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MepiAnyn

H @daon tng epnPIKAG avaTITuENG onuAaTodoTEl EVTOoveS NETARBOAEG OTN dIAPOPOTTOINCN
TWV dIAOTACEWV KAl TNG OUOTAONG TOU OWHATOG. Me dedopévn TNV auavouevn TTpoocAnyn
Bepuidwy, Adyw TNG avdaTtiTugng, N CUMMETOXN O€ aBANTIKEG dPACTNPIOTNTEG PAIVETAI VO
TTaiCel Eva 1I00pPOTTIOTIKO POAO OTOV PETAROAIOUO Kal Tr OUCTOCT TOU CWHATOG.

2€ Jia d1axPOoVIKN MEAETN PE PovoluywTIKOUG d1IdUuoug nAikiag 11 — 14 xpovwy, atmo
TOUG OTTOIOUG O €vag AdEAPOG NOVO OUUUETEIXE O€ Eva TTPOYPAUMA TTPOTTOVNONG 6 INVWVY
(dpopikéc aokAoelg, 3 Qopéc/BOouada) diatmoTwbnkav Ta €€n¢G: a) H tpotmévnon dev
eTTNPEace KABOAOU TO PuBPO TNG OKEAETIKAG avamTu¢ng. B) H Ttrpotméovnon peiwoe
onpavTika (p<.01) tnv TTocOoOCTIaIa avaAloyia cwUATIKOU AITTOUG, TTPOKOAWVTAG UIKPOTEPN
augnon OTO CWUHATIKO BAPOG Kal dIAQOPOTTIOIVTAG TO CWHATOTUTTIO. Y) H Trpotrdévnon
BeATiwoe onuavTiké (p<.01) To avaepofio KATW@AI Kal TNV oXeTIKA TIUA TNG VO2 max, evw
Oev eTTEQPEPE KaPIA onuavTiki BeATiwon otnv atmmoAutn Ty 1nG VO2 max. O1 TTpocapuUoyES
QuTéG BEiXVouv pia BETIKA €mmidpaon Tng TTpotTTévnong ota TTaidid TNG NAIKIAag auTng, TTou
evrotriCeTal otn BeATiwon TNG OCEIOWTIKAG TOUG IKAVOTNTAG KATA TNV AOKNON KAl OTOV
TTEPIOPIOPO TNG AUENONG TOUu owuaTtikoU AiTroug. H ouoTnuatikip dBAnon otn @aon auth
NG avaTTuéNG UTTopEi va BewpnBei TTapdyovtag TpOANWNGS TNG TTaXUCAPKIAG.

Eicaywyn

H @don tng epnpeiag, TapdAAnAa ye TNV wpigavon Tou QUAOU, TTPOKAAEI EVTOVEG
METABOAEG OTO pUBPO aVATITUENG TOU CWHPATOG. Z€ OXEON ME TNV TTPOEPNPIKA AVATITUEN, O
pUBUGC augnong Tou avacoTAPATOG OTAV KOPUPWOoN TNG €nPIKAG avaTTuéng (aAuarTikn
avaTrTuén Tng epnpeiag — adolescent growth spurt) dirAaociddeTal @OAvovVTAG TTEPITTOU TA
10 cm/xpévo ota ayopia kai TrepiTTou Ta 8 cm/xpdévo ota kopitoia (Tanner 1962). H
QAPATIK augnon Tou PAPOouUg ETTETAI TTEPITTOU KATA 6 PAVEG KOl OQEIAETAI KUPIWG OTNV
augnon TNG MUIKAG Kal 00TIKAG MAlag Kal AlyOTEpo oTnv auénon Tou cwuatikou Aitroug. H
augnon TOU CWHATIKOU AITTOUG €ival Euavig oTa 2/3 TTEPITToU Twv TTAIdIWV Kal  apxicel 1
XPOVO TTEPITTOU TTPIV TNV AAUATIK auf¢non Tou avaoTtiuatos. H alténon tou CwuaTIKOU
ANiTTOUG KaTd TNV €@NPIKA AVATITUEN QAivETAl va TTPOEPXETAl KUPIWG atrd aug¢non Tou
apIBuou kai Aiyotepo atrd utreptpo@ia Twv AImokuTtapwy (Oscai 1973, Knittle et al. 1977,
Holmann and Hetinger 1980).

H emtdayxuvon TnG oWMPATIKAG avaTTuéng ouvduadeTal ye auénon TnG opEEewd Kal
oagn augnon g TTPOCANYNGS Bepuidwy péow TNG dIaTpoPng, H cuppeToxr o€ aBANTIKES
0pacTnPIOTNTEG QaiveTal va Traidel évav 1I00pPOTTIOTIKO POAO OTOV HETABOAIOUO Kal TNV
ouoTaon Tou owuatog. OTTwg €0€1EaV OUYKPITIKEG JEAETEG OE OCUOTNUATIKA aBAoupegva Kal
pn aBAoupeva TTaidia (Wells et al. 1963, Parizkova 1970, parizkova and Spynarova 1975)



N ouoTnUaTIKA doknon (TTPOTTOVNON) TTPOKOAEI PIa PEIWoN TOu cwuaTikoU AITTOug Kal
augnon Tng AANITTNG CWMATIKAG PAlag. e avatTruoodpeva TTaidid woTOoOo gival TTAVTA
OUOKOAO va dlaXwpPIOTEN TO ATTOTEAECHA TNG AVATITUENG KAl TNG YEVETIKAG TAONG aTTO TO
atroTéAeopa TNG AOKNONG.

Mé6odog

ATTO 9 Ceuydpia povoluywTIKWY dIBUPWY (NAIKiag 11-14 €Twv), 0 évag pévo adeApog
OUMUETEIXE O’ €va TTPOYPAPUA TTPOTTOVNONG OIAPKEIAS 6 INVWV PE OPOMIKEG ETTIBAPUVOEIG
évraong 85-120 % tou avagpdfiou katw@Aiou (AK), didpkeiag 1-1.5 wpag KGO @opd, £TTi
3 @opéc TN Pooudda. O €Aeyxoc TOou CUywTIOPOU Paciocbnke oTn  POPQPOAOYIKN,
OEPUATOYAUQIKN KAl QIJOTOAOYIKA opoloTnTa TWV dIdUPwWY (BA. Ntavng 1997). H BioAoyikn
wpipavaor] Toug eAEyXBNKe CUPNPWVA PE TO XOPAKTNPIOTIKA Twv 5 oTadiwv wpigavong Tou
@UAou katd Tanner (1962). Tpia atmod 1a 9 euydpia Twv dIBUPWY BpiokdTav 0T0 OTAdIO 1
BioAoyIKAG wpipgavong (TrpospnBeia) kal Ta utroAoiTTa ata oTddia 2-5 (epnPeia).

AVOPWTTOUETPAOEIG TTOU TTEPIEAGUBAVAV TO CWHATIKO BAPOG, CWUATIKA WKn, €0pn
Kal TTEPIPEPEIEG, KABWG €TTIONG Kal TO TTAX0G 5 OEPUATOTITUXWYV (TPIKEPAAOU, DIKEQPAAOU,
UTTOWMOTTAATIAIOG, UTTEPAQYOVIAG KAl KVNUIAIOG) TTPAYHATOTTOINONKAV TTPIV, EVOIGUECT KAl
META TNV TTpOTTIOVNON. TO CWHMATIKG AITTOG UuTToAOYioBNKeE cUP@Wva PE TNV e€icwon Twv
Durnin and Rahaman (1967) yia ayopia nAikiag 12.7 —15.7 €Twv Kal 0 CWPATOTUTTOG KATA
Toug Heath and Carter (1967). Z¢ BaBuiaia auavouevn emBdpuvon oTo dATTESOEPYOUETPO
METPAONKE N péyioTn TPSoANWn ofuyovou (VO2 max) kal amd TIG OUYKEVTPWOEIG
YOAQKTIKOU 0&€o¢ oTo aipya (amd kdaBe Pabuida empBdpuvong) Tmpoodiopiodbnke TO
YOAQKTIKO avagpoBio KaTtw@Al Twv 4 mmol/l.

ATtroteAéopara

O Tivakag | tTapouciddel Ta avOPWTTOPETPIKA XOPAKTNPIOTIKA TwWV OIOUPWY TNG
TEIPAPATIKAG OuAdag Kal TnNG opdadag eAéyxou, TIPIV KAl META TOUuG 6 MAVEG TNG
TTPOTTOVNONG, KABWG Kal TN HEon METABOAR Toug. Kauid oTaTIoTIKA onuavTikh dlapopd dev
TTapPATNEAONKE OTN OKEAETIK AVATITUEN (CWHMOTIKA WAKN Kal €0pn) avaueoa oTig duo
opadeg. Me e¢aipeon 10 €UPOG TwV Aayoviwv OAeG oI AAAEG TTAPAUETPOI TTOPOUCIiacav HIa
OTATIOTIKA onuavTikA avénon (p<.05) oto diIdoTnUa TWV 6 PNVWYV. Z€ oXEon PE T OTAdIO
BioAoyIKAG wpipavong Tou Tanner peyaAuTtepn dIAQOPOTIOINCN OTN OKEAETIKA avATITUEN
TTapatneriénke otoug diIdUPOUG Tou oTadiou 3 Kal 4 (oxnua 1).

2TIC OWMATIKEG TTEPIPEPEIEG OeV  OITTIOTWONKE Kauld Olagopd avAPEca OTOUG
OIOUPOUG TNG TTEIPOUATIKAG Kal TNG OuAdag eAéyxou. QOTOCO pia TAON MEYOAUTEPNGS
augnong OlakpiveTal oToug dIBUPOUG TNG OPAdAG EAEYXOU OTIG TTEPIPEPEIEG TOU Bpaxiova,
TOU OTHBOUG KaIl TOU UnpEou (Trivakag ).

Mia pIkKpOTEPN (aPIBUNTIKA) AUgnon Tou cwuaTikou Bapoug TTapatnernénke otoug d1dUUOUG
TNG TNG TTEIPAPATIKAG Ouddog (p<.05) oec oxéon pe Toug aAdeAQOUG TOug TNG OuAdOGg
eAéyxou (p<.01). Agv onueEIWONKE OPWGS KAUIA OTATIOTIKA ONUAVTIKR d1a@opd avapeca OTIG
opGdeg. To ANITTO cwHATIKO BAPOG aAUENOBNKE ONUAVTIKA Kal OTIGC OUO ONAdEG XwPIg
OTATIOTIKI KAl OUCIAOTIKA d1apopd avaueoa oTIG opades. AvTiBeTa n TTooooTIaia avaAoyia
TOU owpAaTIKoU AITTOUG MEIWONKE ONUAVTIKA OTOuG OIBUUOUG TNG TTEIPAUATIKAG OPAdES
(p<.01), evw Oev OlOPOPOTIOINONKE OTOUG OTTPOTTIOVNTOUG adeAPOUG Toug. H idia
dlagopoTroinon TTapatneAdnKe kai oTo dBpoioua Twv 5 depuatotrTuxwyv. H TTocooTiaia



MINAKAZ |. AvBpWTTOUETPIKA XAPAKTNPEIOTIKA Twv BIOUPWY TNG TTEIPOUATIKAG KAl TG OPAdOG
eAEyxou TTpIv Kal JETA TV TTpoTrévnan (M: TTeipapatikh opdda, E: oudda eAéyyou).

Mpiv Metda MeTapBoAn
MeTaBAnTég X S X S X S p
ZWHATIKA MAKN (cm)
AvdaoTtnua M 1477 7,6 151,9 8,3 4,1 1,4 *
E 147,4 8,0 151,7 8,9 4,3 1,4 *
"Yyog akpwuiou M 121,5 7,4 125,2 7,7 3,7 1,5 *
E 120,9 7,6 1245 8,3 3,6 1,2 *
Mnkog dvw dkpou M 66,4 4,1 675 4,6 1,2 1,3 *
E 66,2 5,5 67,8 55 1,6 04 *
“Yyog TpoxavTrpa M 76,5 4,8 77,9 4,9 1,2 0,7 *
E 76,3 4,6 77,9 49 1,6 0,7 *
“Ywog Kviiung M 39,4 2,8 40,3 2,8 1,0 05 *
E 39,1 2,6 40,1 2,6 1,0 0,8 *
"Yyog kaBAuevou M 77,3 4,3 80,2 5,0 3,0 1,0 *
E 770 44 79,9 49 3,0 1,3 *
ZwaTIKA €0pn (cm)
EUpog akpwyiwv M 30,5 2,2 31,6 2,7 1,1 1,4 *
E 30,4 2,5 31,5 3,0 1,1 1,4 *
EUpog Aayoviwv M 22,5 2,6 22,5 1,6 0,0 1,8 ns
E 22,2 2,1 22,6 1,5 0,5 1,7 ns
ZWH. TEPIPEPEIES (CM)
Mepipépeia oTriBoug M 77,8 8,6 79,3 9,0 1,4 1,6 *
o€ €I0TTVON E 76,8 7.4 79,5 8,4 2,6 1,5 *
Mepipépela oTrRBoug M 71,7 8,4 71,7 7,4 -0,1 2,1 ns
O€ EKTTVON E 71,0 8,1 71,7 7,8 0,7 1,7 ns
Mepipépeia unpou M 42,3 5,6 43,0 5.1 0,7 1,3 ns
E 42,0 5,2 43,1 5,2 1,1 0,8 *
Mepipépeia KvAUNG M 30,2 3,7 31,1 3,5 1,0 0,6 *
E 29,8 3,4 30,8 3,6 1,0 0,7 *
Mepipépeia Bpaxiova M 24,0 3,6 24,0 3,3 0,0 0,4 ns
og auoTraon E 23,5 3,3 24,2 3,3 0,7 0,8 *
ZwuaTtikd Bdpn (kg) *
ZWHaTIKO Bdpog M 40,2 10,4 41,8 10,1 1,6 1,9 *
E 39,2 9,3 422 101 30 20 >
AANITTO cwaTiKO BAPOg M 32,8 7,3 34,9 7,8 2,1 1,3 >
E 32,5 71 35,1 7,9 2,6 1,2 >
Aitrog
ZwuaTiké Aitrog (%) M 17,8 41 16,2 3,7 -1,6 1,4 **
E 16,8 2,8 16,6 2,8 -0,1 1,6 ns
ABpoicua OEPUATOTITUXWV M 445 15,6 39,9 12,7 -4,6 5,9 *
(mm) E 39,9 9,8 40,6 104 0,7 6,3 ns
ZWHATOTUTTOG
Evdouopegia M 266 1,05 2,23 0,83 -0,42 0,36 >
E 2,34 0,64 2,28 0,62 -0,06 0,35 ns
Meoouopgia M 4,79 1,11 461 1,03 -0,17 0,20 *
E 4,78 0,98 469 0,94 -0,08 0,15 ns
ESwuopegia M 3,31 1,27 3,74 1,09 0,43 0,40 *x
E 344 0,98 3,59 0,98 0,15 0,36 ns

*:p<.05, **:p<.01, ns:p>.05
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ZTAAIO QPIMANZHZ

ZXAMa 1. ZKEAETIKEG PETAROAEG Twv dIOUUWY O KABe 0TAdI0 wpipavong otn didpkela Twy 6
MNVWV TTPoTTéVNONG.

METABOAR} TOU TTAXOUG TwV 5 OEPPATOTITUXWY OTNV TIEIpauaTikr) opdda (-9.2 %) Arav
OTATIOTIKA peyaAUuTepn (p<.05) ammd tnv avrioTtoixn TG opddog eAéyxou (+2,2 %). H
TTOOOC0TIOIO PEIWON TNG avaloyiag Tou owpaTtikou Aittoug Atav 8.9 % oTtnv TTEIPANOTIKA
opada (p<.01), evw oxeddv undevikn (0.6 %) ATav otnv opada eAéyxou.

O owpatdTuTIog TNG OPAdOG €AEyyou dev OlaPOTTOINONKE OTATIOTIKA OTAV OpAda
eAéyxou. AvTiBeTa oTnv TTeIpapaTIKA opdda peiwdnke onuavtiké n evdouopeia (p<.01) kai
N peoopopeia (p<.05), evw augrnbnke n ecwuopia (p<.01).

O mivakag Il Tapoucidlel Ta HPETABOAIKE  XapaKTNEIOTIKG Twv OIdUPWY NG
TTEIPAPATIKAG KAl TNG OUABOG EAEYXOU TTPIV KAl HETA TRV TTPOTTOVNON, KABWG £TTioNG KAl TV
Méon TToooaoTiaia S10¢gOoPOTToiNCA TOUG OTO dIACTNUA TWV 6 PNVWY TNG TTPOTTOVNONG.

Mia otaTioTikd onuavTtikr BeAtiwon (p<.01) Tng VO2 max (I/min) TTaparnpronke petd
TNV TIpoTTévnon TO600 OTOoug TrpoTTovnuévoug didupoug (14.9 %) 600 Kal OTOoug
atrpotrévnToug adeA@oug Toug (10.5 %). Oute n atrdAUTN OUTE N TTOCOOTIAIA JETARBOAR TWV

MINAKAZ Il. MeTtaBoAIKG XapaKTNPIOTIKA Twv dIOUPwY TnG Treipapatikig (M) kar mng
ouGdog eAéyxou (E) TTpiv Kal ETE TNV TTPOTTOVNON.

Mpiv Meta MeTapBoAn (%)
MeTaBAnTég X S X S X S o]
VO2 max
i/min n 2076 0,434 2,369 0,446 149 78 *
E 2,098 0,411 2,317 0,473 10,5 6,6 **
mi/kg/min n 52,07 3,56 57,49 3,63 106 5,6 **
E 54,02 3,85 55,38 3,27 27 53 ns
Avagpopio katw@Al 4 mmol/l
Apouikn Taxutnrta (km/h) mn 11,39 1,32 13,37 1,09 18,2 10,1 **
E 1190 0,93 12,67 1,06 6,8 10,1 ns
VO2 (ml/kg/min) n 4548 3,69 49,28 4,03 87 86 **
E 4714 3,71 47,27 4,30 0,7 91 ns

** . p<.01, ns: p>.05
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2xApa 2. KaptruAeg Tou YOAAKTIKOU 0&Eog o0t oxéon e TNV TIPOCAnYn ofuydvou OToug
O16UpOUG TNG TTEIPAMATIKAG OUAdOG (OUVEXOUEVN YPAMMN) KAl OTOUG adeA@OUG TOuG TG ouddog
eAéyxoU (DIOKEKOUUEVN YPAMMN) TTPIV Kal JETA TRV TTPOTTOVNON.

OUo opddwyv dIEPepe OTATIOTIKA. QOTOCO0 N OXeTIKA TIUA TNG VO2 max (avd KIAG cwuaTikou
Bapoug) BeATILWONKE POVO 0TOUG BIBUPOUG TNG TTEIpaUaTIKiG ouddog (10.6 %, p<.01).

2TOTIOTIKA ONUAVTIKEG PETARBOAES (p<.01) onueiwdnkav 1600 OTN dPOMIKY TaXUTNTA
600 kal a1 VO2 1Tou avTIoTOIXEI OTO avagpofio KaTw@Al, PHOVO OPwS 0Toug BIOUPOUG TNG
TTEIPAPATIKAG Ouadog. H dpopikr) Taxutnta BeATILWONKE KaTd 18.2 % ka1 n VO2 katd 8.7 %.
2TOUG OIBUPOUG TNG OMAdOG eAéyxou TrapatneABOnKe pia auénTikp Taon oTn OPOMIKN
Taxutnta (p>.05), evwo n VO2 &€ d1a¢popoTToIfOnKE.

To oxnua 2 degixvel TN PETATOTTION TNG KAWTTUANG TOU YOAAOKTIKOU 0&E0G Twv OUO
OMAdwWV TIPIV KAl PETA TNV Trpotrovnorn. O trpotrovnuévol didupol gixav MIa Qavepr
METATOTTION TNG KAWTTUANG TOuG TIpoG Ta Oe€id, evw o1 atrpotrévnTol adeA@Oi dev
TTapoudiacav Kol YETATOTTION.

ZuiATnon

OT1wg @aivetal amd Ta ATTOTEAECPOTA TWV AVOPWITOPETPIKWY dIAPOPOTTOINCEWYV
QUTAG TNG MEAETNG, N TTPOTTOVNON Kal YEVIKA n QUOIKN dpacTtnpidtnTa Oev €XEl KAUIA
ATTOAUTWG ETTIOPACT OTN OKEAETIKI) AVATITULN TWV TTAIBIWV TNG TTPEPNPIKAGS Kal €@nPIKNAG
NAIKiag. Téoo 0 puBudg 600 Kal To PEYEBOG TNG OKEAETIKAG aVATITUENG OTIG OIAPOPES
QVOTITUEIOKEG PACEIG QAIVETAI VO TTPAYUATOTIOIEITAI KATW OTTd auoTnpO XPOVOYEVETIKO
éENeyxo, epoéoov BERBaia dev TTapePPAAAOVTAI IOXUPEG AVOOTOAEG OTOV avVABOAICUO (aTTd
aoBéveieg 1 eANITT diaTpo@n)). lMapouoleg dIATTIOTWOEIS OE OTI APOPA T OKEAETIKN
avatTuén ékavav kai ol Parizkova (1970), Reznickova et al. (1981), Wanne and Valimaki
(1983) ouykpivovrtag tnv avamrtuén aBAoupévwy Kal Pn abAoupévwy TTaildiwv yia éva
MEYOAUTEPO XPOVIKO BIACTNUA.

H emidpaon ™G QUOIKAG Aoknong ME OPOUIKEG ETTIPAPUVOEIG €VTOTTICETAI OTNV
SIauOPPWON TNG TTEPIEKTIKOTNTAG TOU CWHATIKOU AITTOUG Kal KOT' €TTEKTACN (EPMECA) OTN



dlaudépewaon Tou cwuatikoUu PBdapouc. H TTocooTiaia avaAoyia Tou CWPATIKOU AiTToug
MEIWONKE OTOUG TTPOTTOVNHEVOUG BIOUPOUG OaV ATTOTEAECHA TNG MEIWONG TOU UTTOdOPIoU
AiTroug 0" 0AGKANPO T0 cwua (Kal Oxl JOVO TOTTIKA), OTTWG GAVNKE ATTO TNV MEIWTIKN TAoN
Kal OTIGC 5 OepUATOTITUXEG TTOU PETPABNKAV (TPIKEQPAAOU, uTTowMOTTAATIaIO, OIKEQAAOU,
utrepAayoévia kar kvnuiaia). O eAa@pd peyaAlTEPES AUENOEIC TWV ATTPOTTOVNTWY BIOUUWY
OTIG CWUATIKESG TTEPIPEPEIEG OPEIANOVTAI TTPOPAVWG OE AUENON Tou UTTodOPIoU AITToUG, agpou
N GAITTN cwaTIKA pala auéndnke oTo idI0 PHEyeBOS Kal OTIC dUO OUADEG.

2XETIKA PE TNV au&non Tou ANITTOU CWUATIKOU BAPOUG Ta aTTOTEAEOPATA QUTAG TNG
MEAETNG Oev oup@wvolv pE TIC TTapartnpernocls Twv Parizkova (1970), Parizkova and
Spynarova (1975), Reznickova et al. (1981), o611 o1 @QuOIKEG OpaOTNPIOTNTEG OTA
AvVOTITUCOONEVA ATOa TTPOKAAOUV pia PeyaAuTepn auénon TnG GAITTNG cwuaTikng palag,
EVW) OCUPQWVOUV WG TTPOG TNV €TTIOPACN OTO CWHATIKO AiTTog Kal Bapog. H péBodog Twv
OI0UPWY TTOU XPNOIMOTIOINBNKE €0W €XEl TO TTAEOVEKTNUA TOU OWOTOU €AEYXOU TNG
QUOIOAOYIKAG avATITUENG, KOBWG ETTIONG KAl TNG YEVETIKAG OUOIOTNTAG OTIG METARBOAEG TNG
QVATITUENG OTOUG TTPOTTOVNUEVOUG Kal aTmrpoTtovnToug adeApous. Eivar mlavo Aoimrév n
GANITTN owpaTIKr Hala, TOUAGXIOTOV OTN @Acn TNG TTPOEPNPIKAG-€@NRIKAS avatTugng (6tTou
atmrouoiadel n augnuévn €KKpiIon TNG TEOTOOTEPOVNG), va KaBopiletal attd TO0 pubuo NG
AvATITUENG  Kal atmd TN dpdAcn Twv Yyovidiwy, XwpPig va eTTNPEACETAI OUCIAOTIKA aTTd TN
OWMATIKI AOKNON.

H peTaBoArl TOU CWUATOTUTTOU OTOUG TTPOTTOVNUEVOUG DIOUPOUG OEIXVEI TNV YEVIKN)
EMidpaAcn TNG TTPoTTOVNONG OTN dIANOPPWON TNG oUCTAONG TOU owuaTtog. H peiwon NG
evoouop@iag dnNAWVEl TN PEIWON TOU CWHATIKOU AITTOUG KAl N aug¢non TnG £EwPopiag TNV
augnon TnG I0XvOTNTAS TOU CWHATOG.

Mia avaAuon TnG OXETIKNAG 1I0XU0G TNG TTPOTTIOVNONG KAl TNG KANPOVOMIKOTNTAG ME
avaAuon 8100TToPAG OTIC METARBOAEG TWV TTPOTTOVNHMEVWY Kal ATTPOTTOVNTWY BIBUMWY (BA.
NT1avng 1997), £0¢<1&e 6T 01 HETABOAEG TNG OUCTAONG TOU CWHPATOG KATW ATTO TRV £TTIdOpACN
TNG AvATITUENG Kal TNG TTPOTTOVNONG o@EIAOTaV KaTd 70-75 % oTnv KANPOVOUIKOTNTA KOl
pOovo katd 15-20 % otnv tpotrovnon. lNepimmou o’ €va 1mooooTtd 10 % o1 UETAPBOAEG
oQeINOTAV OTNV AAANAOETTIOPACN KANPOVOUIKOTNTAS Kal TTpoTTrévnong. 'ETol, Tap’ 6Ao TTou
EMPRERBAILVETAI N 10XU TWV YEVETIKWV TTAPAYOVTWY OTn dlaudpPwaon TnG oUoTaong Tou
OWMATOG OTA AVOTITUCOOMEVA ATOMA, BIA@AiVETAI O CNPAVTIKOG POAOG TNG TTPOTTOVNONG, O
OTTOIOG UTTOPEI VA TTEPIOPIOEI TNV AUENON TOU CWHPATIKOU AITTOUG YE TTO000TO dpdong15-30
%.

H treplopiopévn augnon Tou CWHATIKOU BAPOUG oToug OIBUPOUG TNG TTEIPAUATIKAG
ouGdog pavépwaoe To BeTIKO atmmoTéAeopa TNG TTpoTTévnong otnv VO2 max. H OxeTIKA TIUN
TNG MEYIOTNG TTPOCANYNG 0EUYOVOU ava KIAO CWHATIKOU BApoug PBEATIWONKE ONUAVTIKA
(kat& 10.6 %), evw dev dIaPoOPOTTOINBNKE OTOUG ATTPOTTOVNTOUG BIBUMOUG. H atrdAuTn TIun
NG VO2 max, 1Tapd Tn HPEYOAUTEPN TTOCOOTIAIO PBEATIWON TNG OTOUG TTPOTTOVNNEVOUG
d1dupoug (14.9 %), dev diEPepe OTATIOTIKA aTTd TNV £TTiIONG ONUAVTIKA auénor Tng (Aoyw
TNG avATITUENG) OTOUG aTTPOTTOVNTOUG adeAPoUg Toug (10.5 %). Tdoo n oxeTikG peydAn
BeAtiwon TG amméAutng TINAG TG VO2 max, 600 Kal n oTaciudétnTa TNG OXETIKA TNG TIUNA
OTOUG OIBUHOUG TNG OPADdOG EAEYXOU CUM@QWVOUV WE TIG aVapOopES TNG BIBAIoypagiag, yia
TNV @Aon autr TNG avamTugng Twv ayopiwv (Hermansen and Oseid 1971, Andersen et al.
1978, Bailey et al. 1978, Kobayashi et al. 1978, Krahenbuhl et al. 1985). A6 TNV GAAn
TAEUPd, TTapOuOoIa TTOCOOTA BeATiWONG TTapaTtriipnoav Kal GAAOI oCuyypaPEic eQapuolovTag
TpoTTévnon o€ ayopia TTPoePnPIKAG-epnPIKAG nAikiag (Ekblom 1969, Eriksson 1972,
Massicotte and MacNab 1974, Weber et al. 1976, Lussier and Buskirk 1977, Vaccaro and
Clarce 1978, Rotstein et al. 1986, Mahon and Vaccaro 1989). ‘Etol 1o amortéAeopa mng



TTPOTTéVNONG oTnV aTroAUTN TIPN TNG VO2 max Kkatd Tnv TTpoe®nPIKA-€pnpIKA @acn Tng
avaTrTuéng ocixvel va Eetrepvd Aiyo TO aATmOTEAEOHO TNG avaATITUENG, OTav €geTAloVTal
KMIKTEG» OMGOEG TTaIdIV TTPOEPNPIKAG Kal e@nPIKAS avdatTugns. Av Opwg eEeTacBouv
aropa e@nPIKAG avamTugng (oTadia wpigavong 2-5) TOTe TO ATTOTEAECHA TNG TTPOTTOVNONG
gival id10 pe To ammoTéAeopa TNG avamTuéng, dnAadn undevikd (Ntavng 1997). Av woTtdoo
TO €VOIQQEPOV OTPEPETAI OTOV PETAROAIOUS Twv TTAIdILV Kal TN dATTAVN €VEPYEING PECW
TwV duvaTOTATWY TNG TTPOCANWNG ofuyovou, TOTE PeyaAuTepn agia €xel n oxeTiky VO2
max, n oTroia BEATIWVETAI EUUECA PE TOV TTEPIOPIOUS TNG AUENONG TOU CWHATIKOU AITTOUG
TToU atroTeAEi adpavr] Hada TOU CWHPATOG.

To avaepofio katw@Al, ocav €évag O€ikTNG TNG O&EIBWTIKAG IKAVOTNTAG  TWV
MITOXOVOPIWV XWPIC «UTTEPTTAPAYWY» YOAAKTIKOU 0f£og, £xel 101aitepn agia aTtnv
agloAdynon NG Paoikng agpoBIag IKavoTNTAG TOU ATOUOU. To avagpOBIo KATW®AI UTTOPEI
va BeATiwveTal Kal xwpic va uetaBaAlietar n VO2 max, uetatotrioviag o€ ynAoTepn
éviaon TTPOCTIABEIAG TNV TTAPAYWYI EVEPYEIAG ME  «EAAEIMPA» TTUPOOTAPUAIKOU 0EEOG, TO
oTT0i0 KOAUTITETOI OTTO TO pETABOAIONS Twv Aimmwyv (Mader and Heck 1986, Mader 1991).
‘Eva «EAAEIYPa» TTUPOOTAQUAIKOU 0&€0G o€ WNASTEPN €vTaon TTPOCTIABEING Eival QUOIKA
MEYAAUTEPO KO CUVETTWG UEYAAUTEPN €ival N CUPMETOXH TNG 0&eidwaong Twv NITTWV.

21NV TTapouca MEAETN ol TTpoTTovnuévol didupol TTapouciacav pia BeATiwon OTo
avaegpdPio Katw@Al, katd 18.2 % oe dpouikn TaxutnTa Kal Katd 8.7 % o€ mpooAnywn
oguyovou. 210 idlo XPOVIKO dIACTNUA Ol aTTPpoTTOVNTOI AdEAPOI TOUG E£O€IEAV IO QUENTIKN
Tdon otnv dpouikn TaxutnTa Tou AK (6.8 %, p>.05) kal ouclaoTikd kKauid diagopoTroinon
omv VO2 tou AK. H emidpaon g Trpotrdévnong oTo avaePOBIo KATWEOAI KaTd Tnv
TTPoePnRIKA-€PNPIKA NAIKia ecival Aoimmév TTepIocdTeEPO ekdBapn (o€ oxéon PeE TNV
emidpaor] Tng otn VO2 max) Kal ca@ws WYnASTEPN atro Tnv Taon TNG avatTugng. To BETIKO
QATTOTEAEOUA TNG TTPOTTOVNONG OTO AvagPOPIO KATW®AI Twv TTaIdIWY dIATTIoTWONKE Kal o€
AAMeg €peuveg (Gaisl and Buchberger 1982, Becker and Vaccaro 1983, Rotstein et al.
1986, Mahon and Vaccaro 1989). Ze Tpoo@aTtn £€pguva Tou ouyypagéa, TTaAl o€ ayopia
TTPoePNPIKAG Kal pNPIKAGS NAIKIAg, dlatmoTwOnke ava n BeTIKA 1Tidpacn NG TTPOTTOVNONG
4 unvwv OoTO avagpoBio KATW@AI Kal Tn oUoTaon ToU CWHATOG, OxI Ouws otn VO2 max
(NT@vng ka1 cuvepy.).

H onuavTtikf emidpaon Aoimmév g TpoTrdévnong Kai KaT €mEKTAoN TG dBAnong ota
ayopla TnNG TTPOEPNPIKA-€PNPIKA avATITUEnNG E€ival O TIEPIOPICPOG TNG augnong Tou
OwpaTIKoU AiTToug Kai n BeATiwon TG 0&EIBWTIKAG IKAVOTNTAG KUPIWG OE UTTOPEYIOTO £pYO0
(ouptrepiAappBavépevou Tou peTaBoAiopol Twy Aimmwyv).  Kard toug Booth et al. (1974),
Oskai et al. (1974), Askew and Hecker (1976) n dpdon TnG MEiwoNng Tou AiTToug aTrd
QUOIKN TTPOTTOVNON €ival ATTOTEAEOUA PEIWONG TOU OYyKOU Twv AITTOKUTTApwyv. Me Bdon TIg
OX£0€IG avTIOTOIXiag OyKou Kal TTOAQTTAQCIAoHOU TwV AITTOKUTTAPWY Ba UTTopoUcauE va
uTTOB£00UE OTI PIa PEIWON TOU OYKOU TWV AITTOKUTTAPWY KATA TNV TTPOEPNPBIKNA-£QNPIKN
avattuén Ba kaBuoTtepouoe 1 kal Ba avéoTelAe Tnv avamTtu¢n (dnuioupyia vEwv)
NiTokuTTGpWYV (Malina 1979). H d6Anon kai n TTPoTTévnNoNn CUVETTWG KATA TNV TTPo@®nRIKA
Kal €pnPIkA nAikia eivar Tmapdyovrag TPOANWNG TNG TTAXUCAPKIOG TTOU MPTTOPED va
EMQaVIOBEI KaTA TNV €QNPIKN 1] TN METEQNPBIKI avATITUEN.
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