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AIEPEYNHZXH THX EXEXHX METAEZEY ®YZIKHYX KATAXTAYXHYX KAI
KINHTIKHX EINIAEEIOTHTAX XE AOAHTEX XEIPOX®AIPIXHX
HAIKIAX 10-12 ETQN
Hepiinyn
XKomdg ¢ epyaciag Nrav N diepevvnon g oxéong petasy dvowkne Kotdotaong
(OK) kot Kwvntikng Emde&omrog (KE) oe abAntég yepooseaipiong nikiog 10-12
eT®v. Baown emdim&n Ntov va eviomicel dv Kol KaTd TOc0 1) S10mTicT®mon TG 6YEoNS
avéapeca otn OK kot v KE t0v veapodv abintav Oa propécel vo ypnoipomoin el
amO TPOTOVNTES YEPOCPAIPIONG MG oNUEl0 AVaPOPAS Yo TOV GYESOCUO OVATTVLELOKA
KatdAANA@V Tpoypappdtov. Zmv épevva cvppeteiyav 49 ayopia nikiog 10-12 etov,
HEAN TPV aBANTIKAOV GVAAGY®V Yepocpaipiong g ABnvac. H @K vroloyiotnke e
) xpnomn dvo dokipacidv EUROFIT, to modivopopo tpé&yo 201 Kot To TEGT dPOUIKNG
toyomrog 30u. H KE a&oloynnke péom g dokipaciog Canadian Agility and
Movement Skill Assessment (CAMSA). Tw v avdlvon Tov dedopévov
YPNOLOTONON KOV OEIKTEG TEPIYPAPIKNG OTOTITIKNG, OVOAVLGES OLOKOUOVONG KOt
avaAvoelg ovoyEtions. Ocov apopd ™ PK, amd ta amoteAéo ot OEV TAPOLGIACTNKAY
GTOTIOTIKG CTULOVTIKES SLOPOPES LETOED TMV OULAO®V GTO TOAIVOPOLO TPEELLO OVTOYNG
(F=3.05, p=.54), ko oo €0t Tayvmrag (F=.125, p=.883). Avapopwd pe v KE, ot
Olpopéc avapeso oTic TPElG opdoeg O0ev amodelyOnKay OTATIOTIKA ONUOVTIKEG
(F=1.68, p=.197), pog kot OA0L 01 GUUUETEYOVEG PAVNKE VO O1BETOVY AVETTLYLEVO
eMIMESO KWNTIK®OV 0£E0TNTOV. ATO T1 GUYKPIOT) TOV ATOTEAECUATMOV [E OVOTTLELKEL
KatdAAnAeg vOpues OomGTOONKE OTL OL EMOOGES OA®MV TOV GLUUETEYOVTIOV NTOV
amodEKTEG Yo TNV NAKia Tovg. Tlpoteivetarl va vdpéet pia a@HmTVIoN ToV GUAAGY®OV
yepocpaipiong oc mpog t oyéon OK kot KE xabbdg n avémtuén toug dvvatal va

SLUPAAAEL 6TV €EEMEN TV aOANTAOV £VTOG KOl O10 LEGOV TOL OOANLOTOC.

A&Eerg KAed: AvantuElokég nikies, aBAnTIoHOC, PLGIKN aywyn
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I. EIXATQI'H

1.1 Opropdg Ko doTHTOGT TOV TPOfrpnaTog

Ao ™V oumpikn emoyn €xet tekunpiwbet 6T 1 dprotn Gvokny Katdotaon (OK)
YopakTPe TOVG VEOLG Kot Waitepa Tovg ToAeotéc. Ot opnpikol Npwec abAnTég
NTav 10YVPol TOAEMGTEG TOVG OO0V JEKPIVAV GLYKEKPIUEVO, QUGIKE TPOCOVTOL:
1oYLPA YEPLOL KO TTOILO, YOLVOGUEVOL KO LOMDOELS UNPOT, MIOL TOV VO LOALOVV LE TOVG
opovg TV Bedv, Kabaog duvatod kot peydro otmbog. Kupiapyog 61o)0g T00g HEG® NG
onuovpyiag pog épotg @K frav n emPioon tovg mov kabnuepvé epyotov
avtipétonnuecvveyels kakovyieg kot moAépovs. Emmiéov, toug apyaiovg EAAnvecg
TOVG SloKaTEYE HEYAAN KOl OTEPIYPATTN QYA Y10, YOUVOGUEVO KOl SuvaTO GO,
TIOTELOVTOG OTL TO YEPAUATO TAV HEYAAO KOl EMMOVVO KAKO 0G0 Kot 0 BGvatog, d10Tt
EPAemav OTL e Tov gpyopd ™S YepOVTIKNG NAkiag Ba amovsialay yia TdvTo 1 opopeld
Kot 1 S0V ToL GOUATOS TOVS KoL 1| PLGIKTS TOVG Katdotact. Ot apyaiot EAAnveg
ypPNooTooveay v epaon «Ov maco Kivnon YOUVAGIoV €0TI» MIGTELOVTAS GTNV
ONUOVTIKOTNTO TNG EKYVVOOTG TOV COUOTOG TOPEAANAL LLE TNV EKYVUVACT) TNG YUYNG,
ka0d¢ Tpocmafodsay vo VapovIcovV KaOMUEPIVEG KIVGELS TOVG CAAA Kot AlBANTIKEG
aoKNoELS pe TN povoikn (Movpatidng, 2019).

Me 10 TéPOAG TOV SEKATIOV KOl TOV EMOYDOV GTAVOVUE GTNV GNUEPIVT ETOYN OOV
n OK éxel opiotel g n kAMomn 1ov avBpdmov va ektedel Kabnuepva derdotntec-
KWWNOELS [LE TABOG KOt EYPNYOPOT), YOPIG TUXOV EMEPYOUEVT] KOTMGN KOl LE AGTEIPEVTN
EVEPYELD, TTPOKELUEVOL VO, ATTOAAUPAVEL OPACTNPLOTNTEG TOV TOV YLYOYW YOOV KOOMG
Kot va avtimetonilel anpoPfienteg kotaotacels (Gaspersen et al, 1985). H OK givan
£V0L «TTAKETO» YOPOKTNPIOTIKMOV OTTOV 01 AvOp®TOL KaTéEYouv 1] BEAOVY VA ATOK TGOV V.
Emumpdcheta, n OK anoteAeiton and opiopéva cuototikd to onoio oyetilovral Queca
pe v vyela, kot gtvat: (o) n aepofro weavotnta, (B) N avioyn TV LodV(y) 1 HOiky
ovvoun, (6) n obvBeon tov copotog kot (€) n evkwvnoio (Gaspersen, Powell &

Christenson, 1985).



H exyduvaon tov oodpatog Kot 1 koA vysio Tov emQEPOVY KOADTEPT] TOOTNTO
Comng, elvar appnkto cuvdedepéves petald toug. H kabnuepivi 1 cuyvy copatikng
doknomn EMPEPEL OALAYEC OTNV LOPPN KO GTNV AEITOVPYIKOTNTO TOL GMUATOC, Ol
omoieg umopel va EUTOSIGOVV 1 VO TOPOTEIVOVY TNV EUPAVIOT] OPIGUEVOY aeOeVELDY
(EE, 2008). Toviletor akOUn TmG 1 GLYVA COUATIKT AOKNOT, EITE Y10, TNV OTOKTHON
avtoyns péow aepdflag doknong, €ite divovtag EUeacn oV ekyOUVOCT HEYOA®V
LUiKA@V opddmv 1oV cOUAToS Yo TV Pertioon e cuvoiikng @K, éxet moAAd o@EAN
Yo TNV VYElQ, HE O CTUAVTIKO TNV BEATI®OON TOV KopdloyyELNKoD GLGTHILATOS LECM
TOVL 07oioV dlaaiveTol To TPpocdokio Cmng evog atopov (O’ Keefe, Vogel, Lavie &
Cordain, 2011). IToAAoi pgLVNTEC £pYOVTAL GTO TPOCKNVIO LE GTOYO VO TOVIGOLV OTL
N OK oyetiCeron dpeca pe v KaAn vyeia, amoteAoVUEVT] amd T0. GLOTATIKA GToLXElD
Ommg M oVHVOESTN TOV GOUATOG, 1] KOPILALYYELOKT ETAPKELXL, T EVKIVIGIEL, 1] OVTOYT TOV
poaev ko 1 dvvaun (Corbin, Charles, Pangrazi, Robert, Franks & Don, 2000). ' thv
onuovpyia pog kaAng OK kabmg kot Pedtioong avtng mpoteivovior didpopeg
OpaoTNPLOTNTES OTTMG TO TPEELO, TO TEPTATN LA, TO TOONANTO, K.(.

Eivar yeyovog 61t ta mandid avortuccovy d1dpopeg popeés OK pécm g evepyong
GUUUETOYN TOVG G€ Touyviow Kot og Odpopa opadkd abAnuata. Qotdc0, Ot
KkaOnuepvég Toug cuvnBeleg epmtintovy meEPLGGHTEPO o€ Evav kaboTikd tpdmo (wNg, o
omoiog TepAapPavel TNV yp1on THAEOPACTS, TOL H10OIKTHOL KOl TV PVTEOTALYVIOIDV,
QoVOLEVO TOL 00NYEl 6€ AHENGT TOL TOGOGTOL VIEPPUPMOV KUl TAYVCAUPKOV TOLIIDV
(EE, 2008). Ava@opiké pe TNV ONUOVTIKOTNTO TNG EKYDUVOONG TOV TOUOLOV O
[Mayxoéouog Opyovioude Yyesiog (WHO) mpoteivel tovddyiotov 30 Aentd Duoikng
Apactnpromtog (PA) ko doknong nuepnoing ite 610 oyoieio eite ektdOG oYoreiov
Swpopeadvovtag Eva TpmTo eninedo OK.

To oyoleio cvvBétel Eva 1oyvpO ckereTd Yoo TNV avarTvEn T PK, 61611 péow Tov
padnuotog dvokng Ayoyne (PA) ot pabntéc épyovion oe TpmOTN yvopipio pe tnv
yopuvaoTiky Kot tov afintiopd. Axoun péow g PA Oa avakoidyovv v
«AELTOVPYIOY TOV ACKNCEDV, TOV TOYVIOLOV Kol TV Oo@dpwv abAnudtov pe v

Bonbela twv pé€owv Tov ¥pNcIoTolovvTol Yio TV dtesaymyn| evog pobnuatog GA (m.y.



UTAAES PUTAGKET, TOO0GPAIPOV, BOAET KOl YAVIUTOA, GTEPAVIO, GYOWAKLL, KOPOEAES,
KAT.), avAAOYO LLE TO DAIKO TOV KAOE oY0AEl0L Kol TOVG 6TOYOVS OV BELEL VO EMLTOYEL
0 YOUVOoTHS. ZVppova pe Vv PipMoypapia, to oxoAeio Bewpeiton ovaykaio vo
avamtuEovy VEEG 10€€G, TPOYPAUUOTO GOKNONG, OPYOUVOUEVEC KOl CTOYELUEVEG
TPOTOVNOELG N TTayvidia pEcm TV omoimv Ba evioyvbel apketd n PK 1oV Taudidv kot
Bo v100eTN Ol 0 VY1IEWVOG TPOTOG LONC KO 1) ATOPVYT KOOIGTIK®V TpOdT®V (NG, YEYOVOC
oV Umopel VoL 0OMYNGEL GTNV GUUUETOYN TOV TOUOOV GTOV aOANTIGUO Kol €KTOG
OYoAElOL Kol oV &ykoipn TPOANYN NG TOXLOOPKINS ®F TAPAY®YO TNG
VoKV TIKOTNTOG oTlg avartulakég nhikiec (Drenowatz, Steiner, Brandstetter, Klenk,
&Wabitsch et al., 2013). Enuavtikd mpoc avt) v kotevbvvorn Oa pmopovoe va
evouvapmbel o polog TOL OAOMUEPOL OMUOTIKOV GYOAgiov,Uécm  KOOEPMONG
dpaoctnpotitov afAnTicpov Kot avayvyng mov Ba evicyvav m @A ko ™ K tov
HaONTAOV,GUVEICQEPOVTOCOTIS OVAYKEG TNnG oLyypovng kowveviag. To olonuepo
oyoAelo glval EPIKTO VoL AEITOVPYNGEL WG TAPAYOVTAS IGOPPOTING GTNV OTTOUOVAOGT
Kol GTNV VIO-KWWNTIKOTNTO TOV TodldV, HEGH €VOG GLGTNUOTOS — KATOAANA®V
OpPUCTNPLOTATOV TTOV VIOKEWVTOIGTO OAONUEPO TPAYPALO TOV oxoreiov (Paréxa,
2010).

Etvon emtaxtikh n avaykn va onuetmBeiot yopvaotikn kot n @A eivor onpoavtikn
Yo To Todld otV TEPLOd0 NG AVATTLENG TOVLG, YL TNV OMOKTNGN €VOG VYIELOVG
cOPaTKoD Papovg oA Kot Yo TNV OUOPP®GST Kot cuvey] PeATion Tov yuykol
KoL vonTikoV tovg emumédov. Katd v mepiodo e£EMENG TV Toudidv tiBevtal OAEG Ot
Baoelg yio tnv koA vyela Kot avATTUEN TOVG. ZVVETMOG 1] EKYVUVOCT] TV TOOLOV OEV
wpénel va elvar cupuPatn pe TIC 1ouTtePOTNTES TV HEYAA®V 0AAL e ovTéG ToV opilet
N NAio Tovg.

Amo ™ oyetik PpAoypagia tpoteiveton va mpaypotomomBodv Epgvuveg mov va
€0TIALOLV TO EVOOPEPOV TOVG GTNV EVIoYLOT TOL TOPOVTOG TPOTOL (NG HECW
TAPEUPATIKOV TPOYPAUUATOV ACKNoMG, Ta omoia. Oa mpoceépovv kabnuepva
aoKNoELG TOV CLUPBAALOVY 6TV avamTLEn Kot Bedtioon g DK pe otdy0 TV amopvy”

EUPAVIONG KIVITIKOV KOl KOPOLOYYEWKOV TPOPANUATOV VYelog oTIg KPEG NAKieg



(Kaptolog & Aryyeriong, 2007). Eniong,n avoyvdpion ToV IpOTIUGEDV KOl TMV SLO
eV oV (ayoplo-kopitola) ota abAnuate StadpapatiCovv onuoviikd poilo ot
SLOPOpP®O™ Kot ovATTLEN TPOYpappdTov DA péowm Twv omoimv Tpodyetot kot 1 K
(Fromel, Formankova & Sallis, 2002). I't’ avt6 fswpeiton avarykaio vo mapovstactody
Kot vo avamtuyBobv ota oyolelor véeg 10€eg Kot TTPoypaupaTo doknong mov Oa
cLUPBaAAOVY otV TTEpatTEP® evioyvon kot eEEMEN g OK v madidv otnv nikia
tov 10-11 etov evod tavtdypova vo dnNpovpynbdovv GToxeLUEVA TPOYPAULOTO
doxnong yw v &ykaipn tpdsinym g nayvoapkiog (Kitcov & Kaivfa, 2006). Ev
KOTOKAELDL, TPOTEIVETOL OKOUN 1 OPYOVMON GOTOYELUEVOV KOl OPYOVOUEVEOV
TPOTOVICEMV 1| TOLYVIOI®V PECH TOV omoimv givar duvatd va evioyvbei n K, va
mpowbnbel évag vylevog tpomog Cmng kot va amoeevyfodv kabiotikég cuvndeieg
(Kdptoiog, 2006). Maiota, ot Drenowatz, et al. (2013) poteivovv ) cvppetoyn o€
opyavouéva abAnpate €ktOg oxoAeiov Ta omoia givar SuvaTd Vo 0dNYHGOLY GTNV
avantuén kot Bertioon e OK, toviovtag ) onpavtikny cupfoin tovg ot Snuocto
vyeia.

[Tpokewévov vo amoxtnBel N va Peitiwbel n ®K evdc moudiov, amatteitor M
EKTELECT] GUYKEKPIUEVAOV KOL OKOTIUO OOUNUEVOV OCKNCEWMV, OTIC OMOiEg Vv
EUMAEKOVTAL TOAAQ HEAT TOV COUATOG, MOTE VO EVEPYOTOLOVVTAL Ol LVEG TTOV Eivail
vrevBuvol yuo v Tapaywyn Kwhnoewv pe akpifeta. o v mpaypotonoinon kabe
gldovg kivnong, amatrtovvrol Aemtol Kot £101kol xepiopol, dote va odnyndel n kivnon
670 TEMKO NG 6TASL0, GTNV EMLTLYYN] OAOKANP®OT TS doknong. [T cvykekpyiéva, M
kwvntikn emdegomto (KE) kabopiletar amd dapopetikd TO0TIKG YOUpaKTNPLOTIKA
KoL NG a0PNG Kot TNG AETTIG KIVITIKNG AVATTUENG 1) OTtolaL YP1CLUEVEL WG EVOEIEN TNG
KIvNTikng ovamtuéng tov toudimv (Venetsanou & Kambas, 2016). Eva cuyvo epdtnpa
7oV TifeTon 6TOV AOANTIGUO Kot £YEL OTEV] GYEON UE TIG KIVNTIKEG 0e&10TNTEG EYKEITON
oTNV KOVOTNTO KATO0L Vo ivol KOADTEPOG GE OpIGHéEVO afAnpoTe Kot Ol TOGO
KOVOG 6€ QAL Xg avTO TO ep@TNUA oLV amavinoet ot TLETng kar AdAn (2015),
dwkpivovtog v évvown petaéy KE kot tkavotrag. Zvykekpyléva, ot mapomndve

gpeuvntég emonuaivouy 0Tt  KE oyetiCeton pe m dpactnpromra mov ekterel Eva



dtopo yw vo oOAOKANPMOEL (EMTUYEL) £VO. GUYKEKPLUEVO OMOTEAEGUO LE OTOALTY
BePardmra ko v pikpoTEPN damdvn xpdvov Kot evépyelog (Tapddetypo: to oepPig
010 POAET), VD M KOVOTNTA ivarl ol 1O10TNTO TOV EMEPYETAL EK YEVETNG Elva M €K
YeVETNG otabepn, vmootnpilel OAa ta €idn TV 0e£10TNTOV Kol 0gv TOPOVGLALEL
OPOpPES avapopikd e v e&doknon M TV eumepia (Topdderypo 1 wavotnto
o1dyevong). Ot de&otteg epumhovtiCovion pé€ow g eEAoKNONG, TOKIAAOVY aTd 0VTH
Kot etvor apkeTég, VA 01 IKAVOTNTEG OV VOICTAVTOL EK YEVETNG TIG a&lomotovv 1 Oyt
ta {dw ta dTopa M afAnTéc dwopécov g eEdoknong. Emnpocheta, ot wavotnteg
YOPILoVTOL GE: AVTIANTTIKO-KIVI TIKES KO QUGTKEG 01 0TO1EG EIVOIL 0 GLYYPOVIGLOG OA®V
TOV HEADV TOL GMOUOTOG, 1 EMOEEHTNTA XEPIDV, O TPOGAVATOMGUOS GTOV XDPO, M
otabepdtnTa T0L Ppayiova Tov XePLov, 1 ONTIKY 0&VTNTA, O ¥POVOG AVTIOPOCTG KoL 1
TayvTNTO Kivomng.

210 oyoMkd mpdypappo eivor koAd vo géackovvion kot vo. aSloAoyovviol ot
KIVNTIKEG OEEIOTNTEG Y10 TNV EKTOOEVTIKY VITOGTHPIEN KOL TV OUOAN TOV TodIDV
Bacel tng nhkiog tovg (EAAnvovdng, Kovptéong, Kurapicong & IMamaieEomoviov,
2008). ' Tv emitvyio evog maudtov 1 vOg vEoL oTtov abANTIoUO, £ivor amapaitnTo va
avamtuyfodv wovoTnTeg Kot 0eE10TNTEG avTioTolyeg Le KABe AOANUa, TpoKeEVOD val
EKTEAOVVTOL GMOTA KOl e emTUYiO Ol KAOE €100VC OGKNGES TEYVIKNG N TOKTIKYG
@OGEMG.

H yewpoocopaipion omoterel éva  Pacikd SWOOKTIKO OVIIKEIHEVO TOGO OTNV
npotofdOo 6co kot otnv odevtepoPdOuio exmaidevon (Toryyikng, Aapodyrov,
Apdapepwvog, Maptepdy & Ioakeiong, 2003). H abromoudid avth givar éva enimovo
dOApo. eTaPNG Kot MO CLYKEKPUEVO odNyel otV kavoTnTo OMpovpyiog Kot
EMOVAANYNG EKPNKTIKOV HVIKOV GUOTAGEMV OV OTALTOVVTOL Y10 TNV OAOKANP®OON
eVOG ompvt, €vOg GALOTOG, UG OTPOPNG, aAlayr TG TayxbTnTog Kobdg Kot piymn
undiog. Extog opmg amd Ti1g teVIKEG Kol TOKTIKEG 0e&10TNTEG, OTN YXEWPOSPAiplon
QITOLTOVVTOL KATOAANAQ OVOPOTOUETPIKE YOpaKTNPIGTIKA (VW0og) Kot VYMAG emimeda
aVTOYNG, MLIKN duvaun Kol Puttiky wKovotnta, 0e&0tnteg mov cupfdriiovy otV

emuyio poag opadog yeypooaipione (Hermassi, Tillaar, Khlifa, Chelly & Chamari,



2015). Ewwotepa yio madid mikiog 10-12 etdv, ot abAomondiég Kot e101KOTEPQ M
¥ePoopaipion kabmg Kot Eva matyviol xeypocseaipiong ivol duvatd vo cupPfarel otn
peiwon g mocootwiog palag AMmovg kot o€ avtiotoyn avénon g Hoikng palog
(Ibnziaten, Poblador, Leiva, Gomez, Viana, Nogueras & Lancho, 2002). Onwg égovv
avaeépet ot Vicente-Rodrigueza, Doradoa, Perez-Gomeza, Gonzalez-Henriquezb kot
Calbeta (2004) ot aBAnTtég TG XEWPOGPAIPIONG EXYOVV OAVETTLYUEVT Ko PBEATIOUEVN
poikn palo ko kadvtepn OK oe oyxéon pe toug abintéc AAAwv abAnudtov.

Méypt onjuepa o1 £peuveg amodetkvhovy 0Tt yio aBANTEG TpoeEnPikng Kot epnPikng
nixiog eivon amapaitnto va viofetnBovv TpoTovNTIKES TAPEUPAGEIS 1| TPAKTIKES TOL
va gotialovv oty avamrtuén g KE péom mayyvididv 1| Toyvimddv dpactnplotitov
7OV eVIoYVOLY emmALoV 10 eminedo g PA twv abintov (Harten, Olds & Dollman,
2007) kot pakponpddeopa kot to eninedo OK tovg.

H @A eivor omoladnmote kivon mov TPoEPYETAL Omd TOVS GKEAETIKOVG HOES, UE
enokoAovbo v mopaymyn evépyelag (Gaspersen, Powell & Christenson, 1985).
‘Epevveg amodewvoouv 61t 1 @A oyetiCeton queca pe ™ OK xou v vyela,
GLUPBAAAOVTOG GE KOADTEPX EMMESN KOPOLOOVOTVEVCTIKNG OVTOYNG, avénon dvvapng
Kot Bertioon g yevikdtepng e1kovos Tov copatog (Kdureiog & Aryyeiiong, 2007). O
[Titoog (2014) Tovilel 0T N doknomn kot 1 avENon TV emmnedmv OA emdpA OVGLUGTIKA
oTN SWEVAEN €VOS 0modekTol Bapovc.

EmmpocHétmg, n Tlavn (2007) €xer avaeépel mog n évvola g PA onuepa €xet
GUGYETIOTEL GNUOVTIKA HE TNV OTOUAKPVVOT TG TayLoopKiag kabmg Kot pe GAAeg
ENOQOEAELS EMOPACELS Y10 TV VYEIN TOV TOOLDOV KAVOVTAG AvaPOpd 6Ta SV0 QU Ko
O GLYKEKPEVA GTO OTL TO. ayOpta delyvouv gvepyn ovppetoyn oe PA og avtibBeon
pe ta kopitowa. EmumAéov, 1 @A kot 1 datpopn cuvoEoviat 6TeEVA HETAED TOVS KABMS
oLuvOETOVY BePEMMOELS TOPAYOVTES TG COUATIKNG avATTLENG Kol LYElNG TV PN Pwv.
H Mmoo copatikn doknon 6co ko €vo otafepd vymAd emimedo OpactnploTTOg
GUUPBAAAOVY €VEPYA GTNV LYW EVIGYVLON TOL CAOUOTOS, OTNV AVATTLEN Oe&loTHTOV
Kivnong, otnv eVvOLVAL®GT TOV 0GTAOV KOl TOV LL®OV KaB®G Kot oty dnuovpyio g

BeTucng €1KOVOC TOV GOUOTOG TOL EPNPOV pE MO oNUavTikd TV droyn o n OA



00MYyel GTNV GLVTHPNOT TNG EVEPYELNG ATOTPETOVTOS Ta VIEPPoAKA KIAd (Kokképn,
Ddortiov, Zavldakn, Ztavpov & Kavapov, 2011). Akoun éxet avapepbet 6tL 1 acyorio
pe 1 @A amoterel pvOuiotikd mapdyovta yia to eninedo g DK ko g a&iag g
Lo Tov podntov (Patcéa & Avimviov, 2010).

Qot600, o1 Gaspersen, Powell kot Christenson (1985) onueidvouv 6Tt Tpokepévon
N doknon va Bewpnbei g OA mov umopet va amo@épel opéAN oty vyeia kot T OK,
elvar  amopoaitmro  va  givor  okOmpo  dounuévrn,  emavoAapfovopevn,
TPOYPOUUUOTIGUEVT], GTOXEVOVTOAG GTT SLOTNPTON EVOS 1| TEPLGGOTEPMV GUGTATIKADV TNG
DOK. Apketéc épeguveg woTOG0 VITOoTNPILoVY OTL TOAAOL drapopeTikol mapdyovteg ().
OTOLKGL YOPOKTNPLOTIKA, GYE0ELS 6TO TEPPAALOV €EAGKNONG, VAIKOTEYVIKT VITOSOUN
ToV TTEPPAALOVTOG EEAGKNONG, KAT.) dvvartal va ennpedcovy To péyehog katd to omoio
T 0pEAN TG DA givar duvartd va PeETaPPAcTOVV GE OAAAYES 1) Tpocapuoyés otn OK
(Bauman et al., 2012). Ewdikotepa yio to pikpdtepa moudid, to eminedo @A umopovv va
SPEPOVY Ko EVTOG TOV 1010V podNUaTog, EemepvdvTtag 1 OVTag TOAD YOUNAOTEPQ OO
10 0p1o TV 60 Aentdv nuepnotag pérplag €og éviovng @A (Trost et al., 2002). Ot
€peuves avToL TOL £idovg avaodekvoovy ) onpacio e KE npog avth v katehBovvon
(Okely, Booth, & Patterson, 2001). Mg ™ @A ko ™ PK vo aAiniocyetiCovrat, ot
epeLVNTEG emonpaivouy 0Tl glval onuavTikd vo ONUIOVPYOVVTOL TPOYPAMUMLOTE KO
napepPacelg mpoaywyns ™meg KE tov pabntov st o1 péocov avtng pmopel va
avénBovv ot gukaipiec mov éva mondi Ba avalnTd va mapapeivel LGIKE dPACTNPLO Yo
peyardtepo ypovikd odotnua (Castelli &Valley, 2007). H Beitioon g ®K péocw
npoypappdtov OA propet va amotelel kot pion Abon yio T0 oyoAkd padnua g OA,
Katd ™ OSdpKe TOL omoiov VIAPYEL emMAPKNG YpoOvog Yo e&doknon g KE ko
Swpopemon cvvneidv doknong (Smith & O’Keefe, 1999).

Ev katokAeidl, oxomdg e mopovoos epyaciog ivol Vo omOTUTMGEL TO TPEYOV
eninedo OK abAntodVv yepooceaiptong nAkiog 10-12 etdv Kot v €EETAGEL AV Ko KATA

1660 avtd oyetiCeton pe mopapéTpous g KE kot g copotikng avantuéng toug.



1.2 Znqpoocio tnc £pevvag

H owepedbvmon g oyxéong petald OK ko KE o veapodg abintég
YEPOGPAIPIONGEIVOL CNUAVTIKT APEVOCS Y1OTL Ol GUVAPHOGTIKES IKOVOTNTEG ATOTEAOVV
npovmdOeon Yoo TNV eKTELEST KvNTIKOV de&loTtmv Kot apetépov yiati 1 KE kot 1
®K oamotelodv onuovtikd otoyeio yo ™ ovppetoyn o€ kdmowo @A (Fisher, Reilly,
Kelly, Montgomery & Williamson et al., 2005).

Onwg éyer avaeépel o Zapaykag (2016) Kuwntun Avémtoén eivor n dadoyikn
e€EMEN ™G KIVNTIKNG KavOTNTAG TOV OvVOPOTOV 6T JPOPETIKE oTAdL eEEMENG-
avantuéng g (ong Tov N omoio EUTEPLEYXEL IOl GUVEYY] GLVOPUOYN GE GAAAYEG TOV
KIVGE®MV GTOV aydvo KaOe modtod va S1apuAdEel TV Kivntikn emde&loTnto Ommg
Ko Tov Kivntiko tov éleyyo. Emmiéov o1 Burgi et al (2011) éyovv avapépet 0Tt apkeTég
épeuveg Eyouv peietnoet ) oxéon avduecsa ot A ko ™ OK tov Tadidv kot Tov
epnPov, dedopévov o1t 1 OK oty nlkia ovt) anotelel 1woyvpod deiktn vyeiag d10TL
nwepthapPdvet 500 mruyég mov oyetiCovrat pe v vyeia (SVVOUN KOl AVTOY TOV HOOV
kot gveMEla) Omwg pe dAleg oegomnteg (svkwvnoio, 1coppomic,GyVG,XPOVOG
avTidpaong Kot ToyvTNTA), KOVOVTOG oKOUN AOY0 Yo TV cuoyétion g PA pe v
gveM&ia, v wooppomio Kot TV aepoPia tkavotnTo 1 omoia eival dvvatd va emPEPEL
ELEPYETIKEG OALUYEC OTIG KvNTIKEG 0e€10TNTEC TOV OO0V Ol OToieg TaLTOYPOVOL
amoteAoVV Kot évav kabopiotikd mapdyovia g PA.

‘Ev kataxAeidl, to gupipata mov Bo mpokbdyouy amd T OmicTOon g oYEomng
peta&y OK ko KE tov véov afintov 0o pmopécovv va ypnoyomombovv amd
TPOTOVNTES YEPOGPOAIPIONG, MG CNUEID OvaPOPAS Yol TOV GYESOGUO avarTuElaKA

KaTGAANA®V TpoypappdTov pomong kot e&gdikevong oto dOAn L.

1.3 Epgovntikd epotipota kol vrodiceig
1. Tlowo givar o eninedo OK abintodv yepocpaipione nikiog 10-12 etmv?
2. Tlow gtvor ) oyéon petald avBpomopeTpik®dv yopaktnplotikov kot PK og

afAnTéc yewpoopaipiong nikiog 10-11 etov?



3. Tlow n oyéon peta&d KE ka1 K e abAntéc yeipoospaipiong nikiog 10-11

£TOV?

14 Opro0eToeic Ko TEPLOPIGROTL TG EPEVVOS
1. To pkpd delypa mov CUUUETELYE OTNV £pEVVAL.
2. To delypa eumepieiye a0ntéc nhikiag 10-12 e1dv mov cvppeteiyov o
opyavOUEVES aBANTIKEG dpaoTnPLOTNTES dV0- TPElG Popés efdopadtaing.
3. A&oroynOnkav dvo mapapetpor PK (kapdioovamvevotikn| avioyn &

TayOTNTA).

1.5Awevkpivien 6pmv

Tayvtnta: Opiletor n KavOTNTA EKTEAEON G KIVIIGE®MV GE OGO TO dVVATOV UIKPOTEPO
xpovikd dtdotnuo (Mmoyddvnc& Kapatlagpépn, 2015).

Avtoyn: Eivor 1 ikavotnta T00 avOpdmivov opyavicpov va avtitifetor otnyv KOmmon
Y. TOPOATETAUEVO YPOVIKO OLAGTNUO YPNOLUOTOIDOVTINS TOV aepOflo petafoiiopd
(kapdravamvevotikn avtoyn), (Mmovylog, 2018).

Yopotiko avaotnpe: To copotikd avadotnua opiletal ogn andcTac ard T0 EXITESO
TOV TEAPATOV £0¢ Kot TV €myM ToL Kpaviov, 6tav T0 ATopo oTékeTol og OpOla Béon
pe 1o PAéupa tov otpoppévo oe gvbela (kortder pmpootd) (ZTowpOmTOLAOS-
KoaAivoyiov, Kapoatlapépn & Zakkdag, 2015).

Yopatiko papog: To Bapog eivar to yvopevo g palog Tov cdpatog (ETowpomovioc-
KoAivoyiov, Kapatlapépn & Xaxkdg, 2015).

®vow] katdotaon: Qg OK opiletor n appodidtra tov avOpdToL vo ekTelel
KaOnpeptvd aoknoel Yo Ty dtotpnon g vyeiag kot gveéiag tov. (Prya, 2015).
IHoAivopopo teot avroyng: Ot GUUUETEYOVTIEC TPEYOLV GULVEXOUEVO, TPOG OLO
KateLOVVOELS (TNYOIVOVTAG-YVPVAOVTOG OTIS VO TAEVPES TOL YNTEOOV) amdotacmg 20
PETPOV OOV TO Op1d TOLG JUOPPDVETAL OO OVO TOAPAAANAESG YPOUUES (TAALVES
YPOUUES TOVL YNTESOL) pe puBud Tpe&itatog mov avédvetotl otadlakd Kabe Aemtd, o

omoiog vayopevETAL OO MYMNTIKE onuota mov divovtor amd £vo kKaceTtoemvo. O



xpOVOG kot tov omoio Ba oAokAnpwoel v mpoomdbeld Tov o SokiualOpevog
KaBopiletl kot 1o eminedo KAPI10-0VATVEVGTIKNG TOL KavOTNTOG (XovAag, 2013).
Kt emoegrotnro:H KE kabopiletor amd dopopeTicd mo10Tikd YopoKInplioTiKd
NG OPNG Ko AETTNG KIVNTIKNG OVATTLENG Kol YPNOIUEVEL MG Lol EVOELEN TNG KIVITIKNG
avantuéng Tov modiwv (Venetsanou & Kambas, 2016).

®voiki) dpactnproTnte: Elvar dAeg o1 KIVGELG TOV TAPAYOVTOL OO TOVG CKEAETIKOVG
poeg, otoxevovtog oty mapaywyn evépyewoc. (Gaspersen, Powell & Christenson,

1985).
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II. ANAXKOITHXH THX BIBAIOI'PA®IAX

2.1 ®vowkn KatdoToon

O 6poc Pvoikny Katdotoon (PK) evpéwe yvootdg otn onuepiviy emoyn, eivat n
KOvOTNTO TOL AVOPOTOL VO TPAYLATOTOEL 68 Kabnueptvyy fAon AOKNGELS Yoo TV
dwtpnon g vyeiog Kot gve&iog Tov (Prya, 2015). Tiveton katavontd ot np PK dev
VOEITOL OVOYKOOTNTOL ATTOKAELGTIKA TV 0OANTOV (EpacITEYVAOV 1 TPOTAOANTOV) AALAL
avoykodtnTa Kot Tponog {ong OAmv, Yo TV evioyvon Kot S@OANEN TG COUATIKNG
Kot Yuxtkng vyetog tov atopov. XEfuepa n PK eivor éva onuoviwo {ftnpa,
OTOTEADVTOG TAEOV TPOTOPYIKN avaykn yio 0Aovg. H OK amoteAel pua gvepyetikn
enidopaon yo Tov avlpdmvo opyavicud n onoio wapdAinAa emnpedleton amd £viovn
DA, yeveTikog TOPAYOVTES KoL LYLEWT TPOPN-OtaTpo@r|. Ot Tpelg avtol mapdyovteg
elvar onpavtwkot yuo v Peitioon kot wpoaywyn g PK kot oAAniosnmpedlovrar.
(Gallahue, 2002).

H ®OK yowpileton og 2 xatnyopieg : 1) I'evikn puown katdotoot, anofAénel otnyv
EVAGYOAN G e TOV AOANTIGUO 1] O1890pEG OPATTNPLOTNTES YVUVAGTIKTG TOV TPOAYOLV
™V BeATi®on TOL KopdloyyEKOD GLOTHUATOS KoL TPOAYEL TNV COUATIKY Ly&eia, 2)
Ewdwn ouown katdotoor, amoPfAémer oty avdmrtuén kot Peitioon iaitepwv
KAVOTNTOV oL €ivorl amapaitnteg Yoo cvykekpiuéva afinuota (evAvylsia yu Tov
TEPLUTOPVAOKO GTNV YEPOSPAIPIOT 1] OTNV PLOUKY YOUVACTIKY, OVTOYN Y10t OPOUEIS
LEYOA®V OMOGTAGEMV Kol ToVTNTA Yo dpopeic chvTopmy amoctdoemv). H cuyvi 1
aKOUT KOOMUEPIVT EVOCTYOANON LE TNV YOUVOAGTIKY £XEL GOV GTOYXO TNV OVATTLEN Kot
BeAtioon g DK, odnydvrog pikpovg Kot peydAovg otny dTnpnomn KoAng vyeiog,
COUATIKA KOl YOYIKA, YEYOVOS TOV HEALOVTIKA B Tpoopépel KohOTEPES GLVONKEG
Cong, oLVOLAGTIKA TAVTOTE pe KATAAANAN SoTpoR).

H ©K pmopet va alohoynfel pé€ow g aproyns stapopmy SOKIHLAGLDY, omd To
onoia Oa pavel to eninedo twv abAntodv. ‘Eva and avtd eivar to Eurofit-test (Pya,
2015) 1o omoio meptlapuPdver Tig kdtwOL a&loloynoelc: o) SImAMo™ TOL KOPUOD OTtd

eopaior Béom, B) tov Spopo toyvmrog 30 pétpav, Y) oavadmAdcelg and 0éom
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Katdkiong oe ddotnua 30dgvteporéntav, 8) piyn 10TPIKNG UTAANS TV and TO
KEPAAL, €) GO GE PKOG AVEL POPOG,0T) TaAivdpopo TpEEo avToyng 20 pétpav Kat,
n) T€0T OLVOUNG TOL AV UEPOLG TOL COUOTOS (GAve dxpa) oTo Omoio
TPOYLLOTOTOLOVVTOL KAPWYELS aykdvmv (pushups).

H onpavrikdtra g OK kabdg kot n a&loddynon avtig o€ Todid Kot vEoug, £xet
dwmotmbel, péow mOAAGV epguvadv To teAevtaia ypovie. H Mmeptakn (2009)
perétnoe Ko Koatéypaye v @uoikn opactnpotra (PA) kor ™ OK padntov
TpoTORadag ekraidevong Kabmdg Kot Ty emidpacn TG GXOMKNG Kol EEMGYOAMKNG
DA omv OK tovg. XZvppeteiyav cuvolkd 80 ayopa kot 95 kopitoia nikiag 10-11
€TOV, poNntég kol padnTpleg amd 11OTIKO oyoAeio ™G ATtikng. Ot CUUUETEYOVTEG
yopliomkav og Tpia TupaTo amd to TEVIE cLVOAMKE Tufuata g E'tédéng kot v
>T’. To epwmmuatoroyo 3dpar-G (3-Day Physical Activity Recall) petpd v domdvn
evépyewag oe MET (Kcal-kg-1-h-1) émov givar n PA tov podntov. Méow tov 3dpar-
G (3-Day Physical Activity Recall) 1o moudt avaypdeet v damdvn yuo ypdvo 30
AETTOV ypMNOULOTOWDVTOS TNV Katnyopia amd eloepid, pérpro kor évrovn. Ilo
ouykekplpéva, 060nkay Pnpatdpetpo oe kdBe moudl Y MV KOTAYPAPN OLTOV TOV
apBuov, g €vtaong Kot g ovuyxvotrtog tov Pnudtov o Aentd/muépa). Ia v
a&loAdynon TG KvnTIKOTNTAG TOVG EQUPLOGTNKE 1) dEcun dokiuacidv «Fitnessgramy,
TPOKEWEVOL va a&toloynBel: 1 KapdoavamTVELGTIKY IKOVOTNTA, | ViKY dOvoun, N
aepofra wovotnTa, N evkapyio Kot 1 cvotacn copatds tovs. o cvykekpuéva n
KOPOLO0VATVEVCTIKY KAvVOTNTA aSloAoyOnKe HEG® TOV TAAIVOPOUOL TECT OVTOYNG
20m, n pown dvvaun a&loAoynonke HEC® SOKILAGLOV SHVOUNG TOV KOIMOKOV HOOV,
dvvauNg Kol EVAVYLIGIOG TOV KOPHOV Kot OVVOUNG TOV Ave OKp®V, KaBdg Kol TG
EVKaYiag TG KATm poipag tov Koppov. Kabe tpunua coppeteiye oto Fitnessgram ot
oapkela pog efdouddos oto padnua @A cvvolkng o1dpkelg 3 opav efopadioimg.
AmodelyOnke 011 o1 pobntég Nrav evepyol oe DA, evd o nuepNo10¢ PNUOTICUOS TOV
nTav pikpdg omd OtL evdikvuton Yo TV datnpnon koing vysioc. H enidpaon twv
TPOYPOUUATOV aBANTIKNG amacyOAnong @dvnke vo elvar KaBoploTiky yio v

avATTLENTNG AVTOYNG, TNV AVTOYT TOV KOIALIK®OV HU®V Kol TOV Ave AKpov, KaOdg g
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dvvaung Kot TG EVAVYIGIaG TOL KOpHoV. AvtioTolyo oPéAT dev TapatnpRONKay oTnV
evkapyio. H kapdloavamvevotikn avioyn 1 onoio petpndnke pé€ow tov toiivopopov
teoT avToyns 20m, anédeiEe Ot Taudld nAkiog 10-12 €TV HTOV ELGIKA SPACTNPLN LE
To. AyOPlLOL VO GUUUETEXOVV GE OPYOVOUEVO OOANTIKO TPOYPAUUOTO EVTOG KO EKTOG
oYoAElovVO LITEPEXOVLY TOL OVTIOETOL QVUAOL EMPEPOVTOC KOADTEPEG EMOOGELS.
Emumiéov, @avnke Ot1 M ovppetoyn o€ opyavopévo mpoypdupoata DA emépepe
onuavtiky Bertioon 6to agpoPlo cHoTNUA Kot 6T 6V0 GOACL.

O Xpiotov, Zommpdmovrog, ZunAtog kot Toxpokiong (2011) agordyncav v
€10QOPE TNG TPOTOVNONG HE AVTIGTAGELS OTIG PLUOIKES dVVOTOTNTEG Kot TV 0OANTIKT
amodoon otig avoartuélakég nikieg. EmdéyOnkav cuvoiud 30 dnpotikd oyoieio g
dropovong kot g Bpetavikng tpotedbovcas. Ot pobntég idtov puAov kot nitkiog
ov EAafav HEPOG avTimpocOTELAY TNV opdoa vyvs Bapovs ( 954 clhvoro) nikiog
5-12 etov (500 kopitoro Ko 454 aydpia) yoPIGHEVE G 3 OUAdES COUP®VA UE TNV
niwia : 11 5-7 ypovav, 2" 8-9 ypovov kot 1 3" 10-12 etdv. And to amoteAéouaTo
amodeiyOnke 611 | TpomdYNON LE OVTIOTAGELS givorl duvaTtd va emmpedoet Betikd v
KOVOTNTO AALLOTOG, TNV SVVAUN-IGYD, TNV OPOUIKN TaxDTNTA KOl TNV 0dd0cT amd o
afAruato poévo Kot 0tav epappoletor pe ac@aielo Kot ympig kivouvo yio tov afint.
[Ipocappoyég emépyovion pe v otadakny  avEnon g emidpovone, HEGH NG
YPNONG  HIKPOV €mG peyahov @optiov (55-85% g ME-péyiotmg emavainyng),
ouapkelag meplocoOTep®V amd 4 gfdondoeg Kot cuyvOTNTU EKTEAEONG 2 (QOPES TNV
gBoopdoa. Tvyxdv d1aKom TNG TPOTOVNTIKNG Oladkaciog £0€15€ OTL TPOKOAEL ATTMAELN
™G HUIKNG SUVAUTG.

O Thavvéxng (2007), e€étace 10 decpud avapeca oty Avartvéloky Atotopoyn
ZUVTOVIGHOD TOV KIVIIGEMV KO TNG KOPIOUVOTVEVGTIKNG ovToyNS(tkavdtnTa LEYLoTng
npooAnyng ovydvov V02max) moudiwv mikiog 10-12 etdv, katd v dSidpketo
padnuotog ®A. ASoroynOnkav 329 pabntég dnuotikov oyoieiov (175 ayopua, 154
Kopitoln) Kot ot peETpNoelg mov  oeENyOnoav  mepeAduPavav:  a&oldynon
aVOPOTOUETPIKOV YOPAKTNPICTIKOV (VYOS KOl COUATIKO BAPOS), TAAIVOIPOLOL TEGT

avtoyng 20 pétpov yioo v a&loAdynon ¢ KoPOIOOVATVEVCTIKNG KAVOTNTOG
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(kavotnto péytomg mpdoinyng o&vydvov V02max katd v doknon), a&oldynon
YEVIKOV KIVITIK®V IKOVOTHTOV HES® TG 6éoung petpioewv (BOTMP-SF) (toybtra-
gukvneio, auEITAELPOg GLVTOVIGUAC, OVVAUN, GUVIOVIGUOG, APLeTOG YEPIGUOG Ve
Grpov kot TodTa avtidpaong). And ta anotedéouata damoT®nke 01t 61 Toudid
(24 ayopra kot 37 Kopitoln) TapOVCINGHV AdVVOLI GUVTOVIGHOD TV KIVIIGEMDY TOVG
Katd v ektédeon aocknoemv oto patnuo @A. ddvnke axodun 0Tl 1 advvopio
CLUVTOVIGHOV  Kivoewv  oxetiletan  onuoviikd  pe  younAd  emimedo
KapdloavamveLoTIKNG tkovotntog (advvopio LYo TpOSANYNG 0ELYOVOL KOTA TNV
EKTELEOT] OOKNOEWMV), TO OMOI0 UTOPEl Vo emEEPEl mHAVA KOPILOUVATVEVGTIKA
wpoPAnuata vyeiog LEAAOVTIKA.

Ot Kitoov kor Koivpa (2006), oe épevva tovg a&loldyncav v vyeio moididv
niwiog 11-12 etdv péow g a&lordynong avlpomopeTpik®v yopaktnpiotikav, OK
Ko froynuikav dsiktav. 'EAafav pépog 43 padntég ko 44 pobnepieg 11-12 etawrwv and
oyoielon TOoL vopov AaciBiov. Ilpaypoatomomnkav doxyacies a&loAdynong
avOpoTOUETPIKAOV YopakTNproTikaVy (XB, Y, AMEX, IIM, I1I) ko a&oroyndnke n A
TOV GUUUETEYOVI®V GE YPoVviKo dtdotna 3 nuepav. H extipnon g @K £yve péow
ovo dokpacwdv. H tpot doxipacio mepieddpfave to morivopopo TpEEo avtoymg
20miot 1 devtepn dokpocio, oavadmA®GElS ond VTIo KatdkAlorn. To TeoT avtoyng
20 ypnoyoToOnKe TPOKEEVOL VO LETPNCEL T LEYITTN TPOSANYT 0EVYOVOVL, EVHD
Ol aVOdUTAMCELS OO VITe. KatdkAon yi v a&loAdynon g puikng avioyns. To
detypa mov anotédece 1o 52,9% eiyav puoloroykd Bapog, to 3,4% Nrav moydcoapka,
t0 13,8% vrépPapa kot 1o 29,9% ehreimoPapr|. To 26,4% TtV maidudV TV delyHATOG
OV OEV GLUUETEIYE G€ KATOL PLGIKT dpacTNPOTNTA MTOV TAXHGOPKO GUYKPITIKA
pe to 73,56% mov cvppetelye o€ Kamowo dpactnploTnTa. Aviifeta To Todd TOL
@avNnKe va TEPVOUV UEYAAVTEPO Y¥POVO UTPOoTE amd kdmolo 0006vn (vToAoyloT 1
TNAEOPOIOT) NTAV EKEIVO TTOV OEV GLUUETELY OV GE KATO10 Opyovmuévo dOANa. Q¢ Tpog
TIG OPopEG GUAOL @dvnke OTL T0 65,2% TtV ayoplidv cvupetelye o€ KAmolo
dpaoctnplota, oe avtifeon pe ta kopitola katd 54,7% oev copueteiyov oe Komowo

dpactnprotnta. Amodeiydnke emiong, o1l pe ™ ovupeToyn o€ kbmown OA, mpodyeton
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1 JTNPNON PLGIOAOYIKOV BAPOVS, VM avTiBeta 1 un cvppeToyn o€ opyavouévn OA
avédvel MV TOOVOTNTA EUEAVIONG TayvoapKiag. AKOUN M KOPO00VOTVEVGTIKY|
avtoyn ov&dvel pe v Aoknorn Ommg emiong Kot 1 HOIKY avtoyn avEaver pe tnv
doxnon. Télog, n pokn avtoyn eavnke vo, petoveton kabmg avédvetor o AME.

Ot TvportdAn kot [Mamadomovrov (2010), extipmoav v Katdotaon Vyeiog
pantov, 6-12 etdv mov oyetiCovtat pe v dotpoen, PK, chotacn cOUATOG Kot TO
Mmdoyukd  mpoeilk tovg. H pekétn mepieddpPove  ovOpomOpUETPIKES Ko
gpyootnplokés petproels mote va agtoloyndei n ®K. To delypa amotérecav pabntég
A" éog XT° 14éng dmuotikov amd v meployn ¢ Bovlwoyuévng ATtikng, ek tov
omoiwv 54 xopitown kot 78 aydpro. O kaBe SoxpalOUEVOC GULUUETEIXE O TPELG
HETPNOELG. XTI TPAOTN LETPNOT TPAYLATOTOLOVVTOV LETPNON TNG COUATIKTG GVGTACTG
pe vroAoyopd g coUATIKNG LAl Kot Tov GLVOAMKOD OYKoL TOL eEeTalOUEVOD
(ocvvolikd copaTIKO Almog Tov e€eTalOpeVoV). XN de0TEPT) LETPNOT OL GUUUETEYOVTEG
gEetaotnray facel tov TpwToKOAAOL pyopeTpikoD TeoT DK, Katd To omoio exteAeiton
GLYKEKPLUEVT AGKNON 6ToV 01ddpopo, kot BAcel avtng vroloyiletor pe axpifeia M
EVEPYELOKT] OOV TOL aoKOVUEVODL (Bepides kot katavilmon oEuyovov, g deikTng
KOPOLO0VOATVELGTIKNG tkovoTnTag). Xtnv Tpitn pétpnon a&oroyndnke o petaforikog
pvOudg npepiog kKo Pacwkod petafoiopod (Yoo T0 TECT QVTO YPMNOLLOTOONKE
OTPOUETPO Yo TV HETPNOTN KoTavaimong oSuydvov V0Z2max kot Bepuidov oty
npepta, pe tov dokpalopevo va Ppicketar o Kotakivn 0€on npepiag yo 20 Aemtd).
210 modld OTIG TPEWS OLTEG WETPNOELS O00OMKOV £pOTNUATOAOYIO KOOMUEPIVDV
SatpoPik®dV suvnBel®v Kot PA. Ao To AmOTEAEGLLATO TAPOVGIAGTNKE OTL TO TOGOGTO
mg péytotg mpéoinyng o&uydvov (V02max) tov delypoatog ntov moAd vynio,
delyvovtag 6t ta Todtd Exovv oAy kaAn OK kot @A, mwop 6Ao t0 VYNAO TOGOCTO
VIEPPaP®V Kot TOYOGOPKDV TOLIUDV.

O1 Drenowatz et al.(2013), e€étacav 0 oOVOEST OVAPOPIKA LE TNV GUUBOAY TG
CLUUETOYNG o€ opyavouéva abinuato, ™ moyvoopkiog kot g PK modidv
onpotikadv oyoreiwv otnv Notwa I'eppavia. "‘EAaBoav pépog 1119 madid nikiog 8 etcdv

(53% ayopun ko 47% xopitola), and 32 oyoleion (64 thEeg). MetprOnkav ta

15



avOPOTOUETPIKA YOPAKTNPIOTIKA TOV HOONTOV : cOUATIKO BApOog Kot Hyyog, Kabmg Kot
N Puokn katdotaon pécm g dokipaciog «kEUROFIT-TEST». ' tv a&loldynon
NG GULUUETOYNG TOV HoONTOV G 0pYOVOUEVO aOANTICUO £QPAPUOGTNKE TO KATMO
EPAOTNUA: TOGO GLUYVN EIVOL 1) CLUUETOYY| TOVS GE KATO0 OPYOVOUEVO AOANLO-GTTOp
exTOg oyorelon, TAEIVOUDVTOG Ol EPEVVNTEC TNV GULUUETOYN] TOVG GE OPYOVMOUEVO
aOnpa ¢ e&ng: o) pia opd v efdopdda, B) pio 1 Svo Kot y) To cuyVA HECH GTHV
efoopada. ‘Eywve oovepd OTL 1M GLuYV] CLUUETOYN ©€ OOANUOTA TOPOTEUTEL OE
avénpévn OK kar pikpn mhavotnta yio avEnom Tov copatikod Papovg ce modid
dNUoTIKOV o)oAgiov, vroypapupilovtag tavtdypova Ty avaykoldtnto KadiEpmong
evog evepyol kabnueptvod tpomov (mng.

O Képtoiog kot Atyyehiong (2007) acyolnbnkav pe Tig S0QOPES OVOUECH GTA
ovo eVAa g E” ko T 14Eng oyetkd pe 1o dtapopetikd Xopatikd Bapog, m OK
HE EMAEYUEVOLG TOPAUETPOLS aSI0AOYNONG KOODG Kot TNV a&lOAGYNOT OPIGUEVOV
KaOnpepv@V  SOITPOPIKAOV KOl  KIVNTIK®V TOvg ovuvnbeidv pe v xpnon
gpotnuatoroyiov. Xvppeteiyav 141 podntéc ko padnpieg (67 ayodpua, 74 kopitoin)
pe péco 0po nhkiog 11, 2 et@v. Ot padntég cGLUUETElYAY O EMAEYUEVEG OOKIUAGIES
a&ordynong g ®K omov ypnowonomdnke n déoun doxuacuov Eurofit-test kot
neptehAdpPave: o) dimhmon tov koppov and edpaia B¢on, B) tov dpopo tayxdrog 30
pETPpOV, ) avadminoelg and Béon Katdikiong oe dwaotnuo 30s, d) piyn TpiKng
UTAAOG TAVE® OO TO KEPAAL, €) GALN GE UNKOG AVEL POPAG Kol 6T) Talivopopo Tpé&yLo
20 pétpov, KabBdg emiong Kol TNV GLUTANP®ON €VOC EWOIKA  OLOUOPPOUEVOL
EPOTNUATOA0YIOV OV GYeTOTAV e KIVIGELS Kot GLVIOELEG PAyNTOL GTO PACLO TNG
kadnpepvotntoc. O vroAoyopog Tov AME mepredapfave v Kataypoen Tov B Kot
2Y ka0 mod1o0 avaroya pe v cuvoAlkn tov pala. TomoBenOnkay og 3 katnyopieg:
1) pucioroywog, 2) vaépPapog kat 3)mayvoapkos. Amodelydnke oyxeddv 10 1/3 v
padnTplov-padntov eival copatikd vrépPapot- TayvoapKol, YEYovog mov 0onyel o€
EMenym emaprovc OK. davnke akdun 6Tt o1 pobntég mov Katatdydnkav oty opddo
pe vepPoiikd copatikd Bapog, mapovsiacay SuoKoAio 6TOV dpdLo ToHLTNTOC, GTNV

aVTOYT, OTO TETAY O, LWITAAOS KOl GTO GALLY OVEL POPOG LE TAVTOYPOVT] LT TOPATIPT|ON
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SPOPOV GTNV AVTOYN TOV KOIMOK®OV ooV Kot otnv eviytoia. Ot Greef, Hartman,
Mullender-Wijnsma, Bosker, Doolaard kot Visscher (2016), peAétnoov Tig ENTTOGELS
OV EMPEPEL N EVEPYOS GLUUETOYN oTOpdON U DA 6TV KPSy YELOKT IKOVOTNTO TWV
pafnNTdv, 6TV POTKN TOLG KAVOTNTO KOl OTIS YVOOTIKEG Aettovpyieg Tovg. H pelétn
dmpknoe 2 oyokd £tn. EmAéyOnkav 499 nadid npwtofdduog exkmaidevong. H
péon nlkio Tov Todldv g peAég frav 8,1 etov kot mepreddpPave 226 aydplo
(45,3%) war 273 kopitowa (54,7%). Anpovpyndnkav 600 ouddeg: 249 modid nTov
oV mapepPatikny opdada kot to 250 otnyv ehéyyov. Metpndnkav 1 Kapdioyyelokr Kot
M HOIKN 1KavOTnTo KOOMG Kot 01 YVOOTIKEG AEITOVPYIECT®V TdIdV Kotd TV d1dpKeto
tov poadnupatog ®A. Ot dokipacieg mov TPAYUOTOTOWONKAV Yoo TNV HETPNOT TNG
KOpOyYEOKNG Kol HVTKNG KavOTNTOG TOV TOWWDV  OVAKOLV OTNV  01KA
Sapopeopévn déoun dokaciov Eurofit-test kot nrav ot e€ng: o) dipa avev opag,
B) extéheon mpokabopiopuévov aptBuod kotmoakovee 30S yioo T uETpnorn MULIKNG
OVTOYNG KOt ) XEPOSVVOUOUETPTON Y10, TN METPMON TNG 00TIKNG mukvotnTag. Kot ot
000 opddeg a&oroynOnkav amd ovtég TS doKlpaciec. Aviifétwg, ot dladikocieg
aloAdynong TOV YVOOTIKOV Atovpyuidv eiyov ©¢ otdyo Vv PeAtioon tov
GUVTOVIGUEVOL  xpOvov  avtidpaons tov  podntov. H  a&ordoynon ovm
npaypoatonomdnke péow tov Golden Stroop test to omoio meptlapfaver Ty ypron
oG KopTéAoG pe AEEEIS E10IKA YPOUOTIGUEVEG 1 KAOE pia, KOADVTOS TOVG HobNTES
™G TPAOTNS opddag va dafdalovv dvvatd Tig AéEelc pe to padpo peddvi, kot tng
OeVTEPTG OLADOG VO ODGOVY OVOUO GTO YPDOUATO TOV EYXPOU®YV 0pBoymvimv amd
YPOUOTIKY] KapTéda (oTEped opBoydVia, TUT®UEVE GE KOKKIVO, TPAcivo, KITpvo 1
UmAe pehdvi oty ool To pHeAdv 0gv Tapralet pe v Eyypoun AEEN). o kébe kapta,
0 xpovog meploptlotay ota 45 devteporenta Kot To okop oprlotav and 0 £mg 100 Aéerg
N YPOUOTO e TN 6OOTH ovopacia. To Tpoypappa mopéppacns O1pKnce dV0 GYOAKE
¢ (2012-2013, 2013-2014) ko amotedobvtav and tpior padnuoto v efdoudda,
duapxketag 20-30 Aentd. Katd to mpodypoppo avtd ta mondid mopakolovncov e101kd
poOnpote padnUaTikay Kot YAOGGS. XTo Laon o Tmv HLadnUaTiKOY To Toudld Enpene

VoL EKTEAECOVV AALO OYTAD POPES TPOKEYEVOL VO, ADGOLV TNV TPOTOLOELN «4X2», EVOD
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0TO PAOnuUo TG YAOCOOG EMPETE VO TPAYUATOTOGOVY Kdbioua (squat) yio ke
opBoypapid Labog ™ AéENG «okOAoc». H mapeppartikr opdda (1" opdda) kotéypoye
ONUOVTIKA VYNAOTEPQ ETTESQ KAPOLAYYELOKTG TKOVOTNTOS GUYKPLTIKA LLE TNV EAEYYOV
(2" opada). H mpmdn opdda adénce v Hoikn tKavotnTd e Kot TN GTOTIKN OUVOUN
GLYKPLTIKA pe TV dgvTepn 2" 6oL dev eppavice Kamolo PeATioon evd tavtdypova
KoL 01 SVO OUAOEG OEV TOPOVCIAGOV CNUAVTIKESG OLAPOPES OTIG YVIOOTIKEG AEITOVPYIES.

H épevva tov Eather, Morgan, kot Lubans (2012) a&oldynoe tng emidpaon
TouTpoypappotog «Fit-4Funy ot OK kot ) @A toididv tpotopdduiag eknaidevong,
KaTd TN SLapKELN £E1 CLVEYOUEV®V UNVOV. ZOUUETELYAY GLUVOAKA 213 Toudid, nikiog
11 et0v pe to kopitola va amotehovv to 52,2% tov mANOLGHOV, EKTEADVTAG TO
npdypoppo Fit-4-Fun yuo 8 gBfdouddeg. H avamtvén tov mpoypdupatog Fit-4-fun
katevfovinke amnd 1 Oswpia tov Bandura (1986) ko Harter (1985). ITwo
ocvykekpipéva Nrav €va mpdypappo 8 gfdouddwv (60 Aemtd tnv efdopdda), Eva
TPOYPOUHO8 EBSOUAd®V Yo dpacTnPLOTNTEG 6TO0 omitt (3%20 Aemtd TNV €RSopddR) pe
SuwAeppa (OdAeupa kon peonpeptavod). H @K agoroyndnpe péow tov morivopopov
tpeciparog avroyng 20n. Eniong n OK tov puvdv petpndnke ypnoyLonoudvtag to
emtomo aipo (Leger & Lambert, 1982) kothakote 7 otadiowv (Castro-Pinero et al.,
2010; McKenzie, 2005) ndoa oto urndoket (Gore,2000) ko teot kapyewv (ACHPER,
2004). H egvivywoio a&oroyndnke péow tov teot Sit and reach (Week&Merideth,
2008) eved M copatiky] ovvBeorn kabopiomnke amd TOoV VTOAOYICUO TNG CGMOUATIKNG
ualag (BMI) ypnoonowdvroc m Poaoikn e&icwon (Bapog o [kg]/vywogoe[m]). H @A
a&loloynOnKe e TOLC GLUUETEXOVTES Va. popovV Prpatopetpo. YamaxSW700 (Yamax
Corporation Kumamoto City, Japan) yio. 7 uépeg (cuopumephapfavopévov Tovlaylotov
TPUDV GLVEXOUEVOV MUEPDV KOl UG HEPAS TOV GaBPATOKIPLOKOD) TPOKELUEVOL VL
optotein®@A. Zyetikd pe v ocvvheon cOUOTOS PAvNKE va VTapyeL peimon Tov Agikn
Malag Edpatog katd -0,96kg, otny evkapyio eavnke vo, ektelodV KaO1GHO LE TO Vo
@tévovv ta 1,52 cm, otn Poikn tKavoTnTo Vo EKTEAOVV HE 7 S0POPETIKA EMIMEd TNV

doknon tov KaBIGHOTOC Kol STV PUGIKY| dPACTNPOTNTA VO EKTEAOVY GUVOAIKA 3,253

Prnata/muépa.
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2.2 ®vokn dpaoTNPLOTTA

Q¢ dvown Apactnpomra (PA) opileTor 0moOIAONTOTE KivoN OV TAPAYETAL A0
TOVG OGKEAETIKOVG UVEG, e amOTEAEGHO TNV TapoymyT| evépyelag (Gaspersen, Powell,
& Christenson, 1985). H ®A odugpwva pe épgvveg (Sharkey & Gaskill, 2006) mpodyst
™ DK, mpowbet v aepdfra avtoyn kot v dSvvoun tov puodv. AvEdvel v anddoon
oToV 0OANTIoUO OALG KOt GTV SOVAELA KoL EPULMVETOL GTAOIAKA MG GLVHOELD TPOTOV
Cong. H évra&n g ot (oM tov modidv kol Tov evnMkov — pmopel va
npaypotonomBel  OmMOTEAECUOTIKO €  GLUMPETOYN O€  OomAég  kaBnuepvég
dpactnpotes. T€toleg elvarl To MEPTMATNUA GE KOVTIVEG OTOCTAGELS OVTL YPNONG
QVTOKIVITOV, LETAPOPA Papdv (xwpig va emiPapuvOel To cOUO Kol O OPYOVIGUOS OF
onpelo TpavpaTIGHOD), YoAapd TpEEo 1| Lompod TpEELLo (avaroya LLE TIC AVTOYES TOV
KdOe atdOV), TO KOADUTL Kot 1] 0EPOPIKT YUUVOCTIKT, LECH TOV OTOiMV TPodysTon M
avtoyn (IKavOTNTO TOL OPYAVIGHOD VO OVTIGTEKETOL GTNV KOTMOT)).

Avdroya copmepdopato avoeépovy ot TCETinG, N'ovdag kot Kvpdtoov (2015), oe
épeuva toug Yo TV @A Kol TOV EVTIOTIGUO OLPOPDV GE GYECN LE TOVG GTOYOVG
eMITEVENG Ko TNV KOVOTNTO AVTIANYNMG TOV HoBNTOV Kot HadnTpidv 6Tnv dpo Tov
padnuotog GA. To detypa a&toroyndnke petd v ohokAnpwon €&t evotntav A otig
omoieg meplapPavovav: (o) 610 utdokeT-undoino, (B) oto forler-ndoa, (y) otifoc-
punKog, (8) xavtumoA- to moyvidl, (€) m evopyavn,(ot) PoArel-cépPic, otoryeia TOL
anotelovV 1o pnabnua @A. Xvppeteiyav 58 podntég (29 podntéc ko 29 pabntpiec)
TEUmNG Ko €ktng Taéng, 10-11 etdv. Ta v a&oddynon e OA epopudcbnke to
emtayvvolopetpo CSA (Computer Science and Application Inc. 7164 Shalimar,
Florida, 1998) 10 omoiocyedidotnke TPOKEWEVOL VO, GTOYEVEL GTOV EVIOMIGUO
emtdyvvong Kot empPpavovong g avlpomvng kivnong. To emtayvvolopeTpo
EQUPUOOTNKE 6TO 0e&l TOSL TOV TOUOIDV MOTE VO, AVOYPOPOVV TO dESOUEVO Kivnomg
ot0o Aentd. o v a&ioldoynon 1ov mPooavatoMoHoD 6€ 6TOYOVG emitevéng Kot
avTIAOUPBaVOLEVNG  KOVOTNTAG GTO  HAOMUO. YUUVOGTIKNG YPNOoLonombnke to
gpotuatordylo Ipocomkdv IIpocavatoMopudv ot AovAeld Kot GTO €y®

TEOSQ:Task and Ego Orientation in Sport Questionnaire (Duda & Nicholls, 1992)
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Katd TV dtdpkela Tov podnpuotog ®A. AnoteAeiton omd deKOTPELG EPOTNOELS KOl GTNV
épevva ypnopomombnkay €1 yio v aE0AOYNGN TOV TPOGAVATOAGHOD GTOV GTOYO
TOL podNMuatog Ko mEVTE Yoo TV agloAdynon Tov TPOcOVOTOAIoUoD 6To €y®. Ta
ATOTEAECUATO TNG £PELVAG TOVLG KATEANEOV ©TO OTL To. ayoplo ToPOVLSIAlovV
peyodvtepa eminedo @A evd ta kopitola younAd. Ov pabntég eivar mepiocdTePO
dpactiplot and TG pobnTpLeg £xovtag vYNAOTEPN avTILapuPavopevn KavotTTa KoTd
TNV EKTEAEOT] TOV OCKNGEMV amd T KOPITOLa, EVE GTOVG GTOYOVG EMITEVENG KATH TNV
dugpkele Tov pabnpatog petah TV 0Vo LAWYV dev LINPENY CNUAVTIKES O10POPES,
KOTOANYOVTOG GTO YEYOVOS OTL glval avaykoaio 1 avamTuEn KaTtdAANA®V afintikaov
TPOYPAUUATOV e 6TOYXO TNV GVUPOAN Tovg otV evioyvon ¢ PA tO60 ot GYoAeia
0G0 Kot TNV Kabnuepvotnta tov Kabe avlpadmov.

Ot Sluijs et al. (2008), perétnoov ™mv DPA kot ™V SOTPOPIKT) GLUTEPLPOPU,
Todidv nukiag 9-10 etov and v Bpetavia. [INMpav pépoc 2064 moudid omd to
Norfolck tg AyyAiag. ZvvoAikd 926 ayopia ko 1138 kopitoio. Xpnoyomoincay v
perétn  «Speedy» ( pehétn toydTog) M omoio meptEAduPave: o) a&loAdynon Tov
Agiktn Mdalag Zopatog (cuvolkd copotikd Pdapog) vy tov kabopiopd g
Kataotaong moyvoopkiog kot B) agordynon mme PK  pe 10 emroyvuvolopeTpo
Actigraph yia 7 nuépeg, 1o onoio ot dokipalopevol KaAovVIoy vo, popEcovy 6to deéi
TOVG 1oyio katd v dudpkea: 1) agdmviong Tovg, 2) 610 nabnua e KoAOuPNoNg
KabmG kot 3) KoTd TNV S1APKELN TEPTATAILOTOG 0TOGTAOTG 4 IMOUETp®V. ATtodEONKE
OTL 1] KATOVAAWDGT VYIEWVAV TPOPAOV TOV 0yOPLOV NTAV HIKPT] CUYKPLTIKA LLE OVTH TOV
KOPLTOI®V KOODS Kot 1 KOTAVAAMGT] GVOK KoL LT VYIEVOV TPOP®V Ol TO, 0LyOpLoL | TOV
vynAn oe avtifeon amd ekeivn TtV KOPUCIOV (TOUdd OO OWKOYEVELES LE
IKOVOTOMTIKO OIKOVOULKO VTtOPabpo), evd Ta Toidld 0md EVKATACTUTEG OUKOYEVELEG
KOTOVAADVOY GYEOOV KaBMueptva @povta Kot Aoyovikd. Xyetwkd pe tnv @A edvnke
TG ol pontéc pe Kavovikd Papoc CLUUETEYOLV MO €VKOAN o  AOANTIKEG
OpacTNPLOTNTES GLYKPLTIKE e vépPapa TondLd.

Ot Fromel, Formankova kot Sallis (2002), aoyolnbnkav pe v PA xor 115
afintikés mpotyunoelg moudiwv nakiog 10-14 etdv. ‘Erapov pépog 10 dnuotikd
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oyoAeia g Togykng Anpokpartiog, pe v HeAET vo dwapkel 5 €, amd to 1994 émg
10 1999. MetpnOnkav 118 kopitoia kot 127 ayopra, nhikiag 10-14 etdv, a&lohoymvtag
TIG aOANTIKEG TOVG TTpoTIUNoEl. H mpotiunon tov moididv yio tov afAnTiopo Kot tnyv
DA omuovpndnke pEGH €VOG TLTTOTOMUEVOD EPMOTNLATOAOYIOV 7OV TEPLEAdPave
TovG €N TopElS: dtdpopa £10M aOANTIoUOD, YEVIKO 0OANTIOUO, YOUVOGTIKY, 0OANTIKA
oy vidla Kot ovoyuyn mov oyetiletan pe v euotkn dpactnptotnta. Ot TPOTUNGELG
TV Kopltowwv and 10-14 gtdv NTav n KoAOUPNomn, 0 xopdg Kot To maTval, evd ot
TPOTIUNGELS TV OyopltdV NToV 1 KOAOUPNon, ta afAntikd moyvidwe kot to matival.
Koatd m didpreta g mevtaetohg LEAETNG TO KOPITOlo EVALOPEPONKAY TEPIGTOTEPO YU
oGO TIKY Kot avoyuyn, EVO To ayopla Yo COUOTIKT AoKN o1 Kot aOANTIKES EMOOCEL.

H Ilikn (2007), ocvoyéticetnv moyvoapkioc otic nAkieg 6-12 etdv, pe o
niektpovikd péca yoyoywyiog, v OA Kot TV STPOPY| TOV TAOIDV. LVVOAIKA
ooppeteiyov 100 moudd nikiag 6-12 etdv, and T1g meproyés (Enrteia Kpnng,
Hpdxkero Kpnmg ko Asvkooia-Kompog). T'a v de€ayoyn g €psvvag
YPNOLOTOMONKE EPOTNUATOAOYIO (avdVLLO).To ep@TNUATOAOYIO TTEPLEAGUPOVE: o)
TPooOTIKA otoryeion ta omoio Mtav M MAwio kot o VA0, B) avBpomopeTpikd
YOPAKTNPIOTIKA, TO PAPOG KOl VYOS, Y) MAEKPOVIKA HEGH WYuyoyoyiog: TEOmKov
GUYKEKPIUEVEG EPMOTNOCELS OTO EPOTNUATOAOYIO0, TPOKEWEVOL VO  OTOGTOGTOVV
TANPOQOPIES GYETIKA LE TNV CLYVOTNTO ACYOAMOG TOV TOOLDV e HESTH YOYXOY®YINS, M
TNAEOPOCT, TO TOLYVIOW GTOV VTOAOYIOTH 8) EPMTNCEL OV agopovcay v DA,
Intovtog amd o Todld Vo oVOKOAEGOVY OO T UV TOVS, TOV GUVOMKO YpOVO GE
MPES TOL APLEPDOVOLY KATE TN OLAPKELD LIOG LEPOS OE dPACTNPLOTNTES, OPYUVMOUEVEG
N €AevBepeg, mOv amoTOVV Kivnom, €) EPOTNGES OYETILOUEVEG LLE TNV TTOLOTNTO TOV
OWITPOPIKAOV TOVG GLVNOEIDV, Kol OT) YEVIKEG €POTNOES Tov Bo €deryvav 1o
EVOLOPEPOV TOV TOUOIDV Y10 GOUATIKY doknotn. H didpkela e pelétng nrav and 1o
2005-2006 (1 ypdvog), toug puMvec Avyovotos-NoéuPplog. And to amoteAécpota
Qavnke 01t 10 VItePPorkd PBApog oV LKpY NAKia novvdéetol o peydio Pabud pe
™ OA Ko emnpedletal amd opiopéVoLg Tapdyovtes OTmS: 1 GLYVOTNTA EVOGYOANOTG

HE NAEKTPOVIK( TToyVidto Kot TIG O1aTpoPikeg cuvieleg Tov KaOe Taid100.
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H Mnrovvia (2008), a&roddynce m PA kot Zopatiky Mdalo modidv yopvaciov
o€ OypOTIKEG (OPEVEG) KO MUOOTIKEG TEPLOYEG KOl EVTIOMIGE TIG OPOPES  TOV
nmopovotdlel 1 DA, dtav o1 padNTEG EKTEAOVV OGKNCELG LE EAOPPLY, LETPLO, DYNAN
Kol TOAD LyMAN  éviaon Kabmg kot TG otpopés DA mov mpoxvmTovy peTALD
KOPUIGIOV Kol ayopudv. Xvupeteiyov 68 ayopia ko 115 xopitcia tov Nopov
Evputaviag. H ®A kataypdoenke pe t copuminpwon tov epotnuatoroyiov 3Dpar-
G(3Day Physical Activity Record) twv Weston, Petosa kot Pate (1997) didpkeiag tpudv
nuep®v, to onoio mepleAdpPave dwofaduicelg doknong oe: eEraEpLd, LETPLA KoL EVTOVT,
KATOYPAPOVTOG LLE TOV TPOTO AT TNV EVEPYELOKT domdvn. Alapopéc Tapatnpronkoy
HETOED TV 2 UA®YV, UE TIG VEapEg LabnTpleg va tapovstalovy younAdtepn A and
ToVG veapols pobntés. Ta aydplo NUCTIKOV TEPLOYDY GUUUETEXOVY OPUCTNPLL GE
dpaoTNPOTNTEG VYNNG évtaong og avtifeon pe ta aydpla opsvedv mepoydv. Ta
KOpITOlOL TMV OPEWVOV TEPIOYDOV NTAV MO OPUCTNPLEL GE JPACSTNPLOTNTES VYNANG
évtaong amd o Kopitolo TOV NUOASTIKOV TEPLoyDV.O1 Hantéc TV aypoTIKOV Kot
NUWOCTIKOV TEPLOY®V EMLNTOVY TA OPEAN TOV TOLG EMPEPEL 1] dokn o, epeavilovtag
wavoromtikd emineda Agiktn Malog Zopatog (cuVoAKd GOUATIKO BAPOS) Yo TNV
nAxio Tovg.

Ye épevva g, N Paréka (2010) katéypaye v nuepfo PA modidv ToL
Olonpepov TIpoypappatog pe v xpnon Pnpatopétpov kot altoldynoe emiong v
EMPPOT TOL «PVAOL» GTNV KATOYPoPn fnudtov Katd to uddnua ®A. Erapav pépog
46 pofntég amod oheg Tig taéeig nhkiog 8-11 etmv (26 dppev kar 20 61Av) dvo oyoreiwv
npotofddag tov Nopod Efpov. Ot coppetéyovreg yopiotnkav o€ 2 opades, e
TPpOTN opdda ta Tondld A ko B tééng ko devtepn opdda OAeg ot vmorowmeg TAEELC.
XpnowomomOnkav to Pnpotopetpa «Digi walker Yamax SW200», yw ypovikn
nepiodo 2 efdopdowv. Ta Pnuatopetpa d60NKAV TPOKEEVOD VA KOTAYPAYOLY OAN
ta frpata. paypoatoromnOnkay emumiéov avOpmmopeTpikés dikipacies, Vyog, Bapoc,
TePLOEPEL pHéonG. Alomotmbnke 0Tt katd to0 pabnuo ®A TIc dpeg TOL OAONUEPOV
panpatog 6Aot ot pantéc Katéypagav mepiocodtepa Prpata (5359 ayodpia, 3848
Kopitowa) frpota/muépa.
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2.3 Kwvntui) emoegriotnra

H KE kaBopiletor amd d10popeTIKE TOOTIKE YOPUKTNPIGTIKA TNG 0OPTG KO AETTAG
KIvNTikNG ovamtuéng tov moididv (Venetsanou & Kambas, 2016). O T'avvéxng (2007),
e&€taoe ™ oyéon avapeca oty Avartuéiokn Atotapoyn] ZuVTOVIGHOD TOV KIVI|CEDV
KoL TG avToyng (kavotnta péytotg tpdoinyng o&vyovov V02max), moduny nikiog
10-12 etdv, kotd TV dtdpkela podnpatog euoikng aywyns (PA) omv EArada. To
delypa amotéhesov 329 moudwd (175 pabnrtég, 154 pabntpieg). Ov perpnoglg mov
oeEnydnoav mepehdupovay: A) afloAdynon avOpOTOUETPIKAOV YOPOKTNPLOTIKOV
(Oyog kot cowpotikd Bapog), B) kapdloovoamveustikn tkavotnta (IKovOTnTo LEYIeTNG
npocinyng o&vydovovr V02max katd tv doknon) HECHO TOV TOAIVOPOUOL TECT
avtoyns 20 pétpwv kot I') v aEoAdynon YevViKOV KIVNTIKOV KAVOTHTOV LEGM TNG
déoung petpnoewv (BOTMP-SF), mov mepiiapfdavouvv: toyvtnto kot gukwnoio,
apQITAELPO GUVTOVIGHO, OVVOUT, GLVTOVIGUO Kol emOeSdTTA AVD GKP®V Kot
TOYOTNTO OVTIOPOAONG. XVVOAMKA 0md OAOVE TOVG GLUUETEYOVTEGPPEONKE OTL 61
pantés (24 aydpa kot 37 kopitoia), mopovcsioacoyv adLVOUIN GUVTOVIGHOD TMV
KIVGEDV TOVG KATE TNV KTEAEON aOKNGEWV 0T0 pdnua PA. ddvnke akdun 6t n
aduvapics CLVTOVICHOD KWNoe®V oxeTileTol ONUOVTIKE peE  YOpNAO  Emimedo
KOPOLOOVOATVEVCTIKNG KovOTNToS (advvapio HEyotng tpdcsAnyns o&uydvou katd v
EKTEAECT] GOKNGEMV), YEYOVOG TOL  OTOdEIKVOEL ThAVE — KOPIOAVOTVEVCTIKG
wpofAnpata vyeiog LEAAOVTIKA.

H Weiss (2013), aoyoAnOnke pe tig S10popic TG Tpoddov avTidpaons TV Toudumy
o Aektikd M omtikd epebiopata. [Mpaypatomomnkav 6vo mepapatikés cuvOnkeg
KT TIG OTOLES T TSI EMPETE VAL AVTIOPOVV KO VO pmVALOoVV duvaTh 6 AEKTIKA 1)
ontikd epebiopata. Ot dV0 avTéc cuvinkes mepleddpuPovay: 1) éva clOTNAG AekTiKO
HOVTELO-OLAO0 OV TOOACKAALNG, 2) £VOL GLOTNAO HOVTEAO YOPIG KOpio AEKTIKT Opdoo
avTOOOUoKAAMOG, 3) Mo AEKTIKY] OHAdN OVTOSOACKOAING, 4)Eva AEKTIKO LOVTEAO-
Kopio AEKTIKT OHAd0 0L TOSIOOCKOALNG, 5) Hia opdda U1 TPoPOoPIKNg S1d0cKaAlNG, 6)
pio opdida P AEKTIKNG 00 Tod100oKOAaG Ympic poviéro. Ta modid cOLPOVA [LE OVTES

TIG oLVONKeEG Empeme vo eKTEAECOVV €61 KIvnTIKEG deE10TNTEG O OToieg TV ot €&NG:
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dAp0 Kot ToAapAKL HECO 0€ EVOL KOKKIVO GTEQAVL, VO KAVOUV LEYAAL PHoTa Tave amd
3 oyowdxia, dApo TIve omd Eva TETPAYOVO TPAGIVO YoM, YKOAOT HEca Kot EEm amod
KOVOUG, GAL0 o€ €vol UTAE OTEQAVL Kl GE £va KOQE TETPAY®OVO YOAl, TPEEIMO Kot
Ayytypo e «pOTnNe» poG  «qopoyelaotng {oypaeldac» mov PBpickeTon 6TovV TOiYO.
MetpnOnkav 80 madid (nAkiag, 4-0 ko 5-11 etodv), kot 84 moudid ( nAkiog, 7-10 ko
8-11 etwv). Ta moudd 7-8 etdv elyav kaAvtepn amddoon otV mopatnpnon evog
onTIKOV 1) AEKTIKOV £peBIGLATOC, EVD T PIKPOTEPA oL NAKiog 4-5 anédmwoay povo
oe Aektikd gpébhopa. H oyvpn emidpaon tov Aektikdv gpebiopdtov cuvictatol
WOTEPO. OMUOVTIKY Y10 TOLG VNTLOY®YOLS Kol TO OO TPOCYOAIKNG MAKiag,
dtvovtoc tautdypova  EQEOCT OTNV EKTOIOELOT TOV KIVNTIKOV O0eEl0TTOV TOL
TPOKVTTOVV OO TNV TOPATHPNOT £VOS epedicaToc.

Ot Harten, Olds kot Dollman (2007), a&oAdynocavtn oxéon avapuesa 6To gUAO, TOV
YOPO TALYVISI0V Kol TOV ¥DPo €vOHVNG, KaB®G Kol Ta aiTio TOV £YOVV OVTIKTLTO TIG
Kivntikég de&10tnTeg Tov Toudidv. AteEnyayov 000 HEAETEC Yo v €EETAGOVV TIg
AAMAETIOPACES UETAED VA0V, YOPOL TALYVIOOD, KWNTIKGOV Oe&loTHTOV Kot
erehBepng OpacTNPLOTNTAG-TOLYVIOOD TodLDV dNpoTikoy NAkiag 8-11 eTdv and o
peydan woAn g Avotpaiioc. IpayparoromOnkov dvo peiétec. Hrpotn peiétn
neptehdpPave 2 oyoreio ta omoio emALyOnKkay Katl Katnyoprorombnkav cOpLewva pe
TNV KOW®OVIKOOIKOVOIKY] KATAGTOON TOoug kKot B) Tov dwubécio-ehevbepo ydpo
oy violon. X dgvtepn peAétn éhafe pépocéva oyoieio , pe modld NG TEUTTNG
onuotkov, nhkiog 10.5 etov, omd ta omoio cvppeteiye TeAkd 10 90%. To modd g
TPAOTNG LEAETNG CUUUETELYOV GE U0l OEGUN OOKILOGLOV TOV OPOPOVGCAV TIG KIVITIKEG
de&10tteg mepthapfavovtag Tic eENg doKIHAGIES: EKTEAEST) EVOG AALATOG, TIAGILO TG
UTAAOG KOt TETAY IO AV TNG, KaBdg kot 20 pétpa ompivt kot Tpé&uo yia evkivnoio. Ot
YDOPOL TOV GYOAEI®V Yo TNV de&aymyr| eAehBgpoL TTaLVISOV YOPIoTNKAY GE UIKPOVG
KOl LEYAAOVE YDPOVG COUPMVO, LLE TO TETPAYOVIKA UETPA. TOL GYoAeiov. Ta Toundid g
dgutepng peréng amotédecav to 99%. A&oloynOnkay ot Kivntikég Toug 0e&lotnTeg
KoL 1) TEPLOYN TOLYVIOL0D OTMG GTNV TPAOTN LEAETT KO YOPIGTNKOV € OPLddeg LYNAOD

EMIMESOL Kol YOAUNAOD EMUTEIOL KIWNTIKOV OEEI0TNTOV, EVM 1) TEPLOYN TOLYVIOIOV
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petpnnke Kor ekepdotnke oe TETpOy®VIKO pETpa. ovd moudl. Kdbe moudi
mapokolovdndnke dVo Qopéc, Vo Tpeic cuvlnkeg: o peydio yopo (130,4- 157,9
TETPAYOVIKG HETpa), o€ pecaio yopo (71,6- 86,8 tetpayovikd pétpa), Kol oe
pikpotepo yopo (13,0- 15,8 terpayovikd pétpa. H eiebBepn Opactnprotro
T VIO00 TV TOUDV TOPAKOAOVONONKE amd €OIKELUEVOVS TOPOUTNPNTEG KATA TN
duapxketa Toryvidov 30 Aemtdv kot a&loAoynOnke n SpacploTnTa KIvcE®V OAMV TOV
TV o¢g e&Ng: amd kobiotn B€on, Katd v dldpkel oTdong o€ éva onueio, 6To
TEPTATNLO KOODG Kol 6TO TPEELO, GE OLOGTNATA 5 AENTTAOV KATA TV dtpkeL OAOV
Tov mayvidlov. Ta amoteAéopata £0ei&av OTITOL aydplo HTOV MO evePYd omd To
kopitota. To eEledBepo mayvidt £yve mo oNUAVTIKO Yo TO oyOpLo, OAAG GE LUKPOTEPO
Babuod yuo ta Kopitoia, Ve 01 VYNAES KNTIKES 0£E10TNTEG GUVOEOVTOL LUE LEYOAVTEPEG
OLIPKELNG dPAGTNPLOTNTES TALYVIOLOV GTO aydpla, OAAG Ol GTO KOPITOLCL.

O D’Hondt et al. (2011), acyoAnOnkav pe Tig S10.popég TOL TaPovGlalovTal 6T
GLUVOMKO GUVTOVIGHO TMV KIVIGE®MV GE LYW, LIEPPAPOLS Kot TayOGUPKOVS HobNTEG
nlkiog 5-12 etov amd v mepoyn g Prapavdioc. Lto odvoro twv 2932
GUUUETEYOVT®V TOdL®V, 477 dtopo avayvopiotnkay o VTEPRapoL N TayOGOPKOL e
Bdon ta diebvn ototyeia oyetikd pe tov Agiktn Maloag Zopatoc. EmAéynkav axodun
954 mouod (500 wopitcwn kot 454 aydpro, nlkiog 5-12 etadv) delypo 10 omoio
AVTITPOCAOTEVE TNV OLLAdA LY10VS Bapovs. H opdda avt otpdonke oe Tpeig nAKloKES
opades:  5-7 etwwv, 8-9 etov, 10-12 etdv. Apywd mpoypotomowOnkov
avOpomopETPIKEG doKIHAGIEG: HETPNOT COUATIKOD PAPOVLS Kot VYOVS, EVD 0 AgiKTNg
Malog Zodpotog vrodoyiotnke amd to Vyog Kot To Papog oe (kg/m). Yotepa and v
LETPNON TOV AVOPOTOUETPIKMV XOPAKTNPIGTIKMY Ol GUUUETEXOVTES TOSIVOUNONKAY GE
opdda vyHg Bapove, opdda VIEPPUPOV Kol OUAdN TOYVCOPK®OV. XTI GULVEXEWL Ol
OGUUUETEXOVTEG OAOKNP®GAY TO TECT GLVIOVIGHOV TOV cduatog yia modid (Korperk-
oordinations test fur Kinder [KTK] to omoio extipnd v duvouikn tcoppomio Kot
evromilel Toxdv KivnTkd mpofAnpata. Me ™ xpnon tov opydvov ovtol To Toudld
SOKIHAGTNKAY OTIS KAT®OL 1KOvOTNTES: O) TEPTATNUO TPOS TO, TGO OTNV O0KO

16oppomiag petwpévov madtovg (6.0, 4.5, kar 3.0 cm), B) avammonon pe 1o Eva oot
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Ve amd Eva eUOd10 VYOLS 5 ¢M, y) TAdylo petakivnon og EOAvEG covides Katd ™)
duapxeta 20 devteporémtav Kot ) dApa e To 000 TOd 0md TAEVPA o€ TAELPE Yo 15
devtepOAETTA. AEV TOPOVGLAGTNKOV SLOUPOPES GTNV 1ICOPPOTLN AVALESH GE VEAPOVG LE
vym Bapog kat veapovg pe vrepPorikd Papog nAtkiag 5-7 etmv. QotOG0 oTNV NALKiL
TV 8-9 £TOV, 01 GUUUETEYOVTES LLE VY GOUATIKO BApoc vITepéfnoay Kot TG V0 AAAEG
ouadeg GtV 160pPOTia, VA TO VIEPPaPa ToLdId KATEYPOYOV KOADTEPES ATOSOGELS
1COPPOTIAG GE GLYKPLTIKG LE TNV OHAd0 TV TayVvoopKov. ddvnke axoun OtL ta
ayoplo pe vy PAPoc EKTEAEGOV TEPICCOTEPO TAEVPIKA GALATO GLYKPITIKO WE TO
moyvoopka ayopla oty nhkio tov 10-12 gtov. Ta kopitola pe kavovikd copatikd
Bapog mpaypatoroincov mteplocdtepa TAELPIKA GALATO ATO OTL 01 dVO AAAES OLAOES,
eved ta vépPapo KopiTolo To KATAPEPUV EAAPPDOG KOAVTEPA amd TO TOXVCUPKOL
Kopitola. Ot d10popéc oxeTikd e Tov deiktn PAloS COUATOS KOl [LE TOV GUVOAKO
GLVTOVIGUO TOV KIVAGE®V, NTAV MO EVIOVEC GTO TToudld TOL GULUUETEIYOV GE €val
UEYOADTEPO NAKLOKG YKPOVT, GUYKPLTIKA LE TO TOLOLE LkpdTEPTG NAKIOG.

O EMnvovong kot aidot (2008), avaeépOnkav otn cvyvotnto €UEAvVIoNS G
KIVNTIKNG ade&lomntog o€ modtd nAkiog 9-12 gtdv. Zoppeteiyov 220 padntée, (110
ayopwo, 110 xopitown) mpowtofaduiag exmaidevong Makedoviag-Opdkng Kot g
[TeAomoviicov. Tl v p€tpnon ¢ KWNTIKNG KOvVOTNTOG YPpNoomomdnke n
Movement Assessment Battery For Children (MABC, Henderson & Sugden, 1992).
To teot meprhopPdver o) Aent) emdEOTNTA YEPIDV, B) YEPIOUOC UTAAOS KOl 7Y)
160PPOTi0, GUVOAKE 32 OCKNGELS, EVOMUATOUEVES GE TEGCEPO GET TWV OKTM, EVOL Y10,
KGOe o and T1c Téooepig nhklakég katnyopieg (1) nikieg 4-6, (i) nlisg 7-8, (iii)
nikieg 9-10, (iv) nlkieg 11-12. H popoen sivar idwa yioo OAeg T1¢ karnyopieg. Ot
eMOOGELG TOV aMOTEAOVV TOV TopéN NG emdeidTnTag vroAoyilovtatl afpoloTiKd Kot
mapayovv TV TeMKN Baduoroyia (oxop). Ta amotedécpata £de1&ov 0Tt LOVO 22 Todid
(11 omd xabe @VA0) mapovciacay aElOoMUEIMTEG KIVNTIKEG OVOKOAES, €V TO
vrorloma 31 (18 aydpa ko 13 Kopitoa), mapovciocay Pecaieg-HETPLES KIVNTIKES

dvoKoAMeG, Ywpig KAmOLo ek TV 600 POAWMV v VTTEPEYEL.
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Ot Movcovpdkn kot airot (2018), e€étacav v epoppoyn e AvamtuElokng
Kivnong g Sherborne (SMD: Sherborne Developmental Movement) og pofntég
npoepnPikng nhkiog 10-11 etdvkabdg kot av etvar epiktd va €yl BeTikn enidpaon
OTI; OUVOPHOOTIKEG KIWNGOEIWS, OTIC KWNTIKEG  Oe&lotTnTeg, OTN  COUATIKN
QVTOOVTIANYN/ AV TOEKTIUN G KOl OTIG WOYXOKIVNTIKES TOVG OEEIOTNTEG. ZVOUUETEIYOV TNG
48 ayopuo - 78 xopitola (cvvoro 126) g E” kot XT” tédéEng g mpwtofdduiag. Ot
ocvppetéyovieg evidydnkav oe 8 tunuata ,1écoepo omd kdbe TAEN, TO Omoia
yoplomkay ce mepapatikny opdoa kot opdda eréyyov. ITo avaivtikd, dvo ek tv
tunudro kdbe tédéng amotédesav v opdoo EAEYYOL (GLVOAKE 62 GLUUETEXOVTEG),
otV omoia gpappdotnkay to podnqpata g Puvokng Aymyng Bdost Tpoypaupatog
amd TOVG EKMOOELTIKOVG TV oyoreiwv. Ta dAia dvo TuHOTA OmOTEAEGAV TNV
TEWPAUATIKY] OpAda (GUVOAIKA 64 cupuetéyovteg) emt g omolag £QAPUOGTNKE M
uébodog SDM (Sherborne Developmental Movement) yia 8 didaxtikég mpeg. Ot 2
onadeg ovppetelyov o€ aOANTIKEG SPACTNPLOTNTEG OTO TANICIO TOV WHOOUOTOG
Ddvoumnc Ayoync. Epyaieio cuAloyng dedopévav amoTéhecay : o) dEGUT GUVAPLOYNS
ocopatog yw modld nikiog 5-14 etdv, B) epOTNUATOAGYIO YO TNV GOUOTIKN
avtoovtiinyn kot ovtoektiunon, y) 10 Teor Yuyoxkivntikng Ilpocoappoyng
(Xotlnypiotov kot dAror, 2008) wor &) m pébodog SDM (Sherborne, 2001)
TPOCAPUOCUEVN OTIG avOTTLELOKEG OvVAYKES TV TTodudy TtpoeenPikng niwiog. H
puébodog SDM mephdufave tpelg empépovg evotres:(a) n 1" amotelodviav amd
eumelpieg aVTOYV®Giag mov oTdyeLAV OTN YVOPIUI’ TOV GUUUETEYOVI®OV UE TO
oOpa Kol TV HeEA®V tov, (B) n 2" amotelobtav omd TIC EUmEPiEg KATOVONONG TOV
nepPaALlovTo yOPOL (LETUKIVAGEICTPOS SLAPOPES KOTELOVLVGELS emimeda Kl TPOYIEG
Kivnong otov xdpo), Kabdg kol amd aAANAETOPAcTIKEG dpactnplotes, (y) n 3"
nepteAdpuPave eumelpieg entyvoons v GAA®V, TOV ATOTEAOVVTAY OO GPOVTION Yo
mv  Peltioon ™G MOWOTNTOG TOV OYEGEMV TOV GULUUETEYOVI®OV. To moidid
CUUTANPOCAY EVO EPOTNUOTOAOYI0, dVO POpPEG TO Kabéva. Amd to amoteAéopota
eavnke 6Tt pébodog SDM pmopet va €xetl Betikn enidpaon o€ OAa to emineda ota

omoio epapuootnke otovg podntég g E° Taéng. Axdun amodelydnke onuovtiknm
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enidpaom ot JlaXelPNON CLVAUGHNUATOV TOV KOPITGIDOV GUVOAKA, 0ALY £101KOTEPQL
TOV OVTOEAEYYOL TV Kopttolwv ¢ E’ tédéng Katd Tig aoknoels.

Xe €pevvd tovg ot TTavAidov kot Gailot (2006), eEétacav TIg SPOpPEC  OTIG
OVTIANTITIKEG KOl KIVITIKESG IKOVOTNTES TOdLmVv NAKiag 8-13 etdv, Kol TOV EVIOTIGUO
oxéong petah TOV KIVNTIKOV KOVOTATOV Kol amddoons oe Pacikéc oeglotnreg
KaAaBocoaipione. Inpav pépog 60 aydpio Mikiag 8-13 €1®V, TOL YLUVAGTIKOV
cLALOYOL KaAaBocpaiptong Kopomvig. Xmpiomkay og tpia yKpouT cOLOOVA LE TNV
niwcio. Tnv 1" opdda amotédesav ot nikieg 8-9 gtdv, T 2" ot 10-11 g1dv ko tnv 3"
ot 12-13 etmv.

MetpnOnkov o amAdg povog avtidpaons oe ontikd gpébicpa Reaction Test tov
Vienna Test System (Schuhfried, 1989),, n avtiinyn BaBovg pe v xpfion tov Electric
Depth Perception Tester (Takei Instruments) 1 Teptypoa@n T0V 00OV £YVE OO TOVG
Xatlnrakn, Znon, Koo ko Kiovpovptloyiov (2002), 1 kavodtnTo GOUTTOONG UE
KIVOOLEVO aVTIKEIIEVO Yvooth m¢ Bassin Anticipation Timer (Kioumourtzoglou et al.,
2000), n duvoukn wwoppomion pe TV ypnorn mAatedpupag coppomiag (Lafayette
Instruments), n  emde&dTTa Kopmov-daktvAwv longpins Tov Vienna Test System
(Schuhfried, 1995), n xwaicOnon péow tov KivaroOnoopetpov (Aéppnet al. 1999), o
xpOvog kivnong oAdkAnpov tov cmpatoc (Whole Body Reaction Timer [Takei
Instruments]), 1 7mdoo Kot M VIpmAQ pE TO TECT KAAMBOCQUIPIKOV O£E0TNTMOV
AAHPERD (1984). H nAwkia émoule kaBopiotikd poAo otmnv aEloAdynon tov
wavotntov. H emdeidtta Kapmov-0aktOAmy, 0 ¥pOvog avtidpaons Kol 0 ypovog
Kivnong oAOKANPOL TOV GAOUOTOS GYETICOVIOL CNUAVIIKA HE TNV AmOd0CN GTNV
karaBoopaipion. H woavomta kivaicOnong oyxetiomke pe v amddoon OTIg
de&10TNTEG TNG VIPIUTANG KOl TOL GOVT, EVA 1) avTiAnym PdBovs KoTd TV dekmepainon
TV 0eE0THTOV TOPOVGINGE CUAVTIKT OAANAEEAPTNON HE TNV 0TOO0GT GTO GOVT.

H Koétowpa (2018), perétnoe v enidpacm mov umopel va Exel €va TPOTOVNTIKO
TpOypoppe  BeAtioong  1coppomicg Kol 10100EKTIKOTNTOG,GTNV TEYVIKY KOTAPTION
VEaP®OV KOABOGOAUPIETOV/TPLBV, dtdpkelag 8 efdopddwv. Zvppeteiyov cuvoiud 30

KadlaBoceaiplotéc katl 25 kodaboopapiotpiec, nlkiog 13-14 etodv.H mpdt @don
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TEPIAAUPAVE KATAYPOPT TOV QUGIKOV YOPOKTNPIOTIKOV TOV aOANTOV/IpIdV Kot 1
aflohdynon ¢ ooppomiag (CTOTIKNG Kot OUVOUIKNG) KOl TMV TEYVIKAOV TOVG
de&loTTV OTmg, o) eAYUOG Yopic umdAa, B) eAlyuog pe umdio, v) petopifaon, o)
Oteiodvon kot PBoAn, €) aULVTIKEG UETUTOMIGELS, OT) YPNYopeS PoAég amd S5 onueia
(Kotowpa, 2018). H devtepn mepihdpPoave Peitioon g 1ooppomiog ToV
CLUUETEYOVI®V, OTOTIKNG Kot Suvopkng. [ v aloAdynon g SLVOUIKNG
wwoppomiag ypnowwonomdnke n EOAvN TAATEOPUA GOPPOTIOG LE TNV OVOUAGTi
«Stability platform Lafayette». Xt ovokevr] avti vanpye tomobetmuévo éva
YPOVOLETPO TO OO0 KOATEYPAPE TOV GUVOAKO YpOVO TOL JSoKUaLOUEVOD, OTNV
mpoomdheld Tov Vo TapapEivel og oplovTia BEon AV 6TV TAATEOPU 1GOPPOTIOG
(0¢om 1ooppomiag). O kébe dokipalodpevog ektehovoe Tpeig mpoondbeteg, duapketag 30
OELTEPOMETTOV KOl ®G €Mid0oN KaTaypapdtay o nécog 6pog. [a v pérpnomn g
OTOTIKNG oppomiag ot dokipalopevol kAnonkav va otabodv pe 1o éva modl og pia
Aemtn EOAMVT empdvela. Extéhecav tpeig mpoomdOeieg yio kKaOe TOdL, Ywpig StGALELLOL
petalh Tov mpoomafeldy Kot g X000 KATAYPAPNKE TO GUVOAO TOV YPOVOL HETAED
tov £61 mpoomabeiwv. [lapovoidotnke onuavtiky Pektioon oty 6opponia OG0
6ToV¢ KaABoopaplotég 060 kol 6Tl KaAaBoopapioTpleg. XnUovTikd KaAVTEPES
EMOOGELS OTIS OOKIHOGIEC TNG SUVOUIKNG KOl OTOTIKNG looppomiog oto o0&l moot
TapovsiocTnKay and to Kopitola. Metd v €Qaproyn TS TAATPOPLAG 1GOPPOTING
(dokipacio aEl0AdYNoNG OTOTIKNG KOt QUVOUIKNG 1IG0PPOTHAG), PEATIOONKE, Ot LOVO 1|
160PPOTia, OAAGL KOt OPIGUEVEG TEYVIKEG OEELOTNTES TV 0OANTOV.

H Koapapmovka (2011), acyoindnke pe v enidpacn Tov @UAOL 6T Bropmyovikd
YOPOUKTNPLOTIKA TNG 1G0PPOTHNG, G€ 0V0 O10POPETIKES GLVONKES, 6 Tadd nAkiog 10-
12 et®v. Zoppeteiyov cvvolkd 24 mondd e E” tdéng tov Anpotikod oyoieiov tmv
Yeppav. Ot ovppetéyoviec/ovoeg yopiommkave ce d0o opddes: Ztmv 1" ftav 1o
Kopitola Kot otnv 2" T ayopia. Ot 600 opdoeg a&toroyndnkay oe cLVONKES GTATIKTG
Kot dSvvapikng woppomioc. H agloldynon g otatikig icoppomniog mepteddpfove: v
oTGon Pruaticpoy Kotd TV omoio 1 QTEPVA TOL UN EMOEEIOV OGOV £MPETE v

tomofetnOel pmpootd amd T Pt Tov EMOEEIO, EVD T XEPLOL Bpickovion TV péoT,
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pe xpovo mapapovig Ssec otn B€om o, Kot TV 6TAcN 160pPoTiag 6To MOEEL0 TOSL
OOV T0 N emdEI0 O Empene va glvarl Avyiopévo otig 90° kot va otabepomomel
6710 HYOC TOL YOVOTOL TOL TOJOV CTHPIENG UE T XEPLD TOTODETNUEVO GTNV HEST, LE
xpOvo mopapovig Ssec oe oavt. H oa&odldoynon g Suvopikng 16oppomiog
TePLEAAUPAVE: TV AVAKTNON 160pPpoTiag LETE 0o Tpooyeimon amd vyoc 15¢cm (5sec)
He To 300 TOSL0L KoL TO XEPLOL OTH LECOAMPN, KOOMG KOtV avaKTnon 1coppomiog Hetd
and npocyeimon and vyog 25¢cm (5sec) pe ta 600 oS Ko To, XEPLoL 6T UEGOAOPN.
[Ipaypatonoincav tpeic mpoondbeileg oe KGO cuvOnKn ooppomiag. o ™ pérpnon
TOV SUVALE®V OVTIOPOoNG TOL €dAQOVG ypnoylomodnke éva duvapd-6amnedo
«KISTLER». Metpnnkav axoun, ot LETATOMICELS TOV KEVTIPOL TECNG, Ol YOVIOKES
LETATOTIGELS TNG TOJOOKVNUIKNG TOL YOVATOG Kot Tng Gpbpwong tov 1oyiov, 1
NAEKTPOLLOYPAPIKT dPAGTNPLOTNTA TOL 0pHOV UNplaiov, ToL SKEPUAOL UnpLaiov Kot
TOV YOOTPOKVNUIOV KOTA Tn OlIPKEW OTATIKNAG Kol SUVOMIKNG looppomiag’.
(Kapapmodka, 2011). Ta oamoteAéopata £€5€10v  ONUOVTIKEG  OlPOPEG  OTIC
LETATOTIGELS TOL KEVIPOL TEONG LLE TO £00POC, LITEP TV Koprtoldv. H kivnpotikn
avaALoN OeV £J€1EE ONUOVTIKES OLLPOPES OTIC YOVIOKEG LETATOMIGELS TV 0pOpOCEDV,
evo gtvar mBavo ta Kopitola va xpnoIomoincay SpOPETIKEG GTPATNYIKEG KATA TNV
OLAPKELN TOV TPOGYEIDGEMY A0 TO OyOPLOL.

Ye gpeuvntikd épyo g Ndaowov (2005), mpayuatomombnke  oclOykpion kot
TPOGOOPIGUOG  TNG  OMOTEAECUATIKOTNTOG TG TULMIKNG  OWaoKoAMag Kot Tng
OWACKOAING HE HOVOIKY] OTNV 0omodd0oT, KOTé Tn OpKE EKTEAECNG OKTM
KoAlaBoceapik®dy  deflotNTev  (apvvtikd YMoTpnuo, OCTOUATNUO-TNONUA, TAcH
6TB0VG KOl GKOGT TAGA, GOVT €V GTAGT, UTAGLLO, VIPITAL KOVTPOA KOl TPOW®ONTIKY
vipimia). Ot ovppetéyovteg nrov 50 padntéc/pabnpieg E” tédéng Anpotikod nikiog
11 etddv. Agv vpye Tponyovuevn eumepio oto abANUa. Xwpiotrkov ce 600 opdoeg
OOUCKOAING: TEPAUATIKT OLAdN LLE TN YPNON HLOVOIKNG Kol B) opdda eAéyyov ywpig
v vmopén povowne. H mepapoatikny opddo 01ddydnke tig oeidtreg péca omd
0GKNOELG, Ol OTOIEG GLVOOEVOVTAV OO LOVGIKT COUPM®VY LE TO PLOUIKS potifo kdabe

oe&romrag. H opdada eléyyov dddynke tig 0e£16tnte péca amod Tic 101G TIC 0CKNOELG
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yopic ™ ovvodeio povoikng. To mopeppatikd avtd mpdypappa elye odpkewo 4
ePOopAd®V, pe 000 SOOKTIKEG HOVAdEG avaeBdopndda. Ao v épevva eavnke OTL
vpéav VYNAOTEPEG PEATUOOEL GV OTOO0CN HE TNV HOVLGIKN SO0CKOMA OTIC
0eE10TNTEG «OTOUATNLO-GALLOY, «TACO CKAGTN» KOl «TAG0 6THO0VCY, KATOANYOVTOG
670 OTL 1] S1O0CKOAIN YOUVAGTIKOV OCGKNGEMVY L€ GLUVOOELN LLOVGIKNG EMLPEPEL VYNAEG

eMOOCELG KO OTOOOCELS.

2.4. Zyéomn QUOIKIG OpacTNPLOTITUS KOl PUGIKNG KATAOCTAGNGS 6€ TALOLd NAkiog
10-12 etV

‘Exet amodeybei 011 vdpyel cvoyétion petacy PK kot @A oe madd 10-12 etmv.
H OK xo1 n @A amotehodv avaykaio «GUGTOTIKG GTOUXEI Y100 TNV TPOUYWYN NG
vyelag (Kjelsas, Sigmundsson, Stensdotter & Haga, 2011). Tovileton emumAéov m
onpacio g @A, kot o cvykekpipéva n tepiodog e epnPeiag, n onoia eivar Suvotd
va ovufdAlel oe po vym evialikn (o1, amoTpémoviag TNV EUGAVIOT YPOVIDV
acBeverwv (Hallal, Victoria, Azevedo, &Wells, 2006).

Avagopikd pe v OK, avty kabopileton amd v évtaor Kot 1o enimedo g OA
tov todov. Emiong n OK ywpiletar oe dvo uépn: 1) ommv @K mov oyetileton pe tic
eMOOGELS amd TNV Tpaypartomroinon pag opactnpiotnrog kot v OK mwov oyetiCeton
pe v vyela (Kjelsas, Sigmundsson, Stensdotter, & Haga, 2011). EmnpocOeta,éxet
avapepbel 0Tt Swpopetikol TOmOL DA emEEPOVY  SAPOPETIKEG OAAAYEG Kot
OmOTEAECUATO OTNV VYEld TOL avOpOTOV. XVYKEKPYEVO OPICUEVES 0epOPieg
OpACTNPLOTNTEG OTMOG TO TEPTATNLA, N KAAoBOGPaipior, T0 TOdOGPALPO 1) 0 YOPOG
KaBdG Kot avaepOfleg dOpactnploTnTeEG ONTMG Ot dpOpOL TayvTNTag ( ompvT ), &ivan
OPICUEVEG TTOV EMOIOKOLV TNV OVATTLEN KO EVIGYLONTNG OMOTEAEGLATIKOTNTOS TOV
KapOloOvVaTVELSTIKOD — cvotnuotog  (avtoyr). T v exktéieon  avtov,
ypnoorotovvtol omd kabe dropo Cexymplotd, MEYOAEC MLIKEC opadeg Le pLOUIKEG
EMOVOLOUPOVOLEVEG KIVIOELS, OEPKELNG OPKETMV AETTMV. LVUVENTMG TETOEG PLGIKEG
dpacTNPLOTNTES Yo Vo TparypLatomroin0ovv amattovy aventuypévn @K (Powell, Paluch,

& Blair, 2010).
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Emumléov €pevveg, €povv mopovcidost v OeTikn €MiOPOOT GCULYKEKPIUEV®OV
afntikev mpoypappdtov omv OK, to omoia ctoxsvovv oty Peitioon Ttov
GLOTATIKOV oTotyeiwv mov opilovv v @K, kot avtd gival: n avtoyn, n avtoyq Tov
HOOV TG KOTMAG, 1 UV TOV AVE® HEPOVE TOV GMUATOS (dve drpa) Kabdg 1 dvvaun
Kot 1 €VAVYIGio TOLV KOpHov, 6Totyelo oV amodelkvieL 6Tt Ta modd nikiag 10-12
eT®V, givor euokd mo dpactnplo amd TV Evtaly] TOLG GE OTOMIKA aOAnpata M
afrlomadiéc, emeépovtog e Tov Tpdmo avto BeTikég emdpdoeis otn OK. Qotoco pia
aKoOUN EPELVA EPYETOL GTO TPOGKNVIO LLE GKOTO VAL TOPOVGLAGEL TOL OPEAT) TTOV EMLPEPEL
N &VaoYOAMNOT HE  OPYOVOUEVEG QUOIKEG  Opaotnplotntog  ennpedlovtag
katevBuvinpieg ypappés e @K kot ota dvo OAa.

H Mmneptaxn (2009), pedémmoe ko xoatéypaye 1™ PA wor v OK pobntov
TpoTORadag ekraidevong KabMG Kot TV eXidpAon NG GXOMKNG Kol eEMOYOAMKNG
DA omv OK tovg. Zvppeteiyov cuovolkd 175 pabntég ko pabnrpieg tpotofddog
exkmaidevong amd W1wTiKd oyoAeio g Attikng. 'EAafoav uépog eBehovtikd 80 aydpia
niwiog 10-11 gtdv kou 95 Kopitoia g 100G nhkiog. A&oroynnke N PA péocw tov
Tov gpwtnuatoroyiov 3Dpar-G (3-Day Physical Activity Recall) pe to omoio
KOTOYPAPETAL 1) EVEPYEWKN OATAVY] OAAG Kol M KoToypoen Tov aplfuod Twv
nuepnolwv Pnuatov (Aertd/muépa). Ot euokés wavotnteg aSloloyndnav pe 1o
«Fitnessgramy kot ovTéG TV, 1 KoPSI00VATVEVGTIKH AEITOVPYia, 1 LUIKY IKAVOT T,
N agpofia wkavotnta, 1 avhekTkOTNTO KOl | ovotoor omdpatos. To «Fitnessgram»
delyvel OG0 dpaotnpla TPEmeL va givor Ta Tondld avdioya pe TV NAKio Kot To gUAO
TOVG Yl va EYovv Ko vyeio. Amd to Fitnessgram, gdvnke ott mondid nAkiog 10-12
ETMV KOl TO GLYKEKPLUEVA TOL ayOplo NTAV QUOIKA O OPacTHPLeL (GVUUETEYOV GE
aOANTIKEG dPaSTNPLOTNTESG EKTOG GYOAEIOV) aTd T KOPITSLA, EMUPEPOVTAG ETCL OETIKES
EMOPAGELS 0 OPIOUEVOLS TaPaUETPoLs TG PK evd 1 evacydAnom pe opyavouévn
DA €yl apkeTd 0QEAN KOl GTO OLO PVAAL.

Emumdiéov, ot Tvpondin kor [Homadomovrov, (2010), extiuncav v Kotdotoon
vyelag padntodv 6-12 gtdv mov oyetilovral pe TV S10TPOPY], TN PLGIKTN KoTtdoTao™,

TN 600TOCN COUOTOS KOl TO MTOAUKO Tpo@id tovg. H pedétn mepieddpPove
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avOPOTOUETPIKEG KOl EPYACTNPLOKEG UETPNOES ®oTE v afloloynfel 1 Lok
Katdotoomn Tov Tuddv nhkiag 6-12 etdv. [Inpav pépog 134 nadntéc, ek v omoiwv
ot 54 Mrav pobnTpleg ko 78 padntéc. O kdbe dokiualOUeEVOS GUUUETELYE OE TPELG
EMOKEYELC AVOPOTOUETPIKOV KO EPYUCTNPLOKOV HETPNCEMV: (0) 1 TPOTN UETPNON
COUOTIKNG 6V0TAONG, VTOAOYIoUOS copotikng palag, (B) n oedtepn pétpnon,
EPYOUETPIKO TECT PLOIKNG KOTAGTOONG KOTO TO OMO{0 EKTEAEITOL GLYKEKPIUEV
Goknom otov d1adpopo, (voroyiopdg: Oeppideg ko kataviiwon o&vydvov), (Y) 1
tpitn pé€rpnon, 1e6tT HeTafoAtkov puOpov npepiog kot Pactkoy HETAPOAIGLOD e TN
YPNON OTIPOUETPOV Y10, TNV KATOVIA®SN 0EVYOVOL Kot Beppidv Katd TV npepia.
AmO 10 AmOTEAEGUATO PAVIKE OTL TO TOCOGTO TNG UEYIOTNG TPOSANYNS 0&uyOvoL
(V02max) tov detypatog Rrav oAb vynAd, KATaAyovTag 610 OTL Ta Todd £xovv
moAd Kok K kot @A map 640 10 VYNAO TOGOGTO LVIEPPAP®V Kol TOYVCAPKOV
TLOLDV.

Téhog, Ta Toudid mov Exovv Kok DK, etvar mbavo va dwatnproovv m PA toug yuo
LEYOADTEPES YPOVIKEG TEPLOOOVS, PEATIOVOVTAG TOLTOXPOVA TIS KWWNTIKEG TOLG
KovOTNTES, KOOMDS 0AOEVO KOl TEPLOCOTEPES €VOEilels, mapovstalovy To TodLd
Mydtepo dpactipla omd Ot €VOEIKVLTAL, YEYOVOS TOL OOTMYEL GE HETAYEVEGTEPO
npoPAnuata vyeiag (Fisher, Reilly, Kelly, Montgomery, & Williamson et al., 2005).
Mo akoéun épevva twv Martinez-Vizcaino kot Sanchez-Lopez (2008) épyeton vo
GUUPOVNGEL HE TNV TAPATAV®, avapépovtag 0Tt | DA oyetiletan pe v OK kot mog
To ELGIKA OpacTpPLa Tondld Oa Bpickovrol peAlovTikad og KaAvtepo eninedo PK. Ty
€peuvd Tovg EhaPav puépog 20 dmpotikd oyolreio g lomaviag, 6mov pérpnoay mv GA
TOV OOV HE TN ¥pnon emtoyvvolopétpov. H pétpnon avty odnynoe oe éva
EVOEYOLEVO VO VITAPEOLY LOPOPES CTNV GOUATIKY] KOTAGTACT] LeTAE) eKEtVOV TTOV
Aappavoov  pépog oe DA Kol eKEWVOV TOV  AMEYOLV  EVEPYHR OAMO  (QULGIKEG
OpaCTNPLOTNTEG.

Ot Eather, Margan, ko1 Lubans (2012) €yovv mpoteivel 1poémovg avamtuéng kot

Bektimong g PK kot g @A madidv mpoToPabuag ekmaidevong oto uddnuo
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(QULOIKNG AY®YNG, TO 0Toio amotelel onueio avaeopdg yio v e&doknon e OK péow

(QULGIK®OV OPUCTNPLOTHTOV.

2.5. ®vokn KaTaoTooN Kol KiviTikn emdeSiotnto o€ modrd nkiog 10-12 etav

[Ipdopata VPAUATA KATAGEIKVOOLVY L0 IoYVPT Kot onpovtikny oyéon petaéy KE
Kot @K mov oyetiletor pe v vysio modiov nlkiag 10-12 etdv. H oxéon avt €xet
amo@ovOel 15YLPY| KoL TOPAUEVEL LUE TO TEPUS TOV YpOvev Kot otnv epnPeta. H KE, n
DK xabdg Kot 1 avtiinmrikn Koavotnta Bempovviol oNUavVTIKE oTotyElo Yo TV
GUUUETOYN GE PUOIKEG OPAGTNPLOTNTES, TOV TPOAyovy Betikd v vyeia. Téco 1 K
600 kat 1 KE gtvat duvatd va emmpedcovy T GuUUETOYNTOV Tadldv o€ Kdmola DA,
ot 1 K kot n KE elvar otéva cuvoedepuéveg petald tovg (Fisher, et al., 2005).
EmumAéov, amd v mpdiun mondikn nAwio ta mondid ExovvpuéTpla £0¢ VYNAQ ninedo
KE & ®K kot wpénet va emidetcvoovy Bértiotn OK kot vynAotepes amodoOoeLg auTnc.
Yvvenwg N PK mov oyetileTon pe v vyela pmopet va dadpapaticel LecoAafnTikd
poro otV avepyopevn oxéon peta&d OA kot KE (Stodden et al., 2008).

H avantoén tov Kivntik®v tKavotnTtov Tov modiov xpniel Tpotapyikig onpaciog,
O0TL péow avt®V Tpaypatomoteiton  Pertioon kot 1 dnovpyia tov @I (pvoikég
wavotteg) (Aoropa, Kaumdg, Pokkd, & Mavpiong, 2019). T't avtod yiveron avapopd
amd v pedémm tov Lai et al. (2013), mog 1o oyohwkd ypdvia Bewpovvron
KOVOTTOMTIKOG xpdvog Yoo v e€€MEN Ko evioyvon tov KA tov ntadidv, kabng
Bewpeiton onpavtikn tepiodog Kot yio v avdmrvén g GA. Ot Stodden et al (2014),
avapépovv emiong Ott n oyéon petalhd KE ko OK pe v mapodo tov ypdvov
vrodniover v avadvon g KE kot mog eivor mbavd va sivor Evag punyavicpdc mov
mpowbet, ite Ta MAeovektpata éite Ta petovektipata tg PK xon g @A. Tovileton
axoun, 0tt 1 veolaio ywpig v vmapén KE Bempeitar Mydtepo «tuyepn» va eival
COUATIKE VYIEINC.

EmumAéov,o1 Stodden, Gao, Goodway kot Langendorfer (2014) peAétnoav tn oyéon
petah KA ko OK. To detypo anotérecav 456 veapoi padntég dnpotikod cyoieiov

(203 xopitowa, 253 ayopia) nhxiog 4-13 etodv. AEoAOYNoaV TIG KIVINTIKES TOVG
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OeE10TNTEG: ToYLTNTO PIYNS Kol AOKTIGHOTOC, TNV AOCTOCT EVOG EKPNKTIKOD LLOKPD
dApatog, kKot v OK: KAUWeIG-eKTAGEIS KOPLOY, TAAYIOVS KOIALOKOVS, dvvaun AaPng
KOl TV KOPOLOOVOTVELGTIKT avtoyn (TeotT avioyng). Ta amoteAéopato avédei&ay, 0Tt
N avartuén KTIKGOV 0eEl0THTOV YEPICUOD OVTIKEWEVOV KATO TNV ToLd1K nAkic
elvar amapaitn yro v Tpoaymyn kot mapdtacn e K 1660 oty moudikn 660 kot
otV epnpikn nikia.

H Haga (2009), peAétnoe tov tpomo avdémntuéing g PK oe dvo opdoeg modumv:
TPOTN OLASO TOUOLDV e YOUNAD eTiMEOO KivnTiK®V 0e&lotnTev Kot 2" opddo Tadidv
pe LVYMAO emimedo KvnTik@V de&lottov. Xvupeteiyov 47 moudid oxoAkng nikiaog 9-
10 etwv, 6mov oAlokAnpwoav 10 1€0T MovementAssessmentBattery Of Children
(MABC) TestofMotorIlmpairment, kafd¢ kot T0 16T QLGIKNG Katdotaong Test of
Physical Fitness (EUROFIT).

To Movement Assessment Battery of Children, mepthapfdvel doxipacieg g
KIVITIKNG IKOVOTNTOG TTOL HETPA TNV adpn KOl AETTH KIVNTIKY QvATTUEY TOV TOLOIDV.
[Tepthappdver oxtd dokacies, ol omoieg Kotyoplonoovviol o Tpic oTAdW:  O)
emde&omTa Yepdv (3 doxég), P) 0e&otteg yepopod pmdrog (2 dokpég), y)
otatikn kot duvapikn ooppomion (3 dokipég). To Test of Physical Fitness (TPF)
aoroyel ™ OK twv madwwv. To Test of Physical Fitness amoteieiton and evvéa
dokipacieg ol omoieg etvan ot €€Nng: otafepd gupb dApa katd To onoio o KiBe mondi
TPENEL VA PTACEL OGO TLO LoKPLE Umopel, A [e Ta 000 OO 6€ amdoTaoN 7 HETPOV
000 10 dvvatd ypnyopdtepa, AAUa LE TO éva OOl 6€ amdoTOoT 7 HETPOV OGO TO
dvvatdv ypnyopdtepa, piyn pog umdrog (tov Té€vvig) pe to éva xépt 660 To dVVATOV
o paKpvd, torofétnon wrpkng umdrog (1kg) pe ta dvo xépia tavtdypova 660 To0
duvatov o PaKPLAE, 6) avappiynon paPowV Tolyov To TOdLL TPETMEL VA dlocyicovV
000 oTAeg pe KatehBuvon mtpog ta 0e&1d Ko 6N cuvEyELo va 001 yndohv Tpog Ta KATm
otV TE€TAPTN OTHAN 000 TO dvvatdv Ypnyopdtepa, ompvt ( OPOHOC TOVTNTAG),
tpé€o 20m 600 0 duVaTOV T YpRyopd, TPEEWO 1 TEPTATNUO GE oploBeTnévn
nepoyn odpketog 67 Aemtdv. Ta amoteléopata KatédelEay Ot 1) KvnTikn de&totnTa

€XEL OPKETEG EMMTMOELS 0T OLUPOPETIKA cvotatikd TS DK twv mtoaudiwv. Ta mwodid
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HE YOUNAO EMUTEDO KIVINTIKOV deE10TNTOV, ERQAVIGOY Ayotepa amotedécpata OK, oe
avtiBeon pe v opdda pe vYNAd enimedo KivnTikdv de&totnTomv. Kot ot 6o opddeg
onueimcav vynrotepa mocootd 610 1€0T OK (TPF), evd o1 oyeticéc drapopéc petald
TV opadwv Ntav otabepéc. Emiong, mepiocotepeg £pevveg eivar duvatd vo TaPEYOLV
pio KoAvTtepr Kot o katovontn oxéon petasv KE ko mapaydviov mov oxetiCovral
petn OK.

Ev kataxieidt, mapopota perétn npaypoatoromOnke and toug Fransen, et al. (2011),
omov e&€tacav TG dtapopég TG Kong @K kot Tov opaloh GUVIOVIGHOD TOV KIVITIKOV
de&lottov, oe aydpla nikiag 6-12 gtdv, mov €101KELOVIOL 0 v AOANU EvavTl
ayopLOV TOL E0IKEHOVTOL GE SAPOPETIKE abApata (Ot povo Eva). Xvupeteiyov 735
ayopla nakiog 6-12 etdv kot yopiomray og Tpeig (3) nAwkiokés opdadec: 161 aydpla
nikiag 6-8 etdv, 310 aydpia niwiog 8-10 ko 264 pobntég nlkiog 10-12 etwv.
Metprinkov o avOp®OTOUETPIKE TOVG YOPAKTNPIOTIKA:GOUATIKO BAPOg Kot VYOGS, M
Qoikn SOvoun Ko 1 avtoyn ot dvvaun, HEcw TV dokiuacidv Tov Eurofit test mov
mepleAdpPave: KOMoKOVS Kot KAUWELS Kol €KTAcELS KopuoV (pushups) oamd 0éom
«oovidag» Kabmg Kot and «yovatietn» Béon, N evkapyio kot n eveléio Tov KOpHOD
a&loroynOnke pe v dokpacio evkapyiog tov Eurofit test,  tayvnta ko evkivnoio
aloroynnke pe 1o teot gvkivnoiog 10x5 pérpov (tpé€yo) Eurofit, 1 kapdiokm
avtoyn HeTpNONKe pécw TG doKipaciog Tov maiivopopov Tpeitatog avroyng «Eurofit
test» Kol 0 GLVTOVIGUOG TV KIVITIKAOV 0£E0TNTOV TOV 6OUTOS alohoynOnke Héocw
tov Korper koordinations Test fur Kinder (KTK, Kiphard & Schilling, 1974) to omoio
aroteAeiton and 4 dokpaocies: 1) mepndnua pe KarebOvvon mpog ta micw, Thve e
d0KO 16oppomiog, 2) TAdyla petakivion mive oe boxyvuvactikig (kovti), 3) emronio
dApato oto £va Todt (6060 o YnAd yivetar) kot 4) dApo pe KatevBouvor mpog 1o TAdL.
Ao to amoteAéopata eAvnKe 6Tl 610 PEYAAVTEPO NAKLOKE Ykpovr 10-12 etmdvéderle
éva, BeTkd mopdywyo amd mowkila Oetypato abAnudtoy, oXeTIKE pe ) oLV, TNV
TOYOTNTO, TNV OVIOYN KOl TOV GUVTOVIGHO T®V KvnTikadv de&lottov. 'Eva Oetiko
amotéleopa omd TV ToAvwpT efdopadiaio apEpmaon oto abAnpaTo, TV ELEAV GE

ka0 nAkiaxn opdoa. [TodAamdég cuykpicels deiyvouy ot ayopla nhkiog 10-12 etwv,
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OV £YOVV APLEPMCEL APKETEG DPES GE TOKIAL OOANLLOTAL, TPOETOUAGTIKAY KAADTEPOL
070 EMTOMIO AALA (EKPNKTIKO GALLO) KOl GTOV GUVIOVICUO TOV KVITIKOV 0eE10THTOV
GUYKPITIKA UE TO OyOploL TOL €01KEVOVTAL UOVO G€ Eva aOAnua. ¢ ektovTOov, TO
ATOTEAECUATO OVTA TOVILOLV TNV GNUOVTIKOTNTO TG OPEPMONG TOADY OPOV 6T
afApato Kabmg Kot TV evaoyOAnon He mowkila ondp, e GKOTO TNV avATTLEN TNG

@K Kot TOV GUVTOVIGHO TOV KIVITIKOV 0eE10THTOV.
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III. MEOOAOAOTI'TA

3.1 Agiypo

v épevva Ehafav pnépog 49 veapoil abAntéc nhikioc 10-12 etdv, omd 3 abAntikovg
TOMKOVG GLAAOYOVG Yepocaipiong g ABnvac. Ot cvpuetéyovieg siyav 3 €wg 5
ypévwo epmepiag pe o GAOANUO TG YEPOCEAIPIONG Kol TPOTovovvTovamd 2 £mg 3
@opég TV ePdopada. O GVVOAIKOG XPOVOS TG TPOTOVIONG KOl GTOVS TPEIG GLAAOYOVG
ntav 90°. Kdébe afintikdg cOAAOYOS akoAovBobce €vo GUYKEKPLUEVO TPOYPOLLLLOL
TPOTOVNONG OTNV OEUPKELD TNG TPOTOVNTIKNG TOLG povadoc. [T avoivtikd, o
IMpvaotikdg ABAntikdg ZoAroyog A axolovbovoe Eva TAGvo mpomdvnong TO 0moio
07O €00YOYIKO UEPOG TepteEAduPave AoKNOEIS Kot oy vidla gvAvyioiag, puBuol Kot
avtiopaong (AgilityLadder), 6to kuplog HEPOG AOKNOELS TEXVIKNG KOl TOKTIKNG UE
epoppoyn oe moyviole Handball 1vl, 2v2, 3v3, 4v4, duthd Kot 610 TEMKO HEPOG
amofeponeio pe dwtdoeic. O Ivuvactikdg X0AAoyog B Eekivodoe 6T0 €100y®MYIKO
UEPOG e AGKNOELG 1 TToyVidlo cuVapHOYNG (T, plyn He To Eva x€pL, LITOSOYN UITAAOG
He éva xEpt, ekTéLEST) VIPITALG £va XEPL), 6TO KLPIWG HEPOG Teptehdppave nebBodikég
0OKNOELS TAGOG Kol GOVT aEAVOUEVNS OLGKOALNG (YpOVOg avTidpaonc,xpdvog Aymg
ATOPACEMY KOl ETAOYDV), OCKNOCELS TEXVIKNG Ko TakTiknskoumaryviolr Handball ko
610 TEMKO MEPOG amobepameion pe oLVILACUO OOTACEMV YEPLOV, TOIUDV KOl
0AOKANPOL TOoV copaToc. O XVAL0yog I epdppole dapopa maryvidlo wg Tpobéppovon
(7. KLVNYNTO UE UTAAQ YELPOCPAIPIONG), OTUTIKA N LE KV oM, 6TO KLuPImg LEPOS TNG
TPOTOVNONG OCKNOES TEYVIKNG Kot motyvior Handball kot oto telkd pépog
arofepancio pe SOTAGELG OAOKANPOL TOL CMOUATOC.

[Ipwv Vv évapén tov petpnoewv mponyndnke evnuépmon TV VRELOIVOV Kot
GTOVG TPELG ZVAAGYOVS KOl GTI GUVEXELNL EVNUEPWOCT] OADV TMV GUUUETEXOVI®OV GTNV
épevva. Ewdwodtepa, d00nke 6T0Ug TPOTOVNTES Kot TOVG Yovelg kdBe cuALOYoL TO
«EVTLTO oLVAIVESTG-CLYKATAOESNC Yoo TNV JEEAYMYT TOV UETPTCEDV» GTO ONOI0
avaypoEOTOV OVOALTIKA O TITAOG, 0 OKOTMOG Kol 1) onuacioatng epyaciog. XTovg

ocoppetéyovteg 060nke m OaPePaimon mwg To otoyyeion tovg Bo mopapeivovv
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EUMOTEVTIKE, Kot Ba 50000V TANpopopieg e dmotov To embupovce. EmmAéov, 6Aot ot
GUUUETEYOVTEG OTNV £PEVVa EVNUEPOONKAV OTL M cvyypapéag giye mapel Aded Yo
oelaywyn petpnoemv and v Extponr) Bionbwmc kot Epguvntikng Agoviohoyiag tng
YED®AA, EKIIA. O)lot o1 veapoi aOANTEG GUUUETELYOV OTNV £pELVA E0EAOVTIKAL.

3.2 Opyavo péTpnong

3.2.1.AvOpoTopeTPIKAE YOPOKTNPLOTIKA COUPETEYOVTOV

Metprinkov 10 copotikd Bapog tav abintodv pe v xpnon NAeKTpovikng Juyaptic
Kot T0 VYo pe éva avaotnuopetpo akpifetaglmm. Katd v dudpxeia delarywyng
TOV PLETPNGEMV 01 VEAPOTl aBANTEG NTOV Y®PIC VTOINUATO, LE TNV TPOTOVNTIKY TOVG

évdvon (coptodirio Ko prAovlaKia).

3.2.2.®vokn KoTdoTooT

H ®K tov ovppeteydviov  aflohoyndnke pécm tov €0Kd SopopPOUEVEOV
dokipaciov EUROFIT-TEST ta omoia mepredapupovayv: o) aglodAdynon taxdtntog pe
pe&io  30p kot B) a&oAdynon g KAPIO-OVATVEVCTIKNG OVTIOXNG HEC® TOL
naAivdpopov teot avtoyng 20u (Scott, Thompson & Coe, 2013). Ot dvo doxipocieg

amoteloVV £yKupes dokipacies yo modid nAkiog 10-12 etmv.

3.2.3. Moiivopopo tpéipo avroyns 20 pétpov

['a o moAivopopo tpé€po avioyng 20 pétpav ypnowonomdnke éva Stereo pe CD
player ka1 10 «EUROFIT PACER». e v mpaypoatonoinon g GuyKEKPYEVNG
doKipaciog amonteiton ovoryTog YOpog Tavw amd 20uéTpa, MoTE Vo, VITEPYEL TEPOMOPLO
nepimov 1,5 oe kGBe mAgLpA-ypapun Tov YNTEIOL TPOKEWWEVOL VO, VIAPYEL M
SVVATOTNTO EMGTPOPNG TOV TOOLDV (TEPAGLLO TOL OOV UEGT OO TNV YPUUUT) LETA
amo KaOe aAloyn KatevBuvong (myotve-Eha, omd TNV Hio TAELPE-YPOLLT] TOL YNTESOV
otV GAAN. TIpv v évapén g dokipaciog mponyeiton mpopopikn e€ynon oTovg

veapolg aOANTEG divovtag EUPAoT GTOV YOPOKTNPIOTIKO NYO «UTT» TOV (YOG TOL
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Ba axovotel Kotd TV Evapén aAld Kot Katd tnv didpketa Tov teot). [pv Eekivioel n
dokipacio, ot CLPUETEYOVTESG Oa TPETEL Vo fpickovTal TGM Omd TV YPOUUY EKKIVIIONG
(TAdylo ypopuun ToL yNTEOOV) TEPIUEVOVTOS VO OKOVGOVV TOV SUTAD YOPOKTINPIOTIKO
NYO «Umum» Kot va TPEEOVY e TOV KOTAAANAO puOud oty amévavtt Tievpd. Otav
QTAoOVV eKEl TEPIUEVOVV PEXPL TOV ETOUEVO NYO, DCTE VO H1VOGOLV GAAN Lo popd
TNV andoTACT. XTN GLVEXELD TNG SOKIHOGIOG 0 NYOG «UTUT» YIVETOL GTOSIOKA TTLO
YPMYOPOS pe amotélecpa va omorteitar avénon puBpov ko évraong tpe€ipatog. Tnv
Ot otrypn| pe o mymriko onpa opiletar kot n aAloyn emmédov (Eminedo: 1o onpeio
7ov opiler v @K kb veapol abint). Znv Tepint®on Tov KAmo10¢ 0V KATAPEPEL
va 01vhGEL OAOKANp1 TV amdotoon Tov 20U (xopic vo mepacel £vo TOOL TN YPOLLUY)
TN GTLYUN oL NYEl TO YOPUKTINPIGTIKO oNa, dlvetal omd Tov a&loAoyNTY| Lo TPAOTN
mpogonoinon Kot cvveyiler v mpoomdOeld. Av yio akoOun po. Gopd HETA TNV
TPoedonmoinon Oev KOTAPEPEL VO OTACEL 6TO emBupntd onuElo TNV OTOLTOVUEVN

GTIYUN], OLKOTTTETOL 1] QOKIUAGTO KOl KATOYPAPETOL TO EMIMEOO GTO OTOI0 CTAUATNOE.

3.2.4. Teot dpopkig tayvtnrog 30pétpov

O veapol aOAnTég KANOMKOY va kaAdyovv pe ypryopo TpéEio (Méyiotn tayvtnra:
100% ¢ TayvTas Toug) TV amdotacn twv 30u. H andotaon avt)y petpndnke pe
akpifela pe v ypnon &vog pétpov kot oplobetiOnkav pe dompn towvio Ko 4
YPOUATIGTOVG KOVOLG TO ONUelo a@etnpiog Kot TEPUOTIGUOV Yo TNV KoALTEPN
avayvVOPIon oVTOV TV onUeiov and to modld TPOKEWEVOL Vo OAoKANpwOel pe

emruyia n a&loAdynon.

3.2.3. Kwntikn emoegiotnta

H KE a&ioroyrnke péow g déoung a&lordynong oeglot|tov Canadian Agility
and Movement Skill Assessment (CAMSA) (Canadian Assessment of Physical
Literacy, 2015). H 6éoun CAMSA £yxet oyedtactel dote va evtomilet pe axpifeta to
eMinedo KvNTIKOV deE10TNTOV Todtdv NAkiog 8-12 €TV Kot TIg cLVAEELS Le aVTO

avartu&lokes aAlayég oty kvnTikotntd toug (Longmuir, et al., 2007). Baocet tng
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CAMSA, o&oroyeitor 1 moldtta EKTELECTG LAOOYIKMOV OEEIOTHTMY UETATOTIONG,
oTafepomOINGNG KAl XEPIOUOV AVTIKEWEVOV, KAODS Kot TNG YPOVIKE EVOPLOVIGUEVNG
petapaong petald avtov (Aavid, Kaidylov & Beveraavov, 2018). H cuykekpiuévn
déoun emA&yOnke 51011 vooTPilel OMOTIKA TO €DPOG TOV FEEIOTHTOV TOL KpivovTol
AmPOITNTEG Y10, TNV TTPO0SO £VOG vEaPoD afANT 6To ABANUL TS YEPOCPAIpPIONG.

o ™ deoywyn g dokipaciog amatteiton  eninedog ympog (15x5u.) v v
amotelecpaTiKOTEPT] Oelaymyn Tpecipatog mpog Tic dvo KateLBOVOELS YWPig TV
TAPOLGIO AVTIKEWEVOVY, MOTE va dttnpndel 1 copatiky ac@died Tov Tadiov. To
péca mov yperalovtor yo tn deoywyn g déoung CAMSA eivar 6 ote@dvia puOukng
YOUVOOTIKNG HE Otdpetpo 63ek. ta omola givarl depéva peta&d tovg pe tovio, €vo
puroaiakt softball drapétpov 70y, 6 KdVOL, po pndAa Tod0ceaipov, Kot £vag YopTvog
GTOY0G YPOUATOG AoTPO e dtbpeTpo 61ek. mAdtog Ko 46ek. Hyog.

H 8éoun CAMSA mepihappdver 14 kprmpro aglohdynong entd de&otntomv. Ot
de&otteg etvat: dApa pe dvo Tdd Tov a&loloyeital 1 amoyEl®OT Kot TPOGYEiON
pe to Ovo mOdw oe KABe GTEPAVL, e OmMOELYN SMANG M TPWTANG avamONoNg Kot
EMOPNG e Ta oTEPAVIRL (2 KpLTNpLa), TAGYLO HETOKIVNOT Kot KOATAAANAN peTapopd
TOL KEVIPOL PAPOVE COUATOG KATA TV ETAPT LE TOVS KOVOVE (3 KpiTipia. ), 1) LTOSOYY|
™m¢ umdrag (softball) pe ta 600 yépra ywpic avt) va «pviokioted» oto otnhog TV
Tadldv (1 kprripro), n piyn pmdrag (softball) kou n enitevén otdOHOL drypAPOVTOG TO
¥€PL OpaAY] mopeia pe KatevBuvon micw- mTpog To EUTPOS Kot AV Omd TOV OUO UE
TOVTOYPOVI UETAPOPE  TOL PAPOVG KOl GPHOVIKE TEPIGTPOPT] TOL COWUATOS (2
KpLTNpiaL), «xOmAec» 6mov a&loAoyeital 0 GLVTOVICUEVOS PNUOTICUOG KOt 1) OPUOVIKY|
avTIHETAOEST] XEPLOV — MOdDV (2 kpurmpla), avomionon He 1o éva mdoL Omov
aglohoyeiton n avarndnom HoOvo e 10 eMOEEI0 OO YWPIC EMITAEOV AALOKOIETOON LE
To 6TEPAVIO (2 KPLTNPL), AAKTIGUO TNG WITAANG TOO0CPOIPOL, LE OUUAT TPOGEYYIoN
TPOg To onpeio mov givor Torobetnuévn Ko akpifela otdéyov (emitevén TEPUATOC) e
UEYOADTEPO TEAEVLTOIO TATNUO TOV TOOWL OTNPENG Yol UEYOAVTEPT OVOKTNON|
1ooppoTiag Kot TNV 1010 GTIyUr oudpnotn Tov emdEEion modton mov O ekteAécel To

AakTiopa uraAag (2 kprenpia).
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[No tig avaykeg g €pevvag opiotnke €vag agloloyntig o¢ o e&eTaoTtng-
aglohoyntg, o omoiog Bo TapaTNPOVGE TOVG GLUUETEXOVTES KATH TNV EKTEAEGT) TOV
TPOTOoKOALOL NG déoung CAMSA. O a&loloyng Ba Tapatnpodce Tig EMOOGEIS TV
afintov kot Oa Tig a&loroyovoe facel Tov kprtnpiov tov CAMSA. O a&loloyntig o€
CLVEPYOGIN ILE EUTELPOVS TAPATNPNTEG TOPAKOAOVONCE PLVTEOGKOTNUEVES OOKILOGIEG
CAMSA xot cvlmooav éva Tpog €va o KPLTNPLL MGTE VO KOTAVOTGEL TOV TPOTO
mapotpnong kot afordynons. Eedcov efowkeidbnke o mopotnpnnig pe v
dwdwkacia, £yvav ot amopaitntol EAeyyotl evooatopkng aétomotiog. Edwkotepa, o
aglohoyng mopakoiovdnoe kot a&lordynoe Pdacost tov CAMSA dvo @opég oe
SloTNHO PiaG NUEPAG TIG EMOOCELS TOV veapOV afAnTdv.Me v 0AoKAp®oN TV
eMéyyov aSlomotiog, Eexivnoe M dadtkacio GVAAOYNG TV dedopévav Pacel g

déounc CAMSA.

3.3. Awndikacio

Oleg o1 petpnoelg mpaypotomomdnkoy katd TN OdpKEW LG TPOTOVITIKNG
povadac. [pata dieENnydnke 1 dokipacioc CAMSA, 6101t amottovce apKeTod povo yio
mv ohokAnpwon ™¢. H dokipacio mpaypatorombnke 6to yAmedo yepoceaipiong
Swpétpov 20x40u. kéBe abAntikov cuAddyov. Tlpwy v Evapén g dokpaciog Eyve
TPOPOPIKT EMEENYNON GTOVG VEUPOVG ABANTES GYETIKG e TO TL TEPLAaUPAvETaL G
déoun ko emidelEn g dwdoyng tov deflottov afordoynong. H emideidn
TpaypotoromOnke 600 PopEG amd €0KE eKTOOEVUEVO eEETOCTI-0EI0AOYNTA. ZTNV
TPAOTY TAPoLGiacT OAOKANPN M dokipacio ekteAéotnke omd Tov aloAoyntn e
cuveyduevn pon. Avtdg o Tpomog kpidnke avaykoiog ®cte OAM TO. TOWWL Vo
QITOKTIIGOVV OAOKANPOUEVT EIKOVO TOL GLVOAOL TOV TEGT. TNV OEVTEPTN TAPOLGIOCT
VIAPEE AEKTIKN avaTpOoPOdOTNOoN HE okomd vo dobel éupoon ota onueio mov
arouteiton Wwitepn mpocoyr] ®oTe va unv onuewwbodv AdOn katd v odpkela
extédeong tov deSlottov. Ev cuveyeia kaBe moudi giye tn dvvotdmra eKTéELEST|G dVO
SOKILOGTIKMV TPOCTOHELDY KOl VO KOVOVIKMY, GTOYEVOVTOG LE TOV TPOTO OVTO GTNV

axp1pn KATaUETPNON TOL YPOVOL EMIOOGNC TOVS. O XPOVOG KATAYPAPNKE LE TNV YPNON
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NAEKTPOVIKOV ypovouétpov. Télog, otnv S1dpKeln TOV SOKIUAGTIKOV TPOSTADEIDY
000nke Aektikn kaBodnynon kot 616pBwon o TuYdV Aabn. Kdbe moudi extédeoe Tig
0e&lotnTeg NG dokiuaciog otov KaAvtepo duvatd ypoévo. H cuvolkn emidoon kdbe
afint vroAoyiotnke amd v woldtnTa ekTEAEOTG KGOE de&1dtnTog Kabmg Katl Tov
GLVOMKO YpOVO TOV YPECTNKE Yo TNV dlekmepaimon tovg. OAeg ot KvnTikég
eMOEOTNTES TOV TAdIDOV aSI0A0YNONKOV GOUE®VOE TO TPOTOKALO EKTEAEONC TG
doxpaciogc CAMSA.

Metd v ohokAnpwon g dokipaciog CAMSA, ot e€eTalOUEVOL HETAKIVOUVTOV GE
SPOPETIKO ONUEID TOV YNTESOV OOV TPAYLATOTOLOVCAY TN SOKIHAGIO TOV SPOLOV
tayvTog 30 pétpmv. Xe OAOVE TOVG CLUUETEXOVTEG divovtay odnyieg He Tov TpdTo
nov Ba €npeme va KoADYoLY TNV Tpokabopiopévn andotacn pe puéytot taxvmra. O
e€etaotng €0wve to ovvOnupo  ekkivinong: «€towlog-mape» kol o e&etaldpuevog
KOAOOVTOV VO KOADYEL TNV ATOCTOCT GTOV LIKPOTEPO Xpovo. H ekkivnon yivoviav and
op0O1a B€om pe to dvvatd-emdEEI0 TOS UTPOCTA.

Me v oloxkApwon Tov dpodpov toayvtntag 30u. kaBe veapodg abANTHg
HeTaPePOTAV 6T0 onueio mov NTav tomobetnuévn 1 Quyapld Kot To AvVAGTNUOUETPO
yw v pértpnon  Papovg kot vyovg. H pérpnon tev  avOpomopeTpikdv
YOPOKTNPLOTIKAOV Tpaypatoromnke yopic vroonparto. ‘Enetta pe v oAokAnpwon
TOV TPIOV ALTOV PHETPNCEDV OAO TO TOOLY KAAOVVTIOV Va O10vOGOVV TNV OtOGTOCN
tov 20 pétpov tov moAivopopov tect avtoyne. lpw v évapén tov maAivopopov
tpegipatog, mponyovviay opydveon Tov modlwv oto onueio deEaymyng g
doKipaciog Kot TpoPopikn eneEnynon and toug agloroyntés. Ev cvveyeia ot veapoti
afNTéc ovpE®va e TOVG aEoAoyNTEG TomobeTohvVTay Ge MEVTAdES (TEVTE (TOLL)
avapeco omd TOovg TomobeTnuévovg kdvovg (onpeio ekkivnong) mov opiler 1
dokipacio. Me tnv o0AOKANPp®GN TG 6MOTNS TOToHETNONG TV TOdIDV GTO AvALOYaL
onueior ekkivnong, Mrav ovvatd mAfov vo Opoporoyndei m dokpaocio pe TV

k00001 yNoN TAVTO TV 0VO ASOAOYNTOV Kol TOV TPOTOVTMV.
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3.4. XtaTioTIKEG OVOADOELG

[Mo v avédAvon TV dE00UEVMY TNG EPELVACS XPNCILOTOMONKAY SEIKTEG TEPLYPAPIKNG
OTATITIKNG (CVYVOTNTEG, LEGOL OPOL, TLTIKES OMOKAICELS) OOTE VO AmOTVTWOOVV Tal
YOPUKTNPIOTIKA TOV GUUUETEYOVIMOV. LTI GUVEYELN TPAYUATOTOMONKOV 01 akOAOVOES
aVOADGELG:
®  AVOADGELG SOKVILOVGNG, Y10 TNV 0ViYveELST S10popdV HeTAED aOANTIKOV GUAAGY®V
Kkatnyopiag, peta&y tov mapapétpov OK ko g KE tov coppeteydvrov.
o  AvoADcElS cvoyETIoNG, Yo T depedvnon mhavav oyécewv petay OK ko KE

(xpnom ovvieleotdV r Pearson yia to GUVOAO TOL delypaToq).

To emimedo onuovTkdOTNTOS Yoo OAEG TIG avaAvoels opiotnke o o < .05. T v
TPOYUATOTOIN OGN OA®V TOV 0VAAVGE®V XpNolpomomOnke 1o otatiotikd makéto SPSS 25.0

for Windows.
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V. AIOTEAEXMATA

4.1 ZONOTONETPIKAE YOPIKTNPLOTIKA
Ytov mivaka 4.1. mopatifevion  To  AMOTEAECUATO TV UETPNOE®V  TOV

aVOPOTOUETPIKMOV YOAPOKTNPLOTIKOV TV AOANTAOV TOV TPLOV GLAAOY®V.

Mivakag 4.1. AvOpwmouetpixd yopoxTnpIoTIKG COUUETEYOVIWY GTHY EPEVVOL

Opdoes (MBWE%A) (nfgi()TgA) (Asgpa)
Opédo A 146,29+8,17 45,65+11,98 14
Oupdado B 148,05+4,02 49,68+0,86 19
Opédo I 148,15+6,59 42,26+9,49 16
Méaoog Opog Agiypatog 147,58+6,20 46,11+11,01 49

4.2 ®vown Katdortaon

4.2.1 MlaArivopopo teot avroyns 20 m (Pacer)

To amotedéopato TOV EMOOCEDV TOV GUUUETEXOVIWV GTO TAAIVOPOLO TEGT AVTOYNG
anedelCav 0t | Tpotn opada (Oudda A) elxe kaldtepeg emdooelg (37,29+19,02)
ouyKprtika pe v Opada B, ot emddcelg g omoiag nrav xauniotepeg (30,47£16,33).
H Opdda I' pavnke vo katotdocetor mo Younid otig emiddoelg (23,81+6,89)

GLYKPLTIKA PE TIS AAAES OvOo opddes (TTivaxag 4.2.1).

Mivoxag 4.2.1.Emiddocic ovuuctexoviwv oty odokiuaoio Tlarivopopo tpeliuo kopdioavomvevotikig

ovToxns
Opaoseg Moiivopopo (MO<TA) N (Agiypa)
Ouada A 37,29+19,02 14
Oudda B 30,47+16,33 19
Opada I 23,81+6,89 16
Méoog OpogAeiypatog 30,24+15,52 49
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Qo1660, o1 JPopEc PeTald TV OUAd®V OTNn CLYKEKPIUEVN OOKIUAGIo eV

amodeiydnkav otatiotikd onuavtikég (F=3.05, p=.54).

4.2.2 Teot ToyvTnTos 30m

Oocov apopd oTig eMSOCELS TOV CLUUETEYOVTOV Gt dokipacio Tayvtntog 30 p., ta
amoteléopato £6e1EaV OTL 0L TPElG OpAdeg dEV TOPOVGINCHY CTOTIGTIKA CTUOVTIKES
dwpopég (F=.125, p=.883). Oieg o1 cvppetéyovieg elyov emdOGES TOV KLUAVOT KAV

6710 1010 eminedo, OT®G eaiverar Kot otov [livaxa 4.2.2.

Mivakag 4.2.2 Emidooceis oopueteyoviwy oty dokiuacio. dpopog toyvtnrag 30m

Opadosg Toyvnra MO = TA N (Agiypa)
Opado A 5,84+0,41 14
Opado B 5,91+0,63 19
Opaoa I 5,82+0,60 16
Méoog Opog Asiyporog 5,86+0,55 49

4.3 Kivntikn Emoeiiotnra
Avapopikd pe TG emdOcEl; TV ovupetexyoviov ot dokpacio KE, ond ta
amoteAéopato edvnke 0Tt ot 0BANnTég Twv Opadmv A (19,79+3,11) ko B (19,63+2,83)

elyav KaATEPEG EMOOGELS (VYNAITEPO EMMEOO KIVNTIKNG EMOEEOTNTAG GE UIKPOTEPO

Mivaxag 4.3 Emidooeis oopueteyoviwv oty dokiuacio CAMSA

Opaoeg CAMSA MO +TA N (Agiypa)
Opaoa A 19,79+3,11 14
Opaoda B 19,63£2,83 19
Opaoa I 17,81£4,11 16
Méoog Opog Asiypotog 19,08+3,42 49

1POV0), 6€ oyéom pe Toug abANTéG TG Opddag I' (17,81+4,11), o1 emdooelg towv omoiwv

glyav peyalvtepn avoporoyévela (Ilivaxkoag 4.3).Qotoc0, Ko oty mepintwon g KE
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Ol JPOPEC AVALESH OTIS TPELG Opddeg dev OmOdelyONKoV GTATIGTIKG CNUOVTIKEG

(F=1.68, p=.197).

4.4, AvalDoELS GLOYETIONG

ATO TIG OVOADOELS GULGYETIONG Ol OTMOIEG TMPAYUATOTOONKOV GTO GUVOAO TOL

delypatog petald tov HETAPANTOV NG £PELVOG, TOPOLCLICTNKAY UETPLEG KOl

OTOTIOTIKG GNUOVTIKEG GUGYETIOEIS LETAED TV AKOAOVO®Y HETAPANTOV:

KE kot moAivopopov 1€0TkapdloavamvevoTikng avioyng (r=.45, p=<.01)
Bépovg kot vyovug (r=.42, p=<.01)

Bépovg ko taydtntog 30 p. (r=.47, p=<.01)

Bapovg kot maAivopopov tE6TKapIoavaTveVosTIKNG avToyng (r=-.40, p=<.01)

[ToAivopopov T€0TKAPIOVATVELSTIKNG avToyng kot tayvtntag 30 w. (r=-.51,

p=<.01).
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V.XYZHTHXH

2Komdg NG £pYACiaG OLTNG NTAV VO, ATOTVITAGEL TO TpEYOV eminedo OK abintodv
yewpoopaipiong nMikiag 10-12 etdv ko vo efetdoel av Kot katd mdso avtd
ovoyetileton pe mopapétpovg g KE tovg. TMapddinha, eEetdotnke edv to
avVOPOTOUETPIKA YOUPUKTNPIOTIKA TOV VEAP®OV abintdv ennpéalov Tig EMOOGELS TOV
oy otig dokipacieg PK kot KE. Baocwkn emdimén g epevvitplag nrav va
EVTOTICEL €0V KO KOTA OGO Nnotamictmon g oxéong avapeoa otn OK ko v KE
TV veapmv adnTav Ba propécet va ypnotporon Bl amd mpomovnTEG YEPOSPAipIoNG
¢ onueio avaPopds Yo ToV oYeSICHO ovOTTTLELOKE KATOAANA®Y TPOYPAUUAT®V 1)
TapePPAGEDV.

Zyetikd pe toPdpog kot o Yyog Tov delyratog dev SlomioT®ONKOY GTOTIGTIKG
ONUAVTIKEG O10popEg HeTAlD TV TPLIOV ZVAAOY®V, eV 0 PECOG Opog Pdpovg tov
detyparog ntav 46,11£11,01 ko o pésog 06pog tov vyoug 147,58+6,20. To Bapog Kot
T0 VYOG ToL Oelypatog edvnke va givol ota GLGLOAOYKA Yio TNV NAkio enimeda
avamtuéng, xopic va mapovcstdlovtol onUavTIKES amokAicelg omd modi o€ Tondil. Avtod

emPePardveron ko and T vopueg avamtuéng tov EYZHN (http://eyzhn.edu.gr/wp-

content/uploads/) yw T nlkieg 10-12 etwv oto ayopuw. Emmiéov, €xovv

napovclootel kKo kdmowa owypappate oo EYZHN avagopwkd pe tov pubud
avamntuéng copaTikod BApouvg Kot VYoV TOV TodIDV 6TV avartuSiokn nAkia. Xto
GLYKEKPIUEVO TTPdypappo amodeiydnke 01t 10 PBdpoc evdg moudlov Oa mpémer va
av&dvetot Katd 2-3 Kb ava £tog, pExpt va eTacel oty nAkio tov 9-10 eT1dv, evd T0
cOUOTIKO avdotnpo Katd 6-8ek. £m¢ Kot tnv epnPeia Onwg paivetal kot ot KATmot

Swypappoata (http://eyzhn.edu.gr/is-your-child-developing-normally/).
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Ot Kitoov kot KaAvPa (2006) ava@épovy 0Tt 1| GUUUETOYN £VOS VEOL OTOLOV GTN
DA mpodyet tn dtoTpnomn EVOS PUGIOAOYIKOL BAPOVE, VM avtiBeTa 1 U GLUUETOYN
oce opyavouévn OA avédver v mBavotnta gpedaviong moayvoapkiog. Tnv idw
dwmictwon gmovvantovy oe £pguvd Tovg ot Drenowatz, Steiner, Brandstetter, Klenk
kot Wabitsch et al. (2013) 6mov ava@épovy Tmg 1 EvePYN EVOGYOANGT LLE OPYOVOUEVQ
afiuato cuvdéeton pe Pehtiopévn OK kol pikpdtepn mbavotnta yioo avEncn tov
cOPOTIKOV BApovg 6€ TodLd ONpoTIKoD cyoieiov, vrroypappilovtag v avoykaidTnTo.
kaBiEpwong evog evepyov kabnueptvod tpdémov Lwne. Me v mopamdve £pgvuva
épyovion akoun voa ovpueovioovv kot ot TCétlng, T'ovdag ot Kvpdtoov (2015)
otvovtag  éueacn oty avaykootnto  avimtuéng  KatdAAnAmv  afAntikov
mpoypappdTov,To omoia Oa cupfdiovvetny evicyvon g PA t6c0 ot oYOAElD OGO
kot oty kafnuepwommro. EmmAéov, otv Sluijs, Skidmore, Mwanza, Jones xot
Callaghan et al. (2008) xatéAn&av o€ pio, SOMIGTOON, TMOG TAL TSI LE PUGLOAOYIKO
Yy Vv MAkio Toug copatikd Pdapog ocvppetéyovv mo eOkola o€ abAnTiKEG
OpacTNPLOTNTEG GLYKPITIKA e To vépPapa madrd, eva n [Tikn (2007) xkatéAnée oto
YEYOVOG OTL 1 TTOUSIKT TOYVCOPKIO UEWDVETOL VOTEPO OO GLYVY EVOCYOANGN TV
Todldv pe ) @A kot cvvdpo emnpedletor and daTpoPKéG cuvneleg Tov KAbe

OO0V, ZTNV TPOKEEVT TEPITTMOT), 1] ATOVGIO CTUAVTIKDOV SLOPOPDV GTO BAPOG TOL
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delypartog mBavov va opeihetar 6to OTL 01 veapol aOANTEC oTeAey®VOLY aBANTIKOVG
GLALOYOVG, He evepyn Tapovsio DA pésa amd TNV GUUUETOYN TOVG GTO TPOYPULLLATOL
wpomdvnonG. And Epevveg £xel emonuaviel otin OK ko 1 PA amotehovv avaykoio
«OLOTOTIKO oTolYEl TO Oomoia TPodyovv TNV VYelokabmdG Kot TN JTHPNoN TOL
euotoroywkov Bapovg (Kjelsas, Sigmundsson, Stensdotter, & Haga, 2011). H oyéon
avtn d¢ Kpivetal wiaitepa onuavtiky o€ Toudid nikiog 10-12 etdv.

Ocov apopd 1 OK kot gwdwodtepa 10 moivopopo tpé&o avtoyng 20w, ta
AMOTEAECLLATO. EMGVUVATTOLY TNV  OPLOKT| O0POopd HETAED TV VEAPDOV aOANTOV Kot
TOV TPIOV OUAd®V. ZOUEMOVO HE TIC VOPUES TOV TOPOVLCIALOVIOL GTO TPOYPOLLLAL
EYZHN oyetikd pe v mocootioio KoTavoun €midoong oto moAivopouo tpé&yto
avtoyns 20pétpov ota aydpro nikiog 10-12 etdv kot cOpeova pe toug abANnTég Tov
GLUUETELYOV OTN SOKIUAGIOL QVTH TNG £PEVVAS, Ol EMOOCELS TOVS BempovvTal KAAES-
amodektés. [Tapopota amoteléopato gaivovtal amd avtioTolyeg EPEVVESC OTIG OTOlES
QITOOEIKVVETAL OTL TO TOGOGTO TNG UEYIETNG TPOSANYN S o&uydvou (V02max) o modid
avTg ™G NAkiog tvor apketd vYNAO, Kot aveEaptnto amod to Pépog Tovg (TvpordAn
& TloamadomovAiov, 2010). Avtictorya, omv mapodoa Epevva dOTIGTOOMKE HIKPN
ovoyétion HETa&d Tov PAPOVE KOl TNG KOPIOOVOTVEVGTIKNG OVIOYXNS TOV OOV
Ommg avtn aSoloyndnke pécm Tov mOAivopopov teocT avtoyng 20u. H Mreptdxn
(2009) emonpaiver 6T | evacydAnon pe mpoypappato opyovouévng PA €yet Betkn
EMPPON GTNV 0EPOPLa IKOVOTNTA TOGO G€ LoBNTES OGO Kot 6e pLabTpLes. Te avtioToryo
ocvumepdopoto odnyovvtar kat ot Kitcov xkar KaivPa (2006) tovilovtag ot m
KOPOLOOVOTVEVCTIKY] avToy mopovctaletor og empépovg ociktng OK,o0 omoiog
avEAvel HEGM TNG GLOTNUATIKYG AGKNOMG.

Zyetikd pe v dokipacio toydtmrag 30U, To CUUTEPAGUOTO TOV TPOEKLYOV
£€de1Eav Ot o1 veapol aOANTEC TV TPLOYV GLAAOY®OV OEV TOPOVGIOGOV GNLOVTIKESG
OlpopéC otV TaXHTNTO LE TO HEGO OPO TOL OELYLLOTOG VO GNUEUDVEL YOUNAL ETITES QL
(MO=5,86%0,55), yeyovog mov amodeikviel pia apketd ko OK oy nlkio avt.
Avto emPePordverar and 11 Noppeg OK mov opiler to «kEYZHN» ot omoiot

aSloroyncav v DK evog maveldrviov delypotog moudidv nhkiog 6-18 €tdv,
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vrootnpilovtag 0Tt Ta ayoplo o€ OAeg TIc dokpacieg PK vmepéyovv, pe eéaipeon
doKosion TNG EVAVYIGING, CLYKPITIKA HE TO GUVOUNAKE TOVG Kopitola. Ztnv idwo
épevva olamotdinke 0Tl To WO PEYOADTEPNG MMKIOG EMTVYXAVOLY KAAVTEPES
emoooelg ot OK oe oyéon pe pkpoTepa modd aveEaptitmg eviov. Emumiéov, ta
vEpPopa Kot Tayvoapka Todld Topovctdlovy HeEYoADTEPES TOAVOTNTES Yo XOUUNAN
amoooon o€ Oheg Tig aloAoynoelg tepit DK 6€ GUYKPLTIKA LE TOVG GLVOUNAKOVG TOVG
He eLGLOA0YIKO cOpaTKd Bapog. e mapoOpolo SOMIGTOON UE TIG TOUPUTAVED VOPLES
oonynonke ko 1 perétn tov Kaprorov kot Aryyehion (2007) oty onoio amodeiyOnke
TG pontéc mov katatdydnkav oty Katnyopio TV VIEPPAPOV Kol TOYVCUPK®OV,
VOTEPOVGAV GLYKPITIKE HE OVTOVS OV EXOLV PUGIOAOYIKO COUATIKO PBApog, otnv
TaYOINTO, OTN UEYLSTN TPOGANYN 0ELYOVOV, GTN UETAPOPE PUTAAOG TAve amd TO
KEPAAL KOl GTO QAU GE UNKOG GVEL (OPOS, EVM OV TOPUTNPNONKAV ONUOVTIKEG
dpopég ot SHVOUN KOIMOKOV HLOV KOl 6T SOKILOGio EVAVYIGTlac-guKivnolag.
Xyetkd pe v toyvnTa ot Mmoyddvng ko Kapatlapépn (2015) avapépovy mmg
GLVIGTA [0, TKOVOTNTO, OV gival duvatd va evicyvBel oe oyetikd pkpd Poduo péocwm
NG TPOTHVNONG CLYKPLTIKA e dALES tKavotnTes. Emtiong, n taydnta kKo 1 avoepofio
wKavoTNTo avEGVETAL PE TNV NAKIO Kot EMGNUOIVETOL OTL €IVl LUKPOTEPT CLYKPITIKA
HE VT TV EVIIMK®V €06 TV nAKia tav 20 xpovov. Avtd opsiietor oty PloAoyikn
avamTuEn Kol €xel SPOPETIKN emidpacn oto 000 @OA0, pe TO KOpiTolL v
TapoLGLALOLV YOUNAITEPES EMOOGELS GE GYEON LE Ta aydpla (OTmg emonudvinke Kot
otig vopueg PK tov EYZHN) otig nhikieg amd 12 etdv kou méve. Zopuemvo, [Le ToVg
Xpiotov, Zommpomoviov, Zuniov kot Tokpaxion, (2011) n tportdvnon pe Papn eivon
duvatd va emdpdost Oetikd otV OATIKY WKAvOTNTO, 6TV OVVOUN, TNV TaXOTNTO
KaBdG Kot 6TV aOANTIKN amddoor povo Otav epopuoletar pe acedieto kot yopig
kivouvo vy tov aBAnty, mpokewévov va  amo@evyfodv TLYOV TPOVUOTIGUOL.
Emonpavay, 011t tpocapproyEc amd tnyv Ipomdvnomn ot EXTEPYOVTOL LOVO LLE GTUOL0KN
avénomn g emPapuvons LEc® TG YPNoNG HeSAimV mg VYMADY optimv (55%-85%
g ME) dudpxetag mepiocdtepov and t€ooepic efOOUAOES KAl GUYVOTNTO EKTEAEONG

000 @opég v efdoudda, Tovilovtag 0Tl TVXOV TAHON TNG TPOTOVNTIKNG LOVAOOS
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TPOoKoAel amdAelo TG HLIKNG duvaunc. Emopévmg, m poikn ddvaun og Pacikd
YOPOKTNPLOTIKO KO amapaitnto otoryeio g toyvTnTag kot yevikotepo e PK eivan
avaykKoio vo  avamTuooeTol amd  JUKPEG MAKieg otoyeboviag otnv  emitevén
AYOVIOTIKOV ETOOCEMV OALA KO GTNV VTOGTNPIEN TNE KAANG VYELNG KOl GTNV AToQLYN
EKQLMOTIK®V TABNCEDV TOCO GTOVG VEOUG OGO KOl GTOVG EVIIAKOUG.

Oocov apopd v KEta arotedéopato avthg amédei&ov 0Tt 0V DITNPYOV GTUOVTIKE
OTOTIOTIKES OLOPOPES LETAED TV GLUUETEXOVIMV, WG TPOG TOV AOANTIKO GOUALOYO GTOV
omoio ackovvtav. Q61dG0,T0 TOLY TOL TPITOL GLAAIYOV PAVNKE VO VGTEPOLV GTIG
de&16tteg mov opilel To TE0T, Kataypdpovtag T younAdtepn emidoon (17,81+4,11)
GUYKPLTIKA HE TOLG GAAOLG 000 GLAAOYOLG OmoL Ot aOANTEG aVTOV TapovGiacay
KkaAOTEPEG EMOOGELS ayyilovtag oyxeddv to 1010 eminedo. H pun wavomomrikn enidoon
ToV TPiTOL GLAAGYOL 611 doKipacio TOAVOV Vo 0QEIAETAL GTNV GTEAEY®ON TG OLLAOOG
amd véovg aBANTEG o1 omoiot Eekivnoay TV evacyOAncn Tovg e 1o AfAnua Atyo mpv
v évopén tov petpnoemv. Emiong, ot vopueg mov divovv ot Longmuir, et al., (2018)
Y 116 €modcels ayopudv nhkiog 10-12 etdv oto CAMSA test amodeikviovy g ot
GUUUETEYOVTEG KOl TOV TPLOV OLAd®V PpioKovTol € KOVOTOmTIKG eXimeda Yo TV
nAkio ToVg KvnTik®V 0e10TNTOV.

Xe avrtiototyio pe MV mopovoo EPELVA, TO CUUTEPACUOTO TNG £PELVOSC TWOV
EAnvoouodn, Kovptéon, Kvrapion kot [TaroreEomodrov (2008) otdbnkav cto Ot
puoAg 1o 10% tov detyparog (11 apadntég kon 11 pabnrpiec) mapovcioce onUAVTIKES
KvnNTikéG duokories, v 1o 14,1% (18 padntég kan 13 pabnrpieg) mapovoioce HETPLES
KWWNTIKEG OVOKOMEG HETA amd TNV KNtk touvg aloAdynon HEcw TG 0Eoung
a&lordynong Movement Assessment Battery For Children (MABC, Henderson &
Sugden, 1992), ympic 6pmg va vroompiletal Tog ta ayoplo givol KaAdTepO 0o TOL
Kopitota 1 to avribeto.

Xopupova pe €pegvva tov Tavvaxm (2007), n advvopio cuVTOVIGHOD KIVIGEMV
eatvetoar vo  oyetileTor ONUOVTIKG HE YOUNAO EmMmEd0  KOPOLOOVATVELGTIKNG
wKovotnTog (advvapio HEyletg TpOSANYNG 0EVYOVOL KT TNV EKTEAECT) ICKNGEWV).

EmnpocBeta, oe épevva tov Stodden, Gao, Goodway, kot Langendorfer (2014) €yxet
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emonuaviel 0Tt N avanTLEN SeE10TNTOV YEPIGHOD OVTIKEWEVOV KATO TNV VEQPN
nAkia gtvor omapaitn yio v tpooywyn Kot dtatnpnon e @K 1660 oty moudkn
000 kou oty epnPikn nmixia. ITlopdupown, otnv épevva tmv Fransen, Pion,
Vandendriessche, Vandorpe, kot Vaeyensetal. (2011), 6mov e&gtdotnkay ot d10popEc
g KoAng @K kot Tov opoAoy GLUVTOVIGHOD TOV KIVAGE®V G€ aydpla nhkioag 6-12
ETOV TOL €OIKEVLOVTUL GE éval HOVO GOANUO £VOVTL AyopldY 7OV EWOIKEVOVTOL GE
dwpopetikd abAnuata (6xt poévo €va) KotéAnEav o610 YEYOVOG OTL TOAAOTAEG
ocvykpiocelg delyvouv Ot aydpla nAkiog 10-12 etddv, mov £xovv aplepdGEL APKETEG DPEG
o€ MOKIAO aOANUOTE, TPOETOAGTNKOY KOADTEPO O KAMOlES OE10TNTEG KO TO
GUYKEKPIUEVO OTO €MTOMIO GANO (EKPNKTIKO GALO) KOl GTOV GLVTOVICUO TMOV
Kivntikov oe&omtov (dokipacies mov meptlopfdvovior otn 0EGUN OOKILACIOV
EUROFIT-test) cuykprtkd pe to ayoplo mov ewdikevovtal povo oe Eva aOAnpo. Qg
€KTOVTOV, TO OMOTEAECUOTO OVTA TOVIGAV TNV GNUOVTIKOTNTO TNG EVAGYOANGNG TOV
oMV VTG TS NAkiog e Totkila omdp, e okomd v evioyvon g PK kot v
aVATTLEN TOV KIVITIKOV 0eE10TATOV.

Bdaoet g Biphoypapiog dwpaiveror 6t @K ko KE eivon otevd cuvoedepéveg
peta&y tovg (Fisher, et al., 2005). O epguvntéc evBappvvouy v avénon g PA tov
afANTOV HEGH TNG CLUUETOYNG TOVG GE TOLYVIMOELS OICKNOELS KATA TN OLUPKELD TNG
mpomdvnong, KobmMg kot péca amd moryvidw pvOpod Kol agPOPIKNG  PLGIKNG
KOTAGTOONG 1 OKOUN KOl LEGO amd TAPEUPATIKEG TPOTOVAGELS OTTMG T PApT Kot O
TAEOUETPIKEG 00KNOELS. O T TOPATAVED POIVETOL OTL EMPEPOVYV CTUAVTIKG OQEAN
otV KE t0v modidv kot pécm autg oty avdntuén evog Kaadtepov emmédov OK
(Stodden et al., 2014). Onwg £govv avapépet kot ot XpioTtov, ZOTNPOTOLAOS, ZUNAL0G
kot Tokpokiong (2011) n wpondvnon pe Pépn otig avantvélokég nhkieg Bempeiton
avayKoio Kot OmOTEAEGUATIKY] TOGO GTO OYOAEl0, OGO GTOLG GLAAOYOVS KOl GTOV
ayOVIOTIKO aOANTIGHO Tov TTpodyetal HEGm TV cLALOY®V. EmmAéov, or Harten, Olds
kot Dollman (2007) anédeiéav 61t o ayopla oavnke vo givar mo evepyd oto moryviol
amd 6Tl To KopiTola, yeyovog mov ev pépetl e€nyel 1o VYMAGTEPO EMIMEDD KIVNTIK®OV

oe&loTTV mov eUEavVILOVY GE SLAPOPES LETPTOELS Kot O1ad1Kacieg aEl0A0YN oG,
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2V mopovca £pguva damotadnke onuavtikn oyéon peta&d KE kot OK yeyovog
OV pog 0dnyel oV TPOTOOT Yo EQAPUOYT TAPEUPAc®V Kot peBOd®V TPOTOVNONG
ov Oa eiyov TV dvvatdTNTe. Vo, LITOSTNPIEOVY TV AVATTLEN TOL SLVOLKOD TWV
oV TPo¢ avtn TV Kotevlvvon.H avdmtuéin tov KivnTikdv 1KoavoTHtemv Kot
de&lotTeV OAMV TOV TOOV KoOMG Kol 1 VOAPPLVOT TOLG Vo Eival COUATIKG
dpaoctnpla, £xel PeYOAN onuocio Yo YOVEIS KOl TPOTOVNTES, LG KOl Ol £PEVVEG
QITOOEKVOOVV OTL 1] AOVGI0 EMOPKOVS AGKNONG amd TIG IKPES NAKieg cuvoeTar Le
mpofAnpata vyelog (COUUTIKNG, WLYIKNG Kot Kovevikng) neddovtika (Fisher, et al.,
2005). O Drenowatz, et al (2013), £xovv tovicel Thv avoykodTnTa yio KabiEpwon evog
gvepyol TpoOmov (mNg TV Tadidv o omoiog Ba cupmeptrapuPdvetl T GUUUETOYN GE
opyavopéva afAnuato €KTOG GYOoAElov, pHE OMDTEPO OKOMO TNV avAamTLEN KO
dwpnon ¢ OK tov podntov. AAwote,ta moidid wov £xovv Ko OK, etvor mbavo
va dwutnpnoovy ™ DA TOovg Yoo PHEYOAVTEPES YPOVIKEG TEPLOGOVS, PeATIDdVOVTAG
TaVTOYpOva TIG KIvNTIkEG Toug de&iotntes. 'Etol Aowtdv o mpémel vo 500l peydn
mpocoyn otV avantuén kot Bertioon g PK tov modidv, dedopévov 6t 1 OK
amoteiton yo kébe a0, opadd 1 atopkd. Emmiéov ta opén avtng mowkiiovy
Kol GUUPBAAAOVY TOLTOYPOVO GTNV KOAN AELTOLPYIO. TOL OPYAVIGHOD TOV TOOLDOV
avartu&iakng nAkiog Tapgyovrog evvoikég mpoimobéoels. H avamruén kon eEEMEN g
KE mov 6o mpokidyel péowm g Pertiopévng @K Ba tovg fondnoet otnv odokinpwon
Kol EKTEAEGT OPICUEVAOV OMOLTNTIKOV 0CKNCEOV Tov opilel 10 AOANUd Tovg Kot
UETENELTO. OTNV  OAOKANPWOON AENTOV Kol EMOEE®V OOKNGE®V TOL OTOUTEL M
KaOnuepvoéTNTA TOVC.

2vvovyilovtag, etvan amapaitnto vo ovaeepBel OTL | GLUUETOY] TOV TOOIDOV GE
opadwd adAnuato cvoppdiet oty avdmtuén ko e€EMén deSlomtov {ong dnwg N
nyeoio, n ocvvepyacio, N ANYN ATOPAGE®V, OEEOTNTEG TOAD CTULAVTIKEG Y10 TNV OUOAN
KOW®VIKN Kol cuvaioOnuoatiky avantuén tov toudidv. Eivor Oepitd emopévog va
TPOCAPUOCTOOV HE avOTTUEIKG KOTAAANAO TpOmO To pOVTEAM Kot ot péBodot
TPOTOVNONG vEaPDV afANTOV YEPpoceaiptons, dote vo VIdpEovy BeTikEg aAlayEg

TOG0 G€ COUATIKO-KIVITIKO OGO KOl G€ KOWOVIKO-cuVvosOnpatikd eninedo.
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VI. XYMIIEPAXMATA-ITPOTAXEIX

To cuumEPAGLOTA TTOV TPOKVITOVY OO TNV TAPOLGA EPELVA Elvar Ta EENG:

H OK tov veapdv abAnTdOV Ye1pocpaiptong oy o€ KOAG-0modektd eninedo.

To Bapog kol To VYog ToL JEIYUATOC PAVNKE Vo, EIVOL GTOL PUGIOAOYIKA Yo TNV
NAia eminedo avamTLENG.

H KE tov veapodv afAntdv kvpoivetol 6g 1KOvVOTomTikd yio tnv nikio tovg
emineda.

H oyéon avdupeca ommv KE kot 10 madivopopo @dvnke onupoavtiky oAid eivon
YOUNAY] EVOEXOUEVOS AGY® KpoL delylaTog.

Ooco av&avel 1o copatiko BApog TOG0 PEIDOVETOL 1] IKAVOTNTA KAADYNG LEYOADTEPNC
AmOGTOCNG GTO TOAVOPOLO TPEELLO OVTOYG.

Oco meptocdtepo avemTuypévn elval 1 wovoTNnTa. ovVIoyNg TOGO0 UELOVETOL T
TayvTNTO EVOG 0OANTY.

Ao T0 TOpATAVE cvUTEPAGHOTO YIVETOL OVTIANTTO TG Ba mpémel vo vhpset

QQUTVIOT] TOV TPOTOVITAV KOl EVIUEPMOT TOV YOVEDV TOV VEAPDV 0OANTOV GYETIKA

He TN onpacio tNg avamtuéng Kot Tpoaymyng TV KIvTik®v de&tottov kot g OK

010 GOAnpa ¢ yewpoopaipiong. Q¢ ek TOLTOV, 1 GVOTUCT KOl EQOPLOYN

TPOYPAULATOV Tpomdvnons mov Ba Pacilovior 6to moryvidl kol Bo oToxEvoLY GTNV

TOKTIKY] EMtyveon Kot Oyt HOvo otnv TeXVIKN €e1dikevon tov vEmv abAnTodv sivat

amopaitnen.

Qg yexwkég odnyieg mpoteivovtal to axdAovba:

2TIC TPOTMOVNGELS YEWPOSPAIPIoNG YPEWLETOL VO EPAPHOCTOVV  AVATTLEINKA
KkatdAAnio povtéda Tpondvnong mov Ba eotidlovv oty avatvén g KE kot péow
avtg ot Pertioon g PK (m.y. moyvido TOKTIKNAG, TPOTOTOMUEVO TALYVIOLaL).

H évtaén dwdwaciov a&roldynong kot Bertioong g KE péocm dtapopwv opydvov

OT®OG 1 TAUTPOPLLOL LIGOPPOTINLG.
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Ol TPOTOVNTEG VAL TTPALYLLOTOTTOLOVY LETPNGELS OVAL TOKTE YPOVIKE SLOGTLOTO LEGM
TV omoiov Bo avakaADTTOUV TVYXOV EAAEWYELS TV Veop®dV abANTodV Kol Pacet
avtaVv Bo avalntovv véeg pebBoddovg ekyduvaoNng.

H onpovpyia mpodmobécemv kKo cuvOnkav yia mepiocodtepn e&doknon OK tov
veopodv afAntdv katd T Odpkewn g mpomdvnong (my otifor  pdyne,
GKLTOAOOPOUIES, KOV YN TOUTOAQ).

Kafiépwon TAelopeTpIK®dV TPOTOVICEMV, Ol OTTOIES EUTEPLEXOVV TANODPA OATIKOV
OOKNCEMYV TOL GTOYELOLY otV avantuén kot Peitioon ™G KATdAANANG
GUVOPLOYNG, TOPAUETPOG TTOV OAMOTEAEL AMAPAITNTO YAUPAKTNPIGTIKO TOV 0OANTOV

YEPOGPaAipLong.
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