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XXEXH OYZIKHY KATAXTAXHY — OYXZIKHX APAXTHPIOTHTAX XE ITAIAIA
HAIKIAX 8-12 ETQN

Iepiinyn
XKomdg g mapovoag epyaciog MTov 1 depedvnon G oxéong UETAED QULGIKNG
dpactmpromrog (PA) kot puoiknig kotaotaong (PK) og modid nhikiog 8 émg 12 etdv
KOl O EVIOMICHOG TOAVAOV Sapop®dv ®G TPOS TNV NMAkio kot T0 @UAO TV
GUUUETEXOVIMV, UE TAAIGL0 avaPOPAs TO OYOMKO Hadnua g eUoIKng aymyng (PA).
2y épevva Ehafav pépog 216 modud (106 ayopua ko 109 xopitoia) nikiog 8-12
etov (M.O.=10.22 , T.A=1.27) and dvo dapopetikd Anpotikd ZyoAeia g EAAGSaG,
T omoio Ta&voundnkay o€ dvo nlklakég katnyopieg (1m:8-10 etdv, 21:10-12 etddv).
H ®A tov ocvppeteyoviov aSoroyndnke pe t ypnon Pnpoatopérpov Omron HJ-
720IT, yw emntd ovveydueveg pépeg. H PK aforoynbnke pe m ypnon ovo
TUTOTOMUEVOV OOKIUAGLOV, TO TOAMVOPOLO TEGT KAPOIOMVATVEVGTIKNG AVTOYXNG Ko
™V Tpnv oTPIEN YopPIic xpovikd 6p1lo. Ao Ta amoTeAESHTA PAVIKE OTL TO EMIMESO
™G PA TV moudidv dev frav tkavomointikd. Edikotepa, poévo n nAMkiokn Katnyopia
€lye oTATIOTIKA oNUAVTIKY ENidpaoT 1060 6T cuvolikny @A (F=5.24, p<.05) dc0 Kot
ot dokipocio g Tpnvic otypiEng (F=12.96, p<.05). Avtifeta, dev damot@ONnKoY
dapopég neta&d v 600 POA®V wg Ttpog T DA (p>.05 ) Kot ™ dokipacio TG TPNVAG
ompiEng (p>.05). Avagopikd pe m @PK, Swoumiotodnkov oTATIOTIKG CNUAVTIKEG
dtapopég eOAov ot dokiacio Tov madivopouov teot avtoyng (F=11.12, p<.05), pe
oo ayopla va vepéyovy (M= 28,77) og oyéomn pe ta kopitowe (M= 25,43). v
TapovGO EPELVA, GE CLUPMVIO [LE TPONYOVUEVES EPEVVES, dMIoTOONKE OTL 1] GYEoM
peta&y OK kor DA frav younArn. H diepedhivnon avtig g oyxéong eivar aitepa
oNUOVTIKN, KaBdg épevveg delyvouv OTL av mpoayfodv avtéC 01 dLO CLVICTMOES
TPOAYETOL YEVIKOTEPA 1) OAOTAELPN AVATTVEN TOV OO0V, LE OPEAT OTIG YVOOTIKEG,
cuvatoOnuatikés kot Kivntikég Aettovpyiec. Emopévag, yuwoo v vioBétnom &vog
mo10Tikov Ot PBiov tpdmov {m1g, avt N NAkia gival 1 TAEOV KATAAANAN Yo TV

KOAMEPYELD TV TAPATAV® TopoyOvTmv. To pabnua g A kot e1dwodTepa 1) Bepotikng



evomra «KAaowog ABntiopndcy pmopetl vo amoteAéoel uePYETIKO TANIGLO Yo TV
KOAMEPYELL OTMV TV OVO GLUVICTMOGEMV KOl TNV 1GYVPOTOINCT TG TOPATAVED

GYEONG.

AEEEIG KAEWOLE: KLOGIKOC 0OANTIOUOG, PLGIKT Oy®YN, TOUdIKT NALKio, LOVTEAO
Stodden
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I. EIXATQI'H

1.1 Opropdg Ko doTHTOGT TOV TPOfrpnaTog

211c puépeg pog 6ot mAéov yvaopifovpe v a&ia g euotkng dpactnpotntog (DA)
KoL TG AoKNoMG KOOMS KO TNV CNUOVTIKOTNTO TNG ONovpYyiag Kot dtt)pnong ptiog
Ko euotkng Katdotaong (PK). Ipotapyikd péinue tov avlpdmov aveEaptnTmg
@OAOV Kot NAIKiaG amotelel N SLOTPNGN TOV OPYOUVIGHOV GE KOAN Agltovpyio pHéca
amd évav ToloTKO Tpomo {ong, o omoiog yapaktnpiletar amd puoikn gveéia, cuyvn
GUUUETOYN OE OAPOPES LOPPEC COUOTIKNG AOKNONG, £EIGOPPOTNUEVT OLOTPOPT KOt
YUYoAoyKn - Tvevpatiky] evegla. IIAN0og epevvdv €xovv katainéel 6t domictwon
OTL M GLOTNUOTIKY) ACKNOT ETNPEALEL GE PLeYAAO BabUo TV KOTAGTOCT COUOTIKNG Ko
YUYIKNG VYELOG TOL OTOLOV TPOGTATEVOVTOS TO GUGTILOTO TOV OPYOVIGHOD amd TNV
EUOAVIOT 0GOEVELDV Ko d1OTOPAYDV.

H mopamdve 10éa dev givor kavovpyla Kabdg 6mwg givar NN yvootd amd tnv
apyotdTNTO 01 AVOPMITOL GLVEIONTOTOLOVGAV TIG EVEPYETIKES OIOTNTEG TOV TPOGPEPEL
1N doknomn Kot yio avtd, poli pe v KOAMEPYELR TOL TVELLATOG, OEV TAPEAETOV TOTE
™ @A (Dishman, 1986). Avtd emiPePoardverar kot amd To apyaio YVOHIKO: «VOL VYIG
€V COUOTL LYLED.

2 60yYpOoVN ETOYN TOpATNPEITAL VIOV TAGT ATOUAKPVVOTG TOVL 0vOp®OTOV Ao
™ OA, yeyovog mov amodidetal 6Tovg Evrovoug puhurovg Tov tpdmov Lwng. Epevvec
7ov Topovotdlovtol and to debvr opyavioud vyeiog (World Health Organization -
WHO) amodeikvhovv 0Tt €uvogital 0A0EVa Kal TEPLEGOTEPO EVaG KOAIOTIKOG TPOTOC
Comg (WHO, 2003). To devpvuévo mpapto epyaoiog kot 1 eEEMEN TG TevoAOYiag
€yovv emNPedosl opVNTIKO TNV TOGOTNTO KOl TNV 7OWOTNTO TNG TOPOYOUEVTS
COUATIKNG epyaciog oe OAa Ta emimeda. To mOPATAVED GE GUVOLOGCUO UE TIG KOKEG
dTpoPikég cuvnbeteg aivetal va 0dMyoLV 6g Evav VEO TPOTLTTO KAOIGTIKOV TPOTOV
Comg olywg doxnomn kot OA. To yeyovdg avtd eivar avnovyntikd, v avoroylotel

Kavelg 0Tt | EAAEYN GOK™NOTG KOl 1] DITOKIVITIKOTNTO GUVOEOVTOL LLE TV TAYLGOPKIa,



N omoia epgaviletar ®g pdotiya TG cOYYPOVNG ETOYNG NON ad TNV TOLOIKT NAKio
(WHO, 2018).

O&lovTag va oGO TOTONGOVY TV KOV YVAOUT KOl TOVG POPEIS EKTOOEVTIKNG
KOl KOWVOVIKNG TOALTIKNC, Ol GUYYPOVOL EPEVVNTEC EMONUAIVOUY OTL 1] AWENCT TV
emmédv OA oty moudikn nAkio cuvdEetal pe KvnTikEg 6e510TNTESG LYNAOD ETUTEIOV
(Cattuzzo et al., 2016), pvookeretikn (Janz et al., 2010) kot WYoyokowmVIKR ovATTLEN
(Trudeau & Shephard, 2010), petwpévn TOavOTHTO EUPAVIONE XPOVIOV AGHEVEIDV KoL
petwpévn mbavotnta epedviong kpovoudtov mayvoopkiog (Drenowatz et al., 2013).
[Moporo avtd, to emimedo @A TtV TOUdOV TG GOYYPOVNG €mOYNS EUQavIiovv
dpapatikny peioon (Colley et al., 2011). Kabohg ta moidid peyaidvovv n {of tovg
yiveton oloéva kol Mo kaOIGTIKY, Ol OPUGTNPOTNTEG TOL omottovV Kivnomn kot
EVEPYOTOINGT TOL GAOUATOG GLVEXDS LELOVOVTAL 1} avTiKaOioTAvVTOL amd TEQVOLOYLKA
péoca. Ta meptocdTEPQ TALOA Y10 TAPASELY L TTNYOIVOVV GTO GYOAEID KoM uepvd pe
TO AVTOKIVITO T®V YOVIDV TOVG 1 TO GYOMKO AEMPOPELD, TEPVAOVTAG TNV VILOAOUTH TOVG
pépa kabwopéva micw amd éva Bpavio N pumpootd omd pia 006vr. ‘Etor Aowndyv,
avTIAaUPavOLaoTE TOV AGYO TTOL 1 YOPO. LOG KATOTAGGETOL TOGO YNAG otV KAIpoK
TOV EVPOTOTKADV YOPDOV GTIS OTOIES KLPLPYEL 1] TOUOIKT) TOXVGOPKIN, LE TOGOGTO TOL
avépyetot oto 23% (Kambas et al., 2015).

To 6140610 TG TPOUNG TOdIKNG NAKiaG TOV atdpoL amoteAet Lo Kpiown tepiodo
KivnTikng ko yvootokng avantuéng (UNICEF, 2017). Xe avth v @don o avBporog
OTTOKTA OPKETEG GLVNOELEG KOl GLUTEPIPOPES, O OTOLES EYOLV KOBOPIGTIKO pOAO GTNV
eEEMEN Tov ko Tov akoAlovBovv dia Biov. Bdoel cuvapdv Bewpntikmdv dedopévav, n
evioyvon ™mg PA katd v moudikn nAKio pmopel vo amotedécel Bepého v v
vioBétnon evdg OpacTNPlov Kol KvnTikd evepyol tpdémov (wne. XOuemva UeE To
povtélo Stodden (Stodden et al., 2008), n oamoteleopatiky avamtvén KIVNTIKOV
de&loTtov amd puKkpn nAkia Kpivetar og Bacikodg mapdyovtag yio TV ovarTTugn Kot
v dtatnpnon g @A kab’ OAn v modiky| kot epnPikn nikio. Me v mépodo Tov
xpovov, €va Pertiopévo eminedo KvnTikdV 00TtV UTopel, GOUE®VL UE TO

povtélo Stodden, va AELTOVPYHGEL VITOCTNPIKTIKA TOGO MC TPOG TNV OTO-OVTIANYM



TOV VEUPDV OTOUOV GYETIKA LE TIG OLVATOTNTEG TOVG, OGO KO (OC TPOGS TNV TEPULTEP®
evioyvon g @A tovg. Avaroya, Ta Toudid wov Ba cuveyicovy va acyorlobvtal pe @A
avapéverol vo, Bpickovtot o€ Kaavtepn OK kot 6to péAlov.

"Etot Aowmdv elvar onpoavtikd amd pukpn nikio va viobethoet kdbe moudi Evav vyn,
KINTIKA dpactiplo kot tototikd tpdmo {ong. Tdéco to oyoiikd mepifdiiov, péca amd
T0 padnua g Guvokng Aymyng (PA), 660 Kot To 01KOYEVEINKO TEPIPAALOV OALG Kot
TO €VPVTEPO KOWMVIKO TANIG10 KAAOVVTOL VO TPOGOMGOVY GTO O TO, ATOPAiTNTO
gpebiopota Ko v dvvardtnta Yy £va S Piov vym tpdémo Lomng. AAlwote, M
GUULETOYN TOV TOSIDOV GTNV GOKNGT KOl 6TOV AOANTIGUO €V GLVEICPEPEL LOVO OTNV
COUATIKN TOLG avATTLEN, OAAE emdpd Oetikd Kol GTOV VONTIKO,KOWVOVIKO KOl
ovvatsOnuatiko topéa. (Paldkov, Toamaxidov, Mréng, & Toopmavaxmn, 2003).

‘Evag peydrog aplBpdc epeuvdv amodekvoel 0Tt 1 mAaictofetnpévn avamntuén
KvNTIKOV de&l0tNTmV, amotelel Yo to. moudld TG ovyKekpévng mikiog pio
onNUavTiK Tpodmoddeon yio v evioyvon tov emmédwv DA kat T cHVIESN ALTOV LE
dpaotnplomreg eAevBepov ¥povov Kot avayvyng (Lai et al., 2013). Zoppova pe tovg
Lubans et al., (2010) n avamtvén g kvntikng emdeélotrag (KE) cuvdéetar ueca
pe v evioyvon g OA ko g PK oe madd kot epnfovg. Mdoto o wodd to
omoio. €ivonl TEPLGGATEPO QLGIKA dpacTnpla, £xovv ovénuéveg mbavotnteg vo
Bedktidoovv Vv tkavdTnTa EAEYYXOL TOL KEVIPOL BAPOVE TOL CAOUATOS KOl GUVTOVIGLOV
TOV AKpoV, Kol Bacel avtodv va Bedtidcovy Bepelmoelg deE10tnteg oTadepomoinong
Ko petaxivnong (m.y. mepmatnpa, Tpéipo, iooppomia, kAm.) (Clarke & Metcalfe, 2002;
Stodden et al., 2008). H ®K amotedei diopecorafnt e oxéong petasd PA ko KE,
pog ko moAréEg mruyég ™ DK (m.y. poikn dvvaun/ovioyn Kol KopdloovamTVEVGTIKY|
avtoyn) ocvvoéovior pe Vv avamtuén Pacikdv kvntikeov deglothtov (Stodden,
Langendorfer & Roberton, 2010; Stodden, True, Langendorfer & Gao, 2013).

Aappdavovtag voéyn t onuacio g PA avaeopikd pe ™ dwarnpnon kaing OK
v TV vyeio 0AAG Kot TN peiwon mov mapatnpeital oto enineda PA TV TOSIOV TNG
oLYYPOVNG EMOYNS, kKabiotatar amapaitnn 1 deEaywyn epevvav mov Ba propovcav

va TpomBNGoLY TNV KaTavONomng TG Toparave oxéons. Epevveg avtod tov gidovg Oa



UTOPOVGOV VO GUUPBAAAOVY ETIONG GTNV TEKUNPIMOT TNG EMLYEPNUOATOAOYIOG CYETIKA
pe dtapopéc eOAOL Kot NAkiog og deikteg vyelog Kot motdtNToS {ONG TOdUDY Kot
epnPov. Q¢ mpog TIc dpopés eOAoL, N PipAoypagio emonuaivel 6t Ta aydplo
eueavifovion mePLocdTEPO KvNTIKd dpaotipla o€ oyéon pe ta kopitown (Lenhart et
al., 2012), emdeikvoovtog emiong Kot KoAvtepeg emddoelg oe dokuacieg PK mov
cuvoéovian pe v vyeio. Ot gpguvntég emonpaivovy emmAéov 0Tl TOMTIGUKEG
EMOPACELS KOl EMKPATOVOEC OTEPEOTLTIKEG OVTIANYELS, KAOMG Kol Slopopéc otnv
TOLOTNTO KOl TO €100G TV TPOGPEPOUEVOV EVKOIPLOV AGKNONG Eival amopaitnto va
eEetalovral o¢ mopdyovteg Kabopiopov g DA kot e OK ayopidv kot Kopirtelov
TOOIKN G NAIKIOG.

To oyoielo amoterel éva 10avikd mAaiclo yio v oaviamtuén g @A kol v
Bektioon g OK tov modudv avoroylopevol 6Tt To TodLd TEPVOVV UEYOAO UEPOG
™G NUEPAS TOVG GTO YOPO awTd. MdaMota, to pnddnuoa g @A amotedel Yoo TOALAL
T8 TNV LOVOSIKY ELKOLPIO Y10 GUUUETOYN GE OPYUVOUEVES LopEc DA Kol g ek
To0TOL Umopel va GUUPAAEL GTNV EMITELEN OMNUAVTIKOV OAAAYDV OTIC KAONUEPIVEG
GLUTEPLPOPES Kot TOVS OgikTes vyeing kot DK tov pafntikov mtAnbucpov. Qotdco ot
wpeg mov KatoAappaver To padnua g PA oto gfdopadiaio avarvTIKO TPOHYPOLLLOL
oV oyoieiov, paiveTon va unv erapkodv. MaAiota Ttollol epguvntéc Tpoteivouy TV
TPOCHNKN EMTAEOV POV SOUCKAAING TOV LAOTLATOG GTOYEVOVTOG GTNV EVIGYLON TNG
DA 10V pabntov.

Evtdg tov oyoAikov pobnuatog @A, n Bepatikn evomnta «Kiacikodg AOANTICUOG»
Umopel va amoTeAEGEL EVEPYETIKO TAOIGLO Y10l TNV OVATTTVEN TOV TOPOTAVED CTAGEMV
K0l GUUTEPLPOPAOV TTPog TNV Acoknor kot T PA. T'a pebntég nikiog 8-12 etdv, o
KAOoo KOG afANTIGUOC Kot cuyKekpyéEVa o oTifog pmopel va cupParel 6tn onpovpyio
€VOG OMOTEAECUOTIKOD KAIUOTOC TTPOTOVIONG Kol OAOTAELPNG avdimTuéng. 'Epevveg
ATOOEIKVVOVV OTL 1] TPOTTOVIG GE AYWVIGLLOTO TOL KAAGTKOU 0OANTIGHOD eVicyDEL TNV
avantuén topopétpov e OK tov veapov atopwv (Blatsis et al., 2016).

Bdoer tov 6cov mpoavapépOnkav, okomdg NG MOPOLGOS £PYACING NTAV M

dtepeivnon g oxéong petald ®A ko OK e moudd nikiog 8 €wg 12 etmdv Ko 0



EVTIOTIGHOG TOOVAOV S10POPOV O TPOG TNV NAIKIOL KAl TO VA0 TOV GUUUETEXOVTOV,

pe TAaiclo ovapopas To oyoAKo pnabnua g OA.

1.2 Znqpoocio g épevvag

H onpocio g épeuvag €ykettal 6to yeyovag 6Tt dev £xouy Tporyatomotnfel ToAAEG
OYETIKEG HeAéTEC OV va. cuyKpivouv v oxéon peta&hd OA kot @K oy moudwkn
niwio. H diepedhivnon avtng g oxéong oto mhaicto g oyoikns @A givor wiaitepa
ONUAVTIKY], KOOMG HEYPL GTIYUNG 01 €pguveg delyvouv 0Tt av TpoayBodv avTéc ot dvo
GUVIGTMGEC TPOAYETOL YEVIKOTEPQ 1 OAOTAELPY AVATTTVEY TOV TTAUd10V0, LUE OQEAN OTIG
YVOOTIKES, cuvouoOnuotikég Kot KvnTikég Aettovpyieg. Ewdwdtepa, peréteg mov
e€etdlovv queca avt TV oyEon eival TEPLOPIGUEVES, ov ANeBel vITOY™N TO YEYOVOCS OTL
oV Topovoa €pgvva ypnolponodviar oG opyava aSloddynong g PA ta
fnuotopetpa  (efdopadiaio Kotaypagn) kot g Opyova oasordynong PK o
TOAIVOPOLO TEGT KOPILOOVOTVUGTIKNG OVTOYNG Kot 1 savida ywpig ypovikd opro. Ta
TApOTAve Opyova a&oAdynong eva &xovv ypnotpomombet pepovopéva ce TAn0og
gpevvav yoo v agoroynon eite g DA eite g DK, dev eaivetoar vo &govv
ypnoworombel cuvdvactikd. Mdiiota m ypfon TV PNUOTOUETP®V Yo ENTA
GUVEYXOUEVEG NUEPES LG OIVEL TNV SLVATOTNTO VO TAPOVLE TANPOPOPIES Y10l TO TLTIKO
efoopadioio TPOYPOULO TOV TOdIDV, TPAYLN TOL KOOIGTA TNV £PELVOA. GNUOVTIK
KaOdC cLAAEYOVTOG avTd To. dedopéva, eivar duvatdv vo amotvrwdel 1 Tpéyovca
KaTAoTaoT Kot vo EayB00V CUUTEPAGLLOTO OYETIKE PLE OPAGEIS/ADGELS/TPOTACELS TTOV

Ba propovoav va Tpotabobv GYETIKA e aLTY.



1.3 Epgvvnrikd epotipota Ko vrodiceig

1.

To ayoplo avapEVETOL VoL TEPIGGOTEPO PVGIKA OPAGTHPLOL OO TO KOPITO1aL.

2. Ta pkpdtepo Toudld avapévetol va. ivol TePIGoOTEPO PVGIKE OPUGTIPLL OO TO.

UEYOADTEPQ TTALOLY, VO, TPOLYLOTOTOOVV dNAOT NUEPNGIMG TEPIGGHTEPO POt

3. ®a vrdpyovv dapopés otig eEetalopeveg mapapétpovg OK peta&d ayopudv kot

KOPLTOIMV, LE T 0yOploL vaL £X00V KAADTEPEG EMOOGELG GE GYECT LLE T KOPITOLOL.

1.4 Opro0etiiocic Ko TEPLOPIGROL TNG EPELVUS

1.

Ta evpnuata dev eivar yevikeboyo ce 6A0 tov mAnBvoud kabdg 10 delypa
TPOEPYETOL A0 OVO GLYKEKPIUEVEG TTOAELS TG EALASOC.

Ta Tod1é TOL GLUUETELOV GTNV EPELVO NTOV A0 OKTM EDMG ODIEKN ETMV.
E&etdomkav apbpa g terevtaiog dekaetiog, ONUOGIELUEVE LOVO GTNV EAANVKN
Kot oyyAMKR YADGGO.

Agv coumepuinedncav apbpa mov frav yproipa aArE dev apopodGayV To
NAMKLOKO €0POG TNG TOPOVGOS EPELVOG.

H ®K a&oroynOnke pécm 600 dokiacidv (tpnvr otpien, taiivépopo
TPEENO).

1.5 Awevkpivien 6pov

1.

DuoiKi] OpaSTNPLOTITA: OTOLUONTOTE COUOTIKY KIVIOT TOL TOPAYETOL QIO TOVG
OKEAETIKOVG VG Kot €xEl oav amoTEAesHa TV evepyelokt domdvn (Caspersen,
Powell, & Christenson, 1985).

®vokn KatdoTaon: opiletal oG 1 IKOVOTNTO TOL OTOHOL Vo EKTEAEL Ko UEPIVA
kafnkovta pe 60évog kat gypryopon, ympig vrepPoiiky] kémmon kot pe depbovn
EVEPYELQ Y10 VO ATTOAAUPAVEL YUY OYIKES OPAGTNPLOTITES KOL VO OVTATOKPIVETOL
oe anpoPrentec kKataotdoelg Ektoktng avaykng (Caspersen e tal., 1985).
Movtého Stodden: éva evvololoyikd povtédo, to omoio e€etdlel T oy€oelg

peta&y e OA, g KavoOTNTog KIVNTIKNG emOeE0TNTOG, TG OvTIAAUPavOrevng



KivnTikng wavottog, g PK mov oyetiCetan pe v vyeio ko g mayvsapkiog
(Stodden et al., 2008).

OLOTThevpn avamTOEN: 1) OY®YT| TOL OMOGKOTEL GTNV KAALYT] OA®V TOV OVAYK®OV
TOL 7OV Kot 6€ OAOVLG TOVG TOMELS OVATTLENG TOL (KIVNTIKOG, VONTIKOG,
YOYOKIVITIKOG, YVOGTIKOC, WYOYOKOWVOVIKOG, GUVOLGONUATIKOG,).

I'vootikég Aertovpyieg: o1 voNTIKES S10dIKAGIEG TTOV EMTPENTOVY THV ANYN, TV
SloAoyn, TNV omoONKEVOT), TNV OVATTTVEN Kol TNV OVAKTNOT TOV TANPOPOPLOV
oV TEPPAALOVTOC.

ExteleoTikéG AELTOVPYIES: O AVOTEPES VONTIKEG AELITOVPYIEC TTOV ATOLTOVVTOL Y10
Tov €leyyo Kot TV pvbuion g cvpmeprpopds. Teptrappdvovy de&otnteg mov
oyetilovtot e TV LU, TV TPOGOYT|, TV CLYKEVTIPMOOT), TV YVOGTIKN gveMEia,

™V 0pYAvVEOON TG GKEYNG KO TNG GUUTEPUPOPAC.



II. ANAXKOITHXH THX BIBAIOI'PA®IAX

2.1 ®vowkn dpaocTnproTNTO

Zouewvo pe tov maykoéouto opyavicpod vyeiog (WHO, 2003) wg DA opiletan kdbe
COUATIKN Kivnomn 1 omoio wapdyeton amd TOVG CKEAETIKOVS LVG KOl £YEL WG OTOTELECLOL
v avénpévn kataviiloon evépyetag. H DA yiveton avtidnmt) oty kadnuepvotnto
HoG HECH TV KIVIIGEMY TOV COUOTOG Ol OTOIES TPOLYLOTOTOLOVVTAL GTO TAMIGLO TNG
gpyaociog, TtV KoOnuepwvav dpactmplotitov (m.y. mepmdtnuo, SovAeieg omLTION,
avéfacpa kot KoTEPAcUd oKaAdV) Kot dpacTnplottev ovayvyns (m.y. nefomopua,
KOAOUTL, TOONATO, GLUpETOYn o€ mpoypaupato doknong) (Caspersen, Powell &
Christenson, 1985).

Ol KIVNGELG AVTEG JLALPOPOTOLOVVTOL AVAAOYO LE TO TAAIGLO KoL TNV £VINGT TOLG
Kot 0dnyovv oty mapaywyn @A youning, péTplag, £m¢ Kot vYNANg Evtaonc. Toco n
pétpla 660 Ko 1 vYnAng évtaong @A coppdiet onuaviikd oty Pertioon g vyeiag.
Oocov agpopd 1o €idog, N DA dakpivetal g cuviOn OA (oklokég epyacies, mepmaTnuo
K.6.) ka1 og @A avoyvyng (KoAOUTL, TOOMANTO, ATOUIKE 1] OHOOIKA TPOYPELLATO
doxnong x.4.) (WHO, 2011). Qotdéco pe Bdon 1o mepieydpevo g pumopel va yopiotel
Kol 6 GAAEG Katnyopieg cOUQOVA LE TNV EVTACT, TV GLYVOTNTO 1 TIS NUEPES TOL
npayportonoteitar (Caspersen et al.,1985).

[a v extipgnon g PA ypnNGWOTOOVVIOL TOCO VTOKEWEVIKA Opyoval
(eponuaTOAOYIO. KO UEPOLOYLD, SPUCTNPIOTATMOV), OGO KOl OVTIKELLEVIKG Opyova.
(rapakorovBnon tov kapdlakoh oo, Pnuatouetpa, exttayvvotopetpa) (Warren
et al., 2010). To mo gvpEmG YPNOUOTOLOVUEVO EPYOLEID ovTOUVAPOPES, KVpime OTOV
amevBovetol oe peydieg opades aTON®Y, Elval T0 EpOTNUATOAOYI0 KaBMG 0 TPOTOG
GLALOYTG dedopévav etvat e0KOAOG kol Tapovctdlel yauniod kootoc. Ocov apopd ta
AVTIKEWEVIKA Opyava a&toddynong g @A to emttayvvelopeTpo eivorl éva amd avtd
KaBmG TapEyel TANPOPOPIEG TYETIKA LLE TNV £VTACT), TN GLYVOTNTA KOl TN OLEPKELD TNG

dpaoctnpromras. 'Eva akdpa péoo/epyodreio a&loddynong eival to PnpatoueTpo, 1o



01010 amoTelel oL GYETIKA OTAT Kot @OV GLGKEDT, OL OTTol0L LETPAEL TOV aplOUO TV
fnudtov mov Tpaypnatonolel To ATopo. Av Kot 11 GUAAOYN Kot 1) avVAAVGT| dEQOUEVMV
TOV PUatopéTpov arotedel EDKOAN dtodikocio Yo OAES TIG NAKiES, OGOV apopd To
ool o mpémer v divetar mEPIGGOTEPN TPOCOYN YTl EVOEYETAL VO UMV
ypnowonomBel enapkdg kot pe 10 cwotd tpoémo (Warren et al., 2010). Téhog n
TOPOKOAOVON O™ TOL KapPdOKOV TOAUOD amotedel Eva akoua PETPo agloddynong g
DA, 1o omoio ypnowonoteitor LOVo Yo aepOPLeg dpacTNPLOTNTES, TAPEYOVTAS EHKOAN
Kot ypryopa TAnpogopieg (Warren et al., 2010).

H taxtikn @A éxel moAAd o@éAN, To omoia gival mAéov TIPS Stadopéva Kot
adtappofrtnto. Ze avtd meptlopfdvovior BEATIOGES GTNV KOPILOOVOUTVEVCTIKN
avtoyn, otnv ddvaun, otV €KOVO TOV OCOUOTOS, OTNV  OUTOEKTIUNGT Kot
avtonemoifnon tov atdpov. Emiong cuvodetan pe yaunAdtepa emimeda Gyyovg kot
otpeg Katd v epnPikn nikio (Theodorakis et al., 2002). To vynAd eninedo A
oyetiletat Queca pe TNV 6OOTN avamTuén Kot EEEMEN TV TAdIDV TOGO GE GOUATIKO
660 ka1 6€ vonTikd oAAG Kot Wyuyohoykd eminedo (Kautorog & Aryyelidng, 2007).
Emnpocheta, 1 @A emdpd Ostikd otny modtro {ong, pe avénuévn pokpolmio (Lee
& Paffenbarger, 2000) kot oyetileton pe peimon g vrokvnTikotTroc. 'Etot n modikn
nixio amotelel kpiown kot Wwitepo oNUAVTIKY TEPI000, KAODG GE QLT TN PAGT TNG
Comg mpoxettonr va 1eBovv ta Bepédia ko ot BAGELS Yo £val TOOTIKO Kot VYU TPOTO
Cong.

H peiopévn ©A 1 Edderyn g amotedel coPapd mpoPinua kabmg xpovieg acéveieg
evMkov Ommg kopdloyyelakd voornuato, owpntmg tomov II, mayvoopkio x.o.
OPOLOAOYOVVTOL KO KAVOLV TV EUOAVIGT TOLG 10T atd TV mondikn nAkia (Popidov
et al., 2012). IToporo avtd 6T HEPES HOC, YvOpooTE OAO Kot Atyotepo gvepyoi. O
oVuYxpovog Tpdémog Cong xaver tov avBpomo va  givar Ay0TEPO  OPOCTIPLOG
nepropilovtag T1g Pacikég KivnTikég Tov 0e€10TnTES, 01 0Toieg eivol amapaitnTeg yio
mv Pertioon g vyeiog kot g mowdtnrag CLong (Kaptolog & Aryyeiiong, 2007).
ATOTEAEGO TOV TOPATAVD €IVOL 1) VTOKIVNTIKOTNTA, TOV OMOTEAEL Hia GOyypovn

EMON MO TOL OVETTVYUEVOL KOGLLOV.



[ToAAég Orapopetikég mpotdoelg éxovv Olatvmwbel omd epguvntég Yy T
TPOTEWVOUEVO TOGOTNTA Kanuepwvnig @A ota moudid. Zovictatol 1) GUUUETOYN TOV
TOOLMV GYOAKNG NAKiag oe pétpila mpog Evrovn @A 10 Aydtepo 60 Aemtd nuepncimg
ko n wpaypartoroinon 13000-15000 Pnudrov yo ta ayopia kot 11000-12000
Pnudtov yio ta kopitoa (Tudor-Locke et al., 2011). Zopewva pe tovg Tudor-Locke,
McClain, Hart, Sisson, kot Washington (2009) ta ayopia nhikiag 6 ¢oc 18 etdv
TPOYLLOTOTOIOVV HEYOADTEPO aplOud Prudtwv kobnueptvé oe oxéon e Ta Kopitola
dtog nAkiog kot peta&d tv dvo EOAMV EMONUAIVETOL TMOG TO HKPOTEPH TOOLY
TPOYLOTOTOOVV AyoTtepa fpata amd ta peyaAutepd toug. MdAiota, T ayopla and
pikpn nAkio mapovcstdlovy peyardtepn peiwon tov MUEPNolOV Pnudtov ToVg 6€
oxéon pe T Kopitolwo, agol ce avutd 0 aplBUdg TOV GLVOMKAOV Prudtov Tovg
otabepomoteiton o€ pPeyoAdTEPES NAKIES.

e avtiotoro cvumépacpa odnyovvral ot ToovApdg kot cuv (2011) peretdvag ™
DA modwwv oty EALGSa. Amd to dedopéva g €pevvag mpoékvye OTL T0 PUAO
emnpealet ™ DA, kabdg o aydplo AVNKOY o dPACTPLO GE GYECT| LE TOL KOpiTalo
oe OAeg T1G Pabuideg exnaidevong. Ewdwotepan @A pe v avénon g nAiog eavnke
VO LEUDVETOL OTUOVTIKG Kot Yo To 6v0 pOA0, TEPLooOTEPO dE oTaL Kopitola (Yo Ta
ayopla Anpotikov 36%, Mpvaciov 31% kol Avkeiov 21%, evod yia Ta Kopitoio 37%,

30% ko 17% avtiotorya).

2.2 ®vowkn KatdoToon

e avtifeomn pe m A, n OK givar £€vo GOVOAO YOPAKTNPIGTIKAOV TOV 01 dvBpmmot
&youvv N emrvyybvouv. H ®K elvar po xatdotoon mov yopoaktnpiletor amd v
KOVOTNTO TOL OTOUOV Vo eKTEAEl KaOMUEPVA dpacTnpiotteg e oB€vog Kot v
EMOEIEN] YOPOKTINPIOTIKOV KOl IKOVOTNTOV 7oL oyetilovtar pe younAd xivovvo
TPOMPNG OVATTLENG TOV VIOKIVNTIK®V 0cfeveldv (dnA. avtd mov oyetilovror pe
copatikn adpaveln) (Pate, 1988). H ®K opiletar emiong and tovg Caspersen et al.

(1985), mg M KovoOTTA TOV ATOOL Vo EKTEAET KaOMuepva KadnKovTa pe 60évog Kot
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gypnyopon, yopic vrepfoliky| kKOTwon Kot pe apBovrn evépyela yio v amoAapuaver
YOYOYOYIKEG OpaoTNPLOTNTEG KOl VO OVTATOKPIVETOL 0 OmPOPAENTEG KATAGTACELS
EKTOKTNG OVAYKNG.

Ta pétpa yio v agoroynon g @K &yovv eEelybel Tov televtaio omva Kot
&yovv emikevipwbet gite ot OK mov oyetileton pe v vyeia, site oy OK mov
oyetiletan pe T1g 0e€10TNTEG TOL APOPOVV TEPIGGOTEPO TNV 0OANTIKY kavotnta (Rice
& Howell, 2000). H ®K mov agopd v vyeia kot v eveio meptlapupdvel ta
GLOTOTIKA TNG KOPOOOVOTVEVGTIKNG OVIOXNG, TNG WLIKNG OvTOXNG, TNG WLIKNG
dvvaung, tg ovvheong tov copatoc kot ¢ svkapyiog (Caspersen et al., 1985).
[MapdAinia n @K mov oyetileton pe Tig wovoOTNTeG TEPIAAUPAVEL TAL GLGTATIKA TNG
gukvnoeiog, g 16oppomiag, TOL GLUVIOVIGUOV, TNG TOXLTNTOS, TNG GYVOG KOl TOV
xpovov avtidpacng (Willis & Campbell, 1992).

H eppdvion tov yopaxtnploTik@dv ovtdv otovg avOpomovg umopel va
TPOCOOPLoTEL Pe GVYKEKPIUEVEG doKIuéEG. Ot pébodot pétpnong mokilAovy avaioyo
pe TG ovhykeg TV gpeLVNTOV kKol Tev  aStoroyntav. Ocov  agopd Vv
KapOOaVATVELGTIKN OVTOYT LILAPYOLV dtdpopot pEBodot pétpnong. O mo agdmioTog
glval n pétpnomn g péyomg aepoflog 1oxvog HECH NG aVAALONG dElYIATOV aépa
mov Aappdvovtal, eved Ta dtopo ekteAoVV Babpoioynuévn péylotn doknon oe po
EPYOUETPIKY GLOKEVT OMMG Vo NAEKTPIKO d1adpopo 1 Eva modniato (Blair, 1984).
Q61660 10 KOGTOC TG Tapomdve peBdoov eivar oyeTikd LYNAO KaOBDG amottel
€EEIOIKEVUEVO EPYOOTNPLOKO TEPPAALOV Kot 1 xpNon Tov o€ molvmAndeig opdoeg
kabiotator mOAAEC @opég advvarn. e to Adyo avtd, cvyvd aviwkoadictovtol pe
dokpég mediov. ‘Eva amdod pétpo mov pmopel va ypnoiponombei yio m pérpnon mg
KOPSLOOVATVEVGTIKNG OVTOYNG OE UEYAAES OMHAdES TadldV lvan 1 amdotacn evog
widiov (1609,34 uétpa). Avtiotoyn dokurn, Eicov eIkt OALG Kol £yKvpn, Yo
HEYAAEG OAdES TOUOIDV EIvOL TO TAAIVOPOLO TEGT KAPOLONVOATVEVCTIKNG ALVTOYNG, TO
TOAIVOPOLO TECT KOPOIOOVOTVEVCTIKNG OVTOYNG, omortel v emavaiapfovopevn
KdAvym pe Tpé€po pag amdotaong HETOED dV0 TOPAAANA®V YPOUUOV TOL OTEYOVY

peta&y toug gikoot pétpa. O puvBudc avéavetar mPoodevTikd KAOe AEmTO KO
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npocdopiletar amd Mymtikd onpata. O delkTng TG KAPS00VATVEVGTIKNG OVTOYNG TOV
dokpalopevov opiletar amo o ypovikd 6Tdd10, 6T0 omoio Ba ctapatiosl To TpEELo
(Carrel et al., 2012).

2yeTikd pe TV 60VOEGN TOL GMOUATOC, 1 OOlo OOTEAEL CNUAVTIKT TOPAUETPO
KaBopiopov kot Bertioong OK evog atdpov, n mo cuvnOicpévn TEXVIKN Yo TV
pétpnon g etvar  vopootatiky {hyton. H teyvikn avt) mopdyel o ektipmon e
TUKVOTNTOC TOV COUOTOS HECH TOL TOGO0TOV cwuatikov Airovg (Martin & Ward,
1996). Eneidn n vopootatikny Loylom amottel 101K0 £0MMGUO, apKeTd XpOVO Kot TO
KOGTOG givot LYNAO, 1 xprion TG KabioTator avEPKTN Yo LEAETEG LEYAANG KAILOKOG.
Oocov apopd TIg LETPNOELS € TAdLdL, 1) XPNOT AVTNG TNG TEXVIKNG Elvatl TPOPANUATIKY
kaBag amortel to vrokeipevo va PuBileTor 6To vepPd KOl VO KPATAEL TNV OVOTTVOT TOV
petd ) péyotn ekmvon (Martin & Ward, 1996). Ot éupecotl tpdmot yio v pétpnon
™G oVVOESNC TOV COUNTOG, Ol OTOT0l YPNGULOTOOVVTOL EVPVTEPH GE UEYOUAVTEPES
peréteg, mepthappdvovv to deiktn pdloc copoatog (AMX) kot avOporouetpucd
YOPOKTNPIOTIKA 1 péETpMon mhyovg déppatog (Martin & Ward, 1996).

"Eva dALo cvotatikd otoryeio g @K eivan n poikn dbvaun. Ta dpyava pétpnong
OV YPNCYLOTOLOVVTOL GTO EPYACTIPLO TEPIAAUPAVOLY 1GOUETPIKAE 1] 1GOKIVITIKA
Opyavo. Kot 160TOVIKEG doKuéG piag péytomg emavainyng (Pate, 1991). H pow
avToyn, UETPETOL GTO EPYOCTNPO UECH LGOUETPIKADV, LGOKVITIKMOV 1] LGOTOVIK®OV
GLOTACEMV UE TN XPHoN duvapopeTpov 1 epyouétpov (Martin & Ward, 1996). Atysc
EPYOOTNPLOKEG OOKIUES AEIOAOYNONG HVIKNG avToyNS £x0oVvV a&lomioTio, eyKkupotNnTa 1
tomonoinon yio todd. TToAAEG popég ta modid pmopel var punv givon o€ BEon 1 va unv
emBopodv va. eKTEAECOVV TG TOPOTAVE JOKIHOoiEG, AOY® TV €EOVIANTIKOV
amotoewv Tovs. Extog tov gpyactnpiov, ot doKHEG TG HLIKNG SUVOUNG KOt TNG
avtoyng ovvnbwg mepthapfdavouv KivAcelg amd KOAMGOEVIKT YOUVOOTIKY] OTwg
Kolllokovg ko €AEES, oTol ool TO GTOMO TPEMEL VO KAVEL OCO TO OLVATOV
TEPIOCOTEPEG EMAVOAYELS GE Uid KOOOPIGUEVN YPOVIKN TTEPT0d0. ZOUOMVA e TOVG
Boyer et al. (2013), n «cavida yopig ypovikd opto» (dokyacio Tpnvig othpiéng) ivat

po €QIKT, £yKvpn Kol a&omotn aloAdynon g HLIKNG avToyNG TOL KOPUOL Yo
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odld nikiog 8-12 etdv. H Pabuoroyio ¢ dokipaciog avtng TpoKOTTEL OO TO
YPOVIKO SLAGTN O TTOV TO KAOE Tadi Tapapével TNV oot 001 «savidac).

Onwg n poikn dvvoun, £T61 Kot 1 EVKOUIN TPETEL VO LETPATAL GE CLUYKEKPILEVES
apOPMOOELS 1 TEPLOYEC CMOUATOS EEYWPIOTA. XTO TAAIGLO TOL EPYUCTNPION Ol SOKIUES
pétpnong evkapyiog cvvnbwg mepthappdvovy éva HETPO €VPOLE Kivnomng Tov 16y iov
pe  xpnon e€omMopod 6mmg YoviopeTpo 1 evkapyopetpo (Pate, 1991). H yprion
OV 6€ PEYAAo aplud atdpmv Kabiotatar SVGKOAN AOY® LYNAOD KOGTOVG. ZVVETMG
EKTOG €PYOOTNPIOD, M0 07O TIC SOKIUEG TOL YpMoonoteital givar 1 «dokiun Sit and

reach», n omoia peTpaet T Kapyn Tov Kopuov mpog to epnpog (Pate, 1991).

2.3 Movtého Stodden

Ot Stodden et al. (2008) mapovciocay Evo EVVOl0AOYIKO HOVTEAO HECH TOV OTTOIOL
Tpoomabncav vo dmcovy po O1kn Tovg Tomobétnon v to mwg n PA pmopet va
nmpooyOel ka®’ OAn v dbpxeta g Long evog atopov. To poviého avtd eEetdlet T1g
oyxéoelg peta&y g @A, e KE, g avtirapfavopevng KE kot tg @K mov oyetileton
pe v vyeia. 1o emikevrpo tov povtédov Ppioketan o apoPaio kot avoartuEiokd
dvvopkn oyéon peta&d g KE kot g DA.

Bédoet tov povtéhov, n oyéon peta&d e KE kot tg @A evioydeton pe v ndpodo
Tov yxpovov. Ouv Stodden et al. (2008) vmootpilovv 6Tt 1 avamTvén KIVNTIKGOV
deClomtov amd pwkpn mlkio omotedel Pacikd pnyoviopd mov TPodyst TNV
gvaoyoAnon tov oy pe m GA. Me 1o mépacua Tov xpdvev Kot Kaddg To modid
KOTOKTOUV Kol PEATIOVOUY 0AOéva Kol TEPLGGOTEPEG KWNTIKEG  O0e&10TNTEG,
napotnpeitor  Pertioon oty avto-avtihapfovopevn KE 1ovg, yeyovog mov
ocvvendyetot Kot avénomn tov emmédov DA tovg. [Tpoxvmtet de 6Tt Ta TOUdLE TOL £YOVV
kaAvtepn OK, eivar mepiocdtepo dratebeiéva vor GuveXiGouy va 0oYoA0VVTOL LE TN
DA kot w16 cvvendyetal emmpocHetn Pertioon TOV KvNTIK®OV 0e&loTTO®V TOVS. ATt
™mv GAAN peptd, ta Toudld pe avénuévo copatikd Papoc Kol PEIOUEVES EVKOPIES

ocvppetoyns mapovstalovy yaunAdtepa mocootd PA. Ta younAd ovtd mocootd
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EMOVATPOPOSOTOVV TO HOVIEAO OPVNTIKA, SVCYEPOIVOVTAG EMITAEOV TIG OYECELS TV
LETAPANTOV TOV TPOVOQEPONKAV.

To povtédo tov Stodden et al. (2008) éxet xpnoipomondei o€ TOAEG £pgvveg Kot
UEAETEC TTPOKEUEVOL VO EPUNVEVTOVV GYECELS LETAED TV GUGTATIKOV TOV GTOLXEIMV.
Ot Logan, Webster, Getchell, Pfeiffer, and Robinson (2015), ypnowonoincayv ovtd 1o
povtédo mpokeyévon vao e€etdoovy v oxéon petaéy KE kot @A oe moudio kot
epnpoug ko katéAnEav 6t 1 oxéon petoEy KE kot @A givor younin oty apodun
Todk) nAio, péTpla otn péom £mg TV OWIUN TOdKY NAKIO Kol 1oYvpn TNV

eopnPeia.

Positive Spiral of Engagement e

Perceived e,
Motor <0
¢ |competence

%

EC
PSR- -
——y
MC-1C

Feeds
Back

v
=
i
L4

Into
Model

Negative Spiral of Disengagement
Unhealthy
Weight /
Obesity

Ewova 1. AvooripOnke ano: Stodden, D. F., Goodway, J. D., Langendorfer, S. J., Roberton, M. A,
Rudisill, M. E., Garcia, C., & Garcia, L. E. (2008). A developmental perspective on the role of motor

skill competence in physical activity: An emergent relationship. Quest, 60(2), 290-306.

Ye aAMn épevva tov Khodaverdia, Bahramb, Stodden and Kazemnejad (2015),
YPNOCLOTOMONKE TO HOVTEAD (MOTE VO e&gTaoTel Katd TOGoV ot avtiinyels yo v KE
kol Ta ovototikd e PK mov oyetiCovron pe v vyeio dtopecorafodv otn oyéon
peta&y mpayuatikng KE kot @A, 6nmg mpotddnke amd tovg Stodden et al. (2008). Ta.

amoTeAEoUATO VTOGTNPILOVY €V HEPEL TO EVVOLOAOYIKO LOVTEAOD, 0OV £Je1EAV OTL M|
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avtihappavopevn KE kot n (agpdfia) OK dapesorafovv ot oyéon peta&d g
wavotntag KE kat g PA.

2.4. ®vown dpacTnproTTe & QUOIKI KOTAGTUOT 6€ TOLOLA 8-12 TV

e yevikég ypapupéc, n @A ko OK gaiveral va cuvdcovtal peTa&d Tovg, T0GO 6TV
Todtkn nAkio 660 kot oty evidikn (on. Ta dtopa mov eivar guokd dpactipia,
eatvetar va givar yevikd oe kaAvtepn @K kabng eniong ta vymid emineda K
avtikatontpilovv yevikd M mpoépyoviar omd vynAd emimedoa PA. Molovot
moAootepo. pumopovoe va vmotebel 0Tl Ta Mo dpacThpla wadd OBa €xovv Kot
vynaotepa eminedo DK, ko o6tt M oxéon PA k. OK eivor oyéon artiog-
AMOTEAECULATOG, GUYYPOVe EpELVNTIKA dedopéva vtooTnpilovy OTL 1IGYVPIGUOL AVTOV
oV €idovg dev gtvar Eykupotl. Ot €peuveg TV TEAELTALOV YPOVOV OTOJELKVOOLV OTL
povo éva pukpd mocootd UETAROANG SopopeTikdv Tapapeétpov OK moudidv kot
epnPov pmopel va amodobel otn @A, pog Kot ta anoteréopata Tov petprocnv GA
kot @K mapovcialovv vynAn petofAntomto e avtég TG MAkieg, kATl OV
eopaivveron katd v eviikn Con (Dencker, Bugge, Hermansen, & Andersen,
2010).

Ewdwd omv modkn nikia, ta vynAd enineda OA dev givon avtovonto ot Ha
oomynoovv oe Beapatikég petaforés ot PK. Avayvopiloviog to mopomdve, ot
GLYYPOVOL EPELVNTEG GLUTEPAIvOLY OTL glvan mpotipdtepo va agloroyeitor 1 K mg
dapesorafn g g oxéong petalh GA kol vog HeyAAOv €DPOLG UETARANT®OV TTOV
oyetilovion pe v avdrtuén tov madwy onwog my. KE, yvootikm Asrtovpyia,
KOW@VIKN Kot cvvausOnpatikny pddnon. I'a 1o okond avtod, Bewpndnke yproyto va
TOPOVGLOGTOVV GTIG EMOUEVEG TAPOYPAPOVG EPEVVEG TTOL £EETALOVY EUUESO OVTY| TV
oxéomn otV Toudtkn NAKio LEG® SAPOpOV TaPAyOVTIOV OTWG LEGH EMOPACEDY CTNV
vyela, KIVNTIKOV eMOEEIOTTOV, YVOOTIKOV AEITOLPYIDOV, KOWVOVIK®OV KOl YOYIKOV

AELTOVPYIDV.
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2.4.1 ®voki] dPacTNPLOTTA, PUGIKI] KATACTAGT KUl 0QEAN 6TV VYEi

[ToAlol epguymTég £xovV KATA KAPO TOVIGEL TN ONUAVTIKOTNTO TNG TOKTIKNG DA Kot
KoAng OK oty mpoaywyn g vyeioag. ['a mapdderypa emonpoiveton 6T 1 toktiky @A
umopel va emeépetl fedtiooelg oty OK kot vo LEIMGEL TO TOGOGTO TOV COUATIKOD
AMmovg ota toudwd (Min-hau & Allen, 2002). ouemva pe tovg Janssen kot LeBlanc
(2010), onpedbnke twg 660 tepiocdtepn N PA 1660 peyaAHTEPO €ivol TO OPEAOC YiaL
v vyelo, evod akoun kot pétpleg tocotnteg A pmopovv va €xovv tepdoTtior 0QEAN
Yo TNV vyela 6€ VEOLG LYNAOL KIVOUVOL (TL.Y. TOXLCOPKio, VYNAT apTNPLOKY TEST).

H periém tov Drenowatz et al (2013) e&étooe ™ oyéon peta&d Papovg, K ko
GUUUETOYNG OOV OMUOTIKOD GYoleiov og opyavouéva abinuata. Xty épevva
ocvppeteiyov 995 moudid pe péco dpo nakiog 7,6+0,4. I'a v cuAhoyn TV dedopévav
ypNoonomOnkKe €va EpOTNUOTOAOYI0 KABOPIGHOD TV EMMEI®V GUUUETOYNG TOV
IOV o€ EEMOYOMKES, OPYOVOUEVEG OOANTIKEG OPACTNPIOTNTES, Kol 1 OEouN
doxuaciov  “Allgemeiner sportmotorischer Test fur Kinder (AST)” yw v
aflohdynon g OK. EmmpocHeta, oaforoynnkov 1o avOpomopetpucd
YOPOKTNPIOTIKE TV cvppetexoviov. To omoteAéopota €dei&ov OTL M avEnpévn
ouuUETOYN o€ opyavouéve afinquata cvvodetal pe PBeAtiopéva emimeda PK xon
pikpotepo kivovvo vrepPfoikng avénong Papovg oe maudid onpotikov. Idaitepa
onuovTiKn emiong eavnke 1 vmapén evog mo evepyol Tpdmov {®NG Kol GLYKEKPIUEVOL
GLUUETOYN O€ aOANUATO, £TCL DGTE VO EMTPENETAL 1] AVATTLEN SLOPOPHOV GLVIGTOCHV
nov oyetiCovron pe v OK, kabdg kot T pLakpoypdvia GYEGT Kot EVOGYOANGT LE TOV
afAntiopo.

Ot Hills, Andersen kot Byrne (2011) Bprikav emiong onuavtikny oyxéon peta&d
COUOTIKNG AOKNONG KO TOYLGOPKING oTa TodLd Kot TOvicay 0Tt 1 cuppetoy otn @A
Kot 6ToV 0OANTICUO amoTEAOVV BEPEAMDOEIS TAPEYOVTEC TPOANYNG TNG TTAYLGOPKIOG.
Ao Vv 10100 EpELVA TPOEKLYE OTL TAPOTL 1] GLUUETOYY| TWV TALOUDV GE OAN AT EXEL
avénBel Ta tehevtoia xpovia, o1 KaOMNUEPIVES PLGIKEG OPacTNPLOTNTES (TT.). TEPTATN LA

TPOG Kot omd TO oYOAEL0) £xovV pe®BEL oMUOVTIKA.
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Emumiéov, o1 Gu et al., (2016) e&€tacav v oxéon peta&d g PA, g @K kot g
vyeiog og ToudLd oYoAKNg NAkiog. Zopmeptindenkav cvvolikd 91 ayopro ko 110
Kopitola pe péoo O0po nmikiag 9,82. Ou gpesvvntég allordynoav v OPA péow
BuoatopéTpv Yo TPES GLVEXOUEVES LEPES KATA TNV dlapKeE TOV pobfpatog GA
KOG kot pe epomuatoddyle avtoalordynons. H ®K a&hoynOnke péow tng
dokuaciog Fitnessgramn.  Avoivtikd  aloloynnkav: 1 KopSIOOVOTVELGTIKY
wavotnta pe v dokacio PACER, n poikn oOvoun kot n poikn ovioyn HeE Tig
OOKILOGIEG KAUWEMY KOPUOL Kol KApwemv KaBOG kot 1M gvAvysio péow Tng
dokwuaciog trunk lift. Emiong, petprinke 1o Papog kdbe dokpaldpevov. To
aroteAéopata g Epevvag €degav Betikny ovoyétion petald g PA ko TV
napopétpov OK ektdg g evivyiciog. H OK anodeiydnke pecorafntg mapdyovrag
peta&y PA kot vyodg mowdtrag Lone. Téhog ano tovg Gu et al., (2016) mpoteivetan
¢ N avartoén me OK tov moudiov  dlevkoAvvel TV EUQAVIoT  OETIKOV

OTOTEAEGUATMOV GTNV VYEIQ VTOV aPoD 00NYel 6 KaAVTEPT TO1OTNTO (OTC.

2.4.2. ®uoIK1 dpaocTNPLOTITA, PUGIKT KATAGTOOT] KOl KIVIITIKY EMOEE0TNTA

O avBpomog amd to mpdTa Ypdvie T (MNg TOL, AmoKTd £va. GOVOAD POCIK®OV
KvNTIK®V 0e£10tTmv. v ovcia, avtég givol 1o avtiotoyo aAedfnto ctov kOGO
g DA (Stodden et al., 2008) kot 1 fdomn Yo TO AVETTVYUEVEG LOPPEG KIVAGE®MY OL
omoieg yPMNOIULOTOLOVVTAL Y10, TN GLUUETOYN o€ dldpopa €idn @A, otov abANTIGUO,
OAAG KO TNV EVEPYO Kol AMOTEAECUATIKT EUTAOKT e Kabnuepvég aoyorieg (Haywood
& Getchell, 2009). Aappdvoviog vroyy Ott o1 Pootkéc KvnTikég 0e&10TnTeg
avonTOooovTal Kotd v moudikn nikia yivetor cagég 0tL M mepiodog avtn elvan
ONUAVTIKY Yl TN do@iAton g ot Plov cvppetoyng ot @A kot tov abAnTicuo
(Barnett et al., 2009; Stodden et al., 2008) Eniong, n nAikio avt glvat onuavtiky yio
v avamtuén kot dratpnon g K (Stodden, Gao, Goodway & Langendorfer, 2014).
O1 Stodden, Gao, Goodway ka1 Langendorfer (2014) e&étacav v oxéon peta&v

Kvntikov deglottov kot OK. Xy épevva ovppeteiyov 456 pabntéc dnpotuicon
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oyoAeiov (253 aydpia, 203 kopitoia), nikiag 4-13 etdv. Ot epevvntég a&loAdynoav
NV TaydTNTe piyng Kot AOKTIGHOTOG, TV EKPNKTIKY dOvoun (GApa o€ UAKog Ywpig
@Opa), TN dVVoUT KOPUOD (KAUWELS. TAAYIOVG KOTMOKOVE), Tn dvvoun Aafng kot v
KapdoovamvevoTikn ovtoyn (modivépopo). To anoteréouata tng pelétng £dei&av 0Tt
N avantuEn SeE10THTOV EAEYYOV KoL XEIPIGUOV AVTIKEWUEVOV KATO TNV TOLOIKT NAkio
glvar onpoavtikny yo v avartoén kot dtatnpnon g @K oe OAn v moudikn niwio
Ko otnv epnPeia.

Ot Lopes, Rodrigues, Maia kot Malina (2008) peiétnoav, emiong, ) oyxéon KE,
DK, kot ®A oe modd nAkiog €61 etdv (142 kopitow ko 143 ayopw). Ta
amoteléopato £0e1&av 0T Ta ayopra lyav vynAotepo eninedo KE, @A kot anddoong
o115 dokipacieg K. Tdco ota aydpia 0G0 Kot 6To KOPIToL, KUPIWS GTIG TPES TPMTEG
TAPOTNPNOELS, PAavNKe pia peimon g A kabag peydhovay. Ocov agopd v nAkia,
ta enineda KE ftav mopdpota ota aydpla katd T SEPKELD TOV TEGGAPOV ETHOLOV
aloroynoemy, evd ota Kopitolr vanpée pio pikpn Pertioon ot TPEIS TPAOTESG
aglohoynoelg kot otnv terevtaia peimon. H épevva dumpkece téocepa cuveydueva
rpévi kol emoiog  mpaypotomowovvtay ot akOdAovBeg  HETPNOES: VYOG,
depuarontuyés, N KE pe 1o teotr Korperkoordination Test fur Kinder, n ®A pe 1o
epomuatordylo Godin-Shephard kor n OK péow mévte doxpaciov (tpé€iuo,
tpé&o/mepmbTnpa, moAivopopo TPEEIO, GARN GE UNKOG Y®PIS @Opa KOl GTOTIKN
dvvaun). Toumepacpotikd, n pehét £éei&e 0t KE eivorl onpavtikd péco mpofreyng
™mg PA oe moudd 6-10 etov evdd o AME, ot deppartomtuyég ko 1 @K dev givan
ONUOVTIKA pHEca TPOPAEYNC Yo TV aAlayn g DA.

Ot Cattuzzo et al. (2016), diepedhvnoav tig oxéoelc peta&d KE kat tov cuotatikdy
@K mov oyetiCovron pe v vyeio. Méca amd TV avaGKOTNON 0T, PAVIKE OPVITIKN
ovoyétion petaEy KE kot copotwkod Pdpovg, Oetikn oyxéon peta&d KE won
KOPOOOVOATVEVGTIKNG avTOYNGS, KaBd¢ Kot Betikn oyxéon peta&y KE kot poookeletikng
Aertovpyioc. Qotoco, apéPam edvnke n oxéon peta&h KE ko gvivyiciag. Amo Tig
épevveg dwpaiveTar wotoco OtL N kadnuepvyy A Kot 1 GLUUETOYN GTOV OOANTIGHO

dev oyetiCovtatl onUAVTIKA LLE TO GOUOTIKO BApoc Kot Tov deikTn Halag COUATOS TOV
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TV, 0ALG cvvdéovion OeTkd pe TNV KWVNTIK TOug omddoot. Xe ovtd To
ocvumépacpo 0dnyNOnke n perétn tov Sacchetti et al., (2012) otv onoia cuppeteiyav
497 pobntég dnuotikod oxoreiov (256 ayopua, 241 kopitoia, niikiag 8-9 etdv). H DA
TOV GLUUETEXOVIOV 0&loloynOnke pécw epotnuatoroyiov, eved n OK tovg péow
SOKIHOGTI®mV OT®G KOWALNKOT, plym 1TPIKNG UTAANG, AL G UNKOG XOPIg eopa, 20
tayvmtog kot kuPiomon. IMopdiinio, o&oloyndnkav ta  avOPOTOUETPIKA
YOPAKTNPLOTIKA TOVG(VWYOC, fapog, AMY).

Ot Lubans, Morgan, Cliff, Barnett xat Okely (2010) e&étacav v oyxéon peta&y
TV Bacikodv kivntikav de&lomtov (BKA) kot tov mboavdv opelomv yio tnv vyeia o
Tondld Ko eprifove. Zoppwvo pe v épevva Ppébnke Oetikn oyéon petald twv
KIVNTIKOV 0eEI0THTOV KOt TNG COUATIKNG KATAGTAONG 6€ Todtd Kot epnpovg. Ymnpée
eniong o Betikn oyéon peta&h BKA kol KopdoovamvevsTikng avtoyng Kot o
apvnrtikn oyéon petach BKA ko ¢ katdotaong Bapove. Ta dropo pe vymAidtepo
Babud BKA teivouv va €xovv xapmAdtepo mocostd PBAPovs Kol TOo avtioTpoPo. Xg
GAAn épgvva ov éyve and tovg de Greeff et al., (2016) pe detypa 499 podntég (opddo
napépPaocnc=249, opdda eréyyov=250) pe péco 6po niiog 8.1 etmv, eetdotnke N
enidpaon tov emmAéov wpav (20-30°/ 3 eopéc v efdoudda, yio 2 xpovia) ToL
podnuotog @A om OK ko otig ekteecTikeég Asttovpyies. A&ohoynOnkov ovo
napapetpor g DK, 1n KopdovamveuoTIK avtoyn Kot M HUIKN ovioyn HECH
SOKIHAGIDV OT®G TECT ToLTNTOS 10XSL., TOAIVOPOLO TEGT OVTOYNG, QAN GE UNKOG
YOPig @Opa, KowaKol Kot yepodvvapouétpnon. H  extedectikn  Aesttovpyia
aoynOnke pe to Golden Stroop teot. Ta amoteAéopata £0eiéov peyoAdTEPN
Bektioon omv toydTo oto modtd ™S opddag mopsupacng kabmg emiong Hikpn
Qavnke va gtvar  Pertioon omv HLIKY avToy] KOl OTIG EKTEAECTIKEG AELTOVPYIEC.
TéNog, ot dlapopég petald g opdoag mapEéuPacns Kol opadag eAEYYOL dgv MTav
ONUOVTIKES OO TOV TPMTO GTO OEVTEPO YPOVO TOV EPEVVOV.

[Mapopola épevva €ywve amd tovg Resaland, Andersen, Mamen xor Anderssen
(2011) pe opOpo deiypoatog 256 pabntég pe péoso opo miwkiog 9,3+0,3. Ot
ovppetéyovteg tavoundnkoav og 600 opadec, v oudda moapéupacng (63 ayopo, 62
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Kopitolan) Kot tnv opdda eEAEyyov (62 aydpa, 69 kopitoa). ['a tnv opdda Topéupacng
vp&e mpoctnkn 60 emmiéov Aentdv DA kabnuepvd yio 600 ypoVia 6To GYOAKS
Tpdypappo. Ao To ATOTEAEGLOTO OATIGTOONKE BEATIOON GTNV KOPILOOVOTVEVGTIKY|
KOVOTNTO TOV CLUUETEXOVTOV Kal 1 PeATiooon HTav Tapouola Td6o ota ayoplo 6GO
Kot ota kopitota. [Tapatnpnnke eniong g n opudda mapéuPacnc onpeimoe tdomn yuo
eplocoTEPN avénon ot pdlo Tov cORNTOg, AGY® TG LYMALTEPNG TPOGANYNG

EVEPYELOG.

2.4.3 ®voi| dpacTNPLOTTA, PUOIKI] KATAGTUGT KUl YVOOTIKES AELTOVPYIES

H yvootikn Aettovpyio Oewpeitor évag amd ToUg Mo onuavTikoHg Topdyovteg yio
Vv oo {ONG TOV OTOU®V, KOl EWIKOTEPO TV TodlOV KoBMG TAN00g epeuvav
QOVEPOVOLV MG N TPOUN TodIKN NAKio amoteAel TV MO ONUOVTIKY TEPI0O0
TANPOLS KO VYOVG KIVNTIKNG Kot YVOOTIKNG avdmtuéng omv avOpomivn (o).
MoakpompdBecpa, KIvNTIKA Kol YVOOTIKE 0QEAN TPocPEpovtal HEGm avénuevng A
(Fisher, 2011; Riethmuller, 2009) ko Bektiopévng @K og OAN TV Toudikn Kot eenpikn
niio.

Ot van der Niet, Hartman, Smith kot Visscher (2014) diepevvnoav Tig oxEcElg
peta&y  OK, ekteheoTiki|g  Asrtovpyiog kot - axadnupoikov  emddcewv. [T
ocvykekplpéva, eetaotnke €dv 1 oxéon petald OK kot akadnpaikng emidoong sivot
dupeon M €upeomn, HECH TNG EKTEAECTIKNG AELTOVPYIOG. XTNV £PELVO GLUUETEIYOV
ocuvolkd 263 pobntég (145 ayopia, 118 xopitoia), nikiag 7-12 etov. Ta 11g
petpnoelc ypnoonomdnkay 4 dokyacieg omd tnv déoun Eurofit kabobg kot teot mov
apopovoav TNV ekteheotikn Aettovpyio (Tower of London test, Trail making test) xou
mv axadnpaiky enidoon (Cito). Ta amoteréopato g Epevvag £6e1EaV GUGYETIGELG
petalh QLOIKNG KOTAGTAONG, EKTEAECTIKNG AELITOVPYING Kol OKAONUUIKOV EMOOCEMV
ot Tondld TPOTOPAOOG EKTOIOEVONG Ko EMGTHLOVAY OTL 1] EKTEAECTIKY AglTovPYin
gtvan évag olapecorafntig oty oyéon petasd @K kot aKodUaiK®OV ETTEVYUATOV.

[Mapopola amoteréopoto eavnkav amd v avackoénnon tov Howle et al., (2012)
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kabmg kar tov Biddle et al., (2011) 6mov PBpébnke Oetikn emidpaon g DA oe
QKON UOTKES KO YVOOTIKEG EMOOGELC.

Ot Donelly et al. (2016), perétnoav v oxéon petad PA kot OK, e yvooTikig
AELTOVPYIOG KO TOV aKAONUUIKOV EMTELYUATOV 6T Tandtd. KatéAn&ov tme n puokn
dpactnploTTa €MNPEACEL TNV YVOOTIKY AErTovpyio Kot €xel oy€om UE TEPLOYEG TOV
EYKEPAAOL OV TNV VIOGTNPILOVV. APVNTIKEG EMMTAOCEL GTNV AKOONUATKY EMIO00N
QAVNKE VO TPOKOAEL 1 COUOATIKY] QOPAVED GE TAd OYOMKNG MAIKiaG, Om®G
damotmOnke omd v avaokonnon tov Basch (2011).

Ye oyetikn pedétn tov Chaddock, Pontifex, Hillman kot Kramer (2011) pdvnke 61t
N agpdPfia Katdotaon oty Toudikn NAKio GUVOEETOL e VYNAOTEPQ EMTESA YVAOONG
Kol SlpOPES TNV TEPLPEPELOKT OO KOl AgLTovpyia TOV €yKePEAOL. AlamoTdOnKe
eniong 01t 1o eminedo aepdfiog Katdotaong TPoPAETEL aKdOUN KoL TN YVAGCN UE TV
apodo tov xpovov. H perém tov de Greeff et al. (2014) e&étaoe ™ oxéon OK «ot
AKOONUOTKNG EMIO00NC G€ OOl SPOPETIKNG KOVOVIKOOIKOVOUKNG KOTAGTOOTG.
ZoAéyxOniov dedopéva amd 544 modid ONUOTIKOL oyolelov, HEGH UETPNCEWDV
Kapdloyyelokng Kot puikng katdotaons. Ilapdiinio, mn  oakadnpoikn enidoon
aloroynOnke ypnowonoldvtag Paduoroyieg ota pabnuatikd, v opboypapia kot
mv avayvoon. Agv vpéav dwupopéc ot PK ¢ mpog v KOvmVIKo-01KOVOLIKT)
katdotaon tov toudwv. Ta amotedéopato €050V OMUOVTIKY OYEOT HETAED TNG
KopOwyyelokng  wovotnToS Kot pobnupotikeov  avegpmro amd v
KOIWVOVIKOOIKOVOIKT] KOTAGTOON T®V CGLUPETEXOVTOV. Agv PBpédnkav onuaviikég
GLOYETIOES LETAED HVTKTG TKOVOTNTOG KO OKOOT LOTKT|G EMIO0ONG.

Y épevva tov Vedul-Kjelsas, Sigmundsson, Stensdotter kot Haga (2012) otnv
omoia cvppeteiyav 67 moudid (39 ayopua, 28 kopitoa) pe péco 6po niiog 11.46
+0,27, mopatnpnOnke 1oyvpn oyxéon upetalL DPK, KvnTikng KovoTnNToC KOt
QLTOOVTIANYNG, TOL PAVNKE VO O1APEPEL avaAoYa e TO @OAO.. ['ta TV a&loAdynomn g
®K ypnowonomdnke to Test of Physical Fitness (TPF), yia v oavtoavtiinyn 1o
Harter’s Self-Perception Profile for Children (SPPC) kot yio v xwvntikn ikavotta

1o Movement Assessment Battery for Children (MABC). H ®K ¢@dvnke va
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ovoyetiletor oe vVYNAAQ emimedo pe ™V AVTIAGUPBOVOUEVN KIVNTIKY KAVOTNTO TOV
ayopLOV KoL TNV aVTIAAUPAVOLEVT] KOWVMVIKTY AT0d0Y] TOV KOPLTGLOV.

Ye avtifeon pe v mapandve £pgvva, ot Mayorga-Vega, Viciana, Cocca korVillén
(2012) onueimooav 6t o1 Bedtiwoelg oty K dev 6uVOSELOVTIOL HE CNUOVTIKEG
OALOYEG GTNV OVTOOVTIANYT TOV TV, EVO TOPATNPEITE CNUAVTIKY GYECT HLETAED
DK, poikng kot kopdtayyslokng avroyns. To delypa g cuyKekpEVNG £pEVVag NTOV
75 padntég onuotikon oyoAreiov (41 aydpia, 34 kopitoia), o1 0TOi0l GUUUETELYOV GE
éva Tpoypappo mopéppacng obpketag 8 efdopddwv o onoio mepthdupave 2 KOKAOLG
amd 8 aokNoelg Alywv devteporéntmv 1 kdOe po (157-357), pe pikpd Stddeupo
avapesd tovg. ' mv a&loldynon g PK ypnopononke to Eurofit test kot yuo

TNV QVTOOVTIANYT EPOTNUATOAIYI0, TPV Kot LETA TNV TapEpPac.

244 @vuowi] OpuoTNPOTNTO, QUGIKN KOTAGTOON] KOl KOWOVIKEG KOl

ocvvaroOnpaTikég Aertovpyieg

Yrdpyovv ctoryeio. TOL LTOOEIKVHOLV TOAAAL KOl SLOPOPETIKA OPEAT WYVYXOAOYIKNG
KOl KOWOVIKNG VYELOG 0o T GVUUETOYN TOV Toudidv ot PA. Zoueova pe tovg Eime,
Young, Harvey, Charity kot Payne (2013), to 0@éln evtomilovial Tpotict®c ot
BeAtimon ¢ aLTOEKTIUNONG Kol TG KOWMOVIKNG aAANAETiopacns, Kabdg Kol 61t
peimon tov cvpntopdtov katddiyngc. 'Etot, tépa and Tic PEATIOCELS 6T COUATIKY
vyela 1 @A kot €101KOTEPAL 0 AOANTIGUOC CUVOEETOL e PEATIOUEVT YUYOKOWVOVIKN
vyeia, AGY® TOL KOIVOVIKOD YOPAKTIPO TNG GCUUUETOYNG.

H dwypovikn perétn tov Biddle kot Asare (2011) £8e1&e nmg o1 cvoyetioelg petold
DA xon yoywmng vyelog 6toug vEOLS givat epeaveic, aAAd o1 EpEVVES dEV KATAAYOLV
ovyva oe oBevapd svprjuata. Méow ™G mopamdve pedétng eavnke ot n DA €yet
EVEPYETIKA OMOTEAEGLLOTO OVOPOPIKA LE TN HElON TNG KaTdBAyng Kot T Perticooon
™G avtoektiunone. Emmiéov, emPBePaidveral n apvntikn cuoyETion Heta&d Yuykng

vyelag kot Kabiotikng Lone. Paivetor OTL N TOPOY| ELVKOPUOV Y10, ACKNOT KOt M
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mpomOnon g DA emdpd OeTiKd otV YeVIKN ALY Kot TV cuvolsOnpatikn vyeio Tov
atopwv (Basch, 2011).

Y& avaokonnon tov Trudau kot Shephard (2010), Bpébnke Oetikn emidpaon g
GUUUETOYNG TV ToUdIdV 6Tov aOANTIGHS, T DA 1 dAlec popeég PA oe doKpLTég
TVEVUOTIKEG KOl YUYOKOIWVOVIKES TOPAUETPOVS. ATO TOVG 1010V EPEVVNTEC TOVIOTNKE
ot @A mov amorteitan Yoo TV VY] AVATTLEN TOV TAOIMOV UTOPEL VO EVoOUATOOET

GTO GYOMKO TPOYPULLO Y®PIG va. PAATTOVTOL TO KOO LOTKE ETITEDYLOTOL.

2.5 Zyohkn @vokn Aymyn Kot KAAGIKOS 00N TIopog

To péOnua g @A eivar yio ToAAd Tondid  povadikn gvkatpio yio A. To oyoreio
amotelel évo  amotelecUaTiKO TEPPAAAOV Yoo TV €EACKNOT TOV  KIWWNTIKOV
de&lomtov, v tpoaywyn s PA kot v Bedtimon g PK tov modiodv. Zopewva
HE TO OVOALTIKO TPOYPOLUO Y10, TO, TOLE QLTHG TG MAkiag, To pdnua g ®A
wpoPAémeTan vo mpaypatonoleitor 2 pe 3 opeg v efdopdda. Qotdco dapopot
gpeuVNTEG VITOSTNPILOVY TS O1 MPES TOL £YOLV KABOPIGTEL Yo TNV TPAYLOTOTOINON
OV padnpatog dev emapkovV yia TV avantuén e @A kot v Peitioon g @K kot
TPOTEIVOLV TPOcHNKN TEPIEGOTEPOV WPOV 6TO Rdouadiaio oyolko Tpdypappo (de
Greeff et al., 2014). Avtd eaivetal kot 0md pio TaVELPOTOIKN Epevva 6Tov 1| EALGSa
n M. Bpetavia kot 1 IpAavdio £xovv to yapuniotepo tocootd oe dpeg A cg OAn ™V
Evpdnn, pe Mydtepo amd 600 dpeg ndbnua v efoopdda (Aryyeridng, ®codwpdkng,
Z£tov, & Afpag, 2000).

"Exer mpotabei 611 péow toug pobnuatog @A npénet va diveton 1 idia tpocoym otnv
avantuén tev cuvnbsimv A kot OK mov oyetileton pe v vyela KaBdg Kot ot dvo
avTol TOPAyovIEG cLVOEOVTOL EeY®PoTA pe TNV LYyeld otV modkn mMAkio
(Khodaverdi et al., 2017). ZOppwva pe épevvec, n mpocsOnkn dvo emmiéov mpmv A
oTIG MOM VLTAPYOVOEG POIvETOL VO £YEL EVLEPYETIKA amoTeEAEoUATA, KOOMS EMPEPEL
Beltiwoelc otnv OK ko Tporapfavet to gavouevo g moyvoapkiog (Kriemler et al.,

2010; Thivel et al., 2011). e cuvdvacud UE TIG EXTAEOV DPEG, TOALG avTiKEipEeVa Oa
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UTOPOVGOV VO GUVEIGPEPOLV, TPOS TV KATEVOBVVOT VT 1E KATAAANAN TPOGOPLOYN
OTLG OVAYKEG TOV oSOV QVTNG TS KIS,

XopaKTnploTikd mopdoetypo amotelel 0 KAaokog afintionos. H evaoydinon ue
TV €vOTNTO. OWTH Kol ovykekpluéva pe 1o otifo 0étel Tic Pdoelg yio 1t oo
avamTLEN TOL TSV aveEAPTNTA ad TO AOANa Tov Ba akolovOdnoel 6To PEALOV.
Méoa amd v ToiAio TOV ayoVIcUATOV Kol ToV 0eEI0TATOV TOV AVaTTOGGOVTOL TO
modt 010dokeTol TIG Poacikég KvnTikéG 0e€10tnTeg mov elval amapaitnteg oe kdbe
O pa Tov mbavag Ba akorovdnoel oto péEAAov. o o Adyo avtd kon e€ottiog g
TOKIALOG TV KIVIICEDV KOL TOV OCKICEDV TOV TEPIEXOVV TOL AYOVIGLLATO, EVTIOCGETOL
ota Pacwotepa abAnuato kot ond moAAoVg Bempeitor 1O WAVIKOTEPO Yo TN
onuovpyia cOGTg vVIodoung oty KatevBuvon g ovATTLENG TOV QPLGIKAV,
GUVTOVIGTIKOV KOVOTHTOV KOl TNG COUATIKNG OdmAacns tov atopov. Emumiéov, o
otifog pumopel oav Eva mAovoio mepPdiiov va dnovpynoet epediocpato ot mTodid,
oL O TO TOPAKIVIGEL VO TOPAUEIVOVY PUOTKE dpacTNPl, £TGL MGTE VO OQEANHOVV
Kol LOKPOTTPOOEG LA VL AOPVYOLV TNV TALYLGOPKiaL.

Ot mapondve mpobmoBécels @aivovtal vo TANPOLVTOL OO £V EKTOLOEVTIKO-
afintikd mpoypaupa (kids athletics) mov €xel kéver v eueavion Tov tEAELTOIN
xpovia. ITo ovykexpipéva, 1o TAAF Kids Athletics (MmAdtong kou couv., 2015) givon
éva 0OANTIKO Tpdypappa, Tov oyeddotnke omd v Atebvr Opoomtovdio AOANTIGHOV,
pe okomd v mpodbnom tov otifov ce oyoAelo Kot aOANTIKOVG GLAAGYOLG.
AmevBovetan og modid nAkiog 7 edg 12 €1dv Ko Toug divet T dvvatdtTa vo pdboovv
ta facikd ayovicpata tov otifov, va eEaokncovy Kot va pdbovv motkileg 6e&10tnteg
TOV OYOVIGLATOV TOL Kol Vo BEATIOCOVV TN GOUATIKY] TOvS amddoon (toyvtnro,
dvvaum, avtoyn, €vAvylsio Kot  ouvtovicpdc) eved  mailovv. Meléteg mov
TPOYLOTOTOMONKAY OYETIKA [e TN O1daoKaAin TOL 6Tifov, £6e1&av TMG TO TPOYPULLLA
IAAF Kids Athletics gival mo omoTeE ecpaTIKO GE GYEOT UE TOV TAPASOGIOKO TPOTO
ekpabnong tov otifov (Blatsis et al.,2016). To IAAF Kids Athletics givor éva
TPOYPOLLO TTOV UTTOPEL var xpnotpomombet viog Tov avoivTikod Tpoypappotog GA

610 Anuotikd oyoAieio, PacilOpevo oTIG OPYES TNG TOUYVIOOKEVIPIKNG HLabnong. And
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€PEVVEG ATOOEIKVVETAL OTL 1] XPNOT| TOIKIAIOG OUOUIIKADV OYOVIGHATOV KOl TOLYVIOUDY
umopel vo. cupPdrel onv Kowvavikoroinon tov podntov ot GA (Drenowatz et al.,
2013). Méoa amo 1o mpdypauua IAAF KidsAthletics sivar duvatov va evioyvbei
TEPLGGOTEPO M TOPAKiVNON TOV HaONTOV, Vo ovarTuyOel 1| GOUATIKY TOLG OTOJ00T),
va avENOEL 1 PLGIKY] TOVG FPASTNPLOTNTO KOl BAGEL TOV TOPATAVE® VO, ONILLOVPYN oLV

ot Bdoeig yia dwa fiov evaoydinon pe tov abintioud.
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III. MEOOAOAOTI'TA

3.1 Agiypo

v épevva ooppeteiyov 216 pobntéc ko podntpieg (106 ayopro kou 110
Kopitota), nhikiog 8 émg 12 etdv (M=10.22 , TA=1.27) omd 600 ANHoTiK& oyoreio TG
EXLGdag (ABnva kot @eccalovikn]), 01 0Toiotl Y10l TIG OVAYKES TNG TTOPOVGAS EPELVOG
tawvoundnkav o€ dvo miwkiakéc katnyopieg (8-10 etdv ko 10-12  etmv).
Zuykekpiéva, petpnoniay rtodid and to 3° IMepapoticd Anpotikd Xyoieio Evocpov
®eoccarovikng kot to Iepapotikd Anpotikd Xxoieio IMavemotnuiov ABnvav. Ot
pantéc-tpleg ooppeteiyov  €fedoviikd oty  épevvo HETG amd TNV EVNLEPT

oLYKOTAOEST) TV YOVEMV/KNOEUOVOV TOVG,.

3.2 0Opyavo pétpnong
3.2.1.AvOpoTopeTPIKAE YOPOKTNPLOTIKA COUPETEYOVTOV

To vyog TV Tadidv petpndnke pe mv ypnon ovaotuouetpov (pe akpifeto Imm)
Kol T0 COUOTIKO Bapog petpndnke pe ) xpnon Luyopidg axpifetoc. Katd v didpkeia
TOV UETPNOE®Y AVTAV, TO TOLdE NTOV YOPIG VITOONUOTO Kol HE EAAPPLl EVOvoT).
"Emeira, vmoloyiotnke o Agiktng Malag Xopatog (AMY) tov kébe mad100, pEcw Tov

THmov Bapoc mpog Hyog 6To TeETpdymvo (kg/m 2).

3.2.2.®vown dpacTNPoTNTA

[No ™ pétpnon mg PA tov Todidv ypnoyoromonkay Pnuatdpetpa Omron HJ-
720IT, péow v omoiwv cLAAEYONKAY TANPOoPOpieg Yoo TOV aplBud TV NueEPNGiOY
fnuatov tovg. Ta melonAexktpikd Pnuotopetpa HI-720 €yovv ) dvvatdtmra va
Kataypaeovy To frpata aveEdptnto omo Tov Tpdmo TomofETnom Toug Kabds dtabéTovv
aloOnTpa EMTAYLVOTG OVO AEGVMV, YOPAKTNPIGTIKO TOV KAVEL EDKOAT TN YP1O1 TOLG

oe WKPEG MAkieg. v 006vn tov PnuotonéTpmV @aivoviol T OE00UEVE TMOV
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TEAEVTAIOV EMTA MUEPDV, VO VTAPYEL duvatodtnto mpdsPacng oe amodnkevpéva
dedopéva (amodoTaon, aepofio frpata, Aentd aepoPiov fnudtmv, ekTipnomn Tov Aimovg
oL Katyetan ko Oepuideg) £mg ko 41 nuepdv. Doplovvtar otn {OVN 1 6TV PEoT Kot
KATOYPAPOLV TIG KATAKOPLPES EMTAYVVGELS TOV 1GYI0V KATA TN S1OPKELD TOL KOKAOL
Badiong. Ta PnuotépeTpa TPOTEIVOVTOL OO TOLG EPEVLYNTEG Y10 TNV KOTaypapn TG PA
KOG 0 yevikdg mAnBvopog givarl mo eCokelwpévog pe v Ekppaocn s PA g
Pruata avéd npépo. EmumAéov, ol cLGKELEG OLTEG TTAPEYOLY TNV SVVATOTNTA Yo
Kataypoen Kabe eldovg kivnong aveEdpmnta amd v évtach g Kot mlavov
TaPOTPLVOLV Ta TadLd oty avénomn g PA tovg (Dunkan et al., 2011; Tudor-Locke
et al., 2011, Warren et al., 2010). Télog, ta Pnpoatopetpo givor eDkKoAa oTNV ¥PRHoN,
€Youv YapNMAd KOGTOG Kot TOPEXOLV GLLECT EVNUEPMOGT] Y1l TOV aplBud TV Prudtov
nov Tpaypatorosi o dropo (Warren et al., 2010).

Yyetikd pe v eykvpodmTa kKot aélomiotia tov Prnpatouétpov HI720, avt
vrootnpileTon and TANOOC epeLVNTIKAOV dedopEVOV. ZVYKEKPIUEVA, EYEL 0modetyOel
6t 1 ovokevn AVt eKEPELet ikavomomtikd T @A og kabe nhkio (Venetsanou et al.

2015; Tudor Locke et al. 2011).

3.2.3.®vown KoTdoTooT

o mmv agordoynon g OK 1tov ovppeteydviov ypnoipomombnkay 600
OOKIHLOGIES, TO TOAVOPOLLO TEGT Y10 TN LETPNOT TNG KAPILOAVATVEVGTIKNG OVTOYNG KOl
N covida yopig xpovikd 6p1o Yo T HETPNON TNG KLIKNG avtoyns. To maAivdopopo teot
amoteAel pia Eykvpn dokuacio yo peydieg ouddeg moudwwv (Carrel et al., 2012). 210
TAAIVOPOLLO TECT AVTOYNG, OMOLTEITOL 1) EXAVOAQUPOVOUEV KOAVYT He TPEELO LG
amOGTOONG LETAED 0V0 TOPAAANA®Y YPOUUDV TOV A€oy HeTAED TOVG KOG HETPOL
(Carrel et al., 2012). O pvOuodg av&dvel TpoodevTikd kdbe Aentd Kot Kabopiletar omd
NYNTIKA onpota Tov divoviar omd €va KAceTOPmVo 1 AAAN cvokevn. Ta mymrikd
GNHOTO TPOELOOTOLOVY Ta. TTAdLA Yio To ToHTE O pémetl va Ppickovion 610 TEAOG TNG

LG 1 TG GAANG TAELPAG TG OO TAGNC. AV 0 SOKIUALOUEVOS PTAGEL VOPITEPA TTPETEL
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Vo TEPYEVEL TO CIULA Y10 VAL cuvE)ioeL TNV Tpootabeta. Evad av dev gtdcel eykaipmg
GTNV YPOUUY TOL diveTar 1 SuVATOTNTO VO GUVEYIGEL, PE TNV TPoLTOHEGN Vo TPOAdPet
VO TOTOEL LE TO AKOVGLO TOV GTILOTOG T YPOLUY], OTNV OUECMG EMOUEVT] TPOCTAOEL.
Awopopetikd 1 dokipocio otapatd. O ik TG KOpSlOOVUTVEVGTIKNG AVTOYXNG TOV
dokpaopevov opiletat 0mo 10 ¥POVIKO GTAd0, GTO OTOI0 GTAUATNGE TO TPEELLO.

Mo mv a&oddynon ¢ MLikAG avtoyng ypNowomomdnke n mpnvn otpién
(cavida) ywpic ypovikd Op1o. TN SOKIUAGTIO AVTH AOLTEITOL OO TOVC CVUUETEYOVTEG
va dtatnproovy otatikn 0éon, oynuotilovrag pa evbeio ypoppn| amd To KEPAM ®g TG
QTEPVEG, VM B Tpémet va otnpilovTan HOVO GTOVE THYELS TV YEPLDV Kol GTO OGYTVAN
tov modwdv. Ot aykoveg Oa mpénel va Ppickovior akplPdg KAT® and TOLG OUOVG.
210%0¢ G doKpaciog tvor To Todl va kpatfoel v cmot) Béon cavidag 660 10
duvatov TeplocdTEPO XPoviKo ddotnua. H dwadikacio ypovopétpnong Eexva oA to
adl Ppebel ot ocwot) Béon Pdon tev odnywwv mov doOnkav. Xe mepimtoon
amoOKAIONG 0o TV ooty B€on (gite ta woyia eivon vrepPoiukd ynAd 1 younAd, site
T0 KEPAM Kiveitan ektdC vBuypdppiong, eite ot GOt ivat UTPooTd 1| TG® omd TOVG
ayKOVES N av To YOVOTOL KAUTTOVTOL) OIVETOL Lo TPOEOOTOINGT 610 Toudl MOTE v
dopBmaoetl v B€om Tov CONTOG TOL EVAD 0 YPOVOG cuveyilel va peTpd. Xe enduevn
amoKAon amd v amortovpevn 0€om o ypdvoc otapatd. H dokyun teppotiletan emiong

av 10 moudi dev emavaraPel TNy cwotn Oéon péca oe déka devteporenta (Boyer et al.
2013).

3.3 Awdwkacio

Ot pantéc kan or paBnTpleg ocoppeteiyov €0eAovtikd oty €pguva petd and v
EVILEPT] OLYKOATAOEST TV YOVEWV/KNOEUOVODV TOVG. AoV evnuepmOnkayv yuo To
oKomd, 10 MEPEYOUEVO Kot TNV dtadikacio tng Epeuvag deEnydnoay ol pHetpnoels .
O\ec o1 petpnoetg NTav amdpPNTES Kol YPNGYLOTOMONKAV OTOKAEIGTIKE Kot LOVO GTaL

TAaiclo TG TAPOVGOS EPEVVAG.
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Oleg ov perpioelg €ywvav kotd v Odpkelo tov pobnuotog e PA ko
npaypatoromOnkav ava téln. Ipota deEnydncav ot avOpwmopeTpikés LETPNOELS,
petd ot dokipacieg PK kot émetra tomobetnOnke to PUATOUETPO Y100 7 GUVEYOUEVES
pépec. O1 ovOpOTOUETPIKEG LETPNOELS EYIVAV GE ECOTEPIKO YDPO TOV GYOAEIOV PE TNV
ypron  Quyapuac  axpiPeiog ko avactnuopetpov. Ot dokipocieg DK
TPOYUOTOTOWON KOV GE TPOAVALO YDPO, APOD TEPLYPAPNKOV TANP®G Ol JAdIKOGIEG
™G Kabe dokipacioc. Metd 10 TéAOC TOV TOPOTAVED OlOOIKOCI®DV, TO AL
kaBodnynonkav ot cVVEEST TOL PMUATOUETPOV, TV OEAIPEST TOL LOVO KOTA TN
OLIPKELL TOV UTAVIOV KOt TOV VAVOV, Kot TNV EAVOGVVIEST] TOVG KAOE TPp®L TPV TAVE

610 oyoieio. Ta modid KANONKav eniong, vo unv melpdEovy 10 PUoToUETPO.

3.4 ZraTioTikES avardoEg

Apyicd vmoloylotnKav To TEPLYPAPIKE OTATIGTIKA (cLYVOTNTES, HECOL OpOt,
TUMIKEG OMOKAIGELS) TOL APOPOVV TO YOPAKTNPIOTIKG TMOV GLUUETEXOVIOV KOl GTN

GUVEYELD, OKOAOVONGE EMOYMYIKY] GTOTIOTIKT]. ZVYKEKPIULEVO, TPOLYLOTOTOWONKaLV:

®  AvVOADGELS SIOKOULOVONG, Y10 TNV OVIXVELGT EVOEYOUEVOV SOPOPDV UETAED GUAOL
Kot MAKKng katnyopiog, 6cov agopd t DA ko T1g moapapétpovg OK mwov
eetdotnrav. Xpnoyonromdnke o éleyyog Bonferroni.

o AvoAOoElG OLOYETIONG, Yoo TN Olepedvnorn mhovdv oxEcemv  UETOED TV
napopetpov OA k. OK (ypnon ovvieheotwv I Pearson yioo 10 chHvoro tov

detypatog). To emimedo onuavTikdTNTOG Y10 OAEG TIG avaAvGELS opiotnke o€ a < .0S5.

o v mpaypatomoinon OA®V TV AVOADGE®MY YPNGLLOTOONKE TO GTATIGTIKO

nakéto SPSS 25.0 for Windows.
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V. AIOTEAEXMATA

2TIC OTOTIOTIKES avoAoelg cvumepneOnkay 216 modwd (106 aydpa, 109
kopitow) nhkiog 8-12 etdv. Zuykekpuéva avorlvdnkav dedopéva 106 Toudimv mov
aviKay TNV TpOTN NAKlaK katnyopia (8-10 etdv) ko 110 mouduwv g devtepng

nAakng katnyopiag (10-12 etov).

4.1 ZONOTORETPIKA YOPIKTNPLOTIKA

2tov [Tivaka 4.1. mapovcidlovtar otoryeia yio 10 copotikd Bépog, To Hyog Kot

Tov AMX TV GUUUETEXOVIOV GTNV £PELVOA.

MMivoxag 4.1. ITepiypogira oToTIoTIKG GOUATOUETPIKDY YOPOAKTHPLOTIKDV OVE NAIKIOKH KOTHYOPIQ,

Hivox

KoTnyopia
Ayopuo 8-10 35,14+7,94 136,51+6,11 18,70+3,21
N=106 10-12 47,38+11,11 149,39+7,39 21,03+3,65
Kopitowa 8-10 33,60+7,32 135,74+6,69 18,12+2,93
N=109 10-12 45,40+9,03 149,99+8,23 20,04+2,66

4.2. ®voikn opacTNPLOTHTA

H xataypaen g @A tov mtoaudidv avédeiEe 6t o MO Pnudtov frav 7513,81
(TA=3840,23), pe to. ayopio (N=7851,14) va GuYKEVTIPOVOLV TEPIGGOTEPO PILLOITOL OTTO
ta kopitola (n=7202,68) (ITivakog 4.2). Ao v avéAvomn dtokdpaveng dlomietdonke
OtL dgv LVINPENY GTATIOTIKG GNUOVTIKEG S1aPopég petald tov dvo eOAmv (p>.05)

ava@opikd pe ™ kadnuepwvi @A (T'paonua 4.1).
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ivoxag 4.2. Dvoikn dpaotypiotyto (o€ Prpozo)
SUPNETENOVTES ApOpog pyparov (MO+LTA)
ATOPIA

7851,14+4668,79
N=106
KOPITXIA
7202,68+2862,00
N=110
2YNOAO
7513,81+3840,23
N=216
8000
6000 Avopla
M Koplitola
4000
H 20voAo
2000
0

Brimota

I'paonpo 4.1 Qvoikn dpaotnpiotnTa oyopidy Kol KOPIToLHY

Qo61660, MO TO. AMOTELECUATO TOPOVGLUCTNKE CTOTIGTIKA CNUOVTIKY Oopopd
HeTa&D TOV TOdIMV TG TPAOTNG NAMKIOKNG Katnyopiog Kot g devtepngs. (F=5.24,
p<.05).

Mivaxag 4.3 @voikn dpaotypiotyTa ave nAIKIOKN KoThyopio

Hiuaoxi Katnyopio ApOpog pyparov (MO+£TA)

8-10 TV

8127,18+4293,62
N=106
10-12 etov
6948,08+3289,35
N=110
XYNOAO
7513,81+3840,23

N=216



10000

8000 8-10 eTwv
6000 m 10-12 etV
4000 H YUvoho
2000

Brinata

Tpaonpa 4.2 @voikn dpoaotnpiotyta ava niikiaki katyyopio o€ fruoto.

Emiong, mopovotdotnke oTaTIoTIKG ONUOVTIK 0AANAETIOpoon HETOED NAIKIOKNG
katnyopiag kot @vAov (F=5.66, p<.05). ddavnke Ot o peyardtepa ayoplo givol
MyOTEPO PLGIKE dpacTpL AT TO LIKPOTEPQ, GE OVTIOESN LLE TAL KOPITOLOL TOV KOl GTIG

00 NAKlakég Katnyopieg mapovsioacay tapdpola tocootd DA.

4.3 ®vowi| KatdoTtoon

4.3.1 TlaAivopopo 10T avToyms

Ao 10 TOAIVOPOUO TEGT aVTOXNG PAVNKE OTL T ayOpla eiyay KOADTEPES EMOOGELS
(28,77+£14,30) amd ta kopitoia, (23,20+£9,64) avtiotoiymg (IMivaxag 4.4). And v
avaAvon JlaKvuaveng, GAvnke OTL LAAPEE OTATICTIKG OMUOVTIKY Sl0QOopd oTN
ovykekpipévn mopapetpo PK peta&y tov dvo eoiwv (F=11.12, p<.05 ) (I'pdonuo
4.3).

MMivaxog 4.4 I1alivopopo (o€ yopovs ) ayoprav koi kopiteiov

TUPPETENOVTEG Ap1Opog yopov (MO£TA)

AT'OPIA

28,77+14,30
N=106
KOPITZIA
23,20+9,64
N=110
25,92+12,43
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30

25 Ayopla
20 H Kopitola
15 M 20volo
10

5

0

I'paonpa 4.3 Emidocels ayopiadv kai KOPITaidv 0TO TOAIVIPOLO TEGT AVIOXHS (0€ YOPOvS)

Oocov apopd Tig NAMKIOKEG KATNYOopleg Amd TO OMOTEAEGUOTO OEV TAPOVGLACTNKE
OTOTIOTIKE onuavTikn Otapopd (P>.05) peTodd TV TOWdWOV NG TPAOTNG KOl TNG
OgVTEPNC NAMKIOKNG KoTyopiag, OG0V apopd TiG EMOOGELS TOVS GTO TOAIVOPOLO TEGT
avtoyns. Ilapol’ avtd Ta ayodpla Tov dvniay oty dedTeEPN NAKIAKNY Katnyopia fTov

KoAOTEPA OO TO KOPITGLOL TNG OVTIGTOLYNG KATYOPioG.

Mivaxag 4.5 Ialivopouo (oe yopovg) ava nlikiaxny kotnyopio

Hiwuoxn Katnyopio ApOpég yopov (MO£TA)

8-10 TtV
26,44+13,50
N=106
10-12 etV
25,43+11,35
N=110
XYNOAO
25,92+12,43
N=216
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W J0volo

I'paonpa 4.4 Emidooeis oto molivopopo €0t ovioyns ova nAIKIoKI Katnyopio. o€ yopovg

Emunpdobeta, dev mopovucldotnke GTATIGTIKG ONUOVTIKY OAANAETIOpacn petalhd

NAiog kot evAiov (p>.05).

4.3.2 lIpnvn oipin

And v dokacio g wpnving otypiéng edvnke 6tt o MO tov ypdvov oe
devteporenta Nrov 87,60 (TA=59,34), pe ta aydpla va onpeEldVOVY KAADTEPO YPOVO
(90,24+67,69) amnd ta kopitowa, (85,00+£50,00) avtiotoiywg (ITivokog 4.6). And v
avdivon drakdpavong eavnke 6Tt dev VINPEE GTATIOTIKA GNUAVTIKY S10popd ot

ovykekpuévn topapetpo g PK peta&d tov dvo poiwv (p>.05 ) (Ipdenua 4.5).

MMivaxog 4.6 Ilpnvy atipiln (o€ devtepoienta) ayopiav Kai KopITaLHOY
TUPPETENOVTEG Xpoviki| ordpkera (MO=TA)
AT OPIA

90,24+67,69
N=106
KOPITZIA
85,00+50,00
N=110
LYNOAO
87,60:£59,34

N=216
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Ipaonpa 4.5 Emidooeis ayopiarv kai kopitoidv o€ 0evteEpOienTo. oTH doKIuaaio TG TPHVHS OTHPIENS

To amoteléopata £6€1E0v oTATIOTIKG onpovTiky dtapopd (F=12.96, p<.05) peta&d
TOV TOUOLOV TNG TPMOTNG NAKLOKTNG Katnyopiag kot g dgvutepnc. Davnke dniadn, ot
T LEYUADTEPA OO ONUEIMCAV KOADTEPES EMOOCELS GTNV OOKILAGIO OVTH O

oyxéon Ue To KpoTEPO TOSLA.

Mivaxacg 4.7 Ipyvy otipiln (o€ devtepolenta) ava nAIKIOKN KoThyopio
Hiuaoxi Katnyopio Xpoviki| ovdpkera (MO=TA)

8-10 TV

73,014+54,77
N=106
10-12 etV
101,39+60,43
N=110
YYNOAO
87,60+59,34

N=216
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Tpaonpa 4.6 Ipnvij otipién ava nhikiaxny kotnyopia og devtepoienta

TéNog, 0eV MAPOVGLAGTIKE GTATIGTIKA CNUOVTIKY] OAANAETIdpaoT petald nlkiog
kot OAov (F=0.47, p<.05) ot dokacio TG TPNVHG oTNPLENG.

Ao TIG avoADOELS GLGYETIONG TIOV EQUPUOCTNKAY GTO GUVOAO TOL OElYUATOG
QAavnKe OTL VIMPEAV GTUTICTIKGE CNULAVTIKES GUOYETIOELS LETAED NAKIOKNG KaTnyoplog
kot Tpnvng otpiéng (=24, p=<.001), nlkiakng Kotnyopiog kot Bapovg (r=.58,
p<.001), nikiakng kotnyopiog kar vyovg (r=.71, p<.001), kobdg Kot MAKlokng
Kkatnyopiog kot AME (r= .33, p<.001). Avagopikd pe 115 dokipacieg PK, ot enddoelg
GTO MOAMVOPOUO TEGT OVTOYNG PAVNKE VO, CLGYETILOVTOL CUAVTIKA UE TIG EMOOCELG
ot dokuacio Tpnvig otpigng (r= .43, p<.001), ka1 to BApog TOV GLUUETEXOVTMV
(r=-.19, p<.05). Avtictoyya, N PA TV TUSIOV TOV SEIYUATOC TAPOVGINGE GTATIGTIKG.
OTLOVTIKY] GLUGYETION UE TIC EMBOOELG 6T dokpacio tpnvig othpiEng (r=.24, p=.007)
Kot 670 ToAivopopo teot avtoyng (r=.28, p<.001). Télog, 0 AME TV GUUUETEXOVIOV
Qavnke va cvoyetiletat pe Tig emOOGELS TOVS 6T doKacio Tpnvng otpEng (r=-.171,

p=.013) ko ot0 TOAivdpopo teoT avtoyng (r=-.295, p<.001).
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V.XYZHTHXH

Xmv mapovca Epevva Eyve mpoomddeio va depguvnBovv ta emineda A ko OK
Todldv NAkiog 8-12 €1dv Kot vo €€€TaGTOVV 01 SPOPEG MG TPOG TNV MNAIKLOKN
Katnyopia kot to eOAo. EmmAéov, diepevviOnke 1 vmopén mbavov oyéoewv petald
TOV 0V0 PACIKOV OVTOV GUVIGTOGE®V LYENG €vO¢ atopov. Ot mopaueTpol mov
a&loroynonkav ntav n OA pécw Pnuatdpetpov kot n PK péow dvo cuykekplpévoy
TPOTOKOAL®VY, TNV PNV oTHpiEn Kot 10 ToAivdopopo tpé&uo. Xto mAaiclo tng
a&loAdYNoNG TOV OVOPOTOUETPIKAOV YOPOKTNPIGTIKOV ovIANOnKov dedopéva yio to
Bapog, To Vyog, v vroroyiotnke kol 0 AME TV GUUUETEXOVT®V.

Zyetikd pe T @A tov delyaTog, GOUPOVA LLE TA ATOTEAEGLLATO TNG EPEVLVOS PAVIKE
ot vmp&av dopopég peta&d Tov modtmv g Tpatg (8-10 etdVv) kot devtepng (10-
12 etdv) niklokng kotnyopioc. To pikpdtepa moidid COUTANPOOAY KATE LEGO OPO
neplocotepa  Ppato  (8.127,1844.293,62) oand to.  peyolvtepo  moudid
(6.948,08+3.289,35). Xe mapopown amoteAéopato KOTEANEE Kol M €PELVA TOV
ToovAedg kot cvv. (2011) ot onoiol dromictwoay Tmg 1 DA peldvVETOL GE GNUAVTIKO
Babuod pe v mhpodo TV xpoveV Kol 6To JVO POAW, TEPIGGOTEPO OE GTa. Kopitola. To
evpnua avtd emPefardverar ko amo tovg Lopes, Rodrigues, Maia kot Malina (2008),
omov dwmictowcsav peimwon g PA kabdg ta Todtd peydiwmvoy.

Y avtibeon pe to Tapandve arotelécpota, o épevva twv Tudor-Locke, McClain,
Hart, Sisson ot Washington (2009) @dvnke Ott o0 pukpotepo moudid onueiovay
Myotepa Pripato and to apécmg peyordtepa tovg. Iapd v avtibBeon avty, edvnke
KOl GE QLTI TNV £pELVA LEIWGT TOL GLVOAIKOD POV NuepNcloV Pnudteov (PA) pe
TO TEPAGLLA TOV YPOVOV. AVTO €ivar avnoLYNTIKO, dEGOUEVOD OTL Ol £PEVVES OEl) VoLV
g N kanuepwv OA cuvdéetar Betikd pe v kvntikn amddoon (Sacchetti et al.,
2012), ave&aptitog Tov copatikod Bdpovg evog atopov. Emonuaiveton pdicto ott,
HE TNV TAPOd0 TV XPOVOV Kol TO TEPACHO oTNV €PNPeia, To TAdLd deV EYOVV Ta
amopaitnTo KivTpo Vo TopaEVOUY PLGIKA OPOCTHPLO KOl 0VTO EVOEYETOL Va. amoPel

em{UO Kol Yo TNV UETEMELTO. KIVNTIKY TOVG omdooon. [lépa amd v Kivntikn
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amoooon, N pHelwpuévn @A pmopel va €xel apvnTiKd OVTIKTUTO KOl GTIG YVOOTIKES
AerTovpYie TOV TOUdLDV, KATL TOV EMtonpaiveTal Kot otnv épevva twv Donelly et al.,
(2016) omv omoia. @dvnke mwg N PA ennpedlel v yvooTIKN Asrtovpyia Kot €xel
OY£0T LLE TTEPLOYES TOV EYKEPAAOV TTOV VITOGTNPILOVV TIG EKTEAEGTIKEG Ae1TOVPYiES (TT.).
Mym anopdosmv, uvaun epyociag, k.6.). To €dpnuo avtd cvueovel Kot pe
noAaotepn perétn (Basch, 2011), oty omoia dwomiotddnke ot  EAdetyn @A eiye
OPVNTIKEG EMATOCEIS OTIC OKOONUOIKEG EMOOCELS OOV  GYOMKNG MAIKIOG.
Avayvopilovtog 0Tt 1 GLUUETOYT TV TddV o€ enapkn OA 6e nuepnota facn emdpd
fetikd ka1 oTIC KOWWVIKEG Kol ovvoloOnupatikég Aertovpyieg (Basch, 2011),
KOTOVOOUUE OTL 1 HEI®OTN TOL KOTAYPAPNKE Kol GTNV Tapovcda Epgvva, ypniet
QVTILETOMIONG, KLUPIWG 0md YOvelg Kot EKTAOELTIKOVS, Ol OTTOT0l EUTAEKOVTAL EVEPYE
GTNV OVATPOPY| TOV TAUOLDV GTI GLYKEKPLUEVT NAKiaL.

Atgpgovaviog to eminmedo DA ayopidv Kol KOPITow®V  EEY®PLoTd, omd T
QMOTEAECUATO. TNG TOPOVGOS EPEVLVAG OV TOPATNPNONKOV CTOTIGTIKA OTLULOVTIKES
Opopég LeTa&d TV dVo EUA®V. Q6TOGO, TO AyOPLo PAVIKE VO GUYKEVIPMOVOLV KATH
péco O0po mepiocdtepa Prnota nuepnoing (7.851,14+4.668,79) oe oyéon pe ta
kopitowa (7.202,68+2.862,00). Avaroylldpevol ®GTOGO TIG 001Yieg KOl GLOTAGELS TOVL
[Maykéouiov Opyavicpod Yyeiag (WHO, 2018) yio o mondid TG GUYKEKPLUEVNG
nAiag, o aplBuog Tov PnUdtov mov KATd HEGOV OPO TOPOLGIOGAV TO OO TNG
TapoVGOS EPELVOG OEV EIVaL ETAPKNG. ZYETIKEG EPEVVEG EMONUOIVOLV OTL, TPOKEUEVOL
va dwc@oiotel M vyelo TOV OOV GYOMKNG MmAKiag eivon amapoaitmto va
kataypdeovtor 13.000-15.000 BAupata yuoo to ayopro kot 11.000-12.000 yu to
kopitowa (Tudor-Locke et al., 2011).

H amovoia dtoepopdv PETOED ayopldv Kot KOPITGIOV GTNV TOPOVGO EPELVO, OEV
ouuTinTel MG eHPNUO e APKETES EpeVveG OV cOykpvay T PA v 600 PUA®Y, Kol
KOTOAYOUV GTO GUUTEPOCHO OTL TaL aydplo €lval mo KvnNTiKd dpootipa ond to
Kopitola. Tnv mopoandve droyn vrootmpilovv morroi epevvntéc (Lopes, Rodrigues,
Maia ko1 Malina, 2008; Tudor-Locke et al., 2009; ToovApdg kot cuv., 2011), ot omoiot

tovilovv, pdAioTa, TMG 1) Sopopd avTY| YiveTar To a1cint 660 T Tod1d LEYUADVOLY
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(Tudor-Locke et al., 2009). ITapdéro mov 6NV Epevva Hog dev VEIoTATAL 1] SLAPOPE
aVT Kot AQUPAVOVTOG MG OEOOUEVI] TNV TACT TV OyOPudY Vo €lval TEPLGGOTEPQL
KWWITIKQ OpOcTAPLL GE OGYECN WE TO KOPITOLlO, WITOPOVUE VO, LTOBEGOLUE TMG
EVOEYOUEVMG OVTO va. oeidetonr KoBapd kot POVO OTO YOPOKTNPLOTIKE TOV
GLYKEKPLUEVOL OElYHATOG.

g YeVIKEG YPOUUEG, 01 £pguveg emionpaivouy dtapopég otn @A, ot omoieg cuviBwmg
amodi00VTOL OTIC SLPOPETIKEG OVTIMWELS TTOV £YOVV TO. OYOPLOL KOl TO, KOPITOLo MG
PO TN OWoKEJAoT), TNV WKOVOTNTO Kot TV emtvyio oto pdnua tmg QA
(Subramaniam & Silverman, 2007). To yeyovdc avtd icwg oyetiCeton pe to
TEPLEYOUEVO TOL PaONUATOC (TT.). ELPOOT OTIG EMOOGELS, ETKPATNON TV AOAOTOUIIDV
610 avaAvTikd mpdypappa), Pacel Tov omoiov ta ayoplo Aappdvovy mepiocdTEPa
epebiopota Kot mpoPddicpo mov to Kével To evepyd. Avtd pumopet va opeileTon kot
OTN SPOPETIKY AVOTPOPOSOTNOT TOV AAUPAVOLV 01 HOONTEC OO TOV EKTOLOEVTIKO
DA, pog kot £peVVES AOdEIKVOOLV OTL T ayOplo. AapBavovy TEPICGOTEPT) TPOGOYN
610 pudnpa QA an’ 6t ta kopitoia (Dufty, Warren, & Walsh, 2001). Aappdvovtog
Aowmdv vrdym ta Tapomdve givar ovaykoio va dnpovpynBoldv meplocoTeEpES evkapieg
KOl Y10 TO. KOPITGlOL (OGTE VO IKOVOTOIOUVTOL TO EVOLPEPOVTA, Ol OVAYKES KOl Ol
TPOTIUNOCELS OA®V TV TOOLDV.

Avaivovtag tig mtuxég g OK Eeywpiotd, and to amoTeEAEGHOTA THG £PELVOG
SLMOTOONKE GTATIGTIKA CTILOVTIKN S10pOpE LETAED TV dVO PVA®MV GTO TAAIVOpOLLO
tpe&o avtoyns. Ta ayopla onueiwcav vymidtepes emddceElS omd To Kopitota (KoTd
péco 6po 28,77 évavtt 23,20), yeyovog mov emaAnBeveTol Kol amd TNV £PELVO TOV
Lopes, Rodrigues, Maia kou Malina (2008). Zopewvo pe v Kovadikr évoon tov
Kuwntwod Tpappaticpod (Canadian Association of Physical Literacy, 2014) ta
GUVIGTAOUEVO OPLOL TNG GVYKEKPLUEVTG OoKIaGiog elvar 32 dtadpopég yia Ta aydplo Ko
29 d1dpopég Yo Ta Kopitola, Yeyovog mov oev emPefarmbnke otnv mopovco Epgvvol
OGO Y10 TOL 0yOPLoL OGO KO Y10, TO KOPITGLaL.

Avopopikd pe TG eMOOCES TOV TAOIDOV TOV VO MAIKIOKOV KATNYOPI®V GTO

TOAVOPOLLO TECT OVTIOYNG, OTNV TOPOVGO EPELVA OV TAPUTNPNONKOV CTATIGTIKA
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onuavtikég dwpopés. To ovykekpyévo edpnua €pyetor oe avtiBeon pe to
AmOTEAECUATO GAADV EPEVVAV, OTIS OMOieg ava@EépPeTal OTL Yoo TO OOl NG
GLYKEKPIUEVNG NAKIAG Ol EMOOGEIS GTO TOAIVOPOUO TEGT SLOLPOPOTOLOVVTOL UE TO
népacpo tov ypoévev (Gu et al., 2016; Khodaverdi et al., 2017). To yapoxtnpiotikd
TOV GLYKEKPLUEVOL SEIYLOTOG G€ GLVOVACUO LLE TO YEYOVOG OTL TO Tod1d 6NV TapoHG oL
épeuva yoplomKav e NMKIOKES KaTnyopieg Kot dev e£€TAGTNKAY Ol EMOOCELS VAL
YPOVOAOYIKN NAKia, UTopel va SIKOOAOYEL TNV amovsio SPOopdV.

Avaeopikd pe T S0KIHaGio TG TPNVNG OTNPIENGS, TO ATOTEAEGLOTO TNG TOPOVGOG
épevvag £0e1Eav 0Tt dev VINPENY GTATIGTIKG ONUOVTIKEG O1aPopég HeTalD TV dVOo
QeOAV. Xg 0OVTIOTOU(O GULUTEPAGHOTO KOTOANYOLV KOl TOAMOTEPEG EPEVVEG
(Beenakker, van der Hoeven, Fock, & Maurits, 2001; Eek, Kroksmark & Beckung,
2006; Macfarlane, Larson & Stiller, 2008), otig omoieg emtonpaiveTol 6Tt ot d1PopEg
oTN MLIKY dVvaun Yivovtol ELeavi] HETA TO TEPAGHO otV gpnPeia, pe Ta ayopla vo
EMOEKVOOLV VILEPOYT]. 20TOGO, OO TO OMOTEAEGUOTO TOPATNPNONKAY GTOTIOTIKA
ONUAVTIKES SLUPOPES OTIC EMOOGELS TV TOOUDV TMV 0V0 NAKIOKAV KATNYOPIDOV GTN
dokacion TpNVNg oTHPIENG, LE TO UEYOADTEPO OO VO CMUEUDVOLV KOAVTEPES
EMOOGELS OTNV OOKIUACIO VTN G OYXE0TN UE TO UIKPOTEPA TOUOIH. XE OVTIGTOU(O
gupnua koténée kar 1 £pgvva tov Allen, Hannon, Burns ka1 Williams (2014). Téco
ToL IO TNG TPOTNG NAKIKNG katnyopiog 060 Kot tng dgvtepng Eemépacav to
GLUVIGTOHEVE OplaL Yo TO Tondld avTG TS NAKioG, Ta omoia ekTi®vTaLl o€ 69SeC Yo
oudid nAkiog 8-10 etdv kat og 86sec yio mandid 11-12 etdv (Canadian Association of
Physical Literacy, 2014). Zvykekpiéva, oty Tapodca EPELVO. T, LUKPOTEPA. TALOLA
onpeimoay katd péso 6po 73,01sec ko ta peyardrepa 101,39sec.

Ot vymAég emddoElg TOV TAOIDV GTNV doKacion TG Tpnvhg otpiEng lvar
wwitepa evBappuvtikég kabmg amd épevveg €xel GAvel TOG 1N PEATIOUEVN Kol M
aLENUEVN LDVTKT] OVTOY] TOV KOPLOV UTTOPEL VO TPOCPEPEL EVEPYETIKES EMOPACELS GTNV
avAmTLEN Kot amddooT vOg aTOpoV amd TNV Todkn NAkia £0¢ Kot TNV evnikioon
(Burnett et al., 2011). EmutAéov, Peltidoelc @aivetoar vo VLIAPYOLV Kol OE

GLYKEKPIEVEG AETTEG KvNTiKEG 0610t TES. 00 TO AOYO avtd glvol onuavTikd evtog

40



Tov pobnuotoc PA va mepthopuBavoviol acKNGELS TOL VO, GTOYXELOLY 6TV PeATioon
NG HOIKNG AVTOYNG HE KATAAANAES TPOGAPUOYES OGTAGO, Y10 TOILY GYOAKNG NAKIOG.

TéLoc oV TapoHGa EPEVLVA, GE CLUPOVIN LE TPOTYOVUEVES EPEVVES, OLOTICTOONKE
otL n oyxéon petoy ®K ko @A Nrav younAn. Ilopdio mov oavouéveton to MmO
dpaoctiplo Tandd va €govv Ko vynAotepo emineda OK, ta chyypovo epguvntikd
dedopéva dev vootnpilovv artimdelg oyéoelg petach OA ko OK. MdaMota, ota
ool Kol 6Tovg £enPovug, Eva pkpd TOcOGTO TNG dlaKOHaveng ot petpnoelg K
pmopet va amodobei otn @A tovg (Martinez-Vizcaino & Sanchez-Lopez, 2008). To
yeyovdg avtd Bo pmopovoe va amodobel oe didpopovg mapdyovieg OTMS M.Y. GTO
YEYOVOG OTL 6T TodLd NG SLYKeEKPUEVNS NAkiag 1 DA dev mopapével e vYNAL
emimeda yloo PEYAAES YPOVIKES TMEPLOOOVS, OEGOUEVOV TMV EVIOVOV OAAAYDV TOV
TOPATNPOVVTIOL GTHV OVATTUEN TOVG,.

H Brhoypaeia Exer amodeilet 6t o1 Pacikéc Kivntikég de€idotnreg oyetilovtan pe
™ ovppetoyn om DA (Williams et al., 2008), 1 ®A oyetiletan pe ™ PK (U.S.
Department of Health and Human Services, 2008), evd évo avartoypévo eminedo
KinTikov oe&lomtov oyetiCetar pe kolvtepn OK (Barnett, Van Beurden, Morgan,
Brooks & Beard, 2008). And tqv GAAN pepld, M yvOON GYETIKA UE TO OQEAN TNG
doknong emdpd kabopiotikd otn Oapdpemon cvvndeidy cvppetoyng ot DA kot
Bektioong g OK. Amd 1o mapomdve TOUEVEOS OOMIGTAOVETAL OTL VIAPYEL 1oL
TOAOTTAOKT] OAANAETIOPOGT) TOPAYOVTI®V TTOV GE TEAIKN GACT) Ba SUOPPAOCOVY TO
€ldog g oyéong OA ko OK.

H ®A amotekel popen cvumeprpopdg evdr n OK amoteAel katdotaon vyeiog ko
avartuéng (Martinez-Vizcaino & Sanchez-Lopeza, 2008). H oAlayn cvpmrepupopdc
emopévamg tvar eketvn mov Ba 00N yNoeL € 0PEAT TNV KATAGTAGT VYELNS KOt avATTUENG
ov Ppioketon éva dropo. I'evetikol kol kowvwvikol mapdyovieg avoupiofrnta Ha
kaBopicovv TV moparave aAANAeniopact). ATd v dAAn peptd, Bdoel Tov HOVTEAOL
Stodden (Stodden et al., 2008), n ®A amotelel pia cvpmepipopd-cHvoesuo, 1| oroia Oa
TPENEL va. eVioYDETOL NOM omd TS WKkpéS nlkieg. H ekmaidevon kot €d1kdTEPQ TO

paOnuo g @A Katéyetl eropévmg Koupikn 0éom oty Tpoaywyn OA®V TV TOPATEVE
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napopétpov. Ewdwodtepo, o skmoudevtikdc DA péow tov pabnuatog mpémer vo
onuovpyel oo Todd Eva aicOnuo amdOAovoNs, aEOL OTOV KOVOTOLEITOL OVTO TO
aioOnuo ovEAveTon Kol 1] GLUUETOYN TOVS GTIC OPASTNPLOTNTEG TOV LaBNLaTOG.

EmmAéov, ot dpaotnplomteg mov emAéyovtol mpémel vo eival avamtvéiokd
KOTAAANAES KOl EMOPKAOG TPOKANTIKEG, MOTE va divouv oto. Toudld KivmTpo yio
TEPOLTEPM GLUUETOYN OE OVTH LE GTOYO TNV TEPAUTEP® avamTLEN TG PA TOVG. 'Eva
To10TIKOTEPO PAdnua PA pmopet va mopaKvioel Tovg LoONTEC MOTE Vo acyoAn0ovv
GUGTNUATIKA pe ToV aOANTIoNO, va Tovg Pondncet va kKatavoncovv v a&io tng @A
Kot vo. dnpovpynoel mpovmodéoelg yio m Peitioon moapapétpov OK, yvodong kot
avtonenoidnong yio meportép® cvppeToyn ot OA.

2TIC TOPAmAvVe TPOTACELS QaiveTal va givar PocioUévo éva TPOYPOUU EOTKA
oyxeolacpévo ond t Aebviy Opoonovdio AOANTIorod (IAAF) yuo v mpodbnon kot
EMEKTACT TOV oTiPov ota oyoAeio Kot oe abAnTtikovg cvAldyovs, to TAAF Kids
Athletics. To mpoypappa avtd ancvfovetar oe madd nAkiog 7 €mg 12 €TV Kot ToVg
dtver v gukaipia va fridcovv, va eEacknoovy Kot va pdbouvv mokileg de€1dtnteg 610
Y®PO ToL 6TiPov KaBDS Kot va avartdEovy Kot va Bedtidsovy v @K tovg (tayvnta,
ovvoun, avtoyn, eveMéia, gveMéia, GLVTOVIGUOG) HE ATAOTOINUEVA TToUyVidlo oL
€xovv ¢ meplexopevo tov otifo. MdAota £pevva Tov TPAYHATOTOmONKE OO TOLG
Blatsis et al.,(2016) £de1&e 0Tt T0 cLYKEKPYEVO TPOYpappe cLVEPAAE otV Peltiowon
oAV Tov Tapapétpev g PK mov egetdotnray (m.y. evlvyisio, EKPNKTIKY SV,
TOYOTNTA, EVKWVNOI0, KOPOIOOVOTVEVGTIKY)  OvVTOYY, €vukvnoia, &mde&lotntay),
TEPLOGOTEPO A0 TO TLTIKO uddnuo PA. Q¢ ex tovtov, to IAAF Kids Athletics a
umopovce vo. evtaybel oto pabnua ™mg PA ©¢ €vo AmOTEAECUATIKO TPOYPOLLLLOL
Tpoay®wyng g oxéong @A kot OK, av kot epdcov 1 ddackariia Tov Paciotel oTIg

aPYES TNG TOLYVIMOOVE TPOGEYYIONG KOt TNG EEQTOMKEVOTNG TG CLULETOYNG.
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VI. EYMIIEPAXMATA-IIPOTAXEIX

To cupmePAGUOTA TTOV TPOKVTOVY OO TNV TOPOVCH £pEVVa Eival Ta ENG:

e H OA (6nw¢ kataypdonke pEow PNUETOUETP®OV) OEV NTAV EMOPKNG Kol 6TA OO
@OAO Y1 Ta TOd1d NAkiog 8-12 etdv.

e H OA t0v mtoudidv nikiog 8-10 etdv Ntav vynAodtepn Omd QLT TOV TOLIIDV
niiog 10-12 etov.

o To aydplo epgdvicav koAdTEPEG €MOOGEC OMO TO. KOPiTolo OTNV SOKIHAGIN
KOPOLOOVOTVEVGTIKNG OVTOYNG.

e Ot gmddoelg oV doKIpacio TG TPNVAG STAPIENG NTAV KAADTEPEG OTA TOLOLA
niwiag 10-12 etav.

e H oyéon peta&d OA kar tov mopapétpaov g PK mov eEetdotnioy NTov younin.

To oyoAeia mpémel va. amoteAoVV 10 KOPO LEGO Yo TV Tpoddnon g PA tov
TdIDV, KoOMG d0mavovy eKel TO HEYOADTEPO HEPOG TNG NUEPAS ToVS. TTapd ta o@éin
amo ™ ovppetoyn oty PA mov oyetilovror pe TNV YUYOAOYIKY, PVGLOAOYIKY| Kol
COUOTIKY VYELN, Ol VOUOBETIKEG TEGELS EXOVV AVENCEL TOV XPOVO SOUCKOATNG KO
€Youv ghayloTonOmoEL TOV YPOVo ToL pobnuatog g @A kot Tov addUNTOL XPOVOL
o vioLov (my ypovo daieippartog). I'a To Adyo avtod givar avaykaio va avagepfodv
TPOTACELS TOV GTOYEVLOVY TNV AN o™ TG DA evidg oyoAkoD TANGIoL.

Ewwotepa, mpoteiverat:

e H évtaén pun avtoyovioTiK®OV TPOYPOUUATOV AoKNoNG, Tolyvioldv kot DA evidg

ToV podnpatog, Omwg to Tpoypoppa IAAF Kids Athletics.

e H adénon tov opodv tov padnpatog PA ce 6Aeg T1G eKmodeLTIKEG Pabuioes.
e H Oomuovpyia mpoimobBécewv kar cuvOnkav yia mepiocotepn DA katd v

TAPOUOVT TOV OOV 610 ook meptBdAlov (m.y. dwaAeippata A eviog tov

poabnuartov otic taéelg, PA. activity breaks, brain breaks).
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H moapoyn evkapuov doknong kot PA katd tnv OGpKEL TOV GYOMKOV
SwAspdtov pe mopoyn amopoitntov  afintikod  e£OmMMGOHOV,  AOANTIK®V
EYKATUOTACEWV Kot EXIPAEYN ad TOVS EKTOOEVLTIKOVS Y10l AGPOAT] GUUUETOYT).

H Beopobétnon abAntikdv opacewv Kot TpoTafANUATOV TOL VO, IKOVOTOLo0V Ta

EVOLAPEPOVTA, TIC OVAYKES KO TIG TPOTIUNGELG OADV TV TOLOIDV.

Ipotacels yia avénon e @A kTG 6Y0AEi0V

EvaisOnronoinon tov katdAAnAov eopémv kat g idtog g moAteiog.
EvaicOntonoinon twv otkoyeveldv.

Anpovpyio KivAtpev Kot Tpoimobécewv oo dvvatdtra kadnuepwvng PA oe
EAKVOTIKEG OPACTNPLOTNTES KOl AGPAAT TEPPAALOVTAL.

Anpovpyio 0c@AA®V TOAE®V Y10 TOVS TELOVG .

EbYxoln mpocPacn o aOANTIKES EYKATAGTAGELS.

[Mopoyn «hopidov Todnraciog» yio TpdcoPacn o€ EKTUOEVTIKA KEVTPA Kol KEVTPO
VoY LYNMGS.

Anuovpyio ydpwv avoyvyns Kot adAntiocpo.

2OUQOVO [E TO ATOTEAEGULOTO TNG TAPOVGUS £PEVVAS, GTNV NAKio Tov 8 mg 12

et®v M oyéon petald OA ko @K frav yapnAn. Aappdvovtag vrdyn Tmg COLPOVO e

™ PBPproypagio n oxéon avt) woyvpomoleiton kabmdg T0 ATopo HEYOAMVEL, €ivorl

TPOPavEG TG M NAkio avt givor N TALOV KATOAANAN Yo TV KOAMEPYELD TOV

TAPOTAV® TAPAYOVTOV, LE GTOXO TNV EVOLVAULM®GOT TNG GYECNS VTG OPYOTEPO GTNV

CoM kot v v1oBéTNon evdg mototikov dto fiov tpoéTov {m1|S.
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