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„Â·È‡ ¯Á‡Ï ¯¯ÂÚ˙‰Ï ‰ÈÂ˘Ú ‡Óˆ‰ ˙˘ÂÁ˙ Æ˙Î˘ÂÓÓ ˙ÏÂ·Ò ÈˆÓ‡Ó· ÚÂˆÈ·‰

ÔÈ‡ Æ˙˜ÙÒÓ ÌÈÏÊÂ ˙ÂÓÎ· ˜ÂÈÊ‰ Â˜Ï ÚÈ‚‰Ï ˘È ÔÎÏÂ ¨ÌÈÏÊÂ Ï˘ ¯ËÈÏ ±≠Î Ï˘

˙ÂÏÈÚÙ‰ ÈÙÏ ÌÈÈ˙Ú˘Î ÌÈÓ ¯ËÈÏ ÈˆÁ ˙Â˙˘Ï ‡Ï‡ ‡Óˆ‰ ˙˘ÂÁ˙ ÏÚ ÍÂÓÒÏ

ÈÙÏ  ˙Â˜„  ±µ≠Ï  „Ú  ˙Â˜„  ≥∞≠±µ  ÏÎ  Ï¢Ó  µ∞∞≠Ï  ≤µ∞  ÔÈ·˘  ˙ÙÒÂ  ˙ÂÓÎÂ

‰È‰È ‡Ï˘ È„Î ¨Ô˙˘‰ ˙ÈÁÂÙÏ˘ ˙‡ Ô˜Â¯Ï ˘È ˙ÂÏÈÚÙ‰ ÈÙÏ ˙Â˜„ ±∞ Æ˙ÂÏÈÚÙ‰

© ‰ÎÏ‰Ó· ˙ÂÙ˙‰Ï Í¯Âˆ2007al.,etSawka2006;Dunford®

 ‰ÈÈ˙˘Â ‰ÏÈÎ‡ ÍÏ‰Ó· ˙ÂÏÈÚÙ‰
∫˙ÂÓÈÓÁÙ‰ÚÙ˘‰  ‰˘È  Ì„·  ÊÂ˜ÂÏ‚‰  ˙Ó¯ÏÂ  ÌÈ¯È¯˘·  Ô‚Â˜ÈÏ‚‰  ÊÂÎÈ¯Ï

˙ÂÏÈÚÙ ÍÏ‰Ó· ˙ÂÓÈÓÁÙ ˙ÎÈ¯ˆ Æ˙Î˘ÂÓÓ ˙ÏÂ·Ò ÈÚÂˆÈ·· ‰ÁÏˆ‰ ÏÚ ˙Ú¯ÎÓ

Ì„· ÊÂ˜ÂÏ‚‰ ÊÂÎÈ¯ ÏÚ ¯ÂÓ˘Ï ˙¯˘Ù‡Ó ˙Â˜„ ∂∞≠Ó ¯˙ÂÈ ˙Î˘Ó˘ ˙È·Â¯È‡

˙ÂÙÈÈÚ ˙ÚÓ ÍÎ· ÆÌÈ¯È¯˘·Â „·Î· Ô‚Â˜ÈÏ‚‰ È¯‚‡Ó ÔÂ˜È¯ ·ˆ˜ ˙‡ Ë‡‰ÏÂ

≥ ¯ÂÈ‡· ˙Â‡¯Ï Ô˙È˘ ÈÙÎ ÆÚÂˆÈ·‰ ˙ÏÂÎÈ· ‰„È¯ÈÂ±≤Æ∏ ˙ÎÈ¯ˆ ¨®‡·‰ „ÂÓÚ·©
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ÈÂÏÈÓ  Â¯˘Ù‡È  ÔÂÊÓ‰  ˙Â·‡  ˙˘ÂÏ˘  ÔÈ·  ÔÂÎ  ÒÁÈ
‰¯ÈÓ˘ ¨ıÓ‡Ó‰ ÈÙÏ Ô‚Â˜ÈÏ‚‰ È¯‚‡Ó Ï˘ È·¯Ó
¯È¯˘·  Ô‚Â˜ÈÏ‚Â  Ì„·  ÊÂ˜ÂÏ‚  Ï˘  ÔÈ˜˙  ÊÂÎÈ¯  ÏÚ
˙ÂÈÈÓ‡ ˙ÂˆÓÂÁ ˙ÂÈÓÊ ˙¯·‚‰Â ıÓ‡Ó‰ ÍÏ‰Ó·

¯È¯˘‰ ˙ÈÈ·ÏÂ ÌÈ˜Ê‰ ÔÂ˜È˙Ï

‰ˆÈ¯‰ ·ˆ˜ ÏÚ ÌÈÏÊÂÓ ÛÂ‚‰ Ï˜˘ÓÓ ≤• ˙˙ÁÙ‰ Ï˘ ‰ÚÙ˘‰‰ ∫≤ ¯ÂÈ‡



ÈÎÓ‰ ˜ÙÒ‰‰ ˙‡ ˙ÂÏÚ‰Ï ˙¯˘Ù‡Ó ıÓ‡Ó‰ ˙ÏÈÁ˙Ó ˙Â˜„ ±µ ÏÎ ÊÂ˜ÂÏ‚ Ì¯‚

‡ÏÏ ÚˆÂ·˘ ıÓ‡Ó· ˜ÙÒ‰· ‰„È¯È ˙ÓÂÚÏ ¨ıÓ‡Ó‰ ˙ÏÈÁ˙Ó ˙Â˜„ π∞≠· ÏÁ‰

© ˙ÂÓÈÓÁÙ ˙ÎÈ¯ˆWillmore and Costill, 2008 Æ®

˙ÂÏÈÚÙ  ÚÂˆÈ·  ˙Ú·  Ì‚  ˙Â·È˘Á  ‰˘È  ˙ÂÏÈÚÙ‰  ÍÏ‰Ó·  ˙ÂÓÈÓÁÙ  ˙ÎÈ¯ˆÏ

ıÓ‡Ó‰ ˙‡ ÏÈÁ˙Ó È‡Ë¯ÂÙÒ‰ ¯˘‡Î ˙‡ÊÂ  ¨‰Ú˘Ó ˙ÂÁÙ ˙Î˘Ó˘ ˙È·Â¯È‡

˙ÂÓÈÓÁÙ ˙Ï„ ‰ÂÊ˙Ï ÈÈÈÙÂ‡ ‰Ê ·ˆÓ Æ¯È¯˘· Ô‚Â˜ÈÏ‚ Ï˘ ÌÈÎÂÓ ÌÈÊÂÎÈ¯·

©2007al.,etBurke‰È‰˙ ˙Â˜„ ∂∞≠Ó ¯˙ÂÈ Í˘Ó‰ ıÓ‡Ó· ˙ÂÓÈÓÁÙ‰ ˙ÎÈ¯ˆ Æ®

 Æ‰Ú˘· ˙ÂÓÈÓÁÙ Ì¯‚ ∂∞≠≥∞ Ï˘ Û˜È‰·

∫ÌÈÈÂËÂÊÈ‡ ˙Â‡˜˘ÓÔÈ·˘ ÁÂÂË· ÚÂÏ  ÈÂ˘Ú ‰Ê  ‚ÂÒÓ ıÓ‡Ó· ‰ÚÊ‰‰ ·ˆ˜

„·‡Ó ÛÂ‚‰˘ ÌÈÏÊÂ‰ ˙ÂÓÎ ˙‡ ˜ÈÂ„Ó· ˙Ú„Ï È„Î Æ‰Ú˘· ÌÈ¯ËÈÏ ≤Æµ≠Ï ∞Æ∑µ

‰ˆÏÓ‰‰ ÆÂÈ¯Á‡Â ıÓ‡Ó‰ ÈÙÏ ÔÓ‡˙Ó‰ ˙‡ ÏÂ˜˘Ï ıÏÓÂÓ ˙ÂÏÈÚÙ‰ ÍÏ‰Ó·

≠±∞ Ï˘ ˙Â¯È„˙·Â ∏•≠∂ Ï˘ ÊÂÎÈ¯· ÈÂËÂÊÈ‡ ‰˜˘Ó Ï˘ Ï¢Ó ≤µ∞ ÍÂ¯ˆÏ ‡È‰

Ï˘ ˙ÂÓÎ ÏÈÎÈ ‰˜˘Ó Ï¢Ó ±∞∞ ÏÎ˘ „ÈÙ˜‰Ï ˘È Æ˙ÂÏÈÚÙ‰ ˙ÏÈÁ˙Ó ˙Â˜„ ±µ

‰„È¯È ¨ÛÂ‚‰ ÌÂÁ· ‰ÈÈÏÚ ÚÂÓÏ È„Î ˙‡ÊÂ ¨¯ÂÏÎ ‚¢Ó π∞≠∂∞≠Â Ô¯˙ ‚¢Ó ∑µ≠¥∞

 ÆÌÈ¯È¯˘ ˙ÂÈÂˆÂÂÎ˙‰Â Ì„· Ô¯˙‰ ÊÂÎÈ¯·

Ï˘ ‰‰Ê ˙ÂÓÎ ˜˙ÂÓÓ ıÈÓ ˜Â·˜·Ï ÛÈÒÂ‰Ï ˘È È˙È· ÈÂËÂÊÈ‡ ‰˜˘Ó ˙Î‰Ï

ß‚ ∏≠Ï ∂ ÔÈ· ¯ÓÂÏÎ ¨∏•≠∂ Ï˘ ÊÂÎÈ¯Ï ÚÈ‚‰ÏÂ ıÈÓ‰ ˙‡ ÏÂ‰ÓÏ È„Î ˙‡ÊÂ ¨ÌÈÓ

˙ÈÙÎ Ú·¯Î ÛÈÒÂ‰Ï ˘È ‰˜˘Ó Ï˘ „Á‡ ¯ËÈÏÏ Æ‰˜˘Ó Ï¢Ó ±∞∞ ÏÎÏ ‰ÓÈÓÁÙ

Ï¢Ó ±∞∞≠· ¯ÂÏÎ ‚¢Ó ∑µ≠ÎÂ Ô¯˙ ‚¢Ó µ∞≠Î Ï˘ ˙ÂÓÎ ÏÈÎÈ ‰˜˘Ó‰˘ ÍÎ ¨ÁÏÓ

© ‰˜˘Ó2007al.,etSawka2006;Dunford‰ÏÂÙÎ ˙ÂÓÎ ˜˙ÂÓÓ ıÈÓ ˜Â·˜·Ï© ®

Æ®ÌÈÓ Ï˘

© Ë¯ÂÙÒ ˙ÂÊ˙Ï ÈÓÂ‡Ï≠ÔÈ·‰ „Â‚È‡‰ ˙ÂˆÏÓ‰ ÈÙ≠ÏÚ(ISSNÌ¯‚ ± Ï˘ ˙ÙÒÂ˙ ¨

±µ≠±∞ Ï˘ ‰ÙÒÂ‰ ¯ÓÂÏÎ© ıÓ‡Ó‰ ÍÏ‰Ó· ®¥≠≥∫±© ˙ÂÓÈÓÁÙ ß‚ ¥≠≥ ÏÎÏ ÔÂ·ÏÁ

®ÏÈÚÏ  ÔÎÂ˙˘  ‰˜˘ÓÏ  ‰È·‚  ÈÓ  ÔÂ·ÏÁ  Ì¯‚‚˘È‰‰  ˙‡  ˙¯ÎÈ  ‰¯Âˆ·  ¯Ù˘˙

˘Á¯˙Ó‰  ¯È¯˘‰  ˜Ê  ˙‡  ˙ÈÁÙ˙Â  ˙Â˜„  ∂∞≠Ó  ¯˙ÂÈ  Í˘Ó‰  È·Â¯È‡  ıÓ‡Ó·

© ıÓ‡ÓÏ ‰·Â‚˙Î2008al.,etKerksick Æ®

 ‰ÈÈ˙˘Â ‰ÏÈÎ‡ ¯Á‡Ï ˙ÂÏÈÚÙ‰
∫˙ÂÓÈÓÁÙÈ¯‚‡Ó  ÈÂÏÈÓ  ‡È‰  È·Â¯È‡  ˙Â¯Á˙ØÔÂÓÈ‡  È¯Á‡  ‰ÏÈÎ‡‰  ˙¯ËÓ

Æ¯È¯˘‰ ˙ÒÓ ˙ÈÈ·ÏÂ ÔÂ˜È˙Ï ˙ÂÈÈÓ‡ ˙ÂˆÓÂÁ Ï˘ ˙ÂÈÓÊ‰ ˙¯·‚‰Â Ô‚Â˜ÈÏ‚‰

∂∞≠Ó  ¯˙ÂÈ  Ï˘  Í˘ÂÓÓ  ıÓ‡Ó  ¯Á‡Ï  Ô‚Â˜ÈÏ‚‰  È¯‚‡Ó  Ï˘  ÈÏÓÈËÙÂ‡  ÈÂÏÈÓÏ

¯È‰Ó‰  ·ˆ˜·  ˘Á¯˙Ó  ÈÂÊÁ‰  È·¯Ó‰  ˜ÙÂ„‰Ó  π∞•≠∏∞  Ï˘  ˙ÂÓÈˆÚ·  ˙Â˜„

ÛÂ‚  Ï˜˘Ó ‚¢˜  ÏÎÏ  ˙ÂÓÈÓÁÙ  ß‚  ±Æµ≠±  ‡È‰  ˙ÂÓÈÓÁÙ‰  ˙ÎÈ¯ˆ  ¯˘‡Î  ¯˙ÂÈ·

„·Î· ˙ÂÓÈÓÁÙ‰ Ï˘ ‡ÏÓ ÈÂÏÈÓÏ ÚÈ‚‰Ï È„Î ÆıÓ‡Ó‰ ÌÂ˙Ó ˙Â˜„ ¥µ ÍÂ˙·

±∞≠Ï ∏ ÔÈ· ¨ıÓ‡Ó‰ ¯Á‡Ï˘ ˙ÂÚ˘‰ ≤¥ ÍÏ‰Ó· ¨ÍÂ¯ˆÏ È‡Ë¯ÂÙÒ‰ ÏÚ ¯È¯˘·Â

¨®˙ÈÓÂÈ‰  ‰È‚¯‡‰  ˙ÎÈ¯ˆ  ÏÏÎÓ  ∂µ•©  ÛÂ‚  Ï˜˘Ó  ‚¢˜  ÏÎÏ  ‰ÓÈÓÁÙ  Ì¯‚

≥≠Ó ¯ÁÂ‡È ‡ÏÂ ıÓ‡Ó‰ ÌÂÈÒÓ ˙ÂÂ˘‡¯‰ ˙ÂÚ˘ ∂≠· ÌÈÈ˙Ú˘ ÏÎ· ˜ÏÁ˙˙˘

∂≠Î ¨ÍÂ¯ˆÏ ıÏÓÂÓ Ô‚Â˜ÈÏ‚‰ È¯‚‡Ó Ï˘ ÏÈÚÈÂ ¯È‰Ó ÈÂÏÈÓÏ ÆÔÎÓ ¯Á‡Ï ˙ÂÚ˘

Ì˙‚ÈÙÒ  ˙Â¯È‰Ó˘  ‰Â·‚  ÈÓ˜ÈÏ‚  Ò˜„È‡  ÈÏÚ·  ˙ÂÂÊÓ  ¨ıÓ‡Ó‰  ¯Á‡Ï  ˙ÂÚ˘

Æ„ÂÚÂ  ÁÈË·‡ ¨Ô·Ï Ê¯Â‡ ¨ÌÈÈÂÙ‡ ‰Ó„‡ ÈÁÂÙ˙ ¨Ô·Ï ÌÁÏ ∫Ï˘ÓÏ Æ‰‰Â·‚ Ì„·

˙ÂÈË˜ ÔÂ‚Î ÈÂÈ· „Ú ÍÂÓ ÈÓ˜ÈÏ‚ Ò˜„È‡ ÈÏÚ· ˙ÂÂÊÓ ÍÂ¯ˆÏ ˘È ÔÎÓ ¯Á‡Ï

© ßÂÎÂ ¯˜‡ÂÂ˜ ¨‰ËÒÙ ¨®‰ÂÙ‡ ¨˙ÈÚÂÚ˘©2008al.,etAntonio  Æ®

∫ÔÂ·ÏÁ„ÁÈ ÔÂ·ÏÁ ÌÈÎ¯Âˆ ¯˘‡Î ¯·‚˙Ó ˙ÏÂ·Ò ÔÂÓÈ‡ ¯Á‡Ï Ô‚Â˜ÈÏ‚‰ ¯ÂˆÈÈ

È˙˘ ÌÚ Ò˜ÏÙ¯Â˜ ÒÂÎ ∫‰Ó‚Â„Ï Æ®ÔÂ·ÏÁ ∫˙ÂÓÈÓÁÙ© ±∫≥ Ï˘ ÒÁÈ· ‰ÓÈÓÁÙ ÌÚ

Â‡ ¨ÔÓÂ˘ ˙Ï„ ‰·Â‰ˆ ‰È·‚ ˙ÂÒÂ¯Ù È˙˘ ÌÚ ‰ÏÂ„‚ ‰ÈÈÓÁÏ Â‡ ·ÏÁ ˙ÂÒÂÎ

˙Â·È˘Á ıÓ‡Ó ¯Á‡Ï ÔÂ·ÏÁ ˙ÎÈ¯ˆÏ Æ®Â„Â‰ ‰ÊÁ ¯˘· ß‚ ±∞∞ ÌÚ Ê¯Â‡ ß‚ ∏∞∞
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ÚÂˆÈ·‰ ˙ÏÂÎÈ ÏÚ ıÓ‡Ó ÍÏ‰Ó· ˙ÂÓÈÓÁÙ ˙ÎÈ¯ˆ ˙ÚÙ˘‰ ∫≥ ¯ÂÈ‡



®‰È‚¯‡‰  ÏÏÎÓ  ±µ•≠µ©  ÌÈÎ˘ÂÓÓ  ˙ÏÂ·Ò  ÈˆÓ‡Ó·  ‰È‚¯‡  ¯Â˜ÓÎ  ˙ÙÒÂ

¯Á‡Ï  ¯È¯˘  ˙ÒÓ  ˙ÈÈ·ÏÂ  ÔÂ˜È˙Ï  ˙ÂÈÈÓ‡  ˙ÂˆÓÂÁ  Ï˘  ˙ÂÈÓÊ‰  ˙¯·‚‰Â

ÈÙ≠ÏÚ ¨˙ÏÂ·Ò È‡Ë¯ÂÙÒÏ ÔÂ·ÏÁ ˙ÎÈ¯ˆ Ï˘ ˙ÈÓÂÈ‰ ˙ˆÏÓÂÓ‰ ˙ÂÓÎ‰ ÆıÓ‡Ó‰

ÛÂ‚  Ï˜˘Ó  ‚¢˜Øß‚  ±Æ¥≠±Æ≤  ‡È‰  ¨ÌÏÂÚ·  ÌÈÏÈ·ÂÓ  Ë¯ÂÙÒ  ˙‡ÂÙ¯Â  ‰ÂÊ˙  ÈÙÂ‚

2009)ACSM,DC,ADA,Æ®

∫‰ÈÈ˙˘ÌÈÎ˘ÂÓÓ  ÌÈÈ·Â¯È‡  ÌÈˆÓ‡Ó  ¯Á‡Ï  ÔÈ˜˙  ÌÈÏÊÂ  ÔÊ‡Ó  ÏÚ  ‰¯ÈÓ˘

∂  ÍÏ‰Ó·  ÆÌ„‡‰  ÛÂ‚Ï  ÌÈÈÂÈÁ‰  ÌÈÁÏÓ·  ¯ÒÂÁÂ  ˙Â˘·ÈÈ˙‰  ÚÂÓÏ  ‰ÈÂ˘Ú

ÛÂ‚‰  Ï˜˘ÓÓ  ±µ∞•  Ï˘  ¯ÂÚÈ˘·  ÌÈÏÊÂ  ÍÂ¯ˆÏ  ˘È  ıÓ‡Ó‰  ¯Á‡Ï˘  ˙ÂÚ˘‰

˙ÂÓÎ ¯ÈÊÁÈ ÂÙÂ‚ Ï˜˘ÓÓ ‚¢˜ ± „·È‡˘ È‡Ë¯ÂÙÒ ¨‰Ó‚Â„Ï ÆıÓ‡Ó‰ ˙Ú· ˙ÁÙ˘

Ú·ˆ Ï˘ ‰ËÂ˘Ù ˙ÈÓˆÚ ‰˜È„· ˙ÂÚˆÓ‡· ÆıÓ‡Ó‰ ¯Á‡Ï ¯ËÈÏ ±Æµ Ï˘ ÌÈÏÊÂ

ÔÊ‡Ó  ¯˘‡Î  ÆÌ„‡‰  ÛÂ‚·  ÌÈÏÊÂ‰  ÔÊ‡Ó  Ï˘  Â˙ÂÈ˜˙  ˙‡  ‡„ÂÂÏ  Ô˙È  Ô˙˘‰

ÈÂ˘Ú˘ ‰‰Î Ô˙˘ ˙ÓÂÚÏ ¨ÏÂÏˆÂ ¯È‰· ·‰·‰ˆ ‰È‰È Ô˙˘‰ Ú·ˆ ÔÈ˜˙ ÌÈÏÊÂ‰

© ÌÈÏÊÂ· ¯ÂÒÁÓ ÏÚ ÚÈ·ˆ‰Ï2007al.,etSawka Æ®

˙ÂˆÏÓ‰Â ÌÂÎÈÒ
Æ‡È„Ó ÍÂ¯ˆÏ „ÈÙ˜‰Ï ˙ÏÂ·Ò‰ È‡Ë¯ÂÙÒ ÍÈ¯ˆ ˙È‚˘È‰‰ Â˙ÏÂÎÈ ÏÚ ¯ÂÓ˘Ï È„Î

˙ÂÈ¯ÂÏ˜ ˙ÂÓÎ ÌÂÈß‚  ±±≠∏  ∫ÏÂÏÎ˙ ÂÊ  Æ˙ÈÓÂÈ‰ ˙È¯ÂÏ˜‰ ‰‡ˆÂ‰Ï ˙Ó‡˙ÂÓ‰

ÔÂ·ÏÁ ß‚ ±Æ¥≠±Æ≤ ª®‰È‚¯‡‰ ˙ÒÎ‰ ÏÏÎÓ ∂µ•≠Î© ÛÂ‚ Ï˜˘Ó ‚¢˜ ÏÎÏ ‰ÓÈÓÁÙ

ß‚ ±≠Î Ï˘ ¯ÂÚÈ˘· ÔÓÂ˘Â ®‰È‚¯‡‰ ˙ÒÎ‰ ÏÏÎÓ ±µ•≠Î© ÛÂ‚ Ï˜˘Ó ‚¢˜ ÏÎÏ

¯˘Ù‡˙ ÂÏ‡ ÌÈ·ÈÎ¯ ˙ÎÈ¯ˆ Æ®‰È‚¯‡‰ ˙ÒÎ‰ ÏÏÎÓ ≤∞•≠Î© ÛÂ‚ Ï˜˘Ó ‚¢˜Ï

ÊÂ˜ÂÏ‚ Ï˘ ÔÈ˜˙ ÊÂÎÈ¯ ÏÚ ‰¯ÈÓ˘ ¨ıÓ‡Ó‰ Ì¯Ë Ô‚Â˜ÈÏ‚‰ È¯‚‡Ó Ï˘ È·¯Ó ÈÂÏÈÓ

ÔÂ˜È˙Ï ˙ÂÈÈÓ‡ ˙ÂˆÓÂÁ ˙ÂÈÓÊ ˙¯·‚‰Â ıÓ‡Ó‰ ÍÏ‰Ó· ¯È¯˘· Ô‚Â˜ÈÏ‚Â Ì„·

Æ¯È¯˘‰ ˙ÈÈ·ÏÂ ÌÈ˜Ê‰

Æ·ÏÎ  ˙‡  ÂÏÈÎÈ˘  ¨˙ÂÂÊÓ  Ï˘  ·Á¯  ÔÂÂ‚Ó  ÌÂÈ  ÏÎ·  ÍÂ¯ˆÏ  È‡Ë¯ÂÙÒ‰  ÏÚ

 ÆÔÈ˜˙‰ Â„Â˜Ù˙Ï ÍÈ¯ˆ ÛÂ‚‰˘ ÌÈÏ¯ÈÓ‰Â ÌÈÈÓËÈÂÂ‰

Æ‚‰„È¯È ÚÓÈ ÂÈ¯Á‡Â ÂÎÏ‰Ó· ¨ıÓ‡Ó‰ ÈÙÏ ÌÈÏÊÂ ˙ÈÈ˙˘ Ï˘ ÌÈ‡˙Ó ÔÂÓÊ˙
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