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AEIOAOTHXH MET'TXTHX IXOMETPIKHX AYNAMHYX ANQ AKPQN KAI
EIITIAOXH 50 METPQN EAEYOEPOY XTYA KOAYMBHXHX

INEPIAHYH

H dvvaun tov dvo akpov kot tog epapudletor péca Kot €@ amd 1o vepo
KOTA TNV KOALUPNTIKY dpactnplotnTa, amotedel aloonueimto Tapdyovio emidoong
Y10l TOVG KOAVUPNTEG KPDV OTOGTACEMVY. L& UIKPOTEPES NAIKIES amOTEAEL OMUAVTIKO
JelkTn Yo TNV TPOPAEYN EMOOGEMV KOl TO GYESOGUO TPOTOVITIKAOV TPOYPOUUATMV.
H dvvaun yeporafng ce cuvovaopd pe v 16x0 0L aviipdytov Kot Bpoytdviov
00t00 cuuPdiel onuovIkd otV amddoon TV adANTOV Kp®V arnootdosmy. H
dvvaun Tov ¥eptov amotelel deikTn TS PVOIKNG KATACTOONG AoKOLUEVDV Kot un. H
dvvaun Kot oyhs TOV LAV NG TOAAUNG, Tov aviipdylov Kot tov Ppayiova
amoteAoVV Prokivntikés PeTofAnTéc mov Kabopilovv onpavTKA TS EMOOGELS TMV

KOALUPNTOV.

YKomog TG mapovoas Epevvag eivar M cvpuPoAr) emidpacng TG HLIKNG
KOVOTNTOG Kol 16YV0G 6TV amddoon Tev S0 pétpev eAevBEPOL GTLA KOADUPNONG o8
veapovg afintéc. Katd méco 1 dvvaun tov dve dxpov copPdiel oty PEATio
emidoon tov abAnT®V mov avikovv oty kotnyopia [Hopnaidwv kot [aykopaciowv
Kot Aappévouv péEpoc o aydveg Ppaxémv omootdoemv. XTn HEAETN GLUUETELYOV
ebehoviikd 17 woAlvuPntéc ko kolvuprtpieg (=17, 9 aydpa kot 8 kopitcio)
abAntikod cvAldyov, pe péco opo nlkiog 13,41 €, dyog 162,14+8,632 cm ko
copoTikd Bapog 53+10,642 kg. Ot petpfioelg eKTOg Kot EVTOg VEPOL Eyvay KATE TNV
AYOVIOTIKT TEPIOd0 TPOmOVNONG TV KOALUPNTOV. A&woloynbnke 1 péylom
oopeTpIKn dvvaun akpag xeipag kot Tov 600 xepliov. H pétpnon otatikng dvvaung
TV poodv tov TN (6e€100 Ko aplotepod xeplov) éywve pe ) péBodo g
yepodvvapouéTpnone. Eniong, agioroyndnke n dbvaun tov Bpayidviov ostod dtav o
aykovog Pplokotov oe Kapyn kot €ktoot. Ot PETPNOELS ICOUETPIKNG OTHPIENG
npoypatoromdnKay péow eEAPTNONG G OpyOvo HLIKNG evouvapmong (povoluyo).
EmnpocHétmg, éywve  xoataypoapn  ovOyvOPISTIKOV KOl 0VOPOTOUETPIK®V
YOPOKTNPIOTIKOV TOV KOAVUPNTOV Tov cvppeteiyav oty £pevva. Ot HETPNOELS TOV
TPOYUATOTOWNONKAV apopovV a) TN HEYlotn dvvaun yeporafng (de&ld Kot aptotepn
dicpa yeipa), B) ™ pé€yrom dHvaun yEPOAAPNG KoL TNV KOAVUPNTIKY dpacTnpLOTNTA,



y) v ovioyn vwrnd eEdptnon pe Avylopuéva y€plo Kou TNV KOALUPNTIKA
dpacnpoTNTa, 0) TNV avioyn LmO &£APTNOY HE TEVIOUEVO YEPLOL KOl TNV
KOALUPNTIKY OpaosTnptoTNTo Kol TEAOG €) TOV oLVOLACUO SUVOUNG-OVTOYNG Gvm
GKpOV KOl TG OAANAETIOPA e TNV KOALVUPNTIKY dpactnplotnTa. Lo T oToTIoTIKY
enefepyacio TOV OMOTEAECUATOV YpnolomomOnKe avdivon dtakOHaveng pe 0o
napdyovieg (two-way ANOVA). Ztnv avdivon e péyiotng dbvoung xeiporofng
petalld de&lbg Kol aploTepng TOAGUNG mpaypoatomomOnke kot €leyyog t-test dvo
napayoévtov. H 101a obykpion €ytve Kol OTIC TEPITTAOCELS TV OVO €EAPTHOE®V
(Myopéva yépra-teviopéva xéplo) Kol oty KoAvpupntiky opactnpotta. Ot
GLGYETIGEIS LETAED TOV LETAPANTOV £Yvay LLE TO CLVTEAESTN GuoyETiong Pearson kot
10 eminedo onuoavtikdtroag opiotmke oto p<0.05. And v enelepyacio TV
amoteAec ATV OV TapaTnPNONKE ONUOVTIKY dtopopd ot dvvaun HeToEy 6e&10h
KOl  OPLOTEPOL  YEPLOV. 2T UEYISTN OUVOUN  YEWPOAUPNG Kol  KOALUPNTIKNG
dpacTNPLOTNTOG TAPATNPEITAUL GLOYETION e cLVTELEOT cuayétiong (R=0.660). Ttnv
egapmon (ovtoyn) MHE Avywopéva  yEp Kot KOAvuPntikny  dpactnplotnTa
nopatnpeitar Oetikd onpoaviiky ovoyétion pe ovviedeotn (R=0.040) evd otnv
e€dpmon (avtoyn) Me TEVIOUEVO YEPLL KOU KOALUPNTIKY] OpactnplotnTo Ogv
nopotnpeitar eniong peydAn Swpopd (R=0.296). Ocov agopd T dvvoun Kot
oAANAemidopacn pe v aBAnTikn OpacTNPOTNTO TOPATNPOVVTOL 0EI0GTUEIMTEG

dapopég pe cvvieleotn ovoyétiong (R=0.747).

AéEaig  Kiewdrwa: woloupnomn, Eurofit, front crawl, freestyle, sprint,
yepodvvapouétpnon, handgrip, strength, ovBpomopetpikd  yopaKTPIOTIKA,

isometric.
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1.LEIZAT'QI'H
1.1 Opropdg ko draTOTOON TOL TPOPANUATOS

H pikn dovoun omotelel po amd 11§ o PAcIKES PUOIKEG IKOVOTNTEG OGOV
aQopd TO HVOCKEAETIKO cOOTNUO Kol TNV Kivnon tov avBpomov. Advaun eivor m
KovOTNTA TOL aTOHOVL Vo emevepyel o€ eEMTEPIKES OLVAUELS M| 6TO 1010 TO PépPOog
OOUOTOC TOV, HECE® TNG MULIKAG ToL Opactnpdtmrog (T.y. Vo TG VIEPVIKA 1 Vo
avtiotéketon) (KEAng, 2003). Q¢ Abvaun, opiletar  HEYIOTN TAGN TOL EKONADVETAL
OTO [V GE€ U0 TPOGOIOPIOUEVT] €K TV TTPOTEPMV TayvtnTa. H Toyvtnto oty omoia
avaeepOHOoTE Elvar 1 ToyLTNTA 1 avToyY Ke TtV omoia Kiveiton To copa (Knuttgen
and Kraemer, 1987). Mvikn 1oy0¢ €ivol 10 €pyo oL TopAyeL £vag pug 1 pio opdda
LGV 611 povéda tov xpovov. To yvopevo g Hikng SOVOUNG Kot TNG TOYVTNTOS TG
kivnong ovopdletan pvikn woyvg (Teplng, Kpoaoé, Kapatlapépn, 2015). H wavotnta
TOV HVOG onpatodoteiton e T PéEYLSTN dVvVaun oL TapPdyeL 0 010G 0 PG (CTATIKA
kot Suvapukd). H a&lohdynon g puikng oOvvoung Kot 1oyvog umopel va
npoypatoronel pEcw SOKIUAGIOV TNG WOTKNG dVVOUNG pe Paon To €100¢ TG HVTKNG

GLGTOANG (IGOUETPIKY, EKKEVTPN Ko petopeTpikn-cvykevepn) (Teplng k.a., 2015)

H a&oldynon g dbvaung kot 1oy0og apopd kupimg opdoeg TAnbucudv mov
Bélovv va ektiunBel 1o eminedo PLOIKNG KATAGTAONG TOVS HE PAON CLYKEKPIUEVECS
vopueg (Eurofit 1983, 1992). Ouwc, ta tedevtaio xpovia dev apopd udvov abAntég
OAAG Kot dTopo Tov Ogv ackovvTal, Tov gival acBeveig, mov £yovv VIOoTEl KATOLN
copatikny PAAPN 1 éxovv Kamow dvciettovpyia 6€ KATOW0 UEAOS TOV CAONOTOG TOVGS
(Babuodc avammpiog, oxediaopog kot agordynon Oepanciog) (Functional Movement
Screening, 2014; Selective Functional Movement Assessement, 2010). Eriong, eivau
TOAD YPNOUN GE UIKPOTEPEG OUADES Y10 VO TPOGOIOPIGTEL TO EMIMEDO OVATTVENG TOVG
N o€ peyoAvTepeg MAkieg mov VIAPYEL TEPOPICUOS TG Kivmong. Méca amd
OCULYKEKPIUEVES LETPNOELS KO OOKIUAGIES OEIOAOYOVVTOL O IKAVOTNTESG KOl OEELOTNTES

abAnTov Ko pn abAnTov.

OAeg o1 épevveg OV €XOVV G GTOYO VO LETPNICOLY TN dVVOUT KOl TNV oYY
otV KOAOUPNONG o€ dopopeTIKEC opdodes, mpooeyyilovv T0 PoVOUEVO OO TOAAEC
mievpéc. Tlopatnpeitor évrova 1 KOTAYPOQPT OVOYVOPIGTIKOV OTOWEI®V Kol
AVOPOTOUETPIKMV YOPAKTNPIOTIKOV TOV eKAoTOTE detypotoc. ['evikd, otov Topéa Tov

afANTIGHOV, TO OVAYVOPLGTIKA GTotyeior £x0VV Vo, KAVouv Kupimg pe TV nAkio, 1o

1



@OA0 Ko to ABANnua. TToAAég épevveg eoTialovV TTEPIOGGOTEPO GTNV NAIKIK KOl OTN
oVYKPIoN HETAED NAMKIOV, evd avtiBeta Kamoleg AALEC divouv TeplocOTEPO PapdTnTa
OTO YOPOKTNPLOTIKA TOV QUA®V GLYKPIvovTag TIC EMOOCES TOVG. ZTo dOAnua g
KOAOUPMNONG VITAPYEL TAOVGLO EPEVLVOL OVAUESH GTO VOPOTOUETPIKE YOPOKTIPLOTIKA
Kol TG EMOOGELS TV aOANTOV. ApKETEG LEAETEG ALGYOAOVVTAL LLE TO GTUA KOADUPNONG
N Vv Katnyopio koAvupntov (e0vikod emmédov, Ay®VIGTIKOV, €AT), EVO KATOlEG
GAAec €peuveg HEAETOLV TEPIOCOTEPO TO Olyua Kol TG OAANAETOPA o€

OULYKEKPIUEVES OMOGTAGELS Kol 6€ £val 100G KOAVUPNONG.

H ovAloyn avOpomopeTpik®dv oTotyeiov apopd T0 VYOS, TO avAGTNUO, TO
Bapog, T copatiky pala, To T060oTd cOUATIKOD Almovg, T pala AMmovg, TNV 0GTIKY
pélao, TNV OMKN TLKVOTNTA TOV OGTMOV, TO UNKOG, TNV TEPLPEPED. KOL OUALUETPO
KOpHOO Kot Akpaov (GAved Kot KOT®), TNV opTnplokn Tieon, Tovg TAAUOVG,
alpaTtoloykoOg mapdyovieg K.o. Me avtd tov tpdmo mpoodiopilovtar Kot yivovtal
O COPElG JLAPOPOL TOPAUETPOL TOV OELYHOTOC £TGL MOTE TO AMOTEAECHO VO Elvor
OVTIKELEVIKA IO 0pATO TPOG GLGYETION LE TO OVIIKEILEVO HEAETNG. AVALOYO LLE TNV
opada wov e&etdleral, dakpivovpe ouykekpuéva yopaktnplotikd. H avBpomopetpio
elvar évog avoyvopiopévog Topdyoviag mov KAVEL cagn Oldkplon obOANTOV 1oV

aywviCovtat og dtdpopa eninedo (Loo et al., 2017).

Ext0¢ amd 1o avayvoploTikd Kot avOpomopeTpiKa YopoKTPIoTIKE, OPKETES
€peVVeC AUUPAVOLY VITOWV KOl TOVG PLOUNYAVIKOVG Tapdyovteg Ommg etvat 1 aepoPia
Kot ovaepofia 1ox0c, 0 THTOG TV UVIKOV VAV, 1 YOVIOKY] ToYVTNTO TPOCTTOCNGS, 1
EVEPYEWOKT] dOTTAVT, 1| GLYKEVIPWOT YOAOKTIKOD 0&E0C, 1 KATOVOA®GT 0ELYOVOL K.dL.
Inuavtikég dokpaciec mov eetdlovy ™ HOTKY AEITOVPYLA, TN HLIKT KAVOTNTO KOt
o0 otov abAnTIond givor o opldvto arpo (kétw dxpa), N YEWPOSVVOUOUETPION
(dvo dxpa), 1 evivyioio koppod kat apbpmdoewv dve Kot kdto dkpov K.o. (Eurofit,
1992). Avaddymg TO OVTIKEIHEVO HEAETNG KOL TO GVGYETIGHO TTOL BEAOVY va ExouV ot
EPEVVEG, EMAEYOLV KOl TNV OVTIGTOLYN OVTIKEWEVIKT Kol alomotn néBodo 1 kdmown

CLYKEKPIUEVO TPOTOKOALD LETPCEWV.

e aOAMpoTa OToL T XEPL0 GUUPAAOVY CNUAVTIKA GTNV EKTEAEST TNG Kivnong
pe otoéxo TV €midoom, Ta Ave OKpo £XOUV OTOTEAECEL OVTIKEIUEVO UEAETNG OF
OPKETEG eMOTNUOVIKEG opdoes. H e&€taon| Tovg yivetan pepovouéva 11 6€ GOYKPLoN

Kol pe GAA0 €A TOL GMOUATOS TOV UTOPEL Vo Tapdyovy 1oL Kot dSOvVOun yio TV



extéleon tov abAuatoc. H dvvaun xor oyvg g dxpag yeipog eivor moAd
ONUOVTIKOG TTopdyovTog Yio apketd abAnuata. ‘Exel amoderytel e apketéc Epevvec,
o6tL m OOvoun g yewporofng oyetiCetar onuavtikd pe v oamnddoon ce TOAAA
afANUOTO TOV ¥PNCLUOTOIOVY KOTA KOPOV T GvV® GKPO Kot TV TAAGUT. XTOV vYpd
otifo, M OOvaun kol o1 SCTAGES TNG OGKPOG YEPOG, TOL OVTIPPAYloOL KOl TOL
Bpoytoviov 06toH GLUPAAOVY CNUAVTIKE GTNV TPOMONGN TOL COUATOS HEGH GTO
vepd Kuplog oTig pkpé amootdoelg koAdbupnong (Dokumaci et al., 2017; Lou et al.,
2017; Taxtalis et al., 2014; Kjendlie et al., 2011; Zampagni et al., 2008; Nicolay and
Walker, 2004; Geladas et al., 2004; Avlonitou et al., 1994; Miyashita, 1975).

210 Y®PO TOL OOANTIGCUOV KOl GLYKEKPIUEVO GTNV KOADUPN o™, N a&toddynon
g OOvaung etvar TOAD onUOVTIKN Yo TOV GYESACUO TPOYPOUUATOV e PAon Tig
avaykec mov &yetl o kabe abintng (Dalamitros et al., 2014). T1ig pukpoTteEPeg NAKIOKES
opdoeg amotedel Evav KaAd deiktn yio v aviyvevon ToAéviov Kol Bempodviol og
TPOYVOGTIKOG deikTng Yo to xpdvo amoddoong (Geladas et al., 2004). H a&oddynon
™G GKpoc YEIpAG Kot YEVIKG TV Ave AKpov givol amapoitnTn Kot TPETEL Vo YiveTot
0€ TOKTA YPOVIKA O10GTHATO Y10, EAEYYO OLOIOHOPPIaG KOTavOoUnG SOOVOUNG, GOOTNG
evouvapmong kot aropuyn tpovpatiopdv (Dalamitros et al., 2014; Clerke et al.,
2005).

H yepodvvapopétpnon Bempeitar po a&iomotn ko Eyxopn péBodog oyt povo
vy v agokdynon g oOvaunc oe afAnTéc ARG kot ce GAAeg opddec mov dev
acyorobvTol pe to xopo ¢ abAnong (Molenaar et al., 2010; Nicolay and Walker,
2004). Oewpeitar onuavtikny dtodikacio OGOV apopad TV EKTIUNGCN TG KATAGTAONG
oe meputoelg Bepaneiog, emaveCétoons and TPAVUATICHOVS KOl OMOKATAGTAOTC.
Eivor amapaitnn oe mepumtdoelg aloAdynong evog TPOVUATICUEVOD TUUOTOS TOV
xePLov €10l OGTE va ekTunOel 1 Katdotaon Tov pHEAOVG Katl va, doBodv odnyieg yio
v anokatdotoon. EmmAéov, pe m ovveyn emaveEétoom, onpeldVETOL 1] TPOOSOG 1M

Ol TOVL TPOVUATIGUEVOV HLEAOVC.

Méoa and 1 BpMoypapio BAEmovpue 6TL | p€yoTn dSHVOUN NG YEPOAAPNS
eCoptaron and v nAwio (Karatrantou et al., 2012; Koley et al., 2011; Garrido et al.,
2010; Molenaar et al., 2010; Nicolay et al., 2004; Hager-Ross et al., 2002; Kellor et
al., 1971), a6 to @Oro (Koley et al., 2011; Garrido et al., 2010; Nicolay et al., 2005),

ToL AVOPOTOUETPIKA YOPAKTNPIOTIKA, TIG OIUOTAGELS TNG TAAAUNG, TO YEPL TPOTIUNONG



og d1dpopec dpactnprotntes (toyvpd- emdeEo) (Karatrantou et al., 2012; Nicolay et
al., 2005; Hager-Ross et al., 2002; Kellor et al., 1971) k.a. H d0vaun tov xepiod
amotedel OEIKTN YO TN QVOIKN KATAGTOOT TOV ATOUOV 1 TNG OUASNS TOV HEAETOVUE
KGO Qopd Kol CAPDS LVIAPYOLY S1OPOPEG OGOV aPOPE TO EMimedo TV AOANTOV.
Ymhpyovv apKetég o1apopEg ot OUVOUN OVAIEGH GE GTOUO TTOV EIVOL ETAYYEAUOTIEG
afAntég kou og dropa mov dogv ackovvtal (Molenaar et al., 2010; Nicolay and Walker,
2004). H BPproypagio avapépel mog 1 1oy0¢ ¢ akpag yeipag ennpedletal and ta
AVOYVOPLOTIKG oTolyelon Kot toug avOpomouetpikovg mapdyovteg (Nicolay and
Walker, 2004; Hager-Ross, Rosblad, 2002). Ocov agopd to vyog kot to Bdpog twv
afAnTOV KoAdUPNoNS Ppoyfwv amosTdce®y, VIAPYEL BETIKY GLGYETION LE TN UEYIOTN
duvaun xewporaPng eved ovtiBétwg Oev mopatnpeitor to d0 oe abANTEG MOV

aoYOAOVVTOL LE TIC LEGOUES 1| LEYOAES OTOCTAGELS.

AMAOG €vag OMUOVTIKOC Topayovtog mov mailelt poho oty amddoon TV
afAntov g koAOuPnong eivar to péyebog kar n dvvaun Tov Ppayiova. Méow g
dvvaung tov PBpayiova o kolvuPntng petatonilel T0 cOUA TOL PECH GTO VEPH KO
npowbeitan TPog o umpog. Me v opOn eappoyr TG SVVOUNG OTIG SLOPOPETIKES
eacelg ¢ kivnong tov xeptod 0tav ovtd Ppioketor péca 6to vepd (GOPAOGELS), O
afAntig emtvyydvel peyodvtepn mpodbnom mpog ta gumpods. H o dvvaun mov
ePaPUOLETOL GE GLYKEKPLUEVN TOGOTNTA VEPOD A0 TNV KivNon Tov Tapayovy To v
Kol Kato axpa eCetdletar péoa Ko €Em amd to vepo. Ot TePIoGOTEPEG £PEVVES OEV
&xovv aoyoAnbei pe ™ oyéon dvvaung Ppayiova kot amrddoong tov abAnTn. Xe TOAAEC
épevvec yivovionw HETPNOELS OGOV 0QOpd TIG OlOCTAGELS TOL OaVTIPPa oL Kot
Bpaydviov 06to0. AviiBETmg, vIapyovy eAAelYEL; OGOV APOPA TN CLGYETION TG
duvaung Ppayiova kol amddoorn tov adinty. H PiPrloypoeio avaeéper mwg 660
HEYOADTEPO Elval TO TAATOS TOL Bpayldviov 06Tov T060 KaADTEPN emidoon Oa vrdpyet

o€ afAnTég eElevBépou kot Tpocbiov.

H 1woy0¢ tov Bpayidviov 06100 KOl 1] GOCTH EQOPUOYN TNG OVLVAUNG TOV
GUUPBAAEL ONUOVTIKG GTNV TPODONGT OAOKANPOL TOV GOUATOS TOV OOANTH HECH GTO
vepd. Ocov aeopd v a&loAdyNon NG 1YVOS TOL PPayOVIOL 0GTOV, TNG 1GYV0G TOV
EKTEVOVTOV KOl KOUTTNPOV TOV OyK®OVO EAQYIOTA €ivol To TPOTOKOAAQ TOV
epapudlovton (Eurofit 1983, 1992). Or meplocoTEPES HETPNOEIS £XOVV Va. KAVOLV e
TNV WGOUETPIKT avtoyn Vo e&aptnon. H dvvaun tov Bpayiova mailel onpovikd poro

oV mpo®bnon tov chpatog Tpog o epnpog (Cochrane et al., 2015; Schleihauf et
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al., 1988). Av kot n d0vaun mov petpiétar £Em amd 1o vepd dev aviikatontpilel ™
dvvaun mTov epapudletor p€ca o aVTd, apKeTOl LEAETNTEG VITOGTNPILOVY OTL 1] GOOTY
LUIKT eVOLVAU®OT KUPIMG 68 aOANTEG HKPADV OTOCTACE®DY, TPOYLOTOTOEITOL Kot
OAOKANPAOVETAL [E OOKNGLOAOYIO0 €vTOG Kot ektog vepov (Garrido et al., 2010). Ot
aoKNGELS ENPAG (AOKNGELS IGOUETPIKNG 16YV0G) EVICYLOVY TN dVVaUN TOV Ppayiova pe
o10y0 1t PéATioTn amoddoon tov koAvufntov (Silva et al., 2007; Girold et al., 2006;
Hawley and Williams, 1991; Miyashita and Kanshita, 1979). X peyaidtepeg niikieg
afANTOV KOAOUPNONG KOl GE UEYOAVTEPEG OMOGTACELS M OVVOUN Kol 1) 1o)vg dev
nailovv peydrlo poéAo 660 mailovv M TEXVIKN, N PLGIOAOYIKN KOl SOUIKH OPLOTNTO

Tov koAvuPnty (Loo et al., 2017; Costill et al., 1985, 1980).

Optopévol mapapetpol Onws 1o PEYehog TV Yepudv, To LoKPE Gve Kot KAT
dKpo Ko 1 gvpeia SIAUETPOG TOV OU®V Eivol KATOWL YOPOKTNPLOTIKE YvopiouaTo
7OV TPEMEL vaL VILAPYoLY 6Tovg koAvuPntéc (Ayan and Kavi, 2016; Cicchella et al.,
2009). H dvvoun kot 1oyx0¢ g moAGung, tov oaviifpdylov Kot tov Ppayiovo o
oLuVOLOCUO [E TNV oAANAemidpacn ™S opkng L{dvng amotelodv  onuavTikd
napdyovta TG Kivnong kot mpodbnong tov koivufnty péoca oto vepd. O
TPOGIOPIGUOG TOV OVOPOTOUETPIKMV IO0TNTMOV Kol 01 LETPNGELG SVVAUNG KOl 1GYVDOG
propovv va fonbNcovy oNUOVTIKG TOVG TPOTOVNTEG £TGL MGTE VO TPOPAEYOLY Kot
vo. cupBarovv otn Pértiotn amddoon tov abintov (Dokumaci et al., 2017). To
UNKOC TOV OOUATOG Eivol TOAD GNUOVTIKO Yio Tovg Sprinter otv ekkivnom, otnv
teAevTaic @AOM TNG OTPOPNG KOl GTO TEVIOUO Y00 TOV TEPUATICUO. Y TAPYEL
ONUOVTIKN GYE0T TOV OVOPOTOUETPIKAOV YOPUKTNPIGTIKMV LE TN dVVAUN Kot 15YD TOL

TOPAYEL TO LDOCKEAETIKO VGt TV afAnTtdv koAdupnong (Loo et al., 2017).
1.2 Xkomog TG £pevvag

YKOTOG TNG TOPOVGAS EPELVOS NTAV Vo EEETAGEL TNV EMIOPAOT] OOLPOPETIKADOV
HOpPO®V dhvaung TV ave OKpov pe TV amddoorn ota S0 pétpa koAdUPnong

elevBépov GTUA.

Mnoevikés Yrobéoeig

e Aev 0o mapoatnpnBovv Olapopég otn pHEYISTN dvvoun yePoAafng petald

0e€100 KoL apLoTEPOD XEPLOV.



e Ag 0o mopatnpnbei ovoyétion petalh g Odpkelng eEAPTNONG Ko
IGOUETPIKY) GVUGTOCT HE TOVG KOUTTAPES TOL aykdva oe kauyn 90° pe mv
emidoon ota 50 pétpa ereHoepo.

e Ae 0o mapatnpnbel ovoyétion ot Odpkelo €EAPTNON HE TO VO AKPO
TEVIOUEVO Kal TNV enidoon ota S0 pétpa eAehOepo.

e Ae Bua mopatnpnBel ocvoyétion petaEyL g SOVOUNG YxEporaPng pe NV
anddoon ota 50 pétpa kolvupnong.

1.3 Xnpoocia g épevvac

H onuocio tg épevvag €ykertal 610 yEYovog va yivetor cuyvd Katoypopm
VAYVOPIOTIKMOV GTOLEIMV KOl avOPOTOUETPIKOV YOPUKTNPIOTIKOV TOV OTOU®V TOL
AGYOAOVVTOL LE TNV AY®OVIGTIKT KOAOUPNor. Ot petproeic Oa mpénet va yivovtal Kotd
™V apyN HOG TPOTOVNTIKNG TEPLOO0V, KATA TN SIIPKED Kol 6TO TEAOG amd KATol0
ONUOVTIKO ayova. Méoo tov petpiioe®v dUVOUNG Kot 16Y00G Umopel va vrapyet
TPOPAEYN OGOV aPopd TNV amdd00T TV AOANTOV KLPIWS TOV PIKPOTEPMOV NAKIDV.
Apxetol mPOMOVNTEG Kol GUALOYOL UTOPOLV VO Y®PIGOLV o€ OHAdES Toudld
HIKPOTEPOV NAMKIOV pHE PBAoN TIC OVAYKEG TOV KOl VO EQAPUOGOVV eEATOUIKEVUEVO
npoypoppa. TELog, vapyel EAAelyYM €peuvag OGOV 0POPA T CLGYETION OVVALNG TOV
Bpayiovo vmod eEdptmon pe TV amdO00N TOV KOALUPNTOV COUQOVO HE TO

TPOTOKOALN EEETAONG,.

1.4 OprwoBemiocig — Ilgpropropoi

Ot ovppetéyovieg g mOPOLGUS £PEVLVOG EMPENE VA TANPOLV TG €ENG

npovmobécelg :

e Na etvar nhkiag 13-15 gtdv (Avantv&iokn [Ipondvnon)

e No oavikovv mpomovntikd  otnv  kamnyopia  IMoumaidwv-
[Moykopacidwmv.

e Noa AapPdavovy pHéPog TAKTIKA O AYyMVEG HEGH GTO ETNGLO TPOYPULLLA
TPOTOVI|GEMV.

e Na sivon vyeig yopic kKGmo1o GoPapd TPALHATICUO TO TEAEVTAIO £TOG.



2. ANAXKOIIHXH BIBAIOT'PA®IAX

2.1 Enidpaocn tov avOpOTONETPIKOV PETUPANTOV otV £mMid0ocn TOV

KoAvppnrov

H enidpaon TV OCOUATOUETPIKOV  YOPOKINPIOTIKOV  SLUPOPETIKMV
KOTNYOPLOV KOAVUPNONG o oxéom HE TNV amOO0GN, €YEL OMAUGYOACEL OPKETES
épevvec. TloAAég amd avtég €yovv KataAn&el oe €vo GLUYKEKPLUEVO  (QAGH
AVOPOTOUETPIKAOV  YOPUKTNPICTIKOV OV  OVTIKATOTTPILOUV TN COUATOdOUN T®V
KOALUPNTOV. ZTIC TEPIOGOTEPEG UEAETEC Ol TOPAYOVTEG TTOL O&lOAOYNONKAY MTOV T
nAkia, 10 @OAo, T0 Vyog, N palo oduaToc, N dAmn palo, To COUOTIKO Aimog, TO
GOpolopo TOGOGTOV SePUATIKOD AITOVG (OEPUATOTTVYEG), TO UNKOG VM GKP®V, TO
puiKog Ppayiova, TO0 PAKOG TOV KATO GKP®V, 1N TEPLOEPERL BDOPAKOS, TO Gvorypo
YEPUDV Kol ot dacthoelg mAdtng. Ot mepiocdtepeg £pevveg LéG omd TN GLAAOYN
dedopévev  mpoomafodv va. GLYKPIVOLV TNV EMOPACT TOV  OVOPOTOUETPIKOV
oTolElmV o€ dapopes amoatdoelg kKoAoupnong (50, 100u, 200u, 400u, 800u). v
KOAOUPNON, Ol avOp®TOUETPIKEG HETAPANTES KOl TO PUGIKA YOPUKTNPIOTIKG OTTMG TO
péyebog Tov capaToc, 1 dopn| Katl n cHvOesn Tov cuUPdAovY GTNV KAAT ATOS0CT| TOV

abAntn oto vepd (Mameletzi et al., 2003).

Ot mep1ocdTEPOL KOAUPNTEG EYOVV KATO10 KOWA YOPOUKTNPIOTIKA (avaAdymg
T0 OTVA koAvuPnong) mov oyxetiCovror pe TV omdOOCN TOLG. XE EPELVO TMOV
Dokumaci, Aygun, Demir Dogan ka1 Cakir Atabek mov npaypatonomdnke to 2017
e€eTdoTKaV T0, AVOPOTOUETPIKA YOPAKTNPIOTIKG 68 Gvtpeg koAvuPntég (N=18) ko
yovaikeg koAvuPntpieg (N=17) niiog 13,4+2,9 ko 12,74£2,2 avrtictorya. H épgvva
£0€1E€ OTL gV LINPY ALY CNUAVTIKES OLPOPES GTNV NAIKIA, TO POAO, TO BAPOG CMOUATOG
KOl TO TOGOGTO OEPUATIKOV Almovg, evd ovtifeta vpEay onUavTIKES d10POPES GTO
COUOTIKO Almog, TV mepipetpo péong, to Ppaydvio 06Td, T0 UNKOS Kot TO TAATOG
TV unplaiov ootdv. Ocov aeopd 10 POA0, VITAPYOVY JOPOPES LOG Kol TO AITOG
TOPEYEL AVMOOT HLELOVOVTIOG TNV EVEPYEWNL TOL OTOLTEITOL YOO VO TOPOUEIvEL T
KoAvuPNTp otV empdveln. Tov vepov. Télog, ov axpaieg vmepPoréc otV
KOALUPNTIKY dpactnptotnTa, HETOPAALOVY T HAlo TOV GOUATOS, TO TEPTYPOLLLO Kot

avédvouv v avtiotaon oto vepo (Mameletzi et al., 2003).

Ye épevva tov 2017 tov Loo, Wilson xor Chai £éywve ovykpion

AVOPOTOUETPIKAOV  YOPAKTNPIOTIKOV ovapeso e KolvuPntég ebvicov (n=18),
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kpatikod (N=63) ko waykdopuov emmédov (N=401). H pelétn eviomios kot GOYKPIVE
Baocwd avOpOTOUETPIKE YOPOKTNPIOTIKA (HeEYaADTEPO PApoc, VYOG, TEPIPEPELN
GKpV) TOV GLVIEOVTOL UE TIG EMOOGELG KOADUPNONG Kol pumopel va cupfdiovy otnyv
AVATTUEN TOAEVTOV GTNV AyOVICTIKY KoAVUPNnon. Meta&d tov kolvupntov amd
Moioicio kot KoOAUPNTOV TOYKOGHIOU ETMEOOV EVIOTIGTNKAY APKETEG dtopopés. H
€PEVVO. OTEKETOL EKTEVAS OTO YEYOVOG TG 1| OVVOECT TOL CAOUOTOG HE KATOL
oLYKEKPIIEVO oTOoLKElD efval onuavTiKh Yo TIg aBANTIKEG EMOOGEIS TOV KOALUPNTY.
A&loonueioto o YeYovog OTL 1 OVOPOTOUETPIO TPOAYETOUL MG EVOG AVOYVMOPIGUEVOS
TOPAYOVTOG OV UTOopel va Kavel d1dkplon otolyelov HETOED TV KOALUPNTOV Tov
ayovitovior og dapopa eminedo Kot otod. Emiomg, elvar dpeon n oyxéon petatd
avOpomopeTpikdv petafAntov (dyog kot peydio dxpa) pe NV avamtuén tov
mpomtnTKk®V dvvapewv péoa oto vepd. Ta peyoAdTtepo Akpo TV KOALUPNTOV
SVOOLV LEYUADTEPO UNKOG OadpopNng Kol amattovv Ayotepn evépyewa. To pniog
oOpoTog Toilel onpovTKO pOAO GTOLG KOALUPNTEG HKpOV amootdoswy (Sprinter)
Katd ™ S1dpKelo EKTELEONG TOV GTLA KOAVUPNONG, oTNV €KKivnom, otV TeAgvTaio
@AaoM NG OTPOPNG KL GTO TEVIMMUO Y10 TOV TEPUOTICUO. XTO GTVA TOL EAELOEPOL Kot
TOV LITIOL TO, LEYAAN AKPA (AVE Kot KATM) TOPEyouy HEYOADTEPT KIVITHPLo SOVVOLLT).
Ooco peyoldtepo givat To TAATOS Kot UKo TOV Bpayloviov 06To0 TOGO EMTVYYXAVETOL
n Pértiom emidoon oto erebBepo kKo mpdsbio otvd. Ta ynid dtopo pe pHoKpovg
poyAoVg, vymAr palo cOUOTOG Kol YOUNAG TOGO0TA AMTMIOLS 16TOV &lval o€
nmheovekTikn] B€om. Ot abANTéG pe peyoddTepes SOOTAGELS Ppayiovo Kol ETLPAVELES
v dxpov €Qovv UEYOADTEPO UNKOG YEPWIS, HEYOADTEPO UNKOG OOPOUNG Kot
napaymyn vyniotepng tayxvtntog (V) to omoia gival onuovTikoi mapdyovieg mov
npocolopilovv v amodoon. Télog, N Epguva avapEpel OTL 0 COUATOTLTTOC UTOPEL VO
oALGEeL eEoutiog TG COUATIKNG avATTLENG, TNG YHPAVONS, TNG GOKNONG KOl TNG
JTPOPTG.

Ye épeguvao mov omupootevtnke 1o 2015 omd tovg Chatterjee, Biswas kot
Chakraborty éywve pedétn otn odvleon kot to BApPog TOL GOUOTOG KOl TMOG OLTA
oyetilovron pe v anddoon S0u. oe ayopia nhkiog 13-17 etdv. H épegvva £de1Ee TG
dev vrapyel ovoyétion petad palog Airovg (fat mass) ko ding palog (lean mass)

ota S0pétpa.

Ye épevva mov To detypo MTav 263 aydpio (N=178) kot kopitcio (N=85)

nikiog 12-14 etdv tov Geladas, Nassis kou Pavlicevic (2004) e&etdotnrav ot
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TPoyvmoTikol deikteg Yo 100, oTvA glevBépov. Tkomdg NG £pevvag NTav 1 oxEon
HETOED OVOPOTOUETPIK®OV YOPAKTNPIOTIK®OV, COUOTIKNG KOVOTNTAG Kol omdd00™G
onpwi. E&etdomke 1o yog,  palo o®UATOG, TO GLUVOAMKO Gve GKpo, TO UNKOG
YEPUDV KOl TOOIDV, 1 TEPLPEPELD. BDPaKOog, M TAATN Kol TO GOPOIcUA TOGOGTOV
oOUATIKOV Almovg (deppotontuyéc). Ztar ayoplo Ppébnke 0Tt OAeg ot peTafANTEG
oyetilovron pe v amdooomn ota 100 eredBepo ekTOG amd TV gveMéio acTpaydAwmy,
OpoV kol TV nAkio okeletod. Emiong, ota ayoplo ToAd onpoavtikd poro mailel to
KOG TV AvV® AKPOV EVO GTA KOPITolo T0 VYOS, TO Ave AKPO Kol UKOG YEPLOV, N
evkapyio TV OUOV Kot To optiovtio aApe cuuBdAovy 6TV KOADTEPT amOd00T TWV
100 pétpov koAduPnong. Ze kavéva amd ta dV0 EUAN 1 COUATIKY cVVOEoN 1 TO
Bapog de oyetiCovrar onuaviikd pe v andooon 100 pérpaov. Avtifeta, o prKog
TOV AVO GKPOV TOV 0yopldV, T0 0ptlovTIo GALO KOl 1) dSUVAUT TPOGPUOTC TAV Ol TTLO
onupavtikoi mopdyovieg oty  amoédoon. O ypdévoc KolduPnong ocvoyetileTon
ONUOVTIKA HE TO VYOG Kol UNKOG CAOUOTOC, TO Bpayiova, Tnv dKkpa yeipa, T0 PRKOg
1od100, TV Tepipetpo Odpaka kot mAdtng. H mpowbntikny dvvaun kot 1 koAdupnon
emnpealovtor Oetikd amd 10 peydAo pnkog tov Ppayiovo ce aydpla Ko Kopitolo

niwiog 12-14 gtdv.

Axoun por épevvo OV AGYOANONKE pe TN HETPNOT TOV AVOPOTOUETPIKOV
YOPOKTNPIOTIKOV Kol TNV €midoon otv kolvuPnon sivar avty tov Zampagni,
Casino, Benelli, Visani, Marcacci kot DeVito mov dnuociedvtmke o 2008. H épevva
npaypatorom)Onke oe 135 ehit kohvupntég nikiog 40-80 etwv ehevBépov otvd. Ta
amoteAéopaTo TG €pevvag €0eov 0Tt M MAkic Kot To VWog gival onUavTIKol
TOPAYOVTEG Yoo TNV €mMdOon o€ WIKPEG Kol pecaieg omootdoels. To PnKog Tov
Bpayiova, 1 LETOMIKY| EMPAVELL TOL XEPLOV, 1| LOPON TOV GOUATOG Kot TO VYOG eivort
onuovTIKol TapAUeTPOl Yia T BEATIOTN amdooon TV KoAvuPntdv. [dttépmg 1o dvm
axpo ddpapatilel onuaviikd poho otn cuvoikn ®Onon. [ave ce ovTd TO KOUUATL
ot Sharp et al., (1982) éyovv ectidost ot ypopky oyéon peta&d SUVOUNG TOL
Bpayiovo xpNGLOTOIDVTOG L0 GUGKELN EOIKA GYEOAGIEVT Yol VO LipeiTon T dpdon
tov Bpayiova og 251 KoAVUPNONG. ATOTEAEGHA TNG £PEVVOG £Vl TO YEYOVOS TG TO
VYog Kot M MAMKio ammoTEAOVV TOLG MO OELOTIOTOVG TOPAYOVTEG YO TPOYVMOOTIKA
pKpadv amooctdoewv. H guepyetikn emidpaocr tov Hyovg peletnOnke kot amd Tovg

Grimston kot Hay (1986) damiotd@vovtog mmg o LoKpOTEPO TUALOTO EXNPEAlovV



™MV TpowOnTK) Ovvaun oe peyoldtepn €ktoon amd  eKeivn TV SUVAPE®DV

avTioTAoMNC.

Inuavtikny givar 1 ovpPfoArn g Avlonitou (1994) mov acyoAndnke pe Tig
avOpOTOUETPNGELS Kot TNV €Mid00T otV KoAVvUPnon. Ot petafintég tov Hiyovg, Tov
puiKovs PBpayiova Kot TOV TOSMV GUVOEOVTAL He TNV 0mdd00n otV KoAvuPnon
Bpoyéwv amootdcemv. Ot ymAdtepolr KOALUPNTEG HE 7O HOKPA GVe  GKpo
EMTLYYAVOLV TT0 KaAo¥g xpdvoug ota S0u. Kopitoro niikiag 12-13 etov eppaviCovv
VYN GLGYETION OGOV APOPA TO UNKOG TOV AVK GKPOV Kol oy®VIGTIKNG emidoong. H
oLVOEGN TOL OOUOTOC, 1) KOTOOKEVLT TOV GAOUOTOS KOl TO OVOPOTOUETPIKA
YOPOKTNPIOTIKE UTOPOVV VO, EXNPEAGOLV TNV AmOO0CT TNG KOAOUPNONG UIKPDV

OOCTACEWMY GE ATopa NAkiog 12-13 etmv.

H oyéon tov avOpomopetpikdv pHeTafANTOV e TNV OYOVIGTIKY €Nid00N o€
véoug koALUPNTEG avaAvbnke oe épevva mov dmpooctevdnke 1o 2014 amd TOVLG
Taytaing, ['ovpyoving, Koitong, Tovumékng, BoAaking ko Toxpokiong oe delypa
93 atopmv (41 aydpla kot 52 kopitola) Kot SPOPETIKMY NMKIOKOV KOTYOPLDV.
2y épevva petpndnkav to Kyog, N copatikn pdlo, T0 T0c0oTd AMOVG, TO UNKOG
LEADY TOVG GMUATOG (v GKpo, TAAALY, TEALR), | TEPLPEPELR ODPOKA, 1) OLLIKY] KO
woylokn odpetpoc. Ot dokpaciec apopovoav ta 100,200,400 kot 800 eAevBepo
oTVA koAouPnong. H mapovoa épevva €d€1e TG LIAPYEL CNUOVTIKT] GLGYETION
petalhd emidoong oty KoAOUPNoN Kol 6T0 VYOS, GTO UNKOG TOV Gved AKp®V, oIV
OMIKT dbipetpo, 610 HMKog TOAGUNG Ko 610 TOGOGTO
oOUATIKOV Amovg. AvtiBétmg, dev givar id1a 1) cvuoyéTion Kot Yo To. 0V EOA Kot TIg
nAkieg. Ot aBAntég VYN0 emmEdOV TOPOLGLALOLY 1AHTEPA YOPAKTNPIGTIKA OGOV
aQOPA TN GOUATIKN TOLG GVOTACT Kol ddmiact). Xe 13 ypovdv ayoplo pésa amd
peAétn Pyaivel oNUOVTIKY CGLGYETION TOV OYOVICTIKOV EMOOCEMV LE TNV OUIKN
OWUETPO KO TO UNKOG TV Gve dkpwv. Avtifeta, ota kopitola moapatnpeitot
ONUOVTIKT] OYE0T VYOLS, UNKOLG Gve Akpov Kot moAdunsg. Méca omd v
npoavapepheica €pevvo, Ol MO ONUOVTIKEG CLOYETIOES peTaly emidoomng Kot

AVOPOTOUETPIKMV YOPAKTNPIOTIKOV Tapatnpeiton o€ ayopla 15-16 etdv.

Ye épevva toug ot Costill (1992) et al., cvumepaivovy TG T0 GOUATIKO VYOG
KOl TO PUNKOG GAVO-KAT® dKpwv cLpPaiovy otnv emitevén vynmAov emddcewv. Ot

Toussaint, Hollander, Berg kot Voroston (2000) entonudavovy tmg to Hyog oyetiletan
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ONUOVTIKA e TN pelmon ¢ avtiotaons KupdTomv Katd Ty koAvufnon pe v idw

KOALUPNTIKY TaybTNTO.

Apketég €pevveg oyetilovv To Vyog e TV KoAvpupntikn amddoon. Evag Adyog
Y. TO VYNAOTEPO OaVACSTNUO TOV KoAvufnti upmopel vo eivar m mpoyevéotepn
Broroywn tov avamtuén (Baxter-Jones et al., 1995, Bloomfield et al., 1984, Erlandson
et al., 2008, Malina, 1994). Onwc woyvpiCovtor ko ot Toussaint et al., (1990) to vyog
TaPEYEL £VOL TAEOVEKTILO OTTOS00TG KOl £TGL TO 1010 TO VYOG «EMALYE TO YNAOTEPQ
moudld vo mopapeivovy otnv ayoviotiky KoAoupnon. Emiong, oe dAAn épevva twv
Toussaint, Janssen, Kluft (1991) divetar peydAn onuacio 6to uéyebog e maAdung
wog ko wbeitan mpog to Tiow pio onpovtikny uala vepov. Xe épgvva tov Ludovic
Seifert, Tiago Barbosa, Per-Ludvik Kjendlie mov Odnuocievtnke 10 2010
JmoTOONKAY ONUOVTIKEG JOPOPES OVAUESH OTO VO QUAN OGOV OEOPAE To
avOpOTOUETPIKA  YOPOKTINPIOTIKA KOl TNV TAELSTOTNTO TV KoAvupPntov. Ta
YOPOKTNPLOTIKA TOV KOAVUPNTOV LE TIG KOADTEPES EMOOGELS NTAV TO UEYAAO VYOG, Ol

gVpeiG MUOL Kat 01 6TEVOL YOPOl.

Yy épevva tov Kjendlie kon Stallman to 2011 vradpyet onpavtiky cvuoyétion
petald g popeoioyiog tov copatog mov emnpedlel v amoddoon. Or yniotepot
KoAvpuPNTéG B kKoAvumcovy Kot o ypryopa. Ta peyorvtepa mpowdntikd peyén-
HEAN TOov cOUATOC PeATidvouy TV amddoot. H anddoon ennpedletor onuavtikd amod

10 H€yeBog TOV GOUATOG TOL KOAVUPNTY).

Optopévol mapdyovteg Onmg o péyebog g dxpag yeipag, To PKog Twv dve
bxpov, Ta peydlo mod Kot 1 gvpeio SIGUETPOS TOV DUV gival KATow £EMTEPIKA
YOPOKTNPLOTIKA TOL TPETEL VAL VITAPYOLY 6TOLG KoAvupntég (Ayan and Kavi, 2016;
Cicchella et al., 2009). Eropeieic petafAntég yoo v anddoon &ivol T0 cOUOTIKO
Bapog, To vyog, N meprpépela Tov Ppayiova (yoAapn Kot EOKOUTTN), Ol YOUNAES TIHES
TV deppatontuydv kot M PBértiot copoatikny odmiacn. O TPOGIOPIGUOS T®V
avOpOTOUETPIKAOV 1010TNTOV UTopel va TPOoPAEYEL TIG EMOOCELS TV 0OANTOV Kot Vo

ovuPdAel onuUavTIKE 6T SNUOVPYIN TPOTOVNTIKOV TPOYPUUUATOV.
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2.2 Emidopaon ™S PUIKNG WKOEVOTNTOS KOl 16Y00S GTNV €006 TOV

KoAvppnrov.

Kaboc ot adAntég aymviCoviar oe Eva vypo TepBAiiov, TPETEL VO AGKGOVY
dvvaun o€ o LYPNH TOGOTNTO £TCL MOTE Vo ®OGOLY TO GO TOVS TPOG TO EUTPOC
(Maglischo, 2003). H dovaun mov mapdyovv kot epapuolovv ot kolvuPntég o€ puo
OLYKEKPIUEVN TOCOTNTA VYPOL oToryeiov mailel mOAD onuaviikd poAO Kol oIV
mpomOnon Tovg Kol otnv emidoon] tovg. H xwmripia dOvoun mov oonyel tov
KOALUPNTA TPOG T EUTPOG dnpovpyeitoan amd to Ppayiova tov KoAvuPNT | KaOADC
mélel to vepd mpog ta micw (Miyashita, 1975). Eeapuoloviog cuykekpipévn duvaun
0€ GLYKEKPLUEVO YPOVIKO dtdotna kKée popd o kolvpuPntg petafdiet  0éon tov
pésa oto vepd. OGov apopd 6T LETATOTION TOV KOALUPN T Hésa GTO vEPO, GE AT
SUUPBAALOVY GNUAVTIKE 1 TEXVIKT TOL GTLA, 1 EPUPUOYN TNG OVVOUNG, 1| EVKOUYIN TOV
apOpmcemv, N VOPodLVOUIKY ToL BEon pES GTO VEPO, 1| LOPEN KOL TO GYNLOL TOV
ocopotog tov afint (Salo and Riewald, 2008). H d0vaun tov dve dxpov amotelel
ONUOVTIKN HETABANTH VIO Guveyn £EETOOT Kot LEAETT OGOV apopd TG EMOOGELS TMV
koAvupntov. H ddvoun tov poov mg akpog yeipag, tov myn Kot tov Bpoyiova
OTOTEAOVY OMUOVTIKES PlOKIvNTIKES UETAPANTEG OV GUVOLOVTOL CMUOVTIKA WE TIC

eMOOCELG OTNV KOADUPNON.

Méocoa omd ™ Piproypapios SOTICTOVOLHE OTL UTOPOVUE VO
LETPNOOLUE TN OVVOUN Kol TNV 16Y0 TOV v AKpmV HEGH omd GLYKEKPUULEVEG
doxacieg mov oyetiCovror pe T HLikn aALGida yepLOL kol Koppov tov abinti. H
pétpnomn ovvaung tev v dkpov yivetonr péow Tng tookwnrTikhg (Asrtovpykn
dvvaun) Kot IGOUETPIKNG avToyNg (oTaTikn ovvaun) eite pe KAmolo 0pyavo PETPNONG
(xepodvvapduetpo), eite péow eEGpTMOoNg amd KOATOW OPYOvVo  EVOLVAUWMGONG
(novoluyo), eite péow eEgMypévov opydvov TOv TPOGOUOLALOVYV KIVAGELS OV

yivovtal péca 6to vepod (YKo TPOGOUOIMUEVTG KOAOUPNoNC).

Mia a&omot uébodog d6mov mpoteivetar and to Eurofit (1983, 1992) yia
perAétn  Obvoung tov  mNyn  Kou  Akpag  yelpag, elvar mn doxipacio NG
YELPOSVVOLOUETPNONG. MEG® TOV YEPOSVVAUOUETPOV AEIOAOYOVILE TN GTATIKY| HVIKY|
dvvaun TV podv Tov TN (Kourmpeg daktOAw®V, Kaprov kot aykova) (Teplng,
Kapatlapépn, Kpacé 2015). H doxipacio g xeypodvuvapopétpnong oeédystar pe

UNYOVIKA 1 YNOLoKd YEPOKivTa SOLVAUOUETPA, HE TANPOS EKTETOUEVO OYKMOVO KOl
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Kapio GAAN Kivnomn GCOUOTOS, &V 1 TOPOYOUEVY] UEYIOTN IGOUETPIKN 10Y0G

dwtnpeitan TovAdyiotov Yo 3 €mg S devteporenta (Douda et al., 2010).

Nopueg yia ) dvvoun Aafrg mapovsialovtor otnv épevva tov Hager-Ross
kot Rosblad to 2002 e moudid nhkiog 4-16 etdv ot Zovndio (N=530). Znv épevva.
ypnoonomdnke a&dmioto kot £ykvpo dpyovo xepoduvapopétpnong (Grippitl). Ta
nopiopata TG €pevvag deiyvouy OTL N YEPOSVVOUOUETPNON EIvVOL ¥PAOIUN Yol TV
a&loAoynon g dOvauNg oe ToAAES opadeg Onmwg acbeveic, oe droua pe PAAPec oto
dvo akpo, o€ GTOUa e TPOPANATO OVOTNPIOG KOl GUVICTOTOL Y10 TO GYEIACUO KOt
mv a&loroynon Oepameioc. T'a tovg de€idyepec 1o de€l elvar mo 1oyvpd amd 10
aploTtePO, VO avTIBETA Y10 TOVG APLOTEPOYEPES TO APLOTEPO £lval oYeOOGV 1G0OVVOALLO
pe 1o de&l. ‘Eva emiong onpovtikd cvunépacua etvar 6t n dbvaun Aafng avéaveron
pe v nmAikioa. Ta ayopa eivor yevikd mio woyvpd omd To Kopitolo Kol To
avOpomopETPIKE YopoKTNPLoTIKE cvoyeTilovion Betikd pe t dOvaun yeporapnc.
Avtifeta, oty niwia 4-7, ayopla kol Kopitoio £xovv v 0o dHvaurn. Xto TpdTa
xpovio g eonPelag ta aydpla yivovrar aoBntd oyvpdtepa ko epgaviCoov pio

andtoun awénon g SvHvoaung.

Ye épevva tov Molenaar, Selles, Zuidam, Hovius, Willemsen kot Stam to
2009 a&oroynOnkov n dvvaun AaPng, to kvpiapyxo ¥€pt, T0 VA0, TO0 VYOS Kol TO
Bapog delypatoc 225 moudiwv nakiag 4-12 erov. Ta dpyava pétpnong ntav Jamar
(TEC, Clifton,NJ) xou Lode (Lode BV, Groningen, OAlavdia). H épevva £6e1&e mmg 1
duvaun Tpoécevong avénonke pe v avénomn nlkiog kot ota dvo xépta. To kupiapyo
YépL mapnyoye vynAotepn oOvaun Aapng amd to un kvpiapyo. Ta aydpra frav wo
woyvpd and to kopitowa. Kot oto 600 @OAa o1 d10popéc ot SV TPOCPLONG
HeTaEL TV dVO yepldv Kupaivovtal amd 2-17 Newton. Xto cvykekpyiévo deiypa
VILAPYEL OENGT TOL UNKOLG TV VD AKP®V, TOL BAPOVE TOV CAOUATOG, TNG OGTIKNG

pélog yi' ovto Ko mopotnpeitot LeTofoAn g SOvVOUNG.

AAMN L €pgvvor TOV aoyoANONKE PE T SVVOUN KOl TV avTOYn XEPOAUPNS
tov Nicolay kouw Walker (2004) £de1ée mwc ot petpnoelc avtifpayiov kat xeplov
(moAaunc) Ppédnkav va eivor mapdyovteg mpdPreyng g dvvoung am’ 6Tt To Vyog Kot
10 Bdpog. H épevva mpaypatomomdnke oe detypa 51 atdpwv niwiog 18-33 etdv
delyvovtag 0Tl T0 Kuplopyo ¥EPL eivar onuavTikd 16YLPOTEPO amd TO avtifeto Al

KOl 110 KOVPOGUEVO.
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Nuovtikn etvar m ovoyétion dOvVaung yEporoPng Kol amdI0oNG GTOV
abAntiopd €101 dmwg mapovoldleTor otnv £pevva Tov onuoctevdnke to 2012 tev
Kopatpavtov, I'epodnuov, Ayyeidiov, Poyov, Iaradnuntpiov kot Towakdpa. Xtnv
épevva mpav népog 90 abAnTég eEAANvopmuaikng TaAng, 90 kalaboopaipiotég Kot 90
un abrodpuevol ywpiopévol oe moudld, eprjfovg ko evilikes. H épevva €deiée mmg
1660 1 aOANTIKN dpacTnpLOTTO 660 Kol | NAKio EnNpedlovy GNUOVTIKE TN HEYIOTN
duvaun yxewporafne. H dvvaun g dkpog yelpog kot tov avtifpdylov emnnpedleton
amo TV nAkio, To EOA0, To AVOPOTOUETPIKA YOPOUKTNPIOTIKA, TO XEPL AEOAOYNONG,

TO EMMESO PVGIKNG KATAGTAOTG Kol TO AOAN L.

Ye ¢épeovo tov Dokumaci, Aygun, Demir Dogan xou Cakir Atabek mov
onpoctevke 10 2017 Ko apopovce 18 korvupntég kKo 17 koAvpupntpieg niuciog 12-
13 etov vapEav onUavTkéG dtpopég OGOV aopd T dvvaun HeTald avipdv Kot
YOVOK®V. ENUOVTIKY €ivar 1 oxéon HETaED SHVOUNG ¥EPOAafNS TOGO He TNV amdALTY
060 kol pe TN OYeTKN 1ox0 tv koAvupntov. H ddvaun yeporofng etvor o
onuoavtikn Prokvntikn petafAnty mov ennpedleton amd dSAPOoPOVS TAPAYOVTEG OTMG

N NAkia, to Bapog, To eOAo kat to uéyebog tov ompatog (Koley et al., 2011)

[ToAd onpavtikd ivot To amoteAéopato e épevvog tov Geladas, Nassis kot
Pavlicevic (2004) 6cov a@opd 0 60vaun Kot avtoyn ot dOVOLUN TOV Gved GKPov Kot
g o oyetileton pe v enidoon ota 100uérpa koAvpPnong. To detypa nrav 263
koAopPntés (178 aydpa ko 85 wopiton) nhkiag 12-14 etdv. Enpavrtikol
napdyovteg ywoo Ta 100 pétpo koAOuPnong Ntov 10 PUNKog TV Gved AKp®V, TO
opilovtio dAua kot  avtoyn oto mdoipo (handgrip). H pvikn dvvoun, n 60vaun
AaPng ko m dSvvoun TV Bpoydoviov Hodv amoTEAOVV GNUOVTIKOVS TOPAYOVTES Yo
EMTLYNUEVN KOADUPNOT. ZNUAVTIKO GUUTEPAGLA TNG EPELVAG EIVaL TO YEYOVOS OTL TO
uKog TV dveo dkpwv, t0 oplldévtio GApa kot n dvvaun AaPng pmopovdv va
ypnoporomBovv g deikteg mpoOPreyns yoo onuavtikés amodooelg ota 100uéTpa

onpwt o€ ayopla nAkiag 12-14 etdv (Kohvpupntég Ppoyfwv amocTdcewmV).

Axoun (o €pguva Tov aoyoANONKe pe TN SVVOUN TOV AVE AKPOV Kol TNV
emidoon otv koAvuPnon eivar avty tov Zampagni, Casino, Benelli, Visani,
Marcacci kor DeVito mov dnuociedtke 1o 2008. H épevva mpaypatonomdnke ce
135 eAit koAvpuPntég nikiag 40-80 etdv eAevBEPOL GTLA KOl GE UIKPES, LECOIES Ko

peydieg amootdoelg (50u.-100p.-200u.-400.-800p.). Ta Pacikd amoteAécpato TG
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épeuvag NTav 1 UEYAAN cvoyétion NG NAKiag, Tov Hyovg, TG duvaung Aafng Kot
dvvaung mpoOGPLONG GTO YEPL OGOV OPOPE TIG WKPEG OMOOTACELS. AVvTOET®S, 1M
dvvaun tov xeplov de oxetiCeton TOGO pE TIC peoaieg Ko peydieg amootdoesic. H
xepoduvapopéTpnon amotelel onuaviikd Tpomo eE€taong yo ) Peitioon twv
EKTOOEVTIKMOV TTPOYPUUUATOV TOL 0KOoAoLOOVV ot KoAvpuPntés. Ot mpomovnTég
UTOPOVV Vo £YOVV KAAVTEPT €1IKOVO, Kol vo. kaBopioovv pe peyardtepn akpifeio ov
évag kolopuPntg ypetdletor Tpoypappe KaTaptions dvvoung pe otodyo ™ PeAtioon

TOV XPOVOL TOV.

H yepodvvapopétpnon pmopel va glvar por GYETIKN TOPAUETPOG Yo TNV
TPOPAEYN YPOVOV 0ITOS00TG O HKPEG amooThoelg Onmg avapépovv kot ot Geladas et
al., (2005). IMepartépw, ov Girold et al., (2006) mpoteivovv kol GLYKEKPUEVOLG
TPOTOVG TPOTOVNONG YloL TN SOvaUn KAuyMe tov Ppayiova (IGOKWVNTIKY KAy
Bpayiova-FLX) kot éktoong (iookwvntikn éktoon Ppayiova- EXT) vy Bértiom
amodoon oto 100p. H ddvoun kor 1o péyeBog tov Ppayiova emmpedlovv Tig
npowOnTiKéS dvvapelg kol ot av&NoElS ot TPoONTIKEG duvAuElS 0dnNyodV e
TayOTEPOLS XPOVOLG KoAvuPnong. H tayvnta g koAdpupnong sivar cuvéptnon g
TPOMONTIKNG SVVOUNG KOl TNG IKAVOTNTOS TOV TUNUOTIKAOV EVEPYEIDV TOV Ppayldvmv
TOV KOALUPNTA va avtirifevtal oty omcOéAKovsa dUVAUN OV JNUIOVPYEITOL GTO

vepo (Cochrane et al., 2015).

Ymv épevva tov Girold, Calmels, Maurin, Milhau xo1 Chatard wov
onpoctevnke 10 2006 peTpnnie 1 630G TOV KOUTTNPOV KOl TOV EKTEWVOVI®V TOV
aykova pe évo tookivntikd dvvapouetpo (Cybex, Medimex Factory, Tassinla Demi
Lune, France) oe 37 xohlouPntéc (16 dvipeg war 21 yuvaikeg) nixiog 17,5£3,5
ypovev ota 100 pérpa koAdpupnong. Ta amotedéopata g épevvog £deEav 0Tl
duvaun ko n tayvra kabopilovv kot emnpedlovv v amddoorn ota 100uétpa
KOAVUPNONG. AvapépeTon OTL GTO GTPVT £IVOL O CNUAVTIKY 1 SOVOUN Kot AtyOTEPO
n texvikn. H épevva mpoteivel mog mpémel va vdpyel oyéon UeTa&yd avamtuéng
dVVOUNG, TEYVIKAOV TOPUPETP®V Kol  omdO0oNG OTa  OlAQOopa  TPOYPAULOTO
Kataptiong. Xe épegvuva tov ot Schleihauf et al., (1982) yiveton cagéc 611 o1 duvauelg
TOV avTIBPayiov AVTUTPOGMOTEVOVV £Va. LEYAAO UEPOG TNG GUVOAKNG TPO®ON oG TOV
Bpoyiova. Enpaviikd eivar 10 amoTéAeGHa OGOV apopd OA0 TO delypo TG £PEVVOC
oV ovagEPeL 0Tt 1 amddoon tev 100 pétpov oyetietor oTeEVA Le TV AVTOYX TOV

LL®V TOV ayK®OVO OTaV HETPLOVVTOL VIO IGOUETPIKES Kot OUOKEVTPES OLUOTKUGIES.
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Y& aAn épevva ot Schleihauf et al., (1988) avagépovy Tmg n uéytotn dvvaun
eneavileTan 6To TEAOG TNG CAPMOONG LEGH GTO VEPO KATA TNV £KTOGT TOV OVTIBPAYIOL
oto Ppayiova. Xe dwapopetikés Epevveg tov Schleihauf (1979), Schleihauf et al.,
(1983, 1988) avaeépetor g N TpowONTIKA dHvoun Tov eElcoppomnel v avtibetn
dvvaun g omcBérkovsag avtiotaong pe TN Héylotn tayvtnta, e€aptdrtor and

dvvaun Kot TV 100 TOoL TaPAYETOL 0td TO YEPL, TO avTBpdylo Kot To Ppoyiova.

Apketol pelemntég vmootnpilovv T elval GNUOVTIKOC O GLVOLOGHOG
TPOTOVNONG EVTOG KO EKTOG VEPOL V1o TNV aOENGN TG dVVAUNG TOV VD AKP®V, TOL
KOPUOV KOl TOV KAT® GKpwv pe otdyo TN PéATIo enidoon péca oto vepd. Tinv
épevva tov Garrido, Marinho, Barbosa, Costa, Silva, Perez-Turpin kot Marques mov
onpoctevnke to 2010 e&etdleron n cvoyétion SHVOUNG KOl amOO0CONG G WIKPEG
amootdoelg (25u ko S0u) og detypa 28 kolvufntav eBvikov emmédov (16 aydpla Kot
12 xopitouwa, 12-13 etmv). Ov aniéc dokipacieg dvvaung ektdc vepol oyetilovtan
OMUOVTIKA LLE TNV amOO00N GTPVT 6€ KOAVUPNTEG 0viKoL emumédov nhkiag 12-13. H
épevva  avoaQEpel OTL MOAAEG LEAETEG €YOVLV  YPNOLLOTOMGEL IGOKIVNTIKES Kot
LGOUETPIKEG OOKIUAGTIES ¢ OEIKTN OVTOYNG Kol emoNUaivel OTL TO TPOPANUA T®V
IGOUETPIKAOV SOKIUADV €lval OTL OVTITPOCOTELOVY UOVO TNV oYV GTI GLYKEKPLUEVN
yovia mov yivetor n pétpnon. TELog, N avioyn TOV KOUTTHP®V KOl EMEKTATIKOV LLOV
TOV OYKOVO, GUGYETIGTNKE ONUAVTIKA [Le TNV omddoon onpvt 100p otnv koAvpPnon
LETPOVUEVT] UE 1oOUETPIKEG Kot oudkevipeg ovvOnkec. Ouv Silva et al., (2007)
ovumépavay OTL 1 Ardd0GT KOAVUPNONG CLVOEETAL CIUAVTIKA LLE TNV IGOUETPIKT] 10YD
N pe Vv 1oy tov PBpoyiova 6€ AGKNOELS ENPAC. AVTA T HEd0UEVO GUUEMVOVY KO LE
nponyovueveg épevveg twv Hawley kor Williams (1991); Miyashita kot Kanshita
(1979).

Axépo pia épevva mov £6T1dlel 6N oYéon SHVOUNG Aved AKp®V Kot ETid0o™g
eivon avtn v Girold, Maurin, Dugue, Chatard kot Millet wov dnpociedtnke to 2007.
To detypa rav 21 koAvpupntég (10 dvpeg kot 11 yuvaikeg) ayovioTikod emmédon Kot
nikiog 16,5£3,5 ypovav. H épevva €0e1&e g n adénon g Huiknig duvaung péca
amo opdkevTpes cuvONKeg ivar £vag Kalog deiktng Yo TpoOPAeym anddoong oto SOu

OTIPIVT.

H oyéon peta&d 1oopetpikng avtoyng xepog Kot amddoong GLVOEETOL GTEVA

Kol otnv peAétn mov mpayuatomombnke oe 78 moptoydAovg abintég eBvikov
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emumédov (39 avrpeg kan 39 yuvaikeg). Ot aOANTéEG NTOV YOPIGUEVOL GE 3 SLOUPOPETIKEG
nAKlakég opadeg kat og amootdoelc 100 kot 200 pétpov. Xto apbpo twv Garrido,
Silva, Fernandes, Barbosa, Marincho kot Marques mov donpootievtnke 10 2012
ypnoonomdnke xepodvvauopetpo (Lafayette Instrument, Lafayette, IN) deiyvovtag
OTL vmdpyel HeYAAN o©LOYETION OGOV a@opd Tn dvvoun yepoAiafns (Héyiom
IOOUETPIKN 10YVG) UE TNV amdd0oon KoALUPnong otig yuvvaikeg ota 100 pétpa
erevBépov otvoh. H avénomn g 1oopueTpkig ovToyng avTikatonTpilel T GLVOAIKN
woyd tov copatoc (Foo, 2007). Avibétmg, de PpénKe OTOTIOTIKG OMUOVTIKN
oLOYETION OGOV APopPd TNV avtoyn Aaf1g kol ota dvo yéptla dtav exepdloviorl avd
KO copatikod Bapovg. O Kellor et al., (1971) copnépovay 0Tt vITapYEL AVTIGTPOON
YPOUIKY oYéom Yo TN OOVOUN TOL 1GYXVPOL YePOV Kot OTL M pEYIoTn Svvaun
emrvyydvetar oto 20° étog nlikiog evd pe v avénon g nAkiag vadpyel peioon
avtng. v épgvva. tov Garrido et al., (2012) dev vrdpyel onpovtikny oyéon peta&o

IGOUETPIKNG AVTOYXNG KOt NAKIOG KO 0TIS 3 NAIKIOKES OLASES TOV EEETAGTNKAY.

I'evikd ot dokipaocieg aglohdynong g dvvaung g akpag yeipag, Tov
avTiBpaytov kat Tov Ppayiove amoteAovV aSOTIoTES Kol U EXEUPATIKES ILOOIKAGTES.
210x0G¢ TOLG €lvar M a&loAdynon ¢ kotdotaong kot M PeAtictomoinon TtV
TPOYPOUUUATOV Tpodvnone. Avtd vrootnpilovv ot Dalamitros, Manou kot Pelarigo
(2014) péoa omd epyootnplokéc SoKwéEG Ocov aeopd v pebodoloyio, TNV

a&lomoTtio, TIG EKTIUNOCELS Kot TNV andd0cn o1V KoAvupnon.
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3.MEOGOAOAOTITA
3.1 Zvppetéyovreg

¥t peAétn ovppeteiyov 17 koloppntég kot kolvuPntpieg (N=17, 9 ayopio
kol 8 kopitown) abAnTikod ocLAAOYov, pe péco Opo mAkiag 13,41 € ,0yog
162,14£8,632 cm kot ocopatikd Pdapog 53+10,642 kg. Orot ot koAvupnrég
axolovBovcav kafnueptvi) TPOTOHVNON Kot GTOYOG TOLG HTAV 1| CLUUETOYN TOVG GTO
[Mavedqvio Tlpotadinua INoumaidov ko IMaykopacidowv (IodAog 2018). Ot

LETPNOELS £YIVAY KT TNV OY®OVIGTIKT TEPI000 TPOTOVIOTG.

3.2 Opyava pétpnong

Oleg o1 ouoKevEG OV YpNooTOmONKaY 6TV £pguva TNPOHV To KPLTHPLoL
alomotioc. X Oadwosioo ™ aSloAdyNoNG GOUETPIKNG SVVAUNS 000 Kot
OPLoTEPOV YEPLOV (xepodvvapopétpnon) YPNOLOTOONKE YnoeLKo
yeypodvvapouetpo (Grip-D TKK S401 Takei Scientific Instrumats). H pétpnon tov
oMoKD Bhpovg Tv kolvufntav £ywve pe ynotakn Luyopid (Omron HN-288). To
VYOG TV KOALUPNTOV peTpiidnke oe €101kd otabepd avaotnuopetpo (seca model
220). H xataypaen xpovov tewv 50 pétpmv pe depéva ta modia Eyve pe obANTIKO
ynowakd ypovouetpo (Q&Q HS48J001Y). Tha ) otabepomoinon twv mwodidv
ypnowonomdnkay edwkd Adotiyo aoctpaydrwv (Finis) kot Pondipoata  mov

tomofeTovvTal 6Tovg Tpocsaywyovg (pull buoy).

3.3 Awefayoyn Aokipaoci®dv
3.3.1 Xapog d1eéaywyijs Twv 0oKuaciav

Oleg  ov  perpioelg  mpoaypoatomomdnkayv o©t10  YOPO TOL  ANUOTIKOV
Kolopupnmpiov Apyvpodhmoing. 1o xdpo TOL YUUVAGTNPIOL KATOypapnKay OAd To.
avOpPOTOKEVTPIKA XOPAKTNPIOTIKA. XtV avolyt mioiva 50 pétpov pe Beppoxpacio
vepoL 26-27 Babudv Keloiov kol pe Oeppokpacio mepiPdirovrog 25-30 Babuwv
Keloiov éyve n ypovopétpn twv 50 pétpov koAvppnong (50 pérpa eAehBepo oTud pe

depéva o KAT® AKpaL).
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3.3.2 Awadixacics 6T0 YoUVaAGTI|PLO

Olot ot wolvuPntéc kot koAvuPntpieg vmoPAndnkav oce  Kotaypoen
AVOPOTOUETPIKAOV YUPUKTNPIOTIKOV GTO YDPO TOV YLUVOCSTNPIOV 7oL SlobETEL TO
koAvupntipro. H pétpnon tov copatikov Hyovg and 6pbia Bom, n pérpnon tov
KOpLOV omd ta 1oyio £0¢ TO KEPAAL Kol 1| HETPNOT o Ta 1o)io £0C TO KEPAAL e TOL
Yéplo. o€ avdToon evOUEVO £yve UE avOSTNUOUETPO. To avaoTnUOUETPO TOL
xpnoporomOnke NTav otabepd, n pétpnon Eywve pe axpifela exatoostov (1cm) kot
emavoainednke dvo @opéc (Lohman, Roche & Mortorelli, 1988). Ocov apopd ™
HETPNON TOL VYOUG, ol KolvuPntég ntav 6pbrot pe 10 PApog ToL GOUATOG Vo
KOTOVEUETOL IGOUEPDS KOL 6T VO TTOJLNL LLE TOVS AGTPAYAAOVG VoUEVOLS. Ta yépta
KpEULOVTAY 6TO TANL YoAapd, TO KEQAAL Tay OpBlo kot To PAEUpA KO1TOVGE UTPOCTAL.
H pérpnon g mhdtng éywve and 1o 0e&i wg to apiotepd axpopo. H pérpnon g
TAATNG UE T YEPLOL AVOLYTA EYVE LE TO XEPLOL G€ TANPYN €KTaom amd to de&l péco
dd VA0 G TO OPLOTEPO PEGO OAYTLAO. XTIC ETOUEVEG OVO UETPTOELS TOL AVE® KOPLOV
01 GLUETEXOVTEG MTaY OE £dpaia BEon e Ta 1oyin VO OKOVUTAVE GTO AVAGTNUOUETPO
(otov 10iY0), He Ta TS0 evopéva gvBgia PTPOGTA KOt OAN TN GTOVOLAIKT GTHAN Va
epanteTol 610 avaotnuopeTpo. H péon 1 tov dyovg tov koAvupntov ntav
162,14+8,632 cm , n péom tiun and ta woyio £og to ke@ait Ntav 8§1+4,821cm kot and

T0. woyio €mg Ta xépla o€ avdrtoon evouéve 126,11+7,655 cm.

Mo ™ pérpnon tov copatikov PApovg £yve ypNon EMOOTEONG YNPLOKNG
Cuyapuag axpiPeiog. Ot dokipaldpevol @opovcay 10 KOALUPNTIKO TOLg poyld Kot
TomofETOVCAV TOL TEAUATO TOVS OTIC EWOKES TTLYES TG LUYOPLAS Yol VO KOTAVELETOL
10 Bépoc e&icov kot ota dvo modw. H pérpnon e copatikng palog €ywve pe

akpifeta piood koo (0,5 Kg) kot emavoriednke dvo popég (Lohman, et al. ,1988).

Ot perproelg dVVOUNG TOL TPAYLOTOTOMONKAY GTO YLUVAGTIPO NTAV 1|
xepoduvapopétpnon (HETPNON OTATIKNG OVLVOUNG TOV HVAOV ToL myT) 0e&lov Kot
aplotePOy  xepoh e yYMowKd  SPabcHEVO  YEPOSVVOUOUETPO  £XOVTOG
npocoppolopevn Lopn (Grip-D TKK S401 Takei Scientific Instrumats). Ztoyoc siva
N a&loAdynon g HEYIOTNG ICOUETPIKNG OLVOUNG TV Gve Gkpov. H Aapn tov
YELPOSVVOUOUETPOV EMPETE VAL TPOGAPUOLETOL GTOV KAOE OGKOVEVO Kol 0TO KAOE
épL Tov (0e&i- aplotepd) €101 MOTE TAL OLO EEOYKOUOTO TNG AABNG TOL UNYOVILOTOG

VO OVTIGTOLYOVV GTNV TTPATN GAAQYYO TOL HEGOIOL doYTOAOL TOL aokKovuevov. O
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Bpoyiovag kot To ¥€pt Oev £MPENE Vo, OKOLUTAVE TO GOUO. To YEPOSVVOUOUETPO
EMPETE VO KPATIETOL GTNV apyIkn Tov BEon pe to aviPpdyto va kpéuetal 1o TAdL. To
ocopo NTov otabepd 0pbo Kot dev Empene va Yivel KALYN TOV KOPUOL TPOG T, EUTPOC
katd tn Swdpkew tng mpoomdbelng. Kor o avt v mepintwon vmipEav dvo
petpnoelg 6mov a&loloyndnke ko Kataypdenke n uEYoTn dvvoun xeporapnc. Xe
OAEG TIG LETPNOELS VINPEE AEKTIKN TOPAKIVIOT Kol OvVOTPOPOdOTNGT 1| OTToio NTOV
o Tpog Ghovg tovg ovupetéyovieg kolvuPntég (ideg Aéfelc, 1010 mapakivnon
extédeonc €pyov, 0o évtaomn ewvng). H mpoomdbeieg dwpkovoav mepimov 2-3

OeVTEPOAETTA Y10 TOV KAOE OIGKOVUEVO.

Oocov agopd 11c 1o0peTpIKéS otnpilels oe povoluyo €ywvav dvo LETPNCELC.
Yxomog etvar M agloAdynon G OTOTIKNG HLIKNAG OOVOUNG TOV XEPLOV KOl WG
OAANAETIOPOVY UE TN PVIKY 0AvGida xEpL- TAGTN- 6TH00G. TNV TPAOTN doKIOGia, Ot
KOALUPNTEG Ko KoAvuPtpieg €npene vor otafodv HE TOVG OYKAOVEG AVYIGUEVOLS
mévovtag to povoluyo pe mpnvi Aafn, To dvorypo Tov xepidv va givar 6To dvorypa
TOV OUOV Kot TO KEPOA Tave omd to povolvyo (bent arm hang). Ot doxipalopevor
OEV OKOVUTOVGAV TO, TTOSL0L TOVG GTO E60UPOG KO OEV EMPENE VOL KOVVAVE TO GMLO TOVG
Kol T woAdueg tovg. H ypovouétpnon Eekivovoe oo 10 GOWUN TOL ACKOVUEVOD
éueve axivnro pe tn Pondeia dAhov mpocdmov-fondol kot Emapve TNV KATAAANAN
0éon oto povoluyo. O ypdvog oTapnaTOVGE HOALG TO TNYOUVL TOL OGKOVUEVOL
OKOVUTOVCE GTO HOVOLLYo, TO HATIOL TOV TEPVOLGOV KAT® amd TN papfdo  mov
KPEUOTOV M AenMve To ¥€PLoL Kol EMEPTE GTO £O0POG. XTN OeVTEPN OTNPIEN, Ol
doxpalopevor énpene va e&aptnBodv amd 10 povoluyo He T YEPLOL TEVIMUEVO GTO
dvorypo tov opmv. Ta ddytvia énpene va givol Tve amd T UIdpo Kol 0 ovVTiXEPg
and K4t (mpnvi B€on). O ypdvoc Eekivovoe petd amd otafeponoinon Tov KOPHov HE
Bonbewa (0mwg oty TponyoOUEVN SOKIHOGIN) KOl GTOUOTOVCE HOAMG O OGKOVUEVOS
Enepte 0TO £000G. ATOYyOPEVOTOV Ol UETOKIVIGELS TOV KOPHOV, TO GVOIYLO TV
TOOLOV KOl Ol JKPES KIVNOELS TNG TOAAUNG 1 TV doyTOA®v. T v avdfacn oto
povoluyo ot KoOAUPNTEG Kot KOAVUPNTPLES XPNOLUOTOOVGAV E0IKO OVOYOTIKO KOVTI
ekyouvaonc (box) kot otn otabepomoinon tov kopuov vaNpye fondnTikd dTouo yia
va Eekwvnoetl ykvpa n ypovouétpnon. Kot otig 0vo TeEPTOCELS TOV IGOUETPIKDOV
ompilemv vapEe SMAN HETPNOT KATAYPOPNG TOL YPOVOL TOV OCKOLUEVOV Kot

avaTPOPOdOTNON LE TIG 1016 AEEELS KOt £VTAIOT) TNG POVIG.
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MMivaxkag 3.1 Atopikd Kot avOp®TOUETPIKE YOUPOKTNPIOTIKA TOV KOAVUPNTOV-TPLOV

OV GUUUETELYOV OTN HLEAETN

a/a ® Erog Ywyog Bapos  Iaty Avoryua Yyog Ywyog miatng kai
0 yévvno (cm) (kg) (cm)  yeprwv (cm) mlatns  yépia evaueva (cm)

A ne (cm)

0

1 K 2004 165,5 61,3 39 162 87 130
2 K 2005 172 64,2 44 180 88 142
3 A 2005 153 37 39 152 76 119
4 A 2005 167 54,2 44 171 81 130
5 A 2004 167,5 64,9 47 170 85 134
6 A 2004 163,5 53,9 41 165 83 128
7 A 2005 163 61,9 42 169 83 133
8 A 2005 162 52,3 46 158 83 130
9 K 2005 152 43 41 159 76 118
10 K 2005 145 34,4 40 146 72 109
11 K 2005 161 53,4 41 161 81 126
12 K 2005 163 49 42 162 82 129
13 K 2004 156 52,7 37 148 84 126
14 K 2004 161 49,3 42 154 74 120
15 A 2004 169 48,5 41 169 85 129
16 A 2004 182 76,8 51 191 74 120
17 A 2005 154 44,3 43 154 83 121
M.T. 162,6562 53,55 42,3125 163,5625 80,875 126,4375
sd. 8,6481 10,7444  3,4586 11,6044 4,9514 7,78861

M.T.: péon Tyun , sd.: tomiky omdxkhon , A: aydpia , K: xopitoia
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3.3.3 Awadikacics EKTOS VEPOD

[Ipwv v mpomdvnon Kot TIG HETPNOELS, OAOL O1 OloKOVUEVOL Yoo tepimov 10
Aemtd axkolovBovoav TPoBEPLOVOT EKTOC VEPOV TOL TEPLEAGUPOVE SUVAUIKES Kol
OTOTIKEG OOKNOELS. XTOY0G NTOV 1 OUOAY EVEPYOTOINGT TOL HLOCKEAETIKOV

GLGTNILOTOG TOV KOAVUPNTOV/TPLOV TPV TV €1GO0S0 TOVS GTO VEPO.
3.3.4 Awadikaacics evrog vepov

Tig puépeg mov ot kolvuPntég Ba ektelovoav Tic dokpacieg Twv 50 pérpav
erevBEépoL oe péytotn TayhNTa, TO60 pe depéva moOdLa akolovOncav oyedov v o
npoBéppavon eviog vepol. H ovykekpyévn mpobéppovon nepeddpfave 800 pétpa
ta. omoia yoplotay oe 100 pétpa kKoAvufnon emroyng kot 100 tpocBiov evarrds. Ze
avtd ta 100 pétpa mpocbiov o koAvuPntig émpene va extedel 50 pétpa omacuévo
pocio (xépla ywpig mOda-yAMotpnua yo 3”-modwo yopic xépla-yAMotpnua yuo 37)
kot 50 pétpa mpocho (2 xepiés- 1modid). ‘Emetta, 1o mpodypoppo e mpobéppoveng
neperdpPove 4x100 avémodn Mewtr] Atopukn yopiopévn avd 25 pétpa (dni. 25un
ere00ep0,251 Tpd6010,251 HT10,251 TETOAOVS0. o€ KB 100apt KOAOUPNONC).

Ocov apopd tn pétpnon toyvITag £ytve pe Ogpéva T KAT® OKPO TOV
OOKOVUEV@V GTNV TEPLOYY| TNG TOOOKVNKNG HE E101KO KOAVUPNTIKO AACTLYO Kot pE
™m ypnon pull  buoy tomoBetnuévo avdueoca oTOLC  TPOGAYWOYOLS  TOV
KoAvupntov/tpidv. To otk alordynong nNtav 50 pétpa ehevbepo GTLA PEYIGTNG
npoonabslog kot M ekkivion 800nke péoa amd TO vEPO OKOLUTAOVTIOS Kot

OTPMYVOVTOG TOV TOTYO LE T TOSIOL ETELTA OO TO NYNTIKO epEdoLLaL.
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Mivakog 3.2 Enidoon oe 50 pétpa koAdvuPnon ehevbépov GTud pe depéva o KAT®

aKpoL.

a/a Dvlo 50m uovo yépua (s)
1 K 35,08

2 K 34,5

3 A 39,5

4 A 36,04

) A 37,53

6 A 34,7

7 A 32,08

8 A 35,07

9 K 39,02

10 K 39,03

11 K 34,9

12 K 35,7

13 K 38

14 K 38,7

15 A 34

16 A 31,5

17 A 40

M.T. 36,19705882
sd. 2,575016419

M.T.: péon tyuq , sd.: Tomiky amdéxkMon , A: aydpia , K: xopitoia

3.4 ratoTikn enelepyaoia

[Na v avédivon 1OV oTATICTIKOV dedouévev ypnotpomomdnkay 10
otatotikd makéto SPSS 15 (lllinois, USA) kot to mpdypappa Excel (Microsoft
Windows 10). T 0reg T1g petafAntég mpaypatomomOnke ELeyYY0G TG KOVOVIKOTNTOG
™m¢ katavoung (kprmpio Kolmogorov-Smirnov) kabmg emiong kot EAeyxog g
ootTag Tov dtokvudvoswv (Levens Test for Equality of Variances). Ao tov éleyyo
G KOVOVIKOTNTOG 1TNG KOTOVOUNG TPOEKLYE OTL OAeG Ol  UETOPANTEG  TOL
a&lohoynOnkav axoAovBobv v Kavovikn katavour. Emiong, amd tov €ieyyo g
160TNTOG TOV OloKVUAVeE®V Tapatnpinke 0Tt OAeg ot petafAntéc mopovciolov

OUOL0YEVELX TNG OLOKVUAVONG HETAED TOV SEYHATOV.

H enidpaon g abintiknig opactnpotnroc oArd Kot mn HEYIOTN dVuvaun
YEWPOAUPNG e€eTdoTnKE e TANPN OVOALGN OTANG YPOLUIKNG TOAVIPOUNONG Kot 1)
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avéivon Tov delyudtov £ytve pe v avaivon olactopds ANOVA mov cuvykpivel
TOVG aVTIOTOOVE HEGOVG. TN POCIKN TNG HOPPN, N dadKacio ot TepAappavet
TN oLYKPIGN OV0 UEGMOV KOl 1 OTOTIGTIKY] TOVG OYUOVTIKOTNTO EAEYYETOL UE TOV
éleyyo t (t-test). Zmv avdivon yxelpoduvapuopéTpnong HeTold 0eE100 Kot aploTEPOD
xepov t-test dvo mapayoviov. Ot cuoyeticelg petald TV UETAPANTOV £Yve e TO

ovvteleoTn cvoyétiong Pearson kot to eninedo onpovtikdtntog opiotnke oto p<0.05.
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4. ATIOTEAEXZMATA
4.1 Méyetn dvvapn yeporapnc

[o v avdivon g dvvaung daxpag yelpag (xepodvvapopéTpnon)
XPNOWonomONKe amA] YPOUWUIKY] TOALVOPOUNGCT L€ GLVIEAEGTH] OULGYETIONG
(R=0.840), cvvtereothi Tpoodiopiopod (amhé R?*=0.707, dopbwpévo adj. R?=0.687)
KO ApEPOANTITO TUTIKO o@alpa ektipmong (S’ yx=4.523).

Cpaonpa 4.1 Méyiotn dvvaun xeporafng Korvupntov

Xelpoduvapopérpnon KoAvpuBntwv

50 +

N
o

w
(¥, ]

w
o

B AgfL xeptL

Advapn (kg)
N
wu

N
o

M ApLoTEPO XEPL

[Exy
(%2}

=
o

1 2 3 45 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17
KOAUUBNTEG
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I'papnpa 4.2 Xepodvvapopétpnon kot kolvpfntikn dpactnpotra

Xelpoduvapopétpnon Ko
KOAUBNTIKA SpactnpLotnta

50p. (s)

0 T T T T 1
0 10 20 30 40 50

Xelpoduvapopérpnon Ae§ol ko Aplotepou xepiov (kg)

4.2 Avogopéc dvvaung peta&d 0E1dc Ko aproTepns AKpaS yeipag

>t ovykekpiuévn katnyopia €yve ypnon t-test (ovykpion dvo péowv: leyyog t)
petadh de€100 Kol aptoTEPOV XEPLOV KAl OO TNV AVAALGT SUKVLOVOTG OEV TPOEKLYE
OTOTIOTIKG ONUOVTIK] OAANAEmidpacn otn oxetikn ovvaun peta&d 0egod Kot
aptotepol yeplov. Méca amd tov éleyyo t-test dvo mapaydviov €yovpe, 600 pEGOL
(29.047, 29.047), 10 péyeboc tov deiypotog (N=17), pE TETPAYOVO TG TLTIKNG
amokhong (65.516, 79.945), Babud erevbepiag (df=N-1=16) kor onpoviikdTTa TOL
(p=0.840) ko P(T<=t) ue 0,5.

Cpaonpa 4.3 Awpopég duvaung peta&d de€ldg kot aplotepng dkpag xeipag.

Xelpoduvapopépnon de€Lov kot
opLotePoL XepLov

Advaun (kg)
N
(o)
o

29

1 2
Méoog Opog Xelpoduvapopétpnong Ae§lol (1) kaw Aplotepou (2)
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I'paonpa 4.4 Awpopés dovaung petatd deki kot aplotepo.

i
w
1

TOAQNG
*

S
o
1

w
(9}
1

w
o
1

N
o
1

AOvopn aplotepo xépt (kg)
[ N
(0] (6}

=
o
1

0 T T T

50 - AOvapn d€§Lag Kat apLoTEPNG

0 10 20 30
AUvapn &g xépt (kg)

40

50

Amo ™V avdAvon amoTeAEGUATOV HEYIOTNG dVVOUNG YEPOAUPNS (de€id Kot
apLoTEPY] TOAGUT) Kot KOAVUPNTIKNG dpactnpiotntag SO, ypnoomomdnke omhin
YPOpMKY  moAwvdpounon pe ovvtedeotn ovoyétiong (R=0.660),
TPOGIOPIGHOY (amAd R?=0.435 , dopbopévo adj. R?=0.354) kot apePOANTTO TVTIKO

o@aiua extipmong (S’yx=2.068).
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I'péonpa 4.5 Xepoduvapopérpnon 6e&1ov yeplov Kot KOALUPNTIKY dpactnpidtnTa

Xelpoduvapopétpnon de€Lov xepLov
Ko arndédoon 50.

40 - * .
MEXIRCS

50u. (s)

0 T T T T 1
0 10 20 30 40 50

Avvapn (kg) 6e€Lag maAdaung

Cpaonpa 4.6 Xe1poduvopuopETpnon aploTePOD YEPLOD Kol KOAUPNTIKY dpacTnPLOTNTa.

Xelpoduvapopétpnon aplotepov
XEPLOU Ko armddoon 50 .

50p. (s)

0 T T T T 1
0 10 20 30 40 50

AOvopn (kg) aplotepig maAdpung
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43 E&aptmon (avroy]) pe Avywopéve  yEPLo. KO KOALUPNTIKN

opoocTnpLOTNTU

A6 Vv avdivorn amoteAecpdtov eEApTNonG HE Avyliouéva xEplo Ko
KoAvupntikng dpactnpiotnrag SOU. ypNoIHOTOMONKE oA YPOUUIKY TOAVOPOUNoN
He ovvieheothi ovoyétiong (R=0.040), cuvieheot mpocdiopiopod (amhd R?*=0.001
Stopdopévo adj. R?=-0.064) kat apepdANTTo TVUmTKd 6QaANa exTipmonc (S’ yx=2.657).

Cpaonpa 4.7 EEapnon (avToyn) pe AVYIGHEVE XEPLO KOl KOADUPNTIKY dpacTnploTnTa.

E€dptnon e Auylopéva XEpLa Kat
koAupupBntikn dpaoctnpléotnta
45 -
40 - * * * . o0 :
35 - s e MS . .
30 - M
225 -
81 20
15 -
10 -
5 4
0 T T T T T T T T )
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45
E§aptnon pe Avylopéva xépta (s)

4.4 E&aptnon (avroyn) pe Tevtopéve yépro. Kor  KoAvpPnTukn

opacTnprOTNTO

Amd ™V avdlvon oamotelecpdtov €EAPTNONG UE TEVIOUEVO YEPLOL KoL
KoALUPNTIKNG dpactnplotnTag SOU. ¥pNoomomOnKe amAn YPOUMKY TOAVOPOUN O
1e ovvieheoth cvoyétione (R=0.296), cuvieheot npocdiopiopod (amhd R?=0.087 |
Sopbmpévo adj. R?=-0.027) kot apepdinmro Tomkd oediua ektipnone (S’yx=2.539).
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'papnpa 4.8 EEaptnon (avtoyn) e TEVIOUEVO XEPLOL Kot KOADUPNTIKY SpaoTnplotnTo.

50p. (s)

E¢dptnon He TEVIWHEVA XEPLOL KOLL
KoAvuuBntikn dpaoctnplotnta

* °* * %
o * ‘g re
. 0
50 100 150 200 250 300

E€aptnon Ue teviwpéva Xépta (s)

30




5.XYZHTHXH
5.1 Kopra evpfjpata g épeovag

H mapodoa épevva oyedidotnke yia ) HETPNON SHVOUNG Kol 16Y00G TOV GvV®
GKp®V Kol KATA OGO EMOPOVV OTNV EMO00ON TOV Ppoyé®v omocTAcE®V. XN
CULYKEKPIUEVN €peuva Eyve PETPMON TNG OTATIKNG SVVAUNG TOV LMV TNG TOAAUNG,
oV avtifpdyov kKot tov Ppoyiova. ‘Emeta, €ytve cvoyetiopdg pe dokpacio 50
HETP@OV KOAVUPNONG LE Ta KATO dkpa dgpéva. Ot doKILaGieg TNG EpEVLVaG 0popovGaY
veapog aOANTéG KoALUPNTEG Kol KOALUPNTPIEC TOL GVAKOLYV GTNV Katnyopio
[Mopraidov kot TMaykopoacidmy. Ot HETPNCEI TOL TPOAYHOTOTOMONKAY Elyov Vo
KGvouv pe ™ otaTikn OOVaUN Kot 1oy0 €KTOC veEPOU Kot €merta e TV amddoon S0
HETPOV OTPWVT o€ ayoVioTikn miciva. [lpaypatomomOnke pétpnon dvvapng g
TOAGUNG (YELPOSVVOLOUETPNGT) Kol GUYKPLOT] dUVAUNG HETAED de&10D Kot apltoTEPOV
xeprov. ‘Emetta, n dvvaun g dkpog xelpag ocvykpibnke pe v emidoon tov 50
pétpov. Emmiéov, npaypatoromnkav aAleg 6vo HeTpoElc Omov lyav vo KAvovv
pe v €£APTNON TOV CAOUOTOS Omd Opyavo HVIKNG evovvaupwong (povolvyo). H
TpdTN péTpnomn e€Gptnong NTav pe Tovg aykaves og kapyn (bent arm hang) kot
aQOPOVGE TO UEYIOTO YPOVIKO Otdotnue mov Bo KpoTdTaV 0 OGKOVUEVOS OO TO
povoluyo. H devtepn pétpnon e£0pTnong Mo Le TOVG 0YKOVES TEVTOUEVOLS. Kot ot
dvo petpnoelg ouykpidnkav pe v anddoon twv abAntov ce 50 pétpa KoALUPNoNg
pe dgpéva o kato dxpa. Térog, £ytve cvoyétion g dVVAUNG Kot 16Y0V0G TOV Gve
dxpov pe v afntikn opactnpdmra ota 50 pétpo koAvpuPnong yopis va
OLUUETEXEL TO KAT® PéEPOC ToL copotoc. H petpioeig g odvaung tov ave dkpomv
eKTOG vepoL oyetilovrol PETPLOL PE TIC EMOOCELS TOV VEAP®OV KOALUPNTOV Ko
KoAvupnTpdv. Amd to amoteréopata eavnke OTL 1 dvvaun Kot 1ox0¢ emnpedlet
eMdyioto kol ovuPaidiel pétpla oty emidoon abAntov nlkiag 13-14  etov

(Avamto&oxn [pordvnon).

Ta topandve aroteléopata cLuE®VOLY ue TNV £pgvuva Twv Hager-Ross and
Rosblad to 2002 og maidid nhikiag 4-16 etdv ot Zovndio (N=530). [Mopampeita
po pkpn dtaeopd 6cov apopd tn dHvoun petald duvatod kot emdEEov yePLOL e
dropa veapng nikiog. Emiong, cOpoova pe to amoteAEGUOTE TOV UETPNCEDV TOV
Hager-Ross and Rosblad, ta aydpia yevikd eivar mo oyvpd and to Kopitoio Kot Ta.

avOPOTOUETPIKA YOPOKTNPLOTIKA TOVG oyetilovtol pe v ovvaurn g moAdunc. To
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amotéleouo OTL To Kuplapyo yEpt AaPng mapdyel mepiocdtepn OHVOUN amd TO Un
woyvpd ovuminter kor pe v €pegvva tov Molenaar, Selles, Zuidam, Hovius,
Willemsen, Stam to 2009, nov mpaypotorodnke oe delypa 225 moudidv nikiog 4-
12 et®yv. EmmAéov, mopatnpeitor Ta0tion 6to yeyovog Ot ta Toudid pe avEnuévo to
Bpoytovio 0616 UTOPOVV Kot TAPAYOLV HEYOADTEPT UV Kot 1oy¥. To yeyovog Ot
N 0bvaun Kot M 1oY0G TOV Ave AKpov elvar deikteg mpOPAeYNg TG OMKNG dSOVOUNG
TOL GOUATOC GLUEOVOLV Kol pe T amoteAéopato ¢ épevvag tov Nicolay and
Walker (2004) ce delypo 51 atopov nhkiog 18-33. Tt ovykekpuévn épevva
BAETOLUE O10POPEG GTO 1GYLPO KOl U1 1oYLPO XEPL, ULl CNUOVTIKY| TOPAUETPOS TOV

e€etdobnie Kot €00.

Oocov agopd v nAikia, To UAO, KATOW OVOPOTOUETPIKE YOPAKTNPIGTIK],
™V afAnTiKn dpacTNPOTNTA Kot TN SVVOUN TOPATNPOVUE OTL VIAPYEL CNUAVTIKT
ovoyétion kot o€ épevva tov Kopatpdavtov, ['epodnuov, Ayyeldkov, Piyov,
[Momadnuntpiov, Towakdpa mov onpocievtnke 1o 2012. O1 afintég €xovv Kdmoia
GUYKEKPLUEVO AVOLYVOPLIOTIKA KOl avOpoTopeTpikd ctotyeion Omwg to VYo, 10 PApog
KOl TO UNKOG TOV GV® AKp®V TOL MNpedlovy TIC EMOOCELS TOVG G OLUPOPES
afAnTiKég OpaoctnPLdTTES. XOPOKTNPIOTIKO YVOPIGHO TOAADY afANTOV KOAOUPNoNG
LKPOV amooTtdoemv gtval To Dyog kot to Bépog. To pnxog tov Ppayidviov octov
amotelel oNUOVTIKO Yvoplope KaOdG emiong kot ot dactdoelg g mAds. To
YEYOVOG OTL 1| SVVOUN TOV XEPLOV TOULEL ONUAVTIKO POAO OTIG EMOOGELS TV OOANTOV
KoAouPnong ocvopeovel kot pe v épevva twv Dokumaci, Aygun, Demir Dogan,
Cakir Atabek mov omupoocievtnke to 2017 ko agopovoe 18 kolvupntég kot 17
KoAvpupntplec nikiog 12-13 etav. H 6dvaun kot woydc tov dve dxkpov sivar Evag
petafintdg mapdywv mov emnpedleTor onuovtikd ond v nikio, To BApog Kot T
COUATOdOUN TOV KoOAVUPNTOV. O GUYKEKPIUEVOS TOTOG LOPPNG TOV CMOUATOS VEAPDV
aOANTOV amotedel YOPOKINPIOTIKO YVOPIGHO OCGMV AGYOAOVVTUL OYOVICTIKE WLE TO

CLYKEKPLULEVO GOAN L.

Ta amotedéopata g €pevvag yuo T SHVOUN Kot TV avtoyn ot dhvoun
ovpPadilovv kot pe avtd tov Geladas, Nassis, Pavlicevic. H cuykekpyiévn épguva
mov dnpoctevtnke o0 2004 ko apopd koAvufntéc Ko koAvupnpleg nikiog 12-14
eTMV, £0€1&e OTL M OOV AaPnc, LTk OvVauT Kot 1 dvvaun Tov Bpaytdviov 06ToL

AmOTEAOVV TapAyovteg Yo UEYIOTN amddoon o€ Ppayelc omootdoels. Emumiéov,
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ONUOVTIKO KOUUATL TNG £PELVOG EIvOL TO YEYOVOG TT™G M €EETOIGM NG OVVOUNG HTopEt

VoL OmOTEAEGEL OEIKTN TPOPAEYNC GE OYDVEG OTPIVT.

Yty épevva. tov Zampagni, Casino, Benelli, Visani, Marcacci kot DeVito mov
onpoctevtnke to 2008 pe detypa 135 elit kolvpPntadv Exovpe peydin cuoyETion NG
NAKiaG, TOL VYOG, TNG dvvVaUNg Aaf1g Kot SVvaung TPOSPLGNS GTO YEPL OGOV 0POPA
TIG WWKPEG OMOCTACELS. XTNV £PEVVO, TOV TPOYLOTOTOMCAUE LITAPYEL BTk pukpn
OLOYETION OTIS HETPNGELS OLVOUNG otV amdoTacT) Tov 50 uétpwv 6cov apopd To
Owd pog detypa. H niia, to Hyog kot n dbvaun Aofng coppfdrovv otny amdooon
oV delypatdc pog. e avtd ocvumintel kot n ko n perétn tov Garrido, Marinho,
Barbosa, Costa, Silva, Perez-Turpin ko1 Marques mov dnpooiedtmke to 2010. H
épevva glye mg detypa ayopla kot kopitola nikiog 12 kot 13 e1dv kon £€0€1E€ Tmg ot
amAég doKIuaoieg EKTOC vepoy oyetiCovtat pe BeTIkd TPOONIO LE TNV ATOJ00T) GTPIVT
o abANTEG €BviKoL emmédov o€ avTn TV NAkio. Xtnv 1010 £pguva avoeEpeTatl M
YPNON 1COKIVITIKAOV KOl OHOKEVIp®V doKlpacwmy. H €pguva tavtiletonl kot pe Tic
épevveg tov Girold et al., (2006); Schleihauf et al., (1982) 6mov vrootnpilovv nmg M
amdd0oN G€ WKPEG AMOCTAGELS OYETILETOL HE TNV AVIOY] TOV KOUTTHP®V Kol
EKTEVOVIOV TOVL OYKOVO, HETPOVUEVT] KAT® OO IGOUETPIKEG KOl OUOKEVIPEG

ocuvOnKec.

Méoo amd mapatpnon TOV COUATIKOV YOPUKTNPIOTIKOV TOV KOALUBNTOV
Byaivouv apketd cvumepdopata OGOV a@Opd T OVOPOTOUETPIKE YOPOKTIPLOTIKA
t0uG. To coOpa TV KoAvufntdv, axoua Kol 6e auTny TV NAio Kot Katnyopio tov
Mopmaidov kot [aykopacidmv mov d0ev £xel TEAEIMGEL TO GTAOI0 TNG COUOTIKNG
avamtuéng, mapatnpovpe Ot givor o YynAo pe ta dxpa o poxpid. H épevva tov
Dokumaci, Aygun, Demir Dogan, Cakir Atabek (2017) oe koivpupntég niwiog
13,4429 xon 12,7+2,2 mopovctdlel mapopoln ovOpmTOUETPIKA YOPAKTPIGTIKA Yo

NV NAKia oL HEAETOVLE.

Ye épevva tov 2017 twv Loo, Wilson kar Chai éyovue ovykpion tov
avVOPOTOUETPIKAOV YOPOKTNPIOTIKOV Kot Tr Oomict®won OTL To 7o HOKPE GKpo
Aertovpyohv ®g poyiol Kivntipog SOvVaNg Yo aOANTEG MKP®OV OTOGTACE®MY LL0G KOt
etvar og mpovontikn Béon Adyw copatodounc. H cuvlBeon tov copatog sivor €vag

KOAOG Tapdymv yio. avamtuén mpomtntikdv dvvapewv kot PeAtictomoinon tov
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anoddcewv. Opola amotedéspata eaivovtal kot otovg Kjendlie kon Stallman 1o 2011

vrootnpiloviag Tme o1 YnAoTEPOL KOALUPNTEG B KOAVUTGOVY Kot TTO YPIYOpa.

To byoc, To uNKog Kot duvaun dve akpov, KoBOC eTiong Kot ol S100TAGELS
™G TAATNG Kot TOL BOPAKOG CLUPAAOVY CNUAVTIKG OTIG ETOOGELS OLTNG TNG NALKIOG
nmov peketovpe. H épevva tov Geladas, Nassis, Pavlicevic (2004) oe detypo 263
KoALUPNTEG Ko koAvuPrtpleg 12-14 et@v 68 WIKPEC OMOCTAGELS OVOPEPEL
YOPOKTNPLIOTIKA TG 01 GCLYKEKPIUEVES LETPNOELG cvoyeTilovTon pe 1o amotédlespa. H
npowOnTiKn dvvoun oy KoAvuPnon emnpedlovtal amd To PKog Kot T SOHVOUN TOV
Bpayiova. Ta coumepdopato g EPELVOC CLUTITTOVY KOl E TO, ATOTEAECUOTO TOV
Avlonitou et al., (1996) c¢ xopitolo nAkiag 12-13 gtov 6mov gpgavilovv VYNAN
OLGYETION OGOV 0POPAE TO UNKOG TOV VO GKPOV KOl oy®VIGTIKNG enidoonc. Ta
avVOPOTOUETPIKA YOPAKTNPIOTIKG KaODG emiong Kot GAlol Tapduetpol PAETOLLE Va
ovoyetiCovral Oetikd kot o€ épgvva Tov Taxtalis et. al., (2014) ce delypo 93 atopmv.
Ot aBAnTéc LYNAOY emmédov epPavilovy GLYKEKPILEVA KOl 1O10ATEPA Y OPUKTIPLOTIKA

OGOV aPOPA TNV COUATIKY TOLS OETANGCT).

To dyog wor n moAdpn moilovv kabopiotikd porlo ot SLVAUN TOV
epapuoletor oe d14popeg Pdoelg g KoAvupntikng dpactnprotntag. Ot épguves TV
Toussaint, Janssen xor Kluft (1991) ava@épouvv yopoKTNPloTIKA TG 1 amddoom

emnpedleton amd To Vyoc.

5.2 Zvpnepdopata

Ano v enelepyoacio kot ) cv{NTNoN TOV OTOTEAECUATOV TNG EPELVOG

GLVAYOVTOL T TAPOKATWO CUUTEPACLOTOL:

1. Yrdpyer Oetikny ovoyétion duvaung HETa&ld 1oyvpng Kot Un 1oYvpNg
TOAGUNG KoL KotT™ eNEKTOOT HeTall avtiBpoyiov.

2. H ddvaun g dxpog yeipog oxetiCetor pETpla-opvnTikd pe v
anddoon ota S0p KoAOLUPNong elevBépov GTLA YwpPic T cLUPOAN TV
KAT® AKpOV.

3. H ovvaun g de€idg drpag yeipog oyetileton pérpia pe ta 50 pétpa

KOAOUPNONG Yopig T cLUPOA TOV KATM GKpmV.

34



4. H d0voun g aplotepng dxpag yeipag oyetileTon HETPLOL OPVNTIKA LE
ta 50 pétpa koAvufnong ywpic tn copPoin TV KAT® AKpOV.

5. H 1oy0¢ kot dvvoun tov Koprtmpov Tov Bpayiova oyetileton undevikd
pe v amoédoon ota S0 koAvuPnong eilevbBépov GTLA YwPIg ™
oLUPOAN TV KAT® dKpwv o€ dtopa nAkiog 13-14.

6. H woydg ko dvvaun tov exktetvéviov tov Bpayiova oyetiletor pétpia
Oeticd pe v amodoon ota SOu KoAdupnong eAevBépov oTLA Y®PIc ™
oo TV Katw dKkpwv o€ dtopo nAkiog 13-14.

7. Ta avOporopeTpikd yopoaktnplotikd nAtkiog 13-14 copfdaiovy Oetikd

oTNV AmOd00T PPayf®V OTOCTAGEWDY

5.3 llpotaoeis Yo perAhovTiKn £pevva

Amd T amoteléopato ™G Epgvuvag eaivetatl Ot 1 dvvaun Kot 1oY0g TV Gve
dxpov ocvvoéetar pe v anddoon Ppoyéwv amooctdcewv. H amddoon ce pkpéc

OTOCTACELG CUVOEETOL CUAVTIKG LE TNV IGOUETPIKN oY1 GE AOKNGELS ENPAG.

Y10 péMov  mpotelveton ovnomn G pLIkNG dvvaung Tov  obAnNTOV
KOAOUPMNoNG Héoa amd GoUETPIKES Kot opoOkeVTIpeG cuvOnkes. To acknooidyo Oa
TPENEL VO, E0TIALEL TEPIGGATEPO GE UUNTIKES KIVIGELS TOL TTPOLYLOTOTOLOVVTOL HECH
070 vepO Kol Vo epappoletol KatoAMNAog o ka0e afAnt) Eexwplotd. XT1dY0G TOV
wpomovnt®V Oa mpémel va givan 1 {om Katoavoun kot avénon dHvaung pe Tpomdvnon

EVTOG KOl EKTOG VEPOD.

Ocopeitor omapaim M alohdynon tev obOANTOV TOG0 Yo OTOPLYN
TPOVUATIGUAOV OGO KO Y10t GXEOLOGO TPOTOVNTIKAOV TPOYPAUUATOV. Alepedhvnomn Kot
GUYKPLON TOV OVOPOTOUETPIKAOV YOPOKTNPICTIKOV Y10 TNV OVEVPEST] Kol OVATTLEN
TaAEVTOV TOL VYpoL otifov. Idiaitepn mpocoyn omv NAkio Kot 6T0 VYOG ®G
TPOYVMOOTIKOT TOPAYOVTEG YO TIG EMOOCEL TV KOAUPNTOV Kol KOALUPNTPLOV.
Eotioon ota ave dkpo piog kot ennpedlovv onUavTikd TG TpomdnTikég duVANELS
mov mopdyel to oopo. TEAog, n yewpoduvapopéTpnon elvar yprowun yoo TV
a&loAdynon oLvoung 1060 o€ ATOWRON OV OOKOVVTOL OGO KOl GE (GTOWO 7OV OEV
acyolobvtor pe tov  afAntiond. Ogowpeiton  amopoitnTn  OTIC  TEPUTTAOOCELS

TPOVUOTICUAV, OTOKATACTACNG Ko amofepomeiog.
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Kpivetoan ypioywn peAlovtikny €pevva yio va €Eetdoel Tn ovvaun UeTaED
0e&100 Kol aploTEPOV GKPOL KOl TS VT £QAPUOLETAL UECH GTO VEPO GE UIKPEC
amootdoelg otic nikieg 12-14. AAA wor wpdtaom mpog diepevvnorn eivar ot
doKpacieg OUVOUNG OTO AVM AKPO EKTOG VEPOD GE VEUPES OLLAdES ABANTAOV Kol KOTA
1660 £xel mapatnpnOet Pertiwon otny €nid0GN TOVG EMELTO OO CLYKEKPIUEVO aplOuod
ovvedplav (mopépPaocn). Oa wpénel va Anedei cofapd vdyy | petafoAn TOGo 61N
dvvaun 660 Kot 6To OVOPOTOUETPIKE YAPOKTNPLGTIKA vt TS NAkiag. Katd moco
copPdrer M dvvaun kot kot TOGO M TEYVIKY otV Emitevén PEATIGTOVL YPOHVOL
anddoonc. EmmAéov, Ba Mtov oamapoaitnn 1 OlEpedVIIOT Kol O OYEOOOUOG EVOC
TPOTOKOALOL 1oL TNV €EETAGN IGOUETPIKNG dVVOAUNG KoL LVIKNG VTOYXNG OGOV apopd.

TOVG EKTEIVOVTEG TOL AYKMVOL.

Téhog, M €pevva aocyondnke pe v allohdynon S0 pétpav pe dgpéva ta
Kat®. o NTOV CNUAVTIKNA 1 dnpovpyio TPoypapupatog a&toAdynong dtvoung kot
1GYVOG Gve AKpOV Kol 6€ KOAVUPNTEG pe KvnTikd mpoPAnpate kot SVGKOAIESG oTa

KAT®O QK.

H &&éraon ko a&orldynon tg 6Ovoung (otatikny ovvaun) kot g HLikng
avtoyng (Aettovpywkny dOvoun) eeapudletor Katw omnd cLYKEKPYEVEG GUVONKEC
(6pyava ko yovieg pétpnong) oe Enpod mepifairov peréc. H epappoyn tovg péca
07O VEPO JPEPEL ONUOVTIKE oG ko aAAdlel 6Ao To TAaicto ektédeons. H dvvaun
etvar évag moAy onNUavVTIKOG TapAyovToS 6TV €Midoon TV Bpayéwv amoctdcewy. H
OMGCTH EPAPUOYT NG SVVOUNG HEGH GTO VEPO JPEPEL KOTA TOAD o’ OTL €KTOG
vepol. Ot S10popETIKEG PAGEIS Kiviong Tov YXePoD amoutohv Kol TNV KOTAAANAN
epopuoyn dvvoung M un Kato omd Swpopetikéc cvvinkes. H opbn epapuoyn
dvvaung amotelel agloonpeiowto mapdyovta enidoomng yopic va emnpedletl TV TEVIKN

TOV GTLA KOAVUPNONG.
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