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Iepiinyn
2xomdc G epyaciog Mtav va egetaotel 1 emidpacn g TPOTOVNONG TPOUTOAIVO
dugpkelag 6 gfdopdd®V GTNV 160PPOTHiN Kot TNV AAUATIKY tKavdtnTa. OKTd 0OANnTég
Kol 0OANTpleg Tpapmoriivo nikiag 9.75 + 1.39 ypoévev, copatikov Bapovg 33.88 +
6.12 kg ka1 copatikov avaotiuatog 134 = 16 cm, agloloyndnkav oty GTOTIKY
wooppomia pe v péBodo BESS kot v oApatikn tKavotnto yp1cILOTOUDVTAS TO
opyavo OPTOJUMP pe v ektéleot Tov KatakOpueov aipatog amd tnv 0pdia Béon
pe avtifetn kivnon (CMJ) mtptv amd v Evapén kot petd to TEAOG TNG TEPAUATIKTG
dwdkaciog Kot oty aAuatikn avomra Ta arotedéopata £6e1&av 0Tl dev vanpée
GTOTIOTIKGE CTULOVTIKY O10pOPE GTNV GALOTIKT TKOVOTNTO KOl TNV GTATIKY| 1GOPPOTiaL.
To mocootd Pektioong yi v mpdt petafint) ovirbe oe 4.18% wxor yw v
devtepn avtiotorya o€ 21.37%, T0006Td PEATIOONG TOL TPOGEYYIGE L0 GNULOVTIKN
OTATIOTIKA O1(pOpd. ZVUTEPACUOTIKA, 1| TPOTOVNOT GTO TPOUTOAIvO dnuovpyel
tdon PeAtioong TG OTUTIKNG 1GOPPOTING KOt TNG OALOTIKNG WKAVOTNTOS GE VEOPOVG

afAnTég Ko aOANTPIEG TPAUTOAIVOV.

A&Ee1g KAEWOWA: TTPOTTOVION TPOUTOAIVO, GTOTIKN 1GOPPOTICL, OALATIKY TKOVOTNTO.



Evyoapiotieg

Me v 0AOKANP®GN TNG TTVYLOKNG LoV gpyaciag, Oa nBela va evyaploTGH TOVG
afntég ko t1g abAnTpleg tov cvAldyov «NIKHOOPOZ» mov ocvppeteiyav otig
HETPNOELS YlOL TNV VLAOTOINGCN NG TTVYOKNG Hov gpyacioc. Evyapiotd Oepud tov
emPrénovia kabnynt pov NtdAlo [edpyo yio v ocvveyn kobodnynorn kot

BonBeia mov pov mopeiye GAo avtd TO dSroTNUO.
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I. EIZATQTI'H
1.1 I'evika

Ymv EALGSa 10 TpapmoArivo ypnotpomoteiton omd v dekaetio tov 70 mg
mpomovNnTikd PEco amd abintéc ko abAnTpieg Evopyavng MNpvaotikng. Apyotepa,
70 2000 e1obyOnke og 40ANpa 610 TPHYpope TV OAVUTIOKOV AYOVOV 6TO Z0JVED.
Xapn oT1g WaitePEG IKOVOTNTES TOV AMEKTNCAV Ol AOANTEG Ad TV TPOTOVIOT GTO
TPOUTOAIVO, avadeiyOnke OtL pmopel va eivar @@EAUN Yo To avOpOTIVO GO KOOMG
@optilel TO HVOCKEAETIKO cvoTnUa Y®PIc vo emPapvvel oe peydio Pabud tig
apBpwoeic. Mmopel va ypnopomonBet yioo aBANTIKOVG KO Yuyaywytkovg GKomovs
avtioTOl(O. X& OPICUEVES TEPUITAOCELS YPNOLUOTOLEITOL OC CUUTANPOUATIKO 100G
TPOTOVNONG Yo TV avATTTLEN TG SHVOUNG TOV KAT® Kol Gved AKp®V, KoM Kot Tov

KOpLOV, BEATIOVOVTAG TOVTOYPOVA KOl TNV 1GOPPOTIaL.

Elvar pavepd 611 1660 1 poikn dvvaun 66o kot 1 16x0¢ eivor TOAD onpovTikol
Tapdyovteg mov emmpedlovv v afintikn anddoon Twv adANT®V 61O TPUUTOALVO.
Ta ayoviotikd Kot o yoyayoywd abAnpato £optdviot amd TOALUTAL GLGTATIKA
NG TPOTOVNONG Kot TG avATTLENG NG dVVAUNG, TNG 1oyLS Kot tng avtoyng (Hickson
1980; Komi 1984; Hakkinen & Myllyla 1990). H 1coppomnia, éva eyyevéc pépog g
KaOnpepvig dpactnpOTTag Kot HEYAANG onuaciog otov abAnTtiopd, sivor €vag
oLVOLOCHOG OTATIKNG Kot dvvoutkng tooppomiog (Richendollar et al., 2006). H
KOVOTNTO TOV avOpOT®V Vo TapEyovy 1ooppomio gival £vag mapdyovtos tpom®Onong
YL TNV avanTtuEn GAL®V KIVNTIKOV OE10TNTOV. Ot «wnoglg mov  amoutovv
tooppomia ypetdlovtal tn xpnomn evog akpiovg GuVOLOGHOD OPIGUEVMV OVOTOUIKOV,
UUIKOV Kot vevporoyik®mv Aettovpyidv (Atilgan 2013). Emopévemg, to tpion avtd
ototyelo, N poikn dvvaun, M 10xOS Kot M 1GOoPPOTiR, OMOTEAOVV YOPUKTNPICTIKA
yvopicpota tov afintov Kot tTov afintpiov 6to cuykekpiuévo dfinua. o v
STNPNOT AVTOV TOV COUNTIKGOV IKOVOTNT®OV o1 afAnTtéc mpofaivovv oty cuveyn

BeAtimon tovg péoa amd v kabnuepivi] Tpondvnon 1060 oty Tpobépuaven 6Go



Kol Kot TNV O1GpKELD TOV TPOTOVOVVTOL TAV® GTO TPAUTOAivo. Ot abAntég mpémet
va dtaf€touy peyaAn dvvaun, texvikn Ko eveMéio ylo va ekteAécovy €va TAN00g
SVVOLIK®V Kot OALETAAANA®VY KIVGE®MV KATA TN SAPKELD EVOG TPOYPAULATOS TAV®D

G€ aVTO TO OPYAVO.

1.2 Xnpooia g épevvag

2Komd¢ G epyaciog elvar va e€eTdoel TNV EMIOPACT) TNG TPOTOVNONG TPOUTOAIVO
GTNV GTOTIKN 1GOPPOTio. KO TNV OAULOTIKY WKovOTnTo 68 0OANTEC Ko abANTpleg

TPOUTOALVO.

1.3 Epegovnrikd epotiporte Kot vrodiosig

Ot gpguvnTiKéc VTOOEGELS TOV SLAUTLTMVOVTOL GTNV GLYKEKPLUEV gpyacia ivar ot
edng:
1) ®a vrdpyelt OTOTIGTIKA ONUOVTIKY Opopd petd v mapépuPacn g
TPOTOVNONG TPAUTOAIVO GTNV GTOTIKT 1GOPPOTLAL.
2) Oo vmdpyel oOTOTIOTIKA ONUOVTIKY] dwpopd petd v moapéuPacn g

TopEUPOCT TNG TPOTOVIONG TPOUTOAVO GTNV GALOTIKY IKAVOTNTOL.

1.4 Opro0etioEis KoL TEPLOPIGROL TNG EPEVVUS
Ta anoteréopata Oa cuinmmBovv Aapfdavovos VoY ToVS £ENG TEPLOPIGLLOVG:

1) H a&oldoynon tov mopapétpov ovoeeépetol oe adAnTtég ko abinTpieg veapng
niwiog 8-11.

2) H ddpketo Tov TapepPatiKod TPOYPALLOTOS NTAV Lo LOVO GLVESPLaL.



II. ANAXKOITHXH THX BIBAIOT'PA®IAX
2.1 To é0inpa Tpoapmoirivo

To tpapmoiivo eivar €va AOANUO LVYNAGOV EMMTOCEOV TTOL OmALTEL OO TOLG
afAnNTéC Vo Tapdyovy VYOG Kol Vo EKTEAOVY TOADTAOKEC KIVAGELS 000 Ppickovtal
otovV 0€po, €V TopdAAnAo amotel peydAo apBud opbootatucod eAEyyov,
1GOPPOTIAG, GLUVTOVIGHOV, YOPIKNG EMiyvmons, puBuod kot cvyypovicpov (Atilgan
2013). TIlopdAinia, oamotehel vyApPloTN SPACTNPOTNTA TOV OVOTTOGGEL TOV
KvnTikd cuvtoviopd, v agpdfia uoikn Kotdaotacn kot v dvvoun (Heitkamp et
al., 2001, Crowther et al., 2007). Ot acknoelg 610 pivi tpapmorivo amotelodvor amod
Lt TPOGEYYIGT TOAMUTAMY GLOTOTIKMOV Tov givarl mhovd vo ennpedcovy ToALoHS
dAlovg QLGIKOUE TTaPdyovTeg €KTOC omd TN dvvaun, Omwg TV oTtafepOTNTO TOV
CMUATOG, TIC GCLVTOVIGTIKES OMOKPIGELS TV PVAV, TO €0POg Kivong Tov apbpmcemy

Kot TV YOPK oAokAnpwon (Aragao et al., 2011).

To olyypovo tpaumorivo katoyvpmOnke pe dimiopo gvpectteyviog amd TOV
George Nissen 10 1936, 0 0m0i0g VIEPUCTIOTNKE TN ¥PNOT TOL Y10, CLVONVYT KOl
avtayoviopo. Koatda mm dwpkea tov B’ [Moaykoopiov IToAépov, 10 tpapmorivo
ypnowonomdnke ywo v ekmoidevon mAOTOV Yo TV Peitioon Tov YopKov
TPOGAVOUTOAIGHOV KOl TNG GOPPOTING TOVG Kol HETE TOV TOAEUO YpNoyLomomOnke
ota oyoAeia kabmOg kot aviayoviotikd. H yoyoayoywn ypron tov tpaprtoivov kot
TOV OVTAYOVICTIKOD TPAUTOAIVOL €ival EVPEMG OLOEOOUEVT KO ALEAVETOL YPIyOpOL
oe 6A0 1tov KOopo (Esposito & Esposito, 2009). Mw yeppavikn perétn to 1974
avépepe duvAuelS €1 EMG EMTA POPEG TOV GMUATIKOD PBAPOVE dTav EPYETUL GE ETAQPT
pe to tpoumoAivo (Grossman). O Kraft (2001) cvunépave mwg O6cot Cuyilovv
TEPLOCOTEPO EYOLV UEYOAVTEPO YPOVO E€MAPNG 0md eKeivovg mov givar AappiTEPOL,
®otdG0 660 ynAdtepa mmodel o abAntng, avegapmnta amd to Phpog, Oa Exel
UIKPOTEPO YpOVO €mapnc am’ Ott av mnoovoe yoaunidtepa. Ilpoxeyévov évag

afANTG va Kepdioel VYOS KOTA TN SLapKELd VOGS GAUATOC, TPETEL VO EMPEPEL TANPT



éxtaon Tov apbphdcewv (oxio, YOvVOTO, 0OTPAYOAOS), HE TNV dTipnon g
BéATIoTNG €vTOONG TOL GOUATOS YO VO TECEL TNV EMPAVELNL TOL TPOUTOALIVOL, val
a&loTOMGEL TNV OVAKPOLGT KOl VO, SIELKOAVVEL TNV aKkpifn katevbuvtnplo HeTddoon
g mpokvmrovcag evépyelag (Farquharson, 2012). H mpomdvnon o’ éva pivt
TPOUTOMVO pUmopel va PELOOEL TOVS VELPOUVIKOVS TEPLOPIGLOVS TOL UTOpPeEl vo
oLUPGAAOVY  GTOV TPOVUATIOUO, EVA oLyYpOVmG umopel vo Pedtidoel v
opBooTatiKn 16oppomio Kol TV OGS0 TOL AANAToS. Mia TpoceaTn pehétn £0e1le
OTL 01 OCKNGELS PE UiVL TPAUTOAIVO UTOPOVV VO TPOKAAEGOVV EVIAGELS AGKTONG TTOV
elvar  obppoveg pe TG TpEYovoeg KatevBLVINPlEG YPOUUES, UHe TEPODOPLO
avtoppLOldpevng évtaons GokNoNg Yy vo. KOADYOLUV TNV OTOUIKY 01popd GTO
eninedo uokng kataotaons (Hochsmann et al., 2018). ITapdAinia, ot acKNGELS GTO
TPOUTOMVO ¥PNGYLOTOLOVVIOL MG OMOTEAEGUOTIKG epyOAeia Yoo TNV avATTLEN KoL
TOV GLVTOVIGUO, TNV AVTIANYT TOL Y®POYPOVOL Kol TOL XpOvov avtidpacns. To dipa
KoL 1 1oppomia eivor amapaitnTeg 0eE10TNTES Y10 TOVG TEPLGGOTEPOLS AOANTES KOl TO

pivt tpapmoAivo €xetl omodeyOel 6Tt TIc PeATIDVEL

Ymdpyovv tpic 0y@vicpaTo GTO TPAUTOAIVO, TO OTOUIKO, TO GUYYPOVIGUEVO KOl TO
pivt TpopmoAivo, @eTOGO HOVO TO ATOUIKO GLUUETEXEL 6TOVG OAVUTIOKOVG AYDOVEG.
To tpapmorivo amortel and Tov 0BT va OALOKANPOGEL pia Gelpd 0éka 0e&loTNTOV
v TG omoieg Ba AdPer okop extédeong pe apiota to Oéka, mov Oa KpBel amd Tov
Babud dvokoriog kat o xpoévo mriong. Avtd Oa mpoosteBovv palli wote vo dMcovv
pia cuvolikt| Babporoyia otov afinty. Ot de&l0TTEG UTOPOVV VAL ATOTELOVVTOL AUTTO
Qe oA oTpoen UEXPL KOl TOAAATAES TEPIGTPOPEC/AVATPOTES TPOG TO EUTPOS 1
Tiow. Yapyovv d1apopeTikd LeyEdn Kot GYNLOTO TOL 0PYAVOL Kot COLOOVA LE TNV
OTOLYELDON KOTOVOUTN Ol0KPIvOLpE TOL LeYOAa, To SITAG pivi Kot To [Vl TPOUTOALvO.
Amotedeitar  amd éva OlyTv  KOTAOKELOGCUEVO Omd  €WOIKO  EANOTIKO, 7OV
otabepomoteiton o€ éva o1depévio mhaicto pe elatnple. H kotackevn Kot n amaitnon
oV opyhvov glvar T€T010 TOV OGO Mo YNAL avamndd o aBAnTiG, 1660 mo peydAn

elvar n @aon wmonc. Atakpivovpe 5 @Acelg katd TN SLAPKEW TOV GALOTOC GTO



tpapmorivo: 1) tpé&po, 2) GApa oto TpoumoAivo, 3) ¢@don vmootpiEng ©To
Tpaumorivo 4) pdomn mtnong, 5) Tpocyeimon.

2T0VG ayOVEG TOV TPAUToAivo, Omwg mpoavapépOnke, cvumeptiapPaveror o
ATOLKOG Kol Opadikog aymvas. O atopikog aymvag meptlopupdvet tpia tpoypdppota
ta omoia. amotelovvtar amd déka otowyeia to kdbe mpdypappa. To mpmTo givar o
ayOVAG TPOKPIGNS GTOV OMOT0 EKTEAOVVTOL OLO TPOYPAUUATO. TO TPMOTO TPOYPOLLLLOL
TEPIAAUPAVEL VTOYPEDTIKG TS EWOKEG OMALTNOELS TOL KOdka Pabuporoyiog tng
[Maykoouog Opoonovoiag Mvuvaotikng (FIG) ko 1o dgdtepo givor 1o €hevBepo.
2100¢ TEMKOVG oydveg ektedeitar pOvo éva ehevBepo mPOYpappa. ZTOV OMHOdIKO
AyOVE GUUUETEXOVY UIVILOVLL TPELS Kot HAEOVLL TEcoEPLS afANTES amd Kabe ydpa

o€ k@Be aydvVicua, T060 6TOVG AvIpeg OGO KO OTIG YUVOIKEC.

Emnpocheta, pe v mpondvnon oto tpapmoiivo BeATidveral 1 1GOppomio Kot O
ELEYYXOC TOV CAOUOTOS, O YPOVIGUOS Kol O PLOUOS GE GLVIOVIGUEVEG KIVNGELS, 1M
QLOIKY] KOTAGTOOT Kol 1 HUIKY avAmTuEn, OVOTTUGGOVTOG TOPAAANAO KOl TNV
aioOnon g yorapwong. Extdg avtod, 10 tpoumoAivo omnv mpomdvnomn aAralel
Thvto 6TAoN Kol TPOYLE KEVIPOL Papovg pe TO GALO VYNANG TaxOTNTOG Kol TNV
LETAPOPOMTIKY] Kivnom, pHe OmoTEAECHO. O EAEYYXOC NG 1GOPPOTING TOVG Vi
cuvteleitor and v omtikn, afovoaio 10100eKTIKOTNTO KOl TOVG HOEG TOV KAT®
drxpov yio va oAokAnpwbei o cuvtoviopnog (Song & Qian, 2011). OlokAnpmvovtag,
pe TNV omot emifAeyn Kot TV evoederyuévn d1000KaAMO TOV TPOKTIKMOV OAGQAAELNS,
N doknomn 6to TPaUToAivo dev glvar TEPIEGOTEPO EMKIVOLVI] ad OTOLONTOTE GAAN

afAntikn opactnploTTa.

2.2 XTaTIKY] KOl OVVOULKT] 160PPOoTia.

H wooppornio anoterel anapaitmtn cuvictoca yua ) {1 Tov avOp®TOL KOl TG
KaOnpepvég Tov  OpacTnPOTTEG. AKOHO KOl GTOV Y®OPO TOL  oOANTIGHOD

dwdpapatifel omovdaio poAo KATA TN SLAPKEW TOCO TNG EKUAONONG TOV TEYVIKOV



de&lomtev 660 Kot G yevikdtepng katdptiong (Cankaya et al. 2015). Ewdwotepa
¢ wwoppomio. opileTar N KOVOTNTO JTNPNONG TG YPOUUNS TG PapdTnToag TOv
oMUATOG, PE eAdylotn amokAlon ot Pdon otpiéng (Shumway — Cook, Anson &
Haller, 1988). Mmopel va opiotel otatikd o¢ N wavdtnta dtatpnong pog Paong
oTPENG e eEAdyIoTN Kiviomn Kot SuVOpIKG MG 1) IKOVOTNTO EKTEAECTG LOG EPYACTOG
dwmmpavtag o otabepn Béon (Winter et al.,, 1990). To Apepwcdviko Korréyio
AOMTiatpikng mepthapPdver v mpomdvnomn 1coppomiog oTIS «KATELOLVTINPIEG
00Myieg cOUOTIKNG OpacTnpdTnTac» Kot TNV Bempel wg cvotatikd mov oyetileton pe
T1G de&10tTeg TG PLokT G kKatdotaong («Advanced Fitness Assessment and Exercise
Prescription, Seventh Edition With Online Video», 2014). ®Ocwpeitar g éva
GUVTOVIOTIKO  YOPOKTNPLoTIKO 7ov  glval  amopaitnto yuo kaOnuepvég amhég
OpaoTNPOTNTEG, OAAG KOl Yoo TNV €KUdOnoTm Kol TNV EKTEAECT] TMOV KWVICEMV
ypnyopns aArayng B€omg mov amortovvtol amd ToAAG afAqpata, £k ekelva TOL
AOLTOVY TOADTAOKES KIVNTIKEG 0e&10TNTES OTT™G 1 EVOpyavT yopvaotikn (Atilgan,

2013; Vuillerme et al., 2001).

Xopupova pe tov Cankaya kot tovg ovvepydtec tov (2015), m ooppomio
OlKPIVETOL GE OTOTIKN Kol SUVOIKY KOl OKOWOG TG mPomdvnong e elvar 1
Bektioon tov opBooctatikod eAéyyov. H otoatikn ovoeépetor ¢° €va GOUO TOV
Bpioketar oe katdotaon mpepiog Kor oopponel oe otabepn Oéon evad Otav
AVOQEPETOL OE KIVOLUEVO copo pe otabepn taydtnta kot dievbuven aeopd

SVVaLIKY 160pPOTHaL.

H wavémra duvapkng wwoppomiog opiletar ¢  tkavotTnTa HeTapopis ond o
SUVOLIKY KOTAGTOON G L0 OTOTIKY KOTAGTACN 1) Yio dtathpnon g otadepdmrog
katd v extédeon Svvapikov kwnoewv (Distefano et al., 2009). Extog avtov, n
duvapukn oopponio pmopet vo BewpnBel og n wavdmta ektéleong evoc GKomov,
dwnpavtag 1 ovaktovtag wo otabepn 0éon (Goldie et al., 1989). EmmAiéov, N
SVVOLIKY 1GOPPOTIO CLVIGTATAL GTNV EAAYLOTOTOINGT TNG TOAAVTMONG TOV GAOUATOG

N oIV avakTon ¢ otdong petd and dotdpaln.



Téhog, 6mwg 1oyvpileton o Geddam kol ov cuvepydteg tov (2014), 1 woppomia
amotelel éva and to Kupldtepa oTolyela TOGO Yo TNV VYNAN amdS0GT OGO Kol Yo
NV OlUTNPNOT TOV AELTOVPYIKAOV IKOVOTHTOV, Ol OTOIES MG YVAOGTOV, LE TO TEPUGLA
TOV ¥POVOL KOl TO YNPOG EMNPEALOVTAL CNUAVTIKE SNUOVPYDOVTOS EVOV TOPAYOVTOL

Kvduvou yua ttocels (Cecel et al., 2007; Tuzun et al, 2004).

H dvvapkn wooppomion cuvictator oty €Aoy1oTONOMNGOT NG TOAAVIELONG TOL
COUOTOC 1| OTNV avVAKTNON NG otdong petd and dwrapayn (D. Winter, 1995). H
ooppomics AmoTeEAETOL OO TIG OLVOUIKES OVTIOPAGELS OKOLGLOV OICONCEDV Kol
gpediopdtov mov dwtnpovv pia Opba otdon M omoia gival amapoitnTn yio TG
nePLocOTEPEG Asttovpyikés kwvnoews. H emtvyio oe abintucés kot yoyoymykég
dpaoctnpuotteg e€aptdton TGO omd TNV 160pPOTio 6GO KOl OO TIG AELTOVPYIKES
kwnoelg (Komi 1984; Frank & Earl 1990; Horak et al., 1990). Mg dAla Aoyw Oa
Aéyope oG, M dTNPNoN TG Woppomiag ivar pia eEPETIKA TOAOTAOKN dladtKacio
N omoia amattel T cvuvepyacio TOAL®V cvotnudtov. AnoteAel facikd otoryeio TG0
ot JWINPNOT AETOVPYIKAOV KOVOTATOV OGO KOl OTNV  0mOd0CT  (PLGIKNG
dpactnpromTag vYynAov emimédov (Geddam et al., 2014). H youvaotikn mpodyet tnv
AVATTUEN NG 100PPOTHOG Kot EMTPEMEL GYEOOV TEAEWD GTAOEPOTNTO OKOUN Kot VIO
axkpaieg ovvOnkeg (Atilgan, Akin, Alpkaya and Pinar, 2012). Ot Heitkamp et al.
(2015), €de1&av 6T M TPOTOVN oM 1I60PPOTHG LEGM TOV pivi Tpapmorivo Bedtiooe Oyt
poévo v 1coppomio. Ko TNV dOVON, OAAQ MTav EMIONG OMOTEAEGUOTIKO GTNV
eE1l00ppOTNON TOV UVIKAOV OVICOPPOTLOV UETOED TV dVo dkpwv. H mpomdvnon
ooppomiag og pivi Tpapmoriva Exel emiong amoderyfel 1L evioybEL TOVG eKTEIVOVTEG
Kol TOVG KOUTTNPES TOL YOvaTog TapdAinAa pe tn Pertioon tng amdooons g
otatikng ooppomiog (Heitcamp, Horstmann, Mayer, Weller & Dickhuth, 2001).
Aoppdvoviag vrdym TV TPOKANTIKY QOGN TOV GAUOTOS OTO TPOUTOAIVO, M
TPOTOVNOT GE AVTO OVOUEVETOL VO BEATIOGEL TV KOVOTNTO OLVOUIKNG 1GOPPOTIG
oce peyolvtepo Pabud amd v KAaooikn mpomdvnon aviictaong pe v xpnon

unyavav. H wavotta 1coppomiog ivor €va amd To. GUVTOVIGTIKA YOPAKTNPIOTIKA,



Ommwg M ToyhTNTA OVTIOPOONG KOl TO TOAEVTO TOL PLOUOD amOTEAMVTAG 1010iTEPO
YVOPIoUO 6TV EKUAON oM aOANTIKOV dE0THTOV, TAPOVSIALOVTAS O10POPES VALY
HE TO XOPOKTNPIOTIKA TOV aOANTIKOV KAAdwv (Sirmen et al., 2008). AvtiBétwc, N
KOKT 1KOVOTNTO 160pPOTiG GUVOEETAL e ALENUEVO KIVOLVO TTOGEMV Kol OPKETOVG

TPOVULOTIGHOVS KUPIMG TOV KAT® AKPOV.

Behtuiovovtag v 1coppomicn pe €01KO aGKNGLOAOY0, TO TOCGOGTO AVLTO TOL
TPOVUOTIGHOD TV KAT®O aKpwv pmopel va Bedtimbel. H mpondvnon oe o empdveio
OT®G €va Pivt TPOUTOAIVO UTopEl VO LELDOEL TOVG VEVPOUDTKOVS TEPLOPIGLOVS TOV
pumopel vo cLUPAAALOVLY GE TPOVUOTICUO, EVED TOVTOYPOVO UTOPEl Vo PEATIOCEL TNV
opBoctatikn ooppomio kot v amddoon GApotoc. Emiong, pmopel va mpoxkoiécet
EVOLVALLMON GTOVG EKTEIVOVTES KOl KOUTTNPES LOES TOV YOVATOG TOPAAANAO e TN
Bedtioon g amddoong ¢ otatikng tooppomiog (Heitkamp, Horstmann, Mayer,
Weller & Dickhuth, 2001). Yndpyovv moAlol mapdyovieg mov emnpedlovv v
1COPPOTIRL PE CNUOVIIKOTEPO TOV YEVETIKO VIETEPUIVICUO, TNV NAIKIN, THV QLGIKN
KATdoToo™, TNV OUVOUT, TOV GUVTOVIGUO, TN GLVOLICONUATIKY KATAoTaon KaOmG Kot
™ poikn kénwon (Cetin, Bayramoglu, Aytar, Surenkok and Yemisc, 2008, Kayapinar,
2011). Zopgwva pe tov Richendollar kot tovg cuvepydteg tov (2006), n woppomio
elvar évag GuVOLAGHOG TOGO GTATIKNG 000 KOl OLVAULKTG woppomias. [ To Adyo
avTd, 1 dlaTpPNoN S eivar pia eEUPETIKG TOADTAOKT dtadtkacia 1 ool amontel )
ouvepyacio TOAA®V cuotnudtov. H ektéheon KivnTiKOV £pyactdv vynAov emmédon
KaTa T Oldpkeldr TG aOANTIKNG HAONoNG Kol KATAPTIONG N TOL AVIOY®VICUOV
GUVETAYETOL TNV TOVTOYPOVH KOATAKTNON TOGO TNG GTATIKNG OGO Kol TNG SLUVOUIKNG

wooppomiag (Mesure et al., 1997; Perrot et al., 1998; Hugel et al., 1999).

2.3 Mviki ovvapun Kot popeéc dOvaung

H dovaun etvon pia omd 11g puoikég weavotnteg mov amotedet ™ Paon yio poikég

emdooelg Kol amoterel emiong tn Paciky] wKovOTNTO GE EKEIVEG TIG TEPUTTOCELS TTOV



amoBAEémovy otV avoywon tov KB, kuplwg Katd tv eKTELECT] OCKNGEMV [LE PAOoN
TTNONG OTO OY®OVICUOTO TOL GAROTOG GTOV MmO, TOL €3APOVE Kol TNG O0KOV
1GOPPOTHOG OALL KOl GE AALEC TEPMTMOELS OOV TTPooTadohv Vo, VITEPVIKIIGOLV TO
Bapog tov cOpOTOS TOLG. AVvaun eivor M KOVOTNTO TOL ATOUOL VO VIEPVIKE
QVTIGTAGELS L€ EVEPYOTOINGT TOL HVIKOD GUGTHHOTOS, OTMG Y10 TOPAOELYLO LE TNV
dpon Popov, TIc EAPTNOEIS KOl TIC MMPNOELS and Opyava, TO TOONANTO KOl TO
tpé€o. H dvvaun e&aptdtor amd ToAVGUVOETOVE YOYOCOUOTIKOVS TAPAYOVTEG KOt
TapovclaleTal te TOKIAEG LOPOES, GUVOLALOUEVT HE GAAES PLOIKEG TKOVOTNTES KO
emnpealetal amd moAAovg cuvtereotés amddoong (KEAing, Movpatidov, 2002). ‘Evag
dALog Topdyovtog Tov GUUPAAAEL oTn dOVaUN gival 1) €181KN TACN TOV HVIKAOV VOV.
H edwn tdon givar «n dvvaun mov pmopel vor 0CKNOEL (ol LTk tva ava povado
emdvelong dwtopne» (Semmler & Enoka, 2000, cgA. 5). Ta modid avantdccovv
YOUNAOTEPO EMimEdD LVIKNG dvvauNg amd TOLg LYlElG veapovg eviikes AdyY® TOL
OVAOPLLOL VELPOUVTKOV TOVG GLGTHUATOG. ZOp@ve pe toug Grosser & Starischka
(1998, cel. 8) dwtdmMoAV £vav O TPOGITO OPIGUO Yo TV dHVOUN Tov oyeTileTal
dueco pe v AOANoM: ddvoun eivor n 1KAVOTHTO TOD VEDPOUVIKOD TOOTHUATOS, UECT.
Omo0  VEVPIKES Kol UETOPOMKES OlOOIKOTIES, VO VEEPVIKG UHE UDIKES ODOTOLEG,
OVTIOTAOELS (OUOKEVTIPY EPYOTLA), VO OVIEVEPYEL OE QVTES (EKKEVTPN EPYOTLA,) AL KAl

VoL TIG GUYKPOTEL (OTOTIKY EPYaTia,).

H pvikn dovaun dwokpivetar oe 1€00epic Pacikég HOpeES: TV HEYLOTN dvvaun,
™V ToudvVaun, TV avTOPUoTIK) dvvaun Kot v avtoyn otn dvvaun. H péyiom
dvvaun gtvor n vynAoTEPN ToGHTNTA (TIUN) SVVAUNG TTOVL UTOPEL Vo TapdyEL EkovGLoL
TO VEVPOUVIKO GUGTNUO GE L0 GLYKEKPLUEVN Kivion evavTio 6€ po avumépPAnT
avtioTaon N M HEYLOTN KOVOTNTO TTOPaY®YNG SOvaUNng €vOC HL Kotd T SldpKeLn
OUOKEVTP®V, EKKEVIPIKMOV 1 IGOUETPIK®OV GLOTAcE®V. H toayvdovaun 1M 1oyvg
amodidel To puOUd mapay®YNS TOL £pyov - gival AoV M KAvOTNTO EMITEVENG GTO
dwbéoo ypovo 660 to duvatdv vynmAdtepov TeV dvvaunc. H oavidpoactkn

dvvapun cLVIGTE TNV KOVOTNTA Vo avorTuyxBel po oppr HEGO 6TOV KOKAO J1ATOoNG-



Bpdyvvone. Opiletar g N KovOTNTO OvATTTLENG TG HEYIOTNG dVVaUNG G eAdyIGTO
YPOVO KOl OTTOSEIKVOETOL GE KIVI|GEL TOV OTOTEAOVVTOL OO L0l YPNYOPT EKKEVTPN
oLGTOCT TOL aKOoAoLOsiTAl amd pL OPOKEVTPN UVIKY OPAGCT, Y0, TOPASELYLO TO
dipato. H avroyn omm obvaun eivor n wovotnto avtictaons oty KOTMoT TTov
TPOEPYETOL OO CTUTIKEG Kol QUVOLKEG KIVIGELS, OLUPKELNG LEYAAOD YpOVOL Kot L

ocvppetoyn tovidyotov 30% g péyrotng dvvaung (Kéring, Movpatidov, 2002).

H dbvoun etvar n wcavotnta doknong dvvaung (Baechle and Earle, 2008) ot n
woyOg etvar N kavotTa doknong dvvaung ypnyopa (McGuigan, Cormack and Gill,
2013), 6mov M woybg eivon ion pe ™ dVvaun TOAAATAAGIALOUEVT HE TNV TOYOTNTO
(Baechle and Earle, 2008). H dvvaun Ba mpénet va Bewpeiton éva amd ta Oepeldon
oTotyela Tov amotovvTaL Yo TV avanTuEn TG 1oyvoc. H 1oybg éxet avayvopiotel g
ONUOVTIKOS KOBOPIoTIKOS Tapdyovtog TV afANTIKOV £mO0CE®V GE €KEIVEG TTOL
amortovy ekpnktiky dvvoun (Haff and Nimphius, 2012; Kawamori and Haff, 2004;
Marques, 2010). H anAn avénon tov emmédov dOvoung pmopel vo Tovadcel o
emokOAovOn adénon g mopayOUEVNG 1oYVOG KOl TG GULVOAIKNG KOVOTNTOG
amOo0oNG YWPIg TV ¥PNON KAUGIKOV ackNoemV aviantuéng woyvoc. Ot Hakkinen &
Komi (1985) vroompi&av avtdv 1ov 1oyvuptopd, oto 0Tt petd amd 24 gfdoudoeg
évtovng mpondvnong ovvaung pe eoptia 70 kot 120% tov 1 RM, onueundnke o
avénon 7% omv anddoon kdBetov GALOTOC, N omoio Eival AVTITPOCOTEVTIKY TNG
avénong g KavotnTog Topaymyng evépyetac. O Farquharson (2012) dwamictwoe 6Tt
1660 1 YOG 060 Kol M Svvoun eivor onpavtikoi mapdyovteg OGOV aeopd TNV
amoOKTNon VYOLG Kot TN OThpnon oS AmOTELECUATIKNG 0EonG Tpokepévoy va
aglomomBei  mpoxvTITOVCA EVEPYELD OO TO TpoumoAivo. EmumAéov, avayvdpioe
dvvapn Kot TV oY1 O¢ CNUAVTIKES TPpoUmobEéselc 6Gov apopd T dnpovpyio VYovg
Kol ™ dwthpnon Mo omotelecpotikng 0éong ywoo to tpaupmoiivo (Farquharson,
2012). Ov Darmiento, Galpin & Brown (2012), onAwcov o0tt yuo va avénbei n
TAPOYWYN 1GYVOG, N TOYVTNTA Koun 1 Léytotn dvvaun mpénetl vo Pertiobodv, kabmg

avtd eivar Ta dvo Pacikd otoryeia mov ennpedlovv TV 1oyd. Ot 8ot cuyypapeic
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katénéav o610 oLuUTEpAcuHa OTL 1 ToXDTNTA PEATIOVETOL HEC® NG OmOd00ONG
KIVAGE®V YOUNANG €VTAoNG Kol DYNANG TOOTNTOC, Yo TOPAOELYO TAEOUETPIKY
TPOTOVNOT KOl 1] TOPAY®YT] SUVOUNG PEATIOVETOL e KIVIIOELG VYNANG £VIOONG Kot
YOUNANG ToyLTNTOC, Omwg oty mpomovnorn dvvaung. Ov Cormie et al. (2007),
avépepay OTL 1| GLVOVAGHEVN TPOTTOVNOT EXEL WG ATOTEAES A BEATiON GTNV 16Y0 GE
éva LeyaAVTEPO €0POC POPTMOUEVOV PACTNPLOTHTOV Kot ovénuévn péytotn dHvoun
o€ peyolvtepo Pabud oe chykpion povo pe v mpomdvnon dvvaung 1 woyvos. Mg
v o Bactkn g évvota, n dvvaun gival 1 wavotta doknong dvvaung (Baechle
and Earle, 2008) w1 opiletar o¢ 1 pué€yom wavotnra Topaymyng dvvaung evog pvog
Katé TN SLAPKEWD EKKEVIPIKMV, OUOKEVIPOV 1 ICOUETPIKOV GLGTOADV TN YPOVIKY
OoTIYUN pog ovykekpluévng kivnong (McGuigan et al., 2013; Newton and Kramer,
1994). Qotoéco, 1 dbvoun mov pmopel vo mapdyst €vag UG UEUDVETOL KATO TIG
OUOKEVTPEC NVIKEG evépyeleg OTav M ToydTNTO TG Kivnong oav&dveton (Haff &

Nimphius, 2012; Newton & Kraemer, 1994).

Kotd ™ oudpkela tov GALOTOS 61O TpaUTOAivo, N Kuplapyn wovotnto eivor n
EKPNKTIKY dOvoun Tov kdto® dkpov. H expnitikny oydc opiletar cuvibog o M
KAVOTNTO TOV EMITPENEL G €va ATOHO TN UEYIOTN EMLTA(LVOT] TOL COUATOS TOL N
eVOC QVTIKEWEVOL GE dpaoTnNPOTNTEG OMMC Ol Plyels, To GALOTO KOl TOL GTIPVT
(Milanovic et al., 2005). Ot mopeppdoeig pe Péon 1o pivi Tpapmorivo avapéveTot vo.
avénoovy Vv SHVOUN TOV oMV, 0TS avTiKatonTpileTon omd T and ) PeAtioon
010 dApa gig ukog (Aalizadeh et al., 2016; Karakollukcu et al., 2015; Lourenco et al.,
2015), xon tig amodocels tov kKabetov dAapatoc (Aalizadeh et al., 2016; Giagazoglou
et al., 2013; Karakollukcu et al., 2015). H ekpnktikn oOvapn, aviimpoconevel Evav
amd Tovg KABOPLOTIKOVS TAPAYOVTES TNG EMTVYIOG GE OAES TIG OPACTNPLOTNTES TOV
QIOLTOVY TNV EKONAMON TOV UEYIGTOV HOIK®V SUVAUEDY GE 0L GUVTOUT HOVAdW
pétpnong (Newton and Kramer, 1994). Avagopikd pe v mAglopeTpikn Tpondvnon,
amotelel po péBodO mpomdvVNoNg TG SVVOUNG Kol TG oyxOg mov Paciletoar otnv

epappoyn kvkiog dudtaonc-Ppayvvong (SSC), pe okomd Tn HEYIOTOTOINOT NG
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wapoyopevng poikng dovaung (Markovic, 2013). Av kot dudeopeg pébodot
TPOTOVNONG, SuUTEPIAApPavorEVNS TG Tpomtdvnong ne PBapid avtictaon (Wilson et
al., 1993, 1996), v npondvnon pe avtictaon ekpnktkod tomov (Adams et al., 1992;
Wilson et al., 1993), v npomdévnon niektpodiéyepong (Malatesta et al., 2003) won
NV TPOTOVNOT dOVNOoTG, £Y0oVV Ypnotpomombel amotehespoTikd yioo v Peitiooon
™G amOdO00NG GTO KOTAKOPLPO GApa. Ot gpeuVNTEC PAIVETOL VO GLUPOVOVY OTL M
mielopetpikry mpomovnon (PT) eivor po pébodog emhoyng ot Pertioon g
KOVOTNTOG TOV KATOKOPLOOL GALOTOG Kot TN HLikn dvvaun tov todiwv (Ebben and
Blackar 2001; Ebben et al., 2004; Markovic et al., 2007; Simenz et al., 2005). To
emovorouPavOLEVO  GALO OTO  TPAUTOAIVO uUTOpel Vo HEWDGEL TOV  Kivouvo
TPOVUOTIGHOD KOTA TNV TPOCYEIMOT, EMMAEOV €lval YvOGTO OTL Ol TAEIOUETPIKEG
acknoelg pmopel va givar apketd emimoveg yuoo TG apOpOCEIS Kol TOVG HVEG Kot
umopel vo TPOKOAEGOVV TPALUOTIGUOVG. TEAOG, M TAEOUETPIKY] TPOTTHVNGN KOl TO
emovolopupavopevo dipo €xovv amodeybel amotedeopatikd yo ) Pertioon tov
KATaKOPLEOL GApaTog o ToALA adApata (Bobbert and Van Soest, 1994; Markovic,
2007).

2.4 XtaTtK) woppomio Kot aOANTIKN) aw6doon

Xe optopéva afANpoTa OTmG 1 EVOPYOVT YOUVOGTIKY TOV YopaKTnpileTon amd v
EKTEAEOT TOADTAOK®V KIVINTIKOV OeE0TNT®V, 1N 100ppoTio. cuyva yavetor e€outiog
NG QUONG TV KIVIGEMV Kol avtd pmopel va emnpedoet v amodoon (Vuillerme et
al., 2001). opowva pe GAAeG LEAETEG, 1| TPOTTOVIGT] GTO TPAUTOAMVO O€ PELDVEL LOVO
TO TOGOGTO TOV TPUVUATIGHOV KaTd TNV Tpocyeimon (Dufek and Bates, 1991), aAla
elvan emiong amotelespotiky ot Petioon tov koTtakdpLeov dApotog (Atilgan 2013,
Karakollukcu et al., 2015; Ross and Hudson 1997; Sahin et al., 2016), evd
TopOAANAL PBeATidvel TV 1ooppomio dleyeipovTag Tovg 1010-VTOd0YElG Kol TOV

a1loONTPLOKO KIVNTIKO EAEYYO HEGM TNG TPOCOPUOYNG otV actadn empdvela Tov
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tpoumoiivo (Hahn et al., 2015; Heitkamp et al., 2001). H 1coppomia eivar €vag
ONUAVTIKOG TOPAYOVTAG GTNV OVAOLGT TG TOPAYOYIKOTNTOG Kol GTNV AVATTLEN TG
kivnong. Mo ttddon pmopel va cuufet €av 1 KovoOTNTO doTPNONG TG 1COPPOTING
OgvV €lval IKOVOTTOMNTIKY] KOl Ol OVOTTOTEAEGUATIKES GTPUTNYIKEG 1GOPPOTING Umopel
eniong va odnynoovv ce kokn abintikny amoddoon (Azeem & Sharma 2014). Ot
Kidgell et al. (2007), damictooay 6Tl 1| TPOTGHVNGT TPAUTOAIVO EMNPEACE CNULOVTIKY
1 6TéoN TOV CAOUNTOS 6TOVG 0OANTES, He amoTéAespa T PerTioon TG 1ooppomiag
kot ¢ otabepdmrag. Ov Heitcamp et al. (2001) &deiav mwg m mpomdvnon
ooppomiag HEow TV pivi Tpapmoiivo, PBeAtioce Oxt pHOVO TV 1G0ppomic. Kot T
dvvapun oAAG MTOV OTOTEAEGUATIKY OTIG MLIKEG avicoppomieg petald Tomv ovo
atopoV *  emmAéov €0€1&e OTL 1 KUKAMKN Tpomdvnon tooppomiag 6° €va pivi
TPOUTOAVO 001 YNGE GE KAADTEPT AOO0GT 1GOPPOTiNG LETE amd HLOAG £E1 EOOUAOES.
‘Eva gmavaiapfavopevo mpodypoppe dALatog o€ Tpapmorivo mpokdiece Peitioon
™G 160pPOTiaG, AOY® UELOUEVNG UETATOTIONG PO T, EUTPOS Katd to dApo (Ross
and Hudson, 1997), kot cOpemva pe toug Marquez et al., (2010), mordol aBintég
neplhappévouy to TPOUTOAIVO oTNV TPOTOHVNGT TOLS Y Vo BEATIOGOLV TNV
1coppomict TOLG. ZOUPVO Le 650 avaPEPONKAY TPONYOLUEVMGS, 1| TPOTOVNON LE Uivi
TPOUTOAMVO pmopel va PEATIOCEL TNV 1GOPPOTID. Kot TNV ardd06 G6TO GAp, KOOMG

eniong pumopel va odnynoet ot Pertiooon e aOANTIKNAG amdd0oNC.

H perém tov Fernando Amancio Aragao et al. (2011), e&étace v diepgvvnon
TOV EMATOCEOV oG mopéuPacng Goknong o€ pivie tpapmoiivo dwdpkelag 14
EPOOUAO®V, GYETIKA e TOVG UNYOVIGLOVS SUVOUIKNG 6TafepdTNTaS OTNV KavOTHTO
1GOPPOTIAG TOV NAIKIOPEVOV KATA TN SIpKEW ACKNONG dVVAUNG TTPOS TO EUTPOG.
v épevva ocvppeteiyav 21 nAiopéva dtopa, 5 avopeg ko 16 yovaikeg (67 + 4
£11), MOV OmMOTEAOVCOV TNV TEWPAUOTIKY opddo Kot GAAa 12 emmAéov dtoua, 7
Gvopec ko 5 yovaikeg (68 £+ 3 £tn) amotelovoav v opdada eAéyyov. H mpomovntikn
napépPacn eeapUOGTNKE GTNV TTEWPAPATIKN opdda yuo 14 fdopddes, 600 popég v

efdopdda dapkelog 90 Aentdv. H opdda eAEéyyov 6 GUUUETEXE O KOUA QLGIKN
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dpactnpoTTa Yoo TPeic unveg kot vroPAndnkav oy ot Swadwacio pe v
TEPOUATIKY] OpAd €KTOG amd TNV Tpomovnon 14 efoopdadmv pe to Tpapmorivo. Kabe
ocvvedpio amoteAovvioy amd UIKPEG opddeg tov 4-7 otouwv. IlepilapPoave v
mpobépuavon 10 Aemtdv Kot TOLAGIGTOV Tpiet SLACGTNUATO TAOONG, OVAAOYO UE TIG
avaykeg Tov kébe atodpov. Ta dropa g TEPAUATIKNG Opddas aEtoAoynOnKay Tpv
Kot PETd TNV mpomovnon 14 eBSopad®mV 6TO TPAUTOAIVO, €V TO ATOMO EAEYYOL
aglohoynOnkav dvo @opég 6’ €va ddotnua TPV unvov. Ta v ddikacio g
a&lohdynong Ta Gtopo eopovcay YOP® amd TV AeKAvn Tovg pia {dVT, 6To éva KO
Mg omoiag NTav GLVOEOEUEVO v OpOVTIO [N EKTAGIUO KOAMOLO Kot 6TO GAAO GKpO
€vo, TPOGOPUOGUEVO GUGTNHO. UETPNONS TMOV OVTAVOKAUCTIKOV TOV OVTIIKELEVOV.
Mo v pérpnon, ta dropa tomobetovvrav oe pia otabepn Béon pe mapdiinio ta
oo Kol Yopic Kopd mpogwomoinorn Oéyoviov po eEmTEPKN dOVOUN TPOg TO
eunpdc. Ta amotedéopata avtig g mapéupaocng NTav n avénon g dvvaung twv
nedpoticiov kauntnpov  poav (~10%) kabohg kot g kavotnTog avAKTNoNS TNG
ooppomiag HETA omd TV doknon dvvaung mpog ta eumpds (~35%). H Peitioon

amod60nKe 6T0 LYNAOTEPO TOGOGTO dNoLPYiNG POTNG Lo)iov.

H pehétn tov Zemkova, Stefanikova & Muyor (2016), diepgvvnoe v adlomiotio
Kol Tn JyvVOOoTIKY axkpifeia TG SOKIUNG 1oppomiag amodécuenons eoptiov vo 4
dwpopetikég ovvinkes. 'E&L opdadeg 251 atdpmv dtopopetik®dv nAkiov (amd 19-24
ETOV, 25-44 e1®V Kot 45-64 £TMV) Kot EMTEIWV PLGIKNG KATAGTOONG, TPOSPEPON KOV
efelovtikd va cuppetdoyovv otn peArétn ddpkelog déka efdouddwv. Tpeic amd Tig
OUAdES NTAV COUOTIKA OPACTNPLEG EVD 0L VITOAOUTEG TPELS AMOTEAOVVIAV A0 GTOLLOL
nov éxovayv Kabiotikn o). [Ipaypatoroincayv po 0K 160pPOTING ATOOEGUEVOTG
@optiov amd dapopeg cvvOnkeg: 8imodn otdon oty mAaTEdpua dvvaung 1) oe
otafepn emoeaveln, 2) oe aoctadn empdvela pe 3) patia avoytd (EO) kot 4) pdtio
kieotd (EK) avtiotoya. ‘Elafav odnyiec va otabovv oe 6pbua Béom kpatdvtag o
UTAPO GTA YEPLOL TOVG LE POPTIO dVO KIADV GTEPEMUEVO GTI) UTAPOL. XTI CLVEXELD EVaL

oNua amd TOV VTOAOYIGTH TVPOSOTNGE Mo Tuyoio ameELeLOEP®ON TOL POPTIOL GE
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dwouo mévie devteporéntv. H Statapoyn mocotikomomOnke omd t péylot
pochio Kot omicOio PETOTOMION, €VTOC €VOC OELTEPOAETTOL WETA TNV TTMGYN TOL
eoptiov. Ate&ayOnkav tpeic doxiég pe toyaio oepd. H kaivtepn ond 11g tpeig
emAéyOnke v a&ordynon. Ta omoteAéopota mpocodidpioay O0tL 1 aflomotio
OOKIUNG EMOVEEETOONG TOV TOPAUETP®V TNG OOKIUNG 1COPPOTING OTOOEGUEVOTG
@opTiov NTav amd KaAn £mg e€atpetikn|, e vymiég tipég ICC (0,78-0,92) kot younid
SEM (7,1%-10,7%). H péyiotn petatdmon kot o xpovog £m¢ TN UEYLOTN UETATOTION
tov omicBiov Ké€vipov mieong (CoP) Ntav onuoviikd YoUnAdTEPT] GTOVS COUATIKA
evepyols 6€ GUYKPLON Le TOVG KabloTikoOs veapovs evihkes (22,0%-20,9%). 'Etot,
avTéC ol peTaPAntég TG OoKUNG 1ooppomiog amelevfépwone @optiov TOv
petpnOnkav vd actabeic cuvOnKeg Exovy TV KAVOTNTA VO d1POPOTOOVYV LETAED
OUAd®V COUATIKE EVEPYDOV KOl KaOIGTIKOV evnAikev Mon and v nikio tov 19

ETOV.

2xomdc ¢ perémg tov Aleksandra Aleksic-Veljkovic et al. (2014), fjtav va
dtepevvnoet TG dapopés otig Pabporoyiec TV 16T 100ppoTiaG Kol GtV emttuyio
0N 60KO 100ppOTiaG VEAP®V AOANTPIOV TOV aymvilovial o€ dEBVEG enimedo aymvmV.
Xapavto oyt (48) veapéc abANTpleC YOPIOGHEVES ©€ ODO MAIKIOKES OUAOEG
ocoppetéyovv otn peAém. o v adloddynon g OTaTIKNG 1coppomiag, Ot
GLUUETEYOVGEG EMPETE VAL eKTEAEGOVV Tpelg maparrayésg otdoewv (oTpiEn ota dvo
oo, ompiEn oto éva mOdL kot otNPEn o TOPAAANAN OTACY) OE GKOUTTEG
empaveleg. Ot TpeIG GVYKEKPIUEVES OOKIUEG OTATIKG 1GOPPOTIOG ATOTEAOVVTAY OO
ototyelo youvaotikig ot 60Kko tcoppomiag. o v a&loAdynon g SLVOLKNG
1COPPOTIAG, Ol GULUUETEXOVCES ELYOV  TPOYLOTOTOMGEL TOAAATAES  LLOVOTOOIKES
ompi&elg amd pia povopepn Paon otpiEng (dokiun woppomiog Y) Kot TPELg E101KEG
SOKIHES OLUVOUIKNG 1COPPOTING TOV GLVIGTAVTO GE HId GUVOEST dVO YUUVAGTIKAOV
ototyeiov (n otpoen 360°, dipo pe mepiotpor) 180° kar o tpoyds). H opBootatiky
amOo0coN TV GLUUETEXOVTIOV petpndnke ypnowonowwvtag to BESS. To Ytb (Y

Balance Test) givat éva pétpo duVapIKNG 160PPOTING GE LLOVOUEPT| GTAGN.
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H perém tov Oya Erkut Atilgan (2013), e€étace Tig emdpaoelg g Tpomovnong
pe tpapmoAivo 12 fdopddmv ot oTatikn SLVOULKY 1I6oppoTia, To KaOeTo dApo Kot
™ JVvVaUN TOV OOV GE ayopla mov dgv ackovvtay TokTikd. Eikoot oxtd (28)
ayoploa nikiog 9 émog 10 etdv ovppetelyav eBehovikd o€ oty TN HEAETN Kot
avatédnkov oty opdda mpomdvnong tpapmorivo (TG, N=15) kor otnv oupdoa
eléyyxov (CG, N=13) yio va eEetdoovv 10 OmMOTEAEGHOTA TNG TPOTOVNONG LE
tpopmorivo 12 efdopadwv (TT) otn dbvaun tov modiwv (LS), o6to katakdpveo dipo
(V]), oty otatikn woopponia (SB) kot ™ dvvapukn weoppomia (DB). Xto TG 660nke
exmaidoevon 12 efdopnddmv, evad dev avatédnkav abintucés dpactnpromeg oto CG.
Ta dropa odnyndnKay 610 £pyasTiPLo dVO POPES YO TPO-OOKIUEG KOl LETA-OOKIUEG.
[Ipoto an’ 6la, £ywvav ot avOpOTOUETPIKEG UETPNOELS TOV VIOKEWEVOV KOl LETA
amd acknoelg npobépurovong mpaypatoromOnkav tect anddoong (Gelen, 2011). Ot
petpnoelg ompknoav 20 Aemtd ywo kabe modl. To teot OANG G opdAdog
oAOKANPOONKaY €viog 000 mMuep®V. TNV eKmaidevorn Tpapmoiivo d0Onke éva
TpoOypoppo ekmaidevong 12 efOopddmv amd eKTaldeVTES EEEIBIKEVIUEVOVG GTOV KAADO
TOV TPOUTOATVOV, Yo 600 NUEpes TV efdopdda, pibpion opo v nuépa (36 mpeg
GLVOALKA). ZOUPOVO LE TO. ATOTELEGHOTO, O dtapopés petald tov SB, VI, DB npwv
Kol petd ™ dokur oe TG givan otatiotikd onpavtikés (p0,05). H mpomdvnon pe
Tpoumorivo 12 efdopadmv avénoe tig mapapétpoug SB-DB kot VI. Qotdco, dev eiye

kapia enidpaon otic mapopérpous SB kot LS ota ayopuo.

Yxomdc g perémg tov Boloban et al. (2016), ftav va eéetdoet ™ pebodikn
TEAELOTOINGT TOL GLVTOVIGUOV TV AOANTOV pe T PorBeln OALATOV GTO TPAUTOALIVO.
2mv épevva ovppetelyov 238 ortntég 1°° o 2°° érovg tov NUPESU (142 ayopa
kat 96 kopitoia) niikiag 17-18 etdv mov 1dikedovror ot akdOAovOa idn abAnudtov:
oL Viole, KUKAMKG, HE TOADTAOKO GUVTIOVIOUO KOl TOAEUIKES TEXVEG. LUUUETELYOV
eniong kot 21 poumrég 2°° étoug tov NUPESU (14 xopitoia kot 7 ayopia) niiog
18-19 etwv, pe ewikevon oty abintikny yopvactiky. Ot eorntég g abANTIKNG

YOUVOAGTIKNG TPOYUOTOTOINCAY OOKNCEL, GLVIOVIGHOD koatd TN dwdpkea 30
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ouvedpuwv oto 1° €tog kot 60 Tpomovnoelg oto 2° £€tog (dvo Popég T Poopndada). Ta
amoteAéopato  £3€1E0v OTL O GLUVIOVIGHOG cusOntipa-Kivntipo TtV padntov
BedtibOnke pe oryovptd péow e emefepyoocuévng pebodikng viomoinong. H
pefodwn mepAdpPave TPOYPOLLLLL OGKNCEMV CAUAT®OV 6TO TpapumoAivo. Emtedybnke
OeTikn OVVOUN GTOTIKNG-KIVNTIKNG KOl GTOTIKNG-OLUVOUIKNG 1Goppomiog KobmG Kot

avénonke N TOOTNTA KOTAKTNONG TOV OCKNGEMV LE TOADTAOKO GUVTOVIGUO.

e o AN perétn tov Pui Wath Kong et al. (2018), ckomdg tav vo dlepeuvioet
TIG EMOPAGELG TNG TPOTOVNONG LE TPAUTOAIVO GTI) duVapIKY 0mdS00T 1G0PPOTiaG GE
VYLELS, veapovg Gvopeg kat yovaikec. Eikoot €1 (26) cuppetéyovteg, 13 avopeg ko 13
yovaikeg toyoaomomOnkav ce dvo opddes: ekmaidoevon pe tpapmorivo (TT) ko
exnaidoevon pe avtiotaon (RT). Ov ocvppetéyovieg vmoPAndnkov ce mpdypappLo
napépPaonc €6 efdopddwv 600 popég v efdopdda pe TovAdyiotov 48 mpeg peta&hd
TOV CLVESPIOV Kol EKAVOV EITE TPOUTOAVO €1T€ KAAGIKY TPOTOVNON LE AVTIGTOON.
KdaBe ouvedpia elye dudpkera mepimov 30 Aemtd (10 Aentd mpobéppavon kot 20 Aemtd
npondvnon). H opadikn npondvnon TT, mepihdupave Poacikés Kivnoelg tpapmoiivo
pe avéoavopevovg Pabpovg dvokoAiag. H opdda RT mpaypoatomoince kAooikm
TPOTOVNOT SUVOUNG YPTOLUOTOLOVTOS UNYOVALOTO TOV GTOYXELOVY TOVG MOEC TV
Kat® aKpov. Ot GUUUETEYOVTEG OAOKANPOGOV TPIO GET TV OXTM EMOVOAYEDV Y10
Kkd0e doxknon avtictaonc. H amdooon g dvvapikng wwoppomiog a&loroyndnke mpv
Kot petd v mapépPaon tov &L efoopddmv ypnoipnonowwvtag to Y Balance Test TM.
Ta amoteAéopato €0ciEav 0Tl 6 OAOVG TOVG GLUUETEYOVTES, Ol Pabuoroyieg
1coppomiag awENONKav HeTd TV TPOTHVNGT TOGO Y10 TO apleTEPO OGO Kat Yo To de&l

HOL, oG Oev dtépepav peTaEL Tv opadmv TT kot RT.

H épegvva tov Urs Granacher et al. (2010), otoéyeve ommv digpedvnon tov
EMITOCEMY TNG TPOTOVIONG LGOPPOTING GTNV TAAAVIELOT] GTAGNG, T OVVOUN TOV
EKTEWVOVIOV VOV TOV TOO®V Kol T0 Vyog dApatog oe epnpovs. Eikoot (20) vyelg
podntég youvoaciov mikiog 12 ko 13 etov ovppetelyav ot perém. Ot

ovppetéyovteg TaStvopunnkay g copatikd dpactipol pe 14,2 dpeg kadnuepivég
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Kot afAnTiKég dpaoctnprotnteg ™V €fdoudda. Ot 6vo katnyopieg katoveundnkoy
toyaia eite oty mapéuPoon (INT) eite omv katnyopia gréyyov (CON). H 14&n
nmapeppaonc (n=10, 3 yovaikeg kot 7 avopeg) mpaypatonoince Eva mpdypoupa BT ya
4 gBoopadec pe tpeig mpomovnoelg ava Poopdada oe actabelg cLoKEVEG TPOTOHVNOTG.
Avo mpomovnoelg T Poopdda evoopatodbnkov oty Kovovikny  mepiodo
pobéppavong tov pabnuoatoc PE. H npondvnon soppomiog dmpknoe 30 Aemtd, o
vroérowta S0 Aemtd tov pobnpatog NTov yeRATO LE AoKNoES uraoket. [Ipv amd
dokin, OAot ot ocvppetéyovieg vrmoPAndnkav oe mpobépuavon 10 Aentdv of
gpyopetpo kKokAov oto 100 W. Ot édeyyot mptv Kou HeTd T HETPNON TEPAAUPavay (o)
JOKIUN 6TATIKOD EAEYYOV GTAONG O€ o TAATPOpLA 1I6oppoTtiac, (B) v avdAivon tov
VYoug GAHOTOG G€ o TAATEOpUHO OUVOUNG Kot (Y) TNV eKTiunom ¢ HEYIoTNG
GOUETPIKNG dVvaung enéktaons modlov (MIF) oe mpéoa modudv. O otatidg Ereyyog
otdong a&oloynonke amd po TAATEOPUA 1GOPPOTHOG 1 omoio omoTeAEital amod
téooeplg aucOnpeg mov peTpovv T1g petatomioels tov kévipov mieong (CoP) ot
pecomidylo kKou oty mpocHonicOa kotevBouvon. X1 CLUVEXEWD Ol GLUUETEXOVTES
TPAYULOTOTOINCAY  UEYIOTO KOTAKOPLOW GApOTE cupmeplhapfovopsévev  dapato
katdAnyng (SJ) kot dApato avtiotpoeng kivnong (CMJ) evd otékoviov oe o
mhoteopua Tprodidotatng dvvoaung. To MIF petprnke oe mpéoa modwv, pe Kabe
OO VO KOG GE L10L LOVOSIACTOTN TAATEOP O SOOVOUNG. AEV DITPYAY CNUOVTIKEG
dpopég oTig Pactkég Tipég petald tov mepopatikav opddwv. Kot ot dvo opdoeg
(INT, CON) gupdvicav BeATUOGES GTOV GTATIKO EAEYYO TNG GTACNG OGOV 0POPA TIG
pewopéveg petatomnioelg CoP. Ot cuoppetéyovteg e opddag Tapéupaong eLavicay
avénon oto Vyog aipatog tv SJ kot CMJ, evd ot cuppETEYOVTEG GTNV OUdd
eréyyov eppdvicay ghaepd peimon oto vyog dipotog (SJ xkor CMJ). O pvBuodg
avATTUENG OUVAUNG TTOL VTTOAOYIGTNKE KOTA TN ObpKEL TNG LEYIOTNG IGOUETPIKNG
éktaong tov modlov avénonke oty opdda mapéuPacns Kot LElOONKe otnv opdda

eAEYYOV.
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Mo 6AAn épevva, avtny tov Heitcamp et al. (2001), e&étace to amoteléouata
eVOG TPOYPAUUATOS TPOTOVNONG 1G0pPpoTiaG, To omoio ovykpidnkav pe €va
TpoOypoppe  Tpomdévnong obvoung. H  mpomdvnon  wooppomiog kot dSvvaung
dwpopeodnke amd6 15 dropa to  kaBéva, dbpkelag 6 gfdopddwv
coumeptiapupovopévov 12 mpomovntik®dv povadwv tov 25 Aentdv. Xuvvolwkd 30
dropo ocvppetelyav oe avt ™ MeAETN. 15 dropa (7 yovaikeg kot 8 dvopeg)
yopiomkay toyaia, eKTdg amd 10 EUA0, Ge o opdda mpomdvnong dSHvaung Kot to
Ao 15 (8 yvvaikeg kar 7 Gvopeg) xotatdyOnkov oe ol opddo TPOmoOHVNoNG
ooppomiag. AVO GVOKELES ypnotpomomOnkay Yo v aEoAdynon g eoppomiog. H
TPMOTN GYESIAOTNKE Yo TN SOKIUN IKOVOTNTOG 1GOPPOTIOG EVOG TOdI00 Kat 1) deVTEPN
Ntav éva otabepduetpo. o T1g peTpnoelg g dVVAUNG EQPOPUOCTNKE GOKIVITIKN
cvokevn pe €W0kd Aoywopkd (Lumex). Kot ot ovo oupddeg mpomoviOnkav 243
Qopéc/Poopado yioo 4+6 efdonddes péxpt va oAokAnpwBovv 12 exkmondevutikég
povéodeg. Ot HETPNGELS Y10 TV 1GOPPOTIO TPAYLATOTOMONKAV LE TNV 160ppoTia. EVOG
mod100 o€ [o 6TEVH Akpn Kt éva otafepouetpo pe kiion vy 30 devtepdrenta. H
LEYLOTY IGOUETPIKY OVTOYT LETPNONKE YPTCLLOTOUDVTOG L0 ICOKIVITIKT] GLUGKELT
v kéBe okEAOC Ywplotd. Ymoloylotnke 1 Hoikn 16oppomios HETAED Kupilapyov Kot
un kvpiapyov wodiov. I'a ) 6tdon Tov eveg oSV, N Héon avénon oty oudoa
wpomdvnong tooppomiag Ntav 146% ko 34% omv opdda mpomdvnong dSHvoung.
Avtifeta, opiopéva dtopa amd TV opddo Tpondvnong dVVAUNG TOPOVGIOCHY LKPN
nTOon, av kot M opdda pali mopovcioce avénon. H odvaun tov kopmmpov
avénbnke oe OA0 o ATOpO KO OTI 000 OUAOES KOl TOV EKTATOV G€ OAOVLG TOLG
OLUUETEYOVTEG €KTOG omd €vov oty opddo mpomdvnong icoppomioc. Otav
cvykpidnkav Ta amoteAéopato Tov deE00 KOl TOV OPLOTEPOV LIPYAY TOAD CAPELg
SPOPES GTO KEPOOG dVVAUNG Yol TOVG EKTEIVOVTES, 01 omoleg avéndnkav o dhovg
eKTOG omd €va dtopo NG opddag mpomdvnong evovvaumons. Ocov apopd Tovg
KOUTTNPES, 1 TPOTOVNON OVUVOUNG 0ONYNGE GE TTLYWOTN TG HVIKNG OVIGOPPOTHOG GE
TEGOEPLS MEPUMTACELS, €VAO OAX TO GTOUM TNG OUAONG TPOTOVNONG 1GOPPOTING

Tapovciocay PEATIOCN GTNV 1G0PPOTHN, GE TPEIS IGOPPOTIES.
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Yxomdc g perétng twv Soner Cankaya et al. (2015), ftav vo Tpocdiopicel v
OTOTIKN KO SQUVOUIKY] atOd0GT 100PPOTiaG veapdv avopdv 11 etdv kat vo e&eTdoet
NV €nidpao TOV EWVIKOV OCKNGEMV 1GOPPOTIOG otnv amddoon tooppomios. To
delypa g épevvag mepthdpfave 75 veapovg Gvopeg (25 abintéc, 25 drtopa mov
éxovav kafiotikn Lon Kot 25 dropa mov anoteAovoay v opdda eAEYxov). H edum
TPOTOVN O 160PPOTIOS EPAPUOGTNKE G€ 25 afAntég mov Emaulov TodOGPAIPO Kol GTA
25 dropa mov emA&yOnkov wg 1 kadotikny opdda. H mpondvnon eiye dudpkeia dvo
unves (8 gPfdopdoeg), n omola ywvotav tpeic nuépeg ™ Poopndada ywo 40 Aemtd. H
wooppomian petpnOnke mlveo o o MAEKTPOVIKY mAATEOppo dvvaung. T v
OTOTIKN ooppomio. Tpaypoatomomonke n ddikacio TG Suodikng oTdong Tov
aTOUOL G€ oTafepn TAATEOPUO LE TA HATIOL AVOLYTO KOl KAEIGTA KOl e LLOVOTTOOIKT)
oTPEN TOL aPLETEPOD Kot TOL deE0D TOS100. £T0 TEAOG TOV €101KOD TPOYPALLLUATOS
exmaidogvong, to eminedo avAmTLENG 1GOPPOTING TPOGIOPIGTNKE LLE EQOUPLOYT UETA
v dokyn. Ta gvpiuata g épevvag €3e1&av 0Tl 11 avaTTLEN NG 1GOPPOTIOS GE
€101KO TPOYPOAULO TPOTTOVIONG Ttapeiye eEEMEELS Yoo TOVG ABANTEG Ko TNV KOO1oTIKT

oudda 6e cOYKPLon pe TV opLdda eAEYOL.

2.5 Avvapn kon a0inTikn amddoon

Eivor xoAd avayvopiopévo O0tL m Ovaun Kol 1 16Y0¢ OmOoTEAODV KPIGIUa
ovotaTikd otnv amddoon tov afint. H dvvaun eivar dvvatdv va avénbei yopig
Kapd aAlayn oto péyedog twv pomv. Avti n didcstacn vroypappilet my Wéa 6TL N
dvvaun dev etvar puévo por dTTA TOL ULOG, OAAG pHOAAOV o 1010TNTO. TOV

KWV TIKOO GLGTILLATOG.

H pelét tov Aalizadeh et al. (2016), gixe o160 va a&loloyNoel TAOG Vo GYETIKA
LOKPOTPODES O EKTONOEVTIKO TTPOYPapp o€ QolTNTEG NAkiag 11-14 etdv emmpedlet
o PETPAL OVOPOTOUETPIKNG KOl KWWNTIKNG amodoons. Tpidvta oxtd (38) vyelg

pantég péong nhkiog 12,6 etdv, tomikn andkAion: 2,1 emiéynkav toyaio amd to
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INvpvdotio Tov Ardabil, oto Ipav. Xmpiotkav og 600 opddeg tov 19 padntov xopig
vo vmapyel Kopto epmelpio ommv mpomoévnon pe tpoaumoAivo. H dwdikacio
aE10A0YNoNG TOV GUUUETEYOVT®V TpaypatonomOnke oe didotnua 600 nuepov. H 1M
nuépa avatédnke oe avOpOTOUETPIKN HETPNOT Kot M 2" NUEPA YO TEGT KIVNTIKNG
wovotntag. Ot HeTpoels aVTéG £ytvay TPV Kot PHeTd TV TapéuPacn ekmaidcvong (e
tpoumorivo 20  efdopadmv. Ot  GCULUUETEYOVTEG OTNV  TEPOUATIKY]  OHAON
exmadevray 20 efdopddeg, 1,5 wpa/cvvedpia pe 10 Aemtd avamovong oe
TpomovnTKd mpoypaupota 4 eopég v efdopdda pe tpapmoiivo. ‘Orot ot
ocvppetéyovteg EAafav oonyieg va ekteA0VV TOKIAES KIVIOELS LLE T LATIOL OVOTLYTd,
CUUTEPIAQUPOAVOUEVOL TOL GAUOTOC HE TO €vo TOdL Kol TOV VO TOSDV, TOV
TNONLATOG UE TTEPIOTPOPY] OE JUPOPETIKEG KATELOVVOELS, TOV EMAPDOV LE TO YEPLOL
Kot To, OGTVAL GTOV AEPX KOl EVOALACCOUEVEG KIVIGELS KOO1GTHG Kot OpOlag oTdomng.
Téhog, InmOnke amd Tovg LaONTEG VO GLVOVACOVY LELOVOUEVES KIVIGELS KOl VAL TIG
EKTEAEGOLY KOTA TN O1dpKELD TOV TPOTOVNHGE®Y. QGTOGO, Ol GUUUETEXOVTES OTNV
olado EAEYYOV GULUUETEYOV HOVO GTO HOOMUOTO QUOIKNAG Oy®YNG TOL GYOAgiov 2
Qopéc/Poopdda yioo 45 Aemtd. H wxivnuikr] wkovotta OA®vV TV GUUUETEXOVI®OV
aglohoynOnke petd amd o cvvroun mepiodo mPOOBEPUAVONG YPTCLOTOUDVTAG GALLL
€1G UNKog Ko Kabeto dipo pe Pdon ) pratapio dokyung Eurofit. H kaAdbtepn tun
PV mpoomabsidv Mtav M Pabporoyic TV TECT KVNTIKNG wovotntag. Ta
amoteléopata £0e1&av OTL 1 Tpomdvnon pe tpapmoAivo 20 efoopddmv pe 4 cuvedpieg
cOUNOTIKNG Opactnpotroc/Bdopdda oe pabntég 11-14 etov, @aivetor va &gt
onuavtikn enidopacn ot peiwon T % TOL GOUATIKOV AITOLG KOl OMOTEAEGLOTIKA
amoteAéopato OGOV aeopd TNV avaepdfla UOIKN KATAoTooN. ¢ €K TOLTOV,
poteiveTol OTL SLPOPETIKES TPOCEYYIGES TPOMOVNTIKOV HOVIEA®V, OT®MG Ol
OOKNOELS e TPAUTOAIVO, umopovv va Bondncovv tovg pabntég va mpowbncovv to

eninedo vysiog Kot TG KvNTIKNG omdSoomc.

2Komd¢ g peAéng g Arabatzi (2016), NTav va diepeuvnoet TV emidpacn g

TAEWOUETPIKTG TPOTOVNONG GTO TPUUTOAIVO GTOV EAEYYO TNG OTAGNG TOV GAOOTOS KO
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010 VYOC TOov dAuaTog o€ modld mpoenPikng nikiog. Eikoot dvo (22) modid
oYOoAMKNG NAkiag yopiotnkav eite og oudda tpaumorivo (TPLG, N=12,7 kopitcia
Kol 5 ayopo, nAkiog=9.30+0.55 etav), cite oe opada eréyyov (CG, N=12, 8
Kopitol kot 4 ayopu, nAkieg=9.30+0.55 etwv). Ouv TPLG ovppeteiyav oe
TAEOUETPIKY Tpomdvnon 4 eBdopnadmv oe pivt Tpapmorivo (3 eopéc v efdouddn)
EVoOUOTOUEVN ot pafnuota euotkng aywyng eved 1 CG tapakoiovfodce 10 TVTIKO
TPOYPOLLLO CTOVODV PLGIKNG OYWYNG 6To oyoAeio. Kat ot 600 opddeg dokipdotnkoy
TPV KoL PETA ammd i TEPiodo mpomdvnong 4 efdopddwv. H petatomion tov kévipov
nieong (CoP) katd v kavovikr| otdorn (NQS) kot ) otdon &vog modiov (OLS)
kabmg kot to péyroto vyog (MH) xatd to dApa avtiBetng kivnong CMJ kot to dApa
ntoong (DJ) agoroynnkoav mpv kot apéocws PETd TV mepiodo mapéuPaonc. H
nepiodog mapépupaong dmpkece 4 gfdopdoes. Ot GUUUETEXOVTES TPAYLLOTOTOINGAV
tpelg mpomovnoelg dudpketag 45 Aentov n kabepio v gfdopdda. Ot petotonicelg
TOL KEVIPOL TiEoNG KOt OAQ TO. KOTOKOPLEOO GAULOTO TPAYHATOTOMONKAY G [a
mhoteopua mefonAektpikng dvvaung Kistler. To kbplo mpwtdkoiro mepilapPave
amoooon 1pidv CMJ ko tprdv DJ amd 20 cm kou m koAvtepn dokuun avoivbnke
nepottépw. Ta oamoteAéopota €oeiéav OtL 1 opbBoctatikn TaAdvievon peumdnke
onuovtikad (P<0.05) otnv kavovikn Npepun otdon (NQS) yia to TPLG aArd oyt yuo t0
CG. XZtotiotikd onuovTIKEG pHewwoelg otnv  opfootatikn  ToAdvievorn otV
npocBonicOia KatevBuvon Katd ) otdon tov gvog modov (OLS) Bpébnkav yio v
TPLG evdd m opbBoctatikn TOAAVIELOT  TMOPEUEVE OUETAPANTN Kol OTIG OLO
Katevbvvoelg yio v opdda eréyyov. EmmAéov, otatiotikd onuoviikég BeATidoelg

670 VYOG TOL AApaToC Bpédnkav novo yio to TPLG petd v mpomdvnon (p<0.05).

Mo 6AAn perétn tov Karakollukcu (2015), otdyeve va mpocdiopicel eav 12
epdopddeg doknong pe Tpapmorivo Oa giyov 0mOEGONTOTE EMMTOGEIS OTIG
COUOTIKEG KOl QUOLOAOYIKES TOPAUETPOVS TOV OVOPOV YOUVACT®V. ZLUUETELYOV
efelovtikd évog apfpdg 20 avtay®VIGTIKOV avOp®V YOUVAGTOV (MG TEPALOTIKY

opada) xor 20 pn afintodv avopov (og oudda eAéyyov). Metprinkav To
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avOpOTOUETPIKA TOVG YAPOKTNPLOTIKAE Kot 1) avaepofia 16y0g Tovg, Kabmg emiong kot
M dVvap” Tovg GTNY TAATY, TO KATAKOPVPO GALO, TO GALO EI1G UNKOG KOl Ol EMOOCELG
toug ota 20 pétpa ompivt. H mepapatiky opddo cuppeteiye oe mpoypappLo GoKnong
pog opag, tpeic popég v gfdopdoa yuo 12 gfdopddes. Ttn perétn deEnydn to
akoiovBo teot: 1) pétpnon Papovs-Hiyovs: T0 VYOS TV VIOKEWEVOV HETPNONKE pe
Holtain (U.K) Ltd petpnm vVwyouvg kot oe O0pba 6éon. To coupatikd Pdapog
npoodopiotke pe miextpovikn Cuyapid Tefal (FR). 2) Aok xotakdpv@ov
GALOTOG: Ol GUUUETEXOVTEG TPAyLOTOTTOINGOY KAOETO AN Le peTpnT| QALOTOG LE
dglévo kaAmolo ot péon touvg. H amddoon tov kabetov dApatog petpndnke pe
ynoewokd aatn Takei. 3) Aok GALOTOG €1G UINKOG: Ol GUUUETEXOVTEG TOTOOETOVVTOL
OV oo T YPOLUUT TNG LETPIKNG TAATOOPLOC, GKOBOVY KOl YPTCILOTOI0VV TO, XEPLaL
Kot To T0d10. Kaot ToOovV optldvTial 0G0 T0 dVVATOV TEPIGGOTEPO KL TPOGYELDVOVTOL
pe ta 000 oS 6TV TAATEOpLa. 4) Aokiun tayvTntag onpvt 20 pétpov. 5) Aokiun
dvvapung TAdTnG: ta dropa otékovrol 0pOia ot BAcT TOV SVVOUOUETPOV LE T TOSLO
TOVG avOLTA 6TO TAATOG TV OL®V. Ta yépla kKpépovror evbeia mpog ta KdTtm Yo va
KPOTOUV TO KEVTIPO TNG PAPOOL He T dVO XEPLXL KOt LE TIG TOACUES CTPALUEVES TPOG
T0 OGMUO. XTN OLVEXELW, TpoPdve 000 mo dSvvatd yivetor TV oAvcida Kot
TPOSTaHOVV Vo 1G1OCOLVV Ta TOON KpaT®VTOS T XEpta iota. H péyiom anddoon Ha
TpokLYEL Otav Ta TOd fvar oyeddv iola 610 TéAOG TG avoymong. H ddvaun g
mAang petpndnke pe ynowkd dvvapdpetpo mAdtng kor mwodov Takei. 6)
YroAoytopog avaepoProg 1oyxbog: n avaepoPfia 160G TMV VIOKEEVOV VITOAOYIGTNKE
COUPOVO. LE TOV TUTO Lewis, y¥pNOYOTOIOVTOS TIES KOTOKOPLEOV GAUOTOC Kol
copatikov Bapovs. 7) Ymoloyiopog T0G06To0 GMUATIKOD MITOVS: TO GOUATIKO Almog
petpnnke pe deppatikd mhyog mruyng and 7. Ot deppatikés mTuyés neTtpnnkay pe
Lange Skinfold Caliper. Zav anotéieopa, eved petd omd 12 gfdopddeg doknong pe
Tpapumorivo PBedtimoay To dApa €1G unKog, to kébeto dApa, v taydtta onpvt 20
HETPOV KoL TNV avoepOPlo SOVOUN TOV GUUUETEXOVI®V, OEV TOpUTNPNONKAV

ONUAVTIKES AAAAYEG OTIC EMOOGELS TNG OVVOUNG TNG TAATNG.
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Yxomdc g peAétnc twv Dabbs et al. (2019), ftov va diepguviost v enidpoon
€61 péyotov olpdtov og éva pivi tpapmorivo otic petafAntég kdbetov dApotog
avtifeng kivnong (CMVJ]) kot otig mapapétpoug tcoppomios. Ewkooiéva (21)
exmadevpéva dropa 14 avdpeg wor 7 yovaikeg mikiog 23+£2 étn, cvppetsiyov
ebelovtikd oe tpeig ovvedpleg doKuMY Kot KoTaveundnkav eite oe opddo EAEYYOVL
(N=10) &ite o opdda tpapmorivo (N=11). OAot o1 GLUUETEYOVTES TPAYLOTOTOINCAY
g dvvopukn mpobBépuavon mpv amd TS 0EOAOYNGEIS TOVC. XTN  GULVEXELD,
eEokelmdnKav pe TIc d1adtKacies dOKIU®Y Kot Tov eE0MAMGO, 0 0moiog TepAdpPave
TO QAU GTO £30(OC KOl GTO UiVl TPOUTOAIVO Ypnoionotwvtag to Vertec (LOVTEAO
doamédov) ko v a&loAdynon ooppomiog ypnowonoiwvtag to Biodex Balance
System SD. Metprinkov ot a&oroynoelc g Pacwkng ypopus CMVI] kol g
ooppomiag. [ tig dokyé amddoong dApaTog, N opdda eEAEYXOV EEKOVPAGTNKE Y10
30 devtepOrenta KoL 1 opdda TpapumoAiivov paypotonoince €€ péytoteg CMVI oe
éva. pivt tpopmoiivo. Apécmc MHETA TO GALOTO. GTO TPOUTOAIVO M TNV mEPi0d0
AVATOVONG, Ol GUUUETEXOVTEG TTPOYLOTOTOINCOV TPELG OOKIUEG AALATOC LE avATovo
15 devteporéntav avapeca ota dipota. To TpwtdkoAro dApatog enavaiappfovotoy
KéOe Aentd €m¢ KO MEVTE AEMTA Kol 1) 1GOPPOTin. ETOVOEIOAOYNONKE APESMG UETA.
Mo mv avédivon tov dedoUEVeV XPNOLLOTOMONKAY Ol UEYIOTEG TIUES TOV TPLOV
VYOV dApotoc mov eAneincav. Ta anotedécpata €610V TMG dEV VANPYE CNULOVTIKI
aAAnAeniopacn ypovov avd opddo Kot Kopio EmOPOoT OHAdONS oE OAEG TIS
TAPOUETPOVG GALOTOS, WGTOGO LANPEE oNUOVTIK oENGN 610 VYOS TOV GAWOTOG

(p<0.05) otig petapintéc 1ooppomiag.

O oxomdg g perémng tov Tillinghast (1966) tav va tpocdiopicet v enidpaon
TOV TPOUTOATIVOV 6T dVVaAUT TOV TOSLDVY, TO VYOG TOL KAOETOV GANATOS Kot TV 16Y0
TV modwv. Eikoot (20) pabntég mov eyypaenkav oe pua tdén tpapmoiivo kot £ikoct
tpeic (23) pobntég mov eyypdonkav oe pa téén UTOOVAVYK MG Opdda €AEYYOvL,
ypNoonomdnkay wg vrokeipeva YU avt ™ peiétn. Kot otig dvo opddeg d60nkav

Té60EP1g OOKIUEG e TNV akOAoVON oepd: o ok SvvouUng TV Todldv, o
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oK VYOLG KAOBETOV GANATOG, o SOKIU 1oYVG TOV TOJMV Kol o dOKIHLOGio
Kapdloyyelokng amoddoons. Ot dokipuég yopnynbnkav oe pa mepiodo 30 Aentodv pe
EMOPKN OVATAVGOT HETAED TOV SOKIUMV Yo VO LEW®BOVV 6TO EAGYIOTO Ol EMTTOOELS
Mg koOmwong ota anotedécpota. To Leg Power Test ypnoyomomnke yw
pETPMON S 6Y0¢ TV Toddv. To KATaKOPLPO VYOG GANATOG PETPNONKE pe pio
TPOTOTOINoT NG SOKIUNG KOTOKOPLEOV AGApOTOG TOov Sargent Kot 1 SOvoun TV
o1V peTPNONKe YpNoHOTOIOVTOG TN HEB0d0 dokiung ¢ avtoyng tov Clark pe
éva petpn téong Kaiwdiov. H opdoa tov tpapmoiivov £0e1&e onpavTikég avENGELS
61N OVVaUn KoL TNV 16Y0 TOV Tod®V. AV TAPOVGLAGTNKAY CULOVTIKES OVENCELS GTO
Harvard Step Test 1 otn doxyun kdOetov dhpatog. H opdda eréyyov dev €deiée
onuovTikny avénon og kovéva and ta kprtmpla. H onuavin) avénon ot ddvoun tov
OOV Kol TNV oY1 amd TNV TEPOUATIKN Opado £3€1EE OTL 1 OUVOUN TOV PVIKAOV
GLOTACEMY KOTA TN OWdpKEW TG dpacTNPOTNTAG NTOV TOLAAYGTOV T 2/3 1T1Ng
HEYLOTNG, oG Kot pioe pedétn amd tovg Hettinger ko Muller (1953) €d0e1&e o6t )
avénon ¢ dbvaung Ba cvuPel povo eav mpokAnBobv TovAdyiotov Ta 2/3 NG

HEYIGTNG WVIKNG GOGTTAOTG.

O oxomdg g peréng tov Atikovic et al. (2018), ftav vo eEetdoet TIC emdpdoelg
Mg TPOTOVNONG UE TPOUTOAIVO 15 €BOOUAd®V GTIC TOPAUETPOVS TOV KATAKOPVPOL
dApatog og ayopla mov dev ackovvtoy TakTiKd. Ilevivia dvo (52) ayopia nAtkiog
13+£6 unvov katovepndnkoy toyaio og pio omd Tig dVO OpAdes: OpAde TPOTOVIONG
tpoumoriivo (TG, N=23) kot opdda eréyyov (CG, N=29) ywn va efetdoovv ta
amoteléopato tov 15 gfdopddmv g mpondvnong oto tpaumoiivo (1 @opd v
efoopada). Metpndnkav ot axdrlovbeg petafAntéc: edon ypovov mnong (s), Vywog
dipatog (cm), ewdwikn evépyelin (j/kg) ko ovvoAikn evépyewn (j). Askaéll (16)
HETOPANTES YpNOIOTOMONKAY Y100 TNV EKTIUNGT TG EKPNKTIKNG dVVAUNG TOV KAT®
dxpov. To t-test ypnoyomomdnke ya va suykpiBodv ot pécot Gpot dVo opadmv. Qg
amotéleopa, ot 15 gfdopddeg doknong e tpapmorivo Beitiocov v amddoor 6To

KkéBeto dApo TV aTOp®Y. Ot dSlpopég LETAED TOV TPO-TEGT KO TOV UETA-TEGT GTNV
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TG eivon ototiotikd onuovtikég (P<0.05). To TG og oxéon pe 1o CG dapépel 610

Vyog tov dApatog og 0perog Tov TG.

Xe o GAAn €pevva tov Kirsty Briggs (2014), elye otdyo va mpocdiopicet Tig
OY£0ELG LETOED TOV VYOLG AALATOC GE £VOL TPAUTOAVO Ko TOV HETPOL TNG 1oY1G Ko
™G SVVOUNG TOV KAT® akpov. Oxtd (8) cuppetéyovieg emA&yOnkoy yo ™ perétn, 4
ayopro kot 4 kopitolo mhkiag 19,38 + 1,19 etwv. Olot ot ocvppetéyovreg
ayovioviav ce €8vikd eminedo 1 TPOTOVOHVTAV TOKTIKA, TOLAYYIGTOV dV0 GLVEdPiES
™ Bdoudoda. Katd tn dibpkeia avtig g peAétng exteAéotnkoy tpio 1e0T: 1) déka
evbela dApata og éva tpaumoArivo, 2) tpia KaBeta GApOTO TOV EKTEAOLVTOV GE £val
otpoua, 3) tpéca modwdv 1 RM. Ot cvppetéyovieg mopakorovOncav dVo cuvedpiec.
H npd cvvedpia mephdpuPove v ektédeon déka vBuypopp®v aApdtov ce éva
TPOUTOAVO, 6T GLVEXELN TOVG dOONKE o TEPTOS0g avATOVONG TEVTE AETTAOV TOV
axoAovONOnKe amd TV EKTEAEOT TPLOV KAOETOV OANATOV LE TN HLOPON TOL GALOTOG
avtiotpoeng kivnong (CMJ). Meta&d kdbe dhpatog vanpye po tepiodog avamovong
ovo Aemtadv. H 6e0tepn ovvedpia anaitoloe omd TOV GCLUUUETEYOVTO VO, TETVYEL Lol
péylotn mieon omv mpéca modiwv 1 RM. To péyioto Baboc, 1o péyioto Hyog, to
péco PBéog kar to péso Hyog Aednkav Yo To GApoTe pE TPOUTOAIVO TO KOADTEPO
kot péco CMJ wxor m tywny 1RM 7rav n petafinty mov ypnowomomdnke. Ta
amoteAéopato €0€1E0V O OTATICTIKG CMUOVTIKY] OYE0M UETOEL TNG Tieong Tomv
nodudv ot mpéoa 1 RM ko tov péytetov Hyoug (R=0.798; P<0.05, R?>=0.637). Ta
amoteléopato £dei&av emiong OtL dev vrdpyel cvoyétion peta&h tov CMJ kot tov

Vyovug Tov GApatog oto tpapmoAivo (P>0.05).

Yxomdc ¢ perég tov Francis Mulloy et al. (2020), ftav va a&loAoynoet Tig
OlPOPES GTOV GUVTOVIGUO TOV KAT® GKP®V o€ OVO OVATTUGGOUEVES MAIKIOKESG
opadeg Katd T StpKeELD TNG OVATNONoNS GTO TPAUTOAIVO Kot €0V Ot petaforég ot
GKANPOTNTA TOV TPAUTOAIVOL EMNPEALOVY TIS GTPATIYIKEG GUVTOVIGUOV GTO TTOOL.
Agxooyt® (18) dropa ovupeteiyov eBeloviikd kol ywpiotnKov 6€ 00O OUASES HE

Baon v nikia 5-7 etov (n=10) kot 9-11 etdv (n=8). Metd Vv eowkeimon g
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dokpaciog, ot GLUUETEXOVTEG TTpaypatomoincay 20 avoarndncelg 6€ dV0 TPAUTOAIvV
OPOPETIKNG  oKANpoOTNTOS. H  Kivmuotikny tov  KOTO  AKpoOvV  KOTOYPAENKE
YPNOUOTOIDVTOS GUAANYT kivinong 3D kot avoddOnke kotd unkog twv pecainv
avanmnonoewv yo k0be tpapumoAivo. Ta gvprjuata €0e1&av 6Tl 01 600 OLOPOPETIKES
NMKIOKES OUAOEG YPNCLOTOINGAV  OLOPOPETIKEG GTPUTNYIKEG GUVTOVIGUOL L€

OPLOUEVEG OALAYEC LE OLOPOPETIKES GKANPOTNTEG TOV TPAUTOAIVOV.

H peAiétn tov Jeffrey Schlicht et al. (2001), eiye oxond va mpocdiopicetl edv Eva
TPOYPOUUO KOTAPTIoNG duvaung oxtd efdouddwv, tpeic nuépeg t Pdoudda Oa
UTopovce Vo PEATIOCEL TN AEITOLPYIKY KavOTNTO. TOV o)eTileTon pe tov Kivouvo
nTmong og dtopa nAkiog 61-87 etdv. Eikoot téooepa (24) dropa (14 yuvaikeg kot
10 &vopec) ovppeteiyav oty €pgvva, dmoeka Atopa ywpig mpomdvnon dvvaung
TPOYUOTOTOINCAY dV0 GET TOV OEKA EXAVOAYE®V Yo £EL OCKNOELS 0TO KAT® UEPOG
TOV COUOTOS EVA TO, VITOAOITO dMOEKA ATOUN YPNCIUEVGAV O OUASH EAEYYOL YWPIG
napépPaon. Ta dtopo dokipdotnkav mptv, ot péon Kot petd v mapéupoocn yuo
avénon OLVaUNG Kol o TPlo TEST AETOLPYIKNG wKovotntag. H poikn ddvoun
petpnOnke ypnoponmoiwvrag ™ pnEBodo 1 RM yia kdbe doknom n onoia £ywve og o
TOKTIKG TPOYPOUUATICUEVT] NUEPO TPOTOVNONG KOl OOTEAEGE TNV TPOTOHVNON Yo
exeivn  pépa. Ta amoteréopata £6ei&av 0Tl 1 dSvvaun petd v mapéupoocn frov
onuavtikd kodvtepn (P=0.017) oe 6da Ta mpomovnTkd Bépata, oe OAES TIC AOKNOELG
Kat 0ev avaeépdnkav tpovpaticpol. Metd tov €Aeyxo TV SQOPOV TPV OO TNV
napéuPacn, N oviAvorn JaKOUAVONG ETOVOLAUPAVOLEVOV LETPNCEDV SOMICTMGE
Qe GNUOVTIKY 010popd HETAED TOV TEWPAUATIKOV KOl TOV OTOU®V EAEYXOV Ympig
napépuPacn yuoo ™ péye taxvTa Padiong petd v mapépPacn. Agv vanpyov
ONUAVTIKEG SLOPOPES LETOED TV OUAS®MV Yo TOV ¥POVO 1COPPOTING GTI HOVOTOOIKY

otpiEn N oV ardd0oT TEVTE Enavarnyemv and opdia oe Kabiot Bon.

Mo dAAn perémn, tov Mirkov et al. (2004), a&oldynce 1€00epl OOKIUES
napoaywyng ekpnktikng dvvoung (EFP). [T cvykekpiéva, ot kOplot otdyor g
peAétng nrav 1 a&orAdynon g aélomiotiag dtapopeTikev teot EFP, n e&étaon g
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oY£0NG TOVG HE TNV UEYIOTN MLIKT dvvaurn Kot 1) diepedvnon e ox€ong HETaED TV
dokpmv EFP kot g Aettovpykng kivinong ava amddoon. Ot coppetéyovieg nrav 26
dvopeg oumtéc mlkiog 19-36 gtov. Metd oamd  €KTETOPEVN] TPOKOTOPKTIKY
eEokelmon pe TiG epyacie, Ta ATopd SOKILAGTNKAY GTI UEYIOTN EKPNKTIKY OOVOUN
TOV EKTEIVOVTIO KO TOL KOUTTAPO TOV OyKAOVO, KOODS Kol GE YPNYOPEG KIVIOELS
éktaong Kot Kauymg tov  aykova. Ilptv  amd 1 ovvedpla  SoKUNG,
TpoypatotomOnkay Tpeic mavouoldtumeg cvvedpieg efowkeimwong pe 1-3 muépeg
avamovons peta&d Tovg. Xto mAaicle TV cuvedpldv efokeimong To dTopa
npaypatonoinoayv cuvolkd 180 (ebhyn ypMyopmv S0KPITAOV KIVIGEDV £KTOCNG KOl
rkapyne, 180 kdxlovg €ktaomg Kol KAUYNG YPNYOP®OV TOAAVTELTIKOV Kivioemv, 30
EKPNKTIKEG AOKNGELS £KTOONG Kol 30 EKPNKTIKES OIGKNOELG KAUYNG OYKMOVO PEYITTNG
dvvaung. Xt GLVEYELWD, TA ATOUO SOKLUAGTNKAV GE EKPNKTIKN GOKNGN TG UEYLOTNG
ICOUETPIKNG €KOVGLOG OOVAUNG EKTATMOV KOl KOUTTAHP®V TOL aykdvo. And To
AMOTELECUATO PAVIKE OTL Koo oo TG SOKIUEG deV £0€1EE OMUOVTIKES S10POPEG OTIC
péoec TEG HETOED TPV SoKIH®V. Ot 1oYVPOTEPOL KAUTTNPES TOL AYKMOVO £E1EAV
eniong vymAotepeg TyéS RED kot F100 ms amd tovg mo addvapovg ekteivovteg Tov
aykova, evad dgv mapatnpninke dwpopd eite petacd T30-70% eite petady

RFD/Fmax mov katoypdenke amd 600 poes.

H perém tov Witassek et al. (2018), e&étace v emidpaon oG TPomOvnoNg
GAUATOG GE UiV TPOUTOAMVO GTNV IKOVOTNTO OVTOYNG, TI SUVOLT TOV KOPLOL KOl TNV
amOo0GN TOV avTIdPacTIKoV dApatog. Eikoot éva (21) vy dtopa yopictnkov o€ pio
opdda mapépPaong (10 yvvaikeg kot 2 avopeg) Kot o€ pia opdada eEAEYxov (6 yovaikeg
Kot 3 avdpeg). Mia otadiaxkn dokiur aepdfiog wavotntag o€ dadpopo, Kabdg Kot
OOKIHES YLO. AVTIOPACTIKN 16Y0 GAUOTOG, dVvaun Kopuold Kot GUVOEST, GMOUATOG,
deEnynoav mpwv ko petd v mapéuPaocn tov 8 gfdopddmv. H opdda eréyyov dev
éhaPe kopio cvykekpuévn mapépufacn Kot n opdoa wapépPacns oAoKApwoe Eval
TPOYPOLILO ACKNONG e dApaTa, 8 gfdopddwmv ce pivi Tpapmorivo e 3 Tpomovioelg

v Boopdda kotd péGo 6po. Ot PeTd-00KIIES TpayHaTOTOmONKaY TNV 1010 MPaL TNG
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NUEPOC UE TNV TPO-OOKIUN eVTOG (oG POopddag amd Ty OAOKANP®GN TNG TEPLOOV
napépPacnc. Ot Tpo Kot HETA-O0KIUES TEPIAAUPAVOY [ SOKIU G€ SLASPOLLO Kot Lol
SOKIUN GALOTOG Yot TNV €EETOCT) TNG ATOS0GNG TOL AVTIOPAGTIKOV GAUATOS (GALOL [LE
ntoon). EmmAéov, 1 avtoyn tov Koppod HeTpNONKE ¥PNOUYLOTOIDOVTOS L0 IGOUETPIKN
péytotn dokiun). To arotedéopata £0e1&av mwg petd and 8 efdopddes mapéupfoaong, N
OUAd0 AALOTOC ELPAVIGE CNUAVTIKEG AVENCELG OTNV TayVTNTA TPESiNaTog 610 V4 Kot
ICOUETPIKN UEYIOTN OvTOYN] OTNV €KTOon Tov Koppov. Ot adhayéc omnv amnddoon
dApatog dev NTav onuavtikés. TéLog, 1 opdda eAéyyov dev £€de1Ee onuovTikn adEnon

0€ OAEC TIG TOPOUETPOVE.

H épevva twv Lourenco et al. (2015), elye otoyo va a&lohoynoet ta amoteléopato
evOg TPOYPAULOTOS TPOTTOVNoNG Le Pdomn To Tpapmorivo oe mepiodo 32 gfdopddwv,
1660 0TN HVTKN SVVOUN TOV KATO AKP®V 0G0 KOl GTNV KIVNTIKY KOVOTNTO GE ool
pe AAD. Askaéll (16) maudid pe diyvoon AAD (3 kopitola kot 13 ayopua, nikiog
4-10 etov) ovppeteiyov oe avt ™ perétn. Xopiotmkov ce dV0 opddes tov 8
TV N kobepio, oty mepopatikn (EG) kot mv opdda eléyyov (CG). To EG
vroPANOnke oe éva mpoypoupa 32 efdopddov ekmaidevong pe tpoumoiivo (1
ocvvedpia ™ Poopdda ddpkelag 45 Aentdv). Kabe mpomdvnon ywpiotnke ce tpio
pépn: opywn (5 Aemtd), wopra (35 Aemtd) wkou ekt (5 Aemtd). Amdeka 10T
duwapketlag and 15 éwc 20 Aentd mpaypotomomOnkay yio v Kvntikn wovotnto. H
dYvapuN TOV KATO GKP®V DITOAOYIGTNKE [E £va GAL0 6 UNKOG LE Ta 000 TOd1a pad.
Kabe ocoppetéyov elye 3 dokipég otic omoieg 0 o1dY0G MTOV Vo TNONCEL OGO TO
dvvatov mo pokpud. Ot opdoeg alohoynOnkav mpwv amd v Evapén  tov
TPOYPALNOTOS, TV €Rdopdda 16" petd v €vapén Tov TPOYPAUUATOS Kol TNV
efdopdda 32", Ta amoteAéopata £6e1&av TmG TO TPOYPaAppa Le BAoN TO TPAUTOLIVO
ouvéPadre onuovtikd otn Pertioon 10660 T SHVOUNG TOV KAT® AKP®Y 060 Kol TNg
KvnTikng wovotntog oe modtd pe AAD. Térog, m taydnTo Ko 1 gvKwnoio

BeATidOnKav SNUOVTIKA LE TO TPOYPOLLLLO TNG TPOTOVNOT|G.
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2Kxomdc G peAéng tov Tay et al. (2019), RTov vo S1EpEVVNGEL TIG EMMTAOGELS TNG
TPOTOVNONG LE TPOUTOAIVO TOGO 6T dVvaun 66O Kol TNV 1GOPPOTIO TOV HUMV TOV
yovatog oe veapovg evidkec. Eikoot €61 (26) ocvupetéyovieg (14 avopeg won 12
yovaikeg) tuyolomombnkay ce 600 opddeg: mpomdvnon pe tpopmorivo (TT) ko
npordvnon pe avtiotaon (RT) yia va vrofinBovv ce éva mpodypappa mapépPacng 6
efdopddmv (2x30 Aemtd v gPfdoudda). H oudda TT mpayupotonoince Poacikég
aGKNoELG TPOUTOAIvo evd 1 opdda RT mpaypatomoince mpomdvnon aviictaong pe
6TOY0 TOVG HOEG TOV KAT® dkpawv. H péyiotn éktaon kot n pom KARyng Tov yovatog
peTpnOnKay pe TN ¥PNOT 1GOKIWNTIKOL SLUVOUOUETPOV. Ot GUUUETEYOVTEG EMPETE VAL
EKTEAEGOVV 5 O1000YIKEG LEYIOTEG TTPOCTADEIEG OUOKEVIPWV EKTAGEMV KOl KOAUWYEWDY
tov yovaroc. [ v otatikny 1ooppomion ot cvppetéyovteg kKANONKav va otafodv
EumoAnTotl 610 éva modt Yo 30 devutepOLEmTA LE TO. LATIOL OVOLXTA KOt TO €Ag00EPO
o1 Avytopévo kotd 90° mpog ta ticw. Kot yua ta 600 modwa extédecav 3 dokipéc. H
duvapukn wwoppomio aEtoroynonke ypnowonotdvtag to Y 1e0T 1ooppomiag (YBT).
Metd v mpomdévnon ta amoteléopato 0150V oNUOVTIKEG BEATIOOES 6T PO
EMUNKLVONG YOVATOG, GTN POTN KAUWYNG YOVATOG Kol GTH SUVOKT 1o0ppomtia. Agv

Bpétnke drapopd LeTaED TOV OLAd®V.
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II1. MEOOAOAOTI'TA
3.1 Aoxipalopevor

To detypa anotérecav 8 aOANTEC Kot aOANTPLEG TPAUTOAIVO TOV GLAAOYOL LE LEGO
opo nikiag 9.75 £ 1.39 £m, copoatikn palo 33.88 + 6.12 kg, kot copatikd
avaoctnua 134 £ 16 cm. Olot o1 cvppetéyovteg fTav vYLElC Ywpig KATO0 TEPIGTATIKO
TPOVUOTIGHOV TOVG TeEAELTAioVg €61 unves. H ddeta yio v mepopatiky) dadtkacio
d00nKe VoTEPA AMO GLVEVVONGCT HE TOVG KNOEUOVEG TV OOANTOV-TPLOV Ol 0Toiot

VIEYPAYOV VO TPOTOKOAAO GUVOIVESTG, KAOMDS NTOV OVAALIKO/EC.

3.2 Opyoavo — eetaldpeveg 0eE10TNTES

Ta oOpyava mov ypnowomombnkav vy v aflohdynon tov vrd e&étaon
TapopETpOV NTav To €ENG: XNV dradikacioo aEloAdYNoNG TG GTATIKNG LGOPPOTING,
ypnowonomOnke n péBoodog Balance Error Scoring System (BESS), éva ypovopetpo
YEPOGS Y10 TNV KATAYPAPT] TOL ¥pOvoL Evapéng kot tavong Tov 20 deuTepOAETTOV Y10
mv kdBe po amd Tig tpeig Béoelg eAéyyov ko pio Brvteokauepa yioo TV KaTorypopn
g 0éong TV ackoOpeEVOVY Kot peténetta eviomiopd tv Aabav. ['a v aloAdynon
™G OALOTIKNG wavotntog ypnotponombnke 1o O6pyavo OPTOJUMP «atd v
EKTEAEOTN TOV KOTAKOPLEOL  dApatog amd v Opbu Béom pe avtiBetn xivmon

(Counter Movement Jump: CMJ).

3.3 ewpapatiki Swodikacio

Ot cuppeTéyovteg eEETACTNKAY GUVOAKE dVO POPES. TNV TPAOTN HETPNOT OAOL O1
GUUUETEYOVTES QPO EVNUEPOONKOV YOl TOV OKOTO KOl TO. HEGO TNG £PEVVOC, KO
a@oV EAafav YpamTéC 00NYieg Yo TOV OKOTO Kol TNV TMEPOUOTIKY OladtKasio TG

perétng, vmoPAndnkav oe pétpnon g copatikng palog (Kg) tov copatikov
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aVOOTAOTOG (Cm), Kol KATaypop] Tov £Tovg Yévvnone. AkoAovOnce 1 depedivinon
ToV eMOEEIOL OO0V Yl KABe €vov 0oKOVHEVO Y®PoTd pe v uéBodo g
apvidlooTikng @bnone. Ilpwv v évapén tov JdIKAGIOV, Ol GLUUETEXOVTES
extédecav v kabiepopévn Tpobépovern Tovg Yo SIUGTNUO TEVIE AETTOV KOl 1M
omoia mepthapfave xaAapod Tpoydonv kot Nmeg acknoelg owdtaons. H e&étaon éywve
GTO YMPO TPOTHVNONG TOV ACKOVUEV®V, 6TV aifovca evopyavng YOUVACTIKNG GTN
YEDQAA AOnvov. To mpdypappa mepthapupave por apytkny HETPMON Yo TNV GTOTIKY
1COPPOTiCL KoL TNV OAUOTIKY KAVOTNTO. XTNV GTATIKY 160ppomict ot dokipalopevol
EKTEAEGAV GUYKEKPUEVO TPOTOKOAAO TPLOV SPOPETIKMOYV GTACEMV 1GOPPOTING
duapkelag 20 devteporéntov. o v oApotikny Kavotnta, a&lohoyndnkav pe v
EKTELEOT TOL KOTAKOPLOOL GApatog omd tnv Opba Béon (CMIJ) €yoviag ovO
npoondfelec o KABe dokipalopevog kot M KOAVTEPN YPNOLOTOmOnNKe yoo TNV
oTaTIoTIKY] avaivon. H 0w dadwosio mpoaypatoromnke Eova petd omd €&
ePdopddeg pe v mopsuPacn e TpomdvnoNg TPaUToAivo. Metd o Téhog Tov Kdbe

€VOG TPMTOKOALOL akoA0VONGE 1 0EIOAOYNOT TV OVO TAPAUETPMV.

3.3.1 Merpioeig alroroynong

Ot doxipacies yopiomkav ce 600 empépovg opddes. H 1M opdda extéhece v
dokpasio yro v aEloAdynomn e oALOTIKNG KovOTNTOS Kot 1 2" tnv dokipacio yio
v a&loddynon Tng OTOTIKNG 1GOPPOTINS. AVOALTIKOTEPO Ol JOKIHOGIEG OVTEG

a&oroynOnkav o¢ eEnc:

3.3.2 Kataxépvgo aipa amd tnv 6ptia 0¢on

Ot ackobuevol amd v 6pb Béom €yovtag ta ¥épro. o Béon pecolafng, ta
OOl avolyTd OYEOOV GTO AVOLYUD TV OUOV HE TO TEAUATO TPOG TO EUTPOC,

EKTEAOVOOY KAPWYT GTIS apBpDGELS TOV KAT® AKPp®V Kot Y0pig va mapaptévouy ot
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0éom g HEYIOTNG KAUYNG EKTEAOVGAY OGO TLO YPYOPO LITOPOVGOV TO KATAKOPV(PO
dpo Kotafdriovtag ™ peyoivtepn dvvatn dvvaun (Ewova 3.1). Katd ) Sidpkeia
g petdfaong mtpog 1o Pabdd kabioua, To PAERUA HTOV GTPOUUEVO TPOS T, EUTPOS, O
KOpUOG TopELEVE EVOVTEVIG, EVD T YOVATO gV EETEPVOVGAV TIG LVTEG TMOV TOODV
Kol o1 QTéPVEG €PAmTOVIOV 61O £00.00G. O KABe €vag OICKOVUEVOS EKTEAOVCE VO

TPOoTADELES Kat 1] KAADTEPT YPNOLUOTOMONKE Y10 TEPALTEP® AVAAVOT).

Ewéva 3.1. Extéleon kataxdpopov diuatog amd v 6pbio. Oéon.

33



3.3.3 XraTwki) wopponio
Mo mv a&oAdynon g otatikig 1oppomiog ypnoomodnke n nébodog Balance
Error Scoring System (BESS), pe mv omoia éyve kataypoen tov Aabdv katd v

EKTEAEON TOV TPIOV OPOPETIKOV OTACEDV TOV CAOUATOS GE VO OLUPOPETIKEG

Figure 1. Stances performed during the Balance Error Scoring System (BESS) on a firm surface: A, double-legged stance. B, single-
legged stance. C, tandem stance. Stances performed during the BESS on a foam surface: D, double-legged stance. E, single-legged

stance. F, tandem stance.

emupaveleg oTPLENG, o€ oTabept| EMPAvELN Kot 6€ «a@p@on» empdvetla (Ewova 3.2).

Ewova 3.2. MéOodog Balance Error Scoring System (BESS).
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[T ovykexpuéva, o KaOe Evag ackoduevog amd v 0pOia BEon Exovtag Ta yépla o
0éon pecolafng, ympic va eopdel vVTOdNATA, EKTELECE TPEIS OOPOPETIKES GTACELS
ooppomiag duapketag 20 devtepoiéntmv 1 KAbe pia, £xovtag KAelotd to patio. Katd
M Owpkeln ektéheonc g kdaBe B€omg-otdong ywotav mpoomdbeln amoeLYNg
EKTEAEONG CLYKEKPLUEVOV AaBDV cOUQ®VA Kot e T 0dnyieg mov eiyov 600<i kot ot
omoieg Oo glyav MG OMOTEAEGHO TNV TOPOVGINGT GPUANATOV AOY® OTOAEWG TNG
1GOPPOTHOG.

O tpeic dpopetiég Béoelg mov ekteAéotnKav 1060 oe otabepn 660 Kol Ge
PPN EMEAvELD NTav: o) Me ta 000 TOd TAPAAANAL KOl KAEIGTA PETOED TOVG, [B)
Me 10 €md£EI0 AKpo EUTPOG KO TOL SGYTLAC VO, KOVUTTOVV TNV PTEPVA TOV EMOEELOV
ooV, ¥) Me 10 emdéEo mHOL Avyiopévo 6to yovato 1o omoio dev Ba émpeme va
AKOLUTTA GTO YOVATO TOL TOSOL GTNPIENG, OGS Kot va. BpiokeTat 6to 1010 eminedo pe

oTo.

To oc@aipata TG eKTELEONG OV KaTaypdenkav petd v e&étaon tov Pivieo

aPOPOVGAV TIG TAPAKAT® TEPUTTOGELS:

o) LETOKIVION TOV XEPLOV A0 TN UEST,

B) Gvorypa patidv,

v) petaxivnon tov otabepov Tod10 oTNPIENg (ektédeon Pnudtov),
0) TOPATATNLO 1) ATADOAELD 1GOPPOTHAG (TEGIUO),

€) Kapym 1 anaywyn tov oyiov mopamdve amd 30°,

6T) AVOY®OT TOL TPOGHIOL TUNUOTOS TOL TEALATOG 1] TNG PTEPVAG OO TNV EMLPAVELL

SOKIUNG Ko

0) mapapovn extdg g BEoNG dOKIUNG Y10 TEPIGGATEPO OO 5 SEVLTEPOLETTAL.
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2V TEPINTOOT TG TAVTOYXPOVNG EKTEAEONC OV0 N TTEPLocOTEP®V AaBDV YvOTOV
Katoypaen Hovo evog €€’ avtmv. O péylotog cLVOMKOG aplBUdS TV COAALATMOV Yo
kéOe pepovopévn oovvOnkn nNrav 10 AdOn, evd omn mepintwon mov  KATOL0G
aoKOVUEVOG Ogv Umopovse vo, olatnpnoet ) 0éon dokung yw TovAdylotov S
devtepOlenta, amodidetar 1 vyNAOTEPN duvarn Pabuoroyia 10, otn cvykekpévn
0¢on e&éraonc. H cvvolkn PBabporoyio vworoyiletal mpocHitovtag to chHVOrO TV
ceaAndTOv ot otabepr| empaveln Kow oty empdveln aepov (Iowa Department of

Public Health, idph.iowa.gov).

3.4 XraTioTIKI| 0vaAvon

Mo v avdivon Tov dedopévev ¥pnooroonke e 10 oTatioTikd mokéto SPSS
v. 24 (SPCC Inc., Chicago, IL). Xpnowomomnke n uébodog t-test yia eaptnuéva
delypata pe okond va eggtactel 1 emidpaot Tov ToPEUPATIKOD TPOYPAUIATOS GTIG
eetalopeveg eapnuéveg petafantés. To eminedo onuavtikdmrag opiotnke 610 p <

0.5.
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IV. ATIOTEAEXMATA

4.1 Kataxépvpo dripo amdé tnv 6ptia 0éon (CMJ)

H ortatotikny enefepyoasio tov dedopévav £0ei&e Ot dgv vnpée GTOTIOTIKA
oNUAVTIKY Stopopd peta&d twv dvo petpnoemv oty eéetalopevn petofant (to) =

0.752, p =0.477). Or péoeg Tyég g opddag mapovoidlovror otov mivaxka 4.1.

Mivoxag 4.1. Méoeg Tiués t1wv opddwv otny evAvyLoia OTIG ETUEPOVS UETPHOELS O.LIOAOYNONG.

OMAAA Kataxépvgo dripo amd v 6pOa 0éon (cm)

n=_8 Apyum pétpnon Telwn| pétpnon
23.47 £2.89 24.45+4.43

[Mopdtt dev vaMp&e onuoavtikn Peitioon 10 mocootd avtd aviAbBe oe 4.18%

(Tpbonpa 4.1).

25
20
15
10

i ]

Category 1

B KATAKOPY®O AAMA M ZTATIKH IXOPPOMMIA

Tpaonpa 4.1. Ilocooto diapopomoinons wetold e apyikng kol TEMKNG UETPNONS 0TI TOPCUETPO TOD

KOTOKOPLPOL GApaTos amo v opbia Oéon kai TS oTATIKNG 100pPOTIOG.
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4.2 Xrotwkn] looppomia

Ot péoeg Tég Aabav ektédeong tapovotdlovtal otov mivaka 4.2. ZOUEova 1e T
amoteAéopaTo dev VINPEE OTATIOTIKA CNUAVTIKY PEATIOON TNG OTATIKNG 1GOPPOTILOG

(t = 2.004, p = 0.085).

Mivoxag 4.2. Méoeg tiués twv ouadwv aro oovolo twv Aabav kota v alioldynon e oToTIKHG

160pPOTIOG.
OMAAA Yroatwukn looppomia
Apyn pétpnon Telucn pétpnon
2VVOMKOC
ap1OpoC 12.87 +£4.15 10.12 +4.61
PV In)Y

To mocootd Pertimong TPocEyyioe Hio GTOTIGTIKN GNUOVTIKY dopopd Kot aviAde

o€ 21.37 % (I'paoenua 4.1).
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V.XYZHTHXH

5.1 Ahpotucn] ikavoTnTo

Me Bdomn To amOTEAEGUOTO TOV HETPNCEMY GTO KUTAKOPLPO dApa arnd v dpOia
0éon (CMJ), dev vmpée GTATIOTIKA CMUOVTIKY SPopd HETAED TV dVO PETPNCEDY
®¢ TPog TNV dvvaun TeV KAT® dkpov. Qotdco, mapdTl dev LVINPEE CONUOVTIKY
Bektiowon, o mM0coo1td PeAtimong aviAbe o 4.18%.

Xe avtifeomn pe dAleg pehéteg, m mPOmMOVNGON GTO TPOUTOAIVO amodeiyOnie
QMOTELECUATIKY] OTN  PEATI®ON TOL KOTOKOPLEOL AAUATOG, OTOTEAEGUO, TTOV
ocvppwvel pe mponyovueveg peaéteg (Atilgan 2013, Karakollukcu et al., 2015, Ross
and Hudson 1997, Sahin et al., 2016) 6nwg kot pe ™ peiétn tov Oya Erkut Atilgan
(2013), n omoio dpmg eiyxe dbpkeln 12 gfdopadwv. Emiong, ocoppwvel ko pe v
épevva. tov Urs Granacher et al. (2010) 6mov ot GLHUHETEXOVTEG TNG OMAOOG
napEupoons epedvicay avénon oto Koatakopveo dipa (CMJ) oe avtiBeon pe v
opdda eréyyov OmOL gpEdvicav peimon peTd and éva mpoypoppa 4 gfdopddwv e
tpeic mpomovioelg avd Poopdoa. AkOun, To OMOTEAEGUOTO TNG TOPOVCAS LEAETNG
gvioybovv mponyovueva gpguvntikd dedopéva (Arabatzi, 2016), émov 1 opddo Tov
tpoumorivov (TPLG) £de1&e otatiotikd onuavtikn Beltioon 6to VYog Tov GANATOG
petd amd mAslopeTpikn Tpondvnon 4 efdopnadmv oe pivi tpapmoiivo (p < 0.05), evod
Yy TV opdoda eAEYYoL Oev avaeépetal Kdmola Pedtioon. Xe avtifeon pe v peAé
avtn, elvar to amoteléopato g perétng tov Karakollukcu (2015), émov petd amod
12 ePfdouddeg dGoknong o©T0 TPOUTOAIVO, 1 OAHOTIKY KOVOTNTO PeATimbnke
onuavtikd. Téhoc, avtiBeta ivor kot ta amotedéopata g épevvos Tmv Dabbs et al.
(2019), xatd ta omoio £3€1EAV OMNUAVTIKY AENON GTO KOTAKOPLPO GApO PETE amd

pa wapépPoon €61 HEYIoT®V aApdtov og éva pivi tpapmoAivo (p < 0.05).
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5.2 Xratun] wooppomia

To amoTeEAECUATO TOV UETPNOEMY Y10 TNV OTATIKY 1GOpPoTio dev £6e1&av KAmol
GTOTIOTIKA ONUOVTIKY Opopd, ®GTOGO, T0 TOG0oTO PeATiOoNG TPOGEYYIoE o
GTOTIOTIKG GNUAVTIKY Olapopd kot aviABe oe 21.37%.

To amoteléopata TG LEAETNG EVIGYDOVV TPONYOVUEVO, EPELVNTIKA dedoUEVO TTOV
vrootpifouv v Betikn emidpacn ™G TPOTOVNONG TPOUTOAIVO OGTNV GTOATIKN
wooppomia (Hahn et al., 2015; Heitcamp et al., 2001; Kidgell et al., 2007). EmnAéov,
elvar o€ ocvppavia pe ta anotedéspata tov Atilgan (2013) mov e€étace v enidpaon
™G TPOTOVNONG TPUUTOAIVO GTN OTOTIKN tooppomion didpkelog 12 efdopddov e
OTOTEAEGHLO TNV QWOENOT TNG OTATIKNG IGOPPOTIAG OTMS ETIONG KOl LUE TNV UEAETN TOV
Kong et al. (2018) otmv omoio mapamphnke adénon g Pobporoyiag otnv

ooppomia petd v mapépPacn €1 fOoLAd®VY GE pivt TPAUTOALVO.
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VI. ANAKE®AAAIQXH, XYMIIEPAXMATA, ITIPOTAXEIX

6.1 Xopumepdopato

Me Baon ta amoteléopata TG LEAETNG EEAYOVTOL TA TOPOUKAT® GUUTEPAGLOTO:

H mpomdvnomn 610 TPAUTOAIVO TapOTL OEV EMPEPEL GTATIOTIKE CMUAVTIKY O1POpd
ot PeAtioon Tov KATAKOPLEOL AALATOG KOl TG GTATIKNG 1G0PPOTioS, Tapovstdlet

tdoelc Pertioong petd amd mpomdvnon €61 efdopddwv oe veapovg abinTtég Kot

aOATPLEG TOV TPOAUTOALVO.

6.2 Ilpotdoseig

1) Ae&oyoyn perétng o€ aOANTEG - TPLEG AYOVIGTIKOD EMUTEIOV
2) Awe&oywyn perétng o€ aBAnTéG - TPLEC e LEYAAVTEPT] OLAPKEL
TPOTOVNONG

3) AwCoywyn perétng pe mapepPaticd tpdypapio TPOTOVIONG
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