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Inueiopa Xvyypaeéo

To doxipo avtd amoterel mruyloky epyacio mTov cvvidydnke ywo o IIpomtuyloKd
[Ipoypoppa Emovddv tov TEDAA ot Zyody Emomung dvowkng Ayoyng kou
A0 Ticpot tov EKIIA kot vrofAnOnke tov @efpovaplo tov 2024.

H ovyypaopéag Befardvel 6Tt 10 Ttepleydpevo tov Tapdvtog Epyov eival amoTéAecu
TPOCHOTIKNG £PYACiag Kot 0Tl £XEl Yivel 1 KATAAANAN avagopd TNV epyacia Tpitwv -
OOV KATL TETO0 MTOV OTOPOiTNTO, COUE®VO HE TOVG KAVOVEG TNG OKOOMUOIKNG

deovroroyiog.




Evyoprotieg

H mapodoa mroyaxn epyacia ekmoviOnke oto Tuquo Emotiung dvowmng
Ayoyng kot AOAntiopod (T.E.®.A.A.) g XxoAng Emotiung ®vowkng Aymyng kot
ABnTiopob tov EBvikod kot Komodiotprokov Ioavemomuiov ABnvov 1o dtdotnpa
2022-2023. Apywkd, Bo 0eha va guyapiotiom Beppd v emPrémovca kabnynTpid
pov, Ko. XtovpoOio NTOUaAnN Yo TNV vkoupio Tov Hov £6mM0E Vo GLVEPYIST® Hall
™m¢, Yo v kobodynon Kot Tic mapatnpnoelg . Emiong, evyapiotd Oepud tig
afAnTpleg Kot TNV mTpomoviTplo Tov ZVAAGYov ¢ [ldtpag mov déytnKav pe xapd va
GUUUETAGYOLY GTNV £PELVO. KO VO LO1pacTOVV pali Lo Tig TPomovinGels Tovg. TEAoG,
Oa 0 vo eLXOPIETIC® OAOKANPO TO SUVOUIKO TNG GYOANG YO TIG YVMGELS KoL TIG

EUTELPIES TOV POV TPOGEPEPE OALL VT TOL YPOVICL.
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KATAT'PA®H ITPOIIONHTIKHX EIIIBAPYNXHX XE ENAN EBAOMAAIAIO
KYKAO ITPOIIONHXEHX AGAHTPIQN KAAAITEXNIKHYX KOAYMBHXHX

Iepidnym

2Komdg NG MOPOLCAS £PELVOC NTOV 1 UEAETN NG emMdpOoNS €POPUOYNG €VOG
TPOYPAUUATOC MVIKNG evovvapmone otlg abAntpleg Kailrteyvikng KoAdupnong
(KK) xaBdg emiong 1 peAétn g ouvvdeelng g ovtilnyne tov  Aegiktn
AvtiopBavopevng Konmong (RPE, Rate of Perceived Exertion, Borg Scale, 1960)
petald mpomovnTpldv Kot afAntpudv. Xmnv épevva cvppeteiyov dmdeka (12)
afintpleg KK niwiog 13£2 €, pe abintikn eumepio 3+£2 £t Kol GOUUETOYN OF
ayoveg mpokpone  (aoTEPUOV) KOl OCLAAOYIKEG  OlOPYAVAGCELS.  ApyKA
npoypatoromOnke pio  efdopdda  TAOTIKGOV HETPNCEMY KOL OTN)  GULVEXELL
akolohOnoe M €QapPUOYN TOL TPOYPAUUOTOC TapEUPacnc, 1 ool glxe dLApKELD pia
efdopddn Ko mepAapupave Evo TPOYPOUULO OCKAGEMV HVTKNG EVOLVAU®ONG Yo pio
opa. Katd v efdopdda epapproyng Tov TPOYPAUUATOS HVIKNAG EVOLVAN®ONG Ot
afANTPlEG 6TO TEAOG TNG TPOTOVNONG CLUUTANP®VAY Tov Agiktn Aviihapfovopevng
Konmwong and por KAipaxo amd to 0 éo¢ to 10. Tnv 1010 Sadikasio akoilovbovcav
KOl Ol TPOTOVNTPLEG OIvOVTOg o EMTAEOV TIUN 6TV apyn TG mpomdvnons. Ta
OmOTEAEGLLATO TG EPELVOG OV €015V onpavTiKY| Pedtioon Tov abAnTpudv ®g TPog
NV TtpomovnTiky emPdpuvon pe Pdon v eKTELECT] TOV OOKIUAGLOV. ZVYKEKPUEV,
70 8,33% tov delypatog mapovcince PelMOT OTIG ETAVOANYELS KOTA Hio 6E OYEoN UE
10 métaypa, to 58,83% dev mapovoiace kopio dtapopd, evd 10 16,67% avénce Tig
emovaANyeLg katd pio Kot to vworouo 16,67% avéPace Tig emavainyelg Tov o€ dvo,
pe tomikny omdkion 0,24. Avtictoya, omv doknon tov Kapyewv, 10 8,33% Tov
delypatog Tapovsiose TTMON KOTA [o EMAVIANYN 6€ oxéon Le T KApyelS, to 25%
dev mapovcioce kapio petafoin, 1o 33,33% avénoe T emavaANYELS TOL Kot pa,
10 16,67% watd 600, 10 8,33% wotd Tpeig kou emiong pe 10 1010 MOCOGTO
nopatnpOnkKe o adENCN KOTA OEKOTECGEPLS EMAVOANYELS, LE TLMIKN OITOKALCT|
1.08. Téhoc, otv doknon tov kabicpoatoc 1o 8,33% tov delypatog aviépepe pia
TTMOOT OTIC EMAVOANYELS TOL Katd 6vo, To 16,67% mapéueve apetdfinto, to 33,33%
avépepe avénon kotd pia, to 8,33% katd 6vo, to 16,67% katd técoepic, to 8,33%
KOTA TEVTE, OTMG Kot TO vOAomo 16,67% katd 9 emavaANyels, e TUTIKY] OmOKAMOT
0,79. Qotdéc0o, pdvnke va vdpyel etk GLoYETIoN OGOV aPOPA TNV OVTIANYN TNG
KOm®oNg petald abANTPIOV Kol TPOTOVNTPIOV. ZvyKekpiuéva, 10 16,67% T0U
delypotog avapépel péso O6po avtilapupavopevng kotwong 4,67. Me 1o 1010 T060616
dwakpivetar pEcog 0pog avtilapupavopevng kotmong 4,83, 5, 5,17 kou 5.50. MoALg, to
8,33% avdopepe péco 6po avtiapPovopevne kémwong 5,83 kot 6 avtictoyo.

A&Eelg  KAEWOW:  KOAMTEXVIKY]  KOADUPMO™M, ULIKN  eVOLVAR®OT,  OElkINg

avTilopupavopevng KOTwong.
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I. EIXATQI'H

H xoataypaen g mpomovntikig emiPapuvons oe abAnTtés e KOAMTEYVIKNG
KoAVUPNoNg oamoterel Evav BepeMmon mapdyovta yo. TV emitevén g PEATIOTNC
abAntikng amddoonc. H xoAlrteyvik] KoOAOUPNON, YVOOTA KOl ©OC GLYXPOVIGUEVN
KoAOUPNoN cuvovalel v avtoyr, T dvvaun, v gveM&ia, TN YOPELTIKY Kol TNV
KoAvpuPntikn texvikn (Aguado et al., 2018). H molvmlokdtnta TOV GLYKEKPLEVOL
aOAUOTOG amotTel o TPOGEKTIKN Kol EEEOIKEVUEVT] TPOGEYYION GTNV TPOTOVN O,
OOV 1 KATAYPOPY| TNG TPOTOVNTIKNG eMPApuvong mailet Kaipto poro.

H eBdopadiaio mpomovntikn emPapuvon otnv KOAMTEXVIKY) KOAOUPNoN
TPEMEL v glval HETPNUEVN Ko OXeOOGUEVT] HE aKPIPEl Yol VO, ETITVYYAVETOL T
BéAtiomn amddoon kot va mpoAdapfdvovror tpavpaticpol. Avtd yivetor pécw g
CUCGTNUOTIKNG Kataypoprg TOGO 1TNG £évtaong, 00 Kol NG OlIpKEWS TV
TPOTOVNCEMY, KOODC Kol T®V OVATOVTIKOV Olactnudtov. H cwot) katoaypoen|
BonBd oV KaTavoONnoN TG CLGGOPELONG KOTMOONG Kol TG AVAKTNONG TOV 0OANTOV,
TOPEXOVTOG ONUOVIIKGE OEOOUEVE YlO. TNV OTOPLYN VREPTPOTOVNONG KOl TNV
OTOTVTTMO TG TPOOIOV.

H mpomdvnon oty koAAiteyvikn koAvpPnon meptlapupdvel v avamtoén
TEYVIKOV 0E10TNTOV, TNV EVOLVAUM®GT Kol TNV ovtoyn, ™ Peitioon tng eveléioag,
kaBmg kol TNV Youyxoloywkn mpoetolpocio. H oamotelecpotiky kotaypoaer, g
TPOTOVNTIKNG EMPEpLVOTG SacPaAleL 6Tt 01 0OANTEG LVTOPAAAOVTOL GE GUGTIUATIKY|
e€EMEN TOV TPOTOVNTIKAOV EMOOGEWYV, AVIILETOTILOVTAG TOVTOYPOVA TIG OTOLTNCELG
oV aOANLLOTOG LE TOV KOADTEPO dVVOTO TPOTO.

H xotaypaer| avt tepthappdavel v mopokoioHinon tov aviidpacemy Tov
afAnt oV Tpomdvnomn, TV agloAdynon e KOTMomng, Tov Vo, Tng 01deong Kot
TOV COUATIKOV eVOEIEEDV OTMG 0 KOPOLakOG puOUdc kot 1 o&uydévmon. Emmpdcbeta,
TPEMEL Vo YIvETO U100 AETTOPEPNC OVOALGN TV 0OANTIKOV €MOOCE®V KOl T®V
TEYVIKOV PEATIOCEWV.

H evoopdtoon teyvoloyikdv  epyoieiov, Om®G TO  GLOTHUOTO
TOPAKOAOLONONG Kol ovAAVOTG SESOUEVAOV, TPOGPEPEL LI OKPLPT] KO OVTIKEYLEVIKY|
EIKOVOL TNG TPOTOVNTIKNG EMPApLVONG. AvTtd Ta epyaleion Lropovv va aEloA0YCoVY
TG0 TIG PLOIKES, OGO KOl TIC YLYOAOYIKEG TAPAUETPOVG TNG TPOTOVIONG, TAPEYOVTOG
évav OAOKANPOUEVO 0ONYO Yoo TNV avAmTLuEN €vOG amodoTIKOD KOl 0GQAAOVG

TPOTOVNTIKOV TPOYPEULATOG.




H dwodwacio kataypaene oev meplopiletonr HOVO oty mOcOTNTO KoL TNV
vioon MG MPOMOVNONG OAAG kot oty mowdtntd ¢ H  katavonon g
aAANAETIOpaoNG HETOED TOV SPOPOV GTOEI®V TNG TPOTOVNONG, OTMG 1 TEXVIKN
EKTTOLOEVOT, N PLGIKY TPOETOOGIO KOl 1 YUXOAOYIKY] VIOSTAPIEN, eivar {OTIKNG
onuociog ywoo TNV ovamtuén UG OAOKANPOUEVNG KOl EMTLUYNUEVING OOANTIKNG
dladpoung.

H avamtoén peyodvtepng dvvaung eivar xaiplog onpaciog yo tig abAntpleg
g KK xobng n emtoyla kot ot vynAég emdooelg amotelohv 61dyo OAmvV TV
afANTOV Kol TPOTOVNTOV. AVAOEIKVVETAL £TGL 1] oNUOGio TG HLIKNG EVOLVAUOGONG
tov abintpiov KK kabdg otov mpomovntikd mpoypoppaTicpd mepthapfdvovton
0CKNOELG LE PApT €KTOG VEPOV, TOL PonBovV GTNV HLIKT EVOLVAU®GOT TOV AOANTPIOV
(Xapomovrov, 2010).

Yvuykekpyéva, 1 OOvoun Olakpivetor o vmokatnyopies Omwg eivor M
SUVOUIKT, T OTATIKY], T EKPNKTIKY, 1 OMOALTH, 1 GYETIKN Kol 1 HEYIGTN SUVOUN
(Xapomovrov, 2010). Akdpa, n dvvaun dwywpiletor oe péoa avamtoéng pe faon tig
HUIKEG Opadeg TOL CAOUATOG TOL YiveTtow 1M evepyomoinom. Ewdikotepa, yio kdbe
gvepyomoinon omouteitor Kot 1 avAAOyn EmTPEmMOUEVN avTIGTACN Apo. Ko M
avTioToyn KOTOVAA®OT) EVEPYELOG.

[Ipog Vv «xatebOBvvon avtr), oNUAVIIKO POAO OTNV  EQUPUOYY €VOG
TPOYPAUUATOC HVIKNG  evOuvApmong owadpapatiCovv kot ot pébodor mov Oa
axolovnBovv mpog Vv enitevén oV €MBLUNTOV GTOYOL KOl TNV ATOPLYT| TOAVOV
oc@oApdtov. Edikotepa, yuoo 10 dve PEPOG TOV CAONOTOS £MAEYOVTAL TO. EAEVBEPQ
Bapn 5 Kihdv ko ave (barbell press), Suvvapmpo AUV e Prapo Kot TEGES 6THO0VG
(chest press) pe pmdpa. Avtictorya, Yo T0 KAT® UEPOS TOV CAOUNTOS aEl0TOLEITOL OE
peydio Pabud to GKOWAKL, VO Yl TIG HUTEG TOV TOOUDY YPTNCLULOTOLOVVTOL TEGELS
dxpov modov oe yovatiot Béom, Abylopa Kot TEvVIopa dKpov modolh o kabiot
0éon kau oe ThyKo exteEA®VTOG TV Kivnon «avePokatéfacpor» (Xaporoviov, 2010).

Ol Tep1oGOTEPOL EPELVNTEG GUTIOAOYOVV T1 CMUAVTIKY EMIOPACT TNG MLIKNG
EVOLVALMONG KO YEVIKA TNG EPOPLOYNG TPOYPOUUATOV TPOTOVITIKNG ETPAPLVCNG
oe afAntéc ko abntpleg (Xopomoviov, 2010). H onuovikn emidpacn tovg
eoivetal 1660 otV amddoon kot TNV emidoon, 0co kot otn Peitioon g
TPOTOVNTIKNG KoTdoTaong Tov afintdv. Avtd 10 mopicpa PBpiokel epappoyn oyt

puévo oe abAuata tov vypov otifov 6mwg N KoivuPnon kor n Koriireyvikn




KoAvupnon aArd ko e abAnuota ektdg vepov, ommg givor 1 PuBuun IMpvaoctikn

kaBmg ko n Evopyovn INpvaotikn.

1.1 Opropodg Ko 1o THTOGT TOV TPOPANpaTOg

H xotaypaen g mpomovntikng emPdpovvong omotedel pwol  kpioun
dtdkacio 6TV TpomovnTIKY dlayeipion Tov adANT®V KoAATEYVIKNG KoAvupnone. H
eV AOY® d1001KaGIoL apOpPd T GLGTNUATIKY KOTOYPOET] KOl ovAALGT TV SapOp®V
TTVYADV TNG TPOTOVNONG, OM®G 1N €vTaot, 1 OlPKELN, O TOTOG TOV ACKNCEMV KOl 1M
ovyvoOTNTé TOoVg EVTOG £vOg efdopadiaiovr khkiov. O otd)0g eitvan N Pertictonoinon
™G AOANTIKNG amOO0oNG, 1 OTOPLYN TNG VIEPTPOTOVNONG KOl TOV TPUVUOTIGUOV,
KaBmG Kot 1 OALOKANPOUEVT] TPOCAPLOYT TOV 0OANTI] OTIS ATULTOELS TOV aOANLATOG.

H xolteyvic kohdpupnon etvan éva amoutntikd aBAnpa, mov cuvovalel mv
KoAvupntiky oelloteyvior pe v akpifela ™G xopevTikng kivnong kabmg Kot tnv
KapOloavamveLSTIKn avioyn. H cwotm) kataypagn kot avdAlvon g mpomovnTIKNG
eMPAPLVONG EMTPENEL TNV KOTAVONOT TNG EMOPOUCTS TOV SOPOPMOV TPOTOVNTIKMOV
TOPOUETPOV OTOV  aOANTY], &V TAPIAANAL TPOGPEPEL Evav odnNyd Yy TNV
TPOCAPLOYY| Kot BEATIOOT TV TPOTOVITIKAOV TAAV®V.

Ov  7mpokAncelg otV KOTOypoen NG TPOMOVNTIKNG  emPdpvvong
TEPIAAUPAVOVY TNV OVAYKT Yo OKPIPT] KO OVTIKEWEVIKT] UEAETN TOV TOPOUETPOV
wpomdvnong, Kabmg Kot v epunveia TtV dedouévav pe TPOTO TOL VA Eivol
EPAPUOCILOG OTIG CLYKEKPLUEVES avaykeg kaBe afAnt. H mowida otig avirykeg Ko
OTIG AVTOYES TV AOANTAOV amottel po EEATOUIKEVUEVT] TPOGEYYION, 1| omoia dgv elvarn
TAVTO EDKOAN GTNV EQAPLOYN.

‘Eva onuavtikd otorgeio oty Kotoypoen Tng TPOTOVNTIKNG EMPApLVoNg
etvar n ocvveyng agloAdynon Kot TPOGOPLOYN TOL TPOTOVNTIKOL Ttpoypdppatog. Ot
TPOTOVNTES KO Ol EO1KOL TNG PUOIKNG KOTAGTAONG TPENEL VAL AvaADOLY JEE0OTKA TaL
dedopéva Katl va ta cvoyetilovv pe v anddoon v abAnTtodv, TV vyeio TOVg Kot
NV YLYOAOYIKT TOvg Katdotaon. H a&loldynon avtn) mpénel vo yiveTon TaKTIKA yio
va gvtomifovtot £ykaipo TuyOv onuddle vIEPTPOnTOGVNONG N TOAVAOV TPUVUATICUDV
KOl VO 0VOTTPOGOPUOLETAL TO TPOTOVNTIKO TAGVO OVAAOYOL.

H teyvoloyia moapéyel onuaviikd epyaieio yio TV Katoypagn Kot avdivon
G TpomovnTiKg emPdpuvons. H ypnon cvokevmv mopakorovdnong kot avaivong

dedopévmy, OTmG oL aoONTpeg Kivnong, ot HETPNTEG KopdloKoy pubpov kot To




ocvotnuata avdivong Bivteo, Hmopovv vo TapEYOLV TOAVTILEG TANPOPOPIES Yo, TV
aKppn EKTiUNOM NG PLVOIKNG KATAGTOONG KOl TNG amddoomng TV adintdv. Télog, N
ouvepyacio HETOED TPOTOVNTMOV, AOANTOV Kol EMGTNUOVEOV glval (®OTIKNG onpoaciog
Yl TNV OTOTELECUATIKY SloyElpIoN TG TPOTOVNTIKNG EMPAPLVONG Ko TNV EMITEVEN
TOV VYNA®V 0OANTIKOV GTOYOV.

H mapovoa perlétn oyedidotnke yio va e£gtdoet av kot o€ mold Babud Ha
vrapEovv BeTikd amoteAéopoto 6TV omddoom kot T Pertioon g puikng dvvaung
HEC® TNG EPOPLOYNG TPOYPAUUATOG TPOTOVNTIKYG emBdpuvong oe abAntpleg KK,
®ote v SIveTOol KOl ETAPKNG OVOTPOPOOOTNGT GTOLG TPOTOVNTES Yol vy GPTIO
npomovnTikd  oyedaopd.  Axkopa, avalnteitoin M ovoyétion Tov  Agikn
AvtuopPavopevng Komwong RPE  (Impellizzeri et al., 2004) oabintodv ot
TPOTOVNTMV LLE TNV EVTACT] TOL TPOYPAULATOS. LVYKEKPIUEVA, e&eTdleTon KATA TOGO
emnpedlel N €viacn Tov TPOYPAUNLOTOS emPdpuvong Tig abAnTpileg Kot av yivetot
avTANmTo pe PAon Tig TPoowTIKES TOVg ekTUNoels. Elvar yvwotd o6t kdbe 4 ypovia
tpomomolovvtal ot kavoviopoli ™¢ KK ocoppova pe v teyvikn emtponn g
AeBvoic Opoomnovdiog Yypov Xtifov (World Aquatics, 1908) pe amotédecpo v
oAy HEPOLG N OAOKANPOV PLYOVP®V KOl TEXVIKMOV GTOXEI®MV, TOL EKTEAOLV Ol
afAntpleg. H addayn avt) emmpedlel dueca tov TpomovnTikd TPOYPOUUATIGUO Kot
KOTO GUVETEW, TNV YLYOAOYIKY], COUOTIKN KOl QUOIOAOYIKT] ETOWOTNTO TOV
abAnTprov.

‘Eto1, okomdg g mapovoog peAéng Mrav va e€etactel 1 emidpacn €vog
TPOYPALLOTOS TPOTOVNTIKNG eMPapvvong oe évav gfdopadtaio KOKAO TPomoOVNoNg
abintpiov KK, kabdg xor n oxéon tov Acgiktn Avtihopfoavopevng Kommong

aOANTPIOV KoL TPOTOVNTPLOV LE TO 000EV TPOYPALLLO TTPOTOVNTIKNG EMPAPLVOTG.

1.2 Enpoocia ¢ £pevvag

Méoo amd v mapovca £pevva TPodyeTol M aOANTIKY] EMGTAUN, 7OV
ovpPdret otnv e£EMEN kol Peltiotomoinon TV TPOTOVNTIKOV HEBOO®MV Kot
amotedeopdrov. Ilpog avtiv v xoatevBuvon, n mapodoo peAétn cvpuPdier oty
TPOAYMOYY| TNG YVOONG GYETIKA pe TNV Pektioon g amddoong tov adintpiodv KK og
oLVAPTNOTN UE TNV EQOPUOYN TPOTOVNTIKNG eMPapuvong. Ta aroteAéopata pmopovv
va aflomomBodv yio ) onuovpyio kot TNV TPOGONKN TPOYPAUUATOS HVIKNAG

EVOLVALMONG GTOV TPOTOVNTIKO oyxedlacpd. Akdpa, Ba mpénel va onueltmdel n Kaiplo




onuacio ™G oLoYETIONG amOJ00NG Kol EMO0ONG UG OOANTPLOG TPOKEUEVOD VO

VILAPEOVY OTTOSOTIKOTEPOL TPOTOVITIKOL GYEOAGHOL KOl EMITEVEN TOV GTOY®V.

1.3 Epgovntikd epotpoto

Ta pELVNTIKA EPOTAUATO TTOV SLOTLTMOVOVTAL GTNV TAPOVSA EPEVVA. ElVaL TA

egig:

e [low givar  dtapopd g amddoong TPV Kot PETA TNV EXPAPLVON TOL dEYOVTOL
ot aOANTPLEC;

e  Ymdpyer oxéon tov Agiktn AvrihapPavopevng Konwong (RPE) pe v éviaon
TOV TPOTOVNTIKOD TPOYPALLLATOS LVIKNG EVOLVALMONG;

o Yyumintel 1 avTiAnymn g KOTWONG TOV TPOTOVNTPLAV LE TNV OVTIoTOYN KOTMON

TOV 0OANTPLOV;

1.4 Epgovntikég Yno0<oerg

®  Ymapyet onuovtiky dtpopd otnv amddoon twv adintpiov KK wpv kot petd
TNV TPOTOVNTIKN EMPapuvon).

e  Ymdpyer Oetikn ocvoyétion peta&y tov Asgiktn AvtihopPavopevng Konwong
(RPE) «xot ¢ évtoong Tov  TPOTMOVNTIKOD  TPOYPAUUOTOS — HLIKNG
EVOLVALMOONG.

e H oavtilnyn g xOnwong ond TG TPOTOVATPIEG OEV CLUTIMTIEL HE TNV

avtiotoyyn Komwon twv adintpiov KK.

1.5 Opro0etiocis Kol TepLopiopoi

Mo v eraAnBgvon N un tov vrobécewv gival amapaitnTo va KaToypopovV

01 0PLOBETNGELG KOt O1 TEPLOPIGHOTL TNG HEAETNG.

1. Ot doxpalopeves Nrav EAdnvideg abintpleg Kaliteyvikng KoAdupnong,
niwiog 13-15 etdv.
2. O petpnoelg mpaypotomomdniay oe cuvOnKes TpondvNomnG.

3. Ot doxkipalopeveg mponAbay amd Eva COUOTEID KAAMTEYVIKNG KOADUPNoNG.




1.6 Awevkpivion 6pov

Ot mopakdte® Opot mapatiBevior ywoo TV KOADTEPN KOTOVONGY TOV

TELPOLOTIKOV TPOTOKOAAOV.

Mouikn o0vapun: wavotnto vrepviknong 1 oviidpaong o€ eEMTEPIKES AVTIGTAGELS,

péom tng poikng tpoonddeiag (Toomdvn, 2007).

Mpomovntiky empapovon: eivar Ola to KvnTkd epebiopata mov d€xetar o

opyaviopog kdbe popd mov kdvovpe tpondvnon (Ileriomg, 2007).

Miewopetpun] doxknon: n doknon, Kotd v omoic TO HVLIKO GVOTNUO TTEPVE

dadoykd amd v £kkevrpn ¢don ot cvykevipn (Gomez-Bruton etal, 2017).

MiewopeTpuci) Tpomdvnon: civor n TpomdyNon mov £xel 6100 TV Pertion g
TOYOTNTOG, TNG OVVAUNG KOl TNG OVTOXNG GLUVOLAGUEVN HE oYLPEG aepOPieg
Kwvnoelg. Ovopaletor aAMag kot ToAvaipatikn tpondvnon (Gomez-Bruton et al.,

2017).

I'kpavt eté: dhpo pe minpn ddotaon tov nodwv purpootd (Iovvitconoviov,

2019).

IdwodekTikdTNTO: €lvon N aicOnon péow g omoiag avtilapPavouacte ) 0o,
Vv Kivnon kat ™ dpdon dSop®V TUNUATOV TOV CORATOS. Agv TpdKeLToL Yo pio
pepovouévn aichnon kabog mephapPdaver v aviianyn g 0éong tov
apfpdoewv kol TG Kivnong tovg, TG HLIKNG OOVOUNG KOl TNG HLIKNG
npoondOerog (I'kéAng, 2019).

Yvovappoyn: opiletor n aAinAeniopacn mov cvupaivel HETOED TOL KEVIPIKOD
VELPIKOD GUOTNUOTOS KOL TOV OKEAETIKOV VOV OTAV TPOYUOTOTOEITOL pia

ovykekpipévn kivnon (Movvtakng, 1992).

Agiktng Avtihoppavopevng Kémoong: sivar €vog  avTiKEWEVIKOS TPOTOG
pétpnong g ovtinyng g kOmwong 1 G OUOKOAING OGS COUOTIKNG
dpacTNPLOTNTOS. XPNOLULOTOLEITOL Y10 VO 0ELOAOYNGEL TNV EVTACT] TNG TPOTOVIONG
N ™S QLOIKNG emPapvvong mov acHAveTal KATO0G KOTA Trn SLAPKEWL HI0G
aoknoemg. O deikmng Poociletw oty avtoallohdynon Tov  aTOUOL Kol
ypnowonotel pia KAipako omd 0 éog 10, yvoot kot g Borg Scale (Helms et al.,

2014).




II. ANAXKOIIHXH BIBAIOI'PA®IAX

2.1 lIpomovnTikn emPapovon

H mpomovntikny emPapovon etvar éva 0épua mov €xel pedetndel ot
Biproypapio oyetikd pe T yevikdtepn avdmntuén tov abintav (Ilatciaovpag, 2010)
LE TIG MEPLOGOTEPES UEAETES VO €0TIALOVV OTI JOKIHOGIEG KOL OTIS UETPNOEL TOV
TOPAUETPMV HVIKNG dOVOUNG £EETALOVTOC TNV £VVOLl0L TNG TPOTOVNTIKNG EMPAPLVOTG
noAvmievpa (I1eridng, 2007).

Yvuykekpéva, ¢ emiPdpovon Oeswpeitar to moAdmAevpo péyebog TV
npooTabel®v mov katoBdAlel por abATPpIR N €vag aOANTNG GTNV TPOTOVNHION 1 TOV
ayova, ol onoieg TPoomabeleg £xovv TNV TACT VA SLELPVLVOLY TA PLGIKE TOVL Opla
(ITatowovpag, 2010). Me avtdév tOoV TPOTO, N TPOTOVNTIKY £MPApvvon Kabopileton
Kuplog and to PEyebog TG KIVNTIKNAG OpacsTnploOTNToS He PAON TOVG EKTALOEVTIKOVS
oTOY0VG OV TifevTOon Katd TNV SLAPKELD TNG TPOTOVNONG 1 TOL aydva. MdAoTa, £xet
LEYOAN OYEOM HE TOVG GUEGOVG GTOYXOVG ToL Bétel M abANTplL Ge cuvepyasio Kot
emkowmvia pe tov mpomovnth. Ot pepovopéveg KIVoES TG KaBe abintplog ov
e€etooTovv cav €vo cOUVOAO umopovv va cuvBEtovy €va EekdBapo amotédeopo yio
OLTNV Kot TNV OpLdoa. AVTO TO GUYKEKPIUEVO OTOTEAEGHL OVVATOL VO, TPOGEYYIGHEL g
1 CLVIGTAUEVT] TOGO ECAOTEPIKMY, OGO KOl EEMTEPIKMOV AEITOVPYIDOV. AVTIGTOIY®G, e
Baon v mponyovuevn d1dkpion N tpomovnTiky emdpuvon pmopel va dtakpifel og
E0MTEPIKT], TOL TEPIAAUPAVEL TIG OPYOVIKEG AEITOVPYIEC TOL GOUATOS TNG AOANTPLOG
KOl 0€ €EMTEPIKN, TOL APOPA GTIS PVGIKEG KIVIGELS TOV TPOLYHOTOTOLOVVTAL Ol TNV
afAnTpro Kotd v Tpondvnon 1 tov ayaova (Iatciaovpag, 2010).

Ewwotepa, n ecotepkn mpomovntikn emPdpuvon kabopiletar apevoc and
Tov Pafud 6TOoV 0T0l0 EVEPYOTOIOVVTOL TO SIAPOPO. GUGTILLOTO, Ol HVIKEG OUAOES KOl
ToL OPYOVOL TOL COUOTOG TNG OOANTPLOG KL OPETEPOL OO TNV EVEPYELNKT OOTAVT), TOV
péco amd TNV TPOTOVNOTN 0dNYeEl O HOPPOAOYIKEG, KOPOIOOVOTVELCTIKEG KOl
vevpopvikég mpocappoyés (Iarsimovpag, 2010). And v GAAN TAevpd, N ewTEPKN
TPOTOVNTIKY EMPAPLVOT| CLGYETILETAL [LE TOVS GPEGOVS GTOYOVS TNG TPOTOVNONG Kol
vroAoyileTon amd ) TIG EMAVOANYELS NG Tpoomdbelog kotd T Odpkelo piog
doxnong, P) TIg povadeg PETPNONG TOV YPOVOL (JELTEPOAETTO, AEMTA) KoL Y) TIG

LOVAJEG HETPMONG TOL UEYEBOLG TOL YDPOV.




[Tépa amd ™ dwdkpion pe Pdon tn Asttovpyio, M TPOTOVNTIKY EmPdpvvon
umopel va peretnBet kot vtd 10 TPICUO OKTD CLVIGTOCHOV UE TPAOTN Kot Pactkdtepn
™ ovvletomrta (I[Matowovpag, 2010). H ovvbetdtmra apopd oty kavotta
GUVTOVIGHOV HEUOVOUEVAOV KIVIICEDV KOl OCKNGEMV, TOL TPOYUOTOTOlEl pia
abAnTpla Ko emnpedleton apykd omd TN oTAdlOKN TopAbecn GTOXEIMV TEXVIKNG,
OT®G givorl 01 S1APOPES TAPAAAAYES KIVIIOEWMV ] LaG doknong otnv omoia eviomiletal
dpopetikdg Pabuog dvokoriog. EmmAéov, m ovuvBetdTnTo. OTNV  TTPOTOVNTIKN
emPdpuvon gviomileton kot pe Baon v avénpévn ToAvmtAokoTnTo, dNANSN TN YPNoN
TOAADV SLOPOPETIKMOV TEXVIKOV GTOLYElOV VO cLVONKES aLENUEVIG TayDTNTOG KoL
710 TOAOTAOKNG GYEONG TOL YDPOoVL Kat ToL ypdvov (ITatsraovpag, 2010).

H dg0tepn cuvictdca apopd oty €KTaoN TNG TPOTOVNONG Kl LETPATL GE
HOVAdEC TOV YPpOVOL, O®G eivorl Tor AETTd, Kot UTOPEl VoL VTOAOYIOTEL Pe EVKOAD GE
K60e 6TAd0 TOV ETNGLOV TPOYPOUUATIGHOD (LECOKVKAOG, LMKPOKVKAOG, TPOTOVITIKY|
povada). I'a va extiunfel n €ktaom g TPOTOVNONG TPOGUETPMOVTAL: L) TO EMITESO
670 omoio Katatdooetal pia opddo (VYNANG KaTNyopiag 1 TOTKOV TPOTAOANLATOG),
B) ot wpeg mov damavdviol 6To KOALUPNTAPLO/aBANTIKO Y®DPO, Y) Ol GTOYOL TNG
ouadog (TPOTAOANTIGUOC 1| EPAGITEXVIKT OUAOM), KOl TELOG 0) O TPOYPUUUOTIGUOC
™G TEPLOSOL TPOTOVNONG (TPOAYOVIGTIKT, AYOVIGTIKN 1 TEPI000C AMOKATAGTACNG)
(ITatowovpag, 2010).

[Ipog v «xotevBovvon owTH, ONUAVTIKY] GLVIGTAOGO TNG TPOTOVNTIKYG
amotelel Kot 1o péyebog g emiPdapuvons, dSnAad| T0 GUVOAO TV TPOCTAOELDY TOL
Katafailel o afAqTpla Katd tn d1dpKelo Hiog TPomovnTIKNG povadas. BéPata, elvan
onuovtiko va avaeepBel ot to péyebog g emPapvvong doeépel amd tov aplBuod
TOV  EMOVOANYEOYV 7OV yopaktnpiler tov aplBud tov emavorapPovopevov
npoonabeiwv  (Ilatcwwovpag, 2010). O  apBudg tov  emavarapPovopevov
TPOCTOOE®V OmOTEAEL TNV TETOPTN CLVIGTAOGO TOL APOPH OTN OldPKEW TOV
enavoAnyenv. OvolaoTikd, 0 TUPAYOVTAS OVTOG aPOopd 0T OldpKeEL TOL apPlBOV
TOV EMOVOANYEDV KOl €IVOL ONUOVTIKOG YO TNV OVOTPOPOOOTNON NG HLIKNG
epyaciog.

‘Etol, mpomovntikd epebicpata moAD LyYNnANg €vtaong Kol TPOTOVNTIKA
epebiopata, mov otdro €rovv TV avénon g avtoyng, TG TOYXVTNTOG KOl TNG
dvvaung, iomg va amotovy, TEMKEH, YoOUNAOTEPN £VIaon OAAL HEYOAVTEPO YPOVIKO

dtotnua dratnpnong g npocnddeiag (Iatsiaovpag, 2010).




2 ovAloyloTikn TG évtoong emPdpovvong Ppioketar Kot 1 emMOUEVN
oLVIOT®OOoO, 7oL Tpooeyyilet Vv €évtaon g emPdpovong ¢ €va  TOTIKO
YopokINPoTiKd. Edd 1 cuvictdca avt) exkepdlel to péyebog g mpoomdbelag mov
Kkéver pio abAqTpuo. And v évtaon g emPdpovvong kabopiletar, emiong, Kot o
UNYOVICUOG TTOPaY®YNG EVEPYELOG -avaepOPilog 1 aepofloc — o omoiog vmootnpilel T
Aertovpyia TOL PLIKOL GLGTAUATOS KoTd TN ddpkela ¢ mpoonadeiag (ITatolaovpag,
2010).

21N CLVEXEWL, M ETOUEVT] GLVIGTOGA, 1| TLKVOTNTO TNG TPOTAHVNONG, 0POPa
on oyéon petaSh Opaons Kot SHAEILIOTOC HEGO GTNV TPOTOVNTIKY povada. Avtd
onpaivet Oti, yoo TopddeLy Lo, N TLKVOTNTO TG TPOTOVNIoNG dvVaTaL Vo EmnpedleTon
amd TN OdpKeE TOV OWAEIUPATOV, OT®G €miong Kot amd Tov opliud TV
Sdepupdtov. Me autdv Tov TpOTo, 1) XPOVIKY SIUPKELN TOV SUAEILIOTOG QaiveTOLl VO
etvar éva péyeboc — mapdyovtag, mOv AVEAVETAL OTOV UELOVETOL 1) TUKVOTNTA TNG
TPOTOVNONG SAUOPPAOVOVTAG TOPEAANAQ Kot T GUVOAKN emPBdpvvon. Ao TV GAAN
mAevpd cvpPaivel to avtiotpoPo, 6tav, dSNANSN, LELOVETOL TO SIAAEIO QOIVETOL VO
avédvetal 1 TLKVOTNTO TNG TPOTOVIONG KOl (MG OMOTEAEGUO KOl 1 GUVOAIKY|
emPdapuvon aeod ovcslaoTiKd avédvetal o xpovog epyaciag (ITatoiaovpag, 2010).

EmumAéov, onuoviwodg mapdyoviag omnv katebBoven avt sivor kKo m
OLUVOAIKY] emPBdpvven Katd TV TPomdvNnor, ONAadY, T0 KAAGHO TOL OYKOL TNg
TPOTOHVNONG TTPOS TOV YPOVO OUTNG. LTNV KATACTAOT AVTY 10YVEL OTL OTAV O GTOYOG
elvarl ovykekpluévog, yuoo mapadetypa po kabopiopévn doknon, 0 VIOAOYIGUAS TG
emPdpuvong propet va yiver pe akpipeto. H cuvolkn emPapuvon kabopileton and o)
TO XPOVIKO SLAGTNHA TTOV dlapKel Eva TPoTovnTIKO epédicpa Kot amd Tov apliud Tov
EMAVOANYEDV TOV, B) ToV aptBpd TV SHAEIUUATOV LETAED TOV OOKNGEMV (ONANOT|
TNV TUKVOTNTO TNG TPOTOVNONG), ¥) TI GCLUVOALKY] XPOVIKT SLAPKELL TV OLOAEIUUATOV,
KaBdg kot 0) v avénomn N 1 peiwon g éviaong tov epedicpatoc (Iarsiaovpag,
2010).

H avénon N peiwon g €viaong tov gpebiopatog emmpedlel v teAevtaio
OALQ €MIOMNG OMUOVTIKY] CLVIOCTAOGO, TNV TPOTOVNTIKY cvyvotnta. H mpomovntikn
oLYVOTNTO €lval TO GUVOAO TMV TPOTOVNTIKGOV HOVAS®V Kotd £vav kaboplopévo
KOKAO 1] LIKPOKLKAO. OVo100TIKA, AVAAOYO LE TO TPOTOVITIKO EMIMEDO TNG OLAONG,
NV Katnyopiot 0ALQ KOl TOV GTOYO TOV EMOIMKETOL 1| TPOTOVITIKT GLYVOTNTO UTOPET
va epeaviCel pio dStokdpavor TpLodV £0¢ ENTE TPOTOVNTIKOV HOVAd®V vl efoopdada

(Foster, 2001).




I'evikodtepa, omv mpomdvnon Ady®m g mPoomdbelng mov KOTABAALEL pia
abANTPlO, OaTOVA EVEPYEIDL LLE OMOTEAECUO. VO, EMEPYETOL 1| KOTwWoN eEoutiog g
eEavtinong evepyelakmv amobepdtov. H Eekovpaon eivar amoapaitntn katd tnv
TPOTOVNON Yo Vo, cuveyicel 11 aOATPLOL TNV TPpooTadslo TG y®pPic va. EALOYEVEL O
Kivduvog pelmwong g moldTnTag eKTEAEONG TOV aoknoewv. Avty n Eekobpaon
BonBaer v abAqTpia va aflomolel pe TOvV KOAOTEPO OLVOTO TPOTO  TOVG
TPOTOVNTIKOVG Y¥PpOVOLG Kol umopel va eivor mAnpng mavon 7N pio evepynTikn
aVATOLAL, TOV TEPIAAUPAVEL EVOLAUETES AGKNOELS, OMMC Elval EKEIVES TNG TEXVIKNG
YOUNANG M néong emPapovvonc. Me v avdmovon ot TPOCAPLOYES TOL OPYUVIGLOV
pag afAntprog paypotonotovvtor o ypnyopa (Ilatciaovpac, 2010). Ewdwdtepa, n
nepiodog g Eexovpaong Umopel var KOAVTTEL Kol (o OAOKANPT TPOTOVNTIKY, OTWS
™ petafatikn tepiodo, Kot vo AapPavel xdpo HETAED TV TPOTOVNTIKMY KOKAWMV Kot
vevikotepa péca otov gfdopadiaio kukho. MdAota, n evaArayn emiPdpovong kot
EexoVpaoNg CUUTEPIAAUPAVETOL GTOV ETNCLO TPOYPUUUATIOUO, KUPI®MG HETA Oamd
ONUOVTIKOVG YDVEG KO LEYAAES EMPapHVOELC.

BéBata, avtd 6e onuaiver 6tL 1 emPdpovon de pmopetl va avéndel petd pio
nepiodo Eexovpaons. To avtiBeto cvpPaiver kabog m emPapvvon mpémer va
QLEAVETOL OTOSLOKEL, EMTPEMOVTAG GTOV OPYOVICUO oG afANTPLaG vo TpocapproleTot
OMOTEAECUATIKA OTIG OVENUEVES PUOIKEG KOl YUYIKEG OTOLTNGELS TOV TPOKVITTOVV OTTO
11 wpomovnoelg kal toug aymveg (Impellizzeri, 2004). 'evikd, culntovtog yo ™)
oxéomn €vTaong Kot EKTOoNS TG TPOTOHVNONG 1oYVEL OTL KATA TNV EKHAONON oG VENS
TOKTIKNG, TEYVIKNG, 1 OLOTNUOTOS, 1 £VTOOT| TMPEMEL VO MOPOUEVEL GE YOUNAL
emimeda. Avto cvpfaivetl 010t 1 dSLdpKeLR TNG TPOTOVNOMG Elvol pLeYOADTEPT KATA TNV
ePiodo  MPOETOOGING, EVEO OTNV TPOAYOVICTIKY] KOL TNV OYOVICTIKY] TePiodo
peyoAvtepn elvan ) évraom kot oyt 1 ddpKeLaL.

Ewwotepa, o oyedwopdg g etolag emPdpovvong mpénet va yiveton
AOUBAVOVTAG LITOYTN TNV TPOTOVNTIKN KAVOTITO KOl TNV OY®VIGTIKY KOTAGTOGN NG
abAnTplag, ™ SvvoukoOTNTd TG, Kabmdg Ko To emimedo tov mpwtabinuatoc. ITo
CLYKEKPIUEVO, KOTE TNV TPONYMVIGTIKN TEPTI000 Kol LETE amd avutny, 1 emPdpuvon
etvar oto vymAdtepo eminedo, evd katd T petafotikn mepiodo givor péTpla £mg
eEMIY1OTY. ZVVETMC, KOTE TOV TPOYPOUUOTIOHO NG €fdopadiaiog emiPdpuvong, o
TPOTOVNTNG TTPETEL VAL AOUPAVEL LTTOYN OTL 1| TPOTOVIOT), TOV YIVETOL TPELS POPES TNV
ePoopddn dev amattel EvEPYNTIKN OVATOVAN, EVM 1 TPOTOVNOY TEGCAPWOV MUEPDV

efdopadaing mpémer va meplhapuPdver o muépa pe oAV vymAn emPdpvvon,

( 0 )
{ 10 )



ocvvnBwg 610 pécov ¢ efdopdoag, 6v0 NUEPES VYNANG emiPdpuvong kot pio nuépa
pe pétpla emPapouvon. v mepintmon g Kabnuepwvng mpomovnone mpoPfriémeTat
éva oynuaL Log MUEPAG e TOAD vYMAN EMPBAPLVOT, dLO NUEPEG LE VYNAY, Lo NUEPQ
pe péTpla ko pia nuépa pe younin empapovvon (Impellizzeri, 2004). Téhog, mpénet
va onUelwOel OTL TNV TOPOOVT TOL aydva, 1 exBdpovven e Tportdvnong Ba mpémet
va KopotveTon amd HETPLaL £0C YOUNAT, OGOV apopd ot didpKelo aALG Vo EXEL LYNAN
&vtaon.

YUVOMKA, @oivetol TG 1M OGPKEW KOl 1M €VIOON TOV TPOTOVNTIKMV
epedopatov ennpedlovv pe dopopetikd tpdmo kdbe abAnTpia, mov Ppicketon otV
O opddo, Adywm Poroywkodv kot mepoiioviikdv  mapoyoéviov. ‘Etol, 1
eCatopikevon g mpomdvnong Yoo kéBe abAnTploe elvor  amoapoitnTn Kot
TPOOTALTOVIEVO Yoo o oAoKAnpouévn mpoetopacio. Xvvnbwg, yivetoaw o€
TEPLOOOVG TPOETOUAGIOG KO Ol KOTE TN SPKELD P0G AYOVIGTIKNG TEPLOOOV, EVHD
otav dgv yivetar eEQTOMKEVUEVT] TPOTTOVIOT TPOTILATOL KOl GLGTHVETAL 1] dntovpyio

piog 1 Kot TEPIGCOTEPMY OUOLOYEVAV OLLASMY OV £XOVV GUYKEKPIUEVO KOO GTOYO.

2.1.1 IIpomovnTun emPapuvon ot PLOUIKI] YORVESTIKY

Av ko ) PuBpucn Topvaotikn gtvor éva kaAlteyvikd dOAnua kot Tepiéyet oe
peydro Babud to ototyeio g té(vNG Kot TG aoOnTiKng, 0ev mavel va etvon Kot Eva
GOAnpa mov omoutel poikn dvvaun oe peydro Pabud. ‘Etor, n mwpomovntikni
emPdpuvon ot puOkn yopvaotikn e€aptdral and ToAlovS Tapdyovies, dnwg etvot
ot Broroyikol mapdyovteg (m.y. NAkia), To eminedo emde&loTTOC, TN PLA0dOEIN Ko
TOUG  GTOYOVG tov oAt oAAd Ko TG TpomovnTkEG ueBOdovg oL
YPNOUOTO0VVTAL. TN PLOIKY] YOUVOCTIKY, Ol 0OANTPIEG €KTEAOVY KaO’ OAn
SLIPKELD TNG TPOTOVNONG OAAL KO TOL Qy®dVO, EVOAAACCOUEVEG GEIPES OKPOPOTIKMV
KOl KIVNTIK®OV OTOYXEI®V LE HOVGIKY] GLVOdEiD. MAMGTA, 1) ETOVOANYN KOl 1] TEYVIKY
akpifela TV KIvoemv avtdv elval kpiotueg v v emitevén KoA®V ETOOCEDV
(Toomdbvn, 2007).

v mepintoon TG PLOUIKNG YUUVOOTIKNG 1 TpomovntTikn emPdpuvon
OAVOQPEPETOL OPYKAL OTY QUOIKN EMPAPLVOT, TOPAYOVIAG TOV APOPAE GTNV KOAN
(QULGOIKT KOTAOTOON KOl OVIOYN 7oL TPEMEL Vo, EXOVV 01 aBANTPLEG TPOKEUEVOL V.

elvar o Béom vo aviamokplBovv GOTIC OMOITHGELS TM®V TPOTOVICEDV KOl TV
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emdeilemv. Edwotepa, 1 otk emPapuvon avoeEpeTol 6€ KapOl00VUTVEVGTIKN
avtoyn, ovvapun, evivyicio Kot wooppomia (Dobrijeviz et al., 2018).

[Tépa amd ) QLo EMPAPLVOT, CNUOVTIKY £IVOL KoL 1 EXLPPON TNG TEYVIKNG
empPdpuvong 6mov ot abintpleg kaAovvior vo eEackobv kot va BeATidOvVovV TNV
TEYVIKN] TOUG ©€ KAOe otoyeio g puvOkne yvuvootikng. Idwaitepa M teyVIKY
emPapuvon otn PLOWIKT avAPEPETAL OTIS OKPOPATIKES KIVIIGELS, GTO YEPIOUO TOV
BonOntikdv péowv OTmg givar T oYOWVAKLL, TO UTOAAKL, 1 KOPdEAD OAAG KOl GTNV
opON eKTEAEOT TV YOPOYPOPLOV. ZVYKEKPLUEVA, 1) ETOVIANYT TOV KIVICEDV KoL M
TPOCUPLOYY TNG TEXVIKNG elvar kaiplog onpaciog ywo v amodktnorn okpifelog kot
evotoyiag (Dobrijeviz et al., 2018).

INa va givoar og Béon o1 aBANTpleg va avoartdEovy deE10TNTEG EVOTOYIOG KO
axpifelog mpémel va EemePAGOLY TO EUTOSI0 TNG WLYOAOYIKNG emiPdpuvong. Ot
afANTPLEG TG PLOUIKNG YOUVOOTIKNG, OT®S Kot OAOL 01 AOANTES YEVIKOTEPQ, TPETEL VL
OVTILETOTICOLV TNV TIECT TOV AyOVOV Kol TOV TPOTOVIGEWV, va gival og Béon va
JLYELPIOTOVY TO AYYOG KOl TV OLTOTETOIONGT Vo S1TPNGOVV TN GLYKEVTPMGT Kol
v vevpatikn ovtoyn (Dobrijeviz et al., 2018).

Me pio cvuvoAikn oOmTIKY|, @OiveTOl TMOG Ol TPOMOVNGELS OTn PLOUIKNY
yopvaoTtiky etvar cuviBog évtoveg kot amontnTikés. ' avtd eivon kaiprog onpaciog
N KOTdAANAN kaBodnynon amd Tovg TPOTOVNTEG LE TPOCUPUOGUEVES AOKNGELS OTIC
atopkég avdaykes tov abintov. Emmiéov, 1 cwot ekTEAECT TOV KIVIGEMV KOl 1M
TPOOOEVTIKY ahENGT TG SuoKOANG Etvat ONUAVTIKES Yo TNV OVATTVLEN TOV AOANTOV

070 cvykekplévo abAnpa (Toomdbvr, 2007).

2.1.2 IIpomovnTiKn emPapuver 6Tny EvOPYOvY YOUVAGTIKI)

Onwg kot 61N pLOUKY] YOUVOOTIKY £TGL KOL GTNV €VOPYOVT), 1| TPOTOVITIKN
emPdpuvon eEaptdrol amd ToAAOVG TaPAYOVTES, OTMG £IVOL O1 ATOUIKES IKOVOTNTEG, O
o1oY0¢ NG abATplag Kot To emimedo avtoyng kot dvvaung. Kaipto onueio ki €d®
elvar or mpomovntikég péBodolr mov aflomotovvton. H evopyovn yopvaoTtikn
nepthopPdver dtapopa otoryeio, OTMG GALOTO, YUPICUOTO, 1GOPPOTIN, SVVATOTITEG
otafepdtrTag Kot gvAvyicia, Kot n emPapovvon eEoptdtor amd TV TOAVTAOKOTNTO
Kol TNV amottoVuevn texvikn akpifela oe kabe kivnon (NtdAiag, 2017). Zopewva pe
tou¢ Kirialanis kot cvvepydteg (2021) kdmoleg HopQES TPOTOVNTIKNG EMPApLVoNg

OV WITOPEL VO GUUTEPIAAUPAVOVTOL GTNV EVOPYOVT] YOLVOGTIKY ivor ot kdTmot:
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KoOnpepwvég mpomovijoels: Ot abOATpleg mpomovouvion Kadnuepvd yuo va
BEATIOOOVY TNV TEYVIKN TOLG Kol VO, ovOTTOEOLY T SVVOUN, TNV EVALYIGIO Kot TNV
avtoy] tovg. Ot mpomovnoelg umopet vo mepthappdvovyv doknorn oe ddpopa

epyoreia, OTMG TO dApa, 1| YOopoypaPia K.4.

Exydpvaon oOvaung: H evopyoavn yopvootikn amottel ovvaun ce dapopa
poikd cvothpata. Ot 0OATPLES EKTEAOVV OICKNGELS EVOLVAUMONG, OO ACKNCELS LE
Bapn, 0CKNOCELG GTO UITAPO. KOl TO 100PPOTIOG, TPOKEYEVOL VO, EVIGYVCOVV TOVG MOEC

Kol va BEATIOGOVY TN SVVOUT TOVG.

Exybpvaon gvivywoiog: H evAivyioia elvor onupovtikn yu v evopyavn
YOUVAGTIKY] KOOMG emMTPENEL TNV €KTEAEST TOAVTAOK®V Kivnoewv. Ot abintpleg
EKTEAOVV 0LGKNOELG EVAVYIGTOG Kot d1dTaoNG TPOKEWEVOD Vil BEATIOGOVV TNV gveMEia

TOVG.

AvEnpévn dvokoria tov kKivijeeov: Kobog or abintpieg mpoodevovv,
€164yoLV KIVAGELS e avENpévn SuoKoAla Yo VoL TPOKOAEGOVV TO GO TOLS KOl VOl
eEelMyBovv mepartépmw. Avtd pumopel va mepAaUPAVEL TEPIGTPOPES, OVOGTOAES, TTLO

TOAVTAOKEG 0KPOPATIKEG KIVIGELS KOl GLVOLOAGLOVS OO QVTA.

I'evikdtepa, OL TPOTOVNGELG GTNV EVOPYOVI] YOUVOGTIKY] OOLTOVV 0POGImGT,
TPOGNAMON Kol CLOTNUOTIKY 7pomovnorn. Eilvar onuovikd vo yivetar oot
EKTEAECT] TOV KIVIIGE®V KO VO VITAPYEL GTAOIOKT TPOGOPUOYN TNG OLGKOAMOG Yo Vol
amo@gLyBovv ot TpavpaTicpol Kot va emtevyfovv BérTiota anotedéopata (NTdArag,

2017).

2.1.3 IIpomovnTikn emfapuven otnv KoAvupnon

Av kot to @OANpO TG KOAOUPNONG OPEPEL ONUOAVTIKO CE GYECT WUE TO
npoovopepOévta, dedopévov  Ott ddpapatiletar 6TO0  VEPO, TN TPOTOVITIKN
emPapovvon oty KoAOUPNon eivan avdroyn pe aGAlo afinuata. Kot oty mepintmon
avty, e€aptdtor and TOAALOVS TapAyoVTeS, PLOAOYIKOVG OTmG etvarl 1) nAlKia, dALd Kot
10 eminedo emMOEEOTNTOAG KOL TOVG GTOYOVG NG KOALUPNTPLaG-afANTPLOC. Y Wiotng
onpoaciog etvar Kot oty KoAOuPpnon ot wpomovntikég nEBodol Tov YPNCIUOTOI0VVTAL,

poG ko ooy A0Anue TepAapBavel SIQOPES AMOGTAGELS KOl GTUA KOADUPNOMNG, OTTMC
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10 €heVBepO, TO VIT10, TO TPOSHI0 Ko 1 TeTadovoa. H mporovntikn emPdpovvon otnv

KoAVUPNnon uropetl va teptrappaver (Silva et al., 2022):

®vowkn empPapovon: Ot kolvuPnTpleg-abOANTPIEG ¥peldloviol KaA QUOIKN
KOTAGTAOT KOl OVTOYN Y10 VO avTomokplBodv o1 amotoelg g KoAoupnong. Avtd
nepthopPavel avamTuén avToyng oTnV Kapdld Kol 6ToV TVEDHOVA, SOUVOLT GTOVG HVES

Kol ELAVYIGIO.

Teyvuen emPapovon: O kolvuPntpleg-abANTpIeg mpémel va e£ackovy Kot va
BeATiOVOLV TNV TEYVIKN TOVG OTA OAPOPO GTLA KOADUPNONG Kol TIC TEXVIKEG
AemTopépEleg, OMMG €ivol Yo TAPAdEYUA 1 KIvnom TV YEPLOV, Ol KIVNOEL TOV
ToOLOV Kot 1 6ot avanvor. H teyvikn eivon kpiown yia m Bertioon g toydtTog

KoL TNG amdd0oNg 6TV KOALUPNon.

Yoyoroyikny empdpoven: Otr  kolvuPrtpiec-abAntpleg  mpémet  va
OVTILETOTIGOLV TNV THECT TOV AYyOVAOV Kol TOV TPOTOVIGEWV, vo. gival oe Béomn va
SLLYEPIGTOVY TO (YXOG KOl VO O1OTNPTICOVV T CLYKEVTIPMOT] KOl TV ALTOTETOidn oM.
H yvoyohoyio etvar onuovtikn) yo v omddoomn Kot Ty avantvén tov abAnt) oy

KoAVUPNoN.

H dwpopd pe ta abinqpato e PuBuwkng MNpvactikng kot g Evopyavng
IMopvaotikng glvat 6t o1 Tpomovioelg oty KoAVUPN o givor eEapeTikd £vioveg kot
aroutnTkéc. Etvor vyiotng onuociog 1 kobodnynon Tov mpomovntdv Kol Ot
TPOCUPUOCIEVES OOKNGCELS OTIC OTOUIKES avaykeg twv KolvpPntpuwv. H cwot
TEYVIKY], 1 OVATTTLEN PLGIKTG AvTOYNG Kot 1 BeATimon T amddoong ival GNUAVTIKES

v TV emtvyio oty koAvupnon (Glen, 2016).

2.1.4 IlpomovnTikn emPdpovvoen otnv KOAMTEYVIKI] KOAOpSnon

H mpomovntikry emPapvvon oty KK eivor avaroyn pe GAieg popeég
KoAOUPNoNG, oAAG pe Eupoon oty awontikn, ™ xdpn Ko NV eKTéAEON
KoAvupnTiKOV povtivov. H kaAlteyvikn woAduPnorn eivoar éva aOAnpo, mov
oLVOLALEL TNV KOADUPNON HE YOPELTIKES KOl YPOUUUIKES KIVIGELS TOV GCMUOTOS GTO
vepo (Aguado et al., 2018).

Xoppova pe toug Aguado kon cvvepyateg (2018) n wpomovntikn emiPdpvvon

OTNV KOAAMTEYVIKT KOAOUPNon mepthapfPavet:
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Teyvuan empapoven: Ot karAteyvikég KOAUPATPIEG TPETEL VO EE0CKOVV KOl
va BEATIOVOLV TNV TEYVIKY] TOVG OTIS KOAVUPNTIKES Kot TI YOPEVTIKEG KIVGELS GTO
vepd. Avtd mepthopfavel v akpifela kot v KaAMEPYELD TNG XEPNG OTIG KIVIOELS,
TN GLYYPOVIGUEVT] KIVIOT TOV YEPLOV KOl TOV TOSUDV, KOl TNV OHOAN LETAP0ON amd

pio 0€om og o GAAT.

®vowi] empapovon: Ot KOAMTEYVIKES KOAUPNTPIEG TPETEL VO EXOVV KON
(QLOIKT KOTAGTOON KOl 0VTOYN Y10 VO EKTEAEGOVV TIG TOADMPES TPOTOVIGELS KO TG
povtiveg 6t0 vEPO. AVTO mepAopPdvel avATTLEN OVTOYNG OTNV Kapold Kol Tov

TVEDLOVO, QUVAUT] GTOVG HVEG KO EDAVYLGTOL.

Yoyohroywkny empPapoven: Ov kodlMteyvikéc KolvpPnrtpleg mpémer va
OVTILETOTIGOLV TO GYY0S TOV OyMVMOV KOl TV TPOTOVIGEWDYV, VO SLUYELPLGTOVV TNV
nieon TOV EMSOCEMV KOl VO, SIOTNPTGOVV TI GLYKEVTPMOT| KoL TNV avtonenoidnon. H
yuyoroyia mwailelt oNUOVTIKO POAO OTNV EKTEAECT TOV KOALUPNTIKOV POVLTIVAV Kot
™V anddocn oIV KaAMTEXVIKY KoAvuPnon. Ot TPOmOVNGELS OTNV KAAATEYVIKN
KoAOUPNoN eivor TOAOTAOKEG KOl OOUTNTIKEG, HE EUEACT) GTN GLVIOVICUEVT
EKTEAEOT] TOV KIVNOEWV Kol TNV amddoon g oawontikng. Ot koAATeyvikég
KoAvpuPnTpleg ovvnbmg exteAobV  TOAOTAEG Tpomovnoelg TNV ePoopddn Kot
gpyalovial Ge cvvepyosion e TPOTOVNTEG KOl YOPELTEG Y. Vo PEATIOCOVY TNV

TEYVIKY], TNV 0AS00T KoL TV oGO TIKY| TOVG.

2.2 Agiktng Avtihopufavopevng Konmong (RPE)

Boowd epyoreio a&oAdynong g mPomovnTikng emPAPLVONG OmOTEAEL O
Agiktng AvtihapBavopevng Konwong (RPE, Rate of Perceived Exertion). O deiktng
aVTOG Elval £Vag AVTIKEIUEVIKOG TPOTOG PETPNONG TNG AVTIANYNG TNG KOTWoNG 1 TG
OVOKOALNG L0 COUOTIKNG OpaoTnPlOTNTAG. XPNGILOTOLEITAL Y10 VAL AEIOAOYNCEL TV
£VTOoT NG TPOTOVNONG 1 TNG PLOIKNG eMPBApuvoNg Tov acBiveTol KAmolog Katd
dwapketa pog doknong. O deiktng RPE Paciletoar oty avtoa&ioddynon tov atdpov
Ko ypnowonotet o kKAipoko and 1o 0 éog to 10, yvoot) ko og Borg Scale (Haddad
etal., 2014).

O Agiktng AvtilopPavopevng Konmong RPE onpiovpyndnke and tov Gunnar
Borg, évav Zoundd @uctoddyo kot gpgvvnty, TN dekaetio Tov 1960. O o160 TOL

Borg fitav vo avomtoEel vav aVTIKEIMEVIKO TPOTO UETPNONG TNG OVTIANYNMG NG
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KOT®ONG N TG OLOKOMaG Hog copatikng opactnpottas. O Borg oweényaye
EKTETOUEVEG  €pevvec Ko mepdapota Yy va  avartoéer v KAipoka
AvtiapPoavopevng Komwong. H  KMhpoka a&oddynong, mov  onpiovpynce
ovopdotnke Borg Scale 1 Borg RPE Scale kot amoteleitor and pia cepd apuov,
OV OVTIOTOLYOVV GE avTIMNTTA eminedn KOmwong. Ot apyikég ek00yEC TS KAHAKOG
Borg Scale xatavepndnkav apyikd amd tov apBud 0 éog tov apBuo 10, pe o 0 va
AVTITPOCMOTEVEL TNV omovcio. Kémwong kot 1o 10 va avimpocomedel T HEYIOTN
duvarn k6mwon. Qo1dc0, apydTEPL TPOoTEINKAY Kot aplfpol kdtw omd 10 6 Yo va
KaAOyouv TV aicBnon g avamavong 1 g erappldg dpactnprottag. H Kiipoaka
Borg éyer yiver evpémg amodektny Kot ypnowlomoleitor o€ MOAAES aBANTIKES
dPaCTNPLOTNTES KOl TPOYPELULOTA TPOTOVNONG Yo TNV a&loAdynon g emPBapuvong
Kol NG KOTWoNG mov avtihapfavovtal ot adAntég katd ™ Odpkela ™ doknong
(Haddad et al., 2014).

YVUYKEKPYLEVO, O OCKOVUEVOS KaAeitol va aglohoynoet v avtiinymn tov yuo
N COUOTIKN KOT®on 1 v avtiinyn g dvokoriog tng doknong, divovtog
Babporoyia, Tov ToV avTTpoownEVEL oTNV KATHaKo. Zuvifwme, ot TIES KupaivovTot
a6 0 (kaBorov kémwomn) éog 10 (uéywomn odvvary kdémwon). O deiktng RPE
YPNOLOTOEITOL € TOAAE AOANLOTA KOt dPAGTNPLOTNTES, KAOMG TapEYEL Lo E0KOAN
Kol ypnyopn néEBodo yia v aEloAdynomn g Evtaons TG TPOTOVNONG 1 TG PLGIKNG
emPapovong aveEdptta omd TIC QLOIKEG dtpopés petald tov oatdpmv. Eilval
onpavtikd vo onuemdel 6t o Agiktng RPE mpénet va ypnoponoteitor 6€ cGuvovacsuo
HE GALEG OVTIKEWLEVIKEG UETPNOELS, OMMOC 1 KOPOOKY CLYXVOTNTA, 1 €VTOoT Kol 1
SlpKeWL TNG AOKNONG Yo Mo TANPN €KOVO. TNG QULOIKNG emPdpovong M g
npondévnong (Haddad et al., 2014).

O Aeixtng Avtinapfovopevng Konwong propel va ennpeactel amd didpopovg
napayovieg. Opiopévol amd Tovg KOplovg mapdyovieg mov emnpedlovv tov RPE
nephapPavovy (Haddad et al., 2014):

®vowkn évraon s doknong: H duvapiky| Kot o1 amaitmoels Hiog COUOTIKNG
dpactnpromtog ennpedlovv tov dociktn RPE. Oco mo dbokoAn sivar 1 doknon Kot
0G0 o £viovn ivat 1 TPOTHVNGOT), TOGO VYNAOTEPOG UmOopel va gival 0 avTIANTTTOg

Babuog kémwong.

XopoTtiki Katdotaon: H yevik ouoikn katdotaon, 1 ovioyn Kot 1 duvoun

oV atdpov ennpedlovv 1o dciktn RPE. Eva dtopo pe KoAr Quoikn KoTdotoon Kot
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avToyn Umopel vo aviEEEL GE TPOTOVNGELS HE HEYOADTEPT VTOON Kol Vo avTIANQOel

MybOTepN KOM®OT G€ GUYKPION UE EVO ATOUO UE YOUNAOTEPT] PLGIKN KATAGTAOT).

Yoyoroykoi mapayovreg: Ot mpoodokieg, TO OTPEG, TO AYYOS KoL Ol
avNoLYlEG TOL OTOUOL WITOPOVV VO EXNPEAGOLY TNV AVIIANYN ¢ koOmwong. o
nopddelypa, €va ATopo mov otohdavetor avénuévo dyxog wpmopel va avtiAneOst

HeYOADTEPN KOTOON amd 0,TL GTNV TPOYUATIKOTNTO.

Meppariov: Or cuvOnkec TepiPdArovtog, OTmg N Beppokpacia, N vypacia, N
DYOUETPO KO Ol KOUPIKEG GLUVONKEG, UTOPOLV VO EXNPEAGOLY TNV OVTIANYM NG
koémwong. 'Eva mo amoitntikd ntepiBdrAiov pmopel va 00NyNoEL o€ avENUEVN AVTIAYN

KOTMONG.

Avtol elvar pepikol yevikol mopdyovteg moOv PUTOPOVV Vo, ETNPEAGOVY TOV
Agiktn RPE. Eivar onuovtikd va AneBovv vndym avtoil ot mapdyovieg kotd v
a&loAdynomn ¢ PLoIkNg emPapvvong kol g aichnong kénwong katd T dbpKeld
™G GoKNoMG.

O RPE pumopet va ypnoipomombei pe S109opeTikovg TPOmMovg o€ i
wpondvnon evovvapmons. H Tty pmopel va kataypdeetor and tov adAnt| £neito
amo kbBe doknon, €ite 6To TEAOG OAOKANPNG TG TPOTOVNTIKYG dladtkacioc. Me tnv
Mym tov RPE petd to mépag g mpomdvnong, o TpomovnTng UIopel v KATOVONGEL
o€ peyaAvtepo Pabuo v évraomn Kot tov Babud dvoKoAag Tov Elxe 1 TPOTOVNON Vi
tov afAntn, OcTE, av YPEoTEl, VO KAVEL TIC OTOPAITNTEG TPOTOTOUWGEIS OTO
efdopadiaio TpoOypope TPOTOVAGE®V (LEGOKVKAOG) OALG KOl GTOV GYEOAGUO EVOC
€TNOIOV TEPLOdIKOV TAGVOL (HakpOKLKAOG). Me amAd Adywo, M Kotaypoen Tov
YOPOKTAPO TOV TPOTOVIGEDMV CYETIKA LLE TNV EVTIOCT KOl TO GLVOMKO QOPTio Hropet
va. @@ehel GUVOAMKE TNV aBANTIKY] amOO00T|, VM TOPAAANAL Vo EAOYIGTOTTOLEL TNV
mOavOTNTO KAKOGE®V, VLIEPTPOTOVNONG, OCOEVEING Kol UEWWUEVOV  ETIMES®V
dwbeong. Emrpénel, Aowmdv, otov mpomovnTi Kot 6Tov abANT va givar meptocdTepo
COPLTVIGUEVOLY GYETIKG LE TIC TPOCOUPUOYEG GTO TPOTOVNTIKA epedicpato oe
atopko eninedo (Helms et al., 2016).

O RPE o&omoteitan 6e moAloOg topelg kot Opaoctnpldtnreg, Omov 1
a&loAdynon g PLGIKNG EMPEPVVONG Kot 1] OVTIANYT TG KOTWoNG and Tovg aBANTEG
N TOVG OOKOVUEVOLS eivan onuavtikés. Opiopévol topeic omov aflomoteitor o RPE

elvar ot mapaxdto (Helms et al., 2016):
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A0tk wpomrovnon: O RPE ypnowonoteitar oty abintiky mpomdvnon
v v a&loAdynon g eTPAPLVOTG TNG TPOTOVNONG KO TNG AVTIANYNG TNG KOTMONG
a6 Tovg aOANTEC. AVTO pmopel va fondnoetl Tovg TPOTOVNTES VA TaPUKOAOVOOHV TNV
mpo0do, va mpocapudlovv v Evtacrm Tng mpomoévnong kot vo kKoabopilovv Tig

TEPLOSOVG AVATOVOTC.

TLatpuc amokataostacn: O deiktng RPE ypnoonoteiton oty 1otpikn Kot
evowobepaneia yioo v afloAdynon g emPapuvong Kot g KOm®ong Katd
dlapKeln NG amokatdoTaong Kol g Bepanciog. Avtd Ponbd oty mTapakoAovOnon
™G TPOOOOV TOL acBeVOVS, 6ToV KABOPIGUO TNG KOTAAANANG £vTaong TG Oepameiog

KOl GTOV TPOCOVOTOMGUO TOV TPOYPEUUATOS OTOKOTAGTOCNC.

Atopkn) aoknon: Ot aoKOVUEVOL TOV ALGKOVVTOL OTOUK(L, OTMG Ol YOUVACTEG
GTO YUUVOGTIPLO 1] Ol AGKOVUEVOL GE OTOUKE TPOYPELLLATO TTPOTOVIONG UTOPOVV VAL
ypnoorootv tov RPE yw va aoloynocovv 1n duvatdOTNTo €KTEAEONG TOV

OCKNGEMV Kot TNV 0icOnon KOTmong.

Opodkég adTIKéS dpacTNPLOTNTES: T afANuaTo OTWS TO TOSOGPALPO, TO
umdoker kot 1 koAlvuPnorn, o deiktng RPE umopel va ypnowywomombei yuu v
a&lohdynon g emPdpovong kot e KOTOong tTwv afAnNT®V Katd T ddpKeln TV
TPOTOVIGEMY KOl TOV OyOVOV. LVUVOMKE, 0 Oeiktng avTiAnmmng KOmmong givat &va
EPYOAEID TOL YPMNOUOTOLEITOL Yo TNV AEOAOYNOT Kol TNV TopokoAovdnon g
emPapuvong Kol G KOTMONG G OPopeg OpacTnNPOTTES Kol TEPPAALOVTO

TPOTOVNONG.

BéBata, av kot Bempeital ypnoo epyareio dev mavel va EXEL Kot OPIGUEVOLS
nepropiopovs. Onwg NoM avaeépbnke, o deiktng RPE dgv avtkatontpilel povo ta
YOPOKTNPIOTIKA UI0G TPOTOVNONG, OALL KOl AAAOVG TAPAYOVTEG, OTMG 1 COUOTIKN
Kovpaomn, M EAAelyn 61dbeong yio mpomdvnon k.4 Amod 1o 1994 elvan yvootd Ot
o6ToVG mopdyovteg ov givon Thavo va emmpedoovy tov RPE cuumepilappdvovron kot
YuyoAoyiKol mapdyovieg Onwg 10 Ayyoc kou 1 xoatdOiwyn (Helms et al., 2016).
EmumAéov, Proroywol mapdyovieg 6mwg t0 @OA0, M NAKio Kot T0 €minedo QULGIKNG
KaTdoToong Kot eEe10ikevong (Y. YVOPLUES OOKNOELS) UTOopohV Vo, ETNPEACOVY TOV

deiktn RPE.
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1. MEGOAOAOTTA

3.1 Xoppetéovoeg

Yy moapovoa EPELVO  GLUUPETEYOV GLVOAIKA dmdeko (12) abAntpleg
KoAreyvikng KoAdupnong nikiog 13+2 £tn. Ot abAntpieg eiyav abintikn epmepio
3£2 &t Kou ovppeToyr] o ayoveg mpokpons (Aotépla) kol SUGVAAOYIKES
dwpyovacels. Tnv meplodo TtV PETPNCEOV TPOTOVOUVTIOV Yl TOVG YELLEPIVOVG
ayoveg mov empokelto vo, deaybovv oe ddoTnua TPLOV EPSOUAS®Y HETE TIC
petpnoels. Ov abAnTpleg Nrav vyielg Ko mponyndnke TV UHETPNCE®V Eyypaon
evnuépmon Kot ovykatdfeon TV yovémV/Kndepovov TtV dokipualopévev,
TPOKELEVOD VO, GUUUETAGYOLV GTNV £pguva AOY® TOL OTL NTAV KAT® TV 18 €TdV.
Axépo, yuoo ™ deaymyn g €peuvag axkoAovOnbnkav ot kavoévec HOwmMe ko
Agovtohoyiog kot 660nke adeta pe aplfpud TpOTOoKOAAOL NG emTponyg BlonOikng g

YEDAA, EKIIA (1455/11-01-2023).

3.2 Opyoava pétpnong

2mv mapovoa Epguva ypnooromdnke ypovopetpo xepdg (Ultrak 496 - 500
Lap Dual Split Memory Stopwatch) yia Tig 0GKNGELS KATOYPAPNG TOV OEVTEPOAENTMV
pog doknong, Kafdg Kot yio TG LETPNOELS —0ELOAOYNGELS GTNV apy1 KOl GTO TEAOG
tov gfdopadiaiov mpoypdupatog emPapvvonsg. Axkoua, ypnoipomomdnkay opyava
EKYOUVOONC TOV Ve Kol KAT® Axpowv Tov yvuvaotnpiov. [T ovykekpiuéva,
ypnoworomOnkav Adotiya (Live Pro Loop B 8412) yw 11 acknoeglg opkng {ovng
OTO OPYIKO HEPOG TOV TPOYPAUUATOS OUECHOS LETA TNV Tpobépuavon. Eniong, £yive
xpnomn tpoyxariog vy TG acknoelg “‘swimmers pull down” wou “lat pull down”.
XpnoworomOnkav aitpec (ENERGETICS tov 5 kiddv) kot prdpa (Amila OB86-
WCB 15KG 84729 O-C) yia tig akdlovbeg aocknoelg “bench press”, “lateral raser”,

9% ¢

“real raser”, “romanian dead lifts”, kaficpoto KaOdg kot 6T Govides.
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3.3 llpoypoppa tapépfaong

[TponynOnke tov mTpoypdppatog por pETpnon a&loldynong tov adintpiodv 1
omoia mepthaupave Tig €ENG AoKNGELS: o) PapeAdKt TO® Kot oKOVOUOL e GAua, [B)
yovorkeio “push ups” ko téAog y) koabicpato pe avoamonorn. Ot aoKNoES OVTEG
EPOPUOCTNKOV YlOo. OLUPKEWL €VOG AEMTOD HE  €VOLAUESO  OBAEUMO  TPLAVTIO
OELTEPOAETTOV.

2NV Topovco TEWPOUOTIKN £PEVVO EPUPUOCTNKE Eva eRdopadIoio TPIYpaLLLOL

LOIKNG EVOLVAUMONG, e dEIYRATIKN HETPNON aSloAdyNong oty apyn g efdoudoang
Kol 6T0 TEAOG aLTNG. AVOALTIKG, TO MUEPNOLO TPOYPOUUO HVIKNG EVOLVAU®OONG
nephdpPave mtpobBépuavon pe mévie (5) Aentd emtomo tpEEo TV abANTPLOV Yo
abénon G aatikig pong Kot KukAogopiag. AkorovOBwc, vmnpye mpocHNKm
OOKNCEWMV LE AMAGTIYA Y10l TO V) dKpaL.
Ot aokNoelg aVTEG TEPIAQUPOVOY: ) TOV AYKOVO GE KAUWYT TAELPIKE GTO COUO LE
péoa —€Em kivnon tov avtiBpayiov, B) o Ppayiovag TapdAinioc pe to £6apog, Ywvio
90 potpdv oV ApBpmomM TOL ayKOVA Kol TAVEO-KAT® Kivnon Tov avtipayiov Kot y)
T0 xépla o Béom «okdAvyk vrootnpEng» (Bacikn| teyvikn AoKNon LIOSTNPENG
KaT® omd 10 vePD). TG AOKNOELS avTEG Eyvav dekamévte (15) emavainyelg and 600
(2) oepég pe 30 devteporenta £0G VO AETTO OLAAELLLLLOL.

211 GLVEYELD, EPAPUOCTNKOV OCKTOELS Y10 TO Ave Gkpa, TNV opkn {ovn, Tov
Bopoka kot v mAdtn. Avoivtikd: o) “ swimmers pull down”, ) “ lat pull down,
Kat y) “bench press” w¢ acknoelg v Tov Bopoka and dddeka (12) €wg dexamévte
(15) emavarnyelg and tpelg (3) oepéc pe éva €og tpion Aemtd oA, Axoua,
£yvav aOKNOELS EKTAGE®MY TOV OL®V Onwg o) “lateral raser cuvdvaotikd pe “real
raser” [e aATNPES/ UTAPO G AGKNGELS Y10 TO, Ave GKpa Kot TV TAAT! TV afAnTpuov
a6 dmoeka (12) émg dexamévie (15) emavarnyelg and tpeig (3) oepég pe ddAsppa
evapion émg tpia Aentd. EmmpocHeta, epaprostnKoy 0GKNCELS Y10 TO KATM dKpa Kot
MO OCLYKEKPUYEVO YLOL YAOVTOVG, TETPAKEPAAOVG Kol omicHiovg unploiovg HVEG.
Avolutikd: o) “squats” pe aAtpeg kKo B) “Romanian dead lifts” pe adtpeg/pndpa.
Ot 000 oavtég aoknoelg ektedéomkav pe Omdexa (12) éwg odekamévie (15)
EMOVOANYELS amd TPelS (3 ) oelpég Kot O1dAELpo dVO £mG TEGGEP AETTAL.

AxoloVO®G, EKTEAESTNKAV OOKNGES KOPHOV, YEVIKNG EVOLVAUMONG TOL
mopnva koBmg kot poaywiol. ITo ovykekpyéva: o) WoASAKIL Yoo TPLAVTOL

devteporenta (30°°) amd tperg (3) oepés, P) ocavideg oe mpnvi otpiEn Kot
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petakivnon tov aitnpa 0e€id ko apiotepd yio tpidvra devtepdienta (30°7) amd Tpelg
(3) oepéc ko oe mAevpikn oTPIEN Yo gikoot devtepdienta (20°°) and tpeig (3)
oelpég og KaBe mhevpd Ko y) paylaiot pe gikoot (20) emoavoinyelg ond tpelg (3)

oelpéc. To dudhelpupa 6T AoKNOELS AVTEG TaY 000 EMG TECCEPN AETTAL.

3.4 Xpovog Ko T0mog d1eaymyns TG £pevvag

To mepoapotikd Tpwtdkoiro mepthaupave v epappoyn evog efdopadiaiov
TPOYPALLOTOS LVTKNG EVOUVALMONG LLE TNV EQOPLOYN LG OPYIKNG KO LG TEAIKNG
pétpnong katd ™ odpKewn Tov mpoypdupatog. Emiong, ot abintpieg 610 1€A0C TOL
TPOYPAUUOTOG Kanuepvd coumAnpovay kKot tov Agiktn RPE. O yopog deEaymyng
TOV UETPNOE®V NTOV TO KAEWTO yovuvactipo tov E6vikod KoAivpupnmpiov
Olvumovikng «A. Temavogy oty Ildtpa. Ot petprioelg npoypatomomdnKay Tpv myv
TPOETOLGIO TOV OOANTPLOV Y10 TN GLUUETOYN GTOVS TPOPAETOUEVOVS YEWEPIVOVS

ayaves kotd tov uva lavovdaplo ko GePpovdpro.

3.5 Awowkaoio ‘Epgovag

2V apyn Tov TPOYPAUHNTOS d0ONKe OTIg aOANTPLEG EVTLITO GLYKATAOESNG
kaBmg vpée Kol TEPAITEP® EVNUEPMOT] CYETIKA e TNV OAN Oladikacio mov Oa
akohovBovoav oto mpdypappo mapépPaons. TOco oTIg PETPNOES OGO Kol OTNV
EPAPLLOYN TOL ERSOUAOIIOV TPOYPALLLUATOS TAPEVPICKATAV 1 PAGIKY] TPOTOVITPLO, M
omoia cupumAnpove tov Agiktn RPE omv apyn kot 6to 1€hog Tov mpoypdpupatog. To
TpOypappe OMpknoe OVO gROonddeg pe o efoopdon MAOTIKNG HETPMONG Ko

SOKIUNG avToD Kol akoA0VH®G TNV KUPLo EBOOUESN TOV LETPNCEWV.

3.6 IIvhotikn] £pevva

Ymv mpoondBeia va pelmbel to AdBog AMdym amelpiag TS EPEVVNTPLOG KOL VO
OLYKEKPIUEVOTOMOOVV 01 SLodIKAGIEC TOV TEPAUATIKOD GYEOAGHOD Eyvav OAEG Ol

LETPNGELG SOKILAGTIKA.
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3.7 Lvihoyn K emelepyacio 0E00PEVOV

[Noa v avdivon TV OTOTEAEGUATOV YPNOILOTOMONKE TO OTATIOTIKO
wpdypappa SPSS éxdoong 28. To enimedo onuavtikétntog opiomke p<0.05. I'o v
OUYKPIOT] TOV TIU®V OTNV opyn Kol 6TO0 TEAOG TOL TPOYPAUUOTOC TapEUPOoNG
ypnoworomOnke t-Test eaptuévev derypdtov yio po opddo. AkoAovBwmg, yio
oxéomn aVAUESH OTY O10POPA TOV TIUAV TOV AGKNCEDV TOL TECT, TPV KOl UETH TNV
EPOPUOYT TOV TTPOYPAUUATOS HVIKNG EVOLVAU®ONG, LE TOV UECO OpO ova abAnTpla
™mv  efoopdda  €QapUOYNS TOL TPOYPAUULOTOS ToL  Asgiktn  Avtidapfovopevng
Konwong (RPE) ypnowonomOnke n cvoyétion mapayoviwv (pearson r).

H ocvoyétion éywve apod Aednkav ot S10QopEc TV TPV AGKNGEMY TOV TEGT
petald TOV TEMKOV KOl TOV opYIKOV TGOV otV eROOUAd0 €PApULOYNS TOV
TPOYPALLOTOS, KOOMG Kot LETO TNV KOTOYPAPT TOV HEGOL OpovL NG efdopadlaiog

TIUNG KOT®ONG TV abAnTpiadv ava adAnTpio.
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IV. ATIOTEAEXEMATA

Onwg gaivetat kot oto Zynuo 4.1. ot abAntpiec, Katd péco O6po, pe Pdon Tig
amoviioels mov &dwoav, aflohdynoav tov Agiktm Avtilopfavopevng Komwong
kovtd otnv KAipaxa tov 5. Avto onpaivel 61t mapovcioacav HETPLO EMITESD KOTMONG.
Yvykekpyéva, to  16,67% tov  detypotoc  pog  avoeépst Ot puéco  Opo
avaiapPovopevng komowong 4,67. Me 1o 010 m0cootd drokpivetor HEGOS OPOC
avtirapPovopevng komwong 4,83, 5, 5,17 kau 5.50. Mo, to 8,33% avapepe peéco

opo avtilapPavopevns kommong 5,83 kot 6 avtictorya.

MO_AAK

W47
W4s3
Os00
W57
Oss0
Wss3
Es00

2ynua 4.1. Mécor 6por Avtihapfavopevng Konmong yua tig 12 abinqtpies.

AvolTikOTEpQ, G oXEON LE TNV EMPAPLVCT GTNV ACKNGN TOV TETAYLATOC,
TPW KOLU UETO TNV E€QOPHOYN TOL TPOypdupatog mopéufoong, OlokpiveTor o
otafepoTa. otov aplBud TOV ETAVOAYE®DY OTOV 1010 YPOVO EKTEAEONG OTIC
abAnTpleg. Asv  vmlpyel onuoviikny  oeopd ot PeAtiomon g HLIKNG
duvaung(p=0,134), ovte Kol MIOON TOV EMOVOAYEOV Omd TG OOANTPLEC.
Yvykekpipéva, to 8,33%+0,24 tov delynatog mopovcioce PeElwON OTIC EMOVOANYELS

Katé po oe oyéon pe 1o métaypa, 1o 58,83%+0,24 dev mapovoiace kapio o1dpopd
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evo 1o 16,67%+0,24 adénoe t1g emavainyelg Kotd pio Kot to vedrowno 16,67%+0,24

avéPaoe TIG EMOVAANYELS TOV GE OVO.

f0,0%

50,0%—

40,0%—

IMocooto

30,0%

20,0%

10,0%

0% T
1,00 o0 1,00

A_MNETACMA

Zynua 4.2. Avagopd emOVOANYE®OV GTNV apyn Kot 6T0 TEA0G TG EBOOUAdOC Yo TV
GoKN O™ TOL TETAYUOTOG.

AvrtioTotya Kot 6TV AoKNoN TOV KApyemv dtakpivetal pio otafepodtnTa 6Tov
aplOpd Tov enavolyemv otov 10 ypoévo ektéheons otig abintpleg. Aev vmdpyet
ONUOVTIKY d1popd otV PBertioon g HLikNg SUVOUNG, OAAG POIVETOL VO, VTTAPYEL
pio pikpn avénon otov aplud Tov emavoiyemy amd T afANTPLES. ZVYKEKPIUEVA,
10 8,33%+1,08 t0Vv Oelypatog mapovcioce TTAOCT KOTA Lo ETAVAANYT GE GYXEON LE
TIG KApWeLS, 10 25%=1,08 dev mapovsioce kapio petafoin, to 33,33%=+1,08 avénoce
TIG EMAVOANYELS TOV Katd pia, to 16,67%+1,08 katd 600, to 8,33%+1,08 katd tpelg
Kol emiong pe to 1010 mocootd mapatnpnnke po avénomn Kotd JEKATECCEPLS

ETOVOANYELG.
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A_KAMVYEIZ

2ynua 4.3. Aeopd emavaAYe®V TNV apyn Kol 6To TEAOG TNG BOOUAS0G Yo TV AoKNoM
TOV KOUYEWDV.

Ytafeponta dwakpivetal, enione, yw v Aoknon tov KadGUITOV ©¢ TPOg
oV aplOpd TOV EMAVIANYE®OV GTOV 1010 YPOVO €KTEAEONG OTIG AOANTPIEG TPV Ko
HETA TNV EPOPLOYN TOL TPOYPAUUATOS TAPEUPACNC. AEV VITAPYEL CNUAVTIKT O10POPA
(p=0,336) ommv Peitioon ™G HLIKNG Sdvoung, OoAAG pio pikpn avénon tov
emovoAyenv omd TG oOATprec. Xvykekpéva, 10 8,33%+0,79 tov deiyporog
AVEPEPE 0L TTAOOT OTIG EMAVOANYELS TOV Katd dvo, T0 16,67%+0,79 mopépeve
apetdpfinro, 1o 33,33%+0,79 avepepe avénon katd pia, 1o 8,33%+0,79 katd 6vo,
10 16,67%+0,79 «xatd técoepic, to 8,33%=+0,79 katd MEVTE OTMOC KOl TO LITOAOITO

16,67% £0,79 xatd 9 emavoinyels.
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A_KABIZMA

2ynua 4.4 Alopopd eTovorNye®V TNV 0pyn Kot 6To TEAOG TG €Rdouddoc Yo TV AoKnon
TOV KoOopaTOV.

Agv VILAPYEL GTATIOTIKY ONUOVTIKOTNTO GTI GVYKPION TOV KOOIGUATOV TPtV
KO LETA TNV EQAPUOYT TOV TPOYpaupatos. Me Baon ta amoteAéopota tov [Mivaka 1,
dwakpivetor vo unv vrdpyetl enidpaocn pe p=0,056. Apa, dev vIapyel £Midpacn TV

KOOIoUATOV TPV Kot LETA TNV EPAPLLOYT TOV TPOYPELLLOTOG,
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Mivaxag 4.1. X0ykpion kaBiouatwy Tpiv Kot UETE TO TPOYPOUUO. TOPEUSATHG.

Mean Bootstrap®
Bias Std. Sig. 95% Confidence
Error (2- Interval
tailed) Lower Upper
Pair KAGIZMATA_TPIN -2,16667 ,0384 ,7948 ,056 -3,91667 | -,75000
1 - 2 6
KAGIZMATA META

AvTiotolymg, eV (QaiveTal VO LTAPYEL OTATIOTIKY ONUOVIIKOTNTO OTN
oLYKPLION TOV KAUWYEDV TPV Kol LETA TNV EPAPUOYN TOV Tpoypdupatos. Me Bdon ta
amoteAéopato tov IMivaka 2, dakpiveton va unv vrdpyel enidpaocmn Kt avtd 010t N

onpavtikdmra gtvor p=0,336. Apa dev vdpyet eTidpaon TOV KAUYEDV TPV Kot LETA

TNV EPAPLOYT TOV TPOYPALLOTOG.

Mivaxag 4.2. 2oyrpion kGuyewv mpiv Kou UETC, TO TPOYPOLUO TOPEULATHS.

Bootstrap®
95% Confidence
Sig. (2- Interval
Mean Bias Std. Error | tailed) Lower Upper
Pair 1 | KAMWEIZ_TIPIN - -2,00000| -,00242| 1,08575 ,336 | -4,33333| -,50000
KAMWEIZ_META

To 1610 Vel Kot Yo TNV GOKNGOT TOL TETAYUATOS. LVYKEKPIUEVA, Le Bdor Ta
aroteAéopata Tov Ilivaka 3, dtakpivetal va puny vapyel Enidopacn oty Goknomn Tov
TETAYUOTOC, KL aVTO 010TL 1| onpovtikotnta givor p=0,134. Apa dev vdpyet enidpaon

TOV TETOYUATOV TPV KOL LETA TNV EPAPLLOYT] TOL TPOYPAULOTOG.
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Iivaxog 4.3. 20yxpion Tetdyuatog mpry Kou UETC, TO TPOYPOLUC TOPEUSOOHG.

Bootstrap®
95% Confidence
Sig. (2- Interval
Mean Bias Std. Error | tailed) Lower Upper
Pair 1 | MPIN_METATMA - -41667 | ,00551°| ,24377° 134°| -91667°| ,08333°
META_TETAIMA

Yyetikd pe tov  Asgiktn  Avtihoppavopevng Komwong, pe Pdon 1o
amoteAéopato tov Ilivoka 4, @aivetor vo unv vmdpyet cvoyétion petald Tov
SPopAOV GtV apyn Kot 6to T€Aog TG efdopdoag pe tov Agiktn AvtiapBovopevnc
Kommong kot ovtd 510Tt T0L ETMED CNUAVTIKOTNTAG TOV TPIOV HETAPANTOV pag Elval
avtiotorya ywo 11 petaPAntéc: métaypa (p=0,260), kapyelg (p=0,960) kot kodicpoto
(p=0,422).

Iivaxog 4.4. 2voyetioeis uéowv opwv oavtlaufovousvng KOTwons e Ty oLlapopa.

TV TIPLOV AOKNEWY TPLV KOL UETE TV EPOPUOYVH TOD TPOYPOUUATOS TOPEULATTG.

Correlations
A METAI | A_KAMWYE | A_KAGIZ | MO_AA
MA 1> MA K
Spearman's A _METAI | Correlation
1,000 ,161 -,386 ,354
rho MA Coefficient
Sig. (2-tailed) . ,617 ,215 ,260
N 12 12 12 12
A _KAMWYEI | Correlation
,161 1,000 -,406 ,016
2 Coefficient
Sig. (2-tailed) ,617 . ,191 ,960
N 12 12 12 12
A_KAOIZM | Correlation
-,386 -,406 1,000 ,256
A Coefficient
Sig. (2-tailed) ,215 ,191 . 422
N 12 12 12 12
MO_AAK | Correlation
,354 ,016 ,256 1,000
Coefficient
Sig. (2-tailed) ,260 ,960 422
N 12 12 12 12
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JuyKeKpPUEVO, ot 0OANTPIEG HE PAOM TIG ATAVTNOELS TOV £0GAV, AEI0AOYNCAV
Katd péco 6po tov Agiktn AvtilapPavopevng Kortmong kovtd oty Kiipaka tov 5,
eV eMdyloteg abANTPlEg €dmOOV OmaVTNOELS KOVTA otnv avénuévn KOTmon).
Avrtiotoyo Ko o1 TPOToVNTPLEG E0GaV Katd HEGo Opo Asgiktn Avtilappovouevng
Koénwong xovtd oto 5,5, dnAadn|, pétpia emineda KOTOONG yio Tic afAnTpiég Toug. Me
Baon tov IMivaka 5 dtakpivetor vo VTAPYEL U0 GLOYETION UETAED TOV ATOYEMY TOV
TPOTOVITMV UE TNV OVTIANYT TOV 0OA0VUEVOV, AVOQPOPIKA LE TNV KOT®ON, Kol ovTd

Ot 10 eminedo onpavtikorag etvar p=0,00.

MMivaxag 4.5. Xvoyetioeig Acikty Avtiloufavouevns Korwong twv abinmpiov kot twv

TPOTOVHTPIDV.
T-Test
One-Sample Statistics
Std. Ermror
N Mean Std. Deviation Mean
M.OANTWNPO 12 55000 0o0o0o0? 00000
MO_ANTIA_ABGA 12 5,1808 ,44003 12703
a.tcannot be computed because the standard deviationis 0
One-Sample Test
TestValue=0
- 95% Confidence Interval of the
Mean Difference
t df Sig (2-talled) Difference Lower Upper
MO_ANTIN_ABGA 40,786 11 000 518083 49013 5,4604
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V.XYZHTHXH KAI XYMIIEPAXMATA
5.1 Zovoyn gopnuatov

H xotaypaen ¢ mpomovntikng emPdpuveng otov abANTIopnd, Kot €01KOTEP
oV KoAMTEXVIKY KOAOUPNOM, amotedel évav OepeMddn mapdyovta Yoo TNV
OAOKANPOUEVT  TPOTOVNTIKY  avdamtuén tov  abAntpuwv. H  mapovco  pelétn
EMKEVTIPMOVETAL GTOV PaBUd EMPPONG TNG TPOTOVNTIKNG EMPAPLVONG GTNV ATOS0CN
kol otn Pektioon g puikng OOvaung abANTpLOV KOAMTEYVIKNG KOoALUPNoNG,
TOPEXOVTOG TOAVTILO OEGOUEVE, Y10 TNV PEATIOON TOV TPOTOVITIKAOV TPAKTIKMYV.

And to svpiuota G PpAoypagiog avadewvoetar 1 onuocio g
GUCTNUOTIKNG KOl EMIGTNUOVIKE TEKUNPLOUEVIC TPOGEYYIONG GTNV TPOTOVITIKN
emPdpovon. H epappoyn €vOC TPOGEKTIKA  OYEOOGUEVOL  TPOTOVITIKOV
TPOYPAUUOTOG propel va odnynoel oe otabepn Peltioon tng poikng dvvaung, mov
elvar kpioyn yw ™V amddoon oty KoAATEYVIK KoALuPnon. IlapdAinia, m
avaTpPoOEOdOTNON 1OV AAUPEVOLY Ol TPOTOVNTEG amd TETOEG UEAETEC EMITPEMEL TN
Swpkn PeATidon KOl TPOCHPUOY TOV TPOTOVNTIKOV mpoypappdtov (Soligard,
2016).

Qo1600, éva onuavtikd {RTnuo Tov TpokvmTel amd TV PiAoypapio givor 1
avdykn yw wooppomia HeTaED g emPdpuvong kot g avdmovons. H vrepPfoiikn
TPOTOVNTIKY| EMPAPLVON Umopel va 0dNYNOEL GE VIEPTPOTOVNGT KoL TPAVUOTIGLOVG,
avTIKOO1GTOVTOG TOL 0PEAN TNG PEATIOONC TN LLTKNG SOVOUNG LE OPVNTIKEG GUVETELEG
v TV vyeio Ko v arodoon tov abintov (Impellizzeri, 2019).

‘Evag dAlog onuoavtikdg mapdyovtag mov mpénel va Anedel voym eivor
atopkn dpopomoinon. Kabe abintig £xel d10popeTikég avToyEg Kot avAayKes, Kot
CUVETIMG 1 TPOTOVNTIKY eMPApvvon mpénetl va mpocapuoletar avaroyo. H cuveyne
a&loAOYNOoT KOl TPOTOTOINGN TOV TPOTOVITIKOD TAAVOL, HE Pdon Tnv atopukn
avtomdkplon Kot v ovamtuén tov abinty, ivol amopaitntn yo Ty amoeLYn TG
yevikevong mov umopel va punv €ivol OmOTEAEGHOTIKY 1| oKOUN Kot emPAafng yio
Kkémorovg afintég (Soligard, 2016).

Emiong, n ypnion mponyuévev texvoroyudv kot pefddwv moapoakoAovOnong,
omwg ooBnmpeg kivnong, moapakolovnon kapdiakod pvBuod Kol AOYICUIKA

avdivong oedopévev, pmopel va Pondncet oty Mo akpiPn Kol OVTIKEYEVIKN
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KOTOypapn TG TPOTOVNTIKNG eMPApuvone Ko otn PEATIOUEVT AVIOTOKPION OTIC
avaykeg Tov afintov (Impellizzeri, 2019).

Yvvoyilovtog, M Koataypaen NG TPOmOVNTIKNG emPdpuvong amotelel Eva
SuVopIKO Kot TOAOTAOKO O1001KOCTIKO TOUEN TTOV OMOLTEL GUVEYN EMIGTNLOVIKN
TpocEyyon kot mpooappoyn. H wovomrta va katovoel kovelg ko vo epoppolet
OVTEG TIG YVADGELS OTNV TPOKTIKN €IVl KPIGIUN Yol TNV OVATTUEN VYLDV, OTOO0TIKMOV

KoL EMTUYNUEVOV aBANTOV.

5.2 LOykpion a6KNOEOV TETAYNATOS, KAPWYE®VY KUl KaOopdaTtoOv

SOUPOVO [LE TO OTOTEAEGUOTA, OGOV OPOPA TN GVYKPLOT| GTNV EKTEAECT] TV
OACKNCEMV O) TETOYUO, ) KAUYELS Kol ¥) KADIGUO TPV Kot PETE TNV EQAPLOYT| TOV
npoypappatog mopéuPacng dwkpiveror o otabepdtnro otov  apliud TV
EMOVOANYEDV GTOV 1010 XpOVO ekTEAEONC OTIC aOANTPLEG. Agv LIAPYEL ONUOVTIKY
dwpopd otv Peitiomon TG ULIkNG Svvaung, KoOmMG OoVTE Kol TTMOY TOV
emavoAnyewv and T1g abAntples. To peyoAvTEpO TOGOOTO TV 0OANTPIOV OEV
napovcioce deopés oe KABe p doknon Eexwplotd, evd HIKPOTEPO TOGOGTO
Tapovcioce avENOT TV EMAVIANYE®Y, Kot dpa Peltioon, kot éva TOAD HIKPO
TOGOOTO MOPOVCIOcE EAGYIOTN TTOON OTlg emavoAnyels. H un  ototiotikn
ONUOVTIKOTNTO TOV OTOTEAECUATMOV KOl 1 LIKPT dtopopd otV BeAtioon g HLIkNG
dvvaung Tov afANTPLOV OPEIAETOL KOl GTO YEYOVOS TG 1) EPELVA ALTI OPKNOE Lo
epoopdda, eved €pevvec otov TOpEN TOL YYpou XtTifov KOl GUYKEKPIUEVA TNG
Koilreyvikng Koldvpupnong (Nora et al., 2017) ko tmg KoAvpupnong (Matuura et al.,
2019; Silva et al., 2022) kpdmoav katd péEco 0po 6-8 efdopddec. To pkpd ypovikod
dwotnua mopépPacng vmnmpEe mpokewévov va AdPovpe mAnpogopieg ywoo v
TOWTNTA KOl TO €i00¢ TG €mMOPAONS TOL TPOYPAUUATOS GTO O£dOUEVO YPOVIKO
dwonuo g oG efdopdoas. H peyaidtepn didpkelo kabdg Kot To PeEYOADTEPO
delypo aBOANTPLdV OMOTVTAOVETOL KOl OTIS EPEVVEG OTOV TOUEN TV aOANUATOV NG
IMvpvaotikng. Avtiotoyo, ot PuBuikn INpvactikn (Dovrijevic et al., 2018; Skopal
et al., 2020) kaBad¢ kot onv Evopyavn INvpvaotikn (Dallas et al., 2017; Kara, 2021)
mov 10 TPOYpappa mopéupacng dupknoe ki ekel mepimov 8-12 Poouddeg, evd To
delypo Eemepvovoe ta 12 dtopo mov ypnotpomomdnkayv otnv mapodoa EPELVA.
Axopa, £popudcTNKAY TOPOUOIES OOKNGCEIS O €100C KOl OE TOGOTNTO KOl OTIC

LETPNOELG TOPEUPAOTG EPELVITMOV GTOV TOpEN TOL YYpol Ztifov kot g Evopyavng
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INvpvaotikng (Dallas et al., 2017; Kara, 2021; Matuura et al., 2019; Wiazewicz &
Eider, 2021). Té\og, OTIC EpELVNTIKEG LETPNOELS GTOV TOUEN TOGO TOV YYpou ZTifov
(Ozcadirci et al., 2021; Silva et al., 2022; Wiazewicz & Eider, 2021) kot otov topéa
¢ MNvpvaotikng (Dovrijevic et al., 2018; Kara, 2021; Potop, 2013) ta tpoypdppota
napéupaonc peAETnoay v Pedtioon twv aOANTPLOV [Ee E101KAE TECT, OTMG Kot EYIVE
KOl GTNV GULYKEKPIUEVT £PELVA, WLETO TO TEPOS KAl TNV EPUPUOYN TOL EKAGTOTE

TPOTOVNTIKOV TPOYPEAULATOG.

5.3 Xvoyétion Aciktny AvriiopPavopevng Kommong petoadd ¢
OL0QPOPAS TOV TPLOV UGKNGEMV TPV KOl NUETA TNV EQUPUOYT] TOV

npoypaupaToc.

Ov aOMtpleg, katd péco Opo, pe Paon TG AMOVINGES TOL £OMGAY,
a&oroynoav tov Agiktn AvtihapPavopevne Konwong kovtd oty Kiipoko tov S,
oniadn mapovciocav pétpia enineda kKémwong. EAdyiotec £dmoay amavinoelg kovid
omv avénuévn komwon. Ot tpomovitpieg £dmwoav katd péco 6po Agiktn RPE kovtd
070 5,5, OnAaodn, pétpla eminedo KOmmong yo T abintpiéc tovg. H ovykpion €deiEe
TG VILAPYEL OETIKN GLVAPELD GTNV OVTIANYN TOV 0OANTPLOV LE TIG TPOTOVITPIEG OG
mpog tov Acgiktn AvtihopPavopevng Komwong. H ovoyétion tov RPE peta&o
afANTPLIOV Kot TPOTOVNTAOV Qaivetar Kot and Epevva Tov Coutts Kol TV GUVEPYATMOV
oV (2009). v €pevvd toug, o Agiktng RPE towv mportovntdv @aivetat younidtepog
and TV afANTPIOV GE TPOTOVICELS YOUUNANG EVTAONG, EVO QOIVETAL LEYAAVTEPOG O
Agiktng RPE amd tovg aOAntég oe mpomovnrikd epebiopoto peyodlvtepng £viaomnc.
Axopo, oe mpocoeatn épevva (Inoue et al., 2022) dwmotdOnke Soeopd HETAED
aOANTOV Kol TPOTOVNTOV GE KPA Kot peydio mpomovntikd epebicpota, evd oe
pétpilo epébicpa dev dumotmbnke oapopd otov Agiktn RPE petald abintpiov kot
npomovntov. ['ivetar eavepd péoa amd TIC CLYKEKPUEVES Epevveg TG 0 Agiktng
Avtiiapoavopevng Kormong peta&d abAntpldv kot Tpomovntdv dev Slopépel oe
npomovnTIKd epebicpata HETplog EVIaonc, v oe HeyoADTEPNG 1 KPATEPNG EVTAONG
npomovnTikd epebiocpota  @aiveror Oapopd. Xvykekpyléva, HE  PEYOADTEPT

emPapovvon o Agiktng RPE &ivon peyodvtepog twv mpomovntdv amd toug abANTEC, o8
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avtifeon pe pkpdtepn emPapuvvon 6mov o AelkTng ivor LIKPOTEPOG TOV TPOTOVITDV

amd TV 0OANTPLOV.

5.4 AwwTOTOON CVUTEPAGUATOV

INa v eritevén vynhov otdyov elvor  amoapoitnrog £vog  GpTIog
TPOTOVNTIKOG OYEOAGUOC, OVOQOPIKG HE TO KOUUATL TNG HVTKNG evovvauwonc. H
KoAreyvikn Koloppnon elvar éva aOAnpa mov amottel poikn dHvaun 1660 oto v
660 kot 6T0 KAT® drpa. Ot acKNGES TOV EKTEAOVVTOL EVTIOC vEPOD amantovv e&icov
LLIKT SUVOUN TV XEPLOV Yo TpomOno, ektivatn kot aviymaon, 0G0 Kol TV TOddV
Yo TV eKTtédeon avtioTorya Kwvnoewv mpombnong, extivaéng kot avoywong. To
d00&v TpoOYpappa LUiKAG evouVapmong pog fdopddag dev Tapovcioce CUOVTIKI
BeAtioon ot poikn odvoun tov abAnTplidv, Onmg yivetar @ovepd kot omd To
amoteAéopato, Omov Kot mapotnpndnke pikpd mocootd mrmong (8,33%), pecaio
TO0GO0TO 7oL Topépeve apuetaPfinto (16,33%) kot €va peyaAdtepo mMOGOGTO TOL
nopovciace pa pikpr Pertioon (33.3%). Avtd iowc opeileTor 6TO HKPO YPOVIKO
SN0 EQAPLLOYTG TOV TPOYPALLLATOS TAPEUPACTG.

Yyetwkd pe tov Agiktn AvriopBavopevng Koémwong peta&d adintpiov kot
TPOTOVNTPIAV TAPOVSIALOVTOL OLOLOTNTEG GYETIKA LE TNV AVTIANYM NG aicOnong g
komwong. Toco ot abAnTpleg 660 Kol o1 TpomovhTpleg PpioKovtal 6E TapOUoo Kot
KOVTIIVA EMMEDQ OMOTUTTMOONG TNG OVTIANYNG ™S KOT®OOoNG, Y®pig va vmdpyovv
LEYAAES KOl ONUOVTIKEG ATOKAICELS OTIC LETAED TOVS OOV GELS.

‘Etol, kpivetar @@EéMpo yio TNy TPOTOVNTIKY O0lKaGioL KoL 1) ¥p1oN TOL
Agikn Avtihoppovopevng Konwong amd tovg mpomovntég mpog tovg afAntés, aote
va yiveTon Kot ovaAoyn OOUNGT) TOV TPOTOVNTIKOD GXESACHOD PBpoyvumpodecpo aArd
Kol pokpompdfeopa, a@od @aivetal ypnouyo ywo v poduon g €viaonsg Tov
npomovnTikoy epebiocpotog (Ukpod, pecaio, HeEYOAO) KOTO TOV  TPOTOVNTIKO

TPOYPUUUATIGHO.
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