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METAAIETEPTIKH AIEYKOAYNXH XE AGAHTEX TAEKWONDO
HAIKIAX 8-13 ETQN

Hepiinyn:
Ykomog g upeAétng stvor m depedvnon NG emidpoong evOg TPOYPAUUOTOS
TpoBéppravons 1o omoio mepAdpPove S0TAGES OATIKES TAEIOUETPIKEG OLOKTOELS KOl
poe dokacion ToydINTOG ELVKWVNGIOG OTNV omOO00YT] TOV GAUOTOC GVEL (POPAC

pe Tpo@oOptTion og abAntéc ko abAnTpieg taekwondo nikiag 8 - 13 etdv.

Mé0odog: 13 abintéc tov Taekwondo, niikiog 8 - 13 etdv, vroPfindnkov oce
dokpacio pétpnong tov oplovtiov GALATOG AVEL POPAS, Yia To omoio ypeldoTnKay 2
Swpopetikés Nuépec. Tnv mpd Nuépa ot adAntéc a&oloynnkav otnv omddoon
610 opovVTIO GAR dveL POPAg TP amd v Evapén g Tpobépuovons, LETA amod
OTACELS, Kot PETA amd TopEUPaon e TAEIOUETPIKEG KOl OKNGELS EVKIVIGLOG.

Tn oevtepn pépa €ywve 10 1010 MPOYpapo 0AAE Yopig TV mopéupacn, ®oTE va
dove av TeEAMKA ot M TapépPacn emnpedlel TV omddoom 610 optidvTIO GApO GvEL
eopdc. Katd péso 6po ta moudid rav 42.77 ik + 13.37 pe Oyog 144.3+ 15.5.
Y1oTioTiKY] avaivon: [ v avaivon Tov HEcCOV TIHOV HETAED TOV TPLOV PACEDY
NG TEWPAATIKNG GLVONKNG Kot TG GLVONKNG EAEYXOV EEXOPLOTA YPNGLOTOONKE M
avdivon dwkopavong (ANOVA). T v ovykplon tov pécmv TIHOV HeTtald Tov
000 cuvInKoOV ypnowomomdnke n dokacio t-test pe Cevyapmtéc mapoTnpNoELC.
TéNog ywo0 ™ CLOYETION EMAEYUEVOV HETAPANTAOV UETAED TOLG YPNOUYLoTomOnKe
o dgiktng Pearson r. Qg dtdompa aglomotiog £yive dekto to p = 0.05

Kvpwétepa amoteréopara: Amo v avaivon dtokdpovong n onoia £yve Egxwplotd
vy kdBe cuvOnkn eoaivetor OTL d0ev mapoTNPNONKOY ONUOVTIKEG SLoQOopPEG HETAED
TOV TPIOV ~ PACE®V TOL  TEPOAUATIKOD GYedOGHOV. ATO T chyKplon TOV UEC®V
TILOV Kotd (evyn HETOED TG TEWPAUATIKNG GLVONKNG Kot TG GUVONKNG EAEYYOL MG
TPOG: 0) TNV GACT HETPNONG TPV amtd TNV TPoBEpraven, ) HETA TIC SUTAGELS KO Y)
HETA TNV UVIKY| gvepyomoinom oev mapatnpinkav emiong owapopéc. Ot TapaueTpot
™G  TPOMOVNTIKNG  gumelpiag kot tov  BMI  dev  ovoyetiotnkav — pe
TIC dwpopéc mov avarmtvydnkav petd v mopéuPaon. [Hapdia oavtd petd Tig

dwtdoelg oy cvvonkn mapépPacns dwmotodnkoy avénoelg kotd 1.45% ot omoieg



cuvéyeay va avEdvouy kot HETd TIG AoKNGELS HVikNG evepyomoinong katd 1.43% ot
OTO{EC OEV NTOAV GTOTICTIK( CUAVTIKEC.

Youmepacpatik@ 1 mwpobéppavon Peitiooe katd 2.88% v amddoon 61O
KOTaKOpueo Gipa oe abAntég tackwondo niikiag.... Katd v cuvinkn eiéyyov ot
avtiotoryeg petaforég ntav g taEems tov 2.12% kar 0.70%, 1o omolo delyvetr OtL
petd v mpobBéppavon PBeitiowdnkav katd 2.82% avrtictorya. Amo tov €AeYX0 TV
ATOLK®V O10POPOV HETA TNV TopERPaon HOTKNG evepyomoinomng eaiveTat 0Tt 6 dtopa
Bedtiwbnkav katd 6%, oe 2 dtopa dev Topatnpnonke Kopio dtopopd Kot o€ 5 dropo

nwapotnpnOnke ttdon kotd 4.3%.
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I. EIXATQI'H

A. Heprypaen a@iqporog:

To aBAnua tov Taekwondo , éxel aueon oyéon pe v otopia g Kopéag edd kan
tovAdyotov 2000 ypoévia. Avd To. xpOvieL  YPNOLUOTOMONKAY  SLOUPOPETIKEG
ovopoacieg Omwg: Taekiov, Xovumok, Xovopavyk.

To Tae kwon do 6nmwg ot meplocdTepeg morepkég té€xves ™G Aciag Eekivnoav va,
ddaokovTal HeTa&) TOV HOVOY®OV HEGO GTO LOVOCSTAPL, OAAG XPNOLLOTOMONKE Kot
6TOVG aymveg vrepdomiong s yng tov Kopeatav and tovg Kwvélovg. Apyodtepa
10 tae kwon do ypnowononnke kot omd TO EMIAEKTO OTPATIOTIKO GOWO TOL
Baotleiov g Avvaoteiog Xilo, 6oL 01 OTPOATIDTES EMPENE VO €IVl EVLYEVIKNG
Katoy®wyng, vo &yovv emtvyio. o€ O0UOKOAES SoKIHaGie, vo €yovv dlakpioelg o€
Spopovg aymveg kat T€A0G vo mepdicovy e€etdoelg pomong. Ot daypovikol kavoveg
tov Tae kwon do mov Egkivobv an’ TV apyatdTnNTo Kot pTAvVOLY uéypt ofuepa. givat :
1. va gloan moTOG 6TO KPATOS GOV KOl 6TO BAGIAL GOV

2. va TidGg Toug Yoveilg Gov

3. va gioon a&ldmoTog 6ToVg PIAOVg GOV

4. va. unv vnoympeic mote om’ T pdym

5. va unv ypnoiponoleig moté aokonn Pia.

O tpdTeg Akadnpieg ddackaiag Tov afANpLatog OpmS £pyovtal LeTd To TEAOG Tov B
TOYKOGLIOV TOAEHOV, V@ M emionun ovopacio tov tae kwon do d66nke 1955 mov
pmkay T Oepéha yio ) 01000 aVTNG TNG TOAEMKES TEYVNG. ZNUEPA LITOAOYILETOL
ot mtaykooping £xet 70.000.000 abrovpevoug oe 195 yopec. H mpod epgdvion tov
otovg OAvumiakovg aydveg Ntov otn ZeoVA 10 1988 w¢ ayoviopa emideiéng kot
kavovikd to 1992 ot Bapkehovn.

Xmv EAGoa mpotogppaviotnke otig opyés ¢ dekoetiog tov 1970 oe Abnva
Kol @ecoalovikn, Omov eviaydnke ot ovvaun tov X.ETAX  pépt xouu to
1987 6mov amoomdoOnke Kot 10pvonKe n E.AO.T (EAA v
Opocmovoia Taekwondo) ,pe poig 40 copateio. uepan E.A.O.T mepiiapPaver
mv ETANE (ENQXH Taekwondo Nortiov EAAGS0og) xar tqv ETABE (Evoon
Taekwondo Bopeiov EALGOOC) kot £xel ptacel vo. £xer 400 abAntikd copateio kot
47.000 gyyeypoappévovg abintéc, evad ot amAd ackovpevol Eemepvovv tovg 120.000.
Y10 ayoviotiké Taekwondo ,mpaypatomoodviar 3 yopor tov 2 Aentdv, e 1 Aemtd

owAswpo  ovapeca. Epocov  dev mpokvwyel  vikntig  petd tovg 3
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YOPOLE, TPpAYHATOTOLEITOL £Vag 4 YOPOG TOL OVOUALETAL YPLGAC YOPOS KOl ANYEL OTAV
é€vag antolg 2 aviurdAlovg Tetvyel TpmdTog 2 TOvTovs. Me 10 mowég 1 pe dapopd 20
TOVTOV O aydvag ANYEL aKOUO Kol oV Ogv €YoV TpaypaTonodel ta mopoumdvem
YPOVIKA Op1aL.

O tévTot €xovv ¢ €ENG -

1 yio ypo61d.

2 yuo AdKTiopo 6to 0dpoka

3 vy AdKTIoUO GTHY KACKO

4 yio TEPIOTPOPIKO AAKTICLA 6TO ODdpaka

5 Y100 TEPLOTPOPIKO AAKTIGUO TNV KAGKO.

Ka0g moivn vroroyiletan ¢ évag emmAéov Babuodg otov avtimaio

(Olvpmiaxod TaekPovto, abAnpa kot téxvn, Miyding @vcevtliong 2017, ekddoelC
Boywtln, Tackwondo OAvumiokd d0inpa, Keovotavtivog Mréng)

B. Evepyeloxoi pnyoaviopot:

2V OAn J1dPpKELN TOV aydVa Ol KHPLOL UNYAVIGHOL TOV GLVIEOVTOL Eval O aEPOPLOg
Kot 0 ovaepoPlog ayadakTikog punyoviopds. Ewdwotepa kad’ 6An 1 didpkela tov, o
afintg tov Tackwondo, Bpioketal oe dapkn kivnon avalntdviog Ty KOTOAANAN
OTIYUN VO EKONAMGCEL W10 EKPNKTIKN — &VTOovn Kol oOvtoun emBeTikn evépyela.
ZVYKEKPYEVO GE KIVIGELS TAKTIKNG, EMITOMOV OVOTNONGELS, MIKPEG LETOKIVIOELS GE
owpopeg  KatevBuvoelg ko mpoomomoelg (Mméng, 1998). Aldog evepyelakdg
UNYOVIOUOC 7OV  GUUUETEXEL oTO aymviopo tov Taekwondo, o avaepoPiog
YOAOKTIKOG, OTIG OTIYLEG OTIG OTOIEG YIVOVTOL GLVEYOUEVE, KO £VTOVO AOKTIGHOTO, 0Tt
3 éwg 5 devteporenta. (Campos, Bertuzzi, Dourado ,Santos, Franchini, 2011)

I'. Mvodvvapikd yopoKTpLloTiKd:

To avBpodmivo poikd cvomuo aroteiel mepimov 1o 30-35% g nalag Tov CONATOC
oTig yuvaikeg ko to 42-47% g pdlog tov copotdg tovg dvipeg. To aOAnua
tov taekwondo 6nmg kot ot vVTolouteg TOAEWIKES TEYVES €lvar éva GOAnpa dHvoung
Kot 160G Kot dlaKpivetal 6€ dVO PACIKE YOPAKTNPIGTIKAE: TNV AVTOY GTN OLVOLN
Kot TNV Touovvaun. H mpdtn eivor 1 ikavotnto ToOu 0pyavicHoD VO, OVTIGTEKETOL
OTNV KOTMON HE OYETIKO MEYAANG O1dpKelng eMPapPOVOELS, OMMG YOPOKTNPLOTIKA
avagépel oto apBpo: Tayvovvaun eivar N wavoTNTO EMitELENG OGO TO dVVATOV TTLO
VYNANG TIUNG dvvapung og d1aBEcpo ¥pdvo Kabmg emiong Kot 1 LETOPOPE SOVVOUNG G

éva Opyavo Ympig ¥poviIKO TPOOPIGLO.



(Concept, Galanos, Iovvioc 2018)

A. H onpovtikotnto TS puikig dvvauns oto Tae kwon do :

O1 aOAnTég Tov Taekwondo emdetcvbovy LYNAL avaepOPio YOPOKTNPIOTIKAE 16YV0G
TOV KOTO OKPpOV Kol ovTtd TO YOPOUKINPIOTIKO Qoivetal va givar guvoikd yu Tnv
emitevén emrvyiog. H kavotnta mopaywyng 1oyvog tTov KATm aKpov, UTopel va eivat
TOAD GNUOVTIKY Y10 VO VTOSTNPLYO0HV Ol TEXVIKEG KOl TOKTIKEG KOTA TN SLAPKELL TNG
péyme. O abAntég epeoviCouy VYMAGL YOPAKTNPICTIKE GTO KAT® GKPO Kot LETPLOL GTO

Gvew otov kopuod kat oto wyio. (Crain et al 2014).

Il. Hopéppaocn: post activation potentiation

Mvikn mopéppaocn gival oty 1 omoia yiveTon Tpv amd TV KLPLO ACKNOT LE OKOTTO
va Oleyelpel TOV  OpyovVICUO OOCTE TO KWWNTIKO TPOTLVIO Tov  akoAlovBel va
yopoakmnpiletoar amd ™ péyot dvvary amddoot. Ot adAntéc mov aywviCoviar e
afnuoto  toyOvTTaG/dvvaung mPEMEL cLYVA VoL EYouV  1oxh KOl ToyDTNTOL Kot
EVAVYIGT0 GTOL TTOJLL Y10 VO EKTEAEGOVV EKPNKTIKES Kot gvpeleg kvnoels. [lpwv amd tov
ayove Kot TNV mwpomdvnon ot abANTéG ekTEAOLV i povtive. TPoBEPUOVONC
6TOYEVOVTOG VO TPOETOLUAGOVY TOVG LG TOLG Y10 VO TETVYOVY UEYLOTH SUVOUN Kot
GUVTOVIGHO. AVTEC EMITLYYAVOVTOL LECH TNG EAQPPLES AOKNONG Kol TNV EKTEAECN
KivnTikov potifov mov pipodvior Tig aoknoelg tov afinquatog. Mo Tumikn
poBépuavon mepAapPEvel S0TATIKES ACKNOELS, Ol OTOIEG YPNOLUOTOLOVVTOL TPV
amd TOV Ooy®va 1 TNV TPOTOHVNOT Kol UTOPEl Vo EMNPEAGOLV TNV HLTKN SOVOUT.
(Tsolakis and Bogdanis, 2012)

[ToAAég peréteg 6T0 TEdI0 OVTO JElYVOLV OTL OUPOPETIKEG TAPEUPACELS LE IGOUETPIKT
doknon, acknoelg  pe  Papn, Sprint, TAEOUETPIKEG AGKNGELS, fEATIOVOLY  TO
KATOKOPLEO dAUD e JPOpPeTIKG abANUaTo 1| € OlPOPETIKEG  UETAPANTES
amod0ooNC. Xuyvd o1 TPOTOVNTEG KOl Ol EKTOLOEVTEC YPTOCLUOTOOVV TN UEYLOT
ovvoun vy v a&loAdynomn e HLIKNG KavOTNTOS KOl TNV Topokolovdnon g
po6dov. Ot emdpAcElS TV TAEIOUETPIKMY OOKNCEMY GTO NUIKAOIGHA OTOV LITAPYEL
OMOTN TEXVIKN WHOG Oelyvel OTL vmdpyel onpovtikn ovénon g obvoung g
EKPNKTIKOTNTAG KO TOL GALOTOS. AVTE TO OEGOUEVA OGS VTTOONADVOLY OTL 1] VYNANG
TLKVOTNTOG TAEWOUETPIKEG AOKNGELS 0TO NUIKAOIGHO popel vor £xovV oL GIUOVTIKN
emidpacn omv omoddoon tov abinty. (Margaritopoulos et al 2015, Maamoti et al
2003)



Eneidn dev  vmdpyovv avtiotoyeg perétec, oto GOAnuo  tov Taekwondo, ocog
nmapovotdlovpe pio peAETn o€ £vo KOvTvo GOANUO ETOQG LE TAPOUOLN EVEPYELKA
KOl LOOSVVOULIKA OLPOKTTPLOTIKA.

Ye pio peArétn, ot Miarkaetal., (2010) e&étacov v ofeio emidpacn TpLOV
SPOPETIK®OV TPOTOKOAL®Y PAP, eite pe mAelopetpikés 0oKknoels, €ite pe dvvoun
glte pe ovVOLACUO TAEOUETPIKAOV Kol OLVVOUIK®OV  aoKNoewv, Ot  ovyypoaeig
KatéAn&av oto cuumépacua OTlL Ol TAEIOUETPIKES OOKNGELS KOl Ol GLUVOLOCTIKEG
acknoelg 0o pmropovoav vo odnynoovv oe PeEATioN TOV JEIKTN EWOIKAOV JOKILOCIDV
yopvaotikig tov Judo. Olo ta abAfpoto emoeng (tlovvro, tackwondo, Kopdte)
yopoakmnpiCovion amd évtoveg mpoomdbelec o€ aydveg TOL  Olay€ovtol amod
SPOPETIKOVS YPOVOVS adpavelas. QQoTOC0, SV VTLAPYEL TPONYOVUEVT) EPELVO TTOV V.
oepeuovd 10 PAP  oe  ab\ntéc kopdte  oe  emovalopPoavopeveg
eppoavicelg. (Margaritopoulos et al 2015)

O meprocdtepeg and T HEAETEG AVTEG APOPOVY EVIALKOVS KoL TOV 2 GUA®V EVD
eMdloteg  TANpoopiec €yovpe Yo dtopa mpoepnPikne miwkiog. EmumAéov, ot
TEPLOCOTEPEC UEAETEG APOPOVV O QOITNTEG OKAONUAOV 1 KOOIOTIKE GTopo Kot
eEMYIOTEG AVAPEPOVTUL GE AOANTEG VYNADY EMOOCEMV OUPOPETIKAOV AOANUATOV.
Yxomdg  ovutng g peAémng elvor  va  ekTiumBovv ot emOpAcCELg
€VOG TAEIOUETPIKOV TPOTOKOAAOD Y10 TV dVVOUN TNG KAWTOAG Kot TNV OATIKOTNTO
TOV KOT® akpov oe eAlt abintég tov TaekPovtd. H avtayoviotikn omddoon
tov TaekPovto e€aptdton amd Vv TEYRVIKY, TNV OOVOUN  KOlL TNV
1oyV. O1 TAEOUETPIKEG ACKNGELS €lvarl aLEAVOUEVC TPOGOYNG G EVOLVOUMTIKESG
0OKNOES Yoo Tov abAnTh. Amd o mponyovuevn ueAétn (Esformes et al, 2010)
eEétacav OTL M UEYIOTN UETOTOTION, LEYIOTY 1OYVG KOl HEYIGTN KOTAKOPLEOT dVVO,
pLOUOG avamtuéng dvvaung kol oxetikny OOvaun PeAtiddnkav ce oyéom pe TNV
adpavele v mponyeitar avtoyn 1 TAEOUETPIKEG aoknoels. Ouwme oto 1010 meipapia
toviCouvy Ott €dv 1M JdKOCIO  TOV TAEWOUETPIKADOV OCKNCEMV EEMEPAGEL TNV
amottovpevn @option Ba odnynoetl oe Papld KOTWoN Ko TV HeiwoN KAvOTNTOG
1oyvoc. O TAelopETPIKEG OKNGELS  €xovv  ypnotpomombel  evpémwg ¢ péEBodog
Katdptiong yw v PBeitioon g avioyng Kot ™ duvounsg Kabag yivetol kot 1M
neplocdtepn kavomn Aimovs. ‘Exer avapepOei 0Tt 01 TAEOUETPIKES AOKNGES UTOPOHV
v 00NYNoovVY 6g avénom e VEVPIKNG SEYEPONG TOV HVOG KOl GTNV GLVEXELL GTNV

Bedtiwon ¢ mapaywyng EVEPYELS.



Ot TPOGOPUOYEC TV ETAVALOUPAVOUEVOV TOYVTATOV GTNV ATOO00T EANYIOTO £YEL
peremnOeil. EmmAéov dev vmépyovv aviictoryeg peAETeg MOAIVOPOU®V TPOoTAOEIDV
evkvnoiag oty enakdAovdn doxknon. [lpéceata ot Santzez et al 2018 darictwoav
ot n extéleon 7 X 30 m/20 sec SidhAela TPOKAAEGE UELOON TNG ALOO0CNG Kot
TEPLOPICUEVT] GUOTOATIKN KOVOTNTO TV otolyeiwv tov poog. H pétpnon éywve
apéom¢ HeTd kot dgv akoAovOnoav uetpnoec ota 4, 8, 12, 20 min. Emumléov oe
Tpoceato O1ebvég cuvédplo o Howe et al 2017 ypnoomoincav tpeic StapopeTiKég
HopQEC TPoBEPOVONG (TAEIOUTPIKEG, EVKNVIGTN, OPOIKEG AOKNOELS) KOl GUVEKPLVOY
v enidopacn Tovg otov dpopo 10 M onuoviikés dtaeopég amd v emidpacn g
TAEOUETPIKNG GOKNONG GE GYECN LE TNV OUAd0 TOV OPOUIKAOV OCKNCEMV Kl TNG
gukvneiog.

YKOTOG TNG HEAETNG eivol va peAeTooLUE TNV emidpacn pog Tpobéppavong n
omolo.  mepAAUPove OLOTAGELS, OATIKEG TAELOUETPIKEG OCKNOELS, WI0G  (GKNONG
TayvINTog Kot piog evkivnoiog (maiivopopov tpekipatog) oty amddoom Tov dANATOG
Gvev @opdg e mpoeoption oe abANnTég ko abAnTpieg taekwondo nikiog 8 pe 13

ETOV.

Mé£060odog: 13 0Bintég tov Taekwondo, niikiog 8 - 13 gtdv, vmoPpAndnkav oe
dokipacio pétpnong tov oprlovtiov GALATOg dvev PopAg, Yo To omoio ypeldotnkay 2
OlopopeTikéc Nuépes. Tnv mpdN MUépa ot afAntég a&toloyndnkav oty amddoon
610 oplovTio dApa dvev opdg mpwv amd v Evapén g Tpobipuavong, petd amod
OlITAGELS, Kot LETA ammd TopERPaon e TAVOUETPIKES KOl AOKNGELS EVKIVIGLOG.

Tn devtepn pépa €ywve to 1010 TPHYpappe oAAd yopic v mapéuPact, OcTE Vo
dovpe av TEAKA avt N TapéuPaocn emnpedletl TNV amdd00T 610 0p1LoVTIO dALO AVED

@opds. Katd péco 6po ta modid frov 42.77 ik = 13.37 pe vyog 144.3+ 15.5

wov taekwondo

Ieprypogikéc Tipég Tov a0inTOV Ko 00AnT

Metopintég N Min Max Mean | Std. Deviation
Avaotnpa 13.00 121.00 166.00 | 144.31 15.15
X opatiko apog 13.00 25.00 63.00 42.77 13.37
BMI 13.00 36.50 161.20 93.95 44.72
Avorypa yeprodv 13.00 118.00 163.00 | 143.62 17.52
Ka0w616 avactnpa 13.00 65.00 87.00 74.08 6.66
Mnkog Toorv®dv 13.00 1.00 81.00 64.15 20.89
IpomovnTikn 13.00 3.00 3.00 3.00 0.00
gunepia




1. Avodwkacio:

Mo to meipapa yperdomray 2 pépec. Xpnowomomoape 13 abintég kot abAqTpieg

taekwondo nlwiag 8 pe 13 etdv. Ta dhpoto NTav avev opag. To oyedidypappio

nrov :

Tnv mpo pépa: 1) dipara, 2) datdoels, 3) dapata, 4) mopéupacn, 5) dipota

Tn Oevtepn pépa:l) dApoata, 2) datdoewg, 3) dApato,4) 6 Aentd ovimovor, 5)

dApata.

AvoAluTika:

Hpo™ nuépa:

1
2
3.
4

5.

Avo GApato Tpv amd v tpobipuavon ,
petd akoAovOnoav datdoelg (3 mabntikéc datdoelg ,3 oet towv 30°
Avo dpota
[MopéuPaon: A. 10 cuveydueva drpato ent TOTOL
(2 Aemtd OrbAeypa)
B. AMayn katevBovvong (10 pétpa): 5 popéc
(2 Aemtd SrdAeppa)
I'. 5 popég cvomeipwon, EKAAKTION, CLCTEPMOTIKO GALLN

Tpito ko terevtaio GApa.

Agldtepn pépa

1.
2.
3.
4.

éva Ao 6tav fTay kpvot ,
petd axohovOnoav owatdcels (3 madntikég dwutdoelg ,3 oet Tv 30)
Ag\tepO GApOL

[MopépPaon: X 0éon g mapépuPaong ta madd kdbovtor 6 Aentd YOpig va

Kavouv KATL

5. Tpito ko tehevtaio GApa
Mpotékorio peréTng
In M¢étpnon dvev Métpnon évev
nuépa | 110 ©OpaiG Awotdoetg POpaG IopéuPaon Métpnon évev @opdg
2n M¢étpnon dvev Métpnon dvev 6 min cg yohapn
nuepa | OF Qopaig Awotdoetg POpaG 0éom Métpnon évev @opdg
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IV. Zratiotikd:

[Ma v avaivon Tov pécov TV HETAEd TOV TPIOV QACE®V TNG TEPULUOTIKNG
ocuvOnNKNG Ko G ovvOnKNg eAéyyov Eexwplotd ypnolpomombnke m  avdivon
dwkdpavong (ANOVA). T'a v obykpion tov pEGOV TIUOV peTaéd tov 600
ocuvOnkoV ypnoworombnke . dokipacio  t-test ue  Cevyopwté  TAPOTNPNOELC.
TéNog Yoo T CLGYETION EMAEYUEVOV HETOPANTOV UETAED TOLG YPNOLOTOMmONKE

o dgiktng Pearson r. Qg dtompa aglomotiog £yve dektod to p = 0.05

V. Amoteréopara:

Méoor 6por Kot TOTIKES AmOKAIGELG PNIKOS AVEL POPaS 6TIS 3 PACELS TN

pnerETNg
Std.
Mhkog Gvev Qopag N Min Max Mean | Deviation
IO mpwv 13.00 | 98.00 189.00 | 135.62 28.85
IO petd drataon 13.00 | 100.00 200.00 | 137.46 30.90
MO perd mapéppoon | 13.00 | 98.00 209.00 | 139.62 34.81
OE mpwv 13.00 | 98.00 199.00 | 138.31 33.20
OE peta dwaraon 13.00 | 99.00 203.00 | 141.23 30.19
OE peta mopéppacn | 13.00 | 98.00 211.00 | 140.38 34.78

Amd v aviivon dlakvpoveng M omoila €ywve Eexmplotd Yoo kGBe cuvOnkm
eatveTar OTLdev mopaTNPNONKAY ONUOVTIKEG SLOPOPES LETAED TOV TPLOV  PACEDV
TOL TEPOALATIKOD GYEOOGLLOV.

Amo ™ ovykpon TV pEcwV TWoV Kotd Cevyn petafd TG MEPOUOATIKNG
GLUVONKNG Kol TG CLVONKNG EAEYXOVL MG TPOG: ) TNV GACT WETPNONG TPV OO
v mpobépuavon, P) HETE TIC JWTACELS Kol Y)UETA TNV WLIKN €vepyomoinom
ogv wapoatnpROnKay emiong Slapopéc.

O mopdpetpot ¢ mpomovnTikng eumelpiog kot Tov BMI dev cuoyetiomkay pe
TG SLpopEg oV avoamTOyOnKov petd mv apéuPoon.
[Moporo ovtd petd TG Owtdoelg omnv cuvOnkn mapépufacns JameTONKAY
avénoelg 1.45% o1 omoleg ovvéyioav va ov&dvouv Kol UETA TIG OOKINOEL
poikng evepyomoinong 1.43%. Zvvolkd n mpobépuavon Pertiooe kotd 2.88% v
amodoon oto KaTakOpvEo dAuno ot abintég tackwondo nlkiog 8 - 13 etdv
Kotd v ovvOnkn eléyyov ot oavtiotouyeg petaforés Mrav g TaEewg TOL
2.12% xor 0.70%, to omoio Oeiyver OTL petd v mpobépuavorn Peitidbnkav

KaTd 2.82% avticTorya.
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Amo tov  €AEyY0 TOV  ATOUIKAOV Ol0pop®dV  UETA TNV  TopéuPacrn  HLIKNIG
gvepyomoinong ¢aivetar 0t 6 dtopo PeAtiobnkov xotd 6%, ce 2 dtopa dev

TapoTnpnOnKe Kopio dtaeopd Kot o€ 5 dropa mapoatnpnonke ntdon Kotd 4.3%.

Yvlqtnon:

2OUQovVe. [e TNV €PELVNTIKN VTOOeoT, epguvnoaue TV emidpacn evog
TPOYPAUUOTOS TAEIOUETPIKAOV KOl ACKNGEDV EVKIVNGIOG TNV 16Y0 TOV KAT® AKpoOV
veapdv abAntav 8-13. And to amoteAéopata eaiveror 0Tt Tapd TG PEATIOCES Ol
HETAPOAEC AVTEG OEV NTOV CTOTIOTIKA CNUAVTIKEG. AVTO mOAVOV va o@eiletol 6To
HiKpo apBpd tov e£eTalOPEVOV ATOUMV APEVOS, APETEPOVL GTNV UIKPN NAKIA TV
afAnTdv ot omoiol dev egiyav kavomomTikd eminmedo SHVOUNG TAVO OTO OToio Ot
pnyoaviopol g petadieyeptikng dtevkoAvveong Ba éBpiokav guvid mepifdiiov yia
aAlayég omnv  amddoon. H petadiepyetikn dtevkdAvvon €xel oxéon He TO €MImESO
dVVaUNG, TPOTOVNTIKNG EUTEIPIOG TO YOPOKTNPLOTIKA TG doknong déyepong Kot o
xpOVOG amokatdotaong petabd diEyepong Kot LETAPANTIG amOI0oNC.
Onwg emPePardveror Kot 6Ta TapaKato dpbpa:

[TAglopeTpIKég AGKNGELS £YOVV TN SLVATOTNTO VO TPOKOAEGOLV GLYKPIGILA

emimedo OLVOUIKNG pHe eKeiva mov akoAovBolv €va epébicpa Papldc avrtiotaong.
Qot6c0 ot 1 duvapky umopel vo cupuPel pe Ayotepo ofeia KOm®o™ mov EMTPENEL
LIKPOTEPT KoL TO OTTOTEAEGULOTIKN TEPLOS0 OVATAVOTG HETAED TOV GET OARATOV. AV
Kol 1 amivInon Tov pap Hetd omd éva mpwtdékoAro Popldg avoymong eetdotnke
EKTEVAG, LILApyEL EAAEWYT BiBMoypapiog Tov eEeTdlel TO PouvOEVo pap LeTd amd Eval
mAeoUeTPIKO epEBicpa og cuvdvacud pe Eva epéBiopa TayvTnTag Ko evkivnoiog. Ot
De la Real et al ( 4 ) ,avépepav 0Tl po €0k mpobépuavon oamd POAet
amoTeAOVUEVT] OO 4 SLPOPETIKEG TAEOUETPIKEG AoKNOELS Pertiwoe TOo Hyog KOTA
3.08 cm c¢ éva SaoTnpa avATOVoN G TOV S AETTOV UETE TO £pEOIGHLAL.
Av ko dgv glvar onpavtikd avotepn omd £va Papv (éotapa, To TAEOUETPIKO (EoTapa
wapnyaye v vymAdtepn  Peitioon ommv  anddocn  0molovdNTOTE  TOHTOV
npoBépuavong .Ov Hilfiker et al (2007 ) avépepav 611 1 oloxApwon 5
TpOTOTOMUEVODY oAbtV Peltioos v anddoon oto cmj katd 2,2% 60Sec petd to
epédopa. Ze avtibeon pe po oelpd GAAOV HEAETOV (Easformes JI et al(2010)
kol Til KA,Cooke C(2009) (6,7 ) dev avoapEépouv Kopio SLVOULKT ETIOPOON
OTY LETAYEVESTEPT EKTEAEOT] AALOTOG LETA OO £VOL TAEIOUETPIKO EPEDIGLLOL.
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Ev xotoxieidl, Alyec peléteg €xovv e£etdoet TV €mOPAOT TOV TAELOUETPIKOV
epebiopatoc pe to amoteAéopato TV PEAET®OV avtdv. Eivor cagég 01t amotteitan
nepartépm Epevva otov topéa ovtd (Tobin & Delahunt 2013)

[Tponyodpuevn épevva €xet deiel 6Tl or PéATioTe cLuVONKeES Yoo KABETES
dokipaoieg kabopifoviar amd dratopukdtro. Paivetar OTL TO YOUPAKTNPIOTIKA TMOV
Sy VILOUEV®VY IOV YPNCUYLOTOLOVY SLAPOPA TPOTOKOAAN SVVAUNG UTOPEL va. ExouV
HEYAAN emidpacn oTo €AV M vioyvon evepyomoteitol 1| OxL, Educotepa, mponyovuevn
épevva €xel Oeifel OTL TOL VTOKEWWEVIKO OYETIKG emimedo dvvaung upmopel va
petafairovv to amotédespo tg PAP oe emaxdlovbeg emddcels. Av Ko pepikd
YOPOKTNPIOTIKE pmopel v £(0VV UEYAADTEPO OVTIKTUTO GTNV SLUVOUIKY KAOETNG
TPOCKPOLONG, €ivarl onUavTikd va Aappdvovy vrdyn 660 to duvatdv TEPICTOTEPO
YOPaKTNPoTIKA TV e€etalopévov atopmyv. Av Kol VTEAPYOLV APKETOL OLPOPETIKOT
VIOKEWEVIKOL UGLOAOYIKOT pnyavicpot, givatl mhovo 6t aAANAETdpovV ToTOYPOVA
Y10 VO TP AYOLV it LETAPOAT 6TV £makOAovON amddoot kdbeTov GALOTOC.

Ta amoteAéopato pog copeevolv pe v mAglovotnta g PifAoypaeiog evo
oNUAVTIKOS aptBpdc dAhov mapayoviov o mpénet va diepeuvndel oto HEAAOV Yo va
00000V a&lOMOTEG EMOTNUOVIKEG EPUVNVEIEG CYETIKA LLE TNV TPOUKTIKY] EPOPLOYT TOV

QOVOLEVOL OVTOD GE OAPOPETIKAE abAN T Kot TANOLGLOVG
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