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Eloaywyn

Ayarmntéc padntpieg, ayormntol podntégc e A’ T'vpvaciov,

Y0¢ eVYOPOGTE KOAN GXOALKN XPOVLA, e vyela, dpaon, kodnuepvn AdAnon, oy vidl kat xopd! ‘Omnwg
uadate Kal 670 dNPOTIKG GYOAelo, To pddnua e Puctkng Aywyng (PA) kot n kadnueptvn AdAnon
TolgovY KODOPLGTIKO POAO GTNV vyela kot TV gvefla Gag. To pddnua g PA cdc Gondder va
UGDETE TTOC VO YOUVALEGTE TUKRTIKG, OITOTEAEGUATIKA KL EVYAPLGTO GTN DLAPKELD. TWV GXOAKOV XPOVOV
Kkat Otd Blov.

YROTOC TOV VL VO 6OC TIOPOKIVAGEL VO, TPEYETE KOL VO YUUVALEGTE KOTO. TN SLO.PKELO. TOV Yo~
IMUOTOC KO KOINUEPLVA, OVTAWOVTOC YA 0I6 TO TTouyvidt kat Tnv ddAnomn. Ot kadnynTég 1 oL kudN-
yntotec Puoikic Aywyne (KDPA) eivar apwyol 6tnv mpoomddetd cag kot do. Gag divovy kATole TANEO-
popleg ov mepthapbavovtal oe avto 1o BiBAlo TV wpa Tov yupvageote. [a mapddetypa, TNV Opa oL
RAVETE (E0TOPA, DATAGELS K.AT., ] KADE POPA TTOV EPUPUOLETE Y0, AGKNGN, LGOS GAC EVNPEPHOVOLY YL
T0 TTOC GLPBAANOVY BTNV VYELD GOC Ol AGKNGELS TIOV KAVETE.

Emiong, €melta amod KATOLEG O.GKNGELC YVUVOGTIKNG, UTOpEl vo. amovidie GuvomTikG ce 1-2
epwTnoelg autov Tov BiBAloTeTpadion, BGTE PETA Vo KAVETE PO, GUVTOUN GuinTnon ya €vo dépa. Ta
TOPASELYWO, YIOTL GLUVEPYOULOUEVOL GTO. TTOXVIDLO TTOV TTEONYNONKAY ViKdeTe OAOL KOL OAeC eVYGPLOTO,
KoL Yol 160G 0uTo Bonddel vo Padete TWC VO TOLLETE POl KOL EKTOC GXOAEIOV e TTOUdLA TTOV SLOPEPOVY
¢ TPOC TIC UIANTIKEC epuTtelpleg, T0 GUA0 K.AT. Kdmoleg popég l6we GuInTaTe yio. T0 TL Voo €Xouv
OAOL AVTA, TOPO. KOL APYOTEPC. GTN {WN GAC, OTAY, VIO, TOPAJELYUA, YIVETE YOVEIC Kot da DENETE VO TTalge-
Te ROTTOL0 GOANPO. pe Ta TTodLd GaC, TO TALPL GOC KA., INAadY pe avdp®IToug TToV dLAPEPOLY TTOA) WC
TPOC TO PEYEDOC, TIC PUGLKEC KOL ADMTIKEC IKOVOTNTEC, TO PUAO K.AT.

H UAn avtov tov Bil6Motetpadiov otnpltetar 6tov Avaiutiko [pdypappa Zmovdwv Tov 0ItocKoTEl
61NV TPOaywyN TG i 6lov AGKNGNC YL VYELO. KOL TTOLOTNTO. {wNE, £vK N dopt] Tov Bacitetol oe
EUTTELPIEC EPAPPOYNG GYETIKOV EVPWTIOIKWY TPOYPAUKATOV 610 padnuo e PA. Ta kepdiao tov
mpWTov pépouc (yo 0 a TeTPdNVo) £6TIALOVY GTO TTWC Vo UAdeTe vo. YOUVALEGTE KGVOL GOG VLo, TO
kKOAG NG vyelag cag (Gopatiky kat yuyokowwvikn). Ta kepdAaia Tov devtepov pépovg (yio 1o 6 Te-
TPAUNVO) £6TIALOVY GTO T Vo adAE(GTE TAKTIRG KAl EVYAPLGTO, £QPAPUOLOVTAC OLTA TToL N8N uddate
KOl VI0dETOVTAC ddpopa adMUaTe Kol PUGIKEC Spactnpiétnteg (PA). Mépog avTwy TwV KePaAalwv
elvat kat 1o Tpoypoppo. AOAOX Tov anockomel 610 vo. avinoete 1o entineda GA ekTO¢ GXOAKOV KO-
plov, vodetvvtag adnpota kot PA Tng emhoyng cog.

To 616MoTeTPGS0 BeV Do XPNGLLOTOLEITOL GOV GUVTOYN RayelptkNng! ZkoToC KAde Kepalaiov
elval 670 TENOG LOC GELPAC HOINUATWY VO €XETE TETVXEL KATTOL LOONGLOKA ATTOTEAEGUOTO. TTOV OVOLPE-
povtal 6TV 0pYN Tou Ke@alalov. Ia 1o TOC da T TETVYETE da Gag kuTELIVVOLY oL KPA Gag.

(1) e kdde kePAALO TTPOTEIVETOL GNUOVTIRGC 0PWOUGC SPUGTNELOTATWY Yio. TNV ETT{TELEN TWV TPOGDO0-
KOUEVOY UOINGLOKGY amtotedecpdtoy, Kote oo KDA vo umopoldv vo emAEYOUV €KEIVEC TTOV
OVTOTIOKPIVOVTOL KAADTEPO GTIC GVAYKEC TOV KADE TUAPATOC 1] VO TPOTOTOLOVY 1 VO, TPOGIE-
Touv dikég Toug dpactnElotnteg. Io TOEASelyuO, PTTOPElL VO KOVETE Lo, GUVTOUN GUINTNGT U
6aon pla epOTNON €VOC KEPOAGIOV, 1] OTTOLOL AVOPEPETAL GE KIVITIRG, TIOLX VIO TOV KEPUAOLOV TTOV
elval 1BLo 1 [6WE ROL RATIOV VO SLOQEPOVY e OUTO. TTOV UOAIC EXETE KOVEL.



(2) O KQA emidéyer 1t do. kAvete Kpivovtog T elvar koADTEPO Yo €64, Aaubavovtag vtoyn Tic ot-
TEPOTNTEC TOV TPNPOTOC, TN YEWYPUPLA, TIC VTTODOUES, TO UOANTIKO TePtBAANOV TOU GYOAElOVL KOl
g yerrovidg mov Bplokeste kAT [a mapddetypa, 0tav ywplteote oe opadeg, kamolot KPA propel
va. éxouvv e€acpalicel N kGDE oudda va Popdel Tavw aTtd TN PopPa adANTIKG ptAovgdkia (Stakpl-
TIKA) €VOC XPWOPATOC, EVG GANoL TteptBpoyLovia K.AT.

o va anovidre 6e epwtGeLg, Do YPelaGTel TAVTa Vo, £YeTe €vo. GTIAG 1 LOAV6L péca e autd To
616A10teTPAdI0, TO 0Ttolo 0t KOA da cag vtodetkviouv 1100 va 10 TOTODETETE TNV WPO. TTOVL DO, YUV~
teote. Kamoleg @opéc, lowg o KOA va cag tntnoet va ehéyEete kat va GuPTANP®eeTe KATL 610 BLBAL0-
TeTPAdI0 GaC GYETIKA Ye TNV amodoon cag Ge pla dpactnEiotnta mov erktedécate. Emiong, o KOA
UTTOpEL VO GOC {NTNGEL VO TAPOTNENGETE Pe TPOGOXN TNV EKTEAEGN KATOWOC dPAGTNELOTNTOC EVOC
GLULKLAINT GOC, VO. TN GLYKPLVETE e TNV TEPLYPOPN TNC 6T0 BLBAOTETPAdIO KOl VO dWGETE TNV KOTAA-
ANAn avatpo@odotnon.

Ye kGde kedAato Sivetal emTAZOV VAIKO e UOPPN NYOV KOL €IKOVAC GE PNPLOKN LOPPN, T.Y.
LOUGIKN Yo évav Y0p6. e oplopéva Ynelokd uodnclard ovikeipevo (WMA) cog mpoteivetar va
ERTUTTOGETE APYELCL, TIPOKELUEVOL VO, SNPULOVPYNGETE KOL VO GUUTTANPWOGETE ATOUKA NUEPOAOYLO. ADANGNC
KO SLOTPOPYIC VIO TNV KADNPEPVN GOC POUTIVA. AUTA TO. 0pyela TTEPLEYOLY ETTLGNC OONYIEC YLO KIVNTLKA
oy vidia koL evOAAaRTIRNC poppnc PA. Elvar ypNolpo vo ta eRTUTTMGETE Yo Vo, Ta GLUTTEPIAGBeTe
610v Atopiké Pakeld (portfolio) cag.

‘OMa. autd T 16ek 670 BLBALOTETPABL0, GTA. NUEPOAOYLO. A.DANGNC K.AT. Bonddve vo. omoKTN-
GETE OLUTOYVWGLO. KOL VO KOTOVONGETE Ge 630G TO TWC VO YUUVALEGTE A0 LOVOL GOG, WGTE
V0. BEATLOVETE GUYKERPLUEVA GTOLXELD. TNC PUGLKNG KATAGTOGNG KOL TV GWUATIKGY KOL PUYOKOVOVIKGY
deClotntwv cag, to. omolo. GLPBAANOVY TOAD DeTIKG. GTNY LYElD. KOL GTNV TOLOTNTO. (w1 6ag. «Nobg
VYC €V GOUOTL VYLED» KOL TO OVTIGTPOPO, N GAAMOC daTuTtopévo, «To puodd Kvel To cOpo KoL TO
GOUO TO PLOAG!

Me avtnv v évvola, ot KOA pmopel va cog tnrovv kasoleg @opéc vo. dabdoete kATl 610 BLBAO
TP eRTEAEGETE L0 SPAGTNPELOTNTO. 1 VO. GOC TTOPOTPVVOUV V0. YUUVOGTEITE GTO GTITL 60a¢ pe Baon Ka-
Toteg 0dnyieg amd 10 Bi6A0TETPAS0. TrkoTAC Tov BiBAloTETPOSIOL SEV ElVOL VO KAVEL TO LAdNPO TNG
DA aALo £vo. padnpo. yLo. LEAETN GTO GYOAELO N GTO GTLTL, GAAG vo. TTapéyel Bondeta, KateLALVGN
KaL TTANPOPOPNGN TNV oTtola e6elg, ot KPA, aAld kat ot yovelg, ot pIAoL KaL OL TTPOTIOVNTEC GG YITOPEL-
Te V0. 0ELOTTOMGETE VL0, VO YOUVALEGTE OTTOTEAEGUOTIRG, OGTE VO, EXETE KAAN LYELO. KAL VO XOLPEGTE TIOL-
tovtog padl pe Toug GuVaIAOVPEVOUC GOC.

Ia Adyoug evkoliag 6TV avayvwnon, ato 6i6Aio xpnctpomoteiton pévo éva yévog (nadntig N podi-
To10), £VO da ypnaeipomoteitat N Guvtopoypapio. KPA yia tov kadnynti 1 kadnyhitpla Pucikng Aywyng,
DA yia ™ puokn dpactnptotnta, PA yiao ™ Puoikn Ayeyn k.Am. Ot Guvtopoypapieg tepthapbavovtal
o1ov oxetiko ITivako pe Zuvtopoypapleg.

Yog euyopacTe vyelo KoL X0PA... KOl kadnuepwn adAnon, n orola cupBaidel 6Ny vyelo KoL TNV
evefia 6ag (mwe dAAwoTe GueTtivel kot o [aykdouog Opyavicudc Yyelog)!

Odnyo¢ Exmaidevtikov yia 10 Bi6lotetpddio e Puoikne Aywyng, A Tvuvaciov
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Y& 0UTO TO KE@AAaLO:

v Q0 yVWPIGETE TOUC GUUUAINTEC KOL TIC GUUUAINTEIEC GOC.

v @a uddete T0v 6KOTS Kot T0. BuGkA GTotyEln TNE PrAoGoPiac Tov paduatog Tng Puckng Aywyig (PA).

v Oa avokoddyete Ti¢ aflec Twv Olpmiakdy Ayovev (OA) kat g Puoikig Aywyig.

v Qo TPoBAUATIGTETE AVOPOPLKA e TNV aflo KoL TN YENCLLOTNTA TOV KOVOVWY GE Wio opdda kot da
GUUPETAGYETE GTN OLOPOPPWCT] KAVOVOV/TPWTOKOA®Y GUUTEPLPOPAC Yo TO padnua Tng Puekig
Ayoyng.

AéEeic KAerdia
yvoppia, 6rkomog ¢ Puetkng Aywyng, @A0GOMIa, PUGIKAC EYYPAUATIGUOC, LYELD, TTOLOTNTO. {ONC, KOW®OVIKY
eunpepla, RavOveg, 0.leg, TTPWTOROAAO GUUTTEPLPOPIGC

Ac I'vwplotoupe!

Koalwcopicate 6T 6X0MKN KOWVOTNTA TOV YURVAGLOL! x Y Y
A@Llep®GTe Ayo YPOVO YLO. VO GREPTELTE: R“w

o Tlota elVOL TO PEAT TNG GYOMKIIC KOLVOTIITOC, wvveeruueeenrrnuesesnueeesssesunsesnueesssesssssssnessnssessnssssnessnssessnes

e Ti dlvoupe KoL TL TALPVOLPE OTTO WO OUAdaL; .
* Mmnopel 1 PA va cupbdlel 6TV VIGYLON TOV 6eopm)v TV us?ww ™mg Gxo7\u<ng KOWVOTNTAG; Av vad,
TOC;

H oAomAevpn avantuin Tov podntev pe v TapdAAnin dnuovpyia evéc katdAAniov KAlpotoc,
10 0TT0l0 Do TPOAyEL TN PLADNGN KAL TNV PUYOKOLVOVIKY] TPOGAPPOYN OAWV TV UEADY TNG GXOAKNC
kowdéTnTag, amotedel Bacikn apxn Tov cxolelov. H evepyog cuppetoyn kat n alGdNGn ToV «ovi-
KELV» GTN GYOMKY] KOWOTNTO aTToTeA0VV TPOLTOdEGN Yo TNV eTTTELEN TOV GTOXWV Toug. Ta wéAn Tng
KOWOTNTOC €lVOL GNUOVTIKO VO, ETUKOVOVOUV OTTOTEAEGUATIKA, VO VOLALO-
VTOL KOL VO, GTNPLLOVY TO €vo. T0 GANO, VO GUVEPYALOVTOL KOL VO. YIVOVTOL

’ ’ ’ ’ o it
GUPPETOYOL GTNV ETTTEVEN KOOV GTGYWV. s
H @A efvar duvaté va A ’ ; ' 5 =
elvat BuvaTd va AertovpynoeL eVIoXUTIKG oG v TY KkaTeGdUY- 3 £
’ 7 ’ ’ ’ ’ =
o1N, ETMPEPOVTOC OPEAN GE GUVOLGONUOTIKO KOl KOWWVIKO €TLTTEDO TOGO =B-Samma [1010TNTA {WIG
, , , , , , Re]
TOV TPV 060 Ko NG opddag. Kevtpikdg oromdg Tng eivar n emitevn @ &
S
g 31 6lov AGKNGNG YLO. LYELD, TTOLOTNTA. {WNC KOL KOLVOVIKY €V- §
S L
nuepto péow e did Blov @uokng dpactnpotnrag (OA). ERIEEEiT

Ye avto 10 TPWTO Ladnuo PA yia T @eTvVI] YPOVLA, da. €YETE TNV EVKAL-

PLOL VO, GUUPETAGYETE 0 JPUGTNPELOTNTEC YVWPLUIOC PE TOUC GUUKOONTEC KOL TIC GUUUOINTPLEC GOC, VO
Galete o depéllo yia TN SNUOVPYLO. DEGUOY GUVEPYAGLAC KOL EUTILGTOGUYNC UOLL TOUG GE €VO DETIKO
1eplBAAAOY PUAdNGNC, MGTE VA TTPOYWENGETE OAOL LOLL TTPOC TNV ETTITELEN TOV KEVTPIKOU GROTOV TNC.
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®ucikn Aywyn — A’ Tvpvaciov

Bingo yvopiulag péco ano v kivnen!

YKOTIOC TOV TaVISIOV EVaL VO, GUUTIANEWGETE L0 YOOUUN 0PLOVTIO, KAdETN 1] daywvia pe

opadikG ad\nuato

‘Ovopa:

Oewpel 6TL yvwpltel
6a6kég apyEc TNG
VYLEWNAG SLOTPOPNG
‘Ovopa:

I'voplter tpelg E€veg
YAWGGEQ

‘Ovopa:

Aockeltar/ Adhelton

€RTOC GYOAelOV

‘Ovopa:

[1epIGGOTEPES 1Beec!

Bingo

Tov apécet va maiget  Tov apécel to

TEPTATNUO

‘Ovopa:

[Mpotipd T aTOpPIKA
ad\qpoTo 0T TO!
OPadIRG,

‘Ovopa:

AwaBace @étog
TEPLEGOTEPO. OO TPLOL
Aoyoteyvird GBAilo

‘Ovopa:

"Exer ovppetacye oe
OYWVEC

‘Ovopa:

Tou apécer 0 x0p6¢

‘Ovopa:

Tov apécel t0
d¢atpo

‘Ovopa:

[aiger kATTo0
POUGIKO GPYOVO

‘Ovopa:
®a dele va
YVOPIGEL TEPLGGO-

Tepo. adAnpato

‘Ovopa:

OVOPOTO. GLPUCINTOV KOL GLPUOINTOLOV GAC, TTOV VO GLUPWVOUY e TIC INAWVGELS Ge KADE TIAALGLO.
Mo cupmAnpwoete pla ypapuun, uvagete «Bingo» kat 6t cuvéyeto to dvopd cag!
TNa avalutikéc 0dnyleg kat mo GuvToun ekdoyn Tov Taryvidiov: Bingo I'vwpupiag - Odnydc.

Tov apécet va
aokeltol/odhelton
670 VITawdpo/ pion
‘Ovopa:

Oa ndele va padet
6aGkEC aPYEC TWV
TPOTOV Bondelwy

‘Ovopa:

IMpotipd tov 0dAnTL-
6po a6 toug H/Y
‘Ovopa:

®a Ndele 10 TPO-
yoappo. Tov Gxolelov

VO €)EL TTEPLGGOTEPEC
wpeg OA!

‘Ovopa:

[Tpwv kGveTte TNV €POTNGN GTOV GLUUUAINTY GOC, PWTATE TO OVOUD TOV KoL AETE TO

diko cag!

Kdade @opd mov kaTmoo modl 64¢ amavtd deTikd, Kavete pogl plo dpactnelotnto

TP0dEppavenc!

Ia mapddeypo: Fpnyopo mepmdtnua 2°/ Ehagppd tpéCpo 4/

Awatdoeg oe 6pda déon 2°/ Awtdoelg oto €dagpog 2” K.AT.
Mmropelte vo. amo@acioete 6hot pagl Ti¢ dpacTnplotnteg!

[vwplpia, cuvepyaoia kat avantuén epniotoouvn

Ttnpetfov Tavw pov!
IYNUOTICETE LELYAPLO. XZTEREGTE AVTLUETOTOL, KPOTIEGTE OO0 TO YEPLO. KOL OL UOTEC
TWV TOJWV GOC EPATITOVIAL LKOTIOC EVOL VO KOTOPEPETE VO KADIGETE KATW KOL VO.
oNKIElTe TAVTOYPOVA. MOMC TO KATOPEPOLY DVO LEVYAPLA, EVOVOVTAL KOL ETIL(ELPOVV
v doknon oe 1etpdda. Tehkog oromog elvar vo ouvdedelte OMO TO TUNUa, VO
KODIGETE KOL VO GNKOIEITE ONOL POl TOUTOXPOVO. XTNV OUOdIKY] ERTEAEGT TNG
dpa.eTNELOTNTAC Ol PiTeC TV TTodWY dev eamtovial. Kpatiéote amhd amo ta yépial
Ta karapépare; H oudada evodnre! Mmopeite va otnpitecte o évag atov dAlov!


https://drive.google.com/file/d/1OVkazLWmH4PsF4gs2OUkS1uc7-xA374S/view?usp=sharing

1. To depéhio g emmTuyiog 6tn Puoky Aywy

Elcatr acpalng pagl povu!

Tynuatigete geuydpta. O évag éyel depéva pe kopdéha (1] amldg kKAelGTd) Ta. uaTio
T0V KAl 0 GAAOg Tov odnyel oe wo mpokadopiopévn Sadpopr) (.y. avdpeca omd
kwvoug). To kdde tevydpt amopacitel ol da. evanr n Aabn (.. kpdTNUa amd Tov
ayKova, pe Tic ToAdpeg kATL). Ot pdhot aAddgouv Ge kGde Sladpoun.

) TIOC LGDOVINKOTE GTOV POAO TOU OBNYOU; weuereurerereneseanessensisessesseasssessessssessessssssssscses
6) TTog oedUVINKATE GTOV POAO TOU KADOINYOUPEVOU; weerverereereraerrseessssssssssssesassesssessans

«TO [TAZA THX OMAAAX»

Ofhete Vo INULOVPYNGETE TO LOVOIIKO TTOLA TNC OUASAC GAC/TOV TUNUOTOC Gag; Av val, »
UTTOPELTE VO GUUTIANPWGETE TO KO GOC KOUUATL Pe TIC TTANPOPOPLEC TTOV TNTOVVTAL KOL E

VO TO EVOGETE Y€ TO. KOPPATLO TOV GUUUOONTOV KAl GUUROINTOLOV GOC. XTN GUVEYELX, T =

TO. KOMATE €TTAVL GE €VO. YOPTOVL KAVGOV KOL GTOALETE pe avTo TV TAEn cog! —

AvtAnote 10 Koppdtt Tov TTagh ano o WMA.

To magA Tng opadog pag!

H mpoetowpacio yia ™ dpactnpiotnta outh Pmopel va yivel 610 6Tttt XPeldeoTe: 10

KOpUATL Tov Tagh (ERTUTTWPEVOD), Eva ueydlo YopToVL Kaveoy, T.y. 50 x 100 cm (avd-
Aoyo. pe Tov appd ToV LodNTOV KAl LodnTpidy Tou TUNRATOC), YOADL, wapradopoug
(TTpoaLPETIRG — Y10 VO PLAOTEYVAGETE TO KOPUATL GOG) KoL KOAAC.
QPA T'IA... PIAOZODIA!
Y11 SpacTNELOTNTO. TTOV AKOAOVIEL, YLo KADE EPOTNIO. VO, GNUELWGETE GTNY KEVY GTNAN
«NAID», «OXI» 1 pla cOvtopn amdvinon.
OEMATA I'TA TPOBAHMATIXMO KAI XYZHTHXH

Acyolelcan cueTnuoTikG e OA extdc oyoleiov (adntiopd, doknon,
KIVNTIRG TToyvidlo K.ATE); Av val, pe Tt 0GX0AelGaL Kol TTOGO GUXVA;

Me Towov 1pdém0 TPoTILAC va acyoleical ue A (udvoc, pe @ihovg kot
@ilec, 68 GOAAOYO, YLUVAGTIPLO K.ATL);

Or @idot Gov acyorovviar pe PA (adAnTiopd, Gornon K.AT.);

Yrdpyxouvv epmodia 6tn cuppetoxn cov oe PA; Av vai, pmopelg va on-
UELOGELC KATTOLOL

Kevtpikoc oromog tov Ipoypappoatog Tnovdwv tne
@A eivar  dta Blov Pucikn Apactnprotnro (PA) pé-
60 a7t TN SLOPOPPHON PUGLKA EYYPOLLOTOV LOINTOV.
Me 1oV QUGLKO eYYPOUUATIOUO ETIBIWKETAL PEGO. OTTO TO
uddnuo g A n enitevén 10V GrOTOL NG St Blov PA

YL VYELA, TTOLOTNTO. {WNG KOL KOLVOVIKY] EUNUEQLAL. i ey i
) ) , = 4 evvpappaol
To adAqpato KoL 0L KIVATIKEG BPO.GTNELOTNTEG OITOTEAOVV p  HoBnEg

10 pé6o yo va avamtifete deflOTNTEC, GLUTEPLPOPEC,
otacelg kot o.fleg Tov du. Gag BondNGovY va. aToKOpIGETE T,
0@EAN NG OAOTIAEVPNC aVATTTLENG TIOV TTPOoGPEpeL N DA yio
TMPOGWOTIKY KOl KOLVOVIKY] EUNUEQPLAL.
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https://drive.google.com/file/d/1uM1V8z6JLvPdcXYb3NybXPiEsaxN1r2h/view?usp=sharing

®ucikn Aywyn — A’ Tvpvaciov

H ynguokn dpactnpiotnta mov akolovdel da cag Bondnoet vo katavoncete 6acikég
gvvoleg Tng Prhoco@lag Tou padnuotog tng PA.

Baocikég évvoteg Tng prhoco@log tov padnpatog g OA.

Emtiong, pmopelte va YeAeTNGETE, VO. EKTUTTOGETE KAL VO UVOPTNGETE GTOV TIIVOKO OVOL-
KOVWGEWY TNC TAENC 6ag 10 evepyd weoypdenuo (TAnpo@optakd ypdenua) Ao 6lov
DA yia vyelo kot TOWOTNTO LONC.

O kevtpkdc oromoc Tne PA da emtevydel péco amd 10 TEPLEXOUEVO TWV TEGGAPWY

depatikdy Tediwy - 60CIKkOY GROTWY TNC. MTopelte vo TOUG OVAKOAVYPETE Ye TIC
aKOAOVIEC BPAGTNELOTNTEC - N GAAEC TToV Do, Gag TTPoTelvel 0/n kadnyntig/nTpto PA.

Magt do to katagepovye! (Mayvidt orvtalodpopiac)

Anpovpyelte opddeg ToV 4-6 0TOP®Y, KOTA TPOTLUNGN PE TUYALO TPOTO, TT.X. TO XPW-
1O POV WY TTOV POPATE, TNV ETTOYN YEVVNONG GAC K.AT. — €0ElC amo@aocitete. ATEVOvTL
aTo kGde opada ToTodeTelTal Eva 6TEPAVL/ KOVTL. MEGa Ge autd BplokovTal KAPTENEC
ue GUAAaBEc. Tkomde e kAde ouddag elvar vo mdpet Tic kaptéhec (wlo oe kGde
Sadpopn)) kat va avakaddpel Tic Aé€elc ToL GYNUaTiCovV.

Mmopette vo. Bpette kaptéheg 610 YITOETHPIKTIKO YAIKO — Qpa yio @hocopia.

To katapépate; Av var, avakolpate Toug 6a6ikovg oroTtovg g OA!
Ot okroTol etvar 4 aAda ot Aé€erg mepioaotepeg! TTog opadorolovviar;

‘Omota. opd.da tedetwvel, pnopel vo. Bonda Tic voAoinec!

Mmopelte vo. 6uvdécete TOUC GROTIOVG pe To padnuo tng OA; ?3 _; f
e T emdioreTal p€co. oo avTovC; o :
e Tlow elval 10 TTEPLEXOUEVO TOVC;

* T ekTipdre 6TL Do PGdeTE PEGO. GITO TN GUUUETOYN GOC GE GYETIKG UODNUATOL

Na 6uinNoeTe TIC AMOYPELS GOC GTNY OAOUEAELD TOV TUNUOTOC.

- 4 Ykomot — 4 Twviég!
: AN Xwplteote e 4 opadec.
o Ye kGDe ywvia TOV YOPOV TTOV DO, YPNGLLOTIOMGETE LITAPYEL £va. PUANO A4 yio KODE-
: " vav amto toug 4 606IKOVE GROTTONE, GTO 0TI0L0 1 KADE OUAdH GNUELDVEL O,TL VTTODETEL
- Tiwg Tepthopbavel o kAde oKroTOC N TL Do didoydel/da Padel Peca aId TIC GYETIKEC

dpaotnetotntec. Me 10 cOvdnuo tov KOA aAddiete yovio péypl vo Tepdoete amo
Olec. "Exete vo. 6upmAnpooete RGTL G AVTA TTOL GNUEI®GAY OL TTPONYOVUEVEC OUADEC;
Mmopelte vo. xpnoLpomomaoete 1o @UAAG onpetwcewy mov Bplokovtat 6to YITOXTH-
PIKTIKO YAIKO - Qpoa. yia Orhocoplo.

YN GUVEELD, N KADE OPAdN TIOPOVGLALEL TIC GREWPELC TNC KOL GKOAOVIEL GUVTOPN GU-
tnon.

TUGkeypn KL emAoyn!

Kdéde yovio touv ynmédov kadodocpaipiong (1 dAlov ywpov mov eumnpetel 10
cyohelo cag) avticTowel e évav amd toug 4 oromovg g PA. Kwvelote edetidepa
otov xwpo. O KPA kaver dnlwcelg Tov a@opovv €vav and Toug 4 GROTOVC KADE
@opd. Kdade opdda amo@ociiel Tolov 6KoTO a@opd N dINAWGT KoL TNYAVEL GTNY
avtieToyn yovia. Av dev eloTte Glyovpol, pn SIGTAGETE VO TTATE GTO KEVTPO TOV YNTTE-
dov/yvpovu!

Mmopette vo Gpette tapadelypota dnhwcewy oto YITOZTHPIKTIKO YAIKO —
‘Qpa yro. Procopla.



https://drive.google.com/file/d/10XtDQ6Wd-TQhj08eC-DLVUKakDT6E20c/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10XtDQ6Wd-TQhj08eC-DLVUKakDT6E20c/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10XtDQ6Wd-TQhj08eC-DLVUKakDT6E20c/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10XtDQ6Wd-TQhj08eC-DLVUKakDT6E20c/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/10XtDQ6Wd-TQhj08eC-DLVUKakDT6E20c/view?usp=sharing

1. To depéhio g emmTuyiog 6tn Puoky Aywy

APAXTHPIOTHTEX AYTO
AZIOAOTHXZHX!

O yn@euokée SpaoctnELOTNTEG TOL
arolovdovv da cag Bondncovy va di-
OTUGTOGETE 0V KOTOVONGOTE TO. BOGL-
KA GTOWELD TNG PLAOGOPIOC TOV Pai-
dMporog.

H ®PIAOXOPIA THXE OYXIKHX
ATQI'HX - Avticroiyion

Topa. E€pw! - Kovig

MAPA.. THPOYME A=IEX kat KANONEL!

H cuppetoxn 6tov 0dAntiopd mpovmodétel Tnv UIapin aftwv aAld kot v
mpenon kavovwv. To olvpmmiokd 1B3eddn avamtixdnKay 6Ty apYuoTNTo KoL

péypL onpepa amotehovv Bacikéc afleg Tov adintiopov. Mmopelte vo avopépe-

Te kATola amd avtd;

2NV Yn@eLokn SpOoTNELOTNTO TTOV OKOAOVIEL VITAPYOLY DEKRA BAGIKEC ONVUTTILOKEG KOL
0dAnTIKEC aflec. MItopelte va. TIC OVOKRAADPETE;

OMlvpmiokeg kKot 0dAnTikEG Oleg
‘Qpa yto IPOBAHMATIXEMO kot XYZHTHXH!
*  Yag avIUTPOGOTEVOVY AVTEC oL aleg;
e TIOC GUUTEPUPEPEGTE €6ElC GTO TALYVIOL KL TOV
0OANTIGUO;

IMo.poTNENGN OTOUKNG KoL OULOSIKNG
GUUTIEQPLPOPA.C
YROTIOC TOV ETOPEVOY dPUGTNELOTNTOY VOl N dEGTION
TV KOVOVOV Tov ekTiudre 61t do Bondicouvv 61N
Gektiotn Aertovpylo. e opadag. ‘Yotepa amo Kade
dPUGTNELOTNTO. PTTOPELTE VO GNPELDVETE OVETIAVUNTEC
GUUTEPLPOPEC TOV evToTticate, kavéveg (yevikée Siatvmocelc yio. v emdouunti
GUUTEPLPOPA), TOVC 0TT0lOVC Dewpeite GNUAVTIKOVC YLo TNV eTITUYNUEVN deaywyn TV

dpa.GTNEIOTNTWY GAAG KOL TOV UODNUOTOC GUVOMKA, 1] GUYKEKPLUEVEC TIPOTAGELC YLO. TNV
TeNon Twv kovévey (SnAadni TpwtokoAda.).

A¢ Cekwvnoovpe pe 0,TL TPONYNINKE GTO GNUePWO nadnua. Mmopelte va avokalécete:
* TNV TPOGEAEVGN GTO GNUEPWS Kodnpa,;

*  TIC ELGAYWYIKEC DPAGTNELOTNTEG;

* TN GLUWPETOXN GTN GULNTNGN;

Y10V TVOKO TTOL GKOAOVIEL, VO GNUELDGETE OVETUDVUNTEC GUUTIEPLPOPEC TTOV EVTOTILGUTE

KOl KOWWOVEG 1] TPOTAGELS TTOL da PTopovsay vo. GuUBAAoLY TNV KaAUTEPN 0pYdvmGN
TOV POINPATOC:
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®ucikn Aywyn — A’ Tvpvaciov

Avemdipntee | Kavoveg 1| mpotacelg aviipetoniong (GUYKEVTP®GN Opd.-
cupnept@opeg | dag, de€oymyn dpactnerotrag, Ann poadquatog K.Am.)

Metd ™nv 0AoKANP®GN KADE dPAGTNEIOTNTAC YITOPELTE VO, GNUELOGETE TIC TTOPATNEN-
GELC KOL TIC TTPOTAGELS GOC GTOV TTPONYOVUEVO TTIVOKCL.

Z£GTOPO. GE OPO.DEC

(mepimov 6 padnréc kar uadirpiec ce kdde oudda kar éw¢ 4 ouddec)

Mmropeite va ywpicete uévol Gog Tic ouddec Gag pe Tuyaio Tpomo (TT.). YekTée opd-
deg, Blo ypdpa podywv, emoxn yévvnong k.Am.); To éotapa pymopel vo mepihapbavet:
a) Apoud pépog (57): Tlpoomadeite va pun pelver kavelc micw.

6) Awtdoceic (37): ‘Olot TPoTEVOLY GGKNGELC.

H ovpa tov dpakov

Ot maikteg TNC KAdE opddag (1WBavikd 3-5 opddeg Twv 3-6 LadNTOV N Kadepla) ToTO-
deToVVTIOL GE GELPEC 0 €VOC TTHOW OIT0 TOV AANOV KOt TLAVOoVTaL aTto T péon. O tehev-
Talog €xel €vo. PavTIAL —TNV «0VPG»— VO TPOEEEYEL ATTO TNV PTTAOVLA 1] TN POPUC.
TOV. ZROTIOC TNC KADE 0PAdaC elval «To KEPAA TOV dPAKOL» —dNAAdN 0 TTPOTOC— VO.
TAPEL TNV OVPG» TOV AAADY DPARWLY, YVPIC PO EKELVOL VO, TTAPOULV TN KN TOV KOl
XWPIC vo. ywplotel/omacel n opddo kotd TN didpketo. tov ToyVidov! Xpedtetat
GLVEPYAGLA, GUVTOVIGUOC KAL... TIPOGOYN!

O 3i1kog pag Kavovag

Emléyete éva ayamnpévo cog adAnpa 1 soryvidl (t.y. «Apmdpigas). To mtawyvidt mpo-
telvetan vo. éxel évav 1Blaitepo kavévo, (Tr.y. 6TNY TETOGPAPIGN Yia Vo, PETPNGEL O TTO-
VTOG VO. VTTAPYEL N TTPOVITODEGN VO, YIVOUY TPELC ETTUPEC, GTNY KAAUDOGPALPLGN YLO. VO.
YIVEL GOUT VO, TTPETTEL GAOL OL TIOIKTEC VO £XOVV TEPGGEL TNV KEVIPIKN YOoUp] K.AT.).

KANONEZX...

Ye KODE 0PYAVOUEVN KOWWVIO. LITAPYOUV KOVOVEC KOL GUVETELEC. To 180 KoL GTOV

0dANTIGUO 1N GTO TTaLVIOL.

ATO@QO.GILOVTOC TOVE KOVOVES TNG OUADOG. ..

v Elval 6npavTiké va omo@oclGeTe OAOL KoL OAEC LOLL TOUC KOVOVEC TNG OpdSac
KaL VO Sscptsv‘rsi‘rs yio TV Tﬁpnoﬁ TOUC.

v' Ta kGde kavova TTOV npowwovv ot Gvuuaan‘rsg KaL oL Gvuuaan‘rptsg o0, KOOTN-
6TE TOV ownxapa GOC GTPOUUEVO TPOG 10! EMAve W 6TaY Guu(pwvsws TPOC 1A
KATO P 6Tov SlapuVelte KoL 6TO TAAL OTOY DEWPELTE TOV KAVOVA OLAPOPO.

Agpod cupgpovncete cc KANONEX 7 IIPOTOKOAAA XYMIIEPI®OPAX

(GuyKSKptusvsg Bs‘rmsg GUUTTEPLPOPEC yia Ty OVTIUETOTILON TOV avsmavun‘rwv)

propeite vo npoxwpnosrs oTNY Karaypaq)n TOVLC KOL VO, vnoypatpsre T0 €vTuTOo. AV

Déhete, WITOPELTE VO, YPNGLLOTIONGETE KATOW0 amto t0. mpotewopeva. [TPOTYITIA -

Kavoveg kot ITpwtokoAAo ZupTteptpopdc.

21N GUVEXEL, WTTOPE(TE VO T0 AVALPTNGETE GTOV TIVAKA AVAKOWOGEWY TNC TAENC Gag!



https://drive.google.com/file/d/11Od7f0f0bq-hqslaegfsYmcQXF0Oq3_m/view?usp=sharing

1. T depéhio. e emtuyiog 6tn Puokn Aywyn

.. LUVENELEC

Toco otov a87\n‘nopté 000 KOl GTO Trouxvf& n napd6aon oY Kavévwv ETULPEPEL GLYKE-

KOLULEVEC ouvsnstsg Enousvwg, £lVOL GNULAVTIKO VO. 0PIGETE GUVETELEG VIO

* TV mTapa.Bocen TeV KAvovwy TTov decmicate Ty, In napa6aon — TOpOTNENON,
21 mapdbaon — mpoewdoToinon, 3n mapdbaon — GLINTNON KOTA TN JLAPKELD TOV
6La7xsfuua‘rog n 8vnuépwon yovéwv K.AT.

* smKIVOLYN n vBpLGTIKN 1 AVNOLKN vamsplq)opa K.AT.

* un 0pdM XPNGN TOV ADANTIKOD VAIKOV

KOL Vo deGUEVTETE YIo. TNV TNENGN Touc!
XHMANTIKEX ITAPATHPHXEIX
O Guvémeleg va elval avaloyeg e To Topantopate. EAéyxete av vmapyet
Tp0deon N doAog oty evépyeta. Ot ouveTeleg vo. elvar dpecec. Kataypdape-
T€ TO TEPLGTOTIKO.

Mmopelte vo. TTPOTEVETE GUVETIELEC OTTO TNV TTAPABOGN KAVOVOY GTOV 0KOAOVIO TTIVOKAL:

’ ’ ’ ’ ’
Kavoveg ‘ Yvvereleg ano v tapabacn Tovg

2.
3.

ITroTAZH
ATo@acigeTe OAOL KOL ONEC PO TIC GLVETIELEC ATTO TNV TAPABAGN TWV KOVOV®Y, OKO-

Aovdavtag v da Sradikacia pe ™ déomion toug (déon avtixepa). Tin cuvéyela, av
Déhete, eTOLALETE PlOL GYETIRN POPPO. KAL TNV OVOPTOTE GTOV THIVOKO OVOKOWVOGEWY

TOU TUNPROTOC.

"Evo. padnpo Sev apkel ylo. TNV eumédwon KoL eQapuoyn ToV KavOvey/TPpOTOKOAW®Y
ovprepupopdg. Evar plo Siadikacio mov ypeldietal vitopovn kot empovn. To padn-
GLOKO KAlpo aAAG KOl 0 povog didaokallog e€optwvTtal 6e peydho 6aduo amo v
eQPOOUOYN TOVg, Gpa koL arto EXAY!

ZYNOWH
10 REPAAGLO GUTO YVwpleaTe TN @rloco@la Tov podnpatog e PA kat ™ cuuBoln Tov 61N

A 6lov PA yia vyelo, kROATEPN TTOLOTNTO. LONC KO KOWWVIKY] eunpepia. Emiong, cuppetelyote
Ge dPUOTNELOTNTEC DOPOPPWONG KAVOVOV/TIPWTOKOAA®WY GUUTEPLPOPAC Yo TO Padnpo TN
DA kot avaraAOPoTe BOGIREG OAVPTILORES KAl 0IANTIREG 0.ElEC.
ANAZTOXAZMOZ
Ivopiea (koAUTERA) TOVC GUUUAINTEC KOL TIC GUUOINTOLEG pov. NAI | OXI
"Epada tov kevipkd oromo tng PA.
Avakdlvya toug téacepig Ba6kovg oroTtovg g DA.
Ivopteo ohvpmiarég/adAnTikég alleg
Kotavonea v afla Tov Kavovey GUUTEPLPOPIC KOL TV GUVETELOV TOUC

SuppeTelo 6e evOLoPEPOVGEG KL dLOGKEDOGTIREG DPOGTNPLOTNTEC.

MPOXGETEX NAPANOMNEX
¢ ’‘Idpupa Meitovog EAinviopov: https://www.ime.gr/olympics/ancient/gr/300.html

e Edvin Matpdppa AdMtkig Axeparétniog (EILAGA.A.) https://www.epathla.gov.gr/
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MAOAINOYME I A THN AZKHXH

KAI THN YTEIA

«Na yvuvdéeic 10 Gouo Gov 1660 yLa va Paivetal
dvvaro (pwualdéo) dco kat yia va eivar vyLtEég»

KEDAAAIO

Iookparnc

[Toteg Tt6 TIC TOPAKRATW dPAGTNELOTNTEC DEWPELTE OTL £XOVV DETIKN ETOPOGN GTNV VYELO GOC KOAL YIOTL;

Y& 0VTO TO KEPAAQLO:

v Oa dakpivete Ta EexwELGTA OPEAN YLa KOADTEPN VYELD. TTOL ATTOKOUILETE OTOY GUUUETEYETE GE PUGLKEC
dpuoTnEdTNTEC.

v Oo puddete TN GNUAGIO TNC TPOIEPUAVGNC KOL TNG OITODEPATELNG.

v o padete va eVIOTLETE TOV KOPILOKO GPUYUO KOL VO VITOAOYILETE TN PEYLOTN KOPIOKN GLYVOTNTO

(MKX).

Oo epappocete TIC BuGIKEC 0PYEC AGKNONG KL OGPAAEGTEPN KOL ATTOTEAEGUOTIKN AOANGT.

Oa avayvwploete T0U¢ 6aGIKOVC TTOPAYOVTEC TNC PUGIKNG KATAGTAGNC.

Qo oyeddoete pe ™ Bondeto Tov KOA €vo TPOYPOUUG YOUVAGTIKNIG GUUPOVO. e TC OTOWKEC LOLOL-

TEPOTNTEC KOL TIPOTIUNGELS GOG.

v @0 cuppetdoyete ce dapopetikéc Spactnedtnteg (1péupo, éviovo mepmaTnua, SLUVAPOUC TV
BLOV K.G.) TTOU OVOTTTVGGOUY TIC PUGIKEG IKAVOTNTEC UE UGPAAELA.

AN

A€€eic kKAerdia
9 PUGIKN JPAGTNEIOTNTA, PUGIKN KOTAGTOGN, avToyi, dUvaun, evivyicia, Tox\TnTo, KOESIOKNA GUYVOTN-
TO, UEYLGTN KOPSLOKN GUYVOTNTO, TIPOIEPUOVGT], KUPLOC PEPOC, ATTODEPATTELC

Ta o€An NG doknong

Evar amolitog terunplopgévo epeuvntika, cOp@ovo. pe v Edvikn Apdon Yyelag yio tn Zon tov Néov
— EYZHN, o1t n toktikn QA, 6706 10 TTEPTATNPA, N TOdNAAGLA, Ol SPOUGTNELOTNTES ADANGNC KAL 0VOL-
PYUYNG K.G., TOPEXEL GNUOVTIRG OQEAN oty vyelo 6ag. Evar onuoavtikd va yvuvaieste e oAn 1
Stdpkelo. TG Lwng Gag yia vo dotnencete N vo Bedtidcete v vyela 6og. Yyela, GUUQVa pe Tov
[Moykdowo Opyovieud Yyelog (ITOY), «elvar n KATAGTAGN TNG TARPOUC (PUGLKNG, TVEVILOTIKNG KOL
KOLYWVIKNG £VeELOC KO Ol ATTAMGS 1 ATOVGLO. O.GDEVELWY KOl 0VATTNELOV>». AvcTuywe 6tnv EAAGSa,
cVpova pe fpevveg (.. tov TIOY), wg ™ GTiypn oL ypdetnke auté 1o BiBAio (2023), 1660 10
ayopla. 66O KAl Ta KOPLTGLO. OEV YUUVALOVTAL GUGTNUOTIKA.

Ducikn Apoctnootnra (PA) opietor n omoladimote KIVNGN TOL GWUOTOC OV TAPAYETAL Ao
TOUG GKEAETIKOVC PUC KOL EXEL WC OITOTEAEGUA TNV KOTUVAADGT EVEPYELAC. ZUVNIELS TUTTOL dPAGTNEL-
OTNTOV €lVOL TO TEEPTATNYA, TO TOONAATO, TO TPEELWO, N KNTTOVPIKY K.d.
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2. Modaivovpe yio. TNV GGKNGN KOL TNV LYELO

IToAlol elvar oL TTo.pAyovTeg oL oTtolol emnEedovy ™ cvupetoyn] otic PA. Opeuévol
076 aVTOVC €lval N NAKIC, TO VA0, N TOXVGOEKIA, N TOPOKIVNGT, N OKOYEVELX, TO
GYOAelo, TO. PECO. POCIKNG EVNUEPWONC, N €TTOYN, Ol KALPIKEC ouvdnkee k.a. H DA
GUVELGPEPEL GNUOVTIKG GTNV VYLD OTOV €lVOL TOKTIKN KOl PE €TOPKN OLAPKELD KOl
évtaon. ‘Evac 1omoc tng OA eivar n acknon, n omoia eivar «n Gxedlacuévn, mpoypa.i-
LOTIGUEVY, eNAVOAQUBAVOUEVN KOl GTOXODETNUEVN GOUATIKA KIVNGT, TTOV aI0-
oromel 6N BeATimHoN N GTN SLATNENGN TWV GTOLYEIWV TNG PUGIKNG KOTAGTA.GNG
(PK)».

OpLOMEVA ATIO TA CNHAVTILKA OWEAN TNG PA

AuEdVEL TN
pukr Sy,
T avToy T KoL
BeEATLLWVEL TV

EuAuyLoia

BEATIWIVEL TG

ywoTIkEG
Aewtoupyleg kai

MpootateusL
and Ty

PO TOU

Suafritn tomow 2

BonBa ot

ot
KOWLAVLKO DL
TOU QTOpou

Syanrjprion evog
kavowvikol Bdpoug

=
MEewwverL Tow

Kivduvo

MevveL T

aprnpLaKe E““"a‘.‘”m&““ eppéaang
rileon kal Tv Ak KMoV O
ooTEondpLwon TOXHED Kaprivou

ESaokndeite dradpoctika

Mmopeite vo. Tomodetnoete TI¢ AéCelg 6NV RUTAGAANAN d€on 6TV TTPOTEWVOUEVN BLo-
dPaGTIKN YNPLOKRT dPUGTNELOTNTO.

Mrtopelte va MOGETE TO TPOTEWVOPEVO DLASPUGTIKO PNPLOKO GTAVPOAEEO.

O MMOY cvotnvel ta Taudid kar ot véor nAkiag 5-17 €10V va aplep®vouy Kadnuepva
TovAoyiGtov 60 Aemtd Ge petpta £wg evrovn PA. Exniong, o xpévogc PA mov
vrtepBaiver o 60 AemtTd TPOGIETEL TEPLGGOTEPD. 0PEAN 6NV vyela. To peyaidtepo
uépog ¢ kadnuepvng PA elvar onpovIKO vo. elvar 0epoblo. Kol Vo VGO RaTwdouY
dpOGTNELOTNTEC EVTOVNC EVTAGNC.

EmumAéov, Guetiivovial TovAaxttov 3 popéc TV €630ua.30. .GKNGELS TTOV EVIGYV-
OUV TOUG UG KOl TA. 0GTA. [la T Taudid koL Toug epnBoug oL SpacTnETNTEC TTOV
eVOLVOUOVOUV TO. 0GTO. PUTTOPEL Va. elval CeXwPLIGTEC OTIWGC: TPEELUO, GAPATO, AOKNGELS Pe
10 64POC TOL GOUOTOC K.(., N VO YIVOUV PEPOC TTatVISIoU. AROUT, GNUGVTIRY EIVOL KOL
n younAng évraong @A (). mepmdrnua, xoAapd ToSNAATO K.A.).

17


https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1318306
https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1318306
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H cwetn evudatwon mpw, katd ™ ddpkelo kol uetd 1o TEAoC Tng Aoknong eivat
OVOYKROLO VIO TN GOGTN AELTOLPYLO. TOV PVOV KOL TNV KOAN artodoon. H katavaiwon tov
vepov e€0pTATOL OTT0 TNV eEWTEPIKN DEPUOKRPAGLO, TO. POV TTOV POPATE, TNV €VTOGN
¢ aoknong k.G. To pétplo Tpog vynAng évtaong Aoknon @povtiote va Tivete 1-2
TOTNPLA. VEPO TPV EERVNGETE VA YupvaleoTe, 1 Teplmov motnpet vepd kade 15°-20 katd
™ ddpKela KoL 6To TEAOC NG GokNoNg 2 mepliov Totnpta vepo. Na dupdote 6Tt TV
£VTO.GN GUVNOWC TNV EKTIUATE UETPWVTOC TOV KOEJIOKG LIS KaTd TN SLGPKELD TNG
aoknong. H kapdid cag ytumder modd yonyopa otnv éviovn @A, Aydtepo 6tn pétpla
kat apya ot xounin @A. ‘Oco avldvetat n €vtacn TS GGKNGNG, N AVOITIVON GOG Yive-
TOL YONYopoTtepn Kol BadUTepn OGTE PEGH TOL GIUOTOC VO PETOPEPDEL TTEPIGGOTEPO
0&uy6vo 6Toug pug Tov gpyatovtal. Ot pdeg, yia va amodocovy £pyo (1t.y. 670 TECIpo
oL pdeg Twv TodLY), £X0LV OVAYKN OT6 TEPIGGOTEPO 0ELYOVO MGTE VO TTOPAYOLY TNV
agtortovpevn evepyela. ‘Evag eprtelpikog Tpomog ylo vo. TPoGdloploeTe TNV €VvTOe TNG
aocknong evat o e€Ng:

e H avamvon yiveton TOAD €vrtovn. Xta
Yyning evracng PA TPOdvpa Tov va Viwdete abola. Eiva
OVOKOAO VO. IMANGETE EVE) OOKELGTE.

Mezrprog evraong @A | e H avomvon yivetor mo évrovn. Mmopeite
va. phdate kotd ™ ddpkelo. g PA, oAAG
OTTOLTELTOL TIEPLGGOTEPT] TIPOGTIAIELOL

Xapning évracng @A | ¢ H avamvor] dev aAldiger. H @A extedel-
TOL €0KOAC, KOL PTTOPELTE VO MAGTE €V
OOKELOTE.

Mopodelypota PA xapnAng, RETELOC KOL EVTOVNG EVTO.GNG
XopnAng évracng PA ( M
* Badwpa. v \
e Toyka.
e TIliAdrec.
e Apyol mapadoaciakol yopoi (1t.y. 6vptdc GT0. TPlA).
e Knmovpikn (@Utepa, méticpua K.A4.).
Méetprag evracng @A
e Tpnyopo mepmaInua.
e Tpé€po oe apyo puduo.
e Tlodnacia apyol pudpoy ce emimedo £50.poc.
e Knmovpiki) (eha@pi orGAiGpa 1 orApipo).
e Aovleiéc 610 omitt (GroVTIGUA, EEGRGVIGUA).

YypnAng évracng PA
e Adomtadiéc (oddcarpo, kahadocpaipion K.A.).
*  YyowdKL.
e Tévic.
e Kohubnon aywvietiko\ puduov.
e Knmovpik) (Guveydpevo GrdapLpo).
*  AvéBoopo avTikeévay amo TIc 6kAAeg Tov ormmon (). povia).
*  Xopdg pe ypnyopo pudyo.




2. Modaivovpe yio. TNV GGKNGN KOL TNV VYLD

Apactnplétnta

MEeTPNGTE TIC AVOTTVOEC GO.Q

2NV aVAN TOL GYXOAElOL GE KOTAGTAON NEEWIOC VO PETPNOGETE TOV GPWUO TOV OVOL-

VOOV GOC YL 15 euTEPOAETITA. XTN GUVEXELD VO GULUETAGYETE YO 6 AETTTA GE KO-

depla amd TIC TOPUKRATW dPOGTNELOTNTEC:

* In dpaoctnEotnTa: XOACPO TEPTATNO. GTNV GUAN TOV GYOAELOL.

* 21 SpAGTNELOTNTO: €VTOVO TEPTATNUO. GTNY GUAN TOL GYOAElOL.

* 31 dpactnEotnTa: TPECO G aPY0 PLIKO.

* 41 dpaoTNELOTNTO: TOdOGPALPO: TTAGEC TTAUGE KOL GTOUATNUO TNC YITAAAC 1] TTe-
TOGPOIPLON: TTAGEC dAYTLAC - PAVGETO.

* 51 dpaoTNELOTNTA: TTOSOGPULPO: GUUPETOXT GE TayvidL 5 x 5 N kahadocpalpion:
cuvppetoyxn oe Toyvidt 3 x 3.

210 TEN0C KADE dPAGTNELOTNTAC PETPNOTE TOV APWUO TV AVOTIVOWOV Gag yio. 15 dev-

TEPOAETITA, KOL ONPEL®GTE TOV 6Tov [Iivaka 1. XN Guvéxelo va Guykplvete TI¢ dpa-

6TNELOTNTEG pe BAon ToV 0PPO TOV OVOTTVOMV KOl VO TIC KOTOTALETE G XOUNAN,

pétpta 1 vynin évraon OA.

Mivakag 1

Apdpog 0vaTVONOY GE KOTAGTOGN NEERLOC: _

Apdpog
AVOTTVOOV

Apoctnprommta Eidoc ®A

XaAapo TepmATNO.
"Evtovo mepmatnya
Toé€po oe apyo pLdWO

IModooparpo: Tldceg TAUGE N TETOGPALPL-
onN: TAoeg dAYTUVAD - PHOVGETA

IModocpaipo 5 x 5 N koAadocpaipion 3 x 3

INa 1a Tadid mov dev cuupetéyovy e kapla OA, GUVIGTATAL TTPOOSEVTIKN
aVENGN ¢ SpaoTNEOTNTUC WGTE GTASIOKA VO, KUTAPEPOLY VA GKOAOLIN-
couv 11 0dnyleg Tov ITOY. Elvar ordmtipo vo. Eekvnoete pe evkoreg OA kot vo
ovénoete Goduiala ™ dAPKELD, TN GLUYVOTNTO KAL TNV €VTOGT] TOUC. XTO TTOL-
dLd oV Sev KAVOLY VT TN GTIYUN GWUATIKY AGKNGN, TO VO. GUUETEYOVY GE
DA, 0KOPO. KOL KAT® OIT0 TO. GUVIGTOUEVQ. TTILTTES O, DO ATTOPEPEL TEPLGGOTEPC.
0QEAN a0 TO VO. PNV KAVOULY KODOAOV.

Elvar onpavTiké vo. xpnelphomotelte eVOAAAKTIKOVG TPOTOVG UETOPOPOC OTG KAl
1po¢ 10 GYoAelo (mepmdtnua, TOSHAATO) avTl TOV AVTOKIVATOL 1 TNC LoToGIKAETOC. Ot
UETAKIVIGELC YWPIC CUTOKIVNTO KAVOUY KOAO GTNV LYElD GOC KOL PELOVOUV TNV GTUO-
GQalpkn pVTTaven kot Tov 90pv6o. H yponon tov dnpuoclov pécwy petapopdc amartel
GUYVA GOPOTIKN dPOCTNEIOTNTA YO VO, PTAGETE GTO AEWPOPELD, GTO PETPO N GAAOL
eldovg petapopd. Io Toug TEPLEGATEPOVE PAINTEC, OUTOV TOL ELDOVC Ol PETAKIVIGELC
00 KOL TTPOC TO GYXOAELD dIVOUV TNV KOAUTEPN EVKALPLO. VL0, VO, 0UENGOVY TNV KODNUEPIVN
TOUC GOUOTIKN dPAGTNELOTNTO.

Inuavtiko: [pw ekvioete omolodnmote adAnTiky SpactnEdtnTo, eMOKeEPTE(TE TOV
YLOTPO GOC YO TIC OTTOPOLITNTEG LOTPIKEC EEETAGELS, O OTOIOC D0 GLUTTIANPWGEL T ATo-
wko Agdtio Yyetag Madntn (AAYM). To €yypago avtd Bploketar 6Ty 16TOGEADA
Tov Ymovpyelov [Tawdelag Opnokevpdtwy kat AdANTIGROV kKot da cog 1o dwoel 0 KDA.

Evar pio koA eukalplo vo yvoploete Ty KATAGTOON TNC Lyelag cag!
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[MpoBEpuavon - Kupiwg pEpog - anoBepaneia

[Mapotnenote T OTAGVEC EIROVEC.
* Ti eTBIOROVYE e GUTEC TIC OGKNGELS;
e TI0Te TIC YOENGLLOTIOLOVPE KOL YLOTL;

Y10 padnpa tng A 1 ™ 6Ty Tov Do AGKNIELTE LOVOL GAC 1] e TNV TTAPEQ GOG EIVOL
OVAYROLO VO, CERIVGETE [UE L0, GUVTOUN TIPODEPUOVGT KOL VO ONOKANPWGETE UE L0, OAL-
YOAeTtTN 0t0dEPOTELD.

TKOMOC TNG TPOIEPRAVONG €lval vo. eEAGPAANIGEL U0, ORGAY, G.GPAAN KOl

EMTUYNUEVN EKYVUVA.GN XWPELE VO TPOKOAEGEL LBLaiTtepn KOTWGY. Eivar o popen

AGKNONG YOUNAIC KLPLOC €VTAGNG TTOV TIPOETOLUALEL TOV OPYOVIGUO GOUOTIKA, YUK

KO TIVEVROTIRG yLaL TNY adANTIKN SpacTtnlotnta Tov 0. akohovdncet. H mpodéppavon

o€ GNUOVTIKO Budpo:

e Avfavel Tn DePUOKPAGLO. TWV VMV, UE ATOTEAEGUA TNV KAAUTEPN 0TTOS0GN TOUC.

e Emtoydver GTadlOKA TOV KOPSLOKO PLIUO TOPEXOVTIAC TEPLGGOTEPD 0ELYOVO
GTOUG UG, UE ATTOTEAEGUO. VO TTAPGYOLY UEYAAVTEPO £QYO.

* BelTIOVEL TOV GUVTOVIGUO TWV KIVIGE®V KOl OWEAVEL TNV EAGGTIKOTNTO TOV
UVWOV, e GUVETIELD VO PELOVETAL 0 KIVEVVOC Tpavpatiopol (dhdon, Sidotpeppa k.4.).

e YupBalder GTNV PUYIKN TPOETOLUAGLA Y0 TNV GOKNGN TTOL d0. AKOAOLINGEL.

H mpodéppavon eivar avaloyn pe tnv nhkia, Ty poyikn dddeon, ™ PK, v ewtept-

KN DEPUOKPUGIO, TO TEEPLEYOUEVO TNC KVPLOC GOANTIKNG dpaoTnEioTnTag K.0. Zuvidng

aToteheltol amo:

1. To yeviko pépog, 10 omoio Cekwdel pe Yohapd Tpé€o, YovakL, Todniacia, Sid-
@opa. TTayvidlo k.A. yia 5-10 Aermtd.

2. Tigc drataceg. Yndpyouv Sidgopo. edn Satdoewv. Ta Ti¢ avdykee ™G GXOMKAC
(PUGIKNG 0ywYNC XPNGLUOTIOLOVUE KUPIWC TIC SUVOKES Kal TI¢ GTaTikES. O dla-
TAGELS EPOPUOLOVTOL OO TTAVW TPOC TA KATW 1] AVTIOETO KOl KUPIWE GTO. XEQLO,
GTOVUG OUOVC, GTOV KOPUO Kat 6ta moda. ITpocoyn! Ot dwatdoelg dev ypeldietar va
TPOROAOVV TOVO!

Avvopkeg diatacelg TTOTIKEG DLATAGELG

e Evepyég RVAGELS TV 0.09p®OGEWY KOL TOV Yv®V  ® Alatipnon Tov puog Ge plo d€on Tov vo. emPpEpeL

pe 6ho to e¥pPog TNG KIvNGNG. empnruvon (téviopa).
o TTepipopeg XePLOV TTAVW-EUTIPOC-KRATO-TIGW, 01w~ © AT 6pdia dEoN DUTAOVOULYE TO YOVOTO KOL (PEPVOLYE
ENGELG TOBOV eUTTPOC-TIIGW/ aPLeTEP DeCLd. K.0. ™ PTEPVO. GTNV TEPLOXN TOV YAOUTOV, 0TT6 TN Peydin
e Awpkewa: 10-12 emovoriyperg. dideTacn oe mhevpd 60dU kGdopa K.G.
® EvdekTikég aoKkNGELC. e Awpketa: 107-30".

e EvdekTikég aoKNGELC.
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2. Madaivouvpe yia Ty AorNen KoL TRV LYELO

Ediko pepog. AGpopeg KIVAGEC TTOL D0, TPUYLATOTOMIOVY GTO KUPIWG UEPOC TNG
adANTIKNAC SPacTNEWOTNTOC Ue MPOOJeVTIKN €vTocy, T.y. ndcec (6tNdovg, oraoTN
K.0.), vipimAeg (TpowdnTikn, 6TOVPWTA K.A.), cout (Ywplc dApa, pe GApa K.G.) K.G. yio
™V kaAadoopalpion.

IMpoypappo TPOdEPROVGNG
No oyediacete KoL Vo eRTEAEGETE GE LELYAPLO. €VO. TIPOYPOUUUO TIPODEPUOVONG TTOV \ =
apopd. éva GdAnpa to omolo Gu¢ opécel. Ouundelte va cuumepAdBete T YeVIRY | 7 S
Tpodéppavon (.. xohapd TPé€po, Tayvidt k.4.), Tic datdceg (.. 5 GTATIKEG Kal { )

5 duvapkéc) kot 1o eldikd pépog (). maceg, cout K.G.). Mn dictdcete va cupbou- i

Aevtelte Tov KPA yio vo 6o¢ TTpoTelvel AGKNGELS TTOL TALPLALOVY GTO GIANUO TNG x
emAoyng Gog.

To kVPlHC PEPOC TePLEXEL TO. BAGIKA GTOLYELO. GYETIKO. L€ TO G.VTIKEIUEVO N TO
OVTIKEIPLEVO. TTOV D0 O.GYOANDELTE. TKOTOC €lval va eKTEAEGETE SIAPOPEC UOKNGELS
GYETIKO. € TNV TEYVIKY], TNV TOKTIKN €vO¢ 0DAMUOTOC 1 va avoTttugete TNV TaydTnNIa,
dvvapn, TV avtoyn, TNV evAvysla k.4. Tlo Tapadetypa, eqv emdupelte va a.oyoAndelte
W€ TO GOUT GTNY KOAADOGPALPLGN, PTTOPELTE VO TTPAYUOTOTIOMGETE TNV TTOPORATO 3P0~
GTNELOTNTO. (i

To Govt TNV KOA0DoGPaLlpLGN \

Ava dVo artopa, o €vag aTévovTL 6GTov AAAOV.

¢ No ektedéote v Kivnon oV Govt Ywplc prdAa (10 emavaAnyperg).

e H do doknon extehettor pe pmdha, 10 cout evoAAag o €vag 6tov dAlov.

Ye CevyapLo. TNYOIVETE KOVTO GTO KOAGOL.

* O évag exTedel GOVT ATTO OTTOGTOCN 3 PETPWV TEPLTTOV, 0 AANOG TLOLPVEL TO PLUTIA- 1/
OLVT KL TPOPODOTEL TOV GOUTEP. AAAayn poAwv avd 10 Tpoomddetec.

* H B doknon yio 10 GOUT pe GARO OTT0 TNV OTOCTUGT TwV 4 YETPWY TEPITTOV.

e Eval onuavtikd vo Slopdmvete T0V GLUROINTN GOC OV TAPOTNENCETE AAdN 61NV ‘&
ERTEAEGT] TNG GGKNGNC.

Y10 TENOC VO 0PYUVOGETE POLL e TOLC GLUUAINTEC GOC TaVIdL pe opddeg Twv 5

aTopY Kal 6Ta dV0 KAAGILA.

r
H anodepaneio eivar avaykaia énerta amé kade odntikn Spa- 4
ompwétta. Eivor €§lGouv onpovTikn pe v TpodEppaven. & =
[Tpog T0 TEAOC TNG TTEOTTOVNGNG N KAPDLA GAC XTUTA TILO YPNYO- L \“
PO OTT0 TO KAVOVIKO KOl 1 DEPUOKPAGLO. TOV GOUOTOC GOC ElvaL #
peyodutepn. Elvar avaykalo vo etava@épete 6Tadlokd Tov 0pyo.- - - & L

VIGUO GOC GTO. PUGLOAOYIRG. ETITEDO, OTWC NTOV TPW OO TNV
acknon. ‘Etol 6ondate 10 6OPO KAl TO TVEVPA GAC VA XOAAPO-
GOVY, ATOPaRPVVETE KApaToyovee ovaieg (YoAakTikd ofl K.d.)
KOL AVOKROVPLLETE TOUC Pug 6oc. H amodepartela diopkel mepimov
5" (avddoya pe 1OV TUTTO TV OGKNGEWY, TN OIAPKELD. KOL TNV
£vtaon Tov kVplog pépoug g Tpomdvnong). Iephapbaver Ku-
OLOC XOAGPO TPECIUO KAl GTOTIREC SLUTAGELC. ‘ - FEY PR

R
-
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AGKNGEIG GTATIKWV LATAGEWY

Mmopelte 611 SladPAGTIKN EKOVA VO OVAKOAVWETE DAPOPEC GTATIKEC DIOTAGELC.
[Mpoypoppo. a.modepanelog

Noa oyediaceTe KoL Vo eEKTEAEGETE €VA TIPOYPOUO. OTTODEPATIELAC GYETIKO UE TO KVPLO
HEPOC €VOC 0DAMPATOC TNG ETAOYNG GAC, TT.X. TTOSOGPULPO, KOAADOGPAIPLON.

MéEtpnon KapdlaKwv 0QUYHwWV

O kVpleg Aertovpyleg TNG KAPDLAC elval VO, GVTAEL KOL VO TTPOWIEL TO alpo. Ge OO TO
copa cag. To alpa petagépel TPOC OAG. TO. UEPN TOV GOUOTOC GOC, UEGW TV GLLOPO-
pwv ayyelwv (aptnplec kat PA£6ec), T0 amapaitnTo 0fuUYOVO KAl DPETTIKG GUGTOTIKA,
kot eTTAZov 6ha. Ta. am6bAnta mpog ta didgopa 6pyava, T.y. ketapépet 1o CO, 6Toug
TIVEVPOVEC VL0 V0. TO aTToBAAEL OTTO TOV 0PYOVIGUO.

Ot ouypol Tng kapdiag cag delyvouvv v kopdakn cuyvotnta (KT), dnhady mdco
yoryopa ytumdel n kapdid cac. H weétpnon KX elvan €évag amhog tpomog va eAey-
gete v €vroon ™G PA kot va. afloAoyNGETE TNV KOTA.GTO.G TOV OPYAVIGULOV
G6a.¢. E161, elval onUavTIkO Vo YVOPIETE TTOC PTTOPELTE VO. UETPNGETE TNV ROPDLOKY] GOC
ovyvotnta. IToAlol padntéc dadetovy PoAdt To oTtolo petpdel v KX, ‘Opwg n pétpn-
on ™¢ KI pmopel va yiver pe Ty Ynhaenon plog aptnelog Tov Tepvael KOVId 6To
déppa cag, omwg tov Aapd (0T ™y kapwTIKY aptnpla) 1 670 Xépt (amd TV KepKL-
SN aptnpla).

[a vo. peTproeTe Toug GPUYPOUE TNE KAPJLAC OTT0 TNV KAPOTISIKN ApTNELO. YPEL(Te-
TOL VO, TOTI0OETNGETE TOV DelRTN KAL TO UEGOIO dayTLAO TOL de€lov/0pLeTEPOY GOg Ye-
POV EVOPEVO. KATO OTI0 TO GOYOVL, dITtAa 610 pnho Tov Addp. ITieote ehappd To déppa
HE T DAXTUVAG PEXPL VO ALGOOVIELTE TOV GPUYUO GAC. ZEKIVNOTE VO. UETPATE OTT0 TO « 0>
TOV TPWTO XTUTO, dNAadN «0, 1, 2, 3...» ya 15 devtepddemnta. Tov apdpd mov da Bpel-
Te TTOAOTAGGLAGTE TOV e To 4 KoL 0 appog TTov da TpokvYel elvar n KX/Aemto.
[a va. petpioete Toug GPUYROVE TNG KAPSIAC A0 TNV KEPKIKN 0.pTNELA. XPELALETOL
V0. TOTTOOETNGETE TOV OEIKTN KOL TO PEGALO dAYTUAO TOV €VOC XEPLOV GOC EVWUEVO GTN
6aon Tou avVTIXELPA, GTNY ECWTEPIKN TTAEVPA TOV KOPTOV, ToL GAAov Yeptov. ITiéoTte
eAaPEa 1o dEppO. pe Ta DAXTUVAC PEXPL VO. ALGOOVIELTE TOV GPUYUO GAC. ZERIVNOTE VO.
petpate 016 10 «0» 1OV TPWTO YTUTO, dnhadn «0, 1, 2, 3...» yia 15 devteporentta. Tov
apuo mov do. Bpelte TOAMOTAAGLAGTE TOV Pe TO 4 KOl 0 0PWUOC TOV D0 TPOKVYPEL
elvar KX /Aemtd.

IMpocoyn! Av dev ai6ddvecte T0v KOPSIOKG GAC GPUYUO, pnv avnouyelte! ATAOC Tié-
67Te AMyo TTEPLGGOTEPO TO DEPUO. GOC 1] OVALNTNGTE VIO GROWO. L0, pOPa TNV 0.pTnpla. Mn
dotdoete vo gntnoete T Bondeto Tov KOA yio vo ai6davdeite Tov 6QUYRO GOC KOL VA,
KOTOQEPETE VO PETPNCETE TNV KOPOLAKY] GAC GUYVOTNTO.

Metpnete v KX cag

Xpnotomomoete £€vav amd Toug dVo TPOTOVC Yio. va petpnoete v KX /Aemtd mpw
Eekwvnoete ™Y TTPOJEPPAVON, OPECHC PETA TNV TPOJEPUAVON Kal 1 AemTo petd 10
Tého¢ NG Tpodéppavone. Tt Tapoatnpelte; ENPELOGTE TIC UETPNGELC KOL TIC TTOQATN-
pnoeg oag otov Iivaka 2. Mropeite va ti¢ ovgntioete pe tov KOA.


https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1353142

2. Madaivoupe ywa tqv AorNen KoL TNV LYELO

IMivokog 2

Na perpncete v KX KX/Aemto

[Tpw amd v évapn g TPodepuavonc.
Apéong petd Ty mpodéppavon.
1" petd 1o TéAo¢ TNC TPODEPUAVONC.

Tt TCOPOTNPEITE; .oeeeeeee ettt

‘Otav petpate v KX ™ otiypn mov elote EekovPOGTOC, Y. TNV WP, TTOV E0TAWVETE
6710 kpeBatt, 1ote petpdre v KX 6e katactaon npeptag. Amé 10 ypovev kot Tave
n @uotoloyikn KX npeptog kvpaivetat petald 60 kat 100 ktimwv 1o Aewtd. ‘Otov mep-

Ttotate, TPEXETE, aveBAIVETE TIC ORAAEC K.ATL., O 0PYOVIGUOC GUC XPELALETAL TTEPIGGOTEPO

ofuyovo kar evépyela. Apa, N KOPALG GOC AEITOVPYEL TTLO €VTOVA YLO. VO KUKAOQOPNGEL

10 alpa 7o YP1yopo. GTov 0pyavioud Gag. Ekeivn tn otiyun petpdre v KX acknong.

Meyietn kapdiakn cuyxvomta (MKX) eivar n peyaditepn tiun g KX cag. “Evag
£0KOAOC TPOTOC va TNV vrtoAoyicete eivar: (220 — nAwia). Anhadn yio évo moudl 12
etov n MKX eivar 220 — 12 = 208.

O I10Y cuetivet 60 Aento pPeETELO To 50% tng MKX evdc 12xpovou
kot €vtovn @A kadnpepva. H vroloyitetan w¢ e€Ng:
pétpla évtacn a@opd 1o 50-70% tng 208 (MKZX 12ypovov) x 50% = 104
MKZX kot n évtovn 10 70-85% KTUTOL OVA AETTO.
g MKX.

Ytov Ilivaka 3 mopovciagoviar oo MKE kat o KX pétplag kot vynAng évtaong evog
12)povov kat evog 13ypovou.

[Mivakag 3
"Evtacon KX 12xpovog |13 xpo-

gy & v v
MKX 208 207 vV

Q- =@
KX pétplag évtaon (50-70% g MKX) 104-145 104-143 = /

KX vynhvig évtaon (70-85% g MKX) 145-185 143-176

IMpocoyn! Edv éyete kol ®K, da ypeiactel vo ackelote e évtacn tovAdyctov 60%
¢ MKX yia va éxete detikd amotedéopata.
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Apactnplétnta

Ynoloyicte v £vrtocn m 4
g KX IVOKOG

Y1ov Ilivako 4 vo vtoloyloe- 14ypovog

Te KOl Vo ouprinpwocete 0. MKX
keva mov agopovv T MKE gy uétptac évraon (50-70% e MKX)

KaL T K2 HETPLAC KAL VI k'S yymic évtaon (70-85% tng MKY)
Mc évtacng evég 14xpovou.

Apactnplétnta

IMpoGdiopicte 10 £180g TG PA

EmiéCre 5 dpactnpidtnteg (mt.y. oxowvdki, mdcec 6OAel, 3 x 3 kahadocgaipion ce
wlo pmackéta, yonyopo 64dicua, Loviépvo x0pd e UOVGIKNA, XOAGPG TEECIUO K.4.)
KOL GUUUETEXETE YO 6 AeTtTA G KODepla. LTo TEAOC KADE dPAGTNELOTNTOC UETPNGTE
TOV KOPOWKO 6a¢ 6PLYUO yia 15 deutepolenta kot vitoloylote v KE/Aemto. Xn-

uetwote Tov 6Tov Iivaka 5 kat koToTAETe TNV RADE SPAGTNELOTNTO. GE YAUNAT, KETPLO
N VYNAN €vTOON GUUPWVO Pe TOV KOPILIKO GOC GQUYUO.
IMivakag 5

KX/Aent0 Ge KATAGTO.GN NEEPLOG

Apa.Gtnplotnto KX/Aento  Eidog ®A

BaolkEG apxEg tng doknong

ToGo 610V GYOAKO OGO KOL GTOV LOGIKO GOANTIGUO GROTIOC dev elval N UEYLoTN eTmtidoon,
O0AAG pra oAdTAevpn avamtuen g PK. H yupvootikn, yio va emnpedcel deTikd tov op-
YOVIGUO GOG, XPEWLETOL VO €IVOL ] KOTAAANAN KaL va €€l TN GWOTN TOGOTNTO, €VIOON
KaL GUYVOTNTO. 00KNGEWY. ‘OTaV 0OKEIGTE, GUYVA AVOPWTIECTE:

e TI660 Guyva ypedtetar vo. aokndelte yo. vo. Bedtiwcete T dUvapn 6og;

* T10G0 YPOVO XPELOLETOL VO, DIAPKEGEL L0 GGKNGT EVAVYLGLOC;

* Me mol0 €vTO0T XPELGLETOL VO, 0GKNDELTE Y0 va BEATIOGETE TNV TOXVTNTO GAC;

e Tlowov 100 dPUGTNELOTNTAC VO XPNGLLOTIOMGETE Y10, Va. BEATIOGETE TNV AVTOXT GUC,

[a vo. avEnoete 1 vo. SLOTNENGETE TIC PUGIKEC GOC LKOVOTNTEG, EVAL GNP~
VIIKO va. yvwplitete Tic Baokég apyxéc g aoknong. Oplopéveg oo auTég

Apxn Tov amotedecpaTikoV epedicpatog embBapvveng: [o va pmopé-
> ’ ’ ’ ’ ’ ’
GETE V0. OTOKTNGETE 0QEAN aTmd TNV AGKNGT, YPELGLETOL VO, UOKE(GTE pe

Z €VTaon KOl TTOGOTNTA Alyo TOQATAVE® OIT0 TO GNUELD TTOV VIKIETE OTL ap)(-

tete va KOLPALEDTE.




2. Madaivoupe ywa tqv AorNen KoL TNV LYELO

Apxn g embBapuveng - avalnpng: Me v doknon o 0pyaviGudg 6ag KOVPAGLETOL.
[o vo. pmopécet va elvon €topog vo. dexdel véa emBapuvon, evar avoyKalo vo. Eekov-
pootel. H Cerkovpaon opwg dev ypetdgeton vo. elvar peydin, yotl dev da €xete o@éin
070 TNV AGKNGY, OUTE OUWC KOL WIKEN, YIOTL 0 0PYOVIGUOC GOg dev da CerOLPAGTEL
ETTOPKRWC.

Apxn g e€a1dikevong: TVUPVO. pe vt TV apyn, YivecTte KAAUTEPOL GE GUTO TTOL
aokelote. [a mapdadeypa, av emdupeite va Bedtiocete T dvapn TV XEPLOV GOC, TOTE
YOELALETAL VO EPUPUOGETE OGKNGELS TTOV JUVOULEOVOLY TO. YEPLOL

Apyn g mpoodevtikng emBapuvvong: H embapuvon g doknong eva

6aoko va avlavetor otadakd. ‘Otav n embapuven dev petabaideTon ya $
UEYAAO YPOVIKO SLAGTNUA, TOTE OeV TOPEXEL OPEAN GTOV OPYOUVIGUO GOC, ,
ylatl cuvnditer kot TPoGapUogeTaL oe autnv. Emiong, n viepBolikn doknon < ¢ ./
dev w@elel To 6OPO. Apa, YPELALETAL VO OLGKNIEITE UEGO. GE LA LWOOVIKY (WY

AGKNONC WGTE va. BEATIOGETE TNV VYELD GOC KOL TN PUGLKN GOC KATAGTOGN.

H tdvn ovty dev eivar dta yio. OAa. T0. ATopo kot e€0pTATAL ATTO TNV NALKLO, TOV GOUOL-
TOTLTO, TO PVAO K.G. H otadiakn avinon eivor duvatov vo yiver oo v avgnon tg:
* GuyxvoTNTOg TNG GAGKNGNC,

* TOGOTNTOG TNG AGKNGNC,

* £vta.eng TG dokneng.

‘Olec o1 apyéc doknong €xovv apeon oxéon pe ™ eoppovia Frequency Intersity Time,

Type (FITT), n omoia onpaiver apxi Tng Tuyxvotnrag - ‘Evraong - Xpdvou - Tomov. An-
AadN:

;

IMivakag 6
"Evvola Ene&nynon Mopdderypo
Yuyxvotnto | [166ec popéc yupuvateoTte. I.y. 6 @opéc v e6dopdda
"Evtacn [Toon mpoomdadeta kotabadete yio v | [Ly. pe pétpla €vraon
AGKNGY, TTOGO GKANEG OGKEIGTE KATA
™ ddpkea T dpa.eTNELOTNTOC.
Xpovog [ToGo dopkel n Goknon. I.y. 60 Aemta
Timog Tt eldovug doknon extelelte kGde opa. | I.y. avtoyng, ToxvTNTAC, dVvapung

Y1ov Iivaka 7 cog mpotelvetar n cuyvotnto Tov GA 10U pmopelte vo ekTeNEGETE PEGO
oe pla e6dopadoa.

IMivakag 7

Apoctmprommra Tuyvotnto/e63opada
Kodiwotikn ton ). tTnAedpacn/evacyoincn pe EAdyiota

NAEKTPOVIKO LITOAOYLGTN KOL NAEKTPOVIKG TTOLYVIOLOL.

Aoknoelg evkopplag/evivytelog. 3 @opég

Aoknoeg ya puikn dvvapn. 3 @opég

DA pétprag Kot VYNANG €vtaong. Kodnpepwva 60 Aemtd
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Apactnplétnta

EmAéEre Spactnplotnteg

[Tio mpw katatalate Ti¢ dpaoTNEOTNTEC GLPPWVA pe TV KX, Znuepa emidélte tpelg
dPO.GTNELOTNTEC TTOV TPOTLUATE Pe PUETPLO 1] VYNAT] EVTaon KoL eRTEAEGTE TeC Yoo 8
Aemttd meplmov v kadepla. Mnv Cexdoete vo CekvoeTe pe TNV TPOIEPUAVET KAl
HETA TIC BPAGTNELOTNTEG VO KAVETE TNV ATOJEPATELC.

Apactnpétnta

IMpoypappoticTe TIC POGTNELOTNTES GO.C

Mropelte va cupBovlevteite Tov Tlivaka 6 kar va dnupovpyncete €va e6dopadialo
TPOYPOUUO TO 0TT0lo Vo, TtepAapBavel dldpopeg SPAGTNELOTNTEC IOV GAC GPEGOVV
(11.%. T0d6GPULPO, KaAUDOGPAipLoN, TEECLHO, KOAVUBNGN, TTOdAGTO K.4.).

duotkn kKatdotaon

[ToAAég @opég akovoate N dta6acate GLUBOVAEC TTOL GPOPOVV TO TWC VO ATTOKTNGETE
«koAn OK». Ti onpalver autog o 6pog; IMotot Tapdyovteg v ennpedcovv; Ioteg aokn-
GELC UTTOPELTE VO ERTEAEGETE YLo. VO, TN BeATIOCETE;

DK elvol N IKOVOTNTO TOV GWUATOC GOC VO. OVTOTOKPIVETOL GTIC KA.ONUEPLVEG

Gog dpactnplotteg (mepnatnua, dtabacpa, Tpe€no, TodnAacla K.a.) YwEIS VO

kovpagetat. Ot o onpavtikol Tapdyovieg tng K elvan n avtoxn, n dvvaun, n evAv-

YIGLO-EVROPYPIO. KOL N TOXVTNTO.

H ®K emnpedetor amo moAdovg topdyovteg. Oplopévol
Puaikic 07t AVTOVG elvaL:

Spaatnpidtreg * H acknon: H cuethpatikn doknon cag Gonddet va
datnpnocete N vo avincete ™ PK ce wavomomntiko
enimedo.

* H diatpopn: H 6oppomnuévn kar vytewn Stotpogn
Behtiover Tn OK.

e H acdévela | n kOTwen: ‘Otav elote kKOvpacuévol 1

Advapn APPWGTOL, OEV PTTOPELTE VO ATTOODGETE GTO PEYIGTO TWV

Aviog ' ' (PUGIKOV GAG SUVATOTATOV.

* H nAwta: Kadog peyoddvete, n QUGIKN Gag KOTAGTO-
6N @TavEL GTO PeyoldTepo eTtimedo 6TV NAKIO TwV
20-25 etwv.

e To @VAo: Tty nhwkia Twv 11 e1dv 10 aydpla apyitovy vo yivoviar Suvatdtepa amd
TO. KOPLTGLO, TA. OTIOLOL ELVOL TIEPLGGOTEPO EVAVYLGTA!

e H kAnpovopkotta: H avtoyn cac umopel vo Behtiwdel amd tnv evacyoAnen cag
pe KATTO0 AdANUA, PEGH OUWC GE TEPOKADOPLGUEVO KANPOVOULIKG. OpLaL.

e H kivnuikn dvokola: Oplopéva GTopo IOV OVTLUETOTILOVY KIWNTIKEG SUGKOALEG
UTTOPEL VoL pnv €X0UV TN duVOTOTNTO VO, AGYOANDOVY pe KAToleg SPaGTNELOTNTEC.
‘Opwg, vITapxel peyalog opPoc dPaGTNELOTATWY Pe TIC OTOLEC UTTOPEL VO A.GYOAN-
Oel, .. KaAadooalpton pe apagidio.

TaydtnTa
Euhuyiaia
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Apactnplétnta

Kpvntode€o yro q PK
Mrtopelte vo. AOGETE TO TTPOTEWVOUEVO KPUITTOAECO YLOL VO OVOKAADPETE EVVOLEC TTOV
oyeticovtar pe ™ OK.

AvVvapn €lvolL 1 IKOVOTNTA GO.C VO UTEPVIKATE 1] VO. AVTIGTEKEGTE GE EEWTEPLKEG
duvaperg pe tovg pug Gog. H dvvaun yio kdmolov eivar ikovomomntikny dtov pmopel
Vo, GNKOVEL Pio. €30 0TT0 VEPD 1] VO PETAPEPEL Pe L0, GUUUOINTELA TOV €VO GTPWUA
yopvaoTikng k.a. H mpomovnon dvvaung cupBaidel onpovTikd 6tn pelwon g 0GTeo-
TOPWoNG, AVEAvEL TN PUIKN PALe TTou odnyel 6TN Pelwen TOL TOGOGTOV ALTTOUE GTO
GOUA, EVOUVOUMVEL TO UUIKO GUGTNUO K.0. ZTOV 0OANTIGUO Stakpivovye Tpelg BOGIRES
uoppeg dvvapng:
e Méyiotn dVvopn: H ikavétnta vo onkovete 1o peyoldtepo 6dpog mov pmopeite.
e Toayvddvopn - 16xvg: H wavétnra va onkdvete o) ypriyopa 1o peyolitepo 64-
P0G TIOV PITTOPELTE.
¢ Avtoyn 6tn dVvopn: H woavétnto va aviéyete 6tny KoVPOGN 41OV GNKOVETE TTOA-
Aé¢ popéEg éva. Bapoc.

Apactnplétnta

H 3Vvapn ce... kOkAo! [Mivokog 8
Me 1 6ondeia tov KPA kar 6e Guvev-
VONGN € TOVC GUULOINTEC GOC ETUAEE-

Te TEVTE POGTNPLOTNTEG TTOV GUC GPE-

GOV VIO, VO, AvaTtTUETE TNV OVTOXN GTN In
dVVOUN GOC KAl VO TIC GNUELDGETE GTOV 2n
[Tivaka 8. 3n
Mmopeite vo. GupBovAevTtelte 4n
@oppovra FITT mov avagép- 51

Onke mopandve. [a tapddety-

po, po opado dpactnEloTNTmV
. , e "'ﬂ’
da pmopovoe va elvar N Tapa- ¢ -

¥

.\
i

kGtw: No exktedécete  TIG

evIEIKTIKEG BPAGTNELOTNTES l l W .
T0v NMMAOVOD GYNUATOC Ge - - Aﬂ :
KUKALKT] LOPPN TPELC POPEC. . S ‘ - "
, , 11 <
O 0p0p0g TOV EMAVOANYPENDV -
elvol evdekTikog. Avaloya 11121:::;5
ue 1o emimedo g dvvaung
GOC WTNOPEITE VO, KOVETE R '
TEPIGGOTEPEG N MyOTEPES o :
emavoAnpelg. e kAde KUKAO | d 12 a - ’“‘
300.GTNELOTNTWY UTTOPELTE VO ’* 3 “g;gﬁ;‘:: L ‘ " . ‘ t
EekovpacTelte ylo 2 AenTa. 4 * bl o oxahoman -
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AvTtoyn £lval 1 IKOVOTNTO. TOU GWPATOC GO.C VO EQYALETAL YLO. LEYAAEG YPOVIKES
TePLOBoVG XwPEIg va. kaTaBallel peyadn mpocnadeta. Eivar évac 6dvdetog cuvdv-
aopOC TNG OVTOXNG TNG KOEJIAC, TV TIVELUOVLY KOl TNG duvapng Twv puev coc. H
avTOYN YLO0. RATIOLOUE €lVOL GE KOAO eTTitedo, OTav TT.X. PITOPOVY V0. TTAILOUY TTOSOGMULPO0
N v TPEYOLV YLO. UeYAAO XPOVIKO SLAGTNUO XWPLC va kovpdovtatl. H mpomovnon avto-
NG oupBaAder onpovTika 6N BeAtivon ¢ Aertovpylag NG KaPddg, 6N datnEenon
NG CPTNPLOKNG TILEGNC GE PUGLOAOYLKA eTtiTteda. K.G. ‘Oha Ta. eldn TNG avdP®ITLVNG KIvN-
ong ypewdgovtar po Samdvn evépyetog. Ot agpobleg acknGelg amortodv T yenon
oCuyovou. To 1660 0&uydvo ypeldtetar eE0pTATAL KVPLWC OTTO TNV €VTOGT, TO €00C KOl
™ ddpketa TS dpaeTNEOTNTOC. O YUUVAGUEVOC UTTOPEL VO UETUPEPEL KOL VO, KOTOVO.--
AOGEL TTEPLGGOTEPO OELYOVO OTT0 TOV ayvwvacto katd ™ DA, dnhadn €xer koAUTEEN
aepo66la IkavoTNTO KL pItopel va avtégel meptaadtepo. Ot avaepobleg aGkNGelg elval
GUVTOPEG, PE PEYLOTN €VTOGT, XWPIC TNV KatavdAwon ofuyovov. Ymdpyouvv didgpopeg
uedodol BeATIwoNC TNC GVTOYNG. ZUVNIWC GTO GYOAELD XPNGLUOTIOEITOL N UéDOSOC TNC
dLGpKeLag, T.Y. GUVEXOUEVO TPECLHO, TTOVIOIO K.G. Ye XOUNAN N peTpla €vtoon, Kol N
dadetppotikn Pédodog, Tr.Y. TPECLUO, SPOPIKA TTOLYVIOLOL K.(., he DLOAEIULOTA, PETPLOC N
VYNANC EvTOeTC.

Apactnplétnta

Avtoyn pe... Sradeppo!

Me 1t Bondewo. Tov KPA kat 68 GuVEVYONGN Pe TOUC GLUUAINTEG Gag eTAECTE pia
dpuoTNELOTNTO. TTOV GOC OPEGEL YO VO AvoTTLLETE TNV avToxn coc. Mmopeite vo.
ovpBovdevteite T PoppovAa FITT mov avagépdnke mopandve. Ta wapddeypa,
wa Spactnpdtnto da umopoivce vo. eivar n mapakdtw: Tpe§pwo yvpw omo v
0.VAN TOV GYOAELOV pe TN POPPN «TVPAWSaGc» Ge teuyaplo. H avanvon cag

va. elvol £vTovn, AAAG VO, WTTOPELTE VO, MAGTE [LE TOV GUULAINTY] GOG.

EvAvyiGlo. €lval N IKOVOTNTO TOV GWUGTOC GOC VO EKTEAEL KIVNGEIC UE £VO.

ueyoado £Vpog. To kol emimedo evAvysiag Bondder 6Ty eVKOAN petokivien Gag,
GTNV TPOGTUGLO. GAC GITO TOVC TPAVUUTIGROVGS, 6TN BeATiwon TNG YLXIKNG gvellag K.A.
Amt6 v edpala déon dmAdoTE T0 GOPO. GOg PItPooTd. ‘Oco TePleGoTEPO TANGLALETE TO
KEPAAL GAC GTO. YOVATA GOC, EXOVTOC TO. TTOSLOL TEVIWUEVA, TOGO TEPLGGOTEPO EVAVYLGTOL
elote.



2. Madaivouvpe yia Ty AorNen KoL TRV LYELO

Apactnplétnta

H evlvyicta ce... kKUKAO!

Me 1 6ondeio. Tov KPA va emtihé€te EvTe dpacTnELOTNTEC TTOV GUC APEGOVY YLO. VO,
ovamtTUEeTe TNV €VALYIGLO. GOC KOL VO TIC onpelncete 6tov Ilivako 9. Mmopeite va
ovpBovdevteite ™ PoppovAa FITT mov avagépdnke mapandve. Ta wapdderypo:
No ekTEAEGETE TIC TTOPAKAT® EVIEIKTIKEG SPAGTNPLOTNTEG GE KUKALKY LOP@PN
3 @opeg. Xe kade datacn va moapapeivete 157,

Mivakag 9 -

- :
0 OLVO Airaon
000 OLO 0DOVO ‘

AOO OLO Y

- " Aidraon
1 fgraon yAouTIY
n YyooTpoKVpiou TIAGTG

2l & -

3n -4 .
Awdraon Adracn
n A EDECD 5
pnpiaiwy e ' -—
51 L

TodTNnTOo €lVOL N IKAVOTNTA GOG VO. KIVEITE TO GOWO. Go.g ypnyopa. (T1.y. vo tpéyete
YoNyopa. 610 T0d6GPaLpo yio. vo. TPoAdBete Ty umdAa ot Tov aviimalo) N WEPOC TOU
copatog cag (T.y. 1o XEplo 6TV EpaoKia).

. ‘L L
A 7 '

Ackncelg TaxvTnTog

Na ywpioteite oe tpLadec. Ot dVvo podntég kAdovtar ce edpalo
0¢on, oe amootaon 30 pETPO Ao plo UkEN €0TILO, Pe TNV TAATN
TOUC GTPAPPEVN TPOC TOV TPITO PadNTY], TTOV GTEKETAL TGW TOUGC L A
pe plo PItdAo KoL TNY TACAPEL TTPOC TNV €GTLA. ry '
MOA¢ ot podntéc avtiAngdovv v ptdAa (akOVGTIKG N OTTIKA), EEKWVOUV OGO TO

duvatov ypnyopotepo. va. T 6[8K6lKﬁGOUV ‘Omolog TTapeL 6NV KOTOYN TOV ™my UItaAQ

npoonaasl va BaAel yroA 6t p.len eotia pe ™ Gondela Tov p.o@n‘rn oV €Kave TNV

GG, EVO 0 GANOC LOINTNC OPVVETAL KOL TIPOGTIADEL VO OTTOTPEWPEL TO YKOA. Xe KGDe

enavaAnyn va aAldgete POAOUC.

v

J-u-

ZYNOWH

Y10 POV KEPAAOLO pAdaTe T TOAGITIAG OQEAN YLO. TNV LYELD, TTOL TPOGPEPEL N G-
petoxn oe A. Emiong, epappdcate diapopa €ldn TPOIEQUAVONG KOL ATTOIEPOITELOC KOL
yvowploote g va petpdte v KX kat vo voloyigete Tn MKX cog. Tédog, mpocdiopl-
oTNKROY 0L BUGIKEC GPYEC AOKNGNC KOL EQPOPUOGOTE dLAPOPT TIPOYPGRUOTO. AVATTTUENG
g PK pe 6aon 1i¢ apyéc FITT.

ANAsTOXAZMOX
Mmopette va ehéyCete TIC YVOOELS GXETIKA Pe TNV AOKNGT KAL TNV VYELD ATTOVTOVTOC
670 JLOdPACTIKOG KOVIC.

MPOZOETEX NAPAMOMNMEX

Mpéypappa EYZHN: H onpacio g 60otng evuddtnong yio o, Toudid.
https://eyzhn.edu.gr/the-importance-of-proper-hydration-for-children/

Dwtodevtpo: Hyog kar pududg g kapdidg https://photodentro.edu.gr/v/item/ds/8521/3131
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ANO THN KINHZH ZTHN...
NMNAPAKINHZXH!

(@]
<
<
<
e
Ll
X

Y& AVTO TO KEPAAOLO:

V' @a katavoncete pe Toteg TPovmodicelg (TdTe) Vimdete eLXGPLGTA OTOV UGKEIGTE.

v Qo avayveploete TNV 0lo TOV TPOGAVATOAGUOD GTN UAdNGN KAl TNG TIPOGTADELIC.

v Q0 KOTOVONGETE YLATL N GUTOVORIG, 1 AVTOERPEAGN, N GAANAOVTTOGTNPLEN KoL N TTPOGWTTKY BehTiwon
EVIGYVOLY TNV EGWTEPIKN TTOPAKIVNGN.

v Qa avantifete TV kovoTTO. vo. aflohoyeite TV odAnTikN amddoon kot T wddnon cag (m.y. otV
TETOGPAIPIGN KOL TNV AVTITTTEQPLON), KADDC KOl T®V GUUUAINTOV Gug, BAGeL KPITNEIWV.

v Qo pddete TOC va dlvete AvaTEOPOIOTNOT YO UAINGN KoL VO, 0kOAOVDELTe 0dNyleC KoL GLUBOVAEC.

v Qo padete va gpydgeote yo T Bedtioon Tov defloTNTWY GOC €VTOC KAl EKTOC GYOAelov dETOVTAC
GTOYOVC eTITEVENC.

v Oo acxohndeite pe 6ackG DEPATO TEXVIKNG TNC TETOGPAIPIONG KOL TNG AVTUTTEPIONG, DO XPNGLUO-
momoete GUAAG. REUINELOY Yo TNV AloAdynon de€lotTNTOV KoL D0 AVOROAVWPETE TOVC KOVOVIGUOVG
TV 0dANUATOV.

Aé€eig khedia

E0WTEPIKN TOPAKIVNGN, EVYOPLIGTNGT, VITEVIVVOTNTA, CGVTORGDOPLGUOC, GVTOVOULEL, TTPOGWITKOL
GTOYOL, GTOYOL EMITEVENC, TTPOGOUVATOMGUOC GTN PAINGT, TPOGHTIKN BEATIOGN, GVTOEAEYYOC, TETO-
GPALPLOTN, OVTIITTEPLON

Mo ypnyopa, no YnAq, nio duvatd

H tuyapra g mopaxiviong!
o ToLoVE AGYOVC YVUVALEGTE, GUUUETEXETE KOL TTPOGTIAEITE GTO UAINUOL
¢ QA kol 610V AdANTIGUO; YIAP)ovY AGYOL TTOV GG aTTodapEVYVOLY Ao B

TNV TPOOTIAIELD,;

ITov kAlver n cuyopla ywo e6dg; MTopelte va OITOVINGETE GTIC TTPONYOVYE-

VEQ EPWTNOES GUUTANEOVOVTOC TO. TAGIGLO. TNG (UYAELAC! TTN CUVENELD,  p————8
UTTOPELTE VO POLPOAGTELTE TIC ATOVTINGELS GAC PE TOUC GLUUOINTEC GAC KOL .

V0. TIC GULINTNGETE GTNV OAOUEAELD. TOV TUNOTOC.
ApacTnpLéTNTEC ‘

Acg kavovpe opadeg!

Kwelote ehevdepa 6tov ywpo. O KPA avagépe plo @pdon/katnyoplo, m.x.

«Ayamnpévn dpacTnELOTNTA», KoL divel eTAOYEC OTIWC: OPOdIKG. 0OANUOTA, OTOWKG 0dANpOTA, SO0~
GTNPELOTNTEG AVOPUYNG, XOPOC N

«O KVPLOG AOYOC TTOV GUUUETEY® GE KIVNTIKEG SPOUGTNPLOTNTEG EVOAL...» KOL DIveL ETAOYEC OTIWG: dla-
OKREDOOT, LYELO, TTPOGHOTKOL GTOYOL, KOW®OVIKOTOMGT K.AT.

Armo@aciiete ypiyopa mowo amd Tic emdoyée GAC Talpldiel kat avagntdte v oudda cag (dcoug
dnAadn éxkavav v Bo emdoyn). Backd croryelo tou magvidio: Middte yapnAdpwva!

Av délete, PITOPELTE KL €GEIC VO TIPOTEIVETE Lo KOTNYOPLO VIO TN SNPLOVEYIO. OUASWV GYETIKN Ue TN
DA koL TNV TAPOKIVIGY Yoo Guppetoyn oe OA!
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3. ATt v KIVNON GTNV... TAPOKIVNGN

AEte Tic pmadeg

XwplteoTe 6e TpeLC OpAdeg KaL TO YNITEdO DLOLPEITOL GE TPELG
cwvec. H kdde opddo pmopel va kwveltor povo 6tn {Ovn
¢ XPNGLUOTIOEIGTE £WC 5 PTTAAEG, OVAAOYO. e TOV 0P1d-
HO PLOdINTOV TOL TPNUATOC GOC. LKOTOC TNC YEGOIOC OUd-
Sag (2), dnhady Twv aguvdpevey, elvar va didouv GAeg TIC
urdAeg ektdc ynédov. Ov emmdépeveg (1, 3) kavouv Ta-
6e¢ 0d0GPAIPov petald tovg. Edv BydAovv tnv prdio
ERTOC YNIEdOV, dev TNV eNMavaPEPOLY!

Ot maoeg ylvoviar povo YopnAd, 6To €3aqog. LT GLVEYELH, Ol 0padeg aAldLovY dé-
celc/p6Aovg.  A@OD GTMOVTINGETE GTO. TO.POKAT® EQWTNUATA, GUINTNGTE TIC
OTOVTNGELC GO.C GTNV OAOUEAELO TOV TUNUO.TOG!

1. "Htav 1o Ttoyvidl Tou Tponyndnke evyopLieTo; ‘ NAI ‘ OXI
2. Av vaL, TL NTOV GUTO TTOV TO EKOVE EUXOOLOTO; «eveenerenenernenereneunenenaanenaenenns
3. ZuvepyooTiKate e TNV opada 6og; NAI  OXI
4. Bondnocate v opdado 6tnv emtitevdn Tou GTOX0L GAC; NAI | OXI
5. Al6davdnkate OTL PITOPOVGOTE VO, GTNPLYTEITE GTNY OUAd0. GOC; NAI  OXI
6. H ovvepyaoia evtog Tng opddag yro Ty eniteven tov 6toxov éka- | NAI | OXI
ve TN dpaeTnNEOTNTA EVYAPLETN;
7. T da pIm0POVGE VO KAVEL TO TIALYVIOL OKOUN TTLO EUXAPLOTO; veveeneneeneeneennnenn.

v" H kaA\ Guvepyoclo Ge opladeg KOvVEL Ula. SpOGTNELOTNTA EVYA.PLGTY!

v' H 6eliwon Tov IKovotTey Kot SeSloTTov TPoc@épouy peyaAltepn evyaplotn-
on ot QA kot Tov 0dANTIGPO!

v' H 6eAtioon oAwv tov pedov g opadag péca amd mn TYNEPTAXIA ko
v AAAHAOBOH®EIA kover 10 Toiyvidl evyaplGTO, TPOKANTIKO KO
teAika... [IOIOTIKO!

/ T , ey
po@PN yta orEWPN!
[Tog vivdete GuVNIWGE Otav acyolelote pe DPA; Totl;
Tt cog evyoploTel TEPLGGOTEPO GTO PadNuo. TG DPA;
Ye Toleg GUVINKEC ElVOL TUIAVO VA TIPOGTIODELTE TTEPLGGOTEPO;
Mrtopelte va kGvete Plo GUVTOUN GULNTNGN GTNY OAOUEAELD. TOV TUNUATOC.
Me 11¢ aroAovdeg dpuoTnEOTNTEC 1] KOL GANEC TTOV l6w¢ TTpoTelvel 0 KDA, da ava-

~

\Koﬂujq)e‘rs TIC OTTOVTNGELS GTO. TTPONYOVUEVA €QWTNUOTA! )

A. ANATITYZH YIIEYOYNOTHTAX, AYTOKA®OPIZMOX, AYTONOMIA AXKHZH XE *TAOMOYX

Apactnplétnta

'‘Qpo. yLo. 3pacn kot AMPn OToPAGEDY

Xwplteote ce 4 petéc opadeg, pe Tuyalo 1pomo. Kade opdda Cexkwvd v doknon
OT0 €vav SLoPOPETIKO GTAOUO. APOU OMOKANPWGETE TIC BPAGTNPELOTNTEC TOV TTEPL-
Aap6Bavel, Tepvate 6Tov eTOPEVO GTAOWO. XToVuC 6Tadpovg 1, 3 kat 4 vrtdpyouv dvo
emloyéc (oeT aoKkNGELY) TTOL TTPOTEVOVTAL.
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ducikn Ayoyn — A’ Fvuvaoiov

O k0dEvag emMAEYEL QUTHY TTOV TPOTLLA 1] TOV TOLPLALEL TTEPIGGOTEPO KOL ERTEAE
oleg Tic aokncelc ov eplaubavel. H Sevtepn emdoyn eivar avinuévne Suckoliag.
TNV TEPIMTOGN TOL €XeTE AMOPLO. G KATTOI0. AoKNGT, UTopeite va (ntncete Bon-
deta. amo o péAN TG opadag Gag.

Edv teleidoete 10 GET 0GKNGEWY OV €TAECATE TPV ATTO TNV OPAD0 TTOV OLGKELTOL
GTOV ETOPEVO GTODUO, PN Yavete Ypovo! Mropelte vo. acyoleloTe pe pio petaboTikn
GGKNGT, T.Y. OVOTINONGELS GE GYOWAKL, ETUTOTLO TPECUO K.AT.

Yradpog 1: Apopikég ackncelg (emAéyete £vo ano Ta 300 GET AGKNGEWV)

In emdoyn — 3’

Tpé€wwo e 61adepd pLAUS pétplag évtaonc (IMpocmadeite vo Bpeite évav
PLIUG TTOV GOG TALPLALEL, WGTE VA PN GTOUOTAGETE).

20 emdoyn — 1’ n kAde acknon

o) Emtémo 1péCipo 6) T'ovata ynha y) TIAdyieg
(skipping) TP0BOAEC pe
AYYLYRO TOV
edapoug
(lateral lunges)

Yradpoc 2: Atatacelg — 107 mepimov n kGde dorknon/Sidtacn
e 0UTNY TN SPOGTNELOTNTO N OUA.SO VO. GUVEPYALETOL YLO. TNV ETMAOYN TOV
OGKNGE®V

[TpooTadNGTe Vo TPOTEIVETE GLGKNGELS, OL OTIOLEC VO,
TePAapBAVOVY ROTO TO SUVATOV TTEPLGGOTEPEC KUIKEC
OUGOEC — YEPLWY, KOPUOV, TTOJLDV.

Ytadpog 3: Aepobieg aokncelg (emAeyete £vo ano Ta 300 GET AGKNGEWV)

In emdoyn — 1’ n kAde acknon

a) Khotoiég mAdya, 6) Kadicpata pe y) Tonyopeg ypodiég
eVOANGE avomndnon eVOANGE dell -
dell — aplotepo 0PLGTEPO YEEL
AL (evdidueca

aAAoyn Todov)

2n emAoyn — 1’ n kKAde a.GknGN

a) AT6 opdo déon — Tu- | 6) AudeTtoon - mpoco- | y) TEln ce Gavido koL

oTElPWoN — AGKTIGUO ¥ (jumping jacks) TOVTOYPOVO GTATIKO
TGW — XZVOTEPOON 1p€€ipo (mountain
— 0pdia. déon koL GApa climber)
(burpees)

l?(/'!' bq




3. ATt v KIVNON GTNV... TAPOKIVNGN

T1adpog 4: AUVOIKEG 0.GKNGELG
EmAe€re €va amo to 300 GET AGKNGEWV. 11N GUVEYELD, BANTE £vav TPOGWTLKO
616Y0 Yia T0 TOGEC EMOVOAMPELS 1 XPovo (sec/min) déhete va SovAéyete GTny
kGde dorknon kot TpooTodNGTe va tov Tetuyete (Uéytotn Sidpkela: 5 min).

In emAoyn

a) Zavida 6) Kadicpata

——

y) ITAdyo cavi-
do. pe aAlayn
TIAEVPAC

2q emloyn

a) Zavida 6) ITpo6oAn : I v) Képyerg "4

e TS
TOSLWV

ANAZTOXAZMOZ THE APAZTHPIOTHTAZ

=20

Tt pov G.PeGE GTIC TPONYOVUEVES BPO.GTNELOTNTEG - GTOVS 4 GTA.DUOVG

KoL, G0 £X0VY AEla KOL VONULO. YLO. TN {01 pov.

1 | Eixo. avtovoplo, £m0lpvo. 0TT0QAGELC VL0 TIC AGKNGELC TTOV eKTEAEG. NAI | OXI
To €viwdo. dikn pov VIOIeGT, NPovVY VITEVAUVOG Yo TV doknon pov. | NAT | OXI
"Evioda 1kovog ylotl urmopolco. vo. eKTeA® aokNoelg pe Tov dikd pou | NAT | OXI
PLAUO KOL YWPIC VO GLYKPIV® TOV €0.UTO POV Pe Ta GAAG UEAN TNC ouddag.

4 | Kotd 1t Sidpkela exktéleong Tov acknceny évimda anotedecpatikog. | NAI | OXI

5 |'Eviwdo 611 umopoica va. 6Tneiyte 6ty opado pov ce mepintwon mov | NAI | OXI
X0ELLopovY Kamoto. Gondeta.

Y& RATOLEC OLGKNGEIC GUVEPYA.GTNKO e TNV 0pdda Uov. NAI | OXI
Ot acknoelg mov exktédeca Gondovv otn Behtiwon tng PK kaw ng vyetag | NAT | OXI

YNGETE TNV ANAVINGN GOC.

GTNELEN, KADWE KOL TN GXEGN GVTOV LE TNV EVYO.PLGTNGY;

TN GUVEXELO. VO. GUINTNGETE TIG AMOVTNGELS GO.C GTNY OAopédeta g Tang. ‘Omov
anovincate «NAl», vo eENyNGETE GE MOLEC ALGKNGELG OVAPEPEGTE KAL VO, GULTLOAO-

Mmropelte vo. KATOANEETE GE KATOLO GUUTIEPA.GIAOL YLO. TO TL ELVOL GLUTOVOULO, TTPO-
Gomkn BelTioon kKot avTiAapBoavopevn LKAVOTNTA, GUVEPYOGLA Kol oAAnAovmo-

B. IIPOZANATOAIZMOE XTH MAG®HEH - IIPOZQIMIKH BEATIOXH KAI EINITEYZH ETOXON

"Eva wepiBaAhov mtov diver ep@acn 6t podnon diver xapa. emeldn Tpodyet:

v v alednon g awtovoplog, 0Tt autd TTov KAveTe elval Stk Gag vtddeon

v v alednon g Btacdvdeong, Tng amodoxng kat Tng aAAnAo-vo-
cTELEng.

V' Y avTtiAnypn IKovotTNTAC, SNAGdN TNC GTTOTEAEGUATIROTNTAC GOC.

Aokipd.Gte TI¢ aKkOAOVIEC BPA.GTNELOTNTES KoL Do TTelGTElTE!
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MNetoowaipion

Apaoctnplotnieg

IMaco pe daytvda GTov Toiyo (atopka)

[TpoGTudNGTE VO KAVETE GTOV TOIO OGO TEPLGGOTEPEC GUVEXOPEVEC TAGEC e dAYTL-
Aa pmopette. Meta v 0p kN pETpnon, 6agete Tov TPWTo 6a¢ 6T0X0. APov e€0oKN-
Oelte, emovalopbavete T dokpacio. AROAOVIEL KAPTO EEAGKNGNG VL0 VO GPELDVETE
TIC €TOGELC KAL TOUC GTOYOVC GOC.

No dupdote OTL 0L GTOYOL €lVOL TIPOGWTTLROL!

Q01060, av dev €l6TE GIYOVPOL OTL UTTOPELTE VO, DEGETE TOV GTOXO GOG, UN dIGTAGETE
va tov cugntnoete pe tov KOA.

O K®A pmopel va 6dAet 6tov 1ofx0 onuddt (1t.y. tawia) yo 1o vynAdTepo Kat YounAd-
TEPO ETUTPETITO GNYELD ETTAPNC TNG YTTAAOGC e TOV TOLO, KADWC KOL GTO €DAPOC YLO. TNV
eAAYLOTN DIKN GOC ATTOGTAGN OIT0 TOV TOL0, OGTE VO, DEWPELTOL N TTAGO, TETLXNUEVT. AV
dev LITAPYOUV OPKETEC UTTANEG, UTTOPELTE VO. KAVETE (ELYOPLO. KOL VO DOVAEVETE €K TTEPL-
TPOTINC.

IMaco pe dayTvda Ge gevya.plo

Mmopelte vo. kGvete Ttaoeg pe dayTuvla e evyapta. Topa da décete €vav KOO GT0-
xo (arohovdel GyeTkn kGpTA £€dGKNONC).

[a va Tov metiyete elvon oNpavTiko vo. Bedtiwdelte kot oL Jvo!

[Mpocpépete Bondela 6To Levydpl Gag, SWeTe TOL OVATEOPOSOTNGN!

KartAa EZATKHEZHE

[Iaca pe doytudo. Kapta kadopiopot 6toxmv

Atopkocg | Kowvog 6toxog
GTOYO0G (ce gevyoapl)

Apyn emtidoon.

ETOX0C Y0 GNUEPQ.

Emidoon petd tnv e€doknon.

Y10)0¢ yio petd oo wlo e6doudda.

Emtidoon petd amno pla e6dopada.

ANAITOXAIMOX THX APAXTHPIOTHTAZ

H mponyovpevn .GKNGN POV TPOGEPEPE LKOVOTOINGY] ETEL-
on:
1. | ®€t0vTOg PETPNGLIOVE TIPOGWTIKOVC GTOXOVC GTOXeL. 0Tt Bedtin- | NAT | OXI
on.
2. |'Evioca 0Tt pmtop® vo. 1o KOTapep®. NAI | OXI
3. | H doknon pe 6ondnce vo. BEATIOGW TOV €0.UTO POV, NAI | OXI
4. | To va metUyw évav 610x0 NTOV plo. TPOKANG. NAI | OXI
5. | Evyopiotndnka, av ko dev ypewadtav va elpot Tpoto¢ 1 va vikn- | NAI | OXI
ow.




3. ATt v KIVNON GTNV... TAPOKIVNGN

6. | Evyopiotndnka, av kot dev 6OYKPLVO. TOV €0VTO OV pe GAAOUC. NAI | OXI

Aev TéoTnra/dev ayyodnka katd ™ didpkela ektédeong e aokn- | NAT | OXI
ong.
8. | H doknon 6ondnoe 6to va metiyovpe KATL KOWO pe tov cuprtalktn | NAT | OXI
pov (TN mepintwon g AokNoNG Ge LeuyapLa.).

1N GUVEXELO. VO. GULNTNGETE TIC OLOVTIGELS GO.C GTNY OAOREAELO. TNG TAENG.

Tt meTvyOivovpe OTOY DETOVILE TPOGHOTKOVE GTOYOUG, EISIKA AV €IVOL LETEN-
GlpoL;

Tt TeTUYAIVOUPE OTAY DETOUPE KOLVOUG-GUVEPYOTIKOVUS GTOYOUG;

‘O10av DETOVYE TPOGOTIKOVE 1] KOLVOUG-GUVEPYATIKOUC GTOXOVC, LELWVOUUE TN
GUYKQELGN e TOVG AAAOVG;

Me 6Ao TO. MA.POTAV®D VIWIOLY OAOL £VYAPIGTO GTo pAadnua PA kot TNV
adAnon, ave€apTNTO ANO TIG IKAVOTNTEG TOUG;

| Ii-picooccozs iBécet

H Spaoctnpiotnta propel va epappocTtel 6e deloTNnTeg OAWV TV GIANUATOV e KATTOLEC
TPOGOAPUOYES, TL.X. KOVTPOA 1 GePBIC GTNY TETOGPAIPIGN, GOUT GTN YELPOGPAIPIGY], GTNV
KOAGDOGPAIPIGN 1] GTO TOSOGPILPO, TETAYUATO. OPYOV®Y GTN PUOKIKN YOUVOOTIKN K.AT.

OTOPIKG. 1 OPODUKAL.

I AYEIANOMENH AY:XKOAIA KAI ENITEYZH XTOXQN

Apactnplétnta

IMetocpaipion — XepbBig

ZeRVATE TNV GGKNGT OIT0 U0, GUYKEKPLUEVN ATTOGTO--
on a1to 10 QIAE, TNV omola da cog vitodeler o KDA.
‘Enterta. oo kGde emtuynuévn mpoomadera/ cepbic,
Kavete €va BNpa TGW KOl GUVEXICETE ATTO eKEl. XKO-
TTOC elval Vo, PTAGETE OGO TO dVVATOV TO UOKPLO OTTO
T0 QA€ — 1BOVIKA 6TN {OVN TOL GePBIG!

Eméyete tov TUT0 TOL GePBiC, 60 0Tol0 do. e€aokndelte!

| 1epiocoroccidice

Apactneotreg auavopevng SUGKOALOG PITOPOVV VO EPAPUOGTOVY Ge TTOAEG dell-

0TNTEC, OTIWC GOUT GTN YELPOGPALPLGN, GTO PITOGKET 1] TO TTOSOGPALPO OO IAPOPES
déoelg, pe N YWEIC GULVA, YTUTTNUOTO TNG PTTOAAC 68 ADANUOTO POKETOC, GE OGKNGELS
eVOPYOVNC, TT.X. OLOPOPETIKEC GPYIKEC KaL TEAIKEC DEGEIC 6TNV KLBLGTNON K.ATT

QPA I'TA XKEWH!
ol 10y Ta KIVATEA. Gag, oL AGYOL IOV GOC HINGAV V0. GULETEYETE KAl V0. TPOGTO.-

YKEWH - Ta kivntpd pov, umopelte vo. eTAéEeTe AVTA TTOV GOC AVTITPOGWTEVOUV. Av
VITAPXOLV KOl GANG, GNUELDGTE TO!

....................................................................
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ITAPATHPHXTE TIX XHMEIOXEIX XAX!
Tt NTav aVTo TTOV GOG KIYNTOTIOMNGE TEPIGGOTEPO GTNV KODEWIO. OTTO TIC TPONYOVUEVEC
dpactnelotnteg;

’ ’ .
Na. dupaGeTe 0Tt 0.8t EXEL

v n mpocmadeio yro. Bedtioon V' 1 Guvepyoclia Y 1N guxa.plGTNGN

ANAAAMBANOYME APAXH

OewPELTE OTL PTOPELTE: NAI | OXI

v No ekTIUNGETE TNV TPOGWTTLKN GOG TPO0DO;

v Noa agohoyelte Tnv 01168001 6a¢ BAGEL GUYKERPLUEVODV KOITNPELWV;

v No el6Te £VTLHOL WC TTPOC TNV EKTEAEGT] TOV GLGKNGEWV;

v No mapete amoQAGELS Yo TNV TIPOGOTKY GO¢ AGKNeN KoL Bedtiwon;

TKOTOC TOV ETOUEVOV JPAGTNEOTATOY £Vl vo. KaTtavoncete 10, 0@éAn otav SiddokeTe
dMovug (apobaia didackalio). Miopelte vo ypNGYOTOMGETE 0TOAINITOTE SPAGTNEIOTNTO
déhete, omwe ™V avtitépion (badminton) mov akodovdel! EvaAlokTikG patopeite va. ako-
AoVINGETE TIC TTOPARATW YEVIKES 0dNyleg apolBalag SiBAGKAAOC KoL £vo. KeVO QUANO KOLTN-
PLwV, OTIOC GVTO TIOV GOG SIVETAL, GTO OTIOLO TO. RPITNPELO. G.ELOAGYNONG TO. GUUTTANPWVETE Y
6aon Tic 0dnyleg Tov KDA.

Avuntépion

Me v 0AOKANPWON TwV dPAGTNELOTNTWY TTOV GKOAOLIOVY . UTTOPELTE VO

Taiete o Cevydpla. O KOA propel va cag mpotelvel avtioToreg dpaotnot- :"'-
otnteg 6e aAeg de€lotnTeg. Avaloya pe T0 LAMKO TTov dlodétel T0 GYOAelD

6aC, UTTOpElTe Vo epyacTelte atopkG 1 Ge teuydpa (ex Tepttpomig).

YAKo: pokéTeg, PmOAGVIO. POUGKOUEVD. GTO Uéyedog Ulag UmmdAag Xelpoepaiplong, @te-
PG, @UE 1 AdoTiyo (yia Snpovpyla avTocyEdoL PIAE).

2NV YneLokn SpacTnELOTNTA TOL OKOAOVIEL, pTtopelte vo. pedetnoete T Aabn POKETOC

Ap)IKA, DOKIUALETE AV PTTOPELTE VO KATOPEPETE YTUTNUOTO UE TO PTEPO.
Av 1o yTumpOTe 6T0 PTEPO GAC dVGKOAEVOVY, CERIVATE TIC O.GKN-

GEIC YE TO PTTOAOVL. &
AV ROTOQEPVETE XTUTNUATO. e TO PTEPOD, TIUPOAEITIETE TIC GLOKNGELC
€COIKELWONC PE TO PUTTAAOVL.

AckncGelg pe pwolov

[Tpoomadelte vo. katapépete eTOVOAUBOVOPEVO YTUTTUATA TOV pItahoviov. ‘Otav
KAveTE 5 Guvexopeva YTUTNUATA dV0 POPEC, UTTOPELTE VO, TTPOYXWPENGETE GTNV ETTOYE-
vn doknon. Mmopette va dokipdoete diGpopa ytumuata (1., oA, pe ovactpoen
™G TOAGUNG K.ATL).

O K®A pmopel va 6og poTeivel ROl GANEC 0.GKNGELS €COKEIWONC YE TO UTTOAOVL.
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Acknceig pe pteEO
[MpoomadNoTe vo. eRTEAEGETE TIC TTPONYOVUEVEC GGKNGEIC UE PTEPO. XTIN GUVEYELQ,
UTTOPELTE VO TIPOYWPENCETE GTIC dPACTNELOTNTEC TTOV AKOAOVIOVV.

XtOmnpa Tov @TEPol TAVK anod 1o Ke@dAl - [Ipodcknon

Yynpaticete evydpro. Mmopelte vo emdéyete tov cvpmaiktn cag. Ietdrte o évag
GTOV GAAOV TO PTEPO eVAANGL.

Odnyieg: To wétaypa yivetal mave kot mticw amnd 1o ke@dAl. Kpatdte 1o @1epd amd
TO UTTOAGKL pe ToV delkTn Kol Tov oviixelpo. To «umaAdkl» TOu PTEPOV «KOLTAEL>
TpOo¢ Tov Guumaiktn cag (omwg pixyvovpe Behdkial).

O évag TeTd 10 PTEPO OTIWC GTNY TPONYOLPEVN AGkNGN. O GANOC KPOTA POKETA KA
amavtd pe XTOTNPa Tov @TePoV. 'YOTEQO a0 TPLO. XTUTNUOTO. Pe TN POKETA, OAAG-
tete polovg.

KApPTA EZAXKHEHE
Xtunnua tou @tepoU NAvw ano 1o KEQAAL

IMpokertar yio €va. amtd 1o 6acika yTurnpota oty aviotépion. H doknon extelel-
TOL G 0padeg TV TPV podnTov. Kdde podntng ektelel 5 ytummuato.
Yynuoritete 1p1ddec. O évag da avaldBel Tov POAO TOV 0.GKOVIEVOV, 0 GAAOG TOV
60o1dov kot 0 Tpitog ToL TaPaATNENTN!

Y1 ovvéyeta do. aAhagete poAoug.

Akolovdelte Ti¢ 0dNyleg TNC RAPTAC £EAGKNGNC TTOV AKOAOVIEL.

Polot podntov:

Madntiic mov metd 10 @repd (Bondog):

[Tetdg 10 PTEPO TPOC TOV PadNTN TTOV D0 ERTEAEGEL TO YTUTINWUA, GE VYPOC TEPLTTOV

1 p. TAV® OT0 TO KEPAAL TOV, GOV €vo. GePBIC.

Madntng mov extedel T0 YTUTNUAO:

Kpatdg t paxéto kot ekTelelg TO YTUTNUO.

Madntig¢ mov maparnpel:

a) Alvelg TANPO@OpPLEC yLo. TNV ERTEAEGT GUUPWVO. € TO. KPLTNPLO. TTOV GKOAOVIOVV.

6) Tlopotnpelc TNV eRTENEGN KOL TN GULYKPIVELS PE TA KPLITNPLO.

y) Alvelg avatpo@odotnon, GUYREKPLUEVN KoL SLOPOWTIKY] —GUUP®VO. e TO. KPLTN-
PLO— KOL EVIGYVELC TOV GLUUOINTN GOv.

3) Inuewvelg 1o aToTENEGUA.

AoV 0AokANP®WIOVY TO. 5 YTUTNUOTA TOV TEWTOL KadNTN, GAAGLeTE POAOVG!

Elvar onpavtikd vo duudcacte 61t n KA ovaTpo@odotnon BeAtidver TNV ko-

VOTNTO TOV GUUTTOKTOV UAAG KOL TV LoV TOV TAPATNENTOV, LEGO. 0.0 TNV

KOTOVONGN TNG A.GKNGNG!

YUNTNGTE Pe TOUC GUUTTAIKTEG GAC TO. GNUELD. TTov Ypetdgovtal Bedtivon!
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KaAprtA EZAXKHZHE

1. Ztékecte GTO TAGL pe TNV TALVPA TOV £AevDEPOVL XePLOV TPOC TO0 PLAE. To

60.00¢ TOU GOUOTOC LETOTIDETAL GTO TGW TOBL.

IMpocnadeia
In 21 31 4n 51
X0GTO
O¢lel Gedtiowon
IMopoatnpnceg:
IMpocnadeia o
In 21 31 4n 5n
X0GTO
OéAer Bedtiwon

IMopotnpnceg:

3. To PTEPO YTUTMETOL TAVK OO TO KEPAM, E TO XEPL TEVIWUEVO.

IMpocnadeta EE
In 20 3n 4n 51 /-'.
X0GTO )—
OéAer Bedtiwon \

IMopotnpnceg:

4. To 63.00C TOV GWPATOC PETAPEPETOL GTO UTPOGTIVO TODL.
IMpocnadeia
In 20 31 4n 5n

Y®wGTO

OéAer Bedtiwon

IMMopoatnpnceg:
5. MeTo T0 YTUTNPO OKOAOVIELG TNV TOPELG. TOV PTEPOV.
IMpocnadeio
In 2n 31 4n 5n

X®GTO

OéAer Bedtiwon

IMMapoatnpnceig:

O¢lete VO TPOYWPNGETE GE EAEVIEPO TTOLYVIDL e £VOV GLUUAINTY GOG;

Mn yavete ypovo! Zekivnote!

V" Touyvidr ehevdepa. GTOV YWPEO.

V' Tlayvidt 6to @Aé (pmopeite va dnpovpyncete avtocyEdio pe Adotixo)! Av délete,
umnopette vo. aAlaete GupumaikTeg!

Ye 0An 0 dwapkela Twv dpaotnplottev 0 KOA da cag cupbovdevel kot da cog kKado-

dnyel, epocov tov nTndet.



3. ATt v KIVNON GTNV... TAPOKIVNGN

ITPOTAXEIX

*  Me 0 GUUQOVN YVOUN TV KOINYNTOV GAC UTTOPELTE VO, TIOIETE OVTITTTEPLGN KATA
™ ddpKela eRSPOPOV/TEPITTATOV!

*  Mmopelte vo. YPNGLLOTIOMGETE TIC TPONYOVUEVEC BPOUGTNPELOTNTEG KOL TNV KOPTO
e€aoknong yio vo. e€aokndelte 6Tov eAevdepPo YPOVO GOC Pe TOLC PIAOVC 1 TNV
OLKOYEVELD, GAC GTNV OVTLITTEPLON!

ITPOBAHMATIXEMOI

e Eva mdavo vo malfete aviurtépion ROTO. T JIAPKELN ERDPOUOV/TTEPITTATOV GTNY
TEQUITTWGT] TTOU ETTLTOOTIEL, curvurervrsrersssesssesessesssssssssssesssssssssssssssessssessssssssssssssssssssssssssssssssssses

* Av vai, Y10 Toov A0Y0; TToLa €VOL TO KIVNTOO GOGC; eurverreerseeresessessessssssssssssssssssssssesnns

Av dev emhé€ote TNV TOPOTOVE deClOTNTO TNC OVTITTEPLONG OAAG SLa@opeTiknN deglo-
NTO TOL DoV N AANOV UDANUOTOC, PTTOPELTE GTNY TAPOKATO KAPTO. £€GGKNGNC VO GN-
UELWGETE TO. RPUINPELO. TTOV D0, 6ag vTtayopevoel 0 KDA yio ™ 6wotn ektédeon ng. Xt
GLVEYELD. prtopelte vo eCaokndelte pe apotbalo DBacKaAle, GULPLVO pe TIC 0dNYleC TOV
dOIMKAY TAPUTIAV.

KAprTA EZAXKHIHE

IMpocnadeia
In 2N 31 4n 51
Y0610
O¢ler Beltiwon
Mopotnpnceg:
IMpocnadeia
In 2n 3n 4n 51
0610
O¢ler Beltiwon
Mopotnpncerg:
IMpocnadeia
In 21 31 4n 50
Y0610
O¢ler Bedtiwon
Mopotnpencelg:
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IMpocnadeia

In 2n 3n 4n 51
TwGTO
O¢ler Geltiwon
Moapatnpnceg:

IMpocnadeia

In 2n 31 4n 51
YXwGTOo
O¢lel Geltiwon
Mopoatnpencelg:

Y10 Touyvidt e TNV apotbola i30GKAAIA KAl TNV KAPTO £EA.GKNGNG IOV TPON-
yNOnKe:

L. Yrinp&e kaAn cuvepyacio. NAI | OXI

2. | Kota 1t dwdpkelo ektéleong twv aokncemv viwdo oroteleopatt- | NAT | OXI
KOC/M.

3. |'Hrtav euydpioto yott 6ondovco. cuppadntég pov kot tavtoyxpova pa- | NAT | OXI
oawa.

4. |'Epadav kar o@emndnkav oia ta moudid, avedptnto ano 1o moco | NAI | OXI
KaAol elval G GUTO TO TTALYVIOL.

5. |'Eviwda 01t pmopoco. vo. GTNEYTE GTOVE GUUUAINTEG PoV. NAI | OXI

6. | A6dnke éppacn 6N VIKN KoL Ol GTNV TPOGTADEL. NAI | OXI

7. | ZOykpwva Tov €aVTO oL pe Toug AAAOUC. NAI | OXI

8. | Nindnke évag adivapog avtimadog (epappoyn ce mouyvidt). NAI | OXI

9. | Evvoovvtav n emidel&n vynhdotepng wavotnrog. NAI | OXI

10. | IIiéotnka/ayywdnka kotd ™ ddpketa g dpactnplotntag/tov mar- | NAT | OXI
YVIdLo0.

TN GUVEXELO. VO. GUINTNGETE TIC ONAVTNGELS GO.C GTNY OAOREAELO. TNG TAENG.
Mmopeite vo. KATOAMEETE GE KATOLO. GUUTIEPAGPLOTO. Yo TNV apoBata Sidacralla,;

’
No aUUO-GTs'-
H avamtudn Tov QUOIKOV IKOVOTATOY, TV KIVNTIKOV SECLOTITOV KAL TOV YVOGEWY UEGO.

amo ™ dudikacio Tov divel Eupocn ce padnon dikN Pog KoL Twv GAAwY odnyel Ge:

V' ueyaltepn kat pe Stdpkelo eUTAOKY Ge KIVNTIREC SpacTtneldTnTec!

v’ amoROWoT peyaAITEPNC KOL TTOLOTIKNG EVXOPLOTNGNG OT0 TN GuPpeToXN!

To. 0£AN elvarl TOAAATAG YO TN GOROTIKN Kot TNV Ppuykn vyeta! H viodé-
6N VYNAOV a.lwv, LTEVIVVOTNTOC KoL BEELOTNTWY EMEKTEIVOVTAL GE OAEG TIG
opelg ¢ ¢wn cog!



3. ATt v KIVNON GTNV... TAPOKIVNGN

Kat pnv Eeyvdre: H avantun Toug Xpetafetol vropovn Kot 3Lo.prkn Tpocndadeio!
TO ATIOTEAEXMA GOA XAXY AITIOZHMIQXEI!
Odnyog dpaong yro wepeeotepn ITAPAKINHZH!

ZYNOWH

Y& 0UTO TO KEPAAALO YVWPLGOTE TNV GEl0 TNG ECWTEPIKNG TTOPOKIVIGNE KOL TOV TTPOGO.-
vOTOAMGPOV 61N padnon. Ta Tov GKOTIO AVTO GUUPETELXOTE GE BPUGTNPELOTNTEG YLO. TNV
OvATTTLEN TNC VTTEVAVVOTNTAC, TOV AVTOKOIOPLGUOY KAl TNC ETTEVENG GTOYXWY, OAAG
kat dpaotnplotnreg apotbatag ddackaiiog. Eniong, avantiate de€idtnteg tng meto-
GPOLPIGNC KOL TNG GVTUTTEPIONG, KOL TNV IKOVOTNTO 0.ELoOAOYNeNg TG adANTIKNG aTTo-
doong.

ANAZTOXAZMOZ

1. | Tpoomadnote vo. OVOKROAEGETE TIC EUTIELPIEC KOL TIC GULNTNGELS TTOV EYVAV GE
avtdé 10 kepdlato. Ilolor mapayovteg dewpelte 0TL LWEAVOVY TNV EVYOPL-
otnon ot QA kar tov adntiopd; Eixate v St drroyn 610 mapeAdov 1 ava-
DewPNGUTE TIC UTOWPELS GAG;

.................................................................................

2. | Aywvog emyelpnpuotoloylog

Y10 arOAOVIO TTOUYVIDL POAWY TIPOGTIODEITE VO, TEIGETE TOUC GUUUOINTEC GUC YLO
10V 1YVPGP6 Gag. O aydvag propel va. yivel elte oe euydpta (dVo padntéc emyet-
ENUOTOAOYOUV KOL TO LITOAOLTTO TUNWO. TIOPOKOMOVIEL KOL GTN GUVEYELD GLULNTO KOL
e€ayel Gupmepdopota) eite e ouddec.

Moadntng A/Opada A: Toyvpitetar 61t onpoacia €xet n vikn.

Madntg B/Opada B: Ioyvpltetar 611 onuacio €xel n Tpocmddela.

[otog (padntic 1 oudda) elye 10 o WyLEG emyetpnpato; oo NTav Ta emiyel-
ENOTA TOV;

MPOXOETEX NAPAMOMNEX

1. METOX®AIPIXZH: Mmnopeite va Bpeite TOUC KOVOVIGROUE OANG KOL GTOLELD TEYVL-
KNG KOl TOKTIKNC TOL adANuatog 6tny wotocedida e EAAnvikng Opocmovdiog Te-
tos@aiptong - https://www.volleyball.gr/

2. ANTITITEPIZH: Mmopette vo. Bpelte TOUC KAVOVIGLOUG GAAG KO GTOLELO TEYVIKNG
KOL TOKRTIKNG TOL adANpatog 6ty 1otocelida g EAMnvikng Opocmovdiog Avtimte-
pwong — EOOZA
https://badminton.gr/#
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AEZIOTHTEXZ AYTOPPYOMIZHL/
AYTOAIAXEIPIZHZ

KEDAAAIO

Y& 0UTO TO KEPAAQLO:
v Ooa padete va kadopliete TOUC 6TOXOVC GOg pe Baon Tic apxéc SMARTER
yi0. TPOGWTTLKN BeATiwon. ?
V' Oa epappdcete dApopo. TeoT afloAdynong, yio. Tapadetypa yia T dvvapn
TOV KOIMAK®Y, T0 6epBIC 6TNV TETOGPALPLON K.G.
v Oo padete vo a.glohoyelTe TOUG GTOYXOVS GOC.
v @a aglOTOMGETE TIC TEXVIKEC XOAGOWONG.

A€€eig kKAerdo
kadoplopdg otoxwv, SMARTER, dyyog, 61pec, TPoodevTikn XOALP®oN, OvaTTVoN

live... SMARTER!

Tuyva kGvete dvelpa yio T dpactnEidtnto. Tov ayamdte (Umdoket, X000, GRAKL K.4.), T0 GYOAelo
K.G., KOL OVOQOTIEGTE Pe TToloV TPOT0 o, BeATIOGETE TNV ATTODOGN GOC GTO GOUT GTNY KOAADOGPL-
pLON, TTOC UTOPELTE Va oviNceTe TV emtidoon cog ota daywvicpato k.6. ‘Eva 6acwo 6npa evar

V0. TTPOGOLOPIGETE TIC AVAYKEG GOC, TIC ETDVUIEC GOC KOL VO CERIVGETE VO RUDOPILETE TOVC GTOYOUG
cag, dAadn vo. TPoGTOINGETE va. EMTVUXETE OLWTO OV emDvpelTe N £xeTe avaykn. O oro-
TEAEGUATIKOC KODOPLGUOC GTOYWV:

e Auvldvel TNV TPOGTADELQ, TNV LKAVOTIOINGN KAl TNV OLUTOTETOLINGN GOC.

¢ Evioydel Tnv amodoon, Ty mMPovN KOl TNV GVTOXN GOC.

*  Meyoddvel TNV TEOGOYN, TC. KIVATEO. YIC. TNV EMTUYLO KAL TNV GLUTOGUYKEVTPWGT GOC.

e Maewwvel 10 dyxoc¢ kot BeATivel TNV TTOLOTNTO TNG £EA.GKNGNG GOC.

Me 7010V TpOTT0 GPw¢ Do KADOPIGETE TOVC GTOXOVC GAC YO VO KAAVTEPEVGETE TN GXOAIKN GaC eTIOOGN,
va. avnoete TV anodocn cog oe €va GIANPa, vo. BeANTIOGETE TN PUGLKN 6a¢ Kotaotaon; Eival onpo-
VTIKO TOUG GTOYOUC VO TOUC 0PIGETE OL IOt Kat Oy va. Gag Toug embdAel GAAog (.. o KOA).
EmunAéov, va kadoplGete T0UC GTOXOVC GOC e GKOTIO TNV MPOGOTIKN Go.¢ BeATiwon Kot Gyt TNV TTPOGW-
TUKRY Ga¢ SIAKPIGN KoL TN GUYKELON e Toug GAAoug (TT.y. 0 6TdY0¢ vo. extehéoete 30 KOWMOKOUC Ge KGDE
uadnuo g PA elvar TPOGOVOTOMGUEVOC GTNY TIPOGWTIKY GEATIWON, EVO 0 GTOYOC VO. EKTEAEGETE TOUG

TEPLGGATEPOVC KOWLaKOUC 670 pddnua e PA eival TpocavotoMGuévog 6tn dakpion).
w To SMARTER eivaw €va 6novdaio gpyalelo Ka.dopt-

Specific TUYKERQLUEVOL GOV GTOYWV TOV GAC ETITPETEL VO, 0PYOVWGETE KOAITEQC,
Measurable | Metpfiotpot KOL TLO GTTOTEAEGUOTIKG TNV GOANTIKY, KOWWVIKN K.AT. 0N

Automomy | Autévopor cog. Elvar 1o akpwvipo 6mwg mopovotdietor 6tn Simhavi

.. 2 elkova. Xac Bonddel vo duudaeTe TIC 0PYEC TOV GTOYWY YO VO
Realistic PealcTikot ¢ bon ” € GpXES xov'y

UTTOPEGETE VO TTETVYOVETE EVKOACL GUTO TTOV ETTLOVUELTE.

Time-related | Xpovikd kadopiopévol , . , ,
Ytov mapakdte Ilivako 1 wopovedioviar mapadelypoto

Exciting ZuvapmaoTikol Kadoplopov 6Toywv pe 6aon Tic apxec SMARTER.

Recorded Kataypagopevor
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4. Ae€lotnTeC AVTOPEVIULGNE/ CUTODIOXEIPIGNC

IMivokog 1
SMARTER AvoTTOTENEGUOTIROL GTOYOL Amoteleopatikol 6GTOYOL
No Bedticw v enidoci| pov ano
Tvykekppévol | Na kdve KoAlokouC. toug 12 kothtakov¢ Gtovg 14 e
wia e63opada.
No 1pé€w 20 AenTA GLVEXOUEVA.
Metpncipot No 7aw yo 1pe€ipo. pe PETpLO. €VTacn GMNPEPa TO OTT0-
yeupa.
, .« | Na emAe€w oe 11 9¢hw vo Bedti-
No kepdiow pe nv opdda . , ,
, , , | ®d® 61OV £MOpPEVO OY®VO, Y.
Avtovopor YOV TOV ETOUEVO GYOAIKO , A ,
, , va metuxw 70% gvctoylo Gta
ayova 6TNY TETOGPALPLON. ; ,
cep6ig otV TETOGPQOUPLON.
Av yponoipomoteite eEAG(LGTO. TO TTO-
Av ypnowomoteite 10 wOdM- | SAato, 0 616x0¢ «Na Kavw 6 yi-
Aoto  eNdyloTta, o GtéyoC | AlopeTpO. TOBNAATO PE TOVC @I-
PeaAiGTikol «No kavew 50 AOPeTPO | AOUG ROV TO. GTOYEVRATO TNG
modnhato kGde nuépa» eivar | Tottng, ¢ Iéumng kot Tov
OVOTTOTEAEGOTIKOC. Ya66atov» eivol OTOTEAEGUOTL-
KOC.
Na 6eAMTid6w TOUC KOWALAKOUC YOV
Xpovika No 6edtidco 1oug Kotha- | pug 5% ce 2 e63opadeg. Anhadn,
Ka.DoPLGPEVOL KOUC OV UG, av ekted® 30 kowlakovg, ce 2
e6dopadeg vo. ektel® 32.
Na 1taifw T0d06¢aipo Ta amoyev-
, , p ota ¢ Aevtépag, g Tetdpt
YuvopmacTtikol | No maifw modocealpo. ® e pag, e g
kat g [apackeung pe Toug @i-
Aovug pov.
No. KaTaypdpw GTo NUEPOAO-
Kataypa@ope- | Na dupdpar T661 ©pa KGve | y1o pov 10ceg Qopéc Kar Toon
vou TodnAarTo. wpa KAvw TodNAato TV €6dopa-
da.
Apactnplétnta
AmotelecpaTikol GTOYOL
Mmopelte vo. ATTavVINGETE GTIC EPWTNGELC TOVL DASPAGTIKOV KOLLE KAl va. eAéyEete TNV
OTTOTEAEGUOTIROTNTO TWV GTOYWV.

o
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(H GLVNILGPEVN DLADIKAGLO. YO TNV EQAPUOYN KODOPLGROV GTOXWV EVOL: )

IMivokog 2

Awodikocio

[Mopaderypo

Kadopitete Tt elvar avto mov
d£AeTE VO KATAPEPETE.

No avinow ™ 3Vvapn Tov KOIMOK®OV LoV PuV.

EmAéyete Guykekppévn dpo-
GTNELOTNTO. YLO. VO. TETVYETE
TOV GTOYO GO.G KO GKEPTEGTE
TOV XPOVO KOl TOV TOTO.

No av&now ™ dVvoun TV KOMOK®OY oV puev he
GPGELC TOV GWUATOC OO TNV VNTLO. DEGN, GTO
it pov, ta. amoyesvpato Teitng, IMéuntng
kot La66atov.

Agoloyelte v amodoon
GO.C KOL TNV KATAYPAPETE.

E@oappoyn oxetikod TeoT, 1Y TOGOVE KOWALOKOUG
urop® va ekteléow oe 30”7 Katagpepo va extelé-
ow 12 kothakoig ce 30”!

Kadopitete TOV GTOXO pE
6acon tig apxegc SMARTER.

Na avénow ano 12 ce 13 10v apdpd Tov KOAOKOV
IOV UTToP® va ekteAécn oe 307 e wlo e6dopada.

Aecpedecte ylo. TOV GTOYO
Gag.

No. 0koAOVING® TGTA TO TPOYPOUWUC TNG
e€acknong.

EmAéyete €éva Gxedo dpacng
KOl KOTOYPAQETE TNV TEO-
6nadeld Gog.

Na ektedécw 10 emavalnpelg et 3 6et Gpoelg Tov
6OPaTo¢ amo v vrtio déon kade Tpitn, Iéumtn
kat 2a66ato otic 19:00, apéowg petd 10 PEOVTL-
GTNPLO, KOl VO KOTAYPOWY® TNV £MO0GN WOV
GTO NUEPOAOYLO [LOV.

Enavafloloyeite Tqv anodo-
61 Gag.

E@appoyn GYeTIKOV TEGT, T.). TOGOUC KOALAKOVC
utop® vo. ektedécw ce 307 Katdgepo oto té€AOC
g e6dopadag vo ektedéow 13 kothiakovg ce 307!

Kadopitete véoug GToOYOUC pe
6aon Tig apxéc SMARTER.

No avénew ano 13 e 14 1tov apdpd 1oV Koko-
KOV OV p1top® vo. ektehécw ce 307 oe 10 nuépec.

Apactnplétnta

Ytoxevete 6t PK!

Na emidé€ete pla kwvntikn dpactnplotnta ov apopd ™ PK, 61tn¢ kapyelg, Koo~
KOUC K.G., kOt pe 6aon Tic apxéc SMARTER va kadoploete évav 6T0X0 TPOGWTIKNC
Gehtiwong. Mmopeite va cupBovlevtelte tov [Tivaka 1 ywa vo kadoploete kaAdtepa.
10V 6700 6a¢. Elvol 6nuavTiko vo. YPNGLUOTIOMGETE RATIOL0 TEGT YLO. VO, OTTOTLUNGE-
Te TIQ IROVOTNTEC GaC. [0 TopAdelyua, TEGT ROIMAR®V: OTT0 VITTIO. dEGN e AVYLGUEVO.
TOOL0. KO XEPLO. OEPEVO. TTOW GTOV OUYEVO AVODITTAWGN TOV KOPUOY, WGTE VO pOeTe
oe kadoTN 9éon pe Avyopeva toda. TTpocTadNeTe va ekTENEGETE OGEC TTEPLOGOTE-
pe¢ enavalnpelg pmopelte péoa oe 30”. No onuelwcete tov apdpo Twv eTavoinpe-
OV GTNY TOPARATO KAPTO. e€AGKNGNG KODOPLGPOV KOL EAEYYOV TOL 6TOXOV. M1 di6Ta-
oete va oupbovdevteite Tov KOA GO TPOKELLEVOL VO, GOC TPOTEIVEL £VO. TEGT YLO.
™V KNtk dpactnpeotnta mtov emihéCate. Na dupdote 0Tt ypetdeton va. Cerkvnoete
UE TNV TPOYEPUAVOT KAL PETA TIC DPAGTNELOTNTEC VO, KAVETE TNV OTTODEPATELCL.



4. Ae€lotnteg avTtopELIPLENG/ UTOSIOXEIPLONG

KAPTA EEAXKHXHX kodopiGpob Kot EAEYYOV TOU GTOXOV

H de€iotnra/ | In pétpnon Me | O otoxog pov | Tt da kavw, Tote, pe oo | 21 pETpnon

dpaoTNELOTN- | TTOLOV TPOTIO. V0TEPO 0T | TTOGOTNTA KAl €vTaon, yia | Me molov

TO. TTOV Hyepopnvia: | ... NUEPEC | vo. TeTUY® TOV GTOYO0 pov. | Tpomo. Huepo-
ETEAEEAL EIVOL | wuvrrrrrrrrerrrrennes elvaL: pnvia:
........................................................................ Tl et | et

........................................................................ TTOU RO TTOTE: ceveveeereeeerenens | eeveveneeesesenenene
........................................................................ I1oon mogdétnTa KOt

EVTOGT wereeeereeeeererenesesseresesssss | seseesesesessssssesseses
Apactnplétnta

YtoxedGTE GTNV TEXVIKNY!

Na emidéCete plo KNTIKN SPO.GTNELOTITO. TTOV GPOPO. TNV TEXVIKN
ptog adhoTtaudiig, m.y. 6epbic 6TNY TETOGPALPLGT, TTAGA GTNY KO-
Aodoc@alpion K.A., kat pe 6aon 1i¢ apyéc SMARTER va kadopl-
GETE €VaV GTOYO TPOGWLTIKNG BeATiwong.

Mmopeite va ypnowomomoete tov Iivaka 1 yia va kadoploete KaATEPO TOV GTOXO
cag. Elvat onpovTiko va ypnotpomomoete KGO0 TeGT Lo, V0. OTTOTLUNGETE TIC LKAVO-
mtég oog. [a mapddeypa, teot oty metocatpion: 10 cepbic and katw, pe to 5
Tpwto. 6epBic onpadevete T de€ld TAEVPG TOV YNTIESOL KOL Pe TO. 5 EMOPEVO. TNV
0p6TEPN TTAELPA Tov yNTEdov. Na onuelncete Tov PP Tov 6epbig TOV KOTOAN-
YOUV GTN GOGTI TEPLOYT GTNY TOPOUKAT® RAPTO £EAGKNONG KODOPIGUOV KOL EAEYYOL
ToL 6TO)0V. MTopEelte vo. Gpelte kOl vo eTAECeETE DLAPOPU TEGT OVAPOPIRD Ye TNV
TEXVIKN TNC KaAadoopalpiong. Mn diotdoete va cupBovlevteite Tov KPA cog mpo-

KELWEVOL VO GOC TPOTEIVEL VO TEGT YLOL TNV KIVNTIKN da.eTNEIOTNTA TTOV eTAECNTE.

KAPTA EEAXKHXHZX k0doplGpod Kol EAEYXOV TOU GTOYOU

H de€iotnrta/ |1n pétpnon O o6710y0¢ pov |Ti da kAvw, ToTE, pe TOoN | 2N pétpnon
dpaotnEotn- | Me Totov 1pdéT0. | ¥0TEPD. OTT0 | TOGOTNTA. KaL €vTacn, yo. | Me mtowov tpoTo.
TO. TTOV Hypepopnvia: ... nuépeg | va TETVY® TOV 6TOYX0 pov. | Huepopnvio:
ETENECAL EIVOL: | overervrrerrrrarrennns evar | e
........................................................................ Tl ettt | e

........................................................................ TIOU ROL TTOTE: cuvvrveveiererenes | covrerenesesssennans
........................................................................ I1661 moGdTnTa KO

EVTOGN weeveeereeereeereseereesessesens | sresesvesssesessesssenes
AnAwc... xaAapwote!

Suyvd ot vtoypewoelc Gog (paduoata, e€etdoelg, GYoAelo, TTOYELUATIVEC dPAGTNELOTNTEC
K.G.) elvar TOAEG kar TeaTikég. ‘Otav ot dpactnELdtnTeg TNC KADNPEPWITNTAC GUG elvalL
TEPIGGOTEPO OTTOUTNTIKEG KOL LIEPBaAvoLY, 0TV €0l To avtihapbaveoTte, TI¢ duvatoT-
Té¢ Gag va. TIC dekTTEPUWoETE, eppavieTon To otpeg. To 6TPEC £lvon N epunvela. Tov
dlveTe ylo. Lo KOTAGTO.GN KOL TO TOAVO OOTEAEGULO. TO OTOLO DO TPOKVPEL ALTO
OUTY] KOL OYL MO, OVTIKELLEVIKY] TPAYUATIKOTNTA. OVGLaGTIKG avnouyeite yia KATL
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10V dev £xel oupbel aropa! Autd €xel WG OTTOTEAEGUA, GLUYNOWC, VO, GOC dNULOVPYEL AyXOC

kot alednua amotuyiag. To ayxog elvan €vo. G.PVNTIKO GLUVAIGINUO OV TTPOEeVel

VELPKOTNTO, avnGuyia, Po6o k.. Eniong, cag emnpedtel copotikd (avnpévog kap-

DarGC TAAUGC, GPIEWO 6TO GTORAYL, WPWUEVEC TTAAAPES K.(.) KAL UELWVEL TNV ATtOd061

60G GTOV GIANTIGUO KOL GTNY KODNPEPIVN GOC (W]

O kOpLEC OLTlEC TTOV GAC SNULOVPYELTAL TO GYXOC EVOL:

e H aBeBarotnta cyetikd pe 10 amotélecua (.. Tov e€etdoewy, TOV 0yOva K.4.).

e Tléon onuocio anodidete 6to anotédecpo (m.y. ™ déon mov da kataAdBete ce
évav GYoAKkS ayova K.4.).

* H peiopevn avtonenoidnon cog (.. ap@iBaldete ylo TI¢ IKAVOTNTEG GOG, YLO. TO
0G0 £TOLUOL KOL £TOLUEC EIGTE VA TA. KOTOPEPETE GE PLO. GGKNGN K.AL.).

Q671660, VITGEXOLY TPOTTOL YLO. VO, PEIWGETE TO GYXOC, GTAY AUTO TTAPOVGLALETAL, TTOV TTPOKO.-

AOVV €VEPYETIKEG OANAYEC GTO GOPA, GTO TIVEVPA KOL GTN OLADECT, T.Y. AOKNGN KOL OLOOKE-

daon, kadoPLePdC PEAGTIRGOY GTOXWY K.0. Mia TOAD GNavTik PEDOSOC OVTUETWTIL-

GNG TOV ALYOUC-GTPEG EIVOL OL TEXVIKEG YOAAPWGNE 0L 0T0{eC GLPBAANOLY 6N Pelwon

™G ROVPAGNC KAL TNG KOTADAYNG, GTNY 0VENGN TNG OTTODOGNC, TNG GUTOGUYKEVTPWGTC,

¢ NEEWOC, TNG eTOLOTNTOC K.G. TTopakdtw Tapouctaoval dVo TexVIkEC XOAAP®ONC.

E&doknon tng avanvong

‘Otav 6plokecTe KATW OITO TEGN KOL EVTOGT], GLYNOWE SUGKOAEVEGTE VO, GUVTOVIGETE TNV
OVOITVON GOC, N OTIOL0. YIVETAL TTILO GUVTOWT KOL N (PUGLOAOYIKT], KOL ETNEEALEL GPVNTIKA
™V ant6doon 6ag. Avtideta, 0Tav eloTe NEEUOC KOL YAAGPOC, | OVOITTVON GOG EVOL ATTOAN,
6adid. kaw pLAWKN. H 6wetn avanvon dev Bondael novo 61N Y0AAP®GY, AAAAG Kol
GTN JLEYLGTOTOINGN TNC AMOdoGNC PEGw TNC avéneng g moGATNTC Tou 0ELYGVOU
oto alpo. Emilong, otav emKeVIpOVETE TNV TPOGOYN GOC GTNV GVATIVON GOC, TOTE OITT0-
PEVYETE VO OITOGTIOGTE OTTO AGYETO. Ye TN OPAGTNELOTNTA €PEDIGUOTA, TT.X. COVNTIREC
OREPELC, VEVPIKOTNTO. K.G. Ot GWOTEC avaTtvoég 6a¢ Bondave va YOAOP®VETE TOUC PUC TWV
OPOV KOL TOU AP0V, KOL VO VIOJETE GVETO KAl £TOLPOL YLo. dPAoN.

Apactnplétnta

Avomveiore... yodapa!
Kodiote 060 10 X0OAGPA KOL AVOTTOUTIKG PTTOPELTE KOL KAELGTE YLO
Alyo ta. pdtio 6og.
®  AKkovpTneTe TIC TOAAPEC GOC TIOV® GTO GTORO)XL GOC, AYO TTAVK
070 TOV APOAO GOC, £TGL WOTE VO VIWIETE TO MAPPUYUD. GOC VA,
aveBokroteBalvel e KADE GUC ELGTTVON KOL ERTTVOT], KOL XOAAPWOGTE.
e Ewmvelote 0€p0 pouQOVvTag amo ) potn, 6adid kat apyd, Qov-
GROVOVTOC TNV KOWALG GOC TTPOC TO. £E GOV VO, NTAV EVOL PTTAAGVL
IOV POVGKOVEL KOL YIveTOl peydho, peyaho, peydio...
" * Kpatmote Aiyo tov agpa.
. WVTE TNV ERTIVON 0PYA, OTT0 TO GTOUA, BYALOVTOC TOV Aépa TPWTO. OTT0 TNV
kotAd. TIpooTadNGTE VO VIWGETE TOUC PUC TOV OUWV KL TOV YEPLOV VO, XO.-
ACGPOVOUV KOL POVTOGTELTE OTL TO PUTTOAOVL EEPOVGKWOVEL 0.PYA, GPYC, GEYA...

EEdoknon npoodcuTIKiG XaAdpwong

H texvikn Tng mpoodevtikng xoAdpwong cog 6onddel 6tnv ekpadnon véwv deClotntwv
KOL GTNV GVTIUETOTLON TOV ROINUEPVOU G6TPeC. Me outh] TNV TEXVIKN UOdaIVETE Vo, Te-
VTOVETE KAl VO XOAAPOVETE DLaPopeg opadeg puwv Tov cupatog. ‘Etol, diakpivovtag
dapopd alednong petald €viaong Kol XOAAPWONC, YITOPELTE VO EAAYLGTOTIOIEIGETE TIC
UVIKEC GUGTIAGELC KOL VO, ETULTVYETE TNV alednon g 6addg yoldpwong.



4. Ae€lotnTeC AVTOPEVIULGNE/ CUTODIOXEIPIONG

Apactnplétnta

Yidepo kot Bapbakt

Kodiote 060 10 YaAapd KoL 0vaTaVTIKG prtopelte. Oo 6QLlyyeTe KoL D0 YOAAPWVETE
TOUC PUC GOC GUUPOVO Pe TIC TOPaRATO odnyleg. Xpeldetal vo. @avtageote OTL,
OTOV GPLYYETE TOVE UG GAC, YIVOVTOL GRANPOL GOV GIOEPO, EV®, OTOY TOVC XOAUPWVE-
Te, YvovTal LaAakol kKat avaiappot 6av 1o Gopbakt! EvoAAaKRTIKG pmtopelte va oKo-
Aovdnoete TIc 0d1YlEC NYOYPUPNUEVEC.

«Twpa, do. NIEAN. VO, GUYKEVTPMGELC TNV TTPOGOYN GOV GTO. YE€PLo. Gov. Qpala, 6PIe TIC
YP0OEC Gov, TévTnoe Toug pug, TOPA. Niwoe toug pug va tpaBolv kot va pévouy Te-
viwpévol kat orAnpol cav 6idepo (57). Qpala, yohdpwoe. Kadog ot uieg xodapovouy,
TPOGTAINGE VA VIWGEIS TTOC XOAGPOVOLY KAl UOAAK®VOUY Gav T0 BopBakl. TKEWYoL
npepa, eAevdepa, xaapd (157).

Twpa, do NOEAD. VO, GUYKEVTIPWGELC TNV TPOGOYN GOV GT0. TTOda. Gov. Qpala, 6PIle Ta
10310 Gov, TEVIWGE Toug pug, TOPA. Nivoe Toug pug vo tpabovv Kat va évouy Tevin-
pévor ko orAnpol cav cidepo (57). Qpala, yoddpwoe. Kadog or pieg xoAapvouy,
TPOGTIAONGE VO VIOGES TIOC YOAAPOVOUV KOl POAGKOVOUY GOV To GopBakL. Xkéyou
npepa, eAevdepa, xaapd (157).

Topa, do. NEN Vo GUYREVTPWOGELS TNV TIPOGOXN GOV Ge OAO T0 GOPa. Qpala, GPIEE TOUg
uug oAov tov cwpotogc TQPA. Niwoe toug pug va 1paBolv Kot vo, REVOLY TEVIWUEVOL KoL
oxkAnpol cav 6idepo (57). Qpaia, xaldpwae. Kaddg o pdeg yodapdvouy, mpocmddnce vo.
VIOGEIC OAO TO GOPO VO XOAOPOVEL KoL VO, POAoK®VEL oav To BopBakt. Xképov Npepa,
eAevdepa, Yohopd. (157)».

H dokrnon elvar amo 1o 6i6Aio: Tia uta kaAvtepn SidacKalla TNC PUGIKNC aywync Twv
A. TTomtaiwavvov, 1. Oeodwpdkn, M. Tovda.

Ti¢ TaPOTTaVE SPOGTNELOTNTEC UTTOPELTE VO. TIC XPNGLUOTIONGETE UETO. TNV TTPOTTOVNGN,
TP ROWNdElTE, OTAV ALGIAVEGTE KOVPOOT KOL £VTacn, TP oo TI¢ e€etdoelg K.0. [a
™V koAOTEPN EKPAINGT va emAéETe Nouya wépn 6Ta omolo ar6ddveste Gveta (mt.y. 10
dwpdtd cag). H expddnon texvikdv yoAdpwong Talpvel ypOvo KoL OITaLTel GUTOGUYKE-
VTPWON, GG, KODWC 1 ERUAINGN TTPOXWPEUEL, ATOLTEL ALYOTEPO XPOVO.

ZYNOWH

210 KEPAAALO OVTO TTAPOVGLAGTNKE 0 TPOTIOC KADOPIGLOD TV GTOYWV YLO. TTPOGHTKY
Behtiwon cVppwva pe Tic apyxéc SMARTER kat pe 6don avtég epappdcate didpopo
TpoYPappaTo ekyvpvaong. Emiong, yvoploote kat epappocate SIAQOPEC TEXVIKEC X0
AGPWGNC TTOV GLUBAANOVY GNUAVTIKA GTNY AVTLUETOTILGN TOV AYYOVC-GTPEC.

ANAZTOXAZMOE
Mmopelte vo. eAéyEeTe TIC YVWGELC GOG GYETIRG e TOV KODOPLGUO GTOYWY KOL TIG TEYVL-
KEC YOAGOWONG ATOVTOVTOC GTIC EPWTNGELC TOV YNPLAKOV dASPAGTIROD KOV,

lMPOXGETEX NAPANOMNEX

[Mpoypappo EYZHN: OAHT'OX AZEIOAOTHIHE XOMATIKHE AIATTIAAYHY & OYXI-
KHX KATAXTAXHX.
https://eyzhn.edu.gr/wp-content/uploads/PDF_EVAL/Metrics-Guide.pdf

Yrovpyelo Yyetag: Teyvikeg yaAdpwong yio. Ty TEOAYN KAl TOV EAEYXO TOV GTPEC
https://www.moh.gov.gr/articles/health/dieythynsh-prwtobathmias-frontidas-ygeias/
draseis-kai-programmata-agwghs-ygeias/agwgh-ygeias/draseis-kai-parembaseis-
eyaisthhtopoihshs-kai-enhmerwshs-toy-mathhtikoy-plhthysmoy/proagwgh-psyxikhs-ygeias-
paidioy-kai-efhboy/5917-texnikes-xalarwshs-gia-thn-prolhpsh-kai-ton-elegxo-toy-stres
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KEDAAAIO

F'YMNAZOMAZLITE KAOHMEPINA
A YTEIA KAl EYE=EIA

X& 0UTO TO KEPAAOLO:

V' Oa afoloyncete 10 emntimedo g PA cag pe Bdon Ti¢ cuetdoeg tov ITOY.

v O0 yvwplGeTe pe TO0V TPOT0 0. RUTAPEPETE VO, oLENoeTe TNV Kadnuepwn cog PA, eviog koL ekTOg
G)0AeloV, KOL 0L KAVETE TO TIPOGOTURO GOC TAGVO dPAGNG, UELWVOVTOC TOV XPOVO UTTPOGTO. GE 0DOVEC.

v' Qo aflohoynoete 10 eniTEDO GAC GE TPEIC PUGLKEC IKOVOTNTEG TTOU GYETILOVIOL GNUOVTIKG PE TNV
vyela, epapuogovtag plo TovAdyteTov agloTotn dokipactio yio kGde atorelo PK.

v Qa0 6YedLAGETE TO ATOWKO GOC TPOYPOUUO Y10, V0. BEATIOGETE pio. TOLAG(IGTOV PUGIKY GAC IROVOTNTO.
OV GYETIETOL Pe TNV vyela, pe Baon TNV ap k] 6a¢ aTTOdoo.

Aé€eic kKAerdia
AGKNGT, LYelo. Kot eVeCla, PUGLKN BPOGTNELOTNTO, PUGIKEC ROVOTNTEC, KOPOOAVUITIVEVGTIKY O.VTOYN,
puiknN dUvapn, PUIKNA 0vToXN, VITOKWNTIKOTNTO, XENON 000VOV

Aélodoyoupe tnv Kabnueptvr QuOtKrj pag 6pactnptotnta

To avdpOTIVO GOUO. POLGLEL e PO PNV TTOV €YEL GYEDIOGTEL YL VO, KIVELTAL KO-
ONUEPIVA, TIPOKELUEVOD VO, AELTOVPYEL GWOTA. AVGTLYOC UG, O GUYXPOVOC TPOTIOC
tong pe ™ GLUBOAT TOV VEWV TEXVOAOYIOV £XEL ELWGEL GNLOVTIKA TOV YPOVO
g npepnctog PA TOAMGY avdpodmwv Ge Gxéon pe To TOpeAddv. H
VTOKLVNTIKOTNTO. TTIPOKAAEL G06apA TPOBAMUATO. GTN GWUOTIKY KoL YPUYIKNA LYeloL
TOV 0vIPOTTLY AV TwV NAKIOV. 1o Tov AGyo auTo elval oTTapalTnTo va. GKOAOV-
dovvtal ot Guetaceg Tov Maykocuov Opyovicpod Yyelag yia mq PA.

Apactnplétnta

Ol GUGTOAGELC TWV EMGTNUOVWV VYELOG

Yy wotocehida touv TTOY* https://www.who.int/europe/
publications/i/item/9789240014886 pmopeite vo. dabdacete
11¢ ovetdoelg yo ™ PA: (o) yio Tadd dve TV 5 TV Ka
yio epnboug, (6) yio evijdikeg, (y) yia dropa pe avamnpia, (8)
ya viepnhkee kat (€) yia eykvovg. Aol dubdcete TIC GU-
GTAGELC, VO. EVNUEPWGETE KODE UENOC TNC OKOYEVELAC GUC YO, °
TOV POVO TOV TPOTELVETAL VO. OPLEPWOVEL NUEPNGIWG GE GWLOL-
kN Goknon. Ipoomadnote va Bpelte moteg pépeg g e6d0-
RAdOC PITOPELTE VO, KAVETE OTTO KOWOU KATOLEC PUGIKEC dPOL-
GTNELOTNTEC WG OLKOYEVELD.

Mropelte, yio Tapddetypa, vo. 6ydgete KadNUePVA TOV GRUAO yLo BOATA, VO, KUVOVICETE OKOYEVELOKT

eoppnon pe ta Todniata 1o La66atorVPLOKO N va BYalveTe TO GITOYEVIO YLa. T VIdL GTO TAPKO.
*Mrropeite va UeTaPEACETE TNV IGTOGEADO. ATTO T ayYAIKd 610 gAAnvikad €06: htips://translate.

google.gr/.
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5. Tupvagopacte kudnpepvd yo vyela kat evedlo

Tt UTOPELTE VO KAVETE YLO. VO. YIVETE TILO SPA.GTNELOL/EC KIVNTIKA.

TA 4 BAXIKA XTOIXEIA

1.
AYXKHXH
TOYAAXIXTON
60’ kKGde pépa

A &6

AEPOBIEX
AXKHXEIX ME
METPIA EQX YWHAH
ENTAXH

ENAEIKTIKA
ITAPAAEITMATA

Aepod6io dornon: 1pé€ipo,
TOSMAGTO, ROAYTTL, GYOWAKL,
X0pOG, TODGGPALPO,
kaAodocpalpion pe opalidio,
GUVEXOUEVE. YIOL YPOVIKO SLAGTNUO.
peyadvtepo amd 20° 1N pe
dodelppota OV TOWRIAAOLY
ovahoya pe TNV €viacn tng
GGKRNGNG.

LA

AXKHXEIX
AYNAMHX KAI
EYAYTIXIAX 3

®OPEX THN

EBAOMAAA

Acknceig dvvapng: Acknoelc
ue vitepviknon avtictdcewv (1o
6G.p0¢ TOL GLPOTOC, AdGTIYA,
Bopdkia KAT.) Yo ueydeg
puikég opddeg (.y. 5-6 ackhcec
pe 2 oet tov 10 emavaiiypeonv. Ot
aGKrNGEG dYvapung GuvdvagovTat
TGVTO Pe TPODEPUAVEN KAl
daTaTIKEG GRNGELC.

XPHXIMEX
2YMBOYAEX

Edv elote tedelng aydpvacTol
KOL OYOUVAGTEG, UTTOPELTE VO
Cekvnoete pe Ayotepeg nUépeg
TmpoTovneng v e6dopdda ka
UREOTEPO YPOVO e€dorNGNC.
3TN GUVEYELD PTTOPELTE VO,
ov&noete ™ GuVOTNTA, TN
dLdpkelo koL TNV €vTaon NG
TpoTévnong cag. Levika etvar
TPOTLUOTEPO VA aoKelGTE 2-3
@opéc TV e6dopdda Tapd va
Unv 0GKRelGTE RODOAOV.

Ot ackncelg dvvapung
KA elvar va pnv
emovolopbavovrol Ge

GUVEXOUEVES NUEPEG.

2.
IIOAAH
KINHXH

.

ITOIKIAIA ®YXIKON
APAXTHPIOTHTQON
XAMHAHX
ENTAXHX I'TA
APKETEX QPEX
HMEPHXIOX

Tuppetoxn 6TIG SOLAELEG TOV
OTUTION, UETAKWIGELS GTO GYOAELD
pe 1o Toda 1 10 TOdNAaTO,
TToayvidL pe PLAovg KoL QPIAeC TNV
avAn, B6kto. e Tov GrUAO,
uITavio 6N AGAAGGa, POVIO. 6GTO
GOVTIEPPAPKET, 0vEBacu
OKRAMOG, SLATOTIREC AORNGELC.

[TpooTadNoTE VO peLwoETE TOV

XPOVvO ToL £lGTe RADIGPEVOL GE

wo. kapéra. Na kavete pkpd

dadelppora and to didbacuo.

KO VO, GNKOVEGTE TOKTIKA OTT0

TOV ROVOTE Yo Alyo TepmaTnpo.
p€ca. 670 OTTTL.

3.
YIINOX
8-10 wpeg
KAde puépa

;S

KAAOX YIINOX
XTAGEPEX QPEX
YIINOY -
AODYIINIZHX

Mio dpa UITvo To pecnuépt Kat
9 Wpeg 6pado VITvo ywplg
dakor. OL Wpeg TTov TNyaivete
yio. ¥Tvo 10 6padu kot TOL
Eumvarte 10 TTPWI TPETEL VO,
TOPAPEVOLY GTADEPEC.

No. @ppovticete T0 6pddv Vo
TNyoivete vopig yo VITVo, O6Te
va. dlvete TOV amTOVPEVO
YOOVO GTOV 0PYOVIGUO GOG VO.
OVORAPTITEL OTT0 TNV KOVPAGN
™G NPEPag.

4.
IIEPIOPIXMOX
XPONOY
XPHXHX
OOGONQON I'TA
ATAXKEAAXH

KL A

ANTIKATAXTAXH
XPONOY OOONHX
ME KINHTIKEX
APAXTHPIOTHTEX

Xpnowomomete eAeyOpevo. 1o

RWNTO TNAEPWVO, TO TAUTAET KAl
TOV LTTOAOYLOTN YL SLOGRESAGN.

Tepropicete TV TNAEGPOGN KA

10 Bwvreomaryvidia. Ot Hpeg g

NUEPAG TOV UTTOPELTE VO RADEGTE
amévavTl amd omoladnmote 0d6vn

yio. drackédacn da TEETEL Vo,
elval Ayotepeg oo dvo.

Bpelte evoAAakrTiROVG TPOTOUG
daorédaong koL o vidioy Tou
VO, ePTIEPLEXOLY KIvNeN. Byelte
yio. o 60T pe Toug Pilovg
KaL TIC PLAeg Gag.
AVTIKATOGTNGTE TOV XPOVO TTOV
dodétete yia drockrEdaon
UTPOGTA Ge pio. 0d6vN pe GANeg
evdLPEPOVGEC 0LGYONEG KOL
YOuTL.
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1 : 10
13¢eg yro KIvnon peTa 10 GYOAE

Adndelte 6e 0OAMNTIKOVC GUANGYOUC, Pall pe PLAOUG, PIAEC 1] TNV OKOYEVELD. GAC, KO-
Inpepvd kat o La66aTorVPLOKA, KOVOVIGTE VO TTOIEETE Pe TNV TOPEN GOC TO ATOYEV-
ua, Byelte yia kodnuepvo Teptmato 1 yo o 6ot pe 1o Todniato, Bpelte YOUTL TTOVL
GUC PEPVOLY GE ETTAPN Pe TN PUGN KOL GOC YERILOVY, XOPEWTE Pe TNV UYOTINUEVN GOGC
HOVGLKN, TIOUETE PTTAGKET Pe VL UTTOGKETO. Kot BOAEL pe pItadovt péco 6To omitt, 6aite
€V, TPOTTEY TTLYK TTOYK GTNY TTVAWTN, PTIAETE €va escape room.

IToto 6poto PmoPElTE VO AKOAOVINGETE YLOL VO. TETUYETE
TIC TTO.PATNAVEY GUGTO.GELC;

Apactnplétnta

Briua lo Kataypagpn kot mpoypoppaticpogc GA
it R el O Iivakag 19a cag 6ondnoet va mpoadopicete to emtimedo ng PA cag,
e N TR GUULPOVO. PE TIC GLOTAGELS TV eWOK®Y. No GUUTTANPOCETE GTNY TEWTN
IR R B GTIAN TOV YPOVO TIOL GQLEPMGATE TN XOEGIVN NUEPA VL0 KODEVA OTTO TO,
(LGLAR RN  1£66Ep0. TTO.p0TTAvVe GTowelo. (TT.). T0306Qaipo 45, TepTdtnua TPoC T0
xo1on odovav. cyohelo 20°, vmvog peonudpt 60° K.AT.).

Y1 deltepn GTAAN ERPAVILOVTOL Ol WPEC TTOV elVAL 0 «ETIVPNTOC GTOYOC» VL0 KODE
oToLelo. AROUN KOL OV ATEYETE TTOA) OO0 TOUC TOPATAVE® GTOXOLC, TOTE eV €lval
apyd yio. oAhayéc. To v akpi6eta, 060 TTL0 TOA) OTEYETE ATTO TOUC GTOYOUC V-
TOUG TOGO TO KATAAANAN €IVaAL N GTIYPN VO ATTOQPAGIGETE VO, KWVELGTE TEEPLGGOTEPO,
KOONUEPVA, VL0 VO TIPOUGTIGETE TNV VYELD. GaC KaL VO, BEATIOGETE TNV TTOWOTNTA TNC

twing oag.
Mivokag 1
E63opadiaio mpoypappa A
ONOMATEIIQONYMO:
HMEPOMHNIA IIPOTPAMMATIZO TI ©A KANQ THN EIOMENH EBAOMAAA
AIIO:
EQX:
TI EKANA , , , X i , X
o XTOXOX Agvtepa Tottn Tetaptn | Hepntn | [Hopackeun | Za66ato | Kuvprakn
‘Acknon
UETpLOGg g 1 wpa v
VYNNG nuépa
évtaong
®A > 2 dpeg
XOUnANg ™mv
évtaong nuépa
8-10 dpeg
"Ynvog mv
npépa.
S <2 wpeg
2 ™mv
0dovwv ,
npépa
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5. Tvpvagopaote kROAMUEPVA Y10 LYELO KOl evEClaL

YvumAnpwote ctov Ilivaka 1, yio kdde nuépo Tng epYORevNg
£63opadog, TIC VPEC TTOV GKOTEVETE VO, APLEPWGETE GE KODE- e ) @ GEe T G
va amd 10 Téccepa Topomve ctoleio. Kadopiote Toug ST IINT )

SMARTER o610x00¢ co¢ kot deopevtelte OTL 9o TTPOGTTOONGE-
TE VO TOVC ETUTVYETE.

Av&noete 610d0KA, KODE €6d0OPAdA, TIC NUEPEC TTOV D GDNEIGTE KOL GTN GUVEXELD TOV
YOOVO KOL TNV €VTO6TN TNG AGKNGNE GUC.

Emiong, petddcte GTodLaKkd. TOV YpOVo YPNGNG TOV KIVNTOV GOC YLO. SLO.GKESOL-
6N KOl TPOYPOUUATIGTE TIC WPES Tov Bpadivod Gag Vmvov. Kdde nuépa da
KUKAWVETE GTOV TIIVOKA TOUC GTOXOUC TTOL OAOKANPGVeTE emiTLXWC. Edv dev katagpe-
PETE VO PTAGETE TOV NUEPNGLO GTOYO GOC, PNV ATTOYONTEVEGTE. LNUELWGTE GTOV TTVOL-
KO TOV YPOVO TIOU OQLEPWGOTE TN GLYKEKPLUEVN NUEPO. GE KADE GTOLELD, WOTE VO
UTTOPELTE VO. TIPOYPOUIATIGETE EVKOAOTEPO. TNV eTOpEVN e6dopada Gag.

Brua 20

AepevvnoTe TIC €TAOYEC Yo AOKNGT GTNY TEPLO)] GOC. Me autdv Tov TpoT0, PIopelTe -
vo. eTUAECeTE TIC BPOGTNELOTNTEG EKELVEC TTOL GOC EVOLOPEPOVY TEPLGGOTEPO KOL TIC
omoleg Do e€AOKRNGETE e PeyaldTEPN EVYOPLIGTNGN, KAL TO KLPLOTEPO, TIOPEC e TOUC
@idovg kat Tig @ideg Gag. Mmopeite, emmAéoy, va eColkovouncete povo emAéyovtag -
SpactnpiétnTee TOL Bpickovtal KovTd 670 GTTiTt Kat Gag Bohevouv pe 6aon To VITEAoL-
00 TPOYPOUUG GOC.

Apactnplétnta

X0.pToypapnGn 0dANTIKOV SPa.GTNELOTNTWY

Y€ GUVEPYAGLO. L€ TOVC GUUUOINTEC KOL TIC GLUUADNTOLES GAC KOL
tov KDA, dnpovpyncte évav xapm adMNTIKOV dpacTNELOTNTOY
g Teployig Tov Lelte (.. 610 Google maps), cvpmepthauba-
VOVTOC ONEC TIC OPYOVOUEVEC OOANTIRES dPAGTNELOTNTEC KOL ETTL-
AOYEG, KADWC KAl OO, TO. GNPELD. EVOLAPEPOVTOC YL U1 OPYAVWUE-
vn doknon (povomdria, dadpopéc yioo TodnAacia, adAnTikovg
YWPOULC K.ATL).

[TPOYPOPROTIGTE VO YOUVOGTELTE Pe TNV TOPEA GAC GE €va 0Tt Ta onpelo. AOANoNC
10 ZaB6atokvpLako.

Brjua 30
Awadére dLaokedaoTIKEC dPAGTNELO-
mreg, Opeite v RATdAAnAn TopEQ
KOl eTIAEETE TPOGEKTIKA TQ GNUELD
7oV da yvuvateote.

Mmopelte yia apy] Vo GTAROTNGETE TN XENON TOL GGAVGEP KAl
VO YPNOLLOTIOLEITE TTAVTO. T GKAAG TNG TToAvKatotkiag cag. Emi-
ONC, UITOPELTE VO EEKIVIGETE VO TINYOLVETE GTO GYOAELD KOL GTIC . G
vrtéhourteg SpacTNEWSTNTEG GAC e T TODIO 1 Ue TO TOSHANTO, |ROSALAGA LRGN IS
avTl VO XPNOLUOTIOLE(TE TO GYOAKG AEWPOPEID 1 TO GUTOKIVITO. WAL Il L e TS T2
Kade pla 1 800 e6dopadeg pmopelte vo TPOGOETETE KOL L0 VEQ.
RODNPEPIVN TPOKTIKY YLO. TEEPLGGOTEPN KIVNON.

Brjua 4o

’ ’ T
15éeg yLO TEPLGGOTEON doknon o

IMaite YK TOYK GTO StAAeLppa.

v TlepmatNoTe GTO TPOOUVALO TOL GYOAEIOL GE KADE EVKALPLA, GTO. KEVO KOL T dLo-
Aetpporo.

v Znmote pla praha 60Ael amd tov KDA, edv 10 emitpémel n TOMTIKY TOL GYOAel-
0V, yLO. VO, TTOIEETE GTO KEVO GOC.

v Kavte kGde pépa Ayeg €AEEIC GTO LOVOLLYO TOL GYOAELOL.

V' AQloTomoTte TOVE NUEPNGLOVE TEEPLTTATOVE TOV GYXOAELOV YLO. TTEPLGGOTEPN ALGKNGN.
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[5éec yLo. G.0KNCN OO0 GTITL

Kotd ™ didpkeia tov Sto6G6UaToC, OVTIROTOGTNGTE Yo Alyn WPO. TNV KAPERAC
GOC P& pLo PTtdAo TAGTEG.

Kdvte emtiong cuyva diadelppato pe Kivnon UG GTO GTILTL 1] OLOTATIKEG G.OKNGELC.
XpNoLoToMGTE PITOVKOAAKLO VEPOL DLOPOP®V peyedmy wg BapdKio evOLVAUWONC.
BdaAte Tnv ayomnpévn 6a¢ LOVGIKT KOl XOPEWTE GE VO eVPVXWPEO dOUATLO.
Ektedéote €va TPOYPOUKO YOUVOGTIKNG VIO, OVATITUEN TNG PUIKNC AVTOXNG TTOL
00 BAémete 6NV 000VN TN TNAEOPAONC.

XOENGLOTIOMGTE TN GROAC. TNG TTOAUKOTOIKIOC Yo €EAGKNGT TNC KUIKNG dVvaung
TV OOV GOG.

N SANE N NN

\

Brjua 50 A6 TI¢ TPOTEC KIOAAC €6d0UadeC 0 0pyavIGUOC Gag da apyloEL va

A&odoyiore my mopeia 1ov apykod TPOGAPPOLETAL GTNV ETTTAEOV AGKNGT Kat da EERIVNGETE VA VImdeTe

R R O D DA COVTAVIa, EVEPYNTIROTNTA Kal avTomtenoidnaen. Tlpoypappatiote
DTN TR e et e = ot DA Gog yio TNy epyopevn e6dopdda, xpNoLULOTIOLOVTOC Eova  TOV
e6doudda. [Mivoka 1.

Na mpoteivete 6TOVC GUUUAINTEC KAl GTIC GUUUOINTOLES GAC TIC OIKEC GAC KOAONUEPIVEC TTOOKTIKEC Yo

avénon ¢ QA evtoc kat eRTO¢ GYoAeiov.

A&loAoyroTe TIG PUOLKEG 0a¢ LKavoTnNTEG yla uyeia

Ia va afoloynoete Ti¢ emdocel 6og 6TIC BOGIKEC PUGLKEC IKOVOTNTEG UTTOPELTE VO
YONGLUOTIOMGETE EBIKEC BOKLUOGLEC TTOL 1 KODEULO EVOL GXESIOGUEVN VO UETP( Wi
GUYKERPLUEVN IKOVOTNTAL ATI6 T0 GUVOAO TV BOGIKGY PUGIKGY IKAVOTATWY, TPELC IO
OVTEC GYETILOVTAL GE peyado 6oduo pe TV TPoAnyn emKIVIVVLV Ka.pdlopeTa. -
6oMkwV voenpatev ota mtodid kat 6toug epnboug. Ot vYNAEC emd6GEC GTNY KO-
SlomvELPOVIKN AVTOXN TTPOGTATEVOVY GIT6 TNV TOXVGOEKIC KOL TIC KOPJLOYYELOKRES
nadnoe, eved TapdAnia Bektiwvouy TNV Yuykn vyela. H avénuévn putkn dvvapn
avfavel TNV vyelo TWV 0GTWY KoL €VLVOEL TNV OVATITUEN TOUG, €V N LYNAT PULKN
AVTOXN PELOVEL TIC THDAVGTNTEG L0 AVATITUEN OVTIGTOGNG GTNY WGOVAVN.

Ot 3oKIOGIEC TTOV AKOAOVDOVY €XOUV GTOYO VA UETPNGOVV TIC ETDOGEIC GUC GE GUYKE-
KOLEVEC (PUGIKEC IKOVOTNTEC TIOV GYETILOVTIOL Pe TNV TEOANYN KOAPSOUETABOAKOV VO-
ONUATOV 6T0. TODLA KO 6TOUG ePNBOVC, e OTTOTEPO GTOYO VO ATTOTEAEGOUY 0dINYO KO
oNpelo avaPoPAag yio TNV OTOWKN 6O¢ BEATI®OON KOL TNV TPOGWTTKY GOUOTIKY KOL YU~
kN oag vyela. Ot emdocelg mov do MeTuYeTe eCAPTOVIOL TOGO OTO YOVIOLAKOUG OGO
KaL aTto TTOAAOVC GAAOVC e€wYEVELC TTAPAYOVTES, OTIWG TT.). TO TPOTOVNTIKG GO¢ LITOBa.-
dpo. Tuvenwg, ev €xel VONUO. VO. GUYKPIVETE TIC MIBOGEIC GOG UE GUTEC TWV
GUUULAINTOV KOL TOV GUULOINTELOV GOG. AUTS ToL £xel vonuo. elval n KaToypapn
KOL N GUYKPIGN TOV OTOWKOV GOo¢ emidocewv avd Toktd dactipato (m.y. kdde 5-6
£630uadeg), MOTE VO SOTUGTWVETE €AV 1 PUGIKT] GOG dPAGTNELOTNTO. EIVAL ETOPKNG KOL
N GWUOTIKNA GaC AGKNGN OIOTEAEGUOTIKY, TPOKELEVOL va. £xete Bedtiwon. H kaptéda
OTOUIKWY £MBOGEWV do. Gag Bondncel va kataypdete TIC emSOGEIC GAC KL Vo Sia-
TNEElTe 10 TPOoWTIKG cag apyelo DK kat ylo Ti¢ Tpelg TAgelg Tov yvpvasciov.

KATEBAXTE THN KAPTA ATOMIKQN EINIAOYXEQN KAI METPHYXEQN I'TA TO APXEIO
ZAXY
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5. Tvpvagopacte kadnuepvd yio. vyela kot evela

AéloAoyriote tnv KapdLloavanveuaTiKr oag avtoxn (agpdpia tkavotnta)

4 Aoxkipaciao.
u
Toé&po dpopov 600/800
UETOWY

Oa yewooTelte:

v oti6o 200 p. n 400 p.
v 1 xpovouetpo

v 1 opupiytpo

v' 1 60ondd

EvoAAaKTIKG TeoT:
noAlvdpopo tpe€po 20
., TPECWO Yo 6' M

ya. 12

(Cooper test)

~

GEUELYO. TNG ERKIVNGTNC.
- J

YTOXOZX: Na 1pe€ete to. 600 p. GTOV KPOTEPO
duvato xpovo mov pmopelte.

)l é H 6Gondoc raraypdget )
- ™MV emid0oN TOV TETVYATE
- (ce Aemtd kau

)/k devtepolemta) oty
QTOUIRY] GAC KAPTO
\_ eMOOGEWV. J

1. Evtomicte otov oti60 TN ypoppn ekkivnong kat
TePUOTIGLOV. Xe 0Ti60 400 p. do Tpe€ete papion
otpo@1 Kat 6e 61(60 200 . TPEIC GTPOPEC, TOVTA

GTOV £GWTEPIKO dLadpop.o.

2. H ekkivinon yivetor oo 6pdio. déon KoL TGW 0I0
™ ypoupn.

3. O 6ondoc-ypovopétpng da dwcel TNV ERKIVINGT QW-
vagovtag «AdBete décelg», Kol KOTOTY dlvel To

AéloAoyrjote tn puikn oag avtoxr otn ouvaun

~

Teot kotAtakwy yia 1
(1 yra 307)
(sit ups test)

4 In Aokipacio

Oa ypeaotelte:

v 1 otpdua

YUUVAGTIKNG
v 1 ypovouetpo
v’ ] 6ondo

= J

YTOXOZX: No. KOVeETE 0GOUC TEPLGGOTEPOUS KOLALOL-
koVg pmopette ce 1’ 1 e 30” (avaloya pe to apyKo
Gog eminedo).

el
.
S N

1. ZamAwoTe Ge €v0. GTPWWO YUUVOAGTIKNG 1 GE €Va. OAa-
KO XOAL Be TO. YOVOTO AVYIGUEVA GE 0PN YWVIO. KOL TO,
TEAUOTO GOC VO GKOVUTIAVE GTO GTPOUC.

2. TTpoomadNoTe vo. ekTEAEGETE OGO TTEPLGGOTEPOUC KOLAL-
akoVg propeite ce didotnua 17 (4 oe 307). Ta yépla
GOC TIPETEL VO EQPATITOVTIOL GTOUC PNEOVC AVLYLGUEVAL
KOL OTOV ROVETE KAUYN TOL KOPUOU VO, OKOVUTIOVE
ENAVW GTO. YOVOTO.

3. [TpoomadNoTE VO GNKOVETE TNV TAGTN XWPLC OPWC Vol
onkwvete TN péon cag amd 1o ctpwua (ywvia kopuo
¢w¢ 45°). Ppovticte vo SovdeveTe e TOUC KOIMOKOUG
HUC KOL VO PNV WIElTE pe TO KEPAAL KAL TOV GUYEVO.
"Yotepo o1t0 kGde KAUYPN TOL KOPPOV VO ETGTPEPETE
GTNY ap)IkN Gag déon.

O 6ondog¢ karaypdper TOV
apLOUO TWV ETAVAATPEWY TTOV
EKTEAEGATE GWOTA GTNY ATOUIK
6a¢ RAPTO ETIOOCEWY.
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https://www.topendsports.com/testing/tests/800m-run.htm
https://www.topendsports.com/testing/tests/800m-run.htm
https://www.youtube.com/watch?v=wocxAjYq5V8
https://www.youtube.com/watch?v=wocxAjYq5V8
https://www.topendsports.com/testing/tests/6-minute-run.htm
https://www.topendsports.com/testing/tests/cooper.htm
https://www.topendsports.com/testing/tests/cooper.htm
https://www.topendsports.com/testing/tests/cooper.htm
https://www.topendsports.com/testing/tests/home-situp.htm
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4 20 Aokip.aclo

Teot kaupewy yia 1°

(push-ups test)

Oa ypeaotelte:
v 1 o100ua

YUUVAGTIKNG
v 1 ypovouetpo
v' ] 6ondo

~

J

YTOXOX: No. KAVeETE 0GEC MEPLGGOTEPEC KOAUPELC
ToV aykwvewv propeite oe 1' 1 6e 30" (avaloya pe
TO O.P(IKO GO¢ eminmedO).

) f.i

F alll.=n

H 6ondog¢ karaypdper Tny
emidoon mov meTUyate
(ce Aemtd kat Sevrepdlemta)
OTNV ATOUIKN GG RAOTO
EMOOGEWY.

1. TomodetNnoTe TIC TTOAAPES GAC EMTAV® GTO GTPWUA TOL-
POAANAQ pe Ta XEPLO. GOC AVOLYTA GTO EVPOC TWV BUOW.
Ot aykoveg apyikd elval teviopévol. Totodetnote erti-
6NC TO. TOOL0. GOC TEVIMUEVA TPOC TO. TIIGW KL €NO-
PEWC avoTd, ®GTE T0 BAPOC GUC VO POLPALETOL GTA
Xépla KOL TOL TTODLO. O7\é|<7\npo TO KOPUL GOG TPETEL Va,
elval 6Lt KoL Tevrmpsvo 8lxmg va TTpoegexel N Aekd-
VN TPOC T EMAVWL N TPOG 0! KOTw. EVOANGKTIKN eRTE-
Aeon pe 6TNELEN GE YOVATO AVYIGUEVA GTO €DUPOC.

2. EkTeAé0TE 0GEC TIEPLGGOTEPEC KAPWPELC KOL EKTAGELC TWV
aykovev propeite oe diactnua 1 (4 oe 307). Avyicte
TOUG OYKOVEC CPKETA OGTE TO GTNOOC VO OKOVUTINGEL
67O GTPOWO. KAl ETGTPEPTE GTNV GPYIKN DE€0N Yo va
EKTEAEGETE GWGTA TNV AGKNGT.

AéloAoyrjote tn puikn oag duvaun

4 In Aokpaclo

Alua ce unkoc amo
otdon
(standing long
jump test)

§/ §e

Oa ypeiaoteite:

v 1 otp0ua
YUUVAGTIKNG 1
1 orduua

v' 1 yaprotawia

v' 1 yetpotawvia

v' 1 6ondo

~

)

YTOXOZX: Na mndnéete e1¢ pnKrog Kol YwpIg @opa.,
0G0 LOKPUTEPO. LTTOPELTE.

g , ,
’ O 6ondoc¢ katayod@et TNV
J"’ , - enLdOCN GAC GE EKATOGTA
\ > OTNY QTOUIKY GAC KAPTO
eMOOGEWV.
= =

1. TIapte déon TOW OO TN YOOUUN TOL €YEL GNUATODO-
TNOEL Ye XOPTOTOVIA GTNV GPYN TOL GTPWUOTOC N GTNV
akpn Tov okappatoc. Ta moda cag mpémel vo elval
TOPAAAMNAC. KOL 0VOLXTA OGO TO €0POC TOV WUMV.

2. AvyloTe Ta YOvVOTO KOL WINGTE TOUTOYPOVO e TO. dVO
cog 1oda. Ta x€pta GuppeTEYOLY GTNY KIVNOT pe ®INoN
0Tt0 T TPOC Ta. epTtpog. H mpoayelwon yivetou pe to
dV0 TOdO. TAVTOYPOVA, YWPIC TTTWGN TPOC TO. TG,

3. H 6ondog petpdel TNV 006TAGN A0 TN YOOUUN N TNV
0pYN TOL GRAUPOTOC UEYPL TO TIGW TEAEVLTALO [(VOC
TV TEAROGTOV KOTO. TNV TPocyelwon. Mmopelte vo.
ERTENEGETE TPELC TIPOGTIADELEC KOL VO. KOTOYPOWETE TNV
KOAVTEPN ETIOGT.



https://www.topendsports.com/testing/tests/home-situp.htm
https://www.youtube.com/watch?v=4cAYiUC0ZLM
https://www.youtube.com/watch?v=4cAYiUC0ZLM

5. Tvpvagopaote kROAMUEPVA Y10 LYELO KOl evEClaL

Q¢ dokipacio afloAdyneng 6e OAeg TIC UGRNGELS dVVOUNG Pe TO

6000¢ TOL GOPOTOC

1N pe 0PYOva aVTIGTOGNG PTTOPEL VO. YONGLUOTIOELTAL O PEYLGTOG

appog emavaiipeov (MAE).*

*O U€y16ToC aPIBUOC TWV ETAVAAPEWY TTOV UTTOPEL KATTOLOC VO

EKTEAEGEL GUVEYOUEVA OE i GUYKEKOIUEV AOKNOT.

Ia tov evromous tov MAE ce didpopec Sokipaacieg,

amevdvvdeite otov KPA.

Apactnplétnta

Tov MAE

(13 emavaAnyerg).

Beltiowon puikng dvvapng

A@ov ywplotelte oe tevydpla, emdéCte oo tov Iivaka 2, 6To TEAOC TOL KePaalov,
T4GGEPLC AGKNGELC YLO. TNV EVOLVAUWGN TOV PLGOY TOL KopUoD (2 aGKNGELC KOMAKMY
koL 2 aoknoelg paylaiov). Exktedéote ek meprtpomig 1o 16T 100 MAE yio kGde
AGKNGT KOL ROTOYPOWTE TIC eTUSOGELS GOC. XTN GUVEYELD eRTEAEGTE 2 GET eVAANAE oe
KGDE AGKNON WG eENG:

lo cet: appog enavalpewnv 60% tov MAE 20 cet: apdpoc enavaiqpeonv 50%

Edv o MAE =25 161e 25*(60/100) = 15 Edv 0 MAE=25 1d1e 25*%(50/100) = 12,5

2q Aokipaclo
Karakopvpo dlua
amo ctdon
(vertical jump test)

Oa ypeiacteite:
v’ 1 eéwtepko toixo
KTL0lOV
v 1 kipwlia

v’ 1 yetpotawvia
v 1 6ondo

o /

ETOXOX: Na mndnete KOTOKOPUPO. KOL VO GKOV-
UTNGETE PE TO XEPL GO.C TOV TOLYO OGO PNAOTEPO. LTTO-
pelTe.

O 6Gondog karaypdeer TOV
aPOUO TWV eTTAVaAANPeWY TTOV
ekTEAEGaTE CWOTA GTNY
QTOUIKN GOC KAPTO €TIOOCEWY.

@

1. Kadiote axkptBwg dimmha amtd €vav Tolo Kol TEVIOGTE TO
YE€PL GOC 0G0 YNAOTEPA pTtopelte, eavw 6Tov Toixo. O
6ondog onpelwvel pe pa KIWoAld eTAve GTOV TOlXO TO
OVOTEPO GNPELD TTOV PTAVOLY TO. GKPOJAYTUAD GO, Y-
plc vo. KGvete AApa.

2. TomodetNoTe Pla KILWALL OVAPUEGH. OTT0 TOV JelkTN KoL
T0 €GO dGYTLAO TOV XEPLOV GOC KOl GTADETE ALYO TTLO
pakpEtd oo tov toiyo. Kavte éva kotakdpugo dipa 660
YNAOTEPA PTTOPELTE KOL TIPOGTIOINGTE VO. APNGETE €VaL
[(VOC e TNV KIPOAL ETAV® GTOV TOX0, GTO YNAGTEPO
onpelo Tov pmopelte vo @tacete. Miopelte vo kavete
060, dApato délete, va EekvNGETE e OGO AUYLGUEV TIO-
do. emdupelte, RODOC KAL VO XPNGUYLOTONGETE KAL TO.
dvo cag xépla yla eTTAE0V WINGN.

3. O 6ondO¢ petpdel pe TN PETPOTOVIO. TNV ATTOGTUGT] TOU
YNAOTEPOV [YVOUC TIOL OPNGATE PE TNV KLUWAD GTOV
TOI0, OTO TO GNUELD TOL EPTUVE TO XEPL GOC XWPIC VA
KAVETE AAUCL
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2XYXNOTHTA AZIOAOTHXHX
OYXIKON IKANOTHTON
H zaxtikn e€doknon kat n cuetnuatiky PA exet w¢ amotéde-

GUG TNV TPOGAPUOYT TOV 0PYaviGuoy Kai TNV avénon twv
eMOOGEWDY GAC OTIC PUGIKEC IRAVOTNTEC yia vyela. Kalo ei-

var n alodoynon TV PUGIKGV IKAVOTITWY VO ETAVAAGUGOvE-

tar avd tartd Swacthpara (m.y. kdde 2 unvec) TPOREWEVOV

V& aVaTmPOGOPUOLETE TNV TIPOTTOVNGT GAC, OOV YPELAEETAL.

Ipw amo kdde Sokipacio TPETEL VO KAVETE ATTOPAITNTA TIPOJEQUAVON Ue TEECIUO
xouning éwc petptac vraonc yia 5-10" kar emmAéoy, SUVOUIKEG UVIKEC OLaTAGEIC
yia 5°. Ertiong, mpémel va eloTe VYLelc Kat va popdte adANTIKA pOUYO KAl TTATOVTCLA.

BeATlwOTE TIG PUOIKEG 0QG LKaVOTNTEG yla uyeia

Io va Eekwvnoete va BeEATIOVETE TIC QPUOIKEC GAC IKAVOTNTEC TTOV GYETILOVTAL PE TNV
vyela PITopelTe 0Py IKA va GUENGETE TIC NUEPEC TIOV aoKeloTe péoa otny e6dopdda. Avto
070 POvo 1oV da BeATIOcEL GE KATIOOV BAdUO TIC PUOIKEC IKAVOTNTEC GOC GE GXEGT e
1w, aAAG dev elvon apkeTo. To vo BeATIwdelte TTEPLGGOTEPO TPETEL VO, YPNGLLOTOWGE-
Te TIC ROTAAANAEC OLGKNGELS, e TNV KATAAANAN GuyvotnTa, évtaon kot Stdpkewa (FITT).
SUVeTtOg, Yo vo. BEATIOGETE ATTOTEAEGUOTIKA TNV KAPILOOVOTIVEVGTIKY GUC GVTOYN, TTOE-
el vo. KAveTe aepoBlec 0OKRNGES PETPLOC €m¢ LYNANG €vtaone. Ta va Bektivoete
UUTRN GO¢ dVVOPN KOL OVTOXT] XPELGLOVTOL GGKNGELS JUIKNG EVOUVARWONG e OVTIGTAGELS,
xonotporowwvtag 1o 64pog Tov GupaTog N wkpd Bapakia, Adotyo kAT, Tédog, ya va
BeATIOGETE TNV EVAVYLGLO. GAC, ATTALTOVVTOL EVEQYNTIKEC KOL GTOTIRES SIOTAGELC OAWY TOV
KUPLOV PVIKGOV ORAdOV.

BeAtiwote tnv kapdloavanveuatikn 0ag avioxn

XYXNOTHTA
?"% Apyapror: 2-3 @opég/ ).
€6dopada —

XTOXOX [Tpoywpnpévor: 3-6

No Behtiwoete ™ popéc/eBdopdda
Aertovpylo TNG KaPALAC, 5
TOV TIVELUOVOV KAL TOV
APOPOPOV OYYEI®V GOC.

Ny

OOEAH I'TA THN

{4

EIAOX AXKHXZHX
Agpobiec aoknoelg,
OTWC TPECLWO, KOADUTIL,
modnAato N ot moTE
KAVEL TNV ROPOLA GOC
V0. YTUTIG. YONYOPOTEQQ.

v

ENTAXZH AXKHXHX

, YTEIA , 70-90% NG peYIeTNG
Mewvete my mdavémra KOPBLOKFC GaC
TOXVGOPKLOC, GLYVOTNTOG.
GOKRYap®OouC dabNTn KoL
KAPOLOYYELORWY
VOGNUATOV.




5. Tvpvagopacte kadnuepvd yio. vyela kot evela

&
/ ME®OAOX @
O®EAH XTHN Yuvexdpevn doknon,
KA®GHMEPINOTHTA GUVSXép.sW] 4GKkNnoN mKEIA
Oa lfmopsi‘re va ue evaAAa.GGopuevN ASKHSHS
TEPTIOTATE, VO TPEXETE évtaon, 15230 1 30'-45"
KOL VO. GUULUETEXETE GE SloAelppaTikn N v
adMNTIKEC BPAGTNELOTNTEG Aoknon. ueyahtepes amart-
dlyw¢ va kovpaLeaTe o#te.
£UKOAC.

Apactnpiétnta

BeATloon KOPSLOOVATVEVGTIKNG OVTOXNG PUE TN RED0d0 Stadelppatikng
e€d.GrNoNG pe VPNAN EvTacn
Zynpotiote MKPEC opadeg 4-5 atopwy, Bpelte TV ayornuévn Gag LOVGIKN KAl TTPO-

oTOdNGTE VO PTIALETE €VaL TIPOYPOUUO 0.EPOBIKNG YUUVAGTIKNG 1 LOVTIEPVOL YOPOU e
vynAn évtaon ddpkelag 3-4 Aemtov. H kGde opdda mapovctdger 1o Tpoypoupd TG
KOL Ol LTTOAOLTTEC OUAdEC TIPOGTIADOUY VO XOPEWYOUV 1 VO. EKTEAEGOVY TO TIPOYPOUUC
mov Tapovatagetor. ‘Emerta amd kade mpoypappa akolovdel didAewpa 12307 éug
2":00”. EVOAAGKTIRG UTTOPELTE VO, OVOLNTAGETE ETOLUA TIPOYPGRUOTO. GTO SLASIKTLO KOL
va 1a x0p€wete TPoBAAOVTAC Ta pe BivteopoBoléa TNy aldoVGO YLUVAGTIKNC.

Apactnplétnta

BeATioon KOPSLOOVATMVEUGTIKNG OVTOXNG KE TN WEDOSO TNG KUKAIKNG
TPOTTOVNGNG

ZANUOTIOTE URPEC OPAdEC 4-6 OTOUWV KAl ERTEAEGTE 2 €0C 3 KUKAOUG e TIC OGKNGELS
10V TEPAAUBAVOVTOL GTOV TOPOKATW TIVOKC, OGKNGEC TIC OTOlEC WITOPELTE VO,
oANGEte N va TpoTtoTtomaTe 6 Guvepyacto pe Tov KOA.

, AwoAeppa AwoAeppa
A A , 7
GKnG,n ’lapKCla UeTA TNV KYKAOI uetafv
GTadpog OGKNGNG , 0
OGKNGN KUKA®V
c . 0:307-1:00" - 2-3 2°-3
4 qQ
[ ('
r N~
‘ “ 0:307-1:00" - 2-3 2'-3
- "
a ' M '
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Apactnpléotnta

5. Tupvagépaote kKOdNUeEVa yia vyelo kot gvedla

BeATioon TNG KOPSLOOVATNVEVGTIKNG GVTOXNG UE TN WEDOBO GUVEXOUEVNC
efaoknong evollaccopevng £vrocng (Tpomomompévn yla 1o GYoAelo)

Anpovpynote To. epItodlo. TOL ETDVUELTE, YPNGLUOTIOLOVTOUC TO GOANTIKO VAIKO TOU
oyohelov (6Aéme ewkéva 6tn Geh. 58). Expetaldevteite 6ho 10 mpoavAo kot gridlte
Y€ TOUC GUULUOINTEG KOL TIC GUULOINTPLEC GOg ToV DIKO Gag otiBo e€aoknong. TpéCte
KUKAKG 6TV 6Ti60 yia 10°-15"pe petaballdpevn évtaon (amd pétpla éog vynin). H
ERRIVNGN prtopel va yivetar pe da@opd 307 wg 17 yia kAde ackoVpevo WeTe va. pnv
VITAPXOLY TIOAAEC ETURAADYELS KATA TN dtadpopn.

BeAtiwote tn puikn duvaun Kat tn PUikr avtoxr oag

|

XTOXOX

Na 6edtiwcete TV
IKOVOTNTO. TOV PEYAAWY

UVTROV OpadnV ToV

GOUATOC GOC VO,

VITEPVIKOVY UETPLEC
OVTIGTAGELC YL UeYAAo

XPOVIKO dLAGTNYO.

OPEAH I'TA THN
YI'EIA
Evioyvon octov kot
GLVBEGUWY, aTToPLYN
TPOVPATIGUOV TTPOANYN
KOPOLOYYELOR WY
VOGNUATWY, GOGTH GTAON
TOV GOUOTOC.

ZYXNOTHTA
2-3 @opég/eBdopdda
GE U1 GUVEXOUEVEC NUEPEC

ki
o

EIAOX AXKHXHZX
Aoknoelg
pe 1o 6apog Tov
GOPATOC,
pe wrpd 6apn,
pe AAGTLXO. YOUVOGTIKNG,
€ LOOUETOLREC UIGKNGELC.

B

EITANAAHWEIZ:
8-15
1
50-60% tov MAE
2ET: 1-4
TAXYTHTA
EKTEAEZHZ:
Xapn\n £€ug pétpla

OO®EAH XTHN
KAGHMEPINOTHTA
AvEnon avtoekTiuNoNg KOL
OUTOEIKOVOG, €VECLO.

ME®OAOX
Extéheon anod 6 €wg 8
OGKNGELC PAE:
KUKAIKY TTpOTTOVNon,
TPOTIOVNGY GE GTOUOVC,
™ pedodo Tabata,
KOAMGOEVIKY YOUVOGTIKN.

O

ATAPKEIA
ATAAEIMMATOZ
METAZEY TON ZET:
-3
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Apactnpléotnta

KukAkn mpomovnon dvvaung

Anpovpynote 10 SikO GaC EEATOUIKEVUEVO TIPOYPOUUO KURAKAC TROTIOVNGNC VLo
HUIKN EVOLVAPOOT. ZYNUOTIOTE OPAdEC TV 4-6 ATOUWV Pe TOUC GUUAINTEC KOL TIC
GUUPAINTPLEC GOC KOL ETUAEETE OTT0 6 €WC 8 GIGKNGELS PVIKRNG EVOLVARWONG GTTO TOV
[Mivaka 2. H emdoyn do mpémer va mepthapBaver amo 1 éwg 3 aoknoeg yia kade
wuikn opada. Opyavwote pe ™ Bondewa g KOA toug 610dpoive e€GokNnong 6To
TPOGVALO, KUKAIKA, UE TO. OIOLITOVUEVO. OPYAVO TTOV YPEWGLOVTOL VL0 KADE GOGKNGM.
Katoypdyte 6tnv ek @dppa toug kKedikolg Twv ackncewv (.. doknon K2),
GUVTOUN TEPLYPOPN TNC AOKNONC KAl Ta ovopatd cog. Extedéote apyikd tov lo
dayvooTikG KUKAO kKot kKotaypdypte 10 MAE 1tou pmopel va kGvel o koDEVOC Ge KADe
aoknon. Tvveyiote kGvovtag okdpn 1-2 kOKAovg, ektehdviac 10 50% tov MAE
OV TeTUYaTE OPYIKGA Ge KODe doknon. Kotaypdwte otn @opua tov apduo
EMOVOAMPEDY TOV ERTEAEGOTE KOL TOV OGPWOWPO TwV KUKAWY TOU OMOKANPOGATE.
Aecpeutelte v KOVETE ATOUIKA TIC LOEC OGKNGELS Yo 2-3 @opéc Tnv e6dopada 610
omitt, avfavoviag e6dopadiala Tov PPl TOV ETOVOAPEDY Yo, KAde AOKNGN GTO
55-60% tov MAE. EntovaAdBete Tnv KUKALKN TEOTTOVNGN GTO GTLTL VGTEPO OTT0 3
€6dopadeg kal onpewwote ™ Bedtivon cag. Kadoplote ek vEou TOUC GTOYOVC GaC pe
6aon v apyn SMARTER kat avénote tov apdpo enavonpeny kot Tov cet. [Tpwv
070 KGde TPOTOVNON SUVOUNG TTPOMYELTOL TTOVTO. ROTOAANAN TPODEQUOVOT KOt
duvopkée puikég dwatacelg ya 10°-15" Aermttad.

ZYNOWH

Y10 REPAAALO AVTO YVWPEIGATE TOV TPOTO e TOV OTOLO UITOPELTE VO GUENGETE TNV KO-
ONUEPIV] GOC PUGLKY] dPUGTNELOTNTO, GVUPWVA pe TIC cuetdcelc Tov TTOY kot
U€DOBO pe TNV OTToLO. PITOPELTE VO GYEDAGETE TO TTPOGWIIIKO GUC TTAGVO dpaoNg, OGTE
vo. BEATIOGETE Plo. TOVAGYLGTOV PUGIKY] GOG IKOVOTNTO, TTOV GYETILETAL UE TNV VLYELO.

ANAZTOXAZMOZ

[o va. avoke@olalowon, dVPNOEITE Tl YITOPELTE VO, KAVETE YO VO, YIVETE KIVITIKG TTLO
EVEPYOL KOL EVEPYEC KAL VO, PTAGETE OGO TTLO KOVTO. YIVETAL GTIC GUGTAGELC TWV ELBIKOV,
yia kodnuepwn QA yia vyelo kar eveflo. EAEyETe TIC YVOGEIS GOC Pe TO TEGT TTOL dal
Gpelte oravapovtog to dimhavo QR Code.

MNMPOXOETEX NAPANOMNEX

Iotocelida Tov tpoypaupatog «<EYZHN>», tov e@opuoctnke TalMdtepa 61 GYolela
KOL TIEPLEYEL YONOLUES KO AVOAVTIKEC 0dnyleg, KaDWC Kat Bivteo yio TN de€oywyn Twv
OVOPWTIOPETPNGEWY KAl TWV TEGT (QUOIKNG KOoTAGTOoNG, Bociopéva oto Eurofit
Physical Fitness Test Battery

https://eyzhn.edu.gr/useful-material/

Iotocelida tov Eurofit Physical Fitness Test Battery, mov dnuwovpyndnke amnd to
Yupbovio Tng Evpwmng yio taudid 6xoAkng nAkiog.
https://www.topendsports.com/testing/eurofit.htm


https://grafis.sch.gr/index.php/s/5i7sGYeQOHVGg6E
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KEDAAAIO

«ENAZTIA OAOYZ KAI OAOI

A ENAN»

«X’ QUTOV TOV KOGUO TTOU OAOEVA GTEVEVEL, 0 KADEVAC O YPELALETAL OAOVC TOVC
dAdovg. Ipémer va avatntioovue Tov dvdpwio, 6mov Kt av GOIGKETAL.

Lidpyog Xegépng

X& OUTO TO KEPAAOLO:

v Q0 avoyvwploeTe TN GNUAGLO TNG GLUUETOYNG KOL TNG GLVEPYAGLaC e opadikée PA, Tig deTikég Kol
VOVIKEC ETUOPAGELC KOL TA OPEAN ATO OUTEC.

V' 0. ROTAVONGETE TIC £VVOLEC «NOKOC GUANOYLGUAC», «KOWOL GTOYOL», «EVSALLOVIO» KOl «EVAPETN
PO,

v 0 XPNGOTONGETE TNV TTPOKTIKY eTAVGNG TTPOBANUATOY yLa TNV AVATTTUEN GUVEPYAGLOC, EVAPETNG
@MaC KO ETITEVLENC KOWOV GTOYWV.

v Oa e@appdcete 10 poviého vrevduvotntog Tov Hellison.

A€€eig kAeda
GLVEPYAGLA, KOWOL GTOXOL, NOLKOC GUAAOYLGUOC, EVDALPLOVIA, EVAPETN PIALL/CwT, TTEPLBAANOVTIKN GUVEl-
dNoN, TPOGWTTLKN KOL KOWVWVIKY LITEVOVVOTNTOL

Ao TO «ErQ» $TO «EMEIL»

A@Lep®GTE AYO YPOVO YLO. VO. GKEPTELTE KOL VO. GULNTNGETE:

P X0 0pE€GOVV TO TTOYVIBLO GUVEPYAGLOC;

P ZuupeTEYETE EVEPYA GE OUTA;

P ‘Otav cuvepydieote pe AANOVC, GUYNINC «BIVETE» N «TTALPVETE;

Mmopelte vo. Ta SIOTGTOGETE OAO. GUTA. PE€GO. a0 dPAGTNELOTNTEC GUVEPYUGLOC!

IMpoctatewe v prala! (oyvid enideong — duvvag)

Tynuatigete ouddec Twv 4-6 atépwy (avddoya pe Tov apdud ToV padNTOV 10V TUNUOTOC), WGTE Va
uropeite vo malete 1. 4 X 4 N 5 x 5 kAn. H pla opdda éxer 6tnv katoxn g TNV pItdAa Kot To.
wéAn g aAAGLouy TTaoeg (AdAMUOTOC TNG ETAOYNC GAC) TTPOKEWUEVOL VO, UV TNV ayyiEouv 1 «KAé-
Pouv» oL Taikteg TC AAANG opddag («mpoctatebovv» dNAadN TV pIdAa).

H kotoyn g umdlag amd v o opdda cuveyitetar yia 3 Aewtd (ave&dptnto and ayylypato 1
<KAeplpatos).

H opdda 1ov mtpooTtadel vo. «KAEPeL> TNV UItdAo kepdigel 1 TOVTOo yio KADE GyyLypa N «KAEWLUO>.
Meta amo 3 Aemtd, ot opddeg 0AAALOVY POAOUC.

[1cPIGGOTEQES 1deeg!
TOPELTE VO TTAULETE TO TALXVIOL GTO TAGLGLO TNG KOAADOGPAIPIGNS N TNG YELPOGPAIPLONC, TTPOGOE-

TOVTOC VTPITTACL GTOV XELPIGUO TN PTTAAAC 1] GTO TIAGIGLO ERUADNONG TOKRTIKNG TT.X. ETOEGNC - APVVOC
(oe cuvepyacio pe Tov KPA pmopeite vo décete Toug Sikolg 6ag KavoviGpovg)!
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https://www.gnomikologikon.gr/authquotes.php?auth=19

6. «'Evag yio 6Aoug kat Aot yio. €vavs

H pmaldo ce omotov kivduvever!
[Mawyvidt kuvnyntov! ‘OTtotog €xel TV prtdAa elvar ac@oing! Aivovpe TAGO Ge GTTOLOV
KWWOLVEVEL, TTPOGTOTEVOVYE INAADY TOUC GUUTIALKTEG POC.

Mropelte vo mtailete 10 B10 TOLXVIOL PE TEPLGGOTEPOVC KLVNYOUC N G opadec!
Mmropeite va YpNGLROTOMGETE KOL 2 1 3 PItdAeg, avaloyo. pe To Peéyedog g opddog.
Mropelte vo elcayayete GToyelo. adANUATOY, T.Y. OTOLOC €YEL TNV WITAAQ, Yo Va.
elval 0GQPAANG, VO TTPETTEL VA VIPUTAGPEL GTNV KOAGDOGPAIPIGN N VO KAVEL KOVTPOA
0TV TETOGPALPLON K.ATT.

Toopn yra GrEPn
Y11¢ Tponyovpeveg dpaGTNELOTNTEC:
[To¢ a6davdNKeg 6Tov Gov €dwoE KATOLOC TNV PITAAC KOL NGOUY OGQUANG;

21N GUVEYELD, UTTOPELTE va. DEGETE £VOV GTOXO £QOPUOYNC GUTAC TN NOLKNG GUTTEPLPO-
pa.g, va TPocppete Bondela. 6Toug GAAouC, elte 6To uadnua g QA elte 6NV KOdNE-
pwoTNTa Gog!

O GTOYOG: eurrerrerereeesessesessassessssssssssssssssssssasessssssesssssssssssssssssessssssssssssssssssssessssssssssssssssessssssasssssses
To. kotagépate; Av vat, umpdBo! Auvtdg eivar évag ndkog GuAdoyiopog!

H wavomoinen 1ouv atopov ano mpaeic mov KAvouv KaAo GToug AAAoug
—koAokayodia, ayadoepylo, KOAOGHVN—
cupBadder 6t BeATIwGN TNG VTTOKELUEVIKNG TTOLOTNTAG {wNg!

Mropeite va avagépete évov mpocwTikd cag (atoukd) 616Y0;

Mmtopelte vo. avo@Epete €vay GTOX0 TOV 0T0L0, L0, V0. TOV TETUXETE, YPELILETOL VO.
GUVEPYOGTEITE PUE GANOUGS vrrevrererrreesessesessssssassssassssssssssssssessssesssssssssssessssessssssessssessses
2N GUVEYELD, UTTOPELTE VO, LOLPAGTEITE TIC GREWPELS GAC KOL VO, GUINTNGETE.

ITotot 6T6)01 VITEEPTEPOVV; Ol aToptkol 1 ot Kowvol piag ouddac avdpomwy;

Yrdpxouv ayadd, 6o n @M 1 n dnpokpaTia, To. oTola, Yia va. emTeuydovy, TPo-
1110d€T0VVY TN GUVEPYAGIO. pe GAAOVC aVIPWITOUS, EPAGOY T0. DEGOVPE WC KOLVO GTOYO.
Ot Kool GTOYOL eV £IVOL AITOUKY VTTODEGT, eV A.OTEAOVY TO 0.DPOIGUA. A.TO-
WKOV GTOX®V, SV SLaLPOVVTOL 0UVTE KOL TTOPEL KATIOLOG —kOVO GLUTOG— VO. O(E-
Adel aTopKA ano AVTOVG. OEWPOVVTAL Ol TTLO GNUAVTIKOL GTOXOL Yo L0 KOWmvia
KOL EMTUYYOVOVTOL TTOVTO GUAAOYIKO, SNAGSH EITE TOVG TTETUYAIVOVILE EVIOLO KOG
Opa.30. EITE BEV TOVG METLYAUVOVLE.
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Evioxuon tng eniteu&ng Kowvwyv otéxwv

Movodika gevyapto
210 €d0POo¢ TOTOIETOVVTAL GTEPAVLO, TO. UIGA. OO TOV GPWUO TOV LadNTOY TOV
TUNPATOC, 1 GYNIOTICOVTOL KOKAOL pe KIpwAlo. e kGde o@uptypa Tou KDA, pral-
vouv 300 puadntéc ce évo 6TePAVL — dlapopeTikol kKAde @opd. To Tayvidt cto-
Stokd Suckolevel, kadOC ot emidoyéc cuvdvacuwy petdvoviol. H cuvepyacia
0AwV glval amapaltnT) Yo vo. 6pedovv ot GwcTol Guvdvacyot!
KoAadocgatpion: «Ilaca yio 0Aovg... TovTog yio. oAovg!
Mmopeite vo. aifete ROAGDOGPAIPION UE TPOTTOTOMNUEVO EVAY KOVOVIGUO: AV TO
KOAGDL eTtiTev)del 0oV N PUItdAa TePdcel artd OAOVC TOVC TOIKTEC TNE ORAdAC, da
petpdel 5 mévtouc! Atagpopetikd (av Sev mepdoet amd GAovg N UIdAa), 10 KOAGdL
00, petpdel 2 TOVTOUC — GUUPOVO. P& TOLC KOvoviopoUg. Tta va mdpet n vikn pla
opada, evaL OTTAPOITNTO VO GNUELDGEL TOVAAYLOTO €VOL «5TTOVTO»!
Tt6y0¢ NG SpactnEidtnTag elvar va embBpabedetol 1 GUVEPYO.GLO. OAWY YLO. TNV
enitevLEN TOV KOLVOU GTOXOL, INAAST TOL KAAGDIOV Pe TOV PEYIGTO 0P TTEVTLV.

B epicobreose 06z

Ea.oknon Ge 3pa.ctnelotnTeg eNMTEVENG KOLVOV GTOX®V GTO hadnpa tng PA

1] KOL EKTOG GYOAelov

> Tlapadociokd/moudoywykd woyvidw (F.y. aprdpa, Teap).

» ‘Ola t0. 0dAMpOTO.

> ApacTnEdTnTeg TNC KAINUEPIVAC Lwnig N/kat Ttepttételag (mepmdrnua 6to 6ouvd,
TPOGAVATOAGUGC — orienteering, KOvé K.ATL).

» Apactnpidtnteg 6tn @von (oe wapka, GAon, Tapalieg, ddAacaea, 6ovvo K.AT.

Mmopelte vo mTpotelvete ADANTIKEC SPAGTNPELOTNTEC 1 TOLY VIO KOGV GTOYWV;

QPA I'TA IPOBAHMATIXMO KAI XYZHTHXH

(Zvupuveite 17 Sapuveite ue TI¢ akolovdeg mpotdoeic/spwticelc; Aitioloyiote Ty
andvinot oag 1 86ote Eva mapddetyua)

NAI | OXI

Y10 TOPOS0GLOKA/ TTOLSAYWYLKA. TTOLVIDLO KoL GTOV ADANTIGUO N oudda
€yeL Koo GTOYO.

Ot dnuokpatikée dradikacleg amotelovv Bacikn apyn ot ANyn ao-
PAGEWY KAL GTNY ETUTEVEN TOV KOOV GTOXWV.

Ot dpaotnELoTNTEC 6TN PVGN TPOAYOLV TOV GeBAGUO Yo TO TTEPLBAA-
Aov kar TNV TEPLBAANOVTIKY GUVEDNG.

Ot adntikég dpactnoiotnteg kot ta. wayvidte MITOPOYN va cup6dahovy 6tny ava-
niruvén ZYNEPTAZXIAZ kot evouvaicdnong;

AV VO, TIOTE; ceueueneuenrenreuseusesseusessessessesssstastsssssssssasesssssssssssessssssssstastastassssessessessssssssessessses
AV OXYL, TEOTE; cueverereererereseesesesesssesesesessssssesessssssssesssessssesessssssssessssssssssssessssssesesssesssess
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6. «'Evag yio 0houg koL 6hot yio €vavy»

[1cpIGGOTEPES 1deeg!

Mrtopelte vo. eTAEEETE RATIOLO. ATTO TIC OPUGTNPLOTNTEC TTOV TTPOTAONKAY TPONYOL-

HEVOC KOl VO eEAGKNIELTE GTOVE KOLVOUG GG GTOXOUG!

Metd ) dpaGTNELOTNTO. GREPTELTE:

> Mnrwg elote SUGOPEGTNIEVOL OITO TN GUUTEPLPOPA KATIOLWV GUUUOINTOV GAC;
Av vau, pImopelte Vo XPNGLULOTIOEITE TO «KOVTL TA.PATOVOV>» (4t uévo 6To on-
ueptvd uddnua aAAd kot 6tn cuvéyela)! Edv déhete, onueldvete ovoOvVLpO TO TTo-
PATOVO GaC KOl GE TUKTA XPOVIKA daotripata o kadnyntng PA da détel ta (nn-
UOTO. TTOV GOC OTTOGYOAOVY, e GKOTIO TN BEATIOON TNC KOWVWVIKNG GUUTTEPLPOPAC
™¢ opadag.

> Yrmdpyel ROITTOL0C GUUUAINTNG GAC TIOL CEXWPLGE WC TPOC TN GLUPTIEPLPOPU. KOL TN
G6LUBOAN TOL BTNV ETTITELEN TOV KOWOV GTOYXWV;

Av vau, propeite va tov BpabBevoete: ‘Emtavog cupBoAng 6e kKowvoug 6ToXouC.

Ano tov NBiké cUAOYLOHOG Kal TOUG KOovoUG 0TOXoUG atny evdpetn {wh!

Ta v kadepia amo TiIc arkoAovdec SPAGTNPIOTNTEC VA ATTOPAGLGETE TOV XPOVO TTOU da
Exovv ot ouddec yia v emitevln TOV GTOYOV TTOV TIDETAL XTN GUVEXEIQ VO GUUTTANP®-
GETE TOV TIVAKA TTOV OKOAOVOEL.

I. Advoupe TOV... ypi@o!

No ywptotelte oe 16GpWpec 0padeg Twv 4-6 OTOPWY. XKOTOC GG EVOL VO KOTOPEPE-
Te V0. GUVIEDELTE £TGL WOTE VO GTNPILEGTE POVO PE TO. XEPLO. GG GTO £dapoc!

I1. H pnepdepévn aptdpopnyovn

Ot opGdeg TOPOPEVOLY oL IBLEC pe TNV TEONYOVPEVN dPOGTNELOTNTA. Xe Ula 0pLodeTn-
uévn meployn 6to édagoc (yo v kAde oudda) Bpiokovtar Tvyaia Gropmicuévo. Si-
GRAKLOL 1] THOTAKLO. 0pOunpeva amd to 1 €wg to 20. Ot malkteg TpéTel va ayyllouv o
appnuéva Tatakio. pe ™ oelpd. Kade @opd maiter évag povo maiktng. Ot apéowg
dV0 emdpevol 6N Gelpd PIToPovV vao. Tov Bondovv divovtdg Tou TANPo@oplec/odnyleg.
Ot VTTOAOLTTOL TIOUKTEC GTEKOUV POKPLO KOL OGN WPO. TTEPLUEVOUV TN GELPU. TOUC KAVOUV
pla petaBotikn Aoknom, T.y. GYowaKL!

I11. Bagoupe... Gtoyo!

To mawyvidL TalgeTol 68 KAELGTO YOPO KAl pe OGEC LGAPIYEC opadegc dENeTE. XNV Ol-
dovca Bplorovtal SLacKoPTIGUEVES TTOANEC WKkEEC pmtdAeg (ehagpiéc 6Twg TN TAG-
OTIKEC TTASGTOTTOL, 06 OPPOAEE K.AT.). e kGde oudda avtietoel £va Kouti TO
0Tt0l0 BPLGKETOL GTO KEVTPO €VOC OPLODETNIEVOV YOPOV/KUKAOV. ZKOTIOC TWV ORAdWY
elvat va pifouvv Ti¢ prrdAeg o Toug avtieToouy (avdloya pe Tov appd TwV PeEAGY
™™g opddag, m.y. 10 pwdAec yo plo opdda twv 5 mokTOv) péco 1o Koutl. Kdde
POPO. PTTOPELTE VO KPOTATE UOVO Pl UTTAAC.


https://docs.google.com/document/d/1xfDkE--3PBtM4tLd7AOLt94JYpb_j9S5/edit
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KAPTA ANAZTOXAZMOY TON APAETHPIOTHTON -_

Al OXI NAI OXI NAI OXI
[Tétuye N opdda tov 6T0Y0;
Awockedacate kotd TN dAPKELD TNG BPOGTNELOTNTOC,
YUVEPYAGTNKATE YLOL TNV ETTEVEN TOV GTOYOV;
Bondncote T0u¢ GLUUTTAIKTEC GOC;

Kata6daate tpoomddeto yio TNV xiTeLen 10U GTOXOV;

2XHMANTIKEX TAPATHPHXEIX

v H évvola tng moté6tnTag {ong StakpIveTol 6TNY NBOVIGTIKNA KoL TNV EVOLROVIKNY TNC SLAGTACN.

v O ndovicTikég emdupieg GToyevovv amldg 6Ty gvyapicTnon.

v Evdaupovio dewpeital n TANENG VTUXIO. KATOL0V a.No T {oN. ZVu@ova e 10V APLGTOTEAN,
udaupovia elval vo (o KOAG, TPATTOVTOG GWGTA, EMBLOKOVTOS TNV APLGTELN. AuTé e€acpa-
Alger v mApen Gvdnon tng mpocwmkétnTac. H eudaupovia anotele! TeAkO Gnpelo avo.popdg
OA®YV TOV 0yad®V KoL GKOTO TNG (WG TOU avIP®OTOU.

v O eudarpovikég epmelpleg TepAaub4vouy TNV AUTOTPAYRAT®OGY, TNV TPOGHIKY EKPOEAGTIKO-
T KoL TN {OTIKOTNTO.

v H gudawpovia eivor dpeca cuvdedepévn pe TNV evapeTn {wn KoL T dtapkrn Tpoodo!

v «Evapetn @ihio» onuaivet APKETOYX 1 IOAAOYZX Kkotvod¢ GTOXOUG IOV G.ITOGKOTOVV
G710 KAAO. Ot «eva.peTol PiLot» DEAOVY TO KAADTEPO 0 £VOC YLO. TOV AAAOV XWELS AVTOAAAY-
pata!

v Ot KOWVOVIKEG BeELOTNTEG, OTTWE N GUVEPYAGLO, KUDOC KOL OL KOVOL GTOXOL GLUBAANOLY GTN
6£ATiwGN TNG TOLOTNTAC {WNG.

Me 660M 10 TOPOTAVE TOC YOPOKTNEILELS TIC TTEONYOVPEVEC dPUGTNELOTNTES, NOOVIGTIKES 1

EVOOLPOVIKES ROL YIOTL, ZUCTNGE TNV ATTOPT] GOV e TOUC GUUPOINTEC GOV.

Eiote €toluot yia ueyaAutepeG MPOKAROELG WG MPOG TOUG KOWVOUG 0TOXOUG TNG
opdoac;

H d6knon 610 @uciko meptBallov amotelel plo Snuo@iA emiloyn atouwy oAAd Kat
owoyevelov. H @uoikn dpaotnplomoinen pmopel vo. Tpaypatoromdel TapdAAnAa pe

TNV TPOGEPOPO. YLO. TNV EMTEVEN EVOE KOLVOU GTOXOV, OTIWG £VAL N TPOGTAGLA TOU
neptBaAlovtog, o onolog pmopel va emitevydel povo pe GuAloyikée dadkaciec. Ei-
ong, N duovpylo KOTAAAA®Y VTTAIDPLWY XOEWY AGKNGNE PIopel vo. aTtoTeAéGeL
T0 Y€G0 Yo TNV eTTEVEN EVOC ATOTEPOV KOOV GTOXOV, OTIWG TN SNULOVEYLA OLKOAO-
yikNg Guveldnong. Av déhete, pmopeite va avoldBete oyetikéc TPwToBovLAlEC!
[Tpotelvete GuVAQELS SPAGTNELOTNTEG GVANOYO. Phe TIC TTPOTLUNGELC KOL TO. EVOLOPEPOVTA
GOC KOl 0vaAGBeTe TNV VAOTIOMGN TOUG G eTTTEdO GXOAKNG UOVASAC —GTO TAGIGLO
TEPITTATOY, ERDPOUWDY, TTPOYPOUUGTOV GYOMK®OV SPOGTNELOTATOV, OUA®Y, SIRTVWY TEQL-
BaAAOVTIKNG ERTTAUDEVONG KO DLADEPATIKGDV TPOGEYYIGEWY DEPOTIKOV EVOTNTWV— GE G-
vepyacio pe Tov GUAAOYO Yovéwv/kndeudvov N Tpitoug popeic (3rpo, Tomikovg GUANS-
youC K.ATL).

Mmopette, emiong, va eméCete oo Ti¢ mpotewopeveg APAXTHPIOTHTEX KOI-
NQON XTOXQN.

O 1eMKOG GKOTOC £lVOL N TPOGHOTIKY KOl KOWVWVIKY TOLOTNTA. {®NG, N OTOoLa.

’ ’ ’ ’ '
OTOTEAEL KOL TOV KEVTPLKO GKOTO TOV podnuatog g PA!
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6. «'Evag yio 0houg koL 6hot yio €vavy»

Ano tnv NPOCWNLKN 0TNV KOWVWVLKH uneuBuvotnta

210 ONPEPVO PAONPO. KOAELGTE VA INLOVPYNCETE KAl VA TOLEeTE TO SIKO Gag TTouyvidt!
Qo éyete 6t dGdeon cag 4 kOvoug, 4 ehappiéc prdheg (T.y. arté apEoréd), 4 oruTa-
Ae¢ kot 4 ote@avia (o KOA ymopel vo cag mpoteivel kot GAAG. VARG, Ta. oTolo. elvat
dudéapa 610 GYohelo cag). ‘Eyete 5 Aewtd yia Tn Snpovpyia tou mayvidiov. Tpoyw-
PATE UOVOL GOC GTN GUVIEGN TwV OpadwY Kal Ttallete ya 10 Aemtd.

TN GUVEXELD, GUUTTANEPWVEL 0 KODEvaC Tov ardhovdo mivaxa (In pétpnon), avdloyo pe
GLUTTEPLPOPA. TOV GTO TauyVidL. Baowkd atoyelo g dpaotnpotnrog: H EIAIKPINEIA!
(Znueiwon: O amaviijceic cag Sev eival amapaitnTo va Kovoromdouvw).

In 21
pétonon  pétpnon
NAI | OXI | NAI | OXI

Kata m diapketo tov moryvidiov...

0 | Midovco aoynpo./evoyAovGo. TOUG GUUUOINTEG LOV.

Koatnyopovoa toug dAloug ya to. TpobApota, Y. XOREVOUC TOVTOUC.

MilovGo pe TOUC GUULOINTEC POV/OTTENC GTTO TO TTOLVIDL TNV OPO. TTOL
efnyovoe v aoknon 1N dev pe kortovoe o KDA.

1 | ATA®OC GuppeTelxo 6TO TaXVIOL XWPLC VO EVOYAGD TOUC GUUUAINTEG POV.

Ekvevplotnka v 0po tou Tatyvidiov, aAld GUYKPOTNONKO.

Yuppetelyo 6To TOLVIOL, aAAd [6OC OXL P TN UEYIGTN TTPOGTIAIELO.

2 ['Emougo pe Toug GUPUOINTEG POV XWEIC VO PLAOVIK®.

[Mapaxorovdovca tov KPA kot akodovdovoo Tic 0dnyleg Tov.

Aev dapaptupdpouvy dtav dev katdepva. katt (.. éva Gout).

3 | Bondnca tov kodNynTti/KATO0V GUUUOINTN POV OTOV TTPOEKVYPE GVAYK).

"Epevo mTpoonAopévog 6Tov 6ToY0 Tou TTarvidlon, YWPIG VO TOPAGVPOUOL
OTO OPVNTIKEG GUUTIEPLPOPEC GUUUAINTOV POV.

Avayvopleo Ti¢ aduvapleg pov 6o Toyvidl kot €60Aa 6ToY0 va BEATIWIO
oe kamoteg delotnTeC.

4 |'Entarpva tpwtoBouvdieg kat 60ndovca OA0VG TOUC GUUKOINTEC KOV KOTA TN
dapkela Tov ToLVISLoV.

Evddppuva kol VTTOGTNPLL0. TOUG GUUUAINTES POV, GKOUN KOl OTOV dev T
KOTAPEPVOV.

AvéraBa TpwtoBovlieg Gtav Tpoikvyav TpobAuata (.. otn dnpovpyla
opadwv).

Y10V TIVOKRO. TI0V TPonyNdnke Tepthapbavovtor epappoyég Tov poviédov tou Hellison
(Auepikavov radaywyov) otn OA. To poviého a@opd TNV AVATTTUEN OTOPIKNG KOL KOL-
VOVIKAC VITELAVYVOTNTOC KoL aTtoteAeiton amd 5 emimeda (emimeda 0-4).

A@ov peletnoete Ta YOPAKTNPLGTIKA TOV KADE TLTTEDOV UVATTTUENG GTOULKNC KOL KOL-
vovikne YITEYOYNOTHTAZ, e€epeuvovtag Tn OXETIK YNnQLok] dpoacTnelotTnTto. vo.
OTTOPAGLGETE GE TIOLO ETTITEDO KOTUTAGGETAL TN GLUITEPLPOPA GOg pe BAon TIC oTTovTN-

GEIC GOC GTOV TTPONyovpevo Tivaka. KukAwcete 10 avtioToyo enimedo 610 GYNpo. TOv
OKOMOVEL.
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Emimedo 0 Emimedo 1 ‘ Emimedo 3 ‘
AvAAnyn
Aveubuvotnta AuToéAeyxog €UBUVNG
TTN GUVEYELQ, UTOPEITE VO GUINTNGETE e TOUC GUULOINTEG KO TIC GUULPLOIN-
TELEG GO.G TN GUUTEPLPOPU. GA.C GTO TOLYVIdL:
* ANPLOVEYNINKOY TTOOBANUOTOS AV VO, YLOTE weverreerersrerssrssssssesssesssesssssssssssssssesssssssssssssssessees
Evat 6npovTikG vo. UETORIVNOEITE GE TTOPATIAV® ETUTTEDO; cuvverreerreesersesessaesessssssssesssessssesens
#8  T10T0 TT0L0 D0 EIVOL TO OPEAOGS eervrrerreerrerereesssssssessessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses
A@ov cuintnoete to. eninedo avamTLENG VITEVIVVOTNTAC, VO BAAETE GTOYO VO PETOKL-
P ) ) vndelte 1-2 eninedo mopandve. No eVTOTIGETE TTOLEG GUUTIEPLPOPES YPELALETAL VO
vedeTNCETE KA VO onpeldcete t0. BNpatd cag. Na dupdcacte dtt nn Bedtioon tov
kadevog 0dnyel 61N Behtinon kat 10 o@elog ¢ opadac. O 6ToY0¢ elvar Kowog!
EnavoldaBete To Touyvidt Kol GUUTANEP®OGTE TN 21 KETENGN TOU TIVOKO ULE TO
uovtédo tov Hellison mov mponyndnke.

YN GUVEYELD, VO OTTOVTNGETE GTIC OROAOVIEC EPWTNGELC:
Katdagpepeg va avéBelg entinedo vmeuduvotntog; Av vatl, To¢ T0 KOTAPEPEC;

"Htov 7110 ev)GpI16T0 KOL XPNGLLO TO TOUXVISL Yo OAOUC GTO LYNAGTEPO eTITESO LITEVDL-

VOTITTOGS wevererrerersesessesesassesssessssesesssssssssesssssssssssessssessssessssessssssessssessssessssssessssesassessssesssssesassesssessssssas
I EKTUTIOOTE TO GYETIKO €VvEPYO WPOoypapnpa: To PoVTEAO TNC OTOWIKNC KOL KOWO-
vIKNG vtevduvotntac tov Hellison kot avoptNoTe T0 GTOV TIVAKO OVOKOWWOGEWDY
g TaENg oag. Oa elvar pLa SLPKNEG AvOTPOMPODOTNGN YLO. TN GLUTEPLPOPA GOC!

ZYNOWH

Y10 KeQPAAAO OUTO YVwPLGOTE TNV A0 TOV KOOV GTOXWY KAL TG €VVOLEC «NOIKOC
GUALNOYLGPOGC», «ELBALLOVIO» KOl «eVAPeTN Qhlax. ETiong, epapuocate Ty Texvikn
¢ emilvong TpobAnudTov kot aflomomoate 1o povtedo tov Hellison ywo v ava-
TTUEN TNG OTOWIKNC KAl KOWVWVIKNG LITELDVVOTNTOC.

ANAZTOXAZMOZ

NAI | OXI

Ot Kkowol GTOYOL eTTUYXAVOVTAL TTAVTO GLANOYIKA, OeV €lvOL GTOWIKNY
VTTOIEGT OUTE OTTOTEAOVY TO ADPOLGUO. UTOUK®DY GTOYWV.

To va divw naosg 0€ €VOV GLUUPANTN POV, VIO VO GLGIAVETAL OTL OVNKEL
GTNY 0pada, €lVOL GTO TAGLGLO TOU «NOIKOV GUAAOYLIGUOUV>.

O «evapetol @ihor» dEAoVV T0 ROAVTEPO 0 €vag yla Tov GANOV.

H owart‘ruén NG TPOGWTIKNG VTTELIVYOTNTAC 0dNYEl GTNV KOWMVIKY
vITELIVYVOTNTA.

Ot kowol 6100l LTtepBaivouy ta dpto. Tng PA kar GyetiCovtar e agleg
OTWC N dNUOKPUTLO.

lMPOZGETEX NAPANOMMEX

1. «Ebvadlov»: Avamtiecoviag Tnv NAKOTNTA TwV HodNTev pécw e Guokng Aywyng
otv A/dua kar B/duo Exmaidevon, pe epyodelo kg pddnong.
https://ejournals.epublishing.ekt.gr/index.php/openjournal/article/view/17429/16630

2. E@appoyég tov povtéhov tov Hellison:
https://libres.uncg.edu/ir/uncg/f/M _Hemphill_Evolution_2020.pdf
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https://drive.google.com/file/d/1szeKcku3d5Gj-4qyMoE8bomivDowWAiv/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1kmSm27XvXTor29UAR_5EQnBBsCo3ypIG/view?usp=sharing

KEDAAAIO

H AIATPOO®H XQPIXZ MYXTIKA

Y& 0UTO TO KEPAAALO:

v Qa yvwploete Booikég €vvoleg SlatpoPng Tov GLEBAAAOVY GTNV TPOAYWYN TNG LYELUC.
V' Oa avtiingdeite Tov EeXWELGTO PONO TWV DPETTIKWOY GUGTOTIKGY KOL TN GNUAGLO. TN LGOPEOTINUEVNG

daTpoPnc.

v @0 0varoAPeTE TOV POAO TNC AGKNGNG KOL TOV LGOLUYLOV EVEPYELOG YLO. TN DLOTNENGN €VOC PUGLO-

AoykoV Bapoug.

v o yvwploeTte eVOANAKTIKOUC TPOTIOVE Y0 VO BEATIOGETE, ULl Ue TOUC YOVEIC GUC, TIC KADNUEPLVEC
JLOTPOPIKEC GAC GUVNDELEC KOL VO, KAVETE TTILO LYIELVEC SLOTPOPIKEC ETUAOYEC.

v Oa agloloynoete koL da BeEATIOGETE TIC DATPOPIKES GO GLUVNIELEC AKOAOVIWVTOC £VO. OTOUIKO TTAG-
V0, GUPPWVO. pe TIC ouaTtdoelg Tov TTIOY kot GAAWY PopEéwv vyelag Yo Toug epnBoug.

Aé€eic kKAerdia

DPETTIKA GLUGTUTIKA, UETABOAGUOC, AVATITUEN, BAGIKOC PeTaBOMGUAC, LGOLUYLO EVEPYELOC, DLOTPOPIKEC

GUVNDELEC, LGOPPOTINUEVN DLATPOPN

Evépyeta kat Bpentikd ouotatika

TNo v ektéheon kade eldovg PA kol TV opodn
AELTOVPYLO. KAl AVATITUEN TOL OPYOUVIGUOD LOC OITOL-
telton evépyeta, n omolo Bploketal amodnkevpévn
oTIC TPoPEC. Méow Tng datpoPng pog TPocAauba-
VoupE O T0. DPETTIKA. GUGTATIKA KOL TNV EVEPYELD.
10V YpPewopacte. To cOpa pog, pe ddpopeg Bloyn-
UKEC OVTIOPAGELS, TTOL GTO GUVOAG TOUC OVOUALOVTOL
UeTABOAIGILOG, LETATPETEL TNV EVEPYELL TOV TPOPOV
6e  KROVGLUN VAN VIO TIC KAONPEPVEG UOC OVOYKEC.
Movada pétpnong TG evEPYELOC TWV TPOPOV EVOL 1|
xtAodepuido. (Kcal). Ta dpentikd GuGTaTIKG TTOUL
TEPLEYOVTOL GTIC TPOPEC DLUKRPIVOVTOL GE €CL ROTNYO-
plec:

(a) v3atavdpaxeg, (6) Alnn, (y) mpwteiveg,

(3) Brrapiveg, (g) avopyava GuGTOTIKA,

(o71) vepo (ITivakag 1).

METABOAIZMOX

-~

XHMIKH ENEPTEIA TPOOIMON

¢ YAATANOPAKEX

* AIIH

e IIPQTEINEZ TAPATQTH
* ANOPTANA XYXTATIKA

¢ BITAMINES

2606

XHMIKA ATIOBAHTA

e AIOEEIAIO TOY
ANOPAKA

* NEPO

/—

XPHEH KAYZIMHE YAHE GOGEPMOTHTA

TIA KAOGHMEPINH XPHEH

XPHEH KAYZIMHE r~‘ ’
TIA ZOTIKEE AEITOYPTIEZ

OEPMOTHTA
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Mivokag 1

To. DPENTIKA. GUGTOTIKO TWV TPOPHOV

, Evépyeia , ,
Xpnopotnta , Too@po mov TepLexovTOL
ava 1 yp.
Eval T0 GnUovTIKOTEPO EVEQYEL- Anuntotakad, Totdrec, OGP
Y3atavdpakeg e e oY 4 Kcal HTpLaKka, Jarates, ooTela,
OKO KAVGLUO TOL 0OPYOVIGUOV. PEOVTA, AAYOVIKA.
AToTENOUV £VEPYELOKO KOVGLUO EAiég, eharorado, Enpol kapmol,
Atmn KoL SOUIKO GLGTATIKO TV KUTTA- | 9 keal | papyapivn, BovTtvpo, Yapt, KEéE-
PWOV. 0GC, YOAOKTOKOWUKA.
, , Wapto kat doAaGGVA, TOVAEPL-
" Owodopovv Kol eTLOI0PIWVOUV , , , ,
I[Mpwtelveg , , 4 Kcal |ka, kpeag, a6yd, YOAOKTOKOULKA,
T KUTTOQO KOL TOUC LGTOVC. ,
00TIpLOL.
B , Bondovv otv avamtuin ko 0 AOYOVIKG, EOVTA, YOAUKTOKOWL-
ITOULVE , , , , ;
Hves G6ToVv PeTaGoAGPO. KA, abya, Cnpotl KopTOoL.
., , Aoyavika, @povta, 0GTIpLa, Enpot
Avopyava Amotedovv £vivua Kol SOoWLRA KOVIKE, PP ’ o, Eno
2 , , 0 KOPTOL, KPEOC, TTOVAEPIKA, YOO
GUGTOTIKO GTOLXELO. TOV LGTOV. , , .
KTOKOWIKO, 00A0GGIVA, OAATL.
AtoAVeL Kot PeTapEpeEL To. DPETTTL- , , , , ,
, , , , [ToGpo vepo, yupol, ToTd, PEOv-
Nepo KO GuGTATIKA, Gonda TOV peto- 0 ,
q 2 T0, AOYOVIKA.
6oAGpo kot T depuopvVOULGN.

-
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To 1p0@Io. dlaPEpovy ¢ TPOC TO. GL-

P TV TN oratud kan my evépyea Ty omofo: mept-

Indp okwis Gheons, onap, pUa, 2dxopn,
ancdoumupapéva yaka oe ardvn, ahin
EHMEIOEH: TO NPOION NEPIEXEI TAAA, EITAPI

éyovv. [a va eacpalicer 0 0pyaviGpog
60C¢ ONOL TO. ATTAPOITNTO DPETITIKA. GLGTO-
TIKA, €IVOL GNUAVTIKO VO KOTOVOADVETE

NAHPO®OPIEE AIATPODHE UeYaAn TOWKIMO TPOPWY Ge KATOAANAEG

avaloyleg. H 6Votoon koL 1 evépyela Twv
TPOPPV ava 100 yp. avaypdgetar ot

1akeal | cuokevacio Toug (BN, dumhavi] ewdva) 1

umopel vo Bpedel eVKOAO. 6TO SLODIKTVO

Y10 0G0, OO QVTA eV EIVOL GUGKEVUGUE-
va. ‘Etot, propelte  eVkoAa vo. GLYKpIveETE

™0 dpemTikn Toug afla, vo. vIToAoyiteTe T
GUVOMAIKT] TOUC EVEPYELD. KOL VO ETUAEYETE

TO. TO UYLEWVA KOl DPETTIKG TPOPLUCL.

Bl 00 ypags Mo ki (X0 o)
| BT PEE
| ENEPTEIA 1504k} IM6keal |478K)
| nPOTEINEE 13 ypap. 3.9 ypay.
YAATANOPAKEL 78 ypap. 3.4 ypoy.
Tdwenpo 19 ypap. 5,7 ypop.
AMH 1,3 ypap. 0,39 ypoye
Kopeauva 04 ypap. 0,12 ypoi
| ©YTIKEE INEE 3 ypay. 0.9 ypoy.
AMATI 0,95 ypay. 0,29 ypo.
\ Narpa 0,38 ypay. Oitypop

Inyn: Ivotirovto IpoAnmTikic
Mepi6aAdovtiknc kar Epyaciakng lotpikie

Evnuepwdelte yio 10V TpOT0 e TOV 0TT0l0
JLaBALOVPE TIC ETIKETEC GTIC GUGKEVOGIEC
TPOPLUWY 6TNY 16T0GeAda Tov IveTiTon-
tov IMpoAnmtikng ITeptBaAlovIikng Kot
Epyoactokng Iatpikng mov da Gpelte o
KATW, OTIC TTOPUITOYTTEC.




7. H diotpopn ywpic puoTikG

Apactnpléotnta

ALOTPOPIKES ETIKETES

AvantnoTe pe TOUG GUUPOINTEC KAL TIC GLULUOINTPLEC GUC, GTIC DIATPOPIKEC ETIKETEC
KOl 0TO JAdIKTVO, TO. DPETTIKA GUGTATIKA, TIC XAlodeppideg kol T Brtaplveg TTOVL
epmepéyovtanr avd 100 yp. ota ayomnuéva cag ovok kot @oyntd. [apdiinia,
OvaLNTNGTE 6TO JLODIKTLO YO TTOGO XPOVO YPEWALETOL VO eE0GKNGETE TO AYOTNUEVO
0OC OTI0P TIPOKELWEVOU VO, KUTAVOAWGETE TIC DEPUIDEC TTOV TEEPLEYOLY TO. GVUK T
oTolo. GLYNIWG ETUAEYETE YLOL TO GYOAElD. XT0 TPOGeEYEC wadnuo g PA Sokiudote
VO AGKNIELTE YLO. OGO YPOVO OTTALTELTOL, WOTE VO ROPETE TIC DEPUIDEC TOV KOAATGLOV
cag. [TpoomadNote 670 TEAOC TOV PadNUATOC VO BPELTE e TOUC GUUUOINTEC KOL TIC
CLUPOINTPLEC GOC EVOMNOKTIKEC AVGELC VIO, TTLO LYLEWA 6vok. Xtov [livaka 2 pmopelte

va Bpelte éva Topddetypo.

To tooduylo evepyelag

‘ AATIANH ENEPTEIAZ ’

A KINHXH
AATIANH ENEPTEIAX
MPOXAHWYH A BAXIKO
ENEPTEIAZ METHN METABOAIZMO KAI
TPOOH MEYH TPOOHX

To 1GogUYL0 EVEPYELAG £lVAL GOV PL0. LUYOPLA.

Y10 €va. or€NO¢ TNC Cuyapldg BplokeTal To GUVOAO NG
EVEPYELOC TTOV TTPOGAGUBAVOLYE e TNV TPOPN KAL GTO
0Ao oréhog NG BplokeTar TO GUVONO NG EVEPYELOC
0V SATAVOVYE YLOL TNV ERTEAEGT OTIOLOGONTIOTE POQ-
PNC KIVNONG, KODWC KAL 1 EVEPYELD. TIOV GITOLTEITOL IO,
T0v 6aGIKO PeTaBOMGUO KOL TNV TEWYN TNG TPOPTC.
‘Otav 1 GUVOAIKN evépyela TTov TTPOoGAauBavovpe el-
VoL 16T € TN GUVOAIKT EVEPYELD TTOV DOTTAVOVE, TOTE
TO GWWATIKO RLog Bapog Tapapével GTadepo.
‘Otav 1 GUVOAIKN evépyela TTov TTPOGAauBavovpe el-
VoL LEYOAVTEPN OTTO TN GLVOMKT] EVEPYELD. TTOL dOTTOL-
voUuE, TOTE 0 0PYAVIGLOC ATTOINKEVEL TNV TTEPLGGEV-
oVpevN eVEPYELA e TN LOPPN ATTOUC KAL TO GOPLATIKO
6apocg pog avavera.

‘Otov N GUVOAIKN evépyela TTov TPOoGAauBavovue el-
VoL UKPOTEPN OTT0 TN GLVOMKT] EVEPYELD. TTOL SO
VoUyE, TOTE O OPYOVIGKOC XPNGLUOTIOEL TNV 0IT0dN-
KELUEVN GTO OGOUC EVEPYEWL KOL GTODOK( TO
copaTiko 6apog pag peiwvetal.

H e@n6icn nhwia etvar pio weplo-
d0¢ KOTG TNV OTold 0 OVIPOTLVOC
opyoviopog €xer avénuéveg dia-
TPOPIKES OVAyKeS, KadWC Bploke-
ToL 670 6Tad TG avantuing. Ot
épnbor ypeldietor vo mpocAapBa-
VOUV GUYKEKQILEVO 0.p1dUO YLALo-
depuidwv nuepnciog, avdloya ue
™V NAKia, T0 VA0 Kol To eTtimedo
NG GOUOTIKNAC TOUC SPAGTNELOTNTOC
(ITivakag 3).

Aev elvalr 6wGTto ot £€pnbot va
KOTO.QPEVYOVY GE UEYOAN PEIOGN
™G NUEPNGLOC DePBIKNG TPOG-
Anyng (KATKW OO TN GLVIGTOREVN)
ylio vo peawcer to 6dpog Tovg.
Katt tétoto eykvpovel tov Kivduvo pn
(PUGLOAOYIKNG OVATITUENC TOV OPYAVL-
GOV TOUC.

H pelwon Ttov 1EPITTON GOUOTIROV
Bapoug ce epnBoug elval GNUAVTIKO
va yivel pe v adénon g copa-
TIKNG TOUG BPAGTNELOTNTOC KO
ue ™ 6eATiwGN TN TOLOTNTAC TNG
dtatpopng Tovg.

o ™ dtnEenon Tov GOUATIROV
Tou¢ BAPOVC OITOLTEITOL LGOPPOTTLOL
o1l deppldeg MOV TPOGAAUBAVOLY
KaL GTIC deppldeg TToV duTTAVOLV.
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Apactnprétnta Mpoowpoiwon dlatpo@ig Kat doknong

ACL0AOYNGTE TO EVEPYELOKRO GOC LGOTVUYLO E TNV EQPOPUOYN «ALATPOPN KOL GGKNGN>»
tov Phet Colorado (https://phet.colorado.edu/). Apol GuUTANPOGTE TA. GTOUIKA.
cag crotxela (@Udo, TpéToC Lwig, NAkia, Vo, 64poc), TPOGIEGTE GTO TATO TIC
JLATPOPIKEG GOC TPOTIUNGELS KOL KOTUX®EIGTE 6T0 BLBAO TIC GUVADELS PUGLKEC GOC
dpuoTNEOTNTEG YLO. VO, DOTGTOGETE TIC PeTABOAEC TTOV D, YIVOLY GTO GOUO GAC.

[Mivokog 2

Kpovacav pe Gokolata

(100 vp.) + 464 Kcal IMoptokai (100 yp.) + 47 kcal
Awtapad: 26 yp. Awapd: 0 yp.
€K TOV OTOIWV KOPEGUEVOL: Ydatavdpakeg: 12 yp.
11 vp. Zakryopo: 9 yp.

Ydatdvdpakeg: 49 yp.
Yakyapa: 21 yp.
[Mpwtetvn 8 yp.

[Mpwreivn: 1 yp.
Brtapivn A: 225%*
Burtapivn C: 53%*

Burtapivn A: 0 Ac6éotio: 40%*
Brtapivn C: 0 [Totdaoto: 181 mg.
Ac6écTio: 0 *T1060676 TNC evdel-

Ndrpto (AAGTL): 760 mg KTIKAC NUEPNGLOC

TpdcAnyng

INo vo katavolocete TiC
deppldec evog KPOLOGAV
do. mpémel vo. mailete ayo-
va. KaAa.DoGPalpLGNg
yta. 50 AemTa. TNG WEOC.

Ia va kotavo-
AoceTe TIC Depl-
de¢ evog TopTO-
KaAoV do. TTPETEL
vo. TAEeTe ayova

kaAadoG@alpt-
ong yia 5 Aenta
™MC WPOG.

— 47 Kcal

— 467 Kcal

EmAE€Te 11 0wOTEG MOOOTNTEG KAl aVaAoyieg

H cvuvolikn evépyela mov Tpemel vo. TpochapBavel KATO0 ATORO NUEENGLOC EVOL TO

GdPOLGUO. TNG EVEPYELAC TTOV DOTTOVATOL YLOL:

a. Tov 60.61ko petaBoAGpo, SnAadh Ty eAdXIGTN TTOGATNTA EVEPYELAC TTOV GITOLTEL O
0PYOVIGUOC TOV NUEPNOLOC MGTE VO EKTEAEGEL TIC OTTUPOITNTEG LWTIKEC AEITOVPYLEC
(avarvon, Aettovpyia 0pydvwy, KUKAOPOPLO. TOV G{LOTOC K.G.) GE KATAGTAGN NEEUL-
ag. H evépyeia avtn eaptdrar oo v niwkia, 10 @VAO, TN GVUGTAGN TOV GOUOTOC
K.G., kat amotehel 10 60-70% TNC GUVOALKNG NUEPNGLOC EVEPYELUKRNG dOTTAVNC.

6. Tnv méypn ¢ Tpoeng. H evépyeia avth e€aptdrar amé v 1060TNTO. TNC TEOPNC
0V TPOGANPANKE KOl amtoTelel TTepItov 10 10% NG GUVOAIKNC NUEPNGLOG EVEPYELO-
KNG doTTavng.

y. Tnv extéheon ®A kau acknong (1pé€po, didBacua, dovkelég 6o omiTt K.G.) KOL
e€aptdTon amo 1o eldog, TNV €viacn Kol TN YEovikn dwdpkea tng PA-doknong. H
evépyeto. outn arotehel 10 20-40% TNG GUVOMKNC NUEPNGLOC EVEPYELOKRNG dATTAVNG.



IMivokog 3

7. H diotpopn ywpic puoTikG

Hupepnoaieg evepyelakég avaykeg Ge ythtodepuideg (kcal)

IInyn: U.S Department of Health and Human Ser-

yra Toudia kot epnBoug

vices. Dietary guidelines for Americans 2010.

H\wia dvo

4-8 etwv Ayopra/Kopitoio
Ayopia

9-13 etwv v ’p
Kopitoia
Ayopra

14-18 etwv v /p
Kopitoia

[Mivokacg 4

Eninedo copatikng dpactnplotntag

Xopnho
1200-1400
1600-2000
1400-1600
2000-2400

1800

TUVIGTOUEVEG LEPLDEG

Métplo
1400-1600
1800-2200
1600-2000
2400-2800

2000

YynAo
1600-2000
2000-2600
1800-2200
2800-3200

2400

Kataypd@o moceg

ZHPOI KAPIIOI

eliég, 1 yovpta

uepideg
, , TKOTEV® VOl
, , , IMocotnta Kotoavaloca ,
Katmnyopia tpopipwv Mepideg , KOTOVOAOG®
peptdog XOEX
AYPIO
OPOYTA KAI
DYEIKOI XYMOI 2-3/nuépa 120-200 vo.
™G emoYNg
AAXANIKA 0
- S O 2-3/nufoa | 150-200 yp.

(wpd 1 payepepéva)

Am6 30 €wg
TAAA KAI , 200 vyp.

3-4/nuépoa ,

TAAAKTOKOMIKA (avéhoyo. pe 10

&idoc)

Am6 30 €wg
AHMHTPIAKA (youpi, pdg, , 150 vyp.

i 5-6/npépo. i

cwpapkd) KAI ITATATEX (avéhoyo pe 10

ldo¢)
AAAI - EAIES. - ) 15 ml A3, 10

3-4/nuépa

™V mponyode-

™V epyopuevn

vn £63opada £63opada
KPEAZX (k6kKkivo/Aevkd) 2-3/e630pdd0. | 90-120 yp.
ABTA 4-7/e6dopado. | —
WAPIA - GAAAZEINA 2-3/e68opada | 120-150 yp.
OXITPIA 3/e6douGda | 120-150 yp.

Ytov IMivaka 4 propelc vo YeAeTAGEC KoLl e TOUC YOVEIC GOV TIC TTPOTEIVOUEVEG
ULEPLDEC MOV TMPEMEL VO KATOVAAWVELS, NUEPNGLWE N £6Bopadiaing, ano kade

KOTNYOPLO. TPO@IUOV, KADWC KAl TNV TOGGTNTA TOV OVTIGTOYE! Ge KAde pepida.
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Apactnplétnta

Kataypogn kot TpoypopiloTiGuog
o AoV kotaypapete TIC Pepldeg Ao KADE KOTNYOPLO. TPOPIU®Y OV KATAVOADGOTE

¥0e¢ 1 TNV TTPONyo Pevn e630pAda, TPOYPOUUOTIGTE, GE GUVEPYOGLO. e TOUC YOVELQ
60C, TIC WEPIBEC TTOL GROTEVETE VO, KOTAVOAWGETE TNV CGUELOVN NUEPA KAl TNV
epyopevn e6d0pada, WGTE VO, PTAGETE GTUDIAKA GTIC GUVIGTOUEVEC UePIDEC 0Tt KADE
KATNYOQLO.

H avaloyia nueonoiac mpocAnyng

TOOPLUWY OTTO KADE KATNYOPLO. OTTEIKOVICETAL

TOPAGTATIRA 6T OUTAQYY EIKOVA KOl

avTIeTOLNEl TEPITTOV GE
45-65% YAATANOPAKEX
10-30% ITPQTEINEX
20-35% AIITH

Y10V TapakrGT TTivako 5 TOp0v6LaLeTaL €vag eVOEIKTL- 5
KOC KATAAOYOC KATOvOA®oNg ythodepuidwy, ava 1 Ae-
110, Katd TN JGPKeELD eRTENEONG GUYKERPLUEVWY DA.
I'a va vmoloyloete OGN evEPyela dATTAVNGATE GE YL
DA, TOAATTAAGLAGTE TOV YpGvo (Ge AeTtTd) oV ekTeEAE- [
oate TN dPAGTNELOTNTO Pe TNV OVTIGTOLYN daTAvn eVEP- __ % |
yewag ova Aemttd. Iy yio 307 wepmdtnuo pétplog évia- |
ong damavndnkav 30" x 3 kecal/Aento = 90 Kcal.

IMivokog 5
Ynoloyiopog danmavng evepyeiog e DA
, Aamavn evépyelag Awdpkero Yuvolikn evépyeta
Eidog @A p ; ;
Kcal/Aemto dpaGTnploTNTog | Tov daTTavNONKe
IMepmdtnpa apyd (3 yAp./dpa) 2,5
Awtdoerg 2,5
[Mepmatnpa pétplag éviaong 3
(4-5 yAp./dpa)
ApYSE %006¢
IMetocpalpion younhn évtoacn
MMepmaTnpae oA ye1yopo
(6-7 yAp./dpar)
T'piyopog xopdg 5,5
Tonyopo 1pé€o (8 yAp./vpa) 8
"Evtovn yvpvaotik (kduperg, 8
KOWALOKO{ K.GL.)
TModnAato pétprag éviaong 8
(19-22 yAp./wpa)
IModdéGparpo
Kahadoogaipion - Xewpoopaipion




Apactnplétnta

7. H diotpopn ywpic puoTikG

Ynoloyicte ™ damdvn evépyelag

EméEte pe toug @ihovg kot Ti¢ pideg 6ag tpelg PA ard tov Iivaka 5. Xtn cuvéyeta
€PEUOGTE TNV KADe dpactnootnta ya 8 €wg 15 Aemtd. ‘Emerta and kade dpactn-
PLOTNTO. VO GNUELOCETE TN JLAPKELD TNG G€ AETTTA KOL VO. VTTOAOYLGETE TTOGN EVEPYELD.
KATOVOAWGOTE G Kadepla aTo avtég Eexwplotd. [iotevete mwg n evépyeta mov da-
TOVNONKE YLo TOV (810 YPOVO GOKNGNG G KADE BPOUGTNELOTNTO. €IVOL KOWNY Yo OAOLC

KOl OAEC;

Ot GuvNIELEC BLATPOPNC KO AGKNGNG KOTA TNV TTOUdKN Kot epnBkn Nkl
TLOLLOVY KADOPLGTIKO PONO YLO. TN (PUGLOAOYIKN COUATIKN OVATITUEN, TOV EAeYX0
TOU GOUOTIKOV BAPOVC KL TN PEIMGT TOU KIVOUVOU EUPAVIONG KOPILOK®Y KOL
petaBoAk®y voonpatwy Ta emopeva xpovia. H evepyetoxn mpochnyn mpémnel
VO, EVOL ETTAPKNG, OGTE VO KOATITEL TIC AVAYKES TNC OVATTTLENG, OAAG YWPEIC
VO TIC LTTEPROAVTITEL KOL VoL 0dnyel 6Ty TTpoohnyn vitepBailoviog 6apoug.
To meptBaAlov 0L £pNBOVL KOL KUPLWG N OLKOYEVELD, KOL TO GYOAElO
eMNEEALOVY G peydho GodPo TIC DOTPOPIKEC TOU GUVNIELEC KOL UITTOPEL VOl
AEITOVPYNGOVY EVIUPPVLVTIKA OGOV OPOPJ. TNV KOINUEPIVN GOUATIKN (GKNGN.

®udéte ta 0tkd oag kKabnueptvd yeupata yla L0opponnNUEVN Kat UytEvry dLlatpo@r)

4 Ta. vAwo yia )
LGOPPOTNUEVN

dratpogn kot vyela:

v Mmolika Aayavikd
KOl QPOUTA ETTOYNC

v Tadaktoroukd

v’ Anunrowaxd (rkatd
50% oAkng dle-
on¢) kat ocToLa

v Wapia, movdepikd,

ab6yd Kat Alyo KOKK!-

VO KpEag

EAaiorado kat

&npovg kapmovg

A@dovo vepo

Kadnueopvn damqmp

SR

To mpwwo evar €va amo Ta

-

.u.?ﬁ *1‘. - s
3 el L

I8€e¢ yLo. LYLEIVO TTPWIVO KOl KOAGTGLO
yla. T0 Gyolelo:

*  No TTPOETOWALETE TO TPWIVO GOC KOL TO KOAATGLO Ot TO TPO-
nyovuevo 6padv (.y. 6pactd 06yd, 6pacTd KoTdTOVAO 1 Y-
AoTovAa, yia vo. QTIAEeTe €v0. GAVTOVITC XWEIC OAAAVTIKG).

®  Mmopelte vo. TAVVeETE PEEGRO. Aayavikd, yio. va Balete 6Ny
OPEAETA N GTO TOGT GOG TO TPWL.

*  No @Tiaete TIC JIKEC GOC EVEPYELOKES UTTAPEC YLO. TO GYOAELOD.

* No mtatpvete pagl 6ag vepo e ToyovpL.

e Edv kowdote vopic 10 Bpddu kat etopdtete amobpadic ta
EOUX0. KOL TNV TGAVTO GOG, D0 £XETE XPOVO YLO. TTPOVO.

To mpwl va Tpwg Gov BactAtag!
O oNpavTikG yevpota g nuépag. H mapdhewn tov pmopel va

odnynoer e kKOVPOGN KOTA TN SIAPKELD TOV ROINUATOY, GE PEWPEVN IKAVOTNTO TTPOGOXNG KO
pmopel va. emnpedoel Ty anddoon cag 6ta padipota. To mpwivo cag yedpa eivar KaAd va
nepthapBaver TOUAAXIGTOV 4 A6 TIC TO.POKAT® KATNYOPLES TPOPIUWYV:

» Talaktokopkd (ydha,

TLpI, yLaovPTL)

> Anuntplard ohikng dAeong (Youl, pvyovid, Tolluddt, poVohl SnuNTELOKRGOY)

b Abyé
> Aoyovikd
» TlovAepkd

» 'Evo. @poUTO N PPEGKO XVPO
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AVGelg TG TEAEUTALOG GTIYUNG

* Av dev pohabBalvete va QpATE TPWIVO GTO GTLTL, TTAPTE €VA PPOVTO YLO. TOV dPOYO.

* Mmnopette va 6aAete Ge €vo PKPO TATEP Alyoug ENPOVC KOPTOVC, ATTOCNPOUEVA
PEOVUTO. 1 KAGTOVA YL0. TO GYOAELO.

*  Mropelte va TTAPETE €Va. YLO.OVPTL YI0. TO JIAAELUUCL.

* 'Evo 6To@0pnpo 0AkNG GAEGNC ATTO TOV POVPVO N OIT0 TO KUALKEID UITOPEL Va.
GOC TPOGPEPEL Aiyn eVEPYELO.

cC YLO
£VEC TPOKTIKES Y

Ye guvepyaclo. pe Tov KDA, va kadiepoete 6To Tpnpo 6o plo npépa tnv e6dopdado.
KOTA TNV OTT0LG. TO KOAGTGLO OA®Y TV LOINTOV KOL LOINTELOV TOV TUNUATOC Do elvaL
€va @povTo.

ZN™GTE O0T0 T0 KUAIKELO Tov G)olelov Gag vo BAAel 6To pevol LYLEWd TPOPLUA,
OTIWC PEOVTO. KOL (PUGIKOVC YVUOVC, GAVTOVLTC e PO OMKNC AAEGNC KOL AAYOVIKA,
YOAQ, YLO.00PTL, GTTOVOKOTILTO, EAAOPOUO 1] GTUPBOPOUO OMKNG GAEGTC.

Tpooradiiote va @rialete 1a Sikd oag vyiewd yevpyata Siadéyoviac dpemtikd VAR, 010 SladpacTIRO

mayvidt wov da Gpelte oravdpovrag 1o dirdavo QR code.

iR
EmAg€Te MoloTIKEG NPWTEG UAEG yia T dlatpo@r 0ag _""‘
*  DpovtioTe Vo TPOTE KOIMNUEPIVA TOKIALGL AUYOVIK®OY KL PEOVTOV ETTOXNC, ’::‘,‘
T0. 0TT0lO. Elval TTAOVGLA. Ge BLTOiveg, pe RODE YEVUQ. \ P’
*  EmAéCre mowiMo SnunTpLaR®OY 0AKNG GAEGNC, KOGTOVO PUEL KoL TTOKIALC
0GTIPIOV KAl ENPOV KOPTTOW. .
e Xpnowomomote wpd eAaorado 6Ta ayntd KoL 6N GaAdTO. V‘

e Tlpotyiote yapo mhovota ce Q-3 Mrtapd o&éa (Tt.y. capdéda).

¢ Tpwte vomd movkeptkd (kotdTOVAO, YOAOoTTOVAG) 0Vl Yi0. eMeEePYOGUEVA AANOVTIKA.
e ®péoko yaAa kot Yohaktoroukd (mtnyn ac6ectiov, Bitopvay A kot D).

* AGya.

Ano@uyete BAaBePEC TPOPEC Kat auvriBeleg %
Amo@uyete 2

To. emeCepyoouévo kal TvoTOMUEVA TEPOQPLUG, Ta TNYoVNTE @oyntd (TpoTiuncte T
Yn1a 1 6pactd), 1o TPOPLUO pe TOAAG KOPEGUEVQ. 1] TPAVE MTTOPd, TO. GUUTANPOUOTC
daTPoPNC XWEIC GLVTAYN YLOTEOV. ATTIOPVYETE ETTIGNG VO THIVETE AVOYUKTIKA OTAY dupa-
1e (mpoTpNGTe TO vEPD), VO TPWTE UTPOGTA GTNY TNAEOPAGN KOL VO TOPOYYEAVETE
@oyntd omd é€w (6ondNGTE TNV OIKOYEVELD GTO. PWVLA KOL GTO UOYELPEUA).
Ieplopicte

Tnv KOTOVAA®GN KOKKIVOL KPENTOC KAl GAAGVTIR®Y, TN YENGN {OX0ENC KOl GAATIOV.
Kparncte ce eypnyopon tov puetaboAiGuo Gog T00yovTac 5 YevuaTo TNy nuéoa
(3 6acika kot 2 pikpoyevuota).

YTOXEVGTE... LYLELVA!

ECaokndelte 6Tn plyn 6N YELPOGPUIPION «TETUYOIVOVTOC» Pe TNV UTTGAG GOC TIC
VYLELVEC TPOPEC KOL ATTOPEVYOVTOC VO, TTETUXETE TIC AVIVYLEVEC. AEGTE €VaL AAGTLXOGYOWO
TEVIOUEVO OTT0 SOKRAPL GE DORAPL GTO TEPUA TOL XOvTuToA. Kpeudote pe pavtoldkio.
4 £€w¢ 6 TAAGTIKOTIONUEVEC EIKOVEC OTTO LYLEVG POYNTE VYNANG DOTPOPIKNG O.Elag
KOVT( GTIC ETTAV® GRPEC TOV TEPUATOC.



7. H diotpopn ywpic puoTikG

Ye €vo deTepo AUGTLXOGYOWO, TOTOJETNUEVO YOUNAOTEQA, GTO PEGO TOL TEPUOTOC,
KOEUAOTE 4 TAAGTIKOTIOMNUEVEG EIROVEC OTTO OVOLYLEVG TEOPUO. XOPUNANG DOTPOPIKNG
olog. ATEvavTL amd KAdE TEPPA KAL TIGW OIT0 TN YOOUUN TwV EAEVIEPWY PRPEWY GTEROVTOL
EROTEQWOEV dVO avTimaleg ouadeg Twv 4-5 atopwv. Kade opdda dadéter omd plo pdia
YOVTUITION, Y€ TNV OTIOL0L Ol TIAUKTEC TIPOGTIODOVY €K TEEPITPOTINC VO, TTETUXOUV KOL V0. PIEOUY
670 €3aPOC TIC EIKOVEC Pe TO. LYLEWwd @oyntd. Kade kapTo 1Tov TETUYavouY petpd. deTka.
ot Godpoloyla. Xe TEPUTTWON TOV TETUXOVV GVIUYIEWVA POYNTA, TOTE OUTA PETPOVE
apvNTika 6N 6odpohoyio. NIKNTELO AvaRNEVGGETAL 1] OUAda TTOL D0 PAEWPEL TN PEYOAUTEPN
Gadpoloylo. 0IT0 TIC KAPTEC.

ZYNOWH

210 KEPAAGLO OUTO OVTIAN@INKOTE TN GNUOGLO. TNG LGOPPOTINUEVNG dLATPOPNC, GE
GLYBVUGPO Pe TN GWUATIKN AGKNGT, YO TN PUGLOAOYIKT] OVATITUEN TOU 0PYOVIGUOV GOC
KoL T daTtNENoN €vog vyloug GupaTikoL Bapoug. Emiong, yvwploate evoAAaKTIKOUC
TPOTIOUG YL VO, BEATIOGETE TIC RODNUEPIVES DLATPOPIKEC GOC GUVNIELEC, GKOAOVIWVTAC
€va. atopkG TAAVO, GUPPLVA pe TI¢ 6votdoelg Tou TTIOY kat AAAwY Popewv vyelag.

ANAZTOXAIMOE
EAéyEte TIc yvwoelg cog yia T dlotpo@n pe To Kovig Tov da 6pelte GROVAPOVTAS TO

durhavd QR code.
Mmopeite emiong vo. afloloyncete TIC SLOTPOPIKEG GAC GUVNIELEC GUUPWVO. Ue TIC

JEKA TTOPARATW GLUGTAGELS TOV EWKOV YLO. TN SLATPOPN.

AIXTA EAEXTOY AIATPO®IKQON XYNH®EION NAI | OXI

—

Kadnpepwd Aapbave 3 kuplwg yevpata. kol 2 puikpoyeduara (tpwivd, dekatiavo,
ULEGNULEPLAVO, UTTOYEVUOTIVE, BPadve).

Kadnpepvd t1p0m TovAaylotov 2 pepldeg AuxavikOv Kot 2 Hepdeg gppovtv.

Kodnpepwd t1p0w ToUAGXIGTOV 3 epideg YOAAKTOROUIKMV.

ATo@elyw T0. GAAAVTIRG KoL TO TTOA) KOKKIVO KOEOC.

vl w|n

Avtikadiotd T0 MItapd amd BlopnyevoTompéva. TPoIoVTa, GPOMATEC, PITLOKROTA,
KOOKEQ, TNYAVIGUEVA TPOPLUA, pe O@EApo ATtapd, OTog opd eAadrado, Enpoicg
kapTIOVG, a.6okdvto, Q 3, ToxvL.

6. | [epopltw v kodnpepv KATOVAA®GN OAATION KOL ETAEY® TPOPLUO pe YopnAn
TEPLERTIROTNTA GE OAATL.

7. [epropicw ™V mpdohnyn thyopng (avoypukTikd, YAUKG), Ge T0GOGTS UKPGTEPO
amd 5% tng nuepnctac depudkig wov TEGGANYNG).

8. | Tlpoty va katovaldve TeO@LUO. Kol Lupaptkd oAkig dheong (artdpt, Bpdpm, kaoTavd
Ut kot Ayotepo omo@rowpévo. (GGTTpo. Lupapkd, Aeukd aedpl, AoTpo EULL).

9. | To 6vOoKR TEOTIU® TTOKIALL. OTTO PEOVTO. ETTOYNG, YLAOVPTL, CNEOVE KOPTTOVS, OVTL
TOV ETECEPYUGPEVOV TPOPLULOV.

10. | EAéyyw Tig etikéteg yia T SloTpo@ikn kot deppidikn aflo Twv Tpo@ipov.

MPOZGETEX NAPANOMNEX

Edvikol Awotpogucol Odnyol yia tawdid & epnboug:
http://www.diatrofikoiodigoi.gr/?Page=entypo-yliko-%20paidia

kot OdNYOC Y10 TIC SLOTPOPIKEC ETIRETEC:
http://www.diatrofikoiodigoi.gr/files/ImageGallery/paradosiaki/ ADULTS_119-121.pdf
a7t6 1o Ivetitovto MpoAnmrikig IMeptBoilovtikig & Epyaciokig latpwng.

Apdpa. yo. T datpoen amd v 16ToceMda Tov Tpoypdppoatog E.Y.ZH.N:
https://eyzhn.edu.gr/category/articles/kids-teens/



http://www.diatrofikoiodigoi.gr/?Page=entypo-yliko-%20paidia

HTA=H MAX, O KOZMOX MAZ...
ENA «WHOIAQTO>»!

«H lon avtipyetodmon avouolwv Guviotd
ueyalvrepn adikiax
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AploT0TEANC

X& 0UTO TO KEPAAOLO:

v @a avayvopicete ™y aflo Tov 6e6aouod kat Tng amodoyng g dtapopetikdtnTac (1. Adyw @UAov,
IKOVOTATOY, ovornplog K.AT).

v Q0 yVwpIGETE TIC TPOGWTIKEC GOC DVVUTOTNTEC KOL IOLALTEPOTNTEC.

v @0 cuppetéyete G dLOPOPOTOMUEVEC BPAGTNELOTNTEC KL SPAGTNELOTNTEC GUUTTEPIANYNG.

Aé€eic khedia
SapopetikdtnTa, 6e6acudc, avamnplo, cuunepiinyn, apaoivumiakol Aywdveg (ITA), eveuvaicdnon,
TIOALTIGULKEG DLOPOPEC

Ewcaywylkn dpactnpiéotnta

Aentég 1Goppomieg

Xowpiteote ot 1peig opddec. H kdde opdda éyel éva Siakprtikd dagpopetikot ypopatoc (povehdkt

TpoTéVNGNG, TEPLBPUXIOVIO K.ATL.) KoL SLOQOPETIRG POAO.

Polog A: ‘Exete 6An tn dUvaun 610 moayvidt kow kGdeote 6t kaPERAEC 1 Ge kepkida (avaloyo pe Tov
Yo Tov dudétel N vl 1 N aidovca Tov ypnoiuwomoteite). Alvete eVIOAEC GTOVC UOINTEC TNC
devtepng opddag (PéAog B), 1t.y. va Tp€xouv, vo. KGvouv KOUTGo, va. ekTEA0VY KOWALKOUC 1 GANEC
OOKNGELC TNG ETAOYNC GOC.

Polog B: Ekteleite Ti¢ aokncelg mov cag Sivovtal.

PoAog I': Trékecte 6pdiot pmpootd amé évav toiyo. Aev emtpémeton vo, wAdte oUTe va. KOTATe YOp®
6og.

Y1 GuveEyelo. aANALeETE POAOUG, BGTE ONEC OL OUADEC VO TIEPAGETE KOL IO TOUC TPELC POAOUC.

Akolovdel GULNTNGN GTNV OAOPEAELD. TOV TUNPLOTOG.

Tt 6uvébn 6to Tayvidy; [og vivcate 6tov KADE PONO;

H dpactnpidtnta mov akohovdel Gtoxevel atn depelvnon Kol 6HVIecn e
dpaotneiotntag mov Tponyndnke pe ™ PA kot ™ wN. A@ov anavtncete 1o
EQVTNUOTO, UTTOPELTE VO GUINTNGETE TIC OITOWPELC GOC GTNY OAOUEAELD TNG TA-
ene.

NAI | OXI

Yrdpyouvv kotnyopleg podntov amorkAewopéveg otn PA, otn PA kot 610 TTALYVIDL;

O1 oyéoelg e€ovolag Kal LITOTEAELOC 0dNYOUV Ge OTTORAEIGUO 6T DA;
Lozt

’ ’ ’ ’ ’ ’ 7’ ’
[Toteg katnyopiec avdpwTwV dewPELC OTL BLOVOUVY KATIOLOU ELOOUC OTTOKAELGILO; ecucmcnncncecececceeeeeeeeesesesnes
Tatl meTeveg 61t Gupbalver 0VTO;
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8. H 14&n pag, o kOopog pag... éva «WHOTAQTO»!

KAnpovopkol, TOMTIGUIKOL KO KOV®VIKOTIOMTIKOL TTO.00YOVTEC GUVTEAOUY GTN dLapope-
TIROTNTA PETAE) TV VIPWTIWY KOl OUTN N JLOPOPETIKOTNTA €XEL GNUOVTIKY ETTLOPUON
ot Padnon koL v anédoon ce SlapopeTikoVg Topels Spdong. Q6T660, 0AoL €40V TO
SkalOPO VIO [GEC EUKALPLEC GTN KADNGTN KOL GTOV A.IANTIGUO.

Qpa yia TpoBANuaTIoNS Kal oulTnon

TNoti vTdpyoLY SuPOPETIKA TPWTUIAAUATA YLO. TOUG AVBPEG KOL TIC YUVOUIKES GTOV
ODMITUGLO; curverereeresersssessessssessssssssssssssssssssssssssssssssessssessssessssssessesessssessssssssssessssessssssssssesssssssssesssesases
[Not{ VTAEXOVY BLAPOPETIKEC KATNYOPLES GTO. TPWTUDAUATO GE CLPRETA ADAAPATA, OTIWC
6TV GpoN BOpOV N GTIC TIOAEUIKES TEXVEC UVANOYO. e TO. GOUOTIKG XOPUKTNEIGTIKA;
Bplokovtar opiopévolr adMNTéC N 0pLopéveg aDANTPLEC GE TIAEOVEKTIKN D€6M AOY® TOV
GOUATIKOY TOUC XOPOKTNOLOTIKMDV] AV VOL, YLOTE eevrererererseseseesesssesssssssesessssssssessssessssssessssens
Yndpyovv dtopa To oTolo. OTOKAEIOVTOL OTT0 KATTOW DANUOTO eEOLTIOC GWUATIKGV
TOUG YUDOUKTIOLITURDVS euveureuseusessessessessessessessessesssaessesstssesssssessessessesasastssesstssessssessessssnessesassssesnces
H katavonen, o 6eBo6po¢ Kot n amodoyn Twv 0TOpoV he SLPOPETIKA YUPUKTNPLGTIRA,
(ASyw .. PUAOL, EpPAVIGNG, KATAYWYNC, aVOTTNEOC K.ATL), Ta oTtolo. UITopovv va. et
TeVYOOUV GE €va. KALPO DETIKNG KOWWVIKNG OAANAETSPAGNC, EVAL TIPWTAPXIKNC GNILACL-
ag ywa v e€Aepn TOL GITOKAEIGROD KOl TNG TEPLDwPLOTOMONC.

Atapopetikotnta kat dtagpoponoinaon tnG dokNong

Alo.popomompévn 0.GkNGY - dlopopomompevn Lodnon

No emiAé€ete KATOEC OO TIC TTOPORATO OOKNGELS, SLOPOPOTOWVTOC ToV Gadud du-

GROMOG, OTIWC TEPLYPAPETAL GTN GUVEYELQ, KOL VO TIC EKTEAEGETE GE GTADUOVG, O.POV

TPWTO. ONULOVPYNGETE TOV OVTIGTOLXO CPWUO OUAIWW.

v Zout 61NV KOAADOGPALPLGN/GTN YELPOGPALPLGN/GTO TOBOGPALPO: dJVVOTOTN-
TO. TPOGOAPPOYNG TNG EKTEAEGNC OITO SLOPOPETIKN OTTOGTACT 1/KOL YwVIO.

v’ Zepbic 6NV METOGEOIPIGN: dVVOTOTNTO eKTEAEGNC PITPOGTA amd TNV TEAKN
yoouun, dnAadn amo diapopeg décelc petald TNC TEAKNG YOOUUNC KOL TOU QIAE.

v Ku6i{6Tnon 6tnv evopyavn YOUVOGTIKY: dUVaTtoTNTO. EMIAOYAC GLOYIKAC KOL TEAL-
KNG D€01NC, XPNON KERAPEVOL ETUTESOV K.AT.

v ZparpoBolia: yprion opaipag dapopetikov 6apoug.

v AApo. 6e VYog: Tom0détnon tov TN (1 AdoTiov K.AT.) Ge dluPOPETIKG VYPOg
OVAAOYO e TO YOPOKTNEIGTIKA N TIC dVVOTOTNTEC TWV UAINTOV.

v Tlapadoactakol yopot: 3uvotdtnta emAoyNg TapaAAaywv evog xopov (T.y. 16d-
wikog pe 10, 12 1 16 6pata).

v TpomoToiNGN KOVOVIG®Y, 1 0TT0{0. VA £VIGYVEL TN GUUUETOYN:
» T vo yivel 6GovT 6TNY RKOAGDOGPOIPION, D0 TPETEL N PITGAC. va €xel TTepd.oel

a6 OAOVC TOVC TIAUKTEC.
P Znv metoo@alpion n opada do kepdigel eTMTAEOV TTOVTIO OV £XOVV YIVEL TPELC
EMOPEC KT
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Elvar onpavtikd va éyete vméyn 61t petald Gog éxete SLOPOPETIKO GNULELD EKKIVY-
ong oTi¢ de§1étNTeC GTIC OToleC KaAeloTe va e€ookndeite, avAAOYO e TIC EUTELPLEC KL
10 EVLOPEPOVTA Gag, 0ANG KAl BLloPOPeTIKOVE PLOKOVG KAl TPOTOVE Ladnong!
Ye oUTNY TN SLudIKAGLO. WTTOPELTE VO GUUUETAGYETE UE TIC DIKEC GOC TTPOTAGELC.

H dwagpopomoinon g ddackaliog avaloyo. pe TiIC duvatdTnTeg TwV PodNTOY GTOYEVEL
ot dnpovpylo T KOATEPNE AVTIGTOL(lOC PeTOE) SIOOKTIKOY PEGWY KAl TOV dUVaTO-
TTOV TV LadNTOV, OGTE VO ATOKTNGETE OAOL TNV EVKALP(0. TNG TTPOGWTIKNG BeATiw-
GNG KOl TNC EMTEVENG TOV GTOYXWV GUC.

ABANTIONO6G Kai DA yia 6Aoug!

O Mopaovyumiarol Ayoveg (ITA) amote-
AoVV 10 deUTEPO PeYOAUTEPO UIANTIKO YEYO-
VOC TAYKOOWIWE WC TPOC TN GULUPETOXN
AOANTOV KOL YOOV, LTOUC 0YOVEC GUUUETE-
Youv adANTEC Ko ODANTELEG Pe KIVNTIKEC,
ALGINTNPLAKEG, VONTIKEC KOL OGANEC OVOTIN-
PlEC, OL 0TTOlEC AVOYVWPLLOVTOL 0Tt0 TN Ale-
dvn Hopaotvymiokn Emtpony) (IPC). Pk (Coalhal
Q¢ deopo¢ elvar dpeca ouvdedepévog pe Toug OA, OTTHC TPOKVITTEL KOL GITO TNV OVO-
uacia Toug, n omola TPopyetat 0Ttd Ti¢ Aé€elc Tapd (Tov G6TNY TPoKEEVN TTEP(TTTWGN
onuaivel TapdAAnio cOugova pe ™ Aedvi IMoapaotvumiaky Emtponn) kar Olvyumia-
kol. Tta toug ITA ko 1o TTopaoivpmiokd Kivnua viodetnonke 1o cvvonupo «WPoyn,
Yopa, Ivevpor. [epioootepeg mAnpo@opleg ava@opkd pe toug Iapaolvyumioroig
aAlG kor Toug Ewdikoig OA pmopeite va avtincete oo 1o Idpvpa Melgovog EAAnvi-
opov (https://www.ime.gr/olympics) kot va SOKIWAGETE TIC YVOGELS TTOV GITOKTNGOTE
oty ynelokn dpactnpotnta [opaoivpriakol kot Ewdwol OAvprtiaxol Ayovec.

To va avakoyete adinpoto Tov ITA propette vo topoakolovdncete 1o Givieo «We're
The Superhumans - Rio Paralympics 2016 Trailer» tov Bpetavikov Channel 4 ya
toug ITA tou Pio (BA. TIPOXZOETEX [TAPAIIOMIIEY). Inueidote 1o adAiuota Tov
da. evtoTticete ot dpaotnetotnta «Puyn - Zopa - [Tvedpax. X1n cuvéyela, vo amavin-
GETE GTA OKOAOVIO. EPWTNUOTOL:

Mmopelte va gpunvedcete 10 cLUVINUO Tov TTapaoivpmokey Ayovev;

EvouvaioBnon: Mwa noAutiun de&iétnta!l

Eveuvaicdnon eivar n aviiinyn kot Katovonon Tov uvaicdnpdtev evog dAlov ov-
DpWTTOV, OAAG KOL TWV GREPEWY, TV TPACEWV KOL eVPUTEPA TNC d€oNg Tov. ATotelel
€va. epYAAELD ETIKOWVOVLOG, TO 0TIOl0 TEPAAUBAVEL TN GTAGT KOL TNV ERPEOGT OTTEVOVTL
67OV GLVAVIPWTIO. Me TOV TPOTO AVTO, TO ATOUO UTTOPEL VO KOTOVONGEL TIC EUTTELPLEC
€vO¢ GAAOVL, vo. BeL TOV KOGUO PEGO. ATTO TO. ATLO. TOV KoL, TEARA, vo. BaAel Tov eavto
TOV GTn 961 TOV GANOV.


http://www.ime.gr/olympics/modern/gr/history/h206.html

8. H 14&n pag, o kOopog pag... éva «WHOTAQTO»!

A&omotovtag n defloTNTO TNG EVGUVAIGINGNC, UTTOPELTE VO. KAVETE TIC DIKEC GOC TTPO-
TAGELC VIO TN GUPTTEPIANYN OTOUOV e avarnplo 6to padnupo tng OA;

2uunepiAnyn

AAAnA€yyvor propodpe!

Aévete €va MoTixo oe dVo onpelo (.. Toug 6TLAOBATEC TOL BOAEl 1 Svo dévipa
KAL), €161 ©GTE VO uTtopeite vo. pudpitete 10 Vog Tov (va aveBokateBaiver). Xwpi-
teote oe Cevyapro. O €vag €xel RAAVUUEVA N KAELGTA Ta PATIO TOV KL 0 GANOC TOV
KADOOINYEl — PITOPELTE VO ETAECETE OTIOLOV TPOTIO KADOINYNGNG TPOTIUATE, TT.X. AEKTL-
KG N KPOTOVTOC TOV OIT0 TO XEPL. XKOTOC TOL ToVISoN elval 0 padNTNG TTov €xel
KOADUUEVO. TO UATLO. VO TTEPAGEL TO AAGTLO YWEIC VO TO ayyLEel.

MopoAdayn: Av délete va yivel n SpacTNEOTNTO. OKOUN TTLO TIPOKANTIKY, KITOPELTE
v To1t0deTNCETE BVO AAGTIXO. GE ATTOGTUGT UETUED TOVC, MGTE VO, XPEWALETOL, VIO,
TOPASEY WO, VO TTEPAGETE OVAUEGT. TOUG!

) \
Hsptocénpsg 3p0.cTNELOTNTES
ApaotpitTeg i adMpata yonowomowvTag o éva yépt (r.x. kakadoogaipion).

v Apactnptétnteg N adA\quata ce kadietn déon (1.y. metospaipion).
Eniong, pmopelte vo pehetnoete, vo TAPOVGLAGETE KOL VO, TIOULETE £VO. TALPALOAVUTIL-
0KO0 adAnua..

2rov addntiouo kar  PA onuacia €xet...

v' Na yvwplGeTe TI¢ SUVATOTNTEG GOC.

v' No a.lomomGeTe TIC SLOPOPES GOC KC L. EVKOLPLO. YO, Ladnon.

v" Na. 6£6eG6Te TN BLOPOPETIKOTNTA, OGTE OAOL VO. GLGOAVOVTOL IKOVOTIOINGT
OTO TN GLUUETOXN.

v' No v10deTelTe KOIVOUC GTOXOVUC GTNV OULASa, GTOUC OTOLOUC TOPOVYV VO
GUVELGPEPOUY OAO. TO. PEAT.

Kot 10 mo onuavtiko...

v OAOI KAI OAEX EXETE TA AYNATA XAX XHMEIA!

Ot NoALTIOUIKEG OlaPOPEG Unopouv va pag evwovouv!

Elvat onpovtikd va mtalpvete TpwtoBovlieg KoL v dNLOVPYELTE TIC GLUVINKEC GTIC OTTOL-
£C TTPOAYOVTOL N PLALO, 1 ETKOLVOVLOL KOl 1] GUVEPYO.GLO PE (TOUO. TA. OTIola. £X0VV
OYL LOVO SLOPOPETIKA YAPOKTNELGTIRG, KOL IKAVOTNTEC OO €6GC GAAAG KOL TTOMTIGUIKEG
Stapopéc. Av €xete GUULAINTEC pe DLOPOPETIKY TPOEAEVGY 1] KATAYOYN GG £GAC,
UTTOPELTE VO ALOTIOMGETE AUTEC TIC OLOPOPEC.
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Xﬂtovpts YEpupeg
v’ Me p.Ol)O‘lKT] PIdly aoKnoslg W€ LOVGIKN GLUVODELD {NTNGTE TOUG VO, ETUAEEOVY pOL-
GLKO. KOURLATLO. TOU TOTIOV TOUG/TNG XWPOG TOVG.

V' Me mayvidt: ‘Otav mpoKelTal vo. TalEete RATTOW0 TayVvidl, UIT0PELTE VO, TOUG TTPO-
Telvete Vo 6og pddouy €va mauxvidt Tou TOTOV TOVG/TNG XWEA.C Toug!

V' Me %0p06: ZNTNGTE TOUC VO GOC TAPOVGLAGOVY 1/Kal va 6og didafouv évav ma.-
P0O.30GLOKO XOPO TOV TOTOV TOVS/TNG XWEOC TOVG!

Evat Aotmtdv amho!

ApKel va XpNGLLOTIOINGETE TN YA®GGO TOU TauyVIdLov Kat Tov a.dAn-
TIGUOV YL VO AVOTITUEETE GYEGEIG PIAOG, OVEEAPTNTWG YAPOKTNEL-
GTIKWYV, IKOVOTNTOV, TPOEAEVGNC N KOTAY®YNC!

ZYNOWH

Ye 0uTo To KEPAALO YVWPLGOTE TN GNUAGLO. Tov 6e6acPoy KoL TNC aT0doyNg TG dt-
OPOPETIKOTNTAC AOY® PUAOV, IKAVOTNTWY KOL TIOMTIGUK®OV dapopwv. Entiong, cuppe-
Telyate G SLaPOPOTOMUEVES KWNTIKEG defloTNTeg/dpaoTnEdTNTES KL dPOUGTNELOTN-
TEC GLUTTEPIANYNC.

ANAZTOXAZMOZ

AopBdvovtag véyn ™ pron tov ApietotéAn «H (6N avTIpeTOMGN OvopoLmY
GUVIGTO. TN REYAAVTEPN OBIKIA», Dewpelte 6Tt 0 ADMNTIGUOC KOL N GGKNGN AEITOVE-
YOOV TPOGTUTEVTIRG. WC TTPOC T OVIPWTLVO DIKOLOUOTO, TNV LGOTNTO, TNV GVOTTNELO
KOL TNV TTOANUTTOALTIGULKOTITO,

Av vai, TTO¢; Avagépete Ttopadelypota.

lMPOZGETEX NAPANOMMEX

1. EAAnvikn Topaovpmiokn Emtporn:
https://www.paralympic.gr/

2. Edvikn adAntikn opoocmovdia Atopwv pe Avamnpleg:
https://www.eaom-amea.gr/portal/omospondia/paraolympiakoi/paraolympiakoi-agones

3. ‘ONoL PTT0POVUE VO, YOUVOGTOVUE:
http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-10872

4. «We’re The Superhumans - Rio Paralympics 2016 Trailer» - Bpetaviké Channel 4:
https://www.youtube.com/watch?v=IocLkk3aYlk


https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1325840
https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1325841
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X& OUTO TO KEPAAOLO:

v @0 yvwplGETE TL YPEIGLETAL VO. KAVETE GE TEPIMTWGTN EKTAKTOV TEPIGTATIKOV VYELOC.

V' Q0 yVopIGETE TTOC VO OVTIUETOTTLETE TNV GLUOPPUYLD, TN PVOPEUYLD, TO SLAGTPERUA, TN dAGGN K
TO ROTOYUO.

v Q0 avoTapacTNGETE TTOC Vo INAWGETE €va emelyov TeploTatikd 6to Edvikd Kévtpo Apeong Bonder-
ac (EKAB) 166 11 6to Evpwmaikd Kévtpo Apeong Bondewag 112.

v Oa mopéyete Tpweg Bondeleg Ge aThovg TpavpoTiouovg (apoppayieg, pvoppaylec kat SloGTEEpuaTA).

A€€eig kA edia
Tpwteg Bondeleg, aupoppayla, PvopEaylo, dAGTEERUa, DAGGT, KATUYUC

Kdmoleg popéc (6w ypeidotnke va deydelte mpwteg Bondeteg (emovAwon TpavRaTOC, PVoPE.YLa K.4.).

Evar ypnoipo vo yvwpllete mog vo Topéxete TIC Tpwteg Bondeleg 68 amAoUC TPOLUOTIGUOVE OIT0-

PEVYOVTUC EVEPYELEC ETLLNULEC YLOL TNV LYELD. TOL DVUATOC.

IMpwteg Bondeleg eivar n PN To.poxN BoNdelog-@EoVTIdag Tov SIveTal Ge £VO. ATORO ETEL-

TO. O £VO. ATUYNUO 1] Y0, EAPVIKY OLPPDOGTLO UEXPL VO PTAGEL A.GIEVOPOPO, YLATPOC 1| AANO

0Topo pe eEEIBIKEVIEVES YVOGELG.

H mo.poyn mpwtwv Bondeidyv dev vokadiGta TNV LOTEIKN TEPIdoAYN, eival uévo TPOGWEW LITo-

GTNEIEN PEYEL VO PTAGEL N KATAAANAN Bordeta. TOYOC TNG EIVAL VO. KPATNIGOVY TO DVPO {WVTAVO, VO.

OVOKOU@PIGOVY TOV TTGVO 1] TNV TAAUTIOE(0. TOV, VO, LTOTPEWPOLVV TNV eMSEVOON TNG KATAGTUGNC TOV,

VO TEPLOPLGOVV TIG GUVETIELEC TOV TPOVPATIGOD KAl Vo, T0 Bondcouy vo. ava.pp®Gel Ypnyopd.

Edv mTa.p0UGLOGTEL EKTAKTN OVAYKN VYELOG:

e A&oloyncte TMv KotaGTAGN KOl eAEYETe TV ac@dlewa g meploxng (TLy. edv ypeldieTa,
TOT0dETNGTE TPOESOTONTIKG TPIYWVO GTNY KATAAANAN amdGTOGN GE TEPIMTHGN OTUYUATOC K.G.).

¢ Tlpoce€te va pn décete 1oV eautd Gog N 10 dVpa Ge kivduvo (1.y. kate6dcTe TOUC NAEKTPIKOVC
StakdmTeg kAT, edv elvan amapaitnto).

¢ TIPoGeYYIGTE KAL EKTIUNGTE TNV KOTAGTAGN Tov dVpatog (avamvon, apoppayio K.A.).

e KoAéote apécng v katdAnin 6ondeto eidikov, edv elvar amapaitnTo.

o vo dnlocete €va. emelyov mepleTaTiko 6to Edvikd Kévipo Apeong Bondeiag (EKAB) 166 1

610 Evpwroikd Kévipo Apeong Bondeiog 112, 6tnv KANOGN GOC YPELGLETOL VA OvOQPEPETE DAPOPEC

Anpo@opiec (.. molog TAepovel K.G.).

Apactnplétnta

Y10 TMA£@wvo yLo. Bondera.!

No ywpioteite oe duadeg. Awabaote TiC evépyeleg 6NV RAPTO. €€A6KNGNG TIOL 0KOAOVIEL. O €vag puodNTNg
avoapbBaver vo. kodéoe ewovikd 10 EKAB (166) 1 to Evpwmoikd Kévtpo Apeonc Bordeiag (112) yia éva
éKkTaKrTo TTEPLoTATIKG (T0.). ATTodLIKG ETEGOBIO K.G.) TOV €xel GuPBel GToV Spdpo, 6To YNTEdo K.G. O dANog
HOONTNG, GUUPWVO. Pe TNV TTOPOKATO KOPTO. e€GGKNONG, TOPOTNEEL av SIVOVTIOL ONeC Ol OTTOPOITNTEC
TIANPOPOPLEC KOL GNUELDVEL ALV TIPAYUOTOTIOMONKAY 1 OXL OAEG OL EVEPYELEC. TN GUVEXELD. AANALETE POAOUC.
[Tpw Eerkvnoete T SPOGTNELOTNTO, VO TIPOGIOPLGETE TO EIBOC TOL TEPIGTOTIKOV KOL TOV TOTIO TOL GLUBAVTOC.
Mmopette va. NY0ypopnoeTe TIC TANPOMOPLEC TIOV TIOPEXETE GTOV TNAEPWVNTN KOL GTN GUVEXELD. VO. TIC
OKOVGETE Yl va. eENEYEeTe TNV 0pDOTNTA TOUC.
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KAPTA EzAzKHzHE: Evépyeieg yio Tnv 0pdn SNAwon eMELYOVTOC TEPIGTOTIKOV

Ovoudgopou 6to EKAB 1 610 Evponaiko Kévipo Apeong Bondeiog

Mapiva Tade

’ ’
ot kahé ané Ei80¢ mepisTatikov: ...

10 697...

Tomog mePLGTATIKOV: ..
Ivwpiget Tov apdpd tou EKAB (166) 1 tov Evpwmoaikod Kévrpov | NAI | OXI
Apeong Bondeiag (112);

Ava@épel To 6vopd Tov KOl TO TNAEP®VO TOL; NAI | OXI

[Teptypdper pe capnvelo o Teptotatikd (1, Tote K.4.) kKAt Tapovad- | NAT | OXI
tet ™y kotdotacn tov dvpatog (Aumodupia, TAAVS KdTayu K.G.);

Alver Tnv akptBn dievduvon kot Tapexel emTAéov TAnpo@opleg oxetikd | NAI | OXI
pe 10 onpelo (exkAnoio, TAPKO K.G.) WOTE TO A.GIEVOPOPO VO TO
EVTOTIIGEL TTLO YPNYOPO./€VKOAW,;

Potder Tov tnAe@ovnti av ypewdgetol kamola emmAéov mAnpogoplo | NAI | OXI
KoL KAELVEL TEAEVTAIOG TO TNAEPWVO;

Ektipnon anodoong — Inpeiocelg:

"Evag koTaA0yo¢ pe TNAEPWVO EKTARTNG OVAYKNG XENOLUO elval va BPLOKETOL GE EPPOVEC
onpelo. ‘Evav evdeiktikd GYeTIKO KOTAAOYO UITTOPELTE VO TOV EKTUTWGETE KOL VO. TOV
OVOPTNGETE GTOV TIVAKO GVOKOW®OGEMY TOV GYOAeloL 1i/kal Tov TUNUATOC Gag. Emtiong, mgsy
€lVOL GNUOVTIKO VO. EXETE GTO GTLITL, GTO GYOAEL0 K.AT. €val eQOSLUGUEVO PUPUOKELO.

Aluoppayia
H a1poppaylo. eh@ovICeTor 0ToY T0. TO®OTO TV Ay YEI®V KUTAGTOEPOVTOL KOL TIOPOVGLALETAL
OTTOAELD. OLUATOC. X€ €VO. KOWO KOWPWO 1 YOAPGLUO, GTTOUTELTOL L0 GELOC PETPWY YL TNV
avtietomon g apoppayiac. IMpocoyn! Edv n aoppayia Sev crapotioet, koAéGTe 10
166 1 1o 112.

To. €1dn Tng arpoppaylog

MetokivnoTe KOTAANAC. TIC PPAGELS, VIO VO INULOVPYNGTE EVOV EVVOLOAOYIKO YAOTN
GYETIKO e TO. €ION TNG OLLOPEAYLOC.

H ovtipetodmon pog eEmTeplkng aIproppoylog

Na ywptoteite 6e tpLadec. AtnBdaote TIC eVEPYELEC TNV TOPAKAT® KAPTA €€AOKNONG.
O évag podntg avolapbavel Tov pOAo TOL dAGOGTN, 0 GANOG TOV DVUOTOC KUL O
TPITOC TOPOTNEEL KOL GNUELWVEL GTNY ETTOUEVT KAPTO. OV TTPOYUOTOTTOLOVVTAL OAEC OL
OTTOPOLITNTEG EVEPYELEC VIO TN PPOVTLOO. EVOC TPOVPROTOC. XTN GUVEYELD OANALETE PO-
Aovg. TTpw Eekvnoete ) dpaoTnEIOTNTO, PEOVTIGTE N KADE Opada vo. €xel TO. OITO-
paitnto epddo. (amoctelpwpéveg ydeg, TPocBacn ce kadapd vepd K.G.) KoL vo.
avTpeTwTiceTe dLdopec TEPIMTWGELC anoppayiag (TT.y. uikped N ueydro tpadpa K.4.).

L4 KartA EzAzZKHzHE: Evépyeleg yio Tnv avTipetonion ™g eEWTEPIKNG OLLOPEOYLOG

= EIB0GC MEPLOTOTIKOU: w.oucvereceveeerrecstesreestessaessssaesseesaessasssessasssessssssanes .

7, Dopece yavtio;* NAI OXI

‘/"F Av 10 TpOVpO evaL PKPO, TO KODAPLGE pe GPIOVO VEPO Kal TO KAALWE
UE OTTOGTELPWUEVN YALO 1 TPOVUOTIAGGT;

NAI OXI
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https://grafis.sch.gr/index.php/s/tsZ4hoKX2LhXE2R
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9. Ag... 6Bondncovp.e!

Av 10 TpavpO elvar 6adV N aLLOPEOYEL GNUAVTIKA, EQAPPOGE TEGN GTO NAI OXI
ONYElD Pe OTTOGTEPWUEVN YALO 1] Pe €Va 0TTOL0dNTIOTE KODUPO VPUGUT;
Av dev vtapyel VITOPIO. KOTAYUATOC KOL 1 OLUOPEOYIO. €lval GE KATOL0

: ; : ; : . ; NAI OXI
OKPO, OVOGNKWGE TO UKPO TOVK OII0 TO €TI0 TNG KOPILAC;

EKRTIUNGN OTOB0GNGC — ZNIELWGELG: ..ecvevrerrerreeresessssessssssssssasssessssssssesssssssssssasssssassassassssssenes

* YNy TePImTOon Tov dev dadETel YAVTIA 0 dAGOGTNG, VO TTPOGEYEL VO, Unv €POEL GE \@\
ETTOPN TO LU0 TOV YVPOTOC Pe RATTOLD avoLyTn TANYN Tou.

Pwvoppayia

H pwoppayta pmopel va dewpndel avnovyntiki 6tov N amOAel. Tov alpatog eivat
ueydAn. H pivoppayio mpokodelital Guvndng amo KPOTPOVOATIGIOVES KUPLWE e
To. ddxTVAQ, QUGNUO NG POTNG K.G. [l VO OVTIPHETOTIGETE Plo. PLVOPE oYL
YOELALETOL VO KODIGETE GE £VO. GKLEPO LEPOC, VO. YELPETE TO KEPAN GO.C UTPOGTO
KOL VO TEGETE e TOV DEIKTN KOL TOV OVTIELPO PE GTODEPN TEGN GTO UAAGKO
Tuqpa ¢ putng (BA. Suthovn ewdva). Av n awpoppayio. GTAUOTAGEL, YPEWGLETOL VO
amo@Uyete TIC TOAY évtoveg Spactnpotnteg (.. cuppetox otn PA, ce adlomoudiég
k.G.) péco oty o nuépa, yia va pnv emavaln@del 1o emeicodio. Mpocoyn! Av n
pwoppaylo dev otapatdel, kKoAéote To 166 1 to 112.

H ovTipetomon pog pvoppoylog

No ywploteite oe tpradec. AwnBaote T evépyeleg oty emopevn kapta. O €vag
podntig avodapBaver 1ov pOAo Tov dAGOGTN, 0 AANOC TOV dVUATOC KL O TEITOC
TOPATNEEL KOL GNUELDVEL GTNY TOPORATO KAPTO £€G0TNONG OV TPOYROTOTTOLOVVTOL
O\eC Ol ATOPAITNTEC EVEPYELEC YLO. TN PPOVTIOA PLOC PVOPEAYLaC. XTN GUVEYELD aA-
Adgete porovg. TTpw Eekwvnoete T dpacTnEOTNTA, PEOVTIGTE N KADE OUaAda va £xel
10 amapaitnto. epodia (kadapd Tavi, TPocopolwon TAyoL K.4.).

KAPTA EzAsKHEHE: EvEpyeleg yla TNV ovTILETOMGN TNG PLVOPPOYLOG

EIB0GC TEQLOTOTIROU: ....oecervecervestssesstessess s s sass s ssessesssss s ssessasssesssssssssassssssasssesssnsssssanssanes

‘E6oAe t0 dpa vo kadicel 6e €va oKrlePO PO Kal va. yelpel umtpoota NAIL OXI
TO KEPOAAL TOV;

[iece pe Tov delkTn KAl TOV OVTiXEWO. pe 6Tadepn Tieon 610 podakd NAIL OXI
TuRpe TG wdtng, akptBg KATw 0md To. PWikd 0614 (Xpdvog Tieang

nepimov 107);

Evddppuve 10 dVpo vo avamvéer oo 10 6Topo Kol amoddppuvve 10 NAI OXI
@UONPO. TNG POTNG, TO GKOVTIGUC N TO TPUPLUO;

Av n arpoppayla dev otapotdel, Guveytee TV Ttieon ya wepimov 10" kar NAI  OXI
TOTTODETNGE PLOL TTOYOKVGTN TUALYUEVN GE VPAGUO. GTO OGTEVO TUNUOL

™ WoTNG;

EKRTIUNGN OTOBOGNG — TNULELDGELG: e.veveeveerrerreeressssssessssassassassaessesssssssssssessassassassassaeses
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https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1330197
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https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1345027
https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1330062
https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1325580

®ucikn Aywyn — A’ Tvpvaciov

Kakwoel§ puav, apBpwocwyv Kat 001wV
Karaypo ovopdietar n AN TG GUVEXELOC TOV 06TOD Kal TPOKaAeiTal GuvRdwg dTav
eQappoLeTaL 670 0616 Wwyven duvaun. Ta cupnTORATe TOL Ta.paTNEOVVTOL £§0.0-
TOVTOL 00 T BapdTNTA. TOV KATAYROTOC KOl £lval GLUVNIWG: TTOVOC, oldnua
(mpn&po), ekydpwon (pwAwmag) k.a. Tia ™ Sidyvwon Tov KATAYUOTOC EVaL ava-
ykaio To dbpa va vtobAndel Ge amekovicTikd éheyyo (Tr.y. akTwoypagia k.d.). Xe vio-
PO ROTAYROTOC YPEWGLETAL VO AKLVNTOTOMGETE TANPWS T0 péhog (t.y. pe vapdnka,
oavida k.4.). No e@opnocete mayo 1) kpva emdépato (TAaGTIKA GakOVAG pe TTayd-
Klo, TTeT6ETa Goutnyuévn Ge KpVo vepd K.4.) yio 10°-20" kat emavalopBdvete kdde 1
Opa TEPLTOV Yo TIC emopeveg 24-48 wpec. Na Tomm0detnoete 10V TAY0 PEGO. GE Pl
GOKROVAC. TUALYUEVO Pie €VO. TTOVL YLO. VO ATTOPUYETE TO £yRavpa. Na
TEPISEGETE TNV TPAVPOTIOUEVN TIEPLOXN Phe EAAGTIKO emtidecpo. [a
10 GRPO. N emideon Cerwvael GuVNIWC pe dVO-TPELS TEPLGTPOPEC
070 KATW TTPOC TO. TTAVW KOL GTN GUVEYELQ ETUROAVITTETAL GTOOLOKA.
UEPOC TOV eTIOEGPOV. LTIC APDPWGELC VO XPNOLLOTIOELTAL N KIVNGN
oxT® Yo kaAUtepn otadepomoinon g (6A. Surhavn ewéva). Na
OVLYPOGETE TNV TPOVPATIGREVN Tteployn (dtav avtd elvar epiktd).
Xpelagetan vo. Slvetan TPoGoyN GTN LETAKIVNGN TOV TPA.UWLO.-

4 - TIGUEVOU PEAOVC, OGTE VO OMOPEVYOOVV TPAVUATIGUOL GTO
'%\ Y ennse .%L}*‘:} Jede  VEDPO KOL GTO OYYELO, TNG TEPLOXNG.

AlO.GTPEPPO. EIVOL O TPOUVRGTIGUOC 1] PNEN TOV GUVIEGPWY

wag apdpwong (1., 6Tov 06TPAYCA0, GTOV KOPTO K.4.). e £vo N0 SidoTpeupa 1o
GUUTTTOUOTO. TTOV TTAPOVGLALOVTOL GUVHDWLG elval Tévoc, oldnua (TpeNlipo), peddviacua,
duokwnota. To TV OVTLHETOTION TOV PTOPELTE Va. ePUPUOGETE TO TIPwTOROAMO KATTA.
K pvodepameio — Avdpporn déon — Mepideon — Avdmovon (dmwg delyvel n TapakrdTw
EIRGOVAL).

«o e VN

K puoBepaneia A vdpponn 6éon n epidean A vdnauon

¥

v vaoﬁspa:‘tsf& (6mwe 610 KATayua) — O Tayog avakovitel 0TTd TOV TGVO KO
TEPLOPILEL TO PENAVIOGUAL.

4 Avdpponn 9¢on — Aviypwon (6Tw¢ 670 KGTAYRO) TOL PEAOUC YLO. TIEPLOPLGUS TOV
OWNPATOC, T.Y. OTT0 VITTLO. DEGN PITOPELTE VO AVUYPAOGETE TOV TPUVUATIGUEVO UGTPO--
YOAO TOTTODETOVTAC TOV GE €va UaAGPL 1] GE WUL0. TEOVTO. K.ATT.

v Hspi&eon (6mwg 610 KRATOyUa) — Tleplopitel TNV kivnon yio pelwon Tov TOvoL Kat
TOUTOYPOVO. TUELEL TNV TEPLOYN YO PEIMON TNG ETERTOGNC TOV OWNUOTOC KOL TOU
UEAOVIAGUATOC,

v Avémomon TOL PEAOVC YLOL VA TIEPLOPLOTEL O TIGVOC.

H 9\aon elvor n o Guyvn KOK®GN 6tovg pug. [pokadeitar and viepBoAikn 6U-
omaon, vtepBolikn Stdtacn N dpeon TAEN (7). KA o164 K.4.). T6G0 o1 ddcelg 660 Ko
10 JOGTPEUPATO. TOAAEC (POPEC MPOKOAOVVTAL ONO €AATY) TPODEPUAVGN GO
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https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1353892

9. Ag... 6Bondncovp.e!

™V kokn PK (.. ot addvapol pieg eivar mo eVkodo va vToGTovV 6AA6N) K.4.
To kKO GUUTTTORATO. TOV TAPOVGLALOVTOL GLYNOWC EVOL ALLATOUC, OWNWUO, TOVOC,
advvaplo 6VETTOeNE TOV PLOC KOL EVAIGONGLO. TNG TPaVPOTIoREVNG Teptoyxng. Tn dAdon
UTTOPELTE Va. TN PEOVTIGETE AROAOVIVVTOC TO TPWTOKOAO KATIA.

H avTtipetomon evog la.GTpepphotog

No ywpiotelte e Tp1de¢. AloBAGTE TIC EVEPYELEC GTNY TIOPORATY KAETA e€dornong. "Evag
uadntig avodapBave vo. Siudpoparticer Tov poAo tov ddpatog (éva dropo to omoio el
untootel ddoTpEPUPo. 610V aoTpdyalo). O dAlogc tov Sacwotn (avalopBdver vo
OVTIUETOTIGEL TNV KOTAGTOGN TOL JVUOTOC EQPUPUGLOVTAC T0 TTpwToKkoAo KATIA) kot o
Tpttog podnTNg avodaubaver Tov pdro Tov Tapatnent (Tapakdtw kapto e€doknong). H
kGOt TG0 dadéter évav eAaoTkG emidecpo (yioo v Tepideon), wa GoKOVAC, KN
veudtn pe yapmd (mmpocopoiwon mdyov), éva mavi (yia va tomodetndel endvw 6To
TANYwUEVO Ppog, GTav ePapUOLETOL N KPLODEPOTTElD) KL W0, GYOAKN TGdvta 1 éva
padidpt (yio va tomodetndel 0 06TPAYalog Ge avappoTn déon).

KAPTA EzAzKHzHz: Evépyeleg ylo TV 0091 OVTIUETOTIGN JLO.GTPEUUOATOC TOV
0GTPAYAAOV
EIBOGC TEPLOTOTUROD: w...ecceeeereereciecsecsecseeseesaesaessessesssssessassassassassasssssssesssssassassassssssessssessessassans

E@dppoace Tnv kpvodeparela 610 TAnywpévo pépog epocov tortodétnoe | NAI | OXI
éva Tavl emdvew 61o onpelo epappoyig (evdektikée ypdvog 10°-207);

[Mpioe 10 kEPAM TOL DVPOTOC TTPOC TO. TGW; NAI | OXI

Aviypwoe Tov actpdyalo ce avappomn déon ypnotporowwvtog po. 16a- | NAI | OXI
V10 1 €va paAapL

[Tepiedece Tov  aoGTPAYAAO §81<wwwag ™ xonon tov elaotikoy | NAI | OXI
8]‘[[886().01) pe dvo-TpeLg neptc‘cpocpsg a0 KATW TPOC TO TAV, om
GLVEYELD, ETURAAVYPE GTADLOKA UEPOC TOV ETUIEGUOV KAL YPNGLUOTIOMNGE
TNV KIVNGN 0YT® Yo KAAVTEPN GTADEPOTIOMGN TN APIPWOTNC; TVUTEQL-
€haBe KOl TOV TTAYO GTO TEAEVTALO GNUELD TNG TTEPIdEONC;

YuvéoTnoe 6To VPO VO un YENGLULOTIOEL TO TpavpaTIopeévo pépog kat | NAT | OXI
va 10 ovoTTo)GEL,

EKRTIUNGN ATOB0GNG — ZNPELDGELG: ..erveverrerecreereesensensaessessessesssssssassassassssssesssssssesssssassanes

2YNOWVH

Y10V TTOPOV KEPAAGLO YVWPLGOTE TTOC D0 INAWGETE €VaL EKTUKRTO TEPLGTOTIKO, OITO TO
mMépwvo, 6to EKAB (166) 1 610 Evpwmairké Kévtpo Apeong Bondeac (112) kat
TOPOVGLAGTNKAY TO. BNUATO TTOV YPELGLETAL VO, OKOAOVINGETE, GE ATAG TEPIGTOUTIKA
OLLOPEOYLAC, PVOPPOYLOC, DAAONC KAl LOGTPERUOTOC.

ANAZTOXAIMOE
» No emmidéCete TIC KATAAANAEC PPAGELC VL0 VO GUUTIANPWGETE GWGTA TIC TIPOTAGELC.

lMPOXGETEX NAPANOMNEX

Egappoyn «Ilpwteg Gondeieg — IFRCx», tov Topéa Zapapertov, Alonotov ko Novayocnotov
touv EAApvikot) Epudpot Zrovpov. https://www.samarites.gr/?section=2021&language=el_GR
Dwtodevtpo: Mvookeletikég kakwoe http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/18

‘
‘
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ENAZ «<AOAOLX»
NMATHN YIEIA ZAX
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Y& OUTO TO KEPAAOLO:

Me v epappoyn tov mpoypdppatog AOAOL, avapévetal vo. eloTe Ge dEon: 4 N

v" No TPOypOauUOTILETE KOl VO, TTOPOROAOVIEITE TN GUUUETOYN GOG GE TAKTIKY GLOKT-
on kat DA erTO¢ GYOAElOVL.

v No kadopltete, vo. KaToypaQpeTe KAl VO, 0.ELOAOYETE OTOUROVE KAL OPODIKOVC GTO-
Xou¢ ylo. av&non tov e6dopadialov xpOvov AGKNGNG GaC. _

v No e@oppoete 6Ny TEAEN €VYAPLETOVC KOL VAANOKTIKOUC TPOTOUC AGKNGNG, adhog (apy.):
IOV EVIGYVOVY TOV LYIEVO TPOTIO {ONC KOL TNV OELPOPLA, MBGTE VO, VIODETNGETE EVAY TOAY GTTOVdaio
TTLO KIVNTIKO TPOTIO CONC ROLL e TNV TOPEC GAC N TNV OKOYEVELD GOC. ETUTEVY O

A£€eic KAerdia
? TPOYPOUUO GADNOG, GOGKNGN, GTOX0DEGLO, TTPOYPOUUOTIGUOC, GUVEPYAGLD, AflOAGYNGTM, GUTOPEVIWLGT,
vyela, evella
Tic endpeveg e6dopadeg, vTTo TNV kadodnynon Tov KPA kol 6e Guvepyaclo pe TOUC GLUUOINTEG KOL
TOUG YOVelg 6ag, da epupuocete 10 TPOypauua AOAOX. Me 10 TPOYPOUUA GUTO DO, TTPOGTIOINGETE VA,
kavete TPALN T ovotdoelg Tov IIOY ya OA ce todid kot ePNBovg KOl va TETVYETE TOV DIKO GOC
«GdN\o» ya TV vyela cog.

2KOMoG Kat otoxot tou npoypduuatog AOAOX

, , , , , KOI XTOXOI ZAX* N
To mpoypoppo AOAOX €xer oroTo vo. 6ag Gondnoel va. avncete ™ ATOMIKA

DA 6NV KOIMPEPIVN GOG LN KOL VO, yiveTe KvNTIKG TTl0 evepyol. H 60" ®A/nupa
Bw.pks’:w. TOoUL n/poyp(’).uua‘tog elvau 6 GUVEYOUEVEG ,8680(10’.639 % 420” OA/e630pdda.
Boowkdg c6ag 6toxo¢ elvar vo TPOGTAINGETE VO TANGLOGETE N VA OMAAIKA
Semepacetre 1o 60 Aemta PA PETELOC €WC LVYNANG £VTOGNG

b i , ’ (ywa 5 dropa):
NUEEPNGLLG, 0Twg GuvicTd o [TOY yio TNV TPOAGTGN TNG LYELOG 300" OA/nuépa

TOV ?q)nG(ov. lNa mv}v?\onomon TV TOYPAUUITOG, pr,‘,l(lZST(ll va. % 2100° OA/e630udda.
oYedIALETE GUOTNUATIKG KAl GTOXELUEVO. TN OTOdlaRN avENoN TOL
XPOVoL Kivnong kade e6dopada. ATOTEPOC GROTIOC TOV TPOYPOUOTOC orGosic Tov TIOY)
ABGAOY elval VO TPOGTAINGETE VO. MA.POPEIVETE KIVNTIKO, TLO )
£VEPYOL KO LeTA. TN ANEN TOV TTPOYPAUUATOG.

(*oVppovo pe TIC GL-

2XnUatiote oudoeg ouvepyaoiag

O 0dANTIGPOC KOL TO. GTI0P €lval TTAVTO. TTLO dLACKESAGTIKA OTOV TO. UOLPALEGTE Pe TNV Tapéa oog. Tta
10V AG6Y0 avtd, do. YpelacTel Vo GYNUOTIGETE UIKPEC OUOdeC TwV 4 £w¢ 6 LodNTOV Uéca GTIC OTTol-
€C da €YeTE TNV ELKOLPLAL VO GUVEPYO.GTELTE, VA TIPOGPEPETE KAl vo. AaBete vtooTnplEn kot Gondeta.
"Et61, ta péln g opdadag 60¢ do KaTa@Epovy va Eemepd.couvy TAOVEC SUGKOAEC KOL VO PTAGOVY TOLC
OTOWIKOUC OAAG KOL TOUC OROdIKOVG GOC 6TOXoVC. O NUEPNGLOC GTOXOC UGG OUAdag elval vo. PTaceL N
vo. EeTepdcel ToV XPOVO AGKNGNC TTOV AVTIGTOEL GTO YIVOUEVO TOV OPWOPOV TWV KEAWY TNG OUAdOC €Tl
60" Goknong yto. kGde peNog.
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10. 'Evag «AGAOZ» yio v vyela 60¢

~

KKQLTY’]QIO. VL0 TOV GYNUOTIGUO ORAdWV
V' Alo@opeTikd QUAO

v Alo@opeTikG ertimedo 6Tov adA\NTIGPo
v Alapovn G KovTvn YEITovia

v' Kowad evdiagpépovia 6Ta 61100

ANENENAN

SUUTTANEWGTE KOL TO SIKA GOC KOLTHPLO.
k WITANO ¢ RpUNnp J

Kataypdyrte tn ©A oac nptv and tnv Evapén tou npoypduuatog

[Tpw a1t6 v €vapén tov mpoypappotoc AOGAOE, evar xpnopo kade UeAOg TNG ORAdAC
GOC VO KOTOYPOWEL GTOUKA TO GUVOAO Kat TN ddpketa Twv PA Trov €kave TIC Tedevtaleg
7 nuépeg. Ta Tov VITOAOYLGPS TOL XPGVOL TV PA TTPOGPETPOVTAL KUPIKE oL PA pETELag
evtaong (55-75% MKZX) éoc vyning évracng (75-90% MKX). Qctdco, ardun kot
ot @A yopning évtoong (40-55% MKZX) punopovv vo. GUVLTOAOYLGTOUV GTOV
NULEPNGLO GUVOALKO XPOVO, O.PKEL VO. TPOGUETPNIOVY KaTA To Ny (.. 30" apyd
nepndrnuo da vodoyletodv wg 15” doknong pétplag éviacnc).

T vo. kataypdwete kat vo. Ttpoypoppoticete Ti¢ PA cog elvol oTTapaiTnTo Vo, ERTUTTWGETE
10 TeTPadio Tov TPoYPappotoc AOAOY. Eekvioete GUUTANP®VOVTOC TO OTOWLKO
nuepoldyo kataypapne PA, mov da 6Bpeite GTo TETPAdIO, Yo OAOKANEN TNV
€6dopada mov mponyeltar TNg £va.png Tov mpoypappatog. Mropeite
KOTOTILY VO UTTOAOYLGETE TOVC eTLeépoug xpovoug PA ya kdde npépa, KadWC
KOL TOV GUVOMKO Ypovo PA olokAnpng g e6dopadag Tov mépace. Me 6daon
Ti¢ DA 7oV ROTAYPAWATE VIO TIC TPONYOVUEVES 7 NUEPEC, UTTOPELTE TTAEOV VO
npoypappoticete 1i¢ PA Gog yio. v enopevn £63opada, coppwvo. pe
TIC apxeg kKodopiopov 6toxwv SMARTER. Xpncipomnoote 10 nuepoldylo
kotaypoeng PA g TP g e600padag KaL GNUEINGTE, GEYIKG te UOA6L, TIC
dpuoTNEOTNTEC Yoo KADE CEXWPLOTN NUEPO. KOL TOV GUVOMKO YPOVO TIOU GKOTIEVETE VO
aQlepwoete 6e KAde dpaotnpotnta v e6dopddo avtn. ‘Otav oAokANPOVeETe KATOL
Tpoypoppatiopévn A, pmopelte vo TV KOTAYPAPETE OPIGTIKG. GTO NUEPOAOYLO e GTIAO.
Kotd tn Sudpkea tng e6dopadag mov mponyeltor Tou poypdpupotoc AOAOL, ypedietar
ETIGNC VO. GUVEPYOGTETE e TA PEAN TNG OUADAC GOC ROL VO, DEGETE EVAV KOO OUODIRO
GTOXO YLO. TOV GUVOAIKO XpGVO Ttov do. alepwoete oe PA katd v PO e6dopdda. Ta
TNV OPadIKN GAC GTOY0DEGLO XPNGULOTIOMGTE TO NUEPOAOYLIO OPODIKNG Kataypapng DA
Tov Tetpadiov AOAOX. Mmnopelte emtiong va eTAECETE KOL VO TTPOYPOUUOTIOETE KOWVEC
opadkEC BpaotnELOTNTEC pe 6o TIC SuDEGLUEC ETTIAOYEC, TIC TTPOTLUNGELS KOL TO. TOUKA.
GO TPOYPAULUOTO.

Apactnplétnta

AdAndeite evOANAKTIKA

[Tpoypappotiote 300 DOPOPETIKEC EVAMNOKTIREC GOMTIKES SPUGTNELOTNTEG VIO TO X0.6-
Batorvplako kGde e6douadag mov diefayetan 1o TTEOYpouua AOAOE, ue ™ GuupeToXN
oAV TOV TV TOV TUNUOTOC GOC GE TOVAGYLGTOV WO IO OUTEC. LUVEPYUGTELTE Pe
TOVC GUUPAINTEC KAL TIC GLUULPOINTELEC GOC KAL TTPOYPOUUOTIGTE TIC SPAGTNPLOTNTEC OTTO
kowov. Mmopelte, eGv DEAETE, VO TTPOGKANEGETE GTIC KOWEC dPOOTNPLOTNTEC KOL TAL OOEA-
PLO. GOC, TOUC YOVEIC GaC, KADOC TOUC ERTIUEVTIKOVC TOV TUNRATOC GOC.
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https://grafis.sch.gr/index.php/s/cLdQcSbV7jvP9gU
https://grafis.sch.gr/index.php/s/cLdQcSbV7jvP9gU
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[Tpo6aAete TIC dPUGTNELOTNTEC GAC GTNV LGTOGEADA TOV GY0Aelov. Ot dpucTNELOTNTES
UITopEl va. €xouv Kol TEPLBOANOVTIKO YOQOKTNPM, TT.X. TECOTOPLO. KOl DENOVTIKOC
KADOPIGUOC GROVTIOLWY GE POVOTIATIO TNC TEPLOYNG YVP® OO0 TO GYOAELO.

[Mpw Eekvnoete 10 TPOypoupa AOAOL, elvor 0TTOPAITNTO VO TTPONYNIEL GXETIKN EVNUE-
PWGN TWV YOVIOV GOG YLO. TOUC GTOXOVC, TN DIAPKELD TOV TIPOYPAUIATOC KOL YO OAEC TIC
0OANTIREC dPUGTNELOTNTEC TOU OO TPOYPOUUATIGETE PE TOUC GUUUOINTEG KOl TIC
ocvppadnTpég cag. H Bondeta twv yoviwv 6ag elval GNUOovTIKY, RODOC Pe TNV VITOGTN-

PN Toug Do KOTOPEPETE VO, VAOTIONGETE EVKOAOTEPD. TOV GXEDAOUO GaC. Ouundelte

emiong 0Tt  avEnon Touv NuepPNclov ypovov PA ypeldtetal vo GuVodeVETAL KOL ATTO TNV
avaloyn avEnen TG NUEENoLOC DePBIKNG GAC TEOGANYNG, WGTE Vo PN datapoydel To
depudiké cag woguyto (6A. keg. 7).

Apactnplétnta

Mopovclacte 10 AIANUO GO.g

IyNUOTIOTE 0UaAdeC TV 3 €wC 6 ATOUWY KOL SNOVEYNGTE WL UKEN TTO.00VGLA-
| on oL 0IAMPOTOC TOL EEOGKEITE GUGTNUATIKA, OTI0 KOWwoU, didpkelag 7°-8'.
ZopTtepAGBETE EVTUTIWGLOKEG PWTOYPOPLES, UKPG BIVTEO KOl AETTTOUEPELEC YL
TN GLYVOTNTO, TN JIAPKELD ROL TNV £VTIACN TNE TPOTOVNONC, KODWC KOL TIC OTTOL-
oelg Tov adpatoc. EEnynote 6tovg cuppodntég 6og yio ooy Aoyo eTmidé-
Eote 10 GuykekPIEVO GdANnua. Kdade opdda Eexwplotd do TTop0VGLAGEL €K TIEPL-
TPOTING TO GIANWA TNC 6TOV DAdPAGTIKG TVOKA TNC TAENG, 6TNY 0PN KAde
dwdaktikng wpag PA. Xtn cuvéxela, n opddo TOV KAVEL TNV TOPO0LGLOGT da
avoAGBel va kOvel TIPODEPUOVGET e eBIKEC GGRNGES TOV 0OANUATOC.

Evapén tou npoypdupatog AGAOL kat oxedlaouog

Ta va kataypdgete kat va
a&odoyeite Tov e6dopadiaio
xoovo @A cag, umopeite
EVAAAGKTIRG va YONCULOTIOIETE
™My TAaTPoppa ToV
mpoypduparoc Impact,
(azarreirar 0 kwdikde KPA) 1
omotadnmote dAAn yneaxn
mdarpopua PA kadw¢ ka
KIVNTEC GUOKEVEC 1] €€vmva
pOAdyLa pe SuvarotnTa
kataypapnc e PA.

https://www.impactpe.eu/app/

J

Ev3ekTikG, Yumopelte vo. KAVETe TOV GXEJOGUO GaC WG £ENG:

Tnv mpwt £63opado Tov TPOYPOAURATOG pItopEiTe va aviiceTe
™ ddpkelo ¢ nuepnotog A yopnAng €vtacng Kol ™ GuyxvoTNTaA
g OA pétprag évtaong (t.y. amd 2 popég ot 3 popéc v e6dopada).
Tn 8edtepn £68opado pmopeite vo avincete 6tadiakd T Sidpketo
v OA yopning évtaong, kadwg kot Twv GA pétplag €vraonc.

Amo v tpitn £63opada pmopeite vo ovENceTe TN GLYVETNTO TNC
DA, TPOGIETOVTAC GROUN Wla UEPT. GGKNONC UETPLOC EVTAGNG 1 VA
TPOGOEGETE ETUITAEOV XPOVO KADNUEPVNG AGKNGNC PETPLOC EVTAGNC
N vo avEncete TNV €vTaon TNG GOKNGNG GOC OO UETPLO GE LYNAN
ya 1-2 nuépec v e6dopdda. Me tov 1dl0 TPOTI0 da GuveXIGETE VA
avfavete GTOdIOKA TOV XPOVO, TN GUYVOTNTO. KoL TNV €vtaocn Tng PA
GOC péxpt v tedevtalo e6dopddo N kol petd ™ ANEn Tov TPO-
yoaupatog. Iapakdtw otov ITivaka 1, propeite va delte €vo OO0~
JELYPO TTPOYPOUUOTIOROV e XPNOT TOL NUePOLOYLOV KoTOypapne PA,
0TIV 0L GTOXOL KADE DPOGTNELOTNTOC GNUELOVOVTAL e KORKIVO XPWOUAL.



https://grafis.sch.gr/index.php/s/TJ7P0VnWm2kp6hg
https://grafis.sch.gr/index.php/s/TJ7P0VnWm2kp6hg
https://www.impactpe.eu/app/
https://www.impactpe.eu/app/
https://www.impactpe.eu/app/%20

10. ‘Evag «AOAOZ» yia v vyelo 6og

Mivokog 1
Mopaderypo TEOYPORRATIGHOV Yo TNV TPwTn £63opada
Ue xoNGNn 1oV Nuepoloylov DA
TTponyovuevn e6dopada A , , A o g 3 4
DA XAMEALS % 8 ITponyovpevn 8680’[}.(180. % 8 % = é 5
Mo ®A METPIAZ ¢ug HX <3| =
ENTAZHIZ* s 3 So| O |W=
\ S S| YWHAHZENTAzH: |3 2| 2 ¥ |13
40-55% MKZ = W o, = W > <C Z =
. ) o = 55-90% MK = NS EE
VITOAOYILOVTOL KATA TO NUIGU < |~
EIA.
EIAOX ®A | XP. | ZYN. DA XP. [ XYN.
g T[gpn'd’rnua 307 35’ KO?\I’)p.TCl 30’ 35’
E 70’ 80’
E B6Ata orvho | 30" | *86-| 35 30°
< 40’
orovmicpo | 20° 20
i 30°
mepmatnua | 307 35 TEVIC
E Todniato 40’ 45 , ;
» *160° 0 80 118
= 80" |
VYK TTOVYK | 60° 60
60oAta. orvAo | 30° 35
p , 35’
- mepmatnua | 307 35" | koddpm | 30
>
v S 40’ 40’
W [—TOONAGTO 2160 30° 80" | 105’
< p
> 50 ,
= | 60Ata okvAo | 30° 35
TLYK TTOYK 30’
7 DA XAMHAHY |*#3406~ h57 o N][E]?)’IE‘,‘PIAZ
a ENTAXHX 175 503 | YWHAHS 60 100 230" |303
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Ev3oGyoAikol aywveg

1 Koatd m ddpkeia touv mpoypdupatog AOAOX unopeite va Slopyavwcete
' €VO0GYOAKOVC AyOVEC KOL ADANTIKEC GUVAVTNGELS GE DLOPOPO. ATOUIKG KOL
opadikd adiuorta (6A. Kepdiaro 16). Ot aydveg umopoivv va dlopyavndoiv
pe v kadodnynon tov KOA kot 6e Guvepyaclo pe padntég koL padntpleg
TV GAAOV TUNUAGTOV TOL GYOAEIOV, e TOVC YOVEIC GOG, pe GIANTIKOUC (PO-
PEIC KOL TNV TOTIKY GUTOdLOIKNGN.

[Bavika, ypetdietor va ackelote 2-3 @opeg v e6dopadao pe vyning évtoaong ®A ko
W€ 0.GKNGELC TTOL SVVAPMYOLY TOUC UUC Kat 0. 06T [(TT.). aGrNGELC UViKkNC EVELVAR®ONG
pe 10 6Apog Tov cOpaTog 1 WKEEC avtictacelg (AT, aTpikée pmddeg kK.AT.)]. Ta
padnuata e PA. 610 GYOAEL0 DEV TPOGUETPWVTAL GTOV GLVOMKO XPOVo nuepnolag A
T0UL TTPoypappatoc AOAOL.

A&loAoynon tn¢ @A oto 1€Ao¢ kKdbe gfdouddag

Y10 Téhog KGDE e630PAdAC, YENGLLOTIOMGTE TNV TIOPOKATO POVUTIPLKA VL0, Va. ACLOAOYNGETE
TNV GTOPIKN KOL OPODIKT TTPO0SO GOC KOL TOV XPOVO Tov a@lepwvete e6dopadiaing oe PA.

Atopukn 0-140°/ 141-2807/ 281-420°/ [T4vw amd 4207/
aglohdynon e6dopada e6dopada £6dopada e6dopada
Sg‘tgfzxm e 5611120/ [ 1121-1680°/ | Méve a6
, e6dopada e6dopada 1680’/ e6dopado.
yia 4 atopa
Qe , , 701-1400°/ | 1401-2100"/ | Méve amé
a§w7\o’yncn 0-700°/ 2630udda €6douada £68ouada 2100’/ e65opada.
yia 5 atopo
Atopirn ko Mpoaypotika; AvTo kATL Méypt €3 Apwota!
opadikn Aev 06KrelGTE TOM. onuaivel! KOAG! To kotagéparte!
aglohoynon Xpeagetan va avnoete |'Exete éva Elote kOVTQ H kodnpepwn
kGOe e6dopuada | TNV KOINPEPWN GOC PETELO oty exntitevén | PA, e avtd 10
DA. TMpoomadnote va | eximedo PA. | Twv 6LGTAGEWY | eTiTEdO TOV
KIVELGTE TTEPLGGOTEPO Qotoco, touv ITIOY yi | eloTe, Gog KAvel
KOL VO UELOGETE TNV yoewatetor va |t @A. Vo a6davecTe
kaNoTikN Lon. Awodé€te | avinocete Tn | QoTo0O0, kODE pEpa
pta PA mov cag apécer | PA cag yla | ypewdgetor vo. | kKaAUTEQQ.
KOl GYEDAGTE VO TNV va €yete avinoete K Mmopette
e€aokelte Guyva pe TV | peyodvtepa | GAdo t QA KOOTNGETE TO
mapéa cag. Aette Eava | o@éln yo GOC YO VO entiedo avto
TOUC GTOYOVC GUC. ™v vyelo pEYLGTOTTOMGE- | Yo 0G0 eloTe
GOg. Te T0. OQPENT. LOONTEC KAL YLOL
OAn 6og TN LoN;

Me v Bt povpTtplka prtopelte vo. aglohoyncete TNV TPO0d0 TNC OPAdAC GUC, APOv
adpoloete TOUC OTOPIKOVC Ypovoug e6dopadiaiog PA. Mmopelte va emavakadopitete
TOUC OTOPULKOVE KOL ORODIKOUG GTOYOUC GUC Yo RGDE €630pad0. XPNGLLOTIOLOVTOC TO
NpepoAoyto katoypapng PA amnd 1o tetpddio Tov Tpoypappoatoc AOAOX.


https://grafis.sch.gr/index.php/s/cLdQcSbV7jvP9gU

10. 'Evag «<AOAOZ» ya v vyelo cog

IMopovGla.n OMOTEAEGUATWY

Meta ™ A&n tov TTpoypdupatoc AOAOL, UTopelTe Vo OPLEPOGETE U0 GYOMKN NPE-
OO Y10, TNV TTAPOVGLAGN TWV ATOTEAEGUATOV TOV TTpoypaupatoc. Kade oudda da mo-
povaidcet: (a) Ty mP6od6 g, (6) Tnv mpoosmddeta mov kata6ANdNKe, (y) T0. epmdia
mov TPogkvYay, (8) Tic PA ko o péoa mov ypnowomonae, (¢) v emidpacn Tov
TIPOYPAUUOATOC UTOMKC. KOL OUODIKAL.

ZYNOWH

210 KeEPAALO AVTO, EPAPPOLOVTOC TO TTPOYpoppna AGAOL, TpocTadncate vo. avuincete
TNV ROONUEPW PUGIKN GAC SPAGTNELOTNTO, GUUPOVO. e TIC GLGTAGELS Tou TTaykocuon
Opyaviopov Yyelag. Emumhéov, epappdcote 6tnv mpdln pedodoug kataypagng, mpo-
YOOUPOTIGROV, TIOPOKOAOVINGTC KoL ASIOAGYNONG TNC PUGIKNG GaC dpaoTNELOTNTOC.

ANAZTOXAZMOE
ZuUTANEWOTE TO TOPOKATY EPWTNUATOAOYLO KOl DELTE TO. UTTOTEAEGUATO. OITO TN GUY-
petoxn oog 6to TEoypauuo AOAOX.

Oewpw 0Tl T0 TTPOYpOUue AGAOX: @ _ Kukhoote Tig
OTTOVTNGELC GAG KA

Me TapoTpLVE VO GGROVPOL TTEPLGGOTEPO.

, , , Aelte 10 amoTtélecpo.
Mog mpoc@epe evkalpla yio GuVEPYaAoia. ,
NG GUUKETOXNG GOg

610 AOAOY £8:

"Hrtov diaokedaoTiKo. 1 2 3 adpoicte Toug

Oa pov yeNnolpevoeL 6To PEANOV. 1 2 3  7ovtoug IOV

Me 6ondnce va TeTVY® TOLC GTOYOUC pov. 1 2 3 OuyKevipwoare.

Me €pade va mpoypappotice ™ OA pov. 1 2 3 gié‘l}gli)TOZKOP
1 2 3
1 2 3
1 2 3

Mag €dwoe eukatpleg OAANAOVTTOGTNPLENC.

MPOZOETEX NAPAMOMNEX

Iotocelida tov evpwmaikov mpoypdupatoc Erasmus+ Sport «KIMPACT - Identifica
tion and Motivation of inactive youth who mostly need Physical ACTivity», 10
0TI0l0 GTOYEVEL VO, VTTOGTNPIEEL ETMGTNUOVIKG TNV TEOMINGT TNC OIANTIKNC GUUUETO-
NG KOL TNG PUGLKNG dPAGTNELOTNTAC PODNTOV/TPLOY TTOU JEV GUUUETEXOVY GTOV 0OAN-
TIGUO KOL GTNY GOKNGT KOL WBIOC OUTOV 0TT0 EVAAWTEC KOWOVIKEC OUAdEC:
https://www.impactpe.eu/site/index.php/en/
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X& 0UTO TO KEPAAOLO:

v @0 yvoploete BuGIKA GTOLELD. IO TO. AYOVIGUOTO TOV KAGGIKOV GIANTIGUOV.

V' O0 aGKNIEITE ATOPIKA KOL GUVEPYATIRG GTNV TEXVIKN TOV dPOR®V ToXVTNTAC, TOU GAROTOC GE PNKOGC
KOl TOU OKOVTIGUOV.

v Ooa roTtavoncete kamoteg €vvoleg Tng Duoikng, Omwg akpiBela, paga, adpavelo KoL KEVIPOUOAo dV-
vapn, péco amd dpacTnELOTNTES GTOV KAUGLKO OIANTIGUO.

V' @a efaokndelte pe 6TOX0 TNV eVOUVAUWGT GUUUETEXOVTAC OTTPOGKOTITO. 68 BUGIKEC PUGIKEC KOl
0dANTIREC BPO.GTNELOTNTEG Yio. BEATIWON TNG LYELOC GOG.

A€€eig kA edia
Q KAQGIKOC 0dANTIGROC/6TI60C, Spopotl TaxVTNTag, GAUG Ge UNKOGC, OGROVTIGUOC, akplBela, paca, adpd-
' VELO, KEVTIPOUOAOC dUvayn, apotbalo SidacKaAD, GUYEVIKO GUVSPOUO TOV KIVNTOU

O KkAaGIKOC adANTIGROC £yel 6adiéc pitec otov apyaio eAAnvikd moltioud. O Spoc

«KAAGIROC ADMTIGUOC» TNYALeL aIto TNV apyaia eAANVIKT AéEn «adANTAG», TTOV GNuaL- «Avagnote
VEL «UOYNTNG GE dNUOGLOVE AYDVEC>», ATIO TO «OINOC», TTOU EQUNVEVETOL WC <KGTTOLIALO TEPLGGOTEPES
katépdwpa, Bpabeio». O KAacikéc adintiopdc/atiboc meplapbaver aywvicuata Tov  TANPOPOPIEC GTO

KOTOVEPOVTOL GE TPEIC JeydAeC KaTnyopiec: Toug 3pououg, To. dApato kot Tig pipetg.  OtadikTvo, 61K
XNV KATNYopLa. TV SPOU®Y GUYKATOAEYOVTOL TO. AYOVIGUATO TNG GVTOXNC, NOVTOYNG oto IAPYMA

KOL TOYUTNTAC, Ue 1 XWPIC EUTodia. TNV KOTNYOPLO. TOV GARATOV, Slakpivouyue 10 MEIZONOZ
optgovtio. (AApa oe prrog kot TPITAOUY) Kot T0. KGdeto (dApa oe Vypog kat dApa emi EAAHNIZMOY,
KOVT®). ZTNY KOTNY0plo. Tov plpeny epidaubdvovtal Ta aywvicuata e 6paipoBoliag, Yo Ta 0y®VIGU-

g 6pupoBoliag, g dioroBoAlag kat Tov akovTiopov. Ao toug OA tov Apctepvrap 0L ol TV
10 1928 e v eil6aywyn Tou yuvakeiov 6ti6ov, ce dha ta aywvicpata cuupetéyouy,  Apyaia Olvpmio
TAE0V, GvpeEC KoL Yuvaikec. [1a TtepleeoTepeg TANPOPOPIEC GYETIKA e TOUG KAVOVIGULOUC oty Adnva
KoL Ta. ayovicpato Tov oTi6ov, propelte vo. pehetnoete to eyyepido «Kavovicpol Tov 1896!>»

Ayovov kat Teyvikol Kavovicpol Zti6ov 2022 mov €xel ekdocel o ovdeopog EAAnvikov
Ipvactikov & AdnTkOV Zwpateivv (ZETAY).

AraNizMATA APOMQN

Bacikeég mAnpogopieg

Ot 0dANTEC 6TO. AYOVIGLOTO. SPOU®Y GTOXEVOLY VA PTAGOUY TPWTOL GTOV TEPUATIGUO, VIKOVTOC OAOUC
Toug ovTtdhovg toug. H amoctaon mov Stovbouvv eoptdtar o TNV KATNyoplo. TOU SPOWLKOV
OYOVIGUATOC GTO OTIOL0 GUUPETEYOVY, OTIWC, yLa TTapadetypa, 100 p., 200 p., 1500 p. k.Aw. Ta meplocotepo
dPOULIKG. ayOVIGROTO. TEAOUVTOL PEGO. 6TO YNTedo, To 0Tolo GUVNIWG dadétel 8 drudpiopoug, pe Tov
€0wTEPLKO dadpopo va. €xel unrog 400 p. O otibog amoteleltar amtd dvo gvdeleg KL dVO GTPOPEC.

Ot aywveg 0pOuwV Taxutntacg Kat ol EKKIVIOELG

O dpopog Twv 100 pétpwv elvar €va amtd To. To SNPOPIAN AyOVIGUOTO TOL GTIBOV KaL €XEL LaKPd. LGTOPIO.
Eval yvwo10¢ 0¢ «Oy®vag TNG PAC avacogs», KaDWS oL adANTEC TPETEL va eTdelouy 6An Toug T dvvopun
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https://drive.google.com/file/d/1z1G5LXFuHDvSVpMWwed6AWcJH_4B0vPO/view?usp=sharing
https://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/1066

11. KAaokG wpatog adANTIopog

KoL TNV ToUTNTO. PE€G0. G eAdyoTo Ypoviko didctnua. H cwotn texvikn ekkivnong, 1

OTTOTEAEGPATIKY ETUITAYLVON KOL 1 GLVEXNC dLATRPENGN TNG KEYIGTNG TaXUTNTOC WLEXOPL TN

YOOUUN TOV TEQUATIGROV €lval OLGIODELC Yo TNV eTtttvyn €kBaon Tov ayova.

V' Mmopelte va. padete TL elvol GNUOVTIKO YLO €VAV GOGTO JLAGKEMGUO GTOUC SPOUOVC
TOYUTNTOC, €AV ETUOKEPTEITE TO OAdPUGTIKO TEPLBAAAOY, pe TNV ELKOVO. KAl TIC

Y0POJETNPEVEC TTANPOPOPLEC Yia eCepevvnon.

Apactnpléotnreg

O 310.6KEAIGOC GTOVG JPOPOVC TAXVTNTOC

IMapatnpiote ™ dimhov ewdéva kat ovgnriete | 0 9 .8, %, &8 & &
oty ohopgdeta Tng TGENG, ot cuvepyacia pe Tov (B @ & B B W ®
K®A, 11 pacelg g texvieng tov dtackehopod | o o 1 - Y

GTOUC BPOPOVC TaYVTNTOC, GYETIKA Y
(a) 10 76d awwpnong, (6) 1o TS dANong kar (y) v kivnon Tov Xeplwv, oe KAdE
@AGTN TOV JLAGKEAGUOV.

E€acknon c1ig dpopikeg deflotnteg

Av déhete vo BENTIOGETE TNV TEYVIKT GUC GTOVC dPOROVC, UTTOPELTE VA TTOPAROAOVIN-
oete 610 PwTOdeVTPO T0 Blvieo pe TITA0: «APOPIKEC BeCLOTNTEC» KOL GTN GUVEXELD. VO.
ERTENEGETE OGEC OTTO AVTEC ETOVYELTE.

Ba.Gika Gnpelo. TNG TEXVIKNG TOV JPORov TaxVINTOC

Aokpdote T Bacwen Texvikn Teeflpatog ot cuvdnkeg Taxvtntag. Oplodetnote
€vav x0po 15 p. pe Ta onpelo. eKKIVIGNE KoL TEPUATIGUOV. MeAeTNoTe TNV TOPOKRATO
kGpta e€doknong pe 10 BaGIKA Gnuela. TNG TEXVIKNG dpopou toaydtnToag! e
tevydpra tpe€te to 15 p. O €vog extedel koL 0 GANOG TO.POTNEEL TNV ERTEAECT
cVuQwva pe o onueta edyxov, onpetdver (V) kot diver avatpo@oddnon. AAG-
tete PONOVG PETA TIC TPELC TTPOOGTIADELEG.

KAPTA EzAZKHEH: BaGikd enpelo Texvikng 3popov toxdTNTOC

Meptypapn
1. ’Exet t0 ke@adll GTodepo, £VO TPEYEL, KOl TO
6Aéppa KOLTALEL £VIELC. UTTPOGTO KOL LOKOLA;

2. O kopUOg YEPVEL EAOLPEO TPOG TO. EPTPOC, EVE®
TEEXEL e TAXVTNTA,;

3. Ta X€pL0. KIVOUVTOL TTIPOGC TO. EUTPOC, KODETO Phe
TO GWWO. KOL 1] YOVIO. GTOUG O.YKWVES ElvaL 0pON;
Alwpodvtan avTIdeTo e TNV KIVNGN TOV TOSLWV;

4. To TP£§PO YIVETOL KUPLWG UE TO UTPOGTIVO WE-
00¢ TwV TEAPATOV (OXt TATOVTAG GTN PTEPVA 1
G1a. 3dxTUAa ToV TTOdLoV);

5. To miGw modt (®ANGNE) TEVIWVEL GTO YOVATO, EVD
TO €AeDEPO TOBL GNKWOVETAL PEYPL O UNPOC VO
elval To.pdAAnAog pe To £3a.pog;

6. To. TéApato. akoAovdovV pio. TapdAAnin Topela.
gvdela unPocTa (xwpic vo alddgel N KOTELIVV-
Gn T™Ng KIvNGNg);

95


https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1335669
https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1335669
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Apactnplétnta
Avtidpacre....tok pmop!
gQF ﬁ Yuenote pe tov KPA 1 onpoclo TG 6weTNG EKKIVIGNC VL0 TA AYOVIGROTO TWV
/ dPOPWYV KAl KLPLOE YLO TOVC BPOPOVE TOYVTNTAC.

«AGBete déoeig» «'Etoor» kot «Mmop» (cUvdnua  ekkivnong). Aokiudote
EKKIVIGELC OO SLOPOPETIKEG DEGELC, OTWC OO GTAGN TPOGOYNG, amd déon
BNUaTIGUOY, OROVUTTNGTE KATw 1o aviideto xépt (tpumdn otEiln), amd kddcua
/S‘\a okAadV, Eamhwpévol pmpovpvta K.A., kol TpéCtwo 10-15 ., yro vo kaAAiepyncete

TNV EKPNKTIKOTNTO GOC, dNAadN TNV TayxdTNTa avTidpa.eng, MoV eival ToAD
——p8y | CNUOVTIKN VIO TOUG BPOROVG TaxHTNTAG. XWPLoTElTE GE LeLYAQLD, O €vag ekTehel
KoL 0 GAAog divel To GUVINUa exkkivinong. Kade 2-3 emavainpelg vo aAldgete poloug.

Mropeite va deite Ta Xnueia KAewdid otovg Kavovicpuovg ¢ Zvomeipwtikic Ekkivnong atovg Apopouvg
Tayvmnrag, edv emoKeQPTelTe TO S1A0PAGTIKG TEPIGAAAOY, UE TNV EIKOVA KOL TIC YWPODETNUEVES TTANPOPOPLEC

yia e€epevvnon.

ApactnpléotTnieg

AvOKAAOTITOVYE TIG EKKIVIGELS GO TNV GLPYXCLOTNTO. LEXPL GNUEPQ.!

Mmropeite vo ava{nticete TANPOQPOPIEC YO TOV PUNXOVIGUO EKKIVNGNG TOV
XONOLEOTIOOVGAY 0L AdANTEC GTNY GEXALOTNTA, TNV VGTANYO., KAl VO TN GUYKQIVETE
UE TOV GNUEPIVO TPOTIO EKKIVIGNG G AOANTIKOUC OLYOVEC;

O\ atopkég AoaBete deceg — "Etopor — Mmay!

WETPTIGELS ROV [Mopakohovdnote v emBelEN TNC GUGTELPWTIKNC erkkivioNe atd Tov KDA, kot

10 e, GTN GUVEYELD. EKTEAEGTE OTOIKO TV EKKIVNGY £GTIALOVTAC GTA KUPLO GNuela Tne.

20 e, ®ovl 6To oTELVT!

S Oplo?)eﬂflors GTOV {WPO Ta’onusfa 8KK(}/Y]GY]Q KOl TSQU/.O.TLGp.OI’) 4—’6 napd?x?m?mav

eI 81(1,690{1(»\/ (=25 p. n K’af)epua). X GUVEXELD, 8ngtoupynors/4—6 lG(’lplap.Sg MeKTE
3= opa,Ssg wg TPOG 10 (pt/)?\o Kot TG KWATIKEG Ssgtormsg,. Tpe)@‘re 8()0{1(,) ue peylom

MO TOYUTNTO, ETUAEYOVTAC OTIOW0 ERKIVION DEAETE, KOl CeKIVATE POVOL GAC OTOTE VIWIETE

¢towpot. Elvar onpovtikd va 80cete upoen 6N GOGTH TEXVIKA TOV EKKWVIGEDY, TOV
LAOKEMGUOV KOL TG aTOUIKTC TTo0GTTadEeLa¢. MTopelte, «DUGIKA ... VO X POVOUETPNGETE
UE YNPLOKO YPOVOUETPO TOUC SPOUOVC TOXUTNTOC TOL D0, ERTEAEGETE. XTI GUVEYELD,
KOTOYOOWTE TOUG GTNY KAPTA KAL VTTOAOYIGTE TN PLEGT TLUN TOU YPOVOL TNG GITOUIKNG
Gog mpocmadeiog pe okpiBeia derdtwv Tov SeutepolémTou, Omwe uddate oTa
podnuota Twv Modnuotikov kar e Pueikng. Adpolote OAeC TIC TIUEC TOV XPOVOU
QTTO TIC ATOUIKES GAC TIPOGTIADEIEC KAl OIUPECTE TO AOPOLOUD TOVUG € TO TTANDOC TWV
Tipov. Zognmote pe tov KPA v avaykaotnta g akplBelag g pétpnong.

Apopot ToxdTTOC
Méon T aTopkoy
YOOVOU...

Apactnplétnta

g Toupuva ue Tov loadx ) Madaivoviag Puoikn péGe ToV KIVATIKGOV SegoTTOVY Tov 6TiBov

Nebrova (Sir Isaac Newton), | Ot @OANTEG 3p6pov TaxdTNTAG XENGIHOTTOI0VY 6TNY TTPOTOVNON EAEN EAKNDPOL
«'Eva céua pe peyddn pdga | Be TPO0DETEG pateg yio Tn Gedtiwon Tng Spopkng TaxdTNTag KoL Kuplug yio
petabéler Ty TaxdTnté Tov | TN Bedtiwon g emitdyvvong toug. Ecelg Sokipdote va 1pé€ete TpEIC POPEC
duokohdtepa amw’ 6,11 éva | AmoGTAGEC Tov 25-30 Y. pe TN UEYIGTN ToXUTNTA Gag, aPXIKO pe T0 6Apog
GOUa pe PIkEN pdge oV T | TOV GOUOTOC GOC, KATOMY KPUTWVTOC GTO KAde Yol GOC armd €vo. PmovkdL
QSTGG&M& EUROAOTEQO». /) moov Aitpov (pkpn TEOGIETN PALH) KOL PETO KPUTOVTOC OTTO €VO, UITOUKGAL
‘ evauot Altpov (ueydAn mpdacdetn pdia).
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11. KAaowd wpalog adAntiopog

EvoAAOKTIKA, QOPEGTE T.Y. TOV GAKO GOC 1 {OVN, TTOL TPOGTIOEVTAL UALEC, WOTE VA
éyete elevdepla KNoewy, eve tpexete. Kpatnote 670 (euydpt 6og Toug YpOvoug Tou
oe kGde dudpopn. Tt TapaTNEELTe, GCUPPWVO pe 0LTA TTov pddate otn PVGKA Yo
v €vvoro. Tn¢ pagag; Iog cuvdéetar e v adpavelo;

INUELOONKOY aLeINTEC DLAPOPEC GTOVC XPOVOUC;

Meyoalitepn pago — peyolltepn adpavela — peyoAitepn dVGKOALD 6TV avgnon
TOUTNTOC

Kivnon Ge 6tpo@n kot kevipoporog duvapun!

Modaivovtag Pueikn pécn Twv KvnTkoy deflotitwv Tou ctiou. Kivnon
ce 6tpon! Me 1t Bordeia Tng KPA oxedidote pe kipwAio 6tny aun o
NWKROKALL, GYNUOTILOVTAC SLASPOUO e GTPOPN, WGTE VO, TTPOGOUOLWGETE TO
TpéEW6 cag pe avtd Tov adAnt 200 p. AOKILAGTE VO TPEEETE e PEYOL-
M toxVtqra. Tu mapotnpeite; AANAGEaTe T YoVia TOV GOUOTOS GO,
eVO TPEXETE, VL. va. pn Byelte oo Tov dadpopo;

IKEPTEITE, OTOV KOVETE MOSNAOTO KO EXETE AVOMTUEEL TAXVTNTO.,
G61pl6eTe TO TYWOVL 1| TAGYLALETE TO GOUA GOG; ......... KortdEte 6TIC
dumhawvég etkdveg Toug 0dANTEC Tov oti6ov Twv 200/400 p. KAl TNG TTOON-
Aaciog. H KAloN ToU 6OPOTOC TTPOC TO EGWTEPIKO TNG GTPOPNC GE GUVOL-
acuo pe TNV TPBN Ot TO. TOTOVTGLO. N TO. AAGTL(e Tov TTodnAdtov Bon-
ddel vo ep@avioTel pLo SHvopn Tov oVoUaLETaL KEVTPOUWOAOG dvvapn.
H dVvapn avth Bonddet kot emtpémet (6Tovg adAntéc kar) 6e €6AC OV AVATTTVGGE-
Te PEYAAN TaYVUTNTO VO GTPIPETE EUKOAOTEPC. KOL VO, TIOPOUEVETE GTOV SLASPOUO GOC.
H dUvapn avti da peletndel avoluTikG 6 peyoAiTepeg TAeLC.

AAMATA

levikéG nAnpogopiec

Y10, 0PWOVTIO. AAROTO, O GTOYOC TOL GIANTN ElVOL VO ERTIVAEEL TO GOUO TOV 0PLLOVTLO

0G0 TILO POKPLE YIVETAL XTO KOTOKOPLUPO. AAROTO. €IVOL VO, 0vaTINONGEL OGO TO dLVATOV

ynAotepa. Ot kopu@alot Ghteg dadétouy ToxVTNTA, dUvapn, EVKVNGLO KOL EEALPETIKN

TEYVIKT. 2TOVG ETIGNUOVC GYWVEC YLO TO. 0OPLIOVTLA GAUATO LGYVEL

* 3 mpoonddeieg — o1 8 KaAUTEPOL GuveXicouY KAvovTag dAAeg 3 TTPocTddetec (Guvolkd. 6).

* Y TepIITWoN TOL dV0 N TEPLGGOTEPOL UDANTEC €xoLV TreTVYEL TNV dto. emidoon,
uetpdel n devtepn KAAITEPN TPOGTADELD TOL GIANTY.

* ‘Otav 0 adA\NTNg dev apnvel OTOTLTTOROTO. 6TV TAaGTEAVN Tng 6aABidag, To dApa
dewpeltal «€yRVPO».

* To unNKroC TOL AAROTOC UETPLETOL GTO GMPELD TOL TTANGLEGTEPOV UTOTLITOUOTOC ATTO
™V drpn ™ 6aA6idag (.. edv Ta XEpta TV GAANTA AROVPTTOVY TTGW GTTG T O
TOV KOTG TNV TTPOGYEI®GT, PETPEMTAL TO (XVOC TwV YEPLWV). AETTOUEPEIC KAVOVIGUOVC
yo. 0. dApota 6to Eyyepidio tov Kavoviopov ayovev Kol TEXVIROV KOVOVIGUOV
otiBou Tov £yet ekdwoel 0 TETAY (oed. 141).
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E&aokoUuaaote ato dAua o€ urikog

To aApo. Ge pNKOC OTTOTEAETAL OTTG TIC PAGELS: POPA., TOTNLO-OTOYELOGT, GLOEN-
on KoL TPOGYelwan. H texviki Tov dApatog 6e piKog YopaKTNEIETOL aTtd TOV TPOT0
ue Tov omoio ektedeltal N @AGN TNC AMOENGNG, oL omoiec elvar: (a) N GLGTELPWTIKNA Te-
yviki, (6) n ektatik) Texvikn kot (y) 10 6ipa 6tov afpa (ue dlaGreMGUS, Yo TPOY®-
pnpévoug 0dAntéc). Mtopeite va Bpeite oxeTikG VAIKG 610 aTtodetnpto PwtddevTpo KoL
vo. Tapokohovdncete 10 Bivteo pe TiTAo «Ivopula pe o ayoviGpoTto ToL KAGGIKOV
adntiopov (61i6og) — Ahpatax.

Mropeite va emoke@teite 10 S100pAGTIRG TEQIGAALOY, e TNV EIROVA KOL TIC XWOODETNUEVEC TIANOOPOPIEC
yia e€gpoevivnon, yia 1o TL elval GnuavTikG va. TeocEcete ato dAua oe unkoc (exktaticn teyviki)!

Apactnplétnta

‘Adlpo. e Mnkog: O3nyog TPoa.GKNGEWY
Xwptotelte e 2-3 woappeg pewkteg opadec. Oprodetnote

o UTTAPXEL GROUUC, YPNGLUOTIOMNGTE GTPWUATO KOAG GTEPEDUEVA,

670V XWPOo onpela e€acknong pe ™ Bondeto. tov KPA avaroya
' pe ™ dodecpotnrto Tov eCoTAGpoD 610 GYolelo. Av dev

wovo ylo dApata Tov evar and 6tdon.

In doknon: Tomodetnote 7 YOpnAd epmtodlo. Ge OITOGTUGT] OVA.

01 S0 Teheutaion Siaoxchiopol Kol 10 TAMpa wraro|  4-5 p. TpéCre kot mepdote and navw pe dhpo. AvcTe Eppaon

aihya o pikog (o mpoteheutaiog eival o pryahinipe; | GTO TTOSL MOTNIOTOC KOL GTNV G.0GN TOU YOVOATOC. XTN
KOl 0 TEAEUTOROE O JIKPOTEPOS AT Ghoug).

*0Y.
MeTpncelg
OAPATOV TNG
opadag pov

In: 1,80

2n: 1,90

3n: 1,70

4n: 1,70

5n: 1,50

6m: 2,1

Adpotopa
10.7 + 6 = 1.8
MO: 1.8 p.

O petpnoeig pog
In:.........
210 e
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Guveyelo 1péte Yahapd, ToTNGTE GTadepPd. Kal TPOGYelwdelte

GTO GROUUCL.

Evtonicte molo 1odt matdre tehevtaio mpw ekteAécete T0 AAUC. Autd dewpettal 1o

dvvato cog modt.

27 doknon: To opadika AApaTO. ZEKIVAGTE OIT0 PLO YOOUPT EKKIVAGNC TTOV UTT0pEL
VoL elVOL LOYPOPIGUEVN GTO €3ALPOC KAL TGW OTTO GUTNV TOTTOIETEIGTE OAOL, O €VAG
6w am0 Tov GAAOV YwpElouévol 6e 3-5 ouadec. O TPWTOC OO KAde Gelpd. Ge
KGDe ouada Do KPOTNGEL TA. TTOJLO. AVOIKTA GTO AVOLYUO TOV OULY, TO. XEpta Bon-
00V 6TNY VINGN KoL D0 eKTEAEGEL AAPO GE PNKOC 0TT0 6TA61. O APEGWC EMOPEVOC
da Eekwnoel 10 GApa Tov pe ToV B0 TPOTIO OTTO TO GNUEID TTOV TTPOGYELWINKE O
GULUTOIKTNG TOV KOL €T6L Guveyltete Oha to. péAn g opddac. O televtalog
TOIKTNG TNG OPAdAC KAVEL TO AP TOL KoL BALEL TO GNUADL TWV TPOGTIODELWY TNG
opadog 6ag. MetpnoTe T0 PNKOC TNC ATTOGTO.GNC TTOV SIEVLGE 1 OGd. Gug. APov
UETPNGETE, GNUELWGTE TN PEGN TN TN OTTOGTAGNG, OTIOC UADUTE GTO. LODNUOTO.
Twv Modnpotikov kot e Puowkne. To va Bpelte ™ *uéon tipn, dniadn tov
u£Go 0po (MO) TV pHeTPNGEWV, XPEWGLETOL TPWTO. VO. TPOGIEGETE GAEC TIC
TIWEC TOV OAUGTOV GOC KOl LET( Vo JLOLPEGETE TO GOPOLGUO. e TOV GUVOMKO
00190 TV peTpNGenv. EnavoldBete Tnv mpoonddeld cag dAAn pia gopd kat
e\eyEte v KOTAPEPATE OUODIKA VO, EETTEPAGETE TO OPYIKO GAC GNUADL.

30 doknon: Topatnenote €vav GupKOdNTA GOC TTOV eKRTEAEl AARO XWPIC POPAQ Ye
d¥0 TOdL0 0TTO TNV AKEN TOV GRAUPATOC, KOLTALOVTUC TTPOGEKTIKO. TNV EKTUGT TOV
KOPUOV, TNV Kivnon Tov yeptv (aidpnon Twv Vo eIV TPOC T0. TAVL) KAl TNV
kRAuYn TOV yovdtwv Tow (GYNUOTIGROC TOEOL - EKTOTIKN TEXVIKN).
[MopatnencTe 46Tt TELWV A0 TNV TPOGYELWGT T0. SV0 TOdIa £pyovTal TapdAAnAc.
TEVIOUEVO UTTPOGTA, €TTEITO, KOTO. TNV EMOLQPN e TNV GUUO Ta yovaTa Avyigovy
KOl 1] AeRGVN aKOAOVIEL KOTOANYOVTAC TAGYLO. OITTAC. GTO GNUELD TTPOGYEIWGTC
Twv Todwv. ExkteAéete TNV AGKNGN.



https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1335582

41 doknon: AokpdoTe GARA e POPA PoVo Ge orAupa. Oplodetnote (v ToTUO-
t0¢ 1 W., oe amoctacn 30-50 ek. aIt0 TV GREN TOV oKrAppatoc. O RODEVOC KOL N
kadeplo a6 €6A¢ vo. petpnoel 7 peyodia 6npota amd ™ puéon g 6aAbidag mpog
T0. TTOW KOL 6T0 Tedevtalo Tatnuo Baite éva onuddl Aokipdote 2-3 @opeg 1o
oNpadL Gog pe TPECpo, duvatd Tatnua 6N BoABIO KoL GLVEXIGN TOV TEECILATOC

67O GRAPUCL.

Av dewpeite 611 elval 60616 T0 GNUASL Gag, LETPNGTE TNV ATO-
GTA.GN TNG POPAGS GO Pe 0PPO TATOUTOLOV KOl GLELWGTE TN
070 TETPADIO YLa VO TN YPNOLULOTIOMGETE GE ETOPEVA AAUOTO.

POpPAG pov

BaA6ida.

Tpd@w T0 onpelo g

Améyel ... TEApOTO 010 TN

Apaoctnplétnteg

To @awvopevo Tevioyhov!

Yunmote 6NV OMopEAEld TIC TEGOEPIC PAGEC TOv dApatog oe pnkoc. [a va
KOTOVONGETE TIC TIOPAPETPOVC TTOV EMNEEGLOVY TNV ETIDOGY €VOC GATN GTO AAUO G
UNKOC, XPNOLLOTIONGTE TNV TIPOGOUOLOGT TTOV EIVaL OvapTNUEVN 6T0 PwTddeVTPO pe
TITAO « AApO. GE PNKOC» KOL TIELDAPOTIGTELTE P TIC DLAPOPEC PeTABANTEC.

TN GUVEYELD, GNPELOCTE TTOPARATW:

Enidoon TevioyAov

O Miktog Tevtoyhov ékave 0TopRG PerOP GTOV Ovoto 6160 6T 26 Maiov 2021
pe 8,60 p., TOL TOTE NTAV N deVTEPN ROAITEPN EAANVIKN €TTIBOGN OAWY TWV ETTOYWV.
[Tpocmadnote va Bpelte TOLE TAPAYOVTEC TTOU GUVETEAEGUY GTNV ETBOGN TOV GTA
8,60 . avopeldvovTag TIC TIWEC TV UETOBANTOY, OTTOC TNG YWVIAC OITOYELWGNG, TNC
TaYUTNTOC KOL TOL VYPOUC aTmoyeimeng Tov kévipov Bdpovug (KB) touv adAnti.

Twvia anoyeiweng  Taxdmrta  'Ywog anoyeiwong KB Enidoon dhuo
oe pnrog 8,60 u.

e Kavete dApoto otn twn cog!
Xowpwotelte ce teuydpla, delte TN GYETIKA €KGVO. GTNY KAPTO £EAGKNGNG KOL
ERTENEGTE AP0 OE UNKOC e TNV ekTaTKN TeXVIKN. O €vag ektedel 4 Tpoomddeteg Kat
o dAhog (o mopatnentg) eAéyyel 10 dApa GOUPWVO pe To. onuelo. eAéyxov g
deQlotnTOg. Ap)ka, GTNY TEOTN TPEOGTAIELD 0 TOPATNENTNG EAEYYEL KLPIWS Ta. dVO
TpwTa. Kputplo. 6to dApa (Popd-Kdnen), otn dedtepn TPoGTAdelo. eoTIdeL GTNY
«OLOENGT», GTNY TPLITN TNV <TTPOGYELOGT» KAL GTNY TEAEVLTALA, TNV TETOPTN, O.loAoyel
oAn v extéheon. AAGETe poloug.

KAPTA EEAXKHZHX AApO. GE PNKOG

IMo.patnENGTE TNV ERTEAEGN TNG ALGKNGNC, GUYKPLVETE TN [LE TO. GNULELA. EAEYYOV
1 £w¢ 4, a.lohoyNGTe TNV KIVNGY, BOGTE OVATEOPOIOTNGN GTO {EVYA.PL Gag!

1. ®opa. 076 10 aTOUIKG GNUElD Kal GTASIOKY ETITAYVVGN TNG TAYUTNTOC.
O mpotedevTalog SLOGKENGUOC VoL UeYAADTEPOC KOL O TEAEVTALOC
TP OO TO TTATNPO EVAL URPOTEPOC.

r .
Ipocmddera A\r l'l;¢ t‘ a!_ii’ /!;J f
Yw6To lnpzn 3 4n .' Y [ A} Ak
OO0 O O " L N S
O¢leat 6eAtins In 2n 3n 4n o | bl ] N = NP
t6ehrioon | BT | L P W T
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(6pa GApa), pIpocTa KoL TGVe.

2. 'Qdnon kar ektivaén ano Tov Batnpa pe tatnuo 6t 6oA6ida pe t0 «duvatd»
TOOL, TPWTA Pe TN PTEPVA KOl AKOAOVIEL TO TEAWCL
TéAerwo €kTO.6N TOV TTOJLOV WINGNC, EVEQYNTIKN KIVNGN XEPLOV KOL YOVOTOL

[ #
I 1.9 r- f}’
, p0GTAdeLa e
2»GTO In 2n 3n 4q ’!}a '\ .
O 0O O d ‘.‘“ r-'"-‘-.r'p'
Oélea Bedtivs In 2n 3n 4n 4
"'oooo S ¢

;,

3. AlpnGn pe éKTaGN ToV KOPWLOL, X£pLo. 6TV avdtaon, TpoBoAn Tng Aekdvng Kat
KAUYN TOV YOVOTOV TIGW, EKTATIKO GAUA.

Ipocnadeio

> WGTO Iy 2q 31 4n
O O O d

. ’ In 2n 3n 4n
Ozelel 6edtiwon 0000

4. Ilpocyelwon pe TaPdANAa TTOdL0 ePTTPOC AVYLGUEVa.
F’

|-

Y0610 Ilpocnadeia
In 2n 3nm 41 ,t\
[ R N B

4 , In 2n 3m 4n ’LX,
Oelel 6edtiwon OO0 0o

PIWEIX

Y10V KAOGIKO OGDANTIGUO GTNY TELTN KOTNYOPLO. TWV GYOVIGUATOV GVIKOLY Ol PUPELC
OTWC O OKROVTIGUOC, N 6QatpoBoAia, n 6eLEPoBoAio kot n dorkoBohia. H vynin
enIdoon emTLYYAVETOL e KOAN TeXVIKN, dvvapn kot taxvtnta! H dierkoBolia kat o
OKOVTIGPOC EVOL OYOVIGUOTO. GPXOMOEAMVIKNC TTPOEAELONC, eV N GPALPOBOALD. KoL
n 6pvpoBohia elvar 6opeloeVPWTTOIKNC.

Baotkol kavoviopol

O 610Y0¢ TOV PUTTOV AOANTOV elvaL va PIEOVY TO AKOVTIO, TN GPALPa, TOV dIGKO 1 TN
o@Vpa 060 o pokptd yvetal. To 64pog Twv PUITTIKOV 0pYAvVeV dlagEpel Ge OAa TO.
ayovicpato avaloyo pe 1o @UAo koL v nAwkia tov adint. Koatd m didpken tov
ayOveY, ot 0IMNTEC ekTEAOVV TPELC BOAEC. XN GUVEXELX, Ol OKTG KOAUTEPOL €YOVV TPELC
emumAéov BoAEg. Tty TeAkn TOLC KataToln, AapBavetal vtoyn 1 KoAvTepn 6oAn Ao
TIC €€l GUVOMIREG. X TEPITTTWON LGOTAMOC, TO TAEOVERTNUA TO £XEL 0 ADANTAC LE TN
devtepn kOAUTEPN eTIBOGT.
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11. KAaokG wpatog adANTIopog

Loy fipdyacn JO00M qrains LEmodd

Ot BOAEC GTOV GROVTIGUO YIVOVTOL OTIO €V «dadpopo» o
plyng, eve 6ta vItoAowa oo plo. «BaA6idax» pipng Kat
L TPOGYELOVOVTAL GE EVaY «TOPEd plpng». Av kot 6ol
" Byer ektéc TV 0plwv TOL TOpEn PIYNC, CKVPWVETOL.

Evnuepwdeite yio Toug avaALTIKOVE KOVOVIGUOVC YLO. TO.
ayovicpato Twv plpeny, 6to Eyyepldio tov Kavoviepov
AYOVOV KL TEXVIROV KAVOVIGUL®OY 6TI60V TTov £)el erdwael
o ZETAZY (cel. 164).

00nyieg yta tov «eknfoAo akovTiouo»* Xxwpic eopa

1140 Canistay B0

e Kpotnote 10 eA0GTIKO PTaAGKL/ERTTODEVTIRO OROVTIO/
TTVPAVAGKL e TO dVVOTO GaC YEPL YNAG KAl TGW G0 TN YOOUUN TOV OUOY Ue TNV Ve
TOAGUN YUPLGPEVN TPOC TO. TAV® KOl TEVIOGTE TO GANO GOC YEPL TTPOC TN POPa
PWYNG PTTPOGTA OTTO TO GO €701 ovopdgovtay

e Ttadeite eha@pd 610 TAAL, KOITALOVTAC TTPOC TNV KOTeVALVGN TTOV o KAveTe TN plyn.| oL aydves extivagng Tou

e Ta modo 6ag elvat 6e SLAGTAGT GTO AVOLYUO. TV OUOV UE TO OVTIDETO TODL PTTPOCTA|  KOVTIOL Ge PAKOG, EVe

\

*¥nv apyata EAdada,

a7t6 10 Y€pL piyng. To BApo¢ Tov GOUOTOC Gag BPIGKETAL GTO TGW TODL TOL €VOL| Gt GT6Y0 OvouaLsTay
AvyLGpévo. «OTOYUOTIKOG

e TpubnEte TPOG TO. EPTPOC TO XEPL PIYNC e TOV OYKWVO VO, TIPONYELTAL KOL VO, 0dNYel AKOVTIGOC.
™V KIVNGN TOU YEPLOV, €VO TOUTOXPOVO. KIVNGTE TPOC TO. TAGYLO. KOL TIGW TO /

UTTPOGTIVO GO XEPL, KODMOC TEEPVAEL PTTPOGTA TO XEPL PUYPNC.
*  Meta@pépete 10 6GP0OC TOL GOPOTOC OITO TO TUGW TOL GTO PITPOGTIVO

0L KODWC OTEAEVIEPWVETE TO PTTOAGKL e OAN Gag TN dVvoN. .
e Tlpocéyete va pnv TOINGETE TNV TEAKN YOOUU POPNGC KOl a@Ov

TPOGYELWIEL TO PTTAAGKL ATTOUOKPUVIELTE ATIO TNV TEPLOYT] TOL SLadPOPOL.

Exn60Aog arovTiGpog
v E€epevvnote yn@Lakra Ty TeYVIkN ToV ekNBOAOV OKOVTIGHOD pe TANPN POpa!
Inueto KAewdo 6ty plyn akovTiov!
V' Mmopelte vo. eTOKEPTETE TO YNPLOKO DadpacTikG TeplBAaAloy, yia To TL vl
ONUAVTIKO VO TPOGECeTe 61N PN aKoVTIOV!

Apactnplétnta

ApotBalo GToOV OKOVTIGPO

Xwptotelte 6e Cevyapto kot pe T 6ondeta Tov KOA oynuoatiote pe Kipwlio 6to €da-
@o¢ TapdAiniovg dradpopoug oca evar to. cevyapta. [Ipoteivetar ot diadpopot vo
€yovv TAGTOC TEPITTOV 2 P KOL PNKOC 5-7 p. Y10 TN Qopd. kat GAAa 20 pétpa yio ™

* 7Zntnote ™
Bodela Tov

plyn. Mropelte va TPOGAPUOGETE TIC LOGTAGELS OVOAOYO. e TOV BLODEGLUO XWPO K(D‘,A" v
OOTE VO TPOYPOTOTOOVVTAL 0L plpelg pe acpddela. Kade tevydpl pmopel va xpnot- XPELLETTE
poromicel wlo pikpn urdAa (.. Tévic EAaGTIKA K.G.) 1 eRTASEVTIKG aKRGVTIO/TTV- | | TEEPLOGOTEPEC

POVAGKL, YL0. TNV EKTEAEGN TWV AGKNGEWY. MeTtd v TapakoAovdnen tng enideilng | | dievkpwicerc.
a7t6 Tov KOA twv 3e€lotnTtomv pipng Tou akovTiov Y0pIl¢ @Opo. KoL pipn GKOVTIOV e
3 6Nuoto Popa, TPOTEVETUL VA TTOPOTNENGETE TIC OVTIGTOL(EC EIKOVEC GTIC KAPTEC
e€aoknong apolBalac didackaiiag. EkteAéote T plpn TOL GKOVTIOV, GUUPWOVO UE TIC
PAGELC TIOV TEPLYPUPOVTOL GE KADE KAPTO, TO.QATNENGTE TNV EKTEAEGN TOLC OTO TO
tevyapl 60¢ KoL SWGTE TOL AVATPOPOSOTNON.

O £vag ektehel kat 0 GANOG TTO.POTNPEEL KOL GNULELWVEL TIG KO.PTES TTOV 0KOAOVIOUV.

Elvor onpavtiko va epypuyovete 1o euydpl 6og oe KADe TPOGTAdELD TToU KOTABAMEL.
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https://drive.google.com/file/d/19Z0lIxmQQWLI5EfNJAsRRFUSLimdm7qf/view?usp=drive_link
https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1335591

®ucikn Aywyn — A’ Tvpvaciov

KAPTA EEAXKHEZHE Piyn akovtiov ywpic @opa

Mopotnpencte TV eRTEAEGN TNG A.GKNGNC,
GUYKPIVETE TN pe Ta Gnpeta eAéyyov 1 éwg
3, aloAoyNGTE TNV KIVNGN KAl SWGTE ava.-
TP0@P0doTNGN!

1. 'Exel TomodetNnGel T0. OO GTO AVOLy-
Lo TOV Ouwv, pe T0 60p0C TOV GOPO.-
TOG GTO TGW TOdL;

2. 'ExelL 10 X€pL PE TO PNOAGKL OTAOUEVO
TGW KoL TO GAAO Y€l e KOTEVDVVGY
TPOG TN POPA. PiYNg;

[Mpoomadeto | In 21 3n 4n IMpoomddewa | In 2N 31 4n
YwoTto 20010

XpetageTon Xpeldgeton

Beltiwon Behtiwon

3. Piyver 10 pmolddkt pe dVvopn Kol pe MMAPATHPHXEIX:

yowvia wepimov 40°;

[Mpoomadeto. | In 2n 3n 4n

>06To

Xpeldgeton
Beltivwon

Piyn axovtiov pe 3 6npata @opo
(11 30-40 6Mpa. 6T PoPA. TOV 5 BuaTwV)

KAPTA EZASKHEHE

MopatnencTte TNV eKTEAEGN TNG A.GKNGNG, GU-
YKPIVETE TN pe To. anpeto. eAéyyov 1 €wg 4, afl-
0AOYNGTE TNV KIVNGY, SWGTE AVATPOPOIOTNGY!
H doknon meprypdpetar yia de€ioyepeg. O apt-
OTEPOYEIPEC Da TPETEL YO TTPOGAPUOGOVY TIC KIVI}-
oelg Toue avdloya.

1. Zekivaetl 1o 1o 6npo pe 10 aptctepo modt. To | 2. To 20 6npo yivetor pe 1o defl, -
3l €L elval TEVTOPEVO TGK Kol 0 KOPUOS | dNYTA Kol GTAVPWTA IOV 0T TO
GTPOPILEVOG TTPOG TO. BeELd GTig 90°. 0p6tepd; To mélpo mata Aod

mpog ta. deld GTig 45

IMpoomddeia | In 2n 3n 4n IMpoomadero. | In 21 3n 4n
YweTo Yw6To

Xpeldgeton Xpelagetol

Beltivon 6eltiovon

3. Tomodetel yonyopa 10 0.plGTEPO TOdL Aofa | 4. Tuvdéel Tn Popa pe ™) Plyn,
OPIGTEPA KOL £QPYXETOL GTNV TEAIKN J€GN Lo XWPLC VO SLOKOTTEL TNV KIVNGN;
™ plyn; Zynuotigel T6E0 GTNY TAATNY;

IMpoomddea | In 2n 3n 4n IMpoomadeio | In 21 3n 4n
Y0610 Y0610

Xpeldgeton Xpelagetol

Beltivon Beltimon
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Apactnplétnta

A7 10v 61160 Tov 0dANTIGROV GTOV GTIBO TNG {LWNG

11. KAaowd wpalog adAntiopog

THVIPOUO KAVYEVO. TOU KIVNTOU»
INa 1 Bedtivon g PK 610 ayovicpato Tov KAAGIKOU GOANTIGUOD WITOPOVY va
YONOLLOTIONIOUY OGKNGEC €VAUVARMGNC TOV £X0LV TPONYNIEL GE TTPONYOVUEVO.
KEPAAOLO. Kémmsg OTTO OTEC ATTOTEAOVY €GO TTPOANYNG OTTO TO Gl’)VSpopLo <OVYEVAC
Touv KIVNTOLU» (text neck syndrome) 0V uaonga Kaanptepwa a‘roua OA®V TOV
NAMKRIOV KL TTPOROAETAL aTt6 ™y KOKT O'TO.G‘(] GOPATOC KOTA TN NN TOV VEWY
TEYVOAOYLOY, TNV TOANOWEN YENON OTC. KWNTA TNAEQPWVO KOL GTOUGC UTOAOYLGTEC.
Eotidtovtag 6mn 606N GTAGN GOUOTOC UE GOKNGELS EVOUVAUW®GNG TOU KOPUOU KOL
ave AREWY, KAl RATTOLEC £TIITPOGOETEC Yia Tov auyévo. (kadpTa e€doknong) pmopel vao
ETUTUXETE TTPOANYPY], AVOKOVPLON GTTO TOV TTOVO Y0 L0 KOAUTEPN TTOLOTNTO. LWNC.

KAPTA EzAZKHzHE: EVSEIKTIKO (LGKNGLOAOYLO YLO. TO GUVIPOPO KOVYEVOC TOV

KIVNTOU>»
e o
f - - .
~ L Y e n e .8, v
A A e oo = >
Képyn kot Y1p0opN MAGyw0 ROpYN Avacnkopo.
ERTO.GT OUYEVOL QVYEVOL QVYEVOL OPwY Y1don cat-cow

3 cet v 10
ETTOVAAPEWLV

3 et twv 10
ENAVOANYPEWY

3 et twv 10
ETMAVOANYPEWY

3 et TV 10
ETMAVOANYPEWY

3 et twv 10
ENAVOAYPEWDY

ZYNOWH

Y& auTo TO KEPAAOLO, YVWOPIGATE OYWVIGUATO TOV KAUGIKOV OOMTIGUOV Kal eE0GKNON-
KOTE GTOVC OPOPOVC TOXVTNTOC, GTO GAUC GE UNKOC KOL GTOV GKOVTIGO. Alepeuvneote
évvoteg ™ PuGLKNG TTOV GYETICOVTOL Pe TOV ADANTIGUO, OTIWC akplBela, paga, adpd-
VELOL KOL KEVTPOUOAOC dUvapn. MEGW OTOUKGOV KOL GUVEPYATIK®DY OGKNGEMY GE AYWVI-
GpoTo. TV 6TI6OV, EVOLVOUMGATE TIC PUGIKEC GOC kOvOTNTEC KOl Behtiwoate T PK
60¢ yla vyela kot gvella, TPoAapBavovtag TPoBANPaATa, OTIHC TO GUVOPOPO «OUYEVOC
TOV KIVNTOU>.

ANAZTOXAZMOE

* Bpeite 670 KPUTTOAEED aywvicpoTa TOL KAAGIKE wpaiov adANTIGUOY.

 EAéy€te Ti¢ yvOGEC GaC pe TO YNPLAKO KOVIE TTov TepthapBavel €vvoleg kat Segio-
TNTEC IOV OITOKTNGOTE GE AVTO TO KEPAAOLO.

lMPOZOETEX NAPAMOMNEX

o ecag Tov emdupelte vo epBadivete TEPIGGOTEPO GTO. DEUATO. TTOV ECETAGTNKUY GTO KEPAAALO:
I'kotgopidng, X. (2001). Kdvo Tupvactiky kar Madaive ®ucikh. Oecoalovikn: Ekddceg Zitn.
Darebee mpomtévnon: Awtdoelg oe apadido, https://darebee.gr/seated-stretching-workout.html
Darebee mpomovnon: Acknoelg yia tov avyéva, 6to https://darebee.gr/neck-workout.html

103


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33562204/
https://darebee.com/workouts/neck-and-shoulders-workout.html

KED®AAAIO

NMAIXNIAIA...

ME THN NOPTOKAAI MIMAAA!

Y& aUTO TO Ke@AAaLo:

v @0 yvwplGeTe 1GTOPIKA GTOLXEID TNG ROAGDOGPaipoNng Kot da puadete Toug BOGIKOVC KAVOVIGUOUC TNC.

V' O0 eQupPOGETE TIC GNUAVTIRGTEPEC TEYVIREC de€toTNTEC TNC KaAadocaipiong (vipimAa, Tdoa, Govur,
Gpvva) Kal apYEC ATOUIKNAG TOKTIKAC.

V' Oa afloloyncete kvnTikég deflotnTeg 6NV KOAAdOGPalpLoN.

Aé€eic kKAe1did
KAAGDOGPALPLGT, VIPITTAQ, TTAGA, GOUT, AUUVO.

To ta&idL... TN noptokaAi pndAag péxpt tnv EAAGSa!

Tnv kaAadocpaipion (pmdoket) n dnwovpynce o Kavadoc KPA James Naismith
670 XIpvyk@Avt ¢ Macoyovsétng twv HITA. H e€éhiln tov adipatog nrav .
paydaia, ye v Spvon e IMaykdouac Opocmovdiog (FIBA) vo 8pvetar otic 18 £
Iovviov tov 1932. H mpdtn mapovcia g kodadocpaipione ce OAUTIAKOUC %

T1g yvvaikeg. Xmmv EAAGSa 1o pmdoket mpwtoeppavictnke 1o 1918, 610 yimedo tng &

- . XAN®, ané tov Mduk Ztepytddn, mov vinipde
podntg tov Naismith. Mogl pe @ilovg TOL B
g 0TEPEWGaY 300 KapékAeC avaoda Ge dVo Tolyoug |
koL TPOTOTTALEOY PITAoKeT pe plo prtala odocpalpov. Tnv dvolln
i Tov 1936, 0 ZETAX avédece 61ov Mdwk Ztepyiadn vo. GuykpoTnoet
v Tpwt Edvikn Opdada, n omolo v 25n louviov 1936
OVTLIUETOTILGE 6TO TTPWTO TNG Ty vidt Tnv Tovpkia otnv Kovoetovi-
voumoAn. H EAMqvikii Opocmovdio. Kodadoogaipiong (EOK) 13pv-
onke 10 1970 1PoGPEpovTag TOMG 6TO EAANVIKO UTAGKET, PE OITOKOPVUPWUO TNV KATAKTNGT TOU
[Mavevpomaikov ITpwtadnuatog 1o 1987. Anté tote n EAMGDa, pe TTapa TTOAAEC DLOKPLGELC GE GUANOYLKO
KO €QVIKO ETTITTEDO, GUYKOTOAEYETOL GTIC KOPLPALEC OUADEC GTO TTOYKOGWLO UTTAGKET.

Baowkoi kavoviopoi kaAaBoc@aipiong

AvaAuTikG TOUC KOVOVEG ROAADOGPaIpoNG prtopelte va. Toug Bpelte 6N 1W6toceAdo. e Opocmovdiog
Awtntav Kahadoogaipiong EAAGSo¢ (OAKE).

BaoIKEQ TEXVIKECG FEEOTNTECG PE TNV NOPTOKAAL pndAa: ZTAoELG

H kolodooc@aipion elvar éva GdAnpa pe KvNTkEg deflOTNTEC OV OIOLTOVUV ERKIVIGELC, OAAAYEC
KOTEVOVVONG, GTOUOTNROTO, GAROTO, GTPOPES, YMOTPNUOTO PEGO. OT0 €vTovee OANOYEC PLIUOV Kal
VYNAEC ATOITNOELS GTOTIKNG KOL OLVOUIKNG LG0pPOTiag pe N ywplc prdha. O cuvtoviopdg kat 1
OTTOTENEGPATIROTNTO. TNG EPUPUOYNC TOV TOPATAVGD KNTIKGY deflotntwv eoptdtar omd Ti¢ dvo
Baoikég oTacelc:
I. Ztaon «TEImANg ametAnNg» £lval N GTAGN TOV ETMITPETEL GTOV TAKTN VO, evepyel Yp1yopa Kuplng
6710V eTIETIKG TOUEN, VO KAVEL VIPIUTAO, VO SWGEL TA.GO., VO. KAVEL GOVT.
Ta 6ackd onpelo. TN TEWIANG amelAng elval:
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https://www.odke.gr/index.php?r=article%2Fregulations
https://www.odke.gr/index.php?r=article%2Fregulations

12. TToyvidia... pe TNV TOPTOROAL prtaial

*  AGYTUAC. OVOLYTO YLO. TEPLGGOTEPN KOAVYPY EMPAVELAC TNG UTAAOG.

¢ X£pL GOuT KOl X£PL VITOGTNPELENG [LE TOVC AVTIYELPES VO. GYNULATILOVY «T>.
Mmnada avapeco Ge yovato kot opo (deon toumAng anelAng/triple-threat
position).

e TlaAapn — mqyng 90°.

*  AYKWVEG KOVTA GTO. TAEVPO..

¢ TInyng mapdAAnlog pe T0 £3a.pog.

. Baoikn opuvtikn 6ta.61 eival n 6Tdon Tov kadopltetal and Ty ToT0dETNGN TOU

GOUOTOC GE GYEGN Pe TOV AVTITOAO KOL €XEL WC GKOTIO VO TEEPLOPLOEL TIC ETUIETIKEC

EVEPYELEC TOV OVTITTGAOV.

To. 6acika onpelo TNC APVVTIKNG GTA.GNG £VAL:

e J103i10. AVOLTO GTO GVOLYUO. TOV WUWV.

e Tovata AvyiGpevo.

e IIAatn TeEVTOUEVN, GAyovL To.p0AANAO pe TO £3a@og.

e X£pL0. TEVIWUEVO, TO £VO. VO KTTO.PEVOYAEL» TNV VTPLTAG. KL TO 0AAO GTO
DPOC TOV VIOV GTN YPOUUN TO.GOPIGULOTOG.

BaolKEG TEXVIKEG SEEIOTNTEC HE TRV nopToKaAi pndAa: NtpinAa

H vtpimAa elvar amo to 6Toudatdtepa emdeTkG OTTAC 6TV KAACDOGPALPNGN YLoTl divel
™0 SUVOTOTNTO GTOUG TIAUKTEC VO, JETAPEPOLY TNV UTAAC GE KADE Gnyelo Tov yNIeEdov,
Ge OTOLOINTTOTE KATEVILVGTN, YWEIC VO EIVOL VITOXPEWUEVOL VO, KOVOLY TEPLOPLGUEVO
apdud Bnudtov. To onuovIikGTEPD. TeEXVIKA Gnuelo. Tov Xelplopoy g prdiac (vipi-

mAa) elvar:

1.

Appovikn ovtideon xeptov kot modov: Katd t didpkela tng vipimlag oe kivnon,
o€ KODE EMAPN TNG PITAAAC pe TO €3apOog To avTideTo TTOdL BploKkeTal PITPOGTA.

. Zuvepyoclo Ka.pmov kot doyTtOAnv: Avolyovtog 660 1o duvatdv TEPIGGETEPD TO.

dayTLVAG KOL KOADTITOVTOC OGO TO dUVUTOV TEPIGGOTEPN ETULPAVELD. TNC UTTAAUC O
TORTNG «GTAEL> TOV KOPTO TOU GIPMYVOVTOS TNV WIAAC TPOG TA. KATW UE TO.
daytvda. H pmdha katd ) Sidpkelo g viplmhag mpémel va épyetol ce emon
UOVO e TA SAYTVAG KOl Ol e TNV VTOAOLTIY] TAAQpN.

. BAéppa e 0)o 10 ynmedo: To kepdh mdvta eivor Gpdio pe 10 GaydvL TaPdAANAo

UE TO €30POC KOl TTAPOTNEEL TO YNTEDO YO KOAUTEPO GUVTOVIGUO AELTOLPYLOC TWV
UOTIOV KOL TOV XEQPLOV KOl KOAVTEPN] OVTIAMYPN PETOKWNGEWY GUUTTOIKTOV KO
AVTITAA®V.

. Ipoctacio g pmadog: Baoikh mpotepardtnta evar n dlatipncn g KoToxNg

¢ prtadag. O Ttalkteg TTPETEL vo. SIOGGKOVTIOL VO TTPOGTOTEVOLY TNV VIPITTAC TOUC
avliAoyo. Pe TNV TEGN TOU GPLVTIKOD TOTMODETWVTOC TO EAEVIEPO XEPL KOL TO
GOWRO. TOVG PETAED TOV QUUVTIKOD KO TNG UTAACC.

. Apgde&iotnto: Eival n 3uvotétnta vo xonGLphomotovvTol Kot To. 300 XEpLo pe

v Bt eukohia! H euvypela tng ypnong kot Ttov Vo YepWv avikel ota
«B06IKOTATO» TOV PITTAGKET KaL EVOL PN DLOTTPAYUATEVGLUN BOGIKN TEXVIK.

To. Bacikd £idn vIpIMAGC 61O PTAGKET VAL N GTATIKY, ] TPOWINTIKY, | GTAVEWTY,
N VIPITAG KAT® OO TO. WOdLAL, N VIPITAG. TGW ONO TNV TAATY, N AVTIGTPOPN, N

paxtala.

21don «TPITTAAG
ATTEIAAGY

Juvepyaaoia KapTrou
Kal dayTUAwv

G- -
A5 RERANT
2 S/

=

BAéupa o€ 6Ao TO
ynmedo

MpooTaacia Tng
MTTAAQG
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®ucikn Aywyn — A’ Tvpvaciov

KAé@teg kot a.GTLVOpOL

Me 1 cuvvepyaoia Tov KPA dnuovpynote dV0 pPelktég opadeg 6-8 atopwy pe Tov
kGde padnTn va €xetl pmdAa. H plo opdda etval ot «kAE@TES» KOl | GAAN opdda ot
«0G6TUVOROL». H opdda tov «KAe@T®V» 0piiel £meita. amd Guvevvonen £voy xwpo
0C «ANUEPL», VO N OUGdSe TWV «AGTUVOR®VY» O0p(ElL €TTGNG £vOv YOPO ©C
«@ulakn». To mayvidt efehicoetar Gav kvvnyntd ovdpeca 6ta UéAn Tov dvo
OUGdwY, e TOUC KOGTLVOROUC» VO KUYNYOUV VIPTAGEOVTAC VO, TUAGOVV TOUG
KKAEQPTECG» KOL TOUC KKAEPTEC» VO, TPEXOLV YL VO, ATT0PUYOUY TN GUAANYN ETTIGNG
vIpuAdpovtag. ‘Otav ol «kAEQTeS» déAovv vo. EekovpacTtody, TNyaivovy Ge évav
GUYKERPLUEVO XDPO, TO KANUEPL», GTTOV 0L AGTUVOUOL DEV UTTOPOVY VA TOUG TILAGOVV.
Ot «a.GTuVopoL» GUAAGUBAVOLY évav «KAEPTN» OTAV GKOVUTNGOLY TNV TAGTN
1OV, YWPIC va xdcouv Tov éAeyyo ¢ umdiac. ‘Otav cuubaivel VT, Ol «A.GTLVOUOL»
0dNyoVv 10V «KKAEPTN» GTN «PUVAAKN», N oTola BplokeTal 6Go To PakpELd yivetat
amd 10 «Mpeps. ‘Evag «@ulakiopévog kKAEQPTNE» patopel va ehevdepwdel Gtav
gvag «eAeIEPOC KAEPTNG» TOV GROVPTINGEL 6TO XEpL. Ol AGTLVOUOL UTTAYOPEVETOL
Vo, PPOVPOVV TOLC QUAOKIGPEVOLC. To Tayvidl Tedewwvel OTov OAoL oL KAEPTEC
TLAVOVTOL KOL QUACKICOVTOL KOL GTN GUVEYELD Ol 0uddec aAAdLovy pohoug!

NtpinAa acTpomn
Yuvepyaoteite pe Tov KOA kot dnuovpynote dvo

v pewtéc opadeg 10-12 atopwv n kadepla, TNV
E i g I KORKIVN Kot TN pavpn. H kokkivn opdda pe dvo
= = UTTOAEG GTERETOL GTN YWVIO TOL YNITEDOL KAl TIGW
i it ] )_\ amé TV TEAKN YooUn, eVe N hoden oudda

GROPTILETOL GTO YNTEDO OTIWC PALVETOL GTO ITTAOVO
oYNUo. Ao v KOKRKIVN opada tov BplokeTtol 6N

_.-f"l""--..- - o
M ‘“"v-E,J"JJJ T yovia Tov ynmedov pe 1o cuvdnuo. tov KOA évag

podNTe avodapbaverl va Tetdel T o ptdAa 6To
YNTEdO KOL GE OTIOL0 oNpelo DENeL.

Ao v Bo opdda (pavpn) o dedtepog oe Gelpd PadnTNg pe ™ devtepn PIdAa
UOAIC O GLUPOINTNG TETACEL TNV PITOAa 610 YNTedo TPETeL vo. TPEEEL KAVOVTUC
TPOWINTIKN VTPUITAG GTO PNKOC TOV TTPOKUDOPLGUEVOL SLadPOPOV KAl Vo, TIPOAGBeL vo.
emoTpéel 61N 6aon TP N pavpn opdda Tov BploKeETUL PEGA 6TO YNTTEDO GROPAPEL.
H padpn opdda mov Bpioketan péco 1o ynmedo mpémel mdvoviag v udAa mov
TeTdel 0 PodNTAC NG KOKKIVNG 0pddog va 0AAGEEL TTGGEC GTRIOVC TEPVAOVTOG TNV
UTTAAC, 0It0 OAOUC TOUC LOONTEC KOL VO TIPOAABEL VO GROPAPEL e GOUT 1] PTTAGLUO TOV
TEAELTALOV TOPOANTTTN TNG PITGAGC 0TO KOAGDL Tov Gploketon Ao otn «6aon» g
avtimoAng opddag (KOKKIVNG) TP ETIGTPEYPEL GTO GUYKERPLUEVO GNUELD 0 TIAIRTNG TN
KOKKIVNG ouddac o omolog vipumAdpet 6tov SidSpopo. Ot opnadeg aAdagovv poAovg
KOO TWVTOC TO GKOP GE OPLGPLEVO POVO TIOV £XETE GUPWVNGEL Ie Tov KDA.
Extélece 10 606G €lON VIPITIAGG €lTe POVOG EITE e TO LEVYAPL GOV KOl TGERAPLGE TO
«VOL» 1 TO «XPEWLeTOL BEATIWON» AVAAOYO. e TO €0V ERTENEIC GWOTO TO. TIO.POKAT®
onpeto-kAewdd 6tn delotnTa TNC VIPLITAaC.



12. Towyvidio... pe TV TOPTOROGAL prtdAa!

ZHMEIA EAErXO0Y - NTPINAA

Ynapyet 0.pplovikn Kivnen X€ELov Kot Todlov;

N Xpeagetor Bedtivon
Ynad.pxet Guvepyocla. Ko.pmov - SayTOAWY;
N Xpewqgetar Bedtiwon

Etvat 10 Goyovt TopaAlndo pe 10 £3a¢pog Kot
10 BAéupo Ge 6o To YyNMEedO;

N Xpewqgetar Bedtiwon
IMpoctatevetor n PnaAa;
Nat Xpetagetar Bedtivon

Ynapyet op@defiotna;
N Xpetagetor Beltivon

AaBn tng pndlag - Ynodoxn — Ndoeg
H pmdAo tov pmdoket mavetar ROATEPO. pe Ta dV0o XEPLO. pe Ta dAYTLAC GVOLYTO KOl
Aabn prddag

XOACPA KOL OTT0 TIC OV0 TAEVPEC TNG KATA TETOLOV TPOTO OOTE VO. EPYOVIOL OVO T
GTNY vITodoxN

ddkrtvAa e emagn pe avtiv (Oxt o1 TaAdpeg). Ot avtixelpeg pe Toug Selkteg Telvouv va.
GYNKATIGoOVY T0 AaTWVIKG YPapuuo «W» KOl pe AUYIGUEVOUC OYKOVEC dNULOVEYOVV
«GTOYO» YLO. TNV KATOPEOPNGN» TNG TOXVINTAC TNC UTAAGC YLO. TNV LITOSOXN TNC.
v Tlaco eivor 1 petabiBacn KoL n LeTO.POPO. TNG UWTOAOLC OO £VOV TTOIKTN GE Yy .=
évav aAdov. H mdca pmopel va yivel pe 10 éva x€pt N pe 10 dvo xépto kat avaloyo. ﬁi @

Be 1 YpIc apuvTiky Ttieon. Yapxouv 4 yooupéc Tacapiopatog (dve ko kdto amd lf_d't/ —-‘Q_.,,ét ‘*,;, .
TOUC WUOVC).
IMaca cmdovg: H mAéov cuvndicuévn mdoa otnv kodadocgaipion pmopsl va
ektedeotel €€l6o0V KOAG OTT0 GTOTIKN O€om N Petd oTo «Kivnon 6nuo» TPOog TNy ‘F{u
katevduvon g ntacag. Katd m @don ektéleong da mpémnet:
* Na yivetar 6npa Tpog TNV KATELILYON TNE TTAGOC.
* Na 1evidvouy 1a yépla pmpootda (61o Hog Tov GTHIOLVC).

UEe TNV KATAGTOGT TOU TOUYVISIOU, PUETA OO KIvoN N OT0 6Tadepn 9€01, KoL TEAOGC

Iaco etndovg

™ A

*  Na aroAoVIEl «GTAGLUO» - KTIVAYUO» TOV KOPTTOV.

* Ot TOAQPEG VO €IVOL GTPOUPEVEG TIPOC TO. £EW. Ykoot) Ao
IMaca Gract: XpNnoLpoToteltal GTav LITGEXEL GPVVTIKN TEGN KAl GUVADWG YLO. TNV

TPOPOSOTNON TV YNAOV TIOUKTOV KOTW Kol héco 6Tn pokéta. H @don extéheong dev @

dapépel amod TNV TAGO GTNOOVC, UTAOC TPETEL 1 GVOTINOINGN TNG YITGAOC VO YIVETOL Ifg - . -

IJ'n

’ , , ) |
GTa 2/3 TEQLTTOV TNC OITOCTOONC O.TTO TOV napa?m:rr‘rn. !lf'l- I:" ﬂ:ﬂ’-&
’ , DAl
H(iG(’. Tt(iVO) (’.ﬂé TO KS(Pé.?\l: XpnGlUOJTOlslTO.l oTov Uﬂdpxa auUVTlKﬁ JTiSGY] WG eoa- L s

Yoy yo tov apvidiacpd (outlet pass), 6tn yaunA déon otn paxéta (low post), r: r 'H
[Taoa mave oo

KADWC emioNg Kat 6TIC eTavapopec. Katd tn @don ektéleong da mpémet:

* Na yivetol 6npa TTPOg TNV KATELAVLYGN TNE TTAGOC. 10 Ke@aAL

e Na tevidvouy ta yépla umpootd (eAagpeag Ynhdtepa amd to HPog TV KePaMoD). @7 @1 - @
*  No 0ROAOVIEL «GTIAGLUO» - KTIVOYUO» TOV ROPTTOV. E = )

* Ot TaAQPEC VO EVOL GTPOUUEVEC TIPOC TO. KATO. FL &Ll

Mokpwvn naca (Baseball pass): Xpnowpomoteitar kGde popd 1ov 0 emdeTikdg déhet
VO, TAGGPEL GE UOKPWN OTTOGTAGN, TL.Y. GTOV GUPVIOAGUO 1N OTT0 TNV TEAKN YPOUUN
(baseline). Katd tn @don exktédeonc da mpémet va yiveto:

Makpwn mtaoa
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Bruo mpog v katevdvven e Tacog.

‘QONoN TNC PITAAOC TPOC TO. EUTTIPOC Pe TO Eva YEPL.

Tévtopa Tou XepPlov PIPOGTA.

«ZTAGLO - «TIVAYUO» TOV KOPTTOV.

O avtiyelpag KoL To. VITOAOLTTO. DAY TLAC. VO EIVOL GTPOUUEVO TTPOC TO TTOTOUCL.

IMdco actpann
%‘ _ . Yvuvepyaoteite pe tov KOA kot dnuovpynote
1‘ dvo pewtég opadeg 10-12 atopwv n kodepla,
fi- ™ padpn kol v Kokkivy. H padpn opdda
pe 000 POONTEC TTOV €XOUV GTNY KATOXN TOUC
dvo pmddec BplokOVTOL GTNV OQETNELO. TNC
«6aoNc» 61N yovio Tov ynIEdov, eve ot iAo
uodntéc e dag opddac (pavpng) ctékovial
TEEPLUETPLIRG. TOV YNTIESOV KAl TGO OO0 TIC
vyoappéc. H kokkivn opdda oropmigetar 6to
YNTEdo, OTTHC PAVETOL GTO ATTAAVO GYNUCL.
Amé ™ podpn opdda mov Bploketal £€w amd TIC YOOUUES TOL YNTESOV, e TO
ouvdnuo g KOA, pla podntpro avalapbavel vo metalel tn plo umdla péco. 61o
yNmedo kat e OO0 onpelo DEAeL.
A6 v Ba opddo (paven), évac GAlog padntic éxer ™ Sevtepn PITdAo KoL
Eekvd va macdpel ™V umdAa 6Toug LadnTéCc TC maveng ouddac, ot omoiot da
TPETTEL VO, TTPOGTIOINGOUVV VO, LETUPEPOVY TNV UITAAC. TEEPLUETPIKG TOV YNITESOV KO
VO, TNV €TGTPEPOVY 6TN «BAGN>» KAVOVTUC TTAGEC KAL TPV KOTOPEPEL VO GROPAPEL
n kokkvn opdda. H kokkivy opdda da wpémer va mdoel v ymdAa, Tnv omolo
metdel 0 UadNTNC TNC ROVENG ouddac Kot GAAGLOVTOC TAGEC VO, TEPAGEL TNV
UTTGAG OTT0 TO. YEPLO. OAWV TV LOINTOV KaL VO, GKOPAPEL 6TO KOAADL TTov Bploketal
dimha 6t «Bdon» TN poveNng opddac. Avtd mpémel va. yivel oW N pavdEn opddo
ETMGTPEYEL 6TN «BAG» TNG TNV UTTOAC TOL KIVEITOL Ye TTOGEC TEPLUETPKA TOL
ynmédov. Ot opddeg 0AAGLOLY POAOUC KOL €01 TAGAC, KPOTWVTOC TO GKOQ GE
0PLGPEVO XPOVO TIOV €xeTe GuUPwVNseL pe Tov KDA.

AGTépL pe ToAAEG padeg
[3aviko TTayvidL yio. erpadNGN GEKETWY ed®V TAGOC,
TO 0TT0l0 divel €vav TOA) PeYAAO SelKTN GUUUETOXNG
Kkat e€AOKNGNC OAWY TV pOdINTOV KoL podntplov. Me
e ) ™ cvvepyoclo Tov KPA oynuoatiote 5 elpég, 0mng
, 5 9!? 670 dmAavo oynuo. O kAde TAIKTNG TA.CAPEL GTNY
amévavtt (6mwg @oavetar 610 SMAAvVO GYUa) Kot
OUEGWC TPEYEL ROL UTTAVEL TEAEVTALOC GTN GELPA TTOV
1 €YEL TOGAPEL ZEKWVATE VO TOGAPETE Pe GTOXO VO.
' ovincete TNV TOAVTTAOKOTNTO.  TOL  TTOLVISLOU,
- 0PILOVTOC SLOPOPETIKA. €1dN TTAGUC KOl TTPOGIETOVTOC
o1odlaKkd TePLeGoTeEPEC PmtdAeg (fwg mévte).
Anprovpynote duadeg pe Tov €vav podnTn vo ektehel o eldN TAGOC G GTUDEPO
onuelo (.. Tol)0) MOV TTEPLYPAPOVTAL GTO UAdNUa KoL 0 £vag TtapaTnEel KoL Sivel
OXOMO. OVAAOYOL e TO €0V €RTEAOUV GWGTO TO TTOPOKAT® Onpelo-kAeWtd 61N
deClota. ¢ TAcag Ko toerapoviog T0 «Now 1 10 «Xpetdgetar GeAtlwon».
ANNGETE POAOVC Pe TOUC GLUUAINTEC GOG.



12. Towyvidio... pe TV TOPTOROGAL prtdAa!

ZHMEIA EAETXO0Y - NAZA

Tiveton 6npa mpog TV KaTeLAVYVGN TNC TTAGOC;

Nou Xperdgetan 687\‘rf0)0n

TNV maGo. G‘rnaovg TSVTO)VOUV TO YEELOL p.T[pOGTO. (6To Vvyoc Tov G‘rnaovg) Lgéii/--' Va
akohovael «G:rtaGlp.o» - KTIVOYRO» TOV KOPTOV UE TIC TOAAUES VO £lVoL * B e
GTPOUUEVES TTPOGC TO. £EW;

N Xpetagetor Bedtivon @
TNV MAGO TOV® OGN0 TO KEPOAL TEVIWVOLY TO XEPLO. UNPOGTA (eAo@pwg e\ ?<
PYNAOTEPOA ATO TO VYPOG TOV KEPOALOV), AKOAOVIEL KGTAGLUO» - KTIVOAYUO» TOV | Fudl [N ) 7l .
KO.PTIWV € TIC TAAGPES VO. EIVOL GTPOUUEVES TTPOC TO. KATW; B B
N Xpetd@swt Gehtioon — I:-.flﬂ
Yt uakpwn nacGo ywe'ral ®wdnon ™g UOAOg TTPOC TO. sputpog LE TO 8v0. xeor ) .
TevToUEvo; [IveTal «GTAGLpo» - «ﬂvayp.a» TOV KO.PTOU KOl € TOV QVTIXELP0. @#% @ - @
KOL TO. UTTOAOLTTO. SO TUAO. GTPOUIEVO TTPOG TO £30.QPOG; T W
N Xpeagetor Bedtivon il _L rd!
IOYT
‘Oleg ot texvikég deflotnteg 6Bondovv vo TANGLAGEL N PTTAAG. GTO KOAADL VL0, VO ERPOOL- Iy ‘;5 ¥
otel n texvikn 3e€téTNTO TOL GoLT. YRdpyouv Sidgopa eldn Gout: 10 6TuTIKG Gout (eAev- h \ :t
depn 6oAn), 1o pmdoipo (lay up), 1o Gout pe dApo (jump shoot) k.. f Q o

Ta 6aokd onpela TNC TEYVIKNG GTO GOUT elvaL:

* Bléupa otov 61oy0.

e TI000 GTO «AVOLYUO» TOV WUOV KOL YOVOTO EAAPEWC AYIGUEVA.

o Kpa‘rnpta ™mg pma?xag Ynid 610 usromo (avtiyepac 6to (ppv&)

e O aykwvag TOU YEPLOV TOV GOUTAPEL EVAL «KAELGTOC» KOVTO GTO KOPUL

KOL KOTW OIT0 TNV pma?xa

Tevm)pLa TOV YEPLOV PUTPOGTA.

To yépt vtooTNELENG pe owmx‘ra Ta 601)(11)7\(1 07T TAAYLO. TNG PITAAOC.

Tévtwpa Tov TOdLGY, YOVATOV KOL GYKOVO, KOL GTTEAEVIEPWON TNG UITAAAC

G670 YNAOTEPO GNUELD Pe PTTAAD, OYROVA, YOVATO KOl TEEAUC GE GTTOAVTN

EVOLYPAWULET.

*  YTAGLYWO TOV KAPTIOV-TIOAAUN TTPOC TA KATW, TO. VO dAYTUAC GKOAOVIOUV
™V pmdAa mpog tov 6téy0 (kivnon follow through).

TouvTap® Yo KAAADL . | ~—

Me 1 Bondera. Tov KOA Snpuiovpynote TEGOEIC UERTEC | .il it —wE E ] i | {
ouadeg 5-6 atopwv. Kade opdda éyelr amd pla pwdio ‘ = t - ; .
KOt ToTT0deTelToL GTIC Ywviee («ayrdvee» - «elbows) ; i = |I A

TOV dV0 POKETWV, OTIWC QPOAVETOL GTO JUTAGVO GYNUC. Ly "i]‘l i

Me 10 oOvdnuo g KOA o1 mpotor kGde celpdc
GOUTAPOVY OTT0 OTIOL0 GNUELD DEAOVY PE GROTO VO
TeTUY0UV KOAGOL. w S ——
TN GUVEXELD, TTOLPVOVTOC TO PLUTTAOLYT, TTAGAPOVY GTOV ETOUEVO TNG GELPAC TOUC

KOL PTTAVOUV 6TO TENOC NG GELPAC.

Kdade e0610)0 ROAGDL peTpder 2 TTOVTOUC, OTAV 1 UITAAC GROVUTTAEL TO GTEQPAVL PETPAEL

1 TTOVTO KaL OTAV N YTTAAC. GROVUTIGEL TO TOUTIAG petpdet 0,5 Tovto. ‘Otav pa opdda

GLPTANP®OGEL GUVOAKG 21 TTOVTOUE OANALEL DEGN KUKAIKG, GUUPWVO. e TOUC DElRTEC

TOV POAOYLOV, KOL OL GANEC 0pAdEC 0ROAOVDOVV GTIC VEEC DEGELC BveEAPTNTO. GTTO TO €OV

ovpTAnpwcav tovg 21 moviovg. O 6T0X0¢ KGde opadag elvor vo. OAOKANPWGEL Vo

KUKAO Gropdapovtag ce kGde déon 21 movtoug. To mawyvidt arortel GuVTOVIGUS Kal

WBLalTepa. KAAN GUVEPYAGLO PeTOEY TwV pPeA®V TNG KGDE opddag.
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‘Olot yro. €vov!

Anpovpynote oe cuvepyacio pe tov KOA kot toug cuvppodntée cog 800 PelkTeg
opadeg (aydpia - kopitoia) Twv 5-8 atduwv. OpyavaoTte évav aywva kahadocpaipiong
ue 67\oug TOUC KAVOVIGUOUC, Ue UOVN SLapopoTtoinen 0Tt da. TTPETEL VO GROPGEOLY OAOL
ol naucrsg ™m¢ opddag.

Avto onpalvet 0TL, 6TOV Lo Op.0.60. Gploksmt oTNY eTldEGN, DO TTPETEL OL
TIORTEG VO GLUVEPYALOVTOL e GROTIO VO, GROPAPEL KADE POPA SLAPOPETIROC
= Taikte. E@appotovtag 1o cvykekplpévo moyvidt OAoL oL TIOUKTEC
YENOWOTIOLOVV TIC IKAVOTNTEC TOVG YL va. BONINGOLY TOVE VITOAOLTTOVC
GUUTIAIKTEC TOUC VO GROPAPOVY ATTOMPEVYOVTOC TN UOVOTIWANGT TOL
| TToyvidloy KAl TOU  GROPUPIGUATOC OO TOUC KOVOTEPOUC TTOUKTEC.
[MapdAAnia ovamticoetal N de€lOTNTO. SLOPOPPWONC KOL EQPOPUOYNG
TOKRTIKNG GYETIKA UE TIC TEAKEC TTAGEC.

Anprovpynote duadeg Kot eKTEAEGTE TO. €ION GOVT OV ABAYINKATE GTO PAINUA.

O €vag erktelel kat 0 GAAOC TTaPOTNEEL KAt BIVEL GYOMO AvAAOYO. e TO €0V ERTEAOVVTOL
GWOTA TO. TTOPORATW GNUELO-KAEWDIA 6TN deClOTNTO. TOV GOVT TGERAPOVTAC TO «No»
N 10 «Xpedtetar Behtioon». AAGETE POAOVC Pe TOUC GLUUUAINTEC GOC.

ZHMEIA EAErXoyY - XOYT

Elval GwGTN N GTO.GN TOV GOROTOC KOL 1] LGOPPOTILOL;

Nou Xpetagetar Bedtivon

MveTol «TEVIORA» TOV TOSLOV, TWV YOVOATOV KOL TOU OLYKOVO e ATEAEVIEPWGN
™G UNAAGC GTO PNAOTEPO GNUELD;

Nat Xpetagetor Bedtivon
Elvol umdda, 0yK®vog, YOVOTO Kol TEARO. GE A.TOAVTN EVOVYPAUULGN;
Nou Xpetagetar Bedtiwon

Ivetol GNAGLHO TOV KOPTOU —TTOAGUN TTPOC T KOTO— e TO. dV0 daxTLAa Vo
0koAovdovv TV pmala wpog Tov Gtoxo (kivnen follow through);
Nat Xpetagetor Bedtivon

'Auuvu

H duuva oto pmdoket elvar TSXVLKY] lKO.’VOTY]TOl GTO VO Xpnoluonmouus T0 ompLa pog
Kol 816u<0'repa T0. TOJLOL UOC nalpvovrag TE€TOLO DEON OOTE VA smpsq)ouus nva meoouus
KADE KIVNGN TOV OVTIITAAOL pe TO XEPLo pag. Bacikdg g 610x0¢ elvar vo kavel kADe
GOVT, VTPIUITAC, TTAGO. OKOPO. KOL KIVNGN vO. eval ABoAn Kot SUGKOAN L0, TOLC AVTITTAAOUC.

BO.GIKEG 0.pYEC ATOMKNG QPVVOG

*  Na vnoypeOoeL Tov aVTITTOAO TAIKTN Vo VTIPLTTAGEL.

* Na pnv mepdoetl 0 eTETIKOC TTOIRTNG OPVVTIKO 670 lo Brpa.
*  Na pnv kdver @Aaov.

H Baown texvikn tov «o.p.uvrucov y?uorpnp.a’tog» elvaL:

e Brpa tov prpocstvoy modoy (autd mov eivor 6ty KaTEVdVVGN TNG KIVNONE — «TTOAL
0dnydc») pe ®ANGN Tov TG TOSLOV.

*  «XpoLpo» Tov dAlov TodoV.
Atatnpnon 61adepov 0volypatog Twv oY, To. TTOdL0. dEV GTAVPHOVOLV.
Koppog 6pdiog, 6ayovt mapdAinio pe 1o €dagoc.

e XEpla TEVIOUEVT, TO £VO. VO, TAPEVOYAEL TNV VTIPLITAG KAt TO GAAO GTO VYOS TOL OOV
6TN YOOUUN TTOGAPIGUATOC.




12. Towyvidio... pe TV TOPTOROGAL prtdAa!

Team dribble knockout

Ye ovvepyooto pe tov KOA aldd kol Toug Guppodntég ‘—i—,

cog dnuwovpynote dvYo pewktée opddeg (aydpa -

kopitGla) Tov 5-8 0téuwv N kodeplo, pe plo umdia o / g(w'. %ﬂ. ’-h .,j‘i
kadévag. Oplodetnote WG XWEO TOL TALVISOY TO ULGO £ -3 .
YNIedo. Te avTov TOV YOEO TOTODETOVVTOL Ol TIOIKTEC KOL n - " l;iw i

TV OV0 OPAdWY GE OTTOLOONTTOTE GNUELD, OTIWC PULVETOL Lo ﬁ—

GTO ETOPEVO GYNUC. - - "‘I-,i 1‘""_
Me 10 6VOvdnpa tov KOA Eekwvoiv oot vo vipumhdpovy | W% #"’ ' Mii

YLO. GUYKERPLUEVO YPOVO TIOU €XETE GUUPWOVNGEL UE TOV
K®DA, €xovtag wg 6TOX0 GEYIKA VO, TPOGTATEWYOLY TNV
UTTOAG. TOUC KOL €0V PITOPOUV VO, «KAEWYOLV»-BLdEouy
EKTOC 0PLWYV TNV PITAAG TOV AVTLITAAOVL.

Kdade «kAeépipo» avtiotowel e 1 TovTo yio v opdda, eve 0 TOIKTNG TOL €X0.6E TNV
UTTGAC. TOU GUVEXILEL VO TIAILEL <ALV XWPIC UTTAAG» TTPOGTADWVTAG VO, «KAEWEL»
TNV UTTAAC OTT0 RAITOLOV GVTITIOAO GE GLUVEPYUGLO. e TOUC GUUTIAIKTEC. ZUVEPYOGTELTE
4€ TOVC GUUTTOIKTEC GOC KOL TIPOGTIUINGTE Pall e TNV oudda Gag Vo KPOTNGETE 0GEC
TEEPLOGOTEPEG PTTANES «LWVTAVEC>.

Ot GupmAnyadeg
Xwpotelte e V0 opadeg 8-10 aTOUWY N KODEWO. KO

napotoydeite oe dVo ypoupés (yoaupés duuvag), omwng ﬂ .
@alvetol 670 JTMAOVO GYNU. Xe KAde TAIKTPO. plog | nﬂ /_ |
opadag divetol OIt0 €vo. VOUPEPO, VM TO OO VOVUEPO r = {" \ + _‘.
JVETOL KaL GTNV TOIKTPLO. IOV BPIGKETOL 0RPLBOC OTTEVOVTL. ¢ >
Tomodetnote V0 PIAAEC GTIC GKPEC TOV KEVIPIKOU : >

kUkAov. H KDA kalel €vo vodpepo kot ot 300 TalkTpLeg d
OTIC OTIOlEC OVTIGTOLXEL TPETEL VO TPEEOLV TPOC TIC
urtdAec. H maiktpia n omolo. da mapet oo™ TV YItdAc
TPOGTOJEL VO, TETVYEL KOAGIL GTNV OVTITIOAN TEPLOYN.

Ot TalKTPLEG TNC OVTITTOANG ORAdOC PITOPOVY VA TPOGTOINGOUV VO KAEYOULV TNV
UTTGAC. 0TI TNV TOLKTELO. TTOU £PXETOL GTNV TEPLOYN TOVC, YOPIC OUOS VO, UTTOPOVV VA
UETORIVNOOVV, TO KAEWLUO TPETEL VO, YIVEL UOVO Ue TN YPNON TOV XEPLOV XWPIC va
vtdp&er emaen. H dAAn malktplo mov kKANINKE OpYIKA PTTOPEL VO KUVNYNGEL TNV
TOIRTELO. TTOV TINPE TTPOTN TNV PITAAG VIPUTAGPOVTOC te TNV GAAN prtdAa, 0AAG povo
6N COVN peTald KEVIPOL KOl YoopuNne duuvag Tng dikng tng opadog. H malktpta 1
oTolo. emuyelpel KOAGIL dev TPETEL VO TEPAGEL OTTO TO KEVO TTOV GPNCGE GTN YOOLUN
apuvag ¢ AAANE opadog N TAIKTELO. TTOV TINYE GTO KEVTPO YLO. VO. TTAPEL TNV PUITGAO.
H maiktpro mov emyepel kOAGDL Sikotovtar povo pla pocmadeia. To emituynuévo
KOAGDL peTpdel 3 TTOVTOUC, TO KAEWLUO aTto TNV GAAN TAIRTELO. PETPAEL 2 TTOVTOUC,
€V TO KAEWLUO OTTO TNV OPVVTIKN Yooupun petpdet 1 mtovTo.

KaAn dtaokedaon!

Anprovpynote duadeg Kal eRTEAEGTE QPVVTIKG «YAlGTEONROTO». O évag podntig exktelel
KOl 0 GANOC TOpOTNEEL TNV TEYVIKN KAVOVTAC GYOMO OVAAOYO. Pe TO €AV ERTEAOUVTOL
GWOTA TO. TOPOKRATW GNpelo-KAEWD 6N 0eSl0TNTO. TNC APLVAC TGERAPOVTAC TO «NoL»
N 10 «Xpetdgetar Behtioon». AAAGETE POAOVC P& TOUC GUUPAINTEG GaC.
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ZHMEIA EAErXoY - ATOMIKHEZ AMYNAZ

Y1 Ba.GIKN QUVVTIKY GTAGY EIVOL 0 KOPUOC 0pIL0C e GOyovL TA.p0AANAO P TO
£dagocg;

Nou Xpewdgetar Bedtiwon

Katd 1 3tapKelo. T0v apuvTIKOU «YAIGTPNUATOC» TOTMODETEITOL GWGTO TO

«TOdL 0dNYoC»;

Nat Xpetagetor Bedtivon

Atatnpeltol GTODEPO TO GVOLYLO. TOV OOV XWPEIC GLUTO VO, KGTAVPMVOUV>;
Nat Xpetagetor Bedtiwon

Elval To Y£0L0. TEVIOPEVO. KTTOPEVOXAWVTA.C» TNV VIPLTTAG KOL TNV TAGO.;
Nau Xpetagetor Bektivon

ZYNOWH

Y10 GUYKEKPLUEVO KEPAAOLIO YVOEIGOTE LGTOPIKG GTOLKelo. TNC KoAadoc@alpong,
Tou¢ 6aGIKOVE KAVOVIGUOUC TNG, KADMC ETTIGNG KOL TIC GNOVTIKOTEPEC TEXVIKEG deCL0-
™MTEC TNG KOAADOGPAIPIONG OTIWC N VIPITTAU, N TAGA, TO GOUT KAL 1 AUV

ANAZTOXAZMOZ

XNV ohopélela NG TAENG, LOLPAGTEITE TNV EUTTELPLO. GOC OTT0 TO UAINUA KOL, GE GU-
vepyaoia pe tov KPA cag, aflohoynote Ty amddocn 6a¢ GTIC GGRNGELS TTOV KAVOTE.
AvopwTtndelte... Xpeldgetal va BeEATIOGETE KATIO0 GTOLELD TN TEXVIKNG TwV defloTn-
TV 7OV JWOOXINKATE KOL OV VAL, TOL0; XOC OPEGEL VO TIOIETE YWITAGKET; ALTIOANOYNGTE
KOL GUENTNGTE TIC

OTTOVINGELC GOC.

lMPOZGETEX NAPANOMMEX

1. Aiedvp Opoomovdia KaAadocaipiong (FIBA EUROPE): https://about.fiba.
basketball/en/regions/europe

2. EA\qvikrp Opoomovdio.  Kodadoogaipiong (EOK):  https://www.basket.gr/
kanonismoi-kai-dikaio/


https://about.fiba.basketball/en/regions/europe
https://about.fiba.basketball/en/regions/europe
https://www.basket.gr/kanonismoi-kai-dikaio/
https://www.basket.gr/kanonismoi-kai-dikaio/
https://content.4all.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=73803

«EN APXH HN O ANOPQINOL...
EN APXH KAI O XOPOX»

KE®AAAIO

ZWVapadiko XopeUw... Kat Ti¢ piEC HOU YUPEUW

X& OUTO TO KEPAAOLO:

V' @0 aTORTNGETE YVOGELC YL0. TOV Y0PO, TOUC EAANVIKOVE TTO.PAS0GLOKROVE XOPOUC, TOV YOO

™MC OparNg «Zwvapddiko» Kot TN AIKN pog Topddoon.

v Q0. dOKILAGETE VO, EPUNVEVGETE TO. GUVALGONUATO. TTOV EKPPALOVTOL UEGW TNG KIVNGNG KOL da.

ERTIUNGETE TO. OLGONTIKG, GTOLXELD, CUTNG.

v Oa kolhepynoete crotyelo. pLAROY, KIVNGNC, LOVGIKNG, TPOYOLDLOV.

v B0 emekvIETE IKAVOTIOINTIKO ETIESO TEXVIKNG KOL PLIUIKNG ERTEAEGNC GTOV X0P0 «ZW®VOQUdIKO>»
koL 606G eTtiTtedo e KWNTIKG poTiBo S1edvov AATKOV X0p®V OTIWE GUTA TOV X0P0U «XOGATIKO.

V' @0 ROTAVONGETE TN GNUAGLO. TWV XOPWV GTO. KOWU, GPELR TNG TTAPGd0ooNg ROl 6UVIEoNG
JLAPOPETIROV TTOMTIGUMV.

v Qo £pdete Ge EMOPN P AVTUTPOGOTEVTIKOVC YOPOVE TNG TEPLOYNG GOC.

Q A£€eic kKAerda
X0p0C, €MANVIKOL TOPASOGLAKOL  X0POl, {WVapPAdIKog, TaPadocn, ELIUOC, WROULGIKN, TEAYOLJL,
‘ OUTOERPOOGT

Eloaywyr otov xopod

O Y0p0¢, Ye TIC PLIWIKEC KIVNGEIC KOL GUGTIAGEL TOU GOUUTOC, OTTOTEAEL
UEG0 XOAGPW®ONG, YUXOYOYIOC, ETKOLVOVLAC, EEWTEPIKEVGNG GUVALGINUATWY
KL aVTOERPPOONG. Ta 0@EAN TNV YUYOGWUATIKN LYELD TOV OVIPWOTOV OTT0
TN GLUPETOXT] TOV GE XOPEVTIKEC dPUGTNELOTNTEG elval TTOAMUTIA, WBIWC 6TN
dlayelpton KoL Pelwon Tov Ayyoug oo To. TPOoBANUATO TNG KOINUEPIVOTNTUC.
O GvdpwTog, Pe TO TPITTTUYO KOVGIKN, TPAYOULDL KAl X0PO0, KUTOPEPVEL VO.
eEWTEPIKEVEL KOL VO, ERPPULEL TO. GUVOLGONUATA TOV TOV TANUKLPILOVY, OTIWC
AUTtn, Y0pa, dupdg, amoyontevon K.G. O y0p0¢ umopel va cuuBdler 6N
depauTtelo, TNG YVXNEC XWPELC VO YYWPIZEL KATTOWC Ta BNuoTa, Tapd POVo pe TN
OIKN TOL ATOUIKN OUVOUIKY] CUTOERPEOGNC, ONUOVEYOVTAC KIVNGES TTOU

Baclgovtal 6N Poucikn. Arotedel pion GTTAvVIO 0vIPOTIVN dPAGTNELOTNTA
GTNV OTTOL0L UTTOPEL VO GUPLUETEXEL OMOKANPWTIKG. € GOUO, KOPOLA KOL TTVEVLOL.
O y0p0¢ déher YpuyN.
Aev agrotedel Tyn (wng aAAd elvor 1 o N Lon.

Amotehel po 0Tt TIC GPYOMOTEPEC LUOPPEC TEXYNC KAL OL AVIPOTOL GE OAN TOUG
™ (0N KWOUVTOL ASIGAELTTTO UEGO. GTO YONTEVTIKO TePLBAAAOY QVTNG TNG TEYVNC.
EKTOC 070 TOV €RPPOGTIKO KOl DEPOUTEVTIKO YAPOUKTNEA TOV, O XOPOC €XEL KOl
TEAETOVPYIKO YOpO0KRTNEO. Emavolapbdaverar, kodwg elvar €dwpo, draokédaon,
KOW®VIKY] EUTTELPL0, OTTOV GUUUETEYEL KAl AAAAETIOPA. TO GUVOAO TOV PEADV ULOGC
KOWOVIOC, KOl PEGO OTT0 OUTN TNV eNaVOANYN dowwvIeTol 1 Tapddoon g
KOWOVIOG ©C WEPOC TNG TTAdElOC KOL TNC KOVATOVPOC KADE AoV,
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ApaoctnpléoTnreg

Evvololoyikog xaptng x0p0ov

AvokaAOyTe GTOV £VVOLOAOYIKO YO0 TN TO VP0G KOL TA. SLAPOPETIKA. €[N TOV XOEOV.
E€epevvnote Ttoug SLGQOPOUC Y0POUC KOl GUUTTANPWGTE GTOV TIOPOKATW TTVOKO.
TOLOVC YOPOUC YVWPLLETE KOL TTOLOUC GOC EVOLUPEPEL VO, LODETE.

Xo0poi¢ oV YyVwEILn Xopov¢ mov da. pe evdiépepe va padw

Ex@padgopar Anpiovpyika

Xwplotelte 6e euydplo. XpNOLLOTIOMGTE LOVGLKEC ATTO TO JADIKTVO KAl TTPOGTUINGTE
OPXWKA POVOL GAC KOL GTN GUVEXELD. e TO (ELYPL GOC VO. EKPPUCTEITE ONULOVPYIKA.
XoAopWOTE KOL ERTOVOIELTE UEGH TNC KIVNGNG. LVVEXIGTE TNV KIVNGY TTPOGOUOLALOVTOGC
KGDE POPA DLOPOPETIKG GUVALGINUO, T.Y. AVTN, XA, dVPO, ATOYONTELGY], KIGOC,
ayaTn K.Q.

CNUEUDOTE TL TIOPOTIDEITE: vevurrereerrrsssesessessssssssssssssssssssesessssesssssssssssessssesssssssssssesssssssssesssesessssass

ApaoctnpléoTnreg

Xopedw KOl EMKOVOV®

ZNTNGTE OTO0 TOUC GUUPOINTEC GOC TOV €XOVV KOTUYWYN GTTO0 GAAN XOEO VO GOC
emdelEouv TOLC INUOPIAEGTEPOVE YOPOVEC TNG XWEAC KATOY®YNG TOVE N GUTOVC TTOL
YVOPEILOVY KaAG vo X0peVovy ot (Blol. AROAOVINGTE TO D10 N TOPEOUOLO KIVNTIKO
TPOTUTIO KO ETUIEIETE XOPOVC TOV YVWPLLETE.

ALO.TTOAITIGKOTNTO. KO XOPOG

XopeWTe pe POUGIKEC SLOPOPETIKOY TPOEAEVGEDY YPNGLUOTIOLOVTOC TAPOUOL0 N
aKrOpN KOt Bto KNTkG poTiBa. AkovoTe dlaokevaGpEva TpayoLdla e dVo YAOGGEC,
omwg, yo Topddeyua, t0 «Exe yewa, mavta yewo», mov €xel Tpayovdndel 6Ny
eMnVIKn oG kot 6 GANeC YAOGGEC. ApapaToTomoTe €vo. SLOTTOMTIGUIKG YAEVTL KO
TOPOVGLAGTE TO GTNV TEAKN eRINA®GN TOL GYOoAelov. MIAMNGTE YL TO. GUVOLGINUATA
GOC KAL TIC EVTUTIWGELC GOC, KOL {WYPAPLOTE TO. GE OPADEC.



https://coggle.it/diagram/ZgAyc0xvrT39iKmm/t/%CF%87%CE%BF%CF%81%CF%8C%CF%82/917c40224423dafd20f7a497c997bef0aca447ed39e02e16e04f4f8ba8be7fed
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https://www.youtube.com/watch?v=1NecoU2r6jo
https://www.youtube.com/watch?v=QB3nAy-_Cf4
https://www.youtube.com/watch?v=6bpraSXU9eo
https://www.youtube.com/watch?v=6bpraSXU9eo
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https://www.youtube.com/watch?v=uf6Zt18ebgU
https://www.youtube.com/watch?v=6PNV37cz9ME
https://www.youtube.com/watch?v=zTwFO8Ur484&list=RD6bpraSXU9eo&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=D9BZNe_VV94
https://www.youtube.com/watch?v=TBOKm83HZro
https://www.youtube.com/watch?v=j70zfRNpET8

13. «Ev apyn nv o avdpwmog... Ev apyn kat 0 xyopdg»
ZwvopAadiko YOPeL®... KL TIC PILEC OV YUPEL®

Ot eAAnvikoi napadootakoi xopol

EAAnvikol mopadocirakol yopol

O yopog tnv EAAGda

Avokoldypte TAnpo@opieg GYeTikG pe TOv X0p6 Gty apyaio. EAAGSa, Tic
TIOAITIGUIKEG KOWVOTNTEC KAL TOUC TTOPAS0GLOKOVE XOPOVC, TNV TTOPAS0GLOKY] (POPEGLA
KOL TNV OVOUOTOAOYLO TOV XOPWV. LTN GUVEYELD. A.ELOAOYNGTE TN YEVIKOTEPN YVWGT] GOC
PE TNV TTOPOKAT® dPUGTNPLOTNTO.

TUYKELV® KOL KOIVOD

ZUYKRPLVETE X0POUG a0 DLAPOPO. PEPN OAANG KoL AOTROVE YOPOVE e OTTOLTNTIKEC TEYVIKA
KL GUYXQPOVES POPPEC. AlepeuvnaTe TOVG SLOPOPETIKOVC TPOTIOVE ERUAINGNG XOPWV
GTOV TOTIO SLOUOVAC GAC KOL TTOWOL EXOY TN dUVOTOTNTO VO TOUC UADOLV. TUYKPIVETE
TOUC Pe TN GUYXPOVN €TTOXN Kot TN OOACGKAALD GE GYXOAEC YOPOU, OAND KOL UE TOUC
ONUEPIVOUC DOYWVIGUOVC XOPOU K.ATL. LUNTNGTE GTNV OAOUEAELD TIC GREWPELC GOC.

Yav 10 «X0p0GTAGL»

Xopéyte pe TOUC GUUPAINTEG GOg TOPAS0GLOKOVC X0PoVg NG emhoyng cag (Tr.y.
GLPTO GTO TPLO, YAGATLA, GUETO) ULKOVUEVOL KWNGEC akplBwe dmtwe da yopevarte
X0POUC GTO «X0P0GTAGL». To X0p0GTAGL NTAV 0 Y0POC GTOV KUKAO GTNY TAGTELD. TOV
xwptov v Kvplakn. ‘Emetta diepevvnote koL 6UINTNGTE TIC OPOLOTNTEC, TIC DLOPOPEC,
™0 OUGKOALD, TN SUVOTOTNTO GUUPETOXNG, TN OLVATOTNTO ETKOWOVIOC GE GYEON e
™ xwpeotafla Toug KAT. Av délete, KATAYPAWTE TIC GREWYELC GAC.

Apopatonoinen Kol 0.VTOGYESLOGLOC

ApopoToTomoTe Kol 0UTOCYEDAGTE GE OPADEC LOVUGIKOKIVITIKG EUTTVEVGUEVOL OTTO
TO VARG TIOV €XETE TOPORONOVINGEL €WC TWPO. ATOPAGLGTE OUODIKA KOL dlavEpeTe
POAOVLC TOGO OITO TO YOPOGTAGL OGO KaL OT0 TNV KowoTnTa. MTopelte va avolabete
POAOUC POVGLROV KOl X0peuTtOv. Emiong, poloug deatdv aAld kar ddgpopouvg
YO.QOKTNPEC-TIPOGWTTIKOTNTEC TNC KOWOTNTAC, OTIWC OKOUN KOl TTEPUGTIKOVC, EEVOUC
KA. Alepevvnote TOUC 0POLC P TOUC OTOIOVC €lval dUVATH] N GUUPETOXN GTO
YOPOGTAGL, 1 €VVOLO. TNC GLUUETOXNC, GLYKPIVOVTAC TAPOGAANAG KL OGO, LIGYVOVY KOl
o€ GANOUC TIOALTIGUOVC OAAD KOL GNUEQQ.

MOUGLKOXOPEUTLKEG EVOTNTEG KAl XOPOi TNG NEPLOXIG NG Opdkng

H Opdkn oamo to apyolo xpovie NTOvV TUAOVOC TNC EAMANVIKNAC Tapddoong.
Movcikoyopeutikd. Sakpivetor ce tpeig evétnree we e&ng: (a) Bdpeia Opdkn, (6)
Avtiki} ®pdkn, (y) Avatohikn ®pdkn. Ot xopol ¢ Bdpeiag ®pdkrng evar mio ypriyopol
KOL UOLAZOUY pe autovg e Avtikng ®pdkng, eve ol xopol ¢ AvoTtolknge O pdkng
UOLGLOVY TTEPLGGOTEPO Pe TOVC Y0pou¢ TG TToAng kot tng Mikpag Actag. Ot yopol 6t
Opdkrn pIopel vo. elvar EeXwPLETOL X0POL OTIOC PIT0YdGVOC, UNAGGW, GPUEANC K.G., 1
EVOTNTEC YOPWV OTWC: PTTOITOVOKEC, YAGOTTEC, GVETOL GUYKRUILGTOL KOL GUYKAIIGTOL, Cw-
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https://www.youtube.com/watch?v=uf6Zt18ebgU
https://www.youtube.com/watch?v=6PNV37cz9ME
https://www.youtube.com/watch?v=zTwFO8Ur484&list=RD6bpraSXU9eo&index=5
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vopadiko. K.6. TTpotelvetal va delte 10 GYeTikO BIvTeO OOV TOPOVGLALETOL DPOKIDTIRO
OVTOPOUA Pe XopoUg, NON Kat €dpa TNe TEePLloxng Tne Opdkng.

Apactnplétnta

MovuGtkoy0pevTIKO TO.EIdL 6T Opadkn

Ta&idéyte 610V XG0P T™C OPAKRNG KoL AVOROADYTE DODEUATIRA KOL DLODPAGTIKA TIC
pehwdieg kat Toug xopovg ¢ meptoxne. Emonudvete Ti¢ Slapopeg Tov x0peuTiko
1oTiBov KAl TOV VPOV GO TOTIO GE TOTIO KAL OVOPEPETE OUOLOTNTES KOL LOPOPEC.

OupootnTeg Awapopég

ZwvapadlKog

O twvapddikog evar évag aro Tovg 6acikoTEPOVC X0POLC TG OPAKNg, TOV 0T0lo
¢pepav Tpoceuyee amd TNV Avatodikn Popviia. ‘Exel e€donpo pudud (civdetoc pud-
uoc 6/8 ywptopévog oe 3 + 3 6ydoa). Tov Guvavtdue 6tnv o dadedouévn Tov LoPPN
Tov pe 6 Bnpato, aAdd kol pe mopaAdayée (my. 12 6Auata), avddloya pe TiC
daPOoPOTIOMNGELS PeTUED TV EIVOTIROV OUASWY TNC KADE TEPLOYNG KOL TN DLOPOPP®ON
NG TOTIKAC TOAMTIGUIKAC Toug Tavtdtntog. Eivar pektog yxopog (xopevetar amd
Gvdpeg kol yuvaikeg), KUKAIKOC Kol Snuo@Aic 6e 6An Tnv Tepoyxn e Opdkne. To
6vopd Tou To o@ellel 6TN AaB1] TOV XOPEVTWY OTO TO. LWVAPLO. XTO PTPOGTIVO PEPOC TOV
KUKAOU YOPEVOLV 0L GVOPEC KAL TTGW Ol YUVOIKEC, EVG TILAVOVTOL UETO.LY TOUC UOVO EGV
€xovv cuyyevikn oyéon. Tov cuvavidpe pe TOANEC Ovopacleg avAaloyo. Pe TOV TPOTO
(rapallayéc) mov yopevetar, omwg T.y. vrovéwoc (pe cuptd 6npata), toéotoc (pe
yonyopo. kot Tndnytd 6nuata ce evdela). Me 1ic ddo tedevtaiec ovopacieg yopedeta
povo amo avdpec.

Y1ovpoAe€o Yo TOV {®VOPAIIKO

AVGTE TO GTAVPOAEED Y10, TOV XOPO LOVOPADIKO.

MopTitovpa «Aw GTO. Ala.VOX0PTO.POVILO»

AvokoAOWTE 670 SLODIKTLO TNV TTOPTITOVE. TNG PEA®BLAC «Aw GT0 AlavoX0ETASOVdLO»»

Avdlvon Bnuatewv (wvapaddikov

AvakoAoyte ToV TVOKRO e TNV 0vaALeTn ToV BnudTnv Tou X0poL «{wVOPAdIKOC.
In popen (awhn popen — 6uate 6N Popd. 4oL amelkovigeTal T0 6aGIKS KIVNTIKG
U£p0C TOL Y0PV e TIC £EL KLPlaEYEC KIVAGELS). AoKILAGTE, APYIKA LGVOL GG KOl GTN
GUVEYELD. G LEVYAPLO. XWPIC GUVODELD. LOVGIKNG, VO, OKOAOLINGETE TO KIVNTIKO
mpdturto. Eav ta kKaTo@EpeTe, SOKIUAGTE KAl TN 2N LopPN.

21 popen (6Ovdetn wopen — 6mov amekovitetal TapaAday Tov X0poL pe 12
kvplapyeg kvnoelc 6 Buata eumpdc kol 6 BuaTa TGw).



https://www.youtube.com/watch?v=j70zfRNpET8
https://www.youtube.com/watch?v=xstCzUVUneg&t=63s
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13. «Ev apyn nv o Gvdpomog... Ev apyn kat 0 x0p0¢»
Zovopadiko Yope... KAl TIC PLEEC POV YLPEL®

KaAMgpyero pvdpov

Allomolwvtag TIC YVOOEIC GO¢ OT0 TN PEAET] ToV 300 TOPOTOV®  TIVOAK®V
TPOGTAINGTE, GPYIKA XWPLC TN GUVOSELD LOVGIKNG, VO, ULUNdelte apYka TiC 6 6aGIKEC
KWNGES TOov YopoV, kai émerta Ti¢ 12 kwhoeg (mopollayn), oty apyn uovo
UETPWVTOC OTT0 TO 1 €0¢ TO 6 KOL GTN GUVEXELD Y TLTTOVTAC TAAGUAKLO GTOV PLIPO.

Awdo.crolla Ge TPLO. PPN

H didackalio Tou 10p0oU TOPOVGLALETOL G TELO. UEPN, OTTOV DASEYETAL GUVEYOUEVAL
10 éva. 10 GANo, pe otadokd avavopevo 6odud duckoliog dmwg mapakdtw: (o)
TOPOVGLAGN e EVOV XOPELTN e UETPNUO XWPIC Hovaikn, (6) Ttapovciacn Tov yopov
LE €VOY XOPEVLTN UE UOVGIKT, (V) TOPOLGLAGN TOV XOPOV Ue ORAdN YOPEVTWY UE UOV-
own. [Tpoomadnote va avakoAbypete 6ivieo pe 10 x0p0 Zwvopadiko, vo. JPndelte Tig
KIWVNGELC KOL VO OVTOTTORPLIEITE GTO KIVNTIKO TPOTLIIO TOL OKOAOVLIEL KADE POPAL.
YuyxpovIGTE TNV OTTIKN, OKOVGTIKN KOl KIVTIKN AEITOVPYIO. TOU GOUATOC GOC, GE
ovVapTNoN pe To Bivteo. ‘Otav oAokANPWIEL N SLODIKAGLA, GLINTNGTE GTNY OAOUEAELD
TIC SUGKOAIEC TTOV OVTIUETWTIIGOTE KATA TN OLAPKELD TNC EKTEAEGNC TOL KLVNTIKOV
uépovc. O KOA pmopel va 6ag Aoel evdeyopeveg artopleg pe 1o Glvteo Ttov emAélarte.

At30.GKOALO. GTO OTTAO KOl GUVIETO PEPOC

AvakoaAdopte oAokANpopévn T SBAGKOALL TOV Y0POU «LOVOPASIKOC» GTO OITAO KOL
670 GUVIETO PEPOC. ACLOTIOLOVTOC KOl GUVIVALOVTAC TNV OITOKTNIELGO. YVWGT OTTO TIG
TTPONYOVPEVEC dVO UGKNGELS, G.ELOAOYNGTE TN YEVIROTEPN YVWGT GO YLO. TNV KATAVONGT
TV BNUATOY TOV XOPOV, TTPOGTIOIOVTIC VO, TO. LLUNIELTE KOL va. Yopeypete. Emtavalabete
™ JodIKAGLO, GTOPATOVTOC KoL EeRvOVTAG TO BIvTen, OOV KPLVETe OTL €IVAL GROTIL-
po. Ipocmodnete va akolovdncete TGTA TN LedOSOAOYIO TTOV TTUPOVGLAGTNKE TTPO-
nyovpéveg, avavovtag dadoyikd Tov 6adud duGKOALOC.

«Aw 6Ta Atavoyoptopoidiox»
Kdavte eavainyn ota onpelo. KAeWd Tov x0poL Kot TOPAAANAC. 0. lOAOYNGTE TIC
YVOOELS TAPOROAOVIOVTAC 6TO DadkTVO T0 B6IvTeo «Aw 6Ta AlovoyopPTapOvdLO».

Kivntikn ektélecn Tou x0pod — a.floAoyncn TG YOPEVTIKNG O.MO30GNG
Kwntikn exktéleon tov xopot — afloAoynon Tng YOPeVTIKNC aTtodoong.
[TapakOAOVINGTE Pe TOUC GUUUOINTEC GOC GTO BIvTeo TNV KWNTIKY EKTEAEGN TOL
Y0POV Kal TPOGTadNGTE va enavoldBete olot pagl ta 6ipata Tov yopov. ‘Emerta
TPOGTIOONGTE VO. O.ELOAOYNGETE AVTIKELLEVIKA TNV ATTOD0GT] GOC GTOV Y0PO {WVAPAIIKO
pe ™ Bondea Mg MOPAKATO povumpikac. Mnv Cexdoete vo avtoafloloyndelte
YONGLLOTIOLWVTOC TNV KELTIKY GOC GREW.
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Epwtioeig

Kaddrov
Boduodg 1

Kamwg
Baduog 2

Mérpla
Badudg 3

TToAV
KOAG
Baduog 4

Aplota
Baduog 5

2KOP

Avayvopion yopov.

Katd téco propette va
OVOYVOPIGETE KOL VO.
OVOP.ATIGETE TOV Y0PO OTTO TO
AKOVGUO. TNG LEA®BLOG;

AvtoTtokplon 610 PLIPLKO
TPOTLTTO.

Katd moco prmopette va
OVTOTIORPLIELTE e KPOVGELQ
TOAGUOV GTO PLIPIKO TTPOTUTO
TOL X0POV;

ZUy POVIGUOG.

Kata moco pmopette va
OKOAOVIELTE TOV PLIPO TNG
UOVGIKNG KOTO TNV ERTEAEGN
TOU X0POV;

Akolovdio Bnudtwv xopov.
Katd moco yvwpltete T Gelpd.
TV ABaydevInv Bnudtwv Tou
YOPOV;

Katevduvon — Zynua, Aabn
Y0POV.

Katd moco prmopette va
yonoipomoteite Tovywpeo (ko-
TevdVvoelg, emimeda) KOTA TRV
EKTENEGN TOV YOPOV WGTE VO
datnpeltar 1o WLITEPO GYNUOL
T0V;

Katevduvon — Zynua, Aabn
Y0POV.

Kot moco pmopette va
emdeiete n didaydeloo Aabn
TOL X0POV;

O£on KOl 6GTAGN TOV GOUOTOG.
Katd moco pmopette va
emdeleTe TN YOPORTNELGTIRA
d€on KAl GTAGT TOL GOPOTOC
KOTA TNV EKTEAEGN TOV XOPOV;

Exkgppoaoctikotnra.

Katd moco pmopette va
UETOPEPETE TNV KIVNGN KOL GE
dAa péon tov copatog (ke@d-
AL, OpoL, KOPUOC, XEpLa);




13. «Ev apyn nv o Gvdpomog... Ev apyn kat 0 x0p0¢»
Zovopadiko Yope... KAl TIC PLEEC POV YLPEL®

9 | ITototika GO ElD. KIVNONC.
Kotd moco propelte va
ERTEAELTE TOV XOPO TOVILOVTAC
T0. OLOLTEPO. TIOLOTIKG. SUVOUKA,
otoyela tov (6dpog, ypdvoc,
XHPOE, PoN TNG KIVNGNG);

2YNOAO ..../45

To epwtnuatoddyto elvar amd: Iiton, A. k.., 2013, Avaénticec ot @.A. Iowtika Zrowelo Kivqon kat tov
Adnriouo, 11, 79-98.

ZYNOWH

Ye auto T0 KEPAAO 0.GXOANONKATE pe ToV Y00, Toug EITX, Tov 5000 Tng ®pdkng «Lw-
vapadiko» kot T Adikn pog mopddoon. Emiong, pe to cuvorcdnuata ov ekppagovtat
UEGH TNG KIVNGNG KOL TO. GLGINTIRG. 6Toyela avtng. KoAlepyncote crowyelo. puduov, Ki-
YNoNC, UOVGLKNG, TPAYOLSIOD KoL eTBELEATE IKAVOTIONTIRG TTITESO TEYVIKNG KOL PLOUL-
KNG EKTEAEGNC GTOV Y0PO «LWVOPAdIKO» KoL BOGIKO eTinedo 6e KVNTIKG poTi6o. dledvav
AdikOv x0pov. Emumpocdeta, yvmploote o KOwd onpela e Topadoong SlopopeTik®Y
TOMTIGU®Y KOL NPOOTE GE ETAPN PE OVTUTPOGWIEVTIKOVC XOPOUC TNG TEPLOYNG GOC.

ANAZITOXAZMOZ

*  Ako¥067e 10 10 LOVGIKO CPYED ROL TO 20 TTOL 0ROAOLIEL TO. oTTOl0. TTEPIAAUBAVOULY
JLOPOPETIKEG ERTEAEGELS TOV YOPOU LWVOPASIKOC. APOL 0KOVGETE TO TEPLEXOUEVO
TOUC, ETAECTE AVTO TNC TTPOTIPNGNC GUC KOL ETTELTO. TTPOGTIOINGETE YPNGLAOTIOLOVTOC
TNV 1OL0 pedodoloyio va epappoceTe ecelg T dOUGKOALD Twv £CL BuGIK®Y BnudaTwY
TOL Y0POV, GTNY 0Pada Gag.

e XPNGLUOTIOLWVTOC GVTIKEWUEVIKG TNV KPITIKN GOC GREYPN Kot AapBdavovtag vioypn
OAGL TO. TTPONYOVUEVO. TIPOGTIOINGTE GUTIOAOYOVTUC:

1. No afoloynoete TiI¢ dewPNTIKEC KOL KWNTIKEC YVOGES GAC YLO. TOV XOPO
YEVIROTEPQ, TOUG X0POVC TNC ®PAKRNG KOt TOV X0PO0 {®VOPASIKOC.

2. No. avo@Epete T0. GUVOLGINUOTA TTOV ELGTIPALATE OO VTN TNV EUTTELPLO., TT.X.
€V T0 dLOOKEDAGUTE K.AT.

MPOZOETEX NAPAMOMNMEX
EAAnviot TTapadociaxol Xopot
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ENOPIANH 'YMNAZTIKH:
AZKOYMAZITE MAZI

X& 0UTO TO KEPAAOLO:

v Qo padete BOGIKA GTOLELD. VIO TNV EVOPYOVN YUUVOGTIKI] KAL TO. OPYOVO. GTO. OTTOL0. Gy®VILOVTOL O
avdpeg Kal oL yuvailkeg 6Toug 6UYYPovoug Olvpriakoig Aywveg.

v o cuvepyaoTelte Yo vo. 0okNdeiTe G Bacikég deClotTnTeC £8APOLC TOL UIANUATOC.

v @a dnuovpyncete wlo atoptkn yopuvactiki 6vvdeon (akolovdio kKvicewy Kol aokNGEWY) e3APOUC.

A€€eig kKAerdia
EVOPYOVY] YUUVOOTIKY, GUVEPYOGLla, KLBIOTNON Ye GUGTELPWON, KOTOKOPLPN GTNELEN, TTAEVLPIKOC
TPOYOC, avOoRLBIGTNGT, TPLYOVIKN GTNELEN

H evopyovn yuopvaotikn elvar évo eVTUTWGLORO GNP, pe TAOVGLO LGTOPLO, TTOV EEKWVAEL ATO TO.
0pYAL0. YPOVLO, KRODOC LITAPYOUV OPYALOAOYLKO EVPNIATO. TTOV LITOSEKVVOUY LOPPEC AYWVIGUATOV TO.
oTolo. POLAgoVY pe TIC onuepwég delotnteg Tov aduotog. To mapddeypa, oty pvown Koenm
VIINEXOV 0L deLoTNTEC 0KPOBAGLAC TIAVKD GTN PN TWY TAVPWY, T0. « TAVPOKRADAYPLO>, TTOV TEPOGOPOLALOVY
pe Ta onpepva aipato oe trmo. H evopyovn cupreptingdnke 61o mpoypappa tov cuyyxpovev OA amd
v In Olvpmada tov 1896 mov €ywve otnv Adnva.

AyovicpoTto Kol 0pyavao

Ttoug avdpeg 10 TPoYpoupa twv OA otnv evdpyovn yuuvacTikl mepthapbdvel GuvoAko 8
AYWVIGUOTO, TOV elval Ta ENG: Ta 6 atoukd opyavev (£dagog, dApa, TAdylog (Tog, povoguyo, di-
tuyo, Kpikol), T0 aTopkd GUVIETO KAl TO OUODIKO GUVIETO. TTIC YUVOUKES TO GYWVIGTIKO TPOYQOUUC
neplopbavel 6 aywvicpato, Snhadn 10 4 atopkd opydvev (£dagog, dAua, acduuetpol guyol, Sokdg
LGOPPOTILAGC), TO GTOUKO GUVIETO KOl TO opadikd 6¥vdeto. Téoo 6TOUG GvSpeg GO KAl GTIC YUVAIKEG,
Ge 6Ma Ta. Opyovo. amoteltol N arEBNC ektélecn GUVIETwY KNTIKGOY deClotitwy. Q¢ amotélecua,
€KTOC OTTO TNV KIVNTIKN IKOVOTNTO, OVOTTTUGGOVTOL TO dApPOC, N GUTOTETOONGN, N AVTOTEWDAPYLO, N
OUTOGLYKEVTIPWGN KOL N GTTOPAGLGTIKOTNTO. TwV 0OANTOV Kot 0dANTELOV!

[1podeppaven, amodePOTELO KOL TPOO.GKNGELS

Evar ToA) 6npoavTik vo kGvete

™MV KOTGAANAN TPOOEPUaVGN -~

KOL OTTODEPOTELO. TIPV KOL UETA o ) % 5 .
v  ektéleon deCloTNTWV NG & »m ’ : % .
evopyovng! Aelte otV ekdva el

UEPIKEC EVOEIKTIKEC OLOGKNGELS KOL ”.

oe ouvepyaclo pe tov KOA, - p " : '
K0DOPIGTE TOlEC OTTO OUTEC Dol “ . ! Ll Q!‘ = '.
kavete. H evoAdayn petald toug ..
TPOTEIVETOL VO, YIVETOL e GG

Tov KA.

Mmopelte Gpaye vo TPOTEVETE KOTIOEC ETUTTAEOV OGKNGES N/KOL VO OVTIKOTOGTNGETE PEPIKEC OTTO
avTEG;
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14. Evopyovn yopvootikn: AokoVpoote pagt

Ackovpot kot Bondan
Y SpactnEdotnTa. ovT d0. GUVEPYOGIEITE GE OUAdEC TOV 3 OTOUW®Y YLO. VO
ackndelte otig delidtnTeg TNC KVBIGTNGNG e GUGTIELPMGN KOl TNC KATOKOPLPNG
otEtEng. Me ™ 6ondeta. tov KOA, 10T09eTGTE GTPOUOTO YUUVAGTIKAC, €161 WGTE
OAEC 0L OPLADEC VO, LTTOPOVY VA O.GKNDOVY e OGPAAELD KOL AVEGT. APOV TTOPOKOAOVINGETE
v endeln Tov deflottev 016 Tov KA, prmopelte vo delte TIC GYETIKEC EIKOVEC GTIC
kapteg e€acknong apolBalog didackaliog 1 kol 2 6TIC TOPAKATW OVTIGTOLKEC
kAETEC €EAGKNONC KAl VO UEAETNGETE TPOGEKTIKAL TO. GNUELD. EAEYXOVL TOL
TePAapBAvouy. XN GUVEYELD, 0L POAOL GTOUC OTOlOVC DA eVOAANAGGEGTE KATA TN
didpkeia g e€doknong elvar: O «mapatnenme» (Ladntic A), Tov Guykpivel TV
ertéheon g ackovpevng (podntpa B) pe 1o kpuTiplo TOL VILGEXOVY GTIC RAPTEC,
Bydget cupumEPAopaTO. KOl ONUEOVEL TNV avatpo@odotnon. ‘Otav ot defiotnreg
ERTENOVVTOL GWOTA KUKAOVEL TO «Naws, aAMO¢ KukAwvel To «Xpeldtetal Bektiwon.
Y10 medio «IlapoTnENcelc» YOAPEeL GE TTOL0 GNUELD 1 GNUELD. EAEYYOV KOL TL YPELILETOL
vo. Bedtiwdel. Tlo cuykekppéva, 610 6Tado ™G afloAoyneng, o padntig mov
TOPOTNEEL, €XOVTAC TN GXETIKN KAPTO £€G0KNONG, AKOAOVOEL Ta. eENG Brpato:
e TMapatnpel v ackoVpevn KOTd TV ektédeon tng deCldtnTag.
e Yuykplvel kKol avTinapaBaAder TNV eKTEAEGT Ye TO. KPLTIPLO KOL GITOQAGLEEL
av N ekTéAeGT VAL GWGTT.
¢ Alvel avatpo@odotnen otnv ockovpevn (katd 1 Sidpken 1 petd v
0AOKAPWGN TNG eKTEAEGNC).
¢ Emkowovel pe tov KOA Stav ypeidietal va (ntnoet emimAéov dievkpvicelc.
O tpitog pohog evar 0 «Bondog», Tov Bonddel TNV AGKOVUEVN KOTA TNV ERTEAEGN
Tov de€loTNTWY GVUPOVO pe Tov TPOTo Tov do. viodellet o KPA. Mmopeite va
EervNGeTE VO 0OKEGTE ALOTIOLOVTOC TNV TTOLPOKATKD KOPTO £EAGKNGNG. Tuvey(oTe
UE TNV EMOPEVN KAPTA KOl Unv Eeyvare:
Evdappivete, mopokivnete kot 6ondNncte v KAde mpocnadera.! = ‘

KAPTA EzAzkHzHE: KUBlGTNoN e Guemelpmon o

1. Akovpumdel TO TYOUVL GTO GTEPVO KO KUPTWVEL N GTOVILAIKN GTNAN; . ;'r !
Modntmg/mtoio A | Tlpocmadeia | Madntng/mtpta A | Tlpocnadeia P
2 In 2n 3n 4n , In 2n 3m 4n
2wGTO 000 O 2wGTO OO0 0O O Hapa;\ﬁpms o
ertéleon TG
®£A\el Bedtiwon 1[1? 251 35' 4£ ®fAet Bedtivon IDn 25' 3[7" 4£ downong, kave
clykpion
2. Qdel To. MOdLa. KO pe TNV KOTAAANAN dVvapn; Zztzzvg\;sxgﬁ
Modnme/mtptae A | Tlpoomadeia | Madnmg/mtota A | Tlposnadeia aml(;;‘)o‘i;s’ -

’ In 2n 3n 4n , In 20 3n 4n v opddétnta (1 un)
E00oTO 0Oooaog |20 OO0 0 O g Kémone,
OéAer Bedtiwon In 20 3n 4n | g4He Geltioon In 2n 3n 4n Gnusalgsz “

O O 0O O o o o o avarpoq)(r)‘éé‘rnGU
3. Magevel o TodLo. ToAD KOVTA GTO GWUO. KOTO TNV TEPLGTPOPN; 070 geuydpt out
Modntmg/mtoio A | Tlpocmadeia | Madntng/Mtpta A | [lpocnadeia
TwGTO IDﬂ ZE? 3Dﬂ 4£ TwGTO IDYI éﬂ 3[5] 4£
®£Ael Bedtiwon In 2n 3n 4n | 94e Bedtioon In 2n 3n 4n

O O O O O O O O
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“Erol 4. Emovépyetor 6e 6a.d0 KADIGUA KoL GNROVETAL YwPELS T Bondeto Twv
Bondape! XEQLWV;
Modntmne/mtoio A | Tlpocnadeio. | Madntng/mtoto A | Ilpocnadeia
X0GTO 1|:1|fl 2Dn BDT' 4£ XwGTO IDYI 2|:‘|n 3Dn 4£
O¢lel Geltiowon In 2n 30 4n | gg GeAtivon In 2n 30 4n
O O O o O O O o

ITAPATHPHXEIX
MODNTIC/TITOUO A ettt tsssassss st sasssssssssssssasssssssssasssssssessssesssssssssssasassesassassssesssns
MODNTNG/TTOUO B oottt st b s s s anes

’ ’
KaprtA EEAZKHEHE: «Koatakopven ctnein»

1. 'Exet To. X£pL10. GTNV O.VOTO.GN KO EKTEAEL £V0. TPOTO.POU.GKEVOL.GTIKO BNnpa

'1 1‘)_.
¥y N w TPOC TO. EUTPOC;
Modntng/mTeto A IMpoonadeia. | Madntig/ntpta A | Ilpocnadeia
, In 20 3n 4n , In 20 3n 4n
> X
4 - ®wGTO 000 O ®GTO 000 O
* i I ’ ’ ’ ’
{ Ozele 6eltiwon In 2q 3n 4n Oelel 6eltiwon In 2n 3n 4n
O O O o O O O o

[Mapotnpnoe v

2. Tomodetel Ta. X£P

GX£0N Pe TN DEGN EKKIVNGNG;

L0 TEVTOUEVO. GTO

£30.(POC KO GLPKETO UTPOGTA., GE

(fé{;;ﬁ%zn ,:ggs Madntg/MTa A MMpocnadeia | Madntng/mtpia A | Tlpocmadeia
clykpton , In 20 3n 4n , In 20 3n 4n
Gﬁucpwv%ue wl 2(»GTO 000 0O 2wGTO 0000
onueia eAéyyov , , , ,
¢w¢ 4, amo@dot- ®fAel Bedtiwon In 2n 3n 4n O®éA\el Beltivwon In 2n 3n 4n
G€YLO.‘EY]V ; [ I Y I A O O O O
opdotnta (1 pn , , / , , , _
e Khmone., 3. Kaver ypnyopn otowpncn T0ug £vog Todlov TPOog TO TAVK, WG TNV KOTO

GNUEIWGE KO

KOpPLPN DEGN;

6m§§ﬁ;§:ggzpo_ Modntng/MTeto A Mpoonadeia. | Madntig/ntpta A | Ilpocnadeia
tevydpt cou! wGTO 1[110 2ET ?:Yll 4£ YXwGTO lET 25] 3Dn 4£
O¢ler Geltiwon In 2q 3n 4n OéAer Bedtiwon In 2n 3n 4n
O O 0O o O O 0O od

4. Qdel 10 GKENOC GTNELENG KO KAVEL

YONYOPN 0UL®ENGYN TO

U TPOG TO TAV®

‘E
5;%@8! UEXPL VO GUVOVTNGY TO GKEAOC ALLOENGNG;
Modntig/mTeta A Mpoonadeia. | Madntng/ntpta A | Ilpocnadeia
A\ 2 In 2n 3n 4n , In 2n 3n 4n
& 2»GTO 000 0O 2wGTO 000 0O
: OfAel Bedtiwon In 2n 3n 4n OfAel Bedtiwon In 2n 3n 4n
O O O O O O O O

ITAPATHPHXEIX

MODTTNC/TTOLO A ettt asesess e ssasssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssessss
MODNTNC/TTOUO B ettt sttt s s s s st st s sttt es s s sssssenasssanes
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14. Evopyovn yopvootikn: AokoVpoote pagt

Ackovpacte podl

Me tov 310 TPOTO OTTWG KOL GTNY TPONYOLUEVN OPAGTNELOTNTA, UTOPETE VO
GUVEPYOA.GIEITE GE OULABEC TWV 3 ATOUWY YLO V0. 0GKNIE(TE avti) TN POPd Ge pia
AAAn Se€léTNTO, TOV TAEVPLKO TPOYO. APOV KAVETE TIC TTPOUGKNGELS TTPOETOLUAGIOC
mouv da umodeller 0o KDA, afomomote v kapto. £€acknong «IIAgvpikog
TPOXO0GC» Kol EekvnoTe! Te emopeva padnuata, propeite va aflomomcete pe tov (8o
TPOTIO KOL TIC TIOPOKAT® KAPTEC £EAGKNGNG, TTOV GPOPOVY GANeC delloTnTEC.
e Kdpto e€dornong «AvaruBictnen».

e Kdpto e€dornone «Torywvikn ctnetén». :
EvaAdaktikd, umopeite va Snuovpyncete 1060U¢ «GTODWOVG \

e€a.crnong» doeg kat o de€ldTNTEC GTIC OTToleg déAeTE Va e€ackndeite IraBpéc 1
KuBiotnon pe

CUTTTElpLIaT)

N\

ol  HOTAKGPUPOS

(yio mopddeyua, 3 61aduoic). Te kGde 6Tadusd da ackelGTe Ge dlo-
@opeTIKN deClOTNTA, OEOTOIWVTAC TNV OVTIGTOLN KAPTO €EAGKNGNC.
Tomodetnote 10V 0vAAOYO GPWUO GTPOUATWY YUUVOGTIKNG GTOUC
6tadpovg, AapBavoviag vroyn 0Tl 61OV KOdEVO o eCOGROVVTOL
TOVTOYPOVO. TEPLGGOTEPEG opadec. O 6Taduoc €vaping da evar dia-

ZraBpsc 3

MAEVRIKGE TROYGS

QOPETIKAC Y10, KGDE oudda, eve (avdloyo pe Tov apdusd TwV ATOU®Y

670 TUNUO GOC) GE £VaV GTAdUS PITOPOUY Va AGKOUVTAL TOUTOYPOVO.
TIOAEC opadec. AQov ohokAnpwoete v e€aoknon g deCloTNTOC
OV G6TOAUOV €vaping, WETOKWNIEITE GTOV ETTOUEVO, ETEITO. ATTO

nynTko onua 1ouv KPA. H Spaotnpetotnto. oAokANP®OVvETOL 0TV OAEC

oL 0padeg €xouv petarvndel dLadoyIKG G OAOVC TOUC GTUDPOVC.

KAPTA EzAzKHEHE: [TAevpkog TPOYXOC

’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
1. '"Exet to. xepLo TEVTOUEVO GE BLO.GTOGT] OLTTO 0PI DEGN KOl TO EVO. TOOL
VO. ALWPELTOL TAQYLO, TTPOC TNV KATEVIVVGY KIVNGNG;

2. Tomodetel TO. XEPLOL KOL TO. XEELO DU

’ ’ ’ ’
0.30)KO. GTO £30.(POC GE pLo. eVIELO;

3. Iepva 10 GLpa

KOL TO. TOBLO. ALTTO TNV KOTOKOPU(PO, GE

GY€GN UE TO

£€dagog;
Modntme/mtpio. A | Tlpocmadeio | Madntng/mtpra A | Ilpocnadero
2 In 2n 3n 4n 2 In 2n 3n 4n
X X
®GTO 0000 ®GTO 0000
O¢leL Geltiowon In 20 30 4n | gaHge Geltioon In 2n 30 4n
O O O o 0 O o o

"

£

>
L

1 >

Modnmg/mtpta A | Tlpocnadeio | Madntig/mtpta A | Ipocnadeia
, In 2n 3n 4 , In 2n 3n 4
2wGTO [.lﬂ Dn [Yll E]l YwGTO [? [? Dn [Y]l A T
eRTENEGN TNG
®£A\et Bedtivwon In 20 30 4n | gaHge GeAtioon In 2n 30 4n doknong, kGve
O O O o O O o o ovyKpton

GUUPOVO pe To
onpela eAéyyov
1 éwg 4,

Modnmg/mtpta A | Tlpocnadeio. | Madntig/mtpta A | Ilpocnadeia aogowe a
2 In 20 3n 4n 2 In 2n 3n 4n v 0pdétnta (1 un)
2wGTO O o0 o O 2wGTO OO0 0O O ng wmon,
ONUEILGE KOl
O¢leL Geltiowon In 20 30 4n | gaHge Geltioon In 2n 30 4n e
O O 0O d [ O I R I B avoTPOPOdoTNON

670 Cevydpt Gov!
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"Etot Bonddpe!

»» AR
4

>
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’ 14 ’ ’
4. 'Eyetl To TOSLOL TEVTOUEVO KOL E OLVOLYLOL;

Modntmg/ntpto A | Tlpoonadeio | Madntig/mtpio. A | Tlpocnadeia
2 In 2n 3n 4n , In 2n 3n 4n
2wGTO 000 0 2wGTO 0000
OfA\el Bedtivwon In 20 3n 4n | 9e Beltivon In 2q 3n 4n
O O O O O O 0O O

ITAPATHPHXEIX

MODTTIC/TITOLO Al ettt aestsesasessasasssstsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssesssns
MODNTAC/NTOLO B ottt sttt sttt s st s s s s s st st s s senanes

YHMANTIKO! [Tpokelpévou vo. TPOETOUAGTELTE 0ROPN KOADTEQO. YLOL TNV ERTENEGT]
TV deQlOTNTOV TNG EVOPYOVNG YUUVOGTIKNG, TPOTEIVETAL VO. CEKWNGETE KOVOVTOC
EBIREC TIPOUGKNGELG, OTIWC POAGPIGUOTA UTTPOC-TIGW GE GUGTIELPMGT] KOL KOOTWVTOC
TO. YOVOTO, POAGPIGUOTO UTTPOC-TIGW KO avOpdwon, OIt0 O0pdo. d€on KADIGUO-
POAGPLOPO. e GUGTIELPWON KAl 0vOPIWON, GTNEEN YEPIOV GE TTAYKO KOL TEQUGUOL
dadoyka TwV TTOdWY GTNV GAAN TAeVPA K.4., TIC oTtoleg Do Gag vTtodeler 0 KDA.

Anpovpy® Kol 0.GKoVROL XT0 GYoAgl...

21 SpooTnEWTNTO. 0VTA 0. SNUIOVPYNGETE GTOMKO. W0 UIKEN YUUVO.GTIKN
6Uvdean (axkohovdia KIVNGEWY KOl AGKNGEWY), GTNY oTola Do evtalete pe TN Gelpd.
10V OéNeTe TIC 0eClOTNTEC TNC EVOPYOVNC YUUVOAGTIKNG TIC OTToleC €xete Ndn padet,
KADOPLLOVTAG POVOL Gag TOV TPOTo petaBaong petald Toug, pe dAPpopeg LopPPEg
KIVNONG 1 PETOKRIVIGNC, OTIWC E€IVAL Ol KLUOATIGUOL Pe TO YEPLO KOL TO GWWO, TO
TEPTATNUA GTIC PUTEC TOV TTODLWY, TA AAUATAKLO, TO. KUAGUATO 610 £€8apog K.4. Me
™ Bondeia tov KOA, pmopeite vo. TAAIGLOGETE TN YVUVOGTIKN GOC GUVIEGN KOL UE
LOVGLKT KOl V0. TNV TOPOVGLAGETE Ge enopevo pddnuo PA 1 ce kdolo ekdNAwon
Tov GYolelov cag!

ZYNOWH

Y10 KEQPAAOLO OUTO PADATE PEPUKA GUOVTIKG GTOLYELD. VIO TNV EVOPYOVY YUUVAGTIKY KO
10, 6pyava Tov Tepthapbavel 6toug avyxpovoug OA, aGkNINKOTE GUVEPYOTIKA Ge BaoL-
KéC Oe€lOTNTEC EDAPOVC KAL DNULOVPYNGATE IO GTOUIKY YUUVOGTIKN GUVIEGT] eddPOUC.

ANAZTOXAZMOZ

Y1nv olopélela Tov TUNPaTog Kot e uvepyaoia pe tov KOA tou oyolelov, pehetnote
TIC GUUTANPWUEVEG RAPTEC €EAOKNGNG TOV E€YETE GTO TETPODIO GOC KOL GLINTNGTE
GYETIKO. Ue TIC TIAVEC SUGKOAIEC TTOV OVTLUETWTIIGOTE KOL TOUC TPOTOUC BeATiwong
¢ 0m0doong cog 6T deflotnteg oV aokndNKkote. EmmAéoy, pmopelte va kavete
Vv AokNeN GLUTAPWoNG Kevev «Bacika GTolyela ylo TV EvOpyovn Yuuvo.GTL-
KN Yo va edéyEete TIC véeg Gag yvooelc!

lMPOZOETEX NAPANOMMES

e hittps://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/1366

e http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-
educationalvideo-8522-1059
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NMNAIZOYME MOAOZDAIPO;

KED®AAAIO

Y& aUTO TO Ke@AAaLo:

v Q0 yvwplGETE IGTOPIKG GTOWELD VL0 TO TOSOGPALPO Kot da uadete ToUC BAGIKOVC KOVOVIGLOUE TOV.

V' Qo epuppdoete ddpopeg texvikéc deldtnTeg Tou Todocpalpov (Tdca, odiynua Tng ptdAac, Ke@a-
Aé, GOUT) KL GPYEC TNC GTOUIKNG TOKTIKNG.

v O afloloynoete kivnTikEG deldTNTEC GTO TTOSOGPAULPO.

A€€eig kAerdo
g) T0dOGPULPO, TEPUA, TTAGT, GOUT, ONYNUO. TNG PTTOAAG, KEQPOALA

2UVONTLKA Lotopia tou nodoo@aipou

To m030G6@aLpPo £xeL peyain 1GTopla. AT TNV 0EXMGTNTO VTTNEYOY W
Tatyvidia, 6Twg 1o emtickupov 6TV apyaio EANASa, Tov eixav otoyeio B
0V T0d0GPaipov. ATé Tov 120 aidva oV eppaviotnie 6TV AyyAio i
Eexivnoe 1 e&EMEN tou. Tov 190 auwva. dnpovpyndnkav ot TpwTtoL
KOVOVEG KOl GTIC 0pxéc Tov 2000 awdva dpvetar n Awedvic Tlodo- §
cpaipiknl Opocmovdia (FIFA). Ztnv EAAGSa o Tpdtog m0306¢patptkie

ayovog opyovednke mdoveg otny Képkvpa to 1866. H 1o onpavtiki
emmTuyia TG €VIKNG opddag ToS0GPalpov avdpWV elval N KATAKTNGN TOV EVPOTAIKOV TEWTAIAN-
patog 10 2004 oty Iloptoyohio. Ta va dookeddoete evHoTte OO TO. KOUWUATIO TOV DLASPAGTIKOV
ALl KoL GYNUaTioTe TNV €dvikn oudda mov cuppetelye 6to Euro 2012, To yuvaukelo modocpaipo
TOLLETOL GE TIOMEG XWPEC KOL RADE XPOVO POIVETAL V0. OITOKTA OAO KOL PeyoA)TePN dNPOTIKOTNTO. GTOV
KOGUPO TOL 0OANTIGROV. MTtopelte vo dlaBdcete 6T0 DASPAGTIKO KEPEVO TEPLOGOTEPO. LGTOPLKA GTOL-
Xelo yio. To TT0d0GPaLPO.

Baoikoi kavoviouoi tou nodoa@aipou

To mod66@papo eivar amo Ta. mo dnpo@iAn adnpata ctov mAovnt. Iaitetar 6e dAeg TIC
nmelpovg kar 6e dapopoa. entimeda. EmumAéov, elvar onpovtiko OTL 0L KAVOVIGPOL TOL €lval (Blot
! g 0Mo TOV KOGPO. BéBara, Toug Kavoveg PItopelte va TOUC DOPOPPWGETE AVANOYO. UE TIC OVA-
L YKeg, TIC SLVOTOTNTEG, TOV XWPO KAL TOV XPOVO TIoV £Yete 6N dGdeon Gag, K.0. Anhady, wio-
. pelte va aifete TOBOGPAILPO GTNV GUVAN TOV GXOAEIOV, GTNV GAAVA, GE KAELIGTOUG
n xwpovug kat oAlov. Enlong, pmopeite vo. emAélete Tov apdUd T0V TOKTOV 00 TOUG 0TOI0VC

d0. artotedeltoL N KADE Opada, TTOGO XPOVO D0 DOPKEGEL TO TTALXVIOL, VO, GXNUATIGETE TNV KADE
T eotia pe 8Y0 GxoMkEC T6avTeg K.4. [0 pmmdha pmopeite va XPNGUUOTIONGETE (ia TTAAGTIKN, TNG
B ¥ metocpaipone k.. Tia tic nhikiakée katnyopleg Katw v 12 £10v, ot aydvec defdyovtar 9 x
] l 9, 6e 300 nuixpova Twv 30 AeTTOV, Ge YNITEdO UKPOTEP®V DOGTAGEWV. [0 TIC KATNYOoPLEC KATW
TV 14 e10v, ot ayoveg deayovial 11 x 11, e Vo nuiypova Tov 35 AeTTOV. LTOVC ETLGNPOVGS
AYWOVEC O OLYWVIGTIKOC YWPOC £YEL GXNULO 0pDOYDOVIOV TA.POAANAOYPAUUIOL Kal SteClyeTon
a6 3Vo opadeg Tov 11 atopwy, ek TwV 0TolwY 0 évag elval 0 TEPUATOPVAUKIC.
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O aywvog dtapkel 300 NUIXPOVA. TwV 45 AETTWV KAl YL0. TNV EPUOUOYT TV KOAVOVGY
VTTELOLVVOC elvar 0 dtatNTNG. [KOA oruElveTaL OTAV N PITAAC TTEPAoeL OAOKANEN OIT0 TN
YOOUUN TEQUATOC OVAPEGH. 0TT0 TNV €0TI0. Ol 0VAPPOGTEC GLUUTIEPLPOPEC KAL 1 XPNON TWV
yepwov (ex1d¢ amd oV TEPPOTOPVAAKO. TIOL BplokeTal PéGO. GTN SIKN TOL TIEPLOXN TEVOA-
1) TIOEOVVTAL P PAOVA 1] TTEVAATL. TUVOTITIKA, TOUC KOVGVEC TTOSOGPAUIPOV PITOPEITE VO

TOVC BPETE GTO YNPLUKO KEUEVO.

0drjynua tng pndAag

Evat 6npovTiko yo 10 T0806@Qo1po vo. KAAVTITETE OITOGTAGE 0dNYDOVTOC KAl ENEYYO-
vtog Vv pItdda. To kOpLo onpelo TPoGoyNg 6To 0dNyNPa TN UIdAag evat:

To GO v YEPVEL EAAPPOE WITPOGTA. KOL 1] AP TOL TTOOY pe TNV PTTdAa va.
elval OTTaAn e MKPEC WINGELS KOl Gl e £VTOVO YTUTTNUATO.

To odMynuo TG PTAAAC VO TPOYUGTOTOLEITOL KUPLWEG € TO KOUVTETMLE Yid,
€VOEL0. KUTEVDVVGT] KOL e TO EGWTEPIKO 1 TO eEWTEPIKO UEPOC TOV TAPGOV YLO. OANGL-
YN Katevduveng.

To 6Aéppo. €lvoL GNUOVTIKO VO. EMMKEVIPWVETOL GTOV YWPO, WGTE VO EAEYYETE
100 BPIGKOVTAL Ol GUUTIOIKTEC KOL Ol AVTITTOAOL.

No. ano@edyete TNV KOTAXENGY, 6TV £XeTe TN SUVATOTNTO VO TAGAPETE KAl 4TAV
TO UOPRAPIGUO. TNG AVTITTOANG ORAdOC EVAL €VTOVO KOL VTTAPXEL KIVOUVOC VO, XOGETE
™V KatoxN TNC PIdAOG.

Mmopeite vo. emAE€eTe RATIOEC ATTO TIC TTOPURATO dPAGTNELOTNTEC, YLo. VO BeATIOGETE
TNV TEYVIKN GAC 6TO odnynua ¢ pndAag. Emmdéov dpaostnpiotnteg pymopeite va Gpel-

TE GTNY PNPLOKT TAPOVGLOGN.

Odnyncte v pnodo omevovTt!

Xwprotelte e 1etpadec. O €vag GUUITANPOVEL TNV TTOPARATO
kGpTa e€doknong kat ot dVo padntéc (A kar B) pe pia prdia
tomodetovvtan amévoavtt and évav padnti (I') ce amdctacn
15-20 pétpa mepinov. O A Eekivael vo odnyel TNV pmalo pe
TO €GWTEPIKO KOL TO €CWTEPIKO PEPOC TOL TOPNGOV TPOC TNV

.

OMEVOVTL TAEVPO.

MOAig @Tacer amEvavTt, TNV Tapaddel 6ToV LodNTN N 6TN PADNTELO TOV TEPLUEVEL
() ko mafpver ™ déon tov. Avtég mov mapaiapbaver v umdda (I) Eexwdel To
odNYNPO TNG PTTAAGC TPOC TNV OTTEVOVTL TIAeLPd. K.0.K. Kdde 5 mpoomddeteg va al-
Adiete poAoug.

KaPTA EZAsKHEHE: Kpitnpto yo mn 606N eRTEAEGT TOL OINYNUOTOC TNG PITAAUC PE TO KOUVTETTLE

1. To copo. yépvel EAapE®S UTPOGTA;

Modntng A

Modntnc B

Modnmg I'

[Tpoomadera

In

2n

3n

4n

51

In

21

3n

4n

51

In

21

3n

4n

51

>WGTO

Xpetagetar Bedtiowon
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15. Tatgovpe TOdOGPALPO;

2. To BAEppO. EMKEVTPWVETAL GTOV XWPO KOL OYL GTNV UTAAOL;
Madntig A Madntig B Madntig I
[Mpoomadera In | 2n|3n 40|50 |[In [2n|3" |4n|5n|1In |2n |3n |4n|5n

YWwGTO

Xpetagetar Bedtiowon

3. H emo@n pe TV PIAAC TPOYUGTOTOLEITAL KUPLWG LE TO KOVVTETILE YLO. EVIELC KO-
TEVOVVGN KOL UE TO EGOTEPIKO 1] TO EEWTEPIKO PLEPOC TOV TA.PGOV YLO. GAAOYN KO-

TevdvVeNg;
Modntng A Modntg B Maodnme T’
[poomadea In (20 (3n |4n|(5n |1In [2n (3n|4n|5n |1In |2n |(3n|4n|5n
X010

Xpetagetar Bedtivon

4. H emo.pn ToU 0310V pe TNV PIaAo elval OToAN e MKPEC WINGELG;
Madntig A Madntig B Madntig I
[Mpoomadera In | 2n|3n 40|50 |(In [2n|3n|4n|5n|1In |2n|3n|4n|5n

>WwGTO

Xpewdgetar Bedtimon

TTOQOTNONOELS YLOL TOV: cvuvererseesesenseesasssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssassasssssasssssssssssssssssssssssasssssasssessesssssssens
Dot L - OO
IVLODNTI] B ettt tese e s e sestsse s et st sss et sssnsstossssnsasessnsasasessasasssssnsssessssnssessnsnsosensnens
IVLODNTI] T ettt ettt setss s e et sesetesesesestesesessssesesentaseseneatsesessasosssestssossnensossnsnstssensste

Apactnplétnta

Odnyncte Tv pndda drayovia!

Xowpiotelte e 1é66epIC PelkTéC ouddeg 2-4 padntdv kot N KAde
opado vo. Tomodetndel Ge PO OO TIC YOVIES £VOC TETPUYWDVOL
pe draotaceg 20-25 x 20-25 pétpa. Ao T opadeg mov BplorovioL
daydvia, N wa. ano g dvo £xer v praia. O TEOTOC PadNTig
KGe opddag Tov el TV urdAo ekivaer vo Tnv odnyel e evdeia
Yooup1, TEpVael amtd To KEVTIPO TOV TETPAYWMVOL KOL TNV TO.p0dIdel
GTOV POONTN TOV TEPLUEVEL GTNY OTTEVOVTL LOYWOVLO TTAEVPA KOL TT0-
papével 6Tov XwpEo Topadoong. O padntig mov Topaaubaver Ty
UTTGAC. TNV 0dNyel TPOC TNV aTEVOVTL DE0N ERKIVNGNC, OPNVEL TNV

UTTGAG GTOV podNTN KOL TIOPO0UEVEL GTN VED DEGN K.O.K.

‘Oleg ot opadeg e€aorovviar TovTto)pova. Na aAldiete kKaTtdAANAG TV TaxVTNTO KOt
Vv Topela Tov odnyuatoc e prdiac, Kete vo BpickeTte eAedepo da.dpopo
KoL vo. TepvaTte pe Tqv Unada. Eival enpavtiko vo enkwvete 10 BAgppo. Gog
OO TNV PITAA, VIO, VO, EAEYYETE TOV XWPO KOL VO OTTOQPEVYETE TIC GLYKRPOVGELC!

127



128

®ucikn Aywyn — A’ Tvpvaciov

ApaoctnpLoTnTeg

Anuovpynote 5 (oveg Guveyopeveg pe dacTa-
ceig 5 x 10 pérpoa mepimov 1 kodepio. Meéca
Ge kAde Lwvn BPIGKETOL KAL AUVVETAL EVOC
wodnmg. Ané v In tovn Eerkvodv TaLTO-
XPOVO 5 emIETIKOL, e Plo. WTTOAO O KODE-
vag, KAl TPOooTadovv va amo@liyouy GAoug
TOUG GPUVTIKOVG KOL VO, (PTO.GOUV GTNY TEML-
kN yooppn (petd v 5n tovn).

‘Orolo¢ @réoel 6Ty Tehkn ypoopun kepdiget 1 movto kot Cektvdel TG TRV TPOGTG-
dea amd ™V In wvn. O apVVOPEVOG TPOGTODEL VO KAEPEL GTN {WVN TOV OGEC
TEPLGGOTEPEC UTtaheg pmopel. O emdeTIkOC TTOL YAvEL TNV PTTGAa ervael TTAAL aTto
v In twvn. "Yotepa arto 3 Aemttd aAldgete pOAOUC.

TovAaxiGtov 3 enagpeg!

Xwptotelte 6e 4 pektég opadeg 4-7 podn-
TOV KOl TPOYUOTOTOMGTE dV0 TTavIda Ge
dvo ynmedo. To kGde ynmedo €yer daoTA-
oewg 20 x 30 pérpo meplmov pe plo eotia,
pe TAGTog dvo YéTpa, yio kGde opdda. Em-
TPEMETOL N TA.GO. GE GUUTIAIKTN N N TPO-
Gnadelo Yoo eMITEVEN TEPUOTOC, VGTE-
Q0. OO TOVAAYIGTOV 3 EMA.PES ATO TOV
podnT N ™ RodNTELO. oV €XEl GTNV
KOTOXN TOU TNV UmAAa. Asv vidpyouv
| TEPPATOPUAOKEC.

MetaBiBdocic

H petabiBacn (naca) dewpeitar pia and Tic mo onuavtikée defiétnteg 610 T0d30-

6@atpo. Ol TTalRTEG pe TN YENON TNC TPOGTUOVY VO, TEPAGOLY TNV PITOAG ATO TOV

€vov TTaIKTN 6TOV GAAOV KOl VO, SLaTNENGOLY TNV KOTOXN TNG. YTAPXOLY TOAAGOV eld®v

TAGEC: Pe TO EGOTEPIKO PUEPOC Tov Ta.pGoL (TTAaGE), pe To TAVe Pépoc Tov Tapcov (kov-

vremié) k.a. H mo 6aciki mdoa dewpelton n TG pe T0 EGOTEPIKG PEPOC TOV TUPGOY N

OTOL0. TTPOYUATOTIOELTOL KOG €ENG:

e To mod ctNEIEng Tomodeteltan SIMAC. GTNV PUAAQ, pe TN pUTN vo. «BAETEL> 1O
onuelo 6mov emdupelte vo petabiBacete TNV PITAAC.

e To modt auwENGNG €1Vl AVYIGUEVO KOl GTPOUUEVO, OGTE TO EGWTEPIKG TOL Va
«BA\éme» TNV PItAAO KOL KWVelTal Alyo TTpO¢ Ta. TGw.

¢ To XTdMMUO. TNG UTTOAOLC TEAYULOATOTOLEITOL GTO KEVTPO KOl AlYyO TAV® 0T0
0UTo, WGTE N TToPEla TNC vo. daTnENdel 610 £daPOC.

¢ To modt uwENGNE, LETA TO XTUTNUO TNG UTAAOG, AKOAOVIEL TNV TPOYLO TNG
TPOC TO GNPELD TOV GTOXOV Yio. va. eTtitevydel peyaditepn akplbeto 6N petabibaon.

‘OG0 GNPOVTIKO €lvaL VO EKTENEGETE PL0. GWOTN PeTablBaon GAAO TOGO GNUOVTIKO elval

va. RoToQEPeTE va. LITOdeYdelTte TNV PITdAa. Avaloyo. pe TNy Topela, To VYO, T dvvapn

NG PTTAAOGC K.(. XPNGLLOTIOLOVVTOL SLGPOPOL TPOTOL LITODOYNG: Y€ TO KOVVTETIE, UE TOV

unEeo kA1 H 1m0 cuvndiopévn vtodoyn g PITaAag otd GULETEC PTTOALEC elvaL e TO

£6WTEPIKO TOV TTOdLOV:




15. Talgovpe T0d66QALPO;

* No kotevdUVIELTE TPOG TNV UIAAC KOL VO TOTTODETIGETE TO GO GAC GTNV TO-

pela. Tng.

¢ To modt vIOdoYNG TNG UNAAGC GNKWVETOL EAGLPEPWES OO TO £30.POC, Ue TO

€0WTEPIKO TOV va BAEmeL TNV prtdAa.

¢ To O £PYETAL GE EMOLPN LE TO KEVTPO TNG UITAAOC KOL VTOYWPEEL Alyo TTPOC

TO. TGO YLO. VO TNV OKWVNTOTOGEL.

Mrtopelte vo emAéCete KATIOEG OTTO TIC TAPOKATO dPAGTNELOTNTEG Yo vo. BeATiwceTe
™V TEXVIKN 6a¢ 6TNY Tdoa. Emmiéov dpaotnplotnreg propette va Bpelte otny yneLo-

K1 TTO.P0VGLO.GN.

Apactnplétnta

Mocapete anévavtt

Xwptotelte oe 1pLadec. O €vag cvumnpovel TI¢ TT0-
pOoKAGTO KRAPTEC e€okneng. Ot dAlot dvo ToTodeTOV-
VIOL 0 €VOg OTEVOVTL OTT0 Tov GAAOV Ge amO6TaoN
5-8 uétpwVv Kal EKTEAOVY GUPTEC TTAGEC KOL UTO-

doyM ™G UTAAGC PE TO EGWTEPLKO.

Mmopelte vo. XpNoLLoTOMGeTe Ko Ta dV0 TOdLA TOGO YLo. TNV TTAGO. OGO KOL Yi0. TNV
vrodoyn g pradag! Kade 4 mpoomddeleg va aAldgete pohovg.

’ ’ ’ ’ ’
KaPTA EzAsSKHEHS: Kprtnpta yio ™0 606t eKTEAEGN TNG TTAGO.C TAAGE

1. To modt ctnEiEng Tomodeteiton dimAa TNV
unado pe ™ pUTN vo «BAEmel» TO onpelo
G710 omolo petaBiBagetor n pndda;

2. To modL audPNGNG elvar AVYIGUEVO KO
GTPOUUEVO WGTE TO EGWTEPIKO TOV VO
’ ’
«6Aemer» TNV pnalda;

Modntg A Moadntge B Modntng A Modntg B
IMpoomadewa |In (20 |3n |4n|In | 2n |30 | 4n |Ipoonddewa | In | 2n |3n |40 |1In |2n|3n |4n
Y0610 Y0616
Xpewqgetar Xpetagetal
Behtiwon BeAtiwon

3. H ena.pn 10V 03100 e TNV IAAC TPOYUO.-
TOTOLEITOL GTO KEVTPO TNG KAl Alyo TOV® .m0

4. To modL uWENGNE, KETA TO XTUOTNUA TNG
UTaAog, 0KOAOVIEL TNV TPOYLA TNG TPOC TO

avTo; GNP.ELO TOV GTOXOV;

Modntg A Moadnte B Modntng A Modntng B
IMpoomadewa |In |20 |3n |4n|In | 2n |30 |40 | Hpoomddewa | In | 2n | 3n |4n|1In [ 2n|3n | 4"
Y0616 Y0610
Xpewggetar Xpewqgetar
Behtimon Behtiwon

TTOQOTNPNGELG YLOL TOV: eeereereerarereressesssseasssesssssssssssssseens
IVLODTITIT AL ettt ettt et et e eetseeese st ess st esetassesa st ese st s st et essteset e e et asteseatessateseesa e esesteseeteseesentessataseatesesssntesentesessenes
IVLODTITI B ettt eeetesesesseeesesessenssesesnenes
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KAPTA EzAsKkHzHE: Kputnpto yia tn 60oth vtodoyn ¢ UtdAag pe T0 E6WTEPLKO

2. To m6dL vOBoYNG T™NC UTNAAOG GNKOVETAL
eAALPPWC OO TO £BUPOC, UE TO EGOTEPLKO
va. BAémel TV pmada;

Madnmg A Modntng B
In|2n ({30 |4n|ln | 2n|3n | 4n

1. To copo. TonodeTElTOL GTNV TTOPELO. TNG
unaiag;

Modntng A Modntng B
In |2n |30 |4n|1In |2n |3n |4n

oo

4. To T631L OV £PXETAL GE EMALPN LE TNV UTA.-
Ao vtoywpel Alyo TPOG TO. MGW;

Madntig A Madntig B
In|2n(3n |4n|1In | 2n |3n | 4n

’ ’ ’
3. H emto.pn Tov TOdL0V PE TNV PITOAO TTPOYOL-
TOTOLEITOL GTO KEVTPO TNG;

Madntig A Madntig B
In [2n(3n [4n|In | 2n |30 |4n

TTODOTIIPNOELS YLOL TOV: weuveuereuntaceeuneuetsessestaessessesstssssessessassssesstassassstsstasssssetussassssstassasssssssassssssssssssnesstssssessssstasssssesas
IVLODNTI] Al ettt ettt vttt et bbb et et et et esesetesesesesesesessssssasa s et s s s e s sasasab s etesetesetesesesesssssne
IVLODTITIT B ettt s et ese et et se st s s et eas st ssas st st et easstasesensatesesensatsessasatsessnsasasesensasesenenes

Apactnplétnta

Ilaceg Ge TPiywvo

[Tdoeg oe tplywvo pe cuveyelg oAhayég décewv. Na ywplotelte e
TETPADEC KOL VO TIAPETE DEGN GE GYNUUTIGUO TPLYOVOV e dAGTOoN
10 pétpa n kGde MAevpd. Ttn déon A Bplokovtar dvo dropa, To €va.
amd 10 omola petabiBager TMv PndAa. Gtov padnTtn N 61N podn-
Tpla Tov Bpioketal 6t déon B, akolovdel Tnv mAGa. Kal Talpvel
™ d€om ToL PadNTN N TNG POdNTPELAC TTOV TPOPOdOTNGE. O PUdNTNG
1tov Bploketar otn déon B tpo@odotel Tov podnt ot déon I k.0.Kk.

Tomodetndelte 8 podNTEC N LODNTELEC UEGA GE €Va TETPAYWVO
pe draotaceg 20-25 x 20-25 pétpa. Ot 4 €xovv ard plo pid-
Aa. Ot podntég N podNTpLeg Ywplg KTl KivouvTal eAevdepa.
UEGO. GTOV 0PLODETNUEVO XWPO KOL LE TO KAAEGLO. TOV OVO-
WLOTOC TOUC IO OTIOLOVINTIOTE KATOXO TNC PIAAAC Tp0POodo-
TOUVTOL OTT0 eKEVOV pe YopunAn kovtvn maco. O amodértng
NG TTAGAC TNV LITOIEYETOL KUL TNV ETUGTPEPEL GTOV TTO.GUIOPO.
Ava 300 Aemttd vo alAdgeTte poAoug.

130


https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1350316
https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1350316
https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1304979
https://content.e-me.edu.gr/wp-admin/admin-ajax.php?action=h5p_embed&id=1304979

15. Talgovpe T0d66QALPO;

Apactnplétnta

H pnalo vo mepacer ano 6Aovg

Xwptotelte 6e 4 opadeg o1to 5-7 ATOPO KOL VO, TTROY-
patomomaeete dVo Tayvida oe dvo ynmeda. To kaGde
ynedo va éyer daotdoeg 20x30 pétpo TEPLTTOV pe
wlo eotia yo kGde opdda. Tta va petpncel To TEQ-
po. TG KAde opadog da. TPEmeEL MPWTA. Va. OAAO-
Eovv petald Toug oL padnTég TovAayiGtov 4-6
naceg (avddoyo pe Tov 0EdUd padNTOV TOV
opadwv). Aev VIGEXOVY TEPUATOPVAAKEC.

OpL6péveg aItd TIC TAPATIAVE® dPAGTNEIOTNTEG PTTOPELTE VA TIC EVTALETE, OV
déhete 610 TTPOYpOUpo AOAOX kot va adAndelte pe TNV TOPEC GOC.

To oout

To covt amotelel TNV TAEOV EVTLTIOGLOKN KATAANEN plag emdeTikNg evépyetag. Evar

Yo ayamnuevn 8e€lotnNto. 0GwY G.GXOAOVVTOL e TO TOdOGPOLPO0, SLOTL ATTOTEAEL TOV TTLO

GLYNIIGPEVO TPOTIO eTTTEVENG €VOC YROA. YTTGpYOUV SLAPopa. €ldN GOVT: Pe TO KOuVTE-

TUE, e TO ECWTEPIKO TOL TAPGOV, Pe TO eEWTEPIKO TOL TaPGoV K.G. H Teyvikn tov covt

KOUVTETIE e GTUDEPN UTTAAC elVOL:

¢ TomodetNGTe T0 MOdL GTNEIENG SIMAG GTNY UNAAa, EAaPEd AYLGPEVO, GE GTT6-
otaon 10 ekatooTa TEPLTON, pe TN PUTN vo. BAETTEL To onpelo 0oV emdupelte vo
covtapete. To TOdL dev eykatadelmel T0 €dUPOC PEYPL VA PUYEL 1| UTTGAC, Yo Vo,
ePUEUOGETE 0G0 TO dLVOTOV PeyoAdTEPN dVvouN.

* AvyicTte T0 TTOdL OV DO MPOAYUATONOMNGEL TO AGKTIGO. KOL EKTEVETE TO TTPOG
T0. TGW OGO TO SUVUTOV TEPLGGOTEPO.

e XTUTNGTE TNV UTGAC UE TO KOUVTETLE KOl TO. SAXTLVAC TOVL MOS0V GTPAUUEVAQ
TMPOG TO. KATW GTO KEVTPO Kal Afyo Tavew amd avtd, dete n Topela TG prdAag va
datnpndel 6to £€dapoc.

¢ To Gopa. T GTLYUN TNG EMO.PNG AVYILEL EAALPEA. TTPOG TOL EUTPOC YLO. VO SloTn-
Endel N TPOoYLA TNG PITAAIC KOVTA GTO €30.POC.

¢ To modt Tov AGKTILEL TNV UTAAQ, LETA. TO XTUTNUA TNG, GKOAOVIEL TNV TPO-
X0 TN PO 10 onyelo ToL GTOYOU.

Mmopelte vo. eAé€ete KATOEC ATTO TIC TOPOKAT® dPA.GTNEIOTNTEC Y0 VO, BeATIOCETE

TNV TEYVIKN GOC 6T0 GoLT. EmumAéov dpaoctnplotnteg pmopelte va Bpelte GTNY YnQLoKn

TOpOVGLAGT.

Apactnpléotnta

TOUTAPETE AMEVAVTL

Xwptotelte oe 1p1adec. O €vog GLUTTANPWVEL TNV TTO.PO-
KAT® RAPTA €€GGKNGNG KOL 0L AAAOL 3VO TOTTODETOVVTOL
0 évag amévavtt and Tov dAlov Ge amoctocn 15 pé-
Tpwv Teplmov. O padntng A Tov €xel v pIdia v
Tom0deTel PTPOGTA TOV KOl TPOGTADEL e GOUT VO
onpadevcel Tov podnt B.
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O padnmg B mapalopBdvel Tnv umda kot ektedel GOuT TTPOC TOV KadNTN A K.0.K.
A®GTE peyoAITEPN GNUOGLO. GTN GWGTN TEXVIKN KOL 6TNY 0KRPLBEL, KAl OXL TN DUV~
un tov cout. Kade 4 mpoomddeteg vo aAAdgete pOAoUC.

KAPTA EZASKHEIHZ

Kpitnpta yio tn 606t €KTEAEGT TOL GOVT € TO KOUVIETILE.

1. To modt GtnEt€ng Tomodetelton dimAo GTNV
umado pe T KON vo «BAEmel» To onpelo
GTO OTOLO KOTEVIVVETOL 1] UTTOAQL;

2. To modt ctnping dev eykatoldeimer TO
£€3a.@og puExpL va. @uyeL N UIada;

Moadntig A Madntig B Madntig A Madntig B
IMpoomddewa |In |2n |3n |4n|In |2n |3n |4n | Hpoonddewo |In|2n |3n |40 |1n [2n |3n [4n
YwoeTo YwoTo
Xpelagetat Xpetageton
Behtimon BeAtiwon

3. To mOdL MOV TPEAYULOTOTNOLEL TO AGKTIGUO
AVYILEL KOL EKTEIVETOL TTPOG TO. TGW;

4. To yTéMMPO TNG UTAAGC TPOYUATOTOLEL-
TOL PE TO KOVVTETLE KAl TO. SAYTUAC TOV
0310V GTPAUUEVO TTPOG TO KATW;

Moadntig A Madntig B Madntig A Madntig B
IMpoomddewa |In |2n |3n |4n |In |2n |3n |4n | Hpoomddewo |In|2n |3n |40 |1n [2n |3n [4n
YWwoTo YwoTo
Xpewagetat Xpetageton
Behtimon Behtiwon

5. To Gopo. TN GTLYPN TNG EMOPNE KAl GTN GU-
veyelo. Avyl{el EAA@EO TPOC TO. EUTPOG;

6. To modt mov AakTigel TNV pnada, LeTd TO
XTOTNWA TNG, AKOAOVIEL TNV TPOYLA TNG
TPOG TO GNULELO TOV GTOYOV;

Moaodntig A Madntig B Madntig A Madntig B

IMpoonddewa |In |2n |3n |4n |In |2n |3n |4n | Hpoomddewo |In|2n |3n |40 |1n | 2n |3n [4n
YwGTo YwGTo

Xpewagetat XpetageTton

Behtiwon Behtiwon

TTOQOTIONGELG YLOL TOV: vueeeervereesseesesaesesssassssssssassessssessssssessssessssesssssssssssessssessssessssssssssesssssssssssssssessssessssesssssesnssessss
IVLODTITIT AL ettt eetese e s tess e sesesesestesssesestesesestassssseasassssstasssssntasesessatesssessatesesentatosssenttosesentasssssensosssenens
IVLODTITIT B ettt et s e sestes s e st se et ess e estesesesestesssestasssssentassssnentasesestatsssstntessssntsesessntesesenertossseneasons

Apactnplétnta

H pnalda avapeco ano to. modia.!
Hapamx@sf‘rs Ge Gelpa. ava. 5-6 p.o.an‘rég Kol
p.o.i)n‘rpwg pe 3-4 pmdleg ce omooracn 25 pé-
TOWV nspmou amo pio eotia ue KWVOUC (Bson
A). Ty eotlo TomodeTelTal €VOC TEQPUATOP-
Aakog. Xe oméo‘raon 15 ué‘rpwv aTo TNV €6TIOL
ToTOdeTElTAL €VAG uaan‘rng n o uaan‘rpla ue
To. TOdia ot diactacn kot 10 BAéppa
npog v otia (deéon B).

(0] J'rpwrog podNTg g 880ng A odnyel TNV pmdia TPOG TV 801101 KaL OTav PTacEL
KOVTQ 670V padnti B 100 macapet tnv prado avapeco ano to modia tov. Mé-
Mg o podntig B avtiingdel v prdda, katevdiveton pe TaydTNTo TEOS AUTNV KAl
Govtapel mpog TV £6tio. O podntne A maipver T déon tov padnti g déong B.
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15. Talgovpe T0d66QALPO;

O KkaGde GOUTEP pPOLeVEL TNV PITAAC KOL TN UETAPEPEL GTOV POONTN TNG GELPAC OTT0 TN
déon A mov dev et urtdAo. kot TINyalvel 6To TEAog TNe oetpdg. Kade 10 cout mpaypoto-
Totelton aAayn teppatouiaka. (Mapaidayn: To 6Acupa Tov wadnt 6t d¢on B
£lVOL GTPOUPEVO TTPOG TOV PodNTN A Kal PONG TTepdoet 1 PmdAa avapeca amé To.
16810, Tov YVPILEL KaL TPEYEL TaVTATO TTPOC TNV PITAAC. YLOL VO, GOVTAEL.)

Apactnplétnta

Ilaceg kot Gout

[Mapatoydeite Ge Gelpa. ova. 5-6 podnteg
KoL podNTELeg pe 3-4 pmdAeg oe omdeTO-
o1 25 PETPWV TEPLTTOV ATTO L0, EGTIOL UE KO-
voug (d€on A). Exntiong, cdppova pe o dt-
TAOVO  GYNUO, TOTOdeTElTAL  OTO  €VOg
podNTNG 1 HOdNTPELO OVA 5 PETPA 0TTOGTOCN
mepimov o1ig décewg B, T kat A. O mportog
uadnTic e d€oNg A MA.GAPEL GTOV paL-
I ™ déong B kot Tpéxel vo mdpet
™ 9¢6n Tov. O podntie B vtodéyetar v
WITGAC. KAl pe TN GEPd TOL TNV TO.GAPEL
otov padnt) g déong I' kot 1péyet va
TGpel TN O€oN TOV.

O padntic I vodéyetor v pmdAa Kal ue T GELPA TOL TNV TO.GAPEL GTOV PLo.dN-
™ ™™g déong A kal 1péyel va mdpet T déon tov. O padNTIC A vmodéyeTon TNV
unala, yupiLer mpog TNV £GTla. Kot Govtapet. O kGde GouTép pagevel TNV UIdAC

KOL TN PETOQEPEL GTOV podNTN N 6TN LadNTELo TNG Gelpdc amtd t 9éon A mou dev
€yel umtdAa koL Tnyaivel 6To T€hog e celpag. Kade 10 cout mpaypatomoteliton oAAoyn
TEPUOTOPVUAUKOL.

Apactnplotnta

Y0ouT KOVVTETLE

Xwplotelte 6e 4 pewktée opadeg 5-7 padn-
TOV KOL TPOYPATOTIOMGTE VO TTaLVIdlo, Ge
dvo ynmeda. To kGde ynTedo va £xet dLaGTA-
ceig 20 x 30 p€Tpo TEPITOL, PE Lo KN
eotlo yia kGde opdda. Téppata pnopovv
vo. GNULEL®DOVY LOVO LE GOUT KOVVTETILE,
Eniong, yla. va. heTpnceL 10 TEPUO, TPE-
TEL OAOL Ol GUUTIAIKTEG KO GUULTIOIKTOL-
£C VO 3WGOVV TO Y£PL GTOV GKOPEP EGO
ce 5", Aev vrtdpyouvv TEPPATOPUAGKEC.
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H kepaAid

O 10 GVYNAIGPEVOG TPOTIOC, UETA TN YENGN TV TTOJLWY, YLO. VO, EAEYXOLY Ol TTOSOGPOL-

PLOTEC TNV PTTGAG elval pe To KePAAL XPNGLLOTIOOUY TNV KEPOUALL YLO. VO, GTTOUOKED-

vouv 1 va petabiBaoovy Ty purdda Kat ylo. vo 6kopdpovv. Attotelel Wialtepo deaport-

KO TPOTO TTOLELLATOC KAl 0vASERVVEL TOVC ETUDETIKOVC TOV YVWPEILOVY VO, ETUTLYYAVOUV

TEppaTO pe To RePAAL Tlo vo peiwcete Tov KIVOUVO TPOVPATIGUOV KATA TNV eKTEAEON

AGKNGEWV KEPOAAC, PTTOPELTE VO, YpNoLpoToGeTe ehappUtepn urdia (.. metoc@ai-

pong). Ot ke@aAiég dakpivovial GTIC akOAoVdEC: amtd GTatiky déomn, 6Tov 0fpa., emide-

TIREQ, OPVVTIREG K.O. H texvikn g ke@oalde oo otoTikn déon elval:

e Tomodetnote 10 €vo TOdL PTPOC, TO GANO TOW, PE TA YOVATO EAAPEWC AVYLGUEVO.
To ke@a Kot To GTNIOC «BAETOLY» TNV UTAAC.

e To ke@addt, pe T 60oMdeia T0L KOPUOV KAl TOV LGYVKY, KATEVOVVETAL N0 TGK
TPOG T EUTPOG, EKTEVOVTOG TOV AVYEVA, VIO VO, YTUTNGEL TNV UTTAACL.

* H ena@n TG UNAAGG PE TO KEPAM TPOYULOTOTOLEITAL L€ TO UETWTO KOl GTO
UEGO KOL TTAV® PEPOC TNC WITAAAC YO VO ROTELOVVIEL XOUNAG N GTO PEGO KOL KOTW
uépog yia va kotevduvdel Ynid. Ta paTio. TaPOPEVOVY avoLyTo KOTd T StdpKela
NG EMOPNC P& TNV PITAAC KOL TO PETWITO AKOAOVOIEL TNV TTOpELa TNG.

Mropelte vo. emtAéCete RATIOEG OTTO0 TIC TAPOUKRATO dPAGTNELOTNTEG Yo vo. BeATiwceTe

™V TEXVIKN 60¢ 6TNY Ke@oAd. EmumAéov Spactnplotnteg propelte va Bpelte otnv yn-

PLOKN TTO.POVGLOGT.

Apactnplétnta

Kegoalia yopic aipa

Xwplotelte oe 1p14dec. O €vog GULUTANPWVEL TNV TOPOKATO
KAPTO. €€AGKNGNG KOL 0L AAAOL dVO TOTTODETOVVTOL O €VOAC OTTE-
VavTL Ao Tov GANO Ge aTTOGTOCN 5 PeTpwy Tepimov. O wadn-
™G 6TN déon A metdel TV UNAAG Pe TO YEPLO. TOV TPOG
™ podnTelo 6t 9¢on B. H padnrpio B exktedel kepaio
KOl ETGTPEPEL TNV PTtOAa 6Ta Yépto. Tov padntn A. Kade 4
TPooTadeteg vo. aANALETE POAOUC.

KAPTA EZAZKHZHE Kopunpwo yia ) 6wet exktéheon g KePOMAC

1. Tomodeteltor 10 €vo mOd epmpog kar 10 | 2. To ke@al kKol T0 6TNI0G «BAETOVLY» TNV
aAlo TGW, JE TO YOVATO £AO.QPE®C AvyL- | uada;
Gueva,;

Modntng A Modntng B Modntg A Modntng B

IMpoomadeta |In | 2n |3n |4n |In |2n |3n In [2n[3n |4n|1n |2n|3n | 41

Y06Td

Xpewagetor
Behtiwon
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15. Tatgovpe TOdOGPALPO;

3. To ke@adt, pe ™ 6ondelo. Tov Koppov Kkat | 4. H emapn g pnadog pe 1o Ke@alt
TOV IGO0V, KOTEVOVVETOL OO TNGK TPOC TPOYLOTOTIOLELTOL UE TO UETWTO;
TO. EUTPOC, EKTEIVOVTOC TOV GLUYEVO., YLO. VO
XTUTNGEL TNV UTOAQ;
Madntg A Modntg B Modnmg A Modnng B
, Ipooma-
Ilpoomadewo. | In | 2n |3n [4n|In | 2n | 3n | 4n Setal In [2n|{3n |{4n|1In | 2n|3n | 4n
Y0610 Ywoto
Xpetagetol Xpelqgeton
BeAtinon BeAtimon
5. To. patio. TAPOREVOLY 0voXTA Koto TN | 6. To pétwmo akolovdel TV Topela TNG
dLapkelo TNG ETOPNG PE TNV UITAAO; UTAAOC LETO TNV ETTOLPN;
Modntg A Moadntng B Madntne A Maodnng B
, [pooma-
[Hpoomadeo. |1n |2n|3n [4n|In | 2n |3n | 4n Seta In [2n|3n [4n|1In | 2n |3n | 4n
Y0616 Y0oTo
XpetageTton XpetageTan
Behtiwon 6eltimon
TTOQOTIONIOELS YO TOV: cuuverrerssesesesesssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssnssssssssssssssnssnssssssnssssssssssssssssnsssssssssssssssansens
IVLODTITIT Al ettt ettt et e eetesee e st e e et e eesessesasteseetsssesanteseateseesastesantesetsasesantesantessetsrsesantesantassesentesantessatsnsesensesetene
IVLODNTI] B ettt ettt s estsssss et ss st st ssasstasessssatossnsssasessssstasesesentsesssentossssntssesssestsenssesssssnsntans

Apactnplétnta

Ke@alieg 6e kOKAO

Xwpotelte 6e dVo opadec. H pla opdda tomodetelton
apOLA TAVL GTNY TEPIPETPO £VOC KUKAOV, pe didpetpo 30
UETPO. TEPLTTOV, KOL 0 KADE POINTNG EXEL UI0L PTTAAA GTO.
xépta Tov (Ttacadopog). H dAAn opdda tomodeteiton péca,
67OV KUKAO KOL 0 KRGDE POdNTNG KWVELTAL GTOV YWPO KOL
KATELOVVETOL PITPOGTO. OTTO OTOLOVONTIOTE PodNTN 1] Yo~
INTPLO €XEL Pio. UTTGAA, 0 0TTOl0G TOL TN PeTaBLBALeL pe T
yéore. O podnTe N N podnTElo. mMou JéxeTton TNV
UTTOAO. TNV ENMGTPEPEL GTOV TA.GO.S0PO0 e TO KEPAAL
KOl KOTEVOUVETOAL TPOC GAAov pwodnt N padntela
OV €Yel UTTOA, YO VO, EKTEAEGEL WO OKOUO KEPOAALQL
K.0.k. "Yotepa and 2 Aentd vo. oAlGete pOhoug.
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Téppo. povo pe Ke@OALa!

XwptoTelte 6e dV0 PEIKTEC OPAdEC TOV 5-7 UTOPW®Y KOl TOT0dE-
oelte 6e €va 0pdoywvio Tmapolnderntimedo 20 x 30 pétpa
TEPLTTOV KOL G KADE TAEVPA. TOV V0. TOTTOIETNGETE dVO WLKPEC
£0Tleg pe TAGTog dVo pétpa n kadeprd. H kade opado peta-
PEPEL TNV WTAAO LE TO. XEQLO, LOVO LE TTETOYILO KOL TLO-
GLYO, KO TPOGTA.DEL VO. EMTVUYEL TEPUO. LOVO LE KEPAALL

. oz omowodmoTe £GTIOL. MITOpElTE VO TPAYUOTOTONGETE pé-
Xot 5 Bnuoto TEW KAVETE TAGO. GE €VOV GLUUULAINTN 1] GULUUO-
ontpa c6ag. 'Yotepo amo KAGDe YKOAN N UIGAC TepVAEL GTNY
katoyn ¢ AAAng opddac.

Audo teppo 1 ke@ola!
Xwptotelte 6e 4 opadeg TOV 5-7 GTOUWY KOl TPOYUOTOTIOMNGTE
2 mroyvidio oe dvo ynmedo. To kGde ynmedo va €xel SOGTAGELS
20 x 30 pétpo meplmov, pe plo eotia Yo kKGde opdda. Meta
| v £€080 TNC umdAac oto TAGYLO, N TEWTN ETOPN KETO TNV
enavo@opo (apaovt) yiveton pe 10 ke@aAL. Av dev TTpay-
potoTomdel ke@aid, N pdAo Tepvdetl 6Ny GAAN opdda. Emi-
ONC, TO TEPUO. IOV D0 eMTEVYDEL e KEPAALD LETPAEL DlL-
TA0. Aev LVITAPYOVY TEPUATOPUAAKEG.

Mnv TapoAetpeTe Vo, YPNGLIOTIOMGETE OPLGUEVEC ATIO TIC TIOPUTTAVGD SPOGTNELOTNTEG e
™y Tapéa 6og 610 TPOoYpaupo. AOAOL. Eivar 6npovTiko ylo TNV LYelo. 6o Vo plep®-
VeTe RAINPEPWVA TOVAGXLETOV 60 AETTTA G PETPLO. €0C EVTOVI GWPOTIKN dPAGTNELOTNTA.

ZYNOWH

Y10 POV KEPAAOLO TOPOVGLAGTNKAY BAGIKO LGTOPIKG GTOL(ELD KOL KAVOVIGUOL TOV
modocpaipov. Emiong, cvppetelyote e dpooTNEIOTNTEC PE AVTIKEPEVO TO OONYNPO.
NG UTGAGC, TNV TAGO, TO GOUT KL TNV KEPUALL KOl GUUTTANPOGOTE TIC OVTIGTOLYEC
KAPTEC €€AOKNGNC YLO. VO, GELOAOYNGTE TIC TTPOGTADELEC TWV GLUUCINTOV GOG.

ANAsTOXAZMOZ
Mmopelte vo. eAEYEETE TIC YVWGELS GUC GTO TTOSOGPOLPO OITUVTWOVTAC GTIC EQWTNGELC
TOV PNPLOKOV SLOJPAGTIKOV KOVIL.

MPOZGETEX NAPANOMME:

Mmopeite vo. Bpelte TOUC AVOAVTIKOUG KOVOVEG TTOS0GPALpov 6TV 16ToceAda g EAAnvikig
IModooparpikng Opocmovdiog (EITO) https://www.epo.gr/sites/default/files/file-content-
card/2025-09/Kanones_paixnidiou_2025_26_greek.pdf

Mropeite va Bpelte Toug ROVOVEC OVOTTTUELOROY NAKIOV 6TNY 6Tocehda tng EITO
https://www.epo.gr/el/kanones-anaptyxiakon-ilikion

DPw16devipo: Madaive moddcatpo - Bacikéc texvikée (éAeyyog g pmdAag)
http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/1076

Dw163evTpo: Madaiveo Toddcpatpo - Bacikéc texvikéc (petabibacn kat viodoyi Tng umdiag)
http://photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/1075
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ANO TO «EY ArQNIZEXZOAI»
2TO «<EY ZHN»

«Omov dutdda eviavda kar vikn e6Ti»,
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ApLoToténg

Y& A.UTO TO KEPAAOLO:

v @0 ROTAVONGETE TNV £VVOLO KEV AYOVILEGDUL>.

V' @0 avaroAypete TIC SLAGTAGEC TNC GWGTNG OOANTIKNAG GLUTEPLPOPAC (TRENGN KAVGVLY, Stkalocvvn
K.ATC).

v Q0 YPNOLUOTOMGETE TNV TEXVIKY TOL JIANUROTOC Ylo. TNV aTto@uyn e Blag, Tng e€omatnong Kat
VOOV TIPOKTIKGOV VL0, TNV GITOKOULGN OQPEAOVC.

v O0 TPoBAPOTIGTELTE AVAPOPKA e TIC NOIKEC CLPETEC KOL TO. NOKG. DIMUPOTO. GTOV GDANTIGUO KOL TN {0N.

v Ooa yvwplcete Tov pOAO TNG GWUATIKNG GGKNGNG KOl Tov adAntiopod atnv apyaio EAAGSa ya tnv
ERTIOLDEVON TOV VEWY, GUUPWVA Pe TOV APLGTOTEAN.

A€€eig khedia
«€V 0ywVIEecdar», Tl Toyvidt, dutntég, deatég, Bia, PaEUarOSIEYEPGN, NOKA SIMUUOTO

To «ev aywvigecdar» Tepkhelel Ti¢ 1386 TNC KOANG GLUUTIEPLPOPA.C, TNC OLEL-
OMPETELOG, TNC AAANAEYYUNG, TOV IGWV EVKOLPLOV, TNC PLALOG KOL EVPUTEQC.
EVVOLY, OL OTIOlEC GYETICOVTOL Pe TNV EVYEV] GMANC, TNV QPETN KOL TNV G.OL-
GTElo. GE OTOWKG KOl KOWwVIKG emimedo. Tlepihapbdvel, emiong, 10 @iAadio
TVeDpa, 10 0T0(0, GUPPLVa pe To TupbovAo g Evpomng, amotedel évav 1pd-
0 GREYNG KoL O)L POvVo GupuTteptpopdc. PAadho mvedpa onuaivel £vipno mat-
VIS ko ekpEALeTaL pe Tov aAAnAoceBaGuo, TNV emKOWV®VIio, TV dAAnlo-
KOTOVONGY KOl TN GUVEPYOGLO. PeTal) aTtopmv Kot opddwv. Tuvakdiovda,
GUVSEETOL GUEGO. e DEUATIKEC TTOV APOPOVY N ATTODEKTEC GUUTTEPLPOPES, OTIWC TO KKAEWPLUO>», TN Bla.
(AexTkn KoL GOPOTIKN), TN PAPPOKODIIEYEPGN (VTOTIVYK) KAl gVpUTEPD. TN SLapdopa.

To «ev aywvigecdar» amotelel 6acikd dfova Touv OAVPIGROV, 0 oTolog we éa éxel TIC PIteg TOv

[ 4 N

GTNY 0PYOLOTNTO. KOL GTO TVEDUO Twv opyalnv OAvpmiokwv Ayovev, Tepikielel Tnv kKaAAiépyeto
depeAlwddv afldv 6To TVEVPO KOL GTNY PuYN ToV avdpOTLY Kot defyvel Toug dpduoug, ot omolol péca.
a0 TOV ADMTIGUO PITOPOUV VO ENNEEAGOVY TNV KOVWVIO.

Apactnplétnta

Ev ayowvigecdau! D
210 STAAVO GYNPO. VO. GLUTIANPWGETE GTO. KeEVA Buoikéc
OpYEC TOL «ev aywvitecdal». Mrmopelte va mapete Gon- A A

dewa 6TV YneLaky exkdoyn g dpactneotntag!

O 3popog autdg, TG KOANEPYELC TOL TTVEVUOTOC KOL TNG . AywviteoBar”

WYUYNG KAL N OVOLNTNOT KOL KOTOKTNGN TNC OPETNG KAL TNG e 7 P
0PLOTELOC, ATTOTENEGE €VO. ATIO TO. AVTIKELUEVA TNG PLAOGOPL- :

kNG Tpoypoteiag Tov Aplototédn (384-322 w.X.), o omolog % e

dMrevoe kar Sidale oty Akadnuia tov IMAdTwva yo 20
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YOOVIOL KL 6TN GUVEYELD (DPUGE TN DKM TOL PIAOGOPIKN GYOAT, T0 AUKELD, YVOGTH ©C
Mepinatog 1 Mepimatntikn LxoAn. Eivor yoparktnplotikd 611, T0p6A0 IOV GE OAa. TO,
YUUVAGLO. TNG KAGGIKNG ADNVOC LTTNPXE UORPOGTEVOC YWPOC Ue KIoVoGTo Lo deCld KoL
OPLOTEPG. KAL GTEYOGTPO, YVOGTOC KOG KTEPLTTATOC, GTOV OTIOL0 KUTEPEVYAV Ol ETOKETTTES
TOUC OTOY VTINEYE OVAYKN AOY® TOV KALPIKOV GUVINKOY, LOVO Ol LodNTEC TOV APLGTOTENN
OVOUGGTNKOY <TMEPLNATNTIKOL>. ATtotedel, GAA®GTE, IDIOTEPO XOPAKTNPIGTIKG TOU OTL
GLVNILEE VO, BIBACKEL KAVOVTAC TEPUTATOVC Pe POINTEC TOV KADE TPWLVO, OL OTIOLOL TTEPL-
AdpBavav cugitnon ko TapaTENcn ¢ Vong (NTipata PUGIKNG, PETAPLGIKNAG K.AT.)
KOL OTTOYELRATIVO, Ue dlapopeTiki] depatoloylo kol evputepn cuppetoy] podntwv (pnto-
PN, TOATIKA K.ATL). OL epimaTol SnAadh 6uvdéovtay pe GLINTNGELS PIAOGOPIKNG KoL
ETGTNUOVIKAC DEPOTONOY(OC KOLVOD £VBLOPEPOVTOC e TOUC PAINTEC TOV KOL 0POPOV-
GOV TNV OAOKANP®WGT] TOL GTOROV KAl GUVAKOAOLDO. TNC TOMTELOC.

INa tov AploTtotéAn N maudeta. eivar GuALOYIKS ayadd. Avaméemacto uépog Tng dewpel-
101 0 ADANTIGROG, £va amd 10 BuGIKA PodUOTO 6T YOUVAGLA KoL UéPOC TNG NIKNG
KOL KOWOVIRNG daTtaday®ynong Tov vemv. XKOTOC NG Tdelag yio. Tov ApLeToTéAn
elval Vo, KOTARTAGEL 0 TTOMTNG TIC NOKES QLPETEC, Uio GuveldnTi GLAAOYIKN NIKN, KoL
vo. 0dNYNOEL GTNV TIVEVUOTIKN KOL KOWWVIKN TEAELWGN TOV, N OTOl0. DA GTOYEVEL GTNY
OMOKAPWOTN TNG KOwwviog. Me Tov Tp0TT0 00To N KOoWwvio. da. odnyeltar TNV TéAea
HopPN NG, TNV TPOYRATOON TOU «EV {NV», TOGO GE OTOUIKO OGO KOL GE GUAAOYIKO
emimedo.

Apactnplétnta

Yto xvapLo. Tov ApLGTOTEAN

OpPYOvVOGTE KOL GUUUETAGYETE GE €VOY TEPITTATO Pe €vTovo pudwo. Katd tn didpketd
TOV PITTOPELTE VO, GULINTATE Pe TOUC PLAOVG GaC DEPATA KOOV eVBLOPEPOVTOC OIT0-
GKROTIOVTOC GTNY EVIGYLON TOV QIAKGOV JEGU®Y GOC, TNV EVOPETN PIALA KOL TOUTOXPO-
va TNV avaIrtudn NG GWPATIKNG KOL YUYIKNG LYelag.

ABAntikn evtiuotnta

Apactnplétnta

IMetoc@aipion kot aepoBlo tkovoTnTo

Xwplteote 6e dV0 pewtég opddeg .. 9 podntov. Ot 6 pa-
INTEC KOl podNTELEC TNC KADE OPADAC TTALOVY TTETOGPALPL-
61N 670 yNTedo. ATtd Tovg LITEPGEDPOVE, dVO TPEXOLY YVP®
amnd 1o yimedo (m.y. yo 37) kar évag podntng g KGde
opadag evar dawrtntng. MOAG GuUTANP®AEL 0 XPOVOC TTOV
0plGTNKE YO TN OPOWIKN dPUGTNELOTNTA, OL LTEPGPIIUOL
ROONTEC KAVOUV «OANGYN» PE TOUC TIAIKTEC TTOV TALLOLV
Y ekelvn TN GTIYUN 6TNY TGO {Wvn Tov yNTEdou. Ot podnTég
™¢ Tow (wvng Tov Byalvouv amd to Touyvidt avolapba-
VOUV TOUC POAOUC TOV UTEPAPIU®Y K.0.K.

Kade podntg mepva amtd t 9€on Tov doutntn plo povo Qopd.

Mmtopelte va TPOGUPUOGETE TIC GUVINKEC TOV TTOLVIOOL OVAAOYO. e TOV 0RO TwV
©odNTOV ToV TPAPKATOC Gog (Tr.y. Tavidt 3 x 3, pe MydTEPOVE 1| TEPLGGGTEPOLC TTaL-
KTEC G KAGde opdda KAL), TAVTa SuwC Do TEETEL Vo, VTTGEXOVY LITEPAPLOUOL YL
aAlayéc.




16. A1t6 10 «€v OywVilecdar» GTo «ev V>

AutoaéloAdynan/napatripnon tng cULNEPLPOPAG OTO NaLxVvidl

AvTipetomicate 1 TOPOTNENCOTE VO VITAPXEL KATOL0 NOKO dIANpua 6T dPaGTNELOTN-

TO. TTOV TIPONYNONKE; AV VOL, GE TIOLO GTIAELD; cuurereerereerersereseesesssessssssessssssssssssssssessssesssessssesesans

(POpEC

Y10 mouyvidt wov mponyndnke... | [IANTA | Zvxva | Kanoweg | Enovia | TIOTE

YeBOpoVY TOUC KOVOVEG TOV
TTOLVIOLOV.

Yoo TNELo. Toug GUUTIALKTEC HOV.

Emawvovca toug avtiaiovg yio
TIC KOAEC EVEPYELEC.

EvoAlaceopouvv 611 Gelpd
GUUPOVO. JE TOUC KOVOVEC.

Aeyopovvy TIC OTTOPAGELS TWV
daTnTOV.

[Tpoomadovoa 660 TEPLEGOTEPO
§IT0povGa.

Eiya cwotéc avtidpdoelg otn vikn
KOl TNV NTTA.

Xpeagetar vo. BeEATIWIEITE GE RATTOLOVC TOUELC; AV VOL, GE TIOLOUGS weurvereerereeresssesessssesssesssesns

Na cuintoete TI¢ AMOWPELC GOC 6GTNY OAOUENELD. TNG TAENC.

[MetoGpalpion vs mo30BOAEL

[Mayvidr 6 x 6. Zynuotiete TEGGEPLC OPAdEC AVANOYA Pe TOV GPWPO TV PadNTOV
Kol podntpldv tov tpnpatoc. Ot dVo opddeg Cekvolv va Talfovy TETOGPALPLON.
Metd amd kade TTOVTO, N OPAdO. TTOL TOV KEPDIGE €XEL DIKALWUO VO, {NTNGEL OAAOYN
10V adA\NPOTOC GE TTOS0BOAEL!

H tpttn opdda avalopbaver Tov pOAO TOV TORATNENTOV/KPLITOV KAl Ol HodNTEC GL-
WITANE®VOLY TNV KOPTEAD. TToV 0k0AoVEL (0 KAdEvaC Yo Toug PadnTég TTov avéhabe va
TaPaTNENGEL).

H tétaptn opdda 1péxet yopw amd 1o ynmedo (Spactnpiétnia ®K). 'Yotepa amd m.y.
5" (umopeite vo. 0TOPAGIGETE TOV XPGVO TV GAAOYOV) OVTIKOIGTA TNV Opada Tov
BpIGKETAL UTTPOGTA. GTO GKOP.

Ot padntég TTEPVOVY 0Itd OAOVC TOVC POAOUC €K TepLTPoTNC. T1a TTapddetypa, n opddo
10V Byaivel amd To TOLVISL 6TNY GAAOYN PTtopel va ovoddBel TNV TOpaTENGN KoL Ot
UOINTEG TTOV NTOY TTAPOTNENTEC VO, EEKWVNGOLY e TN dPOWUIKT dPAGTNELOTNTO K.0.K.
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EtepoaéloAdynon tng ouuneptpopd oTo natxviol

YTI¢ GTNAEC TOV TTVOKA TIOV OKOAOVIEL VO GNUELWGETE TO. OVOUOTO. TV GLUUOINTOV GOC
0V D0 TTOPATNENGETE KOL YO KADE GLUTTEPLPOPA TOVC VO, oNpelvcete: (+) av v Tapov-
olagel pe ouvemela, (;) av TV ToEoVGLAeL pePIKEC POPEC 1 dev elote Giyovpol kat (-) av
TNV TOPOVGLALEL GTIAVLA 1] KODOAOL.

Ovopota podnTov/padnTeiov

O podnme/H podntpra:

Yé6etal TOUg KOVOVEC.

Ymootnpltel ToU¢ GLUTTAIRTEG TOV.

ZUyYaLPEL TOUG OVTITTAAOUC VIO, TIC KAAEC EVEQYELEC.

Yé6etal T dawtncla.

Atver Tov KOATEPO £0.VTO TOV.

"Exel 6061é¢ avtidpacelc 6N vikn KoL TV NTTO.

» No GUINTNGETE TN GLUUTEPLPOPU. TOV TUNUATOC GTO TTOLYVIDL.

> Ikereite KOL ONUEIOGTE, av DEAeTE, KOL TN SIKN GO GLUTTEPLPOPE 6To TTaLvidL (av-
T00.10AGYNGN).

» No 0vaeToYaoTEITE OVOPOPIKA UE TN GUUTEPLPOPO GAC GTO TTOLXVIOL.

»  Me 6don Tic TTPONYOLPEVEG BPAGTNPLOTNTEG VO €EAYETE TO. GLUTEPAGILOATO GOC AVOL-
POPIRA Ye TIC SIAGTAGEC TOV «EV OYWVILEGIAL» 1], ATAWG, TNG GWOTNAG UANTIKAC
oLUTEPLPOPGS. NO. GNUELDGETE TTOLEG GUUTIEPLPOPES TEPIAAUBAVEL: .....oevenecneee.

ITPOTAXH: Mropeite vo. evaAldccete 10 T03066Ael pe dAlo GdAnuo. (Tt.y. avtuttépion).

H akepatotnta otov aBAnTIouo Kat otn {wn

H avamtudn g akepoldtntog, TV KOWOVIK®OY JeClOTNTOV KAl TNG IKOVOTNTAC ANYNG
ano@acewy amotelovv 6acikd ooyl Tov padnuotog e PA. H adintikn akeparotnro.
Baoigeton 6e 0IANTIKEC O.LlEC, OL OTIOLEC GTOYEVOVY GTI GWGTI] GLUTEPLPOPD. O)L UOVO GTOV
adM\NTIGUO OANG koL 61N (o yevikotepa. Ot afleg Tov adANTIGUOY TEOMAOVVTAL PEGH
TEGGAPWY TUAOVOV: TNG EVYEVOLC GUIAAGG, TOU GeBAGUOV, TNC GVERTIKOTNTAC KAl TNG
AVATTTUENC TOV KOWVOVIKOV JECLOTNTOV. XTO £vePYO vpoypdenuo Puoikn Aywyn kKot oke-
POLOTNTO. GTOV GOANTIOPO UTTOPELTE VO, EVTOTIGETE KOL Va. e€epevvnoete Toug GaGkoUg
0POVC TIOL GYETICOVTOL Pe TNV OOMNTIKY] OKEPOLOTNTO. TN GUVEXELD, VO GULNTNGETE Y
TOUG GUPPOINTEC GOC EPAPUOYEC GTOV ADMTIGUO KAl 6TN Lo1].

To «diAnuua» atov aBAntioud kat otn {wrj

No pehetnoete TIC VITODETIKEC KOTAGTAGELC TTOV TEPLYPAPOVTOL TOPARATO KAl GTN G-

VEYELDL VO GUUTANPWGETE TOV TIIVOKO. TTOV 0KOAOVIEL.

A. Eloot droutntig odoc@alpov. Le TPooeyyllel KATO0C KAl GOV {NTG. V0. EUVONGELC
TNV 0Uada ToV, TPOGPEPOVTAC GOV OKOVOUIKG OVTOAAAYUOTA. OO TPOXWENGES GE
oLUPLVLA patl Tov;

B. Eloat mpwtadintg/tpla 6o dpa ¢ unkog. Karolog cov mpoteiver va yponotpoot-
NOELC €V PAPUOKEVTIKO GREVOGUT, € GKOTIO TNV aVEnon Tng amddoong cov. Me 1
XENON TOL LTAPYEL TIAVOTNTA VO, KEPOIGEIC €VOV TOAD GNUOVTIKO aywva. Oa To
YOENGWLOTIOMGELS;


https://drive.google.com/file/d/1UYnHzwY9hofuQcvHN3acH3qw59KBPCsc/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1UYnHzwY9hofuQcvHN3acH3qw59KBPCsc/view?usp=sharing

16. A1t6 10 «€v OywVilecdar» GTo «ev V>

I'. Eloat deatng oe €vav 6xoho ayova. ‘Emerta amnd plo amé@acn tov dawtntn dnpi-
OVPYELTOL €VTUGT KOL Ol GUUKOINTEC GOV TOV TPOTINAGKILOVY. OO GUUUETEXEC GTN
PEOGTIKN ETTDEGN EVOVTIOV TOV DATNTN;

Emide€e pia ano 1i¢ akolovdeg anavineeg (1,2,3) yia kade-  Ymodetikn
ulo. OO TIC TMOPATOV® VTODETIKEC KATAGTOGELS, Na elGal  KOTAGTOGN
etAkpLvng!

A B T
1. Nat, av dev KIvdUveD® Va e <TTLAGOUV>.
2. 'Oy, T€T01EC EVEPYELEC DEV ETUTPETOVTOL GTOV OOANTIGUO.

3. ‘Oyt, 0ROpO. KaL 0V OEV LTINEYAV Ol GYETIKOL Kavoveg. Oa nrav
KOADTEPO YO TOV KODEVO AANG KOL YO TO KOWWVIKO GUVOAO VO,
UNY VTTAPXOLY TETOLEC GUUTTEPLPOPEC.

Noa cuintoete TI¢ AMOVTNGELS GOC GTNY OAOUEAELD. TNG TAENG.

H ndwn avdmtuin dagéper petald tov atépwv. AAot Sivovv mpoteparotnta
GTIC MPOGWTIKEC TOUC OVAYKeC, dAlol Talpvovy amo@dcelc pe 6don e€wtept-
KOUG KOVOVEG KOl PLOWIGELG, EVG LITAPYOLV KOl EKEVOL TTOU ETUOLOROVY NIKES
LGOPPOTILEG, OL OTMOLEC OLTTOGKOTOVY GTO KOLVO OPENOG.

3 Efwrepikéig pudpioaig | g Kové épehog

Moo 61461 dewpeite GTL eival N TEPLGGGTEPO WPEAPN GTOV ADANTIGUO KOl GTN LwN;
Mmtopelte vo. GLUINTNGETE TIC ATTOWELC GOC GTNY OAopEAeln TNG TAENC pe 6aon Ta LITOdE-
TIKA SIAMUUOTO. TTOV TEINKAY TTAPOTIOVO.

Yy yneokn dpactnetotnto. Hown Avartuln do SloTieTOcete 0V KATOVONGOTE T
Baoika GTowyela Tg.

H mpoomadeia yio mpocwmikn Bektioon dev ctopotd! EmAégte kamoto amd Ti¢ TpoTevo-
HEVEC DPUGTNELOTNTEC VIO TNV EVIGYLGN TNC OGOANTIKNC EVTLUOTNTOC KOL TTOPOVGLAGTE GTNV
TGN TIC epyaoieg cag. Mropelte va epmhovticete T depatohoylo pe dikég 6og Wéeg!

ZYNOWH

Ye auTd TO KEPAAOLO YVWPLOOTE TNV EVVOL0. «EV OYWOVIEGIOL» KAl OVOROAWOTE TIC
JLAGTAGELC TNC GWGTNG GOMNTIKNG GLPTEPLPOPAC. Emtiong, yvwploate kol epappocate
TNV TEXVIKN TOL SIAUUOTOC Y0, TNV NIKN OVATTTUEN KL TNV OKEPOLOTNTA GTOV GOAN-
TIGUO ROL TN {ON.

ANAsTOXAZMOE
Akolovdel 10 6TOVPOAECO «ATO To £V aywvilecdar 6To gv nv!». Mmopeite va 10
Moete; Av vai, éxete katavonoel Ti¢ 6acikég €vvoleg Tov Ke@alalov!

MPOXOGETEX NAPANOMNEX
e Edvwn IMAotpopua AdAnTikng Axepadtntag - ETLAGA.A.: https://epathla.gov.gr/

¢ «FEv aywvitecdor» — HIKN, KOWOVIKN KOl PUYOTIOLSAYWYLIKN:
https://www.astynomia.gr/file/2012/04/270eyagwn.pdf
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NMPOTAOAHTEXZ £TO
«EY ArQONIZEZOAI»

X& OUTO TO KEPAAOLO:

v Oa yvwploete T0. amtantovpevo. Bnuata yo T Slopydvenon evog ecwTe-
POV GYOALKOV TTPWTAIMUATOC Pe KUPLO GTOXO TO «EV Ay®VILEGIL>.

V' Oo e@appoceTe GTNY TPALN TN GULUTEPIANYN KAl TNV 0It0d0)1] TNG
JLOPOPETIROTNTOC GTOV GIANTIGUO.

A€€eig kAerdo
GYOALKO TTPWTAdANUA, eV oywvigesdal, fair play, GuppeTox], OUOIIKOTNTO, GLUVEPYOGLO, GUUTTEPIANYN

H Swopyavwon evog e6wtepikol) TPOTOIANUGTOC GTO GYOAELO Ue TN GUUUETOXN OA®V TOV UEA®V TNG
GYOMKNG kKOWGTNTOC (LadNTOV, YOVEWY KOL EKTIOLIEVTIRGY) UTTOPEl VO TTPOGPEPEL eEQLPETIKEG EVKALPIEC
Yo avaAnypn TPwTo60VALOY, GLYVEPYUGLO, OUAdIKN SOVAELL KOL KOV®VIKN GLYOYN, TOGO KOTO. TN OLOPKELL
TOU GXOAKOVU €TOVC 0G0 KoL pe agoppn ™ A&n tov. Elvar évag amd tovg kaldtepovg TpoTOUC VO
0dAndelte, va dACKEDAGETE, VO VIOGETE TN POYELD. TOV GLVAYOVIGUOV Y€ TOUC GUUUAINTES GAC KAL VO
e€okelwdelte pe TN dLoyelplon TNC NTTOC KOL TNG VIKNG. MITOpelte Ouwe va TTETVYETE GROUN UEYAADTEQA.
0PEAN Yo OAOVC €0V GYEDLAGETE KOL OPYOVOGETE €V TPOTADANUA DLAPOPETIKG OO TA. GUVNILGUEVCL.
"Eva mpwtddAnpa 1o omolo Sev da. éxet wg kOpto 6Téx0 TN vikn 1N TNV avddelln evéc mpwtadAnti, aAdd
TN GUUPETOXN KOL TNV TPOGTAdelo. OAwV yLo. TNV avadeln tov tipov mouyvidiov (fair play).
Mia y10pT1 T0U ADANTIGEOY, GTNY OTTOL0. Ol GUUUETEXOVTEC e OTIOLOVINITOTE TPOTIO GE 0VTN da eTUSIOEOVY
GTOXELUEVO VO. EPA.PUOGOVY GTNY TPAEN TIC G.PXEC KOL TN PLAOGOPLO. TOV KEV OLYOVILEGOAL>».
Na emdeiouv dnhadn tyuotnta, aflonpeneio, 6e6a.GPo, SiIKAL0GUVY, KOAN GUUTEQLPOPD. KO
evuyevn amddo (BAéne Kepdhawo 16).

Brijuata nptv ano tn dtopydvwon

1. Opyovotiky semtponn: Apketd vowpitepa amd v nuepopnvio defoywyng, YEelGletar va
GYNUOTIGETE TNV 0PYOVOTIKN ETITPOTN TOV TPWTADANUATOC, GTNY OTIOLAL KAAD €IVUL VO, GUUUETEOVY
HOONTEC KOL POONTELEC OAWY TV TPNRATOV TOL GX0Aelov, 0 KDA, ekmpOcOTol TOV ERTTAIEVTIK®Y
KOL TOU GUAAGYOV YOVEWV.

2. Ytox0decla: AlGTUTIOGTE Ue GOPNVELD TOUC GTOYOVUC TOV TTPWTAIAMUOTOC, TO. KPITAPLO ETITEVENG
KOL TO XPOVOJAYPOUUa VAOTIOMGNC Tovg, pe Baon Ti¢ apyéc kadopiopov 6toxwv SMARTER. Ta
TOPASELY WO, RUPLOC GROTIOC: 1] EQPUPUOYN TOV €V OYOVILEGIAL OTT0 OAOUC TOVC GLUUUETEYOVTEC ADANTEC
KOL ETILUEPOUC GTGYOL: N GLRUETOXN KL N GLpTTepiAnyn GAwv tov padntdv. Kprrpla emtuyiog: (o)
n undevikn ep@dvion Blowwv cuvumeptpopwv (AekTIKNG, GOPATIKAC N Wuxohoyikie 6Blag) kat
avtiodAnTikoy Totyvidiov katd T Stdpkela Tov TpwTadiuatog, (6) n cuppetoyn GAwY TwV podNTOV
KOL HOONTPLOV 6TO TPWTAIANPA KOL EIOIKA OTOPWY Pe AVOTINELO. KOL e HELOPEVES EVKALPLEC ADANGTC.

3. Awdpketa. kot 0dAqpata: Kadopiote m Sidpkela Tou TpwtadAiuotog, Tic nuepounvieg, Tov 1010
de€aywyng Kot Ta adANUOTO. TN SLoPYAVWENC. ALEPEVYTGTE TIC TIPOTIUNGELC TWV GLUUOINTOV GOC e
KATTOL0 NAERTPOVIKO £pWTNUOTOAOYL0. PpovTioTte Vo GLPTIEPIAGBETE, 0PDOAOYIK( KOTOVEUNUEVO GTOV
YPOVO TNC eKINAWGNC, TTOKIALGL OPODIKOV AOANUATOY KOL TOLXVISIOV TTOV OITOLITOVY GUVEPYAGLO KOl
OPODIKO TTVELUa, AMyoTepo dladedopévo. Kol TOPOONUTILIORG adANpoTa, adANUATe Ge Levyn Kot
atopka adAnpoTO.
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17. TIpwTODANTEC GTO «EV OYWVILEGDUL»

4. YAwka péco. — Eykoatactaceg: Ilpocdopiote To ekTipdueva
amortodpeva VAKG péca (adANTikd VAWKO, GQUPIYTEEC, PapUoKElo,
OGO vepd, xpovoueTpa, Bpabelo. PUANG aydvev (6Aéme vTddelypa
yio. 10 60AeD), t0. Sudéotpa yRmeda kot TIC VITOSouég Tov Gyolelov (1
KOVTIVGOV 0DANTIKOV KEVTPpwY). BeBaiwdeite yio T Stadecipdtnto dAwv
TOV VARGV TOPWV KOL LITOAOYIGTE TO ERTIUWUEVO KOGTOC TOU
TpwTtad\poToc. Tlo ™V KAALYN TV VAKOV OVOYROV UTTOPETE Vo,
0TevdVVIELTE GTN dLEVOVVGT TOV GYOAELOV, GTOV GUAAOYO YOVEWV KO
KNOEUOVOV KOL GTNY TOTILKN GUTOJLOIKNGT).

5. Avdpwmvor mopot — Edelovteg: Te plo adntikn dlopydvwon, ektég amd v
0PYOVWOTIKN ETTITPOTIN, GITOLTELTOL EVOC UEYAAOC APDUOC ATOU®Y TTOV EVOL ATTOPOLITNTO
yio. v emtuyn ékBaon e ekdniwong (0dAntée, mpomovntéc, doutnTéc, KEITEC,
yoaupateia, yatpdc, expovntéc). Kadopiote toug vmedduvoug yia kGde Koppdtt
¢ dopydvoong Cexwplotd (vevduvor ekdNAwong, vrevdvvol adnudiwy, 6pa-
Bevoewv K.ATL) KOl AvadEGTE GUYKERPLUEVEC appodidtnteg. Elvar Todd onpavTikd va
0vaAG.6ovy Aol Ol LOINTEC ATTO €VOV TOVAGXLIGTOV PONO, MGTE VO. LITAPYEL KODOALKN
GUUUETOYT], GVAAOYO Pe TO EVOLOPEPOVTA TOVC.

6. MMpowdnon: Avopticte TEOkNELEN TOV OYOVOV Pe OAeC TIC TTEOVTODEGEIC Kal
TEEPLOPIGUOVC  GUUUETOXNG, TOUC KOVOVIGUOUC KODWC KOL TO
TPOTOKOMO TOU  «€VL  OywVIEGDUL» TOV 00, GKOAOVINGOULV Ol
GULULPETEYOVTEC GTNV ERINAWON. AlOPNUIGTE TNV ERINAWGN PE TTOKL-
Ao péea (7). 6NV 16T0GEASO TOV GYOAElOV, GTO. KOWWVIKA SIKTLO.
1 pe dNovpyio a@LedY K.AT.) KoL TPOwINGTE TO KLPLaEX0 GUVINUG
¢ «ITpwtadAntéc 610 €L aywvigecdar». Autd da Bondncer GAovC
TOUG GUUPETEYOVTEC VO UITOVV GTO KAIUO, VO KOTAVONGOLY OTI0 TNV
0pYN TO TVEVPA TOL TPWTOIANUOTOC KOl VO TPOYPOUUOTIGOVY TN
ovppetoxn Toug. IIpooKaAEGTE TOUC YOVELC, GUYYEVELC KAL ETILGNPOVG
670 TPWTOIANYCL.

7. Xvppetoyn kot guumepiAnypn: O adintioudg elvat ylo 6Aovg, avedptnTa oI TNV
NAKia, T0 PVAO, TN GOPOTIKY JATAUGT, TIC PUGIKEC LKAVOTNTEC KAL TO ETTEDO TWV
0OANTIKOV IKOVOTNTWYV. ANUIOVPYNGTE TIC TPOVTOIEGELC YIO. TN GUUUETOXN TOV
GUVOAOL TWV POINTOV, he PEYAAO EVEPYO XPOVO TTALYVISIOV KOl LGOTIUN GUUUETOYN
OA®V, €IkG TV OTOROV WPe XOUNAEC €LKOLPIEC YO, GDANGN KOL TOV OTOUWV WUE
JLAPOPETIREG IRAVOTNTES KOL UE OVATTNELAL.

18éeg yro VO avgnoovue ™ cvuuETX

V' Ale€oyoyn ayovev 6e ouiAoug Kot OXL e OTTOKAELGUO.

v Tpomomomnote T0UC KOVOvee (UelkTéC ouadec ayopldv KoPITGLGY, eAevdepeC
AANOYEC, VTTOYPEWTIKEC OANAYEC).

v Tpomomomncte 10v £COTMAIGUO Kal SWGTE EVKALPIEC VLo LGOlem G‘UU.U.STOXY] OV

(pkpdtepa ymeda, xapnAdtepo @AE kat KOAGDL, eEAaPEVTEPA GPYAVA, MKPOTEPEC

UTTGAEC).

E€acpaliote Tnv mpocBacipdtnta e ATopo pe avamnplo.

Anplovpynote meploeoTepeg Katnyopiee adAnudtwy (avd niwkia, yio adintéc kot

un adAntée).

[Meptopiote T0v 0PWOPO TOV OOANUATWY TTOV UITTOPEL VO GUUUETAGYEL RATTOLOC, WGTE

vo. EVouv DEGELC Yo GAOVC.

Mewote ™ ddpkelo kGde Tarvidov yio T deaywyn TEPIGGOTEPWY AYDVWY

UETOEY TOV OUAdWV.

YouTepAaBete adANUOTO Ayotepo Slodedouévo 1 TOPOAVUTLORG GTO. OTOL0. O

GUULPETEYOVTEC DU £XOVY PIKEN €0C KUDOAOV TTEONYOVUEVN EUTELPLOL.

D N N NN
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v Avaypdyte OAOUC TOUC KAVOVEG, TIC TTPOVTTODEGELC KOL TTEPLOPLGUOVC GUUUETOXNC
GTNY TPOKNPVEN TOV AyOVOV.

v AvaoldBete €vav aAlo pdlo, mEpav Tov adAntn. Ivete ypoppotela, Sioutntég,
TOPOTNENTEC.

Mdvw ano oAo n vyselo:
E€acpadiote o1t Olot ot
GUUUETEYOVTEC 0dANTEC
070  TPWTAIANUO.  €YOLV
€ykvpo  AdMTIkG  Agltio
Yyetog Madnt.

YAonoinon tou npwtaBAnuatog

8. Epappoyn 1ov «gv aywvigecdor»: Katd t Sidpkela touv mpwtadiiuotoc, ot
GUUPETEYOVTEC GVAPEVETAL VO EPOPUOLOVY GE KADE UYWVO TO TPOTOKOAAO TOV «&€V
ayovIeGdal», T0 0TI0l0 GUUTEPIAAPBAVETOL GTNY TIPOKNPLEN TWV OYOVLYV. Xe KADE
AOANUa, EKTOC OO TOUC DLOWLTNTEC KOAL TN YOOUUOTED TTOV GUUTANP®VEL TO GUANO
ay®wvog, vrdpyouv dvo padnteg, mapotnenteg fair play, mov onuewvouv 1o
QUM TOL «ev aywvitesdats», evag Yo kade opada. To @UANO autd TepthapBhvel
GUYKEKPLUEVEC GUUTIEPLPOPEC TTOV DELXVOLY KATA TTOGO Ol OUAdEC EPOPUOLOVY GTNV
TPGEN TO «eL aywvigecdar» kal emdelkviovy ceBacpo: (o) mpog TMv adAnTikN
dtadkacta, (6) mpog Tov aviinalo, (y) mpog toug Gupmaikteg, (3) mpog Toug
kavoveg kat (£) mpog T drartnota. O dioutntég kot oL Tapatnentéc Tov fair play,
GLVEPYULOPEVOL PETOEY TOVC, UTEVOLULOUY GTIC OUAdEC TO TPWTOKOAAO KOl TIC
€v0PPVVOUV VO TO EQPUEUOGOVY KOTO TN DLAPKELD. TOV TTOLXVIDLOV.

®uUAAo tou «gu aywvisoBar»
OMAAA A OMAAA B

NAI | OXI |1. X EBAXMOX XTHN AGAHTIKH AIAAIKAXIA | NAI | OXI

[Tpwv a6 TOV 0y®Va Ol TIOIKTEG TNG OUASAC XOLPETNGOY e

1 0 TN GELPA OAOVE TOUC GVTITTAAOUC, TOV TTPOTOVNTNA KoL TOuC | 1 0
doutnTéc.
0 1 Ot Ttaikteg TNC opadag eTdlwEoy T VIKN pe Tapdvopa péoa. | 0 1

Metd Tov ay®va oL TTaIKTEC TNE OPASOS YOLPETNGAY e TN GELPA.
OAOUC TOVC OVTIITAAOUC, TOV TIPOTIOVITT KOL TOUG OLOLTNTEC.

NAI | OXI | 2. X EBAXMOX XTON ANTIITAAO NAI | OXI

O TtalkTeC TNG OPAdOC ETTALEAY Pe ETIKIVOVVO YLOL TOV OVTI-

0 1 2 0 1
TaA0 TPOTIO.

0 1 XOENGLOTOLOVGAY GOPOTIKN, AeKTIKN Blo. 1 TPOKANTIKN G- 0 1
UTTEPLPOPA TTPOC TOV OVTITIAAO.

1 0 YUVOUIAOVGOY EVYEVIKA KOl €DeLyvav 6eBucp0 GTOUC aVTL- 1 0
TTaAOVC.

1 0 Ot VIkNTEG BEYTNRAV TN VIKN Pe YETPLOTIODELD./ 0L NTTNUEVOL 1 0

GUYYGENKOY TOV VIKNTY.



https://grafis.sch.gr/index.php/s/0mepW9LG7kqqlkf
https://grafis.sch.gr/index.php/s/0mepW9LG7kqqlkf

17. TTIpwTODANTEG GTO «EL AYWVILEGIOU»

NAI | OXI | 3. XEBAXMOX XTOYX XYMITAIKTEX NAI | OXI y A
[Mapoywpovcay, otov €mpeTte, TN 9EGN TOUC GE GUUTTOIKTN .ﬁ(‘ .
1o , , 1 o 1
YWPIC dtapuvia. =\ ;..:
. , o — By
0 ] ENOLUOTIOLOVGAY GOUTIKA AekTki 1 Yuxohoyw Gia oe | o 1
GUUTTOIKTEC.
4. YEBAXMOX XTOYX KANONEX KAI XTH
NAI | OXI AIAITHZIA NAI | OXI
AJ'roBéxovrow ue npeplo TIC omocpdoag oL dwtnTN. Xe
1 0 nspm‘rwon Sla(pwwag, 0 apPXNYO¢ TG opddag cuvopdovoe | 1 0

K€ EVYEVELD, KOL NEERLOL Pe TOV dLonTNTN.

Y& mepimTnon ov ékavav k4ol 6pdiuo (pdovl) onkw-

1 0 2 g 2 1 0
Vav TO YEPL KOL OTTOIEXOVTOV TO GQPUAUL.

1 0 "Emterto. amd RATTOL0 @AOVA Ol EUTTAEROUEVOL TTAIRTEC £dLVALY | 0
TO XEQLOL

NAI | Ox1 5. E.::AI,PETIKH A@AHTIKH 2XYMITIEPI®OPA NAI | OXI

(eav €xer cupBel)

1 0 Ot Ttaikteg, ¢ 6Gpog TNg ouadog Toug, doPdwcay Aavda- 1 0
GUEVN aTOPAcN TOL dLATNTN.

1 0 ‘Otav 1 opdda Toug KEPSILE pe peyain dlapopd, TEOYUO- 1 0
TOTTOINGAY OANAYEC TTALRTOV.

1 0 AEROTITOVY TOV OYOVO GE TEPITTWGN TPAVUGTIGROY TOU 1 0
OVTIITOAOV.

1 0 ‘Otav €xovay, dev eYKATEAEWPAV TOV OYOVO OAAGL EVETELVOY 1 0
TNV TPOGTIAIELG TOUC YLO. VO, BEATLOGOUY TNV 0TTOS0GT] TOUC.

1 0 XelpokpoToVeaY TIC CALPETIKEC TTPOGTIAIELEC TWV AVTLITA- | 0

Awv TOUC.

2YNOAIKO XKOP
(AOPOIXTE TOYX KYKAOMENOYX APIOMOYY)

AGAHTEX ME EZAIPETIKH AGAHTIKH XYMITEPI®OPA (6Aeéne nedio 5)

13éec yro avadegn oV Fair Play

v TIpoGKAAEGTE KATOLO0 GNUAVTIKO KOL GVOYVOPLGUEVO TPOGWTO TOV OIANTIGUOV
ylo va. WANGEL YLO. TO <€V aywvf@soaal»

v Tpabngre Bivteo koL QwTOYpOQLEC pe TIC wpaleg oTyuée Tov fair play, katd ™
dLdpkela Twv ayOvev. XpNoLLoTOMGTE TO VALKO YLO. VO, SNLOVPYNGETE SLOPNILGTIKO
6ivteo yio TNV erdNAwGN.

v Katd m dldpKrelo ToV ay0vev 0VOKOWOVETE GTO. UEYAPWVA GUVTOUEC ETTEENYNGELQ
YL0. TOUC KAVOVIGROUE TV 0ANUATOV.

v Exknoudevtelte w¢ Sloutntég, Tapatnentég Kat 0dANTEC GTO TPWTOROAAO TOU «E€V
ayovigecdor». Eav elvarl Suvotov vo. GUUPETEYETE KAL e TOUC TPELC POAOUC.

v Anuovpynote agioeg kat die€ayayete TaPAAANAG pe TNV eRINAWGN SLoYWVIGHOVC
POTOYPOPLOC KOL {OYPOPIKNG Ue DEUO. TO «EV OYWVILEGDOL» KL TO. OAUTLOKA
18e0dn.

v Anplovpynote Yn@lokd SUMAOUOTO GUUUETOXNC Kal ewkacTkd (). yAumtd)
Bpabelo «ev aywvIigecduL».
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9. O1 mpaGiveg kapteg Tov fair play: O Siatntig kKat ot dVo mapatnentéc fair play
gyovv Oro plo Tpactvn kapta. Kdade @opd mov or TalkTeC £QUOUOLOLY TNV
OVOPEVOUEVT] GUUTIEPLPOPU. GUUPOVO. € TO TIPWTOKOANO N €TOERVVOVY €CALPETIKO
AOANTIKO TIVEVPO KOTA TN LAPKELD TOV 0y®va, AapBavouy pla Tpdovn KAPTo 0Ito
TOV SLOLTNTN KAl ETTKOVPIKA GTTO0 TOUG TOPOTNENTEG, OL OTOIOL GTO TEAOC TOU
TTOVIOLOU GNUELOVOLY TO eDIKO PUANO pe T Baduoloyla oo fair play. Xe epintwon
AVETOVPNTNG GLPTEPLPOPAC AROAOVIOVVTOL OL ETTLGNIOL KOVOVIGUOL TOV T VISLOV.
Edv vrtap&et amoBoAn yio avTiadAnTikn eVEPYELD, O TTOUKTNG EYKOTOAEITIEL TO TTOLXVIOL
yio kadoplopévo ypoviké ddotnuo. (.y. 57) kot emavépyetal 6To Tavidt agoy £xe
neepnoeL.

10. ‘'OAot 0.dAnteg — "ONot VIKNTEG: TT10 TPWTAIANUG.
TOU «EV OyoVvIeGdal» VIKNTEC elvar OhoL oL
GUUUETEXOVTIEC TOU AYWVIGTNKOY Ue GKOTO vo. f
TPOOYAYOUV TIC CPXEC TOV TLIOV TTOLXVIOLOU KOL TOU
vYloUC adANTIGPOV. XT0 TEAOC TNC €RONAWONG, N
OTTOVOPT EVOC AVOUVNGTIKOD SITAOUATOC OTT0 TOUC
dLoPYaveTEG Do DLUILEL TTAVTO. GTOVC GUUUETEYOVTEC
v Eexwpertotn avtn nuépa. Emmiéov ol opadeg ov
elyav vynin 6adporoyla 6To PUANO fair play kot ot 0dAnTEC TTOL eTEdEEAY ECOLPETIKN
AOANTIKN GLUTEPLPOPU, DO, TLPUNIOVV Pe TO kO BpaBelo TOL «EV OYWVILEGIAL.

A&loAdynon tou npwtabArnuatog

Metd ™V 0AOKANP®GN TOV TPWTUIANUOTOC uTopelte va. afloAoynoete KATd TOGO
emTelyOnkav ot opywkol 6toxor cag eAéyyoviag: (a) 1o @UAAG aydvev Tov «ev
aywvigecdal», (6) 10 TOGOGTO GUUPETOYNC TOV POINTOV KoL TNV avaloyla oyoplov
KOPITGLOV. ZUUTANPWGTE TO KOVIL KAl JOTIGTOGTE OGO KAA( €XETE KOTAVONGEL TIC
OPXEC TOV «EV UYWVIEGIOL>.

ZYNOWH

Y10 KEPAAOLO GUTO YVOPLoOTE TO. BNUOTO TTOV PTTOPELTE VO, KOAOVINGETE YLO. TN dLOP-
YOVWON €VOC €GWTEPIKOV GYOAMKOV TPWTUIMNUOTOC, Ye KUPLO GTOXO TNV TPOKTIKY
EPAPUOYN TOV «EV OYWVILEGUL». [VwploaTe, ETTIONG, GUYKERPIUEVES TIPAKTIKEG UE TIC
OTI0lEC PTTOpElTE VO eEAGPAAIGETE TN ROLIKN GLUUUETOYN OABV TV LOINTOV/TPLOV TOV
GYOAElOV GE €VO EGWTEPIKO GYOMKO TIPWTADANUC, Y€ YVOUOVO. TN GUUITEPIANYN KOL TNV
a7t0d0YN TNC DLAPOPETIKROTNTOC.

ANAZTOXAZMOZ

[T660 KOAG €xeTe KOTAVONGEL TIC CPXEC TOL TIWOV TouyVidlov»; Mtopelte va yivete
KL €GELC TIPWTUIANTEG GTO €V AyWwVILEGDL»; [la va To dATETOOTE, PTTOPELTE VA GL-
UTTANP®OGTE TO GYETIRO KOVIL TTov da. Bpelte Gravapovtag 1o durhavo QR code.

MNMPOXOETEX NAPANOMNEX

* Iotooelido g Aedvoig Emitpomng yio Ty Tpooywyn Tou «€v aywmvigecdot:
https://www.fairplayinternational.org/what-is-fair-play-

e Xaptng tov Zupboviiov ¢ Evpwmng yio to 6Yedlocpo Kat TNV eQapuoyn oo Tig
KLBEPVNGELC TOV XWPEOV, VOUIKGOV KOl TOATIKOV TAGLGLOV GTOV GIANTIGUO, TO. OTTOL0.
avadelkvhouy 1o TOAGTAG ATOKG KOl KOWoVikG Tov 0@éAn (1Blwg yio v vyela,
v évtogn Kat TV ekTaidevon) KoL TNEOVY KoL TTPodyouv TIC afieg Twv ovdpwITi-
VOV JIROLOPATOY, INPOKRPATIOC KAL TOU KPGTOUG SLKAIOV:
https://rm.coe.int/revised-european-sports-charter-web-a6/1680a7534b



Y& 0UTO TO KEPAAOLO:

v Qa pddete 6aoka 6Tolelo yio TNV KOAP6NoN koL Ta aywvicpatd g 6toug Olvpumiakoig Ayoveg.

v Oo padete Y10, Toug BAGIKOVE KAVOVEC GLUTEPLPOPAC, AGPalelag Kal TTapoyng Bondewag 6to vYPO
TepLBAAOV.

v Oa ackndeite atopkd kat opadikd ce deldtnTeg Tov adMjuatoc (eAevdepo GTid).

v @0 GUVEPYACTELTE VIO VO TTOLEETE VIATOGPALPLON Pe TIPOGOPUOGUEVOVE KAVOVIGLOUC.

A€€eic kA edia
KOAVUBNGN, VOOTOGPALPLGT, eEAeVDEPO GTIA, GGPAAELD.

To koApTL elvar o PA IOV WC PEGO YUXOYWYLIOC EVOL OTTO TIC TIPWTEC TTOV DOKLUAGE O AVIPWITOC KOL
10V BEATIOVEL OAEC TIC AELTOVPYIEC TOL AVIPOTILVOL 0PYOVIGUOV. Idtattepa oty apyaio EAAGSa ot dvdpw-
TT0L €3tvaY TTOAAN TIPOGOYN KOl DEWPOVGOY ATAPAITNTN TNV IKOVOTNTO KOAUBNGNC, KADOS TO LYPO GTOL-
¥elo NTav WBLaltep. eRTETOUEVO Yewypa@d. H koAubnon wg ddAnuo a@opd v Kivnen Ueéco. GTo vepo
e dlapopeTikovg TpéToVg (GTIA) Kot eval eTTVONGN TV VESTEP®Y XPGVWV. TTOUC TPWTOVS GUYYPOVOUC
OA (Adva, 1896) cuumepiin@dnke wg Wiaitepo GdANua kot amtd ToTe elval éva amd To. o ayamnTd.

O@éAn tng KoAuuBnonc atnv uvyeia

H koAdp6non eivar évo adAnpa tdovikd yia 6hovg kot OAeg, avedptnto amo v niwkio. H cvotnuatiki

EVOGYOANGT e TO ROADUTTL, WG L0 YUYOYwYIKT hop@n PA 6e v3daTtvo TteplBAANOY, GLGTAVETOL GO TOVC

eKOVG eTELON:

®  OVOTITUGGEL APPOVIKA TO GOUO, KODMC GUUUETEYOVY EVEPYA OAEC OL WUIKEC OUASEC TOV GOUATOC

*  BelTlvel TNV GVOTTVEVLGTIKN AELTOVPYLO, AOY® TNG LIPOGTOTIKNG TTLEGNC

* 6ondda 6TNV GPPOVIKN OVATTTUEN TOV GKEAETIKOV GUGTNUOTOC

*  pohouBavel KoL OVOROVQILEL 00 TIAVEC TOPAUOPPWOGEC TNC GTOVOVAIKNG GTAANG, RODNOC dev
emBapvvetal kKOTA TNV KOAVPBNON

®  £VIoYVEL TO AVOGOTIOMNTIKO GUGTNUA KOL TIC PUGLIKEC GPVVEC TOU OPYAVIGUOV, GPOV OGOL KOANPTTOVV
OAN TN XPOVLA deV APPWGTAIVOVY EVKOAD OTTO LWGELC

* yupvdager v kopda Kkat BeAtiovel TNV 0.epoBla IKOVOTNTA.

YHMANTIKO: To koA0 KOAUTL TPOPUAAGGEL A.TTO TOV KIV3UVO TIViypov! "¢¥
i

, . . . . . ’
Baaoikoi kavoveg auuneptpopdc Kat aopdAslag og uddtivo neptBdilov
H yopo pog xopoktpltetal w¢ «doAAco1o» eTedN aToTeleltal o TAPo. TOAG YMOUETPO OKTO-
YOOUU®V. AVGTUYOGC, 0 TIVIYUOC amtoTehel T delTepn KUPLO. GUTlo dOVATOV €0¢ TNY NAKIO ToV 14 eToOW.
H é\\ewpn koApbnTikOV IkOvOTNTWY amotedel, oOpwva pe tov TTOY, évav amd Toug KupldTepoug
Tt0pGyovTeC OV 0dnyel oe Tviyud. Elvar onpovtikd, Aowtdv, 0AoL vo. TOp0KOAOVINGOVY 0PYOVOUEVO.
nadnupato koAvubnong! Exiong, 1o peyaitepo uépog Tou TANDLGUOV TNC YOPOC LOC DEV YVWPLLEL TTOC
va. TNEel Toug 6acLkOVE KAVOVES GUUTIEPLPOPAC KOL AGPAAELOC GTO VIAGTIVO TIEPLBAANOY yLo. TNV TTPOAN-
Y1 KOL ATTOQUYN TOV TIVIYROV.
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¢ Na kolvumdre Tavto vd ™y emBAeyn eviAka Kal, WAVIKA, YaVayoGHeTN.

e ‘Otav kGvete BovTLA, Vo éYETE TO KEQPAAL AVAUEGO GTO. TEVIWUEVA XEQLO GOC,
IOV D0 TO TPOGTATEVOVY, MGTE VO YNV LITGPYEL KIVOUVOC TPAUGUTIGUOU TOV KEPU-
AoV kot ¢ 6TmovdVAkNe otNAng. Emiong, n Bovtid vo. elvar TavTo. 6e vepd. OV
YVwplteTe kot €xete eAEYCeL OTL DeV LTTAPYEL KATL PETALY ETPAVELOS KOL TTLIYEV.

e Kolvumdre mavio ma.paAANAo pe TV GKTN XOEIC VO OTOUORPVVEGTE OTO TO.
Ny KoL Oyt uéypt e€GvTANGNG.

* Av tux6v Tdte o 6adid, éxete TAvVTO pagl 6og €vo mAeveTo peGo (6woiblo Kk.G.).
Tevikd, pnv OTTOROKRPVVEGTE ATTO TNV OKTY KOL Un Byalvete EKTOC TV 0PLOV TTOL 0plL-
tovtal ylo KoOAU6BNoN, VO aKOUN Kt EVTOC TWV 0PLOV VO TIPOGEXETE YLO TTAOLOPLO.

* Mn pévete peydAo YPovikO DAGTNUO GE KPVO VEPO, ETEDN KIVOVVEVETE GO LTO-
depulo.

*  Mnv KOAUUTIATE ETELTA ATO POYNTO KoL ToTo (Tpémel vo. éxovv Tepdoel TOLAG-
XL6TOV 3 Opeg).

e  Mn 6yaivete N pnoilvete andTOUd 6T0 vEPO, GAAG TPOOBEVTIKA. KOL e GTAGELC.

e Amo@elyete Ta PUPOKIVLVO TTOLVISLo TOL DETOVY £GAC N/KAL TOUC YUPW GAC GE
Kivduvo.

* Av péca 610 vepo argdovdeite omoodnmote cupmtopo (kpdpma k.4.), gnTncte Go-
N9zt amd émotov Bploketar kovtd Kol TPOoGTadNGTE va Byeite ad 10 vepd Npeua
KOL GPY4, SloTNEOVTAC TNV PUYPOLILO. GOC.

[vwpilete notog givat o «aAyoptBuoc» Twv UIKpWY vauayoowoTwy;

Edv vopltete 0Tl KATTOOC KIVOUVEVEL PEGO. GTO VEPOD, TO TPWTO TOV TPETEL VO. KAVETE

elval va. e180TOMGETE TOV YAVOYOGWGTN 1N KATOWV eVvNAka. Q6TIGO, UEPIKEC PO-

PEC, l6WC PTTOPELTE KOL EGELC VO, TTIPOGQEpeTe o apykn Bondewa! Ta tov Adyo autd,

elval XPNGLO VO YVOPILETE TOV «OAYOPIIUO» TOV IKP®V VOVOYOGOGTOV, IOV TE-

prhapbavel ta e€ng dadoya Bnuoata:

l. Awtnp® TNV PpuxpeoLula pov.

2. Dovdgw apécwg yia Bondeta.

3. Bplokw éva kotdAAnho avtikeipevo (Gyowl, kKovtdpt oumpédag, cavida, k4Tt dAAo
0V eTUTASEL K.AL).

4. TIANGLOLw pe aG@AaLela aUTGY TOV KIvOVVEDEL, €XOVTAC KOl KGTTOOV GKROUN WOLl
KOV, POVAL® dVVATO YO VO Ue OKOVGEL KAL SIVG VO TILOGEL TO AVTIKELLEVO TPO-
GEYOVTOG VO, PNV £p0w GE APecN EMA.PN Yol TOL.

5. ‘Emerta, mpoomadd va 1ov 1pabnim €€ otnv axti.

YHMANTIKO: Mnv vnepektipdre Tigc duvapelg cog!

Aywviouata Kat faotkd Xapaktnplotikd Twv oTiA KoAuuBnong

To €Aevdepo, 10 TPOGAL0, N METAAOVSA KAl TO VTTLO £ivOL Ta. GTIA peTOKRVIGNG GTO
veP6 Kat, TOPAAANAG, TO. GTOULKO. OLYOVIGRLOTO TNC KOAUBNGNG TTov Ttepthapbavovtol
GTO ETTONUO AYOVIGTIRO TPOYpapuo Twv OA. Xe avtd, ot 0dANTEC KOAVUTIOUV GE SLaPo-
PEC OTOGTAGELS, OTIKG, Yo Ttapadeypa, 100, 200, 400, 1.500 pétpo k.a. Ta opadikd
aywviopoto 6NV KOAVWBNGN eVl 0l GRUTAAOBPOWIES KOl | EKTN ORASIKY, TTOL
amoteleitar amd téecepa otk (VmTio, TEGGA0, TETAAOVSa, eEAeVdEPO). XT0 eAeVdepO,



6TNY TETAAOVDO. KOL GTO TPOGOL0 N EKKIVIGT TV GIANTWY yivetal TTove oo Batnpo.
Avtideta, oto VITTIO yivetal ato Tov Batnpo péco oo v meiva. o vo delte avoAuTika
TO. OYWVIGUOTO KOL EWOIKOVC KOVOVIGROUE TNG KOAVUBNGNG, UTTOPELTE VO, ETILGKEPIELTE TNV
emtlonun otoceAido. Tg EAAnviknge Kolvpbntikne Opoomovdiog. https://koe.org.gr/
Y10 eAevdepo otk (7 0AMOC KPGOVA), 10 cwpa Bploketar ce eminedn déon péca 610
vepOd, Pe TO TPOGHTO TPOC TO. KAT. Ta X€pLo KWoUVTaL KAVOVTAC KUKAIKEC KIVNGELS
eVOANGE, péoa Kkat €€w aTto To vepd. Méca. 6To vepd, N Kivnon KADe XePLov GYNPOTICEL
10 oxNua S. LTo TPOGA0 N PETOKIVIGN PECA GTO VPO POLGLeL pe avtn Tou 6atpayov,
£V GTNY TETOAOVDO. TO GOUO 0vaTTNSA GTO VEPOD, SIVOVTOC TNV EVIVTTOGN TOV TETAYWO-
T0¢ €vo¢ deA@wiov. Téhog, 670 VTTTIO Ol KOAUBNTEC PETAKIVOUVTOL Pe TNV TAATN GTNY
ETLPAVELD, TOV VEPOU KOL PE T XEPLO. VO KWWOUVTOL eVAANAE TTPOC TO. TGW KOL TAGYLOL
o760 10 KePAAL. Mmopeite vo oravapete Tou¢ kwdkovg QR yio va delte v TeyVvIkN
OUTOV TOV OTIA!

KatalapBavovpe 10 vnot

Me 1 6ondeto. tov KOA kar agpov €xete mpoetolpnaotel KOTAANAG Yo TNV €l6od0
GOC GTNY TUGIVO ERUAINGNC GUUPWVO e TIC 0ONYIEC TOV, YWPLOTEITE GE 5-6 UEIKTEC
(aydpia - kopitoia) kat 16apWpee opddec. Ta uéAn kAde ouddag oTékovial, To €va
d{mha 610 dANo, oty vitepyeidion e Ticivag (uéca 6To vepd), Ge SraPopeTIkG 6N-
pelo. Tov €xer kadoploer o KPA. Kotd v ekkivion tov moyvidiov do mpémet vo.
Bplokeote Ge 0pdL0. DEGN, Pe TAGTN WC TTPOC TO KEVTPO TNC TUGIVAC, GKOVUTIOVTOC TIC
TaAdpeg 6og oty drpn g (SnAadn, otnv viepyeidion). Xt péon g meivag do
TPETEL VO VTTAPYEL EVOL. «VNGI» PTIOYUEVO OTT0 PEPIKA ETITAEOVTO. TAUGTIKO YOWOU0-
11674 otepdvia (660 kot 0 0PBUSC TwV ouddwY) GTEPELPEVO. EAAPEA PeTald TOUG
ue ROPIEAEC, MGTE va. un SLoywEIOVTOL €VKOAG. APYIKA, N ATTOGTAGN OA®V TOV OUd-
WV Ao T0 «VNGL» D0 TPETEL VO €lVOL OO0 XTN GUVEXELD, OPWC, €VOL TUIOVO TO
«VNGL» VO PETAKIVEITOL OTI0 TIC KIVNGES GOC 6T0 vepo. Elval kot autd pépog tov
mrayvidtov! Me 1o nyntikd onpa tov KPA, ta péln kade opddog mepmatoiy, Tpéxouy
1 KOAVPTTOUV pe OO0V TPOTIO ETDVPOVY, TPOGTADWVIAS VO PTAGOVY OGO TO dUVO-
TOV TTLO YPNYOPO. GTO «VNGI», VO TAPOVY OO €VO. GTEPAVL KOL V0. ETTLGTPEYOLV e
ovTO 6TV aPxikn 9éomn TNC ouddag toug. Kade moudl pmopel vo. maper povo évo.
ote@avt. Nikntpto elvar n opddo 1ov €xet KataAdBel To peyoAlTePO UEPOC TOV «V1-
GloU», dNAadN autn pe To. 7o TOANG 6Te@avial MTopelte vo RAVETE TIEPLGGOTEPOVC
YVPOUG, eTAVOAGUBAVOVTUC TO TTOLXVIOL OGEC POPEC ETUDVUELTE, GPKEL VO, EXETE TTPO-
kadopioel Tov 0pWP6 TOVG. XNV TEPITOOTN AV, KEPDIZEL N OpAda TOV €XEL KATO-
KTNGEL TO «VNGL» TIC TIEPIGGOTEPEC POPEC.

Moadaive 10 eAedepo GTIA»

ZERIVNOTE ATOUIKA. ..

ZamA®GTE PEGO. GTO VEPO, EXOVTOC TO GOWUA GOC e TO. TTOJO TEVIWUEVO GTNY ETUPA-
vela Tov vepo Kat éva TAwTtd Bondnua (6apeddrt) avauecd touc. To aplotepd yEpt
Vo, Tavel TNy vrtepyelhion kot 1o de€l y€pL eEAeVDEPO KOL TEVIWPEVO PEGO. GTO VEPO.
To ke@dAt Ttpémel vo. BPIGKETAL GTO TIAGL e TO TIPOGWTIO £€W GTTO TO VEPO KOL TO GPTL
GOC KOAMNUEVO GTOV PO TOV APLETEPOV XEPLOV. APYXIKA, EKTEAEGTE GUVEYOPEVD. TNV
Kivnon Tov eAevdepov GTIA pe 1o defl xEpt. Me 10 NNtk cNua 1ov KOA aAld-
tete xépt/mhevpd.

EnpovTikG onpelo:
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1. Kivndnke 1o ¥€pt mov ektehel TNV KIvnon
UEGO. GTO veEPD TEVIOPEVO daywvia Tpog |~ g (ag)_"

®ucikn Aywyn — A’ Tvpvaciov

To y€pt OV exTEAEl TNV KIVNGN PUEGA GTO VEPO TPETEL VO, KIVEITAL TEVIOUEVO OLOi-
yovia Tpog T, £€w, kATw (eAdy1oT0 é€w ATO TN YPOUUA TOV OPOV), vo. Auyitel GTov
ayR®va, aAAGLovTag Katehduven TTPog Ta uéca kol TTicw (mepvaviag Simha oo
™0 YONTA KEVIPIKY YOOUUN TOV GOUATOC).

To y€pt va teviwver dimha 6Ta 1GYla KOL Vo, BYOIvel TIPOTO 0 0YKOVOC AVYLGUEVOC
€€w amo 10 vepo.

H el6od0¢ T0v Xeplov péco. 6To vepd YIVETOL e AVYIGUEVO XEPL GTOV GYKOVO. KO
™V TOAAPN eAOPEG GTPOUUEVN eAAPEC TTPOC T0. £€w. MEGa 610 vepod To YEEL
TEVTOVEL TTPOODEVTIKA PTTPOGTA.

Tn otyun mov T0 €va X€PL ETOLLALETOL VA KAVEL €lGOD0 GTO vePO TO GANO YEPL
Eekwa v KIVNON TOV PEGO. GTO VEPOD.

Yvveyiote opadIKd. ..

v A@oY ywpiotelte 6e gevyaplo Guvepyaclag, do avaldbete dlopopeTikodg POAoUC 0

kodévog. Mia da mdpel Tov pdho TNC a.GkovKEVNGS KAl 0 AAlog Tov Bondov. Oa
e€ookndelte wg ENC: N AGROVUEVN COTAWVEL UTTPOVUUTO. ETTAVH GTO EDIKO «POKOPOVL>
(katd pnKrog Tov KopPov), To oTolo aGPUAiLel avipeca ata TOda Tc. O 6onddc KA-
detan eMAVEL GTO «UOKAPGVL» Tov (0AOYAKL) PTTPOGTA OTTO TNV AGKOVUEVN KOL EVGVEL
TIC TTOAGUEC TOV Pe TIC TTOAGueC TNG aokovpevng. H aokovpevn extelel diadoykoie
KUKAOUC e TO XEQLOL, UE GNUELD CPXNC KAl TEAOUC KADE KUKAOL TNV TP TOV e TO
yépta. Tov Gondov. ‘Emerta amd pepkolc KUKAOLC, entavaldBete To B0 pe YTOTTNUO
OOV, LTN GUVEYELD, PUTTOPELTE VA EKTEAEGETE TO OO KOL Pe TO KEPAM PEGA GTO VEPO,
KAVOVTOC 0L 0VaTTVOT] 0VA YEPLO GTNY a)N KOl ETTELTO. avd £voy KUKAO Yeptdg. Me o
nnTko onpa Touv KPA oAldtete poAovg. ZnpovTikd onpelos:

* ‘O10v 10 KEPAAL elval €€w A0 TO VEPO, N AVOITVOT] YIVETOL TTAVTO. UTTPOGTA, UE TA

YEQPLOL GTOUOTNUEVA GTNY ERTOAGN.
* YNV KIYNGTN TOV XEPLOV LGYVOLV TO. GNUELD TTOV AVOPEPINKAY GTNY TTPONYOVUEVN
aoknon. Ta moda dev 6TapOTOVV OTOV TO XEPLO KAVOLY KUKAO.

¢ Ot 6ondol TaPoTPUVOLY TOVC UGKOVUEVOVC Yia pueydAo (evph) KUKAO YepLOV.
[Mopduota, umopelte vo. Guvepyncdeite kol 6e opadeg TV 3 atopwv. Avti
Popa, 10 €va. péhog TG opadag da eivar N B.GrOVPEVY, To GANO 0 Bondog. O pdhog
Toug Do elval OTTLG €xel TepLypapel Tponyovpevmg. To Tpito pélog Tng opddag da
éxel T0v pOAO TOL TMO.PATNENTY, TOV o, TPETEL VO SIVEL AvaTPOPODGTNGN GTOV
OGROVPEVO KATA TN JLAPKELD. eRTENEGNC TNG DeClOTNTUC, GUUPOVO. Pe TO. KPITNELo. 1

fwg 4 TNG TOLPOAKAT® KAPTOG £€0.GKNGNG.

IMepypopn Ewoveg NAI OXI

T0 €W KOL KOTW;

2. Metd, Moyloe 1o Y€pL GTOV OYRWVO., OANACO-

VTOG KROTEVOLYGN TPOC TO. PEGO. ROL TGO, - — Qg P‘ —_.

TePvOVTag dImAC amd TN VONTH KEVIPIKN
YOOUUN TOV GOUATOC




3. 210 T€A0¢ TNC KIVNGNG TOV PEGO. GTO VEPO,
TEVTWOE TO YEPL Ao, 6TO oylo KoL Bynke | —- _./1\.- -
€Cw OTT0 TO VEPO TPWOTO. O AYROVOC Avyl- | @ (

GUEVOC;

4.’Eywe 1 €l60d0¢ TOV YePLOV PEGO GTO VEPO
pe ADYIGUEVO TOV GYKOVO. KOL TNV TTOAGUN _\ -
eENOPOEC. GTPOUUEVN TPOC TO. €EW, TEVIOVO- | EIN =SS
vtag (61N Guvéxela) Tpoodevtikd TTPOG TO J
EUTTPOC;

5. Tn oTiypun] TTOL TO £va XEPL ETOLUALETOL VA,

’ ’ ’ ’ ’ ’
KOVEL €lGOO0 GTO VEPO, EEKIVO. TO OAAO XEPL | —- V?( @
™0 KN TOV KIVNGN PEGO GTO VEPO; @S

YHMANTIKO: Kata 11 3tapKelo Tov 0.GKNGEWY, TPOGTO.ONGTE VO AKOAOVIEL-

Te MGTO TI¢ 0dnyleg Tov KMA!

Y3atoc@atpion... aAlwg!

Tt SpactneéTnTa auth do YwploTeite ot dvo pewtég (aydpa - | [ |

kop(tola), 1Gapdpeg opnadeg kot da maifete V3ATOGPAlPIGN, OANG R

UE TPOGAPUOGUEVOUG KAVOVIGUOVG. TUYKEKPUEV, YIOL V0L JETA- | = o
KINDElTE e TNV UTdAa uéGa 6To vepd, da TpémeL va Tepmatdte f va | '
TPEYETE, YWPIC VO TNV TLAVETE, OANG OdNYWOVTUC TN e KIVNGELS Xe-

POV, OTIOG GTO eEAeVIEPO GTIA.

Emutpénetar vo macete Ty prtdda povo 0tav déAete vo SWGETE TTAGO GE GUUTIOLKTN
oag 1 va Goutdpete yio vo. tetuyete téppa (yrol). Kepditel n opdda wov da metiyet
T0. TEPLGEOTEPQ. TéPpaTa. Me 0 Bondeta tov KA, kadoplote TOUC TEPUATOPVUAUKES
TV opadwY, TN SLAPKELD TOV TTaLVISoU KoL EerVNGTE!

ZYNOWH

210 REPAAOLO AVTO PADOTE PePKA BAGIKA GTOLKELD. Yo TNV KOAOWBNON KOL T ETLUEPOVG
OYOVIGUATA NG, TOUC BAGIKOVC KAVOVEC GUUTTEPLPOPAC, OGPAAEIOS KOL TTO.p0XNC Bon-
dela¢ 670 VYPO TEPLBAANOV, A.GKNINKATE GTOWIRG, KOl OUODIKA Ge de€loTNTEC TOV UOANWUOL-
TOG KOL GUVEPYAGONKATE TIOULOVTAC VOATOGPUIPION UE TPOGOUPUOGUEVOUC KUVOVIGUOVC.

ANAZTOXAZMOZ

YNV oOhOpEAELD TNG TAENG, LOLPAGTELTE TNV EUTELPLO. GOC OITO TO UAINUO KOL, GE GU-
vepyaola pe tov KPA cag, aflohoynote v amddocn 60¢ GTIC AGKNGELC TTOV KAVOTE.
Avapotndette... Xpeldgetor vo BEATIOGETE KATOO GTOLXEID TNG TEXVIKNG TOU €AeVe-
POV GTIA KOL OV VAL, TIOW0; XOC GPEGEL VO KOMNWUTTATE; ALTIOAOYNGTE KAL GULNTNGTE TIC
OTTOVTNGELC GOC.

MPOZOGETEX NAPANOMNEZ
¢ http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-educationalvideo-8522-1361
e http://photodentro.edu.gr/aggregator/node/25618?lang=el
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