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IHEPIAHYH

H oAtwomra kot n togomra eival 000 QUOIKEG KOVOTNTEG  GQUECO
eCapmmuéveg n pia oamd v GAAN Kot amoteAovy T Paon yio ToAAd abinuata. v
épeuva PG eEETAGOE GV LITAPYEL GLGYETION HETAED TNG EMIOOONC TNG TAXHTNTOS KO
TV KaBetv oApdtov. Xvupeteiyov adintéc otifov (N=7) nlwiag 2145,1yrs,
couatikng palog 70,1£9,1kg ko copotikod Hyovg 175,3+5,8cm. Ot abintéc
Tpoypotoroincay GApata pe ttoon Kot kdbetn amoyeimon (vertical drop jump, VDJ)
arnd 20cm, 30cm kot 40cm. Etatikd GApo pe Katakopuen amoysiowon (squat jump,
SJ), dApa pe mpodidtaon kot amoysimon ywpic elevbepa yépla (countermovement
jump, CMJ), Gipo pe mpodidtoon Kot amoyeiwon pe erevBepa yépio (CMJIFA).
Eniong, xatd m ypovouérpnon twv 60m, kataypdenkov mmAEov ot ypovol oTa Sm,
10m, 20m, 30m, 40m ko1 50m kaBndg kot o ypdvog emapng (ConT) tov mpdOTOL
dlwokeMopoy  petd v ekkivinon. Tw v  ovAlhoyn TOV  OEdOUEVOV
ypnowomomdnkav, dvo cvotiuata Optojump (Microgate, Italy) kot éve chothpa
Fitlight trainer (Fitlight Corp. Aurora, Ontario Canada).Xoupwvo pe tv ovéivon
oLoYETIONG Katd Spearman vanp&e OTOTIOTIKA OTMUOVTIKY OPVNTIKY GUGYETION
(p<0.05) o wv tov VDJ, VDJFA, SJ, CMJ ka1 CMJFA pe 115 empépong toyOTNTeg
(5m, 10m, 20m, 30m, 40m, 50m kot 60mM) pe pKPOTEPN OUOG CLGYETION LE QVTH TOV
5m. Eniong, vmpée otatiotikd onuoavtikn 0etiky cvoyétion tov SJ, CMJ, CMJIFA
pe ta VDJ pe pikpotepn avt peta&d SJ ko VDJ. Agv vanpée koapio onpovtikn
ocvoyétion petash ConT kot OA®V TV empuépovg tayvttev kot tov VDJ, SJ, CMJ
kot CMJIFA . Zopemva pe o amote éspoto 6601 aOANTEG elyoy VYNAO 6TATIKO KAOETO
dApo, vynAd KaBeto GApo pe mpodidtacn pe eAedBepa yEpla M YwpPiG Kol LYNAL
dApata pe Ttoon kot kaBetn amoyeiwon amd dtdpopa VYN NTAV Kol TOYOTEPOL GTA
5m, 10m, 20m, 30m, 40m, 50m o1 60m. ITapopoleg CLGYETICEIS HE SOUPOPETIKES
OMOGTACELS TOYLTNTOV Kol ARGtV Exovv Bpebel amd dilovg epevvntéc. H €psvva
€oege Ot to Sm, 1o ConT ko 10 otatwkd kabeto dApa eiyav puepn M kaborov
OLOYETION UE TIG VITOAOTES TOVTNTEG.

AEEEIg KAEWOWA: TAEOUETPIKY] TPOTOVIOT|, OTOTIKO GALO [E KOATOKOPLOM
amoyeimon, Ao pHe TPOOIATOOT KOl OTOYEI®ON, GAUATO HE MTOON Kot KAOeTn
aroyeimon, 60m toydnra, kuKhog ddtaons-Ppdyvvong, KaBeto dApa.



1. EIZAT'QI'H

AATikdTTO EIVOL 1] IKOVOTNTO TOV VEVPOUVIKOD GUGTHLLOTOC VOL OITOYEUDVEL TO
OOUO ME HEYAAN M WIKPN TOYOLTNTO G€ KOTAKOPLEN N opldvtio Kotevbuvon
(Kurokawa et al. 2001). ITaporo mov VIAPYOLY OPKETEG OLOPOPES UETAED TV dVO
KATNYOPLOV TOV OAUATOV 01 0pYEG TNG PUOIKNG Kot Brokivntikng eitvan kowés. 'Eva
dApo amotedeitan Kupimg omd Tig NG PAGELS: AmOYEIMONG, TTHONG, TPOSYEIMONG Kot
000 peyahdTEPOG eivat 0 ¥pdvoc TTNoNG TOc0 peyolbtepo Ba givol Kol TO VYOG TOV
dApatog (Stojanovié, E., 2017). H oitikotnta ivol pio ikavomto mov BEATiOveToL
Kupimg uéow g mhsopetpikng npomovnong (Bedoya, A. et al 2015). To SJ ko t0
CMJ mBavov PBertidvovtar pe v ovamtuén péytotg dvvaung, to DJ (drop jump)
Oum¢ petaPdAietor ovaroyo e TO VYOS TOL KOLTIOV Kot iowg dev oyetileTan 1060 pe
mv dvvaun. Zyetiletotl teptocdTEPO e T0 KOKAO didtacng Ppayvveng (SSC). Eivor n
(ACTN TTOL 1 KIWWNTIKY| EVEPYELN LETATPENMETOL GE EAOCTIKN. Otav 0 pug extelel pa
npodidtacn apyilel va avantdcoetol evépyela n onoio ov amedevBepmbel erehBepa
Bonbdet Tov po va kéver ovotorég(Douglas, J., et al.2017). Av dpwc dwateivetar yia
HEYAAO ¥POVIKO S1A0TNA OV TOPAYEL EKPNKTIKN EMIOPOACT] KOl GTNV TPOYUATIKOTNTO
Ba elvar axopa dvckoAdTEPO va Ttapdyet £pyo. [a mapdderypa av 10 VYOG TTAOGNS
elvar mo ymAd amd Ot Tpémetl 0 Ypdvog emaPg pe To £6apog Ba elvar peyaAdtepog e
OTOTEAEGLOL VOL YOVETOL 1] ELAGTIKTY] EVEPYELD.

‘Evog amd tovg Pacwcovg mapdyovieg Peltioong g oATIKOTNTOG €ivor M
dvvaun . Avvaun eivar n wavoétra Tov avOpdmov va emevepyel oe eEMTEPIKES
duvapel 1 6To 1010 T0 PAPOG TOV GOUATOS TOV HECH TNG HVIKNG TOV dPOUGTNPLOTNTOG
Kot emnpedleTol amd VELPIKOVG, LOPPOAOYIKOVG Kol EVEPYELNKOVG mapdyovies. Ot
Bacikég popeég duvaung eival n péytotn dvvaun 1 omoio avamtHCCGETOL LEGH TNG
LOIKNG LIePTPOPiOG Kot TOV €VOOULIKOD GUVTOVIGHOV, N TaLIVVOUT (EKPNKTIKY
dvvaun, ddvaurn ekkivnong, avtidpacTtikn) kot 1 avtoy otnv dvvaun. Oco €xsl va
Kéver pe to GApoto kot ™ PBeAtioon g oATKOTNTOG TPEMEL VO TPOGEEOVUE TNV
&vtaomn, v mocdTNTA, TV TOOTNTA, TV GLYVOTNTO , TNV SIIPKEL TNG TPOTOVIONG
Kot To ov avtés Ba pog divouv Tig mpocapuoyés mov otoxevovpe. 'evikd 660 mo
HEYAAEG OmOOTAGELS £YOVUE GE o Goknon amd to £30(p0¢ Kol OGO TIO YPNYOopO
exteAEOTEL VTN doknom TOTE TO EMimedo g évtaomg Ba eivar To ynAo.

Taybdmta eivar 1 wovotnta ypryopns ovtidopaong oe éva epébiopa kot m
KOvOTNTA YPYOPNG EKTELEGNC KIVIIGEMY OGO TO dVVATOV YPNYopdTEPD, GE AYOTEPO
xpovo. Etvan éva ek yevetng yapiopa to omoio oyetileton pe tig poikég iveg tayeiog
GLGTOANG Ko Bertidvetar TOAD Atyo. Eivar dvckoAn n Pertioon g taydtntog Yol
eCaptdror and AALeg PlrokvnTikég EVEPYELEC OO TNV SUVAUN TNV TOXLOVVOUN TNV
aepofra woyv, Vv aepdfro tkavoTTa Ko v avaepdfia woyxd. Behtudvetoar mopdia
oUTO UE TNV EQOPUOYN KOVOVOV TNG KIWNTIKNG HAOMOMNG Kol TNV GULOTNUOTIKY|
npondvnon. Avtd mov Peitidveron kvpiwg etvor M ToyvTNTO Kivong M omoia
BeAtidveron pécm e avénong Huikng ovvaung, t PeATioon cuVTOVIGHOL Kol TNG
TEYVIKNG TOL Tpeiparog.

Sougpwva pe v épevva tov (Kale, M. et al. 2009) nov npaypoatoromdnke yo
va Bpet v oyéon petalh Tov emdOGE®mV TOL KABETOL GALATOG KOl TV GTPVT, KATH
N OdpKeEl PG HEYIOTNG TOLTNTOG, £EETACTNKE 1 OYECN OVAUEGH GTNV OATIKN
eMIOO0T KoL TOV TOPAUETPOV TNG TOYVTNTOS (TayDTNTO eKKivnoNg, EmTdyvvon, Héon
TayOTNTO, OVTOYN OTNV ToYVTNTO) KOTA TN OdpKeld TG GAoNG TG MEYIOTNG
tayvntog. H épeuva mov mpaypatoromdnke Katd g Pacikn tepiodo mpostolpaciog
oe 21 oabAntéc taydmrag mepeixe teot  100m, SJ, CMJ, DJ, 60sec
emovolopfovopevov oipdtov, pnKog Gvev @opag kot tputhovv. Me Bdon To

3



dedopéva Tov KotapetpiOnkav (xpdévo mIMoNG, XPOVo EMOPNG OTO £00(POC KOl O
xpOvog avé 10m oto 100mM) onueidOnke N LEYIGTN TAXDTNTA KOl TO HEYIOTO VYOS KO
uKoc TV oApdtov. Me Bdon to dgdopéva auTd mopatnpnOnke onuovTiKn
ovoyétion petad g pEYIoTS TayvTag Kot Tov DI eved n younAdteprn cvoyétion
TopatnPNONKe 0T0 UNKOG OUCKEAMCUMV TNG UEYIOTNG TOYLTNTAS Kot 6T0 SJ. Ao Ta
amoteréopato ot (Kale, M. et al. 2009) éByolav to cvunépacpa 6tt To. DI €yovv
HeYoALTEPT €Midpact otn UEYIOTN TayOTNTO ot OTL To. dAAa kdBeta kot oplovTia
dAlpoto oty opyn ™ tpostoaciog. Exiong n péytotn poikn ddvoun tov abAntov
Bpébnke va oyetiCeton pe T1c péoeg tayvtnteg (20m-40m-60m).

Aleg avtiotoryeg épevveg €dei&av mopopoto anoteréspata. O Osinski W.
(1988) onlwoe 6tL N puéyrotn taydvInTo o€ onpwvt 100mM cvoyetiletar e To PNKog
avev eopag kot to Tpurhovv dvev popac. H (Katja et al. 2003) dniwoav 6t n péytot
TaYOTNTO UETPLETOL OE OMOLNONTOTE OMOGTOOT KOTd TN Odpkel Tov 60m kot M
toyota amd to 0-10m,10-20m wor 20p-30m  oyetiCeton pe 10 SJ. Emiong
vrootpilouv 6Tt N péytotn TayvTNTa TV 20m oyetileton pe to DI evd to 30m €mg
ta 100m, n apywwn toyxdtmro (ToyvnTo ekkiviong) kot M péyloTn  ToyvTNTO
oyetiCovron pe o CMJ. O Miguel kot Reis 2004 anédei&av 0t | péytotn TodTNTo
Kol 0 XpOVOG TOL GTPVT GLGYETIoTNKOV navaiapupovopeva kabeto dipato twv 30
devteporémtav ta omoio mEPAAUPAVOVY YOAOKTIKA avaepdfia YapoKTNPIOTIKA GE
ovykplon pe ta. SJ, CMJ ko DJ. AAdot epevvntéc dmmg ou (Berthoin S. et al. 2001),
oLoYETIGAV TV HEYIOTN TayLTNTA e To SJ Ko to CMJ Bpickovtag peydin cucyétion
ue to SJ (r=0,63) ko1 o CMJ (r=0,56). H (Faccioni A. 1996), otnv £pguva ¢ Pprike
VYNAOTEPTN ONUOVTIKY CLGYETION UETOED NG HEYIoTN TayvTnToag Ko SJ kar CMJ.
Mepucég peréreg €xovv dgi&el OTL o TEGT TOL GLUTEPIAAUPAVOLY KOKAO S1dTOONG
Bpdyvvong 6mmg to CMJ kot to DJ givor ot katadinAdtepot avaepoPiot mapdyovteg
™G UEYIOTNG TaXVTNTAG eV GALEC peléteg vmodnimvouy 6tt Ta DJ ko RJ givon ot
KOADTEPOL TOPAYOVTEG TPOPAEYNS TNG LEYLOTNG TOLTNTOG G€ GUYKplon pe 1o CMJ.

[Tponyovueveg épeuveg €0€1Eay TGS LANPYE ONUOVTIKY oy€on MHeTad TOv
1pOvoL Tmv 60m kot Tov SJ, CMJ kot tewv cuveydpevoy adpdtov todokviuikng (AJ)
(17). H emrdyvvon ovoyetiotnke pe to SJ amod 1o 6° £wc to 10° frpa kot pe 1o CMJ
amd o 5° émg 1o 11° Prpa. Me to AJ and to 14° émg to 19° Prpa. Agv vanpée kapio
ovoyétion Opmg pe Tig ovveyeic avommdnoeg(RJ). To SJ kot to CMJ Bpébnkav
ONUOVTIKG HETE TO apykd otado emtdyvvone. Ot Markovic, G. et al. (2007) oty
€PELVA TOVG, amMESEIEAV OTL 1) TAEIOUETPIKT TPOTOVNON 0donyel og Pedtimon tv S kot
DJ katd 4,7%, eved tov CMIA méve and 7,5% kot tov CMJ oe 8,7%. O (Stojanovié,
E., et al. 2017) mov perétnoov TIC EMOPACEIS TS TAEIOUETPIKNG TPOTOVIONG GTO
K@Oeto dApo, oe yuvaikeg abANTplEg Pprkav OTL N TAEOUETPIKY TTpomdvnomn elxe
ToAMG BeTikd anoteléopata oto CMJ oe Tpomdvnon pepikodv efdopddmv (<10) evod
og peyaAvtepn mepiodo mpomdvNong siyav akdun peyorvtepo Betikd amoteAéopata.
Qo1660 1 EMIOPOOT TNG TAEIOUETPIKNG TPOTOVNIONG 6T0 SJ giye HikpoTEPN Pertiovom.
H enidpaon ¢ mhetopetpikng npondvnong oto CMIFA ftav axopa peyorvtepr. Me
Baon v épevva TOLG M HEYOALTEPN EMIOPAOT TNG TAEIOUETPIKNG TPOTOVNONG
napotnpnke ota DJ axolovBdviag mpomdvnorn 12 efdopddov. Mikpd Oeticd
anotéleopa TopotnpnOnke otig 6 PdouddEC TPOTOVNOTG.

YKOTOG TG €PELVAS oG Elvar va eEETACOVUE €AV VITAPYEL CLOYETION UETAED
™m¢ enidoong g Toyvnrag (5m, 10m, 20m, 30m, 40m, 50m kot 60M) kot d1dpopwv
KdOetwv aApdtov o abAntég otifov.



2. ME®OAOX

YOUPETENOVTES

[Ipaypatomrombnkav odoxipacieg a&loAdYNoNG (QLOIKAOV  1KAVOTNTOV GE
afAntég otifov, katd ™V Pacikn Tepiodo TPOETOAGIOG. TNV UEAETT) GUUUETEYOV
abintéc (N=7) nhwiag 21+5,1yrs, copotikic palog 70,1+£9,1Kkg kot copoTikod
vyovug 175,3+5,8cm (nivaxog 1).

AvOpomopetpisg

Yopotiky Mala: T'a v pétpnon tov Bdpovg ypnoporomnke Cuyopid
(SECA)

Yopatikd Yyog: T'a to Dyog ypnoomombnke avaotnuopetpo (SECA).

BMI: T tov dgiktn palag oopatog dwupéoape 1o Papog o€ KIAL pe TO
TETPAY®VO TOL VYOLG TOV GE PETPOL.

Yopotikd  Aimog: T tov  vmoAoyiopd 100 cOUATIKOD  Almovug
ypnowomomdnke deppatontuyopetpo (Harpenden) T T petpnoelg mnpope
delypata amd ™ 0e€ld mhevpd 7 TTVXOV TOL JEPUOTOC (LTOMAATIL, TPIKEPAAO
Bpaydvio, ot bog, pecopacyoitaio, LITEPAAYDOVLA, KOWALY Kot Unploio).

Mivaxag 1. Ztoyeio AOANTOV

AOAHT | ATQNIXM | HAIKI | IIPOIL.HAIKI | BAPO | 'Y¥O | BMI 20OM.
EX A A (yrs) A (yrs) 2 (kg) | X'(m) AITOX (%)
1 VYOG 15 3 62,1 1,82 18 6
2 dékabro 16 6 72 1,82 24 6
3 gUTOSIL 19 1 72,8 1,81 22 6
4 diokog 26 5 82,7 1,89 23 10
5 dékabAo 25 15 76,7 1,75 25 6,5
6 eUTOSLOL 18 8 52,7 1,61 20 16
7 TPITAODV 20 1 65 1,73 21 6,5
AlTiKOTNTO

[Ma v cLALOYN TV 0E0OUEVOV TOV KADBETOV OALATOV YpNoLoTomOnKe Eva
ovotnuo Optojump (Microgate, Italy) to omoio katéypage Tov ¥poOVO TTHONG, TOV
xpOVOg €maPNg Kol TO VYog Tov AGApaTog KdéBe extéheong. Ovr  abAntég
TpaypaToroovcay 6 dApato oe Kabe pétpnon, 3 pe elebBepa xépla kot 3 pe yépla
ot péomn yopig va fonbovv otnv xivnon yu kébe aApo amd kabe Vyog. Ot abANTEG
TPOYLOTOTOINGAV GALATA [IE TTOOT Kot kKaOetn amoyeimon (vertical drop jump, VDJ)
a6 20cm, 30cm kot 40cm. Ttatikd GApa pe Katakdpuen omoyeimon (squat jump,
SJ), dApa pe mpodidraocn kot amoysimon ywpic erevBepa xEpla (countermovement
jump, CMJ), dApa pe mpodidtacn kai amoysiwon pe ehevbepa xépia (CMIFA). Ot
afAntég exteloboav 3 mpoomdbeleg amd kdbe Vwog pe yépro. otn péon kot 3
npoomdbeiec pe elevbepa yépla pe 457 avaueco omd kdbe emavaAnyn. XHvoro
KdOetwv oApdtov 6 tpoonddeieg o kdBe pétpnon. Ipayparoromdnkav peTpnoeig
KéOeTV aApdTOV Omov KAOe EOPA Ol GUUUETEYOVTEC TPAYHOTOTOOVGHV UEXPL 6
dipota. Eropévog mpaypatomrombnkay moAAég cuvedpieg MOTE v KOTOYpAaPOHV TO
SJ, CMJ, CMJFA, DJ, DJ20cm, DJFA20cm, DJ30cm, DJFA30cm, DJ40cm,
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DJFA40cm xoboc xotaypaeape 3 mpoomdbeleg yioo 10 kdbe teot. Kdbe @opd
Adppave yopo Vo TEGT GTO OTOI0 TPOAYHOTOTOOVVTAY 3 TPOGTADEIEG LE TO YEPLOL OTN
péon ko 3 pe elevbepa y€piaL.

Squat Jump: Ot ovppetéyovieg Ppiokoviav ce KAUYN TOV YOVAT®V TEPITOV
90°. Ta yépla otn péom, To IO GTO AVOLYHO TEPITOL TV MU®V. MOAG diovyav ToV
TPOKOOOPIGUEVO MYO EKTEAOLGOV TNV  EMOVOANYT EKTEADVIOG EKPNKTIKA TNV
OUOKEVTPN PACT TOL GANOTOG. YTNPYE XpOvog avdmavong 457 avauesa and Kabe
péytotn emavainym. CMJ (dipa pe mpodidtacn): Ot coppetéyovies Ppickoviav péca
oTO OPLOL TOV OLVOLOOATEDOL LE TO XEPLOL 0TN MEOT Kal o€ OpOla ovdétepn Béon. Ta
6Ol GTO GVOLYHO TOV OU®V Kol HOAIS akovydtav o TPOoKaBopiopuévog Myog
EKTEAOVGOV TNV EXAVAANYT KAVOVTOC TPOSIATAOT KOl EKTEAMVTOG UETA TNV MONOoM).
Awotav mpocoyn 610 onueio mpooyeimwong yi vo NTav £YKupn 1 HETPNON Kol TO
OO0 KATA TN dtdpKelo Tov Ppiockovtav otov aépo kabmg oev Empene vo Avyicovv.
Extedlovvrav tpeig mpoondbeieg pe avdmoavon 45°° n po amd v GAAD.

CMJFA: Ot ovppetéyovieg Bpiokovtav péca oto Opta. TOL dSVVOLOSETEOOV UE
o xépro erevbepa yuoo va Ponbéve ko va olvovov ®Onon katd tn ObpkeEl NG
kivnong. Ot ovppetéyovteg Ppiokovtav oe O6pBua ovdétepn Béom. Ta mdOL GTO
dvotypa tov OUOV Kot HOAG dkovyav tov mpokabopiopévo Nyo ekteAobGOV TNV
EMOVOAN YT KAVOVTOG TTPOSIATOCT) Kol EKTEADVTING EKPNKTIKA TV ®Onomn. Awdtav
TPOCOYN GTO GNUEID TPOGYEI®ONG Yo VoL TaV £YKVPT 1 LETPNOT Kot To TOHI KOTA
™ dbpkela Tov PBpickoviav otov aépa kKabmg dev Empene va Avyicovv. Extelovvtav
TpEIS Tpoomadeteg pe avamavon 4577 1 pia amd TNV GAAN.

DJ: Ov ovppetépovieg nNtav  tomobetnuévol MOV O©TO  UTOK KO
TPOYLOTOTOOVGOV £Vl GANN KAVOVTOG TOV KOUKAO O1dtacng Ppayuvong eKTEA®VTOG
TPOTO. TNV OPOKEVTPN GAoT Kol nerta TNV Ekkevrpn. Kot ta dVo modwa Epyoviav oe
TANPN ETOPT TOV TEAUATOV HE TO £60p0oc. Ot GUUUETEXOVTES Elyav Ta YEPLoL TN HEOT
Kot OEV TO YPNOYOTOL0VGAY KOTA TN SLAPKELN TG EKTEAEONG.

DJFA: Ot ovpuetéyovieg ntav  tomobetnuévol mAVO GTO UTOK KO
TpAyHaTOTOoVGaY £va GAl0 KdvovTag Tov KOKAO dtdTacons Pplyvuvons eKTEADVTOG
TPATO TV OUOKEVTPN GAcT Kot Emetta TV €kkeveprn. Kou ta 600 modd Epyoviav ce
TANPN ETOPT TOV TEAUATOV pE TO £d0¢poc. Ot cuppetéyoveg iyov eAévbepa ta yEpia
KOl TO YPNOCLUOTO0VGAV Yo, VO ToipvouV @Opa Katd Tn OdpKeld TNG EKTEAEOTG.
Onwg ko 6g Oheg TG GAAEG LETPNOELS TO 1010 KOl GE OWVTO TO TEGT Ol UETEYOVTEG
extelovoav 3 mpoomdeieg ova 45°°.

Tayvmmra

IMa mv a&ordynon g taydtrog 1 dtedikacio Tov akoAovdnoale fTov ot
e€ng: Ov aBintég €tpeav 60m omd Béom exxivnong. o t ypovouérpnon g
ToOTTaG Ypnoponomdnkay, dvo cvotiuate Optojump (Microgate, Italy) kot éva.
ovotua Fitlight trainer (Fitlight Corp. Aurora, Ontario Canada). ToroOethcape to 2
dvvapoddmeda otnv ekkivnon amd ta 60M dote vo dovUE TOV YPOVO ETAPNS TOV
TPOTOL OlackeAopov. Emiong, xatd t ypovopérpnon twv 60m, kotoypdenkoy
emmAéov ot ypovol ot Sm, 10m, 20m, 30m, 40m kor 50m.

60m sprint: To teot die€ybn 610 T€h0g TG PACIKNAG TEPLOSOV KO KOTO TNG
apyéc ™G ekng. Ot abAntég mpayuatomoincay dvo péytota 60mM ¥pNoLUOTOIOVTOG
pumiok vy v ekkivnon. To teot Eexivnoe apéowg petd to (éotapa. Ot abAnTég
@opovcav to Kappld tovg. o v Kataypaer Tov ¥pdvov ypnoipomodnkoy to
QOTOKVTTOPA OV TTpoavapépape. Ta potokdtrapa TomobetOnkov avd 10 pérpa.
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Ag&ld ko aplotepd TomoheTOnKay KOVOL MOTE Ol CLUUETEXOVTEG Vo unv Pyoaivouv
ekTOC opiwv. Znv ekkivnon tomobetnOnKay dvo SLVOUOSATEd®V Y10 VO KOTOY POPEL
0 TPAOTOG SLOICKEAGLAC.

Y10TI6TIKY] AvéAvon

Epoapudotnke avdivon cvoyétiong katd Spearman pe t yprion tov SPSS 21
(Chicago, IL) peta&d tov kabetov olpdtov, SJ, CMJ, CMJIFA, VDJ30cm,
DVJFA30cm, VDJ40cm, DVJFA40cm, VDJ20cm kor DVIFA20cm kot tov Sm,
10m, 20m, 30m, 40m, 50m kou 60m.



3. AMTOTEAEXMATA

Amd 1o amoteléopato @aivetar OTL VRAPYEL LYNAY, OPVNTIKY] GLGYETION
petald tov Kabetwv aipdtov. To omotedéopota €dei&av axdun Ot vanqpée
OTOTIOTIKA onpavtikny 0etikn cvoyétion petaéd tov SJ, CMJ, CMJIFA pe ta VDJ pe
pupotepn avtn petaé&d SJ ko VDJ. Emiong cvoyeticape 6Aa ta VDI, dnradn to
SJ,t0 CMJ, to CMJFA, 10 VDJ30cm,to DVJFA30cm, to VDJ40cm, to DVIJFA40cm,
0 VDJ20cm xor to DVJIFA20cm pe ta 60m. And ta amotelécpato goivetal 0Tt
VILAPYEL LYNAT, OPVNTIKY] GUOYETION UETAED TV KADETMV OAUATOV KOl TNG TOYXDTNTOS
(p<0.05). Aev vanp&e OP®G Kapio GNUOVTIKY GLGYETION HETAED TOL YPOVOL ETAPNG
1OV TP®TOL dtackeMapov (ConT) kot OA®V TV exépovg TaxvTHT@y 5m, 10m, 20m,
30m, 40m, 50m, 60m ko tov VDJ, SJ, CMJ xou CMJFA.
2Opemva Le TNV oviAvon cuoy£TIoNG Katd Spearman vanpEe GTATICTIKG GNUOVTIKY
apvntikn ovoyétion (p<0.05) 6Awv twv VDJ, VDIFA, SJ, CMJ kot CMJFA pue 11g
emuEPOLG ToyvtnTeg (Sm, 10m, 20m, 30m, 40m, 50m kot 60mM) pe pkpOTEPN OUMG
ovoyéTion pe avty tov SM. Eriong, vmp&e otatiotikd onpoavtikny BeTikn cuoyEtion
tov SJ, CMJ, CMJFA pe ta VDJ pe pukpdtepn avt peta&d SJ kot VDJ. Agv vanpée
Kopio onpovtiky cvoyétion peta&h ConT kot OA®V TOV ETUEPOVS TUYLTNTOV Kot
tov VDJ, SJ, CMJ xar CMJFA.

AvolvTtikotepa:
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4. YYZHTHXH-ZYMIIEPAXMATA

YOopeova pe too omoteAéopoto 6ot abANTEG lyov LYMAG Kabeta dApoTo
(otatikd kéBeto arpa (SJ), kaOeto dhua pe Tpodidtacn ue erevbepa yépra (CMIFA)
N xopic (CMJ) kot vynid dApata ttdong (DJ) amd didpopa Vyn NTav Kot ToydTEPOL
ota 5m, 10m, 20m, 30m, 40m, 50m xor 60m. TTapdpoteg GLOYETIGEIS e OOUPOPETIKES
AMOGTAGELS TAYVTAHTOV Kot aApdTmv Exovv Ppebei amd dAlovg epevvntég (Dobs et al.,
2015: Kale et al., 2009: Nagahara et al., 2014: Schuster & Jones, 2016). Xtnv gpgvva
tovg ot (Kale, M.,2009) Bprkav 6t1 n péyiotn toydmra ko ta DI oyetiCovion peta&y
TOVC, EVOD TO UNKOG OLCKEMGHODU e TO SJ elyav YOUNAOTEPT] GLGYETION.

2y €peuva pog dev Ppédnke vymAin cuoy£Tion TV KAOETOV aApdTOV LE Ta
mpota 5SM. ITapdupowa evprjpato oev Egovv avoeepbet amd dAreg Epevveg. Ilpopavmg
TO. TPOTO. PETPO. KATO TNV TPAOTN GACT TNG emtdyvvong oev oyetilovral pe tnv
KaBeT aATIKOTNTA OAAG e AAAOVG TTapdyovTes. ITiBavov mapdyovteg OTMC 1 dvvaun
TOV KOTO 0KPAOV Vo EMNPEGLOVV CNUAVTIKOTEPO TNV EMLTAYLVOT 6To TPp®OTO pHETpa. H
napondve vedleon Bo propovoe va amoTEAEGEL AVTIKEILEVO HEAAOVTIKNG £PEVVAG.

Emiong, omv £épevva pog damotdoope O6tL 0 ¥pOvVog ETAPNG TOV TPMOTOL
dackelopov (ConT) oy ekkivnon, ta kabeta dApoto kot ot taydmreg (Sm, 10m,
20m, 30m, 40m, 50m ka1 60m) giyav pikpn 1 kaBoLov cvoyétion petad tovg. Avto
evioyvbel v mponyovpévn vtobeot, OTL KAmow GAAN popen dVVAUNG 1} IKOVOTNTOG
™V omoia Oev LETPNCapLE EMNPEALEL TA TPMTO LETPOL TNG EMLTAYVVONC.

‘Eva. metoynuévo ompwvt yperaletar kaAn woavotnto ekkivnone. H péyiom
TOYOTNTO 0OVG EAIT aOANTEG emTuyydveTol pe T0 PEATIOTO UNKOG PNUdTOV Kot TV
ocuyvotnta tev Pnudtov petad 30-60m. evikd, o pikpdTeEPOg YpOVOG ETaPNg £XEL
O¢ AmoTELES O, LEYOADTEPEG EMOOCELG 0VTO OU®G UE PAcT TNV £pEuVa LaG dEV IGYVEL
pe tov mpdto drackeAiopd. O ypdvog tov TpmdTov Pripatog dev oyetileton pe 1o SJ
7OV TTEPLEYEL LOVO OLOKEVTPT LVTKT SpOaoTNPLOTNTO Kot GUVOEETAL [UE TI OLVOULKT Kot
EKPNKTIKY SUVOUN VO Bewpeitan oG pia amAn avTidpacTiky] kiviomn maporo Tov Kot 1
tayvtTa ekkivnong Bewpeitoan avidpaotiky kivnon. Me Baon ™ PBiploypapiog ot
TOYVTEPOL OPOLELG €YoV KOl HIKPOTEPO YPOVO EMAPNG AP0 KO KOADTEPN EANCTIKY|
evépyewa. H péytom ddvoun cuotodng tov poav gival arapaitntn yio v enitevén
UNYOVIKNG 10Y0G otV tayvtta ekkivinong. Ot mo ypryopot dpopeig €govv peydro
UNKoG PnudTov Kot xpoOvo TINONG VA £XOVV UIKPO XPOVO ETOPTG, TAPAYOVTIES TOV
oyetiCovron pe v poikn dvvaun. H péytotn poikn dovaun tov abintov et pedet
amd dAdeg épevveg vo oyetiCetar onuovtikd pe o 20m, 40m kot 60m. Ot onpiviep
TAPAYOVV YPNYOPO. LYNMAN 10Y0 TV KAT® GKPOV TPWV OTAGOLV GTNV UEYIGTN
TayOTNTO O10TNPAOVTAG TV dVvaun avTth UEXPL TNV péytot tayvtnto. Egtdlovtag Tig
TAPOUETPOVS TOV CTPVT KOl TOV KAOETOV oANdTOV OTtmg gival o xpoOVOG TTHong, O
YPOVOG ETAPNG, TO VYOG, N CLYVOTNTO Kol TO UNKOG HEXPL Ol aOANTEG Vo PTAGOLV
oV péytotn tovtnto eidape 6t 1o CMJ kot ta DJ giyov mohd peydin cvoyétion pe
ta Sm, 10m, 20m, 30m, 40m, 50m, 60m pétpa péxpt onradn v emitevén g
péytotng tayvrag. Avtd iomg opsihetar oTov kKOKAO dtdtaong Ppdyvvong. To CMJ
YPNOUOTOIEITOL YioL VO PEATIOGEL TNV OVTIOPACTIKY] OVVOUN GTOV KOKAO O14TOCMG
Bpdyvvong kot mpokaAel TEPIGGATEPT 1GYD GTNV OLOKEVIPT GACT), OTEAEVOEPOVOVTAG
O YPYYOPO TNV 1 EAACTIKT EVEPYELN TTOV OTMOC TPOAVAPEPAE OYETICETOL KL E TIG
VynAég emdooelg oty toyvtnta. [Hopatmpndnke 6t 1 emaen TOV TOOOV KATA TN
dlpKeln TOV oTPVT giye mePLocoTEPEC opototntee pe 1o CMJ ko to DJ xot dtav
arorteitor VYNAO enimedo pVTKNG dSVvaUNng Kot Tov SJ. AALEG OYETIKES £PEVVEG OTMG
tov (Berthoin S. et al. 2001), (Faccioni A. 1996) kot moAA®V GAL®Y GUUTITTOVY UE



™V OkN pog épevva kabmg oe Oheg Ppédnke cvoyétion TV KAOETOV OALATOV KOt
NG TOYVTNTOS GE GTPLVT.

Ta gvpruoata aVTAG ™S €PELVOC UTOPOLV VO OMOOLV GTOVG OOANTEC Kol TOLG
TPOTOVNTEC TANPOQOpieg mTOL WOAVOV Vo TOVG QAVOUV  YPNOLUEG Yo TOV
TPOYPOUUOTIGUO oG Tpomovnone o€ abANTEC otifov, POAEl, umdoker Kabmg kot
ALV 0OANUATOV TOV ATOITOVY TOV GUVOLAGHO TOXVTNTAG KO GATIKOTNTOG.
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