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IMepiinyn

2KomOG TNG TAPOVGAS HEAETNG NTav va e&eTdoel TV enidpacn TG NAKIOC 0 ETAEYUEVEC
TOPAUETPOVS PLGIKNG KATACTACTS ayopLav Kot kopttolwv 5-10 etov. H wavotnta taydtntog
KOL EMTAYVVONG, 1 ELALYIGIO, 1 OUVOLUN TOV GVE HEPOVG TOL COUATOC, 1| EKPNKTIKY dVvauN
TOV KOTO GKPOV, 1 KOPSLOVOTVEVLCTIKY] VIO KOl 1 0VTOY] TOV KOIWALOK®V HLdV givol ot

TOPAUETPOL TTOV a&loAoYHONKAV KOl GTO VO GUA.

MebBodoloyia: Xtn peAétn ovppeteiyav 42 dokipaloupevor (21 ayopio, 21 kopitoia) mov
YoOpioTNKAV GE TPEIS NAKIOKES OLddES: 5-6 eTav , 7-8 etdv kou 9-10 gTmv pe 7 ayopio ko 7
Kopitola oty k4O opdda. Ao To oVl pOTOUETPIKA YOLPOKTNPICTIKA LETPNONKE TO VYOG Kot N
pélo ocopatog, ywoo TV a&OAdYNom NG KAVOTNTOG TOYLTNTOG Kol EMLTOVLVOTNG
ypnotponomdnke péylom mpoondbeir oe amodotacn 35 kot 10 m avrtiotoro, n gvAvyisia
aSlohoynOnke pe ™ ypnon g dokwaciag Sit and Reach, n dvvaun tov dve dxpov
a&lohoynOnKe ¥PNOIUOTOLOVTOS TN PIYN WTPIKNG UTGAOG, 1| EKPNKTIKY SOV TOV KAT®
GKpoV LETPNONKE amd TO KOTAKOPLPO GALN, T KOPOLOVOTVEVGTIKY avtoy a&lohoynonke pe
™V TWOAMVOpoun  dokipocio, Kol 1M avioyn TOV  KOWMOK®V podv  agloloyndnkov
ypnoponolmvtog 1o tect curl-up. e v ovykpion Tov pHECOV TILOV YpnoLomomOnke
enovarapPavopevn ANOVA evo 6tav to F ftav onuavtikd ypnoonomdnke to post-hoc test

Duncan yio va evTomiotohv ot ETUEPOVS SLOPOPEC.

Amnoteléopota: Tlapatnpnnkav onuoviikés dopopéc oty avioyn, TNV ToyLTNTO, TNV
EKPNKTIKY dOHVOUN TOV KATO GKPOV, GTNV SUVAUN TOV AVEO AKPOV, TNV PAcIKT avioyxn, TNV
OVTOYT TOV LVOV TNG KOWMAG G€ OAEG TIC NAMKLAKES OULAOES, LLE TOL LEYOAVTEPX TTOLOLL VOL EXOVV

KOAVTEPEG EMOOGELC.

Younépacpa: AT To OmOTEAEGUATA TS TOPOVCOS LEAETNG PaivETAL OTL OL TAPAUETPOL PLGIKNG
KOTAGTAOTG PEATIOVOVTOL CNUAVTIKA pe TNV adEnon ™ nAkiag 5-10 etdv 1660 6TO aydpila
000 Kol to Kopitowa. Ta amoteAéopora emiong vmootnpilovv TNV avayKn oYedl0GHOV
TPOYPUUUATOV ACKNONG OPOPETIKNG £vTaomg Yio Kdbe mAkioxn katnyopio kot @UAO

TPOKEIEVOD Vo fondNcovV TNV AGPOAT OAIGTIKN OVATTUEN TOV VEAP®Y 0O AOVUEVOV.

AgEgrg-kAerd1d: modd 5-10 TV, avOpOTOUETPIKA YOPOKTNPLOTIKE, UVOIKY KATAGTAOT),
avamTuén, KavOTNTA TOYLTNTOS, TaATVOpouT dokipacio, KEOeTo dApa, tKavodTTo piyng,
aVTOYN TOV KOIAMOK®OV HU®V, EKPNKTIKN OUVOUN KATO AKp®V, EVAVYIGIO.



1. EXATQI'H

1.1 EIXAT'QI'H

H copotikn dpactnplotnta Katd Ty mondtkn nAkio kot v epnpeia evvoet v avdmtoén tov
EYKEQAAOVL KOl TN YVOOTIKY Agttovpyia, Wwaitepa Tic ektedectikég Asttovpyieg (Best, 2010;
Tomporowski et al., 2015; Donnelly et al., 2016). Xta Toudié kou tovg €prifovg, N HETPLO Ko
£€VIOVN] COUOTIKY Opactnpotnta oyetiCovior Betikd pe 1 uviun epyociog, tov ypovo
avTiOpaoNC, TNV EKTEAEGTIKN TPOGOYT, TN YVOCSTIKY eveMéia kKot Tov Tpoypappaticpo (Booth
et al., 2013; Veldman et al., 2020). EmutAéov, n kaAbtepn QLGIKT KATAGTOOT 6TOV TANOVOoUO
oYoMKkNG MAkiog oyetileton pe KOAOTEPO TPOYPUUUATIGHO, EPYOCLOKY VALY, YVOOGTIKY
gveMéia kol avaotodn. EmumAéov, n younin palo copotog kot o deiktng pnalog cmpatog
OUVOEOVTOL e PEATIOUEVEG YEVIKEG YVWOOTIKES EMIOOCELS KOl EKTEAEGTIKEG AELTOVPYiEC GTOV

mAnBvoud oxolkng nhkiag (Wood et al., 2019; Veldman et al., 2020).

H copotikn avémtoén oto moudid petpréton pe aAlayéc oto uéyebog Tov cmUATOC, TN cVuvheon
Kol T0 OUOTIKO Tpoeil. H copatiky dpactnpiotta sivar {oTikng onpaciog yu tnv vym
COUOTIKY] Kot TveLuoTikny avantuén. Ta avEavouevo ToGooTd ToyLeapPKiag oTo Todid
avEdvouy tov kivouvo gpedviong yxpdvimv acbeveldv apydtepa ot {on, Kabhg To avevepyd
modwd givol amiBavo va yivouv evepyol evilikeg. Atdpopor ebvikol kot debveig opyaviopol
GUVICTOUV TOPO. TO. OO0 VO CUUUETEXOLY OE TEPLoGOTEPA amd 60 Aemtd OpyavOUEVOV
COUATIKOV dpacTNPLOTHTOV Kadnuepwvd, 1060 £vtog 660 Kat ektdg oyoreiov (Milanese et al.,

2010).

H wavétrta extéleons copatikng dpactnplotTnTas avOQEPETOL MG COUOTIKN KOVOTNTO 1)
KIVNTIKN 1KOVOTNTO, OV Kol UTopel va givar 0VGKOAO va optotodv avtoi ot 6pot. H ¢uowm
Katdotaon elvat 1 IKavotto va eKTeEAElS kabnuepvég epyacieg ympic KOT®OT, EVO 1 KIVITIKN
wavotnTa epthapfavetl T IKavoTTES amddoons mov ennpedlovion and v tayvITA, TV
gukvnoio, TNV woppomio, Tov cLVIOVIGHO Kot Tr dvvoun. Ot KivnTikég KavOTnTES, TOV
EVOOUOTOVOVLV TI TEPIGGOTEPEC CMUATIKEG AELTOVPYIEG MOV EUTAEKOVTIOL OTN (QULOIKN
dpacTNPLOTNTA, UTOPOVV Vo a&loAoyNnB0VV ¥PNCIUOTOIMVTOS TUTOTOMUEVO TEGT OMMG M|
dokiun EUROFIT, to Korperkoordinationstest fiir Kinder (KTK), to MOPER 1e6T @uotkng
Katdotaong mov ypnolponoteitor ota oAAavdikd oyoAeia, 1o FITNESSGRAM® mov
avantoyOnke and to Cooper Institute kou to General Sports-Motor Test (AST) oyediacuévo yia

nayvoopka odid (Wood et al., 2019; Veldman et al., 2020).



Ot avOpOTOUETPIKES HETPNGELS EMTPENMOVY TNV TAPUKOAOVON O TG AVATTVLENG TOV TOLILDV
OGOV QPOPA TIG PVOTKEG OLAGTACELG, TH GVGTOGT] TOL COUOTOG KO TIG S10POPES PVAOV Kot OV TEG
umopel va oyxetiCovton pe m @uowkn kotdotaon. H tavtodypovn afoddynomn tov
AVOPOTOUETPIKOV TOPOUETP®V KOl TOV KIVNTIKAOV IKOVOTATOV TopEXEL Mo  oKpiPeig
TANPOPOPIES V1oL TNV OVATTLEN TV TodLdY. QoTdc0, ival omdvieg ot pedéteg o EAANveg mov
va e&gtdlovv TNV eEEMEN TOV KIVNTIKAOV 1KOVOTHTOV Kol TOV AVOPOTOUETPIKAOV TUPAUETPOV

ota woudid (Colella and Monacis, 2021).

‘Exovv avagepbel aAlayég ot copotiky OpactnpldtnTa, Tr QUOIKY KATAGTOOT KOl TN
YVOOTIKT] amOd00T TV TOOLDV, €W0OIKA OGOV 0QOpa TG EKTEAECTIKES AELTOLPYIES, TOL
EMTPETOLV TN POOLUOT TOV CKEYEDV KO TOV TPAEEDV KATO TNV EKTEAECT] GUUTEPLPOPAS LLE
ot6yo (Friedman and Miyake, 2017). Yo avt v évvowo, ot Chambonniére et al. (2021)
amédelav 0Tl 1 PLGIKY KaTtdoTao™ (dNAadn arddoon dApnatog oe Opho dApa, arddoon piyng
W0TPIKNG UmdAac, te0T Tpesinatog pe ooita, PEYIoTn aepdfio ToyvTNTA) Kol 1 YVOOTIKY
amodoon (oniadn, n ekteheotikn Asttovpyia oto Trail Making Test A koar B) mapovciacav
YOUNAOTEPEG EMOOGELS HETA TNV TTEPTIOd0 amd Tov DePpovdpro Tov 2020 £wg tov Iavovdpio Tov
2021, 6tav apOnkav ot tepropicpoi tng tavonuiog COVID-19 mov mepropilovv Tig KOVmVIKES
aAnAemdpacels otn Foddia. AAAol cuyypageic GLUE®VOHY OTL 1 LEI®ON TOV EMTESOV TNG
QLGIKNG dPAcTNPLOTNTAG KOl TNG OOANTIKNG TPAKTIKNG EANPEALEL T QVGIKY KOTAGTAOT TOV
TV OG CLVETELD TNG KOWVWOVIKNG OTOpOVmONGS, 10img Adym g d1akonmns e Asttovpyiog
TV oYOoAEl®V (Kol TOV avTICTOY®V TAEE®V PLGIKNG Oy ®YNS) KOl TOV AOANTIKAOV GLALOYWV.
Ao v dAAn, ot Lavigne-Cervan et al., (2021) pelétmoav v enidpacm Tov €yKAEIGUOD GTO
dyxog, TG MPEG VIVOL KoL TNV EKTEAEGTIKT Agttovpyio o€ éva detypo mardimv kot eprifov (6
€¢ 18 eT®V) XPNOUOTOIOVTOG EVA SLUOIKTVOKO EPOTUATOAOYLO TPOCUPLOGUEVO Y1 YOVELG
Ko omédEIEE OTL TO Ay 0G Elvar 1 LETAPANTI TOV AVTITPOC MTEVEL KAADTEPQ TA YOUNAL GTEAEYM
Aertovpykne Pobuoroyioc. X XiAn, €xel emiong amoderydel onUavVTIKOG OVTIKTVTOC TV
TOVON KOV TEPLOPICULAV GTNV KIVNTIKT GUUTEPLPOPE TOV TALILADV, TOV OTOdIOETOL KUPIWS 5T
HEl®OT TG GUVOAIKTG PUGIKNG OPacTNPLOTNTOS Kot 6TV avENoT ToL X pdvov 006vng (Aguilar-
Farias et al., 2020). Ou Cristi-Montero et al. (2015) édei&ov 011, £va xpOvo HETA TNV EvapEn TNG
wavonuiog, povo to 19% tov mudidv nAkiog 5 €og 12 £tdv aoyoAOVVIOV LE GCOUOTIKN
dpaoctnplotnta /Kot 0OANTIcHd Yo TovAdyiotov 60 Aemtd xabOnuepvd, mapovctdloviag

£VTOV] TAON Y10l COUATIKT adpavelo Kot kadoTiko tpdmog Lwng.

Evd n ypovoroywn niikio ypnoylomoleiton 6tov 0OANTIGHO Yo TN CLUTEPIANYN Kol T

OloipeDT G€ NAIKIOKES KATNYOPIES, Ol O1OPOPES OTIG COUATIKEG TAPOAUETPOVS KO TIG KIVITIKEG

5



de&lomteg mov oyetiCovrol pe v evnlkioon gpgavifoviar yopw ota 6-7 ypdvia g Long
(Malina, 2004). Xto mAaicio avtd, &xel avaeepbel 6Tt 1 duvopikn avamntuéng o avtd to
nAMkakd gvbpog, yopakmpiletar and mepimov Scm etnota avénon HYovs. LOUEOVO HE TOV
Myer et al. (2013) katd ) ddpkelo avTNG TS TEPLOdOL, Eva moudi Bar pHeyol®dVEL KATA HEGO

0po 5 - 7cm enoimc.

Xe moudld pikpdtepng oxoMkng nikiog, ov Pacikéc copatikeés wkavotntes e&elMocovrat
oVVEXMG AOY® TNG LYNANG owBOpUNTNG Ko KvnTiknG dpactnpiotntog. Emeidn ot adlayég oto
ooua gV Elval TOGO GNUAVTIKES, TO TOOLE OTOKTOVV HEYOAVTEPO EAEYYO TOL COUATOS TOVG
KoL ©G €K TOVTOV, 01 KvNnTikEG TOVG 0e&10tNTEC Lopovv va Bedtiobodv. H avemapkng evéAk
ETOOTNTA Y. OOANTIKY] TPOKTIKY KOU OVIAYOVIOUO, Hmopel vo elvorl amotélecpo Tng
TPEYOVGOG LELMONG TOV EVOLOPEPOVTOC Y10 Ll OPASTNPLOTNTO AGKNONG G€ Tadd Ko EPTPovg

ka1 omotehel TpobmdOeon yia avénuévo kivovvo tpavpoticpod (Myer et al., 2013).

Télog,  Tpé€yovca a&loAdynon TV avOpOTOUETPIKAOV YOPAKTNPIOTIKAOV KOl TOV KIVITIKOV
de&lomtav, mopéyet mo axpiPeic TAnpopopieg Yoo TNV avantuélokn SodIKacio TV ToUdLDV.
Qc1060, eV ElVUL ETAPKOS YVOCTO EQV VILAPYEL OYECT) LETOED TMOV KIVNTIKMV IKOVOTHTOV KOl

TOV OVOPOTOUETPIKAOV TOPUUETP®V GTA TALOLL 1| LETAED SLOPOPETIKDV TEGT AEI0AOYNONG LG

Kivntikng wkavotrag (Milanese et al., 2010).

1.2 EPEYNHTIKO ITPOBAHMA

To epgvvnTkd mpoOPAnua Ntav vo gpevvnbel n e&EMEN/avamTuEn TOPAUETPOV QUVGIKNG
Katdotaong tadtdv nikiog 5-10 eT1dv Ko 0 puOpog mov eghicoovtal ot BOCIKEG COUATIKES

KAVOTNTEG OTO TOOLAL.

YKomdg TG ePyaciog NToV vo TPocsdloptoTel 0 puOudg g e&EMENG/ avamtuéng TapouéTpmv

(LOIKNG KATAGTACNG 0yOPLOV KOl KOPLTGl®V NAtKiag 5-10 et@v.

1.3 EPEYNHTIKA EPQTHMATA

Ta gpguvnTiKd epoTALOTA NTAV Ol EENG:

1. Yrdpyovv S10popEg 6T0 GOUATOUETPIKA YOPOKTNPLOTIKA Kot GAAEG PUGIKEG IKOVOTNTEG TTOV

e€etdoTnKOV LETOED TOV NAKIOKOV KOTNYOPLOV TOV 10100 pUA0V;



1.4 MPOYIIOG®EXEIL, OPIOOETHXEIX KAI IEPIOPIZMOI

Yyxetikd pe ) peAétn avtn) emAéyOnke va yivouv vrmaifpieg petpnoelg oto otdolo AAK
[Modaiov Dornipov (cvAroyog I'Y Béhog IMorotov Painpov) kot oto Anpotikd Ztddio
Zoypapov (cvAloyog 'AX TAcdc), 6mov yvpvaloviow zmoudid nikiog 5-10 etov. o va
GUUUETACYOVV OTIC LETPNOELS TNG LEAETNG, TO TOOLA EMPETE VoL EIvol VYN, OTAAAAYIEVO A0
TPOCOATOVG TPOVUOTICUOVS Kot Vo unv Aapfdvouv edppoxo. EmmAéov, toug {ntmOnke va
£€XOVV GUUUETAGYEL GE TOVAAYLOTOV TPELS TPOTOVNGELS TNV £fJOUAdA KoL Vo £(OVV Oy®VIGTEL

G€ ayOVEG Ta TEAELTALO OVO YPOVLCL.

[Tepropiopd g €pevvag omotelel 1o yeyovog OTL TO Oelypo amoteAeiton poévo omd modid
nAkiog 5-10 etov amd v meployn ™G ATTIKNG, OTOTE TO AMOTEAEGLOTO OEV UTOPOVV VO
YEVIKELTOVV YEVIKOTEPQ o€ TOdLA NAkiog péyxpt 10 etdv ko 610 GHVOAO NG yopas. Emiong, to
eMMEdO TOV TOOLAOV ®G TPOG TO AOANTIKO TPOPIA NTaV HETPLO, OTOTE TO. OTOTEAECUATA TOVG
OEV UTOPOLV VO YEVIKELTOUV G€ LYMAoL emmédov 0OANTEC N o abAntég (mandd) apkeTd

VYNAOTEPOV TPOTOVITIKOV KOl Oy ®VIGTIKOD EMTEIOV.

1.5 XTHMANTIKOTHTA

H onupoaviikdomta g épevvag éykertar 6to yeyovog 0t Ba mpocdiopiotel o puOuodg g
eEEMEnc/avanTtuéng, oe kdbe POLo og madd nAkiog 5-10 etodv péow tng a&loddynong twv
COUATOUETPIKAOV YOPOUKTNPIOTIKOV KOl ETAEYUEVOV TOPOUUETP®V (PLGIKNG KOTAGTOOMNG,
BonBdvtog Toug TPOTOVNTEG GTO GYESIOCILO OMOTELECUOTIKOTEP®V TPOYPOUUUATOV BeErTiong
QLOIKAOV 1KOVOTNTOV. Mg avtd 1oV TpOmO, avEAVOVTOL Ol EVKOPIEG Y10 GUUUETOYN OF
OPYOVOUEVEG 0OANTIKES OPaGTNPLOTNTES G TN VEAPN OYOAKT NAtkia KaBmG Kot o1 guvkopies yio

GUUUETOYN OF O OVTAY WVIGTIKO 0OANTIKO TEPIPAALOV.

2. Avackonnon pipioypapiog

H pehém g avémtoéng oto moudid mepthopfdver éva gupld QACHO COUATOUETPIKAOV
YOPOKTNPOTIKGOV Kot Kavotntv. H katovonon oavtov tov mapopétpov eivor (otikng
ONUOCTIOG YLl TOV EVIOTIGUO QUGIOAOYIKMV KOl U] QUGLOAOYIK®OV TPOTOT®V OVATTLENG, TV
a&loAOYyNoN T KOTAGTACNG TNG VYELNG Kol TG dTpopNg Kol TNV TPOPAEYN UEALOVTIKGOV
amoteAec ATV Vyeiag. Avth N BBMOYpaPIkn avacKOTNOT GTOYEVEL VO GUVOEGEL VTTAPYOVGES
épeuveg oxeTIKG pe 10 puBud e€EMENG Ko TG O10POopES avAaTTLENG UETAED ayopldV Kot

Koprtol®v nAkiog 5-10 etmv.



Y OUOTORETPLKA Y OPUKTNPLOTIKA

To vyog kot to Papog eivon onpavtikoi deikteg yuoo TNV avantuén tov Toudod. Meléteg
delyvouv cuoTnUOTIKG OTL TO aydpLo Kot To KOPITalo £X0VV TapOUolovg puBUovg avamtuéng
670 VYOG HEYPL TNV €pnPeio, pe EAAYIOTES SLOPOPES KATA TAL TPADOTO TOUOIKA Xpovia (5-10 etdv).
Qc1060, T KOPITOL0 LITOPE VoL ELEAVICOVV o UIKPN TPO®PT ovATTUEY, TTOL 001YEL oE Eval
TPOGOPLVO TAEOVEKTNLOL VYOG TTEPimov otV nikia Tov 10 etdv (Wild, Munro and Steele,
2016). Opoiwg, ot dtapopég Papovg petalh ayopldv Kot KOPLITGLOV GE 0T TO NAKLAKO EVPOG
glval eAAYIOTEG, E TN YEVETIKY, TN OLOTPOPN KOl TN COUOTIKN dpactnplotnta vo mailovv
onuavtikd poro otnv e£EMEN Tov Papovg (Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004).

O Asiktng Malog Zopatog (AME) eivar €va gvpémc YPMOLULOTOIOVUEVO HETPO YO TNV
a&10AOYNON TOL COUATIKOV AITOVG KOl TNG CLVOAIKNG KaTdotaong ¢ vyeiag. H épeuva delyvel
0Tl 01 Taoel; Tov AME givan TapdUoteg Ko yio ToL 000 OAC GTNV TPOLUN ToUdIKN NAKi, LE
UIKPEC TOPAAAAYEC TOV OT0OIO0VTOL GE LELOVOUEVE TPOTLTTO, OVATTUENC KO TEPLBAALOVTIKOVG
napayovies (WHO Multicentre Growth Reference Study Group, 2006).

Ot aAhayég otov Tpdmo {oNg petappalovtal 6T HOPPOAEITOVPYIKTY avATTTVEN TV pr)Bav. O
010)0¢ ™G perétng tov Saczuk, Wasiluk and Chaliburda (2024) ntov vo dei&et v enidpaon
oV Mmofopovg kot Tov VePPorkoD PAPovg GTIS adPEG KIVNTIKEG 0eE10TNTEG KO TN QUGIKY|
Kkatdotaor. H guoik katdotaon a&lodoyndnke e 10 16T QLOIKNG Kataotaong Sekita yia
TOOLA TPOOYOMKNG NAMKIAG. Agv LINPYOV GTOTIGTIKO CMUOVTIKEG SLOPOPEG OTIG KIVITIKEG
0egl0TTEG KoL OTNV KAVOTNTO YEWPIGUOD aOAnTiKov €E0MAIGLOL G€ moudll S5 €TV e
owpopetikd AMZ. And v GAAN mAevpd, poo TACT KOADTEPOV KIWNTIKAOV OEE0TNTOV
TopotnpnOnKe o€ Tadld pe PuoloAoyikd AME e clOykplon pe to Mmofapn kot vEpPapa
GUVOUNAIKA TovG. TEétolec onuavTikéG cvoyetioelg dev Bpédnkav oTig KivnTikég de&loTnTeg.
Mmnopotpe va vrofécovpe 01t T0 50 €10¢ TG Cng elvan axoun moAld vopic o tepiodog
ovtoyéveong yio TV avalnTnon CNUOVIIKAOV GUOYETIGEMV HETOED TOV KV TIKOV de&l0THTOV,
NG PUVOIKNG KATAGTACTG KOl THG CMOUATOSOUNG.

Ocov apopd TG avoroyieg kot tn ovvleon TOv COUOTOG, TO OyOplo. KOl To KOopitolo
Toapovcstdlovy dapopeTikd potifa kotavoung Alrovg. Ta kopitoia telvovy va GLGGOPELOVY
TEPLGGOTEPO VILOOOPLO AITOC 0€ GUYKPIOT HE TO aydpla, TO OTOio EXYOVV YEVIKA VYNAOTEPO
TOGOGTO Amoyns Luikng pdlac. Metpnoelg Onwe n TePILETPOS TG LEOTG KOL 1) ALVOAOYiOL LEGTC
TPOG YOPOLS UTOPEL VAL LITOSEIKVDOVV TNV KATOVOUT TOV AITOLG Kot Tovg Thavovg Kivdvvoug

Yo TV vyeio, Topovcstdlovtag LIKPEG SPOPOTOINCELS LETAED TV PUA®Y, LE TO, KOPITOL VO
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€YOUV YEVIKG LYNAOTEPT OvoAOyiol HEOMG TPOG YOPOUG AOY® Sl0popdv oTO TPATLTTO

arofnkevong Aimovg (Staiano and Katzmarzyk, 2012).

Avantolokéc Ikavotnteg

H yvootin avantoén, counepthapfovopuévng g Hviung, g Tpocoyns Kot Tov 0e&loTTmV
enilvong mpoPAnudTov, epeovilel OMNUOVTIKEG ATOUIKEG OLOPOPOTOINCELS OALL EAAYLOTES
dapopég eOAOL otV NAklokn opdda 5-10 etmv. Kanoleg Epevveg deiyvouv Ot ta kopitola
pumopet va £xovv eAaPP®OG KOADTEPEG EMOOCELS OTIC AEKTIKEG EPYACIES, EVM Ta ayOpLol piropet
VO VIEPEYOVV OTIG YMPIKEG EPYOCIES, OV KO OLTEG Ol OPOPEG Elval CLYVA MIKPEG Kot
emmpealovial and TePPOAAOVTIKOVS TOPAYOVIEC OMMG 1 GLUUETOYN TOV YOVEMV KOl Ol
exkmadevtikég vkarpieg (Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2004 ).

Oocov agopd T1g KivnTikég de&10TNTEG, TA KOopitola cuvnBmG avantHGGoVY AENTEG KIVNTIKEG
de&10TEG VOpiTEPO KOl IO YPIYOPO Od TO ayopla, THoVMG AGY® SLopOop®V GTNV avamTuén
TOV EYKEPAAOL KOl 0T TPOTLTA Kowvmvikonoinong. Ta aydpia cvuyvd dSlampémovy o€ adpEg
KivnTikég 0e10tT1eg OMmg 10 TPEEWO, TO GApe Kol To mETOypo, mhavotata AdY® NG
VYNAOTEPNG HVTKNG HALOS KOl TV EMITEIMV COUATIKNG dpactnplotnros. Qotdc0o, ovTég ot
dapopég eivar yevikd pkpég oto £vpog nhikidv 5-10 etdv (Navarro-Paton et al., 2021).

Ta KopiTolo EMKEVTIPOVOVTAL GTNV KIVITIKT AELTOLPYio Kot T SVVOUY, EVO To oyoplo 6TV
evkwvnoia. H pedétn twv Zhao et al. (2024) £6e1ée  LGIKT KOTAGTOCT TOV WKP®V TOLd1DV
e€aptdTor amd Tn HOIKNY SVVALT), TO GYTLLO TOV CAOUATOC, TOVG KOPIIYYELNKOVS TOPAYOVTES KO
™ 6OvOET PLVOIKY KO TAGTOOT.

H xowovikr kot cuvoisOnpatikn avarntoén oeiyvel eniong kdmoleg dwpopés. Ta kopitoia
TElVOLUV Vo @pAlovV KOWVOVIKA Kol GUVOICONUOTIKA VOPITEPO OO T 0yOPLH, EMOEIKVOOVTOG
oLy Vv KaAvTepN awtoppvBon Kot evovvaicOnon. Ta aydplo, omd v GAAN TAevpd, pmopel
VO EMOEIKVOOVV TEPIGGOTEPT COUOTIKY] OEKSIKNOT KOl GUUTEPLPOPES OVAANYNG KIVOUVOL.
AVTEC 01 TAOELG aVTOVOKAOVY EVPUTEPES KOVMVIKES Kol ToMTIopiKEG emppoés (Rogol, Clark

and Roemmich, 2020).

Hapdyovreg mov eanpedlovy TV avadnTvén Ko v avantodn

Ot yevetikol mopdyovieg mailovv KaBopioTikd PpOAO GTOV TPOGIOPIGILO TOV COUATOUETPIKDOV
TOPAUETPOV KL TOV OVOTTUEINK OV IKOVOTNTOV. MEAETES Y10 TN YEVETIKY TOV SIOVU®V KOl TNG

01KOYEVELOG LITOGTNPILOLY TN GNUOVTIKT KANPOVOMKOTNTO TOL VWYOVS, TOV BAPOVS Kot TNG
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ovotoong tov copatog (Malina, Bouchard, & Bar-Or, 2014). H enopknc dwotpoer| eivon
Cotikng onuaciog yio T 6OoT avATTLEN, KOO o1 ehlelyelg 1| ov vtepPorég Bpentikdv
GUCTOTIK®OV 00MyOoUV GE OMOKAICES Omd TO TUMIKO TPOTLIO OVATTLUENG KOl £XOLV
pakporpdfecueg emmntmoelg otnv vyeio. H Taktikn copoatikn dpactnptotnta cupPdAiet oty
vy avamtuén kot ™V avantuén tov kvntikov ogglottov. Ta aydpla eivar yevikd mo
dpaoctiplo and to Kopitola otnv nAkio 5-10 etd@v, Yeyovog TOv Umopel vo eMNPECCEL TIC
dapopég otn copatikn avantuén (Rogol, Clark, & Roemmich, 2020). H kotvovikootkovopukn
Katdotaon ennpedalel v wpdsfacn ot OWTPOPN, TNV LYEWVOUKN TePiBaiyn Kol Tig
gvkaipieg ekmaidevong, ta onoia exnpedlovv v avantuén. Ot mepiParlovtikol mapdyovreg,
ocvumepriopBovopévng g éxbeong oe To&ivec Ko Twv cuvinkadv dtofioong, mailovv emiong
onuavtikd poro (WHO, 2006).

H ovykpion tovV GCOUATOUETPIKOV TOPOUETPMOV KOl TOV OVATTLELNK®OV IKOAVOTATOV UETAED
ayopLev Kol Kopttoldv nikiog 5S-10 e1dv amokoAlOmTel AETTECG OALE ONUOVTIKEG d1OPOPES TTOV
emmpealovtal amd YEVETIKOVS, 1 TPOPIkovs Kat mepIfailoviikong mapdyovtes. H katavonon
AVTAOV TOV SL0LPOP®V Elvar {OTIKNG oNUOGTOG Yio TV avVATTUEN GTOYEVUEVOV TOPEUPAGEDV Y10,
mv vrootpiEn ¢ PEATIOTG avanTuéng ota modld. AToLTelTon TEPUITEP® £PELVA Yo TN
OlepelivIon TOV VITOKEIHEVAOV UNYOVICULAOV KOl Y0 TNV OVTIUETOTION TNG EMPPONS TOV

AVOSVOUEVMV KOWOVIK®V Kol TEPPUALOVTIK®V 0AAAY DV GTNV avATTLEY TOL TUSLOV.
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3. MEOOAOAOI'TA

3.1 AEITMA

To delypa amotereito amd 23 ayopia, and Ta oroia ta 11 frav nAikiag 5-6 etdv, Ta 6 nAkiog
7-8 etwv Ko Ta 6 nhikiog 9-10 etmv, ko 22 Kopitota, amd ta omoia Ta 6 HTav nAkiog 5-6 eTdv,
ta 7 nhkiog 7-8 €1dv ko o 9 nhkiog 9-10 gtdv. To delypa g pehétng NTav Tpomovnuévo

KO LLE Ay OVIOTIKN gUmepia.

3.2 EPEYNHTIKO TPQTOKOAAO

Ao TO OVOPOTOUETPIKA YOPOKTNPIOTIKA TV Toudl®v HeTpnONKe 10 ovdotnua (oTo
KOVTIVOTEPO €K0T00TO) Kot M nala codpatog (ue avlpomolvyo, SECA 810). AxorovOncav
HETPNOELS OTNV doKILaGio TayvTNTag Kot emttéyvveong. MetpnOnkav ot ypovor ota 35 kon 10
HETPO avTioTOLY O Kot £Yvay LETPNGELS 6TV €VALYLGia pe T dokipacio Sit and Reach mov eivan
Lo EVPEMG YPNOIUOTOLOVUEVT] aEl0AOYNOT. AVTO TEPIAAUPAVEL TNV KAUYT) TOL KOPULOL EVHD
KaOeote, N omoia ypnoipevel g aEloAdYNoT TG EVKOUYING TV UNPLOI®V Kol TG 0GQPUIKNG
poipag ™G omovovAkng otqing. Ilpocdiopiotmke n Kavotto piyng omov petpndnke
ypnoporolmvtog Ty dokipacia piyng (overhead throw test) yia v agltohAdynon g dSvvaung
K0 TOL GUVTOVIGHLOV TOL VM HEPOVS TOL GCMUOTOG.

A&roroynnke N poikn SHvaun ToV KAT® GKPp®V e TV dOKIHLAGT0 KATAKOPLOOL GALOTOS TOV
glvar m md omuoeiing dokyacio mediov. Ipaypoatomomdnke maAivopopo Te6T Yoo TNV
a&1oAOyNoN ™G 0EPOPLOG PVOTKNG KATAGTOONS TOV Todl®V afAntdv Kot aSloloyndnke eniong

1 OVTOXN TOV KOWMOK®OV OGOV LE TN xpnon ¢ dokuaciag curl-up.

33 XTATIETIKH ANAAYXH

Xpnotiponomdnke mEPLYPAPIKT] CTATIGTIKY] Y10 TOV VTOAOYICUO TV HECOV TIULMV KOL TNG
otafepng amdKAoNG TOV TaPaUETPOV TG HEAETNG. o T cOykplon TOV pEowV TGV TOV
napapétpov ypnoponombnke one way ANOVA. To erinedo onpovtikdttog opicTnKe 610
p<0,05 ko o1 avaAvcelg dteEnydnoav ypnoiporotmvtog o Tpoypappa SPSS ékdoon 29.
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4. AHOTEAEXEMATA
2tov wivaxo 1 tapovsidloviat Ta anoteAESHOTA TOV X pdvoL TV 35m. O ypdvog Tov 35m

NTOV GNUOVTIKE VYNAOTEPOG (XELPOTEPOG) GTNV NAIKLOKT KOt yopia 5-6 TOGO TV ayopLdv
0G0 KOl TOV KOPITGLOV GLYKPLTIKA e TIG GALEG Katnyopieg Tov 1010V VUAOV.

IMivakag 1. Atopkég Tipéc kan péon Tun£sd ypdvov (sec) 35m twv TEPAUATIKOV OpASOV.

Ayoépro Kopitow
, 5-6 7-8 9-10 5-6 7-8 9-10
Aoxipalopevog

1 8,95 7,47 5,85 6,96 7,31 5,86

2 9,68 7,25 7,88 10,3 8,81 7,37

3 10,22 7,17 6,36 8,1 7,59 6,6

4 10,26 7,6 5,8 7,57 7,96 5,92

5 9,54 6,6 6,15 7,4 6,56 6,76

6 7,32 7,88 57 7,1 6,47 6,01

7 9,02 7,33 6,29 7,905 7,46 5,66
péon Ty 9,28* 7,33 6,29 7,91# 7,45 6,31
+sd 0,93 0,37 0,69 1,05 0,75 0,57

*p<0,05 peta&d tov ayopiomv, #p<0,05 peta&d Tov KopLtoimv

210V mivako 2 Tapovstalovtol Ta amoteAEGHATA TOL ¥povou Tv 10m. O ypdvog twv 10m
NTaV oNUOVTIKE VYNAGTEPOG (XELPOTEPOG) GTNV NAIKLOKT Kot yopia 5-6 Twv ayopldv

GLYKPITIKA LE TIC AALEC KT YOpieg TOV 1010V VA0V VD avtifeTo 6TO KOpiTtoo TOPATNPOVLE

OTL VITAPYEL OTOTIOTIKA GNLLAVTIKT S10pOopd LOVO LETAED TV Katnyopt®dv 5-6 kot 9-10.

Mivakag 2. Atopkég Tipég kat péon tunEsd ypovou (sec) 10m tov TEPAUATIKOV OpAdmV.

Ayopw Kopitow
. 5-6 7-8 9-10 5-6 7-8 9-10
Aoxkipalopevog

1 231 1.88 1.66 1.84 2.22 1.65

2 2.57 2.02 2.36 2.64 2.32 2.15

3 2.82 2.06 1.69 245 191 2.01

4 2.96 2.15 1.57 2.27 2.01 1.64

5 2.65 2.24 1.68 2.17 1.93 1.9

6 1.96 2.04 1.61 2.05 1.81 1.69

7 2.39 2.14 1.62 2.27 2.19 1.61
péon Ty 2,52% 2,06 1,76 2,23# 2,05 1,80#
+sd 0,33 0,11 0,27 0,26 0,18 0,21

*p<0,05 petalv tov ayopiav, #p<0,05 petad tov Koprtoimdv
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Ytov Ilivaxka 3 mapovsidlovtor To. amoTEAEGLOTO TOV VYOVS TMV TELPALATIKOV Opddmv. To
VYOG TV GNUOVTIKE DYNAGTEPO GTA Oy dpLa 6TV NAKLOKY Kortyopio tov 7-8 kot 9-10 etdv
GULYKPLTIKA LE TNV NAIKLOKT KoTryopia 5-6 €TV evd avtifBeta ota Kopitolo dev mopoTnpovLE

OMUOVTIKTY S10pOpE LETOED TOV NAKIOK®V KOTYOPLOV.

IMivakag 3. Atopkég Tipéc kat péon TunEsd Tov Vyouvg (M) TOV TEWPAUOTIKOY OUAS®V.

Ayoépro Kopitow
, 5-6 7-8 9-10 5-6 7-8 9-10
Aoxipalopevog
1 1.17 1,24 1,29 1,23 1,29 1,28
2 1.19 1,25 1,37 1,29 1,26 1,28
3 1.22 1.27 1,40 1.24 1,28 1,27
4 1.2 1.25 1,37 1.31 1,29 1,29
5 1.18 1.28 1.35 1.26 1,30 1,30
6 1.19 1.38 1.39 1.24 1,28 1,25
7 1.18 1.17 1.38 1,33 1.32 1,31
péon Tipn 1,19* 1,27 1,36 1,26 1,28 1,29
+sd 0,02 0,04 0,03 0,03 0,02 0,02

*p<0,05 petald tov ayoplov

Ytov [livaxa 4 mapovcsidloviol To amoTeEAEGHOTO TOV BAPOVG TV TEWPALOTIKOV opddwv. To
Bapog NTOv onuovTIKA VYNAOTEPO oTA aydpla 6TV NAKIOKY Katnyopia towv 9-10 etmv
GLYKPLTIKA [LE TNV NAKLOKT Kotnyopio 5-6 etav eva avtifeto oto kopitola dev mapatnpndnke

ONUOVTIKT S10pOPA LETOED TMOV NAIKIIKADV KOTNYOPLOV.

IMivoxag 4. Atopkég Tipég kot péon tunEsd tov Bapovg (KQ) TV TEPOUOTIKGOY OHAS V.

Ayopro Kopitow
. 5-6 7-8 9-10 5-6 7-8 9-10
Aoxipalopevog

1 21.2 22,5 35.2 22.3 28.3 28.1

2 24.1 23.3 52.4 31,3 29.4 47.3

3 26.7 22.1 335 24 28.9 26.

4 22.7 23.7 35.8 44.5 30.5 34.8

5 19.7 22.6 26.4 23.2 33 32.4

6 21 50.4 32.2 22.8 29.1 28.7

7 19 21.2 35.3 42 29 31.2
péon Tipn 22,05 27,43 3591 28,01 29,74 32,64
+sd 2,67 10,28 7,98 7,97 1,58 7,09

*p<0,05 peto&d TV ayopldv
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IMivakag 5. Atopukég tipéc kot péon tunEsd e evivyisiog (CM) TV TEPAUOTIKOV OpLAd®V.

Ayépro Kopitow
. 5-6 7-8 9-10 5-6 7-8 9-10
Aoxipalopevog

1 16 14 11 17 15 19

2 12 15 10 14 12 12

3 10 16 18 18.5 14 21

4 9 13 13 15 13 20

5 18 15.5 16 16 17 15

6 18 11 12 16 17 20

7 9 13 12 14 16 19
péon T 13,14 14,08 13,33 16,08 1485 18,35
+sd 4,09 1,69 2,80 1,42 1,95 3,52

Ytov [Mivaka 6 Topovs1alovol To amoTEAEG AT TOV KATOKOPLPOL AAUATOC TOV TEPUUATIKOV
opad®v. To KataKOPLPO AL NTAV GILAVTIKA VYNAOTEPO GTNV NAIKLOKT Katnyopia twv 9-10
ETMV TOGO TMOV AYOPpL®dV OGO Kol TOV KOPLTGLMOV GUYKPITIKA UE TIG GAAEG NAMKIOKEG KOTYOpPLES

TOV 1010V PVAOV VD 1 LEYEAN dtapopd evtomioTnKe HETASED TOV KATYOPL®V 5-6 Ko 7-8 £TAV.

IMivakag 6. Atopukég Tipéc ko péon tiuniEsd tov katakdpLEOL dipatog (Cm) tv
TEPOUOTIKOV OUASOV.

Ayépo Kopitow
Aoxipolopevog 5.6 7-8 9-10 5-6 7-8 9-10

1097 1697 2057 13.64 20.36 22.44
905 1848 1372 96 181 129
775 1877 2597 12.66  18.87 9.19
750 1829 2529 1126 1431 2057
819 2319 17.25 1211 20.87 17.44
16.79 1448 2495 129 2026 1597
1250 1647 2129 1203 1596 17.43
péonmpny 10,38 1836 2129 12,02# 1639 18,56

+sd 335 259 457 130 246 447

*p<0,05 peta&d tov ayopiav, #p<0,05 peta&d Tov KopLtoldv

~N OO WN|F-

2tov [Tivako 7 mtopovstdlovtol To amoTEAEGLOTA TNG PIYNG TOV TEPAUATIK®Y opddmv. H piym
NTOV ONUOVTIKE VYNAOTEPN GTNV NAKLOKT Katnyopia Tov 9-10 etdv 1060 TV ayoptdv 660
KOl TOV KOPLTGIMV GUYKPITIKA LE TIG AAAEG NAIKIOKES KOTYOPIEG TOV 1010V VA0V EVD 1) LEYAAN

dapopd evromiotnke peTall TV Katnyopudv 5-6 Kot 7-8 £TdV.
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IMivakag 7. Atopkég Tipéc kar péon tunEsd g piyng tatpikng prediag (M) tov

TEPOUOTIKOV OLASOV.

Ayépro Kopitow

Aokipatousvos 5 78 90 56 78 9-10
1 1.9 25 25 1.29 1.85 2.1

2 2.2 21 2.9 1.33 18 24

3 2.35 21 21 1.3 19 2

4 15 19 2.7 14 2.1 2.2

5 13 2 2.7 15 2.1 1.7

6 21 31 2.8 1.35 19 2.1

7 0.9 2.6 2.62 1.36 21 2
péon Tipn 1,75* 2,28 2,61 1,36# 1,96 2,07
+sd 0,53 0,40 0,26 0,07 0,13 0,21

*p<0,05 petadd tov ayoprav, #p<0,05 petadd TV KopLtoLOV

Ytov Ilivaka 8 mapovotdlovtal To. amoTEAEGHOTA Yloo TNV 0EPOPLO PLGIKN KOTAGTOON TMOV

TEPOUOTIKOV Opdd®v. H poévn 61totiotikd onpuovtiky 01gopd mov Hropov e vo, SoKpivovpe

glval peta&d TV Koprtolmv 5-6 £ToV Kot TV Kopttoldv 9-10 etwv.

IMivakag 8. Atopkég Tipuéc kan péon tunEsd g aepofrog puoikng katdotaong (shuttle

runs) TV TEPAULATIKDY OLAd®V.

Ayopro Kopitow

AowpoGopevos 55 75 910 56 78 910

1 11 9 10 9 11 16

2 8 10 8 6 8 5

3 6 10 15 8 9 14

4 6 9 17 8 9 14

5 8 11 115 8 12 9

6 11 8 11 9 11 16

7 7 9 12 9 8 18
péon Tipn 8,14 9,50 12,08 8,00# 9,71 13,14
+sd 2,11 0,95 3,03 1,00 1,60 4,56

#p<0,05 petald Tov KOpLTGLOV
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Ytov Ilivaka 9 mapovcidloviol o OmOTEAEGHOTO TNG OVIOXNG TOV KOLMOK®V HOOV TOV
TEPOUOTIKOV opddwv. H povn otatiotikd onuovtiky dwapopd mopatnpndnke petald twv
ayoplev 5-6 £T®V Kol TV ayopltdv 9-10 etdv evd peydin ivon kot 1 dtopd petabd tmv

KOTNYOPLOV TOV KOPLTGLOV OVTIGTOUYO.

IMivakoeg 9. Atopucéc Tipég kon péon tyun£sd (apBuog emavoryewmy) g avioyng Twv
KOIAOKAV LUDV TOV TELPOULOTIKAOV OLAOWV.

Ayépro Kopitow

AowpoGopevos 55 75 910 56 78 910

1 5 11 13 12 10 18

2 5 13 2 2 6 4

3 3 13 7 10 8 19

4 3 9 20 6 8 11

5 5 14 14 8 13 13

6 9 7 19 12 17 21

7 5 11 125 8.5 10 18
wEon T 500 11,16 12,50 833 1028 1485
+sd 2,00 2,47 6,34 3,54 3,68 5,92

*p<0,05 petald tov ayoplov

IMivakag 10. ZuykevipoTikog Tivakag HEcwV TUOVESH avhpoOTOUETPIKOV, TAYVOVVALIKDOV

YOPOKTNPLOTIKMV KOl KOPILOVOTVEVGTIKNG OVTOYNG 0Ly OPLADV.

IMapapeTpog

5-6 TV 7-8 eTddv 9-10 etV
“Yyog (m) 1,19+0,01 1,27+0,04 1,36+0,03
Bapog (kg) 22,05+2,67 27,43+10,28 35,91+7,98
EvAvyneia (cm) 13,14+4,09 14,08+1,69 13,33£2,80
10m (sec) 2,52+0,33 2,06+0,11 1,76+0,27
35m (sec) 9,28+1 7,32£0,39 6,29+0,74
Kotaxdépovpo Apo (cm) 10,38+3,35 18,36+2,59 21,29+4,57
Piyn (m) 1,75+0,53 2,28+0,40 2,61+0,26
Iolivdpopo (shuttle runs) 8,14+2,11 9,5+0,95 12,08+3,03
Kothoxn avtoyn (epOp. 5+2 11,16+2,47 12,546,34

Eravoiqyewv)
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IMivakag 11. Zuykevipotikog Tivakag HEcwV TUOVESH avhpoOTOUETPIKOV, TAYVIVVALKDOV

YOPOKTNPLOTIKMV Kol KOPOLOVOTVEVGTIKNG OVTOYNG KOPLTOLMV.

HapapeTpog 5-6 etV 7-8 etV 9-10 etV
"Yyog 1,26+ 0,02 1,2840,01 1,28+0,01
Bépog 28,01+7,97 29,74+1,58 32,64+7,09

Evlvynoia 16,08+1,42 14,85+1,95 18,35+3,52
10m 2,23+0,26 2,05+0,18 1,840,21
35m 7,9+0,74 7,45+0,80 6,31+0,61

Katakopoupo Alpa 12,02+1,30 18,39+2,46 16,56+4,47
Piyn 1,36+0,07 1,96+0,13 2,0740,21
MoaAivépopo 8+1 9,71+1,6 13,14+4,56
Kothoxn avtoyn 8,33+3,54 10,28+3,68 14,85+5,92

[MopatnpnOnkav onuovtikég Sapopéc MeTald TV OVO0 EUAMV GTNV €LALYIGIN, GTO
KOTOKOPLPO GALO KO GTNV KAVOTNTO PYNG, LTOSEIKVOOVTAG OTL Ta. aydpLa Kot To. KOPitoio
TOPOLGLALOVY JAPOPETIKAE YOPAKTNPLOTIKG COUOTIKNG omOO00NG GE OVTOVG TOVG TOMELG.
AVTég 01 drapopég pmopet vo 0mod0Bobv 6 SLaKVUAVGELS TNG HVIKNG HALOS, TOV GUVTOVIGLOV
Kot TG vAVYLGiog HeTaED TV EOAMV 68 aVTO TO AVOTTLEIKO GTAJL0.

H avaivon g nMKlokng opddag amoKaAVYE CNUOVTIKEG SL0POPEG GE OAES TIC TAPUUETPOVG
7ov dokipdotnkoy. Ta pikpodtepa Todld (5-6 eTdV) elyav SLUPOPETIKT omdO0G GE GUYKPLIoN
He TG peyoAdtepeg nAklakég opades (7-8 kot 9-10 etav) oe ToyvTNTA OVTOYNG, OVVOUN AV
HEPOLG GOUATOS (KavoTNTa piyng), SVVAUN KAT® AKPOV (KATAKOPLEO AALLA), 0EPOPLa PLGIKNY
KOTAoTaoT (TAAVOPOUO TEGT) Kol KOIALOKT OOVOUN. AVTA TO EVPNLLOTO VITOINADVOLV OTL Ot
COUOTIKEG IKOVOTNTEG PEATI®VOVTOL e TNV NAKia, TOAVOTATO AOY® TNG PLGIKNG AVATTLENG

KOl TOV 00ENUEVOV ETTEOOV PVOIKTG dPOCTNPLOTNTAG.
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time 35m (sec)
i .
(=) ~J =] =] —] ik

9.28
7,32
I 629
5 il

5-6 etV 7-8 eTdv 9-10 etV
Hlwkwkéc katnyopieg ayopuoy

Tyfqua 1. Zymuatikn avamopaotaon LEcng TG xpovov 35m (SeC) Tmv NMKLOK®V KATHYOopLOV

ayopLOV.

[MapampnOnkav onpaviikés d10popés oty TaxdTNTA TOV 35 pHETPOV LETAED ayopldV NAtKiag

5-6 etmv pe avtodv nAkiog 7-8 kot 9-10 etadv (Zynuoa 1).

24
=2 21.29
NP
s 20 18.36
318 3
5 16 v
2 L
214 X
2
g 12 10.38
R

8
5-6 etV 7-8 gtV 9-10 stV

Hlwwokéckatnyopisg ayoprodv
Yympuo 2. ZYMUOTIK oVOTopaoTAcT] HECNS TWNG KATOKOPLOOL GALATOS TOV NAKIOK®OV

KOTIYOPLOV OyOPL®V.

To aroteAéopata 6150V CNUAVTIKEG O1POPES LETAED TOV NAIKIIK OV OULAO OV TNV IKOVOTNTO
KOTOKOPLPOL GANATOG, LE Ta peYoAvTEPA OO (9-10 etV Kot 7-8 €TAOV) Vo £X0VV KOADTEPES

emMOO0ELG amo TNV HKpdTEPN opdda (5-6 eTdV) (Zynua 2).
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Yympo 3. ZynUotikn avoropdoToon HEGNS TIUNG TG IKOVOTNTAG EVAVYIGIOG TOV NAMKIOK®V

KOTIYOPLOV OyOPLDV.

H evhvywoio tov ayopidv €deiée Ot O Peltiobnke onuoviikd pe v nAkio Kabng o€
ONUEIDOMNKOV CNUAVTIKES SLOLPOPEG UETOED TMV VEOTEPMOV KOl TOV HEYOAVTEPOV NAIKIOK®OV

opad v, Wwitepa pHeta&d Tmv nAkiodv 5-6 kot 9-10 etadv (Zymua 3).

1.5
14
1.28 1.28
1.3 1-26
1.2
1.1

0.9
0.8
0.7
0.6
0.5

"Yyog (M)

5-6 etV 7-8 etV 9-10 etV
Hiuwokégkatnyopies Koprroi®dv

Yympo 4. Zynuotikn avamopdoTacn UECNG TG TOV VYOLS TOV NAIKLOKOV KOTNYOoPLOV

KOPLUTGLAV.

To vyog tv Koplitoldv £€de1Ee OTL dg PeAtidbnke onuaviikd pe v nlkio kabdg d¢

onuetmdnKoy onuovTikésg d1popés Petalh Tmv vedtepwv Kol TV UEYOADTEPOV NAIKIOKOV

opad ®v, Wwitepa PeTa&d TV NAKI®V 5-6 kot 9-10 etov (ZyMua 4).
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YyMpo 5. ZynUoTIK) oavomopdotact HEGNS TIUNG TG mOGTOONG PIYNG LATPIKNG UTAALG TMV

NAMKIOK®V KATNYOPLOV KOPLTGLMV.

H anodctoong piyng tatpiknc prdiag (M) Tov KOPLTol®V iye oNUAVTIKEG SL0POPES LETAED TOV
NAKoKOV opddwv, pe ta peyorvtepa mondtd (9-10 etdv kon 7-8 €1dv) va £xovv KaAOTEPES

EMOOGELS OO TNV UIKPATEPT Opada (5-6 eTdv) (Zynua S)

14 13.14
13
12 o
2 S
S 11 3
@ 10 4 9.71
S
= 8
8
7 .
6
5-6 stV 7-8 etV 9-10 etV

HlkwokégKaTnyopies KOPLToLAOV
Tyfqua 6. Zynuatikny ovomoapdotoon péong tiung tov shuttle run mwov odokAnpmdnkav oto

ToAivopopo test Kot TV NAKIIKOV KOTNYopLdV KOPLTGLAOV.

Ta amoteAéopato yio TV aepdPlo QUGIKY KATAGTOCT TMV KOPLTGLAV UTOKAADYAV CTILOVTIKESG
BeAtudoelg g aepoPilag LOIKNG KotdoTaong Pe TNV NAtkia, pe ta peyorvtepo toudid (9-10

ETMV) VO £(0VV KAAVTEPT TOS00T oo ol Pikpotepa (7-8 etmdv ko 5-6 eTdVv) (ZxMua 6).
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5. Xvlntnon

H mapodoa perétn giyxe 6toyo va aEl0A0YNOEL T1 QUGIKT] KATAGTAOT) TOOLOV 0OANTOV NAKiog
5-10 €TV PETPOVTOG EMAEYUEVEG TOPAUETPOVS OTOOOCNG: IKOVATNTA TOYHTNTAG, EVALYLGIA,
dvvaun ave dxpmv, EKPNKTIKN SUVOUN KATO GKP®V, KOPOIVOTVEVGTIKY] OVTOYN KOl 0VTOXY|
KOLMOK®V.

[HopatnpnOnkav onuoavTiKég d10popEs o€ OAES TIG TOPAUETPOVS PVOIKNG KATAGTAONG HETAED
TOV OLOPOPETIKMV NAMKIOHK®V Opdd oV (5-6 eTdv, 7-8 eTdv, 9-10 eTdV) kot ot dVO VAN, AVTA
TOL AMOTEAEGLLOTO OELYVOLV OTL Ol TOPALUETPOL PUGIKNG KATAGTAOTG PEATIOVOVTOL LE TV NAIKia,
mhavotato AOY® TNG (QULOIKNG OVATTLUENG, TNG WOPILOVONG KOl TV QLENUEVOV EMTEOOV
Quokng opactnpotntag. Ilo ovykekpipéva, onuoviikny adénon mopatnpndnke oty
KavOTNTO TOVTNTOG Kol €MTdyvveng Me Tnv avénon ¢ miAkioc. Avtd cup@ovel pe
dnuoctevpéveg perétec (Job Fransen et al. 2014) mov avaeépovy o1t ot KivnTikég 6e&10TNTEG
KOl O HUIKOG GLVTOVIGUOG OVOTTUGGOVTOL TPOOJEVTIKG e TNV avénom g NAKiog otovg
npoépnpovug. Eivarl yvwotd eniong 6Tt o ynAdTEpO TOdLd UTopel va EX0VV TAEOVEKTLOTO GTIG
doxipacieg tayvovvaung (Wei et al., 2021; Teich, Golle and Kliegl, 2024). Ta anoteAécpata
™G OOKUNG plyng €0e1&av oNUOVTIKES OlaPopés UHETAED OA®V TOV MAIKIOK®OV OUAd®V,
EVIOYVOVTAG TNV dmoyn 0Tt pe TV avénon g nMkiag BeATidveTon Kot 1 VvV TOL KOPHOD
Kol Tov ave akpov. Emiong, n 0o tdom mapatnpridnke Kot otn SOKIHOGIH KOTAKOPLOOL
dApatog. Ztadokn Bertioon pe mv adEnon ¢ nAkiog Tapovoioce Kot 1 PACIKN avToyn Kot
6T OVO PVAN. AVTO TO VPN £TioNG CLUP®VEL Le TNV VIdpyovca PipAoypaeio Kot eivar
OOTEAEGLO TNG VYNAOTEPNG COUATIKNG OPAGTNPLOTNTOS KOl TG LEYOADTEPNC KOPILOYYELOKNG
avantuéng pe v avénon g nikioc. Ta aroteAéopoto TS avIoyns TOV KOIMOK®OV £E1E0V
ONUOVTIKEG O1POpPES HeTalh OAwV TV NAMKlok®v opddwv. AvtifBeta 1 gvkvnoio/evivyicia
dgv OlpoporomOnke oNUOVTIKA e TNV oENoT TS NAKiag. AvTd 10 0PN VTOINAMVEL OTL
N evkvnoio UTopel v unv ovortHoseToL e TOV 1010 pLOWLO Le TN dVVaUT KoL TV 0VTOYN OTa
UIKPA Tod1d 1 OTL 1 SOKIUAGI0 TOV YPNCIUOTOONKE UTOPEL Vo UV HTOV apKETA gvaicOntn
Yo VoL aviyveDoEL LIKPES AAANYEC GE OVTO TO NATKLOKS £0POG.

Avtd ta evprpota vroypappilovy ™ onpacio TG ONULIOLPYING TPOYPUUUET®V TPOTOVNONG
KATOAANA @V Y100 TNV NAKio Kot TOv GUAOD Yol TV VTOSTNPLEN TG OAIGTIKNG OVATTLENG TOV
veapdv 0OANTOV. H peAlovtikn Epevva Oa Tpémet va v10OETNOEL dLoYPOVIKEG TPOGEYYIGELS Y10l
TNV TOPAKOA0VOINGN TNG COUATIKNG aVATTUENG LE TNV TAPOSO TOV ¥POVOL KOl VO SIEPEVVIGEL

TPOGHETOVC TAPAYOVTES OTMG 1) OATPOPT], 1| YLYOAOYIKY OVATTTLEN KOl O1POPETIKOL TVTTOL
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COUOTIKNG TPOTOVNONG Y10 VO EUPaBVVEL TNV KATOVONOT OGS Yol TNV avATTLEN TG PLGIKNG
KOTAGTOONG OTA LUKPE TOdLA.

To amoteAéopota VTG TG LEAETNG UIOpOVVY va fonBGoVY TOVS TPOTOVNTES, TOVG YOVEIS Kot
TOVG EKTTOLOEVTIKOVS TOV EUTAEKOVTOL [LE TNV EKYOUVACT) TV veapdv afintdv. H katavonon
OTL TO ayOPLOL Kot ToL KOPIToLo £X0VV S1pOopeTIKES dSuvapels propei va Bondncel 6Tov oxedlac o
TPOYPUUUATOV KATAPTIONG E0IKE Y10 TO GUAO TOL KOAVTTOVV TIG HOVOOIKES avamTUEL0KEG
avaykec Ka0e opdoag. Ot onuavtikég BeATIdoELS pe TV nAkio vtoypoppilovv T onuoacio Tov
KATOAANAOV Yo TV MAKio EKTOOELTIKAOV OPOCTNPLOTHTMOV TOL UTOPOVV GTAOOKO Vi
TPOKAAEGOVV KOl VO OVOTTOEOVY TIG COUOTIKEG WKAVOTNTEG TOV TOOLMV. Agdopévng g
EMAELYNG ONUOVTIKOV 0ALOYDV OTNV €VALYIGI0 pe TNV NAkio, umopel va gival ®QEAMUO va
EVOOUOTOOEL M TOKTIKN EKTTAIOELOT EVAVYICIOG KO TOPAKOAOVONGN Yo VO S10CQAMOTEL 1

1GOPPOTNUEVT] PUOTKY| AVATTUE.

6. XZYMIIEPAXMA

[MopatnpnOnkov onuavtikég Stopopég:
e omv gvKivnoio, to KAOETO GApO Kol TNV KOvOTNTO Plyng HETAED Oyopldv Kot
KOPLIGLAV.
e Ta ayoplo euedvicay avatepn amdd0oN 0€ EPYACIEG TOL ATOLTOVY HVTKY] OVVOUN
e Ta peyohdtepo modld EemEpacov TO KPOTEPA GE TOXLTNTO OVTOYXNG (OOKIUES
tayvmrog 35m kot 10m), dvvaun dveo péEpovg Tov copaTog (dokiur| piyng amd Tavo),
dvvaun Kate akpov (dokiun kdbetov GALOTOG), aepdfla PLGIKY KATAGTACT KOl

KOWALaKN dvvoun.

IIpotdceig yro perrovtikng épevva

Melhovtikég peréteg B mpémetl va £ETAGOVY SIOUNKELS GYEOAGILOVE Yo TV TOpakoAovON o
NG VAT TUENG TOV COUOTIKAOV IKAVOTNTOV LE TNV TAPO0S0 TOV ¥pGVOL GTNV 1010 OPLAd oL TOUOIDV.
EmumAéov, n 81epevvnon TOL aVTIKTUTOL TOV SLOPOPETIKMY TOTMV TPOTOVIGNG GTNV AVATTUEN
aVTOV TOV KOVOTNTOV Umopel va mpoopépel Pabitepeg yvooelc. H depedhvnon dAriov
TOPUYOVIOV OTMG 1 O1LTPOPT], O VIVOS KOl 1 YuYoAOYIKN avarTuén Bo umopovce emiong vo

EVIOYVOEL TNV KOTAVONGON OGS Y10 T COUOTIKN OVATTUEN GE VEAPOUS 0OANTEC.
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