Emotiun tov Xopov

EAAHNIKH Topog S, 2010 Hlektpoviko Ieprodikod

EMIZTHMONIKH Electronic Journal
Science of Dance www.elepex.gr
Volume 5, 2010

ISSN 1790-7527

To Tomko6 Xopevtiko Pemeptiopro Ilapdayovrag Atapopomoinons Tov

Kapowavonvevotik@v Avramokpiceowv Atopov Méong Hukiog

A. ITiton, H. Zpnihog, B. Xeppunélng, A. 'ovipapng, X. Tokpokiong

T.E.®.A.A., Anpokpiteio [avemotpuio Opdxng

Ewayoym

OepeMmoeg ovotatikd Tov EAANViKoy mapadociokod yopov amotelel TO TpimTL)O
kivnon, povoikn, Adyos. H «ivnom, pe tov O6po «KvnTikn @OpUO. TOV YOPOLY,
yopoktnpiletatr moAdTAoOKN AdY® TG Eppacng Tov divel 1 EAAnvikn tapdooon, kuping
o€ TOAVAPIOUOVG GUVOLAGHOVE KIVACE®V TOV KAT® AKpOV, OTMOG HOVEG 1| OUTAEG
avamnonoelg, Ovvapkés otnpielg o€ OAo 10 WEARO 1 OTO MO, OKIPTHUOTA,
YMOTPOHOTO, HOVES 1 OIMAEG awpnoels, Pabid kabiopata, otpopés (Zoypapov, 1999).
[ToAAég Popég 0 GLVIVAGHOS OAMY AVTAOV TOV KIVICEMV UE KIVIOELS TOV AV® AKPOV,
KUPIOG GE YOPOVG OOV 0 YDPOG YPNOYOTOEITAL PE TEPIGGOTEPN ehevbepia, evioyDel
QKO TTEPLGGOTEPO TOV TAPAUTAV® YopakTNpopd. H emloyn cuykekpiuévaov ond Tig ev
JuVapEl KIVAGELS TOL aVOPAOTIVOL GOUOTOS TOV TPOAVAPEPONKOY, TPOGUPUOCUEVES
oTNV OVOAOYY LOVGCIKT, OPlOOETEL TNV TOTIKN HOVGIKOYOPELTIKN TOVTOTNTA, 1 OO0
etval amoTéleca EVOG CLYKEKPIUEVOL KOl 1010UTEPOV TPOTOV OPYAVMOOTG TNG LOVGIKNG
pe v kivnon oe kabe meproyn (TvpoPord, 1998). Avty n povadikny kou Wiaitepn
TOTIKY] LLOVGIKOYOPEVTIKY] EKQPOGCT), TOV EMITVYXAVETOL LE TN XPNON TOV GAOUOTOG MG
gpyorelo Kol TNG HOVOIKNG ¢ HEGO, dnpiovpyel mokila cuvasOfpota TG0 GTO
xopevty, eattiog TG cLVUICONUOTIKNG d1EyEPoNG Tov Pudvel epunvedovtag va xopo,

0G0 Kol 6To BeaTn, WG EVEPYOD PEAOVG TNG YOPEVTIKNG OLAOTKOGIOG, ONULIOVPYDVTOS TV
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aicOnom 0T TV ®Pa TOL YOPOL 0 OPYAVICUOG KABE YOPEVTN Katamoveitol eAdyloTa N

Kot KaOOAov.

H evépyela 6pmg eivar amapaitmtn mpobmdBeon ywo v ektédeon tov EAAnvikon
TOPASOCIKOD XOPOV, OTMG AAAMGTE Yol KAOE PLGIKY dPAcCTNPLOTNTA. ZOUEOVA UE TIG
apy€G TS PLGLOAOYIOG TNG ACKNONG, KOTA TNV KIVNTIKY dpacTnplomoinen Tov atdpov
EVEPYOTOLEITAL TO VEVPOUVLIKO cLOTNHA KOl avEAvETOL 0 petafoAcuds. Tavtdypova
EVEPYOTOLEITOL KOl TO KOPOIOOVOTVELSTIKO GUGTNUO, TPOKEYUEVOL O OPYOVIGHOG VO
TPOoAAPeL TO amapaitnTo 0ELYOVO YO TNV TOPAYOYN TNG OTOLTOVUEVNG EVEPYELNG
(McArdle, Katch & Katch, 2001). Avoueiforo o opyavicpdg tov avOp®OTOL
emPapOveTol TPOKEWEVOD VO OVTATOKPIOEl OTIG €KAGTOTE EVEPYELNKES OMOLTI|GELS.
[Totog Aowmdv Ba pmopovoe va givar o Pabuog emPdpuvong Tov KapdoaVATVEVSTIKOD
ocvotipatog; I16co avtdg dwpopomoteital dtav ennpedleTor Amd To YOPUKTNPIGTIKA
NG LOVGIKOYOPEVTIKNG TAVTOTNTOAG, TO W{TEPO ONAAOT VPOAOYIKE YVOpPIcHOTH KAOE
neployns; 116co, Yo mapddstypa, o puOuods, n PLOWKY aymy", 0 TPOTOS epunveiog, N
£VTOOT TNG GLUUETOYNG TOV YOPELTAOV, 1 BECT] KOl 1] GTAGT TOV CAOUOTOC TOVS, 1 XPNOT
TOV YMPOV, GTOLYEIN TOV, MG YVOGTOV, S10POPOTOLOVVTOL CNUOVTIKA 0md TOTO GE TOTO,
AmOTEAOVLV  TOPAYOVTES SLOPOPOTTOINGNG TOV  PUGIOAOYIKAOV  OVIOTOKPIGE®Y  TOV

0pYOVICHOU OGOV 0pOpd 6TV KAPOLOKT GLYVOTNTO KOl TNV KATAVAA®GT 0ELYOVOUL;

"Exet Bpebet 011 kotd Vv ektéAdeon taov yopov Kalapatiavdg, Todpikos, Zovapddkog,
MmndAirog kou Ilevtolding amd dvipeg nikiag 19-23 etmv, mpokAndnke avénon g
KapdKkng tovg ovyvotntog (126-170 moApoi 1o Aentd), onuavtikdg Oeiktng Tng
emPapuvonc-éviaong UG KIvnTikng dpactnpldtrag, 1 onoio ovIlieTolouse 6To 63-
86% g péylotng Kapdlokng cuyvotnTag Kot 6to 38-56% g pEYIoTNG TPOGANYNG
o&uydvou Kot dépepe petald tov méEVTe xopav (Zoypdeov kot XpvsoBoviog, 1989).
Emiong oe peAét mov mpaypotomodnke pe otdyo Hio mo TEKUNPLOUEVT, KUPIOG MG
TPOC TOV TPOTO VIOAOYIGHOV, Amoym TG emiPdpuvong evog apKeTd UEYOADTEPOV
aplOpoy EAMMNVIKOV TOpadoGIoK®V Yopmv, amedeiydn ot éva cbvoro 24 eAANVIK®OV
TOPASOCIUK®V YOpOV oy e€etdotnkay, epeavifovtol GNUAVTIKAE S10p0POTONUEVOL 1OG
TPOC TNV AVTOTOKPLON TOV TOPAUETP®V KAPOLOKT uxvOTNTA Kot TPOSANYT 0&uyodvoL
atopov péong nikiog. Mo ovykekpyéva kdmowolr omd avtovg yopaxtnpilovton
yopmAng emPapovong (30-43% VO2max, 55-63% HRmax), kdmotot dArot pétprog (46-
59% VO2max, 64-69 % HRmax), kot apketoi and avtovg vyning (61-75%V02max,
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74-86% HRmax), yopic n cuyKeKPUEVT SLOPOPOTOINGCT VO TOPATNPEITOL KOl OVALEGH
OTOVG AVIPEG KOl TIG Yuvaikeg TG peAétng. Me fdon to mopomdve omoTeEAEGLOTO Ol
EMMVIKOL Tapad0o1akol Yopoi TPOTEIVOVTOL A0 TOVG EPEVVNTES MG EVOALAKTIKY LOPOT

aepoProg doxknong (Iitor, ZpunAtog, Toxpoakiong, Xepunélng, F'ovipdpng, 2008).

Qo160 N Tpocmheia depedvnong TG EXLPAPLVGNE TOV TPOKAAOVV Ol EAANVIKOL yopoi
Kot oT1g 000 mapomdve HeEAETES, eoTidleTon otV eE€taon KdbBe yopod LepOVOUEVO KOt
oL oe ocLvora Pacel Tov TOTOL amd TOV OTOI0 TPOEPYOVTaL. BewpPeitarl EVOEXOUEVMS
eCAPETIKA eVOLAPEPOV VO dlEPELVNOEL 1] S1APOPOTOINGCT HETAED TOV TEPIOYDV MG TPOG
TOV TOPAYOVTO, KOPIOOVOTVELSTIKY emPBdpuvor, efortiog Kupimg NG KWNTIKNG
WOOTEPOTNTAG KOl TOIKIAOLOPPIOG TOV TOPATNPEiTOL amd TEPLOYN OE TMEPLOYN TNG

EXLGdag.

Oa mpénel eniong va ANedel vTOYN 10 YEYOVOG TG OAO KOl LEYOADTEPNS GUUUETOYNS
aTOU®OV HEoNG NAKiaG 68 TUNHOTO EKUAONONG EAAMVIKOV yop®dv. H avdykn Kowvmviknig
aAAnAeniopaonc, evyapicTnong, SoKESUONG, CVVIPOPIKOTNTAS, Eivat ot factkoi Adyot
mov ®OOVV TO GTOUO. OTNV EVAGYOANGY TOLG HE OVTO TO €I00G OPAGTNPOTNTOG
(MavpoBouvidtng kot Apyvpiadov, 2008). e mo mpoceoatn perétn (Filippou,
Goulimaris, Michaltsi, Genti, 2010) dtepgvvnong TV KIVTPOV GUUUETOYNS AAAOSATDV
EVNAIK®V 6g TUHOTO EKPLAONONG EAANVIKOV Xopdv, Bpédnke 0TL ovTd givarl ) amdppym
TAMENG, Ol KOWMVIKEG GYEGEIC-TAPEN, 1) YVMOGT TOV TOMIKOV TOMTIGHOV, 1 Pertimon
TOV YOPELTIKMOV OeEOTATWV, 1 LYELQ, 1) amdKToN VEOV eumelpdv. [Topdpota peré pe
‘EXAnvec eviilikeg YOpevTég KATOANYEL 6TO OTL GTO TOPUTAVE KIVITPO, GUUUETOYNG
ocvumepthappdvetor emmAéov kot 1 onpoeidia (Filippou, Goulimaris, Baxevanos, Genti,
2009). IIpémetr axoun va toviotel 0Tt 660 av&dvetor 1 nAkio ot dvBpwmot amd ™ pio
ATOKTOOV COUOTO AYOTEPO EVEAMKTO KO OO TNV GAAN GTEXOVV OO TIC KOWMVIKES
ATOAOVGELS, EMELON TIGTEVOLV OTL VKOV TTEPICCOTEPO 1) OMOKAEIGTIKA GTOVS VEOLG
To @owvdpevo avtd ™G OIMANG aKvNTOToinoNG, mov yapoktnpilel to dropa pe v
TaPodo NG NAIKING, OMOTPEMETAL UE TNV TOPOKOAOVONON TUNUATOV TOPAO0GIOKOD

¥0p0ov, COLPMVA e cupmepacpoto peAétg (Bottomley, 1992).

O1 tep1ocdTEPEG £PEVVEG GLYKAVOLV GTNV EVEPYETIKT EMOPACT TOL YOPOV YEVIKA GTNV
vyelo TOV aTOp®V KOOGS CLUPBAAAEL Oyl LOVO T PEATIOON TOV EMTEIOV TNG PLGIKNG
TOVG KATAoTOoNG, OAAG Ponbdel oe yevikéc ypoppés otov mEPOPoUd TOGO NG

euPaviong 000 Kot g ovimtuéng mpoPinudtov vyeiog. Avtd eivor Wwitepa
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ONUOVTIKO Oyl Ldvo Yo Ta dtopo mov £xovv gueovicel mpofAnuato vysiog, oAld Kot
vy ta vym. O yopd¢ amotelel, cvveEn®G, HEGO TPOANYNG OlatapoydV vyeiog

(MavpoBovvidrtg kot Apyvpiédov, 2008)

Mo tovg mopamdve Adyovg elvar okOmpo vo eEeTootel oV, TOPAAANAQ LE TOLG
PO POVS KOWVMOVIKOVS TOPBEyoVTES, e50UTIOG TV OTTOI®MV TO ATOLN 0LGYOAOVVTAL LLE TOV
TOPAdOCIOKO YOPO, CLUVIPEYOLV evdeyopévmg kol Prodoywol Adyor. Ilpdypati, o
TPOCOOPICUOG TNG EVEPYELNG TOV omouteitan Yoo TV ektédeon KdaBe yopod Ba pog
BonOnoel vo JOMOTAOGOLHE oV O TOPAdOGLOKOS X0pds, Pacel TV vmodeifewv
AVOYVOPIGUEVOV KOl ETICTLO AVTITPOSOTELTIK®MVY opyavicudv (ACSM, 2006) , mAnpoi
11 TPOVTOOEGELG TOOTNTOG LG HOPPNG doknong tkavng Yo Betioon Kot dtat)pnon

o€ VYNAO EMMEDO TNG AELTOVPYING TOL KAPOLOAVATVEVGTIKOD GLGTHLLATOG.

Aopfavoviag vroéym To TOPOTAVE, OKOTOS TNg UEAETNG MTOV VO TPOCIOPICTEL O
Babuog emPdpuvong tov KopIOAVOTVELSTIKOD GLGTHUOTOS OTOM®V HEONG MAKING,
0TV EKTEAOVV €AANVIKOUG TOPOOOCIOKOVS XOPOUG OO GCUYKEKPLUEVT] YEMYPOPIKN
neployn g EALGSag. H pedétn kpiveton onuovtiky, S0t yvopilovtag T pUGI0A0YIKY
emPAapuven Tov KoPIOOVOTVEVGTIKOD GULOTNUOATOG KOTE TNV EKTEAECT] EAANVIK®OV
Yopwv, Pdcel Tov TOMOL TPoEAELONG TOVG, Ba Katactel opBiTEpog (apyn Evraong-
SLUPKELNG-GUYVOTNTAS) O GYESCUOS TPOYPOUUAT®OV ACKNONG UE TEPIEYOUEVO TOV
eMVIKO  mopadoctokd yopd. Emiong Oa vmdpyxet m duvatdmto dopng motKiAwv
TPOYPOUUUATOV AGKNOTG LE TOPAd0GLaKO Y0P, d10TL yopol 1d1o0v Pabuod emPdpuvong
aAAG SrapopeTIKNG TTpoérevons Bo pmopovcav vo cuopfdiiovv otn Stathpnomn Tng
CUUUETOYNG KOl TOV €VOLLPEPOVTOG TMV OOKOVUEVAOV OVOPMOV KOl YOUVOIK®OV, omd

TAEVPAG TOGO KIVITIKOV OGO KOl GUVOIGONLATIKOV-YOYOAOYIKAOV EUTEPLDV.

Me0@oodolroyia

Aetyuo.

Yy €pevva cvppeteiyav e0eloviikd oktd (8) dvtpeg kot okTd (8) yuvaikeg, LEAN TG
opadag evniikwv yopeut®v tov Mopeotikov Outhov Kopotnvrg, nhkiog 40-50 etmv,
KO YOPEVTIKNG eUmepiog 5-6 eT®V, N omoia amotéAece Kat Tn BACT Y10 TNV OUOIOUOPON
EKTEAEOT TV YOPOV KAOe TmEPLOYNG amd OAOVLS TOVG GuUpETEXOVTES. Ta PLGIOAOYIKA

KOl LOPPOAOYIKE YOpaKTNPLOTIKE TOV delypatog mapovasidlovral otov Ilivaka 1.
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Tepopatiog ayedioouog

Mo va depgovnBet o Pabudg emPdpvvong Tov KOPIOAVATVEVLSTIKOD GLGTHHOTOG
HECNAMK®V avOp®V KOl YOVOUUKAV KOTO TNV EKTEAECT] TOPASOCIOK®V YOPAOV omd
PO PETIKES TTEPLOYES, emAEYONKav N Opdxn, n Hrepog, 1 Osocario, to Atyaio,

Maxedovia, n [Tehomdvvncoc, o TIovtog ko  Kpnn. And kdébe

IMivakag 1. Dvcroloykd Kot Lopeoroykd yapaktnprotikd (X+SD) tov deiyparog.

INvvaikeg Avtpeg XYvoro
XapoKTnproTika
(n=8) (n=8) (n=16)
Hhxio (étn) 45,13 £3,44 46,5 +4,44 54,81+39
“Yyog (cm) 160,38 £ 4,03 177,75 £ 4,98%* 169,06 + 9,98
Bapog (kg) 65,06 £ 7,36 86,81 +12,73* 75,94 + 15,07
Agiktng Zopatikic Malac 25,32 +2.95 27,51 +4,14 26,41 + 3,65
Méywotn Kapowxn
181 +£7,29 183,75 £ 10,29 182,38 £ 8,73
Yvyvotnto (beats/min)
Méyotn mpooh
IO APOSHIV 2,1+£0,21 3,28 £0,38% 2,69 + 0,68
o&vyovov (L/min)
Méyotn mpooh
TIOTHTPOCEIYR 32,53 +4,73 38,28 + 5,37* 354+5,72

o&vyovov (ml/kg/min)

TEPLOYN EMAEYOMKAY TPES amd TOLG ONUOPIAEGTEPOVS YOPOVG, Ol OTOiol MTOV Kot
AVTUTPOCMOTEVTIKOL TOV YOPELTIKAOV pLuOUdV Tov enikpatodv oe Kabe pia (ITivaxog 2.).
O péoog 6pog ™G KaPOIOKNG GLYVOTNTAG Kol TG KatavdAwong o&uydvov HETA TV
ektéAeoN KaBeVAG Amd TOVG TPELG YOPOVG KABE TEPLOYNG, NTAV TO KPP0 a&loAdYNoNg
g emPapuvong Tov TPOKAAOVV 01 ¥opoi KAOE TEPLOYNG KO VTOAOYIGTNKE WG TOGOGTO
™G UEYIOTNG KAPSOKNG GLYVOTNTOS KOt TNG HEYIGTNG TPOSANYNMG o&uydvou Tov khbe

dokipalopuevov, ol omoieg HeTpNONKAY GTO EPYOCTIPIO.
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Hepopatixny oradikaaoio.

Apywcd, kdBe dokipaldpevog Tpoonibe oto gpyactiplo Duoiknig Aywyng kot ABAnong
tov TED®AA tov Anpokpiteiov Ilavemomuiov Opdkng o6mov vroPAndnke ot
dtdkacion TPOGHOPIGHOD NG UEYIOTNG TTPOSANYNG 0&uydvov. Ze de0TeEPO GTAJO
vroPANOnke ot Sadikacios TPOGOHIOPICUOD TNG KAPSIOKNG CLYVOTNTOG KOl TNG
TPOSANYNG 0EVYOVOL KATA TNV EKTEAEST KAOE YOPOV, LE TNV VTOJEIEN oTOV KaBéva va
ektedel pOVo T POCIKY YOPELTIKY QOPUO, YOPIG TopaAlayéG 1| AVTOGYEIOGHOVG,
KOODG Kol HE TNV TPOTPOTN Yo €VEPYO Kol OLVOUIKY GLUUETOYX OAwV. AVTO
EMTEVYONKE KO PE TN CLUUETOYN €VOG EUTELPOV OTOUOV (EPELVATPIN) TOV GLVOOEVE

kd0e dokipalopevo og kdbe yopo.

Metpnioseig
Mérpnon e ueyiotng mpooinyng olvyovou

Mo tov Tpocdopiopd ™G HEYIGTNG TPOSANYNG 0ELYOVOD TV ATOU®V TOV delylaTod,
aKoAovONOnKe €va TPOTOKOALO HE TPEEWO TPOOOEVTIKG OLEAVOUEVNG ETPAPLVONG
KdOe 3 Aemtd oTOV €pYodlddpopo, ®g to onueio e&dviinong Tavtdypova ywvoTav
GLAAOYT KOt VOAVOT) TOV EKTVEOUEVDV aepiv (0&uydvov-010&1dion Tov GvBpaka) He
™ ¥pNon avtépoTov avaivt) aepiov (Oxycon Champion, Minjnhardt, Netherlands),
KoODG kol pétpnom G KOPOKNG ouxvotnTaG HE TN YPNON  TNAEUETPIKOV
kapdoocvyvopetpov (Polar Electro, Finland). Qg péyioteg tywég g mpdoAnyng
o&vydvov eMebnoav eketveg katd Tig omoieg og kdbe dokpaldpevo Kovomo Ko
ToVAdoTOV Tpia. amd Téooepa Pacikd kpitipla, to omoio NTav: 1) 1 TPOCMMIKN
aicOnon g e&dvtinong, 2) 1o avamvevotikd miiko > 1.1, 3) n kapdiakn cuyvotnTa >
a6 10 95% g mpoPremodpevng amd tov Tomo: 220 — v nAkia kot 4) po avénon g
TPOcANYNG 0&VYOVOL amd TO TPOTEAELTOUO GTO TEAELTAIO OTASWO LIKPOTEPT OO 3

ml/kg/min.
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IMivakag 2. O1 oKToh eMAEYUEVESG YEOYPAPIKES TEPLOYES LLE TOVG OVTITPOCOTEVTIKOVG

TOVG YOPOVG, TO LOVGIKA PETPOL, TIG ECMTEPIKES VTOOOPEGELS KOl TN

pLOKT TOVS aVaAVOT).

IIEPIOXEX XOPOI KAI MOYXIKA METPA TON MEAQAIQN TOYX
Mmraitovoxa Z®Vopadukog Yup10g ZuykafioTog
OPAKH
5/8 (2+3) 6/8 (3+3) 9/8 (2+2+2+3)
[Moywviciog Zoyopicilog Mmrepdtt
HITEIPOX
4/4 (1+1+1+1) 5/4 (3+2) 8/4 (3+2+3)
Xto Tpia Mmrepdtt Andovi-Taocd
OEXXAAIA
4/4 (1+1+1+1) 7/8 (3+2+2) 8/4 (3+2+3)
YvpTopmdArog IkaproTikog ZepPog Kapmabov
AIT'AIO
2/4 (1+1) 2/4 (1+1) 2/4
M'kdvra Tpeydroc-Pducog "Evtexa
K. MAKEAONIA
4/4(1+1+1+1) 7/16 (3+4) 9/8 (2+2+2+3)
Kolopatiavog Todpkog Toakdvikog
MHNEAOIIONNHXOX
7/8 (3+2+2) 3/4 (1+1+1) 5/4 (3+2)
Kotoapt Tw Awmdr
IIONTOX
2/4 (1+1) 5/8 (3+2) 9/8 (2+2+2+3)
2vp1dg
[Mevtolaing Yovota
KPHTH XovidTiKog
2/4 (1+1) 2/4 (1+1)

2/4 (1+1)
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Métpnon s katavedwans olvyovov kot s KopolaknS auYVOTHTOS KOTO, TNV EKTEAEOH
WV YOpwV

O1 yopol ywpiotnKov o€ TPELG OUAOES TOV OKTMD YOP®V Kol 01 SOKIUALOUEVOL EKTEAECAV
KdOe opddo oe TPEIS OOPOPETIKES EMOKEYES 6TO gpyactnplo Puoikng Aywyng Kot
AbBAnong tov TEDAA tov AIL.®. H cepd tov yopodv g kdbe opdda nrov tuyaio kot
dlpopeTikny Yoo KaBe dtopo. O kdbe Y0pdg eKTEAESTNKE YOPLOTA, €iyxe OldpKeln
TEGGAPOV AETTAOV, EVO HETAED TOV YOpOV HeCOANPoVoE S-Aemto StdAepa. Xe kdbe
dokpaldpuevo Tpooapudotnke TnAEpETPKd Kapdtoovyvouetpo (Polar Electro, Finland)
Yoo T HETPNON NG KOPOIOKNG CLYXVOTNTAS, VO OUECHS HETA TO TEAOG KdOe yopoD,
péco oe owdotnua 4 devTEPOAEMT®OV Kot Yo 3 GuveEXOUEVO AEMTA, METPHONKE TO
npocropfavopevo ofvydvo pe TN ypnion owtopaTov avoAvt) oaepiov (Oxycon
Champion, Minjnhardt, Netherlands). Metd, xéBe doxipalopevoc kabotav eni 2 Aentd
oe TANPN MPEMO £TG1L OOTE 1 KOPSOKY TOL CLYVOTNTO VO, ETAVEADEL EVIEADS OTO
emineda npepioc. Qg Ty Kapdlokng cvuyvotnTag Yo kébe xopd eAedn o pécog 6pog
TOV THOV NG KoPOkng cuyvotntog kébe doxipaldpnevon, oto teAevtaio Aentd kébe
opo?¥ (4° Aemtd), dmov onuewdOnke kot N edon g otadepomoinong. (3°-4° Aentd). Qc
TN KOTOVAA®ONG 0ELYOVOL Yo KABE YOpO VTTOAOYIOTNKE O PHEGOS OPOG TOV TILMV TOV
o&uydvov mov onpemdnkay oe ke avamvon ota Tpdta 15 devtepOrenTO AUEGMG UETA

10 TEAOG KAOE YOPOV.

2roTiotikn aveioon

INa mv enelepyocio TV OedopéveV ¥PNOOTOMONKE 1 OTOTIOTIKY OVAALON
dwkopavong 6vo mapaydviov (2X8, evio Kot TEPOYES) He emavorapPavopevo tov
devtepo mapdyovta (Two-way ANOVA repeated measures), yio va PpgBodv ot
PO PEG avAUESH GTOL dVO VAN (YOVOIKEC-AVTPEG) KO OVALEGO GTIG TEPLOYES KOL VL
egetaotel 1 aAAnienidopacn tovg otig petafintég mov petprnkay (0&uyovo-KapdloKk
ouyxvotnta). o Tov TPOocdoPIGUd TOV EMUEPOVS SOPOPOV YPNCILOTOMONKE TO
Tukey post-hoc test, evdy wg eninedo onuovikdmTog opiotnke to p<0,05. EmmAéov
ypnoonombnke 1o otatiotikd poviého Cluster Analysis pe otdéyo v ta&vounon twv
TEPLOYMV GE OUAdES, pe Paom TV €VIOGT] TOL GLVOAOL TMOV TPLOV OVTITPOCMOTEVTIKAOV
TOVG YOPAOV MG TOGOCTOV TNG UEYIGTNG TPOSANYNS 0&uydvou Kol WG TOGOGTOD TNg

LEYIOTNG KOPOLOKNG GLYVOTITOG.
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Amnoteiéopata

Kapooxn Xoyvotyro (HR)

Ot yopoi pe Bdon v meployn omd TV 0moio TPOEPYOVIOL TAPOLGINGAY I TOTKIALL

oV KopdKY ovyvoTnTa, 1 omoio KupdvOnke katd péco O6po omd 112 émg 142

TOALOVG TO AETTO, TIWES TOV EUPOVIGTNKAY GTOVG ¥0povg TG Hrelpov kot g Kpnng

avtiotoyo. (Ilivakag 3). Qotdéco, m mpoavaeepbeica SlOKOUAVON NG KOPIOKNG

OLYVOTNTOG EUPOVIOTNKE ONUOVTIKA OPOPETIKN HOVO omd TEPOY] O MEPLOYN

(p<0,05), k1 6yt avdpesa oto dVo VA (p>0,05).

IMivakag 3. Méoec Tipéc Ko Tumikég amokAioelg (X+SD) g Kapdiokng cuyvotnrog
(beats/min) Katd TNV EKTELECT] TOV OVTITPOCOTEVTIKAOV XOPADV KAOE

TEPLOYNG GLVOAIKA.

Meproyég INuvaikeg Avtpeg XYvoro
OPAKH 133,29 + 7,57 130,17 + 12,05 131,73 + 9,86
HITEIPOX 111,21 £ 9,16 114,08 + 13,21 112,65 + 11,08*F
OEXXIAAIA 116,21 + 10,97 116,21 + 11,66 116,21 + 10,94%P
AIT'AIO 136,58 + 11,12 131,04 £ 10,22 133,81 +£ 10,71
K. MAKEAONIA 135,75 + 6,47 132,21 £ 13,74 133,98 + 10,53
MMEAOIIONNHXZOZX 119,17 + 8,01 115,08 + 17,37 117,13 + 13,23%P
IIONTOZX 119,58 + 7,89 119,38 + 14,65 119,48 + 11,37%P
KPHTH 144,04 + 4,75 140,46 + 15,53 142,25 + 11,25

o p<0,05 and v Kpnm B p<0,05 amd @pdxn, Aryaio, Makedovia

Ipoaoiopioudg e évioons ue faon tm uéyiatn koporokn aoyvotyto. (YoHR yay)
H évtoon tov yopdv kdbe mepoyng, He Paom m HEYIOTN KOPOWKY CLYVOTNTL
(%HRpmax), Oloapopeombnke amdé 10 61 g t0 78%, mopovcldlovtag ONUOVTIKY

dwakvpavon and mwepoyn oe mepoyn (Ilivakag 4. p<0,05). AvtiBeta, ot dvipeg pe TIg
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YOVOIKEG EKTEAEGOV TOVLG YOPOVG HE TO 1010 MOGOGTO 1TNG UEYIOTNG KOPIIOKNG

oLYVOTNTOG, XOPIS ONUOAVTIKEG dLoPopES HETaEL Tovg (p>0,05). Me Bdaon v évtaom mg

IMivaxkag 4. Méoeg TiéC kKot Tumikég amokAioelg (X£SD) g évtaong tov

AVIUTPOCOTEVTIKDOV YOPDOV KAOE TEPLOYNG CLVOAIKE, MG TOGOGTO TNG

LEYIOTNG KOPOOKNS GUYVOTNTAG,.

Meproyéc INuvaikeg Avtpeg XYvoro
OPAKH 73,78 £ 5,71 71,14 + 7,07 72,46 + 6,35"
HIIEIPOX 61,50 + 5,48 62,37 + 7,88 61,94 + 6,57%
OEZTAAIA 64,37 + 7,57 63,59 + 7,45 63,98 + 7,27%P
AITAIO 75,54 + 6,53 71,65 + 6,53 73,60 + 6,62°
K. MAKEAONIA 75,14 + 5,31 72,31 + 8,49 73,73 + 7,00
MMEAOIIONNHXOX 66,01 + 6,21 62,98 + 10,70 64,50 + 8,59%
IIONTOX 66,18 + 5,59 65,35 +9,27 65,77 + 7,41%"
KPHTH 79,68 + 3,76 76,75 + 8,63 78,21 + 6,60

o p<0,05 and v Kpnm B p<0,05 amd @pdxn, Aryaio, Maxedovia

TOGOOTO TNG HEYLOTNG KAPOOKNG GLYVOTNTOS TOV dSopoppddnke oe kdbe meploym,
npoKOTTEL OTL 01 YOopoi tng Opdkng, tov Atryaiov, ™ Makedoviag ko g Kpnng
enpaviovtat evtovatepol GLYKPLTIKG pe TiG TepoyEs g Hrelpov, g Oeooaliog, tng

[Telomovvioov kot tov [1o6vtov.

Karavalwan olvyovov (VO,)
H katavdiwon o&uyodvov avdpesa otig oktd (8) meproyég kopdvOnke katd péso 6po
and 13 émog 22 ml/kg/min, onueidvovtag ™ yopnAdtepn i oty ‘Hrepo kot v

vynAoTEPN otV Kpntn. Avodvtikd ot péceg tipég kdbe meployng mapovstalovtal 6Tov
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[Tivaxa 5. Ao v aviAvoTn TPoEKLYE OTL LOVO Ol TEPLOYEG SLOPEPOVY CNUOVTIKA (G

TPog¢ TNV katovilmon o&uydvou (p<0,05). Ta dvo UL eAVNKE OTL KOTAVAA®GAY TNV

IMivakag 5. Méoeg Tiéc kot Tumikés amokAioelg (X£SD) g katavdiwong o&uydvov

(ml/kg/min) TV yopdv KdOe TEPIOYNG GLVOAIKA.

IIEPIOXEX INuvaikeg Avtpeg 2voAo
OPAKH 20,14+ 4,19 21,97 3,20 21,05 + 3,72%P70
HIIEIPOX 12,45 + 2,88 15,45 + 2,68 13,95 + 3,72
OEXTAAIA 14,29 + 3,39 15,52 + 1,32 14,90 + 2,56
AITAIO 21,37 +3,12 22,36+ 1,78 21,89 + 2,45%P3
K. MAKEAONIA 21,43 +3.27 22,36 +2,14 21,89 +2,71%P¥9
NEAOIIONNHZOX 14,95 + 2,39 15,51 + 2,41 15,23 + 2,33
IIONTOX 15,60 + 2,94 16,08 + 2,41 15,84 +2,61°
KPHTH 22,08 + 3,59 22,64 + 2,58 22,36 + 3,04%P70

o p<0,05 and v Hrepo B p<0,05 amod 1 Osooaiio v p<0,05 amo6 v Ilehomévvnco

0 p<0,05 amod v [1ovto

Ot mocdTTOL 0&VYOVOL KOTd TNV €KTEAEGT TV Yop®dV NG KdOe meproyng (p>0,05),

ektdc and v Hrepo 6mov ot dvtpeg d1épepav onpovtikd amd Tig yovaikeg (p<0,05).

Ipoaoiopioudg e éviaong ue faon w uéyiotn mpoainyn olvyovov (%6V0max)

H évtaon tov yopodv avipeco otig oktd (8) meployés dlopopomoteitar onUAVTIKG
(p<0,05) pe éva evpog Tiudv and to 40 £mwg 10 64% NG LéyoTng TPOSANYNG 0EVYOVOUL,
enpaviCovtog tn yopunAdTepn Tun oty mepoyn ¢ Hrelpov kot tnv vyniodtepn oy
nepoyn g Kpnmg (Ilivaxag 6.). Qot000 0ot TIHES aVTEG 08 PAVNKE VO SLAPEPOVV

avdpeco og Gvipeg Kol yovaikeg oe Kopio and Tig mepoyés (p>0,05). Me Bdon v
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€VTOOT G TOGOGTO NG WEYIOTNG TPOSANYNG 0ELYOVOL TIOV dlapopPmONKe og Kdbe

TEPLOYT, TPOKVTLTEL OTL O1 Yopoi TG Opdikng, Tov Aryaiov, T Kevipikng

IMivaxkag 6. Méoeg TiéC Kot Tumikég amokAicelg (X+SD) g évtaong Tov xopdv Kabe

TEPLOYNG GLVOAIKA MG TOGOGTO TNG HEYIGTNG TPOSANYNS 0EVYOHVOU.

IIEPIOXEX INuvaikeg Avtpeg XYvoro
OPAKH 62,86 + 14,18 58,70 + 13,07 60,78 + 13,35 “Pr0
HIIEIPOX 38,81 + 9,41 41,43 10,41 40,12 + 9,68
OEXTAAIA 45,24 + 13,94 41,37 + 7,27 43,31 = 10,92
AITAIO 66,81 + 13,30 56,63 + 8,78 61,72 + 12,09 “Pr9
K. MAKEAONIA 67,19 + 14,12 59,64 + 10,92 63,41 + 12,80 “Pr9
NEAOIIONNHZOX 46,81 + 9,96 41,35 + 9,09 44,08 + 9,63
IMONTOX 48,76 + 10,34 42,91 +9,18 45,84 £9,92°
KPHTH 69,11 + 14,27 60,19 + 10,41 64,65 + 12,92 *B12

o p<0,05 and v Hrepo B p<0,05 amod 1 Osooaiio v p<0,05 amo6 v Ilehomévvnco

0 p<0,05 amod v [1ovto

Maxedoviag kot tng Kpng epoavilovior eviovotepotl LYKPLTIKG e TOVG XOPOVG TNG

Hneipov, g Oeooariag, g [ehomovviioov kot Tov [16vtov.

Ouodomoinon twv mEpLoywv pe faon v empapoven  wov  TPOKAAODY 01
OVTITPOOWTEVTIKOL TOVG YOPOL

Ao Vv avdAlvon TV Yopdv Katd TEPLOYN TPOEKLYE OTL 01 OKTM (&) TEepLoyés e Pdon
NV £VIaoT TOV OVIWPOCSHOTEVTIKMOV TOVG YOp®V, TOGO G TOGOCGTO TNG HUEYIGTNG
KOPOWKNG oLyvoTNTaS OGO KOl MG TOGOOTO TNG UEYIGTNG TPOCANYNG 0&ELYOVOV,

yopilovtar o 600 opadec. Znv opdda Tov TEPAAUPAVEL TIC TEPLOYES e péTplovg (40-
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45%VOomax), (61-65% HRpax) x0povg kot otnv opdda meploydv pe Evrovoug (60-64%
VOimax), (72-78% HRmax) xopotg (ITivaxag 7).

IMivaxkag 7. Opadonoinomn tov okt meploy®dv Pdoet g enifapovvong tov
AVIUTPOCOTEVTIKMV TOVG YOPDV, O TOGOGTO TNG UEYIOTNG TPOCANYNG

0&uYO6voL (%V Ormax) Kot TNG HEYIOTNG KapIKNG cLYvOTNTOS (YK max)-

Métpieg ‘Evtoveg
40-45% ™G VOamax: 61-65% ™G VOomax
60-64% g KZmax: 72-78% G KZmax
HIIEIPOX OPAKH
OEXIAAIA AIT'AIO
ITEAOITIONNHXZOZ K. MAKEAONIA
I[IONTOX KPHTH

Xvlfntnon - Xopnepacpota

Emipapoven mov mpokoldodv o1 yopoi avaioyo. pe v mepioyn mpoéAevons tovg

Ymv mpoomdbel cvyKpiong tov Pabpov emPApLVONG TOV OPYAVIGHOV KATO TNV
EKTEAEDT] TOV YOPDV, SOTICTOONKOV GNUOVTIKEG SLOPOPES LETAED TOV OKTM TEPLOYDV
"Etot n 'Hrepog gpoaviotnke vo mpokodel tn yaunAotepn eniapouvon, oe avtifeon pe
mv Kpnm mov mpokodel ™ peyoaAvtepn, GOUG®VO HE TO TOGH EVEPYELNG TOV
OTOTOVVTOL Y10 TNV EKTEAECT] TOV OVIWIPOSORTELTIKOV TOLG Yopadv (Hmepog 40%
VO2max, 61% HRpax kot Kpm 64%VO0omax, 78% HRpmax). BéPara o1 tpeig péovo yopoti
and KaOe meproy evoeYOUEVMS va givarl Alyol doTe va YeViKevBoHV To GUUTEPACLLOTOL
Y. TO GUVOAO TV XOpdV NG KAbe meployns. Eviovtoilg dpmg ot cuykekpyiévol yopot
avTpoo®neVovy Tig Waitepeg puvBuokivntikég dopég kabe meproyng (Ilpaviciong,
2005). Zmv Hrepo yo mapdderypo emdéydnkoav o Hwywviclog yopds pe dionuo (2/4)
pvOuod, o Zayopicwog pe mevidonuo (5/4) koar o yopdc Mmepdtt pe oxtdonuo (8/4)

pLOUO, O10TL 01 GLYKEKPLUEVES PLOUIKES KOl KIVITIKEG POPLES GLVAVIMVTOL OE YEVIKEG
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ypoupéc og OAN v ‘Hreo, pe tic Katd tomovg BéPata mpoohnkes, mapailayég kot
npocapuoyés (Afuag, 1993). Agv emdéybnke yio mapdderypa o yopodg Ovocovve pe
evvidonuo (9/8) pvBuo, ywrti yw v ‘Hmepo o cvykekpyévog puBudc Bewpeiton
Eevopeptog (TvpoPord,1998). Avddoyog tav 0 TPOTOG EMAOYNS TOV XOPADV KOl OO TIG

VIOAOTEG TEPLOYES.

Ot dpopég mOV EVIOTIOTNKAV OVAUESH OTIG TEPLOYEG TPOPAVASG OPEIAOVTOL GTOVG
TOWKIAOVG TOPAyoVTIES SLUUOPPMOONG KAOE TOTIKOD HOVGIKOYOPELTIKOL PEMEPTOPIOV.
dvowol — €30QOLOYIKOT KOL 10TOPIKOL TOPAYOVTIEG (POIVETOL VO TPOTAYM®VIGTOVV.
Evdeiktikd avagépovpe: o) v ovoyKotOTnTo TG HETOVAGTELONG, OV EMKPAUTNGCE
kupiowg otv Hrewo, P) t1g emdpdoeic mov déytnke 1 Oeoocaric and Makedovia,
"Hrepo, Podpehn, axdpa kou omd pedodiec kot puOpodg tov vnowdv pag, y) mv
1oTopikn mapdooon g [Tehomovvioov, d) v €01KN Yewypapikn B€om Kot 1otopio Tov
[TovTov, OmmOC Kol TN ¥PNoN EWIKAOV HOVCIK®OV 0pyavemv amd tovg [lovtiovg, €) 1o
yerrovepa g Makedoviag tavtdypova pe oteptd, Bdhocoa aAld Kot pe A0S TV
BoAkoviov, ot) ™ cuvimopén TOMTICTIKGOV oTotkeimv amd AvatoAn kot Abvon oto
Avyaio, §) ) 0éon g Kpng avaueosa oe Evpdonn, Acio kot Appikr|. Ot mapomdvo
Topdyovteg Gaivetol 0Tl TPOKAAESAV 0 GEPE OVOKATATAEE®Y, OTWG M UeTaKivion
TANOLCUOV Kol M EMAPT TOVS He GAAOVG AGOVC, LE OMOTEAEGUO TIG TOAAATAEG Kol
SPOPETIKEG TOMTICUIKES TPOoUiEels kol oAANAEMOPAcEl; o KABe Teployn, TOL
avtikatontpilovral peta&hd GAA®V 61N HOVCIKN Kol To0 xopd. Emopévmg ot mapamdvem
Adyol kabiEpwaoav {6m¢ Tovg apyovs, g enl To MAgioTov, puBuovs oty ‘Hrepo kot )
®eccaiio, Tovg elevBepovg kabioTikovg puBuovg oty Ilehondvvnco, kTG OO TOLG
OYETIKA 0PpYOVG YOPELTIKOVG puOovg tov Todpkov ko tov KaAapatiavoy. Emiong
TOVG TOAVTOIKIAOVG, OPYOVS Kot Yp1yopovg pubuovg (4/4, 5/8, 6/8, 7/16, 9/8 k.A.m.) ot
Opdkrn, oAl Kot TOLG YPNYOPOLS Kol TOAVTAOKOVLS pvOuovg otov IIdvto, pe
TOVOUOIOTLTT EKTEAECT TOV KIWNGEWV amtd OAOVG TOVG Y0opeLTéG. Tnv mhovoia mowkidio
TV oOvheTmV puOumv (4/4, 2/4, 7/16, 9/8 k.A.x.) pe mokileg puOpIKES aymYES, Kol TV
SPOPETIKMOY HOVGIK®OV opydvev ot Maxkedovia. Tovg dlonpovg (2/4) wuvpiomg
pLOoHG ToLV Atyaiov, TOL ATOdIdOVTAL GYETIKA YPTYOPO KOl TOAAEG POPEG amd Cevydpt
YOPEVT®YV, Kol TEAOC, emiong Tovg dionuovg (2/4) kvpiwg pvOuovg omv Kpnn mov

amodidovTal Pe TOAD YPYOPES Kot TNONYTEG APUKTNPLOTIKES KIVIGELS.
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Ye Oho Ta TOpOmAVE® PLOHOAOYIKA yapoKTNPoTIKG €xel Poctotel M Wwaitepm
dnuovpylo-katackevun kot deEloteyvia TV Yopmv KABe TEPLOYNGS, LE OMOTEAES O KAOE
pio vo Topovctaletol apKeTd PO PETIKN A TNV GAAY|, TPOKOAMVTOG TAVTOYPOVE KOt
dpopeTikn emPapuvon 6to PloAoyikd SVVOUIKO TV OTOU®V GTNV TPOCTAOELL TOVG Vi
yopéyovv. Ewwodtepa mopatnpndnke o6tt ov yopoi g Kevipikng Moakedoviag
SPEPOVY CTUOVTIKA GTNV KATOVIA®ST 0&uydvou amd tovg yopots ¢ Hrelpov, g
®eccariog, g Ilehomovviicov kot tov [Iévrov. H mpoodevtikd avéavopevn pubukn
ayoyn oAAG kol o IONYTA PRUATO TOV YOPAOV, OV £XOVV OOV OTOTEAEGHO TN
otiypaion  0AAG  emovolopfovopevn awwpnon  OAOL  TOV  GOUOTOS, TPOKOAOLV
EVOEYOUEVAS TN SLOPOPE, CLYKPITIKA e TN oTadepn Kol opyn TOALES POPES PLOLIKT
aymy mov amodideton pe ovptd Ko apyd Prpate otovg yopods TOV VITOAOIT®MV
neployov. Oa mepipeve PBéPoara kovelg va unv vrdpyel dagopd petadh Kevipng
Maxedoviag kot IIovtov, apod kot ot TovIKoi Yopoi oTnV TAEWOVOTNTA TOLG
yopoktnpilovrotl amd apketd mg ToAD Ypiyopn pLOKN aymyn. QotdGo 6TV Tapovo
HEAETT), OO TO GUVOAO TMV TOVIIOK®V XOpadV, emALYOnKay 1060 T0 Autdt 6GO Kol TO
T, yopol pe apyn kot PETPIOL PLOWKN ay®YN AvVTIGTOWO, OC Ol ONUOPIAESTEPOL GE
KG0e mepiotaon yAeviiov tov Ilovtiov kot Oyt pévo, ahdd kKor ¢ yopoi mov
dwkpivovtar yuo to pétplo Pabud dSvokoMog TOVG, GLYKPITIKA He GALOVG TOVTIKOVG

xopovg (Xepevitoa, Aetaiva, Kotg kA1), kKotd TNV eKpaONGN TOLG,

[Mopopoteg dropopég TapatnpRnKay Kol wg TPOG TNV KAPSoKY cuyvotnTa HETAED TG
Kevtpumc Makedoviag kot twv mpoavagepbéviov meployodv. Ed®m opwmc mpootifeton
emmAéov dapopd g Kevipikng Mokedoviag pe mv Kpnmn. H onpoavtikn emPdpovon
7oV TPOKOAOVV 01 Yopoi g Kpntng opeiheton otig ypryopes pubuiKés aywy£Eg Kot ta
pkpd ko mdnyta Prupota. To otoryeio avtd, Otav cvvovalovior Kot pE TNV
TOTO0ETNON TOV YEPIDV GTO VYOS TOV OUMV KOl TTO TAVE®, TOL O YVOCTOV GUUPAAAEL
omv avénon ¢ kopdlakng ovyvomtoag (De Angelis, Vinciguerra, Gasparri,
Pacitti,1998), (Hanssens & Vanfraechem 1989), (McArdle, Katch, Katch, 2001),
evogyopévag va tomofetovv v Kpntn ommv vymAdtepn 0éon peToSd TOV OKTO

TEPLOYDV.

H xotdraén tov meployov pe Paon v Kotovaioon o&uydvov Kot TV KopoloK|

oLYVOTNTO KOTA TNV EKTEAECT TOV AVTIGTOLY®OV XOpAV, dnuodpynce dvo opdades. Ot
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TEPLOYEG OV YopakTnpilovial amd Yopovs, KOTd HEGO OPO UETPLUG EVTOOTG Kot EKEIVEG

nov yopaktpifovtar and yopoic katd péso 6po vynAng évraong (Ilivaxag 7).

Yvvoyilovtog, amd To amoteAéopata TG Topovoas UEAETNG dapaivetal OTL, Ol OKTMD
eCetacbeioeg meployég mapovclalovtol CNUAVTIKG SlPOPOTOMUEVEG G TPOS TIG
(QUOIOAOYIKEG OVTOTOKPIGES TOV TPOKOAOVV Ol OVIUTPOCMOTEVTIKOL TOVG YOpoil GTO
KOPOOAVATVELGTIKO GUGTNUO avOp®V Kol Yuvoukdv péong nikiog. Ikavomomtikdg
yopokmnpiletor o Pabudg g emPapovonsg (61-65%VOormax, 72-78%HRpax) mov
TPOKOAAOVV 01 yopoi g Opdkng, Tov Aryaiov, e K. Makedoviag kot tng Kpftng yio
™ Peitioon ™ KapdloavamveLoTiKG Agttovpyiog, evad Mmoo M emPdpuvon (40-
45%VOomax, 60-64%HRp.) mOv mpoxoAeiton amd tovg Yopovg g Hmelpov, g
®eccariag, tov ITIovrov kor tg Ilehomovvicov. O cuLYKeEKPIUEVOS SLOY®PIGUAG
ovvtedel ovolaoTikd otnv opbBdtepn doun mpoypappdtov doknong pe EAAnvuco
Topadoclakd yopd, 00Tt mapéyst tn dvvatd o ovéopeiwong g éviaong TV
TPOYPUUUAT®OV HE TN YPNON TOKIMOG epEBoUATOV (YOpoi-Teployés), oToYeboVTaS OO
™ pio oTN STHPNOT TOV OPYDOV TG TPOTOVNONGS Kot amd TV GAAN 61N d10TpnoT TOV

EVOLAPEPOVTOS TOV AGKOVUEVOV-YOPEVTAOV.
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	Μέγιστη Καρδιακή Συχνότητα (beats/min)
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