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AOGAHTIKH ATTIOAOXH: H XHMAZXIA TQN YYXOKINHTIKQN XAPAKTHPIZETIKQN KAI
THX NOEPHX AIIEIKONIXHX

IHEPIAHYH

H 1d10dektikdtra (proprioception) kot m kivaicOnon (kinesthesis) amoteloOv Pooikd
YOYOKIVNTIKGA YOPOKTNPIOTIKG TO Omoio. cuvoéovtarl Aueco e v abAnTikn amddoon,
emnpedloviog onuoavTikd T Oe&10TNTO Kot TNV OTOTEAEGUATIKOTNTO TOV KIVNGEWV EVOG
abAnt). Eivar aAAnAévoeteg évvoleg aAld 1 kivaicOnom agopd v aicOnon g kivnong evo
N 1W0100eKTIKOTNTA 0popd TNV aicOnom g Béonc. Znueio khewdi yio v d1popomoinom g
0100eKTIKOTNTAG KOl TNG KivaicOnong eivar o pnyoviopodg Asttovpyiog kKor o poAOG NG
petopopdc tov avdioyov epebiocpotog g Wikng atpdktov. O 0po¢ 1010dEKTIKOTNTA
YPNOYOTOIEITOL Y10l VO TTEPTYPAYEL TIC PUCIOAOYIKES SLOOIKOGIES LEGH GTO G ONTIKOKIVINTIKO
ocvoTnua cvumeptAapupdvovtag, v avtiinyn g B€ong otov y®pPo Kot TV 1ooppomio. And
Vv dAAN M KvaioOnon eivon 1 extyvoon ¢ aAlayng e 0éong TV HEADY TOV CAOUATOS, TNG
kivnong kot g Ovvaung. Xtov afAnTicud, n 1010dekTIKOTNTA Kot 1] KvaicOnon cupupdiiovy
KkaBop1oTikd 6TV eKTEAEOT oOVOETOV KiviicemVy pe akpifeta kot tayvtnro. Evag abAinmc pe
OVETTUYLEVT] 10100EKTIKOTNTO Lo pEl vaL dtatnpel tooppomior kKot oTafepdTNTO KATA TN d1dpKELN
TOV AOKNGEMV, AKOUN Kol KAT® omd cuvOnkeg EvTovov otpeg 1 kovpaons. [TapdAinia, | koin
KvooOnTiky| avtiinyn emuapénel otov oAt vo ektedel Kwnoelg pe oakpifewa, vo
TPOGapUOLETAL YPIYOPO OTIS OAAUYEC TOV TEPIPAAAOVTOG KO VO ATOPEVYEL TPOVUATIGLOVG. H
evioyvomn oVTOV TV KAVOTHTOV HECH TNG EKMOIOEVONG Kol TNG TPOTOVNONG UITOPEl vo
Beltiwoel v abAnTikn anoddoon. Kabopiotikd poAo 6tnv mpomdvnon 10100EKTIKOTITOG Kot
KwvaioOnong amoteAel M vogpn OmMEKOVION 1 OTOlo €YEL OVOYVOPIOTEL OC M0l TEYVIKN
Beltioong TG QUOIKNG Kot WYLYOAOYIKNG Tpoetouaciog tov adintov. H mpomdvnon
10100eKTIKOTNTOG Kol KivaioOnong emmpocHeta pmopet var mepthopPaverl dtpopes 0GKNGELS
160PPOTAG, EVKIVNGING KOl GUVTOVIGHOV, Tov PonBovv Tovg afANTEC va avartHZovy kaAdTepn
avTiANyn 10V COUATOS TOLG Kot va. BEATIOGOVV TNV kivnon kat tov €heyyo tous. Emopévac, n
oot avtiAnym g B€ong kot g Kivnong pmopel va LEWOGEL TOV KIVOUVO TPOVUATIGUAV,

Kaf1oTOVTOG TOVG ABANTES O OVOEKTIKOVG KOl ATOTEAECLLATIKOVG GTNV aOO0GT TOVG,.

AéEerg  khewdu:  W100ekTIKOTNTO, KlvausOnoio, vogpn  OmMEKOVIOT,  YOXOKIWVNTIKA

YOUPOKTNPIOTIKA, AOANTIGUOC, OmOS00T), EMIOOGT), EKTELEDT)



ATHLETIC PERFORMANCE: THE IMPORTANCE OF PSYCHOMOTOR
CHARACTERISTICS AND MENTAL IMAGERY

ABSTRACT

Proprioception and kinesthesis are fundamental psychomotor elements that are directly linked
to athletic performance, significantly influencing an athlete's skill and movement efficiency.
Although these concepts are interrelated, kinesthesis refers to the sensation of movement,
whereas proprioception pertains to the sense of position. A key point in differentiating
proprioception and kinesthesis lies in the mechanism of action and the role of the muscle
spindle's stimulus transmission. The term proprioception is used to describe the physiological
processes within the sensorimotor system, encompassing spatial awareness and balance
perception. On the other hand, kinesthesis is the awareness of changes in the position of body
parts, movement, and force. In sports, proprioception and kinesthesis play a crucial role in
executing complex movements with precision and speed. An athlete with well-developed
proprioception can maintain balance and stability during exercises, even under conditions of
intense stress or fatigue. At the same time, good kinesthetic perception allows the athlete to
perform movements accurately, adapt quickly to environmental changes, and avoid injuries.
Enhancing these abilities through training can improve athletic performance. Mental imagery
plays a crucial role in training proprioception and kinesthesis, recognized as a technique for
improving athletes' physical and psychological preparation. Additionally, proprioception and
kinesthesis training can include various exercises for balance, agility, and coordination, which
help athletes develop better body awareness and improve their movement and control.
Therefore, proper perception of position and movement can reduce the risk of injuries, making

athletes more resilient and effective in their performance.

Key words: proprioception, kinesthesia, mental imagery, psychomotor elements, sport,

performance
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1. YoyoxiviTika YOpOKTNPLOTIKA

1.1. IowodekTikKOTNTO: BOowkéc Oempnrikég mpooeyyioerg

H do0dektikdtnta. (proprioception) eivot o €vvoto mov elonydn yio mpd@TN @Opa 0
1948 and tov Sherrington dtav damictwoe TV TaPOVGin VIOSOYEMV 6TOVS BVANKES 01 0TToi0L
AEITOVPYOVGOV OVTAVOKANGTIKG. ZOUE®OVO LLE TOV OPIGUO TOV, 1) IOL0OEKTIKOTNTO APOPH TNV
wKavOTNTA TOV 0pYOVIGHOV va Yvopilel T Béon TV pep®V TOL GOUATOG, TNV Kivnomn, TV
1GOPPOTIOL KO TN UNYOVIKT KOTAKOPLPO, dNAadn TV Katevhuvon g Popdtntog mov emidpd
otov opyaviopud (Sherrington, 1906). Avtéc or mAnpogopieg givar Kpioyeg yio Tn dathpnon
NG OTACNG Kol TNG Kivnong, Kabdg n aAlayr] Tovg UTopel Vo TPOKAAECEL TEGELS KO TACELS
otic apBpmaceic. To 1994, o1t Wilkerson kat Nitz zpoydpnoav o £vay 1Ko Tovg 0pIoud yio. TV
10100EKTIKOTNTO. AVOPEPOLY TG, 1 WOLOJEKTIKOTNTA €ivar 1 ddikacio Kotd TV omoio To
Kevipikd vevpkd cvotnuo (KNZ) déyeton ko enelepydletal mAnpo@opieg mov Tpoépyovan
amd daPopovg punyovodTodoyeis. Avtol ot vodoyeic Bpickovtar otov apHpikod BVAaKM, GTOVG
GLVOEGOVG, GTOVG TEVOVTEG, GTOVG LUG Kol 6TO 0épa. MEG® TV TV LITOdoYEMV, T0 KN
AopPBavel cuveyeic EVUEPDOOEIS GYETIKA UE TNV KOTACTOOTN KOl TIS KIVIGES TOL CMLOTOG,

EMTPENOVTOG £TCL TOV GLVTOVIGUO KOl TV Tpocapuoyn tov kivioewv (Tomar, A. et al., 2014).

O Allegrucci kot ot cuvepyateg tov (1995) mpoydpnoav ce Evay emmAéov oploud Kot
TPOYMPNGOAV GTOV SO MPIGUE TNG WO100EKTIKOTNTOG OO TNV KivaicOnon. Zouemva, pe m O1kn
TOVG TPOGEYYION, M OIOOEKTIKOTNTA OVAPEPETOL GLYKEKPIUEVO, OTNV  IKOVOTNTO, TOV
opyoVIGHOU va Tpocdlopilel ) Béomn TV apbpdoewv 6To Y®PO. ANAAdY|, TPOKELTAL Yol TV
eomTEPKN aicOnon g B€ong TtV UEPOV TOL GOUOTOC YMPIG TNV OVAYKN OTTIKNG
TANpoeopnons. Amd v GAAn mievpd, m kivaicOnon opiletor ©g M wavoéthTo VO
avthappdvetal kot va dwakpivel kaveic tnv kivnon. ‘Etot, evo 1 10100ektikdT T PG divet pia
"otatun" aicOnom g Béong TV apbpdcewv, N KivaicOnon pog emrpénetl va aucBavopoacte

mv "duvopkn" kivnon tov puepadv tov copotog (Allegrucci et al., 1995).

1.1.1 I'evika Yo TNV 10100EKTIKOTNTO

H 18100ektikdtTa lvan n tKoavoTnTo TOL COUATOG VO LETAdIdEL TV aicOnon g B€ong,
VoL EPUNVEVEL TIG GYETIKEG TANPOPOPIEG KOl VO OTOKPIVETOL GLVEONTE, 1) VTOGLVELOTTA, GTO
epebiopata péom g KatdAAnAng ektéleong otdoewv kKot Kivnoewv (Houglum, 2018). H
10100eKTIKOTNTA, 1 omoia opiletar g (o €kt aicOnon mov avartdydnke omd 10 VELPIKO

GUGTNUO, OVOPEPETAL OTNV GLYKEVIPM®ON TOV ECMOTEPIKOV oUGONTNPLKOV TANPOPOPLOV
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oxeTIKA pe Vv B€om tv apbpmdcewv, TV Poikn évtaon Kot v 0Eom PEPOg TOL GOUNTOS GTO
xdpo (Kotpmdtoiog, 2011). H d10dektikdtntTa (proprioception) givat pio GNUOVTIKE HETAPANTA
1660 ot {01 660 Kol 6€ GLYKEKPIUEVES ABANTIKES deE10TNTEG, WGTOGO, 1 KIVITIKY ENtyvOoN
elval Tpaypatikd o Kvntiplog HoYAOS T0GO Yo TNV amoOKTNoN 0eE10TNTOV OGO KOl Yl TN
ouvtovigpévn €kepaon oe&lotntov. Ot abAntég/dropa €xovv dapopeTikd Pabrd KvnTIKNAG
entyvoong kotd tm yévvnon (mbavr e&nynon yw tov "euowd abintiopnd"), aArd pmopet
emiong va evioyvBel /kar va yabei pe fdon ) ypnon/katdypnon. H d10dektikdtra e€optdron
Kol ad v NAkio. Yroompiletar 0Tt 1 HEY1oTN 10100€KTIKY gvaicOncio evog atopov givor
nepimov oty nhikia Tov 12 €10V, mopapével apketd otadepn £0¢ To pEoa e TEAN TG NAIKioG
v 20, omote Ko apyilel va mapovotdletar pikpn otadiokn peimon (Povcséxng, 2015). O 6pog
«O100EKTIKOTNTOY» ONUAivEL KUPLOAEKTIKA OTL AauBdve (-dektikdtnta). H 1d100extikotTnTO
glval évo vTooLOTNUO TOL COUATOMGONTIKOD CLOTAUATOC OV TEpAauPdvel emiong v
aioBnon tov Tdvov, TS aePng Kot T Bepprokpaciog amd 1o OEPUOL KO TIG LVOCKEAETIKEG OOLLEC.
Etvor n aioBnon g B€ong ko ¢ xivnong tov 16100 Tov cOUATOC, 1 omoia TeEPAapPAveL T
oTaTIKY] B€0M TOV TUNUOTOC TOV GMOUATOC, TN UETOTOMION, TNV TOYVTNTO, TNV EMLTAYLVOT| Kol
™ Woikn aichnon g dvvouncg M g mpoomadeloc. Avtég ot aoOnplokés TANpopopieg
TPOEPYOVTAL OO AAAAYEC OTIG E0MTEPIKES dOUEC o€ avtifeon pe Ta eEmtepikd epebiopota
(e€mteptkn avtiAnyn), 0TS o1 YNUIKEG ovciec N 1 BepudTnTa MOV EMAPOVV 610 cOua. Ta
OTNHOTO TTOV TPOEPYOVTAL OO TIC SLAPOPES acONTIKES ATOANEELS, ONANOT TOVS 1O10JEKTIKOVG
VTOO0YELS, WG OMOKPIOT) GTI) UNYAVIKN TOPAUOPPOOT LETATPETOVTOL € NAEKTPIKA epebicpata
OV OVTITPOCMTEVOVTAL TOCO GTO GLVEIINTO (EYKEPOMKOG PAO10G) GGO Kol GTO AGLVEIONTO
(mapeykeparidn) eninedo Tov KNX. To orjpoto ovtd LETOTPETOVTOL GE TOPAUETPOVS CYETIKNG

0¢onc ko kivnong.

H w0dektikdmra (aicOnon g 10100ekTikdTTaG) €ivan Pio GNIOVTIKY VEVPOLVIKT
aicOnon tov copartog. Epnintel oty «€ktn aicOnon» pag, mo yvoot) og copotoaictnon. O
o6pog ocwpotoaicOnon (1 copatoucOntikés owcbnoelg) etvar €vag yevikdg Opog Tov
TEPLOUPAVEL TIG VTTOKATNYOPIEG TNG LNYXOVOOEKTIKOTNTOGS (OOVN O™, THEST], OLOKPLTIKN QPY|), TNG
OepurodektikoTrag (Oeppokpacio), ™S OAY0deKTIKOTNTOS (TOVOG), NG 1COPPOTNTIKNG
aicOnong (1ooppomia) kot ¢ 1W10dekTIKOTTAS (0icOnon Béong kot kivnong) (Chen Y. et al.,
2015). H avatpo@oddtnon amd OAa avtd o S1opopeTiKd oatsntikd ctotyeior mpokdmTel amd
10 TEPLPEPIKO pog veVptko cuotnpa (IINZ) ko mapéyet minpogopieg 6To KEVIPIKO LG VELPIKO
ocvotnua (KNX), 1600 610 eminedo 100 votiaiov pvelod (ovtavakAaoTtikd) 0G0 Kol GTOV

EYKEPOUAKO QAO10 Yio vynAdTepn enelepyacia (Gilman, 2002).



H xwaicOnon (kwnowoioyia: kivnon, aicOnua: aicbnon), 1 aicOnon g kivnong,
arotelel ovoToTIKOG oTOoXElD NG W0dekTIKOTNTOC. Ot duvatég, axpiPeic kot ereyyOpeveg
KIVAGES OOTEAOVV  OVOTOOTOCTO UEPOG TOV  aOANTIKOV JpACTNPOTATOV KOl  TOV
KaOnuepvav Asttovpyikmv  dpactnplotiteov. To ocopatoocntikd ocOoTuo  TopEyet
TOALOTTALG E1GPOEC 6TO KEVTPIKO VELPIKO cvuotnua (KNX) and d1dpopovg vmodoyeis Tmv poov
KOl TOU GUVOETIKOV 16TOV 7OV GUUPAAAOLY GTNV 10100eKTIKOTNTA. X& GUVOLOCUO UE TIG
afovoaieg Kol OTTIKEG TANPOPOPIES, LG ETITPETEL VAL O1OTNPOVUE TN 6TAfEPOTNTO KOL VO
HETOKIVOOE TUMLOTO TOV GOUOTOS OTOTEAEGHATIKA, LE aKpifelo Kot amodoTikOTNTA Yoo Vol
(QEPOVILE E1G TTEPAG LI OEOOEVT EPYOCIN GE VO GLYKEKPIUEVO TTEPIPEALOV. AT glval, Le pia
YEVIKT] £vvola, 0 KIvnTikOg EAeyyog . H 01e€0d1kn| katavonomn g 10100eKTIKNG Agttovpyiog elval
amopaiTNTn Yo TNV KATOVOM O™ TNG GLUUPBOANG TNG KO TOV GUVETEIMV TNG GTNV OTOKATACTOCN

aOANTIKOV TPOVUOTIGUAOV Kol 6TV 0OANTIKT TPOETOACTin Kot amdOoo.

Ot acncOnmprakoi vwodoyeic mov eEuanpeTovY TNV 1B100EKTIKY Agttovpyio Bpiokovton
o€ 016POPOVG GLVOETIKOVG 1GTOVG, GCUUTEPTAAUPAVOUEVOD TOV OEPHATOG, TWV GLUVOEGUMOV KOl
TOV apOpIKOV ETPAVEIDV, KOL TOL HLIKOD 16T00 68 OAO TO, AKPA, TOV KOPUO KOl TOV OVYEVA.
Bewpeitor OTL 01 PVTKES ATPOKTOL ATOTEAOVY TPOTAPYIKT TNYN WOI00EKTIKAOV EIGPOMYV KOTA TN
OLAPKELL TOV TEPICCOTEP®V KIVIICEWV , EVA Ol GLVOETIKOL KOl OEPUATIKOT UMY ovoDTOO0YELS
TapEYOLV TPOGHETEG TANPOPOPIEG TOV EVIGYVOLV TIC EICPOES TV ATPAKT®V Y10 TNV aictnon
G 0éomg ko ¢ kivnong . Ot cuvdetikol vTodoyelg ivar Waitepa gvaicHNTOL GTIC SLVAUELS
TEMKNG 0100 POUNG KO TLOTEVETOL OTL GUUUETEYOVV GE £VOL AVTAVOKANGTIKO GUVOECUOV-HVOG
oL £XE1 TPOGTATEVTIKO YopakTpa . H ohokAnpopévn asbnmploxn €1opon omd avtovg T0Vg
VIO00YELG 68 TOANATAEG apOpdGEIC dNUovpYel Eva eCUPETIKA TAEOVOGUATIKO GUGTNUO LUE
OKOTO TNV aKPIPn avTiinyn Kot Tov Tpocsdlopiod g BEomg Kot Tng Kivinong Tov dkpov Katd
N OBPKEW GLYKEKPIUEVOV OPOCTNPLOTHTOV TOGO GE dPacTNPLOTNTEG KAEIGTNG OGO Kol GE

dpaoctnprotTEg avolktng alvcidag (Ogard, 2011).

1.2 KwaiocOnon
1.2.1 Opwopoi ¢ KivaicOnong

O 6pog kvaicOnon (kinesthesis) amoterel cLVOIVAGHO TOV EANVIKGOV AEEE@V «KOM oM
Kot «aicOnony. H xwvaicOnon pumopel va oprotetl wg n aicOnon g 6€ong tov codpatds pog o
oyxéon pe 1o mepPdAlov. Avtd copfaivel pe ™ ANyn TANPOPOPIOV OTO TOVG HVES, TOVG

TEVOVTEG, TOVG GLVOEGOVS Kot TOVG LITodoYElG Tov dépuatog (Karageorgopoulou et al., 2019).
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H xwaicOnon sivar o Adyog mov eipaocte oe Béom va yvopilovpe ) 0éon TtV pHEADV TOL
oOpoTOC pag (dniadn mov Ppiokovtol Ta y€po pog, To Tdd1o pag KAT.) 1060 GTO YDPO, OGO
KOl GE GYE0N UE To GAAN PLEAT TOV GOUATOS pag Yopic T xpnon ¢ Opaong pog (TCEting et
al., 2015).

H avtiinym oyxetiCetan pe m yopikn aAld Kot T YpoviKn ToTohETNoT TV HEADY TOV
ocopotog (Karageorgopoulou et al., 2019). Ta kwvouoOntikd epebicpata mpoépyoviar amd )
dpacTNPOTNTA TOV AGOINTIK®OV VTTOJOYEWV, 01 070101 BPICKOVTOL GTOVG HVG, GTOVG TEVOVTEG,
11§ apBpmdoelg 1 10 déppa kot tapéxovy 6to Kevipikd Nevpiko oo (K.N.X.) mAnpoeopieg
OYETIKA LE TO UNKOG TOV VDV, KOOOG Kot TIg oAAayEG Tov cvpPaivovyv og avtovg. EmimAéov,
TOPEYOVTOL TANPOPOPIES KOl Y10l TIG SVVAUELS TOV OVOTTOGGOVTOL GTOVG HOEC. AVTEG AouTdV Ot
awoOnmprakég TAnpogopiec mov déyeton 10 KNX amd tovg pnyovo-vmodoyels, mapéyovv
TANPOPOPIES CGYETIKA e TNV OTATIKY] OVVOUT KOl TIC GAAOYEC TTOV TOPAYOVTOL GTNV SVVOUN
OAAG KO 0TO UNKOG TV pu®v. Akolovbws, o eyképarog enelepydletar To chvVoro 1| UEPOC
TOV TANPOPOPLOV Kot givon og B€om va mpocdiopicel mov Ppickovtol To GKPO TOV CAOUOTOG
€VOG OTOUOV GTOV YMOPO 0POV €Yl LETAKIVNOEL, TIC UINYOVIKES 1O10TNTEG TOV OVTIKEIUEVOV LE
T OO0 AAANAOETIOPA T1 CLYKEKPUEVT] OTLYUN SNUOVPYDOVTOG BEUEMDOT KIVITIKG TPOTLTTOL
(Schmidt, 1988; Tyldesley et al., 2009). Avtd ta KvnTIKG TPOTLTO. ATOTELOVY TV APETNPin
YL TNV LAlno, TV eKTEAESN Kol TOV EAEYYO TEPIMAOK®V KvTIK®V delotntmv (Kovtoovkn,

1998).

H xwaiocOnon avaeépetor cav «€xktn aicOnon» kabmg pag diver m dvvatdnta vo
avtilapPovopacte v akpipn 0£on TV HEADV TOL COUOTOG 6TOV TEPPAALOVTA YDPO, TOTE
oVTA Kvovvtal, kabmg emiong Kot TIg unyavikés 1010tteg tov avtikewévoy (TCEting et al.,
2015). Eitvar m wovomto vo avtihopuPovOpocte TOG KWoOuvTol To HEAN oG, Vo
CLVEWNTOMOWLHUE TNV ToxOTNTA Kou TNV katebBvvon g Kivmong, kabdg kot va
TPocapUOLOVUE TIG KIVIOELS HOG GE TPAYHOTIKO ¥poOvo. Avth 1 aicOnon pog emtpénet va
EKTEAOVE TOAVTAOKEG KWVNOES M aKkpifela, OmM®mg t0 va ypapovpe, vo odnyoldue, 1 va
CLUUETEYOVUE GE OOANTIKES Opactnpotntes. O Opog KivarsOntikn wavotnta 1 KivaicOnon
TEPLYPAPEL TNV TKAVOTNTO TOV COUATOS VL GLVTOVILEL TN Kivnon kot va «avTidapfaveTow
Béom 1oV oToV YDPO Kt ToV Xpdvo. o apddetypa, ot yopedTpleg Tov umaiéTon yperdlovron
e€apeTIKN KVOUoONTIKY KAVOTNTO Yol VO, UTOopovV Vo KIVOUVTOL He Yapn Kot axpifeta,
oLvyypovilovTtag TIg KIVAGELG TOVG HETOED TOVS Kot [E TN LOVGIKT. Avtd amattel vynio Padbud
GUVTOVIGLOV Kol AETTOUEPOVS EAEYYOL TOL cdpatoc. H suvdvacuévn dpdon g kivaicOnoiog

KO TNG WO00eKTIKOTNTOG LG EMTPETEL VO KIVOUUOGTE KO VO AELTOVPYOVE OTOTEAEGLATIKA
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KOL LU 0CQAAELD, PEATIOVOVTOC TV KOONUEPIVOTNTA LOG KOL EMTPETOVTAS LLOG VO ETITUYOVLE
VYNAEG EMOOCELS GE SAPOPOVG TOUELS, amd TIC KOOMUEPWVEG dpacTnPlOTnTEG UEXPL TOV

EMAYYEMLOTIKO 0OANTIGHO.

Evo o1 kivauoOntikég aiotnoeig divouv mAnpopopies yio To Tt KAVEL TO GO, OVTEG Ol
awoOnoelg pwropovv emiong va ypnotpomomBovv yur vor avtiin@Bovpe opiopéveg amd TIG
1W010TNTEG S10POPWV AVTIKEWEVOV UE TAL 0Toiol 0AANAOETIOPA TO0 copa. o mapdaderypa, n
KwaiocOnon pmopel va ypnowomomBel yw va vmoloyiotel to PBdpoc M N axopyio TV
aviikeévov. EmmAéov, n eiopon| epebiopdrov amd and tv dpact, tnv aen kot o atdovcaio
OUOTNUO TPETEL VOL GLVOVAGTOVV LE TO KIVITIKA GUOTO Y10, VO LUTTOPEGOVLLE VO, EPUNVEVGOVLE
10 mepiarrov. o mapdodetypa, n avtiinym g katevBouvong evog omTIKOD AVTIKEWEVOL
amoutel T yvodon ¢ kotevBuvong tov PAERHTOC KOOMOS Kot TG BE0ME TOV AVTIKEEVOD GTO

ontwko nedio (Pfaff, D. W. et al., 2022).

1.2.2 Ta yopokTnpLoTIKd TG KivaicOnong

Méow g kivaicOnong, £yovpe v wovotnTa vo ovtilopuavopacte tn 6éon kot tnv
Kivnon Tov 010poOpmV HEP®Y TOV COUOTOS LOC, aKOpo Kt av 0gv Ta PAEmovpe. [ mapdderypa,
OTaV 0dNYyoLUE TOONANTO, O1 cGONTNPES OTO YEPLOL KOl OTO TOJO UOG GTEAVOLV GUVEXMDG
TANPOPOPieg GTOV €YKEPOAO GYETIKA pe TN B€om kol TV Kivnomn tov dkpov pog. Avti 1
OLVEYNG PO TANPOPOPLOV HOG ETTPETEL VO OLTNPOVLLE TNV 1G0PPOTIO. LOG KO VO EKTELOVLLE
OUVTOVIGUEVEG KIVIGELS YOPic va ypetdletar vo Kottdpe KAOE oTiypn| Tt KAVOLV T YEPL0L 1) TO.
oo poc. H kivaicOnon etval daitepa onpovtikiy 6tov Tpémel vo eKTEAETEL fo ouvOeT
copoTikn gvépyela. [a mapddstypa, katd ™ odpkewa vog abAnTikov aymva, £vag abintng
Baciletar oy kvaicOnomn tov Yo va yvopilel akptPdg Tov BpicKeTon TO GO TOV GTOV YDOPO
KOl TAOG VO TO KIVIOEL Y10l VO TETOYEL TOV EMBLUNTO GTOYO0. AVTH M KAVOTNTO EMITPETEL TOV
KPP CLVIOVIGHO TV KWWNCEMV KOl TNV OMOTEAECUOTIKY] EKTEAEON TOV AOANTIKOV
deClottov. Mepikd onudadio 4Tt ypnoomoovue v KivaicOnon pog mepthappdvoovv v
EKTEAEGT] COUATIKOV dPACTNPLOTHTOV OV OoLToVV GUYKEKPILEVES KIVIGELS TOV GAOLATOG.
Apactnpromteg Onwg o afANTIoHoG, 0 payeipepa 1 N Loypagiky omortovv axpiPeic Ko
GUVTOVIGUEVES KIVIIGELS. MG emTpEmMeL va EKTEAOVUE OVTEG TIG KIVNGELS pe akpifeta. Emiong,
KOTO TV EKTEAEGT] EPYOCLDV TOV OTOLTOVY GUVTOVIGUO, OGS 1) GUVAPUOADYNGT OVTIKEILEVOV
N N exTéAeon YopevTIK®V Kivioewv, moilel kobopiotikd poro. Kabog, eEackovpacte og

COUOTIKEG OPAGTNPLOTNTES, 1) IKAVOTNTA oG Vo avTIAaUPavOLOoTE TIG KIVAGELS Kot TN 0o
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TOV 6OUATOG Hog PEATIOVETAL APACTNPLOTNTEG OTTMOG 1) YPAPT], TO GYES10 1 1 YPNON EPYOAEIV
ATOLTOVV TOV aKPPT] GVVTOVICUO HETOED TOV YEPLOD Kot TOL HoTov poc. 'Eva dAlo onuddt 6t
YPNOOTOWVHE TNV KivaicOnon pog meptlopuPdvel v TANKTPOAOYNON GE TANKTPOAOYO
xopig va kortdpe to TAKTpa. H ikovotnto vo mAinktpoAioyode ypryopa kot pe axpifeta xopig
Vo KOlTape to. TAKTPO oPeideTan oty KivouoOntikn aicOnon tov daktdiwv poc. Emmiéov,
umopoOue axdun va aviyveboovpe to Phpog evog aviikelévov. Otav onkavovpe éva
avtikeipevo, n kwoaicOnoio pog emrpénet va avtihoppovopocste 10 Papog Tov Kol va
wpocapuolovpe T dvvoun pag aviroya. ‘Eva cagés onpuddt 6Tt ) KivousOnTikn pog avtiinym
Aertovpyel amoTeEAEGHATIKA €fvor 1 IKOVOTNTO VO CTONOTANE o Kivnon axpipdg 0tav To
emBopovpe, xopis va acilopacte otnv 6pacn pog v vo pog kafodnynoet. Ot mévte KOpieg
awoOnoelg (Opaocn, 6GEPNCN, APr], YELOT Kol aKOY|) EIVAL TPOGAVATOAMGUEVEG GTNV OVTIANYN
eEotepikav epebiopdtov and 1o mepiPairov pag (Proske et al, 2011). Mag mapéyel ™
dvvaTotTTo Vo avTIAAUBOVOLOGTE KOl VoL EAEYYOVLE TIC KIVIOELS Ko TN 0éom TV pHeAdV TOL
oOUATOC HaG Yopic vo ypetdletal vo To. SOVUE 1 VO TO. OKOVUTGOVUE. AVTH 1 ECOTEPIKN
aioBnon elvan (otikng onuaciog yo TV eKTEALECT] KOOMUEPIVOV dPOGTNPLOTIHTOV KOl Y10 TN

dlatpnon g 1woppomiag Kot Tov cuvtoviopov pog (Physiotheadmin, 2022).

1.2.3 Xpnowétnta TS KvalsOnTikig Ikavotntog

H xwaicOnon, n aicOnon ™ aviiAnyng g kivnong Ko ¢ 8€om¢ Tov cdpatog, moilet
&vay ouolaoTIKO pOAO otV Kadnuepwvn pag L. Avti n aicOnon pog emTpénetl vo EKTEAOVUE
TOAMEG amd TIC 0e&l0TNTEG Ko TIG EVEPYELEG OV 01 AvOpwTol Bempovv dedopévec, OTMG M
odnynomn evog TOKIVIATOL, 1| TOOMNAAGTi, 1 AKOUT Kot TO amAd TEPTATNLO 6TO dPOpO. Xwpic
™V KivausOnoio, tétoteg dpactnplotreg o LTopovGay v KataoToOV eE0PETIKA OVGKOAEGS,
emkivouveg N Ko duvntika emkivovves (ZepPag, 2011). o mapdderypo, katd v odnynon
evOg oLTOKIVITOL, 1 KivaicOnon PBonba tov 0dnyod va aicBdveton kot vo avtidapfavetol tnv
ToYVTNTA Kol T B€0T TOL 0YNLLATOG GTOV OPOLO, VO GUVTOVILEL TIG KIVI|GELS TOV TILOVIOV, TOV
YKo Qo0 Kol TOV PPEVAOV, KOl VO, OVTIOPE OMOTEAEGLATIKA GE TUYOV ATPOPAENTES KATAGTAGEL.
H éMewyn avmg g aicOnong Ba pmopovce va odnynoel o€ cofapd oTuyNUOTo Kot
tpovpaticpovs. H kwvaicOnon éxet emiong onuaviikég Bepoaneutikés epapproyés. Atdpopeg
péBodor M texvikés Oepameiog mov Pacilovior oty Kivnom Tov GOUOTOS, OO 1
euowoBepaneio Kot n epyoBepaneia, otnpilovior oe MOAAEG TTLYES TNG KivausOnoiog yuo va

BonBncovv tovg acOeveic va avaKTIGOLV TIG AEITOVPYIES TOVG KoL VO BEATIOGOLV TV TOOTNTA
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Cong Tovg. X1 puoikobepameio, o1 BepameVTEG XPNGILOTOI0VV OCKNGEL KOl OPAGTNPLOTNTES
oV G6TOYEVOVYV GTNV gvioyvon g KivausOntikng aicnong, Ponbovtag tovg acbeveig va
OVOKTIICOVV TNV KIVNTIKOTITO KOl TOV EAEYYO TOV KIVIGEDV TOVG HETA od TPOVUATIGHOVG 1|
yewpovpyikés emepPdoeg (Houglum 2018, dovcékng 2015). Zmnv epyobepameio, ot
0epamEVTEC EVOOUATOVOVV KIVOUGONTIKES SpacTNPLOTNTES Y10 VO BEATIOGOVV TIG KOONUEPIVES
de&10tteg TV aobevav kot va tovg fondncovv va {ovv mo avtdvopa. EmmAéov, n ypron g
KwvaioOnong eivor kpiown yw v enitevén onuavtikav Kadnuepvov kadnkoviov. Atopo
OA®V TOV NAMKIOV UTopoHV Vo EMOPEANH0VV 0O OIGKNGELS TOV EVIGYXVOLV TNV 1GOPPOTI0L KO
OV GLVTOVIGHO. 10 TOVG NAIKIOPEVOVS, AVTEG 01 AGKNGELS UTopel va elval Wdtoitepa YPIGYLECS,
kaBmg cvuPdArlovy 61N peEl®ON TOL KVOLVOL TTOGEMV, 01 0Toieg UMOPEL var 001 YNCOVV GE
c0Bapods TPALUOTICHOVS Kol OTOAEW TNG ovTovopiag. Xtov abAntiopo, m xwoictnon
dwdpapatiCer e&icov onuaviikd poro. ABAntéc kdbe emmédov, omd apyaplovg UEXPL
emayyeALOTiES, ¥pNOOTO0VV TNV KivoausOntikn aicOnon yo va BeAtidcovy v andooon
T0VG. MEO® TV EVIATIKAOV TPOTOVIICEWV TOV GTOYEVOLV GTNV PBEATIOON TNG 10100EKTIKOTNTOG
Kol g KwaicOnong, ot abAntég umopodv vo paBovv 1oV GMOTO TPOTO EKTEAECNG
OVYKEKPIUEVOV KIVICEMV, HELOVOVTOS TOV KIVOUVO TPOLUOTICU®V Kol PEATIOVOVTOG TN
GLVOAIKN TOVG amodoo. [ Tapddetypa, Vo LTaoKETUTOAIGTOC Lopel va SOVAEYEL LLE EVav
KvooOnTikd €101K0 Yoo v BEATUDGEL TNV TEYVIKN TOL GTO GOVT, £E0GPAUAMIOVTOC KOADTEPO
Eleyyo Kot akpifela otig Kivnoelg tov. Me Bdon ta mapomdve yiveton cagés Tme n KivaicOnon
etval o {otikn aioBnon mov emmpedler moAlovg Toueic g Kabnuepvng pog Cong. Eite
TPOKELTOL Y10, TNV EKTEAECT OMADV KOOMUEPIVOV OPUCTNPOTHTOV €ITE Yo TNV EMTEVEN
VYNAOV 0OANTIKOV EMOOGE®V, 1 KivaicOnon amotelel Pacikd otoryeio yuo T dtotpnon g

AoQAAELNG, TNG LYELNG Kot TNG amodoTikOTNTAS pog (Physiotheadmin, 2022).

1.2.4 Mnyavicpoi kol Agrtovpyia g KivaicOnong

H xwaicOnon omv apaypotikdétnto faciCeton og Tpeig dapopetikég vro-acOnoec. H
TPOTN AvAPEPETOL 6TV aicBnon g BEong TV daKkpwv kot Tov copotoc. H devtepn aicOnon
AVOPEPETOL TNV OVTIANYN NG KIVONG TOV AKP®V KOl TOV COUATOG Kot 1) Tpitn pog divel tnv
duvatdTNTa Vo usBavBovpe TNV dSvvapT oL TOPAYETOL At TOVS KOS LG HUG, 1e Alya Adyia
v potkn duvapun. H xwvaicOnon cvyvd avaeepdpevn kot oG 10100eKTIKOTNTO QOIVETOL TWG
ocvvoéetal pe v otabepotnta Tov apbphdcewv. H Agttovpykn otabepotra g dpBpwong

etvat évag amd Tovg KOPLOLG TAPAYOVTEG TPOANYNS OANTIKOV TPAVUATICUOV. ATTO OV TG T
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KivaicOnon dev mepthopPavel KivnTikég omavtnoelg oAAG ypetdleTon kevipikn enelepyacio kot
eniyvoon v va acBoviet to dropo v Bomn 1 TV Kivnon Tov GOUATOG. ZNUAVTIKO pOLO
ommv avtiinym g Kivnong mailovv ot 110dekTiKol VITOdoYElG TOV PpicKovTol GTOVE POES
(Rosker et al, 2010). Ot awcOnmplokoi vrodoyeic 7oV TAPEYOLY  TANPOPOPIES
WooekTikOTNTAG (1 KtvaicOnong) yia v kivnon tov copatog eivat 1o arbovcaio chotnua, ol
HLiKOT VTTOSOYEIS , 01 HVTKEG ATPAKTOL , 01 apBpikol VTOJOYEIS Kal ot deppatikol vTodoyeis. Ot
o160 TNPLoKol VTOJOYEIS GTO ECWTEPIKO TOL OLTION TOPEYOVYV TANPOPOPIES Y10 TIC KIVIOELS
TOV KEPOAAL0V. AVTEG O1 TANPOPOPIES TOPEXOVTAL ATTO TOVLG VTTOJOYELG TOL AafvptvBov Tov gival
o @toMBopdpa dpyava ta omoia eitvar dVO HIKPEG OOUES 6TO E0MTEPIKO TOL oW TOV. OTav T0
KeEPOM poag mepotpépetal (my. otnv KuPiommon), ta wtoAboeopa dpyoava TopEXOVV
TANpoPopieg Yoo Tov puhud kot v kotevbovvon g meptotpoPng. Ta dvo Kipla €idN TV
HUTK®V DTOS0YEMV SIVOLV CUUTTANPOUATIKEG TANPOPOPIES Yo TNV Katdotaon twv poov. H
poikn drpaxtog (muscle spindle) gvtomileton 610 COpPKM®OEG TUNUA TNG MVIKNG YOOTEPOS KoL
elvar mo evepyn 6tav o pug exteiverat. To tevoviio 6pyavo Golgi (Golgi tenton organ)
Bpioketar otnv £vmon puog Kot tévovto, Kot eivat o evepyd étov o pog moapdyst Ovvaun. Ot
HUTKEG ATPOKTOL UTTOPOVV VO EVEPYOTO|GOVY TOVS TPOCAYWYOLS (a1sHNTNPLOKOVC) VEVPDOVESG
tomov la kot I1. H mpwtapyikn vevpikn chvoeon g ev Adym ouoOntnplaxng mepoyng ivor n
Tpocaymyds vevpikn iva Lo, n omola upeca divel mAnpopopieg v tnv B€om g apbpwong,
KaBmG Kot Tov puOUd peTafoAng Tov UNKOVG TG TEPLOYNGS (TAnpoopieg TayvTnTag). Emiong,
VIApYovV Kt GAAOL LTOJOYELG OV GCLVOEOVTAL UE TNV OvVTIANYN ¢ Kivnong ot omoiot
Bpiokovtor oe dtbpopa péEPN oL dEpUATOC. MoAovoTl otélvouv epebiopota yloo TOAAEG
KOTOOGTAGELS TOV CAOUNTOG T.Y. O TOVOG, 1 o, 1 Oepprotra, To YHyog N ynuKd epedicpara,
01 oNUOVTIKOT Yoo ToV €heyyo NG kivnong elvar ekeivotl mov petafipdlovv TAnpogopiec apng
Kal, o€ kdmoov Pabuod, Badidg 1 Eévrovng mieong. Akoun, to aicOnpa tov Tévov avaueifoia
GULVIGTO GNUOVTIKY TANPOQOPia Yot OPIGUEVA €101 TNG KIVNTIKNG CLUUTEPUPOPAS Kol £XOVV

ONUOVTIKO pOAO, Y10 TOPAOELY Lo GTNV KvNTIKN amokatdotoon (Shusterman, R. et al., 2011).

1.2.5 Opaon kot KivaroOnTIKT IKOVOTHTO

H 6paon sivar pio and t1ic aicOnoeg mov enmnpedlovy onUovTiKd tov TpOTo TOL
poaBaivovpe va Kwvovpaote. H vmogloidong meployn tov £yKe@AAOL EMITPEMEL TOV QUECO
oTTIKO EAEYYO TNG Kivnomg kat, Katd KOPlo A0Y0, AEITovpyel €KTOG TNG GLVEINTNG AVTIANYNG.
INa mapaderypa,  piyn evog edit aBint etvor oxeddv pia avtovakilootikn dpdon. Exteleiton

xopig okéyn Kot n okéyn g ddkaciog emPpadvvel Tov ypdvo avtiopaons. O abintig
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npénel vo elvar oe Béom vo peTappdlel TIg onTikEG EVIEIEEIS 68 GOOTN Kivnon Yo vo, EmTOyEL
™V KatdAnAn texvikn. H tpocoyn oe avtd mov aicBdvetarl kot avtd mov PAEmeEL 0dnyel o€
Beitioon. Avt) N avénuévn 18100ekTIKn avtiinyn BeAtidvel 1060 TV 6pacn 0G0 Kot TNV
Kivnon. Xt d1dackora TV EVWolmV TG Kivnong, pio amd Tig Kopieg apyés eivot 6Tt 10 cdpa
akolovBel 10 kepdA. ITo ocvykexkpyéva, to copo akorovBel dmov kortdlete (Kevrpikn
opaon). Qo1660, 01 LEAETEG EXOVV JOMIGTAOGEL OTL 1) TEPLPEPEINKT OPAOT|, GE avTifeoT e TNV
KEVIPIKY| OpaoT), Elval TO KEVTIPO TOV OTTIKOV EAEYYOL NG Kivnongc. Evag abintc Ba npénet va

&xel emlyvoon oAOKANPoL Tov ontTikoV Ttediov Kabag kwveitan (Liset, 2006).

1.2.6 E@appoyn g KivnTikig avtiinyng 6to aOAnTtiko mtepipailov

H xwvnrucy avtiinym Aettovpyel péom €vog avTAnmTikov unyavicpol mov Pocikd
oyetileron pe v enelepyacio TAnpopopudv o€ £va dropo. Ot TAnpopopieg mov Aapupdvovio
aV(VELOVTOL KOl GLYKPIVOVTOL Y10l VO KOTAANEOLY G€ po amOAVTn amoeaot. H emtuyio g
oVUTEPIPOPAG NG Kivnomg efaptdton amd TNV KavOTNTA TOV OTOHOL VO avVTIAAUPAvETO
TANpoPopieg omd 10 MEPPAAAOV KOl VO TIC OLOVELEL GE OAPOPA UEPN TOV GOUOTOS Yo
avtiopaon. O Babuoc evasOnoiog g KvNTIKNG avTiAnyng enttpénetl peyahvtepn mavotnta
va yivovion TpocaployEég oTig 0E0ES Kol OTI KIVGELS TPOS TN GMOTH Agltovpyia, 1 omoia
umopel va yapoktprotel og emdeglotnta evivyioiog. H akpifela tng mpocappoyng eéaptdron
EMiONG amd TNV  avaTtpoPoddHTNoN NG E6MTEPIKNG Kivnong (kwaicOnom). Avty 1
avaTpoPodOTNoN cvuPaivel avtdpate apésms et v kivinon. 'Etot, elval mpogavég 0TL 1
KWNTIKN avTiAnymn moilel moAd onuaviikd polo otov EAeyyo TG evAvyioiog ¢ kivinone. H
entyvoon g 0éong g kivnong eivar emiong ONUOVTIIKA OTNV €KTOIOELON TNG PLOIKNG
kivnong. Avtd Aertovpyel péypt £vo opiopévo eminedo, LEXPL TOL TO GO0 KoL TAL HEPTN TOV
amoTovV va. avtiotofovv ot Poapdtnta o€ aCKNGES 1 OKOHO KOl OTIG KoOMmUepvég
dpactnpoTeS. Avtd oyeTileTal ONUOVTIKA HE TNV GOPPOTI0. Kot TN SUVOIKY Yo TN
dwtnpnon coot®v mpotinwyv. Emtpénet eniong myv ektéleon akpidv Kol AmTOTELECUATIKOV
KWvNoemv. Ao ta mapoandve, propet va cuvaydet 0Tt n kivntiky avtinym sivat po aicinon
OV TPOEPYETAL amd peBicOTA OO VTTOJOYELS GTOVG HOEG, TN TEPLTOVIN, TOVS TEVOVTEG KO TIG
apOpOGEIS, TOV TOPEYOLY UNYOVIKY] OVOTPOPOOOTNON Kot divouv TNV entyvmon tov Bécemv
TOV CAOUOTOG KO TV LEPDY TOV Y10 TOV EAEYYO COOTAOV Kot akpPav kivioemv (Hendrayana,

2017).
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1.2.7 Xyéon ¢ KivaroOnoiog pe Tnv cuvaisOnpotik katdotoocn

R/
A X4

Eniopaon g cuvareOnpotikig kotdotaong 6ty KivaicOnon

Ayyog kot Xtpeg: Ot cuvalcsONUaTIKEG KOTAGTAGELS 0TS TO (YOG KOl TO GTPES UTOPOVV
va EnNpeAcovy apvntikd v KivarsOncio. To dyyoc pmopet va tpokarécetl poikn Eviaon,
OV WE TN GEPA NG Umopel va mepropiocet v erevBepia kivnong kot tnv aicOnon g Béong
TOV GOUOTOG. AVTO HUTOPEL VAL 00N YNOEL G KOKY| EKTEAECT] KIVIICEWDV Kot dLENUEVO Kivouvo
TPOVUATIGULOV.

®oBoc: O PoPog pmopel var EANPEAGEL TNV OVTIANYT] TOL COUOTOG KO VO TPOKAAEGEL
akopyio Kot EAAEWYN oLVTOVIGHOV. X& afANTIKEG KOTOOTACELS, O (OPOog umopel va
EMNPEGOEL TNV ATOO0CT KOl TNV IKAVOTNTO EKTEAEONC CUVOETMOV KIVIGEMV.

Evgopia kor Xapd: Octikd cvuvaiohnuota dmmg n yopd Kot 1 evpopio. Hmopovv vo
evioyvoovv Vv kivoicOncia. Otav elpacte 6e KoA YoyoAoyIKY| KOTAOTOON, EILOCTE TTIO

yoAopoi Kot To oo pog pmopel va kivndet pe peyodvtepn erevbepio Ko akpifeta.

Eniopaocn ¢ KivaicOnong ot cuvarcOnpotiki katdotaocn

Yopotikn doknon: H copoatiky doknomn kot n PeAtioon g kvoioOnociog pécm
wpomdvnong umopoHv va £xovv Betikn emidpaocn ot cvvalcOnuotikny katdotoorn. H
doknon anerevfepmvel EvOopPives, o1 0moieg ivol YvmoTéG G o1 "opurdvec g xopds'”,
Kol UTOPEl VoL LEWDGEL Ta. EMIMED Q. AryYOVS Kot KatdOAyng.

AvtoremoiOnon: H xohr aviiinyn tov copotog kot n BeAtiopévn kivoionoio pmwopovv
va, avénoovv v avtonmenoidnon. Otav vidBovpue 6t Eyovpe EAEYXO TOV KIVIGEDV LLOG,
acbavopacte mo ciyovpotl Kot avtd €xel BTk €miOPACT GTN GLVOAIKN WYUYIKN LOG
KOTAoTOON.

Xorapowon ko gvelio: Acoknoelg mov PeATiOVOLV TNV 1O100EKTIKOTNTA KoL TNV
KvausOnoia, 6mmg M YIOYKa Kot T0 TAATES, LTOPOVV VO, TPOAYOLV T YAAAPMOOT Kot TNV
evekla. Avtéc o1 mpaxtikég fonbovdv o1t peimon Tov GTPEg Kot TPodyovy o aichnon

nNpepiag Kot 16oppomiog.

KwaicOnon: Broloyikég kan vevporoyikég ovvdécerg

Nevporoyikéc Avwadpopéc: H kivarsOnoio kot n cuvoioOnpatiky] Katdotaon cuvosovtan

HEG® KOWAV VEVPOLOYIKMV S0dPOUDdY GTOV £YKEQPAAO. Ot TEPLOYEG TOV EYKEPAAOV TTOV
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EUMAEKOVTOL OTNV Kivnon, Omwg 1 TapeyKeQada, eivol emiong GUVOEOEUEVES e TTEPLOYES
nov enegepyalovral ta cvvoicOuata, OTWG T0 GHOTNUA TOV AUPIKOD (LETOLUIOKOD)
GLOTNLOTOG.

e Oppovikéc Emopaceis: Otoppoveg mov ennpealovv m didbeon, dnmwg 1 kopTilOAN Kot o1
evdopopivec, umopohiv emiong va exnpedcovy v aicOnomn Tov GOUATOG Kot TNV KIVNTIKN

andooom.

H oyxéon mc xwoioOnoiog pe v ocvvosOnpatikn katdotoon eivor opeiopourn ot
noAvmAokn. Koatavodvtag avty tn oyxéon, pumopovue vo PEATUOGOVHE TOGO TNV aBANTIKY|

amdO0oM 0G0 KoL TN GVVOAIKY| gveia.

1.3 Nevpopvikog éreyyog

Nevpopwikdg éreyyog eivar 1 cuvepyacio-emKovovia-omdyvInon LETOED TOL VEVPIKOD
KOl HUIKOD GUOTNUATOS KATA TIS OLPOPES OTATIKEG BECEIS Kol KIVIGEIS o€ o dpBpwon.
[d10dekTIKOTNTO EIVOL | GLVEWONTH KO AGLVEIONTN eKTiUNoN TG B€omg Kot TG Kivnong Hog
apbpwone, eved KwvacOnoio elvor n aiocbnon g kiviong wog apBpwong Kol TV
YOPOKTNPIOTIKAOV NG, OMAadN ov 1 Kivnon elvol emavaydpevn 1 emPpoadvvopevn
(dwpopomoinon g TaydTTOG ™S Kivnong g dpbpwong) (Mountcastle, 1980; Prentice,
2007). To 6t ancBovopacte T SOHVOUN TOV EVEPYEL OTN OEAPKELN TOV KIVIGEMV OTIG O1APOPES
apOpdoel; opeileTan oTIC TANPOPOPIEC TOV ToipvOVUE amd TIC BEGELC, TIG KIVIGEIS KOl TIG
(POPTICELS TOVG LEGM TOV OITONTIKAOV LITOJOYEWMV. XTN GLVEYELN 01 VTTOd0YElS peTafiBdlovy Tic
KeVTpoporeg TAnpoopieg oto KN péow tov votiaiov puerot. Me tov 1pdmo avtd enépyeton
oLVEWNTY| YvOoN TG BEomng, TG kiviong Kot TG dSVVAUNG TOV AVOTTUGGETAL GE ol ApBpwon-
TANPOQOpieg ToL givar Wwaitepa onpavTiKés, kKabmg oe cuvdvacuO e TN Opdomn Tov KNZ péow
TOV  YUYOKIVNTIKOV HOVOTOTIOV, OIvouv TN OuvoTotTnTe EKTEAEONG TOV  KATOAANA®V
Aerrovpyudv ™G dpBpwonc. Amd v GAAn, N aicOnon kot 1 cvveidnon 1V100eKTIKOTNTOC, 1)
omoia etvat o puOUIGTAG TG LLTKNG Aettovpyiag, Etvat | GLVEWNTY KOt 1 AGVVEIONTN amdvTnon
o petafoiotikn otabeponoinon (Prentice, 2007). ZuounepacpatiKd, 0 VELPOULIKOG EAEYYOG
etvat n amdvinon tov coOpoTog pe kivnon 1 8éon g dpbpwong oV astntiky TAnpopopia
nov AapuPavel 1o KNX péoo tov aentikov vrodoyxémv (Jonsson, 1989). H epunveia g
aicOnmpraxng TAnpopopiog amd 1o KNZ yivetor pécm tov KEVIpmV eAEYYOV (CVYKEVTP®ONG

eAEyyov) pe ) dwdikooio g tpocdag tpoeoddtnong (Dunn, 1986; Dyrhe-Poulsen, 1991),
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ONAadN Tov oYeSOCHO KIVAGE®V PACEL TOV a1GONTNPLOKOV TANPOPOPLDOV OId TPOTNYOVUEVES
eunepieg (Dunn, 1986; La Croix, 1981), kot tn dwdikacio TG emavatpo@oddTnons n omoio
pLOuilel cuveymg ™ POk dpacTnPoTTa LEGH avTovaKAacTIKOV 0dmv (Prentice, 2007). O
Prentice (2007) ava@épel yopoaKTNPIoTIKO OTL O UNYOVICUOS TG Tpdcblag Tpo@oditnong
€VOVVETOL Y10 TNV TPOTOPACKELOACTIKY HULIK dpacTnpOTNTe, £VM Ol S0d1KAcIES TOV
HUNYOVIGHOD avaTpoPoddTnong oyetilovtal te TV avtavakAaoTiky dpactnpiotnta. ‘Etot éva
dtopo pmopel v evepyomolel Tovg HuG Tov pe 018Ppopovs TPOTOVS (1ICOUETPIKA, GVYKEVTPO,
éxkevipa), puOuilovroc Tig TOAVTAOKES KIVNTIKEG Aeltovpyieg OpactnplOTNTAS TOV, EVM
TOPAAANAQ ETTVYYAVEL EVEPYNTIKT KIVNTIKN avdAvomn ot dapkewn g dpBpwonc. [pdxerton
AOUTOV Y100 TOV SUVOUIKO EAEYYX0 TNG Kivnong g apOpmong mov TpayHatomoleital HEGH TOV
TPOTOPOGKEVOAGTIKOD KO OVTAVOKAAGTIKOV VELPOLVTKOD eA&yyov (Dunn, 1986; Goubel, 1987;
Griller, 1972). bpowva At pe tov Prentice, 1 ikt okAnpoven, n omoia epmepiéyetl OAo Ta
otoyeion Tov SLVOIKOD EAEYYOL TV apBpmdcemv, amotedel pio Kpioywn moapduetpo oty
OTOKOTACTOOT 1TNG AEITOVPYIKNG otabepodOtnTag, M omoio emmpedletar 1060 amd TOV

TPOTOPUCKEVOOTIKO OGO Kol 0TO TOV OVTOVAKANOTIKO vevpopviko éleyyo (Prentice, 2007).

1.3.1 A&1oA0YN61] 1O100EKTIKOTNTUS-VEVPORVIKOD ELEYYOV

[Tpwv v onpovpyia TpoypappdTomv PEATI®OoNG TG 10100EKTIKOTNTOS VL ONUOVTIKO
va. ponyeitor 1 aEoA0YNoN NG 10100EKTIKOTNTOG KOl TOL VEVPOUVikoy eAéyyov. H
a&loAdynomn TG W00EKTIKOTNTAG TPOUYUOTOTOEITOL KUplg e Tpelg dtapopeTikég uebddovg.
H o pébodog givon n aicOnom g 8€ong e dpbpwong (joint sense position) , 6TV omoia o
eetalopevog mpémel v avayvepicel Ty oTatikny yovie oty omoia €xet tomofetnfel N
GpBpwon, HECH TNG OTMTIKNG AVOAOYING 1) TNG EVEPYNTIKNG ENXAVOTOTOOETNONG TOV 1010V 1) TOL
ETEPOTAELPOV AKPOV, TOGO LLE TNV XPNOT) ICOKIVITIKOD SUVAUOUETPOV OGO KOl [LE NAEKTPOVIKO
yoviIopeTpo. M GAAN péBodog a&oddynong g 10100ekTkOTNTOG £ival 1 €KTiUNoN TOL
xpOVoL avtidpaocmg oty aviyvevon g mantikng kivnong g apbpwong 1 kvaicOnon
(kinesthesia) , 1060 66OV aPopd TV EvapEn 060 Kot TOV TEPUATIGUO NG Kivnong. H apBpwon
tov  efetalopevou Kiveiton mobnTkd pe otabepr, WKPN YOVIOKY TOXOTNTO KOl GE
oLyKeKpIEVO €0pog kivnomg. O efetalopevog kaAeital va ekTunoel TV katevOvven g
Kivnong kot kataypaeetot 0 xpdvog 1 1 ArdCTOGCT) TOL TPAYLOTOTOMONKE O TNV GTIYUN TNG
évapéng M TOL TEPUOTIGHOL NG Kivmong péypt v otiyun g oMAwong g and Ttov
e€etalopevo. Mmopet emmAéov va ypnoyomombel cav mapdpuetpog HETpnong o aptBpdc tov
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JOKILOGU®MV OV TO ATOWHO OvTIAMQONKE EMTLY®G TNV KatehBvvon g kivnong amd To GHVOAO
TOV SOKIOoIOV OTIS omoieg vroPAnonke. Mo tpitn pébodog alordoynong , m omoio £xet
EMIKPATNOEL TA TEAEVTOLN YpOVIaL gfvor M aioOnon ¢ mpoonddeiog (sense of effort 1 force
sensation). O e&etalopevog Katd v a&loAdynon KOAEToL Vo, avomapdyeL [0 IGOUETPIKN
OLGTOAN LE TO 1010 6KkéAOG 1 TO €TEPOTTAELPO. H 160peTPIKN GuGTOAY oL {NTeitatl amd Tov
eEetaldpevo va avamoapdyel €xel GLYKEKPUEVO TOGOCTO EML TNG UEYIOTNG LGOUETPIKNG
oLGTOMG, 0 omoia kabopiletar yio tov KaOe e€etaldpevo TP TV dadtkasior a&loAdYNoNG.
Ta m0c0oTA OV YPNOUOTOVVTAL EML TNG UEYIGTNG ICOUETPIKNG GVGTOANG TOIKIAOVY avdl
apBpwon kot poikn opdda. TEhog, N aloAdynon g WI00EKTIKOTNTOS KOl TOL VELPOLLIKOD
eAEYYOL pmopel va yivel pe v xpnomn AEITOVPYIKAOV SoKILacLOV. Ot AEITOVPYIKEG OOKILOGIES
dev amoutovv akpPo eComMopd, Kot cuvoLALovy TOAAEG TOPAUETPOVS TOL VELPOULIKOD
eEMEYYOV OTMOC 1M €MOEEOTNTA, 1 TOYLTNTA, 1 EKPNKTIKOTNTA Kot 1) 1oppomia (PovcEkng,
2015). IToALG T€TO10 TECT TTOV EAEYYOLV TOV TEPLOPIGLO TNG AELTOVPYIKOTNTOS TOV KAT® AKP®V
aravtovy ot 0ebvn PipAoypagia. Ewdikdtepa T adtikd TE0T mTpoTEivoVTaL TOAD GLYVE GOV
éva, LEGO aE0AOYNOMNG TG AEITOVPYIKOTNTAS TOV KAT® akpov. Eivar moAd mpaxtikd Kot
EKTIHOVV TO OMOTEAECUOL TNG MHLIKAG OVVAUNG, TOVL VEVPOULIKOD EAEYYOL KoL TNG
avtoremoidnong tov eEgtalopevov. Ta aATIKA TEGT TOV £VAG KPOL givat TOAD KO TECT, TA
omoio. a&tohoyovv eldeippato peta&h TOL VY100V Kol TOV TPAVUOTIGUEVOL Akpov. Ta TeoT
«Movo dApa pe 10 éva modw, «Tpurhd GApa pe 1o £va TOdw, «AAuOTO LE TO v TOOL [
de&18 Ko puaL op1oTtepd mavm amd o evOeia Ypouun» Kot 1o «AAuaTo e T0 £va TOdL 6€ 6 [.»
elval 1ot mov €yovv peydio dgiktn a&lomotiog yia veapd dtopa (Beneka, Malliou et al.,
2015). Extdg amd To LovoTodikd GApata vITdpyovy TOAAES AALES AEITOVPYIKEG OOKIUOGIES, O1
0TO{EC UTOPOVV VAL ¥PNCILOTONOOVY AVAAOYQ LLE TO XOPUKTNPIOTIKA KoL TIG OTTOLTHOEL TOV

K60e abANLaTOC.

1.4 POAog TNG 10100eKTIKOTNTOGS KO TNG KivaicOnong otov aOAintiopno

H xwaicOnon kot 1 1010dektikd o givar 600 Pacikég acnoeig mov dadpapatilovv
ONUAVTIKO pOAO oToV 0BANTIGUS, emnpedlovTtag TV amOd00T), TNV TEYXVIKY], KOl TNV TPOANYN
TPOLUOTICUAOV. O pOAOG TV 1O100EKTIKOV VITOJSOYEMV ivar e€peTIKd oNUOVTIKOS Yo TN
JTNPNON NG 1OPPOTIAG, TNS EVKIVNGIOG KoL TNG EKULAONoNS KivnTIKOV de€loTtwv. Avtol ot
Vrodoyelg etvar vevBvvol Yo TNV amocToA TANPOPoPLdY cto Kevipikd Nevpwd Xvotuo

(KNZ) oyetwcd pe ) 0éom ko v kivnon tov copatog. Ot mAnpopopieg avtéc ivar kpioieg

18



YU TN GOOTN EKTEAECT] TOV KIVIGEMV KOl TNV TPOGOUPUOYN TOVS G TPAYUATIKO ypdvo. H
emTLyio oTIg AOANTIKES EMOOGELS e&apTaTaL 68 PEYAAO PoBUO o TV IKOVOTNTO TV AOANTOV
va Aapfavovv, va emefepydlovtol Kot Vo YPNCIUOTO00V TIS KATAAANAEG aicOnTNplokég
TANpoeopieg pe akpifeta kot ToydTTO. L€ TOAAEG AOANTIKES OPUSTNPIOTNTES, O VIKNTNG Elval
avTOG OV Umopel va avTiineBel ypryopa Tig KIVIOELS TOV avTItdAov Tov, Pacilopevog o
awoOnmplokd epebicpata. Avtog eivar o abAnmg mov pmopel va "akovoel!" mpdTOg TO
awcOnmplo Gpyave. TOL GOUOTOS TOL KOl VO OVTWOPAGEL AUECH Kot amoteAespatikd. H
wKavOTNTA 0VTY, TOL GYETILETON AUECO UE TNV WOI00EKTIKOTNTA, TPOSPEPEL £VOL CNUAVTIKO
mAeovéKTNUo otov avtayovioud. H 1dwdektikdtta kot 1 KivaicOnon oadpapatilovv
kaBop1oTikd poAo otov aOANTIGUS. ZVUPAAAoLY 6TV TPOANYN TPOLUATICU®V, KoODS o1
abAntéc pmopovv va avtilopupdvovror KaAdtepa T BEon Kot TV Kivnon Tov GOUATOS TOVG,
1660 e£MTEPIKA OGO KOl EGOTEPIKA. Me avTdV TOV TpOTO, UTOPOVV VO, TOPEHYOVV EMKIVOLVES
0éoeic kol kwnoelg mov o pmopovoav v 0dNYNooLVV Ge TpavpaTiIopovs. EmimAdov,
Beltiovouv v oamddoon v abintov, kKabmG TOvg EMTPEMOVY VO EKTEAOVV KIVIGELS WE
peyoAvtepn akpifeia Kot cuvTovViIoHo. Avti 1 avénuévn akpifela Kot GLVTOVIGUOS EVIGYVOLY

TNV aVTONENO1ON o™ TV AOANTOV, HEWVOVTAS TOV OO TG omoTLYiaG.

H xwaicOnon eivar amoapoitmtn yio v ekpddnon pog véag oeotmroc. Eivan
ONUOVTIKN Y10 TV EKTOUOEVON Ko TNV OvVATTTUEY, KAOMG HaG EMTPETEL VO AAANAOETIOPOVLLE
pue 1o mepPdriov yopic va Pacildpacte oe omtikn avarpoeoddtnorn. H opaon kor ot
afovoaiot aoOntpec mailovv emiong onUAVTIKO POAO G TOAAEC AVTOVOKAUGTIKES KIVIOELG
oL cVUPaALovY ot daeipton TG amokplons. Otav Yo mapddetypa, VIdpyeL o EAPVIKY
PNEN OTOVG HDEG, TO GMUA AVTIOPA ALEGO, TUPOOOTMOVTOS VO CTILLO. TOV GLVIEETUL OeLOEing
pe ta oicOnmplokd KOTTOPA, TPOKOAMVTIONS HUIKH GUOTAGT. AVTO TO OVTOVOKANGTIKO
cvotnua Bonbd otV TPOcTUGio TOV GMOWUATOG OO TPAVUOTIGHOVS KOl GTN Ol0THPNoN NG
wwoppomiag kol g otafepontag Katd 1 dwpkeln Tov Kwvhoewv (Kishore, M., 2021). H
KvaicOnon etvar éva onuovikd pépog ¢ avBpomvng kivnong kot pog Pondd va
avTneBoVLE KOADTEPO CLYKEKPIUEVES TTPOGUPLOYES TOV GUGTNUATOG KIvoNg G€ OTL apOopd
TNV KOT®OT|, TNV TPOTOVIOT Kot TOLG TPALHaTIoHoVS. H petopévn kivaicbnon tov copotog
pmopet va gtvat £vag mpodlafesikdg TapdyovTog TPOVLATIGHOD, Yo avTd opileTon avaykaio M
a&loAdynomn Tov Yo TPOANYN TOV AOANTIKOV TPOVUATICUOV.

O avBpomotr otnpiloviar ot 0ohNoE TOVS €161 OOTE VAL OAANAOETIOPOVV LE TO
nepiadiiov  pe emrvyio. Katd v owdpkelo g kivnong, ot e&edkevpéveg aicnoeig

EMTPETOVY TNV OVTIANYN TOL CONOTOC. YThpyovv Tpeic Pacikég aAld S10.popeTIKEG aaONOELS
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o1 omoieg BonBovv oty pHoon g avBpomvng kivnong. Avtég ivol 1 0pacn, 1o afovcaio
cvotnua, N kwvaichnon 1 M WIEKTIKOTNTA. XToV aOANTIoHO cLVRB®G M avamTLEn Kot
Beltioon g KivareOntikng wavotntog dgv amotelel mpotapykd otdyo. H Pektioon g
ocvppaivel TopaAAnio pe GALES AEITOVPYIKEG KO SOMKEG OAAAYEC TTOV EYOVV TPMTOUPYIKO GTOYO
otV pomdvnon. Ot apydplot abAntéc Paciloviot Aydtepo 6TV KivausOnTikn Toug IKavoTnTo
Yo TNV 6OOoTH eKTéEAEON TG vEag Kivnong mov pabaivovv. Ot éumepot abintég Pacilovon
oTNV KIvalsONTIKY TOLS IKOVOTNTA, [E LI IO CVTOUATOTOUEVN Kivnon Kot TV dtopBmdvouv
avOAOYO UE TIS OMOUTHGELS TOV TEPPAAAOVTIOS KOl TOV ECAOTEPIKAOV OEPYACIOV YO TNV
Bektioon g emwdegomroc. H kivaioOnon eivor éva onupavtikd epyadeio 1o omoio pmopel va
empépel PeATIOOELS OTIG KIvTIKES 010N TEC KOBMG Kot ota poTifa kKivnong. H kivaioOntum
avtianyn etvar onuavtikn 1060 6e vEovg OGO Kol o€ EUMEPOVS aOANTEG OV UTOpPOVV
GLVELINTA VA £YOVV KOAD EAEYXO TOV KIVHGEMVY TOV UGV Kot TV apfpdcewv. Oa Tpénet va
EYouv TV IKavoTNnTo Vo oicBdvovtal tnv Bapdnto Kot Ty 0£6m T0V GOUATOS OKOLOL KO LLE TO
pdto kAeotd. H xivaicOnon Aettovpyel pécm punyavicpov avtiinyng mov oxetilovton facikd
pe v enelepyacio TANPoPopldv oe £va Atopo. Ot e10epOUEVEG TANPOPOPIES OV VEDOVTOL
Kot emeepyalovtal yio vo 0dnynoovy o€ o andeact. H emruyio g cvpmepipopds kivnong
e€opTATAL OO TNV IKAVOTNTO TOV OTOUOL VO OVTATGEL TANPOPOPIES amtd TO TEPPAALOV Kol VO
TIG OWOVEUEL GE O1AQOPOL LEPT TOV GOUATOC Yio po avtiopact. O Babudg evactnoiog g
KvooONTikng avtiinyng emrpénet peyolvtepn mbovotnto Yo TpocaproYES TV BEcemv Kot
TOV KIVIOEMV GE KATAAANAEG AEITOVPYIES, TIG OTOTlEG UTOPEL KOVEIG OVGLUGTIKA VO ATOKAAECEL
oe&lomra. gveMéiog. H oxpifeta g kivnong eoptdtal amd v avatpo@oddTnon Tng
E0MTEPIKNG KvaoOnciog. Avtd onuaivel 0Tt 1 avatpo@oddtnon cvpPaivel avtdpato apécmg
petd v xivnon. Emopévoc, etvar mpoeavég 0Tt 1 kivaioOntikn avtiinyn mailer éva moAd
ONUAVTIKO pOLo otov Eleyyo TG eveMéiog g kivnone. H entyvoon g Béong g kivnong
etvaw emiong onuavtiky omv mpomdvnon g eLokNG kivnong. Emimiéov, ot Barrow kot
McGee vrootnpilovv 0T 1) amdKTNON MO TOADTAOKNG 00N Tag Popel va. BeATiwbel pe v
vogpT| ameOVIoT] 0OAOKANpoV Tev Kivioewv. H dadwacio ekmaidcvong pnopet va eEeiyOet
TayvTEPQ 4V N aicOnom amobnkevtel ot Pvnun Kot va emavaypnotponombet oty mpdén v
tehelonoinon g kivnong (Hendrayana, 2017). Ze peydro apBud abinpdrmv vrapyet ueon
EMOPN e TOV avTimodo, oe GAla Oyl ev®d dAlo yapoktnpilovtor amd avamTvén VYNA®OV
ToLTNTOV. TavtdXpova 11 OO KoL O TPOUT EVapPEN TG AoknoNg, Kabmg Kot 01 vITEPPOAKES
OTOTNOELS Yo EMBOCELS VYNAOD €MEOOV, 10IWg omd veapovg abintég kot abAnTpies,
aLEAVOVY TOV KIVOLVO KOKOGEWY. X PLEAETT] TOV TPOYUATOTOWONKE GTN YOP LOG, OELYVEL OTL

dvo véor avBpmmot 10 £wg 20 etdv xdvouv axodpa Kot tn (o1 Toug Kabe uiva Katd tn d1dpKeio
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GUUUETOYNG TOVG G€ afANTIKEG dpacTNPOTNTES). ATTO TNV GAAN pePLd OpmS, dev etvar duvatdv
omolocoNmote kdvel abAnTIond va kwvovvevel. ‘Etol, o kdbe abAnTtig mov eumiéketol oTig
abAntikég dpaoctnprotteg, Oo mpémel vo amoAapuPavel T HeYOADTEPT OLVOTN ACQPAAELD, M
omoio. e€ocpariletar pe t peimon, eEdietym, mpdfieym N Ko TPOANYN TOV SOPOP®V
Kwvdovev. Emopéveog, yivetor avtiinmtd mOco onpaviikdg eivor 0 oyedGUOS dloyeipiong
afANTIKOV KIvoOHvev, 0ALd Kot 0 pOA0G OA®V OGmV gumAékovtat 61T dadikacio TG dOAnong.
Eivar amapaitntog o vevpopvikdg EAeyy0g 6TO YMOPO, TPOKEWUEVO 1) EKTEAECT] TOV KIVIIGEDV
va yiveton pe axkpifeln kabng ot apbpmdoelg Kivohvtal 6To PUGIOAOYIKA OPLOL TOL EVPOLG
kivnong, mapéyovtag v amapoaitnn acedaieln. Yrootnpiletar 6T, 1 66T Asttovpyia TV
apfpdoewv ce abAuaTa, Kol 6 dpacTnPOTNTES TG Kabnuepwvng (ong eCoptdtal omd ™
ocvveldn wwdektikdtta (Safran, M. R. et al., 2001). H d10dextikdtn o, n omoia opiletan
o¢ po €kt oaichnon mov ovomtoyOnke omd TO VELPIKO CUGTNUO, OVOEPEPETOL GTNV
OLYKEVTIPMOT] TMOV ECMTEPIKOV oUGONTNPOKOV TANPOPOPIOV GYETIKO pe TNV Béon twv
apBpdoewv, TNV POiKN Eviaon Ko v 0éon pépog tov smuatog oto xwpo (Kotpwrtoiog, .,

2011).

1.5 Mapdayovteg mov exnpedlovy TNV LOL0OEKTIKOTNTO KO TV KivaicOnon

Ymhpyovv 0piopévol TapayovTeES TOV LITOPOVV VO ETNPEAGOVY TNV 1O0100EKTIKOTNTO KO
v Kwoiochnon Kot Kamolot amd avtovg eival To Kpvo, 1 KOVPOOT, Ol KPaduoHoi, ot
TPOVUATIGHOL, 01 aoBéveleg, kabm¢ kot 1 Tpondvnon. Enione, umopodv va ennpedoovv v
wKavoOTNTA aAVTIANYMG ™S omotg Béong g dpbpwong. o mapdderypa, T0 Kpvo pmopei vo
TPOKAAEGEL PLIKT dvokapyio, kadiotdvtog TV Kivnon o dvokoAn kot apyn (Myers et al.,
2008). Ot poeg pmopei va kovpaloviar mo ypryopa o€ younAés Bepuoxpacies, ennpedlovag
™V oKp1pn extédeon Tov Kivnoemv. EmmAéov, og mohd youniég Oeppoxpaciec, n aicOnon tov
dépuatog pumopel va petmbel 1 va yabel mpocsmpva Adym g emidpaong 6TO VELPIKO GUGTNLLA.
Avtd pmopet va ennpedost TNV KavoTnTe T0L atOpov va. ocbavBel v Béon ko v Kivnon
TV akpwv tov (Wassinger et al., 2007). Ztov afntiopd, pmopel va mpokAnbel tpovpaticpog
®G GLVETELN TNG AOLVOLIOS OvVTIANYNG TG evBLYpApIonG, TG Kiviiong Kot TG 6Tdong Tov
ocopotoc. H kénwomn, n omola eivar évag otabepdg cOVIPOQOg o€ cuveyels kol emimoveg
dpaoTNPOTNTEG, UMOpPel VO TPOKOAECEL ONUOVTIKEG OAAAYEG OTNV oGO TIKOKIVITIKN
Aerrovpyio. H kOmwon peidvel v kavotrta Tov aictnTipuov vIodoyEmyv Vo LETOPEPOVY
owoTd TIC TANPOPOpieg oxeTkd pe T B€om Kot TV Kivnom Tov GOUATOG, 0ONYMVTOG GE

LELOUEVN 1O100EKTIKT IKOVOTNTO Kot CLENUEVO KIVOLUVO TPOVUATIGUMV.
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H 1d106ektikn wcovotnta goaivetor 6Tt oyetiletol 1060 e T €11 TpoTdvNnons 660 Kot
LE TO eMinedo avTay®VviopHol 6To 0moio £xel Tacel Evag afAnmc. H 1d10dektikdtnta eivar évag
ONUOVTIKOS GOULOOG TOL OGO TIKOKIVITIKOD GUOTIOITOG Kot £fvart brehBuvn Yo Tov opado,
akp] kot cuviovicpévo €leyxo NG kivnong oe afintikég xabdg kol KaOnpepveg
dpactnpromres. Emopévac, n dathpnomn g 10100eKTIKNG IKOVOTNTAG 68 VYNAA enimeda ivat
Kaip yioo v TpOANY”N TOV TPOVUOTICUOV Kol TN Peitioon g abintikng anddoong. H
TOKTIKT] TPOTOVNOT, 1 GMOOTNH OVATOVoT, 1 Oloyelpion ¢ KOT®ONG Kol 1 OToPLYY
TPOVUATIGUAOV Kol acHeEVEIOV UTOpoHV Vo GUUPAAOVY 5T ST PNGT TG COGTNG AELTOVPYIG
TOL UGHNTIKOKIVNTIKOV GUOTAUOTOS KO, KATO GUVETEWN, OTNV €E0CQAAIOT] TNG OUOANG KOl

anoteleopotikng kivnong (Han, Jia et al., 2014).

1.6 IdwdekTikéTnTO-KivaicOnon ko aOAntikoi Tpavpotiopoi

H xwaicOnon mailer ovowaotikd poAo oty wpOANYN TPOVUATICUAOV KOl GTNV
OTOKOTACTOOT UETE OO TPOVUATIGHOVS. OmO00NTOTE ONUAVTIKY OAAOI®ON 1M OmdAE
TANPOPOPLOV OO OTOIMMOTE OO TO. GCLOTHUOTA 1| OO GLVOVOAGUO TOV GUGTNUAT®V TOV
BonBovv otv kwvaicOnomn kot TV 10100eKTIKOTNTO UTOPEL VO OOMNYNGEL GE ONUAVTIKEG
TPOKANGELS GTNV PUGIOAOYIKY| Kivion Kot Tn 6TtafepdTnTa TG 6TAoNS 0L 00N YOV 6€ THAVO
tpavpaticpd (Ogard, 2011). H BeAtimon ¢ wcoppomiog kot g otabepdtntog péow g
KwvaiocOnong Ponbd oty avayvodpion e BE0ME TOL COUATOG GTOV YHPO KL TNV TPOGAPLOYN
TOV KIVACEMV Yol TN OWTNPNON TN 100PPOTING Kol TG otafepdntag, kATl 1dwitepa
ONUOVTIKO 6€ afAuaTe Kol dpOacTNPLOTNTEG TOV OToLTOVY OKPIPBEIG Kot YPNYopeS aALUYEC
katevbuvonc. O cwoTdg GLVTOVICUOS TOV KIVIIGEMV Kol 1] EDKIVNGIM, TOL EVIGYLOVTAL OO TNV
KwvaiocOnon, pewwvovv tov Kivouvo adéEiwv 1 AavBoouéveov KIvAGE®Y TOv UTOopel va
00MNYNGOLV GE TPOLUATIGUOVG, OTMG OCTPAUTOVANYUaTe 1 dwcTtpéupata. Emmiéov, 1
KivaicOnon empénel otovg abintég vo mpocapuolovy TiG KIVIGELS TOVG OVOAOYO LE TO
nepPailov kot Tig ovvOnkes. o moapdostypo, o abinuota 6mwS 0 TOIOCPAPO 1 TO
UTACKET, M KovOTNTO v avTihappdvovtor ) 0éon Tov GAAOV TOIKTOV KOl TOV EUTOdImV
LEWDVEL TOV KIVOUVO GLYKPOUCEMV KOl TTMOGEMV. XTNV OMOKOTAGTACN TPOLUATIGUAOV, T
emovekmaidgvon ¢ KivasOntikng aicnong esivor Cotikng onuociocg. Metd and €vav
TPOVUOTIGUO, 1 OTOKOTAGTOCT GLYVA TEPLOUPAVEL OOKNOCES TOV GTOXELOLV GTNV
OTOKATAGTAOT] TNG PLGIOAOYIKTG Agttovpyioag TV TpooPefAnuévoy pekdv, Bonbovtag otnv
ATOKOTAGTAOT) TNG OUVOAUNG, TG EveMEING Kl TOL 6oToVL potifov kivnong. H evioyvon g
KivouoOntikng aicBnong xotd T S1dpKel TG OMOKATACTACNG HEWDVEL EMIONG TOV KivOLVO

EMOVATPAVUATIGHOV, KaBMG To dTopo pabaivel va avayvopilel kot vo omo@evyel EmKivOuveg

22



0éoeig kot kivnoelc. EmmAéov, ol aoknoelg mov 6Toyebovy otV eVioyvuon e KivousOnTikng
aicOnong cvpupdAlovv ot PeATioon ™G VELPOUVIKNG AEITOVPYING, EVIGYVOVTAG TI GUVOEST)
HETOED EYKEPAAOL KO VMV KOl EMTPEMOVTAS KAADTEPO EAEYYO TV KviioewVv. Mg avtdv OV
TpoOTo, N KvoausOnoio Ot povo Pondd oy amoevyn TPOVUATIGUOV, OAAL Kol TPOAYEL oL
TayOTEPN KOl 7O OMOTEAECUATIKY] omokatdotaon. H  wovotmta tov ocopatog va
avThapPdvetal Kot vo eAEYyEL TIC KIVROELS Tov eivarn (OTIKAG onuaciog yio T dt)pnon g

COUOTIKNG OKEPOUOTNTOS KOL TN UEIDOT TOV KIVODVOL TPAVUOTIGUMV.

2. Tpomor BerTi®ONG TOV YOYOKIVIITIKOV Y0P UKTPLOTIKAOV 6TOV 0OANTIONO

2.1 Aoxnoeig fehtioong TG LO100EKTIKOTNTOG

H 18100ektikdTTO TEPIAQUPAVEL L0 EVPETR YKALO AEITOVPYUDV, OO TIG O OTAES LEYPL
T1G o mepimhokeg. O PaciKEéG CLVIOTOGCES TNG TEPIAAUPAEVOVY TNV EVKIVNGIA, TNV 1GOPPOTIN
Kol ToV ouvtoviopd. Avtd ta ototyeia eivon (otikng onuaciog yuri popdlovion Evov Koo
TLUPNVOL: TOVG 1O100EKTIKOVS LTOJOYELG oV Ppiokovian oe dtdpopa onueio Tov cdpatog. H
16oppoTio. TPONYEITAL TOV GAA®V OVO GLVICTOCE®V, EVA OTNV GCULVEYEW OKOAOVOEL O
OLVTOVIGHOG Kol TEAOG 1 evkivnoio. H oelpd elval onpavtiky 616t ) evkivnoio eaptdror amod
TOV CULVTIOVIOUO Kol O ouvtoviopdg e€aptatal omd v ooppomic. OAec o1 00KNOELG
10O100EKTIKOTNTAG  TTPOOJELOVY OO  OMAEC OE  TOADMAOKEG. XTI  ONMAEC  OOKNGELS
TePAapPAvovVTal dpacTNPIOTNTES, OTTOV ATALTEITOL LOVO 1) TAPUYMYY| LVIKNGC OpacTNPLOTNTOG
Yoo ™V mopaywyn Tov  embountod amotedéopotog. Ot amAég OOKNOE ApOpOVV
OpaoTNPOTNTEG TOV EKTEAOVVTOL 0Pyl KOl EKOVCLO GE EAEYYOUEVEC KATOOTAGELS KO
nepPdAiovia. v cvvéyeld o abAnTnG, aeol £YEl KATOKTNOEL KOl APOUOIDCEL TIG OTAEG
OOKNGCELS,  UMOPEl Vo TPOYWPNOEL OE TO TMOATAOKES. XTI TOAVTAOKES OGKNGELS
nePLOUPAVOVTOL TEPIGGOTEPES OO L dPASTNPOTNTES TAVTOYPOova. [ mapdaderypa 6tov o

afAntg exterel o dpactnpotnta pe ta poto kKAeotd (Mavdoaiiong et al., 2018).

O pOrog TOV 1O100EKTIKAV 0.CKIGEMV

H mpondévnon g 1010dektikdtTog €@apuoletor Kupimg yioo v TpoOANyn Kot
OTOKOTAGTOOT] TPAVUOTICU®V. XTOYOG NG TPOMOVNONG NG 10100eKTIKOTNTAG €lvarl 1
dlTNPNoN TS 160PPOTING TOV GMUATOG GE aKpoieg BEcelg ko oe apvidleg tayvtntes. Ta
10100eKTIKA gpediopato HETOPEPOVTAL GTO VOTIOHO HVEAD [E PEYEAN TayvTNTA, 1] OTTola ivort
Katé ToAD peyoAdTEPN Omd TV TOOTNTA HETAd00NG ToL TOVoL. Ta epebicpata amd Tovg
10100EKTIKOVG VTTOJOYELG dlvouy AemTopepEic TANPOPOPIES GYETIKA e TV BEom Ko TNV Kivinon
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TV apfpmOce®V, TNV HVIKN 16oppoTio LETAED TOV AYOVICTOV-UVIOYOVIGTOV KOl CUVEPYADV
HL®OV KoOOG Kol TV €viaon g eOpTions Tov apbpmcemv. Ot 0oKNGES 10100EKTIKOTNTOG
BonBoHv 10 chpa va PEATUOGEL TNV IKAVOTNTA S1UTHPNONG TNG LGOPPOTIOS EVOVTL GE SOUVAUELS
oV T0 ®OOVV €KTOC 1GOPPOTIOGC. LNUOVTIKO E€ival TOG Ol OOKNGES 1O100EKTIKOTNTOG
BeATIOVOLV TNV VEVPOUVIKT GLUVOPUOYN TOV ackoVUEVOL. Ot 0oKNGELS 10100eKTIKOTNTAG Oa
TPENEL 6€ PEYAAO TOCOGTO VoL vt KAEIGTNG PLOKIVNTIKNG 0AVGIdOGC, £TOL MOTE O 1000 IKEG
Kol 0AANAECOPTOUEVEG KIVIGELS VO TPOKOAOVY TNV GLV-GUGTOAN KOl TNV avTidpacn 660 1o
dvvaTOV PEYOADTEPOL aPBUOD HLIKOV VOV Kol 1O100eKTIKOV LTodoyEmv. Eva mpodypappa

OOKNGEMV 1O10JEKTIKOTNTOG akoAoLOEl TNV TapakdTt® Tpdodo:

. AOGKNCEG OTATIKNG 160PpPOTiaG HUe avOIKTA 1 KAEWGTA paTwo, o otafepd N aoTadég
eminedo
. AGKNOCELG OLVOUIKNG I00PPOTHOG IE AVOIKTEG 1 KAEIOTEC aAvGideg Kivnong, o€ aoTafég

Kupimg enimedo, OmOL GLVLTTAPYOVY AyVOSTO-0EVIOlL epedicpata

Méoa mov pmopovv va ypnoorombovv eivon ) eAPetikn urndda (fit ball), [Thatedppoa

woppomiag MIKPNG M HeydAng aotabelog, Odmedo 1coppomiog, pafdog 1coppomioc, TO
TPOUTOAIVO, UTTAAQ 1G0PPOTHOC, AACTLYO LIKPNG 1] LEYOANG OVTIGTOONC, CKOALLUOL LE GLLLO.
H mpomtdvnon ¢ 10100EKTIKOTNTOC OTOTEL Lot LOKPOYPOVT] KOl GUVEYT EKTTAIOELOT] TOV £XEL
®¢G oTOYO TNV JWTNPNOT TNG L0OPPOTING TOV CAOUATOS GE akpoieg OEGEC KAl GE OTOTOUES
petaforég g dvvoung kot g toyvnTas. H mpomdvnon g 10100eKTIKOTNTOG TPEMEL VL
yivetal kabnuepva. Apyika 1 dtapketo g pmopet va ivar amd 10 émog 20 Aemtd kot oTadokd
va oénBel £mg ko 40 Aentd oty KdBe nuepNOId TPOTOVNOT KOl LToPpel VoL GUVOVAGTEL e TNV
TPOTOHVNOT TOYLOVVAUNG Ko TIG TAEWUETPIKES aoknoels (Kovtoaunédag, 2007).

Ol 0oKNOELG 10100eKTIKOTNTOG £YOVV HEYAAN Oepamevtikn aflo petd omd kdmolo
TPOVUOTIGUO, KLPIWG Yot 1 0KIVNTOTOINGT TOV LEADY TOV CAOUATOG UEIDMVEL GNUAVTIKE TNV
KovOTNTe TOV 1100eKTIKOV vrodoyéwv. Emiong n atpoeia twv podv odnyel oty ypriyopn
e&AvTANON Kot TNV petwpévn moldtnta kivnong. Ta mo onuavtikd ototyeio Tov veupoLvikoy
EAEYYOL KOl TNG AETOVPYIKNG 6TafepOTNTOS LG ApOBpmong elval 1 10100EKTIKY KOVATNTA, 1|
KivaicOnon, n duvapkn 6tafepdHTNTO KOL TO EKOVCLN 1] OKOVGLOL AEITOVPYIKA TPATLTTA TNG
kivmong. H doknon g 10100eKTIKOTNTOC HE TG VELPOPLGLOAOYIKES OPUCTNPLOTNTES
JLEVKOAVVOTG, TEVEL VO BEATIOGEL TNV 1IGOPPOTLN KOl TOV GUYYPOVICUEVO KIVITIKO EAEYYO, TOGO

0TO OVTOVOKANGTIKO 0G0 Kot 6T0 ekovcto eninedo (Kovtoaunérag, 2007).
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2.2 AGKNGELS KIVIITIKOV 0AVGIO®MV (10100EKTIKOTTOS KOl KivaicOnong)

Ot aoknoelg PeATIOONS TOV VELPOUVTKOD EAEYYOV Elval Ol OCKNOELS 10100EKTIKOTNTOG
Kot KivaicOnong, ot acokNoelg SuVOUIKNG oTafepdTTag TG ApHpmoNG, 01 ACKNGELS OLVOUIKNG
otabepdTnTOC Kot fEATIOONG TNG AVTAVOKAOGTIKAG VEVPOLVIKNG dpactnpiotntag. Ot aoKnoelg
W0100eKTIKOTNTOG Kot KivoucOnoiog otoyxevovv amd TN o OTNV  OToKOTAGTOCT TMV
VELPOALGHNTNPLOKADV 1010THTOV TOV VITOS0YEMV TMV TPAVUOTIGUEVOV SOUDV Kot oo TV GAAN
o PEATIOON OVTOV TOV 1O10THTMOV GTOVS VTTOJ0YEIS TOV deV £xovV Tpovpatiotel. H duvapukn
otafepotnTa TG ApBpwong, dNANOT 0 GLVEWONTOG EAEYYOG TNG KIVIONG NG, EMTLYYOVETOL UE
NV TOVTOYPOVT EVEPYOTOINGT AYOVICTAOV KOl OVTAYOVIGTOV TN ddpkela g kivnone. Ot
0oKNoES PeAtioong G avTOVOKAOGTIKNG VEVPOUVIKNG dpacTNPOTNTAS CTOYELOVV OTN
OEYEPON TOV AVTAVOKANGTIKOV 000V 0mtd apOpikovg Kot LVOTEVOVTIONS VITOJOYELG TPOG TOVG
okeAeTKoUG poc. H mo kowvn péBodog g mocoTikomoinong g 10100EKTIKOTNTOG TOV KAT®
dxpov eivar péow TV Agrtovpyikdv 1€0T. O 0T0Y0G TV OoKNoewV PeAtimong g
0100eKTIKOTNTAG Ko NG KivouoOnoiog elvor o1ttég. Amd ™ poe amokKafiotovv  TIg
VELPOOUGONTNPIOKES 1OIOTNTEG TWV VITOOOYEMY TV TPOVUATIGUEVOV SOUMY Kot amd TNV GAAN
Beltidvouv TIG 1010TNTEG OVTEG GTOVLS VTOOOYEIC MOV Oev €xovv TpavUATIOTEL. ANnAaon 1
EQUPUOYT AOKNOEMV KAEIGTNG KvnTikNg aAvcidag (KKA) og 01dpopeg Ae1Tovpyikég YmVIOKES
0éoe1c e apBpwong deyeipovv TOVg VITOOOYEIC, PEATIOVOVTOS TNV 1O0100EKTIKY] TANPOPOPia
nov otéAvouv oto KNZ vt 0éom g apBpwong (Prentice, 2007). Xt cuvéyewa 1 ektédeon
KWWNOoEWV OTIG apBpmdoelg avtég Peitidvel Ty aicOnon 0Eong, 0dnydvTag amd T cLVEONTH
yvoon ¢ 0éong kot kivnong g apfpwong oty aGLVEIONTN Kol TPOETOWALOVTAG TOV

OOKOVUEVO Y10l OTPOPAENTEG KATAGTACELS.

Yndpyovv 600 €0®dV popeég acknoewv. Ot 0oKNCELS KAEIGTAG KIVITIKNG aAvGidog
(KKA) kot ot acknoelg avoytig kvntikng aivcidag (AKA). Ot 6pot acknoeig KKA kot
avoytng Kivntikng olvcidag (AKA) ypnopomotovvtol yio vo teptypdyouy mmg Agttovpyel to
GKpo OtOV TPEMEL VO VITEPVIKNGEL 1 Oyt (o avtiotoon. Xtig acknoelg KKA to dkpo g
KIVNTIKNG aivoidag ivar otabepomompévo (TEAUA), EVO 01 KEVIPIKOTEPES apBpDOCELS (YOVATO
Kot 16Y{0) KvovvTon cuyxpdves Tave amd To0 6TafepomomuUEVo TUNLL, OTIMG T.Y. KAUWYEL GTO
yovato ond OpBuwn Béom. Avrtibeta, otic acknoelg AKA dev elvar otabepomompévo 1o
TEPLPEPIKO TUN LA TNG AAVGIDAG, OGS T.Y. Képym-éxtacn, and kabiotr| 0Eom. Kat o1 dvo avtod
1OV €100VG 01 ACKNGELG EVOLVOLDOVOLV TOVG HUG TOV UNPOD (KOUTTNPES KO EKTEIVOVTEG), QAL

dgv &yovv v do emidpacm ot Agttovpyia TOL YOVOTOG.
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2.3 Aoknosilg PEATIOONS TOV YUYOKIVITIKAV YOPOKTNPLETIKAOV (LO100EKTIKOTNTOS KOl

KwaicOnong)

2.3.1 I\ cwopeTpiki] doknon

To &idog g doknong mov umopel vo GLVOLAGCEL TV TOYLTNTO TG Kivnong pe v
TAVTOYPOVN aAVATTLEN NG dVvauNg elvarl | TAslopeTpiky). [Ipaktikd, n TAEOUETPIKY AoKNON
TEPLYPAPETOL MG LKL YPAYOPT KOt VAT Kivor oL TEPLaUPAVEL TNV TPOSIATOGT) TOL PG
KO TNV €VEPYOTOINGM TOV KOKAOL BpdyLVomG-O1dTaong Yo TV TOpOy®YT| KOG LEYUADTEPNG
(evtovoTepNG) UEOUETPIKNG cLoTaoNS. Me Atyar Adyla, YPMNOLOTOIEL TO TAEOVEKTNO TOV
KOKAOL Bpdyvvonc-0tdtoons yio vo avENGEL TNV LLIKT dVVOT).

Kvprog o100¢ ™ mAEOUETPIKNG AoKN oG elval va avENGEL TNV O1EYEPCIUOTNTA TOV
Nevpwod Zvotpatog yioo g mo PEATIOUEVT] KOVOTNTA OVTIOPAONG TOL VELPOUVIKOD
OLOTNHOTOG. Ald HECH TMV OI00EKTIKMY VTOOOYEMV EKAVETOL UE TNV UEYIOTN TOYOTNTO TO
HLOTOTIKO OVTOVOKAQGTIKO KOt TOUPAYETOL LI VTIOPACTIKN SVVOUN GVGTOGNS TOV HVOG, OTNV
omoio. GUUUETEYEL PEYAAOG aplBndg KivnTikdv povadwv. To amotédecua g Ekhvong Tov
SLTATIKOD OVTOAVOKAAGTIKOD EVOL 1) TOPOY®YN LG OVTIOPOCTIKNG SVVOUNG Kol GGG TOV
Hoog pe v p€ytom dvvorr| taxvnta. O xpdvog aviidpaong yio T cOGTACT TOL EKAVETAL,
AOY® TOV SOTATIKOD OVTAVOKAACTIKOD, €vVOl O O YPNyopos amd OmolovonTote GAAO TOTO
HuikNe ovotoAns. To owvopevo avtd oeeidetal oto aicOnTiplo dpyova, Mo EWVIKA GTOVG
10100€KTIKOVG DTTOSOYELS TTOV OIS TPOAVAPEPONKE, £Y0VV TOV POAO EAEYYOV Kol LVIKNG TAOTG
KOl LETAPOPAS LNVOUAT®V TTOV 0pOPOvV oLPVIOLES KOl AOTOUES AAAOYEG TNG LVIKNG TAOTG.

H mpontdvnon pe TAEo LETPIKEG AOKNOELS Y1 BEATIOON TNE 1O100EKTIKOTNTAG TOPEL VOL
TEPAAUPAVEL TIG TAPOUKAT® OGKNGELS:

. Emtomo dAparto pe oyowvdxt

. A\LoTo 6T0 TPAUTOALvO

. Aoxnoelg pe eAPetikn pmara (fit ball)

. AloTo ota 6K 1| 68 ETIKAMVES £60POG

. Alpoto ond otdon HECH GTO KA LE TV QL0
. Altcd tpé€yro (moAhamAd aApaTor)

. Alpoto whve amd KOPovg 1 epmddn

. 2uvovaopdg GALATOG KOt LOVOTOJIKNG GTNPIENS

O ovvolikdg apBudg emavolyewv, Kabdg Kot 11 cuyxvoTNTa TOL EPAPUOCETOL La
doxnon, kabopilovtor amd v évtacn TG AoKnong Kot and 10 EMIMESO TOL AOANT N TNG
afAnTprog. Ievikd, emeldn ot TAEIOUETPIKEG OLOKNGELS OVIIKOVV GTNV KATNYOPIo TOV 0CKNGEMV
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VYNANG eOpTIoNG, Bo mpEmEL VO amOTEAOVV TO KUPLO HEPOC €VOC TPOYPOLLATOS, VO
TPONYOUVTOL GAADV OCKNGEMV KOl TO ONAEIUHOTO, OVOUESO GTO. GET TOV OOKNCEWMV, VO

EMOPKOVV Y10 TPOCKALPT] OTTOKATAGTOOT.

2.3.2 Acoknoels fehtioong TG 1O100EKTIKOTNTOG 0 00TA0ES Eminedo
H mpomdvnon oe «ootabég mepifdriovy dieyeipel t0 veLPOUVLIKO cVGTNUO OF
peyoAutepo Pabud cvykprtikd pe Tig peBOS0VE oLV TO £30POC 1 Ol GUOKEVES ONUIOVPYOVV

otafepa onueia epappoyng ovvdapenv (Behm et al., 2010).

e 1" [Tavo og o mAateodppa 1loppomiog o afANTG petatomilel o BAPOG TOV CAOUATOG TOV
de&18 Ko aploTeP EVA TOVTOYPOVA KAVEL GLVEYXDS KA Kol EKTOCT 6T YOVOTO KO GTO
woyto. H idwo doxknomn pumopel va yivel kot pe KAEIGTA paTio

21001 — Behtimon g 10100eKTIKOTNTAG TOV KAT® AKPOV

o 2 [ooppommdviog mhve o€ o TAATEOPLO 1I60ppoTiag o abintng ompiletal 6To EUTPOC
OO EVED TO TIO® O EAKETOL OO KATO0 AACTIHO OV EPOUPUOLETOL GTNV TEPLOYN TMOV
petotopciov Tov dkpov moda. Tavtdypova 6to O otNpiEng extelel nuikabiopata. H
doknon propet va yivel Kot e KAEIOTA Pt

>10oy01-Bedtimon g 10100EKTIKOTNTOS TOV KATMO AKPWV

e 3™ O abAnTtg 1WoppoTEL PE T OVO TOV YEPLN TAVMD GE U0 TAUTPOPLLO 1GOPPOTIOG Ko TO
oo otnpilovrtal otig poTeg TV dakTOA®Y. H doknon pmopel va yivel ko pe kKAE10TA
paTio

210y01- BeAtimon ¢ 10100eKTIKOTNTOG Kot TG OUVOUNG TOV AVE AKPOV Kol TOL KOPUOD

o 4" [ldve oe po TAATQOPLO. 1IGOPPOTIOG O AOANTAG 100PPOTEL Kot e TOL VO TOL YEPLL Kot
TaLTOYPOVO. Kot To OVo OO givoaw mAveod o o eAPetikn  pmiia.  Aokel
EMOVOLOUPAVOLEVES TEGELS TOV TOSUDV GTNV UTAAQ, HE POopd mpog T Katw. H doxnon
pmopet va yiver Kot pe kKAEGTA pdtio

2toyor-Bedtioon ¢ 10100ekTIKOTNTOS Kot NG OVVOUNG (OTOTIKNG) TOV Aved GKP®V, TOV

KOPLOD KOl TNG AeKAvNG

e 5T Mg ta mOOWL OE WKPN OMOYy®YN OTO 1oYI0 EKTEAOVVTOL OVOTNONGES TOVE® GTO
TPAUTOAIVO LE TO YOVOTO GE EKTOOT)

Z16yot-Bertimon g 10100eKTIKOTNTAG TV KATO AKp®V
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2.3.3 AGK1GELS GTNV GUNO0 KOl GE EMKAMVES ETITEDO

e 1M O afAntg kdvet skipping Tpog ta EUTPOS, LLE TOYVTNTO, LEGO GTO CKALO LE TV GLLULO.

21601~ Beltioon g 10100eKTIKOTNTOC, TNG TOYLOVVOUNG KOL TOV VEVPOUVIKOD GUVTOVIGHOD

TOV AVO KoL KAT® AKpOv

e 2T O abAntg TpéYEl Ypryopa e TAGylo Prpota Kabeto oe po mhoytd oyxnpatilovtog
oxTaplaL

>1oy01- BeAtimon tov vevpopuikod AEYXOL Kol TG TAXLOVVAUNG TOV KATWO GKP®V

e 3™ O afintg Kdvel GALO 6E PKOG XOPIG POPA KOl TPOGYEIMVETAL UE TO Eva TOOL HEGQ
010 okappa pe v dupo. To dApa yiveton pe dvvoun Kot tayhtnto e oTdYo TNV EMiTELEN
TOL LEYAADTEPOV SLVATOV UNKOVG

21Oo01-BeAtimon ¢ 10100EKTIKOTNTOG KO TNG TOYLOVVAUNG TOV KAT® AKP®V

2.3.4 AGK1GELS LE KAOVOVS KL GYOLVAKLY,

e 1™ O aBntg Kdvel GApOTO A0 KOVO G KMOVO. X& KAOE KOVO 160pPOTEL 6TO £val TOOL Yo
3”7 kol Kotdmy KAVEL A0 GTOV ETOUEVO KOVO OOV TPOGYEIDVETAL GTO AALO TOOL (AALLOL-
160ppoTia-aAlayn TOO100)

21oy01- BeAtimon g dOvaung ¢ 10100eKTIKOTNTAG KOl TOV GUVTOVIGHOV TMV KATM GKp®V

o 2 O 0BG eMooeTaL [LE TOYVTNTO AVALESH OO TOVG KOVOLG e TPEELLO TPOG T EUTPOG
KOl EMOTPEPEL OTNV apYN LE TPEEWO TPOG TA TOW

21oy01- Beltiomon g Suvapiknig 10100eKTIKOTNTAG KOl TOV VEVPOUVIKOD EAEYYOV TOV KATW

aKpwv

e 3" O aBnmg tpéxel pe vmopeyrot tayvnTa (90%) oe po gvbeia 6éka HETPOV Ko
apéomg petd aAldlel katevBvvon mpog ta aploTepd N TPog Ta de&ld pe po yovia 90
LOPAV Kot 6TV GUVEXELX TpEYEL te péytotn tayvtnta (100%) wa andotacn 10 pétpov

21601~ Bedtioon g SuVOUIKNG 10100EKTIKOTNTOG KOt TNG EKPNKTIKOTNTAS TV KAT® AKP®V

o 4" O afnmc ektelel eMTOTOL GYOWAKL e T dVO O [E YpIyOopo puOUd

21601~ Bedtioon Tov veupopvikod GUVTOVIGUOD TV GV Kol KAT® GKp®V

H 3w doxnon pmopei va ektelectel kot povo oto va modt (eVOAAEE e To GAAO THOT)

SOUTEPAGHATIKA, 1) WO100EKTIKOTNTA Kot 1] KvoicOnon Umropovv va PEATIOBOVV LLE 0GKNOELS
EMOVOTOTOOETNONG, KOTA TIC omoieg 0 afANTg avamapdyel v Kivnon madntikd oy 01
dpBpwon eite evepynrikd oty mopdamievpn (DPovcékmg, 2015). Enpoavtikd polo otnv

Beitimon g kivaicOnong mailet kot 1 voept| anekdvion.
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3. Nogpn ameikovion

H voepn amewdvion (mental imagery) sivor gupéwg d1adedopévn mg (o depyacio
TPOGOUOI®MONG e TNV OMOi0 UTOPOVLE VO OVOTAPAYOVUE TANPOPOPIES TG AVTIANYNG GTO
HLOAO LLOGC, XOPIG TN CLUUETOYT KATowoL e&mTepikov epedicpatoc (Munzert et al., 2009). Eivat
pe ddkosio @aviaciog Oyt OU®mG HOVO OTTIKN, OAAQ KOl OTTIKY) KOl OKOVOTIKY KOl
KwvooOntikr. Elvolr g odvBetn eumepio ontwkomoinong mov 14 mpocopowdler v
npaypatikotnto. Eivar évag tpomog avtipetdmiong tpofAnudtov 1 yeyovotmv Ue T okéyn,
mpotoy T ovrtipetonicer Kaveig omv mpaypoatwkotro (Orlick et al, 1988). H voepn
OmEOVIOT VOl [0l ONUOVTIKY TEYVIKN Y10, TNV OOKTNGN KOl TNV TEAEOTOINCT KIVNTIKOV
de&romrwv. H voepn amewcdvion ypnoyomoteiton evpeémg omd emayyehpatieg aOANTES ¢ £vag
AmOTELECUOTIKOG TPOMOG PeAtioong NG KWWNTIKNG amddooong yopic eUeovn Kvntikn
wapaymyn. H dOvaun g vogpng amewdviong eivol (o GUVOPTACTIKY KAVOTNTA TOV Ol
dvOpmmOol IO POVV VO, YPNGILOTOGOVV Y1 Vo Piddcovy évtova Tig EKOVIKEG alotnoelc. Eivat
N YVOGOTIKY] IKOVOTNTO TOV EMTPENEL GE VAL ATOLO VO EKTEAEL KOl VO PLOVEL KIVITIKEG EVEPYELEG
OTO HVOAD, YOPIC TNV TPOYUOTIKOTNTA VO, EKTEAEL TIG EVEPYEIEG VTEG LEG® TNG EVEPYOTOINONG
Tov poov. H voepn anewodvion emtpénel £161 610 Atopo vo e£0oKel TIC KIVAGELS Ympig vo
ypelaleTon va Tig ekteAécel coUaTikd. [ 1o A0yo avtd, £xetl amoderyBel moAdTIUN GE O18POopES
TEPLOTACELS, OMMOC M 7wpomdvnon abintodv, 1M EKMOIOELON HOVLCIK®OV, M EKTOidELOoN
YEPOVPYIKDOV SEI0TATOV KOl 1] ATOKATACTAOT UETO OO €YKEPOAKS emelcdo10. Mrmopel va
elvai 1waitepa xpnoyn o€ cuvONKeg 6OV 01 TPOKTIKOL TEPLOPICLOL TEPLOPILOVV TN COUATIKN
TPOTOVNOT|, OTWG N EUPLOUNYOVIKT aKOUYio, 1) TEPLOPIGUEVT] COUATIKY OVVAT, O TOVOG, M
KOT®OT), 0 KIvOLVOG TPALLATIOUOD, | TEPLOPICUEVT TPOGPAOT) G EEOMMGUO K. AT

H voepn amewkdvion €xet yiver eEopetikd onUoeiAég petald twv afintav. Ot facikég
apy£€G TG VOEPTG TPOTOVNOTG, Oa TPEMEL VOL AVOLLLLYVDOVTOL LLE TOL YOPOUKTNPLOTIKA GTOLYXElD TOV
afANUoToc Kot va SlpopedvVovVTOl KaTd mepintmon Aopfdavovtag emiong vwoyn v
TPOCOMTIKOTNTA TOG0 Tov afAnTy 000 kol Tov mpomovnt (Toordkmg, 2011). Ov abAntég
Bewpohv OTL 1 vOEPT| OMEIKOVIOT| Elval 10l OTOTEAEGLOTIKT), TOADTIUN KO ELYOPLOTI TEYVIKT|
O GCLUTANPOO TNG PLGIKNG €EAOKNONG Kt Exovv avapepBel PEATUDGES GTNV ATOS0CT Yo
éva gupv pdopa adANpata, arnd o TEVIC, T piyn Perdiia, TO YKOAP Kot TV KOAXBOGPaiplon
LEYPL TN YOUVOOTIKT), TO GKLl KOTAPOONGS, TO T00Oc(apo Kot To YOkel. ‘Exet ypnoyomomOel pe
emuyia o€ KAEIOTEG KvnTikég 0e&10TNTES, OGS M dpon Papdv 1 to 6epPic 610 TEVIC, GE OOV
N TEYVIKN TOL YPNolomoleitar yio v ektéheon g doknong sivar aveEdptnt amd 1o
TePPAALOV, KABMG KOl GE OVOIKTEG KIVITIKES 0EE10TNTEG, OTTMC £va TOOOGPALPO XTOTN LA 1] TO
BoAg Tov Tévig, oTIg omoieg 1 Kivnon e&aptdton amd mePPaArovTIKEG EVOEIEELS, OTWS 1| YADCTO
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TOV GOUOTOS TOV OVTIUTAAOV KOl Ol EKTINOELS TG KIvnong ¢ UmAAag 1 g Kiviong tov
aviudAov. EmmAgov, éxet amodeyBetl 6Tt dtevkoAvver Tn pabnom Kot Ty amdKTNoN KIVNTIKOV
de&lotTev, KaB®G Kot TN dTnpnon Tov Se&l0THTeV oL giyay amoktndel Tponyovpévmg. H
oLYVOTNTA YPAONG TNG VOEPNS OTEIKOVIONC ALEAVETAL LE TO OYMVIOTIKO EMIMEDO, S10POPOTTOLEL
TOVG EMUYYEAUATIEG TOUKTES QTG TOVG EPACITEXVES KOl SLOKPIVEL TOVG EMLTUYNUEVOVG OO TOVG
AmoTUYNHEVOLG oAvpmovikeg Tov otifov (Escarti, A. et al.,, 1999). Av kot ypnoyomoteitan
oLVNO®G Yol VO GUUTANPMOCEL TN PUGIKN TPOTOVNOT], OKOUN Kol LEAETEG GTIG OTOLEG 1) voEPT
OMEIKOVIOT OVTIKOTESTNOE EVIEAMG TN cOUOTIKN e€doknon Ppédnkav onuavtikég BEATIOCELS

TNV aOO00T GE AYWVIGLATO OTT®G TO YKOAP, TO TPAUTOAIVO KOl OTIG KATAOVGELS amd e£E5pa.

3.1 Eidn kon teyvikég voEPNS ATELKOVION G

Ot 00Antéc ovvnBme vioBetovv ite TV e0MTEPIKN, €lte TNV €EMTEPIKN TPOOTTIKY
vogpn amewovion. H mpoontikn mov ypnowonoteiton eEaptdror and 115 cuvOnKeg kot Tov
aBAnt.

Ymv emtepikn voepn amewdvion (internal imagery) o abAntig @avialeton v
eKTELEOT LOG KIvnong amd TV O1K1 TOV OTTIKY YoVio. Zav va £l pid KApepo mive amd To
KEPAA TOV, «PAémey povo OtL Ba EPAeme av mpayuatikd exteAovoe auTiv TV Kivnon. o
TapAdELYHa, €vag aBANTIC Tov Tévic Ba EPAeme Tov avtimalo otV GAAN TAELPE TOV YNTEOOL),
TOV JLUTN T, TO UTOAGKL GTO £Va, TOV YEPL KoL TNV POKETO GTO AALO, TO PIAE KO TOVG KPITEG
TOV YPOUUOV TOL YNTEdov. Emedn n eocmtepikn voepn omekdvion yiveTol amd TV ONTIKN
YOVioL TOL TPOCMTOL OV TNV EKTEAEL, 01 EIKOVEC divouv Eupaocn otnVv aicinon g kivnong,
Omm¢ £vog aBANTG Tov TéVIG B asBavoToy To SAKTLAN TOV VO TAVOVY TO UTAAGKL KOl TO
GAAO XEPL VO TTLAVEL TV POKETA, TNV EKTOCT] TOV YEPLOV TOV LE TNV POKETO TPOG TA TIG®, TNV
LETATOTION TOV PAPOVG TOV COUOTOS KOL TEAOG TNV EKTOGT] TOV YEPLOV KOTA TO YTOTNUA GTO
UTTOAGKL.

2ty e&mtepikn voepn| anewkdvion (external imagery) o abAntig PAEREL TOV £0VTO TOV
oo TNV OTTIKY| Yovia evog eEmTtepikol mapatnpnti. Etvat oav va fAénel Tov €avtd Tov og pia
towvia. T mopdderypo av vag aBAntg g metocaipiong eovtdletor to oépPic Ba EPlene
o)1 LOVO TOVLG VTTOJOYEIS TG AVTITOANG OUAOOGS, TO PIAE OAAG KOl GAOVS TOVG AAAOVG TTOIKTES.
e autd 10 €100¢ vogPNG AMEOVIOTG dlveTal (kpn EUeacn 6tV KivoausOntikn aicOnon g
kivnong, enewdn o abintig mopakorovdel andd tov eavtd Tov va ektelel. [ToAlol dvOpwmot
YPNOYWOTO0VV EVOAAAKTIKG TOGO TNV £6MTEPIKN OGO KoL TNV eEMTEPIKT vogpN amekovior. To

onuavtikd otoyeio eoaiveror vo eivor M omdknon oG Kobapng, eAeyYOUEVNS EKOVOG
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aveldptrta omd T0 av TPOoEPYETOL amd TNV E6MTEPIKN N e€wTepikn mpoontikny (Puyovvtdkn,
Xtovpov, 2018).

Ta meprocdTEPO TPOYpAUpOTA VoEPNS e&doknong Pacilovial e d16popeg TEXVIKEG, OTMG
N €0MTEPIKN Kot eEmTePKn voepn e&doknom, n voepn mpodPa, 1 VMBR kot 0 avtodidloyog
(Taylor, J. et al., 2005). H avédAvon mov axoiovbel Baciletarl oTig meptypapés TV 010V TmV

EMOTNUOVOV TOV EXVONGAV TIG TEXVIKES OAVTEC:

1. H voepn mpdfa

H voepn mpoPa (voepn| dokiun) Paciletor oTov 16YupIcHd OTL TO GATOHO EXEL TNV IKOVOTNTO
Vo avamopdysl eiKOves. AvTi 1 ikavOTNTa PEATIOVETOL OKOUA O TOAD pe TV e€doknon. ['a
10 oKOTd avutd £yovv Omuovpyndel TOAAEG TEYVIKEG amd SUOKAAOLG KOl OGKOVUEVOUC.
SOUPOVA LE OVTEG TIG TEXVIKES, TO ATOUO O10ACKOVTOL VO YOAUPMVOLV KOl VO, EKTEAOVV 1 Va.
emavoAapPavovy voepd v doknon mov mpdkettor va pudbovv. o mopdostypa, oe Evo Gout
o1 KoAaBoopaipton 0 aoKoVUEVOS EKTEAEL LE TO VOU TOV TNV OAN GKNVY amd TN GTIYUT TOV
Ba whper T umdia péxpt va metvxel o kahdol. Ocov agopd TV TOKTIKY TOV TorVidlo0, O
TaikTNG EavTAleTon Tov €0VTO TOV Vo, EKTEAEL OAa To KaBNKovTa TOV £xEl avOAGPEL Yo TOV
OVYKEKPWEVO  ayova. EmmAiéov, o maiytmg @avialetoar O14popovs  eVOALOKTIKOVG

oLVVOVACoHOVG Ko av&hvel To emimedo emrvyiog (ZepPac, 2011).

2. H pébodog VMBR

Mo doxpacpévn pnébodog etvar n ovopaldpevn Visuo-Motor Behavior Rehearsal mov o¢
elevbepn petdepoon onuaivetl Eva 100G ETOVAANYNG LG KIVITIKNG CUUTEPIPOPAG LLE OTTIKES
ewovec. EO® 10 dtopo mpmdTo KAVEL YOAAP®ON Kol GTN GUVEXEWD QOVTACETAL 0L Oy OVIGTIKN
oknvi. H VMBR éyet ypnowonomBet yio v ektéleon piog véog Aoknong, Yo AoKNGELS
VYNA0D KIvOHVOL, Y10 TN LETOPOPA oG EMOEEOTNTOS amd TNV TPOTOVION GE AYMVICTIKES
oLVONKEC, Yo e£AGKNOT GE TPAYLLOTA TTOL OEV TA TEPUEVEL KOVELG Kot G 1y VG TIKT LEB0OOG

(ZepPag, 2011).

3. H teyvikn g AekTikig TopépPacng Kot Tov auTodlaAdyou
Ot 00AnTég ypnoonoovv d1dpopeg AEEEIG 1 PPAGELS Y10 VO ODGOVV TEPIGGOTEPT £VVOL0 GE
po epmelpio. ATOTEAEGLOTO GUYXPOVOV EPELVAV £OE1EAV OTL 1] YPNON TOV AVTOSHAIYOL £)EL

OeTikn enidopacn otn paBNoN KoL EKTEAEST] KIVITIKOV O£E10THTMV.
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Qo1660, VIdpyYeEL 0 BETIKOC KOl 0 apvNTIKOG aVTOdLAA0Y0G. O BeTikdg 0vTOd1AA0YOC
o@eAel T paBnomn kot v ektéreon KvnTikodv deElottov. O apvntikdg ovTod1dAoYoc, TPy
™ PLOIKY ekTéleon oG de&dvtntog, umopet va PAayet. [apadetypota Oetikod avtodoidyon
elvar Aé&eic M epaoelg mov TEPLOUPAVOLY EVVOLEC OGS «GLYKEVTIPOGOLY, «ITPOCOYT,
«oovvathy, «kévipor. [Hoapadelypata apvntikod avtodlaldyov givor AEEEIS 1] PPAGELS TOV
oyetiloviol e OMMAEIEG 1| OMOTVYIEG OTOVG EMOIOKOUEVOVG GTOYOVS, OTMG «OvV YAC® TO
OTOYO;», KOEV UTOPD», «deV B0l TO KATAPEP®Y, «aV 1| LITOAQ TTAEL EEW;». GTNV TPAYUOTIKOTNTO
TpOKEITOL Yoo OETIKEG 1) apVNTIKEG GKEWYELG TTOL EKONADVOVTAL LE ALTOSIAAOYO. XYETIKA LE TO
Oépa ovto, eaiveTar OTL 0 AVTOSAAOYOS UITOPEL VOL LELDGEL TIG CKEYELS TOL dgv oYeTICOVTOL PLE
TNV EMTEAOVUEVT] OPACTNPLOTNTA KOl OG EK TOVTOL VO aVENDEL 1 GLYKEVTPWON TG TPOGOYNS

og avtVv (ZepPag, 2011).

3.1.1 Hhuio ka1 vogpn) eEdoknon

Epevvntikd anotedéopata gaivetar va vmootnpilovv 0t 1 voegpn €€doknomn Ntov to
1010 OMOTEAEGUATIKY OTIC UIKPES Kot OTIG HEYOAES NAKieG (ATOUO CTOLYEIMOOVS, HEGNG KOl
avotatng ekmaidogvong). Ildvimg, n voept| amecdvion kot EAGKNOT UTOPEL VO EPOPUOCTEL L
emuyio ot mondkég nhkieg (ZepPdg, 2011). IMoudd nixiag 7-10 etdv, to omoio NTav
TaAOVTOOYO. otV emTPaméllo. avTIGPOIPIoN Kot To. 0Toio acknOnkav voepd pe ) ypnon
Bwvteotavimv, giyav onuavtikn PeAtioon oty akpifeio Kot TV TEYVIKY 6€ cOYKPIoN LE TA
oo e opddag eréyyov (Li-Wei et al, 1992). Ou towvieg €deryvov €KOVEG OO TOVG
KOADTEPOVC TOIKTES TOV TYK-TTOYK. Ta word1d EPAEmAY TPMOTO TNV TOVIO Kot LETA EKOVOLY VOEPT
OMEKOVION TOV OOKNOCEDV HECEH PVIEOTOVIOV Kol YOAAPOONG WTOPEl Vo QEPEL KOAA

OTOTEAECUATA.

3.2 H oyéon g vogPNS OMEIKOVIONGS IE T1] oVVOLGONPRATIKY] KOTdoTOO)
Avtonenoidnon (aVTOUTOTELECRATIKOTTA)

H voepn ameuwcovion (mental imagery) €xet evpémg mpotabel g LEGo evioyvong g
avtonemoifnong, encwdn pumopel va dNUOVPYNGEL aGONOTE TKOVOTNTAG Kot mTV)ing Kabdg
ol 0efomteg ektedobvtar kaAd. YmotiBeton OTL M awTo-amoTeAespOTIKOTTO (Lo
CLYKEKPIUEV] YOO TNV KATAOTOGT HOPQY| oavtomenoibnong) umopel va evioyvbel péow
EMTEVYUATOV 0OO00NG KOl EUUECOV EUTEIPLOV (TPOTLTA) KOl 1) ATEWKOVION UTOPEL VAL KAVEL
Kot o 000 avtd mpaypato (Weinberg, R. et al., 2023). I'a mapdodstypa, €vog maiktng tov
prélpumo mov PpickeTol 68 TTMON UTOPEL VOl OEL TOV E0VLTO TOV VO EPYETUL OE KOAT ETAPT LLE

TNV UTdAa 6Tmg 10 £xel Kavel oto TapeAdov. Evailaktikd, Oa propovoe va de1 GAAOVS KAAOVG
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XTUTNTEG OTO LLOAO TOVL VO £PYOVTOL GE KOAN ETOQN He TNV UrdAa (TpoTLTa), KATL oV O
npénel vo. ovéNnoel 10 dikd Tov emimedo avtomenoidnone. YmApyouv apketég UEAETEG OV
delyvouv OTL M amEKOVIoN Umopel vo PEATIOOEL To EMimeda avTOmMENOiONoNG 58 dAPOPES
dwpopetikég epyaoieg (Callow et al, 2001; Mamassis et al., 2004; Short et al., 2005).
EmumAéov, €xel amodeyyBei 0t1 o1 Tapepfaoelg ameidviong Lropohv va VICYOGOLV Ta ETITEIN
avtonemoifnong (McKenzie et al., 1997). Eniong, n cuyvétta e TV 0moio Ol TOAKTES TOV
netball (amd yopeg vyNAdTEPNG Kot YOUNAOTEPNS KOTATAENG) YXPNOWOTOOVV S1APOPOVG
TOTOVG AmEKOVIONG £xel cLVOEDEL e TNV awTOTTETOIONGN TOVG GTNV EKTEAEGT EMITVYNUEVA GE
éva mayviol (Callow et al., 2001). Zvykexpipéva, To 0mOTEAEGUOTO ATOKAAVY OV OTL Y10 TOVG
TOIKTEG Ao TIG YOPESG LE VYNAOTEPT KATATAEN, N HEYOAVTEPT] awToTTETO{ONON OYeTIlOTOV pE
TN GLYVOTEPN XPNOM EOIKNG TAPUKIVITIKNG OTEKOVIONG (ONAadN, TPOCAVOTOMGUEVN GE
otoyovg). o tovg maikteg oamd TG YOpeg pe younAdtepn Katdtaln, 1M owEnupévn
avtomemoidnon ouvdedTOaV pHEe VYNAOTEPES CLYVOTNTES YEVIKNG-0EEI0TEYVIOG TOPOKIVITIKNG
anekdviong (OnAadn, Kataknon oG 0e&ldTNTog GE OVTOY®VICTIKN KOTACTOON), YEVIKNG
YVOOTIKNG ATEKOVIOG (ONANOT, GTPOATNYIKN TOLYVIO00) KOl YEVIKNG-O1EYEPONG TOPAKIVITIKG

ameOVIoNG (dMAOT, YUYIKY| TPOETOAGIN).

AyOVIGTIKO Ayyog

H épevva €xel amokaAdyel OTL 1 AmEKOVION UTOPEL VO LEIDGEL TO AYMVICTIKO AYYOG,
va oENoeL T S1€Yepo, KaBMS Kat vo fondncet tovg adANTEG v aAAEEOVV TIG AVTIAMYELS TOVG
v o yyxog amd emPraféc oe dievkoivvtikd (Evans et al., 2004; Hale et al., 1998; Page et al.,
1999). Eivou mBovdg mo onpovtikd vo aAAAEOLY 01 0OANTEG TIG AVTIANYELS KOl TIG EPUNVELES
TOVG Y10 TO AYYOG TapA TNV £VIACT TOL AYYOoLS, KOOMG avTEG Ol OVTIAMNYELS QaiveTol Vo
oyetiCoviar meplocdTEPO Ue TIS aAlayég oty amddoon. o mapddetypa, avti va BAémel o
dyxoc g emPrapég N kétL Tov mpémel vo amoeevydel, Evag abintig uropel va avtinedet to
Gryxoc G H1eVKOAVVTIKO KOt KATL TOV YPEILETOL Y10 VOL OTOOMDGEL GTO PEYIGTO TV SLVVATOTHTOV
tov. Opropévol afnTég PAETOVY TO AYYOG «®G Pilo» Kat avuTooVOLV Vo aicBavBolv peptkd

o0 TO YVOOTIKG KO COUATIKE oMUAdI0 TOL GyYOLG.

Kivntpo

H voepn amewodvion oaiveton emiong va oyetieton pe oAAayéc o610 KivnTpo
(Beauchamp et al., 1996; Martin et al., 1995). Znv npayuaTiKOTNTA, GTO TPOTOTOPLUKO £PYO
tov Paivio (1985) mpotdOnke 411 pio amd TIg KOPLEG AETOVPYIEG TNG AMEWOVIONG €ivon 1)
TopaKvNTIKn (M AN etvon 1 yvootikn). [o tapdderypo, ot aOANTEC LTOPOVV VO PAVTAGTOVV
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TOV E0VTO TOVG VO EMTVYYAVEL GE Eva AOANUa (1), va. kepdilovy éva HeTAAAIO) ) VO EKTEAOVV
pio 0e&l0TNTo GOOTA TOV ElY0V SVOKOAIN VL EKTEAEGOVV GE TPOTYOVEVOLS aymves. Opoinmg,
o1 0OANTéG oV Exovv TPOPANUA HE TO KivnTpo, UTOPOHV VO POVTOGTOVY TOV £0VTO TOVS VO
«oVTEXE Ko vaL KOToPAALEL koA TtpoodOeio akOun Kot dtov aucOdvovTonl KOLPUGHEVOL. XTO
010 mvedpa, o Paivio €yel vmoopilel 0Tl N OmEKOVIOT UTOpEL va xpnopomondet yio va
Bondnoet tovg 0OANTEC va pdBouvv véeg otpatnyikéc maryvidlov mov Ba avcavav to KivnTpo.
Qot6c0, yperaletar va deEoybel Epevva Yoo va TPOGIIOPIOTEL EUTMEPIKA OV OVTOC VEES
OTPOTNYIKEG LTOPOVV VO, LABOLV HEG® TNG OTEIKOVIOTG.

[N éva gumelpicd Tapdderypa g oxEoMG LETOED OTEIKOVIONS KOl KIVi|TpOv, o1 Martin
kot Hall (1995) gpehivnoav v ecmTeEpIKN TOPAKIVIOT TOV GUUUETEYOVIMOV GE L0 EPYOGI0 GTO
ykoAe. Ta amoteAéopato amokaAvyoyv 0Tt 1 opdda amekdviong amddoong (mov eotiale otnv
amdO0oM Kol Oyl 6TO AMOTELEGUA), APLEPWTE £0EAOVTIKE TEPIGGOTEPO YPOVO GTNV £EAOKNON
(éva cuUTEPIPOPIKO HETPO ECOTEPIKNG TOPAKIVIONG) O TIG OUAOES AMEIKOVIGNG OTOO0ONG-
OLV-OTOTEAEGLATOC KOt EAEYYOV (YWPIG amelkovion). Xe OpoOvG TPAYUATIKNG OmOd0oNS, M
opddo ameKOVIoNG amdO00NG-GLVV-ATOTEAESUATOS Pertivoe otabepd v amdd00n NG O€
ovuYKplon HE TG GAAeC opddes. Mo elapetikd emtuynuévn Olvumiokn okomedTpla
TEPLYPAPEL TOG M AMEKOVIOT evioyvoe 10 kiviTpo ™G Poavtaldpovy tov eavtd pov, mog Oa
evepyovoe €voc mpaotadintg; Tlog Ba évimbe évag mpotabintg; Ilog Ba ektehovoe o
ypouun; Avtd pe Pondnoce va avokKoAOY® TOV €00TO OV, TL AEITOLPYOVGE KOU Tl OEV
Aertovpyohoe yuu péva... Avtdo pe Ponbnoe va motéyw o6tt Bo Muovv - OAvpmiok

npotadintpua (Orlick & Partington, 1988, . 113).

3.3 M£00001 Kot S10.01KOGIES VOEPNS TPOTOVIIONG

e  Octikn ko Zuykevipopévn Zkéyn oe Xahapn Zopotiky Katdotoon

H dwowasio Eekvd pe v eotioon og pio BETIKN Kol GLYKEVIPOUEVT OKEYT], EVA TO GO0
Bpioketat og yodapn Kotdotaon. AVt onuaivel 0Tt 0 0BANTAG TPETEL VAL PLEPDOGEL XPOVO V1o
VO OMOUOKPUVEL TIS OPVNTIKEG OKEWES Kot va emikevipwbOel o Oetikéc ewdveg ko
cuvawsOnpota mov oyetiCovron pe tov ayodva. Eivor onuovikd va eoavtdleTot Tov €atd Tov
Vo EKTEAEL EMTUYDG TIG KIVAGELS KOl TIG GTPUTNYIKES TOV AyDVA, TPOETOALOVTOS TO HVOAD
KO TO GOUO Y100 TNV EMKEILEVN TPOKAN O

o KatevBuvopevn Zkéyn mpog v Avamvon

H emopevn @don mepihapfavel v kotevbovopevn okéym mpog v avamvor. O abintg

TPEMEL VAL E0TIOCEL GTNV OVOTVOT, TOV, avayvopilovtag Kabe eomvon Kot ekmvon. Avti 1
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dwdkacio fondd oty adénon ¢ cVVEINTOTNTOG KoLl GTIV NPERIO TOV VOV, EMTPENTOVTOS

oTOV AOANTH VO LELOGEL TO (YOG KOt VO AVENGEL TNV OVTOGVYKEVTPMOT).

e Ilpoodevtikn kar Apyn Ilpocappoyn tov Opyavicpod oe Apyr, Babid ko Kavovim
Avamvon

O abANTAG TPETEL VO TPOGOUPUOCEL GTOSIOKA TNV AVATVOT TOL OCTE Vo Yivel apyn, Pabdid ko

KOVOVIKY]. AVTO TephapPavel TNV EKTEAECT] OPKETOV EICTVOMV KOl EKTVODV LLE GKOTO TNV

eMiTELEN oG NPEUNS Kot YoAapnG SOUATIKNG Katdotaons. H mpoodevtikn avtr| dadikacio

BonBd ot otabepomoinon Tov puOUOL TG KaPOLES Kot 6T HelwoN TG EVTOGNS GTOVG UVES.

e Eupadvvon oty Kavovpya Katdotaon ko [Ipoondadeia Metapopdc g Néag AicOnong
o€ Zuykekpipéveg Muikéc Opdoeg

A@o¥ emrevyBel n yoAapr| Katdotaon, o abAnc mpénel vo epPabovel o avt ™ véa

aioOnon. Avtd mepthapPaver T cvvewdnt) mpoomdbeio vo petagepbel vt N npepio Kot

YOAAPWON G€ OLYKEKPEVEG MLiKEG ouddec. O abAnmg pmopel vo €oTidoel otV

ameAeVBEPOON TG EVTOONC AtO TOVS MUOVGS, TO ANUO, TO XEPLOL 1] OTOIONTOTE GAAN TEPLOYN|

OV TEIVEL VO GUYKEVTPAOVEL AYXOG

e Evepyomoinon ko Evrtatwkomoinon towv ZvvaicOnudtov pe Evailayéc Ewomvodv kot
Exnvoov kot Zuykévipmong ZkéEyng

Me Vv avamvon vad €ieyyo, o aOANTNG Umopel Vo TPOYWPNOEL GTNV EVEPYOTOINOT KO

EVTOTIKOTTOINON T®V cuvalsONudTov Tov. AVTO pmopel va emtevydel HEG® EVAALAYDV OTIC

EIOMVOEC KO EKTVOEG KOL TNV TOVTOYPOVN GLYKEVIPMON TNG OKEYNG o€ OeTikd Kot

evouvVou®TIKG cvvausOnuata. H dwdikacioo avty evVioyvel MV YuyoAoYIKy| TPOETOAGI,

dMovpydvTog Eva aicOnua avtomeroibnong Kot ETOOTNTOG.

e KoatevOBvvon g Katdotaong npog 1o Ayoviotikd [TepiBdiiov

H emnodpevn o@don mepiropfdver v kotevbuven g KOTAGTOONG TPOG TO OYMVIGTIKO

nepPairov. O abAnNTS PavTdleTOL TOV EAVTO TOL GTOV AYOVICTIKO YDPO, ETOVOLALBAVOVTOG

OTO HVOAO TOL TIC dLIPOPES GLVONKEG OV UMOPEL VO OVTILETOMIGEL KATA TN SIIPKELL TOL

ayova. Avtd tepthapPavel TV TPOGOUOIWGT TOV AVTITIA®Y, TV YOV ToL TANB0LC, Kot TOV

YOVIGTIKOD XOPOV.

¢ Avanapoywyn Koataostdoewv kot Kataypaer Zuvoasnudatov

O afNmc avomoapdysl KOTAGTAGES TOL UTOPEL VAL OVTIUETOTIGEL GTOV Ay®dVd, OTMG 1|

TOPOLGID TOV ovVIWdA®Y, ol Myot kot 10 mepPdAriov tov ynmeédov. Koataypdoer ta

cLVaGOMOTO TOV TPOKVTTOVY Ad AV TN TNV avamapdctacn. H dwdikacio avtr fondd otnv
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avamtuoén ¢ ovtomenoidnong kKot g eTodTTag, KoOdg emtpénel otov abAntny va
eowcelwbel pe to aywviotikd meptBaiiov.
o Avamapoymyr Alodikocidv ZYETIK®OV e TOV Aymdva
O 0O avamapdyel 6To LLOAS TOL TIG S10dIKAGIEC TOV GYETILOVTOL LE TOV 0ydVa, 0TS TO
TpOwo COmvnua, N AeEn oToV ayOVIGTIKO YMpo, Kot n mpobépuavon. Méocwm avtig g
(QOVTOOTIKNG OMEKOVIONG, Onpovpyobvtal Oetikd cvvaishniuoata kot 10 aicnuo vikng,
EVIOYVOVTOG TNV YLYOAOYIKT] TPOETOLLOGIN
e Avamapoymyn kot Awmpaypdtevon Apyntikav kot Arocuviovietik®v Koataotdcewv
Eivon emiong onuovtikd vo ovomapayel apvnTikes Kol 0mOGUVTOVIGTIKES KOTAGTAGELS, OTTMG
mBoava AdON 1N eEotepwcés mapespPoréc. O abintig pobaiver va dwepileton owTég TIC
KOTOOTAGELS, AAUPAVOVTAG OTOPAGELS Yo TO TG O avTdpacel 1 Oyl o€ KPIGUYES OTIYUEC.
Av10 TEpLapPAveL TOV 0mGTO KO OTTOTEAEGUATIKO GYESOGUO TAKTIKNG, TPOETOUALOVTOS TOV
v kéBe evogydevo.
o Yvvolkn AiocOnon Etopdmrog, Aompaypdtevong kot [pocappoyng
O 06ANTG amoKTA (o GLVOAIKY] aicONoN ETOWOTNTOS, SUTPAYUATELONG KOl TPOCUPLOYNG
TV ddKaowuv o kdbe kotdotoon. Avtd tov Pondd va eivor TpoeToluacuUEVOg Yo
OTOLOONTTOTE AYMVICTIKY] GUUPOAN, TPOGAPUOLOVTAG TIC GTPATNYIKES KOl TNV TPOCEYYIGT| TOV
aVOAOYOL LLE TIC OTTOTNOELS TOL OY(MVAL.
e Endavodoc oty Apywn Kotdotaon péow Hpepov Avamvowv kot Ilpocapuoyn oto
[Tep1Bairov

Télog, 0 aBANTNG EMOTPEPEL TNV OPYIKT KATACTOOT NPEUING LECH NPEUDV AVOTVODV.
Avt n edon mepAopPavel TV EmOvVOQOPA TG NPERING KOl TN OTAOOKN TPOCAPLOYN GTO
nepPAAAOV, EMTPEMOVTAG GTOV OANTN VAL OAOKANPMOGEL TV TPOETOYLAGIO TOV UE [io aicOnon

yoAnvng kot avtorenoibnong (Tooidxmg, 2011).

3.4 Nogpn} aneikovion: Tpomog ko ypovog epappoyns

Ot aOANTEC YPNOIULOTO0VV T VoEPT EEAGKN O LLE SALPOPETIKOVS TPOTOVG OLVAAOYOL LLE
TO GTASL0 TNG OYMVIGTIKNG TEPLOOOV. TNV apyT| TNG OYWVIGTIKNG TEPLOO0L, 1) vOEPT £EAOKNON
YPNOWOTOLEITOL KLPIWS Y10 YVOSTIKOVG 6KOTOVG. Ot abANTEG PavTALoVTal T COGTH EKTEAEDT
TOV 0eE0TNTOV TOVG 1] OVATTOGGOVV GTPATNYIKEG Yl TO oy vidl 1 To GOANUG Tove. Avti 1
JddKacion TG VOEgPNG AMEKOVIONG TOVG Pondd va KOTOVONGOUV KOAVTEPO TIG TEYVIKEG

OTOTNOELS KO TIS TOKTIKEG TOV TPEMEL VO akoAovBncovy, PBedtiddvovtag €Tl TNV amddoom

36



toug. Koatd t Odpkeln g oyovioTikng mepiddov, M Epeacn otn voepn eEdoknon
petatoniletor mepiocdteEpo mpog TNV mopokivinon. Ot afintég emkevipdvovtol oe
KOTOGTAGELS Ko GTOYOVS TOL BEAOVV VoL TETVYOLV, ONUOVPYDVTOS VONTIKEG EIKOVEG EMLTLYI0G
OV EVICYLOVY TNV OVTOTETOIONGT) TOLG KOl TNV OTOPACIGTIKOTITA TOLG VO, ETTOYOLV. AT 1
HOPON VOEPNG OMEKOVIONG EVOL KPIGIUN Y1 T SLOTHPNOT TS YUXOAOYIKNG OVTOYNG KOl TOL
NOwov kab' 6AN ™ dbpkeln TG AYOVIGTIKNG TEPLOdov. H voepn amecodvion ypnopomoteito
Kupimg TP N HETE TNV TPOTTOVNON 1| TNV EEACKN O LOG CLYKEKPIUEVNS deE10TNTOG. 26THGO0,
apkeTol 0OANTEG emMAEYOLY V. EACKOVV TN VOEPT AMEIKOVIOT TO TP®I HOALG ELTVIIGOVY, TO
Bpadv mpv koyunBovv 1 oe oTiypég eAevBepov ypodvov 1 Eekovpaons. AvTtég ol oTIyUéEG etvan
WOVIKES YTl TPOCOEPOLY TNV MPERID KOl TN GLYKEVTIPMOGT MOV OTOLTOVVTOL Yol TNV
aroteleopatikn voept e€aoknon. Eivor onpoavtikd yio toug abAnTég va ¥pnoipomolody avtn
TNV TEYVIKN O LOVO TPV KO LETE OO TNV TPOTOVNGN 1] TOV 0lydVOL, 0AAG Ko KoTtd T O1dpKelol
avtov. Katd ™ ddpkela Tov ayova, 6tov vrdpyetl 0100£0110g xpOVoG, OTMS Y10, TAPAOELY LN
Mya dgvtepoOrenta Tpwv omd €va oépPic, €va dApa, plo piyn N pio ekkivnon, m vogpn
anekoOVion pmopet va eivort eEAPETIKA OPEAUT. AVTEC 01 GTIYUEG EMTPENMOVY GTOVG OOANTEG
va, eMKEVIP®OOVV Kol VoL TPOETOUAGTOVY VONTIKA Y10 TNV EXOUEVT KIVNOT TOLG, EVIGYDOVTOG
v ondooor] TouG. Oco o GLYVA YPNCYOTOLEITOL 1) VOEPY] AMEIKOVIOT, TOGO KOAVTEPO
anoteréopata £xel. H voepn e€doknon eivar pia toAOTIUN TEYVIKT TOV, OTOV YPNCUOTOIEITOL
oMOTA Kol oLYVA, Umopel vo evioyboel v amddoon TV afintdv, va PeATidoel
OLYKEVTPMOT KOl TNV OVTOTMETOIONGN TOVLE KOl VO TOLG TPOETOYUAGEL VONTIKA Yol TIG
TPOKANGES TOL avTLETOTILovy otov abintiopnd. Ilpwv apyicer koveic vo ektedel voepég
OOKNGELS, €Vl YPNOIUO VO TPOTYEITAL 1oL TEYVIKT XOUAAP®OONC. TNV VOEPT AmMEKOVION, o
TPETEL VO VITAPYEL KAl ] OMOTN EKTEAEON KOt TO 10€0TO amotédecspa. O ypOVOG TG VOEPTS
OEKOVIONG TPEMEL VO TPOCOUOLALEL GTOV TPAYHATIKO ¥pOvo ekTéleons. [ mopdderypa, o
afANTg umopel va pavtaletan OTL EKTEAEL Ayoyo TNV TEXVIKN OTN GOAIPO KOL 1| GUYKEKPILEVT
BoAn va tov yapilet to xpvcod ppetdiio. Eniong, o abAnmgc pnopel va kietvel ta pdtio tov
Kot va eavtdleton 0t tpéyet Ta 800 pétpa oe 1.58” kat 0 ypdvog mov avtdleTot TV Kovpaco
va etvar Tpaypatika 1.587°. H ypnom g voepng e€doknong eival amoTeAeGLOTIKE OTAV TNV
ypnowonotel kavelg moAd cuyvd. Amoiteitol CLGTUATIKY €£ACKNGN TOAADV XPOVAOV Yo VoL

pépet amotéheopo (@sodwpakng et al., 2016).

2tov afANTIGHO umopovpe vo. BeATidcovpe TV Kivntikn pdonon. H kivaicOnon kot n
10100eKTIKOTNTO Elvan AmoTEAEG O GVVEYOVG e&doknong o fabog ypovov (McCloskey, 1988).

H 1310dextikn mpomdévnon-eEdoknon neplhapPdvel aoknoEg Tov emTpémovy otV dpbpwon
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va aviyvevel Kat va, ovTidpa oe e&mtepikd epebiocpota oe oxéon pe v Béon g dpbpwong.
Mepikd mapoadeiypoto 10100eKTIKOV OOKNGEOV TEPIAAUPAVOLY TNV 160ppoTio. 6 cavioa
TOAGVTOONG 1} TETOVTOS KoL TIAVOVTOG 1| VIPIUTAGPOVTOC Lo UTAAN GE LOVOTOdIKT 6TNPIEN 1)
woppomia pe KAeoTd pdtio. 'Evag amd toug mo cuyvoug Tpavpaticods 6tov afAnTicud gival
0 TPOVUOTICHOC oTOV 0oTpdyoro. H 10100ekTik) 7pomdvnon otoyedel oty TPoOANYM
TPOTOYEVOV KOl OEVTEPOYEVAV TPOVUOTIGUAOV 6ToV aoTpdyaro. H amoteleopatikdOTTa Tg
O100EKTIKNG TPOTOVNONG G€ AOANTEG LE TPOVUATIGIO GTOV AGTPAYAAO DTOONAMVEL OTL UTOpPEl
vo vdpEet o TPOANYN KOl OTOKATAGTOGT TOL TPALHATIoHOD avtov. ‘Exel amoderybel ot
umopel vo aviyetomioel TG vmokeipeveg PAdPec mov mpodwwbEétovv or abAntég pe
EMAVOAALPBAVOUEVO SLOGTPEUUOATOA AOTPOUYAAOL HETA 0o Evav apyko Tpavuaticpd (Schiftan
et al.,, 2015). H andlelo 10100EKTIKOTNTOG UTOPEL VO EXNPEAGEL TOV ULIKO TOVO Kot TO
avtavakiootikd. H 10100extikn mpondvnon eival pua mopéuPocn mov 6toyevel otny Pertiooon
G 10100eKTIKNG Aettovpyioc. Eotialer oty ypnon ocopatoaicOnmplokdv epebicpdrov
(10100EKTIKMOV KO OTTIKMOV) YOPIG TNV TOPOLGIN OTTIKOV KOl GAAWV avaTpo@odoTnsewy. O
OTOTEPOG OTOYOG NG TopEUPacnc ovtng €ivor va PEATIOCEL | VO OTOKOTAGTNGEL TNV
ateOnrokivntikn Aettovpyio (Aman et al., 2015). Yndpyovv otoiygio mov Tekunpudvovy 6T n
exmaidgvorn mov €0TIAlEL oTNV PEATIOOT GLYKEKPIUEVOV TTTUYDV TNG 10100eKTIKOTNTOC (TTY.
aioBnon Béonc) Pertidvel v KvnTiky Agttovpyio Ko umopel vo PEATIOCEL AALES KIVITIKEG
gpyaciec mov dev eiyav exmaidevtel. ‘Eyxel miéov kabiepmbei 6t ) Kivntiky] pabnon evioyvet
Ol LOVO L0l EKTONOELUEVT KIVITIKT 0€E10TNTO OAAG ETioNG TNV 10100EKTIKN AEITOVPYiO Ko TNV
vevpikn eneEepyacio (Winter et al., 2022). Ztov abAnticpd 1 voept| anekovion Kobmg Kot 1
avtomemoifnomn elval oNUOVTIKOT TOPAYOVTEG TOL UTOPOVV VO, EVICYVLGOVV Kol VO, BEATUOCOVV
11 0e&lotreg TV 0bANTOV KabBdg kot v KivaioOnoio. To mepiocoOTEpa aOANTIKA
TPOYPAULOTO, OmOTEAOVVTOL OO vonTikn eEdoknon n omoio €xer Ppebel 6TL Bonba v
avdntuén de&lotTev og younidtepov gmumédov abintéc. H voepn amewcovion gaivetal ot
emnpedletar amd mOALOVG Tapdyovteg OMMG gival T0 coUOTIKO Gyyoc, to KivnTpa Kot 1
avtonemoifnomn. Mehéteg deiyvouv 0Tt pmopel va Ponbnocet tovg abAntég va yricovv
TEPLOGOTEPN owtomETOiONoN KoTd TV ektéleon pag kivnong (Rattanakoses et al., 2009). H
AmEKOVIOT €)Xl 0p1oTEL G "M ¥PNOT OA®V TOV GONGEWDVY Y10 TNV AVOTOPAY®YN 1) Onpovpyio
pog epmepiog oto poard". H anewdvion €xel 1060 YvooTikn 060 kot Kivntikny Asttovpyio. H
YVOOTIKY Agttovpyia TG amekdviong etvat 1 gpron NG VOEPNS OMEKOVIONS Yo va Pudcet
Kavelg cLyKeKPEVES AOANTIKEG OEEIOTNTES KO Y10 VOL GYEJIACEL EK TV TPOTEPWOV GTPOUTNYIKES
oe ayoves. H kivntucn Agttovpyia tng ometkdviong etvor n ypnon g amekoviong yio vo, Ploocet

Kkavelc v emitevén otdY®V Kol TNV OTOTEAEGUOTIKY OVTILETOMION EEOTEPIKOV KOl
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eomtepikmv epebicpdatmv (Parnabas, V et al., 2015). H teyvikn ¢ voepng anetkoviong £xel oG
o1OY0 T Onpovpyio OeTik®V €KOVOV PEca o610 PVaAd TV afintdv. Ot ewdves avtég
mAdBovion pe tn Ponde g @avtaciog kot omewkovifovv yeyovota Tov mopeABovtog M
yeyovota mov Ba Mfelav ot abintég va Pivdcovy oto péAdov. H voepn| amewkovion pmopel va
BonBnoel oty Tpocmdbeia Tov AOANTH MG TPOG TN S1EVKOAVLVGT TG LABNoNS Kot TN PerTimon
Kol HEYloTomoinon ¢ amddoong Tov Ue O1popovs TPOMOVS, OTMC Yo TOPASELYUa,
EVIGYLOVTOC TNV ovToTenoidnomn kat Pedtidvovtag Ty enikévipmon g npocoyng (Williams,

A. M. etal., 2011).

4, Xvoprnépoopa

H xwvaicOnon kot 1 10100ekTIKOTNTA 0TOTEAOVV OEPEMMIEIS TAPAYOVTES TOV GLVOEOVTAL
dueca pe TV moldTNTO Kol TNV ATOTEAEGUATIKOTNTO TOV KIVIGEWV, €101KA aTtov afintiond. H
npomdvnon kwvoonoiog Kot 10100ekTIKOTNTOG  GULUPAAAEL  €miong oIV OIOPLYY
TPV UATIGHAOV. OG0 o avERTVYUEVES EIVOL QVTEG O1 TKOVOTNTES, TOCO KOADTEPO LITOPEL EVOG
abAnTc va avtilapuPavetol TIC KIVIGELS TOV GAOUATOS TOV KOl VO, armo@enYel AaOn mov Ha
umopohoav va 0dNYNoOLV G  TPOVUATIOHO. Ol GOKNGE TPOCUVUTOAMGUEVEG OTNV
10100EKTIKOTNTO LWITOPOVV VO TTPOGOHPUOGTOVV OVOAOYO HE TO GOANUO KOl TO EMIMESO TOV
aBANTN, EVO 1 GLVEYNG EVOOUATOGT TOVG GTO TPOYPOLLO TPOTOVIONG UITOPEL Vo O10GPAAMOEL
™ upokpompdBeoun Peitioon. H avdmtuén oavtdv Tov KOVOTATOV HECH EEIOIKEVUEVNG
TPOTOHVNONG, OMMG Ol OCKNGELS 100PPOTING, EVKIVNGING KOl GLVTOVIGHOV, KOOMG Kol HEGM
VogPNG AmEKOVIONG, UITOopel vo PEATIOGEL onuavTikd TV afAntiky anddoor. Emouévmg, n
evioyvon g KivaeOnciog Kot TG 0100eKTIKOTNTOS EIVOL OLGLOONG YO TV TPOOYWYN TNG
avlekTiKOTNTAG, TNG gVEMETLNG Kot TNG aKPIPELag OTIG KIVIOELS, GUUBAAAOVTOS GTI) GLUVOALKY|

Beitioon g amddoong TV afANTOV.
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