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Inueiopo Xvyypagia

To dokipo avtd amotedel TTLYOKT Epyacio TOV cuvTayONKe Yo To TIpomTuytokd
[Tpdypappa Xmovdmv tov TEQAA o1t ZyoAr Emotung ®ucwkng Aywyng kot
A Tiopob tov EKITA kot vtoPAndnke tov Zentéufpio tov 2024.

O1 ovyypageig fePfatdvovy OTL TO TEPLEXOUEVO TOL TAPOVTOG £PYOL ivar
OTOTELEGLOL TPOCMTIKNG EPYACTAG KOt OTL EYEL YIVEL 1] KATAAANAN avaLpOpd OTNV
gpyacio Tpit®v -0mov KATL TETOL0 NTAV OTAPOITTO-, COUPOVA LLE TOVG KAVOVES

NG OKAONUATKNG deovToloYiag.
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EYXAPIXTIEX

Ba NBela va EKPPACH TIG EMKPIVEIC EVYAPLOTIEG LLOL GTNV KOONYNTPLA LoV, Kupio
NtopaAn Zrtavpodira, n onoio vanpée kKabBodnynTpla Kot cOUPovAog og kdbe Prpa
NG EKTOVIONG TNG TTVUYLOKNG Hov gpyaciag. H fonbeid e nTav avavtikatdotot
Yo TNV OAOKANp®SN avToL Tov épyov. Emiong, evyopiotd dhovg tovg Kabnyntég
LoV KOTd TN SGPKEW OVTAOV TOV TEGCAPOV ETMOV, KOOEVOS amd TOLG 0moiovg
oLVEPOAE e TOV O1KO TOL TPOTO GTNV AOKTNOT TOV YVOCEWV Kol EPOdI®mV OV
pov ypedotnkay yio va amoeorticw omd to Tunua Duvowkng Aymoyng kot
A TIopob. Emmdéov, exopdlm Tic Beppéc pov evyapiotieg otov KHplo Mmotdvn
[Tétpo yio v moAvTIun Pondeta ko Kabodnynon mov pov wpocépepe. Emiong,
EVYOPLOTA TNV OIKOYEVELD OV, 1 OTola e EVOApPUVE Kot oTNPLEE TNV EVAGYOANOY
pov pe to GOAnua ¢ koAAteViKng koAvpuPnong. Télog, Ba MBela va
gvyaplotom Bepud tig afAnTpleg g opdadag tov «A.O. Adevnc-Ypntrov-Ev Znv
Kot AOAnon» yo v vrootpiEn Kot Pondeia mov pov mapeiyov kab’ OAn ™

JLpKELDL TNG OLAOIKOGTOG.
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AIAKYMANXH THX MNOIOTHTAX/IIOXOTHTAX YIINOY, TOY
AI'X0YX KAI TOY MYIKOY IIONOY XE E®HBEX AGAHTPIEX
KAAAITEXNIKHX KOAYMBHXHX KATA TH AIAPKEIA
MPOATQNIETIKHYE KAI ATQNIXETIKHE TIEPIOAOY
Hepiinyn

YKOTOG TNG TOAPOVGOG EPEVVAG NTAV VO SIEPEVVICEL TIG AALAYEG OTNV TOLOTITO KOt
TNV TocOTNTA VITVOV, TOV ULIKO TOVO Kot To yxog o€ mepiodo 10 gfdoudowv
npomdvnong o€ EenPeg abAnTpleg korliteyvikng kolvoupnong (KK). Zvppeteiyov
15 ev evepyeia abnTpreg KK niwiag 14,67+1,59 étn (Bapog 49,20 + 7 kg, vyog
166+0,05 cm kot ayoviotiky eunepia 6,93+1,67 £tn). Ot abATpLeg KARONKavV va
Kataypayovv oe kadnuepivy Pdon péow evtdmwv yuo ypovikd dtdotnuoe 10
eRSoUAO®V, TOGO KLY KL TNV DOPO TTOL KON ONKaV, TV dpa tov EHTVNcav, TG0
ayyouéves arcBdvovtay Kot 1060 movo Evimbay puikd. tn cuvEyeta, LETA TO TEAOG
NG TPOTOVNOTG YOUVOCSTNPIOL KO TNG TGivag, ot afANTPIEG EpOTRONKAY Yio TNV
dvokorio g mpomdvnong (10/6po kiipoko tov Borg) kot péow ovtol
vroAoyiomnke to mpomovntikd eoptio (RPE x mpomovntikn didpkeia). H didpreta
VVOL VTTOAOYIoTNKE AAUPAVOVTAG LTOYN TNV AVTO-AVAPEPOLEVT] DPA TTOV EMECAV
Yo OTVO Kot TV dpa Tov Evmvnoav. To mpomovntikd Tpdypappa xywpiotke o€ 3
eaoelg, oty mepiodo Iaoya (mpdtn @domn), oty mepiodo oyoieiov (devTepn
@aoMn) Kol otV mEPiodo mpoeTolpaciog aydvev (tpitn edon). Ta amoteléouato
€0e1&av OTL OV LINPYOV CNUOVTIKEG JPOPES GTNV TOLOTNTO TOL VITVOL TV
afAnTpiov petaéd tev 3 @AcEmV. XYETIKA HE TNV TOCOTNTO TOL VTVOV,
TopaTNPNONKOV GTATIOTIKE oNUOVTIKEG dtapopég petald g edong 0 éog 1 ko
amo ) eaon 1 éwg 2. To dyyoc epedvice onUavTIKES dLopopEs amd Ty edaon 0 mg
I xou amd v 1 éoc v 2. Téhog, 0 pVIKOC TOVOC TOPOLGINGE GTOTIOTIKA
onuavTiKy dtopopd, amod tn eacn 0 émog 1. Evtovtolg, onpeimdnkoy dtapopéc oty
TOGOTNTO VITVOV, GTO GyY0G KOl TOV HVIKO TOVO HETOED TOV TPUDV TPOTOVTIKOV
(QACEWMV, Ol OTOleg EMNPEACTNKAY OO TOAAOVG TOPAYOVTES. XVLUTEPAGLOTIKA,
dwpaiveTar 0Tt 1 adENCN TOL TPOTOVNTIKOV (OPTIOL KAOMG Kol TOV ®PAOV
npomdvnong etvar mhovo va ennpedlovv TV TOGOHTNTA VTVOL, TO AYY0G KOl TOV

LLiKd TOVO. ZVVETMS, £Vl GNUAVTIKO, Ol TPOTOVNTEG VO AapPdvouy voyy to

v



TOPOTAV® HE GKOTO TN O0THPNON NG YEVIKOTEPNG VYELNG KOl TNG KOADTEPNG

amOd00NG TV OOANTPLOV.

AEEEIG-KAELOLA: TTO1OTNTO VTTVOL, TOGOTNTA VITVOL, AyY0GC, LVTKOC TOVOG, amddoon),

KOAMTEYVIKT KOAVUPN oM, aOATPLES.
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EIZAT'QI'H

H xaAlteyvikn KoAoufnon ovartoydnke to TpdTa ¥povia ooy TEXVY TP GOV
omop (1920-1930). To aOAnua g KK Eekivnoe amd v Apepikn| kot tov Kovadd
10 1945 kot €ywve gvpémg yvowotd amd v nbomowd ko mpwtadintpo. Esther
Williams péca amd 11 toavieg g 10 1950. Ztn ocvvéyeln, evidybnke otovg
OMvumiakovg Aydveg o 1984 e ta TpoypappaTo Tov GOAO Kot TOL VIOLETO. ZTNV
EAAGSa o G0N TpmTogppavictnke to 1986 and tov [laveeppaikd ZuAroyo Kot
avayvopiotnke and v Kolvupnrtiky Opocmovoio EAAGdog (KOE) to 1988, 6tav
ATOPAGIOE VO TO avVaTOEEL 6€ E0VIKO EMiMEd0. ZNUAVTIKOS GTAOIOG Yo TV 1oTopio
TOV OOALOTOC NTOV 1] CUUUETOYN TOV EAANVIKOD opadikov oto Tlavevpmmaikd
TpoTddinua e AMvag to 1991 kabng kKot i didkpion g X.Ooracssvidov To
1992, n omoia katéknoe v 6" B€om oty OAvumidoa g Bapkeddvng.

¥ levikn Zovédevon mov mpaypatomomdnke ot Bovdanéotn otig 22
IovAiov 2017, n [Taykdéopo Opoomovdio Korvupnong (FINA), petd and mpdtaon
™m¢g Aebvoig Olvumoxng Emrponng (A.O.E.), eionynbnke v aAloyn g
ovopaociag tov afinuatog g Zvyypoviopuévng KoivuPnong (Synchronized
Swimming) o «Koarlreyvikr Kolvppnon» (Artistic Swimming). Avti n potaon
&ywe dext. Katomy, otig 25 Zemtepppiov 2017, 1o Aokntikd Zoppodito g
Kolppntikng Opoomovdiog EAradog (KOE) amogpdoice va vioBetnoer v
KOLVOUPY10, OVOLLAGTO Y10 AOYOLG OLLOOHOPPIag.

O 6pog Karteyvikn Kodopupnon (KK) avagépetat og Eva dOAnpo 6mov ot
afANTpleg ekTEAOVV GLVOVOGLOVG KIVGE®MV HEGO GTO VEPO GE appovia pe T
povoikn. To dBAnuo amortel Oxt pévo dHvoun Kot ovtoyn, oAid kot eveléia,
KOPOLOOVOATVEVCSTIKY  OVTOYN, KOAATEYVIKY] £KQPOOM Kol TEYVIKN oKpifela
(Xawpomovrov, 2010). H ovyypovicpévn koAdupnorn omoitel évav povadikd
oLuVOLOCUO  OVTOYNG, EVAVYIoiaG, OUVOUNG Kol  KOAMTEXVIKNG  EKQPOOTG,

YOPOKTNPIOTIKA oL TNV Kablotodv €va amd To 7O OmOLTNTIKG OOALOTOL.



Emumiéov, ot aBANnTéG £pyovTol aVIHETMTOL HE ONUOVTIKES TEXVIKEG TPOKANGELS,
OT®MG 1 OVOTVON GE TEPLOPIGUEVO XPOVO KOl O GLUVTIOVIGHOS TOGO HE TOLG
oLVaOANTEG TOVG, 0G0 Kot pe T povoiky. [apd 1o yeyovdg 0T 1 GuyypovIGUEVY
KOAOUPNON ouyvd vroTiwdtan 6e oyéon pe dAla abOAfuata, omottel évo eminedo
JeE0TTOV Kol aPOGImONG TOL 1G0OVVALEL He EKEIVO TOV TO SL0dEdOUEVOV KoL
avayvopiopévev adinudatov (Peric et al., 2013).

Mo v eritevén emvyiag oty KK ot afintpieg opeidovv va ektelodv
TEAELOL L0 XOPOYPOPICL VYNADV OTOLTHCEMY HEGO GTO VEPD, UE TN GLVOOEIN
povowkne. o va mpaypatomomBel avtd, ot abAnTpieg akoAovBovlv TOAV®PO
TPOYPOUUO TPOTOHVNONG LYNANG £VIOoNG £T0L MOOTE VO TEAEOMOMGOLV TN
YOPOYPOPIO TOLG KOl TOV GLYYPOVIGHO TOVG £vTdg vepoL (Rodriguez-Zamora et al.,
2014).

YUVETMG, 0 OTOYOG TV TPOTOVNTMOV £Vl Vo GYESACOVY £VaL TPOYPOLLLLOL
TPOTOVIONG ICOPPOTNUEVO £TGL MGTE VO PEATUOGOVV TNV aOO0GT TOV AOANTPLOV
0TO UEYIOTO KOt VO amo@uyovy Tuyxdv tpavpaticpods (Rodriguez-Zamora et al.,
2013).

Mo v mpaypotonoinon TOV TOPOTAVEO Kol Yoo THV KAAVTEPN dvvarty
amodoon TV afANTPIdY, givol amapoitntn 1 HEAETN OPIOUEVAOV UETARANTOV.
Ewwotepa, kpivetor onpovtikd va eEetactel T0 Gyyog mov pmopel va asdvovtot
ot 0OANTPLES TPV, KOTA TN SLAPKELD KO LETE TOV AyDVOL, TO TPOYPOLLO VTTVOL TOV
avTég aKoAovbovv, 0 PViKOG TOVOG TOV VIMBOVV Kol TG avtd ennpedlovy v
anodoon toug. To dyyoc, o poikdg mdvog, to emimedo VIVOL TOV AOANTPLOV
emnpealoviol amd mowkiAovg mapdyovteg ko efetalovtal pe OKOMO TNV
BeAtiotomoinon ™G amOO0CNG TOVG OTIC OYMVICTIKEG KOl TPO-UYWOVICTIKEG
TEPLOSOVG.

H ocvveyng kémwon pmopel vo €xel oNUAVTIKY €MIOpAoT] 0TI KaOnUepveég
dpacTNPOTNTES KOl GTN GLVOAIKY moldtnta NG Tov abintdv, emnpedlovtag
APVNTIKA TNV WYOYIKT TOVS gunuepia Kot ovEavovtag ta emineda dyyovs. Emmiéov,
N COUOTIKN KOT®oN dgv gival 0 HOVOS Tapdyovtag mov ennpedlel Toug abintéc,
KaOdG TO Ayy0g Kot 1 TOOTNTA TOV VITVOL GLYVA LETAPAALOVTOL KOTd T dldpKeLn

TOV TPOTOVNCEMV Kol TPV oamd Tovg aywves. Katd v mepiodo evioTikng



TPOTOVNONG 1} EVOYEL GNUAVTIKAOV 0y®VOV, TO Ayxog Teivel va av&avetor eEantiog
™G ieong yuo emitenén oTOXOV KOt TG EVTOVIG TPOETOUAGIOG. AVTO TO ALENUEVO
dyyoc pmopel vo TPokoAEcEL dlatapoyéG oTOV VIVO, EMOEWVOVOVTOS TEPOULTEP®
TG0 T COUOTIKY OGO Kol TNV YLK vyeia Tov afAntov. H modtrta tov vtvou
etvat COTIKNG oNUOGIOG Yo TNV OTOKOTAGTACT Kot TV ardd00T TV afANTOV, EVHD
0 dlatapaypuévog VTVog Umopel vl HEWMGEL TNV KAVOTNTO avVAPPMOONG Ord TNV
TPOTOVIOT) KO VO, EXNPEAGEL OPVNTIKE TNV YUYOAOYIKT] TOVG KOTAGTACT. ZVVETADG,
elvat amopaitnTo 01 TPOTOVNTES VO TOPAKOAOVOOVV Kol VO EAEYXOVV TO E0MTEPIKO
@optio TG TPOTHVNONG, TO OTOI0 TPOKAAEITOL OO TNV AGKN G, TPOKELUEVOL VoL
amo@eLYBOVV TOL CLUTTOUOTA TNG KOTMOONG KOl TOV AYYOLS OTNV TPOTOHVNON
(Rodrigue-Zamora et al., 2013, 2014).

‘Evog amd tovg mo Poactkovg mopdyovies Yoo TV YEVIKOTEPT vyeiol TOL
avBpadmov givat o HTvog, d10TL e TN PoNBELd TOL 0 OPYOUVIGHOG OVAKAUTTEL KOt Ot
COUOTIKEG KO TVEVUATIKEG Agttovpyieg elvar Eava epiktég. O vvog Bewpeitan Eva
€100¢ YEQUPOG HETAED TPOETOHAGIOG Kot 0mdd0oNG TV 0OANTOV Kot 1 BEATIO
TOGOTNTO VTVOL ivat 13104TEPO GNUAVTIKT] TOGO Y10l TNV OTOTEAECUATIKOTITO TOL
afAnT Kotd ™ S1dpKela TG TPOTHVNONG, OGO KOl Y10l THV OTOSOTIKOTTA TOV GTOV
ayava.

Emutiéov, to mpomovnTtikd @optio eivar yvwotd 0Tt pmopel va ennpedost v
TOGOTNTO Kol TNV TOWdTNTA VIVOL (T.Y. Ol VIVIKEG OOTOPOYES KoLl 1 UELWUEVN
mocotTa Kot oot Vmvov). ITo cvykekpyéva, VITAPYOLV EMGTNUOVIKA
ototyeia, To omoio emPBePatdvouy ATl TA VYNAG TPOTOVNTIKA (OPTiO, TPOKAAOHV
JTOPayES GTOV VTTVO Kol 001YOUV oTnV eppavion acBeveiwv (Botonis & Toubekis,
2023). Avodvtikotepa, n peAétn £0e1&e OTL 01N OAPKELD £VIOVNG TPOTOVITIKNG
TePLOOOV o1 ABANTEG EPPAVIGOV YOUNAOTEPT SLAPKELN KOl KOKT| TOOTNTA VTTVOUL,
eVo ToToOYpova ovénonke n KoptloAn kot peimdOnke n avoseapivny A.

To dyyog Bewpeiton pia eaon mov Pudvel To GTOHO GLVOIGONLOTO AV GV,
afepardmrag kot oyoviag (ITotapdvog, 1995). To kébe dtopo Pidver 10
ocuvaicOnuo Tov dyxovg pe Tov dKO TOL TPOCMOTIKO TPOTO Kot UTOpel vor Exel
APVNTIKEG EMOPAGELS TOCO GTNV KAONUEPVOTNTA TOV, OGO KOl GTNV ATOS0GT TOV

010 ekdotote aOAnpa (Robinson & Freeston, 2015, Scott-Hamilton et al., 2016).



Yopeova pe tov Lazarus (2000a), 10 dyyog eivar éva amd to SekaméVTe oTot el
mov O0ploe oG cvvarcOnuata. Ola ta cuvalsOuato TPokHITTOVY MG EexmPLoT
avtidpaon og éva mepPaAloviikd yeyovog, puetd v aSloAdynon g Kotdotaong
(Cox, 2002).

Exto6g amd to dyyog, pio akdpo HETAPANTH TOL EMOPA GAPVNTIKA TNV
amod0o™ TV 0OANTOV givarl o poikoc movoc. Ewdwdtepa, 0 TapateTapnévog Huikog
TOVOG Umopel va 00N yNoEL 68 ONUOVTIKEG aALOYEG KOl Lelmon TG amddooNg TV
afAntov (Cheung et al., 2003). H mapovoia tov poikod wévov kot 1dloitepa Tov
KaBLOTEPNUEVOL HVTKOV TTOVOL UTTOPEL VO 00N YNOEL GE LEIOT TNG EVAVYIGIOG Kot
™mg KwnTkomntog tov adintpiov KK, otoyeio mov givor amapaitnta yioo v
EKTELEOT TOADTAOK®V KIVIGE®V Héca 6To vepd (Smith, 1992).

INoa tov Adyo owtd, Kkpivetor ovoykoaio 1 SlEPELVNON TOVL TOPATAVED
TPoPANaTIoHOD Kol 1) 51eVBETN O TOV BEHOTOC, e AmMTEPO GTOYO TNV UEIMOT] TOL

dyyovg T@v abAnTpIdY Kot T PeAtimon g moldtnTag VITVOV.

I[IpomovnTiKG oTOL)EiQ

H KoAreyviky Koioupnon (KK), 1 Zvyypoviopévn Koivupnon, amoterel éva
wWwitepa omontnTikd AOANUa, 1oL cLVOLALEL TNV KOAVUPNOT, TN YUUVOOTIKN Kot
oV %0p0. AVTOG 0 GLUVOLACHOG amortel VYNAG emimedo TEYVIKNG KOTAPTIONG,
(QLOIKNG KATACTOONG KOl GLYYPOVIGHOD amd Tig abintpieg. To mpomovntikd
oTotyela Tov glval Kaipla yio TNV emituyia 6€ ovTo To dOANUe TEPIAaUPAvOVY TOGO
mv aepoflo 660 kat v avaepoPlo tkavotnTa, T Svvaun, TV EVAVYIcia, TNV
TEYVIKN KATAPTION KOl TOV GLUYYPOVIGLO.

H oaepéfa oavioyn eivor eEapetikd onpaviikny oty Koallreyvin
Koloppnon, kabdg ot abAnTpieg ypetaletar vo eKTEAOOV LAKPOYPOVIEC OCKNGELS
VYNNG évtaong dwmmpadviag v avtoyn Tovg. IlapdAinAa, m avaepdfia
wKovoTTa €lval KPIGIUN Yo TNV EKTEAECT) EKPNKTIKAOV KIVICEDV KOl YPIYOP®OV
alayov ot yopoypapieg (Costill et al.,, 1985). Eva xokd oyedoopuévo

TPOTOVNTIKO TPOYPOLLLLO TPETEL VO TEPIAAUPAVEL TOGO 0EPOPLO TPOTOVI|ON Y10 TNV



avAmTLEN TG KAPSLOAVATVELGTIKNG OVTOYNG, OGO Kot ovaepOfio Tpomodvnon yio
TNV EVIGYLON TNG LLTKNG OVTOYNG Ko TOYVTNTOG.

H dbvoun amotelel éva akdpa Bacikd Tpomovntikd ctotyeio, ovaykoaio yio
TNV EKTEAECT OTOLTNTIKAOV OLOKNCEMVY KOl 0KPOPATIKOV KIVIGEWDV, OTMS KoL Y10, TIG
AVOYMOGES TOV oOMOTOS £E omd To vepd. H mpomdvnon dbvoung mpémel vo
nepLapPavel 0oKNOES TOGO €vTOG OGO Kot EKTOG vEPOD, UE EUPACT) OTOLG HOEG
TOV Ave Kot KATo dkpov, kabmg Kot Tov kopuov (Peltonen et al., 2013).

E&ioov onuovtikn givan ko 1 evAvyicia, 1 ool eMTPENEL OTIC AOANTPLES VOL
EKTEAOVV [E PEYAADTEPT OKPIPELD KOt XAPT) TIG OTOUTNTIKEG KIVI|OELG TOV OTOLTEL TO
40Anuo (Garrido et al., 2010). H teyvikn katdption mepthappdvel Ty expadnon
Kot TN ovvey PEATIOON KIVIGEDV TOV XEPLDOV KOL TOV TOJIMV, GE GLVOVAGUO LE
TNV OVOTTIVOT) KOl TOV GLYYPOVIGHO LE TN Hovoikn). H emavdAnyn eival kiedi yio
Bedtioon avtdv Tov de&ot)tov (Alentejano et al., 2012).

Téhog, 0 cLYYPOVIGUOG amoTEAEL EVal 0O TOL TO KABOPIoTIKA GTOtXELN Y10l TV
emitevén vynAng Pabuoroyiog otovg ayoves. H mpomdvnon cvyypovicpol
oto)evel ot Pertioon g KavOTTAg TOV 0OANTPIOV Vo cuyypovilovtor petalhd
TOVG KO L€ TN HOVGOIKY], O10Tp®VTAG TALTOYPOVE VYNAN TEXVIKN ekTédeon (Peric

et al., 2014).

1.2. Xkomog TNG £pevvag

YKOTOG TNG TOPOVGOG EPEVVAG NTAV VAL SLEPEVVICEL TIG AALAYEG OTNV TOLOTITO KOt
MV TocOTNTA VITVOV, TOV ULIKO TOVO Kot To Ayxog o€ mepiodo 10 gfdopdowv

TPomOVNoNG o€ £pNPeg aOANTPLEG KOAMTEYVIKNG KOAVUPNONG.

1.3. Xnpaocia g épevvag

2V napoHoo HEAETN eEETAGTNKE 1) LETOPOAT TNG TOLOTNTOS KOt TOGHTNTAG VITVOUL,
TOV PLiIKOV TOVOL Kot Tov dyxovg oe £pnPeg abntpleg KK oe mepiodo 10
efdopddwv Tpomdvnong. Méca amd v avaivon TV OE00UEV®V, Ol TPOTOVNTESG

Ba amoktoovy fabiTepn KATAVONON TOV EEYMPIOTMV OVOYKOV KOl TOV OATOUK®OV



dlpopdv TV adntpidv Tovg, Ponbdviag TOLg VO OMUOVPYHCOLV  TO
OTOTEAECUOTIKG  TPOYPAUUOTO  TPOETOAGIaG. Avtd To Tpoypaupato o
oTOXEVOVV GTN UEIWMON TOL AYYOLS KOl TOL HLIKOL TOVOVL, €V TapdAAnia Oo
dto@oAlovv TV koA TotOTNTO Kol ToGdTNTA VITIVOL TV abAnTpidv. H onupacio
™G €PELVOG £YKELTOL GTNV OVATTLEN TPOTOVNTIKMY TAGV®OV TTOL £0TIALOVYV GTNV
TPOANYT TOL GyYOLG Kol TOL PLTKOV TOVOL KoL TN BEATIMGT TOV VITVOV, [LE OTADTEPO
okomd TN peylotomoinon g amddoong TOG0 GTIG TPOTOVIGELS, OGO KOl GTOVG

YDOVEG.

1.4. Epgovntika epotipata kot vrodioeig

1.4.1. Epgvvnrikég vwobéoerg

O1 K0pleg epeLINTIKES VTTOBEGELG TOL EEETACTNKAY GTNV TOPOVLGH LEAETN ETvaL OL

egiic:

1. Oco avédveral 10 TPomovNTIKO POPTIO AVEAVOVTAL TAVTOYPOVA TO AYYOG
KOl O LOTKOG TOVOG, EVA LELMVETAL 1] TOGOTNTO KOl TOLOTNTO, VITVOL

2. Katd ™ ddpketo oyoAKNg meptddov, N mocdTa HITvov ol LELDOVETOL Kot
1N ToOTNTA VTVOL Bl AVEAVETAL.

3. Katd ) didpkela oxoAKNG TEPLOd0V, TO AyX0G KoLl 0 Hikdg mOvog Ba elvan
EVTOVOTEPA GE OYEON LE TIG VITOAOUTES TPELG PAGELS.

4. H mepiodog drukondv/IIaoya Oa duoyepaivel TNV amdd0oM TV 0OANTPLOV.

1.4.2. Epgovnmikd gpotipota

Ta gpeuvnTIKG EPOTINATA TOV TPOKVTTOLY EIVAL TO KATOOL:

1. Avédvetor n mocdTNTA KO TOLOTNTO VITVOL, TO GyYOS Kol O HVIKOG KALOTOS OGO

LELOVETOL TO TPOTOVNTIKO POpPTio;



2. H mocdémra vmvov Ba peiwbel kot 1 motdtTa vVIvov B avénbel katd ™
JLAPKELNL GYOAKNG TTEPLOSOV;

3. To dyyog kat o pouikdg Tévog Ba elvar evtovotepot KOt TG OEPKELN GYOMKNG
TEPLOOOV GLYKPLTIKA LE TIG GAAES PACELS;

4. Oa dvckoréyel N tepiodog Tov [Taoya v amddoon TV adinTprov;

1.5. OproBetioseig ko Tepropiopol peréTng

H mapovoa perétn cuvodevetal and tig e€1g 0plofeTi oIS Kol TEPLOPIGLOVG:

o Svupeteiyav aOANTPlEG KOAMTEXVIKNG KOAODUPNONG 0md COUATEID TNG
ATTIKnG, o1 omoieg eiyav AdPel péEpog o TaveAA VIO TPOTAOANUATO TG
Katnyopiog Toug kot d1€0etav TovAdyIoTOV 50 YPOVIN EUTEPLOC.

o OAeg Ol GUUUETEYOVGEG NTOV EVEPYEG OANTPIES.

e Ou aflTpleg avikov OTIC OYOVIOTIKEG Kotnyopieg tov [uvokdv,
Neavidwv kot Kopacidwv A’.

o Koatd ™ Sdpkelo ™G KOTOYPAPNG KOL GLAAOYNG T®V OESOUEVMV, Ol

afANTPLEG eV TOPEVPICKOVTAY GE OAEG TIG TPOTOVNGELG.

1.6. Arevkpivion ToV 6pov

Kénowon: Ilopodikny katdotaon Kovpaons, eVOYAnonsg, Ttolommpiog Kot
OVOTOTELECUATIKOTNTOG, 7OV  eu@aviletol  ®©G QULOIKNH  avtidpacn o1
ocuvooOnuUoTIK) €vTaom, TN GOUTIK Tpoomddeia, v TAREN N v €Adewym
avdmovons. H kénwon unopet va emonevotel amd mokiAovg Tapdyovtes, Onms To
dyyoc, | avemapkng oition 1N po acbévela (Xovvroopddn & Iatepdkm, 1989 , cel.
317).

Nontik] Kommon: Ilpoxesrtor vy por  yoxoPlodoyikn KOTAGTOCGN 7OV

avanmTOGGETOL LETO OO TOPATETAUEVT TEPTIOO0 £VIOVNG TVEVUATIKNG TPOCTAOELNG



Kot yopoaktnpileTor amd aenpota Kénwong Kot peimong g evépyetog (Desmond

& Hancock, 2001, Job & Dalziel, 2001).

Xopotiki] Kénoon: Onoladnmote peimon g KavoTTag Topay®yng 1oyvos M

duvaung mov mpokoieitan petd and doknon (Bigland-Ritchie et al., 1986).

Kiipoxka A&worhoynong Yrokeipevikng Konowong (RPE): Eivan éva péco mov
YPNOLOTOIEITOL Yo TNV €KTiUMon tov Pabpod Tpoomdbelog, TG aVUTVEVGTIKNG
dvokoriog Kot g KOmwong mov awsBdvetor éva dtopo Katd Tt SdpkKel Tng
doxnong (Williams, 2017). H «Aipoka ovt) kvpaivetor amd to 1, 10 omoio

"

vrodniovet "egapetikd e0koro," ¢ 1o 10, T0 omoio vrodnAdvel "eEapeTikd

dvoKkoro."

MMocotnTa Yrvov: ZVALOYN HETPHCEMY TOV ALPOPOVV GTOV GLVOMKO YPHVO VTTVOUL,
oV kabvotepnuévn Evapén, 6TOV GUVOAIKO YPOHVO aPVUTVIONS, 6€ CLUPEVTO TOV

datapdocovy tov Hrvo dnmg eivor 1 drvola (Fabbri et al., 2021).

Mvikdg mOVOS: 1 0GKNGLOYEVTG HEI®MON TNG UEYIOTNG IKOVOTNTOS Y10 TOPOy®YN

duvaung M woyvog (Vollestad, 1997).

Avyyog: H avtpuetomion pog aféPomc vrap&lokng aneiing (Lazarus, 2000a, ceA.
289).

Adevooivn: H adevooivn eival €vag vevpopubuotig mov emnpedlel ddpopeg
Aertovpyieg tov kevipwkod vevpwkol ovotnuotog (KNX). Ta eminedd g
ALEAVOVTOL OTOV VITAPYEL OLAPOPA OVALESO GTNV EVEPYELL TOV TOPAYETOL KOL GTNV

evépyela mov katovorlovetal (Newby, 1991).

Amdéooon: H emtéheon evog épyov 1 pag Tpdéng mov pmopet va mapatnpndet ko
vo petpnBel Ko wov pumopet va glvar po kvntikn 0e€ldtra, o doknon 1 éva

afAntco amotérecpa. ExTipdrol To1oTikd Kot ToGoTIKd.



I1. ANAXKOITHXH THX BIBAIOT'PA®IAX

2.1. Mowotnra/IlocotnTe VTVOL KOl OPLOROG

O ¥mvog katadapfavel mepimov to €va TPITO TOL GLVOAIKOV ¥pdvov [mNG €vOg
atopov Kot amotedel ) onuavtikdtepn Proroyikn Aertovpyio. H otépnor| tov
TpoKoAel doTapayés oty omddoot, GTNV TPOCOYN Kol 6T0 cvvaicOnua twv
atopov (Hudong et al., 2005). H moiwdtnta Hvmvov Bewpeitan €va modd Poocikd
oTolyelo T0 omoilo peAETATAL KO OVOADETOL O10TL €)Xl OAOEVa Kot PEYOADTEPO
avtikTuTo otV KafnuepvotNTo TOV avOpdTOV. E1d1kdTtEpa, avapipetol Ge o
OLAAOYY| UETPNCE®V MOV OPOPOVV GTOV GLVOAMKO ypovo Vmvov, oTnv
kabvotepnuévn €vapén, 6TOV GUVOAIKO YPOVO OPUTVIONG KOl GE YEYOVOTO TOL

datapdocovy tov Hrvo dmmg eivor 1 owrvia (Fabbri et al., 2021).

2.1.1. "Ynvog kon amddoom

‘Exovv mpaypoatomomBel moAlég €pevveg mov efetdlovv Vv emidpoon TG
TOGOTNTOG KOl TOLOTNTOG VTVOL 6Tovg abAntég. O Vmvog meptypdpeTol ®¢ Lo
avtidpaon o€ po aoplotn vrapslokn omeldr], v onoio o Lazarus €yel avagépet
¢ «dyyoc» (oel. 289). O 6pog «OTEM OVOPEPETAL TNV OVTIANYT TOV OTOLOV
Ot kdmoto mepPariovtikd epébicpa ivar emkivovvo (Spielberger, 1979). Iapd to
YEYOVOS OTL 1 KATAAANAT TOGOTNTO VTVOL EVOEYETOL VO SLopEPEL ad AVOPp®TO o€
dvBpomo Kot amd po Enoyn o€ poav GAAN, o VIvog cuveyilel va Bempeital amd Tig
o KPIoeg TopapeéTpovs Kabopiopold NG amddoong Twv avipdnwv oe
OTOL0ONTOTE COUATIKY KOl TVELHOTIKY Opactnpiotnta. EmmAéov, ot Chase kot
ovvepyateg (2017), vmootnpilovv 6Tt 0 Vmvog Bewpeitar amapoitnTog Kot
vevduvog Yoo TNV 0pO] COUATIKN KOl WYUYOAOYIKY OVAKOUWYY KOl TN CMOTN
Aertovpyio Tov copotoc. Edwotepa otovg abAntéc, n dopkng Kot cuyvny £kBeon
0€ TPOTOVNTIKA TPOYPALIOTO KOL AYDVEG VYNANG Eviaons avEdvel T GUVOMKNY
TOVG aVAYKN Yo avaKopyn kot o¢ €K Toutov Yo vmvo (Lastella et al., 2015).

EmumpocOétmg, ot yuyoloylkég Kol COUOATIKEG TIEGES TOL TPOKAAOLV Ot



OTOLTNTIKES TPOTOVIOELS KOl 1 £VTOOT TOV AyOV®OV, 0dnyohv Tovg abAnTég otnv
anmAielo Kot peimon tov vmvov (Chase et al., 2017). Tavtdypova, ot O’Donnnel kot
ovvepyateg (2018) vroompilovv 4Tt N €vTOon TOL TPOKAAEITOL GTOVG AYDVES
yopoakTNPileTon ¢ pio YoyoowpoTiky dadikocio, 1 oroio etnpedlel Toug aBANTES
COUOTIKG KO YOYIKA, ETOPOVING OPVNTIKA OTNV TOGOTNTO Kol TOLOTNTO VITVOL
KOl GUVETIMG LEUDVOVTOG TO, ETITESQ TOVG,

Ewwotepa, otn perlét tov Sargent kot cvvepyatmv (2014), oty onoia
e€etdletor  mTocoOTTO VITVOL OV EAafPav At abAnTég KoAvUPnong og mepiodo
EVTOTIKNG TTpomoVNoNg 14 nMuepdV, ava@EPETOL 1| GUVOMKY KOl HEGT TOCOHTNTO
VVoL oL AopBdvouy ot aBAnTég o Kabnuepvn Paon kot 1 ard30cn TOV VITVOL
™me. XNV épevva mopatnpnonke 6Tt 1 Lo TOGAHTNTA VITVOL Kol 1) 0LOS0GT TOL
VIVOL TV aBANTOV fTaV G YapnAd eTimeda Kot E101KA TNG NUEPES TOV Ot ABANTEG
elyav mpomdvnomn, o oxéon pe TG HEPeg avamavong. Ot pekettég vmootnpilovv
OtL 1 petopévn AMym Hvov evOEYETOL VoL ETPEPEL YPOVIES Kol 0EELES EMMTAOCELG
OTNV OTOTEAEGLATIKOTNTA TG TPOTOVNONG TV afANTAOV. AVTO emPefordveTon Kot
Ao 1o yeyovog 0Tt 01 aOANTEC IOV glyov avemapkn mocdTnTa HItvov T0 Bpddv TPtV
amd Vv TPomovnon, Katéforav peyolvtepn tpocmddeia, elyov mespuévn ddbeon
Ko MO0, To OOl £Y0VV (O OMOTEAEGLOL VO LLELDVETOL 1] GOUATIKY] TNG IKOVOTNTO
KaBdg Kot to kivtpo va mpoomadncovy mepiocdtepo (Sargent et al., 2014). Xe
A épevva tov Walker (2017) avapépetatl 6Tt 0 Hmvog Bempeitor moAd Pacikdg
TOPAYOVTAG TNV KAONUEPIVOTNTA TV AvVOPOT®OV, 0pODL 1 EAAELYT OVTOL UTOPET

VO ETPEPEL KO GTLOVTIKOVG TPOV LLOTIGLLOVG.

2.1.2. M£0odor a&loAdynong mo0TNTeS Kol TOGOTTAS VTVOL

"Exovv ypnoiponombei morrég pébodot yia v a&loddynon g modTnTog HITVOL.
Apyikd m molvvmvoypapion TopExel TMOAAG Kol axpifn oTorkEl yuo NG
(QLOIOAOYIKOVG  Ogikteg NG modtnTag VIVov, YPNCLLOTOIMVTAG OVAAOYO
NAEKTPOEYKEPAAOYPAPN LA, NAEKTPOOQOAALLOYPEPN LLOL Kot
nAekTpopveA oypoppa. Qotdco, Ady®m g YpovoPopag dOladtkaciog yo TNV
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ePUNVELD TOV OEOOUEVOV KoL TOV EEOTAIGLLOD TTOV ATOLTEITOL Y10, TNV AVAALGT TOV,
npoteivetal 1 diepedvnon kot AAAov pebodwv (Yi et al., 2006).

H axtrypagio givar o avtikepevikn pé6odog pétpnong dpactnploTntog
OTVOL TOV atOpoL OA0 TO ewootteTpdmpo. ITo cvykekpiéva, peTpdel TV
TOLOTNTO KO TV TOGHTNTO, DITVOL TOV OTOUOV Yo, pio EfSoUAdn Kot TEPIGGOTEPO
AL advvoTel va OlaKpivel TNV KATAGTOOT apOTVIOTG Y®pPic Kivnon and avtiv Tov
npaypaticov vrvov (Yi et al., 2006).

To nuepordylo kot epOTNUATOAGYIO TOV VIVOL YPTGLULOTOOVVTOL Kot
epappolovial 6e NG Kol PEYOAES EPEVVEG, YWPIG TNG VO GCUUTEPIAUUPAVOLY
dedopéva yia tn dourn tov Hrvov. AewpovvTaL TNG EVKOAEG Kot pONVES pHéBodoL Yo

v a&oAdynon TotdtnTog Kot mrocdtntag vavov (Yi et al., 2006).

2.1.3. Enidpaon vvov tng a0intéc

H é\denymn dmvov pmopel va £xet peydin enidpocmn otnv andd061 TOL ATOUOV KOTA
™ ddpkela g Nuépac. Ewdwotepa, Tpoodidel kakn motdtnta (mng Kot apvntikd
avTikTumo 6TV GLVOAKT vyeior Tov atduov (Fabbri et al.,, 2021). O Vvmvog
oyetiletan pe v mpogToacio kot v amddoon Tov adintadv. ‘Epevveg deiyvouv
ot éva PBpddv pe pikpn S1dpKelo 1 Un TOOTIKOV VITVOV, EMOPA OPVNTIKG GT
duvatodHTNTO OVTIOPOONG KOl OVTOTOKPIONG €VOG OTOUOVL OTIG O0OANTIKES TOL
VIOYPEDMGELS KAODS Kot otnv avaepdfia anddoor tov. Emmiéov, ektd¢ amd
(QLOIKN KOTAGTOON KOl TO HETAPOAIKO pvOud, M mowdTNTa HITvou Umopel va Exet

apvNTIKn emidpaocn kat ot 61d0eon Tov atdpov (Andrade et al., 2019).

2.1.4. AVTIKTLZIO VTVOV KO GE TN|G TOPEIS

"Eyet amodeyBei 6t 0 ¥mvog ennpedlel ta emineda dyyovs twv abintadv. To dyyoc,
ovtag évo apyntikd cvvaicOnua, exnpedlel apynTikd v avtinyn Tov adintdv
TPV TOV 0yDVO, LEWOVOVTOS £TGL TV 0mddoom TG. EmumAéov, o un mototikdg vtvog
eMOPE APVNTIKA OTN QUOIOAOYIKY] KOTAGTOOT TNG OTOUOV, 1| Ooiol GLVOLETOL

éupeco pe v amddoon tov. Ocov agopd 1o Kevipikd Nevpikd Xvomuo, o
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EMOPKNG VTVOS Bempeitat amapaitnTog yio TV LLOSTHPIEN KAVOVIKNG AElTovpyiag
TOV £YKEPAAOV KO TG GLVOLGOHNUATIKNG 6TafepOTNTOS TOV aTtOHOL. Me auTdV TOV
TpOTo B0 aToPELYOOVLY HOKPOTPODEGLO O1 APVNTIKEG EMMTMOGELS GTNV VYEID TOL
Kot oVVEN®S Ba amodidel kaAvtepa TG abANTIKEG Tov dpactnprotnteg (Demirel,

2016).

2.1.5. Inpoocio Tov vVTvov

"Exovv avantuyBel moAdéc Oempieg oYeTIKA LLE TNV OVGLOGTIKN CNUAGIO TOV VTVOUL.
Baoilopevol 6e avtég, 0 VmTVOg KpIveTOl amopaitnTog ylo: o) T COUOTIKY Kot
YUYIKT OTOKOTAGTOCT TOL aTOHOV, B) Yo TV €dpoimorn NG KUvAUnG, y) v
AVOTAPOGCT) TG EVEPYELNG , O) TNV ATOPOPTIOT] TOV ATOLOV 0O GLVOICONLATO KO
OKEWYELG, €) TNV TOPUY®YN OPUOVAOV KOl GT) TN OTNPNCN TOL OVOGOTOUTIKOD
ovotiuatog (Rechtschaffen, 1998). Katd m dweloaywyn dbeopmv HEAETOV,
TEPAPaTOl®a oTEPNONKAY TANP®G TOV VITVO Y10 LEYAAN YPOVIKH SLOGTILLOTA KOt
KatéAnyav vo mebaivouv and emdpdoeig EAAenyng HTVOV GTOV OPYAVIGUO TOVC.
YUVETMG, N TOPATETAUEVT] GTEPNON 1 1N KOKN 7TOOTNTO VIVOL E£XEL OPVNTIKEG
EMNTMOGELS TOGO GTNV YLYOAOYiO, OGO KOl GTIG COUATIKEG OVAYKES TOL ATOHOV,
TPOKAADVTOG GE OVTO COUATIKES PAAPES Kot YVOOTIKG TPOPALATA, 0ONYDVTOS TO
ue avtd Tov TpOTo akdpa Kot 6to Bdvato (Hirshkowitz, 1997).

H dwdikacio petafipaong evog atdpov oty Katdotoon vmvov pubuiletot
amd VEVPMOVEG, ot omoiol kabnovyalovv 10 cHoTUa dEyeponc, divoviag £Tol )
duvatodm o 6Tov YKEQOAO va KowunBel. O peyoddtepog aplfuog Tov veupovaov

avtaV Ppioketar oty meproyy| tov vrobaidpov (Montagna, 2006).

2.1.6. Adevooivn ko VTVOG

Koatd kopovg £xovv tebel d14popal ETGTNHOVIKA EPOTHUOTO Y10 TO OV 1) 0OEVOGTVN
oyetiletan pe ) dadikacio Tov VIvov. Ot Epevveg GYETIKA Le avTd, emPePfaidvouvv

ot adevooivn Bewpeitanl TPAYUATL VOGS OTLLOVTIKOS OLOIOGTATIKOG KOt EVOOYEVIG

napdyovtag tov vvov (Basheer et al.,, 2004). Ewdwotepa, ov emdpdoelg g
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adeVOGivg 6TOV VTIVO, ovoADBNKav TpdTn eopd og yateg amd toug Feldberg wot
Sherwood (1954), kot apyodtepa e okvAovg and tovg Haulilca kol cuvepydreg,
(1973). Amd t0te €yovv deaybel moAAEG €pevveg mov emPefardvouv Tig
NPEMOTIKES EMOPAGELG TOV TPOKAAEL 1 YOPNYNOT TNG AOEVOGTVIG Kot 0dNYel GToV
vmvo. H meployn oty omoia Bpioketor 1 adevosivn kot TpokaAel Tov VIvo, glvat
10 onuelo Tov TPOHGOoL eyKePAAOV, GTO Oomoio PpioKoviol Ol VEVPMOVEG TOL
Tpodryouv TV a@Hmvion pHéco tov vrodoyéa Al. O vrodoyéag A2 Bpioketon KAT®
Ao Tov votiaio Tpochio eykEQaAo Kot oxeTileTon LE TIG VIVOTIKEG EMOPACELS TTOV
npokaiet 1 adevooivn (Basheer et al., 2004).

YVVENMG, M AdEVOGTv yopaktnpileTon MG £va LVITOTPOIOV TOL HETAROMGHOD
NG EVEPYELNG, TOL XPNOUEVEL MG OUOCTOTIKOG PLOUIGTNG GTOV EYKEPOAO KOTA
™ dugpkele Tov Vvov. H amokatdotacn avtig g evépyelag Kpivetal avoykoio

Aertovpyio Tov vvov (Basheer et al., 2004).

2.1.7. Katd t1 014pKELD TOV VTVOL

O Ymvog yopiletarl oe dVO KOPLEg PAGELS: TOV VTIVO LE TayEIEG KIVOELS TOV LOTIDV
(Rapid Eye Movement, REM) ka1 Tov Vtvo yopic toyeieg KIWAGELS TOV HOTIOV
(Non-Rapid Eye Movement, NREM). Avtég ot pdcelg evaAlldcsovTal o€ KOKAOVG
kaf' OAn ™ Sdpketa g viyTag. O vmvog apyiletl pe 1o otddo NREM, to omoio
dwpkel mepimov 80 Aemtd, kot 61N cvvEYEL TEPVA oto otddo REM, ov dwapxel
nepinov 10 Aemtd. Avtoi ot kukAot eravorappdvovtor 3 €0 6 popéc, avaroya pe
10 oLVOAKO Ypdvo Tov Vrvov. To otddo REM pmopel va dwokonet gite amd o

uetdPoon oe ehappd NREM vnvo eite and Edmvnpa (Rechtschaffen, 1968).
2.2."Epgvoveg Ko ayyog

YOopeova pe PeEAETN, 0 aOANTICUOG £XEl TOAAEG AMOLTGELS Ol OToieg TPOKAAOHV
dyyoc otovg abintég (Holt & Hogg, 2002). Emmdiéov, opicpévor abintikoi

YuyoAdyor vroompilovy TG TO Oy®VIOTIKO Ayyoc ov&aveTor 0AoEvVo Kot

neplocOTEPO TO TEAeVTaia Xpovia (Giacobbi et al., 2004). A&ilel va mpootebel OTL
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10 Qyy0oG oplopéveg POPEG ouyxéeTal e TO oTpeg kol v Oyepon. O Lazarus
(2000) opilet 10 Gyyog O TV AVIWETOMTION oG apéfong aneing, evod o Selye
(1983) amd v GAAn opilet Tn d1€yEPOT OC L0 KOTAGTAGT KOTA TV 07010 T dTOpo
Bploketon og ypnyopon Kol VIEPEVTOCT COUATIKG Kot Wyoywkd. TELOg, T0 oTpeg
dwukpivetor oe KaAd (gvvoikd) kot kakd (dvoeopia) kot yopoktnpileTor M
KaTAoTooN Katd TV onoio to dtopo Ppicketal o€ vtaot, d€yeporn Kot Oyl TO
ATOTEAEGLO, QLTNG, TO OTOi0 €ivat To Gyyos. Avtiy N e€nynon Ba pag Ponbnoet va

KOTOVONIGOVLLE TOV dloy®PIopo petalld otpeg kot dyyovg (Selye, 1983).

2.2.1.¥v)0A0YIKOL TOPAYOVTES KUL AYY0S

‘Exovv mpaypoatomomBel moAAEG €pevveG OYETIKA HE TNV TNYY| EUPAVIONG TOL
dyyovg og eMt aBintég Ko pn. Ewdwotepa, pia épevvo mov mpaypatonomonke o
poontég koAdeyiov €0eée OTL MEPAV AMO TIG GYOMKEG VIOYPEMGELS, TO AYYOG
enpaviCetor ®g £€vag emMmALOV  GTPECOYOVOG TOPAYOVTIOS YO TO  GTOMA.
AvoiuTtikotepa, 6Tov aBANTIGUO dyY0S TOVG TPOKAAOVV: O) Ol TOPOUTETAUEVEG DPES
npomdvnong, B) n avdykn va yivouv ot KaAbtePEG/OL 6TO EKAGTOTE GOANLO, ¥) Ot
mBavol TpavpaTIGHoi, 8) Ot TVXOV GLYKPOVGCELG e TPomovNTEG 1| OANTES, €) M
amoyontevon (Pritchard & Wilson, 2005).

Ao ™V GAA, TEPAV OO TIC EMOPAGELS TOV £XEL TO QYOG GTNV WYLYIKT vYyeio
TOV aTOUOL, gUovIfovTal akOUo TPOPANUATO Kol 6TV COUATIKN LYElR 0TS N
JlpknNg €viaon, 1 KOTwo, 1 EAAElYT VTVOV, 0ALG KoL 1] ELOAVIOT) TOVOKEPAA®Y
(Humphrey et al., 2000). Ot aOAntég avtyetonilovv ToAAEG opES TpoPAnpaTa
YOPIG VoL TO GLVELINTOTOLOVV KOl GLVNOMG ATOPEVHYOLV VO, SLALPEHYOVV GE EIOIKOVG

Yol TNV AVTYETMOMION TOL TpoPAnpatog (Murray, 1997).
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2.2.2. MMapadeiypora avénong ayyovg

Ta televtaia ypdvia €xel mapatnpndel 6Tl T0 AYOVIOTIKO Ayyog £xel avénbel og
dtdpopa abAnuata (Giacobbi et al., 2004). H katnyopia kdBe abinpotog mailet
ONUOVTIKO pOAO G TTPOG TO EMIMEDO KOl TNV £vtaot Tov dyyovs. [Tio cuykekpiéva,
ot Martens kot cuvepydreg (1990) vmootnpilovv 6Tl Tar AOAHOTA ETOPNG KOL TO
OTOUIKA, TPOKOAOVV UEYOAVTEPO EMIMESN GyYOLG GE GUYKPION HE TO OLOOK
afAnqpoto kot to pun eraeng. H droym avtn mydlet kupimg amd 1o yeyovog Oti o
aTOpIKO AOANHO 0 0BANTNG pepovopéva glval VTELOVLVOS Yo TV TPOCHOTIKY TOV
emidoon, og avtifeon pe ta opodikd abANUOTO GTA OTOl0 TO OMOTEAECHO KO 1)
amodoom TV afANTOV Kpivetal cuVOAKd amd OAN v opdda (Scanlan, 1977).
‘Evag akdpo Adyog ahénong tov emmédwv Ayyovs eival n U QLUGLOAOYIKN
Aertovpyion ™ avamvong. Ta drtopa Ba aicBavBodv kKaALTEPO COUOTIKG Kot
YUYOAOYIKA OTav avTiAneBovv v opbn Asttovpyia g avarnvong (Davis et al.,

1998).

2.2.3. Katnyopromoinon ayyovg

Avo Bacucég attieg g Tapovoiag dyyovg etvat: o) n a&io ToL ATOTEAEGUATOS £TG1
Omwg 10 avTiAapuPavovtol Ta dtopa, B) n apfefatdTnTa TOV ATOUOV MG TPOG TOV
€0VTO TOL Kol MG TTPOG TO amotérecpa (Oeodmpakng et al., 2001).

Ytov afAnTicpd, To dyyog umopel va Katryoplonombei o€ dyxog mpodtdbeong
Kot &yyog katdotoong (Martens & Gill, 1976). To 1967, emmAéov, 10 dyyog

dwywpiomke o€ Yvootikd kot copatikd (Liebert & Morris, 1967).

I. Tvootikd ayyog: Avagépetal GTO VONTIKO KOUUATL TOL GyYOous, TOv
TPOKVTTEL OO YUYOAOYIKEG KATAOTAGEL; OTMOS O POPOG TNG OPVNTIKNG
KPUITIKNG amd GAAovg, o @Ofog TG oamotvuyiog kot 1 pelwon g
avtoektipnong (Cox, 2018). Zopatikd dyyos: EEaptdtat and to copatiKod

oTOl(El0 TOV AYYOVS, TO OToi0 £ival AMOTEAEGL TOV AVTOVOLOV VELPIKOD
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CLGTNHOTOG KOl TPOKAAEL OENGN TG OVOTVONG, TNG HLIKNG EVTaong Kot
ToV Kapdlakov maApov (Cox, 2018, Martens, Vealy & Burton, 1990).

2. Ayyog mpodidBeong: Otav 10 dtopo Ppioketol 6€ KATACTOGN 7OV
avTILopUPaveTal cVYKEKPIIEVEG OVOKOAES KATOOTACEIS MG OMEIANTIKES Kol
11§ avtetonilel ekppalovtag To cuvaicOnuoa tov dyyovs (Spielberger,
1971).

3. Ayyoc katdotoong: To dropo Ppioketor o€ po YuyoAOYIK KOTAGTOON
KaTé TNV ool avTIAAUPAvVETOL OAES TIC PAGELS e POPO, Ayyog EvTaot Kot
avnovyia, evo yivetor Kot avénon oty euotoroyikr oiéyepon (Cox, 2018,

Spielberger, 1966).

2.3. Mvikog movog: opropdg ko ta&ivopnon

Mvikog Tdvog 1 kbpatog TaSvopeital og poikn kotamdvnon tomov I kot onpaivet
TOV QUECO TTOVO OV OGOAVETOL O OICKOVIEVOS KOTA TN OLUPKELN EKTEAEONC TNG
doxnong M UeTd TN CLUUETOYN TOV o€ aVTéG. EmumAéov, 10 dtopo katd T @don
avt yopokmpiletor amd poikn Svokapyio kot gvacOncio. H dwdpkela tov
OLYKEKPIUEVOV CUUTTOUATOV Eival LOVo Yo Ayeg dpeg, o€ avtifeon pe avtd tov

kaBvotepnpévou poikod toévou (Lewis et al., 2012).

2.3.1. Awe@opég puikov TOVoy Kot KaQuoetepuévou poikov tovov

Ext6g and tov amhd puikd movo, evpémg YVmOOTOG £ival Kot 0 KaBuoTEPnULEVOS
poikdg movog, Delayed-onset muscle soreness (DOMS). Metoa&d tov dvo, dev
gyketron dtapopd oty Evtaot Kot v moldtnra (aichnon) Tov poikov Tévov, aAld
o1 O1apKELD Kot TOV XpOvo EVapéng Tov. Xtov Kabvotepnuévo puikd movo 1 Evapén
TOV COUTTOUATOV YIVETOL TEPITOV 24 DPEG UETA TV OAOKANP®GN TNG AOKNONG, N

KOPUO®GT] TOL TPOYUOTOTTOLEITOL EVTOG 72 0paV, EVDd apyilel va vmoywpel mepimov
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o€ 5 €o¢ 7 nuépeg. Ao Vv GAAY, 0 pVikdg TOVOG Exel omoderyOel OTL avanTOicoETOL
Katd T ddpKela TG oknomng aAld Kot 24-48 dpeg petd v doknon (High et al.,
1989). Xuvenmg, 0 KaBLOTEPNUEVOG KO O AUECOG LVTKOC TOVOG SLAPEPOLY LOVO MG
mpog to onueio &vapéng Tovg, eved eUPAvVICOLV KOl KOWEG OVOKOVPIGTIKEG

dpaoctnplotTeg Yo v PeAdtioon tovg (Lewis et al., 2012).

2.3.2. MvikoOg mOVoS Kol EPEVVES

H aicBnomn tov poikod wévov Ba pmopodoe vo ekQPacTEL Kot [LE TNV KOUTUAT TOL
oynuatiCer to ypaupo U. Ze moArég épevveg vrootnpiletar 6Tt 0 pVIKOS TOVOG
avanticoetol 24 £mg 48 dpeg petd v aoknon. Ot High kot cuvepydreg (1989)
e€ETa0V TIG EKKEVIPEG GUOTAGELS TOV KAUTTNPOV TOL ayKodva 24-48 dpeg petd
amd TV GoKNoT Kot To moTeEAEGHOTA Tay LYMAGTEPA LETA TG 48 dpec. Me Tov
010 Tpémo o1 Byrnes kot cuvepydrteg (1985) vmoompi&ay 01t 0 puikdg movog oe
doxnon 30 Aentdv avnedpag o d140popo avéavotay otabepd wg T1g 42 dpeg PeTd

Vv AoKnon.

2.3.3. IlIpoinyn poikov tévov

ZyeTIKA P TV TPOANYT TOL HVTKOL TTOVoL, Tapovotdlovtal dtbpopes pébodot
amo@vYNg N opOng drayeiptong tov. [op ol avtd, dev mpémet va Tapaleiyovpe Tmg
N aicOnomn avt) amotelel Lo EVOIKN ATOKPICT) TOV OCKOVUEVMV GTNV EKAGTOTE
dpactnponta. H opbn mpoetoacio kot m cwoty datpoen amotelohv
TOPAYOVTEG OMOPLYNG 1 KOl EANYIGTOTOINGNG TOV LKoY TOVOL GTOVG 0OANTEG
(Lewis et al., 2012).

Ot duwtdoeig fonBodv oty EAACTIKOTNTO KOl Y AAAPMOT] TOV LLUMV Kot KoOMG
emiong otV Helmo™n Tov HVTKOL TOVOV, OTAV AVTEG EKTEAOVVTOL TPV Kol LETE TNV
doxnon (Herbert et al.,, 2011). H koatavdAwon poenuatOV 7OV EUTEPLEYOLV

CUUTAN PO UATO TPOTEIVOV KO VIATAVOPAK®OV LEIDOVOLV ETIOTG TOV HVTKO TOVO Ko

17



TPOTEIVETOL VO KOTOVOAMVOVTOL HETA OO TNV  afAnNTiKn] JpacTnplOTHTU
(Matsumoto et al., 2009). Kpiveton mo o@éAiipo yio tov abintn va cupfovievtel
&vav €101KO Y10 TIG GOOTES DOCGOAOYIEG KOL TNV SLoYEIPLON TV POPNUATOV QVTOV

KaOdS Kot yio omoladnmote dAla copninpopato (Lewis et al., 2012).

2.3.4. Mvikog movog Kal am6o0on)

Ot Cheung kot ovvepydteg (2003) avagépovv OTL 0 PVIKOC TOVOG TPOKOAEL
onUovTIK peimon g afANTIKNG amddoons, Kuplwg Ady® ¢ avénuévng HLikNg
gvaoOnciog Kot Tov THVOL TOL UELOVOVV T SVVATOTNTO TOV AOANTOV VO EKTELODV
acknoelg pe v b évraomn kot ddpkewn. O kabvotepnuévog Hoikdg TOvVog
emnpealet emiong ™ SvvaUN KO TV KIVNTIKOTNTO TOV OOV, IE OTOTEAEGLO Ol
afAntég va mapovstalovy petopévn avtoyn kot avénuévn komwon. H pedém
EMICNUOLVEL TNV ONUOGIO TNG EPAPUOYNG OTPATNYIKOV OTOKOTAGTOCNS, OTMS 1
YPNOT TAYOL, 1 OTOKATAGTACT] LE MO AGKNGT Kol Ol TEXVIKEG Hachl, Yo ™
pelmon TV CUUTTOUATOV TOL KAOVGTEPNUEVOD HVTKOV TOVOL KOl TNV TOYLTEPY
ATOKATAGTAOT) TG AOO00NC. AVTEC Ol 6TPATNYIKEG BonBovV 6TV avaKoHPLoT TOV
TOVOL KOl GTNV OMOKATACTOGCT TNG AEITOVPYIKOTNTAG TOV HUAV, EMTPETOVTOS £TC1

0ToLG 00N TEC Vo emavEABOLV o Ypriyopa 6T PEATIOTN amddoo).

2.4. IIpomovnTiKO QOPTiO KO OPLGPOG

Ot aBAnTég VYMAOL emmédoL VY VA TECOVV TOV €0VTO TOVS GTa Opla GGOV APOPd
TOV OYKO KOl TNV €VTOCT TNG TPOTOVNONG, TPOKEYEVOL VO ETLTUYOVV TN UEYIOTN
duvatn Peitioon oty amddoon Tovg. QotOGO, M Kok dlayeiplon TV
TPOTOVNTIKOV QOopTiV Umopel vor €xel OPVNTIKEC GULVEMELEG GTNV VYEIQL TOVG,
00N Y®OVTOG 08 KOTMOT), VIEPTPOTAHVION 1] KO Kot GoPapovg Tpavpaticpods. To
TPOTovNTIKO @optio opiletor ¢ 0 cLVOLOCUOG OOANTIKOV Kol PN aOANTIKGOV
OTPEGOYOVOV TOPAYOVI®MV, TOV UTOPeEl va €ival QLGLOAOYIKOL, YuYOAOYIKOL 1
unyovikoi. Awokpivetor oe 000 Koatnyopies: €£mTEPIKO KOl £0MTEPIKO (POPTiO

(Soligard et al., 2016). To efmtepwcd @optio avapépetor o kdbe ewtepikd
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TAPAYOVTa TOL EMOPA GTOV 0OANTN Kot HETPLETOL AVEEAPTNTO OO TO ALTOKG TOVL
YOPOKTNPIOTIKA. AVTiBETA, TO E0MTEPIKO POPTiO GYETICETAL LE TIC PUOIOAOYIKES KOt
YOYOAOYIKES AVTIOPACELS TOV aOANTN OTIC eEMTEPIKES TECELS, KAOMG KOl [LE TOVG
OTPECOYOVOVG TOPAYOVIEG TTOL dEV GLVIEOVTAL e TNV ABANTIKY SpactnploTnTo

(Soligard et al., 2016).

2.4.1. Métpnon mpomoviTikoy QopTiov

H ypnion evog a&omotov epyadeion eivar amapaitntn yio v okpipr] TOocOTIKN
a&loAGYNOT TOV TPOTOVNTIKOV KOl Oy®VIGTIKOU (opTiov. Avtd eaceaiilel )
OWOTH| TPOGOPUOYH otV Tpomdvnon kot Bondd ommv amoguyn VIEPPOAKNG
Katamdvnong kot vreprpondvnong (Haddad et al., 2014, 2017).

Mo v extipnon tov e&mtepikon Qoptiov, LETPOVLVTAL TAPAYOVTEG OIS Ot
hpeg Tpomdvnong, 1 amdctacn Tpe&iatog,  Tapayorevn 16x0¢ Kot 0 aptouds Twv
AYOVOV. ZUOKEVEG OMWG YPOVOUETPO, OLVOUOUETPO, EMLTAYVVGIOUETPO KOl
ocvotpata GPS sivatl ypnoeg yio avt ) pé€tpnon. And v dAAn, 10 ecoTEPIKO
eoptio peTplétonl PESC® NG OEWAOYNONG TV ECHOTEPIKMY (QUOIOAOYIKAOV KOl
YUYOAOYIKAOV OvVTOPACE®Y 6T0 €mTePKO QopTio. Avtég mepthappdvovv Ttov
Kapdlokd pubud, T GLYKEVTP®MON YOAOKTIKOD GTO aipo Kot TV aSloAdynomn g
AVTIANTTNG TPOooTdOEeLlag.

Ardpopeg péBodot Exovv mpotabel Yo TV TopakoloHONoN TOV ECMTEPIKOV
TPOTOVNTIKOD @optiov. Mo amd avtéc, mov mpotddnke amd tovg Foster kot
ovvepyateg (2001), Pacileronr omv Extiunon tg Avtihapfovopevng Aocknong
(RPE). H pébodog Session-RPE vroloyiletl To mpomovnTikd 1 aymvieTikd goptio
Aoppdvovtag vwoOyn TV €vtaon Kol TN OUIPKEW HOG TPOTOVNOoNG 1 oydva
(Haddad et al.,, 2017). Avtq nm upébodog pmopel va ypnowomombel yw vo
TPOCIOPIGEL TNV £VINON HI0G OAOKANPNG TPOTTOHVNONG 1 Y10 VO TAPOKOAOLONGEL
TN GLVOAIKY| OVTATOKPIOT GTNV TPOTOGVNoN He TNV Tépodo Tov ypdévov. Etot,
EMTPEMEL TNV AVOYKOIO TPOGOPLOYT TOV Tpoypdppatog tpondvnong (Helms et al.,

2016).

19



2.4.2. YToroYlopoG E6OTEPIKOD TPOTOVITIKOV QPOPTIOV

To ocvvolikd mpomovnTkd @optio Yo kGBe mpomdvnon vmoloyileTor pe TOV
TOALOTAQGLOGHO TNG £VTOONG TNG TPOTOVNONG Kot TG OAPKELNG TG TPOTOHVIONG
o€ Aentd (Haddad et al., 2014, 2017).

[Tpomovntikd poptio = RPE x d1dpketa cuvedpiag (min).

2.4.3. Khipoxa A&roroynong Ymokewpevikng Korwong (RPE)-avriinmrikig

npoondOsrog

H K\ipoka A&oddynong Yrokeipevikng Konwong (RPE) ypnoyomoteitan yio v
EKTIUMON NG OVTIANTTNAG TPOOTAOEING, 1 OTOlo. OVOPEPETOL G 1 GLVELOINTH
aicOnon g évtaong, g PopdTOg Kot TOV KOTOL 7OV AMOLTEITOL YO TNV
ektédeon pog copatikng epyoasiog (Haddad et al., 2017; Van Cutsem et al., 2017).
Avt n avtiinymn puropel va TocoTikomoin el HECH YuYoQLUOIK®OV KAMUAK®V, OT®G
n Kiipoxa RPE (Martin et al., 2018).

H peAdétn g avtilnnmig mpootdbeiog Kot g ovOpdmivng amddoons Katd
TN GOUATIKY] OPAGTNPLOTNTO ATOTEAEL TESTI0 EVTOVOV EMGTILOVIKOD EVOLAPEPOVTOG
ta tedevtaia 50 ypovia, kabmg 1 évtaon oyetiletal Pe TOV KIVOLVO HVOGKEAETIKOV
TPOVUOTICUAOV Kol SL0TOPAYDV, TOV UTOPEL VO TPOKVYOLV OO [0l OVOVTIGTOLY IO
petalld TV KOVOTHT®V TOL €pYalOUEVOD KOl TMV CGOUATIKOV OTOITHCE®V TNG
epyaoiog (Williams, 2017).

H KAipoka Borg-Rating of Perceived Exertion (RPE), mov dnpovpyndnke
amd tov Zovndo epevvnt Gunnar Borg, ivatl éva gpyaieio yio v ektiumon g
TPOooTAdelg, TG OVOTVOLUG Kol TNG KOTMONG KATA TN SLIPKELN TNG COUOTIKNG
doxnong (Williams, 2017). Apywd, n kAipoka RPE ypnoponomdnke xopimg yuo
MV Tapokorovdnon g aepdfiag doknong (Helms et al., 2016).

H «Aipaxa avtq xopoivetor amd 1o 6 éog 10 20, cuvoedeuévn pe Tov
kapdokd modpnod. Emiong, o Borg avémtuée v xiipoka Borg CR10, n omoia
Babuporoyet tnv évtaon g doknong and to 1 émg 1o 10, pe to 10 va dnidver v

arolvtn évraon (Helms et al., 2016, Williams, 2017).
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Metd v Tpomdvnor, Ot GUUUETEYOVTIES KAAOVVTOL VO OTOVTHOOVYV GTNV
gpotnon «Ilog évimoeg Katd T dtdpKeLd TNG TPOTAHVNONG;» KOl VO AELOAOYGOVY
v mpoondBeld toug pe Paon v KAipaxe RPE (Haddad et al., 2017). IIpénet va
ayYVONooLVV GAALOLG TTAPAYOVTEG, OTMG O TOVOG N 1 dVGTVOLM, KOl VO EGTIAGOVV
ATOKAEIGTIKA GtV aicOnomn g cuVvolkng Tpootadetog mov katéParay (Williams,
2017).

H KXipoka RPE pmopei va ypnoyomomBel pe didpopovg tpdémove. '
napadetypa, pmopel va dobel otovg abintég petd amd kdbe doknon 1 opdada
acknoewv N 30 Aemwtd petd TV OAOKANP®GN TG TPOTOVIONG, DGTE VAL KATAYPOUPET
po cuvorikn Babporoyio RPE yio oAdkAinpn v mpondévnon (Helms et al., 2016).
Avt n Podporoyia pmopel vo evoopatmbel oe éva nuepoAdylo, To Omoio
KAToypaeel 10 cuVoAko gfdopadiaio mporovntikd poptio. EmmAéov, uropovv va
VTOAOYIOTOVV Ko GAAES TOPAUETPOL, OTMOG 1| LOVOTOVIOL KOL 1 KOTATOVNON NG
npontdvnong. H povotovia €xet ovvdebel pe v guedvion vrepmpomdVNoNG,
Wwitepa 0Tav cuvovaletal pe vymid tpomovntikd eoptio (Haddad et al., 2014).

O deikng RPE éxet epappootel oty KoAATEYVIKY KOAOUPNON HEGH NG
KMpoakag tov Borg (1998) yio m pétpnon tov tpomovntikov eoptiov (Rodriguez-
Zamora et al., 2012, 2013, 2014, Schaal et al., 2013, 2015). Ot Rodriguez-Zamora
Kot ot cvvepydtes (2012) dwamictwoav 0Tt ot abANTpLeg Tapovsialoy VYNAOTEPES
Tipwés RPE katd v extéheomn yopoypapldv elevbepov ool Kot ehevBepov
VTOLETOV, GLYKPUTIKG HE TIG EKTEAECELS TEYVIKOV Kol €AeOOEpOV OUAOIKOV
TPOYPOUUATOV. AVTO TOAVAOG OPEILETAL OTIG LEYOADTEPES TTEPLOGOVE ATVOLOG TTOL

QTTOLTOVVTOL Y10 TIG TPADTEG EKOOYEC.
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III. MEOOAOAOI'TA

3.1. Zvppetéyovoeg

Ymv mopovca HEAETN ovppeteiyov 15 éonPec aBAqTplec  KaAMTEXVIKNG
KOAOUPNONG ayovioTikoh emmédov, nikiog and 13 éog 17 etov, and évav
oVLALOYO otov voud Attikng. Ov abAntpieg eiyav ovupetoyn oe [HaveAlnvia
npotadiuoto tov katnyoptwv [vakdv, Neavidov kot Kopacidov A, pe
ToVAdloTOV 2 Ypovia eumelpioc. To meplypa@ikd oToLyEin TOV GLUUETEXOVOOV

napovctdlovral otov [ivaka 3.1.

MMivaxag 3.1. AvOpwrouetpixa yoporxtnpiotikd twv aOAnTpiov.

AOGAHTPIEX HAIKIA YYOX BAPOX ATQONIXTIKH
(ap1Opog) (¢mm) (ekortootd, cm) (xira, kg) EMIIEIPIA (étn)

1 17 1,7 60 8
2 17 1,65 56 8
3 16 1,63 48 7
4 16 1,65 46 7
5 16 1,68 57 10
6 16 1,6 44 10
7 15 1,66 40 6
8 15 1,72 47 7
9 14 1,7 54 6
10 13 1,72 55 6
11 13 1,58 38 5
12 13 1,7 54 6
13 13 1,55 38 4
14 13 1,68 51 8
15 13 1,68 50 6

MEZOX

OPOS. 14,67 1,66 49,20 6,93

TYIIIKH

ALIOKAIZH 1,59 0,05 7,00 1,67
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Apyikd, TpoypoTomomdnke TANPNG EVNUEPWOOT] TOV GUUUETEYOVIOV, TOV
YOVE®V KOl KNOEUOV®V, CYETIKA LE TN J10IKAGI0, TOV GKOTO TNG £PEVVAG KOl TOL
HETPO ao@OAEinG KOTA TN dtdpKeld TG HeAETng. AdOnKe EvTumn cuykotddeon yo
TN GLUUETOYN Kot OAOL EVNUEPOONKAV Yol TNV AVEOVOUIO TOVG Kol TO OKOimpLo
amoydpNoNg amd TV £pguva omotadnmote otrypn embopovcav. H coppetoyn nrov
efelovtik.

H pedém denydn otig eykoataoctdoelg Tov kKAEoToh KoAvpupntnpiov g
Yyolg Emotung ®voikng Aywyng kot ABAnticpov (ZEPAA) AOnvov kot Ehafe
éykpion amd v Emupomn Epsvvnrtikng Agovroloyiag-Bionbwng g ZEQPAA
ABnvaov, pe apBpd tpwtokdArov 1585/15-11-2023.

3.2 Awudikacia-oyedtaopog

H dadwcacio g épevvog apyloe Le TNV EVIUEPWOOT) TOV EPOP®V KO TPOTOVITPLDOV
TOV COUATEIOV Y10l TOVG GTOYOVG KOl TIG ATOLTNOELS TNG LEAETNG, DOTE VO EMITPOTEL
1 GLUUETOYN TOV AOANTPUDV TOVG. LTT CUVEXELWL, TPAYLLOTOTOMONKE GLVAVTNOT| LE
YOVELG KOl KNOEUOVEG Yo vo. Tovg €&nynoovv Tov oKomd, T onuocio Kol T
dwdkacio tng épguvag. Ot abANTpleg Tov emBupovcay vo GUUUETACYOVY EAaBov
EVTLTIO. GLYKOTAOEONC, TO OTTOl0L ETPETE VAL VITOYPAYOLV O YOVEIG/KNOEUOVES TOVG
KO V0L TOL ETGTPEYOLV.

H épevva mpaypatoromnke katd tn ddpkeia 10 efdopddwv mpoetopaciog,
nov mephapupavay 2 efoopddeg dwukonmv Ildoya, 5 efdopddeg oyxoreiov Kot
eetdoewv, Ko 3 efdopddeg mpostoaciog aydvav. Ot aBAiTpleg Katéypapov
KaOnpepvd, HEG® EPOTNUATOA0YIOV, TN OLCKOAIN TNG TPOTOVNONG, THV TOLOTNTA
Kol TOGOTNTO VTVOL, TO GyY0oG Kot Tov puikd movo. TIpwv v évapén g épevvac,
Eywav TIAOTIKEG LETPNOELS, OlbpKelag o fdopddag, yio TNV eE0IKEIMON TOV
afAntpuov pe tig KAipoxes.

H Swdwcocio kataypaeng dedopévov mepthapfove Tpelg otddo. XT0 TPAOTO
otado, 30 Aemtd mpwv omd TNV TPOWOVNGN OTO YLUVAGTIPLO, Ol aOANTPLEg
CUUTANPOCAY ATOUIKA £VOL EPOTNUATOAOY10. To pOTNUATOAOYIO VTO KAAVTITE TIG

TE66EPLG LETAPANTES TOL peAeTHONKaV (TO1dTNTA Kot TOGOTNTO VITVOL, GyYX0og Kot
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Loikdg movog) péom tov Kapdkov Hooper Index kot Visual Analogue Scale
(VAS). To debtepo 014510 TPOyLATOTOMONKE OUECSHOS LETE TNV OAOKANPW®ON TNG
TPOTOVIONG GTO YVUVAGTIPLO, EVO TO TPITO Kot TeEAEVTOio 0TAd10 aKoAovONGE
APECMG PETE TNV OAOKANP®ON NG TPOTAVNONG 6TO veEPD. ZTO deHTEPO Kot TPiTO
otado, ypnoworomdnke n Kiipoxko Avtkeipevikng Avtiinyng tg Konwong
(RPE), 6mov ot abAftpieg a&loddynoay v aicOnon KOTmong Toug ympic va Exovv
YVOON TOV OTAVINCEOV TOV OAA®V cvppeteyovomv. H pedétn de&nydn oto
KAeloTo KolvpuPntipo g ZEDPAA Anvav, to omoio giye daotdoelg 25 pétpa
unkog x 12,5 pétpa mhdtog, pe Beppoxpacio vepov 27°C.

3.3. Méca ovrhoyng dedopévev

[N 11g petpnoeig ypnoyoromdnkav ot kdtmb KAipakec:
e Kiipoxa Avrikeipevikng Avriinyng g Konmwonc-RPE

H KX\ipoka Rating of Perceived Exertion (RPE) avantoyOnke amd tov Zoundd
egpevvnt] Gunnar Borg kot amotedel gpyadeio pétpnong mov a&oroyst v
TPOOTAOELD Kot TNV KOTWGT VOGS ATOLOV KOTA TN SIUPKELL TNG COUATIKNAG AOKNONG
(Borg, 1998). H KAipaka tepiiapfavet pio epdmmon: «I[16co duGKoAn cov epavnke
N TPomdVNGN;», GTNV 0oia 01 AOANTPLES KOAOVVTOL VO OTAVTIICOVY OUECHOS LETA
TNV TPOTOVNOY|, YPNOWOTOIOVTOS KApoka ond 10 0 éwg to 10. Ov emAoyég
Kopoivovtor amd to 0 = KkoBoilov Ovokoro péxpt 10 10 = efoupetikd

dVoKOAO/EEAVTANTIKO.

e Agiktng Hooper Index

O Asgiktng Hooper givat piia 8poton Towv 1e666pmV VITOKELEVIKMY 0EI0OAOYCEWDV:
VVOG (GYETIKG e TN VOYTA TTOL Tponyeitol TG a&loAdynong), KOTMoT|, Gyyog Kot
kabvotepnpévos poikog tévog (DOMS) oe khipaxa 1-7 (Hooper et al., 1995). H
KMpoka mepihappdvet pia (1) epdmmon: «mdco ayyopévn icot;», otnv omoia ot
AOANTPLEC TPEMEL VO AMAVINGOLVV GE 10 EPMTNOT TPV TNV 0PYY| TNG TPOTOHVNOTNG,

YPNOOTOIOVTAG o KAMpoka amd to 1 éog 10 7 yw vo ekepdoovy To
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cuvaeOpotd tovg ekeivn ™ otryun. H Kiipoka Eexva and 1o 1, mov onpaivet

«KaBOoL ayyouévny, kot eTaver puéypt to 7, mov onuaivel «vmepPoikd

QY YOUEVI.

e Ontwkn Avaroywkn Kihipoka (Visual Analogue Scale-VAS)

H Ontu Avaroywn Kiipoxo avontoydnke omd tovg Hayes & Patterson kot

arotedel KAMpoKa mov a&loAoyel TNV TOLOTNTO KOl TOGOTNTO TOV VITVOL KOl TOV

poiko movo (Hayes & Patterson, 1921).

H Ontu Avoroywry Kiipoka (Visual Analogue Scale-VAS) mepihappdver 3

petafAntéc:

1.

[Towdtnrta vvov (Sleep Quality): H KAipoxo teprhappdvet pia (1) epdnon
«OGO KOAG KOWUNONKES; », 6TV 0ol 01 0OANTPLES TPEMEL VAL OTOVTIICOVY
TP TV EvapEn e Tpomdvnong, Le Pdon to mmwg vimbBovy ekeivn T oTiyun,
ue évo Babuod amod to 0-10. H emdoyn g andvinong, Eekwvaet omd to 0 =

ndpa ToAD doynua, £wg to 10 = téAeta.

[Mocdtnta vvov (Sleep Quantity): H Kiipoka meptlopfdvel 2 epotioeis:
1) «Ttv opa kowndnkeg» ko 2) «Tit dpa Ebmvnoeg;», o6TIG omoieg ot
afANTPLES KOAOVVTOL VO ATOVTIGOLY TPV TNV Evopén TG TPOTOHVNOTG, LE

Baon v dpa VTVOL TNG TPONYOVUEVNG NUEPAS KOL TNV DPA APOTVIOT|G.

Mvikog moévog (Muscle Soreness): H KAipaxo mepiroppdver pio (1)
gpotnon «I166o Tdvo vidbelg poikd;», oty omoia ot abANTPLES KoAOHVTOL
VO OITaVTHoOVY TPV TNV Evapén TS Tpomdvnong, e fdomn To mmwg vidbBouv
ekelvn ™ otypn, pe éva Badbud and to 0-10. H emloyn g amdvrnong,

Eexwvaetl amd 1o 0 = kaBoAov Tovog Emg 10 10 = avumdeopoc.
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Metd v katoypaen g aictnong kOTmong TV afAnTpidv, vroloyicTnKe
T0 GLVOAIKO emimedo emPdpuvong. Avtd Eyve moAlamiacidlovrog tov Agiktn RPE
pe tn dudpkela ¢ mpomdvnons oe Aemtd. O tOmog mov ypnoyonomdnke gival:
EmBapuvon = Aciktng RPE x Awbpkewn o Aentd (Foster et al., 2001).H didpkeia
TOV VVOL VIOAOYIoTNKE AaUPBAvOVTAG LIOYN TNV OLTO-OVOPEPOUEVT] DPO. TOL
émecav yio HTvo ot aBANTPLEG Kot TV dpa Tov Evmvnoav. H mtocdtnta tov vrvov

LETATPATNKE OO DPEG GE AENTAL.

3.4. IpomovnTiké mpdypappo otn owapkera 10 efdopadwv

Mo tomikn] €fdopdda Tpondvnong yia tig afAnTpleg meptAdpfove €51 TPOTOVIGELS
pne mowidio oto mepleyopevo. Kabe Asgvtépa, Tetdptn ko Ilapaockevr], ot
afAntpleg éxavov 60 Aemtd yvuvaotiplo, akoiovBovpevo amd 120 Aemtd
npondvnong oy miciva. Tig Tpiteg kan [IEunteg, ov mpomovcelg meplopilovrav
novo oto vepd yua 180 Aemtd, ywpig yopvaotipro. To Zappato, tpaypatorotovcav
axpofatikn yopuvaotikn didpkelog 120 Aemtov, kot 1 efdopddn teleiwve pe o
uépa Eekovpaong v Kvpiakr. Xe optopéveg meptodovg, To TpOyPOLLLLO KOl O DPES
TpomdvNoNG Hropovoayv vo dtapopomoindovv, mepthapuPdvoviag neplocoTePEG M
MyOTEPES MPES TPOTOVNOT|G.

H pelétn dupkece cvvolikd 10 efdopddeg Kot xwpioTtnKe 6€ TPES PAGELS.
H nmpom o@don dmpknoe 2 efdopddes kKot avaeepdtav oty mepiodo TV
dwkondv/ITaoya. Katd tv didpkelo avtig ¢ meptddov, 1 TPOTOVNOT TOV
afAnTprov dALaEe, e TPELG LOVO GLVEIPIES YOUVOGTNPIOD, EK TV OTOI®MV 01 dVO
elyav odpkewo 30 Aemtov kot n tpitn 120 Aentdv. XTic vEOAOITES NUEPES, Ol
afAnTpleg cvppeTel oV LOVO GE TPOTOVIGELS GTNV TGV, OV dtapkovsay arnd 210
¢og 240 Aemtd, yopig mponyovuevn mpomdvnon yvpvaotnpiov. Axolovonoe M
debtepn @domn, mov Kpdmoe S5 efdopddeg kol OVOHAOTNKE G TEPIOS0G
oyoAeiov/evoooyorkmv efetdocwv. Kotd tn dbpkeln avtig g @aong, ot
afAnTpleg akoAOVOMGOV TO KOVOVIKO TOUG TPOYPOUUO TPOTOVNONG, OV

nepMaupave Kol yopuvaotiplo Kot vepd. Qotdco, AOY® TV GYOMKAOV
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VIOYPEDGEMV, OEV UTOPOVCAV VO TOPUKOAOVOOVV OAEG TIG Tpomovioels. H tpitn
@aon Ntav 2 eBOOUAdES Kot avapepOTaY MG TEPIO0G TPOETOLAGIOG AYDVOV. X
aLTH TN PACT), Ol TPOTOVNGELS TEPIAAUPAVAY GYEOOV KAOMNUEPIVY] CUUETOYT GTO
YOUVAGTHPLO e avéavopevn didpketa, mov kopavotay omd 180 g 270 Aentd. Ot
LETPNOELG OAOKANPpOONKaAY pia nuépa TPy amd Tovg aymves. Evd cuAdéyovtay ta
dedopéva, ot abBANTPLEG OV GUUUETEXOY GE OAEG TIC TPOTOVNGELS, YEYOVOS OV

EVOEYETOL VO TTEPLOPICEL TNV OKPIPELD TOV EVPNUATOV TNG UEAETTG.

3.5. ZraTieTiki) Avaivon

Mo v avdAvon oV OTOTEAEGUATOV YPNCIULOTOMONKE Eva YPOUIKO UEKTO
HOVTEAO. XTOVG oTOBEPOVG TOPAYOVTEG TEPIANGONKAY Ol TPES OLLPOPETIKEG
npomovnTikég pdoels: 0 v v mepiodo tv dakommv/Ildoya, 1 yio v mepiodo
TOV EVOOCYOAMKDV EEETACEMV/OYOAEIOL Kot 2 Yo TNV TTEPI0d0 TN TPOETOYLOGIOG
ayovov. Ot adAnTpleg Bewpndnkav g Tuyoiog TapdyovTaGs. Xe TEPUTMGELS OOV
ntav amapaitnro, yvav cuykpicelg post hoc pe ) pébodo Bonferroni. Metd tnv
OAOKANP®OON TNG UEAETNG, LTOAOYIGTNKE TO GUVOAIKO (Qoptio emPdpvvong, 1o
omoio mpoékvye amd To yvopevo tov Agiktn RPE eni t dudpxeia g mpondvnong.
Mo v avdivon tov dedopévav xpnoIHoTodnKe T0 6TOTIoTIKO Aoyiopikd SPSS

29, Kot 10 €N CTUTIGTIKNG ONUAVTIKOTNTOG opiotnKe 610 5% (p<0,05).
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IV. AHOTEAEXMATA

270 KEPAAOLO OVTO TOPOLGLALOVTOL TO, ATOTEAECLLATO TG EPEVVOG,.
Omnov @don 0 = n nepiodog draxommv (I[Taoya)
Omnov @don 1 =n nepiodog evOoo OAMK®OV £EETAGEWMV/GYOAEID

Omnov pdon 2 = n mpoeTopacia aydvoV
4.1. AlekOpavon TpomoviTIKoD PoPTiov

[Mopovcidotnkoy onuavtikés opopés petald tov tpuwv (3) TPoTovNTIKOV
PACEMV GTO TPOTOVNTIKO GopTio TV afintpiodv (p<0,00). AvaivtiKotEpa, av Kot
dev vpéav dtapopés and ) edon 0 péypt ™ 1 (p=0,67), T0 TpomOVNTIKO POPTIO
Ntav peyaAvtePo otn edon 2 évavtt g eaong 1 kot 0 (p<0,00, Zynua 4.1).

* MPOMNONHTIKO ®OPTIO f

800

[

700

600 577,63

500 449,86
409,71

400

MO MPONONHTIKOY ®OPTIOY

300

200
0 1 2

MPOMNONHTIKEZ OAZEIZ
* drapopd peta&d g edong 0 kan 2 (p=0,00)

$ drapopd peta&d eaong 1 kot 2 (p<0,00)

Zynqua 4.1. Mé€cog 0pog Kot TUTIKT OTOKALGT TOL TPOTOVNTIKOV (POPTiOL HETAED

TOV TPLOV (3) TPOTOVNTIKAOV PAGEMV.
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4.2. AvukOpavon mocoTNTAS VTVOL

[Mopovcidotnkoy onuavtikés opopés petald towv tpuwv (3) TPOTOVNTIKGOV
QACEMV OTNV TOGOTNTA VTTVOL TV afAnTpiodv (p<0,01). Avaivtikdtepa, av Kot dgv
vpEav daeopés amd tn eaon 0 puéxpr 2 (p>0,05), TapoLVGIICTNKAY GTATICTIKA
ONUOVTIKES O1POpEG OTIG GAAeG 2 pdoels. Ewdwotepa, n mocdtnta vrvov nTov
peyoAvtepn otn edomn 0 évavtt g edong 1 kot pikpotepn ot edon 1 Evavtt g

@aong 2 (p<0,00, Zynua 4.2).

MOZOTHTA YINNQOY $
*

650 |
= (
£ 600 {l |
>—
o)
=

550
= 514,79 520,00
<
T 500
T 481,40
o
W
Q 450
o
=

400

0 1 2

MPOMONHTIKEX QAZEIZ

* drapopd peta&d g edong 0 kan 1 (p=0,00)
$ drapopd peta&d eaong 1 kot 2 (p=0,01)

Zynqua 4.2. MEGoc OpOg Kol TUTIKY] OTOKALGT TOV TOGHTNTAG VITVOL UETOED TV

POV (3) TPOTOVNTIKAOV PAGEWMV.
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4.3. Alukdpavon moTnToeg VIVOL

Agv TOPOVLCIACTNKOY CNUOVTIKG OTOTIOTIKEG Olopopés petald tov tprov (3)

TPOTOVNTIKAOV (QACEDV GTO GLVOMKO HECO Opo NG moldtnTag VITVOL TV

afAntpuov (p>0,05).
MNOIOTHTA YNNOY

9

8
>
Q7 I 6,09 6,06 6,22
Se
2
=
)
o 3
-
0 2
=

1

0

0 1 2

MPOMONHTIKEX OAZEIX

Zynqua 4.3. Mécog 0pog kol TUTIKY AmTOKAIGT TOL ToldTNnTaS VTvou petald twv

POV (3) TPOTOVNTIKAOV PAGEWMV.
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4.4. Avoxdpaven ayyovg

[Mopovcidotnkoy onuavtikés opopés petald tov tpuwv (3) TPOTovNTIKOV
QACE®V OTO GLVOAMKO péco Opo tov dyyovs (p<0,00) twv abAnTPLOV.
Avaoiutikotepa, otn edon 0 To dyyog Ntav pkpotepo and 6t ot edon 1 (p<0,02)
Kat ot edon 2 (p<0,00), evd dev mapatnpnOnKay dSopopég LETAED TG PAoNS 2
Kot g eaong 1 (p>0,05) (Zymua 4.4.).

R AFXOs .
5 |
i \
45
w 4
3
35 3,26 3,30
o
g, 2,89
2,5 .
2
0 1 2

MPOMONHTIKE:X QAZEIX

* Stpopd petad g edong 0 kat 1 (p=0,02) $: dtoupopd peta&d edaong 0 ko 2 (p<0,00)

Zynqua 4.4. Mécog 6pog Kot TUTIKN OTOKAIGT TOL AyYovs HeTalD TV TPV (3)

TPOTOVITIKOV QACEWDV.
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4.5. AvukOpaven poikov Ttovov

[Mopovcidotnkoy onuavtikés opopés petald tov tpuwv (3) TPOTovNTIKOV
(QACEDV GTO GUVOAIKO HEGO OPO TOL HVIKOL TOvov TV abAntpiov (p=0,04).
Ewwotepa, o @don 0 to dyyoc ftav pikpotepo Evavtt e eaong 1 (p=0,04). Xtig
dAdeg 2 paoelg dev mapatnpnOnKav onuavtikég otpopés (p>0,05, Zynua 4.5.).

MYIKOz NONO2

*
7
6,5 [A \
>_ _—
S 6
2
C 55
o
=
=
Z 452 438
o 45 416
=
4 -
3,5
0 1 2

MPOMONHTIKEEZ QAZEIX

* drapopd peta&d g edong 0 kan 1 (p=0,04)

Zynua 4.5. Mécog 6pog KoL TUTIKT OTOKAIGT TOV HVTKOV TOVOL HETAED TV

POV (3) TPOTOVNTIKAOV PAGEWMV.
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V.XYZHTHXH

O ot6Y0¢ TG TaPoHGOS £pEVLVaG NTAV VO, EEETACEL TAG ennpealovtal 1 TodTnTo
KOl 1 TOGHTNTA TOL VVOL, O ULIKOG TOVOG Kot TO Gyyog KaTd TN OdpKELOL oG
neptodov 10 efdopddmv mpomovnong vy £enPec abANTPlEg KAAMTEXVIKNG
koAOuPnong. Ta evpriuata g peEAETNG €0ei&ov onUavTIKEG HETAPOAEG GTO
TPOTOVNTIKO pOpTio, KABDS Kol 6TV TOGHTNTO TOL VITVOV, TO (YOG KOl TOV HVTKO
TOVO TV AOANTPLOV, AVAAOYO LE TIG TPELG SLUPOPETIKEG PACELS TPOTOHVNONG. AVTd
tovilel T onuacio TG TPOSUPUOYNG QVTAOV TOV TAPUUETPOV Yia TN Beltioon g

OGULVOAIKTNG atOS00TG KOl EVUEPTNG TV 0OANTPLDV.

5.1. IlpomovnTiké @opTio

H avéivon tov pomovntikoh poptiov amokdAvye (o onuovTikn adEnon and
eaon 1 ot edaon 2 (p=0,001) ko emiong pia drapopd omd ) edon 2 ot edon 0
(p<0,001). Avtd ta omoteAécpata Ociyvouv OTL TO TPOHYPOUUUN TPOTOVNONG
TAPOLGIOCE OAAAYES LETOED TOV TPLOV PACEMV, TPOSApUOLOVTaS TIG AOANTPLEG O
TO amoTNTIKEG cLVONKEG TPOTOHVNONG. AV Kol dgV TapaTNPNONKOV CNUOVTIKEG
dwpopéc petald g edong 0 xor g ¢@dong 1 (p=0,67), n avénon tov
TPOTOVNTIKOD POPTIOV oTn QAo 2 QaiveTal Vo CUVOEETOL LE GTPUTNYIKEG TOL
OTOCKOTOVV GTNV avénon g O1dpKelog Kal TnG £VTaong T Tpordviong. Avtd
mOavov elxe ¢ 6TdY0 TN PEATIOTOTOINOT TNG PLGIKNG KOTAGTAONS TOV 0OANTPLOV
KOl TNV TEAELOMOINCT TV XOPOYpPAPI®V €VOWYeL Tov oymva. [Tapdio mov Ta
amoTEAECHATO OElYVOUV OVENUEVO TPOTOVNTIKO (OPTIO TPV TOVG OYMVES, M
Biproypapio vmootnpilel 0Tl Tepimov T€00EPIS £C OKTAO €PJOUASES TPV TOVG
AYADVEG, TO TPOTOVNTIKO pOpTio cLVNOMG ALEAVETAL e GKOTTO TNV €VioyLON NG
avIOYNG Kol NG OQUOIKNG KaTdoTaong twv obAntpiov (Mountjoy, 1999,
Xapomovrov, 2010). Qotdco, katd TN ddpkeld Tov Ayoviotikod Kokiov, o
omoiog mePAapPAVEL TNV TPOETOLAGIO Y10l TOVG OLYMDVES, TPOTEIVETOL 1] LEIWGT) TOV
TPOTOVNTIKOD (QOPTIOL, EMITPEMOVIOG OTIS OOANTPLEG VO €0TIAGOLV  OTNV

TEAELOTOINOT TV YOPOYPUPIKAOV AETTOUEPELDV Kol GT1 BEATIOON GUYKEKPYUEVOV
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de€lomtwv. O oKomdg avThg TG TPOoLyyons eivar va pelwbel n €viaon kot M
SLIPKELNL TNG TPOTOVNONG, OLELVKOAVVOVTOG £TCL TNV OTOKOTACTAGT TOV GAOUATOG
Kol TPOETONALoVTAG TIG OOANTPLEG VO ATOOMGOVV GTO UEYIGTO dLvaTd EMimedo
Katd T odpkeln Tov aywvo. Avtifeto pe 1 Bewpio o, TO EVPNUOTA TNG
napovoog peAétng Osiyvouv 011, kKoBmMG mAnciole N mEPiodog TV ayOVOV, TO
TPOTOVNTIKO QopTio avENOnke, pe T peyodvtepn avénon vao TopoTnpeital ot
@aomn 2. Avt 1 dlpOPOTOiNGT GTO TPOTOVNTIKO TPAYPAULE Ao TO GLVNOIoUEVO

UIopel va £yl EMMTAOGELG GTN GUVOAIKT OTOO0CT TOV AOANTPLDV.

5.2. IloootyTO VTVOL

YOpeova pe v vapyovca PiAtoypagio, 1 ToGOTNTA VTVOL GUVILETAL GTEVE e
TO TPOTOVNTIKO (OPTio, KaBMG 0 VITVOG gival KPIGILOG Yol TNV AmOKATAGTOoT Kot
v omddoon twv abintpudv. Ot Simpson kot cvuvepydteg (2017) onueimoay 0t
KT TN O1EPKELN TOV VTVOL TO GOUN ATEAEVOEPDVEL ALENTIKEG OPUOVES, Ol OTOTES
elvat amopaitnTeg Yo TNV 0moKaTdoToon Kot avamtuén tov puov. Otav ot aBintég
VEIoTAVTOL VYNAO TPOTOVNTIKO (OPTIO, 1 OVAYKN Y10 DIVO OLEAVETOL DGTE VoL
vrooPBel N ATOKATAGTAOT) TOV PVIKOV 16TOV Kot 1 BeEATioN TG Amddoong.
Ta gvpuota amd TV mTapovoa £pevva JelYVOUV CNUAVTIKEG OOPOPES CTNV
TOGOTNTO VITVOL UETOED TOV TPLOV TPOTOVNTIKOV pdcewv (p<0,01). Ewdikdtepa,
av Kot gV LNPEAV GTATIGTIKA SNUOVTIKEG O10popEG HETAED TG eaong 0 kot tng
eaong 2 (p>0,05), tapatnpnnkay onuavtikég dtapopés Hetald twv eacewnv 0 Kot
1, kB¢ kot peta&d tv eacewv 1 kKot 2 (p<0,00). X edon 0, n TocdTNTA HTVOL
NTav PEYOADTEPT CLYKPUTIKG pe T @dorn 1, evd n edon 1 eixe younidtepn
TocOTNTA VIVOL GE GYEoN e TN pdon 2. H peioon g mocd TG HItvov 61N Acn
I mBavov va opeiletor otV TopdAANAn Tieon amd GYOMKEG VIOYPEDCELS Kot
e€etdoelc, mov pmopel va £yl HEUOGEL TOV SLOBEGIHO YPSGVO VTTVOL TV aOANTPLDV.
Avrtifeta, n @don 2, pe v ovENCN TOV TPOTOVNTIKOL POPTION, GUVOSEVTNKE Od
abENOM TS TOGHTNTAG VTVOL, YEYOVOS TOV VITOSNAMVEL TV OVENUEV OVALYKN Y10

arokatdotaon Ady® NG eviewouevng mpomdvnone. O emapkng Vmvog eivor
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BepeMdONG Yo T S10THPNOT TNG COUOTIKNG 0VTOYXNG KOt TNG YUXOAOYIKNG gve&iag,
KaOdg 1 EAAelym VTVOL pmopel Vo TPOKOAEGEL UEIOUEVT] amdO0GT, KOTMOT),
peimon g ovykévrpmong kot avénuévo kivouvo tpavpaticpmy (Halson, 2014).
YOVETMG, 1 EMAPKNG TOGHTNTA VTVOL EIVOL KAOOPLIGTIK Y10 TNV OTOKOTAGTACT] KOt
TNV 0006 T®V aOANTPIOV, 1O104TEPA OTOV CNUEIDOVETOL AVENGT GTO TPOTOVITIKO
eoprtio. Ta otoyeio avtd emPePordvovtan kot oTo Sk pog EvpHUaTo LETAED TNG
eaong 0, 1 kot g 2, oNUEI®VOVTOG HEYAAN aENoN 6TV TOGOTNTO VITVOL GTN

QAo 2 GLVOLAGTIKA LE TV AENGT TOL TPOTOVNTIKOD POPTIOV.

5.3. IlowtnTa YTvov

Evd mapoatmpndnkoav S10popomomcels 6To TPOTOVITIKO GOPTIO Kol TV TOGOTNTA
TOV VIVOV, OEV EVIOMIGTNKOV GTATIGTIKA CNUAVTIKEG SLOPOPES GTNV TOLHTNTA TOL
vmvov (p>0,05) tov afintpiov katd T ddpke tov TPV (3) edcewv g
TpomdvVNoNG. Avti 1 6TafePOTNTO UTOPEL VO VITOJEIKVVEL OTL, TOPE TNV Evicyvon
TOV TTPOTOVNTIKOD POPTIOV oTr PAcn 2, 1 ToWdTNTA TOV VIVOL TOV AOANTPLOV
TOPEUEIVE OVETNPEAOCTY, EMTPEMOVIAS TOVG VO dlaTPoovy otabepd emineda
Eexovpaong. Avtifeta, dAheg peléteg Exovv deiEet OTL 1 AhHENOT TOV TPOTOVNTIKOD
@optiov pumopel va TPOKAAEGEL SLOTAPAYES GTOV VTTVO. ZVYKEKPLUEVA, COLPOVO, LLE
tov Halson (2014), 6tav ot a8Antég vofdAloviot 6€ EVIATIKN TPOTOVNOY|, UTOPET
VO TOPOVCLAGTOVV SaTaPOYEG GTOV VITVO AOY® TNG TPOCGTAOELNG TOV COUOTOS VL
TPOCUPUOCTEL GTO AVENUEVO PLGIKO KOl WYOYXOAOYIKO GTPES TOV TPOKOAAEITAL OTd
T0 VYNAO TPomovnTikd @optio. Avtég ot dtatapoyés pmopel vo exdnimboldv pe
npoPAnpata oty €vapén kol SloTiPNon Tov VIVOL, KoOMDS Kot HE HElopEvN
noldTNTO VITVoL e€attiog TG awENUEVN S KOTMONG Kot LLikNG évtaong. Ta svpripota
¢ mapovoag £peuvag dev emPefatdvovy avtd ta dedopéva, Thavov emedn ot
aOANTPLES KATAPEPAV VO, SLALTNPNGOVV TNV TOLOTNTO TOV VIVOV TOVG OVETPENCTN,

Tapd TNV ALENUEVN TPOTOVITIKT ETPAPLVGT 0N GAoT 2.
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5.4. Ayyog

ZOUQove PE TO EVPNUOTO, TOPATNPNONKAV CMUOVTIKEG SlOPOPES OTo EMIMESQ
Gryyovg HETAED TV TPLOV TpomovnTIK®OV eacewv (p<0,00). Zvykekpipuéva, To Ayyog
ot @don 0 rav onpavtikd younidtepo ce oOykpion pe ™ @don 1 (p<0,02) kot
™ @don 2 (p<0,00). Qotd6c0, dev eviomioTnKay doPopég LeTa&h TG aong 2 Kot
¢ edong 1 (p>0,05). H peyadivtepn avénon tov dyyovg tapatnpndnke ot pdon
2, Y€YovOG TOv THOVOG OQEIAETOL GTIV TPOETOAGIN TOV AOANTPIOV Yol TOVG
ayoves. Zopepova pe v épevvo Tov Gould kot Udry (1994), ov aBintég cuyva
Buovouv vymAdtepa emimedo dyyovg Katd TNV mEPiod0 TPOETOWOGIOG Yo
ONUOVTIKOVG OYDVEG, AOY® NG avénuévng mieong yw. TV emitevén KoAdV
OTOTEAECUATOV KOl TOV DYNA®V TPOGOOKIDV TOV TPOEPYOVTAL OO TOVG
TPOTOVNTEG Kol TOVG 10100G Tovg abANTéC. EmmAéov, 1 cuoyétion PeETaEy dyyovg
KO TPOTTOVTIKOV POPTIOL eivat Kpioiur, KaBdS avENcELg 6To TPOTOVNTIKO GOPTio
oLyVa cuvoéoviat pe avEnpéva emineda dyyovc. Epguveg deiyvouv 0Tt 10 vymAd
TPOTOVNTIKO QOPTIO UTOPEL VOl EYEL PVNTIKY| EMIOPACT] GTO AYYOG, EVICYHOVTOS TNV
nieon Yo emTuyia Kot TS omontnoelg amd tovg abANnTég (Gould & Udry, 1994). Ta
ATOTEAEGUATO TNG TAPOoVG OGS £pELVag emPePardvouy avtn T cHVOEST, KaBMG 6T
edaon 2 mopatnpeitor Tovtdypovn) adENCN TV EMTESMV AYYOLG KOl TOL

TPOTOVNTIKOV (pOPTIOL.

5.5. Mvikog mévog

AVoQopiKa e TO TOTEAECUATO Y10 TOV HVTKO TOVO, TopaTtnpONKe GTATIOTIKA
onuavtiky dtpopd peta&d g edong 0 kot g edong 1 (p=0,04), yeyovdg mov
mBavadg oyetiCetoan pe ™ peiwon g mocodTTOg Vvov ot @don 1. ‘Epevveg
VTOSEIKVOOLV OTL 1) TOGOTNTO VTVOL £YEL GNUAVTIKT ETIOPACT) GTNV ATOKATAGTAOT)
TOV 0OANTOV, Kol 1 EAAEWYT] EMOPKOVS VITVOL UTOPEL VO EMOEVAGEL TOV HVTKO
novo. Zopewvo pe tovg Chennaoui kot cuvepydteg (2015), o vvog eivar kpiolog

Yyl TN HUIKN OmoKaTAoTOoT, KOODS KOTd T1 SldpKeEW TOL VIVOL €KKpivovTal
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opuOVES TOV GLUBAAALOVY CTNV ATOKOTAGTACY] KOl OVATANGT TOV HVTKOV 10TOV.
Emiong, o avemopkng vmvog pmopel va odnynoet e avénuévo puikd moévo Kot
LEW®UEVN amOd0GN, KOOMG TO coua OV €XEL TOV amapaitnto ¥povo yio TANPN
amoKaTAoTAOT Ond TIG TPOMOVNAGELS, LUE OMOTEAEGHO TNV avéNuévn mhavotnto
tpovpaticpdv (Mah et al., 2011). EmmAéov, mapatmpeital 6Tt avénon tov poikod
névov otn @don 1 ocvvémeoe pe TNV MEPIOd0 TV €VOOGYOMKAOV eEeTdoemy.
Yopeova pe tov Halson (2014), ot mepiodot vynmAov Gyxovg, OT®MG aUTH TV
eetdoewv, Pmopovv va eVioyOoovVV TV aicBnon tov puikod mdvov, Kabdg ot
afAntég Provouv avénuéva enimeda Gyyovg kot cuvNOMG HEWOVETOL 1| TOCOTNTO
VTVOL TOLG. AVTO 00MYEl GE PELOUEVT IKOVOTNTO OTOKATACTOONG Kol ahENCT TOL
LLIKOV TOVOV, EOIKE GE TEPLODOVS EVIGYVUEVOL TPOTOVITIKOV (OPTIOn 1 (yXOVG.
Ta omoteAéopoto NG mOPOVGOG HEAETNG, COUE®VO HE TO. Omoio (oivovtol
YoUNAOTEPO eMimeda pviKoL TOVoL Kal Vvov otn edon 1, emPePfardvovv 6tTL o1

eVO0oyoMKEG e€eTAOELS EMNPEAlOVY aPVNTIKG OVTES TIG dVO LETAPANTEG.
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VI. XYMIIEPAXMATA

SOUTEPAGUOTIKA, 1) TOPOVCH HEAETN eMOIWEE v eEeTAoEL TIC HETAPOAEG oV
TOWOTNTO KOt TOGOTNTO VITVOL, TOV HVTKO TOVO Kol TO Gyyog Katd tn dudpketa 10
efdopddwv mpomdvnong oe £onPeg abintpleg kaAlteyvikng koldupnong. Ta
aroteAéopata £3€1&av 6Tl VANPENY SLUKVUAVGELG GTIV TOCOTNTO VITVOL, TO (YOG
KOl TOV POiKO TOVo avdpesa otig Tpels (3) eAcels g Lelétng.
e Enidpaon mpomovntikov @opTiov 6Ty IpomovnTikoh popTiov otV
TOGOTNTO VITVOL KOl GTO (1yX0G TV AOANTPLOV.
e Enidpaon mocoTTOG VTVOL KOl TOV GyYOLG GTOV HVTKO TOVO TV
afAnTpLov.
e Enidpaon Tpidv Sl0QopETIK®OV TPOTOVNTIKMV PAGEMV OTIG SIOKVUAVOELG

NG TOGOTNTOS VITVOV, TOL AyYOLG KOl TOL HVTKOU TOVOU.

JUYKEKPUEVO, TOPATNPNONKOV CNUOVTIKEG SOPOPEG TNV TOGOTNTO VITVOL
and ) edon 0 ot @don 1 kot and ) edaon 1 o @don 2. Ocov apopd 10 dyxos,
drmot®nkay dtapopéc and tn edorn 0 ot edon 1 kot amd ™ edon 0 ot edon
2. Téhog, oyetikd pe TOV POiKO TOVO, KOTOYPAPNKE LK GTOTICTIKO OTLLOVTIKI
dpopd amd ™ edaon 0 ot edon 1.

[Mopdra avTd, TOPE TIG CTATIGTIKA OTLAVTIKES 1OLPOPEG TOV TTALPOTN P ONKOY
o€ TPELG 0o TIG TECOEPIS UETAPANTES, 1) TOLOTNTO TOL VTVOL TOPEUEIVE OUETAPANTY
o€ OAEC TIG PAGELS TNG LEAETNG, OelyvovTag otafepdtnta kad' OAN TN SLUPKELL TOV

TPUOV TEPLOOWV.
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6.1. Ilpotdoseig Y10 peALOVTIKES EpELVES

Eivor onpovtikd va toviotel 0Tl T0 GUUTEPAGULOTE OVTE TPOKLITOVV OO TO
OLYKEKPLUEVO delypa dedOUEVOV KO UTOPEL VO, UMV OVTITPOSMOTELOLY TANPWOS TOV
yevikd mAnBuopd tov abintpiov. Ta va emrevyBel o TAnpéotepn Kotovonon
™G eMidpoong TG TOOTNTAG KOl TOGOTNTOG VITVOL, TOV (YYOVLS KOl TOV HVTKOV
noévov otig afATpleg tov KK, Ba tav amapaitntn n SteEaywyn tepartépm Epevvag
ne peyaAvtepo detypa.

Ot xavoviopol g KOAMTEYVIKNG KOAOUPMNONG ovabewpovdvior Kot
TPOTOTOLOVVTOL KAOE TEGGEPQ XPOVIL Ao TNV EMTPOTN NG AteBvovg Opocmovdiog
Yypov Ztifov (WORLD AQUATICS) pe o160 T Peitioon Kot T SapaveLo Tov
afAnpotoc. o NTov OEEALIO vo dteEayxBodv peAlovTIKEG Epevveg e PAom Tovg
avafepnUEVOVS KavoviGHoUS, 0t omoieg Oa umopohoay va Tapdcyovy GNUOVTIKY
CLUTEPACUATO KOt VO, €ENYNOOVY TO OPOKTNPLOTIKA TOV VITVOVL, TOV GyyoLs Kot
TOV HVTKOL TOVOL TV 0OANTOV GOUP®VA LE TIG 10101TEPITNTESG TOL afAnpatos. Ta
ATOTEAECUATO TNG TTAPOVCOS EPEVVAG UTOPOVV VO YPNCILEVGOVV ®G PAon yio
TEPALTEPM EPEVVEG Y10 TNV PEATIOON KO EVIGYVOT TOV TPOYPAULATOS TPOTHVIONG
TOV 00N TPIOV KOAMTEYVIKNG KOADUPNOoNG.

Mo peAloviikég peréteg, o NTav yproyo vo enektabel o deiypa dote va
neprthopPdvel kot avopeg abOANTEG ™G KOAMTEYVIKNG KOAOUPNOoNG N abANnTég
vynAo0 emmédov. H cuppetoyn kot tov 600 oAy Bo fondnoet oty e€epedvion
TOV THOVOV S1POP®V GTNV TOOTNTA Kot TOGHTNTO TOV VIVOV, TO AyY0G KOl TOV
poikd mévo. Avti 1 devpuven g derypotoAnyiog Bo TPOGPEPEL Lo o TANPY
KO OVTITPOGMOTEVTIKY|] KATOVONON TOV TopayOdVTOV Tov ennpedlovy TV amdooon
oV KoAATeyvikn KoAoupnon. H coprepiinym avépov abintdv o copfdaiet o
BeAtion NG EMOTNUOVIKNAG KATOVONONG Kol B0 TPOCEEPEL O MO GUVOMKN

gwova tov Béparog.
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