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Iepiinyn

YKOTOG TNG TOPOVCAG LEAETNG NTOV 1) AELOAGYNOT| TOV SEIKTOV PLGIKTG KOTAGTAONG
KOl O OULGYETICHOG HETOED TOVS GE TOOOCQUIPIOTEG OVATTLEWKAOV NAKidv. Ot
TOPAPETPOL TNG QUVOIKNG KATAGTAONG Tov HeTpOnkav Mrav: maiivopopo tpé&ipo
(Shuttle Run Test-20-m), tayvtnta 30-m, yeipodvvoauouétpnon (Camry, EH 101,
USA), kivntikétta dve axpov (Yard Stick Test) kot kdto axpov (Sit and Reach
Test), GApa Gvev popdc, kot péytotes emavodfye v 1 min™ og dokipaciec Sit-ups
kot Push-ups]. Ztnv épevva cvppeteiyov abintéc modooeaipov (Miwkia 13.7+0.5 yrs,
npomovnTik Miwcia: 6.140.9 yrs, deiktne pélog obpotoc: 19.242.3 kg/m?). T
OTOTIOTIKY avAaAvon ypnoorombnke cuoyétion katd Pearson (SPSS 15, SPSS inc.,
Chicago, IL, USA). A6 ta oamoteléopota mopatnpiOnKay GTOTIOTIKG GTUAVTIKEG
SPOPEG OTIC TOPOUETPOVS: TPOTOVNTIKY NMKIOL HE TNV KIVNTIKOTNTO Ve AKp®V
(p=0.004, r=0.608), xdtw dxpwv (p=0.039, r=-0.519) kot 1o Sit-ups (p=0.003, r=-
0.608); n nlkio pe ™ yeypodvvapopétpnon (p=0.003, r=0.688); to Sprint 30-m pe
mv Kkvntikomto ave dxpov (p=0.008, r=-0.635), diua dvev @dpag (p=0.014, r=-
0.600) ko Shuttle Run Test-20-m (p=0.049, r=-0.499); ot uéylotec EMAVAAYELS GTO
Sit-ups pe Push-ups (p=0.042, r=0.514) kot dApo Gvev eopag (p=0.038, r=0.522).
SOUTEPAGUOTIKA TO OMOTEAEGHLOTO TNG LEAETNG LOG ELPAVIGOV YOUNAEG CLUGYETIGELS
HETAED TV JEIKTAOV QUGIKNG KATAGTOONG, TNG NAIKING KOl TNG TPOTOVNTIKNG NAKing
oL mBavov va opeiAovtol oV OOUNoN TNG TPOTOVNONG N TV AVOTTLELNKT NAKi

TOV GUYKEKPIUEVOV 0OANTOV.

A€Ee1c KAEWO14: TOS0oPAPIOTEG, PUOIKT KOTAGTOON, AvVOTTLEIKT] NALKIO.
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Ewsayoym

1.1 ®voiki] KOTAGTAGT : OPLGUOS KOl TAPAYOVTES.

H ouow xoatdotoon amotedel po0 TOALTOPOYOVTIKY KOVOTNTA, T oO7moio
avTikotonTpilel TV QLOIKN  KavoTTo. TOL  afAnT]  KOODC Kor TNV
AMOTEAEGOTIKOTNTO TNG TPOTOVNGNG oL akolovBel o abintig (Young et al.,
2005). Eivow onuavtikd va yvopilovpe T QLGIKY KOTAGTACT TOV aOANTOV Hag.
Av16 Oa pog Bondnoetl oto va Exovpe pio OAOKANP®UEVT] EIKOVA TV AOANTOV Yo
10 emimedo mov Ppiokoviar Koty TVYOV advvapies, Kot Ba pog dMoEl
TAnNpoeopieg Yo ™ cwoty ddunon g mpomdvnong. o v ektipnon g
QLOIKNG Katdotoong LVIdpyovv ddpopeg dokipacieg a&loAdynong. v épevva
avT ypnooromOnkav ot €€ng agoloynoelg to Shuttle run 20-m, to Sprint 30-
m, 1o Standing Long Jump, to Sit and Reach, n yeipodvvapouérpnon, to upper
limbs kabdg wor a&loloynoelg HLIKAG OvIOXNG KOPHOD Kol TETPAKEPAAOV.

Emumiéov €ytvav pHetpnoelg avipomoUeETpIK®OV YOPOKTNPIOTIKAOV.



Avaokonnon fifploypa@iog

2.1 "Eva péy16to 1667 TOALATA®V 6TOdI®V 20 pnéTpov yo va

apofréyere ™ VO2max

Mo o péytotn doxpacio moAlamlomv otadiov 20-m yio v mpdPfreyn VO2max,
mpav pépog 91 evniikeg (32 yovaikeg kot 59 dvopeg, nhxiag 27,3 +/- 9,2 ko 24,8
+/- 5,5 gtdv avtictoyyo kot pe péco VO2max (+ / - SD) 39,3 +/- 8,3 kau 51,6 +/- 7,8
ml . kg . min. Eekwvovtog omd yiu. h ko avEdavetan katd 0,5 km. h kabe 2 Aemtd, n
dokun 20 pétpwv Ppébnke n TpoPreyn tov péyiotov VO2 (y, ml . Kg . min) omd
uéyotn toyvmra ( km . h) péow g e&iowong malvopdunong: y = 5.857x - 19.458;
r = 0,84 xov SEE = 5,4. Eikoolr névte and to 91 dropo mpoaypatomoincov
dokpacio 20 pHETp@V dVO POPES, TN pia Popd 6e GKANPN EMOAVELL YOUNANG TPPNGS
(mhokidio frvoriov-apidvtov) kot v GAAN @opd o€ danedo amd KaoVTGOUK, KOOGS
KOl o€ Ho. HEYLOTN OOKOsio  TOAAAMAGMV oTadiwV 6€ KEKAMUEVO MAEKTPIKO
dtédpopo. Agv vrnpye O0POPA HETAED TV JOKILACLOV O6TIS TIHEG TG VO2max yia
TOVG 0VO TLTOVG emPaveL®V. TENoG, N dokacio kol 1 emoveEétacn TG SOKILAGTIG
20 pétpwv édmoay eniong cvykpioua amoteléopata (r= 0,975, SEE = 2,0 ml 02, kg,
min, n = 50). H épevva katoAnysl 610 cvounépacpo Ot 1 dokipacio 20-m eivat
gyxopn kot a&lomiotn dokipacio yio v tpoPfieyn tov VO2max 1660 6ToVg AvOpeg

0G0 KOl GTLG YOVOAIKES, LELOVMUEVO 1) GE OUADES, GTIG TEPLGGOTEPES EMPAVELES.



2.2 Exyvpvaon kat aélohdynon tov At adint)

H anddoon evoc kopvpaiov abintm pmopet va BeAtiowbel pe katdAAnAn exyduvoon.
H exybuvaon mpénetl va givor otevd cuvoedeuévn Le TIC OpaosTnploTnTeEG ToVv afAnTy
o€ oyéon pe Vv mepiodo mov drovoel. Emmiéov, mpénet va yvopilovpe v iKovotnta
tov 0. T 10 okomd avTd, 01 doKEG YO-YO UTOPOUV Vo YPNCLULOTOOovV
aeov &yovv amoderyfel apketd aflOmMOTEG  KOL UTOPOLV VA ODGOLV  EYKLPQ
amoteléopato o€ TOAAG abAnuata. H ekyduvaon pmopet va ympiotel oe aepoPieg,
avaepofleg kot e0éG poikég acknoelg. Kdbe tomog exyduvaong €xel opiopéveg
VIOKATNYOPIES, Ol 0moieg Pmopovv va ypnopomombovy kot pe okomd ) Peltioon
oV 0OANTY avdroya pe Tovg otdyxovg mov £xovv tebel . 'Evag kpicipuog mapdayovrog
KOTA TNV EKYOUVOOT TOV EMT aOANTdV €lval T0 c®OGTO TAAVO TPOTOVIIONG ONANON

note B ypnoonomcovpe po LEB0SOG TPOTHVNONG Kot YloTi.

2.3 H oyéon petald g avortuElokng gAacng Kot TNg QUOLKIG

a00061G GTOVS VEAPOVS TOOOGPULPLOTES

Ot oAhayéc oto VYoc, t0 PAPOS KOt TN QLOIKY omdOOCT KATE TNV AVOTTLELNKT
nepiodo pedemOnkav oe 33 veapovg modosaploTéc. Ot NMKiEG TOV TOUKTOV KoTd
mv évapén g peréng xopoaivoviav and 10,4 €wg 13,7 €tn, pue péon nlkio 12,2 +
0,7 ¢. Ot adhayég avtég peremnOnrav oe mepiodo 5 etdv. Ot eKTIUNCELS TOV VYOS ,
10V Bapovg Kot TS nAkiog katd ™ edaon avantvéng ntov 9,7 + 1,5 cm - éroc-1, 8,4 +
3,0 kg - érog-1 ko 13,8 = 0,8 €1, avtictora. To péyioto Papog gppaviotnke KoTd
Héco 6po oy 101 nhkia pe o péyroto Hyoc. H 1coppomia, n toyvnTa TG Kivnong

TOV OKPOV, 1 OVTOYN TOL KOPUOV, 1 HLIKN avioyn 010 dve UEPOG TOL GMOUATOS, M



EKPNKTIKY SUVOUN, N ToVTNTO Kot 1) veMéia, 1 KOPOI0OVATVELGTIKY OVTOYT KO M
avaepofia wavotnta £deEov péylotn avdmtuén Katd v mepiodo avtr. Metd v
@aon avamtuéng oev mapatnpnOnke avEnon yio T HLIKN avtoyr], TNV EKPNKTIKN
duvaun kot v tayvnTa kivnong. Ot mpomovntég Ba mpénet va yvopilovv To aTopKd
YOPOKTNPIOTIKAE TNG EPNPIKNG avATTVENG KOl TO POPTIO KOTAPTIONG Bo Tpémet emiong

va eEatopukeveTal avdAoya pe tov kabe abAnT.



2.4 YKomog TG TOPOVONS EPYUCIOG

YKomOG NG TAPOVONG EPELVOG NTOV 1 OUTIGTMOT Y10 TO TAOG Kol oV VoG OeIKTNg
(QUOIKNG KOTAoTaoNG, Umopel vo emnpeoactel | Oyt amd KAmolo GAAo degiktn o€

VENPOVG TOSOCPAIPLOTES.

2.5 Yro0éoeig g épevvag
1" Yro0eon: H kivntikdmmro oV KGTo Gkpov etnpedletal omd TNV TPOTOVITIKN

nAioL.

2" Yro0eon: To sprint 30-m oyetiCetar e v KvnuikOTNTO TOV GVE) AKPOV KOL TO

GApLO AVEL POPOG.



Me0Oodoroyia,

3.1 Xoppetéyovreg

Xty épevva ovupeteiyav 16 veapoi modoooipiotéc nhikiog 13-14 etov (13.7+0.5

yrs) ue v €ykpion g enttponng Prondikng g LyoAng Emotiung dvoikng Aymyng
kot AN TIopob tov [oavemotnpiov Osscoriog.

3.2 Aoxipoacieg agloroynong

Shuttle run 20-m

To shuttle run 20-m test givar éva teot yo va Bpovue ™ V02max tov abinti. To
te0T avTd deEdyetal oe yopo 20 M kot £xel dapkel 660 aviéyet o abintmg. O
afAnTg tpéyel maiivopopa péypt EAvTAnong, o€ o amdctacn 20 m pe pvBud mov
aLEAVEL TPOOJELTIKA KAOe AemTO Ko KaBopileTar amd nynTikd onpate mov divovtot
and éva Tpoypappa HEGo €vog nyeiov. Ia v a&oddynon avt ypnoipomomdnke
éva mp3 player kot éva nyeio yio To ymTikd onuoto Kot KOvot yio Ty optofétnon

TOV YDOPOV.
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Standing Long Jump

H a&ohdynon ¢ aATiknG 1oyvog umopel var yivel pe QAR €1 KOG AVEL (Opag
doxipacio Tov ypnopomoteitan evpéwg o 6Aa ta afinuota. H pébodog mpocpépetan
®¢ 0&OMIOTN JOKIHOGIO YioL TOV EAEYYO TNG OATIKOTNTOS TOL OTOUOV KOl TG HVIKNG
10006 TV KOt dxpov. ['a v aloAdynon avt) ypnoporomOnKay Kdvol yio tnv

ageTnpio Tov AOANTN KOOGS Kot (ol LETPOTOVIO Y10l T LETPNOT) TOL GANOTOC.

Tayvtnta 30-m

To sprint 30-m test givar éva te0t mov PAEmovpe v TodTNTO. TOL ABANTH. O
afAntg Eexwvael amd T YpopUn €KKIvomG Kot eKTEAEl omPvT PEXPL TNV TEAIKN
ypapu og amdotacn 30 m. I'a v aloldynon ypnoHomoOnKe YPOVOLETPO Yia T

UETPTOT TOL YPOVOL KO KMOVOL Y10, TNV 0pLofETNoN TOV YDPOL.

11



Sit and Reach

H de&aymyn g doxpaciog dev amortel 1dwaitepo eEonAMopo mapd povo Eva
mpocaproouévo Kipdtio kot Evay ydpaka 40 cm. O yapaxkag Bo mpémel va
tomofenBel 6T0 dve emimedo Tov KiPwtiov, £T61 MoTE va dnuovpyel pa mpoe&oyn 15
cm mpog TV katevBvvon Tov dokpaldpevov. O dokipalopevog Bpicketal oe edpaio
0éom e To oS0 VoL EPATTOVTOL GTO £00UPOG KOl TO TEALLOTO GE TANPY ETOPN UE TNV
KkéBetn TAevpd Tov KIPwTiov. O1 moAdueg TV XepL®V ToToOeTOVVTOL 1] POl TAVED GTNV
AN STPOUUEVES TPOS TO £00L(POG KOl KOVUTTOVV EAAPPHDS TO AVED HEPOS TOV
Kifotiov. O dokipualopevoc extelel péyiom dimlmon Tov Koppov pe apyd pvouo,
EKTEIVOVTOG T YEPLOL OGO TO SLVATOV HOKPVTEPO Kot TPOooTadel va mopapeivel otnv
telkn B€om yia tovAdyiotov 2-3 sec . ['a v aloAdynon ypnooromonke Eva

yépoxo ko To Kifmtio Tov Sit and reach.

12



XeipoovvapopéTpnon

O dok1palopevog Kpatd To XEPOOSVVOUOUETPO LE TO 1GYLPO TOL XEPL Kol GOLYYEL TN
Aapn tov Yy 2 devteporenta. o va glvar £ykvpn 1 wpoomdOeia o dokiualopeVog
wpEmeL vo, £xel Kapmd Ko Tyn o€ po evbeia epappolovrog ™ peyoAvTEPN dvvVaUN
nov pmopel. H pétpnon yivetar 600 @opéc kot KpATAUE TO HEYAAVTEPO OMOTEALECLLAL.

Mo v a&oAdynon xpnoomo|dnke YEPoSLVVAUOUETPO.

13



Upper Limbs

O doxiualopevog Kpatd Evav aplOunuévo mym o€ CM UIpooTd omd TO GO TOL Ko
EKTELEL TEPIOTPOPN TOV YEPLOV TPOC TA TIG® UEXPL TA YEPLO TOL VO TEPAGOLY TICM
and to ocopo tov. H pérpnon yiveror 600 @opég kot Kpotape TO KOAOTEPO
ATOTEAEGO. TO OTTOI0 TO UETPAUE GE CM Kot €ival 1) ATOGTOCT TOV OVOIYHOTOS TMV

YEPLDOV KATA TO TEPOGLOL TOV TNYN TIOW OO TO GO

Muwui] avroyn

Kapyerg
O doxpaldpevog extedel kKapyelg 6oeg mepliocdTepeg unopet o€ Eva Aentd. To chpa
TPEMEL Vo £xEl 6OOTY TOMoBETNON TA ¥EPLOL VO SETYVOLV EUTPOG Kol KAT® Omd TOV
opo, ioa n TAdT Kot 10 KePdAl ynAd. Katd v ektéleon 10 copa katefoivel péypt

TO GOYOVL VO, KOVUTNGEL GTO GTPAOLO XOPIC VO OKOVUTGEL KOL TO GMLLOL.

14



KaOiopata

O doxpaldpuevog exterel Kabiopota 6ca mepiocoOTEpO umopel péoa oe éva Aento. H
apykn tov Béon elval 6pO10¢ e Ta YEPLA YLOGTH) GTOVG MIOVG TOV KO TO GVOLYLLOL TV
OOV Alyo peyoAdtepo amd To dvorypa tov opov. Katd v extéleon mpocéyetl ta
yovata vo, un mepvive to Hyog TV daytOA®V Tov, Kot 1 dpbBpmaon tov yovdatov va

oynuotiCel yovio 90°.,

AUTAOGELS KOPPOV

O doxalopevog ektedel 0GeC meEPLGGOTEPES OIMADGCELG Umopel péoa oe Eva AemTO.
Mo v ektéleon g a&loAdynong tomobetovpe 600 KOPUATIO TOVING GTO CTPOUOL LE
anootaon dmdeka ekatootd. Katd v apywn 0éon ta yovata gival Avyiouéva og
yovio 90° kat To Téhpata oto Tatoua. Ta yéplo sivar Teviopéve ot 600 TAEVPEC
MOOT TO OAYTLAC VO OKOLUTOOV ©TO KOppdtt touviag. T v exktéleon o
dokalduevog kavel Gpon koppov mepimov 30° uéypt ta yéplo. Vo QTAGOLY TO

de0TEPO KOUUATL TOUVIOG.

15



AvVOPpOTONETPIKA YOPOAKTPLOTIKA

Mo ta avBpomopetpikcd yopokINPIoTIKE Ypnoiporombnke o Juyapid axpiPeiog
ywoo 0 PBapog oe Kg kot yw To Vyog pion petpotovic 6 CM omd TO. Omoio
vroAoyiotnke Kat o deiktng paloc coparog BMI. Axopa kataypdonke n nAikio tov

aOANTOV KoL 1] TPOTOVNTIKY NAKIO TOVC.

16



3.3. Auodkacio 6vALOYIG OEOOUEVOV

Otv  petpnoelg  mpaypotomombnkay GTOV  YOPO  TPOMOVNONG TOV  VEOPDV

TO000CEUPIOTMV KATH TNV Oy®VIGTIKY TEPT0S0 TOV AOANTOV.

3.3 a) Xopog deEaywync Epevvag: Ot a&loAoyNoelg £ytvay 6To YHTESO TNG OLLADAG.
3.3 B) Xpovikd mepBmpro yio amdvrnon: O ypdvog de&aywyns TV HETPNCEDV NTOV

VO TPOTOVNTIKES LOVAOES.

3.3 y) E&oocpdion avovopiag: Ta amotehécpato tov abAntdv mopapeivope

OVOVLLLOL.

3.3 §) Zuvaiveon kndepovov: Tpwv v évapén Tov a&loAoyoemv ot KNOEUOVES TMV

abAnToOV vIEypayav £vo EVILTO GUVAIVESTG.

3.4 Avaivon

Mo v otatiotikny avaivon ypnowonomdnke cvoyétion Katd Pearson yw va

Bpebei n oxéon peta& tov mapauétpov (SPSS 15, SPSS inc., Chicago, IL, USA).

17



Amoteréopato

4.1 ITivokog 0moTEAECUATOV TAPUPETPOV EAEYYOV

HapapeTpog Mean+Sd
Shuttle run test-20-m 8.1+1.1
Sprint 30-m, sec 4.7+0.2

Kwnrikémra dve dkpov, cm 72.6£14.0
Kwnrikdémra kdto akpov, cm 21.6+4.8

AApa dvev opag, Cm 195.2+17.5
Xepodvvapopérpnon, kg™ 31.9+6.8
Kotuoxoi, 1/min™ 33.7+6.4
Kéapyete, 1/min™ 36.5+7.4

18



4.2 ATOTELEGUOTO OTATIOTIKIG OVAAVONG OEOOUEVOV.

[Mo va eEetaotodv mbavég cvoyeticelg PETAED TV PETOPANTOV £QPAPUOGTNKE
ovoyétion kotd Pearson (SPSS 15, SPSS inc., Chicago, IL, USA. Amo ta
OTOTEAEGULOTO TOPATPNONKOV GTOTIOTIKA CNUAVTIKES OPOPEG OTIS TOPAUETPOVC:
[Tpomovntikny nhkio pe v kvnTikodtTo Ave dkpov (p=0.004, r=.608), kdtw dkpmv
(p=0.039, r=-519) «xou 70 Sit-ups (p=0.003, r=-.608); n mNMlkic upe 1™
yeypodvvapouétpnon (P=0.003, r=.688); to Sprint 30-m pe v KwnTKdOTTA AVED
axpov (p=0.008, r=-.635), dipa avev eopag (p=0.014, r=-.600) kot Shuttle Run Test-
20-m (p=0.049, r=-.499); ot péYIOTEG EMAVOANYELS GTOVG KOWMOKOVG HE KOUWYELS
(p=0.042, r=.514) kot dAua dvev eopag (p=0.038, r=.522).

Yolntnon

5.1 Zvvoyilovtog To 0moTEAEGLOTA TOV AVOADGEMY TNG 0ELOAGYNONG TV OEIKTMV
(QUOIKNG KATAGTOONG G€ TOOOCPUIPIOTEG AVATTUEINKMY NAIKIOV SOTIGTOVOVLE OTL
enolnBevTnKoy OAEC 01 LITOOEGELS TIC EPELVOC. TVYKEKPIUEVO avapoptkd g 11
vdOeomg o1 aOANTEG pe peyalhtepn TPOoTOVNTIKY NAKia eiyov pkpdtepn
KIVNTIKOTNTO TOV KAT® AKP®V, OLOG TopatnpnOnKe LEWOUEVT KV TIKOTTO TOV
KOT® GKPOV KOl HEI@UEVT dVVaAUT 6TOVG KOMakoDe. Avapoptkd g 2" vdbeong ot
aOANTEC pe peyaADTEPT KIVNTIKOTNTA TOV VO AKPOV €OV LIKPOTEPT TOYVTNTA KO
ot aOANTéG pe peyardtepn aAtikdTnTO ElYay HEYaAVTEPT TaLTNTO EmTALOV Ppédnke
pewtopévn VO2max otoug abintég mov elyav peyaivtepn toyvtnto. Axopa Bpédnie
OTL 1| TPOTOVNTIKN NAIKIA £xEl BETIKN GYEGN HE TV KIvNTIKOTNTO AVEe AKPpOV, KATM
dxpwv Kot ) dvvaun tov Kotmokdv. Exiong and v épevva tapatnpndnke 6Tt ot
HEYIOTEC ETAVAANYELS GTOVG KOTMOKOVG IE KAUWELS Kol GALOL AvVEL POPOG
emnpealovtat Betikd peta&h Toug Kot OTL 1) YEPOSVVAUOUETPT|ION NTAV AVAAOYN LE
v nAkia. To topandve aroteléspato mbavotato vo opeilovol otn dOUNoN TG
TPOTOVIO™G TTOL £X0VV akoAovOncel ot aBAntég. Opmg To detypa Tov
xpPNopoTomOnke oty Epevva etvan emidektn opdda pe veapoig abintég mov xovv
¢pBet amo ddpopa copateio pe okond T dnuovpyia pog et opdoag Todoceaipov.

Enopévoc ta anotedéopata gival avTImposOTEVTIKA MG TPOG Eva LEYAAO aplOud
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TO00GOAUPIKAOV COUATIOV S10TL a&toAoynOnKay aOANTES e S1POPETIKO TPOTO
wpondvnons. Téhog o1 aBAntég Ppiokoviat oe epnPikn nAkia kot eivar otn eaon
OOV AVOTTTUGGOLV TOL YOPOKTNPLOTIKA TOVS KO TIG IKAVOTNTES TOVS. AVTO 1GMC e TO
népag TG eonPelog aAraéet kot Ba EYovpEe OLPOPETIKE ATOTEAEGILOTA TPAYLOL TTOV

umopel va emteAéoet Lo véa Epguva.

Yopnepdopata

5.2 Ztnv mopovca £pEVVA, TOPUTPNONKOY GTATIGTIKA CNUAVTIKEG SLUPOPES G TPOG
™V mpomovn Tk nAkio (6.1£0.9 yrs ) kat v kwvntikdémTa TV dveo ( 72.6£14.0
cm), tov Kato akpov ( 21.6+4.8 cm ) kot v dvvaun tov koakdv ( 33.7+6.4
1/min? ) mov mlavév va ogeidete o d6unoN TS TPOTOVNONS TV aBATOV

(Bangsbo et al. 2006) ka1 6T0 Y OPAKTNPIGTIKA TOV AOALLOTOC.
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