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YEPOLAPNG, ava PETPMION Kot YEPL.



Mepiinyn

H dvvapun yeiporafnig ivar évag avTikellevikodg OelkTng mov YPNCILOTTOLEITOL
eVPEMG 0 KEVIPAL AOKNONG KOl OMOKATACTOONG 7Yoo TNV oSoAdynon g
AETOVPYIKOTNTOG TOV AVe AKpOV TOGO GE VY| ATOHO OGO KOl G GTOUO LE YPOVIEG
nanoelg. XKomoOg NG mapovoas £psvvag Ntav vo egetaotel 1 aSlomotio evog
TPOTOKOAAOV aEI0AGYNONG TG HEYIOTNG SVVAUNG YEPOLUPNG GE GTOUO LLE VONTIKN
VOTEPNON. XN GLYKEKPEVN pHeEAET éhafav pépog 19 dtopa (15-22 etdv) pe
vontikn votépnon. ASlohoynonke 1 péytotn dvvaun xelporapng Kot Tov 600 YePL®V,
YPNOYWOTOIDVTOG £VO, TPMTOKOALO UEYIGTNG IOOUETPIKNG GVOTAONS Yo 5°° (ne 60°°
Sdeppa/mpoonddeia). o v mpaypatomoinon e €pgvuvag ypnotpomomonke to
@opNTd VOPaLAKO dvvapdpeTpo Jamar. H pétpnon emavalnednke 600 @opég pe dvo
nuépeg kevo petald tov  petpiicemv. o mmv  avdivon g a&lomiotiog
ypnowomomdnke n pébodog pétpnong kol emavapéTpnong (test-retest reliability
analysis). ['ia va e&gtacBel edv vapyovv daPopég otn UEYLSTN SVVOUN XEPOALPNG
petalld PETpNoNG Kol EMOVAUETPNONG YPNOLOTOONKE 0VAALOT S1OKOUAVOTG LE OVO
napdyovteg (LETPNOM X ¥EPL LETPNOTG), UE EMAVOAAUPAVOUEVEG LETPNGELS KOL GTOVG
V0 ToPdyovTES. ZOUG®MVA LE TNV AVAALGT TOV OTOTEAECUAT®V dEV TOpATHPNONKAY
OTOTIOTIKA CMUOVTIKES SLOPOPES LETOED HLETPNONG KO EMAVAUETPNONG TOGO GTO YEPL
TPOTIUNGNG 000 Kot 610 GAAO ¥Ept (p>0,05). O deiktng a&omotiog (ICC) frav o to
répt Tpotipumong 0,917 kot yio to dAdo y€pt 0,956. XZvunepacpatikd, eoaivetor 6TL M
péylotn ovvaun xepoAaPng, umopel vo petpndel a&omoTo o dropo pe vONTIKN
VOTEPNON YPNOYLOTOIDVTAG TO OLVAUOUETPO Jamar.

AEEEIG  KAEWOLA: 1OOUETPIKY  OUVOUN, XEPL  TPOTIUNONG,  YELPOOLVOUOUETPO,

AertovpykdTTa Ave Akpmv.



Ewayoym

H 60voun yeiporafng amotelel Evav amd TOLG ONUOVTIKOTEPOLG TAPAYOVTES
amod00MG GTOV AYOVICTIKO afANTIGHO, 6e abAnpata 6Ttmg n maAn (Gerodimos et al.,
2013; Kraemer et al., 2001), n xolaBooceaipion k.a. (Cortis et al., 2011; Gerodimos,
2012; Visnapuu & Jurimae, 2007). Ext0¢ and tov ayoviotikd abAntiopnd, n dvvaun
YEPOLOPNg etvar onuovTikny kot Yo polikd aoKOOUEVO ATOHO, 0poD amoTeELEl vav
OVTIKEWEVIKO OelKTr) Tov ypnolomoteital gvpémg Yoo v aSloAdynon g
AELTOVPYIKNG IKOVOTNTOS TOV dve dkpov (Bohannon, 1998). Amotelei deltn vyesiog
onUovtiKd yoo kafnuepvég dpactnpldtnteg, Kou emiong Umopel va EKTIUNGEL TN
ocapkomevia (Cruz-Jentoft et al., 2010), aArd kot TN datpoeikn katdotaon (Norman,
Stobaus, Gonzalez, Schulzke, & Pirlich, 2011), ™ copotik) advvoapio (Syddall,
Cooper, Martin, Briggs, & Aihie Sayer, 2003), kot ™ pvikn woyd (Bouchard &
Shephard, 1994; Dwyer & Davis, 2005). Eivat onpovtikd va toviotel 6Tt 1 petopévn
duvaun xewpoiaPng oyetiletor pe avénon: o) g TPO®PNG BvnodTNTOG Kot TNG
avamnpiog, B) TOV PETEYYEPNTIKOV EMMAOKOV Kol y) TOV ¥pOVOL VoonAeiog og
vocokopeio (Bohannon, 2008). H 60vaun yeporafng emmpedletal amd didpopovg
napdyovteg Omwg to @OAO, TV NMAkio, TO €mMimedo QLOIKNG Kotdotaong, TNV
EVOOYOANCN HE AOANTIKES OPacTNPLOTNTES KAOMG Kot TV KOTAGTOoN NG vyeiog (vym
N YPOVIOG TAGYOVTO ATOUO).

To dropo pe vomtiky] votépnom TIG MEPIGGOTEPES (POPES TaPOoLGLAlovV
ApPKETOVS TEPLOPIGUOVG OE BEUOTA KIVITIKOV KOl KOWVOVIK®OV de€loTtwv. Avtoi ot
TEPLOPICUOT EMPEPOVV OPVNTIKES EMOPACELG OTNV EKTAIOEVOT), GTO TPOGOOKIUO LG,
OTNV KOWMOVIKOTOINGT TOL atdpov Kob®G Kol ot @uoikn tov katdotoon. [T

OLYKEKPIUEVO, TO TOUOLE LE VONTIKY LOTEPNON EYOLV YounAn aepdfia tkavotta,



LEWUEVN 1o0ppoTion Kol EAAELYT GLVTOVICHOD (HOTOV - ¥EP0D, UATIOV - TOO10V),
KAODS Kol LEWUEVN LUTKT SOVVOUN KoL OVTOYN TOV KATO Kot dve GKpOV, € GYEC LE
T0 euooroykd modd (Kokapidag, 2010). H peiwpévn dvvaun tov dveo dkpov ota
dropa Le VONTIKY VOTEPNON GLVIEETAL e avENUEVT TOAVOTNTO TPOKANONG TTOGEDV
KOl TPOVUOTICUOV, UEWWUEVT KAVOTNTO oVTOEELINPETNONG KOl KOT  —EMEKTOON
yopunAn mowdta {oNG. XVVERMG, 1 HETPNOTN NG SVUVOUNG YEWPOAUPNS oE dTopa pE
vontikn votépnon Ba pmopovce vo Pondnocel amoterecpatikd oty aloAdynon g
AertovpykdTTOG TOV Gved OKpOV, KOODC Kol otV TPOANYTN KOl OTOKOTACTOON
TPO LOTIGLOV.

Emopévac yio v mpdAnyn Kol 0moKATAGTOOT TPOVHATICUOV, 0AAY Kupimg
Y10 TOV KOADTEPO GYEOAGHO Kot TV KaBoOyNoN TV TPOYPOULATOV OTOKATAGTAONS
etvar TOAD oNUavTIKO Vo LIAPYOLV  OEOTMICTEG OOKIUAGIES KOl TPOTOKOAAN
a&lohdynong g HEYIETNG dVvaUNG XEPOAUPNG GE dAPOPES OUAdESG TOVL TANOVGLOV.
H oafomotic tov mpotokdAlomv afloddynong g dvvaung emmpedletor omd
JAPOPOVG TAPAYOVTES, OTWS O TOTOG TNG OOKIUAGIOG, )| TPOTOVNTIKY KATACTOOT, TO
@VMo, M didpketa g dokpaciog (Hopkins et al., 2001) k.a. Ztn d1e6vn| Brloypapia
VILAPYOVV OPKETEG HEAETEG O1 0Toieg agloldynoay tn PEYIeTn dvvauNg YEPOrAPTg oE
vy atopa (Gerodimos,2012; Angyan et al., 2003; Cortis et al., 2011; Coelho e Silva
et al., 2008; 2010; Visnapuu et al, 2007 ), ev®d o€ dTop0 [LE VONTIKT DOTEPTOT VITAPYEL
neplopopévog apBpoc peketaov (Berktas et al., 2011; Hartman et al., 2015; Salb et
al., 2015). Mio peiétm m omoio e&étace v aomotic €vOG TPOTOKOAAOL
alohdynong g péyromg dvvaung xewporafng oe 90 vylelg kKohabBooEaploTEd,
avépepe vYNAN a&lomotio Toco 6to YEPL mpotiumong (ICC=0,94-0,98) 660 kot 610

dAro yépt (ICC = 0,96 - 0,98) (Gerodimos, 2012).



And v avackomnon g Piproypaiog Ppédnikov ehdyioteg peréteg ot
omoieg e&étacav v aflomotioo TG SOvaUNng YXEWPOAUPNS o dTtopa HE VONTIKN
votéponon. Ilo ocvykekpéva, o Tejero-Gonzalez kot ot cvvepydteg Tov (2013)
e&étacav v aglomotio g déoung dokaciwv Alpha health-related fitness ce 17
epnPoug 12-18 etmv pe ovvopopo down (IQ>35). Ta amotedéopota £de&ay LYNAN
aflomotio otn dvvaun xeporafng (ICC=0,86) ko twv 600 yepuwv. [Hapduota, otn
peAétn tov Salb kat Tov cvvepyatdv tov (2015) dnov e€etdotnKe N OEOMGTIO HOG
déoung SOKIUAGLOV GUUTEPIAAUPOVOUEVOL KOl TNG HEYLOTNG dOOVOUNG XEWPOAUPNS o
37 eviilikeg pe vonrtikn votépnon (59,3 etov) mopatnpndnke vynin aSlomotio TGO
010 Og&l yépt (ICC = 0,75 - 0,96) 660 kar oto apiotepd ¥EpWICC = 0,85 - 0,97). M
akoun pelétn mov e&étace v aflomoticn TG HEYIOTNG dVvOUNG XEWPOALPNG
TPOYUATOTOMONKE G NAIKIOUEVE dtopo pe opvnoio (dveo tov 65 etdv). T
HETPNOT TG OVLVOUNG YEPOAAPNS YPNOLOTOMONKE TO VOIPAVAIKO YEPOSVVAUOUETPO
Jamar (Model PC-5030J1) kot to amoteléopata €oei&av vynAn alomotio og
nukwopéva  dropa pe opwakn (ICC=0.975), nmo (ICC=0.968) «xot pérpia
(ICC=0.964) apvnoia (Alencar et al,2012).

And v avackdémnon e Piproypaeiog yivetar avtinmtd 6Tl vadpyovV
erdyoteg PpAoypapikéc avoeopés 6cov agopd otnv aflomotio TG HEYIOTNG
dvvaUNG YEPOAAPNG OE ATON [LE VONTIKT] DOTEPNON. ZVUVENTMDGS, GKOTOG TNG TOPOVGOG
épevvag Ntav va eEetactel N a&lomiotio evOg TP®MTOKOAAOL aE0AOYNoNG TG HEYIOTNG

dvvaung xePoAaPng o€ ATopo e VONTIKN VGTEPNOT).

Mnoevikés YrobOéoeig
V' Aev Ba vrdpéerl otatiotikd onuavtikn dtapopd otn péytotn dbvaun yeiporafng

TOV XEPLOV TPOTIUNONG HETAED UETPNONG KO ETOVAUETPTONG.



V' Aev Ba vrdpéerl otatiotikd onuavtiky dtapopd otn péytotn dbvaun yeiporofng
TOV GALOVL ¥epo¥ peta&h PETPNONG KOl EMAVOUETPTONG.
V' Aev Ba vrdpéerl otatiotikd onuavtiky dtapopd otn péytotn dbvaun yeiporofng

petald Tmv 600 xepldv (XEpt TpoTipmong Kot GALO YEPL).

OproOstoeis lepropiouoi
Ot cvppeTéyovteg TG TaPoVOOS £PEVVAG EMPETE VO TANPOVV TIG NG Tpobmobéaels:
v va £(0VV SlyVOOTEL UE VONTIKT VOTEPTON,
v va gpovv deiktn vonpooovng (iq) > 35,
V' va unv mapovstdlovy Tpdeeato TPavHaTIcHd (Tto Tedevtaio eEGunvo) ota Avem
dpa,

v\ Vo pnyv ao)olovVTOL GUGTNUOTIKG Pe AOANTIKESG SpacTNPIOTNTEC.



Avaokomon

Nontixny vetépnon: Xapaxtypiotikd kal 7afopvciroloyia TS vocov

H vonrtucr votépnon eivor n K4t 100 HEGoV GPOov YEVIKTY VONTIKN AgtTovpyia
OV £YEL TNV OPYN TNG KOTA TO OTAG0 avATTLENG TOV OTOUOV, GUVLTAPYEL LE
JTOPOYES CLUTEPLPOPAS Kol TPOCAPUOYNG OTO TEPPAAAOV Kot €Yel OVOUEVT
emidpacmn otV exmaidosvon kot v évtaén Tov atopov oty Kowwvio (Kokapidog
2010).

H vontikn votépnon, ocopupova e 1o deiktn vonpoosvivng, KoToTdooeTal OE:
a) optakn (IQ 68-83), B) ehappid (IQ 52-67), y) pétpuo (IQ 36-51), 98) coPapn (1Q 20-
35) xou €) Bapua (IQ < 20). Xdppwvo Opmg pe v mo apdseatr Piioypapio n
VONTIKY VoTEPNON OlokpiveTan g VO emimeda, otV AAPPLE Kot T coPapn He TO
deilktn vonuoovvng va kabopiletor kdtw tov 70 (AAMD, 1992). EmutAéov, to moudid
LE OPLOKT] VONILOGUVT OVTILETOTIoVTaL, TAEOV, TEPICCOTEPO MG TTALOLE LE SVGKOMEC
Kot TV ekmaidevon kot Arydtepo g vontikd votepnpéva (Koxapidag, 2010).

Q¢ TPOg TNV EKMOSEVTIKY TOVG TAEIVOUNOT|, TO ATOUO LE VONTIKY VOTEPNON
tawvopovvtar og 3 katnyopieg: o) ekmadevotpa (pe deiktn vonpoovvng 55-70), P)
acknoa (pe deiktn vonuoovvng 40-55), kar v) e€aptnuéva (pe deiktn vonpooiivig <
40).

»  Exrmoudevoiua: To moudid Lropovv vo oamoKTooVV IKAVOTNTEG VTOEELTNPETNONG
TOV OVOYK®V TOVG, UTOPOVV Vo avamTOEOVY YAMGGOIKEG KAVOTNTEG EMKOWVMOVING
Kot va pdbouvv va ypdagpovv, va dtafalovy kot va Avvouv TpoAnpato aptOunTiknig
uéypt v nAkio Tov 16 etdv. Q¢ evilikeg pmopohv Vo amoKTHGoLV avesaptnoia
Kol Vo evioyBovv TANPOG otV KOwmVvid, Vo €PYOcTOVV Kol Vo otnpiEovv

otkovopukd tov govtd tovg (Kokapidag, 2010).



» Aoxnowo: H vontukny nlkio. evOG aoKNo1Hon modtoh givol mopopote He outhiv
evOc VY1006 viov. XuviBmg cuvodevETOL Kot Le KAmolo cuvodd chvopopo (m.y.
obvopopo down) emopévmg Oeiyvel «OOPOPETIKO» AmO GLVOUNAMKOVS YXWOPIg
avamnpio Kot d€yetor €Wk ekmaidevon amd TV TPoosyoAkn nikia. Ta
acknowa woudld pe dgiktn vonpoovvng 20-55 givar og B€om vo amokTGOLVV
KovOTNTEG QVTOEELANPETNONG, KATL TOv og peydAo Poabud eoptdton amd TO
Babud vrootpiEng kot ekmaidevong mov Ba dexBodv amd v okoyéveln Kot TO
oyxoAeio. Ta acknoa dropa Katd v evnAikioon epeavifovv KovOTNTEG TOV
OEV TOVLGC EMUIPEMOVV VO, EMITOXOVV TANPN  EMOYYEAUOTIKY] KOL OUKOVOUIKY|
aveopmoia, KaODS Tapovstdalovy OVOKOAIES VO AEITOVPYNCOLY EKTOG TOV
neptPaiiovtog mov Bewpovv otkeio (Koxapidag, 2010).

»  Elopmuéva: Kipo yopoktnpotikd tov eLoptnuéveov modidv pe  Jgiktm
vonuooHvng pikpotepo 40 gival n EAAEIYT KIVNTIKOV, VONTIKOV KOl KOWVOVIKOV
de€lomtov. Ta dtopa avtd advvatodv va eEumnpetnBodyv pova Tovg Kot EXovv

avaykn 1 cvveyn epovtida dAlwov (Kokapidag, 2010).

Avvaun yeipolofiis o droua pe vontiky vetépnon: Aélomortio uétpnong

H dvvapun yeiporafnig eivar évag avtikellevikodg deikTng mov yYpNoILOTTOLEITOL
eVpEMG 0 KEVIPAL AOKNONG KOl OMOKATACTOONG Yoo TNV oSloAdynon g
AertovpykdTTog TOV dve dkpov. To dtopo Pe VONTIKE VOTEPNON TIG TEPLGCOTEPES
QO PES TOPOVGLALOVV HEIWUEVT) SUVOUN OTA AV dipa (SHVaun yelporafng K.a.), KATL
oV oLVOEETOL PE oLENUEVT TOUVOTNTO TPOKANGNG MTOCEMY KOl TPOVUATIGUDV,
LEWOUEVT KAVOTNTO, OVTOEELTINPETNONG, KO KAT EMEKTOOT, XOUNA TToldOTNTO (ONG.
Y Owebvn Piphoypagion vrdpyel meplopiopévog aplBuodg peAETdV ol omoieg
a&lohdynoav ) péytotn dSHvaun xeyporafng o dropa pe vontikn votépnon (Berktas,
et al., 2011; Dipla et al., 2012; Hartman et al., 2015; Oppewal et al., 2013), ka1 mio
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OLYKEKPIUEVO TNV 0E0TOTIH TV TPOTOKOAM®Y a&loAdynone. H pérpnon g
dvvaung xewpoAiafng oe dropa pe vontikn votépnomn Bo pmopovcoe va Pondnoet
AmOTEAECUATIKA oTNV a&loAOYNON TNG AELTOVPYIKOTNTAG TOV AVM AKP®V, KOOMG Kot
oTNV TPOANYT KOl ATOKOTAGTOCT] TPV HOTIGULOV.

Oocov apopd v aflomotio TG HETPNONG TG HEYIOTNG dVVOUNG YEPOAAPNS
o€ ATOUO PE EOIKEG AVAYKEG O EPEVLVEG TTOL VIAPYOLY GTnV O1EBvN PifAtoypapia eivar
nepropopéves. [lo avarvtikd, oty épevva tov Salb kot Twv cuvepyatdv tov (2015),
omov élafav pépog dropa Pe VONTIKN VoTéPNoN (MAKIOKES OpAdES: dve Tmv 60 Kot
Kat® tov 60 £TdOV, eNinedo VONTIKNG LOTEPNONG: N0 - PETPLO Kot GoPapd - Papv)
a&loloyndnke n aglomotio (LETPNOT - EXAVOUETPNON) SAPOP®Y SOKLUAGLOV OT®S TO
‘timed up and go’, 1o ‘30-second chair stand’, n ‘péyiotn SOvaun yeyporafng:
kobiot Béon pe Tov aykdvo og yovia 90°” kar To ‘Romberg Teot 1coppomiag’. Ot
Tipég otov oeiktn ICC Ntav kupiog pétpieg €oc vymiég (0,59 - 0,97) v Oleg T1g
doklapacieg mov aforoynOnkav. Ocov agopd omv alohdynon g HEYIOTNG
dvvaung yeporofng, ota dropa pe NI - UETPLOL VONTIKY  LOTEPNON 1) 0EOMIGTIO
ntav v to de&l yépt ICC = 0,66 - 0,96 kot yia 10 apiotepd yépt ICC = 0,51 - 0,98.
[Tapopota, ota dropa pe coPapn - Bapld vontiki votépnon 1n alomoTio NTaV Yo To
o0&l xépt ICC = 0,70 - 0,97 ko v 0 apiotepod xépt ICC = 0,68 - 0,97.

Mia emmAéov épevva, etvar vty 6Tov agtoroynnke 1 aglomotio g déoung
dokipacuwv Alpha health-related fitness oe 17 gpnfovg pe cvvdopopo down (IQ>35),
nAkioag 12-18 etddvv. H pérpnon g OOvoung yewporofric MoV  EAAPPOS
TPOTOTOMUEV. ZVYKEKPIUEVA, Ol €pnPol mov eKTEAOVGOV OLTAV TN JOoKAGio
KdBovtav o€ o kapékia, v avti 1 pétpnon ekteleitor cvvnbwg oe 6pbla Bon.
ZOUQ®Va LLE TOVG GLYYPAPELG AVTAG TNG HEAETNG EMAEXONKE 1| cLYKeKpLUEVN BEom Yo

mv a&lordynon g dvvaung yewporaPng, o0TL ot épnpotl Ba MTav mEPLoCHTEPO
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oLYKEVTPOUEVOL Kol Ba €dvav mEPIGGOTEPN TPOCOYN OTNV TESN TOL YEPOV OF
kabiot) 0éon oam’otL oe Opba Béon. Ta amoteAéopato ™G mapovoog UEAETNG
avépepav vynAn aflomotio otn dvvaun yewpolafng (o deiktng a&lomortiog kotd
pécso opo Nrav ICC = 0,86). ITio cvykekpipéva, oto Okl ¥épt o deiktng aglomolotiog
ntav ICC = 0,64 - 0,95 kot 6t0 apioTePd XEPL 0 deiktng aglonowotiog nrav ICC = 0,65
- 0,95 (Tejero-Gonzalez et al., 2013).

Téhog, o axoun pelétn mov e&érace TNV a&OMoTio EVOG TPOTOKOAAOV
alohdynong g néyromg ovvaung yeporofng (kabwot Oéom, aykwvog oe 90°,
avtiBpdylo oe ovdétepn Béom, xopmog petosd 0 ko 30°) mpaypoatomomdnke og
nAukiopéva dropa pe opvnoio (veo tov 65 etdv). o ™ pétpnon g 6dvaung
YEPOLOPNG ypMoomombnke 10 VOPALAKO yepoduvapduetpo Jamar (Model PC-
5030J1). Ta amoteléopata ¢ peAétng £0ei&av vynAn a&lomotio 6 MAKIOUEVOVGS
pe opraxn (ICC=0.975), qma (ICC=0.968) ko pérpro (ICC=0.964) apvnoio. Ocot
nAMkiopévol iyav cofapn apvnoio Kot oOAOKANP®GaV TN OOKIHaGio TG HEYIOTNG
dvvaung xePpooAPng, eiyov apketd younid amoteAécpata kol M aglomotio MTov

younAn - pétpra (ICC =0,415) (Alencar et al., 2012).
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Me0Oodolroyia

Agtypa

Ymv mapovoo perétn Erafov pépoc ebehoviwkd 19 dropa (aydplo Ko
kopitown) 15-23 etdv pe vontikny votépnon (iq > 35). Ta dtopo ovtd dev iyav
TPOVHOTIGUO oTa dve dKpa Kot giyav dtyvootel pe vontikn votépnon. H nlia kot
TO GOUATOUETPIKE YOPAKTNPIOTIKG TOV deiypatog mapovstdloviot otov Ilivaxa 1. Ot
YOVEIG TV GUUUETEYOVI®OV TPV TNV évopén TG HEAETNG evnuepddnkav Kot
VIEYPOYOV GYETIKY] POPLLO. GLYKATAOESNG Y10 TN CLUUETOYN] TOV OOV TOVS GTHV
épevva. H mapovoa épevva eykpidnke and v Emtponn Bionbumcg kat AgovioAioyiog
tov TEDQAA tov ITavemotpiov @eccaiiog.
IMivaxag 1. Hukio Kot copatopeTpiKd YopoKTnpioTikd Tov detypotog (Lésog 0pog £

TUTKT] ATOKALON).

HAwclo(€tn) 18,68 + 3,33
Yopotik Méala (kg) 67,00 + 21,10

Avdotmpo (m) 1,56 £0,11

Merpijoeis ko Opyava Métpnyong

AVvOpwTouUETPIKG. Y OPOKTHPLOTIKG

Avdompua: To avdotnua petprnke oe gdwd otabepd avactnuopetpo (Seca model
220, Seca, Hamburg, Germany). O1 egtaldpevor/eg otékoviav 0pbloveg, pe To Bapog
TOV GOUOTOG Vo, kKatavépetat &icov oto 600 oo, Ta YEPLo va KpEpovtat eAevbepa
oto TAQylo, To TEALOTO EVOpREVOE Kot To Ke@AA OpBlo. H pétpnon €yve pe akpifela
ekatootov (0,5 cm) ko emovalnednke dvo @opég (Lohman, Roche, & Martorell,

1988).
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Yopatikny palo: Ta ) pétpnon g copatikng palag ot Sokiualopevoreg oTEKovTay
eraepd vropévoreg oto kévipo tov Cuyov (Seca model 755, Seca, Hamburg,
Germany), pe 10 Papog 0LV cOUOTOG Vo Koatavépetor €&icov ota dvo modw. H
pétpnon mpaypoatomomdnke pe akpipela pricov kihov (0,5 kg) kot emavainednie 600
@opég (Lohman et al., 1988).
Méyiatn ovvoun yeipoiafing

Ot doxpalopevoreg and kobwot Béon pe tov aykava tov e&etaldpevou
yeplov o yovia 90° kol tov kapmd vo Ppicketon oe ovdétepn Bom, extedodoav
péylotn oopetpikn ovomoon yw Ss (Gerodimos et al, 2013). H pérpnon
emovoneonke 3 @opég, pe OwdAeipupo 60s petad TtV mpoomabelidv, Kot
aflohoyndnke n koAvtepn mpoomdBelo. Kotd tn dwdpkelo g pétpnong vanpye
AekTiKf] mapaxivnon, n omoia NTav idwa yuoo 6Aovg Tovg dokipaldpevous (€vtaom
QwVNg, 101eg AéEelg KAewd k.a.). Emmpdobeta, katd t Sudpkew g HETPNONG
VINPYE KOl ONTIKY ovoTpo@oddtnon. [ v mpaypatomoinon g €pevvog
¥pNoomombnke @opntd vOPoLAIKO Svvoudpetpo Jamar (Jamar, 5030J1, Jamar
Technologies, Horsham, PA, USA). H kataypoa@r] tg HEYIGTNG IGOUETPIKT SUVOUNG
yewporofrig €ywve oe ymdypoppa (kg). H a&omotio g pétpnong, ocopoova pe
TPOMNYOVUEVES EpELVEG KupatveTal pneta&y .94 kot .99 avaroya pe v nlkio (odid,
épnpPot, evihikeg; Gerodimos, 2012). A&iohoynbnke n péytotn dOvoun yepoiofng
T0G0 GTO YEPL TPOTIUNOTMG OGO Kol GTO GAAO XEPL, KOl OTN] GUVEXELD VTTOAOYIOTNKE M

oyxetikn péytotn dvvaun yeyporofng (kg/kg copatng palag).

Aradikacia
Mia efoopdda mpwv v Evapén g €pgvvag mpaypotonombnke oto Kévrpo

‘Epeguvag kow A&oddynong tg ABAntukng Amoddoong tov Tunuatog Emoetiung
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dvowmne Ayoyng kot ABAntiopod tov Iavemomuiov Osocoliog svnuépmon Kot
e€OKEIMON TOV CLUUUETEYOVIMV LE TO OPYOVO LETPNOTG TNG OVVOUNG XEPOALPNS Kot
11§ dokyooieg. Emiong, v dw pépa mpaypatomomdnkov ot UETPNOES TV
COUOTOUETPIKMOV YOPOKTNPICTIK®OV, KOl OpioTNKE TO YEPL TPOTIUNONG Yoo KAOE
dokipalopevo. 'Yotepa omd 5 nuépec TpaypaTonomdnke n tpd pétpnon, 6mov o
dokipaldpuevog apykd mpaypotonoince 2-3 vIOUEYIOTEG TPOCTADEIEG KOl OTN
ovovéyelo 3 péyloteg mpoomdbeleg o kdbe  yépl. Metd amd 2 muépeg

TPOyHATOTOmONKE 1 0ehTEPT HETPNOM pE TNV {010 kPG dladikacio.

2ratietiky Avdivon

INo mv avdivon kot emeCepyacio TV dedopévav ypnoponombnke 1o
ototiotikd mokéto SPSS 18.0 (Illinois, USA). T'a kdéBe po amd tig petaPantég
TPOYUATOTOWONKE EAEYYOC TNG KOVOVIKOTNTOG TNG Koatavouns (kpuripto Shapiro-
Wilk), aAld ko Edeyyog g 100tnTog TV dtkvudvoemv (Levens Test for Equality of
Variances).

Mo tov éheyyo g adomotiog tng pETpnong ypnoyormombnke n péBodog
pétpnong kot emavopéTpnong (test-retest reliability analysis). o v ene&epyacio
TOV dedOUEVMV, ypnoomomOnkay deikteg Yo v a&loAdynon 1000 NG GYETIKNG
(ICC) 600 xar g amdérvtng aéomotiog (SEM) (Gerodimos, 2012). To tumkod
o@aipa g pétpnong (SEM) vmoloyiomnke oOuemva pe tov e&ng tomo: SEM =
SD*(1-ICC), 6mov SD givou n Tumikn andxiion Tov detypatog ko ICC givar o deiktng
aflomotiog mov vrmoAoyiotnke (Gerodimos, 2012). Ztn cvvéyelo vwoloyionke To
TOTIKO  o@dipa g pétpnong % (SEM%) pe tov €éng tomo: SEM% =

(SEM/mean)*100, o6mov SEM elvar 10 Tumkd o@AApO TNG UHETPNONG TOL
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VTOAOYIoTNKE TPONYOLUEVDS Kot mean givar o pEcog Opog TV V0 HETPIOEDV
(nétpnon kot ETavapeETpnon).

Mo va eéetacBel edv vadpyovy dPOPES ot UEYISTN OVVOUN YEPOAUPNS
petalld PETpNong Kol EMOVAUETPNONG YPNOLLOTOONKE avaAvon dtakvpaveong pe 600
napdyovteg (LETPNOT X XEPL HETPNONG; 2 X 2), pe eMOVOLUUPOVOUEVEG LETPTOELS KoL
oTovg dvo mapdyoviec. Emmpocherta, yio ) diepedvion TV dopopdv HETOED TMV
LETPNOEMV KOl TOV V0 YEPLOV YPNOWOTOMONKOY TOALUTAEG GLYKPIoES He TN
nébodo Sidak, 6mov avtd Ntav anapaitnto. To enimedo onuavTIKOTNTOS OPICTNKE GTO

p <0.05.
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Amnoteréopata

YOoppova pe v avdivon oéomotiog pe T péBodo  pétpnong Kot
emavapétpnong (test-retest reliability analysis), o deiktng a&lomotiog ICC ftav ot0
yépt mpotipnong 0,917 kot oto GAro ¥Ept 0,956. To TumKO CEAAUN TG LETPNONG OE
amolvteg TIéES kKopdvOnke and 1,29 émg 2,11 kg, evdd to SEM % wxoudvOnke amd
14,70 éoc 9,42 %, avaioyo pe 1o y€pt pérpnomg. Emiong, amd v oavdivon
dwkdpavong pe dvo mapdyovteg (HETpnon x xEpt pETpnong) Oev mopartnpnonke
OTOTIOTIKA onNUavTikn) dtaeopd (p>0,05), peta&d HETPNONG Kol EXAVOUETPNONG, OTN
péytotn dHvaun yeyporafrg 1060 GTo XEPL TPOTIUNOoMG 060 Kot 6T0 AAAO YEpL. Téhog,
660V agopd otV emdpacN TOL YPEPOV HETPNONG Oev TOPATNPNONKE GTATIGTIKA
onuovtikny dtpopd otn péytotn dHvaun yewporofng petald tov xeplol mTPoTiUnong
Kot Tov dAAoL yepov (p>0,05).

Ytov mivoka 2 mopovclaloviol ovoALTIKG Ol TIHEG NG HEYIOTNG dVVaUNg
YEPOLUPG TOL detypotog ava pétpnomn (HETpNom - emavapuéTpnon) kot xEpt (xEpt

TPOTIUNONG Kot GAAO YEPL).

Mivaxag 2. Agikteg GYETIKNG KoL 0mOAVTNG 0EL0MIOTIOG 0T UEYLETN SOVOUN YEPOAAPNS, ava

pétpnon kot xept.

Métpnon (kg) Enravapétpnon (kg) ICC SEM (kg) SEM %

XTI 14,47 £ 7,41 14,26 £ 7,25 0,917 2,11 14,70

AX 13,89 £ 6,41 13,42 £5,86 0,956 1,29 9,42
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Xvintnon

Ymv mapovca peAétn efetdotnke M afomiotion €vOG  TPOTOKOALOL
a&lohdynong g HEYLoTng dS0voUNg YEPOANPNG 6€ AToO e VONTIKN VOTEPNOT. ATTO
mv enelepyacio TV amotelecpdtov mopatnpnOnke vynAn aglomiotio 6T dVVOUN
xeporofmg xor twv OVo yepwwv. Eivor onuoviikd vo  ovagepBet 6Tt dev
nopaTNPRONKAY  OTOTIOTIKE  onUOVTIKEG  O@opég  HETOEL  pétpnong Kot
EMOVOUETPNONG TOGO GTO YEPL TPOTIUNONG 060 Kot 610 AALo ¥épt. Ocov agopd otV
emidpacn TOL YEPOL ot UEYISTN dVvvaun  xepoAaPng, dev  mopatnpnOnkav

ONUOVTIKES O10POPEG HETAED TV OVO YEPLDV.

Mépiotn dvvaun yeipolafng: ACiomotia uétpnong

YV mapovoa Epguva o deiktng a&lomotiog nTav yuo 1o yépt mpotipmong ICC
= 0,92 kot yio 10 dAro yépt ICC = 0,96. Emmpocbeta sivar onpaviikd vo avoapepOel
OTL dgv mopaTNPNONKAY OTOTIOTIKA ONUAVTIKEG O@OpEg HeTald pETpnong Kot
EMOVOUETPNONG TOGO GTO XEPL TPOTIUNONG OGO Kol 6TO GAAO YEPL.

[Mopdpota, oty €pevva, mov mpaypatomoincoav o Carlos-Tenjero kot ot
ovvepyateg tov (2013) oe 17 gpnPoug pe ovvdpopo down (IQ > 35) niwiog 12-18
etwv, mopatpndnke vynAn afomotio (katd péso 6po ICC = 0,86) 1660 oto Okl
¥épt (0 dékng a&lomotiog kopdvonke and 0,64 g 0,95) 660 kot 610 aploTePd (0
déktng aglomotiog kopdvnke and 0,65 émg 0,95) evog mpwtokdAAoL a&loAdYNoNG
mg péyotng Obvoung yewporaPng. Eivar onupoavtikd vo  ovaeepbel ot ot
OLYKEKPIUEV  HeEAET] 1 péTpnom TG JVVOUNG  YEWPOAAPNS NTAV  EAAPPDOG
tpomomomuévn (Béon tomoBétmong katd Tt JOwdpkeln TS doKipaciog: Kabiot).

ZOUQmVa e TOVG GLYYPAPELG ALTAG TNG HEAETNG EMAEXONKE 1| cvyKeKpLUEVN BEom Yo
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mv a&oAdynon g dvvaung yewporafng, o010tL ot £pnpor Ba Mtav mEPIGGHTEPO
oLYKEVTPOUEVOL Kol Ba €dvav mEPIGGOTEPN TPOCOYN OTNV TESN TOL YEPOV OF
kabiot) B€om an’ ot o€ Gpbia Bom.

Ye plo akdun €pgvva mov mpaypotomowmOnke amd tov Salb Ko TOVLG
ouvvepydteg Tov (2015), o NMKIOUEVOLS LE VONTIKT DOTEPTOT TTopaTPRONKE LYNAN
aflomotio to6co oto 6e&i (katd péco 6po ICC = 0,91) 660 kot 6T0 aproTEPO YEPL
(xotd péoo 6po ICC = 0,94). Ztv npoavapepbeica perétn to deiypa fTav yoPIoUévo
o€ opddeg avaloya pe ™ Pabuida (Mma - pétpia vs. coPfopn - Papid) g vonTikng
votépnonc. H a&omotia yio ta dropo pe Hma - pérpio vontiky votépnon nrov ICC
= 0,66 - 0,96 (v 10 0¢e&l ¥épy) ka1 ICC = 0,51 - 0,98 (ywn t0 oprotepd YEPL).
[Mopdpota, ota drtopa pe cofapn - Paptd vontikny votépnomn mopatnpnonke pétplo-
vynAn aglomiotio toco oto deEi (ICC = 0,70 - 0,97) 660 kot 610 aprotepd yxépt (ICC
=0,68 - 0,97).

Téhog, omv épevva ¢ Alencar kot twv cvvepyatov g (2012) oe
NAKopévoug pe apvnoio (dveo tov 65 etdv), n pétpnon g dHvaung xeporapng oto
Kuplapyo ¥épt mapovcioce vynAn aflomotio o NAiopévoug pe oplokn (ICC =
0,98), fma (ICC = 0,97) kan pérpia (ICC = 0,96) apvnoio. Amd v GAAN pePLA,
oToVg MAKIOUEVOVS pHe coPapr] apvnoio n oa&lomotion g HETPMONG NTOV TOAD

pucpotepn (ICC = 0,42).

Méyatn ovvaun yepolofijs: Erxiopacn tov yepiov uétpnong

Ocov agopd oty emidpacn tov Yepoh p€rpnong otn péylot Sdvoun
YEWPOAUPNG, otV Tapovoa HEAETN Oev PBpEBnNKav onUavTIKES dpopEg ot SVVOLN
xewporaPng petald twv dvo yepudv (xépt mpotipnong: 14,47 + 7,41 kg ko dAlo xépu:

13,89 + 6,41 kg). Avtifeta, 1 Oppewal kot ot cuvepydteg g (2013) oty €pgvva
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T0VG, Omov a&Adyncav TN dvvaun yeporaPng oe dropa dveo tov 50 eTdVv,
TOPOTNPNCAV CNUAVTIKY LITePoyN| (Kotd péco O6po 8,7%) tov de€lov yeptod Evavti
TOV OPIGTEPOV YEPLOV OTOVS SOKIHALOUEVOVS TTOv NToV OeSlOYEPES, EVAD OTOVG
apLoTEPOYEIPEG OEV TOPATAPNOAV CNUOVTIKEG Ol0POpPEG TN OVVOUN YXEWPOALPNG
HeTald TV OVO YEPLDOV. TNV OvVOTEP® HEAETN Ol TWWEG TNG HEYIOTNG dVVAUNG
yeyporaPng frav otovg de&loyepeg 24,2 + 10,01 kg kot 23,2 £ 10,0 kg yia 1o de&i kan
10 aploTePd XEPL, avTioTOrYO Kot 6TOVG aptotepoyepesg 21,6 = 10,6 kg ko 22,2 + 9,5

kg ywo To 0€i kat To aploTEPO YEPL, AVTIGTOLYOL.

SOUTEPAGHOTIKA, OO TO OMOTEAEGLLOTO TNG TOPOVGOS HEAETNG QaivETOL OTL 1|
péytotn dvvaun yewporafrg pmopel va petpndel a&dmoTo 6€ ATOHO HE VONTIKN
VOTEPNON Kot vo ypnoiponmombetl wg epyaireio yoo v aEoAdYNoN TG AEITOVPYIKNG
KovOTNTOG TOV Gve AKpov. QoTdG0, AmaIToVVTOL TEPUTEP® LEAETEG TPOKELEVOD VO,
e€etacbovv cvpnepdopata 6Gov apopd otnv aSloAdynon e SHvaung xeporafng o
dtopa pHE VONTIKA VLOTEPNOT TOL OVIAKOVV ©E Oldpopes katnyopieg KatdToENng

(eminmedo vonTikng voTEPNONC).
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