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®a MBeha va ekppdom TG BepUéc LoV EVYOPIOTIEG GTO TPOCMOTO TOV KAONYNTN
pov kvpiov Ntdira ['edpylov yia v kabodnynon tov kad’ OAn ™ ddpKela TG EPELVAG
KOL TNG GLYYPAPNS TNG Tapovong epyaciag kabdg Kot yio v otnpién Tov og OAN
SlapKEIL TNV OKOONUATKAG HOoL mopovsiog otn oyoln. EmmpocHeta Oa nbesha va
EVYOPIOTNC® TOV TOAD KOAO pov ¢ilo Avdpéa Tladapa yio T TOAVTYLES KOO ULOTKES
10V Yvooels. TéEhog opellm éva peydho svxoplot® omd kapdidg 6Tovg YOVEiG Lov Xmopo
kot Evyevio yio v adidAewmtn kot ampOoKOTT LAIKN Kol Kupiwg cuvorsOnpatikn

apwYn TOVG OAQ AVTA TOL YPOVIOL.
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«H EIITAPAXH TOQN XTATIKQN KATI AYNAMIKQN ATATAXEQN XTHN
IXOPPOIITA KAI TH AYNAMH»

Mepiinyn

O oxomdg ¢ epyaciag eivar vo cLAAEEEL TANpPoQopieg amd mpoiLmapyovsa
Biproypapio doTe va SMGEL Pl EIKOVA Y10, TIG EMOPACELS TOV GTATIKOV KOl SUVOUIKOV
dwtdcewv otn dOVOUn Kot TNV 100ppoTio oTo aOANUATO TNG YVUVOOTIKNG, GE QAL
abAnuato oAl Kot 6To YEVIKO TANOBLGHO. Ta YEVIKOTEPO AMOTEAEGLOTO TNG EPEVVOS LG
€000V 0L EKOVE TG Ol OLVOUIKES OTAGELS €ivol OVTEG Ol OTOlEG GLUVICTMVTOL
YEVIKOTEPQ TPV TNV KOPLOL TPOTOVNON Kol KOTA Tn Stdpkele TG mpobépuavens, tov
aOANTOV Kol TOV 0GKOOUEVOV £TGL MGTE VO UMV EMOPOVV MU0 GTNV SVVOUT KoL TNV
1G0pPOTia KOl TS HETE TNV TPOTTOVNON OAEC O1 dloTdoELS dev Exouy emna Eidpao
o0ToVG 0OANTEG aALG KAmoleg popég palota Bo pmopovoay va emdpdcovy Betikd. Tlap’
OAOL OVTA OTTOLTEITOL OPKETA TEPLGGOTEPT] EPEVLVA. Y10 VO, SOTICTMOOEL 1] TPOAYLLATIKY) OYEOT
TOV JTAGEMY UE TN SLVAUT KOl TNV 1G0PPOTIa TV 0OANTOV OAAGL Kol UE TOV OTADV
ACGKOVUEVAV, O10TL {0MC VO VIIAPYOLV SLOPOPETIKES EMOPACELG GTOV AOANTIGUO LYNADV

EMOOCEMV GE GYEOT LLE TOVG ATAOVS AGKOVLEVOLG,.

v
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EIZAT'QI'H

1.1 Opwopdg ko S10THTMOON TOL TPOPANpPATOG

O1 datdoelg otov aOANTIGUO, €iTe €POCITEYVIKO, €iTe EMOyYEAUATIKO, givol pio
aropaitnmn ddkacio Kdta v omoio ot aBANTEG TPOETOALOVV TO GO TOVG TOL
wote va avtameSéABouy otV TPOTOVNOTN Kol GTOVG aymves. ['evikdtepa oe OAo TO
afAnuota n faon e EQapLOYNG TOVG ivat idta, mapdra avtd, kGO abAnua pe fdon tnv
KOTNYOpio TOL GVIKEL KoL TOV TPOTO OV YPNOLUOTOLEL TO HVikd cVGTNHA, O0PEPOVY GE

Koo onueia To €101 S1OTAGEMY TOV YPNGULOTOLOVVTOL.

1.2 Xxomog TG perétng

O1 dwitdoelg, pe Paon moALES LEAETES, PATVETOL TMOG EMOPOVY GTNV dVVAUN, TNV
ooppomic. Kol OTNV €LVAVYIGIO TOV HLOV, KAOOG KOl GTNV avToyN] OVTOV UETA 0o
dudtaocn Tovg. Yapyovv TOoAAG €10M datdoewv To omoia Ba avapEpove 61O EMOUEVO
KEPAAOLO.

O okomdg ¢ peAétng awtg eivar va cuykevipmbovv minpogopieg pe Pdon v
vrdpyovca Piproypapio, peréTeg ol omoieg Bal pog DGOV TIG ATOPOITTES TANPOPOPIES
OGOV aPOpPa TNV EMLOPUCT TV JATACEWDV, EWOIKOTEPO TOV GTUTIKAOV Kol SUVOUIK®OV, GTNV
dvvaun kot v woopponia Tov abintdv. Me avtdv Tov 1pomo Ba propécet vo dmbel o
€OV, OGOV OPOPE TNV EMIOPACT] TOVG GTIS TPOAVAPEPOLEVES TOPAUETPOVS, KATA TOGO
TeMKd emnpedlovy ol JaTAcElg TNV dHVOUN KOl TNV GOPPOTIO TOV AGKOVUEVOV GTO

afANUOTO TNG YOUVAGTIKYG, 6€ GAA0 0OALOTO Kot 6TO YEVIKO TANBuouO.



1.3 AvtioAdynon g épevvag

H exmovnon g mapovong epyaciag yiverar mpoxeipévov va vmapel
OLYKEKPLUEVN KOl GUAAOYIKT TANPOPOPNOT OVOPOPIKA LE TNV EMOPACT] CLYKEKPLUEVOV
€0V dldtacng oTnV dvvaun Kol TNV 1oppomio. AOANTOV SEOPETIK®OV aOANUATOV 0ALY

Kol 670 YeVIKO TANOLGuO.

1.4 Opro0étnon

H cvyypaer g HEAETNG QLTS TPOEPYETOL OO TI GLYKEVIPWOGOT LEAETAOV Y10l TO

POVIKO drdotnua amd to 2000 £wg to 2020.

1.5 M£0odog

H pébodoc g mapovoag perétng ntav devtepoyevis. Eywve diepedbvnon péow
HEAETNG EPELVNTIKAV TNYADV KOl GLYKEVIPOONKOY GYETIKEG TANPOPOPIES OVOPOTIKA LLE TO
npog e&€taon Bépa. Ta péco mov ypnoomomdnKay yio TNV GLALOYY CTOWXEI®V Kot
Kopimg apbpoypapiog NTov to Oladiktvo google scholar ko to sport discus ywn

ypovikn mepiodo 2000 — 2020.



I1 ANAXKOITHXH BIBAIOI'PA®IAX

2.1. I'eviké Yo dwatdosig

H yvoon mov €yovpe yevikotepa yuo TiG PAcIKES apyég EQOPUOYNG TOVG gival
extevig. Ot dwtdoelg mailovv onuavtikd poro KOTA TN ddpKeEW TNG TPOTAOVIONG TMV
abAntov kabng ennpealovv v evAvysio (Baechle & Earle, 2009), 1o épyo (Baechle &
Earle, 2009), t dOvoun tov podv (Baechle & Earle, 2009), kot v 0mokatdoTo61 TOVGC.
Ewwotepa, yia kdOe aOAnua Ba mpémel vo mponyeitanl g TPOTOVNTIKNG HOVAdOS Hia
mePiodog Olatdcemv 8-12 Aemt®V KO PETO TO TEAOC TNG TPOTOVNTIKNG HOVAOAG Lol
nepiodog dwutdoewv 4-5 Aemtwv (Baechle & Earle, 2009). Meydin mpocoyn mpémnet va
dwBel 6NV €vtaoT TOV JATATIKOV 0CKNCEMV o€ KOBe aOANnTY, kabdg Katd tn ddpKeln
avtov (uéxpt 30 seconds), Ba Tpémetl va vITAPYEL Lo Lo EVOYANON Kot Oyt Tovog. Ocov
aQopd TN YPOovikn TOomoBEéTNon TV SlTACE®Y, 0T avagepOnKale Mo Thve, ot
JTACELS TPEMEL VoL YivovTal TPV Kot PETA amd KABe Tpomdvnon £Tot doTe vo vdpEel To
HEYIGTO OQELOG OO TV EQOPLOYN OVTMV.

[Iptv amd v wpomdyNon Kol Tov ay®dva, PEATIOVOLY TO €0POC Kivnong Kot Tig
duvatdtTeg Asttovpyiog pag dpBpmong Kol TV Hu®V Kol EANYIGTOTOOVV TIG HUIKEG
OALdoelc, mbavoig Tpavpaticpovg Kot fonfovv oty avEnot g EANCTIKOTNTAG LLMOV Kot
Tevovtov. Metd v mpomdvnon kol tov oyova, tailovv e&icov onuaviikd poAo otV
KINTIKOTNTO TV apbpodoemv, kabng kot 1 adénon g Beppokpaciog Twv Hudv KTl
TNV TPOTOVION KOl TOV 0y®dVe, OMNUtovpyel av&non e eA0CTIKOTNTOS TOV KOAAXYOVOL
HE OMOTEAEGHO VO EMITPEMETAL PEYOADTEPO €VPOG SLATAONG OTOVG HOUEC KOl GTOVG
tévovtec. TELOG, 01 S1ATACELS HELDVOLV TO HVTKO TOVO Tov iomg va vapyetl (Baechle &

Earle, 2009).



2.2. Eidon dwtaosov

O1 dwtdoelg drakpivovtor og evepynTikég Kot modntikés. H dtapopd toug £yyvtan
OTO YEYOVOC TG GTNV EVEPYNTIKY O1dTaoN, 1 €E®TEPIKN dvvaun OGTE v Yivel ddTaon,
mopEYETAL amd TO 1010 TO GTOHO, EVO OTNV TOONTIKY, N OOV TapEyxetol ond Tpito
(LyGvnuo, TPOTOVNTANG, GLVOGKOVUEVOG). ZTO EDPOG OVLTMOV TOV JAUTAGEMY, VILEPYOLV
N OTATIKY S1ITOoN, N POAMOTIKY, 1 SOUVOUIKY] KOl Ol OL0TAGELS IOLOOEKTIKNG VEVPOUVIKNG
dtevkoAvonc.Ot oTaTikéG SlUTACELS, TPEMEL VO EKTEAOLVTOL GE GLVEYOUEVO pLOUO Kot
apyd, va dwtnprioovpe Vv TeMKn B€on g ddtaong yw mepimov 30 devtepdiemta
(Baechle & Earle, 2009). Awxpivetar Toavtdypovn ETUNKLVON Kol YOALP®CN GTOV
teviopévo pw. Eivor amodederypévo Ot pmopovv va BeEATIdGOVV TO €0POg Kivnong g
dtacoopevng apBpwong Kot emEdN EKTEAOVVTOL APYd, OEV EVEPYOTOIEITOL O LVOTUTIKOG
OVTOVOKAQOGTIKOG UNYOVIGUOG TOV HOGV, HE OTOTEAEGHO VO €AO)lOTOTOLEITAL 1)
mOavOTNTO TPAVUATIGHLOD TOV HVOG.

Ov BoAMotikéc dwatdoelg, €ivor éva GALO €100G¢ OSlOTACEWV, OTIG OMOIES
evepyomoteitoan 0 pug pali pe po kivinon avamionong, xopig va dwatnpndet n tehkn
Béom. Avto 10 €100¢ dl0TACEWV EVEPYOTOLEL TOV HVOTATIKO OVTOVOKANGTIKO UNYAVIGHO
Kol OgV TPOTEIVETOL YEVIKOTEPO YOl APYAPLOVS GAOANTEC 1] TPOVUATIGUEVOLS 0OANTEG
Kuplwg oTovg omichiovg pnplaiovg 1 oTovg poylaiovg yapnAd otnv mAdtn (Baechle &
Earle, 2009).

‘Eva @GAlo €idoc dwtdoemv givor ot dLVOUIKEG OlITAGES, Ol Omoieg Guyvd
YPNOOTOL0VVTOL EEEIOIKEVIEVA Y10 TO KAOE AOANLO e TOL avTIGTOLO KIVITIKA TPOTLTOL
Tov k@Be abnpatog. Mowalovv e T farhotikég dlatdoelg epdGoV yivetarl ypnom g
TayvTNTOG TNG Kivnong. H dtapopd avapépetal 6to yeyovog 0Tt 6TIG OLVALIKES OIUTAGELS
YIVETOL EVEPYOTOINGT TOV OYOVIGTMOV LAV TPOKEUEVOL VAL d1aTafoVV 01 AVIUY®VICTEG

poeg, kol ywo o Adyo ovtd M tovTNTO Kiviiong Tov HEAOVG Elvol OYETIKA apym.
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XPNOUOTOIOVVTOL OTMG OVOPEPOLE TOPOTAV® YLl TV TPOETOLUACTO eEEOIKEVUEVA YOl
70 KGO AOANpa , £T61 OdoTE Vo avénBel 1 €101kN EVAVYIGIA OV TOV.

TéLog, Ol O10TACELS 10100EKTIKNG VEVPOULIKNG OlevkdAvvong (PNF). Ot
OTOTEAECUOTIKOTEPES OLUTACEL; OA®MV OMOL OEMOVTIOL OO TPES PACEIS. APYIKA Lo
modnrtikn didtaon 10 devteporéntwv. H devtepm ko 1 Tpitn @don dapépovy kdbe popd
avdroya pe to €1dog ¢ PNF. Ta tpia €ion tov PNF eivan ta €€1g: kpdtnpo-yaidpwon,
OLGTOAN-YOAAP®GCT KoL TO KPATNLO-YUAAP®GCT Kol GOGTOCT) TOV OY®VIGTY.

H mo amoteleopatiky] texvikn €ivor 10 KpATNUA-YOALP®ON HE GUOTACT) TOL
avVTOy®VIoTY, O10TL €mEPYETOL O1EVKOALVON HECH TNG OVTOYEVODS KOl OVTIGTPOPNG
GLGTOAN|G.

v Kpampo-yaddpmon (spappdletor madntikny didtacn 10 seconds kot votepa

IOOUETPIKT] GVOTOAY, 30 seconds waONTIKY)

v Zvotolj-gardpwon (epapuoletonr mabntiky 10 seconds, VoTpa HLOUETPIKA

oLGTOAY, 30 seconds wanTIKN)

v Zvotolj-yardpwon-cionacn ayovioty (epapuoleton mabntiky 10 seconds,

oopeTpikn 6 seconds, pHel@UETPIKN 6 seconds)

2.3 Awrtdosgig ko Katiyopies adinuatmv

2.3.1. Opodwkd aOmpoata

Tto opaducd ofApoto, n perétn tov Ozgiil (2018), £ds1te mog oe 48 EpnPoug
vopeg 0bANTEG pmioket kot POALeL, ototkég, ovvapkég kot PNF dwatdogig mov
epopuooTnKay Yy 6 efdouddec, eiyov onuovTiKy  emidpacn oV EVKOUYio KOl TO
kdBeto dApa tov abintov. [T cvykekpéva, ot PNF dwutdoglg evipynoav Betikd wg
TPOG TNV EVKAUYIN TOV 0OANTOV, EVO 01 JUVOLIKEG OUTACELS MG TPOG TO KADETO GALLQL.
Soumepacpatikd 1 peAétn €0eie mmg Kot To Tpior €0 TV datdcemv glyav OeTiKn

eMidpacn otV evkapyio Kot 10 KAOeTo dALa TV 0OANTOV.



Avtifeta, o GAAN épevva Tov Sermaxhaj kKou cuvepydreg (2017), £0€1Ee og vEOoLg
TOSOCPUPIGTEG TG 1] GTOTIKN OATACT HETA TO TEAOG TNG TPOTOVNONG KATA TN O1dpKELD
¢ anoBepaneiog pali pe 1o yorapd tlOKIVYK, OV €XEL KAMOLO CGNUOVTIKY GTOTIOTIKN
dpopd 66OV apopd TNV 100KIVNTIKY dOOvaun Tov abintov, courepaivoviag 0Tl Pe Tov
TpOmo owTod pmopel va ohokAnpaveTon n amobepaneio pe yYoAopod TPEELO KO GTUTIKEG
JTAGELG.

Eniong n perém tov de Oliveira kou Luis Manuel Pinto Lopes Rama (2016),
£0€1Ee TG 0OANTEG eKTEAECAV OTATIKEG OLUTAGELS TPV TNV TPOTOVIOT| 1] TOV YDV TOVG
Kot 0gv vIPEAV SNUAVTIKEG EMOPACELS GTNV 0TdI0CT TOVS, OTMS GTO Sprint 1) TO KAOETO
dApa. To amotéleopa g peAétng £0€1Ee TG 01 OTOTIKEG OATACELS TPV TNV TPOTHVNON
N TOV oy®Va 0gV LITOPOVY VA TPOKOAEGOVV EMINULO OTOTEAECUOTO  GTNV OTOJ0CT] TMV

afANTOV.

2.3.2. Atopkd aOjpato

H otatwkn (SS) kot n dvvopkn| dwdtaon (DS) pmopel va odnynoel o€ andAsia
anddoong M Pertioon tov dxpov mov dwuteivetar. Miktd 1 pun Tomkd 1 KOTOON TWV
poov (NLMF) avagépetatl og povouepeic ammAgleg mov o@eiloviol 6Tnv KOTWon vOg
avioyoviot| N un evepyd pv. Evo vrdpyovv cuykpovluevo GLUTEPAGUATO GTN
BipAoypapia yio To NLMF (un tomikn puikn kémwon), vdpyovv Alyeg HEAETEG TOL
eEetalovv Vv emidpaom pog  mePLdOov Aueong oepdg (set) SS 1 DS oyetkd pe v
ETEPOTAELPN gvkapyia, T porn 1 TV 1oy0. XtV pneAét tov Chaouachi kot cuvepydteg
(2015), mpav pépog dekatécoepotl LYNAOD emmédov afANTEC, e€eTtdoTnKoy TPV Kot PETH
and Eexwplotég cuvedpieg okTd enavaANYewV 30 dEVTEPOAEMTOV LOVOUEPOVS  KAUWYNG
wyiov SS 1 DS. Aokiég mptv ko peTd TV oAokAnpwon ota 1 kor 10 Aemtd,
nepiiappfavopévev, e0pog KIVicemv Tov Kourtpov tov oyxiov (ROM), ookivnrtikn
pomn Kapyng modov Kot 1oyvg otovg 60 © s 1 ko 300 ° s 1 TV S10TAGGOUEVOVY Kot
avtifetov akpov. To dataccouevo dkpo elxe 63% avénon edpovg kivinong(ROM) e
DS og 10 Aentd. Ot ovioyoviotég kot Un OOTAGGOUEVOL KOUTTAPEG TOL 10)I0V

onueiwoav avénon tov evpovg Kivnong pe SS  amd v wpo-dokiun £wg 1 Aentd petd
6



doxyn, evd o DS €6e&e 71% war 84% va av&dvetar avtiotolya. Agv vINPYAY GYETIKESG
Spopég 6TO €VPOC Kivong TV AKpwV 0VTE CAAAYEG OTNV ETAVAPOPE TNG OATOCNG
OTNV IGOKWYNTIKN POTN M 16Y0. ZVUTEPAGLATIKA, 1| povopepng SS kot 1 DS avédvouv 10
avtifeTo e0pog Kivnong TV dKpmv HEGH UaG ovENUEVNS avoyg otV O1dToo.
I'evikotepa, N €viaén oyetikd peydlmv meptodwv oldtoons (emavaiopfavopeveg
oTaTKéG olatdoelg ~ 30 s) oty Tpobéppovon cuviBmc cuVOEETAL e Pel®mON TG LVTKNG
arodoons. O oxomdg g peréng tov Place kot cvvepydreg (2013), rav va ektiunfei
eMidpaom evOg aTOCYESALOUEVOD KUKAOD OATAGE®MV VELPOULIKNG dtevkOAvvong (PNF),
HE OUVTOUEG TEPLOOOVE OATOONG KOl GUOGTOANG YO TNV VELPOUVIKN Agttovpyio TV
TETPOKEPAA®V LVOV GTNV OO0 TOV KATOKOPLO®MV OALATOV Kol TO apOpikd €0pog
kivnong (ROM). Addeka vyieig dvopeg (27.7 = 7.3 €, 178.4 £ 10.4 cm, 73.8 = 16.9 kg)
ovppeteiyav eBeloviikd oe po cvvedpio PNF drotdoewv kot pio cuvedpio eAEyyov mov
anérov petald toug 2-7 nuépec. Ot PNF dwtdoeig smpkecav 2 Aentd amoteAoVUEVES
amd TE0OEPNU CET IGOUETPIKNG CLOTOAMNG S s akoAovBovdueveg amd 5 devtepdrental
TN TIKNG OTATIKNG O1dTOoNG TOL TETPUKEPAAOL 7OV akoAovOeiTal apécmg amd S
JEVTEPOAETTO. 1COUETPIKNG GULOTOANG TOL TETPOKEPOAOL Yo kBe oxéhog. [o
ovvedpia eA&yyov, (NMONKe omd TOLVG GUUUETEYOVTEG VO TTEPTOTHICOVY  LE ML TOYVTNTO
vy 2 Aemtd. H evepyomoinom tov €0povg xivnong g KAUYMG TOv yOVOTOS, TO
KOTOKOPLPO QAL KO 1) VEDPOUVIKTY Agrtovpyiol TV TETPUKEPAA®V EAEYXONKaV TTpLv,
apéomg PeTd, ko 15 Aentd petd v mapéuPaoct. H dwadikacio tov dwatdoewv PNF dev
emnpéace to gupog kiviniong ROM, 10 dApa and 1o NukdOGHa Kot T aApe amd v
opOua Bom. Zuvenwg, dev mopatnpNoape Kopio aAloyn g LEYIGTNG SVVAUNG EKOVGLOG
GULGTOANG, EKOVCLHG 6TAOUNG EvEPYOTOINGNG KOt GTIG GUUPATIKEG WOOTNTEG GTPEYNS TTOV
Ba pmopovcav va amodoBovv otig dwatdoelg  PNFE. H mopovoo avto-oyedialopevn
dudtaon PNF tov tetpaképolov podv  pe cOviopeg (5 devtepoAenta) S1OTAGELS dEV
cvvictovtol Tpv omd abAnpota 6mov 1 evkopyio etval vVIoYPEWTIKN Yo TNV 0mTdd0oN.
H perétm tov Donti ko ocvvepydateg (2014) e&étaoce ta amoteAéopato g
Bacikng evAvylciog kol TG KOVOTNTAG KOTOKOPLEOV GAUATOS OTO €UPO¢ Kivnong
aviymong modtdv (ROM) kat otnv amddoon dipatog avtifetng kivnong (CMJ) petd and

SUPOPETIKOVS GYKOVG aloKNoe®V Otdtaong kot evioyvons. Ta ROM kot CMI petprinkav
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HETO amd dV0 OPOPETIKA TPOTOKOAAN TPOBEPUOVONG TOL TEPIAAUPAVOVY GTATIKEG
aoKNoelg odtaong Kot evioyvons. Tpeig opddeg edit abintav (10 dvrpeg, 14 yovaikeg
afAntég evopyavng yopvaotikig kot 10 yovaikes abAntpleg puOuiknig youvacsTikig ) mov
mowkiAlovv onpavtikd o€ ROM kot CMJ, mpaypatonoincav 600 povtiveg mpobéppaveng.
H pio mpoBéppavon mepiedduPoave ovvtoun ototikn owdtaon(l5 devteporenta)
axoAovBovpevo amd 5 dipata, evd to dALo meplhaupave pakpvd otatikn dudtacn(30
devtepOrenta) axorovBoduevo and dipata 3x5. To ROM kot CMJ petpndnkav mpy,
Katd TN oldpkela Koty 12 Aemtd petd tig dvo povutiveg mpobépuavonc. To Three-way
ANOVA £é6e1&e peydreg d1apopég pnetald tov tpudv opddov ot facikn anddoon ROM
kot CMJ. "Evag tomog adAnienidopaong npobéppaveng x ypdvov Bpeédnke toéco yioo ROM
(p = 0,031) 600 ko yiao CMJ (p = 0,016). Qotd60, OAO1 01 AOANTES, aveEaptnTa omd TNV
opada, avtomokpidnKay pe TOPOUO0 TPOTO GTO SAPOP TPOTOKOAAN TPOBEpUAVONG
1660 Yo ROM 660 kot yio CMJ, 0mmg vmodekvieTal amd v EAAELYT CNUOVIIKOV
aAANAemOpace®V Yoo TNV opudda (Katdotaon X opdoa, xpOvog X Opadd 1 KATAGTAON X
¥POVOG X 0pada). 1o TPOTOKOALO cuvtoung mpobépuavong, 1o ROM dev ennpedotnke
amd TN Oldtaot, EVO 0T0 TPMTOKOALO HaKpds mpobépuaveng 1o ROM avéndnke katd
5.9% £+ 0.7% (p = 0,001) petd to tévropa. Opoing, to CMJ mapépeve apetdafAnto petd
TO GUVTOHO TPMTOKOAAO pobEppavong, aArd avénnke katd 4.6 £ 0.9% (p = 0,012) 4
Aentd petd 1o pokpbd tpwtdkorio tpobéppavong, tapd v avénuévn ROM. Zuvdyston
TO CLUTEPACHN OTL TO. OPYIKA emimeda €vAvyloiog Kou 1 amddoon tov CMIJ dev
petodAlovy TG amoKpIiGES TV EMT YOUVOOTOV 6TO TPWTOKOAAL TPOOEPLOVGONC TOL
SPEPOVY MG TTPOG TNV £VTACT Kot TNV gvioyvon Tov dykov doknong. Emmiéov, 3 oet
amd 5 ovommoONCES £YOVV MG AMOTEAEGUO GYETKG PEYOAN avénon g amdoooNS TOV
CM]J mapd v avénomn g evAvyiciog 6€ avtovg ToOLg AOANTES e LYNAN KATAPTION.
Melétn oe kolvpupntéc, tov Williams kou ovvepydteg (2013), ocuvvékpive Tig
o&eleg emdpAGELS TV dVO TOONTIKAOV SOTAGEMY GTOV EAAGGOVA HOPOKIKO [V KOl GTOVG
HOEG TOL KIWVOUV TNV OUOTAATN. Xpnowormomdnkav vy tnv €psvva TeEVRvVTO
ACLUTTOUOTIKOT Mpot. MeTprinkay, To UKo Tov eAdocove BmpaKikov, TPV Kot PETH
TIG OOKIUEG, KOOMG KOl 1 KUKAIKY KWNTIKOTNTO (TEPIGTPOPY TPOG TO. TAVE® / TPOG TA

Katw, eEmtepikn| / ecwTEPIKN TEPIOTPOPN, TPdshia / omicOia kKhion). To amoteléopotd
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dev amokaAvyav ofeiec PEATIOOELS NG TEPIGTPOPIKNG TTEPIGTPOP|G TPOG T TAV®, TNG
eEOTEPIKNG TEPLOTPOPNG N NG omicOog KAIoNG HeTd TV €QUPUOYY] HOG TOONTIKNG
dudtaong otov Bwpokikd eldocova pu. H pévn onuoavtikny dwoeopd petald opddog
EAEYYOV KOl OUAdOG HEKTOV OloTdoe®v NTav TTwg vanpée adENon Tov UNKOVS TOL
eMAGGOoVe BMPOKIKOD GTOVG HVEG TOV UEIKTAOV OLOTACEDV EVAVTL TNG OUAd0S EAEYYOVL.

O Siatras (2014), e&étace Vv ofela emidpaon TV CTOTIKOV dTAcE®V (SS) TV
HLUOV TOV GUVAYOVIGTOV KOL TOV OVTOYOVIGTOV OTIS EMUEPOVS YOVIEC TOV GMOUATOC,
KATA TN OldpKEW €VOC OTOWEIOL avtoyng o€ mopdAAniec pdfoovg (V-sit). O
dekatéooeplg abANTéc avayuyns (20.9 £ 2.2 étn) kKndnkav vo axoilovbncouvv Tpia
OPOPETIKA. TPMOTOKOAAX HE TNV okOAOLOM oelpd: o) yevikny mpoBépuavorn yopig
dwrdoelg (WU), B) otatikn €ktaon TV cuvoyovioT®v puov (SSS) Kot y) oTtatikn
JITOOT TOV AVIOYOVIOCTOV PodV. AKpPdg petd amd kdbe Katdotaor, ol YOUVOOTES
ootoypaendnkav oto ofehaio emimedo, ekteddvrog po 0éom V-sit oe mapdAinAeg
umapeg kot to. mOOl emekTadnKoav kot otabepomomOnkav oto vyMAGTEPO dSvvoTd
eninedo. H opilovrio yovia Tov modoh, n kabe yovia Tov Koppov Kot 1 Kabetn yovia
TOV YEPLOV, UETPNONKOV YPNOYOTOIOVTOS AOYISHIKO €kOvas-vmép. Ot oulevyuéveg
OLYKPIGELS amoKAALY OV oL CNUOVTIKN Heimon Yo ta oo - opldvtio yovio, HETE TV
doxnon SS tev cvvayoviotdv poov (SSS <WU, p <.01).H dudtaon tov aviayovietodv
LGV 00N YNOoAV GE GNUAVTIKT a0ENCT] 6TV 0pllovTIo YOVIO TOV TOdMV, GE CUYKPLON LE
T ddTacn TV avtayowviet®v pov(ASS> SSS, p <.001). Katd cvvénela, ol dtotdcelg
TOV GLVAYOVICTOV VOV , WTOPEL VO LNV GLVIGTMOVTOL TPV OO OGKNOELS YOUVOCTIKNG
OV amoTovV Topay®yn péEylomg dvvaung. Iapdia avtd, n weéhun ofeio emidpaon
TOV TOV JOTAGEDY GTOVG AVTAYOVIGTEG HOEC SS pmopel vo amoteAésel avTIGTOOGTIKO
TOPAYOVTO YioL TNV EAATTOON 1 TNV TAPEUTOOIOT] TOV OUTACEMY GTOVG GLVIYMVICTES
poeg.

Ievikodtepa, M yopvaotikny elvon €va GOAnpo mov omortel ypnyopn eugdvion
EKPNKTIKNG 10Y00G Tov ekepaletonr péow tov Kabetov dipartog. Ilpdcpateg peréteg
&youv dgiéel 0T M TPoBEpovon pe OTATIKN S1ATaoN €IVOL OVOTOTEAEGLOTIKY Yol TNV
avAmTLEN EKPNKTIKNG 16%00G. O 61d)0¢ TG pehétng tov Montalvo kot Dorgo (2019),

NTav vo, GLYKPIVEL SILPOPETIKA TPMOTOKOAAN SLOTACEMV KOl TNV EMIOPOCT TOVS GTO LETPOL
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kdBetov dApatoc. 'Etot, évieka afANTEG TG YOUVACTIKNG THpav UEPOC, OOV LETPHONKAY
010 aApa avtiotpoeng kivnong (CMJ), 1o dipa oxkrhadov (SQJ) kot to dapa BdBovg (DJ)
ot ypouun Pdong (ywpig mpobBépuavon). Ot cvppetéyoviec otn ovvéyela
tomofetOnKav tuyaio og éva omd ta T€ooepa TPMOTOKOAAN dtotdoewv: Xtatkd (ST),
dvvapkd (DY), otatkd + dvvapkd (ST + DY) kot duvapikd + otatikd (DY + ST) ko
doxyaomray oto. CMJ, SQJ kou DJ. XpnoomomOnke L GLGKEVT] POTONAEKTPIKAOV
KOWEADV Yo T HETPNON TOV Kotakdpvueov vyovg dipatoc (VIH), tov xpdvov mtiong
(FT), g €&odov 1oyvog (PO) kou tov odeixtn avtidpactikng woyvog (RSI). To un
napopetpikd teot Friedman ypnowomomOnke ywoo ) dokiun dopop®dv peTald TV
TPOTOKOAL®Y ddtaone. Q¢ omotéhespa, 10 TPoTOKOALO DY £oe1fe ompovtikég
Bertuwoeg ota VIH, FT ko PO oto CMIJ. Ta mpotokorra ST, ST + DY ko DY + ST
dgV TOPOVCIOGOY CNUAVTIKEG BEATIOCELS Kot avTO Hag Bondd va cupmepdvovpe, TS o
npoBépoven mov amotedeital omd SLVOIKES KIVAGES Tov poldlovy pe ekelveg mov
YPNOUOTOOVVTOL GTO AOANUO TNG YUUVACTIKNG UTOpel va PedTidoel o HETPO KEAOETOV
dApatog, Ommg aviavakiavtal pécwm tov CMIJ.

Mio axoun perétn tov Ahmadabadi xor cvvepydrteg (2016), pe oxomd )
Olepelivon TOV AMOTEAEGUAT®V TOV Bpoayvmpobesov Kot HokpompOPECUOL GTOTIKOD
TPOTOKOALOV TPoBEPUAVONG OTN OTOTIKN KOl SUVOUIKY] 1G0PPOTio. KOl TNV KIVNTIKN
amodoom o€ 0OANTEG YOUVAGTIKNG, Tpav HEPoc 16 e&edikevpévesg yovaikeg abANTpLeg
(néon miwcio 9.62 £+ 1.45 £€tn) xatnyopromomOnkov tvyoioc oe 0600 YEVIKEC
nmpoBepuavoelg, yopic oatacels (NS: n = 8) kot yevikn mpoBEpLaven GLV GTUTIKEG
dwatdoelg (SS: n = 8) opddeg. To mpwtdKoAro Tpobépuavong nepleddpfave Eva 10Aento
tloxvyk ko o mpwtdkorro Static Stretch (SS) mepredaupave mpoypappota dotdcemv
oT0 O18POpa LEPT] TOL COUATOG Y10 TEGGEPLS EBOOUAOES, TPElG Popég TV efdoudda. Ta
JITHOCOUEVO TUNOTA TOL CAOUATOG MTav ot omicbiot pnplaior, ot yAovtoi, ot
TETPAKEPAAOL KOl Ol EKTEIVOVTES TOV 1610V, TO KAT® UEPOS TNG TAATNG Kol 0 dpog. Kabe
TUNHO GOUOTOC Ootddnke 000 QOopEC UEXPL TO ONUEID NG EAAPPDOS 0OLVNPNG OAAL
aVEKTNG WLIKNG dvopopiac, yuo dudpkela 15 devteporémtwv. Tlpwv kot petd 1o 0&0
TPOTOKOALO Ko emiong peTd and 1écoeptg efOONAdES, Ol OEIKTEC TNG 1GOPPOTING TV

Slkvpdvoemv ™ TpocOiac-omicOiag Kot ecOTEPIKNG EEMTEPIKNG MIEGNC KOl TO UNKOG
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TOL 1yvovg 1OV EUTPOGOIOV-0TIcOI0V Kol E0MTEPIKOV-EEMTEPIKOD KEVIPOL THEOMG
a&oroynOnkay pe TAGKO SOVOUNG GE TECGEPLS OTATIKEG KOl QUVAUIKES LOVOTAELPES KoL
dwepeic Béoelg othong. To amoteléopato TG TG HEAETNG €d€i&av OTL M OTOTIKY
dldtaom EYEl ONUOVTIKY mdpaon o1 pelmon g amddoons TG 0oPPOTING KATA TN
dlapKeln TNG SPACTNPLOTNTAC TNG YVVAIKAG GE YPOVIO. 6€ cUyKpiom pe TV o&ela edon (P
=0.001). Ta amoteléopato amoKAALVYOY ETIGNG OTL OEV LINPYE CMNUAVTIKY dlopopd otV
OTOTIKY Kot OUVOULKY| 1I6oppoTtia e diepn otépnon oty opdda NS otnv ofeio pdon ce
ovYKplon He TN xpoévia @don. QoTtOc0, 1 SUVAUIKY 100PPOTi0. KATA TN OldpKeL
povopepovs otépnong ommv opdda SW peimdnke onuoviikd HETA omd TECGEPLS
efdopdoes . Ta cupmepaspata Oo PITopovLGAV Vo VITOSEIMMGOVY OTL 01 AOKNGELS GTATIKNG
dldtaong HEYAANG SLAPKELNG UITOPOVV VO BEATIOGOLV TN GTATIKY 1GOPPOTio. KOTE TN
OePN Kot povopepn otdon TV abANTdV YOUVOGTAS, 0AAY amd TNV GAAN, Ol 0CKNOELS
OTOTIKNG OUKOVG TEPLOOOL pmopel vor datapdéovy T Agttovpyiot TG OLVOUIKNG
1G0PPOTIAG Kot £TG1 VAL TPOKOAEGOVY AOANTIKOVG TPOVUATIGLOVG GTOV OANTIGUO.
Emunpdobeta n pelé tov Ferri-Caruana kot cuvepydreg (2020) eixe wg ot6)0 va
TPOCOOPIGEL TO LOKPOTPODEGHO ATOTEALEGHLO TNG TEXVIKNG OLOTAGEDMV SLVAUIKOD £0POVG
kivnong (DROM) kot towv otoatik®v dwtdoewv (SS) oto e0pog kivnong toyiov (ROM),
TNV WGOUETPIKN oYV TOL 1oyiov kot TNV amdooon KAOETov AAUOTOC G YuVOIKES
aOANTPIEG. TE L0 TLYXOOTOINEVT EAEYYOLEV dOKIUN, deKOOKTAD afAnTpleg (Mhkiag 13 £
2 e10v) avorédnkav oe opndda DROM (n = 9) 1 opdda SS (n = 9). Ot cuppeTéyovieg
a&oroynOnkav katd v £vopén kol TAAL KATA TNV OAOKANpoN NG moapéuPacng os:
éxtaon wyiov (HE), kapyn woyiov (HF), icopetpikn woydg 1RM HF, squat jump (SJ) kot
split leap (SL). Amoteréopata: H opdda DROM Bertivbnke ototiotikd ond mpv amd ™)
dokiun) oe HE ROM 06¢e&100 mod100 (13.67 = 4.7 évavtt 21.22 = 5.2), HF ROM d&e&o00

ooV (129.9 = 9.9 évavtt 139.0 = 10.4), woopetpikn 1oyD 1o)iov yia to de&l wOd (2.0 =
1.1 évavtt 4.7 = 1.6) ko 10 apiotepd mool (1.7 = 0.7 évavtt 4.1 = 1.6). H anddoon
dApatog dev enmpedotnke and tov tHmo didtacns. To DROM ftav mo amotelecpatikd

o Pertioon TV yopuvaosTiKOV petafAntav anddoong omd to SS. Avtég o1 mAnpopopieg
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umopodv vo Bonbncovv otov TPOcOOPICUO TV EQUPUOYADV  OIPOPOV  TEXVIKOV
dwtdoewv og ABANTPLIEG TOV EYOVV EKTOUOEVTEL GTNV ELVAVYIGIAL.

Téhog oxomdg g peAétng tov Yamaguchi kot cvvepydteg (2019) nroav va
eEETAOEL TIG EMOPACELS TNG OVVOUIKADV OOTAGEMY OTIC TOONTIKEG PLounyavikeg 1010TNTES
KOl TNV WGOUETPIKY] HVTKN SUVOUN TOV KOUTTHP®V TOV YOVOTOS. AEKOTEGGEPIS VLYIElG
avopeg (péoog Opog £ s: mlkio = 24 £+ 3 £t) mpaypatonoinoav oEOAOYNGES GTO
TaONTIKO €0POG KIVNOTG KOl IGOUETPIKES LEYIOTEG EKOVGLEC GLOTAGELS TOV KOUTTNPWOV
TOoL YOVATOG 6€ Ywvieg apBpwong yovatog 35 ©, 50 °, 65 °, 80 ° ko 95 ° katw omd TV
PN €KToon TOv YOVOTOG TPW Kol HETA TN Odvvoulkn éktacn. EmumAiéov, T0
NAEKTPOLVOYPAPIKO TAATOC KoTaypdonKe amd Tov diképaro unplaio katd t dbpkela
TOV HEYIOTOV €KOVCI®V GLOTOA®V. H moabntikn axopyio Kot n wobntiky aviieTaTikn
pom| HeTpNOnKay Katd T SdpKeELD TG TPO- KOl LETO-OVVOIKNG eKTAcE®DC. H duvapukn
drdTaon TePEAAUPOVE TOV GUUUETEXOVTO TTOV EKTEIVEL TO 0€EL0 OKEAOG TTPOG TAL £E® GTNV
kivnon g teMkng euPéretag Ko tpafmdvioag To mOdL TOV TMIGM TPOG TO CMOUN EVEM
KaBOTAV GTO 1GOKIVNTIKO SUVOUOUETPO Yo TEGGEPLS TEPLOdoLS 30 pe 20 devtepdienta
avdmovong petald meptodwv. To madntikd €bpog Kivnong avénonke, evd 1 mwadnTKy
oKopyio Kot 1 ToOnTIKY aVTIGTPENTIKY POt HEWmONKay petd and dvvouikn éktoor. H
pomn KOpLENG HelmONKe oTIg Yovieg dpBpwong yovatog 65 ° kar 80 ° kdt® amd v
TANPN £KTACT], EVO TO NAEKTPOUVOYPAUPIKO TAATOC LE®ONKE PETA O dVVALIKT EKTAON.
H dvvoukn dudtaon eixe og omotéleopo PETAPOAEC otV TAONTIKN oKopyio Kot TV
TOONTIKY] OVTIGTPENTIKN POTN TOL TLMIKE avaeEépOnkay petd omd otoTikn Oldtoom,

®OTHG0 VIPENV PEIDGELG TNG POTNG KOPLENG G€ dVO Ywvieg dpBpmaong yovaTog.

2.3.3. I'evikog min0Bvopdg

Yxondc ¢ perétng tov Pablo kot cuvepydteg (2014), Nrav va efetdost Tig
GUECES EMOPAGELS GTY] GUYKEVTIPT UEYIOTN PO TOV EKTEWVAOVIOV KOl KOUTTUP®V TOL
KAT® GKPOL, TN UEYIGTN PO GTNV EKKEVIPT GLUGTOAN TOV KOUTTNPOV LMV TOV KAT®
dxpov Kot TN GLUPOTIKY Kol AEITOLPYIKN oxéon HeTald KapmTpoV YOVOTOS Kot

tetpakepdlov. Erlapav pépoc eikoot pio yovaikeg, ot omoieg ektédecav ebelovoia
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GOKIVNTIKY €KTAOT] TOO100, KAUYT Kol EKKEVTIPY] GUGTOAN TMOV KAUTTP®V TOL YOVOTOG
o€ Yoviakég TaxvtTeg 60 © s-1 ko 180 ° s-1 wpilv Ko petd amd pio oelpd (set) SOLVOIKNG
JITOONG TOV KOUTTNPOV KOL TOV TETPAKEPAALOV OTmG emiong Kot ¢ opdada eAéyyov. Ta
OTOTEEGLLOTO, TNG MEAETNG £0E1E0V TG 1) LEYIOTY POTTH KALWYEMG TOV TOO100 UEIDONKE Kot
oTNV Opddn EAEYYOL KOU OTNV OHAON OLATAONG, EVM 1 HEYLOTN POMN OTPEYNG TNG
EKKEVTPOTNTAG UEIDONKE pOvo petd v dudtaon. Katd ocvvéneio, emedn n duvopuk
OlITOOT UEDVEL TNV OUOKEVIPN KOl EKKEVIPIKY] OUVOUN TOV KOUTTHPOV HVOV TOV
yYovotog kaBmg Kol TIC cVUPATIKEG KOl AEITOVPYIKEG OYEGELS, Ol fitness kol cuvaeeig
emayyeipatieg vyelag 10 YpeOGTEL VO EIVOL TPOCEKTIKOL OTOV GLUGTIVOLV OUVOUIKES
JTAGELS, TOPE GTATIKES, Yol TN SLOTPNON TNG LVIKNG OUVOUNG.

O Zxomog g perétng tov Kirmizigil ko cuvepyateg (2014) frav n a&loAdynon
3 dwpopetikdv teYVIK®V gukopyiag: (o) Pariotiky ouwdtaon(BS), (B) 1010d0ektikn
vevpopvikn otevkoivven (PNF) + BS, ot (y) PNF + otatwn) (SS), ommv amddoon
Katakdpveov GApatog (VJ) kot yioo tov mpoodopiopd g mo KotdAANANG pebddov
dtdTaong Katd TN ddpkeln TG TPobépuaveng mpy amd TV eKKpNKTIKN dvvaun. Exotd
efehovtég avopeg abntéc ocvppeteiyoav ot pedétn avt. Olot or doxpalodpevol
extélecav agpdfro Tpobépuovon (5 Aemtd jog) akorovBovpevn amd BS (5 devtepdienta
v kaBe doknon stretching), PNF + BS (PNF ekteleiton akorovbovuevo amd 5
devteporenta BS) kot PNF + SS (PNF exteAeitar akolovBovpevo and 30 devtepdrenta
SS) mpwtoKOAAO GUVESPIDV dlatdoemy, aviiotolywe TV 01 nuépa. Kdbe ocvvedpia
dldtaong  €QopuoOoTNKeE Yoo 4 cOVOAN OUEPDC. & OAEC TIG GLVEDPIEG OLUTAGE®V, O
0GQLIKOG eKTEIVOVTOG , O MEYAAOG YAOLTIOHOG Kol Ol KOUTTNPEG WVEG TOL YOVOTOG
drtabnkay pe pa Ko doknon. Metd and 2 Aentd cHvtouns mepiodov avamavong, ot
oVUpETEYOVTEG Tpayuatomoincav 3 doxwpoociec doxung VIJ(kabeto dApa) mov
axoAovONOnkay and éva amd to Tpwtdkoria datdoemv. H extéheon Tov KatakdpLPOv
dApatog agloroynOnke pe TV EKTEAECT] TOL KATAKOPLPOL GApaTOG amd T Opbia Béon .
Ot ovppetéyovteg yopiotKoy 6€ 3 OUAdES OVAAOYO LE TNV EVKOUYIO KOl TNV oOO00T)
010 GApo petd amd mpobépuavon. INa kébe dropo opdda Kot OAOKANPN TV Opdda, HETH
amd OAEg T ovvedpieg, mapatnpnOnkav dapopés otig TéS. Ta amoteléopata £6e1&av

g N Parlotikn owdtaon avénoe v anddoon VI oTig opddeg e ™ YOUNAN Kol T
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péo™ amdO0CT 6TO AAUA KOl EMIONG 6€ OAOKANPN TV opdda. Ot S10TAGELS VEVPOUVIKNG
dtevkolvvong + BS emmpéacav v amdoocr ToV KATAKOPLEOVL GALATOS GTNV ORAON
CUUUETEYOVTOV e VYNAN evkapyio. Alatdoglg vevpopvikng dtevkodAvveons + SS peiowoav
™V omdo0G TOL KOTAKOPLEOV GALOTOS OTIC OUAOEG GULUUETEYOVI®OV HE VYN
evkapyio, pétplo kot vymAn. H Pordiotikny péBodog dudtaong pe avénuévo Hyog
KOTAKOPLPOL AALOTOG, O €K TOVTOL Qaivetal va va ival o katdAinin and PNF + SS
kot PNF + BS npwv and 1o cvppdvra mov Pacilovtal 6ty eKpnKTiKn 16Y0 ©¢ LEPOG TNG
npoBEpavong.

Mio aAAn peiétn tov Kyoung kot ocvvepydteg (2014) ftav n digpgvvnon tov
EMOPAGEDY dVO SOPOPETIKAOV TEXVIKOV O0TACEDY 6T0 €0pog kivnong (ROM), oty
EVEPYOTOINGN TOV HLOV KOl TNV 1GOPPOTia. XtV HeAETN T pav UEPOG 48 evMkeg pe
OVCKOUTTOVS KOUTTAPES UOEG TOV YOVOTOC, Kol YOPIoTNKAY TUYoi0 GE TPELG 1oapIOpEeS
onades Tov 16 atdpwv n kdbe pio: o opdada Yo 6ToTikeS dotdoels, pio opdda yio
dwtdoelg PNF, kot pia opddo eréyyov. Kot ot 600 teyvikéc datdoewmv QapuosTnKoy
OTOVG KOUTTNPEG HOEG TOL YOvaTog pia opd. H evepyn yovia éktaong tov yovotog, 1
EVEPYOTOINGT TOV LMV KATA TN OAPKELD TNG HEYIOTNG EKOVGLOG IGOUETPIKNG CUGTOANG
KOl 1 OTOTIKN 160ppoTio. peTpnOnKav TPy Kol HETE TNV €QapHoyn KAOe TeXVIKNG
dwtdoewv. TOUEOVA LE TO, OTOTEAEGUOTA TOGO 1 CTATIKY] O1ATAoT OGO Kol Ol OUAOES
dwtdcewv PNF &deiav onpoavtikés avénoelg ommv yovio €Ktaong tov yovatog
CLYKPITIKA [LE TNV OUAda EAEYYOV. QGTOGO, OEV VINPYOV CNUAVTIKEG SLOPOPES GTN HVTKT
gvepyomoinon M 1ooppormion petad tov opddwv. Ot gpevvntég kotéAnéov o©TO
CLUTEPOC LA OTL Ol GTOTIKEG Sl0TAGELS Kot o1 dtatdoelg PNF Bedtiooav o 0pog kivnong
xopig peiwon oy evepyomoinon tov poov. [apdia avtd kopio amd Tig dVO TEXVIKEG
STtdoemV dgv ETEPEPE, ONUAVTIKEG EMOPAGELS GTNV 1GOPPOTIaL.

Téhog, o axoun pelét tov Wang kot cvvepyateg (2013), n onoia e&étace Tig
eMOPACELS TOV OTUTIKOV doTdce®Vv(SS) évavtl tov duvakav datdcewv (SS) oto
ebpog kivnong tov katw axkpov kivinong (ROM), otatikng 1Goppomiog Kot OLVOUIKNG
100pPOTiaG. ZUUUETEIYOV OEKOTEVTE €VEPYE GTOUO LE YOUGTPOKVILLO KOl VTOKVN G0
xopig Wwitepn ehactikotnta. H yovia ROM g képyng Tov 1oyiov Kot tng £KTaons Tov

YOVOTOG HETPNONKE YPNOLOTOIDOVTAS £V KAVIKOUETPO VLYpov. Xpnowwomomdnke o
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KAewot) oAvcidoo pébodog pétpnone ROM  aotpaydrov dorsiflexion. H ortotikn
wooppomia ekTiUNONKE o€ GTAGN €VOG MOS0V GE TAGKO SVVOUNG XPNOULOTOLOVTOS TN
pétpnon ypovikov opiov (TTB). To Star Excursion Balance Test (SEBT)
YPNOUOTOMONKE Yoo TNV EKTIUNOT NG SVVOUIKNG 1GOPPOTING GE TPELS KATELOVVOELS.
Avtég ov perpnoelg afloroynOnkav mpv kot petd oamd kabepio amd TIC TPEL
napepuPaceic: DS, SS N povo mpoBéppovon (CN). Ov eloptodpeves peTaPAnTég
nepleddpPavay petpnoelg ROM  (kapyn oyiov, €ktaom yOvVOTOg Kot GTPEYN TOL
aoctpayaiov), petpnoelg SEBT (mpdcbio (ANT), omicOia-pecaio (PM), omicOio-
nievpikn (PL)) ko péon TTB oy mpocbia-onicOia (AP ) kot pecaio-mAgvpucd (ML).
XpnoyomomOnkav eravarappavopeva pétpa ANOVA yio tnv avaivon Tov 0e00UEVOV.
Ot emavarappovopeveg petpnoeig ANOVA €deiéav 011 ) eméktaon yovatoc ROM, ROM
Kauymg oyxion, ROM aotpaydrov otpéyng, 1o SEBT (ANT, PM, PL) avénonkoav
onuovtikd, aveghpmmra amd v emépPaocn (SS, DS, CN). Agv vmnpyav OnNUOVTIKEG
dwpopég Y to TTB (ML, AP) kou emiong 0ev vanpye onUavTIKn aAAnAenidopacn petald
napepfacewv (SS, DS, CN) kot tov ypoévov. Ot Aydtepo GKOUTTOL POEG KOl O TLO
YOAOPOS GLVOETIKOG 10TOC YOp® amd TG OopOpMOCES HETO TO TEVIOUO UTOPEl Vo
opeilovtar omv avénuévn apbpwon ROM. H Beltiopévn tkavotnto datipnong e
duvapikng 1ooppomiog HETA amd avinuévn evelvyioia pmopel va ogeiletal oe éva
ATEVAICONTOTOMUEVO  OVTAVAKAACSTIKO Otdtaonc. 'Eva Aydtepo ovtamokpivOpevo
AOTATIKO OVTOVOKANGTIKO O Umopovce Vo KATAGTEAAEL TIG 0pOOGTATIKES AMOKAIGELS, VO
EVIOYVOEL TNV 10100€KTIKN €16000, Kot £TG1 Vo 01EVKoADvEL TV eElcoppomnon. 'Evog
dAloc ocvvteleotng umopet va glvar 1 avénon g OBeppokpaciog TOV HUOV KOl TOV
oONOTOC, 0ol omoieg av&hvouv v tayxdmTa ayoyng tov vevpwv. To aoOnmploxd
ocvoTnuote umopel vo ddpapaticovy kKvpiopyo poro otn pvoOUon TOL GTOTIKOD
opBootatikod eAéyyov. Amarteitor Tpdchetn €pevva Yo vo Katavonbel capéotepa M

oyéon petosd adraypévov ROM, wooppomiog Kot ddtaonc.

II. XYZHTHXH-XYMIIEPAXMATA-ITPOTAXEIX
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3.1 Zoprepaocporta

Yto opodkd abAnuato ot épevveg €050V TG KOTOEG (POPEG Ol OUVOUIKES
TACES UTOPOLV Vo ®PEAGOVY TOVG afANTEG ¢ Tpog TN Svvaun Tev adAnTdv og
aoKNoEG Ommg givarl 10 KaBeto dApa. Emiong ol otatikég datdcelg mptv oAAd Kot HETE
TIG TPOTOVNOELS 1) TOVG AYOVEG TOV aBANTOV dev emnpedlovy apvnTikd Tn dVVOUN TOV
afANTOV 0TS ovapEPONKE KoL TLO TAVE.

Oocov apopd Ta atoptkd afAnuate Kot Kupimg To, 0OANUATO TG YOUVOOGTIKNG, TO
amoteAéopato £01&av OTL Ol SLUVOUIKES KOl OTATIKEG OlATACELS UITOPOLV VO, 0VENGOVY
Kamoteg Popég To avtifeTo gVPOg Kivong TV Akpov HECH HoG avENUEVNG avoyng o
dldtaon, OTmG Yo Tapadetypo 1n Oldtaon TV wyiov oto omayydto. [evikdtepa, To
amoteAéopaTo €015V TG 01 SVVOUIKEG OLOTACELS KOl KIVI|GELS TOL HOLAlOVY UE OVTEG
070 GOANUa TG YOUVOOTIKNG Ba pmopovoay va BeATidcovy ) dvvaurn Tov adinTdv 610
kéBeto dApa. Emiong to apyikd emimeda gvAvyiciog tov abintdv dev emnpedlovv 1
dvvaun tov adAntdv, Tapdia avtd VINPELY JEIYHATO TOL OTTOI0 VITOINAMVOLVY TMG OEV
OLVICTOVTOL JOTACES TPV Omd oOANUATO TO OTOi0 OMOLTOVV TUPOYWYN WEYIOTNG
duvaune. Téhog, OGOV agopd tnVv tsoppomia, To cvoumepdopato vrootnpilovv OtL o1
OOKNOELS OTOTIKNG OlITAONG UEYAANG O1dpKelng Umopodv v PEATIOGOVV TN OTOTIKY|
1G0PPOTiLL KOTA TN OUEPT] KOl LOVOUEPT OTACT TOV AOANTAOV YOUVOCGTIKNG, OAAGL oo TNV
GAAN, Ol OOKNOES OTOTIKNG Odtaons HeyaAng dwbpkelog pmopel vo dtatapdovv
Aertovpyio TNG OLVOUIKNG 100ppoTiag Kol £€TGL VA TPOKAAECOVV  GOANTIKOVG
TPOVLOTIGIOVG GTOV aOANTIGUO.

Ocov apopd TtOv Yevikd mAnBuopd, to amotedéopoto £0e1&av OTL €meWN 1
SLVOUIKT] O1ATOCT HELDVEL TNV OUOKEVTPT KOl EKKEVIPIKT] OUVOUN TOV KOUTTIPO®V HOOV
oV YOvVaTog KaODG Kol TIC GVUPATIKEG Kot AEITOVPYIKEG OYEGELS, Ot fitness Kot cuvapeig
emoyyeipatieg vyelag 10 YpeOGTEL VO EIVOL TPOCEKTIKOL OTOV GLUGTIVOLV OUVOUIKES
dwtdoelg, mopd oTATIKEG, Yoo TN OlaTnpnon g Muikng ovvaunc. Emiong vanp&oav
Koo detypata to omoia £3€1Eav OTL 01 6TATIKEG dlTdoelg Oa pmopovcay va avéncovy
10 €upog Kivnong ympic va pewwbel n evepyomoinon twv podv, aAld Oyl va avénoet
ONUOVTIKA TNV 1ooppomio. TELog, kamola delypato £6e1av Twg UOVoV ot POAACTIKEG
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dwrtdoelg o umopodoav vo elvar péPog G mpobBEpHavong mov mponyeitol TV

SLUPAVTOV EKPNKTIKNG 1oYVOG,.
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