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Iepiinyn

YKkomog ¢ epyaciag Mrav vo efgtootel 1 emidpaorn  moapepPorucod
TPOYPAUUOTOS TPOTOVNONG HE TAEOUETPIKEG OOKNGES OlAPKENG TECCAP®V
ePOOUAOWV GTO deikTN AVTIOPACTIKNG OVUVaUNG o€ aOANTES Kot adAnTplec Tov KUNG
FU nAwciag 10.70 = 2,97 €, copoatikhig palog 39.35 £ 11.90 «ihd, copatikon
avaotuatog 145.47 £ 15.35 ekatootd pe péon mpomovntiky gumelpion 3.00 = 1.31
£tn. Ot dokipalopevol ywpiomnKayv 6€ VO OUAdES ) TEWPAUATIKY opdoa (n = 15) ko
opdada eréyyov (n = 15). Tnv mepopatiky opddo oamotélecav oOANTEC 7OV
aKoAoVONGaV TO KOVOVIKO TPOYPOLUUO TNG TPOTOVNONG TOVG GTO ONOio ORMG
EVOOUATOGOV EMTAEOV Uio. GEPE TAEWOUETPIKAOV OOKNCE®V, EVA OTNV opdoa
eléyyov ovppeteiyav afAntég Tov 1Wiov abAnpartog kol emmédov Tov aKoAovONGOV
TO KOVOVIKO TTPOYpapo TG Tpomdvnong toug. Ot dokipaldpevol eoketmbnkay pe
T0 TPOTOKOAAO LETPNCEM®V KOL Tr XPNomn — Aewwovpyld ToV  pnyovnuitomv
a&loAdynong Tpelg NUEPES TPy TV Evapén g TEWPARATIKNG dtadikaciag. Tnv i
nuépa  €ytvav ot HETPNGELS TAOV  COUOTOUETPIK®OV  YOPOKTNPIOTIKAOV — TOV
doxpalopevav aveEaptnta pe v opdoa Evtadng toug.

Metd and o tpoBépuavon 3 Aentdv mov mepteAdpufave yaloapd TpEELLO Kot
NTEG AGKNGELS YOUAAPOONG TOV KUPLOTEPOV HVIKMOV OUAd®V Kol TPV TNV Evapén Tov
napeppfotikod  mTpoypaupatog ot dokalopevor afloroynnkav  oto  deiktn
avTOPACTIKNG OOVOUNG EKTEAMVTOS 5 dApoto KatafAAAovtag Tn HEYIOTN OLVOTY|
TPOCTAOELD. [LE TO LIKPOTEPO SLVATO YPOVO ETAPTG KATA TNV EKTEAECT] AVTAOV AVTMOV
Tov olpdtov. Ta dipoto avtd ekteléotnkay Tave og pio mhotedpuo Chrono jump.
OMlot ot odoxkyaldpevor  vroPAndnkov oce TPOYpOpUpe TPOTOVNONG OldpKELNg
1666G4paV efdopddmv pe cuyvotnta dHo mporovicels Ty fdoudda, kade 3" nuépa
11§ 101eg mavta dpeg. To mpoOypappa TepleAduPove TV EKTEAEST OXTM SLOPOPETIKMOV
TAEWOUETPIKAOV OOKNCE®V. XOUOOVO UE TO OMOTEAECUOTO 1) TEPOUOATIKY] OpAd
BeAtimoe onuoviikd to pHEco VYOS TOV OAUATOV, EVA TOPOVCINCE KOl EAVPPA
BeAtioon tov deiktn oaviwdpaotikng OOvaung. Avtifeto m opdda eAEyyov dev
napovcioce Kopio HeTafoA 6T0 HEGO VYOG TV AAUAT®V, EVED TOPOVCIOcE LEIMOT)

TOV JEIKTN AVTIOPAGTIKNG OVVOUNC.



Evyopiotieg

Apyikd Ba Mfela va gvyopiomom Oeppd 0Aovg Toug abANTES Ko abANTPIEg
ov GLVEROACY GTNV VLAOTOINGT QLTS TNG €PYNCING, OAAL Kol TOLG YOVeElS T®V
TV OV TOLG  EMETPEYOAV VO GUUUETAGYOLV  GTO  TPOYPOpU  OVTO.
Emmpochétog gvyapiotd tov cVvAloyo Avamntvéng Kwéluov Kodvyk ®od Axtnig
2ap®VIKOU Yo T Yopnynon - 0tdbeon tov afAnTiKov ydpov, dnwg eniong Kot OAOVG
TOVG GUUUETEXOVTEC TTOL e TpoBupia vAOTOincay OAN TNV TEPOUATIKY SLOOIKAGIN
TPOKEEVOL VoL OAOKANPpmOEl M epyasio avtn. Télog Waitepeg evyapiotieg BEL® va
angvfOveo otov emPrémovia kaOnynt) k. [opyo NtdAlo wvplog yw v
EUMIGTOCLVTY] IOV pov €delle, TV LIOOTNPIEN Kot TNV Kabodnynorn oe OAn
SlapKeEL VAOTTOINGNG TNG MTLYLOKNG EPYACIOG OAAG Kot yio Tn didfeom tov vo [e
BonOnoel oe omowadNTOTE amopio. OTOWONTOTE GTIYUN TOV YpealOpovy 6e OAn

dupkela dtekmepaimong TG TaPoVGOS TTUYLOKTG.
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Ke@pdraro 1

1.1 Evoayom

H yéveon tov xwvelikdv molepikdv teyvov €xel amodobel otnv avaykn yu
OLTOALVA, Y1OL KUVIYL KO Y10l OTPOTIOTIKY ekmaidgvon oty apyaio Kiva. H pdym
OOMNO UE COUO KOl 1 EKHAONON OTA®V ATOTEAOVGE ONUAVTIKO OTOlKEl0 oTNV
exnaidevon tov Kwélov otpatiwtav. v kwvelikn yioooa, to Kung Fu
(kvprorextikd onpaivet "epyacia” kot "avOpmmog") puropet eniong va ypnotpomomOet
o€ TEPPAAAOVTA EVTEADG ACYETA LE TIC TOAEUIKES TEYVES, KOl AVUPEPETAL O KAOE
QULOIKO EMITELYHO 1 WKOVOTNTO 7OV KOAMEpYeital HECO omd TNV TOADYpPOVN

poomdheio Kot GKANPN SOVAELD.

To Kung-Fu Kids givar pio mohepikn t€xvn owtodpovog 101k6 yio moudid 610
omoio diveton emiong peydAn EUeaocT ot JTuday®yNon TOV Todmy, Ve Pondd
OTNV OVTILETOMION TG AEKTIKNG OAAG Kol TG copatikng Blog oto oyoieio. Méca
oo moyviow pOA®V Kot EMAEYUEVES OCKNGOELS, TO oW pobaivouv vo Advouv
yoplc Pla Tic Owpopés tTove. H  exmaidevon meptlopPdver  aoKNoEg
OLTOGLYKEVIPMOTG, 1GOPPOTIAG, OVVOUNG KOl AVTOYTS, EVO TapAAAnAa avédvetal To
EMIMEDO NG TMPOGOYNS Kol NG avtomemoidnong. Xe éva doKEONOTIKO KOl N
AVTOYOVIGTIKO TTEPIPAAAovV, pobaivouv vo oAANAETIOPOVV LE TOVG GLUUAONTES TOVG
Kot Kowvovikomolovvtot. [Ipémel vo onueiwbel 611 n petapopd OOV a&idv 6w
elval  akepodtnTa, N meapyio, 1 evyévela KL 0 6EPACUOS, AmOTEAODV HUEPOG TNG
exmaidgvong. O1 aoKNGELS TOV EMALYOVTOL VOl KATAAANAES Yio TNV NALKia ToOL KGO
Tod100, VA TAPAAANAO avEAVOVTOL KOl Ol KIVITIKEG 0EELOTNTES TOV OICKOVUEVMV.
Me v mpoodevutikn adénon g SVoKOAoS TV dPAGTNPLOTHT®V, TO T OTOKTA
avtomemoidnon kot ONUIOLPYEL £vOv YOPOKTPO TOL TOV OVEAVEL TV VITOUOVH KO
TNV KOPTEPIKATNTO UE OTOTEAEGLO VO UMV EYKATOAEITEL TNV TpOooTAHELL TOV pe TV
eupdavion g kébe dvokorag. EmumAéov, 1 andktmon eunelpidv Tov Sddokel TV
emPioon pokpld ond TV TAPoLGio TOV YOVEDV LE OTOTEAEGHO TNV OULAAOTEPT Kot

OTOTEAECLATIKOTEPT] TPOGAPLLOYT TOV GTO GYOAIKO TEPIPAAAOV.



Ye vynAod emimedo o1 aBANTEG drakpivovTor amd VYNAN avaepoPfla tKavotNTO,
YapmAd mocootd Aimovg, kot vynAd eminedo toopetpikng ovvoung (Artioli et al,
2009). XopoktnptoTikd NG TOAEUIKNG AVTAG TEXVNG EIVOL 1] GLUUETOYN TOV Aved Kot
KAT® AkpmVv oL yopaktnpiletotl amd v To0TNTO Kot MOEEIOTNTO EKTEAEGNG TOVG,.
H mopovoa epyoacio mpaypatomoteitor Aapfdvoviag vroyn 0Tt vrdpyet EAAEWYN
EPEVVNTIKMOV EPYOCIDOV TOV OVAPEPOVTOL GTNV EMIOPUOT TAEIOUETPIKNG TPOTOVIONG
oe abAnTég ko abAnTpieg Tov Kung Fu. Me Bdaon Aowmdv v EAAEWYT EPELVNTIKOV
Je0OUEVOV OYETIKG pE Ta KOT® AGkpo abintov kot abintpiov tov kung fu, n
TOPOVCH EPELVNTIKY TPOOTADEID €xel G OKOMO TNV 0E0AOYNOoN TOL OElKT

AVTIOPACTIKNG SOVOUNG TOV KAT® AKpov o€ abAnTég kat abAnTpieg Tov kung fu.

1.2 O okomdg TG epyaociog

Yxomog G epyoacsiog Mrav va  egetactel M emidpacn  mopepPatikov
TPOYPAULOTOS TPOTMOVNONG E TAEOUETPIKES OOKNGES OUPKELNS TECCAP®V
ePoopdd®V 6TO0 VYOS TOV GAUATOG Kot O6TO OgikTn avTdpaoTIKnG dvvaung oe

abAntéc-tpreg tov KUNG FU niiog 9-12 ypdvav.

1.3 AvtioAdynon TG £pEVVOG

Ot mep1ocOTEPEG PEXPL TOPO UEALTEC AVAPEPOVTAL GTNV €EETOGT TNG OVLVAUNG
TOV KAT® GKpoV 6€ d1dpopa abAuaTa 1 6€ Yeviko TAnducud, evd vdpyel EAMING
TANPOPOPNGN GYETIKA LE TOV JEIKTN TNG AVTIOPACTIKNG dOvaung oe afAnTéc-Tpieg
tov Kung Fu. T'ivetor Aowdv capég 0Tt mapatnpeitanr EAAELYN EPELVITIKADV EPYUCUDV
aVOPOPIKA LE TNV EMOPAOT] TNG TPOTOVNONG HE TAEIOUETPIKES OIGKNOELS GE VEOPOVG

afAntéc ko abArTpieg Kung Fu.

1.4 YnoOéoerg

O1v1m0H£6€1C TOV S1OTLTTOVOVTOL Y10, TN TAPOVCH EPYACia Elvar OTL:
1. Ymbpyer otatiotikd onUOVTIKE S0Qopd oTn TEAKN HETPNON 0E0AOYNONG

070 WéGo VYOG ToV OANATOV otovg afAntég kot abAntpleg mov



aKOAOVONGOV  GUYKEKPIUEVO  TPOYPOLLO  TPOTOVIOT  TAEIOUETPIKMDV
O0GKNGE®V.

2. Ymapyel oTATIOTIKG ONUOVTIKY Odtopopd otn telkn pétpnon a&loldynong
ot0 Ogiktn avtidpactikng dvvaung (AAA) otovg abintéc kot abAnTpieg
OV OKOAOVONGAY GUYKEKPIUEVO TTPOYPOALUO TPOTOVNGY| TAEIOUETPIKMDV
0GKNGEMV.

3. H opdda mov oaxorovOnoce ovykekpyévo  mpoypappo  TPomdvnon

TAEIOUETPIKOV aokNoemV Ba veptepel TG opddag EAEYYOL.

1.5 OpwoBétnon e épevvag

Ta amotedéopato g epyaciag mpémel vo cvintnbodv Aapfdavovioc vmoym
OPLGUEVOVG TEPLOPLGUOVG:

1. H a&ordynon tov AAA avaeépetor oe aBAnTéS ko afAnTpleg too KUNG FU
niiag 9-12 ypovev.

2. H emPapovvon mov d60nKe 6TOVG CUUUETEYOVTEG Elval PLETPLAG EVTAONG,.

3. H dibpketa tov mapepfotikov tpoypdppatog ivar cuvolkd 4 efdopddwv e

oLYVOTNTO SVO TPOTOVIGEWMV avA EROOUAIA.

1.6 Awevkpivion 6pmv

Kung FU:  Tloiepwn téyvn
AgikTNG avTidpacsTikig ovvauns (A.A.A.): H wavotra tov atdpov va petofaivet

ypNyopo amd pio EKKeVIPN o€ pia GHYKEVTIPT GLGTOAN



Kepdharo 2

Avaokonnon ¢ ifloypagiog

H oavaoxkommon g Piproypoaeioag  avaeépetor oty emidpacn NG

TAEOUETPIKNG TPOTTOVIONG OTNV OOANTIKT amOS00T GAAL KO OTIG TOAEUIKES TEXVEG.

2.1 MigwopeTpun] doknon kot awdd006m

H miewopetpikny mpomdvnon omotehel (oo amotedeopatikn péBodo mov
YPNOUOTOOVV Ol TPOTOVNTES TPOKEIUEVOL VO BEATIOGOLY TNV 16Y0, TNV TOYVTNTA
Kot v gmdeomra v abintdv tovg. H pébodog avt gppaviomke pe emroyio
ot dexoetio Tov 1960 kot Tov 1970, dtav o1 mpomovntég g Avatoiikng Evpdnng
TETVYOV  EVIVITOCIOKA amoteléopato o€ GApoata. H mhewopetpikn mpomdvnon
yopokmnpileton amd v ddtacn Tov pav mply and kdbe ocvomoaon tovg. Ot
TAEOUETPIKES OLGKNGELS TOL YPNCLULOTO0VVTAL pUopel vor piunBodv Tig KIviGELg Tov
YPNOLOTO0VVTOL 6T dldpopo afANUOTA e OKOTO TNV avéNnon Kuplwg TG HLTKNG

SVVaUNG KoL EWIKOTEPO TNG EKPNKTIKNG OVVOUNG.

Yg avtiBeon pe TUMIKEG OCKNGELS HVIKNG €VOLVAUWOONG TOL TEPIAAUPAVOLV
LEYOAES, apYEG KIWNGELS OV OMOGKOTOVV GTNV a0ENCT NG HLIKNG dvvaung kot
pélog, o1 TAEIOUETPIKES ACKNGELS EIVOL TTLO YPNYOPES KOl GTOYO £YOLV TNV OOENGT TG
TayOTNTOG Kot TG SOVOUNG TV pu®dV. Ot aGKNGEIS EKTEAOVVTOL UE HEYAAT TODTNTA
o€ CUVTOUO YPOVIKG TAQICIO Kot TPOGyovv TNV KavOTNnTo YPNoNG Tov KOKAOL
dudtaong Pphyvvons, PeATidVOVIOG Tn ¥PNON TNG EANCTIKNG EVEPYEWSG KOL TOL
avtavakilaotikol didtoong (Bosco et al, 1981). Ot mheiopetpikés aoKkNoels ivar évag
GAAo tpdTOg awénong g oyvog pe avénon g tayvtntog (Ludin & Berg, 1991). H
TAEWOUETPIKY]  TPOTOVNON  ypnowonoleiton vy 1 Pektimon g  1o)Y00g
Kot adENon TG EKPNKTIKOTNTOC, TPOTOVAOVTIOG TOVG HLG VO KAVOLV TEPIGGOTEPT
gpyacia o KPOTEPO YPOVIKO SUCTNUO KOl EMTUYYAVETOL PEATIGTOTOUDVTOS TOV
KOKAO dtdtaong — Ppayvvong mov mapatnpeital 6tav o gvepydg pug petofaivel amod
Toyelon TAEIOUETPIKT oVvomac o€ Toyeio pelouetpikn ovomoon (Luebbers et al,
2003). Av Kot VTAPYOLY HEAETEG TTOV AVOPEPOVY OTL 1 TAEIOUETPIKT TPOTOVNON OEV

evoeivutal Yo TIg PKpEG NAkieg, vTodTolg vdpyovV peAéTEG TOV vITooTnpPilovy Ta



OeTiKd O0QEAN TNG TPOTMOVNONG OTIC MIKPEC MAkieg mpokelévov vo emtevydet
Beltimon TG eKpnKTIKAG OOvaune Tov katm dxpov (Faigenbaum et al, 2001;
Ramsey et al, 1990). H avtiinyn 611 n Tpomtovnon pe Papn dev éxet Oetikn emidpaon
ommv avénon ¢ ULIKNG SLVOUNG Kotd TV Todikn mMAkio, Kupiog AOY® TV
LEIOUEVOV EMTEd®V avOpoyevmdVY oppovav (American Academy of Pediatrics, 2001)
OVTIKPOVETOL OO VEOTEPES UEAETEG TTOV OVOPEPOLY OTL 1) GMOGTN EQOPLOYN KO 1|
emifreyn KoAd oyxedlOGUEVOV TPOYPOUUATOV GOKNONG WE OVTICTAGELS UTOPEl va
Beltuboet 1o eminedo TG HVIKNG dSvvauNG o€ avtd T0 NAKloko otado (Ramsey et al,
1990; Faigenbaum et al, 1996, 2001). Eidikotepo, o Ramsey kot cGuvepydteg
epdppoocay &va mpdypappo mpomdvnong OOvoung pe ovyvotta 3 Qopég TV
efoopada yo 20 efdopddes, pe Evraon 75% g péyrotng, o€ aydplo nikiog 9-11
ETOV Ko BprKav 0Tt TapatnpnOnke adénon g dSHvVauUNg ToV KAT® AKPOV KATA
22% og oyéon pe v avtictoryn tpwv Vv Evapsén tov TapepPatiKod TpomodVoNg
dvvaunc. IMopadeiypoto TAEWOUETPIKOV OCKNCEOV Y10, TO. KAT® OKpo €lval ot
avamnonoelg, dipota PBdBovg, eved aviictoryes v ta Ave dkpo eivar m piyn
watpikng urdrag (medicine balls) pe didpopovg tpdémove, dnmg piyn g Umdrag pe

70 £voL 1) TOL dVO YEPLA TAVE® A0 TO KEPAAL.

2.2 MiewopeTpucn] TPOTOVIION KO TOLEPIKES TEYVES

Ot TAeOUETPIKEG OLOKNOELG EOIKA OTIG TOAEMKEG TEYVEG EXOVV GOV GKOTO TNV
abEnNon G HLIKNG 1oYLOC, TNG TOYVTNTOG OAAG KOU TNV KOVOTNTOS OAAOYNG
katevBvvong og chvtopo ypovikd drdotnua. Kvpiog mpénet va ypnoyronotodviot o
ouvdLACUO PE €va TPOYPOUUO KoTdpTiong dvvaung, aeov PBactkn mpodmoddeon yio
TNV €QOPUOYN €VOC TAEWOUETPIKOV TPOYPAUUOTOS TPOTOVNONG €lvar 0Tl 01

O.OGKOVLEVOL OLOKTEYOVTAL OO €va Bactkd Mimed0 HVIKNG SVVAUNG

Ot Falk kot Mor (1996) copnppocav €va mpdypaupo mpomdvnong 12
gpoondowv oe veapd moudld nikiog 6 — 8 ypovev pe ocvyxvotto 2 QOpPES TNV
epoondon  TPOKEWEVOL  vo.  €EETAGOLY TNV EMIOPOCT TOV  GLYKEKPUEVOL
TPOYPAULATOS GTNV SOV TOV KATO GKP®V. ZOUQ®VO UE TO, ATOTEAEGLOTO TOPOTL
KOL 1) TEWPOUATIKT] OpAda Kot 1 opdda eAEYYoL mapovsiacayv PeAtiwon otny dvvaun

KO TNV OATIKY 1KAvOTNTO, 1] TEPOUOTIKT] 0RO TOPOVCINCE CTATICTIKA GNUOVTIKA



vynAdtepo emimedo Peltioong o€ oyfon HE TNV OUdd0 EAEYYOL, EVD  OEV
TOPATNPNONKOV GTOTIOTIKMG GNUOVTIKES SUPOPES TNV ELAVYIGIN Kol 6TO TPEELO.
Ye o GAAn perétn ot O’ Donovan kot cvvepydteg (2006) a&oAdynoov To
YOPOKTNPIOTIKA NG dVVOUNG TOV HUAV TOV KOTO OKP®V KOl TOL KOPHOL Kot
pétpnoav 1o xpovo avtidpoaons kot to ypdvo kivnong oe 13 abintég molepikdv
TEYVAOV UE 100KIVNTIKY KOl IGOUETPIK OLGTOAN TOV HVOV. XOUPOVO HE TO
amoTEAEGLOTOL ot afAnTég TapNyayoV
LEYOADTEPT POTN GTPEYNS TPOGUPLOGUEVT] GTO GOUATIKO BApog pe to 600 mddo o€
OAeC TIG TOLTNTEG KOTA TN OWIPKEWDL TNG 1OOKWWNTIKNG EMEKTOONG KO
KOUYN, Kol GE IGOUETPIKN €KTAON OAAG OXL KOTA TN OPKELD TNG LOOUETPIKNG
KGpyne. TV 10O0KWWNTIKY KOl  WGOUETPIKN  KAPWYN  TOL  KOPHOU Kol
eMEKTOON, Ol afANTEG TElvOLV va £(0VV LYNAOTEPES POTEG GE GYEOT LE TNV OUAdQ
eAEYYOL Yopig Opmg N dapopd avt va givor otatiotikd onpavtikr. Ot Tsang kot
ovvepydteg (2009) eEéracav by  morepkn téxvn tov  Kung Fu pmopet va etvon
amoteEAEcUATIKT Yo T PBertioon ¢ copatikng ovvleong, kabmg emiong kot vo
elvol [o EAKVOTIKY] HOPQYT] COUATIKNG GCKNONG Yo TOLG AmMEPOVS, Kaf1oTKovg,
vrépPapovg / mayvooprkovg eprfovg. X peAétn ovppeteiyav 20 dokipualopevotl mov
npomoviOnKav yio 24 eBOopAdES pe cuYVOTNTO TPES POPES TNV EROOUAdA. ZOUP®VOL
pe ta aroteAéopata 1 eEacBivnon Tov avapevVOUEVOV KEPOIMY GE OAOKANPO TO GO

KOl GTNV KOWAOKT] AapoTnTa. Topatnpninke kot 6tig 000 opadeg

2.3 AEIKTNG GVTIOPACTIKNG OVVAUG

O deiktng avtdpaotikng dOvaung (AAA) TpoépyeTol amd TO VYOG TOL EYIVE M
avamnono”n Kotd v ektédecn dApnoTog fABoug Kot Tov YpOVOL EMAPNS LE TO £30(POGC
mov damavnOnke ®ote va avamtuydel  SOVOUN Yo TNV EKTEAECT] TOV GLYKEKPIULEVOD
dApatog. Xopeova pe tov Young (1995) o AAA elvar 1 tkavot)To TOL ATOUOL VO
petafoaivel ypnyopa amd pio EKKEVTPN G€ Pio GOYKEVIPT GLGTOAN Kol AVTO UTOopEl vo

BewpnOel mg PETPO TG EKPNKTIKOTNTAGS.

O deikng avtdpaotikng duvauns (AAA) €xel avomtuyBel wg Evag unyovicog
Yo TV TOPAKOAOVONGN NG TEGNG OTO LVOGKEAETIKO GUUTAEYLLO KOTE TN OLOPKELN

EKTEAEOTC TAEIOUETPIKAOV ACKNGE®VY, OTMOS A.X. TOV dApatoc BdBovg (McClymont &



Hore, 2003) pe okomd vo TEPLYPAWEL TNV KAVOTNTO, TOV OTOUOV VO petaPaivel
EKPNKTIKG omd pio TAEOUETPIKN GE pio PEOUETPIKT) oVvomacT Tov uvdg (Young,
1995). O AAA pmopel va ypnoiponombel yio v TopakoAovncn e Tpoddov NG
TAEIOUETPIKNG TPOTOVNGNG 1] Y10l TNV TOPOYN CVCTAGEWMV Yol TV EMiTEVEN PEATIGTOV

vyoug dApoatog fabove (McClymont & Hore, 2003).

O1 Flanagan kot cvvepydteg (2007) e&étoocav v aélomiotioo Tov AAA amd
npoonddelo o€ Tpoomabeln KoTd TNV mTpooyeimon and dapata fabovg oe 22 abANTEG
otifov niwiag 20.4 £ 2.4 ypdvev kot Bpikav 01t 0 AAA, 0 ¥pdvog ETAPNG KoL TO
VYog Tov dANATOG givarl aE1OMIOTES LETPNOELS OTAV 0ELOAOYOVVTOL KATA TV SIUPKELL
oApdrov Badovg amd 30 cm. Emiong o AAA pmopei va ypnowomomBel yu
BeAtiotomoinon TOL VYOG oand TO omoio Babog
UTTOPOLV VO TPOYUATOTOO00V GALOTO 1] VO TOPAKOAOLONGOVY TV ATOS0CN TNG

TAEOUETPIKNG TPOTTOVIONG.

Ot Lloyd xor ovvepydteg (2012) e&étacav v emidpacn TPOYPAUUATOS
TAEIOUETPIKAOV AGKNCEDV O1ApKELNG 4 ELSOUAO®V GTO JEIKTN AVTIOPAGTIKNG SUVOUNG
og moudld nikiag 9 — 15 ypoévov kot fprikay 0Tt Hdvo N OpAda TV TodLDV NAKIOG
12 ypévev mapovciacav onuavtiky Beitioon oto AAA, evd ot vtdOAomeg NAKLOKEG

Katnyopieg twv 9, kau 15 ypovev dev mapovsiocav kdmowo Bertioon.



Kepaiaro 3

M£00d0g
3.1 Aoxipalopevor

Xy mopovoa £pevva. cuppeTeiyav €0eAovtikd cuvoAkd 34 abANTEG Kot
abAntpieg tov KU FU ayoviotikold emmédov, nhkiog 10.70 = 2.97 €11, coMOTIKNG
pélog 39.35 £ 11.90 xihd, copatikod oavoaotiuatog 145.47 + 15.35 ekatootd pe
péon mpomovntiky eumelpion 3.00 = 1.31 étn. To ocvvolkd delypa ywplomnke oe
TEPAPATIKN Opada Kot opdada eréyyov. Téooepelc dokipnaldpevor dev OAOKANP®GOV
Oheg TG petpfoets. Tnv mepapotikny opdda anotéesav 15 dokipalopevor (n = 15),
evd v opdda ehéyyov 15 doxipalopevor (n = 15). Ot dbo opddeg dev diépepav
OTOTIOTIKA  UETOED TOV  TPUDV  TPOUVOPEPOUEVOV  YOpoKkTnploTikav. Ot
ovppetéyovteg kot TV dvo opadwv (ITO & OE) exteloboav kavovikd 10 TpOYPOLLLLLOL
TPOTOVNONG TOV GLAAOYOL GTOV OTOI0 OVAKOV HE TN O0popd OTL 1) TEPALATIKN
OULAdN EKTEAEGE EMITALOV EVO TPOYPOLLO CUYKEKPIUEVMV TAEIOUETPIKAV OCKNGEDV
vy ddotnpo teccdpmv eRSoUddmV. ZTo SAoTNUA TNG TEPUUATIKNG Jl0dIKAGTIOG
K6Oe JSoxnalOnevog EKTEAEGE GUVOMKA 8 TPOMOVAGEIS, OVO TPOTOVNGCELS TNV
efdopdda, kabe tpitn nuépa v dwa mhvrote dpa (5-7U) OOTE VAL ATOKAEIGTEL 1

TEPPAALOVTIKY| EMLOPOCT).

3.2 Opyavo — g€etalopeveg 0e€10TNTES

Ta Opyoava mov ypnowomomOnkav yi v vAoOmoinom TG TAPOVCHG

EPELVITIKNG TpooTabelag NTav pio Thatedppo Chrono jump (Bosco, 1983) (swova
1).



Ewéva 1: IThateoppo. Chrono jump yia tnv eKTéLEST) TOV OVATNONCEDV

3.3 IMeapopatiki owwdkacio

OMlot ot dokipalopevotl, a@od Tovg €ytve YVOOTOS 0 GKOMOG NG £PYOCING,
TPOCHABOV GTO YDPO TOV EPYACTNPION Kot VITOPANONKAV GE HETPNOT) TOL CMOUATIKOV
Bapovg (Kg) tov copatikod avasTtHpatog (CM), evod £Y1ve Kot KOTOYPOOT TOVG ETOVG
YEVVIONG KOL TOL YPOVIKOD OlGTAUATOS EVOGYOANONG TOVG WLE TO GLYKEKPIUEVO
aOAnuo. Ilpwv v évapéEn tov mopepfatikod mTPOYPAUUOTOS ot doKipaldpevol
alohoynOnkav oty extéAecn avommoNceE®V KAToPAAAOVTAG TN WHEYIGTN OLVOTY|
npoonddeia. IIponyovpévmg ot Sokipaldpevol eKTELEcAV Lo TPOOEPLOVOT SLAPKELNG
5 Aemtov mov mepleAduPave yaropd TPEEWMO YapNANG Evtaong Kot €vo. €0pOg
OOKNCEMV KIWNTIKOTNTOG 7OV TAPEXEL KOTAAANAN €vepyomoinom Tov  HVIKOD
GLOTAOTOG TOV KaTm dxpov (Faigenbaum et al, 2007).

Kotémv pe toyxaio oepd €ytve n Katoy®pnNon TOVE GE TEWPAUATIKY Opdoa
(ITO) xon opdoa eré&yyov (OE). Ot doxipaldpevol g TEPAUATIKNG OUAd0S EKTOG
oo TO KAVOVIKO TPOYPOUUO TPOTHVIONG TOV GLAAOYOV EKTEAOVCAY GTO TEAOG TNG
TPOTOVNONG Kol EVaL TPOYPOULULN OCKNGEMY EVOLVAU®ONG dVO POpEG TV efdoudda
(mivokag 1). Mo ovykekpyéva ot dokpalopevor g opddag IO exktélecav Tig

TapakaTo acknoelc: 1) Alpa and 1o nukddiopa, 2) IMidyiec tpoPforéc pe diua, 3)
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miocw mpoPfoin pe GALa Kl EKTACT] TOL YOVATOC, 4) emtdmo dApo pe oTNPIEN 0TO £val
ool (kovtcd), 5) mpochHiec avammonoelg, 6) emTomo MUIKAOoHO pE QAR Kot
ATOy®YN TPOGAY®YN TOL toyiov, 7) Pabd nuikdbiopo pe Gipa, pe omdcfeon oto
teheiopa g kivnong, 8) 1o éva L onNKOVETAL YNAAL KoL TO HEVEL GE GTHPIEN OTNV
potn. H évtaon tov mapepPatikod mpoypaupotog eixe Pabuiaio adénon chpuewva ve
TG KatevBuvtnpleg 0dnyieg mielouetpikdv mpoypaupdtov rporovnong (Lloyd et al,
2011).

Mivaxag 1: TIpdypappo TAEIOUETPIKNG TPOTOVN oG d1dpKetlag 4 eBdoudomv

ATZKHZEIZ 1" epoopdda | 2" epoopdda | 3" epoopddo | 41" eBdopada
Tap | 2'np | 3zp | &"np | 5'mp | 6'mp | Tmp | 8'mp
1" 2*8 | 2*6 3*6 | 3*8
2" 2*6 2*6 2*6
3" 2*6 | 2*6 |2*10| 3*8 | 3*5 | 2*8 | 3*8
41 3*5 2*8 | 3*6 | 3*8
5" 2*6 2*6 | 2*8 3*6
6" 2*8 | 2*8 | 3*5 3*8
4 2*8 2*6 2*6
8 3*5 | 2*8 | 3*6 2*8 | 3*8
YXYNOAO 54 60 66 68 70 72 74 96
EITA®QN

[

: Alpa oo To NUIKaOiG o

: TTAGyteg mpooArég e GApa

: [liow mpoPoin pe GApa kot €KTooT ToL YOVUTOg

: Emtomo dApa pe otmpién oto éva mdot

: IIpoobieg avamnonoelg

: Emtémo nuukdbiopo pe GApa Kot omayyn-tpocoymyn Tov 1oyiov

: BaBb nuikabicpa pe dipa, pe andsPeon oto teheimpa g kivnong

00 9 N L Bk W DN

: Avamonon oto 1 mddL, evd 0 dALO TOOL KAUTTETOL GTO YOVOTO KOl GTO 1010

EPYOUEVO TTPOG TOV KOPUO
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H o&bpxeia tov mapepPatikod mpoypdupotog mpomdvnong emA&yOnke
CUUQMVO, LE TPONYOVLEVEG EPEVVEG TTOV AVEPEPUV OETIKY TPOCUPUOYY TOV KOKAOL
ddtaong — opikpuvong petd amo 4 efoopadeg tpomodvnon (Potach et al, 2009; Voigt
et al, 1998). Mio nuépa HeTd 10 TEA0G TOL TaPEUPATIKOD TPOYPALLOTOG 0KoAoVONoE
N TEMKY] HETPNOY TOL TPAYUATOTOMONKE HE TOV 1010 akpPdG TPOTO OTME Kot M

OpYIKT HETPNON

3.4  Merpioeis aordynong
341 A&wibéynon Tov pécov VYovg TOV OApPATOV Kol TOL OgikTn

OVTIOPOOTIKNG OVVOUNG

H a&ordynon €ywve v 1010 dpa 6Tov 1010 YOpo Kot amd Tovg 1010v¢ eEETACTES.
2T0VG AGKOVIEVOLG dOONKE 1 001 Yia Vo popodv Ta id1a povya Kot Ta 1010 TamoHTol.

Koatd ) dudpxeta g mpoondbetog o dokipalopevog mpoonafooe va eKTEAECEL
avamnONGELS HE TN HEYIOTN dvvaty] Tpoomdfelo dote va emttevydel 10 péyioto Hyog
pe to pKpOTEPO duvatd xpovo emapns. O deiktng avtidpactikng dvvaung (AAA)
TPooOopioTNKE KATO TNV €KTEAEOT HEYIOTNG Tpoomibelag TG doKociog e
avammoOnocely Omov o kOBe €vag OOKOVUEVOS EKTEAECE TEVIE GULVEYOUEVEG
avoannonoelg pe to 6vo modia (Loyed et al, 2004) katapdilovrag tn péyiotn duvat
npocndbeio Taveo ot TAaTeoppo Chrono Jump (Bosco, 1983). Xtovg ackobevog
vroypappicotke-toviotnke Ott o mpémet va. mpoomabovv Vo EMTUYYEAVOLV TO
HEYOADTEPO dVVOTO VYOG UE TO HIKPOTEPO dLVATO YPOVO EMAPNG LE TNV TAATPOPLLO
(Dalleau et al, 2004). To mpdto dApa oty Kabe Tpoondbeio dev ANEONKe LVILOYN,
EVD Ol VTOAOMEG TECOEPEG OVAMNONGCELS VLTOAOYIGTNKAV KOTO HEGO OpO Yl
nepotépo avalvon tov AAA (Lloyd et al, 2009). O AAA vroloyioTnke GOUE®VO LE

mv Topoakdto e&icwon tov Flanagan and Comyns (2008).

AAA ="Yyog Tov drlpatog ((1Aootd) / ypovo erapis pe To £dagog (milliseconds)

3.5  XratoTikn avaivon

H otatiotikn avdivon tpaypatoromdnke pe 10 ototiotikd makéto SPSS v. 22

(SPCC Inc., Chicago, IL) kot ta dedopéva mapovstalovtat Le Toug HEGOVG OPOLG Kt
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tomikég  amokAioelg. Emiong, ypnowomomnke mn  oavdivon OlakOpOvVONG  UE
EMOVOAUUPOVOLEVEC UETPNOELS TPOKEWEVOL Vo €EETOCTEL 1) EMIOPOCT TOL
nopeUPaticod TPoypPAUIATOG 6TO VYOS TOV OAUAT®V Kol 6TOV O&IKTN aVTIOPAGTIKNG
JOVOUNG TOV KOTO GKPOV TNG TEPAUATIKNG ORAd0S Kot TG opdadag edéyyov. To

EMIMEDO ONUAVTIKOTNTAG OpioTnKe 6to o0 = 0.5 .
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Kegdraro 4

Amoteréopato

4.1 Méo0 Yyog TOV OANATOV

Agv vp&e oNUOVTIKY] OAANAETIOPOOT LETOED TV OLASMV KOl TOV UETPTCEDV
070 VYog tov dApotog (p > .05). Emiong dev Bpébnkav onuaviikég dtapopég otov
napdyovta pétpnon (P > .05) aAld ovte kKou otov mapdyovta opdada (p > .05). Ot
pHécot 6pot Tov PEGOV VWYOLG TV OARdT®V NG Kabe opddag mapovcstdloviol 6Tov

mivoka 4.1.

Mivaxkag 4.1: Méoec Tipég oLV PECOV VYOUS TOV OAUATOV TOV OMAS®OV OTIS

EMUEPOVG UETPTOELS
OMAAA Méoo Vyog Tov alpdtov (Cm)
Apyun pétpnon Telun pétpnon
I10 15.84 £2.83 17.09 £2.38 *
OE 16.67 + 3.68 16.64 +3.49
e P<0.05

Oupwg 1 opdda mov axorloHOnce 10 TPOYPALLN TOV TAEIOUETPIKOV ACGKNGEDV
Topovciace otatiotikd onpavtiky PBedtioon oto péco vVyog Twv oApdtav (t (4 =
2.219, p < 0.05) o¢ avtiBeon pe v opado EAEYYOV TOL EQAPLLOGE TO TPOYPOLLLO TOV
oLALGYOL Kot M omoia Oev mapovciace kapio petafoir). TO mocootd Peltivong
peTall TG apyIKNG Kot TEAKNG HETPNONG TV OUAO®V TOPOVGIALETOL GTO YPAPT LA
1.
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I'pédonpoa 1: [Tocootd PeAtiowong petalh g apyikng Kot TEAKNG LETPMONG OTO LEGO

VYOS TOV OANATOV

ono
BoE

SN

Apxikn - TEAWKA

4.2 AgIKTNG avTIdpaoTIKIG dVVauNS (AAA)

Ot péoot 6pot tov AAA g KaBe opddag mapovsidlovtal otov mivaka 4.2.

[Tivoxag 4.2: Méoceg Tiuég tov OelkTn avTOPACTIKNG OVVOUNG Katd TN ObpKeld

avamnoNocev pe PHEYIoTN Tpocmdheia

OMAAA Agiktng avridpaoTikig dovaung (mm*ms ™)
Apycn pétpnon Teln pétpnon
1o 0.86+0.23 0.87+0.16
OE 0.88 +£0.31 0.81 £0.26

[Topora avtd 1 opdda mov aKoAoVONGE TO TPOYPOLLN TOV TAEWOUETPIKAOV
acknoewv nopovciace pia eraepd Pertioon oto AAA xotd 1.12%, oe avtiBeon pe
TNV OHAdN EAEYYOVL TOV EQAPUOCE TO TPOYPOUUO TOL GLAAOYOL Kol 1 omoio

napovcioce aeOnty peimon tov AAA katd 8.64%.
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Kepdharo 5

5.1 YvinTnon TOV anoTEAEGNATOV

Ta omoteléopoto g MHEAETNG €0eiav OTL TO TAPEUPATIKO TPOYPOLLLLLOL
TAEWOUETPIKNG TPOmOVNONG Owipkewnc 4 €BOOUdOmV TOV OOKOOUEVOV  TOL
CLUUETEIYOV OTNV  TEWPAPATIKT OpAda TapOTL iye onuavtikny PeAtioon oto pECO
VYog TV oApdtov, ogv eiye onuavtiky emidpacn oto AAA. Tlapdupowo ekdva
EUQAVICE KOl 1) OLAdO EAEYYOL M OOl OUWG UEIDTE TO apyKo emimedo Tov AAA. Ta
amoTEAEGHOTO. TG epyaoiog pag ival o avtibeon pe to avtiotorya tov Lloyd kot
ovvepyateg (2012) ot omoiot avapépovv Bedtimon tov AAA petd and 4 efSopdadeg
wpondvnon o€ veopd modld nixiog 9, 12 kot 15 ypdévav. Iopdia avtd sivor ce
ovupovia pe ta aroteréopoto tov Meylan koar Malatesta (2009) mov gpdppocov
TPOYPOLLLO TAEOUETPIKOV ACKNCEOV ddpkelag 8 efdouddwv e veapovg abANTES
nodooceaipiong kot Pprkov eiagpd PeAtioon tov AAA 0AAG OYL OTOTIOTIKA
OTNUOVTIKY.

H otatiotikd onpavtikn Beitioon mov moapatnprinke oto pé€co VYOG TtV
OALATOV TNG TEWPAUATIKNG OUAONG EVIGYVEL EPELVNTIKG dedopéva GALDY EPYUCUDV
OV AvAPEPOVY TN BETIKN EMIOPOOT TNG TAEIOUETPIKNG TPOTOVNONG GE VEAPH TOOLL
(Faigenbaum et al, 2009), 6mwg eniong Pedtioon TG GAUATIKNG IKOVOTNTOG COLPOVL
ue to amoteAéopoto tov Faigenbaum kot cvvepyormv (2007) kou tov Meylan kot

Malatesta (2009).

5.2 YVpUTEPAGNATA

H gpoappoyn mheoperpikodv aokfioewv oe abintég-tpiec tov Kung FU

nAkiag 9-12 ypdvov emeépel  onuoavtiky] PeAtioon 6to HYoc TOV OAUATOV EVO

Bedtidvel oe pikpo Pobpo Kot o deikTn avTIOPUCTIKNG dSVVAUNG.

5.3 Ipotdocsig

O poTdoelg Tov TPOKVLITOLV OO TNV TOPOVGO EPEVVNTIKN EpYacia ivat:
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1. AteEaymyn pHeEAETNG pe vyMAOTEPN £vTaot TG kabe Tpordvnong.
2. Ate&oymyn HeAETNG He GAAES NAIKLOKES KT YOopleg Yo va. dlamoTtmOel qv N
eMidpaon NG Kot 6€ AALO NAIKLOKG GTASOL.

3. Aeaymyn HEAETNG e HEYOADTEPO GE OLAPKELD TOPEUPATIKO TPOYPOLLLLOL
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