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HHPOAOI'OX

Ymv epyacio avt) Oa emmBodv Ta avatopikd ctotyeio Tov ayiAAelov TEvovTa Kol Yo TV
QLO00EPATEVTIKY] TPOGEYYION GTNV TEVOVTITION. Oa [WANGH Yot TNV OTOKATACTOCT LE
SLAPOPEG OICKNOELG KOl PUGIKA LEGO TOV XPNGILOTTOLEL 1] pLGIKODEPTETLQ.



Ewsayoyn

X onuepv emoyn oAAd Kot woAdTEPO. TOGO Ol emayyeApotieg abAntéc 6co Ko ot
EPOCITEYVEG AVTILETOTILOVY GLYVA TPAVUATIGUOVS Ol 0010l GE TOAAEG TEPIMTMOGELS Umopel
va gtvar 1daitepa emlnuot.

‘Eva €1d0g Tpavpoticpod, Aomdv, mov mpokaleitor apketd cuyvd kot taAdintmpel 60G0ovg
abAlovvton eivor M tevovrtitido TOL OYIAAEOL TEVOVTOL. XTI OCULYKEKPUWEVN TEPITTOON,
ekdnAdveTaLl cav pia yepn Kot £viovn aicnon mévou micw and tov actpdyaro. H dwatapaym
avtn aivetal Tog cvuPaivel kuping oe dvpec nhkiog 20-30 etodv (Kotd T ddpKelo, SnAadn
EKONAMOTNG TNG 7O £VTOVNG PLGIKNG OPACTNPLOTNTAG) EVAD TO €100¢ TOV alOANOTOG dev mailet
KaboptoTikd poro, mapdia owtd tdco ta opadikd (kalaboopaipiorn, TOS0GPALPO, KTA) 0G0
Kol T0 KAOGGIKA (Té€vtoblo, evOpyovn YUUVOGTIKY) OAAG HEPIKEG POPEG OKOUN KOl GTO
KoAvumL.)

Mo amoteleopatikn Oepomeio Tov evdgikvuTal Yo ovT TV TTEPINTOON givan TP amd TV
omo. aymyr mpoopepbel amd tov Bepdmovta, eivar kot 1 euowobepaneio, n omoia £xet
Wwitepa Betikd amoteléopata Oyt wovo yio tn Bepameio g TEVOVTITIONG TOV O)XIAAEIOVL
Tévovto OAAG Kuplwg Yoo TNV OTOKOTAGTOGT TOVL TPOVUOTIGHOV KOl TNV TPOGPOPA
duvoTdTNTOG GTOV AOANTH Vo emoTpéyel evdexonéveg (avaroya BéPata ko pe to péyebog
TOV TPOVLOTICUOD)

Xmv mapovoa epyacia, Aowmdy, Ba yivel pio EUTEPIGTATOUEVT] QTOTELPO, TTPOGEYYIONG TNG
euotkoBepaneiog ¢ TeEVOVTiTIong TOL ayiAdelov Tévovtia PAcel £yKupng EMGTNUOVIKNG
BipAoypapiog aAAd Kol OPIGUEVOV EPEVVAOV KOl TOPICUATMOV OO TPUYUATIKE YEYOVOTO.

‘Eto1, 6t0 mpdTo KePOAOo, apywkd Oo yiver o cvomuotikn mopdbeon Pacikdv
TANPOPOPLAOV Yo TOV 1010 TOV OYIAAEL0 TEVOVTO TOVL APOPOVY TNV avaTOUio TOV, TIS PUCIKEG
Aertovpyieg OAAG Kot ToL APVNTIKG OTOTEAEGLOTA GE TEPIMTOOT TPOVLUATIGLLOD.

21 GUVEYELD, GTO OEVTEPO KEPAALO, Ba avaivOel To T akpPdg eivar 1 pEN Tov ayiArelov
TEVOVTO, TG ovTh cvpPaivel kot mowovg abANTéG agopd. EmmAéov, Ba avaeepBodv kot
evoedeypévol Tpdmot Bepameiag Y100 T0 GLYKEKPIUEVO TPOVUATIGUO.

>10 tpito ke@araro, Ba emeEnynbei o Tpdmog Tov Aettovpyel n Pvokobepamneia, moteg ivat
o1l OeTikég Ko oleg o1 apvNTIKEG TAEVPES TG evd Ba yivel kot emakpPne avapopd otnv
eMIOPAOT OV EYEL GTOV GLYKEKPUEVO TPAVUATICUO.

Télog, Ba mapatebovv Ta cuunepdcpata Tov o TPOKHWYOLV Amd TNV £PELVA OAAA Kol M
Biproypaeia mov Ba ypnoipomomOet yio TNV ekndvnon g Epyaciag.



Iepiinyn

H mapovoa epyacio eetdler v tevovritida Tov ayidhelov Tévovia Kol TN
(QLOIKODEPUTEVTIKY] OMTOKOTAGTOCT TOL UTOPEl vo. akoAovOnbel dote va Eemepaotel o
TPOVUOTIOHOG, eoTidlovtag Kupimg oe abANTES aApdTov Kor aBAnTéc mov exteAohv Guyvda
dipara.

Apyd, Aoudv, divovtal ta Pactkd ovoTopkd ototyeio Tov oyiAAElOL TEVOVTA, TO MG
avTdg Aertovpyel Kot TOlEG OCKNOES Umopel Kol €L TN OLVOTOTNTO VoL EKTEAESEL. AKOUN,
mopovctalovtal Kamoto Pacikd ototyeio Tng onuaciog Kot g xpNoLdTNToS Yo ToV ayiAlelo
TEVOVTO, OOTE O OVAYVAGTNG Vo glval o€ BEoT Vo KATAVONGEL TAP®G TN PLGLOAOYI TOV.

2 ovvéyela, yivetor avapopd 1060 otnv id1o T TEVOVTITION TOv ayilAelov tévovia, 66O
Kol G€ o dtatapoyn mov cuviwg mponyeital, avt g tevovionddeiag. Me Bdoet avtd o
oToyEin, avaADOVTAL KOl O OLTIEG TOL TPOKAAOVV TNV TEVOVTITION KOOMDS KOl Ol TOPAYOVTES
nov emnpedlovv ™ coPapdmra Ko TNV e£EMEN g katd T Oegpaneio (OA0, NAkia, €160G
afAfuatog KTA)

‘Eneta, e€etdlovrol ot puoikoBepamevTikég Tpoceyyicelg Tov PTopovv va akoAovn oy
avaAroyo pe TN VoM TOL TPAVUATOS KOl TO 6TAd0 6To 0moio givar 0 acbevic (0&D, Vo
rpovio). Tlopatifevtal, Aowmdv, opiouéves aOKNGES TIG 0omoieg ovvifmg aKoAovBolhv ot
acBeveic, 1660 Yo TN Oepameio 66O Yo TV ATOKATAGTOCON KOl TNV ETOVOPOPE TOLG OTIC
TPOTYOVUEVES dPACTNPLOTNTEG.

Téhog, e€etalovton Eeywpilotd abinuato mov eumepiEyovy cuyva dAipata (otifog, BOAeT,
UTAGKET, TOOOGPOLPO0) Kot SIVOVTaL GTATIOTIKG GTOLYEID Y10, T GLYVOTNTO KOl TO €I00G TV
TPOVUOTICUOV OALG Kot OpIoUEVES EEEIOIKEVUEVEG OIOKTGELS Y1a. T Bepameia Tov ayiAielov.



KE®AAAIO 1°

1.1 AvaTtopKkd o ToLELlX TOV ayIAAELOV TEVOVTH

H ovykekpyévn ovopocio tpoépyetor and tov 6po «Axidlelog ntépva», dniadn amod
mv wtépva Tov pubuod Npwa g IMddag tov Ounpov, tov Axyiliéa. H untépa tov, n
O4t1d0, PoPiopévn amod Evav dvsoimvo xpnoprd Yo To LEALOV TOL Y10V TG, 6Tav HTaY pIKPOS
ToV €mace and TV TTépva Kot Tov Boutnée ota vepd g Ztuyos Kdvovtdg tov abdvato. To
onueio Opwg, amd 10 omoio Tov Kpatovoe, M TTEPVA ONAadn Oev Mpbe oe gmapn He T
Bavpatovpyd vepd Kot Kotd GLVERELD, £va 1IGYLPO XTUTNUO GTN TTEPVA TOV VEOL Avipo Oa
umropovce va tpofel Bavatneopo. Avtd axkpPac ékave kot o Ildpng, o mpilykurag g Tpoiag.
Nuepa 1 EKPPaAcT oVt LITOdNADVEL TO gvaicOnto onueio evog avBpdmov, 10 omoio umopel
vo mAnyel avenavopbwota. (McRae & Esser, 2007:37)

«H Boaown opddo podv 6to miom HEPOG TOV KATMTEPOL TUNLOTOS TOL TOI0D HOG
ovopaleton yaumo. H yauma, Aowmdv, amoteieitor amd 000 Pactkovg pdec évag amd toug
omoiovg EKQPVETOL TAV® 0o TV GApOpworn Tov YovaTog (YOoTpOKVIAIIOG) Kol O GAAOG KATM
amd 10 Yovoro (vmokvnuidrog).(Solomon & Warwick, 2007). Kot ot dVvo ovtoi pvg
KOTAQVOVTOL GTO 0GTO NG OTéPVOG HEGH omd Tov ayirrero tévovta H Pacikn Aettovpyia kot
YPNOUOTNTO TOL TEVOVTO €IvVOL 1 HETOPOPA OLVAUE®MY KOl TEGEWV OO TO UV GTO 0GTO.
(ITpoPeréyyrog, 2005: 9).

O tévovtog avtdg GLVOEEL TOVG PVEG TNG YOUTOS LE TNV TTTEPVA KO EVEPYOTOIEITOL [LE
10 Badopa, to Tpé&yo kat ta dipoto. (Ewova 1.) (o ev Adym pog éxel dOvaun poévo dtav
OPATTEL CLOTAGELS YEYOVOG TO OTolo £xel OTOTIKO OMOTEAEGUA oTOV TéVOovTa. «Ot
TEVOVTEG OVOOEIKVOOLV LEYIAT TOKIAIDL GTO KOUUATL TNG OVOTOUIOG GYETIKA LLE TO GYNLLO, TO
LUNKOC, TNV ayyeimon Kot v ektacipuotnTo g apbpikng ypapunc». (Appley & Solomon,
1993: 18) EmumAéov, o1 pug avTioTEKOVTOL TTOAD KOAGL GTIG EPEAKVOTIKEG SUVAUELS, GALGL Ogv
OVTIOTEKOVTOL LE TNV 10100 EDKOADL OTIC SIATUNTIKEG SVVAUELS KO OTIG GUUTIECTIKEG OVVALELS.
«Ot TévovTteg amoTeEAOVVTOL 0O KOAAXYOVO, TO OTOI0 TPOCPEPEL UEYOAN UNYOVIKT avTOYN,
Kot eaotivn , 1 omoia Topéyetl edactikotnTo». (Appley & Solomon, 1993: 18)
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Ewoéva 1 Avarapactacn ayilieiov Tévovta

(TInyn: http://www.onsports.gr/Sports-Science/item/92660-O-achilleios-tenontas)

O tévovtag kuplapyeitor 6° GAO TOL TO UKOS TOL OO TOV EMTEVOVTQ, O OTOI0G Elvar
éva mepiPAnpa xalopod cLVOETIKOD 1GTOV TOV EUTEPIEYEL TOV AYYELOKO, AEUPIKO KoL VEVPIKO
epodtooud. (Ewova 1.) O emrtévovrog exteivetorl mo Poabid evidc tov tévovia avdiueoa og
Tprtoyevelg deopideg, Om¢ Yoo mapddeypo otov gvootévovta. (IIpoPeréyyog, 2005: 11)
«ZTNV EMPAVELD O EMTEVOVTAS TEPPAALETAL OO TOV TOPATEVOVTA, EVO XOAOPO GUVOETIKO
1610 mov omoteAeital and koAlaydva widia tomov I ko II, pepikég ehaoctikég tveg kot pio
eomMTEPIKN ypauun omd oapbpikd kottopa». (Oatis, 2010: 121) O mopotévovtag Kot O
EMTEVOVTOG GLYVA OVOPEPOVTOL MG TEPLTEVOVTAG 6TO cVVoLo Tovg. (Oatis, 2010: 121)

Oocov agopd t pootevoviia Evoot), Tpokettat yio pio e£el0Kevpévn Teployn otV
YPOUU] HUG-TEVOVTOG KO 1) TAON 7OV TOPAYETOL amd TS POIKEG fveg odnyeitor amd Tig
EVOOKVTTAPIKEG GVOTOCTIKEG TPMOTEIVES OTIC EEMKVTTUPIKES GLUVOETIKOD 10TOV TPMTEIVES (TIg
emovopalopeves kohayoveg iveg). ‘Etot, n cvykekpuévn meproyn, dev mpocsPdiletar cuyva
am6 tevovrondOeto (Oatis, 2010: 121)

H ooteotevoviadng éveoon elval pia cuykekpluévn Teploy , GTNV OTOi0 O TEVOVTOG
ewoyopel Pabid péca oto 0oto. Eivar m meployn ekeivn OTov 0 YAOL0EANGTIKOG TEVOVTOG
TPOYWPA T dVvauN ¢’ éva dkaumrto 0oto . H meproyn avtn €xel meprypaetel 0tL £xel 4 TOAD
wkpég Loveg (Oatis, 2010: 121)

1. tévovtag
2. wadng xOvopog
3. wddng xOvopog e pétaiia

4. ooto


http://www.onsports.gr/Sports-Science/item/92660-O-achilleios-tenontas

O Ayilelog tévovtag eivor M ovvéyeld ToV podvV ¢ Youmag (yaotpokviuiov kot
VITOKVNIOI0V) Kot ToVG EVAVEL pe TV TTéPvVa. Ot GUYKEKPIUEVOL HVEG KOl KOTE GUVETELDL Kol
0 Ayileloc tévovtog eivar ot Pacikoi apuddiol yio v meipatiaio (dnAadn Tpog To KATm)
KAy Tov 1od1od kot dtadpapatiCovv moAd onuavtikd poio otov Tpomo Padicpartog (mieon
TPOG T KAT®, Yo vo. vymbel ot cuvéyela to ool omd 10 £60poc). «Eivatl o 1oyvupdtepoc
TEVOVTOG TOV CAOUATOG, vOIioTATOlL OPMG Kot avaioyn Katamdvnon. ‘Exer unkog mepimov 15
ekatootd, TAdtoc 12-15 ythootd kot mhyog 5-6 yihootax. (Tortora & Grabowski, 2007: 35)

Eivor évog avotopkog oynuaticpnds o€ oynuo Towviog mTov TEPLEYEL GE TOAD UEYAAN
avaAoyio tveg amd KOAAOYOVO KOl TOPOLCLALETOL OO TNV £VOON TOV TEVOVIOV TOV
SIKEPAAOV YOGTPOKVIUIOV KATAANYOVTOG GTO KUPTOO TOV KAVEL 1] OTEPVO. XTO £6® YEIAOG
0V AyiAlelov Tévovta €10Y®PEL Kot 0 TOAD HOKPVG Kot AETTOG TEVOVTOG TOL TEAOTIKOD
Hvog. Tnv dtevkdivvon g kiviiong tov tévovia avoAapBavouy To TEVOVTIOL EAVTPO TTOL
peyeBovouv v KavonTo. TOV TEVOVI®OV Vo yMotpovv. Ta tevovtia ovtd Elvtpa
oynpoatilovior amd £vo ecOTEPIKO Kol Eva EEMTEPIKO TETAAO KOl OVAUEGA TOVS VILAPYEL Hia
TOGOTNTA OPMIEG VYPOL TOV KAVEL WO EOKOAN TNV Kivnon tov tévovta. (Xtavpidng, 1997:
92)

Agv xvpuopyeiton amd aAndvd tevovtio EAvTPo oALd amd TapaTEVTOVIO, TO 0010 Kot £)EL
avéroyo kor mowkiho mhyog. O tévovtog kvplapyeitoanr yopw- yOopw omd piol TOAD AEmTN|
uepPpévn (rapatévoviag),n omoio KAVEL TO EVKOAN TNV AUAT®GCT TOV. YTAPYEL AKOLOL [LoL
TEPLOYN TOV aYIAAEIOL TEVOVTO KOVTA GTNV KOTAANEN TOL OTNV ATEPVO, TOV EXEL ALYOOTH
apdtowon. Avty n mepoyn ovviBmg eivar vreHOBLVY Y ™MV TPOKANGN EAEYHOVNG 1)
eKQLAOHOV TOL TéVovTa. (ZTowpiong, 1997: 92)

Yuvbwg ota cuVdpopa koTd To omoio Yiveror VEEPPBOAIKT] YPNON TOV TEVOVIOV OEV
VILAPYOVV GTOLKELD, TOL OTTOi0 VO LITOGEIKVDOLY QAEYLOVT] OAAG Yia TOV AyiAlelo Té€vovTa dgv
woyVeEL N TEPITTOON OTH. XLYVE TOPOLGIALETAL PAEYUOVY] KOl GTOV TEVOVTO, KOl GTOV
napatévovta. Katd cuvémeia ot dpot tevovtitida kol mopotevovtitidoa eivor axpiPeic kot
cageic, 6tav yivetar avagopd otov AyilAieto tévovta (Tovpakiong, 2003: 76)

O Ayilielog tévovtog eivor apketd mo @opddg Kol EMIMEOG KOVTO GTNV KOVIIVOTEPT
TPOGPLOT TOV YOGTPOKVNIIOL KOl YIVETOL O GTEVOS Kol GTPOYYLAOG GTNV TPOGPLOT) TOV
etvar mo pokpld. «Ztmv mpochia emEAveLD, 0 YOOTPOKVILIOG Taipvel POIKES Tveg and Tov
VoKV UIO0 Ko Guveyilel oxedOV £MC TO TO ATOUOKPVGUEVO AKPO TOV YaoTpokvnpiov». To
UKOG TOL TEVOVIO TOL YOOTPOKVNUIOL Kupoivetalr 6cov agopd to pnkog amd 11-16
EKOTOOTO L€ TO KUKAIKO TOL TUMUa Vo vTomileTon oxeddv 4eKOTOGTO VTEPLYOUEVO TOVED
amo Vv ntépva. To UNKOog TOL TEVOVTO TOL VITOKVIII0L VTTAPYEL TO EVOEYOUEVO VO TOUKIAAEL
an6 3-1lexotootd. (Tovpokiong, 2003: 76)

«To mMO OTOUAKPLGUEVO TUNLO TOV TEVOVTO EKTEIVETOL TEPITOL 4 EKATOGTA TEPLPEPIKA
Kol TPOCKOAAEITOL 6T0 PéGO kot omicBo tunua g mrépvoc. péoa amd pio dKoumTn Kot
okAnpn woxovopivn enéktaon» (Tovpaxidng, 2003: 76) avtictoyyobv otV mEPLoyn eKEivn
TOV TEVOVTIO TTOL £XEL KOL TN O PTOYN KOl AGNUavVT ayyeimon péca amd pio GKoUmTTn Kot
okAnpn woxovopivn enéktaon» (Tovpaxidng, 2003: 76) avtictoyyobv otV meEPLoyn ekeivn
TOV TEVOVTO TTOL £XEL KOL TN TTO PTWYN KOl OGN LaVTn ayyeimon



1.2 0 poAog Tov ayiAlewov Tévovta

Agv vmdpyovv ce OAOVE TOLG avOP®OTOVS aKPPADS ot 10101 TUTOL ayiAAelov TéVovTQ
aVOQOPIKA HE TN OOUN KoL TNV KOTOGKELY TOVG, a@ol oplouévol dvBpwmol €yovv mo
LLOKPOVG Kol AEMTOVG TEVOVTEG 0md GAAovG. EmmAéov, oe kdmolovg avBpdmovg eppoavileton
TOAV 7O €0KOAQ EVA GE AALOLG JEV SLOKPIVETAL KOl TOAD EVKOAQ, GYEOOV KaBOAOL £pOGOV
dev givar t6c0 mhatdg. «H yevetikn dwapdpemon tov Ayiddeov tévovia, Om®G, £miong,
amodeiytnKe oe dapopeg Epevveg GLUPAALEL GTO TOGO OWKOVOUIKA UTOPEl vo TpEEEL KATO10G
afAnte». (Tovpoxkidng, 2003: 76)

Alyo mpv 10 OO AKOVUTNGEL 6TO £00.POC, 0 AYIAAEIOg TEVOVTAG TOV OO0V OVLTOL Eivon
TeVIopEVos (akpiong 6nmg Kot Eva glatnplo). Tnv dpa mov to oS matd 610 £60.POC Kot
Eexvd 10 PApOc TOL COUATOG VO KIVEITOL KO VO, LETOPEPETOL GTO UTPOCTIVO UEPOS TOV
nodov, Alyo mpw Vv TEMKN ®Onon o Tévovtog HiKpaivel Kot cvppikvovetor. H
OLYKEKPIUEVN Kivnor ovopdleTon «EAAOTIKY evEPYELO» Kot Bempeitan avayKoio TPOKEUEVOL
va pmopel o avBpwmog va Padicer.16 Otav o tévovtag etvat mo pokpig Kot AEnTOg Pmopet va
TOPAYEL TEPIGGOTEPT] OVLVOUT KATA TNV OdpKELD TOV TPEEIUATOC 0OV EYEL TNV ELYEPELD KOl
™ dvvatdtnTa vo TevImbel meplocoTEPO, dpa Kol vo. amofnKeLoEL MO TOAD «EAUGTIKN
evépyela» and Ot ot pucetoroyikoi tévovteg. (Hunter k.a, 2012: 42)

O ayiMelog tévovtog Ol0yeTeEL Qiol GTO LIWOAOMO COWUA TOV AvOpOTOL Kol TO
TEPLPEPELOKO TUNLO TOV TEVOVTO TOIPVEL Kol LETAPEPEL ayyelo amd Eva apTnPlokd TAEYLLOL
otV omicHio TAEVPA TNG TTEPVAG. XTO EGMTEPIKO TOV, EMIONG, Ol0YeTEVETON QLo LEGOL OO TOL
ECMTEPIKA ayyein KO TOVG POEG. «XTNV TEPLOYN TNG KATAPVONG O TEVOVTOG TAEVPOKOTEITOAL
amd 2 opoyovoug BOAaKEG Kol avTol ELANPETOLY TNV KivNoN OV SOTPATTEL 1| EMOEPUION
KOL O TEVOVTOG Kol SIEVKOADVOVV TO TOGIKO TESIO GTNV GLYKEKPIUEVT] TTEPLOYN» (ETawpidng,
1997: 92)

O porog tov ayirlelov tévovta gival emmAéov kot eppropnyovikdc. Baowkd eivar petapépet
TO QOPTIO TOL AVOPOTIVOL GOUATOS GO TOLG HOEC OTO 0GTO KOl okoAovOel kol Tnv
avtiotpoen mopeia. «Exel v wKovomnta oG €0KOUTTOS Kol €LADYIGTOS 7oL &ivar va
MEPLOTPEPETOL OO €va ONUEl0 Kol KAT® Kol €mMETO VO ETUNKOVETOL OPKETO KOl Vol
EMOVEPYETOL GTO TPAYLLOTIKO TOL UNKOG AL KO VoL OEYETAL [ial TOIKIALL POPTIGE®V avVAAOYL
LLE TNV KiVNoN TOL 6OUATOG Kal 11i{TEP TOV T0d100». (Etawpidng, 1997: 92)
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Ewoévo 2 H Aertovpyia evog ayiirerov tévovta

(IInyn:
http://christostriathlon.wordpress.com/2013/06/03/%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%86%CE%BF%CF %81
%CE%B5%CF%84%CE%B9%CE%BAY%CE%BF%CE%AF-
a%CF%87%CE%AF%CE%BBY%CE%BB%CE%B5%CE%BI%CE%BF%CE%B9-
%CF%84%CE%ADY%CE%BD%CE %BF%CE%BD%CF%84%CE%B5%CF%82-
%CE%BA%CE%B1%CE%B9-%CE%BF/)

[T ocvykekpyéva, Katd 1o TPEEYWO N KAmol GAAN €viovn Agltovpyiot TOV TOOLOV
(kvpimwg 6T0 KOAOUTL 1 TO TOONANTO) O AYIAAELOG TEVOVTOG Eival TANPWE TEVIOUEVOS (LE TNV
ot popen mov Aettovpyel kot €va ehatplo) (Ewova 2.) kabmg 1o modt ayyilel 1o £60¢pog
Kol to0 Pdapog petrotomileror G6TO UTPOCSTIVO HEPOG TOL OOV O TEVOVTAG GLGTEAAETOL
onuovtikd. H Aertovpyla avty ovopdletoar ehootikr evépyewo (elastic energy return).
(Madpovkag, 2007: 13)

Emméov, Pdoet tov televtoiov epevvav (Kupiog amd TO TOVETIGTHUIO TNG
Komeyydyng ta 600 televtaio ypdvia) o ayilielog tévovtag gival Eva Opyovo GTO GO TOL
umopel vo aAAGEEL LOPON KOL VO TPOGOPUOGTEL OTIS OVAYKEG TOL GMUATOS TOV OVNKEL.
(Mnodékag, 1999:15) (Zuvendg £€vag 0OANTC SOHOPPAOVEL OLPOPETIKG TOV  OYIALELD
TEVOVTO TOV GE GYEOT UE KATO10 GTopo mov dev yopvaletar). Onmg amodeiytmke Aomov, ot
0G0 10 JLVVTOTEPO HaKPOTEPOL Kot AemTdTEPOL AyiAdelol Tévovies pumopohv vo. Tapdyovv
TEPLEGOTEPN OVLVOUN KATA TNV ddpKeLd TOV TPEEILATOG 1] KATTOL0G AAANG EVTOVIG COUATIKNG
dpactnpomTag Aol gival tkavol va dtactarBodv ce peyoldtepo Pabud Kot dpo kot vo
amonkevooVV TEPIGGOTEPT] «EANCTIKY] EVEPYEW» OMO TOLG KOVOVIKOUG TEVOVTEC, e
AmOTEAEG IO, TV KOADTEPT EMidOGM TOL aTtOpHoL TTov TpEYeL. (McRae & Esser, 2007: 34)

H idw épevva 1 omoio mpoépyetan and 10 mavemotnuoo g Komeyydyng mapovoidlet
aKoun pepwd evolapépovta mopicpata. Ot oyidlelol tévovteg atopmv mov abiovviav
GUGTNUOTIKA KOl TPOTOVOLVTAY Y10l LEYAAO XPOVIKO O1AGTNLO KATAPEPAY VO ETEKTEIVOLV TO


http://christostriathlon.wordpress.com/2013/06/03/%CE%B4%CE%B9%CE%B1%CF%86%CE%BF%CF%81

UKOG TOV ayiAlelon Tévovta w¢ kot 8% kATl Tov O)l HOVo aHENGE TNV TOYVLTNTO TOLS OAAL
Ko 1 dvuvoun Tov 10d100 Katd to Tpé€ipo | mapdpote dpactnpiotnta. (Hunter, 2012: 42)

Ewéva 3 Tévovrag 6g Tapn Asrtovpyia

(TIy": WwWw.runningnews.qr)

Yuvenmg, Ommg €xel NON yivel avaeopd o€ oVTO TO KEPAANLO, 1 AglTovpyio TOV
ayiAAelov Tévovta gival apKETA amAr], TapoAd ovTd Wiaitepa onuoavtiky. [Ipoxettol yio Eva
LEPOG TOL CAOUATOG TO OTOI0 OTMG KOt 0L PVEG Umopel H€cw G eKyvuvaong va petafAnoet
KoL Y10, Vo Yivel SuvatdTtepo TapdyovTag £T61 IoYVPOTEPES EMOOGELC Y10, TO EKAGTOTE GTOUO.
Oa mpémel PLGIKE va ToVicBel TG TPOKELTOL TOGO Y10 TOV UEYUAVTEPO TEVOVTO GTO GMLOL
0G0 KOl Yl TOV 1oYLPOTEPO KOOMG avTdHS 0VCLUGTIKA pLOIel peydho UEPOG TOV KIVIGEWDY
nov ekteAet 1o oot (Ewova 3.) (Platzer k.o, 2003:19)

210 kePAAa0, Aowmdv, Tov akorovbel Ba yivel po eKTEVIS avapopd 6To GLYVOTEPO
TPOVUATIOUO TOL TOPOVCIALETOL GTO GLYKEKPIUEVO onueio, dniadn ) prén M Tevovtitida
Tov ayiAAelov tévovta, o Tdhnom mov eavtalel oXETIKA akivouvn aALd LOVO [LE COGT Kot
TpooekTIKN Bepaneio pmopel va amokatactadel TANPOC.


http://www.runningnews.gr

KE®AAAIO 2°

2.1 Tevovtitida Tov ayxiAislov Tévovta

O ayidielog Tévovtag elval Eva Akpwg EVAAMTO onueio 610 avOpOTIVO O Kot glval
mOavo vo Tpavpatiotel oAV cofapd kol averavopBmta opiopéves popéc. Tic kaTaoTdoEelg
OLTEG TIG OMOKOAOVV MG «TeEVovTomdlelo Tov AytAleiov», vhpPYoLV OUMS SLAPOPES aLTieg
avéAoyo HE TNV €VIOMION TOLV TOVOL Ko TNV £€ktaom ¢ PAPng otov tévovia. Ot
oNUoVTIKOTEPES TAONGELG TOL UTOpEl v LIToGTel eivar ot akdAovdeg: (Hunter k.o, 2012: 42)

* O&elo pnéEn ayirielov tévovta. [Ipokaieitor kKupimg amd Evrovn abintikn dpacTnploTNTO.

* Xpovieg priéetg ayirieton tévovta. Ovoudleton xpovia 1 pnén tov ayiAieov tévovta Otav
VTLAPYEL Y10, TEPLGGOTEPO A0 6 ERSOUAOES.

* TevromdBela ayirleov tévovta. Eivar pia ex@dion evog pépovg tov tévovta, cuVRO®G MG
amoTEAECUO. VIEPPOMKNG ¥PNONS KO KATOTOVNONG, HE OMOTEAEGUO TOV VREPPOAIKO Kot
EVTovo OVo. (EKTEVEGTEPT AVAPOPA GTNV EXOUEVT] EVOTNTA)

2y mopovoo. epyadio. Qo yivel Epevvo. Kol avopopo. GYETIKA UOVO UE THV TPWTH Tadnoy,
onloon t pnén tov ayilleov tévovra. (IlpoPeréyylog, 2005: 11)

H tevovtitwa 1 pnén tov ayidlelov tévovta mpokoaAeitanl yevikdtepa gite amod
TpovpaTiond og abANTIKEG dpaotnplotnTeg () dpeon TANEN 610 TOdOGPALPO, TO KOADUTL 1
10 TpEEO), €ite Ko PETA 0md €vTOvn GUOTOOT KOTO TNV GOANGN 08 AMYOTEPO YOUVAGUEVOL
dropo, aAAG axdun Kot omd amhéc Kwhoelg yopic Wwitepn Pio (my katéfacpo okarog,
Badion) og o peydia o€ nhikia dTopa | acOeveis.

To dropo mov maoyel and tevovtitida acBdvetar Eapvikd cuvnBmg évav aitepa
0&H OVO 610 oW KOl YOUNAO HEPOG TNG YAUTOS EVM GUEGO TPOKVTTEL KO [0l GTLLOVTIKY|
dvokoro oto Padiopa. (Mmadékag, 1999:15) 'Eva omd o onpoviikd mpoPARuato mov
TPOKLTTOVY Koth TN PNEN 1oL OayiAlelov Tévovia eivonl TG opyKd eivar d0GKOAO vo
dyvoobel (kabdg mepimov 10 25% TOV TEPWITOGE®V OEV OVIXVEVLETOL OUECHOG) LE
amotélecuo 0 achevng ite va unv 1o avtihapfaveral kot vo tpokaiel mepetaipw (nuia gite
Vo Tova Yo éva SNUAVTIKO ¥povikd dtdotnuo mptv AdPet v katdAAnAn Bepancia. ‘Etot,
Aowdv, o acBevig mpotov mpofel oe payvnTiky topoypagio. yioo tnv emiPefaimon Tov
TPOVLATIGHOV GUYVEA OV OvVTIAAUPAVETOL TNV 0EVTNTA TOV TPOVUATIGHLOD.
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Ewéva 4 IZnpsio aicOnong movov katd ™ pién

(IInyn:
http://upload.wikimedia.org/wikipedia/el/5/55/%CE%A4%CE%B5%CE%BDY%CE%BF%CE%BD%CF%84%
CE%AF%CF%84%CE%B9I%CF%82_%CE%91%CF%87%CE%B9%CE%BBY%CE%BBY%CE%B5%CE%AF

%CE%BF%CF%85_%CE%A4%CE%ADY%CE%BD%CE%BF%CE%BD%CF%84%CE %BF%CF%82.jpq)

H pnén tov Ayidkeiov tévovto Aappdvel ydpo pe v evepyomoinon (cvomacn) tov
yootpokvnuiov kot gpeaviletor pe moAv o0&y movo. O acbevig asBdvetor cav KdTL vo Tov
ytomnoe omd micw kol cuvBmg moapovolalel advvapia ocTNPENS 0T0 TACKOV OKEAOG KOl
advvapio welpatiaiog kapyng tg modokviukne. (Ewova 4.) To onueio g pnéng eivor
ocuvnbwg 2,5-6 ex0t00Td 0O TO onueio TPOCELONG TOL TEVOVIO GTNV TTEPVO Kol £)EL
OYETIKO yaunAn awdtoon oto ooupa. (ITpoPeréyyrog, 2005: 11) T to Adyo avtd, M
EAOOTIKOTNTO TOV oNUEiOL, Elvol TEPLOPIGUEVT] KO KOTA GUVETELD Ol LKPOTPOVUATIGLOL TTOV
TPAYLOTOTOOVVTOL GUYVE UTopobv vo Tpoovv cofapol Kol SLGTLYMG U1 CVOGTPEYILOL.
Axoun Ba mpénel va tovicOel 011 o€ mepintwon dmov M Bepameia ivor emTvyNg, 0 TEVOVTAG

gtvar mAéov 1daitepa evaicntog Ko enppenng oe pkpotpavuaticpovs. (Hoppenfeld, 1977:
29)

Ta avotépwv, &ovv og anotélecua, ot acbeveig ot onoiol mhoyovy and TeEVOVTITION
oL oyiAlelov Tévovta, GuYVA Vo oVTIMOUPBAVOVTOL TMG GTO KOTMTEPO TUNUO TNG KVNUNG
OALGQ KO GTOV OGTPAYOAO TOVG, DILAPYEL OIONUOL KOl EKYVUWOGT], T omtoio pumopel va eOdvouy
HéYPL Kot Tov akpo moda. Eivoar aictntd axdun kot pe to dyyrypa to ydoupo 2-6 eKotootmv
ov dnuiovpyeitar and v katdevon tov tévovto. (Tovpokidng, 2003: 76) Axkoun, o
woyVpdg TOVOG dev yivetar oauontog otiypaio aAAd TpokaAel cuveyOpEV €VOYANGN GTOV
naoyovta gite ayyilel 1o tpavpaticpévo onpeio, gite oyt (I'kovPfag, 2006: 54)


http://upload.wikimedia.org/wikipedia/el/5/55/%CE%A4%CE%B5%CE%BD%CE%BF%CE%BD%CF%84

2.2 Tevovroma0ela Tov ayilielon TEvovTa,

Onwg, Aouwdv, oavoaeépbnke vmdpyer poo cane OPopd NG TEVOVTITIONS KOl TNG
tevovtonafstoc. Toviletar otnv mponyovevn evotnTa MG 1 TEVOVTOTTAOELQ gfvort o akOun
dwtapoyn Tov aylieiov tévovta 1 omoia oQeileTal 6€ TOIKIAOLG TOPAYOVTEG KOl TOPAYEL
dwpopeTikd  amoteAécpata. ‘Etol, mapamnpeitor g mOKVOON  GTOV  TEVOVTIO  YOPIg
TOVTOYPOVO, VO TAPOVCIALETAL KATOW0 16TOAOYIKT €vOelln pe Vmapén eAeypoving M GAAng
kakwong. (Kepeletidov, 2007: 34)

Ievikotepa, @aivetor mog kdbe tevovimon, 1 omoio dev meptlopfdavel dALeS dtoTapayEs
otov ayilielo tévovta, givor mBavd vo unv mopovcldcel KAmolo KAVIKO GOUMTOUN Kol O
acBevig va unv oucBavetor KaBoAov TOVo N Kot evoyAnor. Avtn eivar kot pia factkdtorn
dtapopd amd v TEVOVTITION KaBDS o avth mapdyetal Eva Wdlaitepa duvatod aicOnua Tdévov
Kol gVOYANong.  Xuvyvd, m tevovromdbewo epgaviCetor Otov mAEoV amorteiton OO Ko
peyoALTEPN KOTAPOAN €VEPYELNS Kol TO TOOL KOTOMOVEITOL LE OMOTEAECUO TNV QdLVOUiN
EMOVAPOPAS TOV TEVOVTO OTN PLGIKN TOV KaTdotacon. Duoikd, mapdyovieg Onmg 1 NAio
(cvvMbwg N ovykekpuévn datapoyr epeaviletar o€ atoua Aveo v 35 £TOV) 10 €i60G TOV
afqpatog (ot aOANTEG aApdtOV Exovv peyaAbTEPES TOAVOTNTEG VO EUPAVIGOLV TETOLOL
€100vg Kokmoelg) mailovy daitepa onuaviikd poro kot wpokabopilovv v eEEMEN g
Swatapayns. (Kepeletidov, 2007: 34)

[dwaitepo evolapépov umopel vo TapovcIdoel 1 TEPITTMOON TNG KATOPLTIKNG TEVOVTOTAOELOG
(evBeoitida | opoyovobvroxkitida) (ZaAr, 2008: 18) oyt povo e&artiag Tov yeyovotog OTL
TOPOVCIALOVTOL EKPVAIGTIKA KOl TOPAYWYIKH YOVOPOOSTIKA GovOUEVH OAAG Kot e&ontiag Tng
TOPOVGIOG TOL 0poyOdvoL BOAaKOG pe oTolyeia eAeypovic. (ZaAr, 2008: 18)evikotepa, 1
Tevovtomafelo 660 Kol OAEC Ol GLVOQPELS OOTOPOYES ATOTEAOVV Ta. dSuoApESTO ETAKOAOLON
mov odnyobv oe ofeleg tevovtitidoeg Kot GoPapés GAAEG KOKDGELS TOv cLVNOWG amatTovV
KAwvikn avtipetonion. (Kepeletidov, 2007: 35)

BéBata, dapépel onuovtikd omd v tevovtitida kabmg oe autn dev emnpedloviat To vevpa
(o€ onueio pRENG M amokOAANONC) Al TPOKAAEITOL KATOLO £100G HKPNG GAEYUOVIG.

2.3 ATieg TPOVRATIGHOD TOV OYIALELOV TEVOVTO,

Prén otov ayidielo tévovia ocvvnbwg mpokadieitor O0tav o acbevig emyelpnoetl va
emMTaOVEL AmOTOUO, OO NPEUN OTAGN, OTOV OPUAEL UTPOGTE OTMG KATA TNV SLAPKELNL EVOC
oy VoL TEVIS Todooeaipov POAel kot kvupimg oe abAnTég Tov oTifov MOV EKTEAOVV
OOKNOELS AAUATOV KTA aAAG Ko Otav extelel Ploneg KIvAGELS Pe T TOdLL TOV.

Av xou n pnén tov ayiAiewov tévovta Oev Bewpeiton évag amd TOvg KATEEOYNV
TPOVUOTIGHOVG TOV EXAYYEALOTIOV aBANTAOV, £va CNUAVTIKO TOGOCTO TANTIETOL OO TOV
OLYKEKPIUEVO TPOVUOTIOUO, €V TO  UEYAAO TOGOGTO TMV TPOVUATIOV OTOTEAOVV Ol
epacttéyveg abANTEG, o1 omoiot gite dev mapakolovBodviatl amd €101KO TpomovnT gite dev
Yvopilovy TOC Vo EAEYYOVY GMOTA TO GO TOVS KOl TIG KIVIOELS TOLG KOTA TN OLPKELN TNG
ekyopvaons. Onwg avaeépnike Kol GTO TPONYOVUEVO KEPAAMLO, TO LYNAITEPO TOCOGTA
TPOVUOTIOHOV KaTéyovv ot nAkieg 25-35 etdv. (I'kovPac, 2006: 54)



Oa mpémel, PEPata, o avtd 10 onueio vo avapepbel mog N pHEN Tov ayiAdelov
tévovta degv glvar amopaitnta £vog TPAVHOTIGUOS TOL OQPEIAETOL OMOKAEIOTIKG GE €viovn 1)
anpooektn 0bANTIKN Opactnprotta. O acbevig umopel va ival akdun Kot Eva veapotePo 1
TOAD peyoAVTEPO ATOpHO 7oL dgv abAeitor oAAd extedel KAmow Tvyoio dpacTnploTnTO
(omoTopo KotéPaco oTic oKaAeS) Ko va mAnyel e€icov cofapd pe Evav abAnt aAudtov.
(ITpoPeréyyrog, 2005: 11)

Inuovtikd poAo oTr cuykeKpéVn mepinTmorn mailel Kol TO 10TPIKO 1GTOPKO
OPOUEVOV acBEVOV OTTMG Elvar Yol TAPASELYLO O CAKYOPDONG daPnng, n apbpitida, KAmolES
nabnoelg Bupeoeldn, | Te AVTOAVOGH VOSHOTO OAAG KOl 1] QOPUOKELTIKY oy@yn (6mog Yo
napdderypa n koptilovn) mov efachevel £viova TOV OpYaVIGUO KOl TIC AEITOVPYIEG TOV,
OKOUT| KOl TOVG HVG 1 GALGL KvnTikd Opyava.

2.4 TIowovug a@opd 0 TPAVUATICUOC TOV ayAAELOV TEVOVTO

dvowd, yio vo egpevvnfel mo d1eEodikd n pNEN tov ayiAielov TéEvovio Kol va
KATOGTOOV GOQElG Oyl UOVO Ol TPOTOL OVTIUETMOMIONG OAAGL Kol TPOANYNG, TPEMEL Vol
damiotmOel Ol povo M mEpioTaon Kot Ta TOoVE EEMTEPIKA QiTLOL TOV TPAVUATIGHOV (EvTovn
doknon, atdynua, Aavbaouévn Sloyeiplon TPOCOTIKAOV avVTOY®V) GAAG KUPI®S KOl TO ol
dropa apopd ce peyolvtepo Pabud n cuykekpyévn midnon.

Onwg avaeépbnike oV TPONYOUUEVN EVOTNTA 1 TEVOVTITION TOV aYiAAEOL TEVOVTQ
umopel va o@eiletor oe mOALOMAOVG mapdyovieg (axoOun kot Komow acOévela) e
amotélecpao vo gival S0GKOAO va Tpocdloplotel akplBds Kamowo opddo vynioh Kivdvvov.
(Kopoyiavvn, 2013)

[Mapdra avtd, apylkd o1 TEPIOCOTEPES EPEVVEG £YOVV ATOOEIEEL TWG GE PEYOADTEPO
TOGOGTO TO (TOMO 7OV TANTTOVTOL GLYVOTEPA €ivar ol gpacttéyveg aOANTéG (] aAMAC
afAntég Tov caPPatoxvplakov.) H cuykekpuévn opddo apopd kuping avtpeg (paivetor mmg
0 TPOVUOTICUOG OTO GLYKEKPLUEVO onueio dgv eivar Wdwoitepo cLYVOG GTIS YLVOAIKEG) TNG
nikiog peta&y 25-35 etdv. Ot dvtpeg oL VKOV GE TRV TNV Opdda, Aowmdv, glval dtopa
ocuvnBwg vym oV akp ™G vyelag Kot ™G SOVOUNG TOVS TAPOAD OVTO OEV OMOTEAOVV
enayyelpatieg N Taxtikd ackovpevoug adintés. To yeyovdg avtdg €xel 6oV amOTEAEGLO VO
JKVOLVELOLY GLYVA TNV VYElX Tovg KaBMG dev Yvpilovv 0VTE TOLG GOGTOVG TPOTOVG
doxnong ovte T0. TPOSOMIKE Opto avtoyng tovg. EmmAéov, ot cvykekpipuévol abAntéc dev
mopoakorovfodvtal TNV ®pa TG AOANONG amrd KATOOV £101KO TPOTOVNTH KOl GUVETMS GUYVA
Kataeeyovv 6e AdOM mov pmopohv gukora va mpoPodv oe Tpavpaticpd. Ocov agopd Kot
Tovg afAntég aApdtomv ot omoiot kaTarovolVv laitepa Tov oidAelo TéEvOvia, 1 CMOTN
npoBépavon pmopel va amoderytel cowtpLo.

H omovoia mpoBépuavong eivar, emiong, évag 1dwitepa ouyvdg moapdyoviog
TPOVUOTIOHOD Kot UAAMOTO PE TIS YEPOTEPES GLVETELEG (KATL TOVL QVGIKG 0POPA Kl TOLG
TEPLGGOTEPOVS TPAVUATIONOVG.) TEAOG, peyddn onuacio &yl kot N NAkio Tov aOAOVUEVOD.
Kabag o dvBpomog peyordvel 1 mocOTNTO VEPOD TOV CLYKEVIPMOVETOL GTOVS MOES KOl TOVG
TEVOVTEG LELMVETOL CNUOVTIKG TTEPLopifovTag TNV VKAUYIN TOVS KoL TNV OVTOYN TOVG TNV
mieomn kot TV £vIovn doknomn HE GUECO OMOTEAEGHO TOV EDKOAO TPOVUATIGUO TOLG OAAG Kol
™ dvokoria otnv avdppwot. To péco xpovikd dAGTNIO TOL OTOLTEITAL Yo TNV AVAPPOOT
TOV GUYKEKPIUEVOD TPOVUATIGHOV aveEaptnrta amd T pefodo avtipetdmiong Kou Oepameiog
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givon mepimov 6 unveg, avaloya, BéPota, Kot pe v cofopdtnta, To 16TOPKO (v VITAPYOLY
TPONYOVUEVOL TPOVHOTICHOTL) Kot TV Ogpaneio amokatdotaonc. (I'kodPag,2006: 61)

Oocov apopd v teVoVTITION TOVL OYIAAEIOL TEVOVTO GTOVS EMOYYEALOTIEG 1) TOKTIKA
aoKOVUEVOVC aOANTEC aApdtoy (1 GAL®Y dpacTNPLOTHTOV) EIVOL OPKETAE O 6Tdvia, TOPOL
avtd pmopel va oamofel 1o 1010 coPapr ko emlnua. O Adyog mov abANTEG GLYVA
tpovpotiCovion eivan og peyardtepo Pabuod Kot oe avt v tepinmtwon n AavBaouévn 11N un
owoTd ohoKANp®UEVN TPobEpuavon mpw v doknon. Ewikd ce abiquata mov amoitodve
dApata, £vtovo tpé€o (karaboopaipion, moddoc@alpo, oTifog) 0 TPoLUATICUOC UITOPEL Vo
TPOKOAEGEL OKOUN KO YPOVIEG EVOYANCELS TOL dgv amokoBioTAVTOL amd TNV EVOESEYUEV
Bepaneia o€ mocootd mov Eemepva to 30-40% (IMcovPoc,2006: 61)

Side view of lower leg

Castrocnamius

) muscle
inflamm aticn

muscle
- Weeden A | _Achilles
Adchilles Ll Mw 1|\ ] i Tﬂﬂdﬂl'll‘flﬁ
IT:“?“ Soleus Ik

Surgical view of
torn achilles tendon A

Ewova 5 To onpeio tpovpatiopov

(TInyn ewovov: www.ameaforum.gr)

O1 Tapoamavw E1KOVES TOPOVAIALODY IO EGWTEPIKY GTOWN THS TEVOVTITIONS TOV GYiAAEIOD
TEVOVTO. 0TO TTOO1 £VOG VALK avipa.. O ayillelog Tévovtog ivol o ueyaAdTepos kai Lo
TOKVOG TEVOVTAS TOV avOPIOTIVOD COUATOS, UE OTOTEAEGIO O TPODUOTIOUOS TOV VO TOPCYEL
&vav o&d nyo omoaiuotog mov yivetou 101aitepo. a1oOnTog Katd t Bpavan tov.

Duokd, VIAPYOLV TOAAEG TEPIMTAOGELS KOTA TIC omoieg umopet va cvpuPet pnén tov
ayilMelov tévovta ywpic vo Pploketor kovelc ota mAaiclon Kamowag £viovng oOANTIKNG
dpPaCTNPLOTNTIG.

2y mponyovuevy €vOTNTO £Yve avO@OPE Yyl TNV TEVOVTITION 7OV UTOpel va
mpokAnOel amd T Ayn KATOwG (QOPUOKELTIKNAG OYy®YNG N KOTA TN SLUPKEW KATOLUG
acBévelnc. O eaviAnpuévog opyoviopdg pmopel €0KOAO VO TPOVHOTIOTEL aKOUN KOl oo
KAmolo. OoVOUEVIKG aKivouvn kivnom, mov pmopel OP®G TEMKO vo amodelytel 1dwoitepa
ocoBapn. (Ewdva 5.)
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‘Evag dAlog emkivouvog mopdyovtag yioo TNV TPOKANGT TEVOVTITIONG TOL oyiAAglon
TEVOVTO UTTOPEL VoL €val Kot 1) GV (PNOT| TAKOLVIOV amd Ti§ yuvaikes. [ToAlol opBomedikol
€YOVV KATA KOPOoVUS LITOoTNPIEEL TG TO TOKOVVIOL TPOKOAOVY UE TN TEP0d0 TOv YPOHVOL
coPapEc KAKMGELS GTA OGTA TV TOJMV KoL VO EXNPEAGOVV TN dOUT| TOVG.

Ao 0T paiveTot OUMG, TO TOKOVVLIL KOt 1) VIOV KiVNGT), TO TEPTATNLLO KOl 1] KOVPAGT| LE
OUTO PUTOPEL EVKOAD VO TPOKAAECEL KOKMGELS KOl GTOV OYIAAED TEVOVTO OKOUN Kol Evov
cofopd TPAVUOTIGUO.

Ewévo 6 Tevovtitida Tov otileiov Tov 0QEILETOL 6E YP1)GT] TOKOVVLAOV

H tevovtioo tov ayilleiov umopei va mpoxinOei kai amd aAlovg mopayovies, OTws Ta ToKoDVIA

(TInyn: www.iefimerida.gr)

Daiveral, Aoumdv, YEVIKOTEPA TMG OEV VIAPYEL KATOO GUYKEKPUEVT] OHAdA OvOPOTOV TTOV
TANTIETAL amd TNV TeEVOVTITIOn TOL ayidhewov Ttévovia. Bdoest twv epevvav, Omwg
TPOAVOPEPONKE  GLYVOTEPOVG TPAVUATIGHOVS OVTIUETOTILOVY Ol gpacttéyves oOANTES,
TopOAD OVTA 0 KOVOVAG 0V €lval mOAVTOC KOl O GLUYKEKPUEVOS TPOLUOTICHOS UTOPEL val
EUPAVIOTEL akOUN Kot 6€ dTopa Tov dgV aBA0VVTOL TOTE.
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2. 5 ATToKaTdoTtact) TEVOVTITISag axiAdelov TévovTa

Onwg emonudvOnke, Aomdv, n pnéEN tov ayiAdelov tévovta givol Eva 100G TPALHATICHOD
mov pmopel v epeavicotel oe dapopa dropa, aveSoptitmg dNAadT KATOoov NAKLoKoD N
COUOTIKOD TOPAYOVTO, Kol VO TOIKIAEL G TTPOG TN GoPapdTnTa Kot TV akdAovOn Topeia Tov
OO0V EMELTAL TOV TPOVUOTIGHOV. XVVETHDGS, elval AoyiKd, emiong, vo VTEPYOLY Kot TOPATAVED
oo £VOG OMOTEAEGILATIKOL TPOTOL Y10 TV OVTILETOMIOT Kot T Ogpameia TG TEVOVTITIONG TOV
aiAAelon Tévovra.

AxolovBdvtag T doun mov  O0OnkE Kol oTNV EIGOY®YN TG TOPOVONG €PYOCIag, M
CLYKEKPIUEVN evOTNTA Ba avaADGEL TN YEPOLPYIKN HEBOOO amOKATAGTACTG TOV OayiAAElOL
tévovta Paoetl g dwbéoiung emomuovikng Piproypapiog yioo ovtd 10 €160 TPALUATIGHOD.
(Solomon & Warwick, 2007: 18)

H yepovpyun aviyuetdmon elvar kot n mAéov cuvnong ya 1 tevovtitida Tov ayiiieiov
Tévovta Kuplwg Yo dtopo Tov EmBLHOVY VO EMGTPEYOLY GTN PLGLOAOYIKY] KOTAGTOON Kol
T onTikég tovg Opactnpromreg aueco.(Platzer k.o, 2003: 24) Ou mepiocoTEPOL
Oepdmovteg, emiong, mpoteivouy ™ xepovpyikn pnEBodo Oyt uoévo Yot ivor evkKoAOTEPT Ko
TO GUECT] OG TPOS TNV OVTLUETAOTICY] TOV TPOVUATIGHOV OALL Kot YTl dleVKOADVEL dpeca
Kot v Evapén g eLGIKODEPATEVTIKTG ATOKATAGTOCTC TOV TPOVUATIGUEVOL TEVOVTO.

Ocov apopd, Aomdv, TN YEPOLPYIKN OTOKATACTOCT VT Umopel, emiong, va AdPel yopa
pe dtapopetikég neBodovg, avaroyo mAvTa LE TNV KATAGTOOT oTNV omoia £xel meptéAdet o
TPAVUATIGUEVOG TEVOVTOS OAAG KOt TO TL TO TPOTEiVEL 0 KAGTOTE Bepammv wtpdc. (Appley &
Solomon, 1993: 19)

‘Etot, 1 dadikacio omokatdotaong neptlapfaver t puébodo g cvppoaene (N KAaooik,
Ao, opbomedikn emépfoon) (Ewdva 7.) katd v omoio 0 yEPOVPYOG EVOVEL OVGLAGTIK
To. 000 KOUUEVO LLEPT TOL TEVOVTA UE 1oYLPO pappa. Avdioya mavta pe ™ cofapdtnTa Tng
KOTAOTOONG KOl TIC OMOLTNOEL TOL TPOVUATIOHEVOL HEAOVLG, M €veoon umopel vo
npoypoatonomnfel ko petald SlpopeTiK®Y  TEVOVTOV Tov omnueiov ekeivov. (Miller,
Waterston, Reaper, Barrass &Maffuli, 2005: 14)
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Achilles Tandon Reconstruction
Mol Ansto g hchaiing Tandan Fupbane Sungicel Reconsbruciion

Ewova 7 H enéppfaon amokataotaocng

(TIny": http://wwwe.fitnesspulse.gr/item.php?id=13141)

AVoikTh Toun yio. YepovpyIKy AmoKoTOOoTAoH THS TEVOVTITIONS TOV GYIAAEION TEVOVTO. UEGM NG
ToPadocloknS ETEUPOONS

H yepovpyw) enépfoocn yio v omokatdoToon TG TEVOVTITIONG ToL aiAAelov Tévovta
umopel va yivel Kot S1ad0epUIKE, ONANOT HECH HIKPOV TOUMY GTO SEPLLO KOVTA GTO GNUEID TOV
TPOVUOTOG UE KAELGTH TOMOBETNON PAUUATOV KEVIPIKE GTO HVOTEVOVTIO TUNLO TOV TEVOVTO
Kol 1 TOTo0ETNON AVTAOV VITOJOPIMS, GTO TEPIPEPIKO TUNLO TOV EMITEIOV TNG KATAPVONG LE
mv ntépva. Metd v enépPaon tomobeteiton €101KOC KvNUomodikdg KNdEUOVAS Yo oTpEn
Kupimg tov gvaicnrov dkpov. Ola to mopATave, COUP®VE pe TOALOVS 0pBomedikong
OEEAOVV TN YPNYOPN OVAPP®OY KOl EVKOAOTEPN OMOKATACTOGT TOV TPOVUATIGUEVOV
tévovta. Avtd, opeiletal 6TO YEYOVOG TMG dloTnpEiTal TO TYUO OLOTOG TOV GYNUOTIGTNKE
KOTO TOV TPOVUOTICUO KOl £T61 GUUPAAAEL GTNV EVKOAOTEPT KOl TOYVTEPYT] ETOVAMGCN TNG
TANYNG Tov yivetal oty enéppoon. EmmAéov, éva axoun onuovtikd mAEOVEKTNHO VNG TNG
ueBOooL givarl TMC OV VILAPYOLY HEYAAN TTOGOGTA Y10 SNULOLPYio AoTU®ENG 1 GAANG OYETIKNG
pe Vv gyyeipnon poéAvvong oArd Ko  whavotnto dnpovpyiog epeavods ovANg eivon emiong
amovoa. Agv eumeptéyet, dNAdN, TOVS KIVOUVOLG TNG OVOLKTNG TOUNG OGS To LYNAGTEPA
TOGOGTA OLEYYEPNTIKMOV KOl LETEYYXEPNTIKAOV EMITAOKADV, TNV QAEYLOVN 1 TIG VEKPAOGELS TOV
dépuatog kot T dvokapyio.(Zain, 2011: 18)

Olo To0 Tapomdve, SEVKOADVOLY OmIGTELTA TO. GTOHO TTOV EMBVUOVV VO EMGTPEYOLV
Ypyopa oty GOANCM KOl TIG OPOACTNPLOTNTES OV EKTEAOVGAV TPO TOV TPOLUOTIGLOV,
(Tpdwn Kvntomoinon Tng mMOSOKVNUIKNG HETE TNV TETAPTN TEPinov eBdoudda £meito TG
eméUPaoNC), LEWOVOLV TIG TOUVOTNTEC EMITAOKNG EVD UE TNV KATAAANAN GpovTidn KATd TNV
AmOKATAGTOCT GALG KOl TN TTPOGOYN SEV VILAPYEL KIVOUVOG ETOVATPOVUOTIGHOD (TOvAd)IGTOV

gbkoa). (Park & Chu, 2006: 87)

Emiong, n voonieia tov acBevn petd ) ocvykekpuévn emépPaocn etvon waitepa Ppayeio,
uoMg 6-8 dpec petd amd avty. Oo mpémel vo onuelwbdel, akOUN, TOG M YEPOVPYIKN
avTILETOMION eppavilel mocootd emavapnéemv 3-4 %, evd n cvvinpnrtiky Oepaneio 20-30
%. (McRae & Esser, 2007: 60)

Q¢ ek TOVTOV, 1N YEPOVPYIKN GLPPAPT TPOTATOL YEVIKE amd TOLG 0pBOmEdIKoVS KOl TOVG
Oepdmovteg xepovpyovg yoti €xel yaunAd mocootd vroTpomng TV pnéewv. Emiong, to
OMUOVTIKOTEPO YEYOVOS TOL GULUPAAAEL 0TV TPOTiUNoN 1660 TV aclevdv OGO Kol TV
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YOTPOV Yo avTH €fvol OTL TETLYOUVEL KOVELG HETEYYXEPNTIKO QVENUEVT] HLTKT SVVOUN Kot
aVTOYN KOl OTOGONTOTE 1) EMAVOO0G 6€ afANTIKES dpacTnPdTTESG Yivetan vopitepa am’ dtL
oV ocvvmnpnrtikn oyoyr. Opwng, oe Kabe mepintmon n yepovpykn aymyn Bempeiton wg N
Bepaneio eMAOYNG Yo vVEQ Kot AOANTIKMG SPAGTIPLOL ATOLO Kot 101G Y10 TOVS EMAYYEALOTIEG
afintéc. (Silva k.a, 2013: 188)

H mbBavémta emmiokov, 6mwg Aoipwén, PAEPn oto yaotpokvnuoeio vevpo, pnén g
CLPPOAPTG, OIOTOGT TNG YEPOLPYIKNG TOUNG, &ivor vmopkn kot pmopel €dkoAd va
mpokaAécsel GAAa mpoPAnuata apydtepa. To dépua yOopw oamd tov Ayidielo tévovta eival
Wwitepa gvaichnto kot M Vmopén TOAAGDV vevpdveV Kol omoAngemv kabotd TO
OLYKEKPIUEVO onueio Wloitepa TPOTO HIKG KOl TO TOGOGTO EMTAOKAOV £ivol peyadhtepo o’
OTL 6€ GALEG TTEPLOYES TOV GMUATOC. Me TIg VEEG dadepikég (Le HIKPEG TOUEG) TEYVIKES TO
T0600TO EMMAOKOV pewdveTatl moAd. (Kopoyiavvn, 2013)

H mBavémra va vrdpEovy emmhokés, ival copds LEYAADTEPT Y10 TOVG TAGYOVTES
amd SN, Yo ta dtopa He ayysonddela, yioo To dTopa wov Taipvouy KopTilovn Kol Tovg
Kamviotés. [ avtd ko 1 puowoBepaneio umopet va amodewybel amapoitmtn oe ke
nepintoon arokotdotoong. (Hoppenfeld,1977: 21)

dvokd,, VITAPYEL KOl 1] GLVINPNTIKY OVTILETOMTION TNG TEVOVTITIONG TOV ayiAAelov
TéVOVTO, ONAadN, M Un YEPovpyky Oepameio tov Tpovpaticpod. H Ogpameio avty,
nmepapPdavel Ty TotofETnomn Tov AKpov g YOWO KAT® omtd TO YOVATO Kol PEYPL TO OVMDTEPO
onueio g mTépvag HE TO TOSL GE TEAUOTIONN KAPWYT, UE OMOTELECUA TO. dVO GKPO TNG
TEVOVTITIONG TOV TEVOVTO VO £PYOVTOL GE EMOPY], TEPIUEVOVTOS LE OVTO TOV TPOTO TN PLGIKN

EMOVA®GT TOVG OGS cvpPaivel Kot oty mepinT®on kataypdtov tov octov. (Oatis, 2010:
122)

O yOyog TopaUEVEL OPYIKE GTO TPAVUATIGUEVO TOOL Yo 6 efdopddeg (ympic vo emédet
TAPNG emoOAmoN) Kot £nErTo To TOdL TomobeTeital o apapovpevo kndepova (| ‘pundta’)
(Ewova 8.) yw axdun éva uiva 1 Kot ¢ 6 gfdopdadeg avardymg pe v coPapdtnta Tov
TPOVUATIONOD, pE TN duvatdTTo oTadlakd vo €pbst and v meApatiaio kauyn otg 90
noipec. (Mradékog,1999: 14)

15



Ewévo 8 E1d1kég aparpodpevog kndspévog

(TInyN: http://www.athloclinic.gr/index.php?option=com_content&view=article&id=154:2011-07-26-12-17-
49&catid=15&Itemid=66)

O apoipoduevog kndeuovas wov axolovlei tov ydowo kar fonbo. onuavtike. oty otabepotnra
7OV OOV YL TOYVTEPY OTOKATATTOCH.

Koatd to ypovikd didotnuo 0mov 10 TpovUHATICUEVO HEAOG Ppioketor g yOyo, O
acBeviig Bo mpémel Vo KAVEL GLUYVE 1COUETPIKES OCKNGES GTOV YOGTPOKVIUIO KOl GTOVG
VTOAOUTOVG  TOPOKEILEVOVG GTOV  TOOOKVNUIKO pv, HE oKOmMO v OloTnpnioeeEL TV
EAOTIKOTNTO TOVG OAAG KOU VO TOVAOGEL TOVG VEVPIKOVS GLVOEGHOVS TOV GUYKEKPIUEVOL
onueiov, wote vo popet va emavEAOeL eDKOAOTEPA KOl VO UMV TTopovGtdlovion TpoPAnoTa
otV kivnon.

Kotémv g agaipeong tov yowov o acbevig cuviBmg Eekivd amaiés mabnTiKéS KIvIoELg
OTNV TOSOKVNKN Kol OTIS TEPLPepkég amd avtnv apbfpmoels. Ev cvveyela, or eledbepeg
EVEPYNTIKEG LLE OVTIOTOOY] OOKNGELS, OTIS OMOIEG 1) £VTAOT] oTAdaKA ovEdveTon TpooTifeTan
010 npoypappo amokatdotaons. (Ipoperéyyog, 2005: 12)

Ievikdtepa, n ovykekpévn néBodog avTLeTOTIONG TG PHENS TOoL ayiddelov Tévovta elvar
COP®OC O OPYN GE OTOKOTACTOOT GE OYECT LE TN XEWPOVPYIKT (TapOLO OV OEV EUTEPIEYEL
KATOIEG AUECES AMEIAES OTMOG AOUMEELS) AALG TOVTOXPOVE OEV VIOGYETOL AUECT) KOl EDKOAT
OTOKATAGTAOT] KOl TO KUPLOTEPO OTOPVYN ETOUEVOD TPOVUOTIGHOD TO 1010 OTOTEAEGLLOTIKG
ue ) xewpovpykn enéuPaon. (Ipoperéyyrog, 2005: 12)

T ocvykekpipévn néBodo mpotioHv dtopa peyaddvtepns nAkiog 1 dropa mov dev Prélovron

va enavéABouv oe abAntikég dpaoctnprotteg kKabmg o tévovtag pmopel va Pploketal og
A PN Aettovpyia iomg kot og peyaAdtepo didotnua Tov 6 unvov.(Oatis,2010 121: ) IToAroi
Oepdmovteg mPOTIHOHV TN YEWPOLPYIKY] OVTILETOMTION KOOGS £xel @avel OTL 1 TPOIUN
KIVNTOOINGMN TOL TEVOVTO KATH TNV (ACT) ETOVAMOTG TOL £IVaL O IO CNUOVTIKOG TOPAYOVTaG
Yo, TV TARPY anokatdotacn Tov Kot Ty tayvtepn Oepaneia tov. (Tovuaxidong, 2003: 76)

BéBata, 6mota kot av amd 115 600 peBddovg akoAovbel kaveic e oKOTd TNV moKATACTOCT

OLTOV TOV VITOVAOV TPOVUATIGUOV givatl oNUAVTIKO Vo Yvopilel Twg HOVO pe TNV KATAAANAN
@LG100epPATEVTIKY] PPOVTION TO TOOL pmopel va emavéAOel TANP®G Kol O TEVOVTIOS V.
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OTOKTNGEL TNV ToMOTEPN 1 10MG Kol LEYOADTEPT HVTKY] dVVOUN Kol VO TOPAYEL KOAVTEPES
copatikég emdooelc. (Tovpaxidong, 2003: 76)

210 KePGAOL0 OV AKOAOLOEL, Aomdy, Ba yivel Lo eKTEVIG avapopd o uotkobepameia,
OTOV TPOTO OV OLTH AELTOVPYEL GTA PLEYAAD OPEAT TTOV QLT TOPAEYEL Y1OL TO GMOU KO TNV
OTOKOTAGTAOT] TOV HETE TOVS TPOVUATIGHOVG GAAL Kot T GUUBOAN TNG Yo TNV TEVOVTITION
TOV OIAAEIOD TEVOVTO GUYKEKPIUEVDL

KE®AAAIO 3°

3.1 H @uoko0£pamMEVTIKT] ATTOKATAGTAOT TG TEVOVTITIS UG TOV
ayiAAewov Tévovta

Avapépovtag, Aowmdv, OAa ta BeTikd ototyeia TG euoikobepaneiag oTOV OpyOVIGHO TOGO
o€ MEPIMTOON TPOVUATICUAOV OGO KOl TPOANTTIKE, B0 €mpeme @ULGIKE, vo ToVioTel Kot 1
peyaAn onuocio Tov £xel 1 euotkobepaneion TNV TEPITTM®OT TNG TEVOVTITIONG TOV OYIAAELOVL
TEVOVTOL.

2 WEPIMTOON TOL GCULYKEKPUYEVOL TPOLUATIGHOV, O acBeVIC TPoEPYETOL WETH TNV
eykekpipévn Bepamneia eite and pia yepovpykn enépPaon gite amd pia kabnioon oe yoyo,
€101 Kaiplog otdyog eivor 1060 M EVOLVAU®ON TOL TANYOUEVOL TEVOVIO OCO KOl TNG
EMAVOPOPAS TNG TPDIUNG PVOIKNG KOTAGTOONG 6T0 Tponyovuevo. (Tovpakiong,1993: 76)

H evtatikn @uowobepancioo 68 auty v mEpinT®OoN eivan AKp®G omapaitnIn OCTE Vo
OVTILETOMIGTEL 1] SvoKaUyio Tov epeavilel To dKkpo aAAd Kot yio va eravELDEL | dSvvaun Tov
7od100 GtV TPoNyovUeEVN ToL Kotdotoot.(Hunter k.o, 2012: 42)

O xavoveg mov yapoakpilovv pia oot evcolobepanevTikny Tpocéyyion Eekvodv amd
mv 1n peteyyeipntkn nuépa. IMopoakdteo  avoaivovior gv cvviopio ot pebBodoroyikég
TPOGEYYIGEIS TOV TPEMEL VAL AKOAOVONGEL 0 PLGLOOEPATEVTNG TPOKEUEVOL Vo, LETAPEL OpLaAd
OTOVG  €K0VG  OepamevTikovg  YEPWOUOVS  €VOG  OAOKANPOUEVOL  TTPOYPEUUOTOG
amokatdotaonc. (ZTain, 2008:25)

dvokd, n 1010 N Tevovtitoa ywpiletar og Tpia Pacikd oTado amd To OToin EMEPYETAL KO GE
K60e otado amorteiton, PEPora, Sagopetiky| mpocséyyon. Ta tpia otddw, Aowmdv, g
TEVOVTITIONG TOV ayiAAelon TévovTa givor To 0&D, LVITOEL Ko YPOHVIO GTAD1O.

To 08V otéd0: givor 0VOLICTIKE O TPMTEG 72 MPES TOV ETOVTIOL TOL TPOVUATIGHOD 1)
™G EUPAVIONG NG KAK®OONG. X& avtd TO0 06TAd10, 1 OMOWL OVIUETOMION KOl OV
aKkohovOnOel Pacikd okomd £xel TV HEl®ON NG ooppayiog, TS AEYLOVIG 1 TOV
npn&ipotog mov pmopel va tpokinbodv katd tnv kakmon. (I'kékng, 2009) Xe avtod o0
waitepa gvoicnto 6Tdo10 TOL TPAVUATIGHOD EQAPUOLETAL OPYIKA AVATOVON Kot
kpvoBepaneioo ®ote va avayaitiotel n e£EMEN Tov._ Ocov apopd TIG 0oKNGELS TOV
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UTOPOVV VO YPNCLUEHGOVY Y10 TNV KAADTEPT KOl OTOTEAEGUATIKOTEPT] OVTILETMTION
neplopilovial 6e aVTO TO GTAO0 GE GGKNGCELS GOPPOTIOG KOl EAAGTIKOTNTOG TTOV
oKOTO £YOVV TNV AUECT OTOKATAGTOGT TOL ML Kot EQaprdloviol Tavta 6To Oplo ToV
TOVOL MGTE VO UMV TPOKAAOVVTOL TEPETAIP® GUUTTMOLOTOL.

To mpdTo Prina mov wpémel va akoAovOnbel katd ™ didpkela TG puoikobepaneiag, Emeita
QLOIKA OO TNV OAOKANPOUEVY] EVNUEPMOOT] TOV OCOEVI] GYETIKA HE TIG €MAOYES KOl TIG
duvaTdTNTEG TOL £ivat, EPOGOV TO TPOYPAULA OPYIGEL 1] GOCTH TOTOOETNON TOV GKPoL. AT
TPEMEL VO, ival o€ ehappd avépponn BEon MOTE TOL VO PEPT] TOL TPOVUATIGUEVOL TEVOVTO VO
épBovv oe kolvtepn emaor| petald tove. (ITéTpov, 1996: 12)

‘Emetta, mpoypatorotovviot LOAGEELS TOGO GTO KAT® PEPOS TOV VYO0V TAEOV AKPOL OGO Kot
OTO VITOAOUTO. LEPT) TOV TOSIOV TOV GLVOEOVTOL AUESO [LE TOV TEVOVTO. ANAndN, GTOV LV NG
YOUTOG, TO YAOLTO Kol TNV KVAUN ©OOTE vo. enovéABel M KukAlogopio Tov aipatog GTo
QLGLOAOYIKE emimeda, Vo EMOTELTEL 1 YOAAPOON Kol 1 EAOCTIKOTNTO TOV VOV OAAL Kot
‘aQLTVIGTOVV’ Ta VELPO OGTE va. pLewmBel 1 duokapyia oe exeivo To onpeio.

> ovvéyeln, ol TEPLEGOTEPOL PuotkoBepamevtég mpoteivouy Eavd éva amd TO. O
ocvvnbopéva péoa puokoBepaneiog, dOnAadn v kpvobepaneio. H yprion dnAadr tov mwhyov
EYEL 1010UTEPUL EVEPYETIKA AMOTEAEGLOTO, T GLYKEKPIUEVT Ttepintmon.(Dinev,1993:21)

AnAadn, M €QUPUOYN TOL TTAYOL £XEL MG AMOTELECLO TNV QUECT] AYYELOOOGTOAY. AVTO
LE TN OEPA TOV TPOKOAAEL EVTOVOTEPN HVTKY GVOTOCT] KOl YOAAPMOT TOV HVAOV Yol Y10, TNV
EVKOADTEPT EKTEAECT) EVEPYNTIKNG payraiog Kot TeApaTioiog Kapyng.

Téhog, po akoun ovyvn pébodog amoxatdotaong eivar m vopobepameio. Xe ovty o
acBevig, HOMG emovAwbovv To TpaduaTo TG YEWPOLPYIKNS enéuPoong (epocov vanpée)
TomofeTovV 10 MOOL TOLG GE OWOAOVLTPO TO OMOI0 OLELVKOAVVEL TNV KIVNTOTOINGN TOV
apOpOCE®V Kol TPOGPEPEL AVTIOTOOT OTIS EVEPYNTIKEG KIVIGELS KOUWYNG Kol £KTOONG TNG
nodokvnuikng. (Iétpov, 1996:12)

21 ovvéxeEl TO TPOYPOLUO OTOKATACTOCNG OV TPOTEIVETOL UTOPEL Vo dlPEPEL OE
oplopéva onueia, avaAoyo TAVTO HE TNV EKAGTOTE TEPITTMOT TPOVUOTIGHOV, okoAovOEel
TavTwg opiopéva Pactkd Pripato.

Yno&d otddw:  To vmolh 61ad10 TPOKELTOL OVGLOCTIKG Yo Tr Oe0TEPT] PAON TOV
TPOVUOTIGUOV, 1M omoie, HAAMoTe, omotedel o wwitepn mpoOKANGM Yo TOLG
Oepdmovteg Kabhg og avTO KaAovvTal va amo@acicovy v Bepamevtikn péBodo aArd
Kol TNV 7pocEyylon mov Ba axolovOnbel petd v epappoyn g Bepameiog.
(eméuPoon M ox1). (IMavoyiwtomovrog, 2011) Tvvenmg, o Ogpanwv, palli pe tov
acBevr] dwpopeadvovv éva mpoypoppe Oepameiog Kot amoKatdotoong GOGTE O
deVTEPOG VO LTOPECEL VO ETOVEADEL OGO TO OLVATOV YPNYOPOTEPO KOl OCPAAECTEPA
oTIg Tponyovueveg dpactnplotnteg Tov. (Iavayiwtomoviog, 2011)

2V TPOTN EACT TOV TPOYPAUUATOS KOTA TNV omoia 0 acBevig Ppioketanr otnv TpduNn
kivnon mpoonafel va evepyomom|oeL apykd To VEVPO TOV OO0V KOl VO TOVAGEL TOVG HOEG
EKTEADVTOG OMAEG KIVNGELS KOl OOKNOELS OMOKOTACTAONG. X& 0LTEG mePAapPdvovton
owvnBoc n Kauyn ko éktaon tov daktdiov oe drtia 0éon, (Ewdva 9.) mepimov otig 75
emovanyelg 3 opég nuepnoing ywo tig mpates 3 efdopddes. To 1610 woydel Kot Yo Tig
poyroieg Kot TEAROTIONEG KAUWELS TNG TOOOKVTLUKNC.
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Ewoévo 9 Kapyn kot £ékto6n TOV T0d1dV 6 OTio 0Son

AAlec aoknoelg eivor 1 éktaom N 1 KApyn Tov YOvaTog e KeKAUEVN 1 TpMvr| Bom,
(Ewova 10.) 1o omoio €xel @g KHPLO GTOYO VO EVEPYOTOMGEL TOV IV TNG YOUTAG TOV
GUVOEETOL LLE TOV TEVOVTO KOl VOL OITOKTNGEL O OEVTEPOG TNV TOAE TOV EAOGTIKOTNTO.

=
r “’/ n:j‘. |
— a.a_ﬂﬂi;}"”‘?:-r

Ewéva 10 'Extaon 1 KGpyn 100 yovaTog 6€ KeKApévn 1) tpnvi 0&on

Amo TV Tpitn ¢ Ko v €kt ROopdda, o aclevig Kaheital vo EKTEAEGEL OPICUEVEG TTLO
évtoveg M Kot mo oOVOETEG AGKNGES OO TO TPONYOVUEVO SACTNHO. XE OVTO TO onpeio,
npénel vo eEaoknbel  modokvnuiky). 'Etol 0 acBevnig extedel aoknoelg KARYNG, TEPIGTPOPTG
Kot 6TNPIENG 6T0 ddYTVAN Kot TV TTEPVO, ToV Tod1o0 evoAras. (Ewova 11.) (Saunders, 2005:

46)

Ewova 11 Avotatikés 06K GELS TG TOOOKVI| KNG

(TInyn ewdveov: old.nof.artsmithclients.com)

A pio onpovTikn opddo aoKNee®mv gival ot Tov ££00KEL KUPIWS TOV YOGTPOKVIILLO
pv. ‘Etol mpaypatomolovviol datoTikeS OOKNGELS TNG TOOOKVIUIKNAG TPOG TNV TEAUATIONN
Kauym ovvnBmg pe tn Pondeta evog €101K0D AAoTIOVL. AKOUN, TPOYUOTOTOLEITOL SdTOCT
TOL YOOTPOKVIHIOL Lo oe OpBia Béom pe to 1oyio o€ €kTOioM TPOG TO MIG® Kol TO GAAO
ool Kot pe tov Kopud va Avyilel umpootd pe ompiEn o€ Toiyo 1 MOVEO GTO GAOUN TOV
Oepamev avarioya pe TV NAkio Ko T poikn 0vvaun tov acevovg. Télog, akoAovBovvon
Kol OlUTATIKEG AOKNGELS TOV doTOA®MV Kot TNG TOOOKVIKNG UE epapprolopevn avtictoon

amd Ta yépla Tov puotkobepamevt. (Solomon & Warwick, 2007: 54)

EmumAéov, o acBevng, dev KaAgitanl va EVvEPYOTOMGEL KOL VO, EVOLVOUMGEL LOVO TO TUNLLOL
TOV TEVOVTIOL OV EVAVETOL LE TOV PV TNG YOUTOG OAAL KOl TO VTOAOTA VEDLPO TOV KATM

19



0d100, Ta. ool Yo HEYAAO YPpOoVIKO dtdotnua Ppiokdtav oe adpavh kotdotoot. (Toin,
2008: 22)

Mo atAr] Ko 0pKETO AMOTEAEGUATIKT GKTOT) TTOL £QOPUOOVE aKOUN KoL GE VYLEG TOO
elval o1 Ol0TOTIKEG OOKNOCES T®V OUYTOA®V TOV TOO0D KOl TNG TOOOKVNIKNG LE
epapuolopevn avtictaon and o y€plo. Tov acbevi 1 Tov uoikobepamevty|. (Ewova 12.)
[Ipoxerton yio pia 4oKNoM TOL TPOGPEPEL AVAKOVPIOT] KOl GTOVG GUVIEGHOVS LETAED YOUTOG
KOl TOSOKVILUKNG 0AAG Kot 6TOV YyooTpokviuo tévovra. (ITétpov, 1996: 11)

i Healthwise, Incorporatad

Ewévo 12 AwatoTikéG 06K GES TOV S0 TOAMY TOV T0S100 KL TNG TOSOKVIUIKIG e EQaproiopnevn
avticToon

(TInyn ewovag: myhealth.alberta.ca)

Xpévio othdo: 10 TEMKO GTAd0 oV SEPYETAL TG PNENG TOL ayiALElOL TEVOVTO Kot
etvar avtd mov ev Télel kpiver v emruymuévn N Oxt €xkPaorm g Oepameiog mwov
mponyndnke katd 10 vVTo&y otadlo. [loAdol acBevelg emépyovianr 6to YPOVIO GTAOLO
KaBdg kabvotepovy va Eekiviicouy puoikobepameion Kot cuvexilovv TIG TPOTYOOUEVEG
dPOOTNPLOTNTEG TOVG EVIEIVOVTOG HE AVTOV TOV TpOmo To. ovumtopata. (['kékng, 2009)
Me v KatdAAnin Bepaneia, Opmg, 0 acOevig dev eVIEIVEL TAL GUUTTOUATO OAAYL TEAKA
oTOL. UEWDVEL Ko T €EOAEIPEL PEATIOVOVTOG TNV €AOCTIKOTNTO TOL TOOOD KOl TNV
duvopikn tov. ([avayiwtdémoviog, 2011)
KaBag, BéPara, to mOA amokTd Kot TaAL Suvaun Kot pmopel TAEOV va eKTEAEGEL O GVVOETEC
0OKNGCELS, 0 acBevg KaAeital vo EKTEAEGEL 0L GEPA JATACEMY Kol KAUWWEDV UE OTNPIEN
oto yovato, | Kot HOVO GTO TPALUATICUEVO TTHOL, avOAOYo TOvVTA LE TO onueio 6To omoio
Bpioketar  amokatdotacn. (Zain, 2008: 31) To cuykekpyévo gidog kapyng (1 kabicpato
oMM avaPEPOVY GLYVA Ol YOUVOGTEG) YOUVALEL éva peyaro uéPog OAOKANPOL TOL TTOS10V,
amontel OUMG TOVTOXPOVA KOt HeEYOAN otipiEn omd tov ayiAlelo tévovta Kot yU ovtod
ovwBwg epappdletorl otig TeAevTaieg Phoelg TG amokatdotaonc. H 101 doknon pmopetl o
LEPIKEG TIEPIMTAOGELG VO EPAPUOGTEL KO LE TN GTAPIEN LOVO GTO TPOLHOTIGUEVO TOL (EPOGOV
Exel emavéABel TANpmg ko gpapuoletal cuvnBmg amd Tovg aBANTEC Tov emBvpovy va
evOLVOUM®GOLV TO Gkpo mANpws. H cuykekpuévn doknon, (Ewova 13.) BéPara, pmopel vo

20



elvan emipoPn av dev mpaypotomombel cwotd, 1 av To Tévovtag Oev €ivol aKOUN OpKETE
evovvapmpévogs. (Silva k.o, 2013: 191)

Ewévo 13 Awtdosic kKol Kapyes pe otpién oto yévorto

(IInyn ewoveov: myhealth.alberta.ca)

Téhog, o MOAAEG TTEPIMTAOGELS Kol OOV AVTO KPIVETOL OTOPAiTNTO O PLGIKOOEPATELTYG
Bonba cvotnuatikd Tov acBevi) aKOUN KOl 6TO TEAELTAL0 GTASLOL TNG ATOKATAGTACTG, Y10l VO
BePormbel mwg o Tévovtag umopel va eKTeEAECEL OAEG TIG OLVATES KIVIGELS G€ TANPT £KTOCT).
M cuvnOiopévn doknon eréyyov eivor 1 tomobétnon o mpnvn B€om Ko ot GLVEKELD M
KA TOL YOVATOL Kol 1 TePLoTpoen N kabetn kivnon tov actpaydrov. (Ewove 14.) H
ovYKeKpEVN doknon 0€tel e mANPN Acttovpyio TOGO TOV TEVOVTO OGO KOl TOV LV TNG
yaumag, omdte pmopel vo extedeotel ywpig vo mpokoAécel Kopio evoyAnon povo og
MEPIMTOGN OV TO TPAOUO ExEL EMOVA®OEL Kol Ta VELPO AEITOLPYOLV EOVOL PLGLOAOYIKA.
(Saunders, 2005: 14)

Ewoéva 14 Kapyn tov yovaTov Kol TEPeTPoOn | KAOeTN Kiviion Tov acTpaydrov.

(MInyn swcdvag: www.basketblog.qgr)
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YaoTRoKVAHIOE

UmoKvIHiSiog

Ayilherog
TEVOVTHG

Ewéva 15 AvticTtaon o€ 1010 Kol onpugio Tigons 6T YAUTO

(TInyn ewovoag: www.fotopoulosphysio.com)

H peydin onpacio mov €xel 0 YOGTPOKVALIOG HLG POIVETOL OO TO YEYOVOS TG GLUVOEETAL
dueca pe Tov oyiAAElo TEVOVTO KOl CUVETAOC 1) EVOLVAL®MGN ToL Tailel Wiaitepa Kpioo poro
oTNV ENOVAPOPA TOV acOeVH 6T0 TPOO 6TAd10 TNG PLOIKNG Tov Katdotaong. (McRae &
Esser, 2007: 34) (Ewova 14.)

2V T€T0pTn PAcN TOV TPOYPAUUATOS O acOeVig TAEOV £XEL OMOKTNOEL OPKETH dVVOUN
0TO TOOL TOV, MOVTOG ETOWHOG VO EKTEAECEL OLGKOAOTEPEG OGKNGELS YPTCLUOTOIDOVTOS KO
€101KO £EOMAMGLO, OTIG TEPIGCOTEPES MEPUTTAOCELS OlY®G TNV AUeEST oTNPEN KOl EUTAOKY TOV
QLGIKODEPATELT EVD EYEL OTIG TEPICCOTEPEG TEPIMTMOGELS TNV TKAVOTNTA VO GTNPLYTEL LOVO
0TO GAAOTE TPAVUATIGUEVO TTOOL KOl VO EKTELEGEL aoknoelg kat dlataoets. ([IpoPferéyyiog,
2005: 67) (Ewova 15.)

Y& avtd 10 onuelo, eKTELOHVTAL OICKNGEIS TPOGAYMYNG KOl OTOY®YNG TNG TOSOKVIUIKNG
KOOADG TAEOV Ol POEG EXOVV OPYICEL VO ETOVEPYOVTOL GTNV TP QVOIKN TOVG KATAGTOON
Kol vo emtpémovy otov acBevi) va abAeiton, BEPaia apkeTd mEPLOpIGUEVA KOl GE LHIKPT
£KTOOT XPOVOL KOl EVTOGTC.

Ewoéva 16 H wooxkivn Tk poiki] Kol 06TIKY] EVOUVANLMGT OTOKTATOL GTUAOLUKA
(TInyn ewodvoag: www.coachbrasketball.gr)
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H wwokivmtikny poikn Kot 06Tk EVOLVAU®GT OV OMOKTA 0 06HEVAG e TNV TAPOSO TOV
YPOVOL Ko TV TANPN EKTEAEGN NG Quokobepaneiog pmopel edkolo TAEOV Vo VTOAOYIGTEL
He TN xpNRoM €vOC 1GoKVNTIKOD Suvapopetpov and tov guoikobepomevty. (Ewodvo 16.)
TomoBetovvTan o1 WAVTEG TOL UNYAVILOTOS YOP® otd TO TOdL Ko TN AeKdvn Kol 0 acBevn|g,
petd amd pio dekAAemtn mPoBEpuavon o€ epyomodniato, ektedel meApatioio kapyn 40°
uéypt payraia kKapym 20°. "Etot vmodoyiletat 1 100KIVITIKE EVOUVAUMGON THG TEALATIONNG Kot
poyroiog KApYMG TG TOOOKVILUKNG GE TPELS SLOPOPETIKES TAYXVTNTESG LLE EVOLILEST] OVATOVON
ywo. 2 Aentd. ([Iétpov, 1996: 13)

Me 1oV TpOTOo 0VTO TOGO 01 PLOIKOBEPATEVTES OGO Katl ot {d101 acheveig Oyl LOVO peTpohV
TO, AMOTEAECUATO TG PLGIKoOEpUTElQG OALL LITOPOVV VO VTTOAOYIGOVV Kol TOV aKpifr] TpOTO
EMGTPOPNG KOl EMOVAPOPAS TOV TEVOVTO Kol TN duvaTOTNTO GGKNONG O TANPN 1 UEPIKN
duVATOTNTO GE GYECT LLE TO OTTOTEAEGLOLTOL, TTPO TOL TPOV UOTIGHLOVD.

Oleg o1 épevveg PéPara €xovv Ocilel pe ocagn OmMOTEAEGUOTO TS OGO O YPIYOPo
Eexwnoetl 1 puotkofepomeio TOGO0 EVKOAOTEPT KO AMOTEAEGUATIKOTEPN Elvon 1 dleEaywyng
™G Kot TOGO0 o AUEGH EMOTPEPEL O AGHEVIG OTIC TPONYOVUEVES TOV dPACTNPLOTNTEG YWOPIg
KavEVA GALO TPOPAN LG 1] CUVETELN GTOV OPYOVIGHLO TOV.

Ot ooBevelg mov avépevoav mePGoOTEPO  YPOoVIKO Oldotnua  yoo v  Eekiviicouv
euowobepaneia, UTOPOVCOV HEV VO EKTEAECOLV EVKOAOTEPA TO OVOKOAES KIVIGELS Ko
nepvovoay To. otddto TG Oepameiog ypnyopotepa, TEAMKE OU®G dev glyav TNV KOVOTNTA VO
EMTPEYOVV TTANPOS Kol TO 1010 amOoTEAECUOTIKA otV dOAnon N 6mow AAAN dpacTnPlOTNTA
Kot av ekterovoav. (Mavdpovkag, 2007:64)

[T ovykekpyéva 6cov apopd Tovg abAnTéC aipdtmv, ot omoiol Onwg mpoavapEpdnke
elvar kot mo TpwTOl GTOV TPAVUATIGHO TOL oiAAeov tévovta Pacilovtor Wwitepa otV
gyxoupn Evapén g euoikobepameiag 0ALL KOl TS GTAOIOKNG EMGTPOPNG TOVG 6TV GOANCT
®OTE Vo UTOPEGOLY Vo, emavELBoLV TANpG kKot aroterespotikd. (Platzer k.a, 2003: 22)

Ewdwdtepa yio Tovg aBAntég aApdTmv, ot omoiol 6€ TOAAEG TEPITTAOCELS OOLTOVV Kot
EVIOTIKOTEPT PPOVTION GLYVA TPOTEIVOVTOL Ko Tt 6N emmA&ov Pripatar:

H Hlektpobepameio (avolyntikd peduato TENS, niektpikds powkds epebiopdc,
vrEPNYoL, Laser) 6to yaoTpokviIo Kot DITOKVNUISo po, poll He TNV KON KOTAQLOY TOLG
tov Ayilhelo Tévovta, KATL TOV EMTPENEL TNV TO AUECT] EXOVAPOPE

MdéroéEn tov eumiekdpevov puikev opddov. Ipotipdror n eykdpoio pdron kotr ot
avaTpiyelc 6TO ONUEL0 TOV TEVOVTO TTOV EXEL TPOVUOTIOTEL.

Mvik1] eVOLVAU®OT TOV TAPOTAVEO HLOV, KOl TOV OVTOY®VIGTOV TOVG (.. mpdobhiog
KVNUeiog) mpoodeuTikd an&avOouevng EVaons Kut SIGpKEING. ZEKIVOUE TIG TPMTEG UEPES UE
ICOUETPIKEG KO apYOTEPO TPOYMPOVUE GE 100TOVIKEG OOKNOELS KAEIGTNG KOl OVOUYTNG
aAvcidac. (McRae & Esser, 2007:11)

Adtaon tov Bpoayvuévov poodv  (yootpokvnuiov-vrokvnuidiov). Xtov  abAnticpd
emléyetan ouvnBwg n P.N.F. didtaon (kpdta-yoldpmoe-014taon) Le 10104TEPA IKAVOTOTIKA,
aroteAéopata. Emmiéov dddorkovtar cuyvd amd tov puokofepamevti 01 AVTOOOTACELS TIG
omoieg 0 acBevng extehel pndvog tov mPW Kot HETA amd kdBe aBANTIK OpactnploTTO,
epooov emavérDel TANpwg o€ avtés. (Saunders, 2005: 60)
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EmnAéov, ocvyvd mpoteivoviar acknoelg Ommg 1 emOVEKTOIOEVOT 10100EKTIKOTNTOS UE
dbpopeg aocknoelg woppomiog. (TTéTpov, 1996: 14) Or a.oKNGEIS 1IGOPPOTING EKTEAOVVTAL AT
™V TpOTN KOG cvvedpia Kot cuveyilovtal puéypt v teEAeLTOin LE GTASIOKA ovEavorevn
OVOKOATLM. XT0 6TAd10 aVTO KAAO givan va divetan wiaitepn Epeaoct apov Ba fondnocel oy
TPOANYN Tpavpaticod Tov Tévovta. (Tovpakiong,2003: 76)

AANeG OOKNGELG TOL UTOPOVV VO dMGOLV OETIKA OTOTEAECUATO €lvol Ol OGKNGELS
1O100EKTIKOTNTOG HE O1APOPOVS GLVOLOCUOVS PNUATOV-OAUATOV TOL EKTEAOLVTOL GTIG
televtaieg ovvedpiec Kol katd v mpoBEpuravon, Katt mov cupPdAiel OVCLUCTIKG KOl GTNV
TPOANYT Y10l TNV ATOPLYN £TEPOV TPAVUATIGUOV GE gVOEiD YpaUUN OKTAPL, TAAY, KUKAIKA,
drayovia.(Aedovkoc, 2002: 18) Alvetar TepLypar] 6NV TOPAKATO EKOVOL:

Ewéva 17 Aoknosig pnpdrov

(IImyn ewovog: eclass.teipat.gr)

dvowd, KaBe abAntic, mpwv eivar oe Béomn va ektedéoet TG TEGGEPIS AVTEG PUCIKEG
OOKNOCELS Y10 EMOVAPOPA TOV TPOVUOTIGUEVOVL TEVOVTO OPeilel v ekTEAECEL OAEG TIG
TPONYOVUEVEG TTOV OOONKAV GE OVTO TO KEPAANLO DGTE VO EVOLVOU®OEL TANPOC 0 TEVOVTAG
aAAG KO O PG TG Yopmag. (Xain, 2008: 3)

24



3.2 Ip6AnYm Katd TG TEVOVTITISAC TOV ayiAA£lov TEVovTa

dvokd, 66ov apopd Tovg 0OANTEC TOV OAUATOV OAAG Kol YEVIKOTEPA OGOVG EKTEAOVV
YOUVAGTIKEG OOKNGES Kot mBavov B€touv oe kivouvo tov gvaicOnto ayiilelo tévovra,
€El00V ONUOVTIKY] KO OTOTEAEGUATIKT LE TNV PUGIKOOEPATEVTIKT AMOKATAGTACT] Elval Ko 1
npodAnyn. (Hoppenfeld, 1977: 40)

[Mo v arotedecpatikn amo@Lvyn TG TeVovTiTidong Tov Ayilielov tévovta Ba mpémel mpv
amo Kdbe uoIKN OPAGTNPOTNTO, VO TPONYOUVTOL OLOTATIKES KIVIGELS TOL TEVOVTO KOl LVMV
nov mpoavapéptnkay (kvuping tov yaotpokviuiov pwoc). (ITétpov, 1996: 15) Ov acknoelg
npoBépavong Ba mpémet va yivovtol apyd Kot TPoseKTKA Ywpig 0 aBANnTig va avamnod 1 va
Kével GAAeG amdTopEG KIVIGELS. AVTEC apkohV puéxpt o afAntig va aicBaviel , Eva tpapnypo
KOTO UKOG TOL TEVOVTO Kol TV HLdV, xopic BéPata va arcBavOel mévo 1 dAAN evoyAnon.
(Littlewood «.a, 2013: 197)

EmumAéov, v tnv evéuvapmon Tov yaoTpokvnpiov puov mpoteivetal 1 6tdon o 0pOia
0éom ko avéyepon oto ddyTVAN TOV TOdI®Y. Akoun, N daTnpnon avtg g BE€ong Yo Atyo
KOl 0pyn TTOCN 610 €300 divovtag £UQOcT GTNV opyN ETOVAQOPd. XT0 £004p0g
BeAtidveTol 1 amoppoPNTIKN KAVOTNTA TNG SVVAUNG TOV YOGTPOKVIUIOL Kol Tov AyiAAEloVL
tévovta. (Hunter x.a , 2012: 60)

«H 10oviky kobe @opd Oepomevtiky mpooéyyion mpémer vo. eCatouikevetor o€ kabe
TEPITTOON, AOUPAVOVTOS DTOWN THY KATAOTOON DYELOS KOl TIS OVAYKES TOV aobevois. Baoikn
wpoimobeon mapouéver 1 O1eCodIky pEAETH TG OvaTOUIOS, THS (QUOLOAOYIOS KOl THG
waBopovoioloyios Tov VEVPIKOD KOl UDOCKEAETIKOD GLOTHUOTOS KAOWMS KoL N EVHUEPWON TOD
10TPIKOD K01 TOPOIOTPIKOD TPOCWTIKOD OTO. VEOTEPO, EMITTHUOVIKG OEOOUEVO. VIO YPHYOPN KOl
00POAN OTOKATATTOON UETA OO T TEVOVTITION Tov Ayillelov tévovra.»

Mo va mepopiotel akdun mepiocdtepo o Kivovvog tevovtitida tov AyiAlelov Ttévovra,
OCUVIOTATOL 1] OTOPVYN OPACTNPLOTHTO®V oL BETOVY G Kivouvo TIS Tveg TG TTEPVAS, 101G
amo apyaplovg 0OANTEG N amd aBANTEG OALATOV £QOcOV VIMBOLV Kol vtovn EVOYAN O
010 onueio. Apactnplotreg Onwg TPEEIRO 6€ avaPaoT Kot GAROTO TPETEL VO EKTEAOVVTOL
VIO TV emiPreY™ TPOTOVNTH N KATOTV EUNEIPIOG KOl COGTNG TPOETOUAGIOG TOVL aOANTY.
(Gibbons, 2006: 16)

H aicOnon ndévov katd 1 dibpkelo Tov GARaTog 1 Kamowug dAANG évrovng doxknong Oa
npémel vo Aappavetor omd v abAnt ©¢ onuo avamavuong Kot aAAAYNG TPOYPAULOTOS
aoknoewv. Av o aBintig £yl MO AVTILETORICEL TN TEVOVTITION TOL ayiAlelov Tévovta Oa
nrtav oovvetd Ba mapakorovbeiton toktikd amd Oepdmovro kol vo eKTEAEl OOKNOELG
euoikobepaneiog ®oTE va TPoTpEWYEL TUYOV VEO Tpavuatiopd. (Solomon & Warwick, 2007:
63)

Téhog, or pri&elg tov Ayiddelov tévovta kot ta €i0n vrddnong oyetilovror pe TPELS
TpOmovG: M opO1| epappoyn g VLOOMONG UToPEl Vo AmOTEAEGEL £vOL GNUOVTIKO TopdyovTa
TPOANYNG TNG TEVOVTITIONG, OVAPPOONS GO TNV 0VTH Kol KUPImG TPOANYN TG VIOTPOTNG
wog véag préne. Idiog oty mepintwon tov abAntdv ailudtov ta vrodnuata (Ewova 18)
TPEMEL VO, SLOAEYOVTOAL WO10UTEPO TPOGEKTIKA DGTE VO, ATOPPOPOVY TOVG KPAOAGLOVG KOt VoL
emTpénovy peyain erevbepio kivioewv. (Gibbons, 2006: 16)

! Movelnviog ZHALoyog Puotkodepomevtdhv
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Ewoéva 18 Kataiinio momovtola Y10 amoppoQnc Kpadaspay

Ta 00intike mowobTo10 TPETEL EIVOL KOTOAANAG OOTE VA, ATOPPOPODVTOL O KPOOO.TUOT
(TInyn:  http://www.weplayball.gr/index.php?option=com_content&view=article&id=1566:2009-10-10-10-40-
45&catid=66:2009-02-06-21-21-41&Itemid=87)

[MopdAAnio pe ™ pedétn g euokobepaneiog g cvyKekpluévng PAAPnNg eite apopd
ToVg 0OANTEG aApdTOV €lTE Eva eVPUTEPO AGHO AOANTOV KOl AGKOVUEVOV glval Bacikd va
evtafohv o1 mpoondbeieg yuo , EVUEP®ON TOL TANOVGUOV GTNV TPOANYN TV TPOVUATIKOV
Kakmoemv KdOe ortodoyiag. AAlmote M mpOANYN amotedel TNV KOAVTEPN Ogpameion Ko
eCaocparilel oe peyoldtepo PobUd v cwoTh vyeio Kot TN dTHPNCN TNG KOANG QLGIKNG
katdotaonc. (Gibbons, 2006)
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KE®AAAIO 4°

dvowkd, dev Ba mpémel va Eeyva Kavelg TOC 0 EKACTOTE TPOVUOTIGUOG dgv oyeTileTon
poévo pe to dropo kou outieg 6mwg M AavBaouévn mpomoévnon N EAAEWYN KATAAANANG
TpoBEppavong ahdd £xel va KAvel oe onuavTiko Padud kot to £60¢ Tov afAnpatog. Aniodn,
Ka0e aOANTNG, avAAOYa LE TIC ACKNGELS, TO £100G TPOTOVNONG OALG KOt TNV KOTATOVI|GT OV
TPOoKaAEl 0TO CAOUO TOV, eVOEXETOL VAL YPNLEL SLOUPOPETIKNG AVTILETOMTIONG OGOV OPOopd TN
pnén tov ayidrelov tévovra.(Aedovkog, 2002: 21) 'Etot, 6e avtd 10 KePhAao Oa yiver puo
OmOTEPO O AETTOUEPOVG TPOGEYYIONG TOL KAOE aOANUOTOG CYETIKO ME TIG OUTiEG TOV
TPOVUATICHOV OAAG KOt TIG uoikofepamenTikég pebddovg mov amorrovvat. (Gibbons, 2006:
18)

4.1 Borei (Avticoaipion)

_To PoAet etvan éva and o abApata mTov mepAapfavel moALd cuyva dipotoa Kot pdocta,
GApata to omoio dev elvan TPOGEKTIKA Kol cuveldnTa ektelecpéva. (Gibbons, 2006: 17) Madli
HE TO SUUCTPEUUO TNG TOOOKVNUIKNG, M PNEN TOL ayiAlelov tévovta amotelel tov mALOV
oLYVO TPOVUATIGUO 6TO POAET Ko HAMOTO UTOPEl VO TPOKAAESEL ¥POVIO TOANITOPIO AKOUT
Kot advvapio cuvéyiong tov abinquatog. (Mradékoag, 1999: 14)

Onwg €ywve ovaopd Kol GTO TPOTNYOVUEVO KEPAANLO 2 n pHén tov ayirieov Tévovta
umopetl va dapépel o€ cofapdtnto 0AAE Kot 6€ TPOTO AVTILETMOMTIONG. APYKd, 1 KAKWOGON
pmopetl va etvar tpdtov Pobuod dnradn va ogeiretor pdévo ot piEN WKPoL TUMKOATOG N VAL
elval (o pukp] Topnq HE TNV EUEAVIOT €VOC KPOV OWONUOTOG 1 UEAOVAOUOTOS. AKOUT,
vapyet  pNEN devtePoL Babuov e THY OTOKOAANGCT HEYAAVTEPOL LEPOVS TOV TEVOVTO KOt
eneavion Wwitepa 0EEog mOVOL apéonc uetd tov tpavuationd. (lams, 1995: 27) Adyw g
QUONG TOV OAUATOV KOl TOV SVVAUE®Y TOL YPNCLOTOOVVTIOL KATA TN SpKELDL TOV, Ol
afAntéc Tov POAET voEEpoLY cuyVATEPO OO KOKMGELS 0e0TEPOL Pabuod ctov Tévovta.
Ddvowd vapyel kow n pNEN Tpitov Babuov mov mpokaAeitor Opmg KLpiwg o€ dpopelg kot
afAnTég aApdTov, omavidtepa ONANOY| GE OGOVE OGYOAOVVTOL e TO POAET.

O 0BAntng tov POAel, Tpémel vo eMGTPEYEL OGO TO dVVATOV YPNYOPOTEPA GTIG OOANTIKES
TOV LTOYPEDGELS Kal vo eivan oe Béon va exteléoel kar mdA dApoto pe peydro Paduo
emkwovvomrag. (Gibbons, 2006: 17)Xtig mepiocdtepeg mepumtooelg 1 Oepameion mov
ouvviotdTot givatl o feloviopndg kot 1 kpvobepaneio (Kupiwg oTIC KAKOOES TPp®TOL Paduov)
OALG VTTAPYOLV KOl TEPITTMGELG OOV M eyyeipnon elvan povodpopoc. (Gibbons, 2006: 17)

H nepiodog ¢ amoBepaneiog eivar por 6OokoAn mepiodog yior 6Aovg toug acbeveic. [1épa
amd TIC KAAGGIKEG 160UETPIKES aoknoels (Aedovkog, 2011: 19) mov ektehovv ot abANTéEG TOL
Bolel xupiwg kdbeta 6e TOiY0 MOTE VO EMTLYYAVOLY TANPN OEVTVICN TOL AYIAAEOL, O
EKAOTOTE TPOTOVNTIG UTOPel va €l0dyel aoknoelg oty oamobepaneic tov abAnt) mov

2 Kepdhono 2 yuo Tig outieg pRENg tov ayilAelon tévovra.

% American College of Sports Medicine. (2008). To eyyeipioio tov mpoowmikod youvaoty. ABva: ABLdTVTO (O.
16)
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oyetilovron pe 10 dOAnpa ko Ba tov fondncovv va emavérBel ypnyopotepa. Mia wiaitepa
OTOTEAECUATIKY] GOKNGOT), TOV UAMOTO GYETICETAL He TNV JEKTEPAIMON TOV OANATOV gival
Kot ot TAEopETPIKEG aoknoels. (Aedodkog, 2011: 19) Ot aoknoelg avTég KAvouy ypfon TG
emMTAyLVONG 0AAG Kot TG emPpadvvong g Halag mov €yel T0 cOUA TOv AfANTy Kot
TaVTOYPOVO NG Bapumntag yw TV VIEPEOPT®ON TOL  TAPOLSIALoLY Ol UVEC.
[Mapadeiypatog xapwv, o abintig mdd omd otadiokd petafoardiopevo vyog (amd to £dapog,
évo okaAomdTl, £va KIB®OTIO KTA), avédvovtag T dhvaun Tov YPNOIUOTOLEL Kol UE aVTod TOV
TpOTO amoONKeELOVTOG SLVOIKY EVEPYELD 6TOVG PoES Tov (Agdovkog, 2011: 19) Me avtod tov
Tpomo amelevBepaveTar evépysla Tpog avtifetn katevOBvvon kaTd TNV TPOGKPOLGN HE TO
£001pOG 1 duvouKn evépyela, dnAadn, petatpénetan o€ kivntikn. (Mmadékag, 1999: 15) Ot
TAEOUETPIKEG OIGKTOELS UTOPOVV VO, OITOOELYTOVV 1O10ATEPO YPNOIUES Yo TOVG AOANTEG TOL
BoOAel Oyt povo ywuti eivon o Wwitepa amoteleopatiky] Oepamevtiky] péBodog yo ™ pnén
Tov ayidielov tévovto aAAd Kot yuoti ot afAntég pabaivouv va exteloLV KaAVTEPA Kol
AGQUAEGTEPO GALATO TV DPO TNG EYPRYOpons Tov aydva. (Hettinger, 1992: 19)

Mo 10 Adyo avtd pIopodv Ol PUNTIKES AOKNGELS VO OITOOELXTOVV 1O10ATEPO YPNOIUES, OYL
uovo yati Bedtudvovy dupeca v enidoon Tov aOANTY| o€ YEVIKOTEPO £mMimedo, aAAd yoti,
emiong, cLUPAALOVY KOl GTNV EMAVAPOPE TOV COUOUTOS KOl TNG EKTEAECNG OCKNGEMV UETE
tov Tpavuaticpd. (Peterson, 1999: 14) Mg Aiyo Adylo, Ol GUVEXOUEVEG OOKNOELS EKTEAEONC
dApatoc, oepfic, N yTumAUOTOC oTOV aépa TOL &ivol eleyyoueveg (Aegdovkog, 2011:
18)BonBovv tov abAnT va exteELEl EVKOAOTEPX TIC CVYKEKPIUEVESG EVEPYELEG KOL TNV DPO TOV
aymVa.

4.2 Mrdoxket (Kalabocsoaipion)

_ Hopopoimwg pe 1o POAeil kot 10 umboket eivar éva aOAnuo mov mepthapPaver GAporto
EMKIVOLVOTNTAG KOl GOKNOT UEYAANG SUVOUNG OTo TTOSL KOTE TN SLUPKELL TOV OyMdVO.
(Aedovkog, 2011: 17) O ayilelog TEVOVTOC GLOTATOL £VTOVO KATd TNV TPOGKPOVOT| TG
TTEPVOS OTO £60p0G Emetta amd Eva dApa oAAd Kot Kotd v odpkela e Padiong 1 tov
Tpelipatog Omm¢ emiong Kot Kotd TV @Acn TNG OmoYEIonS Tov Todov amd To £00POC.
(Fleck & Kraemer, 2006: 11) Enuavtikn givor €niong 1 6OOTAGT TOL TEVOVTO Kol KOTH T
dlapKe TOV AAUOTOC. £TO UTACKET, Ol aBANTEC EKTEAOVV 1010TEPA GLYVA TETOOV €100VG
dAparto, pe OmOTEAEGLO 01 KAKMGELS TPATOL Kol dHTEPOV Pabuov va eivat cuyvd eavopevo.
(Dickwach & Gundlach, 1993: 67).

H pnén tov apopopov ayyelov mov mpokaAeital ivol apkeT ylo. vo. GTEPNCEL GE Evav
abAnt koiabooeaipiong aKOUN Kot T GLVEXEW TOL G610 AOANUE, Yo TO AOY0 avtd eival
ONUOVTIK 1 dupeon yewpovpykny emépPacn (epdcov, PéRota, avtd amorteitor), n
euowkobepameia, 01 TAEIOUETPIKES AOKNGES GAAL Kol O GYEOIOCUOG TPOYPAUUOTOS EOIKDV
acknoewv avtiotaons. (Fleck & Kraemer, 2006:13)

Axoun, ot abANTEG TOL UMACKET, KOTA TNV Quowobepomeion aAAG Kot Katd TN ObpKela
TV TPolepudvoe®wv TOL EMOVIOL TNG TEVOVTITIONG TOL OyiAAElov €KTEAODV OGKNOELS
O100EKTIKOTNTOG e S1apopovs cvuvdvaouovg Pnudtov-aiudtov(Fleck & Kraemer, 2006:
13) mov ektedovvtal oe evbeia ypoppn oktdpl, mAdyw, KukAkd, Swydvia. (Ewova 17,
Kepdrato 3°)

Téhog, etvar onuavtikd yio Tovg afANTEG TOLV UTACKET VL UMV KOTOTOVOUV TOVG HVES TNG

YOUTOG KOL TO €LPVTEPO GUGTNUO TOV GCLVOLETOL HE TOV a)iAAEl0 Tévovio HETE TOV
Tpovpaticpd. Ot €vioveg SLUVOUIKES KIVIIGELS TOV EKTEAOVVTOL KATO T1) OBpKELN EVOS aydvoL
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UTOPOVV VO TPOKOAEGOLY EVPVTEPT] KAKWOGT KOl VO OVGKOAEYOLV TNV OVOTTPOGOPLOYT| TOL
tévovta otnv éviovn aocknon. (Fleck & Kraemer, 2006: 12)

Kot og avt v nepintmon, ot LUNTIKEG OGKNOELS UTOPOLV VO, ATOdELYTOVV eEQPETIKA
ypnotpes. H extéleon g piyng karabiov yia mapddetypo yopic tn xprion urdrog, divovv
duvatdtto otov afANT vo EmKEVIPOOEL GTOV TPOTO OV OMOYEIDVEL KOl TPOGYEUDVEL TO
oMU KOTé TO GApO Kol Aydtepo otn piyn ¢ umdAag kdtt mov Pondd oty KaAvtepm
SLXELPION TOVL TPAVUOTIGUEVOL (KPOV OAAL KOL GTNV TPOCEKTIKOTEPT EKTEAECT OAUATOV
oto puéAlov. (Peterson, 1999: 14)

4.3 Ztifog

__H ovykexpévn katnyopio adAnpdtov 0nmg to QAo €1 KOG Kot GAp0 €16 DWog aAAd
Kol to afAnuoTe TOYVTNTOG OMOTEAOVV TNV Opdda €kelvl OV  OVTIUETOTILEL TOLG
coPapdTEPOVG TPOVUATIGHOVG GTOV a)iAAEl0 Tévovta, GuVHOG OMANOT TPAVLUATIGHOVS
Tpitov Pabuov, n amobepaneio propel va amoderytel eEAPETIKA SVGKOAN Kot XPOovoROpa EVHD
o1 TOAVOTNTEG EMAVATPALHOTIGHOD gival apketd vynAéc. (Littlewood k.o, 2013: 195)

[Mopd 10 yeyovog Ot or afAntég oApdtoV Kot TOv €UPVTEPOL YMPOL TOL GTifov
TPOTOVOUVTOL EEEIOIKEVUEVO TAV® OTNV EKTEAECT OAUAT®V, TNV OWOGCTH OTOYEIMON Kol
TPOcYEi®o, N HEYIGTN dVVAUN TOV YPNGLOTOOVV KATH TN SLAPKELD QVTAOV OAAY KOt 1) TOAD
oLYV EKTEAEGT TOLG UITOPEl va TPOKAAEGEL GOPOPES KAKDGES GTOV aYIAAEI0 TEVOVTO Kot
ToVg poeg tov modov. (Dickwach & Gundlack, 1993: 67)

dvod kol 0 6pog abAuaTe aApATOV TEPAAUPAVEL PO GEPA A0 SLOPOPOTONGELS TOGO
®¢ TPOG TO 1010 T0 AOANUA 6GO KOl G TPOG TOVG TPOVUOTIGUOVS KOL TI| GUCT] QLTAOV TOV
evogyetar vo mpokvyovuv. (Fovlag, 2012)

[Mo Tapddetypo 6to GALO E1C VYOS O TPAVHATICUOL TOV apOpOVV TOV ayiAAELD TEVOVTO OEV
Kopaivovtal 6e mocooTd PeyaAVTEPO NG TAENG ToL 2-5%. AVTo o@eidetal 610 YEYOVOG OTL
KaTd TN SLdpKeELR TG OONOMG, EAATTMOVETOL GNUAVTIKE 1) EVEPYELD TOV GOUATOS TOV AOANTOV
KOl 0oKeTOl KpOTEPT Tigon ota moda. (Zotnpuadov, 2009: 30) Meyaddtepo m0G0GTO
TPOVUOTICUOV 6TOVG AOANTEG TOV AARTOG €1¢ VYOG epeavileton oe peyaddtepo Pabud o
BovPoviky yodpa | ™ péon kabmg ekel evieivetar n ektéleon ¢ doknong (mepimov 610
30%).

Yoppova pe v €pguva mov deENyOn amd to AAeEavopeio Texvoroywkd Exmodevtikd
T8popa Ocooohovikng to 2008* oyeTikd pe T GLXVOTITO TPAVUOTICUOV KOl KAKDOEDY,
umopet pev o otifog va epeoaviletl Ta HEYOADTEPO TOCOGTAH TPAVUATIGUMV Kol LAAMGTO, OPKETE
ovyvav (mepimov 30% ovyvotepa amd To. GAAM abAfuoTa) Tapdria ovtd To dAua g Hyog
TapoLGalel YoaUNAd TOGOOTA GE GYE0N UE TA VITOAOTO aOANUATO TOV KAAGGKOD GTifov
(20-24%). Mia wédOnon mov epaviletor Wwaitepa cLYVa 6 OAOVG TOVG AOANTES AAUATOV
Tov otifov givar 1 TevovromdOeio tov emtryovatidikov té€vovia (N Kot 0AMOS «yOVOTO TOL
GATN») ka1 n ekdNAmon tov Kvpaiveton mepimov oto 65% otovg dvdpeg nAkiag 20-40 etmv.
(Appley x.a, 1993: 19) MdaMota, EvIOT®GN TPOKOAEL TG 01 LEYOAT KAILOKA TOV KAMVIKOV
CUUTTOUATOV TNG GLYKEKPIUEVNS dOTAPOYNG EMTPETEL GTOV acBeEVT] GLYVA va. unv Yvopilet
TG TAGYEL amd avty), Kot £Tot mepimov 8% TV avOpdTOV TAGYOLY amd QLT YOPIS Kav Vo
T0 Yvopiloovv.

*"Epevva pépog g emotpovikig perétng tov Kairiotparov HAio, AvamAnpoti Kadnynty.
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To Ghpo €1 PNKOC EMPEPEL GLVNOME TOVG TEPLIGGOTEPOVS TPAVUATIGHOVS (epimov 57% )
KaOdG gival avTd oL amattel T PEYOADTEPT AoKNOT OVVOUNG Kot EVEPYELNS KOTA TN (AOT
™ amoyeioong. (Zompiadov, 2009: 20) To 75% mepinov TV KOKOGEDV apopd. GvOpeg Kot
pdAioto kovtd oty nlkia tov 30 dnwg dAAmote Exel NON avaeepbel kot oTa TponyoduEVa
KeEPOAOLO. Xg avTn TNV Kotnyopio adinuoatog, n pnén tov ayidielov tévovia lval Gop®g
oLYVOTEPN GE OYECMN HE TO GAUO €1 VYOG, TAPOLo avTd a@opd Kupimg abANTéC mov dev
npomovnOnkay Kol mpobepudvOnkayv cwotd kot dev givor €vog kivouvog tov 1010V TOL
afanuotoc. Onwg dhiwote, mpoovaeipnke, 1 pNEN T0L ayiAlelov TéVOVIa aQOpd GE
peyoAvtepo Pabuo toug adintég Tov «Xaffatoxvplakov» Ommg Aéyovtal eSontiog akpiag,
™m¢ AavBaouévng mpondvnong. Ta id mocootd eppavifovror mepimov Kot 6To TPUTAOVV
YOPIg LEYAAN QTOKAION.

Mo dAAN €pgvva mov deENyxdn katd v mponyoduevn 10etion amd 1O TOVETIGTAUIO TOV
Michigan ywa Tovg TpavpaTIGHOVE TOV TPOKAAOVVTAL GTOV GTI0, 0 TOUENS TOV OALATOV Kot
O GLYKEKPEVO TOV GALOTOG €1G VYOG Kot £ KOVTO TOPOVGIAL0VV GYETIKA VYNAO TOGOGTO
TPOVUOTIGUAOV Ol OTTOT0l OPOPOVV TEVOVTITIOES KOl AAAOL TETO0V €id0VG Tpavpaticpov. H

TEVOVTITION TOL aryiAlelon TévovTa PpiokeTal 6e oYeTIKA HeGAioV EMTESOV TOGO0TA (TEPimOv
oto 15-pe 20%).

Ye MEPIMTOON TPUVUATIGHOV OAAE akoun kot yopic va &xel mponyndel awtodg, vrapyovv
TOAAEG 1EB0JOL Tov pmopovv va. fondncovv Tovg aBANTég Tov GTiPov Kol EOIKOTEPA TOVG
abAntéc aApdtov vo TpoeLAACGOLV TOV ayiAAelo tévovia amd pnéN M GAAN Kdxwmon.
(Dickwach & Gundlack, 1993: 67)

Inuovtikég ivor ot HoAGEEIS OTIC AUECH EUTAEKOUEVES HVTKEG OPLAOES TOV OO0V CAAG Kot
N ovyvn kpvobepameio. Xe mePIMTOON TPAVUOTIGUOD TOV oiAAEIOV 01 HOAGEELS St povV TN
Aertovpyio TOV VELP®V TOL LV TNG YAUTOS Kol GUVERMG KabioTohV Ypnyopdtepn 1 Oepoaneio.
(Dvorak & Dvorak, 2007: 19)

Katd t Oepamneia, ot péBodot mov gvdeikvoviol yuo Tig TEPMTMOGES ABANTOV OApdTOV
elvar o1 aoknoeglg avtiotaong mov Ponbodv v emava@opd TOv TOOOL KOl TN GHOOTY
oLVEPYOGIO TV LGV TOL adpavoromdnkay petd tov tpavpatiopd. Emmiéov, onuaviikn
Bonbeto umopovv va TPocPEPOVY Ot SLUTAGELS KOl 01 EO0IKA GYEOAGUEVES Yo TOV 0OANTN
aoKNoES e Adotiyo | Al Opyava. (Dickwach & Gundlack, 1993: 67) M cuvnbiopévn
doknon eAéyyov mov ekteAoVV ot 0OANTEG aApdtov cuvnbmg ivar 1 tomoBEéton oe TP
Béon kol ot GLVEXEW T KOUWYT TOL YOVATOL KOl M TEPIOTPOPN M KAOetn kivnon tov
aotpaydrov. (Dickwach & Gundlack, 1993: 67)

Otav o abAnmc Ppioketon oe mepiodo emavaPopds ot TPOTOVAGELS Katl 1 Bepameio Tov
oAoKANpOvVETOL €lvar o Béom vo eKTEAEl OOKNOCES TPOCAYMYNG KOl OTAY®YNG TNG
TOOOKVNIKNG OAAG Kol EKTETOUEVEG AOKNCES 16oppomtiag mov Ba Pondnocovv onuavikd
OTNV EVKOAOTEPT] AVAKOLLYT Y10 TO. GALOTO LEYOANG SVVOLIKNG KO TNV EKTELEGT] OLOKNGEMV
OV OTTOLTOVV UEYAAN KATOTOVNOY TOV HLAOV TOV TOO00 Kol KUPIOS TNG YOUTOS KOl TNG
nodokvnuikng. (Dinev,1993: 21)

Ytov otifo, ol uNTIKEG ACKNGELS Eival O SVGKOAEG GTNV €QAPLOYT KAOADS dev yivetan va
EKTEAECTOVV  TPOC TPOGOUOImON Mg OAOKANpOUEVNG evépyelog. To pdvo mov pumopel va
Kéver 0 afAntg etvon AApata, S10QPOPETIKNG EVTOoNG Kol VIYOUg OGTE VoL ETaVELDEL GTad1OK

N 0Ovoun oL PUTOPEl Vo ACKNGEL OTN YAUTO, GTY] TOOOKVNUIKY] Kol 10imwg GTOV TEVOVTQ.
(Dickwach & Gundlack, 1993: 67)
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4.4 TToddcpopo

Téhog, éva aOAnuo oto omoio ovvavidtor n pnén tov oyilieiov Tévovta eivor TO
n0d0ceapo. BéPara, 1 ELOAVIOT) TOL GUYKEKPEVOD TPOVUOTIGUOV GE aVTO TO AOANLA givat
onavidtepn Oyt HOVO AOY® TNG OMAVIOTEPNG EKTEAEONG CAUATOV OAAG Kvpimg YTl o
TpOLHOTICHOS opeileton oe peyaAvtepo PBabud ommv AavBaouévn 1 elm) mpobépuavon
aAAG akoun kat oty dupeon mAnén tov tévovra (Freiwald, 1995: 23)

H amokatdotaon g tevovtitidong Tov oiAAelov TEVoVTa 6T0 TOd0CPULPO AaUBAaveL ydpa e

Tov 1010 TpOTO OV YiveTOl Kot 6TOVG AOANTEG TV OARATOV TOL avaEEPONKaY TapaTdve oV
Kot ouvnBmg dev glvarl 1000 €KTEVIG oG KOl GLVIHOWOG TPOKELTAL Y10l TPOVUOTIGHO TPMOTOV
Bobuov. (Freiwald, 1995: 22) Xvvibmg okomdg g Oepomeiag eivor 1 emovagopd g
EAOGTIKOTNTAG TOV TEVOVTO OAAG Kot 1 Bedtimon g Propmyavikng tov modov. (Mradékoc,
1999: 14)

H wwokivntikn poikn kot ootikn evouvapwmon mov emBupel va omokt)oel 0 abAng pe mv
napodo ¢ puokoBepaneiog aALL KOl TIG ACKNGES TOV EKTEAEL OTIC TPADTEG TPOTOVICELS
LETA TOV TPOVUOTIOUO PUTopohV va enttevyfovv e moAAovg Tpdmovs. (Etavpidng, 1997: 92)

Kot og oot Vv mepintmon ot NTieg TAEIOUETPIKEG OOKNGEIS KOl OGKNOELS AVIIGTOONG CE
oLVOLOOUO e HoAGEES oTig puikég ndleg mov €xovv mAnyel cvvictavton Yo Ogpomeio Kot
TPOANYN emdpuevoy tpovpotiopov. (Freiwald, 1995: 19)

Alleg aoKNoES €tvan M €kToon N M KARYM Tov YOvatog o€ KeEKAMUEVN N Tpnvi B€om, to
o1oilo £Y€l WG KVPLO GTOYO VO EVEPYOTOGEL TOV LV TNG YAUTOS TOL GUVOEETAL LLE TOV TEVOVTOL
KOl VO 0TOKTNGEL 0 deVTEPOG TNV TaAd Tov ehacTikotTa. (Kefelitidov, 2008: 25) dvowkd,
aVTO OV EVOLAPEPEL TOVS 0OANTEC TOdOGPaipov Ge peydro Pabud sivar  péylom toyvTNTA
OV UTOPOVV VO OTMOKTNGOLV Kot GOKNGCN UEYOANS SLVOIKNG OTN YOUTO KOl OTnV
TOOOKVNIKY, Y To Adyo avtd 10 Paonv kot 1o Mmoo tpé€ipo eivor amd TIg TPAOTESG
LETATPAVUATIKEG OOKNGELS omoKoTaotaong. (Marinier, 2008: 55)

Oocov agopd 10 TOSOCEOPO, Ol UUNTIKEG OOKNOELS TEPIAAUPAVOLV TN EKTEAEGT ATADV
EVEPYELDV OMMOG TO QAWM Y10 KEQOALA 1) 1] TPOGTOINGN NG KAMTOWIG TG UmdAag. ZKomdg
QLTOV TOV 0CKNCEWV, OTMG KO GTO UTACKET elval 1 EMKEVTPOGT TOV afANTH GTN YP1ON TOV

OO0V KOl GTNV EKTEAEST TOV AAUATOG Kot AlYOTEPO GTNV TopEia TOL Bo ATOKTNGEL 1) LT,
(Peterson, 1999: 14)
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YounepaopoTo

KAetvovtog v mapovca epyacia, Bo mpénet va ToVioTel TG 1 TEVOVTITION TOL OrYiAAELOV
tévovto dgv eivor pia copatiky BAGBn mov agopd pdévo tovg abANTéG oApdTev N po
€VPLTEPT OUASA 0OANTOV.

Eite kdmoloc aokeitan eite 1 mpémel va TPOGEYEL GLVEWONTA TNV KOAN LVTKN TOL VYeia, Vo
QPOVTILEL TO CAOMO TOV KOl TIG AVAYKES TOL ALTO £YEL KO VO TPOPVAAGGETOL Atd GOKOTOVG
Kot BAoPepoic Yo T LEAALOVTIKY] TOV VYELR TPOVUOATIGHLOVG.

‘Eva yevikdétepo ovumépacpo mov TPOKVTTEL amd OLTH TNV €pyacio eivoar mmg 1
euotkoBepaneio pmopel vor amoderytel eEapeTikd YpNoun o€ Kabe mepintwon Kot e €va
HEYAAO PACLLO TPOVUOTIGUAV KOl KAKOCEWDV.

Av10, ywotl gumepiéyel po GEPE TAEOVEKTNUATOV TOL OTMG avaALONKaY GV gpyacia
TOPOTAVE TNV KOOIGTA 1KoV Yo TV OVIILETOTICT KOl OTOKATAGTUGT TV TPOVUATIGULAOV
TOAD O ATOTELECUATIKA GE GYECT LE OTOLAONTOTE POPLAKEVTIKT YWY

Ymv mepintoon tov afintov aApdtov, pe v KatdAAnin Bepancio, mpoetolpacio Kot
OVTILETMOMICT UTOPOVV Vo ETAVEADOVY GE €va GYETIKA GUVIOUO SLAGTNILOL GTIG TPOTNYOVUEVES
OpaCTNPOTNTEG TOVG HE OPKETA UEIOUEVEC TEPUTTMOELS EMOVOTPOVUOTIGHOD 1| OAA®V
KOKOGEWDV.

Avdroya mavta pe v Bepaneio mov akolovdnOnke o puoikobepamevtig 6 GLVEPYATIL
pe tov Bepdmovia 10Tpd PTOPOVV VO, TPOSPEPOLY AVGT GE £€vav OO TOVG MO VITOVAOLS
TPOVUOTIGHOVE TTOL amacyoAel eite afANTEG elte amotedel TVYAIO TPOVUOTICUO.

Ye KGBe mepintwon, PéPora, Onwc emonuavinke elvar onuUovTiK) 1N TPOANYTN TOPA 1
OVTILETOMION €VOC TPOVUATIGHOV. Me v koTdAANAn mpobépuavon Kot mapoakoAovOnon
aKoun Kot to GApoto mov eivor 1 mAEov puyokivovvn doknom ywo tov ayiAielo tévovta
UTOPOVV VO EKTEAEGTOVV E GYETIKN EVKOAMO KOl AKIvVOLVO YMPIG VO TPAVLOTIGTEL O LG,
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