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EYXAPIXTIEX

Mo v exmévnon ¢ TTVYLOKNG LoV gpyaciag Ba B Vo ELYOPICTHC® TOV EIGNYNTH LOV
k. Toémn HAla yio tnv moAdTiun BonBeta mov pov mopeiye, S10tt xwpig v Kabodrynon kot tig
YVOOEL TOV Ba Tay SVGKOAO va TNV Tpaypatonomao®. Eniong Oa n0sha va evyapiotion v
OWKOYEVELAL LLOV Y10, TNV WYLYOAOYIKT KOl OIKOVOULKY] DTOGTHPIEN TOV LoV Tapeiye KABOAN TV
OugpKeLe TG TPOooTAdelag ov AL Kot TG Cmng pov yevikotepa. TELOG, onuavTiki NTav M
mpoBopia mov emédelte 10 mMpocwmkd TV Piprodnkov tov T.E.L. ABnvov, tov

[Mavemotuiov Tov Portsmouth kot twv vosokopegiov K.A.T. kot Optioto.
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IHHEPIAHYH EPT'AXIAX

Ot poikég dathoelg, mopadootoKd Katéyovv onuavtiky] 0éon otov abntiopod, kabag
AmOTELOVV OVATOOTOGTO UEPOG KAOE TPOTOVNTIKOV TPOYPAUpaToc. Méypt ofuepa €xovv
oe&ayOel apketéc EpEVVES, LE GKOTO VO TPOGIIOPIGOVY TNV EMIOPOCT] TOV HVIKDOV S0 TACEMY
o1V amodoot TV afintov. Ot poikég dtutdoelg eivarl 0molosonmoTe BepamevTIKOS YEPIoUOG,
0 omoiog £xel oyedoTEL Yo Vo EMUNKOVEL TIG TABOAOYIKE BPOyLGUEVES OOUES TOV HOAOKOV
10TOV N Vo aVENCEL TO €VPOG KIVIIONG PLGLOAOYIK®Y KaTh To GAA0 apBpdce®V, TOv OU®G
€YOVV OVAYKEG 1010UTEPNG KIVNTIKOTNTOG Yoo TNV €KTEAEST] €EeOKELPEVOV  OOANTIK®OV

TEXVIKOV.

Ymapyovv moAhoi TUTOL S1OTATIKAOV OGKNGEWV, EK TV 0TOIwV 01 Kup1dtepot ival ot eENg:
0 O6TOTIKOC TOTOC, 0 PAAMOTIKOC TOTOG KO 1) 10100eKTIKT VEVpouviky dtevkoivvon (P.N.F.).
Kotd ™ odpkelo g eKTEAECNG TOLG UMOPOVV VO TPAyLoTonomBodv pe Tpelg Tpdmovg:
evepynTikd (avtodiatdoelc), mabntikd (Stotdoelg pe fondeia) Kot pektd (avTodaTdoels Kot

dwatdoelc pe pondeia).

Ortav gpappolovrarl dradikaoieg d1dtaons oTovg HoAaKoVs 16Tovg (LDES, GVVIETIKOG
10TOG KO dEPUa) 16TOHS AVTOVGE, 1) TAXVTNTO, 1 £VTOOT Kol 1] SIUPKELDL TNG OLOTATIKAG SVVALNG
emnpealovy Vv omdvtnon tovg. To pnyovikd yopokInploTiKd TOV GUGTOATMOV Kol N
GLGTOATOV 16TMOV enNPedlovV TV EMUAKLVOT TOV paAaKoD 16Tov. Katd v ektéheon tov
OlOTATIKOV OCGKNGEMV EVEPYOTOLOVVTOL KUPIWS 000 LIOJOYELS, M HLikN ATpaKTOG, M oMol
KOTOYPAPEL TO UNKOG KoL TNV TaXOTNTO TG GLGTOANG TOV OVOTTOGGETOL OTIG MVIKEG 1veg Tov
TePPAALEL Kol HETOPEPEL QDTN TNV TANPOPOPIO. GTO KEVIPIKO VELPIKO GUGTNUO KOL TO
tevovtia opyova Golgi, ta omoia evtomilovv Kvpimg TG HETAPOAEG TG TAONG TOV HVOV.
EmumAéov, Katd v poikn o1dtacn TpokoAiobvTal To ovTovoKAACTIKG TG d1dtacng ta oroia
YOpiloviol 6TO HLOTATIKO OVTOVOKANGTIKO, 6TV apoloict avasToA Kol GTO OVTIoCTPOPO

HVOTATIKO OVTOVOKAOGTIKO 1] GUTOYEVIG OLVOGTOAN.

Ot poikéc daTdoelg YPNOILOTOIOVVTAL YIoL VO, S TNPNOOLV 1 VO ETAVAPEPOVY TN
QLo apBpkn KyNTIKOTTA , v STPNGOLY 1 AENGOVY TO PUGLOAOYIKO €VPOG TPOYLAS
pag dpBpwong, va Pertidcovy v anddoscT), Vo avakoveicovy and KAmoleg LopPEG HVTKOD

TOVOL Ko VO TPOAGBOVY TPALUATIGHOVG.



YKomdg avtng TS epyacioc Nrav vo e€etdoel dv ol poikég dwatdoelg ennpedlovv
Betikd M apynTikd v anddoon twv abAnToOv. Ta amoteAéopata g Epevvog £61&av OTL Ot
OITATIKES ACKNGES EAVOLY TNV EANCTIKOTNTO KOl BEATIOVOLV TNV TPOYLA NG Kivnomng.
Avtifeta Op®G NTOV TO. OTOTEAEGLOTA, GTNV TAEWOVOTNTO TOV EPELVAOV, Yo T dVvVauN, TO
dApo Ko Toug ypovoug 6to TPEEO. Apa 0€ KOTOLEG TEPUTTAGELS, Ol OLUTUTIKES OLOKNGELS
emmpedlovv  Oetikd v amddoon TtV  obAnTOV Kol Gpo  givor  amopaitnto  va
coumepAapuavovtal KaTd TV TPoBEPLOVT), EVD GE GALEC TEPITTMOGELS OTTOL OPOLV APVNTIKL
otV amddoot Kodo Ba Tav va amopedyovtal. Q6TOGO TPOTEIVETAL TEPULTEP® EPELVA Y10 TNV
EMOPOOTN TOV OATAGE®V GTNV ATdO0CT T®V AOANTAOV, AOY® TOV SIAPOP®V TEPIOPIGUAOV TOV

glyav ot £pevveg Tov peAeTONKay.
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EIXATQI'H

H nruyoxm epyacia pe titho « H enidpoon tov poikdv dotdoemv 6T TopapéTpoug
™¢ afnTikng amddoong » ekmoviOnke amd v eorntplo Kpéton Bacihikn y to tunqpa
dvowobepanciog g Zyoig Enayyehpdatov Yyeiog ko IIpdvorag tov A.T.E.L Ildtpog pe
VeLBLVO TOV EMGTNUOVIKO GLVEPYATN TOL TUNpatog K. Tognn HAla.

Kvprot 61601 avtig TG TTLYLOKNG EpYaciag ival 1 avaeopd OTIG HVTKES d10TAGELS
Kol oG avutég emnpealovv N Oyt TV amddooon TV adANTOV OTIS Olapopeg afANTIKEG
dOpaCTNPLOTNTEG.

210 TWPAOTO KEPAAOMO yivetol o EKTEVAG OvVOQPOPE OTOL  OVOTOMIKO KOt
VEVPOPLGIOAOYIKG OTOlXElL TNG Oldtaong, oTn OOW| T®V OKEAETIKOV HLOV, OTO
OVTOVOKAQGTIKA TNG O1ATOCT KOl GTN) UNKOSVLVOLLKT GYECT).

210 OgVTEPO KEPAAOLO YIVETOL 0L EKTEVIG OVOQOPE OTIS HLIKEC OlOTAGES KO
avoADoOVTOL €vvoleg Om®MG 0 OPoUOG Tovug, M tavounon Ttovg, ot péBodol TV HLTKOV
OITAGEWV, 0 GKOTOG TV PLIKAOV d1aTdcemV Kabdg Kot Yevikég odnyleg yo TNV €QOpUOYN

TOLG.

210 1pit0 KEPAAMO, GTO OMOI0 KOL OAOKANPMOVETOL M TTLYWOKN €pyacia, yiverol
avaoKOTNo™n ¢ vdpyovoag apbpoypaeiog pe okomd vo KataAnEovpe o€ £vo. GLUTEPAGILOL

YL TOV OV 01 PUikéG dlatdoelg ennpedlovy Betikd 1 apvntikd otnv abBAnTiki anddoo.

11



I'ENIKO MEPOX

KED®AAAIO ITPQTO

1. ANATOMIKA KAI NEYPO®YXIOAOI'TKA XTOIXEIA THX
ATATAXHX

1.1. AOMH XKEAETIKQN MYQN

Ot okeletikol 1 YPOUU®TOL HOEG EAEYXOVV TIG KIVIGELG KO OATOTEAOVV TO PEYAADTEPO
avtovopo Opyovo Tov avBpomvov copotoc. Or poeg vevpdvovior omd VELPOU TOV
EYKEPAAOVOTIOIOV VELPIKOD CLOTHUOTOG Kot Agttovpyovv pe T B€Anon poc. Amotelovv

nepimov to 40% tov Papovg Tov avipwrivov chpatoc. Kébe poc amoteieiton omd:

- v éxpoon (0rigin), dnAadn To HEPOG TOV VOGS TOV TPOGPVETUL GTO AYOTEPO KIVITO

onueio Tov 06TOV, N WTO TOL PPloKETAL TANCIESTEPA TPOG TO KEVTIPO TOV CMOOTOG,

- mv katdpoon (insertion),dniodn t0 HEPOG TOL HVOC TOV TPOCPVETOL GTO TAEOV

KvnTd onueio Tov 06TOL Ko
- N yaotépa, Tov Ppicketol avapesa 6TnV EKpuon Kot TV katdevon (oynua 1.1).

To punKog T@V PuAOV TOKIAEL aVAAOYO [LE TO UNKOS TOV 00TMV. AlpEPOVY GE GYNLLA,
péyebog ko pmopel va Exovv daPopeTikég Asttovpyies. 26TOG0, 68 UIKPOGKOMIKO eminedo,
OMo1 01 pieg £yovv mepimov v dwa Pacikr| dopn|. Kabe pog amotedeitan amd poikd kvttopa 1
{VeEC EVOOUUTOUEVEG GE KOAOYOVO 10TO. XT0 OVO AKPaA TOV HVOG TO KOAAYOVO oynuatilet

TOV TEVOVTO LEGM TOV 0010V TPOGPVETOL O VG GTO 0GTO.

12
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Yympoe 1.1 : Zynuotiky mopdotacn g apbpoong tov aykavae (IIpocoppoouévo and
Mavdpovkag, 2004)

Ot Paocikég povadeg mov oamoptilovv €va pov elvar ou puikég iveg (muscle
fibers). Kabe pio amotelei o yoplot kKvyeAido wov oamoptiletor omd TOAAEG
gkatovtaoeg moupnves. Ot poikég iveg €lval TOKTOTOMUEVES GE OEGUES JUPOPETIKDOV
dlnotdoemv mov ovopdlovtor puikéc déopeg (muscle fasciculus). O yopoc petac&d tov
POTKOV vov, poll pe tig poikésg 0EcHES, KOAVTTETOL atd GLVOETIKOVG 16T00G. EmumAéov,
KA0e poikn déoun KadvmteTton eEMTEPIKA Amd Eva SOLVATO GUVIETIKO 16TO EVD 0OAOKANPOG
0 LG KaAVTTTETAL EEMTEPIKA OO £val TTO dVVATO EMOTP®UO GLVIETIKOD 1oToV(oYNua 1.2)

(Mavépovkag, 2004).
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Tyfqua 1.2 : Baowd dopkd ototyeio okeletikod puog (Ipocoppoopévo and Kisner et a, 1996)

14



1.2. MHXANIKEX TAIOTHTEX TOY XYXTAATOY IXTOY KAI TOY
MH XYXTAATOY IZXTOY

O1 podaxot 1otoi mov mepropilovv v apOpikn kivnon gival ot POEC, 0 GLVOETIKOG
10T0¢ kot 1o Ofépua. Kdébe €vag €xel povadikég 1010tnTeg mov  emmpealovv v
EKTATIKOTNTA TOV Kol EMOUEVOG TNV KOVOTNTE Tov va emunkvvOel. Otav epappolovral
O101KAGIEG SLATOOTG GTOVG 1GTOVG OVTOVS, M TayvTNTO, N €viaon Kot 1 ddpKelo TG
OTATIKNG OVVAUNG eTNPeAlovV TNV amdvtnon Tovg. To unyavikd YopaKInPIeTIKA TOV
GUGTOATAOV KOl [UT] CUGTAATMOV IGTMOV EXNPEALOVV TNV ETUKVVOT] TOV LOAAKOV 1GTOV.

Otav dwateivetal 0 poAokOS 10T10G cvpuPaivouy gite €AaCTIKEG €ite TAACTIKEG
oArayéc. Elaotikotnto €ival 1 tKovOTnTA TOV HOAOKOV 10TOD VO ETIGTPEPEL GTO UNKOG
avamavong Letd and madnTikn owdtaon. [llaotikdtyto ivor ) T.on TOL 16TOV Vo VIoOETEL
éval VEO HEYOADTEPO UNKOG UETAL TNV OTOUAKPLVON TNG datatikng ovvauns. Kot ot

GLGTOATOL KO Ol U1 GLOTAATOL 16TOT £0VV EAACTIKEG KOl TAACTIKEG 1O1OTNTEG.

@ Xvotohtoc 16TOG

O1 pwoeg amotehoVVTOL OO GUGTOATO 16TO OAAE 1 TPOGPLOTN TOLG &lvor pn
GLGTAATOG 16TOG, OTMG O TéEVOVTaG Kal 1 tepttovia. H doun tov cuvdeTikov 16To0 GToV
Ho, Oyl To EVEPYA CLOTOATA oTOwElM, OmOTEAEL TTNYN avIioTAONG Yo TNV TOONTIKN
emunkovvon tov poog (Kisner et al, 1996).

O1 pwoeg amotehovvtor omd TOAAEG MVIKEG 1veg, Ol omoieg He TN GEPA TOVG
oroteAOVVTAL 0O TOAAG HLiKE vidwa. 'Eva poikd wvidio amoteieiton amd copkopépia,
T, omoia gival tomoBetnuéva e oepés. To capropéplo gival n cuGTAAT pHovdda TOL
pUTKoD i1diov Kol amoTeAElTAl And EMKOAVTTOUEVEG EYKAPOIES YEQVPES OKTIVIG KO

pvocivng. To capkopéptlo divel T dSLVATOTNTA GTO UV VO CUGTTATOL KOl VO XOAOPDVEL.

15



Mnxavikn am@vTnoT ToV GUGTOATOD 1IGTOV GTY| JLATOO -

Otav dwateivetal £vag pog madnTikd, n oapylkn ETUNKLVVGT cuuPaivel oTic Opddeg
TOV EANCTIKOV oTolyeiomv kot 1 tdon avomtuocsetol payoaio. Otav yoAop®doeL M
dvvoun g S14TaeNG, TO GOPKOUEPLO ETAVEPYOVTOL 6TO UNKOS Npepiog (swova 1.1).
Metd and axivnromoinom €vog PLOG Yoo KATOwo YPOVIKN TEPI0d0, LELOVOVTOL M
TPOTEIVY]  TOL HLOG KOl TA TOYXOVOPL, UE OTOTEAECUO TNV OTPOPio. Kol TNV
advvoia.

Av évag pog axkivntoromBel oe B€om EMPUKLVONG YO IO TTOPOTETAUEVT POVIKT
eP10d0, HeElDdVETOL O aplOUdS TV €V oelpd capkopepimv divovtag Eva TeEPIGGOTEPO
TAQGTIKO GYNUO LWOTKNG EMUNKVVOTG.

"Evog pog mov akwntonoteitar og Béon Ppdyvvong, mapdyel avENUEVES TOCOTNTES
GLVOETIKOV 1GTOD OV YPNGIUEVEL Y10l TNV TPOGTAGIA TOV 0TV dlateiveTat.

H amoppdenon tov capropepiov og mapatetapévng ddtaong Béon eivon mTapodikn,

OV EMTPEMEL GTO LV VA TTAPEL TO PVGLOAOYIKO TOL UNKOG HETE TNV OKIVNTOTTO{N o).

MareTapivo

Xahopo

MiTpra goomaon

MiyigTn oOomaon

Ewovo 1.1 : Empunkovon kot Bpayvvern Tov GopKOUEPIOV TNG GLUGTAATAC UOVASNG TOL HLOC

(ITpocapuocuévo amd Kisner et al, 1996)
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@ Mn 6V6TOATOS 16TOG

O un ovotaAtdg 10166 PpiokeTal 6e OLO TO CMOUO KOL OPYOVAOVETOL GE TOIKIAOLG
TOTOVG GLVOETIKOV 16TOV Y1o TNV LTOGTNPEN TOV SOUMV TOV GAOUATOS. XLVVOEGUOL,
tévovieg, mepltovieg, apbpucol Bvhakeg, un cvotaAtol 16TOl HECO GTOVS HLG KOL GTO
Oépua.  €YOVV  YOPOKTNPIOTIKA TOL  0ONYoLV GOTNV  AVATTUEN CLUUEVUGEMV KOl
Bpaybvoewv, pe omotélecpa vo emnpedleTor 1 EAACTIKOTNTA TOV 10TAOV OV
dramepvov v apbpwon (Kisner et al, 1996).

H pnyovikr ocvumepipopd todv un ovotoAtodv otdv kKabopiletar amd v
ovaloyio VOV KOAAOYOVOL Kal EAACTIVIG, KAOMS Kol amd ToV O0UIKO TPOGAVATOMOUO
Tov wav. To koAayovo sival dopikd otoryeio, To 0moio amopPPOPa TNV TEPICGAOTEPT
amd TV €AAoTIKY Tdon. O 16T0G He TNV UEYOAVTEPT TEPEKTIKOTNTO GE KOAAAYOVO,
mopéxel peyarvtepn otafepodotnta. To KoAlayovo elvon TEvte POPES o dLVATO ad TNV
ehaoTivn.

AMoyég 010 KOAYOVO oV NNPedlovV TNV andvVINoT ENUNKLVONG - TAOTG -
I.Emidpdoeic e axivhyromoinong: Ymapyel po advvopio otov 1otd, éoutiog Tng

OVOOTPOPNG TOL KOAAAYOVOL. YTAPYEL OYNUATICUOS CLUEVGE®MV, gEoutiag NG
LELUEVNG emidpaocng g Oeperiov ovciag otn SATHPNGN TOV JOGTHUOTOS KOL TN
Almavon peta&l tov wvov. O puBudg emGTPOENG GTN PLCIOAOYIKY] OVVAUN TACTG
etvar apyog (Kisner et al, 1996).

ii.Emopaoelc e éldeyne opaotnpiotnrog. Ymapyel peiwon oto péyebog kot tnv
TOGOTNTA TOV VOV, UE OOTEAECHO TNV advvapio Tov 16Tov. Eniong vmapyet kot o
avoAOYIKn avénon g ehaoctivng, pe amotélecpo v avénon g evOOTIKOTNTOG
(Kisner et al, 1996).

li.Emidpacers e nhikiag: Yndpyet peioon otn pHéylom eAocTikn dHvaun kot o puoudg
TPOGAPLOYNG otV Tdon givon Bpadvtepog (Kisner et al, 1996).

IV.Emidpdoeic twv koptikootepoeidomv. YTApyel po pokpas oldpkelog emPropng
EMIOPAOT GTIC UNYOVIKES 1OLOTNTEG TOL KOAAAYOVOL LE UEIMGT GTNV EANGTIKY OVVAUN
(Kisner et al, 1996).

H xatavonon g avtidpaong Tov GLGTAATOV Kol TOL U1 GLGTOATOD 1GTOV GTNV
akwntoroinon Ba Bondnoel tov @uoikoBepamenutn) Vo EMAELEEL TNV AGPAAEGTEPT KOl

O OTOTEAEGULATIKY Oladkacio didTaong yio Tov afANTY.
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1.3. NEYPOO®YXIOAOIIKEX ITAIOTHTEX THX MYIKHX
ATATAXHX

Kabe puog tov odpatoc amotedeitor amd dtdpopo otctnmmprlo opyava (VTodoyeic), Ta
omoio. OTAV EVEPYOTOLOVVTAL TTOPEYOVV OLAPopeg TANpopopieg oto Kevipukd Nevpikod
Xvomua (K.N.X.), evnuepdvovtdc to 1060 Yo TV TAoT Tov OVOTTOGGETOL GTOVG UG,
000 KO Y10, TN Ol TATIKY] KOTACTAGT TOV HVIKAOV VOV KOTA TNV SAPKELN TOV OLOKGEMV.
A¥O €l0n TOL TPOTOYOVIGTOVV GTO OUTATIKO OVTOVOKAOGTIKO €ival 1 pLikn ATPOKTOG
KOl To Opyavo, TG 180100eKTIKNG atontikng N tevoviia opyava Golgi (Mavdopovkag,

2004).

- Muikn drpaxtog: Eival o kupidtepog vmodoy£og Tov 10100eKTIKOD cuatrpotos. Eival

éva tpomomomuévo €idog puikng tvag mov amoteleiton amd Aemtéc, OAlyAplOuEG,
gyKapoleg PUTKES tveg, ol omoieg mepfariovial amd KAYo GLVOETIKOD 1GTOV YEUATES LE
vypo, YU avtd ovopdlovron Kot evookoyikéc. O aplOudg TV PUTKOV aTpaKToOV 6 Kabe
po wowkidel. O pOAOg ™G ULIKNG aTpdKTOoL €ivol VO KATOYPAPEL TO UNKOG KOl TNV
TOYOTNTO TG GCUGTOANG OV OVATTOGOETOL GTIG MVIKEG tveg mov mepaidel kaBdg Kot va
HeTAPEPEL avTh TNV TANpoeopia oto K.IN.Z. Ztn poikn drpoakto, vdpyovv TpeELg TOTOL
EVOOKOWIKMOV V@V, Ol O0moiol da@EPovy HETAED TOVG TOGO HOPPOAOYIKA OGO Ko
Aertovpywkd (oyqua 1.3). ExmmAéov vmdpyovv kot oo €idn acOnTikdV vevpdvov, ot
oTolol UETOPEPOVV TIG TTANPOPOPieg amd Tn puikn GdTpokto mpog to Kévrpo (Parent,
1996). Ilpwtedovoeg (tomov la) kot devtepevovoeg iveg (tomov II) avépyovrar amd
HOTKN ATPOKTO, CLUVATTOVTIOL HE GAQA 1 YOUO KWNTIKOUG VELPMOVESG OVTICTOU(O KO
OlELVKOADVOLY TN GUOTACT TOV  EEMOTPOKTIKOV KOl  EVOOATPAKTIK®OV wvav. Ot
TPOTELOVOEG Kol devTePEvOVGES tveg (Tumov la kau I1), dpactnprorolovvion TavTOHYPOVL
KOl avTdpovV TGO OTIG GTATIKES OGO KOl OTIS OUVOLKEG UETAPOAEG TOL UKOVS TOV
HOoG Kot givarl TOAD CNUOVTIKEG YL TNV EKTEAECT WOGC ACKNONG HE KAAO GUVTOVIGUO
(Hagbarth, 1964 , Granit, 1966, Ganong, 1975). Eniong, npéceata éxel mapatnpndei ot
N Hoikn dtpaktog mailel onuoavIKd pOAO o1 SATHPNON TOGO TNG GTATIKNG OGO KoL TNG
dvvopkng ooppomiag (Bloem et al, 2000, Bove et al, 2003, Deursen et al, 1998, Inglis et
al, 1994, Nardone et al, 2000).

Ot puikéc ATPOKTOL €YOVV GLYKEYLUEVO GCYNUO KOl Ol0TAGOOVTOL TOPAAANAL OTIG

ocvvnOiopnéveg Kol eEokayikeég tveg Tov pHvdg, cLVET®S OTay 0 HLG OtateiveTal To 1010
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ovpPaiver kar pe avtég. Tapéyovv areOntikég TAnpopopiec avadpPAGN S TOV ALPOPOVV TO
UNKOG KOl TNV TAGT TOV UVIKOV VOV, TPOKEUEVOD TO KEVIPIKO VELPIKO GUGTNLO VO
eAéyEel ocmOoTA TIC KWNOES TOV OKEAETIK®OV pudv. H kdpro Asttovpyio toug givarl m
amAvTNoN OTNV HLIKN SdTooT KOl OUEGOVL OVTOVOKAOGTIKNG OpAcns 1 TpOKANGM

HOTKNG GLGTOANG MGTE VA PeElwBel avTt N d1dTao.
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Tynuo 1.3 . Mvikn dtpaxtog (ITposapuocuévo and Kisner et al, 1996)

- Tevovia 6pyava Golgi: Avtifeta pe Ti¢ POIKEG ATPAKTOVG Ol OTOiEG dlOTAGGOVTAL

TopdAANAa pe Tt eEmKayikég iveg, Ta tevoviia opyavo Golgi cuvdéovion oe oepd pe
TovAqyotov 25 efokayikég puikés iveg. Evtomifoviar otovg ouvééopovg tmv
apBpdoe®V Kal 1 KOPLa €0OVVN TOLG €ival O EVTOTIGUOG TV HETAPOADY KOPLOL TNG TAONG
KO AMYOTEPO TOL UNKOVG TOV HLAOV. Nevpdvovtal and £va £100¢ aoOnTiKod vevpmva, Tig
KEVIPOUOAES 1veg Tomov IP. Avtég ot tveg, dakiadilovtal Kal TvAiyovtal YOp® oo Tig

KOAAYOVEG tveg mov cuvbétouy Ta dpyava Golgi.
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Ta 6pyava Golgi avtamokpivovtal HEG®m avaTpoPOSOTIKOD EAEYYXOL Y10 TNV EKPOPTIOT] DCEWV

o o omd Tig 6v0 axodAovhec cuvOTKEC.
1. Andvinon o1t téon mov dnuovpyeiton 6To po dTav Ppoyvvetar.

2. ATavtnon ot tdomn Tov puog oétav dtateiveton TadnTIKA.
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1.4. TA ANTANAKAAXTIKA THX AIATAXHX

1.4.1. To pvotaTiké avravakiootiko (Stretch reflex)

To pvoTaTikd 1 pLOJETATIKO AVOKAAGTIKO £ivol £voc UnyavicUOg TOL TPOGTATEVEL TOVG
poeg amd tpavpaticpove. Otav ot puikég tveg dlateivovtol moAy, ite ¢ ATOTEAEGA EVTOVIG
vrepdldtaong, €ite amd amdToun Kivnomn o pug ovotéAleton. XapaKTnploTiko eivar Otl Ta
OVTOVOKAQGTIKA 0VTA €vepyomolovvTal UOVO OTOV Yo KAmolo Adyo ametlovvtal ot poec. H
Aertovpyikn onuocio Tov aeOnToimodoyEmv cuVIGTATOL GTNV IKAVOTNTA TS VO OV VEDEL, VO
amovTd, Kot va EAEYYEL AAAAYEG TOV UNKOVG TOV EEMKOYIKMV HVIK®OV VOV, AVTO £XEL LEYAAN
onuocio yw tnv pvluion g kivnong kot v dotpnon g 0éong tov copatog. Ot poeg
nov kaBopilovv 1 Béon tov codpatog PouPapdifoviar cuvexds amd vevpikd epedicpoTa Kot
TPEMEL VOL SLOTNPOVV TNV ETOLUOTNTO TOVS VO OTAVTOVV GTIG EKOVGLEG KIVIGELS 1] VOl Slotnpovv
Kkémowo Pabud otabepng dpactTnploTTaS, OOTE Vo 51G0PPOTOVY TNV dvVauUN TG Papvtntag

Kol va dtatnpovv v 6pba 6Tdom Tov GOUATOC.

To pvodiotatikd avtavakAaoTiko, mov Bempeital Oepelmoeg yio v enitevén avtov

TOV OKOTOV, £XEL TPIOL KLPLOL GUGTOATIKAL:
1. Tovg 016N TOVT000YEIS LEGO GTOV LV O1 OTTO101 OTOVTOVY GTNV SLATACT).

2. Tyv kevrpopéro poikn iva, n omoio LETAPEPEL TNV OULGONTIKY OOT OO TNV HOTKN

4TPAKTO GTOV VOTIOHO HVEAD.

3. To @uyOKeEVTPO KIVIITIKO VELPAOVAE GTOV VOTIONO HVELD, O 0TTOi0G onpatodotel ™

LUIKT) GUGTOAN.
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Yympe 1.4 Mvotatikd aviavakiaotiko (ITpocappoouévo amd Studio One, 2008)

Onwc gaivetoar oto mapomdve oynuo 1o gpébicpo dovnong (vibratory stimulus)
TPoKaAEl d14TaoN 0TI UVIKES Ve Kat OTtm¢ TTpoovagépinke otic atpdrtovg (muscle spindle)
Kot oto, tevovtia, opyava tov Golgi (GTO). H didtaon avt dieyeipel 1660 TIg TpmTEHOVOESG
000 Kot Tig dgvutepevovaeg asOnTikés amoAnéels. H awonrtikéc doelg amooctélhovial ota
VYNAGTEPO KEVTIPA HEGH TNG KEVIPOUOAOL VEVLPIKNG 1vag, OTOL dleyeipovion pe TV cepa

TOVG QUEGH O1 O-KIyNTiKol vevpdveg (motor neuron).

H enmavagopd tov Kivntikeov dcemv oonyet 6e 1oyvpdtepn GVGTOAN ToL pLoc. Eivon emiong
ONUAVTIKO VO, 0VOPEPOVLE OTL OIEYEPTIKES MGELS OLAVELOVTOL KOl GTOVG GLVAYWOVIGTES HDES, Ol
omoiot vrootnpilovv TV emBvuNTy KIvNoN, EVO OVOCTOATIKEG (DCELS OVELOVIOL GTOLG

VELPAOVEG TOV OVTAYOVIGTOV HUOV TG GLYKEKPLUEVNG Kivinong (Mavdpovkag, 2004).
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1.4.2. Apopaio avastoi (reciprocal inhibition)

Orav dwtabel £vag pog, dpactnplomotovvtatl ot PVikEG ATPOKTOL, TMV OTOIMV 0l MGELS
LETAPEPOVTOL OTO VOTIHIO HLEXD. Xta TTpoOcHo KEPOTO TOL VOTINIOL HLEAOL YiveTon
anevfeiog cOVAYT LE TOV G-KIVIITIKO VELPAOVO TOV HVLOG KOl £TGL TETLYOIVETOL 1| GUOTOOT)
TOL HVOG HE TO HOVOGLVORTIKO HLOTATIKO aviavakAaotikd. [lapdiinia, mopdmievpog
KAAOOG TNG KEVTIPOUOAOV VELPIKNG TVOG EVAOVETOL GTO VOTIOHO HVEAD e EVOLAUEGO VELPDOVA, O
0m010¢ LETOPEPEL AVACTOUATIKEG (DGELG GTOV OVTOYMVIGTH HWU. AVTEG Ol OVOOGTUATIKEG DOELG
TPOKAAOVV YOAGLPMGN GTOV OVIOY®VIGTH L, 1| omoia gival Yvoot) oG apoifaic avacToir)
(oyquo 1.5). Oco peyaldtepn eivor 1 dpaoTnplomoincn TV KEVIPOUOA®Y WOV GTOLG
AYOVIOTEC UG, TOGO UEYOADTEPT €lvOl Kal 1 AVOGTOAN 6TOVG avtaywviotés (Mavdpovkag,

2004).

I

E EdoTrud) -

Kahaen

Tyfqua 1.5 Apoifaia avactorn (Ipocoppocpévo and Mavdpoivkag, 2004)
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1.4.3. AvtioTpo@o HVOTOTIKO OVTUVOKAUGTIKO 1] OUTOYEVIS OVUGTOA

(autogenic inhibition)

To avtiotpopo HLOTOTIKO OVIOVOKAOGTIKO 1 OVTOYEVNG OVOOTOAYN, E&ivol 1O
AVTOVOKAOGTIKO, TO 0moio gppaviletar og VIEPPOAIKT d1dTaoT 1 VIEPPOAIKT) CVGTOGT TNG
poikng ivoag(oymua 1.6). And ta copdtio Golgi, exwvaetl Eva kevipopdro epédioua, 6tav O
pog empunkovvOet Tépa amd o OpLd Tov. AVTO TO EPEBIGHA PTAVEL HEYPL TO KIVITIKG KOTTOPO
TOV TPOGOIOV KEPATOV TOV VEOTIHIOL HVEAOD, TPOKOAMVTOS TNV CUOTOCT TOL HLOG Kol
TPOGTATEVOVTAC TOV atd TNV VIEPPOAIKY| EmPapuvon 1 Ttéon, N omoia UTopel vo TPOKOAEGEL
TPOLUOTIOUO. AVTOG O UNYAVIGUOG Elval VO TPOGTATELTIKOS UNYOVIGUOG AGPOAELNG YioL TNV

TPOAM YT TOV KAKOGEMY GTOVG HVG, TOVS TEVOVTES KOl TOVG GUVOEGLLOVG.

Otav 1 éviaon kot n dbpkela Tov gpedicpatog g dudtaons eival €10 MCTE O HVG VaL
vrepPaivel o Oplor TNG ETUNKLVONG TOL Kol epeavilel HeYdAn TGom 6TovG TEVOVTEG, TOTE
TPOKAAEITAL YOAAP®ON TOL HLOG KO QOUAKPLVON TNG TAonG. Avtdg 0 UNYavIoHOG TNG
YOAAPOONG TOL HLOC Ge ol woyvpn OudTaom, ovoudletol avTIGTPOPO HVOTATIKO
avtavoklaoTiké. H Spdon tov pnyaviopov oeeiletar ota kdttapa tov Renshaw, to onoia
otav epebifoviar amd pw 1oYLVPN TAGN TOL OVOTTVCGETOL GE KATOW0 pv, €EACKOVV
OVOGTOATIKY] ETIOPACT] TNV KIVNTIKT VELPIKT tva, TPV oVTH KOTOANEEL TNV TEMKN KIVNTIKY

TAGKOQL.

Enopévmg, apyikd katd tn otdtacn evog Huog, EKADETAL TO HVOTATIKO OVTOVOKAOGTIKO, €6V
OUmG o pug ektabel 1060 dote vo vepPel kAmowo Oplo kat va dnpovpyndel Taomn, Kupimg
oto dKpo TOV, TOTE EKAVETOL TO OVTIGTPOPO HVOTATIKO OVTOVOKAQGTIKO KOl ETEPYETOL

YoAGp®oN Kot peimon g téong 6to pv mov dtateivetor (Mavdpovkag, 2004).
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Tehwsj knmpminn) whna

Tyfqua 1.6 : Avtiotpo@o pootatikd aviavakAaotikd 1 avtoyevic avoaotoAn ([Ipocapuocuévo omd

Maoavédpovkag, 2004)
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1.5. MHKOAYNAMIKH XXEXH

To pnKog evog 16100 e&aptdTol amd TN GYECT TG ECMTEPIKNG OVVOLNG TOV AVOTTOGCETOL
amd Tov 16TO Kot TV eE®TEPIKN SVVOUN IOV aoKeitan amd v avtictaon 1 o eoptio. Edv 1
€0MTEPIKN duvaun Eemepvad TV €£®TEPIKN, 0 10TOG Ppoyvveral. Avtifeta, av 1 eEwtepikn
dvvoun Eemepvd TNV ECOTEPIKT, O 10TOC EMUNKOVETAL. Y TAPYEL, ONAAON Eva HEYIGTO UNKOG,
010 omoio Otav €vag pug Oleyelpetan, pmopel va 00KNGEL PeYAAn TAoN. AVTO TO UNKOG
TOWIAAEL, avAAOYa e TN O KO TN AErTovpyio. Tov PVAG, ALY YEVIKA 16Y0eL 0T gival Alyo
UEYOAVTEPO AO TO PNKOG Mpepiag Tov poog. Ta unkn mov elvar peyahdtepa N puKpoOTEPQ
TapAyovy Mydtepn Téomn. AVt N UNKOSVVOUIKT) OXE0T 1IOYVEL Kot Yo T TPl €101 GVGTOANG,
ONAdN TN UEWOUETPIKY], TNV TAEWOUETPIKY] OAAE Kol TNV 1GOUETPIKN. XTt0 oynua 1.7
ametkovileTot pio TumKY UNKodLVOKT KopmOAn. To péyioto unikog npepiog avtiototyel 6to
100%. H mpdtn KOUmTOAN OVTITPOCHOTEVEL TNV TAGN 7OV TOPAYETOL GTO UL OTOV OVTOC
owatetveron madntikd. H dgvtepn KapmdAn aviumpoownedel T GLVOMKN TAGN TOV TOPAYETOL
amo 1o po. H evepynrikn, Aowmdv, téom tov po Ba givarl 1 dtoepopd HETAED TNG ToONTIKNG Kot
MG GLVOMKNG Tdong. Avtd cvvermdyetal 6Tt Otav epeig BELovE T péyiotn dvvaun, o pog Ba

TPEMEL VoL elvor pakpvtepog and to punkog npepiac (Hamilton et a, 2003).

Taon

50 100 150 200
% piKoug npepiag

Yypa 1.7 © Mnkodvvopukés Kapmoieg yioo anopovopévo pwo (Ilposappoosuévo arnd Hamilton et al,
2003)
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EIAIKO MEPOX

KE®AAAIO AEYTEPO

2. TENIKEZX KAI EIAIKEX I'NQXEIX I'A THN E@APMOI'H TQN
MYIKQN ATIATAXEQN

2.1 Opropdg orvataong

H owtaon civar évag yevikdg Opog mov YPNOUOTOLEITAL Y100 VO TEPLYPAYEL
OTOLOONTOTE  OEPATEVTIKO  YEPICUO  OYESWOOUEVO YOO TNV EMUNKLVON  TOHOAOYIK
Bpayvuévav Sopmv TOV HOAXKOVY 16TOV, LE 6KOTO Vo avENoetl To gvpog kivnong (Kisner et al,
1996). Ztov abntiopud epopproletol LUOIKE Kol o€ PN TOOOAOYIKEG KOTOOGTACELS TOV OUMG
amoteiton peydho e0pog Kivnong yuo TV EKTEAECT] GLYKEKPLUEVOV TEYVIKOV GTU TAIGLO TOV

SpOp®V aOANUATOV.

Ot dwatdoelg eival 0GKNOES TOV GYESACTNKOAV LUE GKOTO TNV avATTLEN NG HLIKNG
gvAvyioiag, ehaotikdtnTog Kol TG apdpikng evkapyiog. Ot SoTaTikég AGKNGES KAUTTOVY,

TEVIMVOLV, EMUNKVVOVV TOVS HUEG Kol TIS apBpmdaoelg oe OAO TO €DPOG TNG Kivnomng Tovg.

2.2. Evivywoio

H evlvyioia givol o guotkn 8100 TS COUATIKNG KaTtdotoong, 1 omoila €dv
terelomonBel, pmopel va Bertidoel ) amdooon evog aOANTH dAAE Kot VO LEUDOEL GNUOVTIKA
TN GLYVOTNTO TOV TPOVUATICUAOV. [ToAAEG popés, xpNoyLoTolovvToL 6TOV ABOANTIGHO SLAPOPES
€VVOLEG Y10 VO TEPLYPAYOLV QLTI TN QUCIKN TOPAUETPO, OTMG ELAVYIGIN, EANCTIKOTNTO KOl
evkapyio. Opmg ot évvoleg avTég dev €ival CUVAOVLUES, OAAL OVOPEPOVTAL GE OLUPOPETIKES
dopég tov avOporivov copatog. H sukapyio avaeépetor otig apbpdocelg, otovg apOpikote
B0AhoKeG Kol GTOLG GULVOEGHLOVG, €V 1M EAACTIKOTNTO OVOQEPETOL GTO UVIKO 10T, GTO

GULVOETIKO 1010 Kot GTOVG TEVOVTEG (ITovApévng, 2006).
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2.2.1 Opropdg ¢ evkapyiog

H evkopyio €xer opiotel wg m wKavOTNTO TOV VELPOULIKOD GULGTHUATOS VO
EMTPENEL TNV ATOJOTIKY| Kivnon pog apfpwong, 1 pHog oepag apdpodoewv evidg evog
TAPOVG, Y®PIg TEPLOPIoUOVG Kot TOVO 0DPOG TPOYLAG TG Kivnong (Prentice, 2006).
Yrapyovv 600 Bacikoi tomor evkapyiog (Kovtoauméiag, 2005) :

- | tnog: Xratwn] gvkopyia katd v omoio to €VOpog Kivnong oe po apbpwon
a&roroyeitan xopig va Aapfdvetal vroyv N TayHTNTO KOl O GLVTOVIGUOGS TNG KIvioNG TOL

uélovg | Tov peAdV ov Kvnionkav (swova 2.1).

Ewova 2.1 : Zrotikn evkopyio (ITpocapuocuévo and Kovtoaumérag, 2005)
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- [ Tomog: Avvapkn] gvkapyio kotd Vv omoia To £0pog Kivnong ce pa dpbpwon
a&loloyeiton pe Paon TV TayVTNTA KoL TO GUVTOVIGHO GTNV ATdO00T LG PUGIKAG M)

abANnTIKNG dpaoctnpromrog (skova, 2.2).

Ewova 2.2 : Avvopukn sukapyia (ITposappoospévo and Kovtoapnéiag, 2005)
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2.2.2. Avotopikoi mopayovres mov mepropilovv TNV evkapyia,

Yndpyovv O10popol TOPAYOVTES, Ol OMOiol EVOEYETAL VO TEPLOPicCOLY TNV
wovotnTa pog apfpwong va kivnbel oto mANpeg Kot yopig TEPLOPIGUOVS EVPOG TPOYLAG
™g kivnong. Avtot ol mapdyovteg pmopet va givar :

- Ot pogg xatl ot Tévovreg, KaBhg Kal Ta EAvTpd Tovg. Katd v extéleon S0Tatik®V
acKNoe®V Yo T BeAtioon ¢ evkapyiag 6e po cuykekplpuévn apbpwon mpocsmabovpe
VO, EKUETOALEVTOVUE TIG EAACTIKEG 1O1OTNTEG TOV HVOC.

- O ovvoeTIKOG 16TOC, 0 omoiog mepPariel v apBpwon, OTwg elvar o1 CLVOECHOL,
pmopel va ekdnAdcel cuykappels. Ot cvvdespol kKot o apBpkdg BvAaxkag dSabétovv
Kamowov Babpov elactikdotnTa. AV Opmg N dpbpwon axivnromomBei yia KEmolo ypoviko
OdloTNUa, aVTEG o1 doUEG TEVOLV Va YAvouv HEPOG TNG EAACTIKOTNTAC TOLG KOl TEAMKAE
Bpayvvovtatl. Eivar emiong mBavo va o100étel €va Atopo YoAopodS GUVOECHOVS Kot
apBpiko BOAaKO.

- M ootérvn dopn pmopel vo TEPLOPIcEL TO TEAKO onUeio TOV €DPOVS TPOYLAS TNG
ktvnongc.

- To Aimog pmopel emiong vo meplopicel v wovoOTNTo Kivnong oto mANpeg €0OPog
TPOYLAC.

- To déppo pmopeil emiong vo gvBbveton yuo tov mepoptopd g Kivnong . T
TOPAOELYLO, GE VO ATOMO, TOL £XEL VITOCTEL L0l KAKMOGT 1 YEPOVPYIKN eXEUPOOT), TOV
mePAOpUPavel Top M €KO0PEG TOL OEPUATOG, Kol €0KA Thvew omd o apbpwon, Oa
GYMNUOTIOTEL OVEAOGTIKOG OVAMONG 16TOG G6TO onpeio avtd. AVTOG 0 OLAMING 16THG deV
gtvan og Béon va dwatabel ko mepropilet tnv kivnon g apBpwonc.

Me v mépodo TOL YPOVOL Ol GLYKAUYELS TOL Oépuatog e&artiog TOL
TPOVUOTICHOD TV GUVOEGU®V, TOV apfpikod OBVAOKO KOl TOV HVOTEVOVTIOV HOVAO®V,
popovv va. BEATIB00V ¢ TPOog TNV EAAGTIKOTNTA TOVG GE S1APOPOoLS Babods HEGH TG
odtaonc. Me v e€aipeomn tOV 06TEIVOV dOUdV, TG NAKiag Kot Tov eOAOV, OAOL o1
dArol Tapayovteg, mov mepPLopilovv TV gukapyio, pmopodv va petafAnbodv ywo v

avénon tov evpovg Tpoyldg g kivnong ( Prentice, 2006 ).
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2.2.3. ElootikotTnTa

Elootikoétta givar 1 ikavotnta Tov 16tdv mov teptBdAlovy o apbpworn, va gvdidovv
011 dldtacmn ympig mapepPorég N aviiotaot, Kol 6T GLVEXELD Vo Yalapdvovy. Ot 16Tol Tov
dlateivovton givar o1 GOVOEGOL, Ol TEPLTOVIEG, O OYETIKOG e TNV dpBpmon cuVOETIKOG 16TOG,
AL TOAAEG POPEG KOl O1 OVTAYOVICTEG PVEG.

H ghaoctikdtra tov apbpodcemv glval TOAD ONUOVTIKY Yo TN YEVIKN VYEL, 0AAG KOl TN
@Lo1KN Katdotaor. EmmAéov, éva kaTtdAANA0 TPOYPAULO OVATTUENG TG EVKAUYiNG Hmopel
va cuuPairel ot Bektioon g anddoons o€ TOAAEG AOANTIKES dpacTNPLOTNTESG, AAAL Kot
GTNV TPOANYT TPOVUATIGUMV KoL TG LLOAYIOGC.

H ghooctuwcomta propel va agopd pia dpbpwon 1 pia dpactnprotmta. To g0pog tpoyidg
¢ kivnong wag apBpwong dev e€aptdTon Ldvo amd v Tpoyld g Kivnong, aAAd Kot amd 1o
npdtumo ¢ Kivnong. Ocot cvppetéyovv oe egedkevpéveg dpaoctnplotnteg Ba mpémel vo
yvopilovv 10 €0pog TPOYLIS TG Kivnong tev apbpdcewv mov amorteital, yuoo T HEYIOTN
enidoon ot cvykekpévn dpactnpiotta. Emmiéov Ba mpénetl va emAéyouv Tig KatdAAnAeg
0CKNGES €ANOTIKOTNTAG Y10 KAOE ApBpwon.

Onoc avapépOnie Aomdv, 1 dat)pnon evOg KAAOD ETMEOOD EAACTIKOTNTOS AVEAVEL TNV
enidoon Otav epappoletor KatdAAnAa, pmopel OpmG M vIEPPOAIKN €AOCTIKOTNTO N 1
VIEPKIVNTIKOTNTO VO OONYNCEL GE AoTABEL 1| TOV TPAVUOTICHO oG dpBpwong. Tlpénet va
amoPeVYOVTOL Ol dLOTAGES Tov B pmopovcay v dNUIOVPYNGOLY VIEPPOAKT YolapdTnTa.

070, LOAOKG popLa 1) TIC 00TEWVEG KOTOOKEVES pag apBpmonc (Hamilton et a, 2003).
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2.24. Topdayovreg mov eanpedalovy TV EAUGTIKOTNTO.

Ot mopdyovieg mov emnpedlovv TNV EANCTIKOTNTO UTOPOVV Vo OKplBovv e

evooyevelg Kot eEmyeveic mapdyovteg o€ GYECT LUE TO GO,

Ytovg evdoyeveig mapayovrteg mepappavovrar o e€ng (Prentice, 2006):

© O tomog g apBpmong ( pepkég apHpmoelg eivorl and KoTaoKELG SOVCKOUTTES)
"~ Ot ooTikég dopég mov meplopilovv v kivinon o apbpmwong

" H ghaotikdtra Tov poikol 167o0 (£vag poikog 16Td¢ 0 0moiog £l VITOGTEL KATOL0 KAKMON

070 TapeABOV, dev givar ToAD EAUGTIKOS )

H ghaotikotto Tov 1evoviov Kot Tov cuvdésumv ( ot ohvdeopotl dtateivovtal erdyioto

Ko 0t Tévovteg KaHOAOV)

H glactikomta tov déppatog (To dépua €xel kamoov Pabpod ehacTikdTTOS, GAAL O)L

TOAD peydan)

" H wavémra mov €yet Kabe oG vo xaAap®GEL KoL VO GUGTOCTEL TPOKELUEVOL VAL TETVYEL TO

HEY15TO €0POG TPOYLAG TNG Kivnomg

" H Ogppoxpacio g apbpmone kabmg kot tov meptParlidviov 1otV (o1 apbpdoelc Kot ot
poeg mapovstalovy peyoAduTepn €AoTIKOTNTO o€ OEPULOKPACIES GOUATOG TOL EEMEPVOVLV

katd 1 pe 2 °C 10 puololoykod)
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Ytovug e€myeveic mapayovteg nephauPavovrar ot €ng (Prentice, 2006):

H Oeppokpocio tov ydpov otov omoio kdmolog ookeitor (oe Oeppotepo meptPaiiov
Kdmolog emTuyydver peyohvtepn  elooctwkotnta. H o avEnuévn Oeppokpacio kot m

TPoEPUAVGT TPV TNV KVPIMG TPOTOVION PEATIOVOLV TNV HVIKT| SLOTOTIKOTNTA.)

" H opa g nuépog (n neyaAdtepn TN LUIKNAG S10TATIKOTNTOG TOPOVGLALETOL OVAUESH OTIG

®peg 12.00 p.p.-15.00 p.p.)

To otéoo0 oto omoio PBpioketal N amokatdotaon pog apbpmong 1 evog HLOG UETA Ao
KGmolo Tpavpaticid (TPavpHaTIGUEVES apBpdoES Kol HOEG £XOVV LIKPOTEPT €VAVYIGIO O

OYECT LE TIC VYIEIQ)

" H nlxio kot to @OAo (o1 épnpot givar wo €VAVYIGTOL 0O TOVG EVIAAKES KOl O YUVOIKEG

gtvar cuvOOC O EVAVYIGTES OO TOVG AVOPEG)

O copatdétumog (to YynAd dtopa cvviBwe Erovy UIKPOTEPN EAOGTIKOTNTO, OO OTL Ta

KOVTOTEPO ATOA 1310V VA0V Kot NAKiG)

H wavémta mov €xel kdmolog va eKTEAEGEL KATO0 GLYKEKPIUEVT Kivnom kobd¢ Kot 1

o1afeom mov £xel KATO10G va. BEATIOGEL TNV ELAVYLGIO TOV

AAOG TTOPAYOVTOG TTOV UTOPEL Vo EMNPEACEL TNV EAAGTIKOTNTO €ivonl 0 TOTOG NG
npontdvnong. H abintkn dpacmmpidtnta pmopel vo avénoet v gukopyio 6Tig apdpdcelg
oV Yopvalovtol KaTd TV ddpKeELR TG TPOTOVNONG, G€ OO TO €0pog NG Kivnong. Emiong
UTOPEL VO LELDGEL TNV EANCTIKOTNTO TOV LVOV OTAV OEV OICKOVVTAL LE TANPELS KIVIGELS 0OV
G€ OVTEG TIG TEPLOYES VILAPYOLY Ol 6TATIKEG GLOTOAEC. H éMAeym doknong oe kdmola poikm
Ouad0 AOY® TPAVUOTIGLOV TG TPOKAAEL LEIMOT TS PLGLOAOYIKNG HVIKNG SLOTATIKOTNTAG e
amotéleopa vo ovédvetar 1 evamddeon Almovg mov elval TEPLOPIGTIKOS TAPAYOVTOG TNG

evkapyiog.

"Evag dAhog mapdyovtog mov umopel vo emnpedoetl v evAvyicio eivol Kot 1 peydan
poikn pala. Exyer mapoammpnOel mog n vrepPoixd avemtuyuévn poikn pdlo epmodilet
YEITOVIKES apbpdoelg vo kivnfovv oe OA0 T0 LGIOAOYIKO €DPOC Kivnong (Yo mapdderyua
vrepTpoPIKol omicOior unpuaiot pdeg mepropilovv ™ dvvoTdTNTA Yoo TANPY KOUWYT TOL

ocopatog mpog to epnpog) (Ipévtlag, 2007).
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2.3. EIAH KAI MEOOAOI TQN MYIKQN AIATAXEQN

Yrndpyovv moAAol TOMOL SOTOTIKOV OCKNGE®V, OAAE Ol KvpltdTEPOL TOMOL Egival O
BoAloTiKog TOTOG, 0 GTATIKOG Kot 1 10100k TIKT vevpopvikn dtevkdivven (P.N.F.). Me Bdaon
aVTOVG TOVG TPELS KVPLOVG TOTTOVS £xovv avartuyfel pa oelpd amd peddoovg eKTéAEONC TOV

OLOTATIKMOV OOKNGEWV.

Ot dwatdoetg Katd TV O1pKELD TNG EKTEAESTG TOVG, aveSapTTov pefdoov, umopovv vo
TpoyHatomotn0ovy pe Tpelg Tpdmovg: Tov evepyntikod (avtodidtacn), Tov Tabntikd (didtacn

pe Bondewn) kot to pekto (avtodidracn ko didtaor pe fondeia) (ITovipéving, 2006).

2.3.1. ZtoTikég O10TACELS

Ot d10ThoELG TOL YPNOIUOTOIOVVTOL GTOV AOANTICUO PE KOADTEPQ amOTEAECUATA, ETVOL
o1l otatikés. Ot otatké dtdoelg mepthapBavouy v Tomofétnon tov Hvog M oG HOTKNG
ouddag o€ o €WK Béom pe TavTOHYPOVN OKIVITOTOINGT] TOL KOPUOV, MGTE Vo TPOKANDEl 1
EMUNKVVOT GTN GLYKEKPUEVT Poikn opdda. H toroBéton otig e1dikéc avtég Béceig umopet
vo yivel omd Tov ackovuevo povo (evepyntikd) (ewdvo 2.3)., N pue v Pondela amd tov
evoikofepanevtn (mabntikd) (ewova 2.4). XTig evepyNTIKES OTATIKEG OLUTACELS O AOKOVUEVOG
puovog tov, Taipvel TV KATAAANAN B€om Yo To0 Tévtopo TG HLikng opddos mov BéAet.. To
€bpog ¢ Oldtaong avEdvetor oTadlaKd Kol TOPOUEVEL GTNV TEAIKN 0€om Yo pepucd
devTepOAETTA. ZTIC TOONTIKEG OTATIKEG OLUTAGELS O AOKOVUEVOG OLOTEIVEL TIG HVTKES OULAOES
mov 0éhet pe v Ponbela Kamolo @uoikoBepamevt). Me oVTOV TOV TPOTO TETLYOIVEL
peyolvtepn Owdtacn omd OTL €Gv TV TPAypaTonoovse povog tov. H ypovikny dudpxeta
dlnpnong g HéYomg dtatatikng B€omng, 1 onoia £xet kabepwhel d1eBvag kot pe v omoia
emttuyydvovtal ta KaAvtepa amoteAéopata, eivar peta&d 20-30 devteporémtwv. Ze kdbe
TPOTOVNOT Ol JTOTIKEG OOKNOES emavorlapupdvovtar 3-4 @opéc yo KaOe poikn opdada
Eexyoplotd, dote N Pedtioon g evAvyisiog va gival o anotehespotiky. Ot ototicod THmov
dwtdoelg gival avtéc mov cLVNBMG GLGTAVOVTOL OPOV GTAVIO, TPOKAAOVY TPOVOATICLOVG.
[Theovektobv oe oyxéon pe Tig Odwrtdoelg ParMotikod TOmOL, SOTL €KTOG Omd TNV
EVEPYOTOINGT TNG HVIKNG ATPAKTOV, TOPEXETAL O amapaitnTog ¥pdvog ota coudtia Golgi vo
gvepyomomBovv, pe amoTELECLA VO, TPOKOAEITOL AVTOVOKANGTIKY XEANCT] TOV SLOTEWVOUEV®OV

poikov opddov (Ioviuéving, 2006).
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Ewova 2.3 : Evepynruikf otatik didtaon (ITpocappoouévo and |AAF, 2008)

Ewévo 2.4 : TToOntikn otatikn didtoon (ITposappocuévo and IAAF, 2008)
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2.3.2. BaAMOTIKES O10.TAOELS

Ot Barlotikég dwotdoelg (ewovo 2.4) givar 0 oyeTIKG TAAMOTEPOG TV VITOAOIT®V
TOmog. Ot S10Tdoelg avTég, TEPIAAUPAVOLV TNV EMUNKLVGT TOV HVOG | TNG HLTKNG OUAd0G e
kivnon N o€ 6A0 TO €VPOG NG Kivnong N pe puOukég PaAloTikég dotdoels ota akpoio
onueia g dudtaong N pe Ploteg ko omdTOUES KIVIGELS GTAL OPLOL TOV PLGLOAOYIKOD EVPOVG
dlataong. Xuviwg ektelovvtol pe puOUKd eTavoAapPovOIEVES KIVIGELS OTMG O SITAMGELS,
ot ToAavteboel N ot avormdnoels. Ilapott elvor ev pépel amoteleopatikég, £xovv
EYKOTOAELPTEL O OAOVG TOVG EWIKOVG, EMELON EMTVYYAVEL LOVO aDENCT] GTNV KIVITIKOTNTO

TV 0pBpdoe®mV Kot VTO PHETA A0 SLUOOYIKEG OVEEEAEYKTES GUGTIACELS TV HVMDV.

‘Exovv 10 pelovékmmuo Ot givor ypovoPopeg Kol EMTAEOV Ol TEPLOGOTEPOL TIG
EKTEAOVY AaO0G ne amotéresno cofapovc TPUVRATIGHOVS. Ot BOAMOTIKES O10TAGELS TPETEL
va ektelobVTaL Ao dropa EUmeEpa 1 VIO TNV KaBodnynon atdpwv Tov yvopilovy avtov Tov
eldoovg dwotdoelg. Ot PaAMOTIKES SLOTAGELS EPOGOV YIVOUV GMGTA £(0VV TO TAEOVEKTNILO TNG
Kivnong Kot 0 1WaviKOtePOg GLVOETIKOG KPIKOG avapesa otnv mpobféppraven Kot tnv Kupimg

npomdvnon ([Moviuéving, 2006).

Ewova 2.5 : Evepyntikn Bodotikn didtaon (ITpocapuoocuévo amd IAAF, 2008)
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2.3.3. Awrtaceg P.N.F.

H 18w0déktpia vevpopwikn devkoivven (P.N.F.) eivon po uébodog Oepamnciog mov
YPNOUOTTOLOVV 01 PLGIKoBepameLTES Kot Eekivnoe amd tov Dr Herman Kabat yopo oto 1940,
0 omoiog TV epdpupoce o¢ Bepancio o acbeveic pe molopveritidoa. Emedn og avty
uéB0do ypNoomolovVIOL Kot TEXVIKEG Yahdpwong — didtaong (oeife-yoldpmoe, Kpata-
YOAGP®OE), ypNolomoleitar Kot g tomog dtdtaons. Ov dwatdoelg P.N.F. mepilappdvovv
evepyd GLGTOAY| TOL HLOG TPV Ad TO TEVIOUO. XTOV 0OANTICUO YpnoyLonoteital cuvibwmg M
teyvikn ovomaong- yoAdpoong (hold- relax). Tlpoxertar yw éva GuvOLOGHO ULIKOV
GUOTAGEMY KO YOAUPDOCEDV AUPOTEPOV TOV OVTAYOVIGTOV KOl TOV GUVOYOVIGTOV HLIK®OV
opdowv. Katd v epappoyn avtg g neboddov, n xpovikr tepiodog g GVGTACTG TOV HVOG
dwpkel 10 devtepdienta Yo va. akoAovOnceL 1 edor TS YaAdpwong, 1 omoio dlapkel kot
avtn 10 devteporenta (Ewdva 2.6). Znuepa 1 péBodog avtng g didtoong Dewpeite and Tig
TAEOV TTPOYWPNUEVES Kol amoTeAeoHaTIKES. o va extedeotel cwotd ypetdleton eEwTePkn
Bonbewa e&gdkevpévov avBpamov mov yvmpilel N puoikobepamevty). Avtdg givar Kot 0 Adyog

7oV JeV YivovTol GuYVA Kol dgv ypnoipomotovvial o€ opadikd mpoypdupoto (Ioviuéving,
2006).

Ewova 2.6 : [510dektikn vevpopvikn dievkoivvon ([lpooappocpévo amd IMovipuéving, 2006)
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2.4. YKOIIOX TGN MYIKQN AIATAXEQN

O okond¢ TV pPoikodv dtutdoemv givar (Moavdpovkag, 2004) :

Vi.

Noa dwtnpnioovy 1| v eTavaQEPOLY TN LGIKT aPHPIKY KIvNTIKOTNTA. XYXEOOV OE
oA To OA LT O1 KIVITIKEG EMOEEIOTNTEG AMATOVY UEYAAN £KTOOT| KIVIIGE®V GE

Kamoteg apBpDCELS, DGTE VO LTOPECOVY VAL EKTEAEGTOVV OMOTEAEGLOTUKAL.

Noa Bertidcovv v anddoon. Ta TpoypaLaTo JUTATIKOV AGKNCEOV GUUBAAALOVY
Oetikd ot Pektioon ™G amdoooNS KATO TN OWIPKEW TNG TPOTOVNONG. AVTO
EMTLYYAVETOL LEC® TNG PEATIOONG ETUEPOVG IKAVOTNTAOV TNG PLVOIKNG KATAGTACT|G,
aeov Yivetol KaAVTEPT 0ELYOVOGT TOV HL®V, ALEAVETOL 1 IKOVOTNTO TNV KOTWOGT,
TPOAYETAL O VELPOUVTKOG GUVTOVIGUOG, O1EVKOADVETOL 1) EKUAONOT VEOV KIvIiGE®V

KOl 1] TPOTOVNONG TEXVIKNG.

Noa avénioovv v ghaotikdtnTo- evAvyioio- sukopyio. H Beitioon gmrvyydvetot

OTOOOKA, HECH TNG EKTEAEOMG KVNoEwV Tov vrepPaivouy  otiypuoio 1o €0Hpog

kivnong g dpBpwongc.

Na avakoveicovv amd KAmoleg LOpPEG HVikoD TOVOL, Ol 0TOlEG TPOEPYOVTOL OO

NV AoKNoN 1 TV £VIOVN dPAGTNPLOTNTO KoL TV KOTOTOVNON).

Na mpordpouvv Tpovpaticpovs. Xwpig v €aproyn TOV SOTATIKOV OCKNGEMV
Katd v mpomdvnon, &ivar dvvatdv, va Ppayvvlel 1o pOIKO cLGTNWHO, LE
amoTEAESHO. VO TTEPLOPLOTEL TO €VpOg Kivnomg Tov apbpmdcemv kot vo kobictatol

EMPPEMES GE TPOVLATIGHOVG.

Na avénoovv ) poikn aicOnorn. Me v kadn pikn aicOnon n ddtacn TV pooV
KOl Ol KIVI|GELG TOV GOUATOC Yivovtonl KaADTEPO, EAATTAOVOVTAL Ol EMPOPHVGELS KoL

AmOPEVYOVTOL Ol TPOVULATIGHOL.
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2.5. I'evikég 00N Yieg YO TV EQUPLOYT] TOV HVIKAOV OLOTACEDV
Telerdvovtag avTtd T0 KEPAANL0, OTUAVTIKO givorl va avagepBovv pepkcég oonyieg yuo
CMOTN EQUPUOYT| TWV OLOTACEWV.

[pwv and éva mpoOypoppo OoTaTIKOV 0ackinoewv 6Oa mpémel va  mponyesiton
mpoféppovon mov (eotaivel TOLG UVEG KOl TOLG KOOIOTO TEPIOCOTEPO ELAVYIGTOLS KOl
€UKOUTTTOVG, KAVOVTOS TG O0TACELS OGPOUAESTEPES Ko amoTeAESaTIKOTEPES. OTOV 0 pug
Oeppaiveton emépyovrar kdamoleg @LooAoYIKEG avidpdoel; (Kovtoaumnéiag, 2005). Ot

avTIOPAcES aVTEG elvar:
I.  A¥EnoM ™G OPOTIKAG POTG Kat TNG 0ELYOVMOONG
I, Avénon g evQupoTikhg dpacTnplOTNTAG KOl TOV HETAPOMGHOD
. AdEnon g ToydTTAG TG VEVPIKNG OY®YNG
iv.  Evioyvon tov eoawvopévov g apotfaiog evvedpmong

V.  AbEnom mg KavdtTog S1iTaonS TMV KOAAAYOVAOV VOV Kol TOV LUOV

Vi.  Mzeiwon g dvokapyiag Twv apbphoemv
Vii.  Megiwon g tdong Tov pudv
viii.  Meiwon tov poikod oracuov Kot 1oL TOVoV

[a mv avénon ¢ evkapyiog o pog Ba mpémer va oOlateiveton mEPA amd TO
QLGOAOYIKO €VPOG NG Kivmong, oAAd Oyt oto onpeio va ekivetal movog. [evikd Otav
KAmol0g ekTeAEl pa dtdtaon Oa Tpémel va ektedeiton pEypt To OpLo mov acHAveTOL avTicTOoN

o711 014TOoN, AVEANSTIKOTNTO 1) SLGPOPia, OALG dev Ba TpEmer va efvar ETDOLVY.

Ot otatikég teyvikég odtaong Kot ot texvikés PNF mpoteivovtan mo cuyvd og dropa
mov BéAovv va. BEATIOGOLY TO €VPOC TPOoYLEG TG Kivnong, evd ot BaAMOTIKEG TTpEmEL Vol
ekteELOLVTOL HOVO amd ekeivovg mov MoM owbétovv evkapyia, 1 elvalr cvvnbiouévol og

OlITAGELS Kot LOVO epOcOV £xel TponynOel oTatikn dtdToo.
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Téhog, Ba mpémet va ektehovvtal TOLAAYIeTOV 3 PopEg TV €Rdopdoa yio va vTapEet
€0T® Kot EAAYLoTN PEATiOON, VO Yo HEYIOTO ATOTEAEGUOTO TPOTEIVETOL VO EKTEAOVVTOL 5-6

eopég Vv ePfdopada (Prentice, 2006).

40



KE®AAAIO TPITO

3. AIATAXEIX KAI AGAHTIKH AITOAOXH

Ot dwtatikég aoknoelg eivarl yevikd amodektd, OTL ¥PNOUYLOTOOVVIOL EVPEWS GTOV
aOANTIcUd, pe okomd TN PeAtion TG ANCTIKOTNTOS TOV VGV, T HEI®OTN TOL KIvdUVOL
HVOGKEAETIKMOV TPOVUOTICUOV Kol KAKOCEWV, Kabhg kot otn PeAtimon g anddoong twv
afintov. Qot1000, VIEAPYOVY JAPOPES AVTIPATIKES avapopés otn Piploypapia. Amd To
1980, apketoi gpguvmtég Exovv mpoteivel OTL 01 H1aTACELS EXOVV BETIKA OMOTEAEGLATO OGOV
aPopd 6TV TPOANYM TV Tpovpaticpdv, oAld to 1990 vanplav kivikég amodei&elg, ot
omoieg Eheyav 0Tt ot dlatdcelg Oyt Lovo dev fonBodv onv TPOANYN TOV TPUVUATIGUAOV, OAAL
UTOpPOVV VO LELDCOVV KoL TO EMIMENO TNG amdd0oonS. Avtd pmopet va Enyndet og Eva onueio,
amd To YEYOVOG OTL LIAPYOLVV TOWKIAES 0OANTIKEG OpacTnPldTTeg. YmAPYOoLV Sipopes
O TG OpacTNPLOTNTEG, OTIS OToleg amatteitanl o afANTNG va &gl ovénuévn eAacTikdTNTa,
OT®OG GTO YOPO, OTIG TAYOOPOUIES KO TIG KATAOVGELS, OOV Ol d1OTACELS Efvaor amapoitnTeS Yo

vo. BelTiotonocovy to eninedo ¢ omddoons (Gremion, 2005).

Ot dratdoelg etvan amoapaittég yuo v Tpobépuaven mov kdvovv ot afAnTég Tpv amd
TN GLUUETOYN TOLG G€ omowdnmote afAnTKn dpactnpdtra, &ite sivar yoyayoykn eite
avtayovioTiky. Ot euciatpot, ot PUOIKODEPUTEVTES, KOOMG KOl Ol TPOTOVNTEG GLVIGTOVV
oToVG 0OANTEG, va meptAapfavouy TIC JTACELS OTa Tpoyphupate Tpobépprovong Kot
amoBepanciog, pe oxomd 1t Peitioon g omdOOGNG TOVG KOU TNV TPOANYM TV
tpavpatiopdv ( Gremion, 2005). TiBetat Oumc 0 epdTNU £V OVTWS Ponbobv otnV emitevén
KOADTEP®V EMOOGEMV KOl EAV OVTO TEKUNPLOVETOL Y10, TOLO €100G OAUTAGEWMV 1GYVEL KoL Yo

moto afAnpoTa.
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3.1. AIATAXEIX I'TA TH BEATIQXH THX EAAXTIKOTHTAX

H ghaotikdtnra givorl o guotkn 10TTo TMV 1I6TOV T0V CONATOS, 1 ortoia kabopiletl To
emBountd evpog kivnong (ROM), éto1 ®doTe Vo OmOQELYETOL O TPAVUATICUOC MG 1
nePLocoTéP®V apbpwcemv. Ymhpyovv apketég pébodol dwatdoewv yioa 1N PeAtioon g
ghaotikdtTnTog, Omwg eivor M mabnTikny, N oTaTIKN, N POAMGTIKY, M COUETPIKY] Kol 1)
1W010dékTpro. vevpopikn otevkoivvon (PNF). Ot otatikég kow ot PNF teyvikéc y vo
EKTELEGTOVV YPpeLALOVTaL KOl OEVTEPO ATOUO EEEIOIKEVUEVO GE AVTEG TIG TEXVIKES. Ot néhodot
PNF umopel va avénocouvv tov kivouvo Tpavpaticpon, de00puEVoL 0Tt avEdvouy T dlotaTikn
avoyn TOV HUAOV, ®GTOGO E1VaL O ATOTEAECUATIKESG Y10 TNV aOENCT TG TPOYLAG TG Kivnong
(ROM). H otatikn didtacn ivol n mo g0koAn péBodog Kot KV OV YPNGLOTOLEITAL TTLO
ovyvé (American College of Sports Medicine, 1998). H Boliotikn uébodog £xel mpokarécet

TPOVUATIOUO G GLVOETIKOVG 16TOVG, UE amotéhesua vo unv tpotipndatot (De Vries, 1961).

H Biprhoypagio meptrapuPdaver 27 peléteg yuoo v elaotikodtnTo, 0mov eEetdlovior to
AMOTEAECLLATO. EPOPUOYNG OLUPOPETIKOV HEBO®V dITAONG OTIS apBPDCELS KO GTOVS LG,
Omota kol va Tav M TEYVIKN TOV O0TdcE®Y, OV Ypnoyoromdnke v vo eieyyBel m
elooTikOTTO, 0modelydnke ot awéndnke n KivnTrikdtTa oto yovata, to 1oyio, 10 Hdpaka,
TOV OO KOl TOV OYKOVO, CUUTEPIAAUBOVOUEVOV TOV HUOV KOl TOL GLVOETIKOV 16TOV. AV Kol
vrdpyovv amodeifelg, 0t n teyvik] PNF givon mo omotehespotikn yuo ) Pedtioon g
edaotikotntog (Holt et al, 1970; Lucas & Kolsow, 1984; Wallin et al 1985; Anderson &
Burke, 1991), ta. amoteAéoparto pmopel vo emnpedlovrar kot and GALOVE TaPAYOVTIES, OTMC
gtvon 1 0€om kotd ) didpketa ¢ ddraong (Sullivan et a, 1992). Mo mabntikr didrtaocn 15
N 30 devteporémtv &ivol MO AMOTEAECUATIKY] OO po. Oldtacr pe Ayotepm Olbpkeld
(Roberts & Wilson, 1999), kot 10 1610 amoTteAeGUATIKN HE pia S1ATOCT HEYAADTEPTG OLAPKELNG
(Madding et a, 1987), xafdc Kot o omoTEAEGHOTIKY oo [io. Suvapukn didtoot. O ypdvog
ov ypeldleTan, petd amd €va TPOYPOUUO OlTAcE®VY, Yo va Pektimbel N elacTiKOTnTO
kopaiveton peta&y 6 kol 90 Aemtdv (Moller et al, 1985), av kot Eva eKTETOUEVO TPOYPOLLLLOL
OTAcE®V O1APKELNS APKETAOV EROOUAdMV, E0MCE AVENUEVT KIVITIKOTNTO, 1) OTTO10 TOPEUELVE

v apketég efdopadeg (Zebas & Rivera, 1985).
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EPEYNHTES ETOZE  AEITMA  MEGOAO: AOKIMAZIA AMOTEAEZMA

STOTIKEG +
Lucas & Koslow 1984 63T Auvvapikég | EAaotikotnta +
PNF +
Roberts & Wilson 1099 194 Evepynuueg 151 S0sec v
5T OTOTIKEG ylwoa ROM
Z , +
Davis et al 2005 19 evAAKeC T‘;f\l‘;“q EAQoTOTNT Kapia
enidpaon
20T
Mayer et al 2005 ABANTPLEC PNF EAaotikotnta +
nodoodaipou
Amodoon
ol STATIKE OVoU o€ Kapia
Kees 2007 ABAATPLEC S Xpovou ¢ K
, AUVOULKEG SoKlpaoieg enidpaon
nodoodaipou ,
gukvnolag
*A: avopeg *Amotélecpa: +: avénomn g amddoong
I yuvaikeg -: eAATTWON TNG amodoong

Mivakag 3.1 : Zvvortikn TapdbeoT TV EPELVAOV Y10 TNV EMIOPACT TOV JUTACED®V GTNV EAAGTIKOTNTA

Mio £épevva GUYKPIVE TO OMOTEAEGUOTO TPLOV TEYVIKOV O1dTOONG OTO HUNKOG TOV
woyokvnuaiov poov katd t ddpkelo teccdpwv gfdopddwv (Davis et a,2005). Ot
CUUUETEYOVTIEG YopioTnkayv o€ Téooeplg opddec. H mpdm opdda (n=5) extélece
avtodatdoelc (Ewova 3.2), n devtepn (N=5) ektélece oTOTIKEC SLOTAGELS, 1 TPiTH OpAdO
(n=5) extéleoe datdoeic PNF (cvomaon oayoviotdv-avtayoviotdv) kot n tétaptn (n=4)
ntav 1 opdda eréyyov. Kabe opdoa ektelovoe pio dtdtaom yuo TpAVTE dEVTEPOLENTA, TPELG
pépeg v efoopdda yuo técoepic fdopddes. H otatiotikn avdivon nctta and Tig LETPNOELS
gehaotikoOtNTog TV oyokvnuaiov (Ewodva 3.1), €deiée Ot n otatikn didtacn édmoe
KOADTEPO OTOTEAEGLLOTO, Y10 TV OVENCT TOV IGYLOKVIIMOI®OV VD 1) O1dpKeLn TOV SoTdcEDY
YL TV TPAOTN Kot yio TV Tpitn opdoa, dev NTav apKeTég Yo TV adénon Tov UKOVS TV

IGYLOKVI|LLLOL®V.
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Ewova 3.1 : Aokipacio éktaong yovoTog yio Ewkova 3.2 . Avtodidtact 1oylokvnoioy
EAOOTIKOTNTA TOV 1GYLOKVIUOOV (ITpocapuocpévo amd EXRX.net, 2008)
(TTpoocappoouévo and EXRX.net,2008)

e mapopota Epguva cuyKpinkav ta arotedécpata tov dttdoewv PNF pe avtodiatdoetg
v 3 Boopadeg (Mayer et a, 2005). To detypo mov ypnoyorombnke frav gikoct abAnTpleg
nodocaipov nhikiog 18 pe 22 etdv. H 66on tov datdosmv ntav 3 gopég ) Boopdada yio 3
gpooudoes. Ta amoteréopata g Epevvag £0e1&av 0Tt 1 opada mov ektédece PNF dwatdoelg

(Ewova 3.3) adénce 10 KOG TV 1GYLOKVI OOV GTO GLYKEKPIUEVO GOAT L.

Ewova 3.3 : Adtaon PNF (cVvonoon-yordpwon) (ITpocappocpévo and Mayer et a, 2005)
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Téhog, oe mo mpocearn épevva tov Kees (2007), eéetdotnkav To OmOTEAEGUOTA
TPOTOKOAA®V GTATIKNG KOl OLVOUIKNG O1dTaong, otV amddooT Tov YpOVoL G SOKIUOGIES
evkivnoioag tov Ivolg Emuo 3.1). Xy épevva ovppeteiyav dekaevvid abATPLEG
T060GPAiPOV OV YWpioTNKAV 6& TPELS ouddec (Opada EAEYYXOV, OLASE. GTATIKMOV SLOTACEMV
Kot opado duvapikev dtotdoemv). Kabe opdda étpele éva pidl o€ déka Aemtd, EKTEAECE TN
dokpacio Kot mTpv 10 TPEEI0 Ekavay TS avticTolyeg dtdoels. Ta anotehéopota £d€Eav
OtL 0ev vmNPEav OMNUOVTIKEG SoPOpPES Kol TPOTEIVETOL OTL Ol SVVOIKES OlOTAGELS OEV
TOPAYOLV KOADTEPOLG YPOVOUG GE GYECT UE TIC OTATIKEG GE EKPNKTIKEG OPOCTNPLOTNTESG

doKipaciag.

Far line

10 metres

Start Fhﬁsn

Yypna 3.1 Awypoppa dokipaociog evkvnoiog tov Ihvowg (Ilpocappocpévo and Kees, 2007)

Tehkd, coppova pe ta BAoypapcd dedopéva Ba pmopovcape vo moOUE OTL Ol TEYVIKES
duwgtaong dtvovv Betikd amotedéopata yio ™ PBertioon 1660 oL OpHPIKOL OGO KOl TOL
poikod €bpovg. Avtn 1 Pedtioon eivoar TPoowpva amodeXT| COE TEPUTTAOGELS OTOV

epapuoOlovton £VTOVeES d10TATIKEG AOKNGELS.
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3.2. H EIIIAPAXH TQN AIATAXEQN XTIX IHAPAMETPOYX THX
AOAHTIKHX AITOAOXHX

Apketég peléteg €xovv Ocigel OTL 01 JTAGELS £YOVV APVNTIKE OTOTEAEGUATO GTNV
afANTIK) amddooT. AVTA To apVNTIKE amoteAécuata agopohv TV amddocn 6TV TayvTNTa.
(v owovopia oto Tpé&yLo), otn Svvaun (EAAelpa TG SVVaUNG G o MPO) Kot EWIKE 6TO

aApLo.

3.2.1. Avgtaon ko TpEEo pe peyain toyvtnto (sprint)

Ot Wieman & Klee (2000) £de1i&av 0t1 | TobnTikn didtacn exnpedlel apvntikd To eninedo
™G amdo0oMg o€ TUNUATIKA ompivt. Ot abAntéc cvppeteiyav o Eva meipoapo 6mov Ekavay 15
AEMTA S1OTOCT GTOVG KOUTTNPES KOl TOVG EKTEIVOVTEG TOL 10Yi0v, KOl HETE akoAovOncav
onpwvt TV 40 pétpov. Ot abintéc, ot omoiot £Kavav S10TAGELS TPV TO CTPLVT, TOPATHPNCAV
OTL 0 GLVOMKOG XPpOvog avéndnke katd 0,14 devteporenta (YU avtd £tpelav mo apyd), evd
ol 0OANTEC oV €kavay HOVO €va HUKPO YUPO OVAUEGH OTO GTPVT OEV TOPOLGCIOCHV Koo

oNUAVTIKY ovénon oto xpovo tov tpe&ipatoc, mapd povo 0,03 devtepdienta.

Ot FHetcher & Jones (2004) g&étacav Tig emOPACELS TPOTOKOAA®Y GTOTIKNG KOl SUVOUIKNG
olwdtaong ommv omddoon eikoot p€tpowv ompvt. Evevivta emtd abAntég tov paykumi
yopiomkay og téocepig opnddes. H mpdtn opddo extédece mabNTiKéS oTOTIKEG OLTACELS, M
OgvTEPN OpddN EKTEAECE EVEPYNTIKEG OLVOUIKES OTACELS, 1 TPIT OUAdN EKTEAECE
EVEPYNTIKES OTATIKEG OLOTAGELS KO 1 TETAPTY) OUAO0 EKTEAEGE OTATIKEG OLVOLUKES OLUTAGELS.
Olec o1 opddeg kavay tCOKY yia 0éka Aemtd Kot EmeTto. akoAovOncav 600 ompivt €1KOGt
pétpov. To amoteléopato TOLG 0ONYNOOV GTO GULUTEPAGHO OTL Ol GTOTIKES OlUTAGELS

LELOVOVV TNV amOO0GT] TOV GTPIVT, EVD 01 EVEPYNTIKEG SVVAIKES SLOTAGELS TN PEATLOVOLV.

O Nelson et a, (2005) epevvnooay To amoTeAEGHATO TOV 0EEMV TAONTIKOV SL0TACEMY GTNV
amOd00T TOL OTPWVT. TNV £pevuva. GVUUETELYOV deKkaesl aBintég otifov, ol omoiol ektédesav
OLOPOPETIKA TPOTOKOAAD Y10 TO, KAT® GKPO KOl ¥POVOUETPHONKAV Yo £1KOCT UETPOL CTPIVT.
Extéhecav téooepa mpoTOKOAAM, TO kaBéva dStopopetikn Muépa Kot OAn 1 dwdwocio
ompknoe téocepig efdopades. Ta téocepa mPOTOKOAAL NTav: KOBOAOL d1dTacm Yo KOvEVA,
dpo, dtdTaon Kot yuo ta dVo GKpa, O1ITOCN GTO UTPOCTIVO AKPO TOL EEKIVAEL TO TPEELO Kol
oldrtaom oto miow dxpo. [a kébe TpwTdKoAlo ypnoomomOnKay Tpeic dSUTATIKEG AOKNGELG
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(dtdtoomn woyokvnuaimy, d14Tacn TETPAKEPUA®Y Kol SIATOCT TOV HOMOV TNG YOOTPOKVI|LING)
Kol KGO O10TaTIKY] GOKNON EKTEAECTNKE TEGGEPIS POPES amd Tpldvia dgvteporenta. Ot
APOVOL TTOL £KavaV 01 AOANTEG G €1KOGL LETPOL CTPIVT EUOAVIGOV CTLLOVTIKT] o0EN oM Kot KaTd
GULVETELN Ol O1UTAGELS KOt TNV TPoBEpUaven umopel vo EMOPAGOVY apyNTIKE 6TV 0mdo0oon

OCKNGEMVY TOL AMOLTEITOL LYNAT SVVAUT GE LUKPO YPOVIKO SLAGTNLLO.

Xe po GAAN €pevval £ytve GUYKPLoN HETOED TNG TPOOEPULOVONC Kol TV JOTACEDV CYETIKA
pue v koAvtepn amddoon tov ompwvt (Stewart et a, 2007). Xt ocvykekpuévn £pguvo
ocvppeteiyov 14 maiyteg tov paykumt kat® tov 19 gtdv kor ot omoiot ywpiotnkav ce 4
ouddes. H mpotn opdda dev ékave koBolov mpobépuavon 1 aoknoelg, n devtepn EKove
dwtdoelc (Ewova 3.4 & 3.5), n tpitn ékave npobépuavon kot n tétaptn Ekave Tpobépuavon
Kol orotdoels. Oleg ot opdoeg eKTéELECAV TPEIG OYMVEG CTPIVT COPAVTO UETPWV OTN UEYIOTN
TayvTNTo Kol petpnOnkav miektpovikd. H opdda mov elye wdhver mpobépupavon eixe
KAADTEPOLG YPOVOLS Omd TNV opdda oV Oev €iye KAveEL Kot eAGIOTO KOAVTEPN Ao TIG
VOAOIEG OUAdES. ZoumepaiveTol 0Tl fACT) TOV OMOTEAEGUATOV, 0L 0OANTES pe TpoBEpuavon

puovo kepdilovv mepimov Eva PHETPO avd GapavTa HETPO GE GYECT LE TIC AAAEC OUAOEC.

Ewova 3.4 : Zrotikn didtaon tov podv e ya-  Ewova 3.5 Ztatikn didtaon woylokvnpoioy
oTpoKVN UG (ITpocapuocuévo and Stewart et a, 2006)
(ITpooapuoouévo amd Stewart et a, 2006)
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H Bullis et a, (2007) g&étacav molog TOmog d1dtacnc ival o AmTOTEAEGHOTIKOC Y10, TV
EMTAYVVOT KOl TO GTIPVT, LETPAVING TOVG YPOVOLS TPEEILOTOC dEKO Kot GapdvTa Yiipdmv.
2V €pevuva Toug CLUUETEIYAY dDdEKN ABANTPIEG TOSOCPAIPOV, O1 OTOIEG TPAYLATOTOINGOV
TUYOIO TO TAPUKATE TPOTOKOAAN OATOONG GE TEGGEPLS OLOPOPETIKES GLVEIPIEG: TaONTIKNY
oToTIKN otdtaor, evepyntikny dvvaukn otdtacn (Ewodva 3.7), dwdrtaon PNF cdomoong
yordpwong (Ewova 3.6) kot pio opddo n omoia dev ékave kabolov datdoelc. Mécw tov
AMOTELECUATOV TOVG SOMIGTOGOV OTL 1| TOONTIKY GTATIKY| OATOGCT) TV O OTOTEAEGUOTIKY
LEWOVOVTAG TOVG YPpOVOLg omddoong. Apa mpoteivetor 1 mobnTikn otatiky odtocn yio

KOADTEPT AOS0CT) TNV EMTAYVVGT KOl TO GTPLVT.

Ewova 3.6 : Aidtaon PNF tetpaxépolov Ewova 3.7 : Evepyntikég duvapukég olatdoetg

(ITpooapuoocuévo amo Bullis et al, 2007) (TTpocapuocuévo amd Bullis et al, 2007)

Me Baon tic mopomdve €pgvveg cvumepaiveTor OTL Ol TOONTIKEG OLATAGELS EMLOPOVV
APVNTIKG TNV adOO0GT) TOV GTPIVT EVA Ol EVEPYNTIKES SVVOLIKES SLOTAGELS EMOPOVV BETUKA.
Qo1660 og mPOGEATN Epevva amodelyOnke OTL 01 TAONTIKES GTATIKEG SLOTAGES Umopohv Vo
Bektidoovv 1060 TV 0mdS00T GTO GIPIVT OGO Kot otV emttdyvvon. H épguva avti ntov
HOVOOIKY] €PELVO TTOL GUYKPWVE Kol To Tpiot 10N O10TACEWV e OUAdO TTOV OEV EKTEAOVGE
OlaTtdoelg Kat 0gv VINPYE TPOPANLLO ACVUUETPIOG TOV OTOTEAECUATOV.
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EPEYNHTEZ 3 [0)] AEITMA MEO®OAOz AOKIMAZIA  ANOTEAEZMA
Wieman & Klee 2000 22 A A Xpovog :
Tpetipatog
A -
Fletchers & Jones 2004 ABANTEC HIKES 200, ompuve
QUKL (evepyntikég/ +
PAYKK TIOONTIKEG)
16 A
Nelson et al 2005 ABANTEC MaOnTiKEg 20u. ompwr -
otifou
L4 A Kapia
Stewart et al 2006 ABANTEC Alatdoelg Toyutnta . H
, enidpaon
payKurtL
12T ITATLKEG ErTiuvG A
Bullis et al 2007 ABAnTPLEG AuvopikEég o l,J)i tan + lkpn
nodoadaipou PNF XUt + JKpR
*A= avdpeg *Anotéleopa: +: avénon g amrddooNg
= yuvaikeg -: ehAtTtwon tng anodoong

Hivakag 3.2 : Zvvontikh Topdfecn TV EPELVAOVY Yo TNV ETIOPACT] TV SLOTAGEDY GTNV TOYOTNTA

49




3.2.2. Avdtaon Kot dvvaun

Mo perét and tov Fowles et. al, (2000) otovg meipotiaiong Kapumrmpeg pug £0e1&e OtL M
TOPATETAUEVT] SLATOOT) UIOG HVTKNG ORAdAG HEI®oE TNV EKPNKTIKY (NAEKTPOLLOYPOPIKE) Kot
TN GLGTOATIKY dVvoun NG dlateTapévng opdodas. Avtiy N pelmon g dvvaung TapPEUEVE Yo
o opa petd ) owdtaon. H pelwon g expnitikng dvvaung 6toug pog eraviibe ypryopa,
UETh omd Oekamévie AEmTd, OAAG M GLOTOATIKY dVvvaun mopépsve 9% youniotepo otnv
opada eréyyov yuo e&nvta Aemtd petd ) ddracn. O Kokkonen (1998) éheyée to amotélecpio
€16ayovTag 600 TP®TOKOAAL S1dTacNG TNV TPobEpHavVeT, TPV amd o HéEytotn exavainym (
IMR), epapuocpévn 6TOVC KOUTTAPEG KOL TOVG EKTEIVOVIEG HVG TOV YOVOTOG. LNUEIMGE Lol
ONUOVTIKN peimon ot dvvaun mov wapaydnke petd amd mwobntiky Kou evepyntikn oldtoom
OTaV GUYKPIVE TO AMOTEAEGLOTO, [LE TV OHAdO TTOV OeV elye epappooet didtacn. O Nelson (
2001) emPePaioce avty T peiowon g dvvaung, aeov €kove Eleyyo He POAMOTIKEG
dwtaoelc. H peiwon frav oto 7 kot oto 8 % 1o Toug EKTEIVOVTEG KOl TOVE KAUTTAPEG UVG
avtiotolya. KataAyovtog 6to cuunépacio 0Tt ot 01TAcES Bo TPEMEL VO AmroPEVLYOVTOL TPV

Ao AyMVES, OTOL OTOLTEITONL V0L CNULOVTIKO EMimEdO dvvaung.

Ye o GAAN pelétn évieko pobntéc extélecav otatikég (30 devtepoiémTmv) Ko
SUVOUIKEG O10TACEL OE TEVTE HVTKEG OUAOEC TOV KAT® GKP®V (TEAUOTIONOVS KOUTTNPES,
EKTEIVOVTEC TOV 10YI0V, 1OYLOKVIUIOIOVS, KOUTTNPES TOV 10YI0V Kol TETPOUKEPOAOVS) Ko
kaBorov dwutdoelg. Metpninke n dOOvaun e €KTACNG TOL AKPOL TPV Kol UETA OO TIG
doxpacies (Zynua 3.2). Aev BpédnKov onUovTIKEG S10POPES GTN SVVOUN HETA OO GTATIKN
owgtaon kot petd amd kaborov ddtact, evad M dVvaun avENONKE oMNUOVTIKA PETd omd T
SLVOUIKT) O1dTaoN G€ GLYKPLoN e KaBOAOL dtdtact). AvTd To ATOTEAECUATO TPOTEIVOLY OTL T
otatikn Odtacn tov 30 devteporéntmv, ovte PBeATidvel, 00TE UEIOVEL TNV 0TOS00T TOV

poav, avtifeta pe ) duvapkn dtdtaor mov ™ Peitidver (Yamaguchi & Ishii, 2005).
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Zroermn Airoo Hvopmny AvirooT ExBilou MirecT

T
e ——

28007

2zun: k.
1600 g

1000

Miverpn ‘Exrtecns Kdro Axpov

oty HE T w e oy HE T

2
T

Tyqpo 3.2 @ ZyMUoTIK oTEKOVIOT TOV OAANY®Y TG d0VaUNG EKTAGNC TOV KATM GKPOV OAMV TV

uabntov. (ITpocapuocuévo amd Yamaguchi & Ishii, 2005)

AMN perétn e&étace ™ Ppoayvmpdbeoun emppon g otatikng owdtaong kot g PNF
oldtaong otn UEYIOTN pomn, TN UEOT amOS0oTM TNG OVVOUNG, TNV EVEPYNTIKY TPOYLL NG
Kkivnong Kot v mafnTikn tpoytd g kivnong tov €€m mhath puds Kot Tov opbov unpraiov
Katd T Obpkeln HEYIGTNG €0EAOVTIKNG OUOKEVTIPNG IGOKIVITIKNG EKTOGNG TOL (GKPOL, WE
NAEKTPOLVOYPOPIKES Kot unyovoypapikés petpnoelg (Marek et al, 2005). ‘Eywvav petpnoeig
TPV Ko HETA amd TIC 010TAGELS Ko dtamotmdnke Ot 1060 1 otatikn 660 kot 1 PNF didtaon

TPOKAAESOV Topopole eAAeippaTo ot dvvaur, oI OLVOULKY] OOd00T KOl GTN HUIKN

gvepyomoinom, oe xapunAés (60°-) alhd kon oe vynAég ToyvTnTE (30005 Y.

Ewova 3.8 : Ztotikn didracn tetpaképorov  Ewkova 3.9: [opdadetypo tomobEtnong nAekTpopvo-
(ITpooapuocuévo amd Marek et a, 2005) YPOPIKOV NAEKPOSI®V KOL UN(OVOYPAPIKDOY
vodoyémv aviyvevong (Ipoocappocévo amd
Marek et al, 2005)
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O McMillian et a, (2006) cvykpvay to. amoTeAEGUOTO TNG OVVOIKNG TPODEPHOVOTG pE
mVv mpoBépuavon mov mepleAdpupave oTaTIKEG d10TAcELS, 0T dvvauUn Kot TV gukivnoia. Ta
TPLIVTO ATOLLO TOV GLUUUETELYOV GE OVTN TN LEAETT, Y1 TPEIC GLVEXOUEVEG NUEPES, EKTEAEGAV
Tpia TpwTtOKoAa TpobBépuavong (duvouikn mpobéppavon, 1 TPoOEPUAVOT LE OTOTIKEG
dwatdoelc, N kobBoAov mpobépupavon) yo déka Aemtd. Emerta amd éva pe 800 Aemtd
Eexovpoaong eEetdotnkay o tpeic dokuaocieg (T-drill test (Zyqua 3.3), ceapoforio e
€01k pmdAa ko aipo €1g uikog mévte Pnudatov) (Iivakag 3.1) yio dvvaun Kot evkvnoia.
Ta omoteAéopata €oei&av OTL To. dropa elyov kKoAOTEPN amdd0on pHETd omd SuVOLIKT

mpoBéppovon mapd PeETd amd Tpobépuavon e otatikég dotdoelg 1 kabdAov Tpobépuavon.

AA 3 /\

> A Eall )

CAPXH [ TEAOZ
APXH MEXPI TON KEQNO A = Sm
ATIO EQNOYZ B- C=5m

LImpovr péypr Tov KOVO A Ko dyurpi Tou

2. IInieyure fipote péypr Tov Kove B o dyorpd tou
3. Iiyue frypete pEypr tov wove C won ayrorpd Tow
4.IT0byue frypere pEgpa ToY KOvo A Kol dyrpd Tou

S.Impwr pexpy oy epyuen [ tehaoeg Béon

5 ¥ | 1.

Yympa 3.3 Zynportikn anewdvion g dokpaciog T-drill
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Aoxkipoocia Ieprypoon
Aoxkipacio ATo apykn 6éom, o aBAntig Kavel éva peydho dApo pe ) Ponbeia Ko TV 600 TOV
aipoarog 5 OOV KOl TPOCYEIDVETOAL LE TO OPLOTEPO, OTN GLVEYELD UE TO OeEl, Le TO aploTtepd, Ue
Pnparov t0 0e&l, Yo va kKotoAn&el oty tEAKN BEon OOV TPOCYEIDMVETOL TOAL HE TAL dVO TOV
oo
Aoxipaocio TomoBetobvtan técoeplg KdVOL , dapopds mévte péTpav, 6mov oynuatilovv éva (T)
Eymuor 3.3). O AOANTAG amd v apyikn BEon Tpéxel uEXPL TOV HECHIO KMVO KOl TOV
T-Drill akovumdel. Metd pe mAdyw Prjpoto mnyoivel otov dg€l KOVO KOl TMV OKOVUTOEL.
"Yotepo ot0 optoTEpOd KOVO Kot TOV axovpumdel. 'Yotepo 6Tov pecaio KdVo TdAl OTov
TOV aKoVUTAEL kot TEAOG, TAAL petd TpéEo Yo va Ppebel otnv apykn Tov B&om.
Yoopoforic O ABAntg metdel v ewdikn prndia and mAdywe Béon. Koatd to méraypa g prarog, o
JLE ELOWKN) afAntig pmopel vo HETOKIVACEL TO TO® 7OdL TPOG TO EUTPOG YO VO ETLPEPEL
nTaia amo peyaivtepn dvvaun katd tn piyrn. Babuoloyeiton n andotoon amd to apykd onueio
0mOGTUGCT) LéxpL 10 onueio mov mPOokpovEL N Undia oto £60¢og. H péon Ty ko tov 600

TPOCTAOEIDV YPNCLOTOLEITAL Vil TV KAAVYT GTATICTIKAOV OVOADGEWDV.

IMivaxkag 3.3 : Aokiuacieg Anddoong ko 1 meptypapn tovg. (Ilpocappocuévo and McMillian et.al,
2006)

H épgvva tov Yamaguchi et a, (2006) cixe cav okomd va dlevkpivicel Tig EmOPAGEIS TV
OTATIKOV JWTACEMY OTN WLIKN 0mwOd00T, KATA TN OlUPKEW. OUOKEVIPNG 1GOTOVIKNG
(Svvapkng otabepng e&mTepikng avtioTaons) HLIKNG dpactTnpldTToS, o€ ddpopa QopTia.
Ta amoteAéopato TG OUOKEVIPNG OLVOUIKNG oTafepng eEOTEPIKNG  OVTIOTAONG
aSloroynnkav émerta amd Vo TOmovg mpobepameiag. Ot Vo TOTOL TEPLEAdUPavay:
1)0epaneio pe otatikn didtaon ekteddvTag €L TOTOVE OTOTIKNAG SLATOONG OTOVG EKTEIVOVTEG
TOV KOTo Gkpov (téocepo cet M kabepion TOV TPLAVTO OEVTEPOAEMT®V, HE E€lKOGL
devtepolenta EEKOVPAONG, GLVOAMKNG OLOPKELNG €ikOolL AEmT®V) Ko 2)0epameion yopig
owdrtaon, pe Eexovpaon dwapkewg eikoot Aemtdv oe kabiot) Oéon. Ta eoptio katd T
duapketa a&lordynong g amoddoong g 6vvaung Mrav 5%, 30% kot 60% g péyletng
€0EAOVTIKNG GLOTOATIKNG POTNG KOTA TN OLAPKEID 1GOUETPIKNG €KTOoNG TV akpov. H
péytotn andooon e SOOVOUNG LETA OO GTOTIKY SLUTAGT NTOV CNUOVTIKE LEIOUEVT] GE GYEOT)
pe m Oepameio yopig dwatdoelg, oe kaOBe poptio. 'Etol mpoteivouv OTL 1 EKTOTIKY GTATIKY

Oldtaon HEldVEL TNV omdOooN TNG dSVVOUNG.
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[Ipéopato o Reiman et al (2008) s&étacav To 0moTEAEGLOTO TMV GTATIKOV OL0TACEDY GTN
TOPUYM®YN UEYIGTNG POTNG GTOVG TETPAKEPAAOLS Unplaiovg pog. Xe 47 pobntég koAieyiov,
petpnnke mn HEYIOTN POTN TOV TETPOKEPAUA®MVY, TPV Kol PETE amd TPLvTo OELTEPOLETTA.
nanTikng otatikng owdtaons. Ta amotedéopoto £€3€Eav OTL €V VLINPYOV CNUOVTIKEG

OLPOPES TPV KOl LETA OTd TNV S1ITOON.

ZOUQOVA UE TIG TOPATAVE EPEVVES SLOTICTAOVETOL OTL YEVIKG Ol OUTAGELS UEIDVOLV TNV
amdo0oN TG SVVOUNG, EKTOC OO KATOEG TEPIMTAOGELS OOV YPTGLUOTOLEITOL GTATIKT S1ATACT)
Kot 0gv €xel ovte BeTikd oOte emlNuia amoteAéopata otn dvvaun. Qotdco, Hovo ce pia
épevva, 6mov ypnotpomominke Svvaplky SITacT, EAVNKE Vo BEATIOVETAL 1] ATOS0CT TNG
ovvounc. Apo, ovviotdtol, o€ oOANUATO OTOV amotteitonl PEYIOTN OVVOUTN Yol KOADTEPT

amdO0oN, Vo amoPeVyovToL Ol SLUTAGELS.

AOKIMASIA AOTEAGEVA |
Fowles et al 2000 6A I'IapaFemuevn |0'O|,JE'tpLKI‘] - Ta 1 wpa
4T dlataon Suvaun UETA
16 A , .
Nelson et al 2001 167 AUVOUKEC Abvopun -
Yamagunchl & 2005 11 A ZTC(TLKEQI T Kapio t-:mGpa'on
Ishii Auvopikég + GNUOVTIKA
, Pomn
Marek et al 2005 190Ar ZtgtNLEEC Abvopun -
ROM
STATIKEG . . 7
McMillianetal 2006 Sl Avvopikn Auvaurl] LREGL L
14r , Eukwnoia +
mpoBEpuavon
Yamaguchietal | 2006 12 a JTATIKEC Abvopun -
Reiman et al 2008 at rA & STATIKEG Pomn Kopia entiépoon
*A= avbpeg *Amotélecpa: +: adEnomn g anddooNg
M= yuvaikeg -: eAATTWON TNG amodoong

Mivaxkag 3.4 : Zvvontikn TapdhecT TV EPELVAV Y10 TNV EMIOPACT T®V SUTACE®Y GTN SLVAL
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3.2.3. Aldtaon Kol avtoyn 6T ovvaun

Ot dwtdoelg pmopet va ovEGvouy Ty AASTIKOTNTA 0ALA OTImG £0e1&aV KATOlEg LEAETES OE
Beltiowvouv kat tn dvvaun. O Kokkonen et al, (1998), édei&av 611 | vrepPoAiikn Papuoyn
TOV OTACE®V UTOPEL VO EAATTAOGEL TNV ATdO0GN TNG avToyNg ot dvvaur. Ot dtotdcelg Tpv
oo Lo SOKILAGIO Y10 LEYIGTES EMAVAANYELS GTOLG OTiGO10Vg UnpLaiovs, Heiwsay onUavVTIKE
Tov oplud tov KOAQ cuVTOVIGUEVOV Kivioemv. Baoilopevor ota amoteAécpatd tovg,
TPOTEWVAY VO UNV €PaprolovTol SloTaTIKEG AOKNOELS TPV amd ay®Vvicpata mov ypetdloviot

avtoyn ot dvvaun, 6mmg eival 1 TodnAacio.

O Cramer et a, (2004) epedbvnooav mwg m otatikny dtdtaon emmpedlel ™ UEylom
IGOKIVNTIKY POTN OTIS Yuvaikeg. Alamictooav Oti 1 péylom ponn peumdnke 1660 GTOLG
TETPUKEPAAOVG LOES, OGO KOl GTO GLGTOYO OKPO, HETE OmO [0l EVEPYNTIKY Kol TPElg

TAONTIKEG SATOTIKEG ACKNGELS, G€ VYNAEG KOt YOLUNAES TOYVTNTEG.

AAM €pevva eEétace TNV EMOPAOT) TOV GAUECOV GTATIKOV OOTAGEMY GTNV OVIOYN TNG
SOVOUNG TOV HLOV KOl OTOdElYTNKE OTL VINPEE GNUAVTIKY] PEimoN otV avtoyn TG OOVauUNg
(Nelson et a, 2005). uvenmg, TPOTEIVETE VO ATOPEVYOVTOL Ol EVIOVEG GTUTIKEG OLOTOTIKES
OGKTNOELS TPV A0 OTOLOONTOTE TPOSTADELD OOV amatteitanl HEYITTN AmMAS00T AVTOYNS OTN

dvvapun.

O Cramer et a, (2006) gpevvnoav to. 0&€a AmOTEAEGUATO TNG GTOTIKNG OATAONG OGN
péylotn pomn kot TN yovio g dpbpmong o pEYIeTN pomy, KOTA TN OPKELD UEYITTOV,
€0EAOVTIKDOV, EKKEVIPIKAOV, ICOKIVITIKOV KIVIGEMV TMOV EKTEWVOVIOV HVOV TOV KAT® OKP®V.
Awmioctooov 6Tt ot dlotdoelg dgv emnpéacay o0TE Tn UEYISTN POTMH, OVTE TN YOVio NG

GpBpwong o péylotn pomn , 6€ VYNAES Kot YOUNAES TOYVTNTEG.

SOUTEPACUATIKA, Ol £PEVVEG OMOOEKVOOLV OTL Ol STAGELS UEUDVOLV TNV OVTOYN OTN
dvvaun Kol GLVERMG, o€ abANpata émov amorteiton avtoyn ot dVVaAuT, GLVIGTATOL VO UnV

YPNOUOTOLOVVTOL O1 OLUTAGELC.
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EPEYNHTEZ ETOz AEITMA MEOOAOZ AOKIMAZIA AMOTEAEZMA

Cramer et al 2004 r STATIKEG Pomn -
Nelson et al 2005 1A ITOTIKEG AVT,OX” om -
11r Suvapun
Cramer et al 2006 13T JTATIKEG Pomn Kapia entidpoaon
*A= avbpeg *Amotéleopa: +: avénon g anddoong
= yuvaikeg -: eAAtTtwon tng anodoong

Mivakag 3.5 : Zuvontikn Topabecn TV EPELVOV Yo TNV EMIOPACT TOV SOTAGEDY GTNV AVTOYN TNG
dvvaung

3.2.4. Avdtaon kot GApo.

Apywd, ot Henning & Podzielny (1994) édei&av 6t vnpée o peimon 4% oty anddoon
TOV GANOTOG €1 VYOG KO GTNV EKPNKTIKN dVvauT, HeTd and Eva mpdypoupa tpodipuavong,
oV TEPLEAAUPOVE SATATIKEG OOKNGELS, OTAV GUYKPLVAY TO ATOTEAEGUOTO LE TNV OUdda TOV
dgv meptéhafe TIC S10TATIKEG AGKNOELS 0TO TPOYpappa g mpobépuovong. AAAeg peAéTeg
&yovv emPeParmdoet 6Tt 01 dlatdoelg Tpv and TG SoKIES Alpatog eivor emlnuieg. O Knudson
et a, (2001) &deiEav p ooHUOVIN EAGTTIOON OTO OTOTEAEOUATO, OTOV EKTEAEGTNKOV
KataKOpLEo GApota, petd amd mpodypappe mpobépuavong mov meEPEAdUPovE SOTATIKES
aoknoels. e wa aAn épevva o Church et a, (2001) epedvnoay dlopopeTikd TPmTOKOALN
poBéppovong: yevikn mpobépuavon, mpobéppavon Kol oTatikn dldtact, Tpobépuovon kot
PNF. H opdda mov ektéhece owatdoelg pe texvikés PNF emédeiée onuaviikd younidtepn
amodoon ota kdbeta dApata. [ avtd 10 AdY0 o1 gpeuvnTég KATEANENY GTO GLUTEPACHA OTL
n teyviky g PNF 6o mpémer vo amopevyeton katd ) dwdpke g mpobéppavong. O
Cornwell et al, (2001) epedvnoav Tig emdpacelg TG madNTIKNG S10TACNG 6TO OTOUTIKO KOt GTO

katakopveo aipo (CMJ) (Ewova 3.10). Alamioctmoov o onuavtikny pueioon oty anddoon
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TOV KATOKOPLPOV GALOTOG, YOPIG OU®MG EAATTMOT TNG SLVOKOUYING Kol TNG EVEPYOTOINOTG

TOV HOOV.

Ewéva 3.10: Kataxdpveo diua (TIpocappocpévo and Wise Coach, 2008)

EPEYNHTEZ 4 [0)] AEITMA MEOGOAOZ AOKIMAZIA ANOTEAEZMA
, Katakopudo
Knudson et al 2001 20 A AlaTdoeLg , -
OApa
Church et al 2001 40 A 2TOTIKEG KatolLKopucbo Kapia enidpaon
PNF aApa -
13A , ,
Young & Behm 2003 3r JTOTIKEG AApa -
Unick et al 2005 161 ZTC(TLKEQI KatolLKopucbo Kap.fu enfﬁpaon
AUVOLKEC aApa Kapia enidpaon
Parsons et al 2006 34A zquEq, ANpO i
AuvouLKEG +
. STATIKEG AApa Baboug Kapia enidpacn
Yuktasir & Kaya 2007 28A PNE ROM + yia T ROM
*A= avdpeg *Anotéleopa: +: avénon g amrddooNg
M= yuvaikeg -: eAATTWON TNG amodoong

Mivakag 3.6 : Zvvontikn mapdheot TV EPELVAVY Yo TNV EMIOPACT TOV SOTACED®V GTO AL
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Yy épevva tov Young & Behm (2003) cuykpibnkav mévie mpmtoxoAlo mpobépuavong
Tpwv omd dokpacieg aipatoc. Ta TpoToKoAlo TOV Ypnoiponoincav ntav 1) éleyyoc, 2)
Té60epa AemTd vIopéylotov tpegipatog, 3) ototikn didtacn, 4) tpé&io Kot didtacr kot 5)
tpeEo, drdtaon kot dApata. H amddoon tov dekaéll €BeAoVTDOV TOL GUUUETELYOV GE QLT
TN HEALTN, NTOV PEIOUEVN PETA omtd TN otoTikn owdtact. To mtpmTdoKoAlo TpeipoTog Kot TO
TPOTOKOAAO TpeEitatog, Oldtacng kot dApaToS, gliyov TG LVYNAOTEPEG TIUEG TOPAYWOYNG
EKPNKTIKNG dOvoung. Aev vmnpée kapio onpoaviiky owagopd (p< 0.05) peta&d tov
TPOTOKOALOV EAEYYOVL KO TOL TPMTOKOAAOL TPeSIPATOS Kot S1ITOONG, EVED TO TPOTOKOALO
TPe&ILaTOg TP YOye CNUOVTIKA KOADTEPO OTOTEAEGHATA OO TO TPOTOKOAAO TPeSiaTOg Kot
dtdtaong ywoo to vVyog dApatoc-nttdong (3.2%), to opodkevipo Vyog dipatog (3.4%), ™
péytot opodkevrpn dvvoun (2.7%) kot to 10606Td TG dSvvaung mov ovartdydnke (15.4%).
Otav o1 évte dokipég avarvniav pali, Ta aipata tpe&ipatog Kol To GALATO AGKNoNG iy
Oetikn emidpacn oty EKPNKTIKN SVVOUN KOl GTNV amOO00T TOV GALOTOG, EVA 1 GTOTIKN

JlITOoN EMNPEACE OPVNTIKA TNV amdO0oT).

Xe peTayeveésTepT £peuva EETACTNKAV Ol EMOPAGCELS TNG GTATIKNG Kol TNG POAAICTIKNG
ddtaong oy amddoon tov katakdpveov dipatog (Unick et al, 2005). Ta amotelécpata
€oe1&av OTL dev LINPYAV ONUAVTIKEG SLOPOPES OVALESH GTI OGTOTIKN KOl TN PoAMOTIKA
oldtaot, TPoTEIVOVTOG OTL O1 SATAGELS OEV £YOVV APVNTIKA OTOTEAEGUATO GTNV OTOO0CT TV
abAntdv. Avtibeta, o Parsons et al, (2006), £dei&av O0tL vanpEav oNUAVTIKEG SLopOPEG
AVAUESO GTN OLVOLLKT] KOl TN GTOTIKY O1dtact oty anddocn TOv GALOTOS, KOTOAYOVTOG

£TG1 6TO GLUUTEPACLLA OTL 01 OLVOUIKES OLATACELS PEATIOVOLV TNV ATOSOO0T).

Téhog, ot Yuktasir & Kaya (2007), e&étacav o paKpompOOeso AmOTEAEGLOTO TNG
otatikng katl ¢ PNF didtaong oty tpoytd g kivinong kot oto dipa fabovc. H £pevva tovg
£0e1&e 01t yia To aipo Babovg (Ewdva 3.11) dev vmnpéav onuavtiké dtapopég evad vanipée
ONUAVTIKA avénuévn tpoyld ¢ Kivnong HETA amd TNV €QOPUOYN Kol TOV 000 EWOV

O0TACEWMV.
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Ewova 3.11: Aoxwacio dApatog Babovg (Ipocappocuévo amd Y uktasir & Kaya, 2007),

A6 N GVYKPION TOV TOPATAVE® EPELVAV, TPOKVMTEL TO CLUTEPAGLLO OTL GTNV TAELOYN Qi

TOVG 01 O10TAGELS EMOPOVY APYNTIKA GTNV ATAS0CT) TOV AALATOG.
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3.2.5. Aworassic kan owkovopio oto TpEEno (running economy)

H oyéomn peta&d g eAaoTikOTNTAG KO TG O1IKOVOUING 6TO TPEEO £XEL EMioNg eEETAOTEL.
Owovopio oto tpé&puo opileton ®¢ M vVEOuEYloTn ogpofikn amaitnon KoTtdoTaong
(katavaimon o&uyovov, VO,) ot o dedopévn tayvtnto tpeéipotog (Conley & Krahenbuhl,
1980). 'Evag avbpomog pe youniotepn vmopéyiomn VO, oe pia dedopévn taydnTo
tpe€ipartog, Bempeitar o otkovoukog amd Evav dpouéa pe vynAotepn VO,. Ot mapdyovreg
OV AOYOO0TOVV Y10 TIG OAPOPES GTNV OWKOoVOopia Tov TpeSitatog, TepthapPavovy v nikia,
) Beppokpacio Tov GOUATOG, TNV KOVPAGT, TNV TPOTOVNGN, TNV WYVYOAOYIKY KATAGTAGT, TO
@VAO Kot Bropnyavikovs mapdyovteg (Martin & Morgan, 1992; Morgan & Craib, 1992). H
ehootikoTTo Oewpeitor Pounyavikdg mapdyovtag, M omola £xel TAPAYEL OVTIPOTIKE

AmOTEAECUATO LETAED TOV HEAETMOV TTOV £YOVV YiVEL Y1 TNV Owkovopia oto Tpé&ipo.

Mo podun perétn omd tov Godges et a (1989) Bprike Peltiopévn owkovopio o€ entd
afAnTucovg avopeg, pantég Korheyiov, 6tav avénonke N EAACTIKOTNTO TOV KOUTTHPOV KoL
TOV EKTEVOVTIOV TOV oyiov. Ta anmoteAéopatd toug elvar cOpE®VA LE TN YEVIKN Temoidnon
ot 1 Pertiopévn elaotikdtra givor embBounm yu ) BEATIOT amddoon 610 TPEEHO.
Avtibeto o Gleim et a (1990) avépepav £vav apvnTtiKO GLOYETIONO UETAED TNG
ehaoTikdTNTOG Kol TG otkovopiag otn Paoton kot 6to tpéipo, o pia opddo 100 avopmv kot
yovaik®v, nAkiog 20 éog 62 gtdv. Avti TV opdd TV YOPIoAY G€ TPEIG VTOOUAOES: O
OKOAUTTO, KOVOVIKA KOl AlYOTEPO EVOKOUTTO ATOWO KOt KAV EVIEKO LETPNGELS TPOYLAS TNG
kivnone. T ™ Ayotepo gvkapmtn opdda, 1 otkovopia otn Padion kot 6to Tpé€ipo, Nrov
KOADTEPT A0 TNV KOVOVIKT ORLAO0 KOl CUOVTIKE KOADTEPN amd TNV o VKAUTTI Opdda. e
po mapopoto perétn o Craib et al, (1996) e&étacav dexaevvid apoevikohs SpOopEis pe Yo unin
QLOIKN KATACTOOTN KOl JmicTOoay OTL 01 AyOTEPO €OKOUTTOL aOANTEG €lyov KaADTEP
owovopio oto tpé&po. Emmiéov, 6tav o Jones (2002) pueiétnoe v elootikdTTa Stebvov
eMT OpopE®V og o SOKIUT «KABOLLOL Kol EKTEIVOLLOL» KOL TH GLUGYETIOE LLE TNV OIKOVOU{a GTO
TPEE0, 1 AyOTEPN €AAGTIKOTNTA GLUVOEONKE pe TNV KaALTEPN otkovopia. Evd avtég ot
peréteg eotiacav otn Paoton kot to TPEEO, Y0 GUYKEKPLUEVES KIVIGELS GTNV TOAY, GTO
QUEPIKAVIKO TTOOOCOUPO, OTNV TLYHoyio kot o€ GAAa afAnquoato O6mov 1M apBpikn
otafepdtnra ivor onpavtiky, givol Aoyiko va vrobécovpe 6Tt  aLENUEVT EAAGTIKOTNTO YiaL
116 Kpioweg apBpmaoelg Oa rav avtévoeltn. Edv n didtacn dev ehattdvel T pé€ylotn dvvaun,
N omoia elvar dtaB€otun yio To. GALOTE KOl EAOTTMOVEL TNV OKOVOUia 6To TPEELNO, 1) EKTEAEDT
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TPOTOKOAL®V dtdtaong mpty amd dipata 1 Tpé€ipo og avtiotoyo abAnuata ivor dev givon

royikn (Ewova 3.12).

Biseloogiapaith = -
Ewova 3.12 : Ot abAntég tov otifov ypetdlovtar tnv owovopio oto tpé&uo (Ipocappocuévo omod

Jones, 2002)

Qot000, VINPYAY TEPLOPIGHOL OTIG HEAETEC TOVL €0€1EAV OPVITIKO GLGYETICUO HeTASD
oldtaong Kot dVVAUNG Kot HETAED €AACTIKOTNTOC Kot owovopiag otnv kivnon. Emuiéov,
dAlec peréteg amétvyov va amodei&ovv 1060 T0 GLGYETICUO TG ddTaonG e T pelmon g
dvvaung (Laroche & Connolly), 660 kat ™ oyéomn G akopyiog He TV KOADTEPT okovopia
oto tpe&uo (Nelson et a., 2001). Zvvenmg, eivol Tpdmpo vo cvotdel oe 0OANTEC aApdTmV 1

Tpe&IHaTog, va. Uy KAvouy moTé SloTtdoelg Tpv amd TV doknon.

61



3.3. AIAPKEIA AIATAXEQN

Ot Roberts & Wilson (1999) epesvvnmoav tnv emidpacn TG OOPOPETIKNG SLUPKELOG
dwtdoemv (mévte kol dexamévie OgvtepOienta) o€ evepyntikn kot mwabntikn ROM og
Tpdypapo EAACTIKOTNTOG OlbpKelG TEVTE €BOoRddwV. Alomot®dnke OTL TO OEKUTMEVTE
devteporenta didtaong avdvouv v evepyntikn ROM, evd dev vmpye kapio dtapopd yio.

M mafnTik) ROM ot mévte Kot 6t deKamévTe 0eVTEPOAETTA SLATACTGC.

O Zaxag et a, (2005) e&étacav ta anoteAéoUATa SIAPOPETIKNG OLAPKELNS OTOTIKOV KOl
TOALOTADV GUVESPL®OV dtatdoewv ot madnTik ROM tov kdto dkpov. Zmmv épguva avtn
ocoppeteiyov dekaeptd Epnpot abintéc modoceaipov ot omoiotl ektédecay Tpio TPOTOKOAAM
OTATIKAOV S0 TAGEMV OAPKELNG TPLAVTO OEVTEPOLENTMV GE U1 GLVEYOUEVEG NUEPES. To TPpMdTO
TPOTOKOALO Tepieiye pia O1dToon ddPKELNG TPLAVTO OEVTEPOAETTOV, TO OEVTEPO TPMOTOKOALO
nepielye 800 OaTdoEIS O1APKELNG OEKATEVTE OEVTEPOLEMTMOV KOl TO TPITO TPMTOKOAAO TTEPLELYE
¢€1 dwutdoelg dupkelag mévte devteporéntwv. Métpnoav v ROM pe evkapyidperpo Kot
YOVIOUETPO KATA TN OLOPKEW KAPUWYNG-EKTAONG 1oYiov, amaywyng oyiov, Kapuyng yovatog,
poyloiog KOUYNG TG TOOOKVNUKNG Kat Yo Tta 000 dxpa. Ta amotedAéopata £deiEov OTL 1

ROM av&nonie aAld dev énanée poro 1 d1dpKelo TV O10TAGEDV.

Ye pio dAAn épevva (Zaxog et al, 2006) sfetdotnke €dv 1 OGPKEWD TOV OTATIKMOV
dwtdcewv givol vTeELHLYM Y10 TLYDV OTOAEIEG TNV TOPAYOYT ICOKIVNTIKNG LEYIGTNG POTNG.
Agkatéooeplg TOOOCEUIPIOTEG TPOV HEPOC GE VTN TNV €peuva Kot eKTEAEcAV Tpia
TPOTOKOALD dloTdoe®my. To TP®TO TPMTOKOALO Olatdcewv mepleAduPave pio didraon
OUIPKELNG TPLAVTA OEVTEPOAENTOV, TO OEVTEPO TMPMOTOKOAAO TepPlEAdpPove 0éka O0TACELS
OLIPKELNG TPLAVTO OEVTEPOAETTMV Kol TO TPITO TPWTOKOALD ePLEAAUPave deKAEEL O1UTACELG
oapkelog tpravro dgvteporéntowv. Ta oamoteléopata £0€i&av OTL dgv LANPYE Uelwon o1
UEYIOTN pOTtN OTAV £YIVE GTATIKY] S1ATAGT] Lo OPA Yol TPLAVTO dEVTEPOAETTA, EVD OTAV EYIVE
v mévie pe oKt® Aemtd, peiwdnke. To sgvpnuato deiyvouv Ot TpLdvIa deLTEPOAETTA
OTOTIKNG O1dTaonG 08V AVEAVOVY 0VTE LELDMVOLV TN LEYLOTY PO G€ ovTifeon e peyaAdTepn

OugpKeld O10TACEMV.

Ao 11 mopamdve EPELVEG TPOKLTTEL OTL 1 SLAPKELN TOV JAUTACEMY OV dpa oVTE BeTiKd

00TE OPVNTIKA GTNV 000 TV AOANTOV.
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3.4.TENIKEX EPEYNEX I'lA TIX AIATAXEIX

O Benton (2000) diepehvnoe Tig EMSPAGELS TN GTUTIKAG KOl TNG SLVOLIKNG ddTaons otV
anddoon ™G ekkivnong ayovev otifov (Block start performance). v épsvvd tov
ocoppeteiyov 0éka aBintég otifov TV £kaTO Kol TOV dl0KOGI®VY, Ol 0Toilol YWPIcTNKAY GE
dvo opddeg. H pio opdda éxave mpobépuavon pe otatikés SOTAGES KOl 1 GAAN Opddo e
duvapukég datdoeic. H épevva dinpknoe 600 PEPECS, LLE CAPOVTOOKTD MPESG S10POPE TPV OTd
) dokacia ¢ ekkivnong. Ot mapdpetpotr mov a&oroyndnkav Nrov: oplovrio ®Onon,
oplovtia emréyvvon, oplovTia ToyVTNTA, YPOVOUETPNOT GTO TPAOTA S5 péTpa Kot opdvtia
péyom oyvg (Ewova 3.13). Ta amoteléopata £de1&ay OTL OV VINPYOV 1OOUTEPES SLAPOPES

avapeso oTic dV0 OpAdES TOV JaTAcE®MV, MWOTOGO JAMIGTOOINKE OTL 1| OPAdA TTOL El)E KAVEL

otatikég dwutdoels Bpébnke katd 3,39% mo apyn.

Ewova 3.13: Métpnon tng anddoong g ekkiviong tov abintdv tov otifov ([Ipocapuocpévo amd
Benton, 2000)
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O Young et a, (2004) gpedvnoav v oféa emidpacT TOV OTATIKOV SOTACE®Y, GE UL
TPoBEPLOVGT, OTNV EAACTIKOTNTO TOV KOUTTP®V HLVAOV TOL 16YI0V KOl TOV TETPOKEPOADY
(netpdvtag ™ pe Tpomomompévn dokipacio tov Thomas) (Ewova 3.14) ko ot ROM yuo
TNV TOYOTNTO TOV TOSOV 6TO KAGTONUA LNG UTAAOS TOS00paipov, 6e HEYIOTN TPOoTdOELa.
Agkaéll aOAnTtég Tod0GPaipov TPAV LEPOG GE QDT TNV EPELVA KL EKAVAY dVO OLUPOPETIKES
npoBepuavoelc . H pa mpoBépupavon mepieddpPave mévie Aemtd tpéipo ko PeETd emtd
OOKTNOELS Y10l GOLT, EVM 1 GAAN TPoBEpuaveT TEPLEAAUPOVE Kol GTATIKES OTACELS LETA TO
pé€po yu 4.5 Aemtd. To amoteléopato £0e1&av OTL dev LNPYOV SOPOPES 1 EMOPACELS

6Tovg afANTéG Ko Kopio aAdayn omng Tpoyd g Kivnong, mhoavmg A0y® mToAvTAOKOTNTOG

™G KAvOTNTOG VAL KAWTONOELS oL UTAAQL.

Ewova 3.14: Tporomompévn dokipacio Thomas (Ipocappocpévo and Sports Science Ingtitute of
South Africa, 2008)

H épevva tov (Woolstenhuime et a, 2006) mpocdidpice TG EMOPACES TEGGAP®V
OWPOPETIKOV  TPOTOKOAL®Y  mpobépuavong, okoiovBodueva amd  elkoot  Aemtd
KalaBoceaipiong, otV eAaoTIKOTNTO KOl TO Katakopueo dipa. H épevva eiyxe dapkela €6
gfoopdoeg kot to mpwtOKoAAa TG mpobépuavong mepteAdpPavay: BaAlAloTikéS dlaTdoels,
otatikéG dloTdoels, ompivt Ko Poréc. Ta omoteAéopoto €oei&av OTL Ol OMAdES T®V
BOAMOTIKOV S1ATACEDY, TOV GTATIKMOV SOTAGEDV KOl TOV CTPVT aHENCAY TNV EAAGTIKOTNTA
TOVG G€ OYéomn He TNV opdoda mov E£pryyve PoAég, eved dev vample Kapio dpopd ©TO
KOTOKOPLQO GAUO Yo KOpo omd TG TEGOEPLG OUAdES. TN ovvExeld, Savapétpnoay to

amoteAéopato EmeELTo amd £ikoot Aentd Kahafoseaiptong Kot SomicTooay 0Tl 1 OHAda TOV
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ektélece ParlioTikég dwatdoelg Pektimoe v amddoon te. Emopévaog, cvvietdrolr otovg
TPOTOVNTEG, VO XPNGYOTOOVV TIS POAMOTIKES O1ATACELS KATA TNV TTpobépuavon mpv and

oy vidla kaloBoopaipiong, kabmg etval EVEPYETIKES Y10l TO KATAKOPLOO GALLA.

Ot Little & Williams (2006) e&étacav to amoTeAEGUOTO SLOPOPETIKAOV TPOTOKOANDV
dlgTaonG Kot T SapKeEn TPOHEPLAVONS, CTNV IKOVOTNTO ATOd0GNS VYNADY TOYLTHTMV GE
afAntég modoopaipov. XtV £pevva TOVG, GLUUETEIYOV OeKOOKT® aOANTEC TOdOGPaipov, Ol
omoiol eEETACTNKAV GTO KATOKOPLPO GApa pE avTifetn kivnon, 6To oTpvT Ok LETPWV, GTO
ompwT PET EUTOSI®V €1KOOL HETPWV KOl GE aoKNoELS evAvyisiag. Elyav mponynbel acknoeig
mpobépuavong, ot omoleg mepteAduPavay GTATIKEG O0TAGES, OSLVOIKEG OTAGELS Kot
kaBorov dwtdoels. Ta amoteAéopata g €pevvag £0eiEay OTL o1 aBANTEG oV eKTEAECAV
SVVOUIKEG dlaTdoelg lyay KaADTEPN aOO0GT|, GE GYECT LE TOVG VITOAOUTOVS KOl TPOTEIVOVTOL

v TV TpoBépoven afANTOV T0d0GPaipov, TOL YPEALoVTaL S1UO0YIKEG VYNAES TAXVTNTES.

EmnmAéov efetbommke m oxéon ypdéviwv oatdcewv PNF pe v toydmmto xor v
exkpnktikotnto (Bieze et al, 2006). Tpidvta téccepig abAintég modocpaipov ywpioTnKay G€
V0 opadeg, ™V opdada eAEYXOL Kot TNV opado mov ektélece dwotaoelg PNF (Eucoveg 3.15 &
3.6). H oudda ehréyyov extelovoe udvn e STAoES, VD 1 0e0TEPT OUAdN EKTEAOVGE
owtdoelg PNF tpeig popéc v gfdopada, yia tpeic efoopddes. EEgtdotnkav oty taydtnra,
GTO KOTOKOPLPO GALO KOL GTNV EAOCTIKOTNTO, TPV Kol PETO OO TN CLUUETOYN TOVS GTO
TPOYPOLLO TV TPLOV ERdopddwv. Ta amoteléopata 01E0v OCTLOVTEG SLOPOPES GTO GTPVT
KOl GTO KOTOKOPLPO GALO, TPV Kol HETE amd TNV EKTEAECT] TOV OUTACEWMYV, L0 TOAD LUKPN

BeAtimon g amddoomnc.

1 ‘#I:-f 1
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Ewéva 3.15: ®Pdon yordpwong didracng PNF (ITpocappocpévo and Bieze et al, 2006)

Ewévo 3.16; ®Pdon odomaong didtaong PNF (TIpocappocuévo amd Bieze et al, 2006)

[Ipdopatn épevva e&étace T OYE0N TOV CTATIKOV OTACEMV HE TNV €AATTIOON NG
amoooong Otav auTég OleEdyovtal TPV KOl UETO OO TPOOEPUAVOT] Yo GUYKEKPIUEVT|
afAntikn dpaotnprotnto (Taylor et al, 2008). Xtnv épevva ot cvpueteiyov dekatpeig
naiytec kolobooaipiong (netbal), ot omoiol extélecav dVO TEPAUOTIKA TPOYPOUUATOL
npobépuavone. Tnv mpodt nuépa m mpobépupovon mepieAdpufove vmopéyioto TpEEIHO
aKOAOVOOVUEVO A0 OEKOMEVTE AEMTA GTATIKNG OLATOCNG Kol TPOOEPUAVOTG CLUYKEKPIUEV®V
wavotnTOV ¢ Kalabospaipiong. Tn devtepn nuépa axorovdncov 10 1010 TPIYPALL LE T
owpopd OTL 1M oToTIKN  OldTaon  avVTIKOTOOTAONKE pHe  OeKAMEVTE AEMTO  OLVOLIKNG
npobépuavonc. Ot abAntég extédecav €va AApa pe KABeTn Kivnon Kot GTpvT €1koct HETPOV
HETA 0o TNV Tp@TN TPobépaven (otatikh didtacn 1 SuVOULKY TPoBEPHAVET) Kol LETA oo
mv mpobépuavon couyKekpEvav ovotTitev ¢ KaiaBooeaipong. Ta amoteAéopata
£€0e1Eav onuavtikn peimon g amddoong 6To KATAKOPLEO GALO Kol GTOVS YPOVOUS TOV
OTPWT €1KOGL UETPOV UETA OO GTOTIKN OLATOCN, TOPO UETA TN SLVOUIKY TPOBEPLAVOT).
Qo61660, 0Tav akodovOnOnKe TPoBEpLOVoT EOKNG IKAvOTNTAG TNG KOAXBOGOAIpIoNG, VINPYE

Beltimon oty anddoon (Zynua 3.4).
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Yrouéyrwoto TpEEno

‘ Z‘wﬂkéi Aw‘rdcmi I Avvopkn IIpoOépuave

Aokipooieg anodoong ( Teot 1)

‘ IpoBéppavon pe 161k kevétnta netball I

Aokipocieg anodoong ( Teot 2)

Yyqpo 3.4: Zynmuotikn omeikoviorn TG EPEVVOG KOl TOV SOKILOGLMY TOL XPNOUOToINcE

(Mpocapuocuévo amd Taylor et al, 2008)

H épevva tov Murphy (2008) e&étace Tic Gueceg €mMOPACES TNG OTATIKAG KOL TNG
duvapukng didtacng ot PEYIoTN Tapaymyn dvvaung kot ot ROM, g dpbpwong tov 1oyiov
Kot Tov Yovatog, o€ €va delypa abAntov koAleyiov. Méom e €pevuvag avthg amodeiydnke
OTL Ol OTOTIKEG Kot Ol SuVOKEG OTAceEls PBeitidvovy v omddocn Tov VYOS Tov
KATOKOPLOOL AAUATOG, TN UEYIETNG dLVaUNG katl TG ROM g apBpmong Tov oyiov kot Tov

yovatog.

Téhog, M emidpoocn TV SOTATIKOV OGKNCEOV OTN UEYIOTN CLYKEVIPMOT 0ELYOVOL EXEl
ONUOVTIKEG EMTTOOELS otV abANTIKY amddoon kot v amokatdotacn. O Yuktasir (2008)

eétace to 0E€a amoteAéopaTO TG OTATIKNG Otdtaong kot tng odtaong PNF ot péyiom
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ovykévipoon o&vyovov (VOmax). X1n oLyKeKPUEVN] €PELVE. GUUUETELYOV OEKA VYIEIG

pafntég o1 omoiot vwoPAnOnkav o otatikég oatdcel ko oatacel PNF. Metd and Tig

datdoelg epopuodoTKe 10 TpwTokoAlo Bruce Treadmill, yua vo petpiicovv tig Tipéc tov

VO,max. Ta exkmvedpeva aépla GAAEXOMKaY Kot avadbOnkay. Ta aroteAécpata g Epevvag

éoer&av 0tL n VO max Bertindnke Emeito amd TV EQApLOY Kol TV S0 E0MV S10TACEMV.

MEO®OAO2

EPEYNHTEZ

ETOz

AEIFMA

AOKIMAZIA

AMOTEAEZMA

Benton 2000 10 ABAqTéc otifou D OTKES Ekklvnon aywve )
Auvopikeg otifou =
Tpé€lpo &
16 ABAnTéG oouT EAaotikdTnTa Kapia enidpaon
Young etal 2004 nodoodaipou Tpe§po & ROM Kapia enidpacn
dlataoelg
STATIKEG Kapia eniépaon
16 A AUVOLKEG EAaotikotnTa +
MBS e A0S 27T IMPLVT Katakopudo aApa Kapia enidépaon
BoAég Kapia enidépaon
18 ABANTE ZTATIKE Katakopuo dApa Kapia enidpac
Little & Williams 2006 res X smpwr 104, " paon
nodoodaipou AUVOLLKEG . +
EAaotikotnTal
, Taxutnta
Bieze et al 2006 34 ABAneG PNF Katakdpuho dApa ¥
nodoodaipou .
e\aoTLKOTNTO
JUYKEKPLUEVN
3 : : +
Taylor et al 2008 13 AB)\ntlsq ZTOLTLKEQ' aG)\ntLt«]
kaAaBoodaiplong AUVOLKEG Spaotnplotnta +
(netball)
. Avvapn
+
Murphy 2008 42 A e
AUVOLLKEG +
ROM
Yuktasir 2008 10 A 2TOTIKEG VOimax +
PNF
*A= avbpeg *Amotélecpa: +: avénomn g amddoong
M= yuvaikeg -: eAATTWON TNG amodoong

Mivaxkag 3.7 : Zuvontiky| TapdfecT| YEVIKOV EPELVMV Y10, TNV ENIOPACT) TOV SATACEDV
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3.5. XYMIIEPAXMATA

[MoAhol vmootmpilouv 0Tt o1 pViKEC dwTdoel; cLuPdAlovv otV TPOANYN TOV
TPOVUOTICUOV Kot PeAtidovouov v abintikn omddoomn. I' avtd 1o Adyo ot abintég
YPNOLOTOLOVV TIG OATUTIKES OIGKNOELS KATA TNV TPoBEépaven Tovg, oG HEGo Tpobépuavong

Ko amoBepameiog.

H avaokdénmon g apBpoypagiog yio v enidpaoct Tov puikdv d1otdcemv otny omddoon
TV 0OANTOV €5€1Ee OTL TO YEVIKA amodekTO UEXPL onuepa pmopel vo Kotappipbel. Xe
afluato O6mov M avENuévn elacTiKOTNTO Kol 1 avENuévn Tpoyld Tng kivnong eivan
aropaitnto, OTWg Yo TopAdEypo otV aviieeaipion, mAnbog peletdv £0e1&e t Oetikn

eMidpaoT TOV PUTKOV S10TAGEDMV GE AVTES TIG TOPAUETPOVG.

Avtifeta dpmg, og abAnpate OmoOv AmOITOLVTOL KOAES EMOOGES GTNV TO)LTNTO, OTN
dvvapun Kot 610 dApa, ot dlatdoelg 0 QaiveTal va €mOPoLV BeTiKd oIV AmOS0CN TMV
afntdv. Ocov agopd otn dvvaun Kot 6TV avToyy NG SVVOUNG Ol TEPIGCOTEPES EPEVVES
£0€1Eav ;0TL 01 O1ATOTIKEG OICKNOELG EAATTMOVOLY TNV o000 TV afAntdv. Alyeg amd avtég
£0€1Eav OTL 01 OTOTIKEG OTAGELS OV £Y0LV Kopio ETppon otV amddoot), ovte BTk ovte
apvntikny ko povo pa Epgvvo (Yamaguchi and Ishii, 2005) £dei&e ) Oetikn emidpoon tov
duvapkev dwtdoewv oty amddoor tov adintov. [Hapdpotad NTov To OMOTEAEGHOTO TOV
EPELVAOV Y10 TNV OTOO0CT GTO QAU KOl GTO TPEEO, TOV GYEOOV GE OAEG OTIC TEPIMTMOGELS
Slmotdinke peimon oty anddoon, EELTo omd TNV EQAPLOYN TOV HVIKOV J0TACEDV EKTOG
amd komoleg eEapéoelg Omov emidpace OeTiKA KAMOW GULYKEKPEVN KOVOTNTA €VOG

aOANpaToG.

Ocov apopa v avackomnon g apfpoypaeiog yio T SApKE EPOPUOYNG TOV HVTKOV
OlTdoe®V, av Kol 0EV LIAPYOVY TOAAEG EPEVVEG Y10 TO GLYKEKPIUEVO CRtnua, £0e1e Ot 1

olapKeln epapuoy”ng dev elye kopio enidopacn 6TV amddoon).

Yvumepaivetol Aoudv, 6Tt 01 S1OTATIKEG ACKNGELS PEATUOVOVV GE KATOLEG TEPIMTMOELG
mv amddoon Tov oOANTOV Kor dpo givor amapoitmro vo copmeptlapupdvovior oTnv
poBépuavon TV abANTOV, VO o GALEC TEPUTTAOGCELS OLENUEVIG 16YD0G Kol TOYVLTNTOG,
OOV 01 KAAVTEPOL YPOVOL 6T0 TPEEIO Eivan amapaitnta, kKadd Oa Ntav va aropgvyovtat. H
peiwon g amddoong oTig dpacTnproTTeG aLTEG TBavoLoyeiTon OTL opeiletal otnv avénon
™G EVOOTIKOTNTOG TOL HVOTEVOVTIOL GLUVOAOL HETO OO Ol0TAGELS KOl KOTO GUVETELD GTNV
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eMATTOON NG OO KEVONG EAUCTIKNG EVEPYELNG GE OVTO OV Bl EMTPETOTAV EVIGYDOVTAG TN
poikn opdon. H peiwon avt) wotdco pmopel va opeileton Kol OTIS VELPOPLGIOAOYIKES
W00 1ES TV Olatdoemv. Ot Boriiotikég dratdoels yapaktpilovior and Eapvikn, ypriyopn
dwtacn, M omoio a@NVEL TOAD KPO YPOVO GTOLG HLIKOVG-GLVOETIKOVS 16TOVG Vo
TPOGOUPUOCTOVV, e amotédecua va givor mbovi n wpdkinon pNENG 6ToVS OLATEVOUEVOUG
otovc. Emiong, n amdtoun kivnom pmopel vo TPOKAAECEL TO HVOTOTIKO OVOKAOGTIKO, TOV
OVLGLOOTIKA OVOLPEL TO EMOIOKOUEVO HECH TNG OLITACTG OMOTEAEG LA, ONAAON TN YOAAPWOON
Kot avénon g evkapyiog. EmmAéov kdOe d1dtaom dapkel ehdyiota devTEPOAENTO KO OEV
emupénetl ota copdrtia tov Golgi va evepyomombodv kot va mapoybei n amapaitntn poikn
yohaor. Téhog AOy®m NG toyvTNTOG €KTEAEOTG, €ivan mhoavo 1 kivnon va yiveton Kammg
aveEédeyKta, Le OmoTEAEGHA 1) d1dTOoT v EEMEPVA TO OPLO OV EMTPETOVY OL OLVOTOTNTES
TOV KAOE ATOHOL Kol EVOEYOUEVO TPOVUATIOUO. ZTIG OTOTIKES OOTAGELS, OU®S POy O
0OKOVUEVOG TTAPEL TN 60T BEomn didtaong mElEL GTOdOOKA TO SIATEWVOUEVO LV KOl KPOUTAEL
) otdon yw 20 pe 30 devteporenta. M’ avtdv TOV TPOTO LVILAPYEL U0 TPOOSEVTIKY oENGN
™G TAoNG OTO [V, UE OMOTEAEGHO. VO UMV EVEPYOTOLEITOL TO HVOTOTIKO OVTOVOKAOUGTIKO.
Kobdg ot tévovieg odlateivovior TPOOSELTIKA EVEPYOTOLEITAL TO OVTIGTPOPO HVOTATIKO
OVTOVOKAOGTIKO LLE OTOTEAEGLOL VOL TEPTEL 1] TAOT) TOL, GOV GLVETELX £XEL O LG VAL Sl TEIVETOL
neplocdtepo. Téhog oe avtiBeon pe Tic PAAMOTIKEG, OTIG OTATIKEG O1OTAGELS EKTOG Omd TNV
EVEPYOTOINGT TNG HVIKNAG OTPAKTOL, TOPEXETAL O AmapaitnTog XpOvog ota coudtia Golgi va
gvepyomomBovv, e amoTELECLL TNV TPOKANGT] OVTAVAKANGTIKNG Y OAOONG TV SLOTEWVOUEV®V

HUTK®OV OPAdMV.

Q061660 TPOTEIVETAL TEPAUTEP® EPELVA YO TNV EMIOPACT] TOV JATACE®V GTNV 0mdO00N
TV afAntov, AMOYm TOV SIQOpOV TEPIOPICUAOV TOL YAV Ol £PELVEC TTOL HEAETHOMKOV.
EmumAéov mpoteivetal va yivouv mepiocOTEPES EPEVVEG Y10 VO TPOGOLOPIOTEL O YPOVOG OV
Slopkel ALTH 1 APVNTIKT EMIOPACT] TOV SATACEMV Kol KOTA TOGO givarl emMCA0 6TO, OpLOdK
abqpata, aeod €dv M emidpacn ovt) Swpkel edyioto M omddoon ce TETOWL €IBOVG

afAuata dev Ba elvar TeMkd apvnTiKn.
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