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Ewcaywyn

Ayorntég podntpteg, ayornrol podntéc tne B T'vpvaactov,

Yog evxOpooTe KOAN GXOMKIN XPOVLA, pe LYela, dpdon, kadnuepvn adAnon, Tonyvidt kot xopd! ‘Omwg
yvopitete amé v A" Tupvaciov, 10 pddnua g Pucikng Aywyng (PA) kot n kadnuepvn a.dAncn
TaovY KADOPLGTIKO POAO GTNV vyelo kot Tv gveflo ag. To pddnuo g PA 6dg Gonddel va
eloTe G€ E0M VO, YOUVALEGTE TAKTIKA, OTTOTEAEGULATIKG KOL EVYAPLOTO GTN OLAPKELD TV GYOAKOY YPOV®Y
kat Sid. Blov.

YKOTAC TOU elval VO GAC TOPOKIVNGEL VO TPEYETE KAL VO, YOUVOALEGTE KOATA TN OLA.PKELO. TOV
LOdNUATOC Kol KOINUEPLVA, avTAGVTAC Y04 0Ttd To Touyvidt kot Tnv GdAnon. Ot kadnyntéc N ot
kadnyntptec Puctkine Ayoyng (KPA) eivar apwyol 6tnv mpocmddeld Gog kat da cag divouv kdmoteg
TAnPo@opleg TTov TepAapbavovtal e auto To BIBAI0 TNV VPO, TToV yuuvageote. [lo Tapadeypa, TNV
OO TOV KAVETE {E0TOUO, OOTAGEC K.AT. N KADE QOPA TOV e€PUEUOLETE pla AOKNGN, GWC GOC
EVNUEPWVOLY YLO. TO TTWC Ol AGKNGEIC TOL KAvete cupBaAlovy 6ty vyela cac. Emiong, émetto amno
KATOLEC OLGKNGELG YUUVOGTIKNG, UTTOPEL VO, ATOVIGTE GUVOTITIKG GE KATIOLEC EPWTNGELC GUTOV TOU
6L6AM0TETPODI0V, OGTE PETA VO KAVETE L0, GUVTOUN GLULNTNGN YLa £VO. DEPOL.

H UAn avtod tov Bil6Motetpadiov otnpltetar 6tov Avaiutiko Ipdypoppo Zmoudwv Tov 0IT0GKOTEL
6TV TPOoaywyNn TG . 6lov AGKNGNE YLO. VYELO. KOL TTOLOTNTO. {wNE, Vo N dopi} Tov Baacitetal oe
EUTTELPIEC EPUPPOYNC GYETIKOV EVPWTIOIKWY TPOYPOUUATWY 6T0 padnpo Tng PA. H dopn elvar tapopola
ue avtn Tov yvwploate 610 GBA0 g A" Tvpvaciov, dpwg da ddaydelte véa GTorela TOL elval
KATAAANAG TTPOGAPROGUEVT. YLO. TNV NAKIO GOG.

‘Onwg kat 6710 Bi6Alo g A" Tvpvaciov, ta ke@dlala Tov TEWTOL Ydpovg (ya 10 o’ TeTPAUNVO)
£6TIALOVY GTO T vo. opyavwvete TV doknon/PA pdvol Gag yia 10 koAG Tng vyelog 6o (GwpaTky
kot Puxokowwvikn). Ta kepdlaio Tov Sevtepov pépouvg (yio 10 6 TeTPAUNVO) €GTIALOVY GTO TIOC Va.
0OM\eloTE TOKTIRG KOL EVYAPLOTA, EPOPUOLOVTOC GUTA TTOV NON KATAVONGATE KAl VIOJETOVTOC dAPOPa
adlpota kot PUGIKkES dpactnpiotnteg (PA). MEpog autdv TwV KeQUAaiwy eival KOl T0 TPOYPOULO.
TPIAGAON mov armockomel 610 vo avincete 1o emtimeda PA ekTOC GXOMKOV WPUPIOV, VIOIETOVTOC
ad\quata kow A g emAoyng cag.

YROTOC KADe KREPOAAIOV €lVOL GTO TENOC WULOC GEPAC UOINUATWV VO EXETE TETVXEL TO. UOONGLOKA
OTOTEAEGPLATO. TTOV AVAPEPOVTAL GTNV APXN TOV, € cuvepyacio pe Toug KPA cag.

1) Ze kGde ke@dAAolo TPOTEVETOL GNUOVTIKOC 0EWOUOC SPaGTNEOTATOY Ylo. TV emitevn TwV
TIPOGOOKWUEVOV POONGLOK®Y OTOTEAEGUATOY, WoTe ot KDA va propolv va emAEYOUV eREVEC TTOV
OVTOTTORPIVOVTOL RKOAUTEPO GTIC OVAYKEC TOL KADE TUNUOTOC 1] VO, TPOTOTIOOVY 1] VO. TTPOGIETOUV
dkée Toug dpaotnpiotntec. Io TaPAdetypa, PItopel vo. KAVETE o GUVTOPN Guintnon pe 6aon pio
€0OTNGN EVOC KEPUAGIOV, N OTTOLOL OVAPEPETOL GE KWWNTIKA TTOX VIO TOV REPOAAIOV TTOV elval (Bio.
N (0KC KAl KATIOU VO JLOPEPOVY e OUTA TTOV POMG EXETE KAVEL.

2) O KOA emdéyel 11 do. kAvete Kpivoviag TU eival KaAUTepo yloo €6dg, AaubBdvovtag vioyn Tig
OLAUTEPOTNTEC TOV TUNPOTOC, TN YEWYPOPLO, TIC LITOSOUEC, TO AOANTIKO TEEPLBAAAOY TOV GYOAELOL KOL
g yerrovidg mov Bplokeote k.AT. [0 Tapadetypa, av 1o oyodelo dodétel ynmedo yelpocpalplong,
0 KDA propel vo evowpatdoel GXETIKEC dPOGTNELOTNTEC GTO PAONKA. AV Ol KOLPIKEC GUVONKEG 1 1
EMewpn e€oTTALGOV TO eTIBAANOVY, PTTOPEL VA TIPOGAPUOGEL TN SIDUGKAA GE EGWTEPIKO YOPO 1 VO.
eTUAECEL EVOMMUKTIREC LOPPEC PUGIKNG dPAGTNELOTNTAC.



[o va amavtdre oe epwtnoelg, da ypelaotel TAvTa vo. £xete £va 6TIAo 1| WoAVBL péca ce autd 10
6i6MoTeTpadio, 1o omolo ot KPA da c6ag vrmodewkviouy Tov vo TO TOTOJETELTE TNV WPO. TOV O
yopvdceote. Kamoteg @opég, (owg o KPA vo cag (ntnoet vo edéylete kot va GLUTTANPOGETE KATL GTO
BLBMOTETPADIO GOC GYETIKA Pe TNV ATOD0GT] GOC GE PLo. dPaoTNELOTNTa. TToL ekteAécate. Emtiong, o KPA
UTTOPEL VO, GOC {NTNGEL VO TTAPOTNENGETE Pe TPOGOYN TNV EKTEAEGN KATOWOG SPAGTNELOTNTOC €VOC
GUUPAONTN GOC, VO TN GUYKPIVETE pe TNV Teplypapn g 610 BiBAoTteTpddio KOl vo. dMoeTe TNV
KATAAANAN avoTpO@OdOTNON.

Ye kGde ke@dAalo divetal emITAé0V VAIKG Pe LOPPN MOV KOl EIKGVOC GE YNPLAKN LOP@N, TT.X.
LOUGIKN Yo €vav X0pd. e oplouéva Yynelokd podnciokd avtikeiyeva (WMA) cag mpoteivetor va
EKTUTIOGETE OPYELCL TIPOKELLEVOL VO, INULOVPYNGETE KOL VO GUUTTANPWGETE GTOULKA NUEPOAOYLO. AOANGNC
KaL SLOTPOPIC VIO, TNV KADNUEPIVN GOC POVTIVA. AUTA TO. 0pYELC. TTEPLEYOLY ETTLGNC OSNYIEC YLO. KIVNTLIRA
oy vidl koL evoAokTIRNC poppne PA. Elval ypnolpo va 1o eKTUTTOGETE Yo vo. Ta GLPTTEPIAGBeTe
610v Atopuiké cag Odaxelo (portfolio).

‘Olec avtéc oL onuewcelc 6to BiBAloTeTpddl0, GTO NUePOAOYLo. A.dAneng K.An. Bondave va
OTMOKTNGETE GLUTOYVWOGLO. KO VO. KOTAVONGETE GE 6ADOC TO TTWG VO YUUVALEGTE GO LOVOL GOLC,
®0TE VO GENTIOVETE GULYKEKPLUEVO GTOL(ELD TNG (PUGIKNG KOTAGTOONG KOl TV GOUOTIKOV KO
PLYOROWOVIKOV deCLOTNTOV GAC, TO 0Tola. GLUBAANOVY TTOA) DETIKG. GTNY LYELO KAL GTNY TOLOTNTO. {0N
cag. «NoDC VYNNG €v GOPaATL LYIED KAl TO GVTIGTPOPO, 1] GAMGC dutvTtwpévo, «To pvadd kel 1o
GOUA KOL TO GOUG TO PVOAO»!

Me vt v €vvola, ot KOA prmopel vo 6ag {nrovv karoeg @opég vo. dabacete kAt 6to GBAio
TP eRTEAEGETE Lo dPAGTNELOTNTO. 1] VO GAC TOPOTPVVOUV VO YUUVOGTETE GTO GTITL Gog e Baon
kGTTOtEC 0dnyleg oo 1o Bi6AoTeTpddo. Zkomog Tov Bi6AoTETPAdOV dEV EIVAL VA KAVEL TO AN
™™g ®A dAlo €vo padnpo. ylo. PeEAETN GTO GYOAelo M GTO GMITL, aAAd va Tapéyel Gondela,
KATEVIVVON KaL TTANPOPOPNGT TNV oTtola 6elg, ot KDA, aAld kat oL Yovelg, ot (IAOL KaL Ol TTPOTIOVNTEG
GOC WPITTOPELTE VO OELOTIONGETE YO VO YOUVALEGTE OTTOTEAEGUATIRO OGTE VO EYETE KAAN LYElD. KOL VO.
XOLPEGTE TIOLLOVTOC POl P& TOUG GUVADAOVPEVOVC GAC.

Ia Adyovg eukohioc 6tnv avdyvwon, 6to 6i6Aio ypncipomoteitar uévo éva yévoc (padntic 7
nadnTela), eve do ypnopwomoteitar n cuviopoypapia KPA yio tov Kodnynti 1 Kodnyntpio Oucikig
Ayoyng, @A ya ™ @uokn dpactnpotnta, PA yio ™ Puowkn Aywyn kAn. Ov cuvtopoypo@leg
mepthap6avovtal 6tov oxetiko Ilivaka pe Zuviopoypagleg.

Y0g evXOUOOTE VYELD KOL XAPC... KOL KOONPEPVN GOANGT, n omolo. GupBaidler 6Ty vyelo KoL TNV
evello oag, OTeg dAwote cuotnvel kot o Tlaykdomog Opyaviepog Yyetog!

Odnyog Exmtaudevtikov yio 10 BiBAwotetpadio te Puoikng Aywyng, B Tvpvaciov
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DPINOZODIA OYZIIKHZI AINQrHz...
NEOI APOMOL... NEOI TPONOI!

«MowpacTelte TIC OUOIOTNTEC UAC, ETTEVPNUNGTE TIC OLAPOPEC pac!>»
Scott Peck

Y& 0VTO TO KEPAAQLO:

V' @a katavoncete 10 6uGIKG GTOLXED. TNC PLAOGOPLOC KOL TOV GKOTIOU TOU UOINUGTOC TNG PUGIKNG
ayoyng (OA).

V' @a yvoploete TN GNPOGLO TN 6OGTNG OIANTIKIG GLUTEPLPOPUC.

v @a avortiete TN PLAOGOPLO. TNG GUUKETOXNC 08 GIMUATO KOl D0, EUTTAAKELTE GTIC PUGLKEC dpa-
OTNELOTNTEG TTOV GOC EVYAPLGTOVV.

V' @a avayveploete Tov onpavtiko podo g PA oty emtitevin Tov GKoTOL Yo A Blov PLGIKN dpa-
otnpotnra (PA), yio TV TPoaywyr TG LYELOC, TNC TTOLOTNTAC LWNG KOL TNG KOWWOVIKAG EVNUEPLAC.

A€€eic kKAerdia
PUGLKN OYOYN, YVYOELLA, KOWWOVIKOTIONGT, GUGIKY dpa6TnelotnTa, dd 6lov AoKkNeM, 6OGTH GOANTIKN
GUUTTEPLPOPT, GLUPETOXT], LKOVOTIOMGN

Maidw... paBaivw... yvwpiw

TN GNUEPVN ETTOYN OL VEOL DLOPOPPOVOLY TNV TTPOGOTUROTNTO. TOUC GLEAVOVTOC TNV GVTOVOULL. TOUC GE
KOLYWVIKOUC XWPOVC, VIOJETOVTOC TPOTUIIO. GUUTIEPLPOPAS GYETIKG e TN GOPATIKY dPUGTNEIOTNTO, TN
GOUOTIKN KAVOTNTO, TN SOTPOPN, TNV KOWWVIKY GUUTEPLPOPC, TN GLUTEPLPOPC. KC TPOC TO OVTIDETO
@UVNO, TNV amoPULYN 1 TN YENoN 0VGLwY KoL Blog. To pddnua ™g PA Kol TO KIVNTIKO TEPLEXOUEVO TOV
TPOGPEPOLY €va. Povadka KOTAAANAO TteptBAANOV GTO GYOAElD YLO

™ JoPdPPWoN Tov YOPOKTNPE. XVUBAAAEL KOTA TTEOTEPALOTNTO.
, , , , , , nowdrnra {whg
GTN GOUOTIKN avaTTun ToV podntev, eve TapdAAnia Gondder -
GTNYV WPUYLKN KOl TVEVULOTIKY] TOUC KOAMEpYeLd, KAdWOC KOl 6TV | .
v ’9‘ ’YI l fvenoTia g epyet ¢ kat ot Appovud tvtaln
0PUOVIKY] €VTAEN TOUC GTNY KOWOVLO. - eV Kowveivio

Avta n PA To TETUYOIVEL INUOVEPYWVTOC £VO. DETIKO KO
vasp\(,o.'ru«') LodNGLOKO nsptG’dM\ov, T omolo: , Sk Blow o
® £0TIGLEL 6T GUVOLGONPATIKN VTOGTNELEN, GTNV CWTOERPEU.- Spaotnplétra
on, TNV €VIGYUGN TNC AVTOVOULAG
* Jpodyel TN RAINGN KOL TNV IKGVOTOIMGY TOV LOINTOV Ko
HOINTELOV PECH ETIITEVENG GTOYWY TTOL EIVOL YPNGLULOL VIO, TOV EGUTO &/ ‘{‘
KOL TNV Kowwvia, KoL oL omolot emituyydvovial pe mpwtoBovlieg, i » R 2) !_‘
GUVEPYO.GLES Kal avATTTUEN EVAPETNG PLALOG y " N
*  KOAEQYEL TOV XAPOAKTNEO, TIC GTPOTNYIKEC AUTOPEUIULGNG TTOV EVAL 1
ONUOVTIREC VL0, TNV LYelo KoL TN PeAAOVTIRY] EUNUEPLO TOV PodINTOV }
e koMepyel TIC KOWwVIkEG Be§lOTNTEC KOL TNV OVATTTUEN ETIRNAC L\
KOWOVIKNC OAANnAemtidpaong, Ttov ceBooud Kkar v amodoyn TNg l
dta@opeTikOTTOG, TNV £EAAEWYN TOV OTTOKAEIGUOD KOl TNG TTEPDW-
ploToinong A0yw eu@aviong, 6lotikoy emITEdoL, KOTAYWYNG N dPNOKELAC.
Ye avto 10 TPWTo Padnuo e PA da cuppetexelc oe diapopeg dpacTnEOTNTEC TTOL da 6 BondNcovy
VO YVOPLGEC TOUC GUUROINTEC KAL TIC GLUUUOINTPLEC GOV, VO. GUVEPYUGTELS YO TOUC dNPLOVPYWOVTAC
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vylelg oygoelg pe apolbala ertipnon, ce6acpo, amodoyn Ge £va JETIKO ROl GUVEPYUTIRO
podnolako meptBaAlov mov drapopeovetal 6to padnua g CA.

Me TiI¢ TaPOKRATO dPAGTNELOTNTES G KAAOGWPILOVUE KOL GOV EVYOROGTE KOAN DLOGKE-
daon 610 padnpa g GA!

ApactnpiéTnta

To woyvidt Tov KODPEPTN

"Evog omtAo¢ aAld dlaoKeDOGTIKOC TPOTTOC YO VO GUVEPYAGTELTE KOL VO
YVOPLGTELTE e TOUC GUUUOINTEC GOC £V YLUVALEGTE, elval 0 eENg:
Xwplotette oe Levydpta. ‘Evag amnd ecag do. €xel Tov pOAO TOU «RODPEPTN>
ko Do extedel dapopeg KvNTikEC acknoeg (kapweg, dApota, emtémo
TPOXAONY, pe PItdAa, YwpIC utdAa k.AT.) Ge 0pLodeTnuévo ywpo. To teuvydpt
GOC TIPETEL VO OVTLYPOWPEL ORPBMC TIC KIVAGEIC GOC YO GUYKERPLUEVO
XPOVvOo, OTwg €xel opiotel o Tov KOA. Metd 10 T€AOC¢ TOUL YEOVOU,
aANGETE POAOVC KaL LEVLYAPLA.

Pwtnote 10 Ovopo Tou GuUUPOINTA GOC, AV YUUVALETOL/ 0DAETOL GUGTNUA-
TG €RTOC GYOAElOL KaL av var ToV. Av dev YOUVALETOL, PWTNGTE AV GO
D0, UTTOPOVGE VA EYYPOPEL KATIOV VO, YOUVALETOL KOL EVOOPPUVETE TOV WGTE
V0. VOLWGEL ROAG KAl L6OC VO, TO KAVEL ATOVTNGTE:

(1) ASYOUOL courreerererereesreereeseessssesssnnas KOL YOUVALOUAL ERTOC GYOAEIOU ..uuverreeenrrenn.
PopEC TNV €600pAda KAVOVTOC TO AOAUA/ DA .ceveeeeeereerieerireeeeeeeessasanans

(2) O/H 6uppodNTAC/TOLE POU AEYETOL weveverereerenseesersaeseessessnsaes KOl YORVALETOL ERTOG

GYOAEIOV ..eeverenee @opéc TNV €6d0pad0 KAVOVTAC TO GIANPO/ DA ..o .

Apactnpiétnta

Kivobpacte pogl

Yriépoyn dpactnpotnta yvwpiwlog! Me tuyaia emloyn Euyaplov petald oTou®Y Tou
Srapépovv petald toug (.. w¢ mPo¢ 10 PVA0, To Vog K.AT.). Tradeite dimAa GTOV
GULUPAINTN GOC KOL KPOTNIEITE YEPL pPe XEPL N oIt0 Toug vpovg. Ipoomadnote vo
TEQUOTIGETE e TO {EVYAPL GAC GTNV OITOGTOGN TIOV €XEL 0PLOTEL, KAAUTITOVTIAC TN Ye
6adnv N eha@pV TPECLPO, GVUPWVO. pe Tic odnyleg Tov KDPA. ITpocoyn, dev mpémet va
xdoer v 1oopporia Tov kavévag. Edv kdmolog ydoer v 16oppomia tov, 10TE TO
tevyapt da mpémel va Eexvioer wal amo v apyn! Kaln Siackédaon! Akodovdnote
71¢ 00nyie¢ Tov KPA, wote va diacpalitetar n ac@dlela oAwv.

EPOQOTHXEIX

[Mietevete OTL OL TOPOTAVE® SPO.GTNELOTNTEC BoNINGAY GTN dNULOVEYL- NAI | OXI
K1 GUVEPYOGLO. e TOUC GUUUAINTEG GAC;
H cuvepyaoio pe Toug GuppodNTEC KoL TIC GLPULAINTELEC Gag Bondnoce NAI | OXI
670 V0. UYOPLGTNIELTE TIC GUYKERPLUEVEC DPAGTNPLOTNTEC;
Xpewggetar va. EEPouv oL podNTEC TTOC VA GUVEPYALOVTOL WGTE VO.

2 ; , z , | NAI | OXI
EVYAPLETIOVVTAL TNV ADANGN YO VAL YLUVALOVTAL GE OAN TOVC TN LWN;
Xpeldgetal vo 3MGoVPE EUPUoT GTN GLVEPYOGLO. KL GTNV EVYAPLGTNON
; : 2 2 NAI | OXI
oAV 6to padnpa g PA otn didpkela TnC XPOVIAC;




1. ®hoGoPpia PUGIKNC AywYNC... NEot Spopot... Néol tpoTot...

Kpatriote oto puaAd oag ott:

H ovvepyacio kot n yvoon ylo o Tl hag TapoKvel va 0OAOVUOGTE YOPOKTNEILOVY TOV
QUOIKG. eyypappato avdpwro! Autéc ou évvoleg Do Bplokovtar GTOV TTLENVO TNG
@oco@lag Tov padnuotog g A 61n ddpketo TG xPovLAg!

ABAoupat... IA0C0PW... OlaoKedAlw

Baoikdg 616%0¢ TOUL uaaﬁp.a'rog ¢ QA elvar n avaTTTLEN TOV PUVGIKOV YPOUUOTIGUOV
10V avdpOTov. O PUGLKOC YPOUUATIGIOG TPOGEYYILEL TN QUK dPOGTNELOTNTO UE r‘m

€vav OMGTIKO TPOTO, 0 0TOl0C TEPIAAUBAVEL TN GUVOLGONUATIKY, TN GWUOTIKN KoL TN FlTN ESS
VONTIKY GOC EPTTAOKN GTN PUGLKNY SPAGTNELOTNTAL

e Tlo¢ cupmepipépeote.

o Tlo¢ oxképreote.

e Tlo¢ cvppetéyete.

YT0X0C¢ TOU PUGIKOV YPOLUOTIGROD EVOL VO, TTOPOKIWVNGEL TOUC
avdpwroug va emtdéovv ™ G Blov UGN dPaGTNELOTNTA.
Emtiong, vo KOAMEPYNGOUV TIC PUGLKEC IROVOTNTEG KOL KIVNTL-
kég deloTNTEC, VO OVATTTUEOVY YVWON KOL EPTTELPIEC, KIVITEO
KOL OUTOTIETTOONGN, OOTE VO TPOOYAYOLY TNV LYElD KoL TNV
TTOLOTNTO. LONG TOV BwV KoL TwV GAA®Y. O QUGIKOC YOOUUATL-
opog datnpeltan did Blov HGTE 0L AVIPWTOL Vo daTNEOLY TN
GOUATIKN TOVC dPAGTNELOTNTO. GE KATAAANAO emimedo kad™ OAn
™ SLGPKELD TNG LWNG TOVC, TPOAYOVTUC TNV TPOGMOTIKT KL KOW®OVIKN EVNUEQLA.

Ot puaoikég dpaotnplotnteg 670 Padnpo e A amoteAovV yio €6AC GNUOVTIKA QOO
VL0 TNV OTOTEAEGUATIKY] GUUUETOYN GE XWPOVLC ADANGNG - AGKNGNC, TNV €VYOPLGTNGN,
™MV avaTTTUEN TNC OPODIKOTNTOC, TNG GLVEPYUGLOC, TOL GeBAGUOY KOl TNC GITOSOYNG
TV GAA®Y OVIPOTIOY Pe SIOPOPETIKA YUPUKTNPLOTIKG KOL IROVOTNTEC. AUTA elval oNpa-

VTIRG VL0, TNV TTPOGWTTKN KOL KOWOVIKN OAOKANP®GN TOV aT0pov Kot 6uUBAAAovY 61N
dNELOVPYLO DETIKOY GTAGEMY KOL GUUTIEPLPOP®Y K TPOC TN did Blov AGKNGM Yo LYela
KOl TTOLOTNTOL LONG.

Apactnplétnta

E€epevvmvtag Tig cuvndeteg pog 6t PA
[a va diepevvnoerg Ti¢ cuvndetég 6ov 6tn GA, aTTAVTNGE GTIC TAPOKATY EPWTNGELC:
1. Tvpvdgecor TokTIA;
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3. Yoo nplLelc Toug piAovug 6ovu 1 Ta P€AN TNG OKOYEVELAC GOV, WGTE VA YLUVALOVTOL

TOKTIKA,

4. TToteg dto.opég TOPATNEELC 6TN DADEGT GOV, GTNY VYELG GOV KAL GTN GYOAKT GOV
enId0ooN OTOV YUUVALEGOL,

TN GUVEYELD, PTTOPELTE VO GUINTNGETE TIC EPWTNGELS GTNV OAOpEAEla TNC TAENG, Yo

V0. OKROVGETE TIC EUTTELPIEC KAL TIC ATTOWELC TWV GLUUCINTOV GOG.

MndAa. Gtov agpa.
Y1tépoxo Tatyvidl GUVEPYOGLOC KL GUVTOVIGUOU, ETTITEVENC KOOV GTOYOV.
» 4 Mem6ondea tov KPA nprovpynoete opddeg 8-10 maudiwv dnpovpydvtag

)

’\ & - @ KUKMo, e 2-3 pétpa améctacn uetafd toug. Ilpowdnote wa prda GoAel
&)

pe A6 duRTUAWY GTOV SITAAVO 1 6TN SITTAAVN GOC, TIPOC W0 KATEVDUVGN
(584 1N apotepd). Trdxoc eivar, pfow NG EMKOWWVIAC KOl TNG
i~ ovvepyaciag, vo kpoTAGETE TNV UIAAG GTOV 0£PCL, TTAGAPOVTAS TNV 0 €vag
\ #\_ 6TOV GANOV XWPIC VO. TEEPTEL GTO €DOPOC.
‘Otav ot cuppadntéc 6ag 6pouv €vav TPOTIO VO ETTKOWVGOVOVY KOl VO GLVEPYALOVTOL
petafl Toug, WOTE N PITAAG VO YNV TEPTEL KATW, TPOGTIDETOL dEVTEPN KOL 0PYOTEQO
Toltn urdAa oto moxvidl. Oa Somotdcete OTL O GUUUAdINTEGC Gag Eelval
OTMOTEAEGUOTIKOL GTO VA KOOTAVE TIC UTTAAES GTOV O.£0O. LOVO O.POU KOTAVOTIGOVY
OOl TG ylo Vo TeTUYEL | BOOGTNEIOTNTA TOEMEL VO EMKOIVWVEITE KAl VO.
GUVEPYOLeGTE UeTaV GOG, TPOGOPUOLOVTAS avaldoya ti¢ de&otntéc Gag. To de
LGP TNG IROVOTIOMNGNE KAl TNG DLOGKEDUGNE OTAV KOTOPEPETE VO. DLOYELPILEGTE OYL
HOVO TNV TTPOTN GAAG KaL Lo deVTEPN KOl YL TPITN PItdAa. elvar peydo. AloTtiotovete
€101 OGO PeYOAN IKAVOTIOINGN GOG TTPOGPEPEL N ETITELEN KOOV GTOYXWV!

«’OMot Bra.popeTikol, OAoL GOL»

Me 1 6ondewa KOA, €vag podntng emdéyel pe Tuxalo TpOTo yia euydpt €vav dAlo
GUULKLADNT] TOV KAl KAVOUV TNV TTPODEPUOVGEN TIOPEN, EVIGYVOVTAC TNV OUUIKOTNTO.
kat TNV aAAnioimootnEien.

Avti va enikpivete, Bpeite €vav €natvo yla tov dAAov!

e Iliotevete OTL 0 GOANTIGUOC EIVOL XWPOC LGWY EVKALPLOV KOL PUAETIKNG LGOTNTOC
GTOV 0TI0L0 PTToPEL Vo, KOAALEPYNDEL 0 6eBUGUOC GTN DLOPOPETIKOTNTA, KAL EGV VAL,
yLots;

* Qewpelte OTL N SLOPOPETIKOTNTO. ATTOTEAEGE TTPOBANUO GTIC GNUEPLVEC ADANTIKEC
dpO.GTNELOTNTEC, KAL EAV VAL, YLOTL

e Tlow elvor n Groyn 6ag ywo TV alo. TNG 0IT0d0YNE KAL TNG GUVEPYAGLOC Ue OTO-
U0 SLOPOPETIKOV YOPORTNPELOTIKOY KC TPOC TO PUAO, TNV EUPAVION, TIC IKAVOTN-
TEC KOL TNV KOTOYWYN;



1. ®hoGoPpia PUGIKNC AywYNC... NEot Spopot... Néol tpoTot...

EPOTHXEIX
Nwwoate evxoploTnon pe Ti¢ TapaTave adintikée dpactnpiotnteg; | NAI | OXI

Nioate IKOVOTIOMGON Pe TN GUVEPYOGLO. YO TNY ETTITEVEN TOV KOOV
GTOYWV € TOUC GUUUOINTEC KOL TIC GUUUOINTELEC 60C 6TIC TTopartdve | NAT | OXI
0OANTIKEC BPOGTNPELOTNTEG;

Koatavoncate tov podo mg PA 6tnv avamtuln T0u QUGIKOU YOO
TIGUOV;

NAI | OXI

H cuvepyacia kot n opodikoTnTo 0T0TEAOVY GNUOVTIKOVS TTOPAYOVTEG

2 2 NAT | OXI
ylo TNV aodoyxn TG SLoPOPETIKOTNTOC,

[MPAOKW 0El AOKOUPEVOG... OwoTd Kat pe agieg!

AlA BIOY AXKHEH g
YTIC LOVTEPVEG DUTIKEC KOWWVIEC TO. GYOAelD, dev petadidovy povo yvwon, oANG {

OTTAGYOAOVY TOVC UOINTEC KOL TIC LODNTPLEC YLO. TO PeYOAVTEPO UEPOC TNG NUEPUC. e T
IV avtdv Tov Adyo, peydlog Baduog TNG KOWWVIKNG, NOKNG KAl GUVOLGONUOTIKNG
OVOTITUENG TOV PAINTOY KOL TOV HOINTOLOV SIOPOPPOVETUL GTO GYOMKO TEPLBAANOV.
H mowdtnro tong cuvdéetar aueco. pe ™ GOPROTIKY KoL Puyk vyelo. Tla tov Adyo
avto, N PA TopOapével €va amd TO. GNUAVTIKOTEPC UODNUOTA TOV GYOALKOV TTPO-
yoappatog. Kevtpuwog Tng 6100¢ elval 1 Tpoaymyn g TPOGWIUKNG KOL KOWVWVIKIC
EVNUEPLOC PUEGK TNG AorNGNG Kat TNE did Blov DA, KaDOC KoL N DLOPOPPWEN PUGLKA A pmy
EYYOOUPOTOV KOL NOIKG OVOTTTUYREVOV HodNTev kot podntpiov. Ot 6toxor avtol ?W

OTTOTENOVY TAVTOYPOVO. KOL TIC GUYYQPOVEC TPOKANGEC TNG EAANVIKNG TTOOYUOTL- /
KOTNTOC. AUTO oYVEL YIOTL DVGTUYHC LTTAPXOLY TOAAG EPEVLVNTIKG dedouéva TOGO
yio. 10 YopnAd 1060610 PA 1OV PadNTOV KOl HOINTPLOV OGO KOL TNV avEnuévn

!

, , , ;o , , , T H
Taudkn ToxLGapkio oty EAAGSa. Autd €(ovv 0pVNTIKEC GUVETIEIEC GTNV LYElD POAQN
OAG KoL 6TV KOWOVIKOYUYIKN avaTttudn tov epnbov. H ndikn eknaidevon tov
TV PEGW Tov podnpotog e PA divel T duvotoTnTa 610 TOWdLG, YLO. OTTOKTN- B Emuml,; '

61 IKAVOTNTOC YO NOKEC KPLGELS, 0vAANYN POA®Y, alGINGN €VOVVNG KOL AVATTTUEN
otopyng (evdiapépovtog) yio Toug GAAoVG 0vdPOTOVE PéGa amd Kavdvee ) apyéc |
KOL GUVETTELEC TTOV PLIKLLOVY TNV GVIPOTIVN GUPTIEPLPOPA TPOC TOLC GAAOVC av- 1

DPWITOVG, GLUTTEPLPOPD. TIOV EMNPEALEL TNV OVIPWITLVN EVNUEQLAL. %'

Apactnplétnta

Atlkato mouyvidt

Mmopelte Ge GUVEPYOGLO € TOVC GUULUOINTEG KOL TIC GUUUOINTELEG GO

KOl PEGO. OTT0 €vo. TToVIOL POAWY KOl GULNTNONG VO TETUYETE TNV LET'S
KOADTEPN KOTAVONGN TNC €VVOLOC TOU «OIKOLOV Tty vidov». Opydvence DISCUSS

HBIKH ANA

pe Tov KDA opddec tov 5-6 Taudidv kot TTallte oy vidl T0d06Qaipov

1N KOAGDOGPALPIONG PE TO. TOPARAGTO TALYVIOL POAWV.

Metd 1o Ty vidl kGde opada Do TPETEL VO GULNTNGEL TO GEVAPLO TOV TNE UVOTEINKE
KOl GTN GUVEYELD. GTNY OAOENeLa vo. ovaTtTuel pe Tov KDA Kat Toug GUUUOINTEG KOL
TIC GUUUOINTPLEC TIC EPWTNGELS TOL OGROAOLIOVV GYETIKG UE TO. GEVOPLO. KOL TIC
£vvoleg w¢ pog To dikato mauvidt (fair play) kow dAdec ndikéc adiec.

13
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14

®ucikn Aywyn — B’ Tvpvaciov

[3waitepn avagopd 1o padnpo tng PA mpémel va yivel yio. Tov 6e60GPO GTOUC KAVOVEG

KOl OTIC GUVETTELEC 0TV OuTol dev Tnpovvtal. H diadikacia Tov padnuatog:

* TOPONEUTEL GTNV UTEVIVYN KOL EVEQYNTIKY] GUUIETOYN GUUPWVO UE TIC VITO-
deterc tov KOA mov €xouv cuppovndel amtd 6Aovg

e KkaAMepyel T0v 6e60.GLO GTOVE AAAOVG Pe aTToVGLa BAOTITIKNAC KOl TPOGBANTIKAC
GUUTTEPLPOPAC

* TOpPEYEL IGEC EUKOLIPIEC GUUUETOYNG WUE Guvepyaclo, oAAnioBondelra,
vnoetNELEN, emBpabeuon kAt evAPELVGN GAWY TV LOINTOV.

Ac 0oupE ta ogvdpla Kat Touc poAouc!

Xevapo 1 — Opada 1 Yevapro 2 — Opada 2
Ty opdda cag katd T dldpkela ‘Evag ammd Toug GUUTIOIKTEG GOgG
Ttavidlo) TodocPaipov Evag amo éyeL évrovn dapuvia pe tov diat-
TOUC GUUTIAIKTEC GOC OUUOVEL KOL ™MM/KET  ylo wa  amd@aoi
Bplgel Tov avtitado OTOV QVTOC GKO- TOV.
pGEL

Tevapo 3 — Opada3 Tevaplo 4 — Opada 4
Kotd ™ dudpkeio 6x0Akng adANTL- Mia cupmaiktpld 6og Kotd ™ dt-
KNG ekINAwoNC éva UéAog NG opd- apkelo. Tov TAXVIOOD ETLUEVEL
dog cag eviomigetal vo. TOpBLageL va. yiver aAlayn évag dAlog Gu-
TOUG KOVOVEC. UTTOIRTNG GOG TTOV OVGKOAEVETAL

vo. TpECeL ypNyopa.

[Tpotelvete plo-800 MGELC VL0 TIC GUYKEPLUEVES GUYKPOVGELC.

[Toteg etvar oL NIKEC APYXEC KOL TO. NOKO SIMJUPOTA TTOV TTPOKVTITOVY GE KODEVA OTT0
OUTA TO. GEVAPLAL,

Eivar 60610 va edpatdvovial KOVOVEG KoL GUVETELEC OTOY OUTOL dev TNEOVVTAL 6T
DA kot 610V 0dAMNTIOPO yevikOTepa; TTolol dewpelte OTL €IVOL OL GNUAVTIKOTEPOL AOYOL;

Mrtopeite va oploete el RATOOVC YeVIKOUC Kavoveg (Tt.y. 6e6aoudc 670 SIkAOUOTO
TV GAAWY) Kol Guvéneleg dtav avtol TapabidtovTal:

KOV OVEG e cueeteetietieeee e eee s sttt et te e ee e eee et aeae e e eaesees e ssssnnsesneeseeasassssesssesenassssenes




1. ®hoGoPpia PUGIKNC AywYNC... NEot Spopot... Néol tpoTot...

Apactnplétnta

OAvpmiokol Aywveg

[o Ty RKOAVTEPN KATOVONGT TWV TOPOTIOVE EVVOLOV UTOPETE GE GUVEPYAGLO e
TOUC GLUUOINTEG, TIC GLUKOINTPLEC Gag kal Tov KDA va opyovecete « OApmorovg
Aydveg» d00-1p10v aywvicpdtov (.. 1o 1pé€wo 50 y., orutalodpopia, dAua &g
pKkog). 1o 1éAog Tov aydvev da amoveundovv énadia {wypapopéva omtd 6ha ta
toudld TOV 0 ATEKOVILOVY TIC OEEC TOV OAVUTILOKOD KIVAUATOC OTwC @A,
aploTela, 6eBacpog, dikato oy vidl, aAAnieyyin, epnvn.

‘Tt h?&'&@iﬁ E-?inﬂ @

KoAn diackédaon!

ZYNOWH

YROTIOC TOV KEPAAAIOV NTOV VO YVOPLGTEITE e TOVC GUUUOINTEC GUC, VO, DLPNDELTE OTL
GROTIOC Tov padnuoatog PA elvar n Tpoaywyn Tng did 6lov GGKNGNC yLo. LYELD, N KAAN
GLUTTEPLPOPA. KoL N aAAnAoBondeto. 0Tav adAoVPacTE. AUTA POC KAVOUV YOPOVUEVOUC
TPOAYOVTUC TNV TOLOTNTA LoNG pog!

ANAxTOXAZMOX
Kotavoncate tov poho g @A otn did 6lov doknon; NAI | METPIA | OXI
AvtiAn@dnkate ™) onpacio Tov dKaoV TALVIdLOV; NAI | METPIA | OXI

Evtomticate Tov podo g PA 6tnv NdkN ekTAdEVLON TV

, NAI | METPIA | OXI
TSV,

AwoToTOcaTE TNV OVAYKN  EQAPUOYNG  TTPWTOKOAAOV

, ; NAI | METPIA | OXI
GLUTTEPLPOPAC GTO padnpa g PA;

[Tolog 0 pohog g PA ot dia Blov Aoknon pe Alyo Aoyia;

MPOZOETEX NAPANOMMNEE

e EAAHNIKH OAYMIIIAKH EIITPOIIH (EOE): https://www.hoc.gr/
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AZKHZIH KAI ArQrH
H AlIKH Z0Y ENMIAOTIH...TIA YTEIA

KEDAAAIO

KAI KAAYTEPH ZQH! _

Y& aVTO TO KeQAAalo:

v @u amoktioeTe ypRotua ototxela yia T 0QEAN TN PUGIKNAC dpacTnEIGTNTAC/AoKNGNC GTNY LYeld.

V' @a yvwploete TOC va déTETE TPOGWOTIKOVC GTEXOVC, VO GXEDIALETE KUL VO EQPAPUGLETE, GE GUVEPYUGIX
K€ TOLC GLUPOINTEC GAC, ECOTOUKEVUEVO TTPOYPOUUOTA AGKNGNG.

v Ou e€aokndeite 6TIC BAGIKEC APXEC TNC GOKNONC KA TOUC DEKTEC TNC PUOIKAC KATAGTAGNC KAt Dol
e@apudcete oyetikéc dokipacieg (teot) afloAdynong.

V' @a evnuepwdeiTe Y100 TIC TPOGAPUOYEC TNC AOKNGNC Kat GAAA e1diKkG DépaTa yLa TNY TPOaywyn Tne
vyelag cag (mr.y. Sotdoeig, acknoelg ddvoung, avtoyng, TaxVuTNTAC K.4.).

AéEeic kKAeldid

vyela, QUGIKN dPAGTNELOTNTA, (AGKNGN, GTOLELD (PUGIKNC KOTAGTAGNC, TPOGWIIKOL GTOXOL, GOGLKES
7

apxec

O@e€An tng ®A/doknong otnv npoaywyn tng uyelag Kat tng notdtntag {wng

O 6UY)povog TPOTOC (wNC GLVAEETOL pe TNV KADGTIKN (w1, TV LTTePBOAKN
XONGN TOV SLoDKTVOV, TNV EAAEYN EAEVIEPOV YPOVOV K.C., INAGDN Pe TTaPAYOVTEG
OV eVIEXOUEVHC elval duvaTtov va odnyncovv ce eAhmtn PA kol kOT eTéRTAON
G€ GUVETELEC GTN GOUATIKY], TIVEVUOTIKN KOl PUYOKOWOVIKN OVATTTUEN TwV
podntov. ‘Onwg elvat epevynTikd amodedetypévo, n PA cupBailer 6TNY 16APEOTN
KOL OQUOVIKY] OVATITUEN TOV OTOR®V KOl SOdPAUOTICEL GNUOVTIRO POAO GTNV
vyela, v eveflo kol TNV TOLOTNTO. LONG TOV VEWV!

Oa B€Aarte va BuunBeite ta oEAN NG doknang atny uyela;

H doknon/dpactnpiotnta mpoc@épel TOAMOTAG 0@EAN Yo TNV LYeld, OTWC N
Behtiwon N 1 daTNENGN TNC KAPDLAKNC KAL TTVEVIOVIKNC AEITOVPYLOC, N EVIGYLON TOV 0GTOY, TOV PVGOV
KaL TwV apdPWOoELY, N BEATIWGN TOV KIYNTIKOV GUVTOVIGOY, N JoTNENGTN £vOC LYLOUC BAPOUVC K.G.

H doknon oupBAAAeL kat otnv KaAUtepn akadnuaikn anédoon, BeAtiwvoviag tnv
anodoon YVWOTIKWV AELTOUPYLAYV, ONWGE €ival n YvAn, N NPOooXr, N CUYKEVIpwON K.4.

Apactnplétnta

KpvuntoAe€o yio. To. 0@EAN TNG PUGLKNG ALGKNGNG
A&L0AOYNGTE TIC YVWGELC GUC VL0 TA OPEAN TNC AGKNGNE UEGW TOL qr code. LTN GUVEYELD, GNUELDGTE
TEVTE OQEAN TO. OTTOLO. DEWPELTE TAL TLO GNUAVTIRG YLo VO Guppetexete oe OA.

0 MOY cuotrvel 60" p€tplag npog uPnAnig Eviaong PA kaBnuepivd! Epgaon divetal otnv
aepoOfLa Aoknon yla TOUAAXLOTOV TPELG POPEG TNV eBSopdda Kal 0TI aOKACELG HUTKAG Kal
00TLKAG eVOUVAUWONG,.
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https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25633

2. Aoknon kar oyoyn

Tt onuaivel uaotkr dpactnplétnta Kat 1t doknon; Yndpxet dtapopd avdueoa ota dUo;
YVppwva pe 1o American College of Sports Medicine:

Q¢ ®A opltetar omoadnmote kivnon amal- Q¢ AGKNGT 0PIETAL U0 TIPOYPOUUOTL-

Tel GVGTAON TV GREAETIKOV VOV KOL O0- GUEVN KOL DOUNUEVN] LITOROTINYOPLO. TNG

mavn evépyelag (m.y. dovherdg oto omit, @A, n omola emavoalopbavetar kot £xel

KNITOVPLKEC £pYOGleg, TepmdTNUo. K.G.). GKROTIO TNV aTorTNoN 1 TN BeATiwon TG
OK (7.3 n TPOTEVNGN 6TO KOALUBNTN-
0Pl0, YUUVAGTNPLO K.G.).

Kpvntole€o yro Tqn PA kot AGKNGY

Avakaldyte Ti¢ Aé€erg Tov Guvdéovtar pe ™ DA koL TNV doknon pécw touv QR code.

A£lKTEC PUGIKNG KOTAGTOGNG

Tt Gnp.Oivel PUGLKN KOTO.GTO.GN KOL TTOLOL £1VAL Ol SEIKTEC TNG;

e OK elvor 1 LROVOTNTO. TOV GOUATOC VO AVTATTOKPIVETOL GE KOINUEPIVEC DPOGTNPL-
otnreg (.. wepmATNUO, TOdNAGGIA K.G.) YWPIC Wiaitepn kéTTwoN. Ot o oNpa-
vtkol tapdyovteg/Selktec Tng PK elvar n kapdooavamvevetikn ikavétnta (avto-
Y1), N WUIKY avtoyn kot ddvopn, n evAvyiclo-gukappia, N lGoppoTia, N ToxvTNTa,
eve GLUBAAAEL KOL N GVGTAGN TOV GOUATOC.

e Tvowplote Toug delkteg PK maitovtag, TPOGTUIOVTOC VO AVTIGTOLYIGETE TOV KADE
delkTn pe Tov 0plopd Touv péow touv QR code.

EvaAAokTikEG BpO.GTNELOTNTEG

IMwg propette vo. kaAMepyncete ™ PK £v10C¢ KOl EKTOC GYOAELOV EVOAAOKTL-

KA,

e Evicyvote t QA cag allomoiviac 10 GYOMKO SLOAEWIO. KOl GUUUETEXOVTAC
Ge OPOBIKA TTOULYVIdLO. GTO YNimTedo, ye TN GUUPOYN YYOUN TV ERTALOEVTIRMY.

e Yvintnote petald Gac Kal pe ToVg EKTALOEVTIKOVC TN OUVATOTNTO EVGWUATOCNC
WKWV SLOAEIUUATOV KIVNTIKNG p0.GTNELOTNTOC KaTd T SIGOKELA TOV GYO-
AKOU YpOVOU GTNY aldovea 1/Kal GTO TEOAVALO TOU GYOAEIOV.

e Evicyvote ) cuppetoxn cag oe PA kat doknen ue SpacTnEIOTNTEC, OTTWC:

— 10 mepmdTNUa N TNV TodNAacia, TPog kot 0Ttd To GYoAelo (tav eival acpaiéc
KOL EQIRTO)

— TI¢ GOANTIKEG DPAGTNELOTNTEC TTOV OPYOVOVOVTAL GTTO TO GXOAElD 1 TNV TOTIKN
KOWOTNTO

— TOUC OPYOVOPEVOUC GYOMKOUC OYWOVEC KOL TO. TPOYPAUUATA GXOAKOV puGTN-
PLOTNTWY, KaL

— TN GUUPETOYN GE EKTTAUIEVTIKOVC OUIAOLC TToV TTpodyouy T PA kot TRV AdAnon.

IKe@teite eNNAEOV oUVEPYATIKEG Opdoelg nou Ba oag BonBricouv va
au&noete tn QA yia uyeia, dLAAEETE AUTEG NOU NPOTIHATE Kal
NPAyHaTonoLote TeG PE Toug PIAOUG I HEAN TNG OLKoYEVELAG oag!
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Ta Baoikd yta tnv doknon

H doknon dwadpopaticel onpovtikd pOAO GTN GOUOTIKY, YVOGTIKN,

GUVALGINUOTIKN KOl KOWV®VIKY] OVATITUEN TV TAdIOV KOl TOV VEOW.

Aelte 670 GYNPO. €va TTAGIGLO YLo. TNV RODNUEPIVN GOC AoRNGT!

Q61660, Y10 AMOTEAEGUATIKY KOl A.GPAAN AGKNGN YPELALETOL VO

Aap6Bavete vioyn g Baowkeg apyée FITT kot SMARTER.

Ou apyéc FITT avo@époviol 6TIC TapOUETPOVG:

Tuyvétnto. (Frequency), ‘Evtaon (Intensity),

Xpdvo-Augpkeio (Time), Tomo-Eidog (Type) tng Acknong.

Ot apxéc SMARTER 0vo@épovtor 6Toug 6TOX0Ug NS AGKNGNC.
O1av oYedlGleTe T0 TPOGWTIKO GOC TPOYPOUO. EEAOKNCNC, EVOL ETTW-
QENEC VO DETETE TPOGWITIKOVC GTOXOVC, TOU JaL €IVOL: XUYKEKPLUEVOL KL OXL OLGOPELC
(Specific), Metpnoipor mocotikd (Measurable), Avtévopol (Autonomy), Snhadn 6act-
ouévol 610 dkG Gag evlaPEPovTa, IKavATNTEC Kol avdykec, PeoAiotikol (Realistic), to-
Todetnpévol ypovikd pe cagnvela (Time Frame), Tvvapmactcol (Exciting), Kota-
yoagodpevor (Recorded), dnAadn va mpocdiopitetor ote o Gupbel N emitevin TOVG KA
1N YPOVIKY] dEGPEVON ETUTEVENC ATTOTEAEGUOTOC.

Ackncov pe 6aon tig apxec SMARTER! Inpeloce edw:
‘Opioe 1t emdupelc va metvyeg (m.y. evduvvdpwon paytolov
~ BLGY).
- il 3 Emnide€e dokipacio (m.y. paytalov podv).
? n l AloAdynce Kol KATGypOoWe TNV GEXIKA Gov am6doon (Iy.
WIT0p® va KAve... payiaiovg oe 307).
l! Kadopioe toug SMARTER 610)00¢ Gov KAl TO YPOVIKO

mAalolo yo. v emitevén toug (). yio kKAde npépa NG
emopevng £6douddag da kdve... payiaiovg ce 307).

Aecpevoov kataypd@ovtag Toug SMARTER 6163006 Gov.

Opyavoce éva 3ikd Gov GYEdL0 BPAoNC, RUTOYPAPOVTOC TTOLL
a7t6 10, ototyela PK emAéyelc va Gektiooelg.

Enavaglohéynce tnv amédoct) cov (.. 6to téhog ng £680-
nadac) kar emavokadopice avdloya tougc SMARTER 6716-
YoL¢g Gou!

IMwg pnopelte vo. EEKIVINGETE VO. OPYAVWVETE TO KO GA.C GYEDL0 dPA.ong;
To vo pmopécete va opyavocete €va diko cog 6yédo dpaong yio tn Bektioon g PK,
elval oNUOVTIKG vo. yvopicete 0. BA.GIKA. GTABLO. EVOC TTPOYPAUUATOC A.GKNGNG TTOV
elvar to. e€ng:

v 1o otado: A&oAdynon g OK.

V' 20 610d10: Kadopiopdg atopkav 6toxwv yio BeAtioon.

V" 30 674510: LYeSLOGPOC TTPOYPAUIOTOC GOKNGTC.

v' 40 616d10: EQappoyn mpoypdupatog.

v 50 otado: Tehikn aflodoynon.
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2. Aoknon kar oyoyn

10 otdduo: AZloAdynon tng ®K

Mepikd emipépoug kat onpavtikd otoxelo e PK evar n agpdbia ikavotnta, n puikn
dVvopn KoL avToY, N KIVITTIKOTITO, 1] IKAVOTITO. GUVTOVIGOD TNG KIVNGNG, N TAXUTNTO, N GU-
GTO0N GOUATOC K.C.

AELoAOY® TN QPUGLKN OV KOTAGTA.GN

ApYIKG, pItopelte Vo OVOKOAVWYETE KOL GTN GUVEYELD. VO OOKLUAGETE GUVEPYOTIKA
pepkd teot afohoynong g PK.'Emerta, pmopelte vo aloloynoeTe TI¢ 0p)IKES GO
IROVOTNTEC e dVO DLaPOPETIKOVC TPOTIOVGS, OTIWC, YLO. TTAPADELYPOL:

e ot dUvopn (.. kKowakol - poxyiaiot)

e otV evAdvyieia (tetpaképalol - omicdior unptaior)

e oty avioyn (aveBokaréBacuo ce orolomdrt, dpduog 1.000 pétpwv)

YN GLVERELd, KODOPLGTE TOUC GTOXOVLC YLO. TPOCGOTIKY BEATIWON GUUPWVA pe TIC
apxéc SMARTER!

20 01G510: KaOopIoTHOG ATOHIKWY OTOXWYV Yia BeATiwon

Avdloyo pe To emimedo TwV IKAVOTTOV KoL TIC TPOTWNCES 6ag, S Spesific ZuyKeKkpLUEVOL
emAéEte pe ™ Bondeta Tov KDA, Tic acknoeg mov tawptdgovy oo M Measurable  Metpnowol
, ; , , , A Assignable  Avtévopor
OO GO €COTOUKEVPEVO TIPOYPOUUO GOKNGNC. ZNUELWGTE TIC GTOV - ,
I LTI , , , , , R Realistic PeaAioTikol
tvokat 1. IIpooapudote Tic £701, 0TE va GOC TPOGPEPOVY EVXADE o Tyme related Xpovid kadopiopévor

0TNoN Kot va avtomokpivovtal 6Tig apye¢ SMARTER. Aokipdote va g Exciting SuvapmacTikol
TOPOPEVETE KIWNTIKA SPOGTNPLOL e TOKIAOUC TPOTTOUC! R Recorded  Kazaypapdpsvor

ALEGOL GTOYOL

Acpd6ia wavsrma | O | Muikt avioyii | O | Taxsrnza | O | Bucaypiar | O

"Eppecol GToyot

Ioyvg O ZUVTOVIGUOC O | Mvuikn 8vvapn | O | Ieoppomia | O
IMivakag 1
Avtoaglohoy® ™ QUGLKN POV KOTAGTOON: AuTORODOPILL TOVC GTOXOVC POV KoL decpevopat!
Aoknoec* Emdéyo | Emdéyw | Apyikn Emnépevog | Tporog Enavainyn "Exw metiye
yio... Tt da te61 OK | afiohdynon | 6toyoc. yio emtuylo. | tect OK. TOV GTOY0
BeATIOGW [161e; Mg [orte; pov;
L. Aspé’&a
IRAVOTNTO,

2. Evkopyla

3. MU’L:KY']

avtoyn

4. Muikn

dvvapun

5. IeoppoTtia

* Mmopovy va yivovv 6To TTAGLGLO TOV GYOAIKOU WPAPLOV 11/KaL EKTOC.
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Apactnplétnta

Tradyol e€acknGeng

Me 1 Bondeto. Tov KOA, dnplovpynote okTe «GTAdUOUS e€GGKNGNC» KOL GUVEQPYO.-
o71elte e Levydpla, 6ondOVTaC 0 €vag Tov GANOV, YLO. VO. EKTEAEGETE TIC OLGKNGELS GE
kadevav amo avtovg. Kadoplote kal 6MpetdoTe Toug atoptkog 6ag 61oxoug. [lepd-
67¢ dLadoyIkA aTT0 OAOVE TOVG GTADUOVC!

log GTaduoc:
Ipo6oAég
]

e

A

-

.
- 1

20¢ GToduog:
Badia kadicpota
™

=
£ -

S

30¢ GTadpog:
KotAtakot

-
¥
e
"\.‘
-

b ]
Ij}

40¢ GT0duog:
Mien yEpupo

N
N\

ZTOYOC ceeeevevaeeenne

ZTONOC v eeveeeeanennn

STOYOC e eeuevaeenne

STONOC e eenrevreeeene

50¢ GTO.dUOG:

60¢ GTaduoc:

70¢ GTo.dUOG:

8o¢ GTadpoc:

Tavida Paytalot Kapyperg INUElOcTe €30 pia
kN Gog AGKNGN
P .‘g._ ~ d
_ ' ’ !
AN
‘ . M ‘
Ty — Qe
ZTOYOC: wervnerveanees | ZTOXOGC: evrnevuernaes | ZTOXOC: evevvernaes | ZTOXOC: venrvnnnn
Apactnplétnta
Acknoceig 3’

AoV xwploTelTe GE (ELYAPLO, TELPOUATIOTEITE ERTEADVTAC GUYKEKPLUEVEG (LGKTGELC
10V SLaprovV polig 3. Exktedécte 6e vPNAN £VTA.GN KAl GVORAAVYTE EGV N €TT(-
dpaoN GTOLC PUG GAC EVOL AVAAOYN UE GUTN TTOV TPOKVITTEL OTT0 TO TPECWO 1 TNV
Todnhacio pétplag TPog VYNANG £vTacng. e KODE AGKNGN XPELGLETUL VO ALPLEP®-
cete 207, pe dadeippato Tov 107 petald toug, evod ypeldietal vo v Kdvete
uévo o @opd. Tlpocmadnote vo epappdcete avté 1o medypaupua (Ue To Levydpl
Gog /KoL PovoL) TOLAGYIGTOV TPELS NUEPES Ge pla. £B3opada, 610 Gyohelo 1/koL
ektoc. Kpatmnote onpewwoelg mopokdte yio v 1poodo cag. Edv 6to télog g
€630p0d0¢ dATIOTOoETE OTL £XeTE KATAYPOWEL TTPOGWTIKN BeATiwoT, TOTE €xete Te-
TUYEL £VAV GNUAVTIRO GTOYO!

Tottn | Tetdptn | Mépmtn | Hopackevn | Za66ato | Kvplokn

: Aevtépa
Ta katagepal

To onpavtikdTEPO GTOELD TIOV pe BoNINGE VO KATAPEP® VO KOV® TIC OGKNGELS OV VL0 TOL-
AGLOTOV TPEIC NUEPEC NTAV: .
To onpavtikétepo GToyelo ToL pe spmoﬁloe nrov:
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2. Aoknon kar oyoyn

Mnopeite va ouvexioete va enavalapBAavete TpeLg nUEPEG tnv eBdopdda f/kat kabnpe-

pvd TG napandvw acKACELG/dpaatnpLldTNTEG, NAPEQA HE TOUG PIAOUG 0aG I TNV OLKOYE-

veld 0ag, a@ou NponyoupEvwmG ExeTe BEoel Kal kataypdyel Toug NPoownikoUG OTOXOUG

oag yia BeAtiwon! Eniong, pe tov (810 1pdno, HNOPEITE Va EKTEAECETE AOKNOELG EVOUVA-
Hwong, pe dldpkela 4’

30 otddi0: ZxeS100UOG TTPOYPAMMATOS AoKnong (yia aidid kai e@roucg)

Kotd tov o)edlacpd evog Tpoypappotoc AoKkNoNg pe GToXo
™ BeMTInoN 0TTOLOVINTTIOTE TTPOKRUDOPLGUEVOL GTOXOV/GTOLYEL-
ov ¢ PK (7r.x. aepdbia ikavoTnta, puiky dvvaun K.4.), ekTog
o760 Ti¢ 6aocwkée apyéc FITT kot SMARTER, ypewdcetor va
AdBete LTOYN TA. GTOL(ELD. TTOV VITAPXOVY GTN ATAGVA EKOVOL:

Hoeg (POPS:S‘ aoKelGTe
X 6 (Popsg/€650ud6a)

I16 .
000 GKANPAG ackeigre
TLX- UETOI0 évtacn,

50-70% MKx)

660 yo6vo & 1

[ LapKef
m %oKknon (m.y. 60 Aemtd) !

T eidoug Gornon eKTEE]-
e (3. 02pd6ia)

,

1. AoV kadoploete TOV GTOX0, GKEPTELTE TTWC D0 TOV TETVYE-
Te, ONAadN, Towa Pédodo erkyvuvaong da emAéete, oA
AGKNGN/dPAGTNELOTNTO. DO TPUYUOTOTIOMNGETE, TTOC 0. 0P~
YOVOGETE TO TEPLEYOUEVO TOV TPOYPAUUOTOC, KODWC KOL
ne da mpoadlopicete Ta Gtoyela Tng emBdpuvang (évta-

'

61, TOGOTNTA, TTUKVOTNTAL). AepobBikn
Moapadeypo: Spactnelotnto yio v ovantuin agpobiog KO.PBLOOVATIVELGTIKN
IKOVOTNTA

IKOVOTNTOGC LE XOPO
"Evtaon: pétpla 50-70% MKXE w¢ vynin 70-85% MKX.
[Mocotnta: ddpkea 20°-30'n < 20 ce apyaproug.
Mé£dodog exryvpvaong: SLOAELLUOTIKN.
[Mukvotnro (Siddeppa): 4°.
[Teplexdpevo/dpactnpotnta: agpoblog x0pog.
Zuyvotnta: TovhdyleTtov Tpelg opec/e6dopddal.

3 H wavdétnra tov opyovi-
3 oGP0 va TTopayeL €pYo N Vo
3 OOKREITOL VL0, TOPOTETOPEVO
3 YOOVIKO SLaGTNUO. YWEIC
3 va e€avTAerTaL, VIO TNV
3 TOPOVGLO. 0EVLYOVOL.
Yquelo. TPpoGoyNg: evuddTncn, kavoTNTa depropPUIKLENG K.A.
No. dupdote 011 T0. 6TOYKELD. TNG ETLBAPLVGTNC SLOPOPOTOLOVVTUL GVANOYO. € TO GTOL-
xelo N 1o otoyela PK mov déhete va avarttiete, KADOC KOL TO OTOUIKO GOG ETTLTTE- b
do. [davika emhéCte aoknoelg w¢ eENe:
Mopadeypo: dpactneotnto yio. v avantuén dvvopng (croela emBa- - \'
pvveng) \""‘
> ‘Evtaon: pétpla o¢ vynin. B
» Tlocotnta: 5-10 aoknoeic avd cepd/cet, oepéc (cet): 2-4 avd doknon,
enavolnpelg/cet: 6-12 ava cer.
b Tlukvotnra (Sdhewppa): 1-4” (petald twv cet).
> 48 wpe¢ ddAeppo petald ¢ e€okNoNS Yo TNV AvamTudn Tng dvvapng yo -
KGDE PVIKN opada. ._,‘
P Tuyvdtnta: TouddyieTov Tpelg Popéc/e63opdda (avd puikn oudda). 4
2. Xke@relte TL Oo emAéCete WG TEPLEXOPEVO €EAGKNONG, GGKNGLOAOYLO KOl UEGO
(6pyava) yio va metiyete TOUC ATOWKOVC GAC GTOYOUC.
3. Xyeddote T0 TPOYPOUPO eEAGKNGNC GOC Yo KADe Nppa, e6doUAd0 KoL Pvo. Kat
ONPLOVPYNGTE TO OVTIGTOL(O UTOWKO TAGVO.

C Inpaviikd: Awote Eupaacn otnv ac@aAry CUPPETOXN 0ag ata npoypduuata doknong! )
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[Na vo Bedtidcete TRV a.epoBlo IKOVOTNTO GO.C, 0GKNIETE Y GUYVOTNTA TOVAGYLGTOV
TPeIg PopEg TNV £6Bopada (Ewg kKAIMUEPIVA) pe PETPLO £0C VYNAN £VTO.GN YLO
tovAaytgtov 20°-30’, afomoidvtog kuping T Stadeippatikng pedodo (pe wepLddoug
IOV PTTOPOVY VA TPAYUOTOTIOMNIOUY KoL GE DLOPOPETIKA YPOVIKG DOGTAROTO KATA TN
Sdpkela plac nuépag). Avdloyo pe TIC TPOTIUNGELC Gag, eTASETE:

e Tlowkideg SpaGTNEIOTNTEC TTOL YLUVALOLY peydheg pvikée opadeg (). TPECo,
koAVpTtL, dance aerobic, aqua aerobic, zumba, adlomaudiég, ddpopa eldn xo-
poV K.G.).
* AMdeg dpactnEldtnTeg pe Toyviddn popen (I, Tapadoclard KWNTIKG TTaLyvi-
Sto. peydng didpkelac).
Kat acpaldg, unv Eexvate Tic Bacikeg apyeg yra agpobia a.6kney, Tov elva:
e Ilpodéppoven: TEw o6 v vapin TS GGKNGNC Ue SLOTATIREC AGKNGELC.
¢ Emloyn katdAAnlov dpoactnplotntwv: avdloya pe v nAwkio kar TV
atopkn cog OK.
e Ilpoodevtikn avénon embBapvveng (Sdpkela, cuyvétnia, évracn): katd
OLAPKELD LOKRPOYPOVIOV TIPOYPAUUIATOC.
e Evudarwon (mpw, katd kat petd v dornon): ylo. aropuyn apuddtncng.
Emimpoocdeta, duundelte Tov TPOTO TTOL TPETEL VO WETPATE TNV KAPDLOKY GOC GUYVOTN-
T0, OOTE VO PTTOPELTE VO, EAEYYETE TOV EAVTO GOC KOTA TN dtdpKela ¢ doknong!

Kivntika moyvidio

EmAéCre kivntikda oy vida omtwg «O kuvnyoc» 1 AAAa OTTo¢ To. €ENG:

L. [Toca aotépra. €xet 0 ovpavag, 2. Ta okapvakio N Bapehdkio N KOKPVC TOTOUOC 1]
10 GApo mpobBartov, 3. H diedkvotivda, mou eivor kow OA. Mmopeite vo Bpelte Ti¢
odnyle¢ avTOV KAl GAA®V TOPOPOL®V TAVISIOV €EEPELVOVTAC GTO JLABIKTVLO
eRTTOLOEVTIROVC L6TOTOTIOUC. EQV déAeTE, umopelte va TPOTTOTOMGETE TOUC KAVOVIGUOUG
TOUC KOl VO SNULOVPYNGETE VEa, dkA Gog!

Amn\ég ackncelg

YouTtepAG.Bete 6GTNY RADNUEPIVN GYOMKT] GAC POVTIVO. DIAPOPEC ATTAEC ALGKNGELC TTOV
UTTOPELTE VO ROVETE ATOUIKA ROL UE OAGQOAELD. TIPLV UTTELTE GTN GXOALKN ADOVGO, OTIWC
JaTAGELC, OAUOTAKLO K.C.

Ykutolodpopleg

OpyovoOoTe pe TOUC GUUROINTEC KOL TIC GULUUCINTPLEC GOC JLAPOPEC WLOPPEC
okvtahodpoplag. To mapdderypo, dnpovpynote wa de€opevn Aé€ewv 0dANTIROV
TEPLEXOPEVOV, TIC OTToleC Da ypdnpete oe LexwptoTa xoptakia. Ot Aé€elg ypeldetal va.
€lvaL OGEC KaL OL LODNTEC ROL OL LOONTPLEC TOV TUNOTOC. TN GUVEYELD, XWPLGTELTE GE
UEIRTEC OpadeC TV 4-5 aTOp®V KOl SIOAEETE Pe TUYALO TPOTIO 0TI €V, YAPTAKRL-AEEN.
Kdade opdda da el tic dikég tng Aé€elg. Zekvnote T GRuTAA0dpOPLA, Pe GTOYO GTO
TEAOC TNG DLAdPOPNG vO. €X0VV TOTT0DETNIEL GTO €D0POC TO. YAPTAKLN, ETGL WOTE KADE
Opad0. VO, €XEL GUUTTANPWGEL GOGTO. OPLGUOVC 1] PPAGELC N TPOTAGELC Ye TIG AECelg
g. H dodpopn tedetwver 6tov €xovv Ttomodetndel 6wGTA OMO. TO. YOPTAKLOL ULOC
opadog. Mepwka mopadelypoto Aé€ewv evar OYXIKH APAXTHPIOTHTA,
AYKHZIH, YT'EIA, AEPOBIA, ENAYNAMQOZXH, MYZX k.d.
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2. Aoknon kar oyoyn

Kot topa, 1pde n 6Tiyun va pddete yio Tic KOpLeC hop@ég dvvopung, ov eival:

v\ Mégyietn dVvopn: n peyoditepn SUvopn TOv PIopel Vo TaPGyeL £vo. GTopo Ge
pla povo mpooTadela. Xtnv e@nbela dev eTOWKETAL N AVATTTUEN TNC PEYIGTNG
dvvapng yia 6lodoyikoig AGyoug, KRODOGC 0 0pyaviopog Bploketolr 6e GTAdLO
avamtuing.

v Toayvdvvapn (6x0¢): N KAVGTNTO TOL PVIKOV GUGTAPOTOC VO TOEGYEL TN
péylotn duvatn dvvoun 6e 060 To dVVaATOV AMyoTEPO YPOVO.

v Avtoyn 6tn dVvapn: elval n IkavoTTa £VOC ATOUOL VO TOPAYEL Kol vo. Statnpel
dVvopn EMOVENNUUEVO YO PeYAAO XPOVIKO AGoTnua. Baokd yopoktnploTtikd
g eivar: (a) n xapni éug pétpla évraon, (6) o peydAog apdudc emavalipeny
kot (y) 0 UkpoC XpOvVoC amoratdeTaong Uetald Twv GeT.

Meletnote tov Ilivaka 2 ya vo padete 1o oTotyela emt6apuveng ylo TNy avartudn g
ToLSVVOPNG KAL TNG AVTOYNG GTN dUvoun.

Mivakag 2 Xtowxeia enBdpuvong ya tnv avdntuén tng duvaung

Z 1 ’ ’ ’
ey 6‘?:2? :’an Toyvdvvapun™* Avtoyn 6tn duvoapn**
"Evtaon Me e€wtepikn ovTloTOGN: Me e€wtepikn avTioTOoN:
(avtictacn) Avw drpa: 30-60% tng 30-50% tng MA
péyrotng duvapng (MA)
Kdato drpa: 30-60% g MA
Toyvtnta ektédeong | Tpnyopn Métpua
ApPOC 0GKNGEWY 3-5 5-10
Yet/doknon 1-3 1-4
Enavonyelg/cet 6-10 12-25
Awdhetppa/cet 2-4’ 1'-2
Mop@éc opydvwong

* MA: uéyiotn Sdvaun.

** Mrmopel emiong va yonowomomdel kat 10 6Apo¢ TOV GOUATOC.

H 3Vvopn cupBaidel detika:
v 6NV amméRTNGN UEYLGTNG 0GTIKAC TTuRVOTNTAC (G6TNY Taudikn-e@n6ikA nAkia) kot
TNV TEOANYN TNC 0GTEOTIOPWGNC
v 0NV OTOTEAEGPOTIKY] EKTEAEGT KADNUEPIVOV SPAGTNELOTATOV
V' 61N pelwon ¢ TAAvOTNTAC TTPOKANGNG TTOGEWV.
Etvat onpovtiko vo dupdote tavto Tic 6a6IkEC 0dnyleg yio TNV AckNGT/dpacTneLloTnTo.
dvvopng oty Tawdkn kot @Bk nAkia! Aelte €vo eVIEIKTIKO TIPOYPAPPO EVOULVARWONG
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yio. v e@nBikn NAkia, w¢ Topaderypo. pe 6G.6M T0 0TT0l0 PITopPElTE VO, GYEDLAGTE TO SO
60g. AdBete VTTOYN OTL GTO TOPADELYUO. GUTO O OGKOVUEVOC ERTEAEL OAEC TIC ETTAVOANPELG
ce kGde doknon (pe to avtictoa SiaAelupato) Kol UETd TEOYWEG GTNY ENMOUEVN.

Apactnplétnta

AvaroAOYTE £VIEIKTIKEG LGKNGELG KOL, OVAAOYO. Y TIC TTPOTWNGELS GOC, TTPOGTIC-
dMote va Gyedidoete 10 SO Gag TPOYPOULO £EAGKNGNE, EPUPUOLOVTAC TO TTa-
PEAL € TOUC GUUPOINTEC KAL TIC GUUKOONTPLEC 6ag, G Levydpta, Bondwvtag o évag
Tov GANOV. AGKNDELTE KUKALKA, Pe OAYOAETITN DLAPKELD KOL PE ETTOVAAPELS KAL XPOVO
JLOAEIPPATOC TOV TILGTEVETE OTL PTTOPELTE TTPOGWITKA VO, VITOGTNPLEETE. AWoTE EPa-
on oe ouykekppéva otoyelo Tng PK kot vo dupdote: pn GUYKPLVETE TOV £AVTO
Gog pe Toug dAlovg, aAda Bondncte Toug aAAoug!

*  Aoknoeg pe avteg TRX 1 AMoTiga YOUvOoGTIKAC.
*  AOKNGEIC P& PTTaAEC LGOPPOTTLOC.
* Aocknoeg pe purnddeg Bosu 1 Step aepoBiknc.

Awatdoelg, evAuytoia, kivntikotnta... Tt gival, OUwG, ot dLlatdoels;

Elval aGKNGELS Yo TN QUGLOAOYIK EVEPYOTIOINGN TWV UVOV

KOl TOV 0pIPOCEWY, e GTOXO VO. OITOPEVYOVTAL Ol TPOVUOTL-

opol. Emtiong, n av&non g puikng eAacTIROTNTAC KAl TOV £V-

poug kivnong twv apdpwcewv (gvlvyieio/sukapypio, KVNTIKO-

™MTa) elvar pepikd omd ta KUpo o@én tov datdcewv. Ot

uédodol kot ot BOGIKEC ROTNYOPLEC TOVE EVOL OL:

¢ cratikég (kuplwg petd Ty TPoTéyNen yia YoAdpwaen, oo-

katdoToeN/evicyuon svlvyleiag)

¢ BallicTikég 1 duvapkég (doec mepthapbadvouy duvapiki
kivnon, émwg Tahavtedoelc, AwENcec K.4.).

Aw06a0Te pepkég cupBovdec yia datdoelg koL pe TNV emtiBe-

yn Tov KOA mtdpte 1d€eg 0o To evOEKTIKA TAAVO. KO KAVTE

aoKNoELC dLOTACEWV!

Lo otadio: Eqappoyi

To TPOYPOpPO AGKNGNC TTOV AKOAOVIELTE XPELALETAL VO TO TPOTOTIOLELITE OVAAOYOL UE TIC
TPOGAPPOYEC TTOV GLUBAIVOVY GTOV 0PYAVIGUO GUC KOTA TN OLGPKELG TOV, KADMC KOL
GUUQPOVO. Pe TIC WBLOLTEPOTNTEC N TIC DVGKOAIEC TTOV TTOPOVGLALOVTAL KOTO TNV ERTEAEGT
tou. T6Go TP 060 KoL KATA TN SGPKELD TWV TTPOYPAUUATOV AGKNGNG, XPELGLETOL VA,
AapBavete VITOYPN KOL VO, TNPELTE TIC TTOPOKAT® 0dNYLEC, Pe GTOXO TNV 0GPaAN eEAGKN-
on kat ™Y amotedecpatikn Bedtiwon e OK ywo Ty Tpoaywyn g vyelog 6ag.

V' Odnyleg mpwv ™V AorNoN.

v Odnyleg kT TN DIGPKELD. TNG GOKNGTC.


https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25606
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25607
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25608
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25610

2. Aoknon kar oyoyn

50 otadio: ASloAdynon

Ye TORTO XPOVIKO OlaGTNUOTO, KOTA TNV €QAQUOYN TPOYPAUUOTOV (OGKNGNG,
TpaypatoTotelTal 0. loAdyNGt| Toug, ke GLYKERPLUEVEC dokipuacieg (Teat) TTov yivovtat
yto. va Stametwdovv: (o) n anoteAecuatikdTnTd Toug Kt (6) TLYXGV amokAicelg ad
TOUG OPXIKOVC GTOYOVC.

Ye TEePITTWOT TOV TOPATNENIOVY OTTOKALGELC 1] SLOPOPOTIONGELS, GE GYEGN e TOVC
OPYKOVC GTOYOVE TOV TPOYPAUUATOC AGKNGNG KOL KPWIEL ATTapalTNTO, TPOTTOTIOLEITOL
T0G0 0 GYESUGUOC OGO KOL O OPYIKOC TIPOYPUUUOATIGUOC GE ETUTTEDO GTOYWV.

H avtomapatipnon kot n autoafloAdynon TaPaKVEl TOUC GGKOVIEVOUC YLO. TTEPOL-
TEPW GUVEYLGM TNC G.GKNGTC.

ZYNOWH

Y10 KEPOAALO OUTO YVWPLGOTE TTOL0. EVOL TO. OPEAN TNC PUGIKNC dPOGTNEOTNTOC/ AGKN-
GNC GTNV LYELO. KOL TTOC VO OETETE TOUC ATOUIKOUC GAC GTOYOUC YLO. TOV GYEDOGUO €€0-
TOUKEVUEV®Y TIPOYPOUUATOV AGKNGNC, G GLVAPTNOT pe Toug delkteg DK yio vyela kot
amodoon. Emiong, yvwploate Ti¢ BaGIkES 0.0xEC AoKNGNC, TA TEGT O.ELOAGYNONG KOL GAA
edkG DEPOTA VIO TNV TPOOYWYN TNG LYELOC GOC.

ANATTOXAZMOZ

Eiote €tolpol va oxeOldOETE TO MPOOWIMIKO 0aG NPOypPauuUa doknong yla neEVie 0E(KTEG
(PUOLKING KaTdOTaonG yta uyela;

lo o1adio 20 610010 30 61Gd0 40 614510 50 614510
A&ohdéynce v Kadopiee Yyedlace E@dppooe 10 | A&oldynoe
vrtapyovea PK OTOWKOVC TPOGOTURO TPOYPOUUG GOV | GLVOMKA.

GTOYOVG TPOYP OO

NN

I VO

I NEVOR

MPOZOETEEX NAPANOMMEE

Dwtodévipo. (n.d.). Ducikn Apactnpidtnta kar Pveikn Acknon. http://photodentro.

edu.gr/aggregator/lo/photodentro-ugc-8525-3015
Dwtodévtpo. 2024, Iouviov, 05. Aeikteg Puowkng Katdoetaong yio Yyelo kow Amodoon.
https://photodentro.edu.gr/ugc/r/8525/3004
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X& 0UTO TO KEPAAOLO:

V' @0 yvoploeTte YN0 GTOLXELD, YO TO. OPEAN TNC PUGIKNG dPAGTNELOTNTOC GTNY LYELA.

V' @0 avoyvwpleeETe TN GNOGLO TNG EVYAPIGTNONG YO GLUUUETOYN 6TO UAdNUa TE PUGIKNC Aywyng KoL
OTIC PUGLKEC DPUGTNPLOTNTEC.

V' @0 ROTAVONGETE TN GNUOGLO. TN TTAPOKIVNGNC KAL TNG DOPOP@POONG dETIKOV KALLOTOC TTOPOKIVIGNG
o1o padnua g Puokng Aywyng.

V' @Oa evnuepwdelte Yo To. €ldn TNC TAPOKIVNONC Kol ol SIOTGTOGETE TOV GNUAVTIRO POAO TNG GTNY
kaAAEpyeta TN ektipnong g dd Blov doknong.

V' @0 0pyavOcETE ELXGPIGTEC KAl DIAGKESAGTIKEC PUGIKEC BPUGTNELOTNTEG.

Aé€eic kAedia
eCWTEPIKN TTOPARIVNGT], EGWTEPIKN TTO.POKIVIGT, EAAENPN TTAPOKIVNGNG, KIVNTEO, DETIKO KALULO TTO.Q0KIVY-
ong, evyaplotnon ot Guoikn Aywyn

H Siaokédaocn kot n euyaplotnon elval Ao TOUC TO KODOPLGTIKOVG
mapayovteg yio. ovppetoxnn oe GA. Eivar Baoikd cuvocdnuata mov
EVGOUOTOVOLY £VVOLEC OTIOC LKOVOTIOINGY, eVLa.@Epov, Kivntpo. O
onpavtikotepog 61oxo¢ TS PA elvan va oxedidoet, va kadodnynoet kau & s
VO, UVTTOGTNPELEEL TN GLUPETOXN TV TSIV GE WPEALUEC-EVYAPLOTEC,

yepdree vonuo epmelpleg, mov Snuiovpyodv GEATIOTN WYUXOMOYIKA

katdotacn. Ot odNTIKEC SPAGTNEIOTNTEC  AVATITUGGOUY OETIKY, S
GUVALGONPOTO. XOPAC, OUTOERTIUNGNG, OAAL KLPLOTEPO. EUTIVEOLY TA

ATOWO. YLOL VYLEIC GUPTTEPLPOPEC KAL EMNEEALOLY TNV TOLOTNTO. LoNG did Glov.
Me 10 TEPAGUA TV ETOV, TAPOTINEETOL GTOOKN OANG CLGINTY Uelwon TNC EVYOPLIGTNGNG KOL TNG
TOPOKIVIGNC TTOL VIODOLV OL PadNTEC OTO TN GLPPETOXN TOvg 6To padnua e PA. Avtn n pelwon
o@elleTal 6e dLAPOPOVC TIAPAYOVTEC, Ol OTTOLOL
TO.LOVGLALOVTOL GTO DITTAAVO GYNULCL.

o vo avTipetomotel outo, YPeLdgeTor 1
KATOVONGT] OTT0 TOUG [BLOVE TOLC POINTEC KOL
TIC UOINTPLEC GTO TL TPOEevel evyUPLGTNON
KOl TTOPOAKIVIIGN GTOVC XWPEOVC GIANGNC.
EmimtAéov, n Snpovpylo KALWaTog evauvaumong
KOL O GYESLOGUOC VEWV, TTPOKANTIKOV dpOoTN-
PLOTATOV @aivetar vo evioyDouwv 10 Gueco |
eVOLOPEPOV KAL TNV EVYOPLGTNON TOV UOINTOV |
10V GuppeTexovv. [lapdAinia, TPOWAOVV Ka '
UOKRPOTIPOIEGPO. 0QEAN, OTtwg TN Od 6Blov

0OANTIKN TOUC GUUUETOYN KOL TNV TOWOTNTA TN {WNG TOVC, YEVIKOTEQC.
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3. Evyoptotnon kot diaokédaon 6tn Guoikn Aywyn

Apactnplétnta

Yti6og mepnETELOG

O «Z1160¢ TEPITETELOC» €lVOL €va TTaL VIOl Puyaywylog, dpaong Kal auTo-
voplag. Mio euydplo™n Ko yepdtn vonuo Sladikoclo, €vo. (PUGLKO KEGO
ETUKOWOVLOC - GUVEPYOGLOC € TOUC GUUKOINTEC KOL TIC GUUUOONTPLEC GOC.
Anovpynote pe ™ 6ondela. TwV GLUUCINTOV KOL TOV GUUUOINTPLOV GOC
kat Tov KPA €vav 61160/810.dpopun epmtodlnv 6Tov TPoavAlo XWeo ToL GYO0-
Aglov Gag, aAAG KoL Ge aGPOAN X0POo ekTd¢ GYoAeiov (piaon) yenotpomoid-
v1O¢ 0IMNTIKO €EOTTAGUO TOV GYOAELOV KADWC KOL PUGIKA GVTIKEUEVO TOV
YOEOL oV da. TEPAaUBAVEL TPECLWO, AAUATO, ERTTOBLO, TTOLYVIBLO LGOPEOTTL-
0g, €VOTOXLOC, TUXVTNTOC, YOLPOUC. AR
Me 1 Bondeto. tov KOA yia v tpnon g SLokpITkOTNTOC e

TeppoTicete T0v 6TI60/Stadpopun oV INULOVPYNGOTE ATTOAAW-
6avovtag oTIYpEC YaAGPWONC, 0vVaL®wOYOVNONG KOL KEPLOV.
O1 opadeg £topeg! O aywvag apyigel!

ApaocTnpiéoTnTa

IMog acdaveare;

Opyovwcope 6NPepa, OTTOC KoL GAAEC POPEC, L0 EVTEADC VEN dPUGTNELOTNTO Pe GTO-
YO V0. EVXOPLGTNOOVUE KOL VO, SIOGKESAGOVUE TIAILOVTOC, TTPOGTIODWVTAC V0. EVIGYVGOV-
pe ™ dadecn Gag, GANG KOL TWV GUUUOINTOV KOL GUUUOINTPLOV GAC, VL0, DOCKEDUGT
kat e€epevvnon. ‘Exel oA peydAn onupoclo vo. dlomieTOGoupe Kal vo. aflohoyncovye
Tov 6adpo evyaploTNoNG TV OUAdwY TOL Guppetéxouy 6Tic DA Yo vo evicydoovpe
TNV IKOVOTIOMGT KOL TNV TTOPOKIVNGT.

Totl elvar 6NUOVTIRO OAOL VO, GUUUETEXOVY GE OOANTIKEG BPOUGTNELOTNTEG;

Oewpelte OTL N GUYKEKPLUEVN dPAGTNELOTNTA EVIGYVGE TNV GUTOVOWULD. GOG, KAL €0V
vat, yloTi;

YUVEPYOUGTNKOTE e TNV OUAd GOC YO VO TEQUATIGETE TOV «XTlB0 TEPLITETELOC;

Maddate va TPOGOPROLETE TIC IKAVOTNTEC GOC GTN GUYKERPLUEVN 0IANTIKY SpacTN-
oLoTNTO;

H napakivnon otn ®uotkr Aywyn

«[Mo ypriyopa, no YnAd, nwo duvatd!» Pierre de Coubertin

[Tota ato TI¢ dVO €IKOVEC TUGTEVETE OTL AVTLITPOGHTEVEL TOV E0VTO GOC GTO PAINUOL

¢ Puoekng Aywyng 6to GXoAelo KoL yLoTl;
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Evat onpavtikd vo. yvoplitete ot

v\ 'OT0v KATOI0C GUUUETEXEL GE W0, dPUGTNEOTNTO. YTl TOU GPEGEL, YIOTL TO
daokedatel, 10T AVAPEPOPACTE GE EGOTEPLKT TO.PQAKIVNGT.

V' 'O10v ROTIOOC GLUUETEXEL G WA dpaoctnEoTNTa yatl déhel vo. kepdloel €va
éadlo N wo apobn N yati tov métovv enuavtikol dAlot (yoveic, mpomovnTig,
@idot, 3GGKrAAOG), TOTE AVAPEPOUAGTE GE EEWTEPIKN TO.PAKIVNGN.

v 'Otov KkaTolog dev EEpeL ylo TTOLOV AOYO VO. GUUUETAGYEL GE WUL0. dPUGTNELOTNTA,
161 dewpelton ATt LITAPYEL EAAEWN KIVATPOVL, OTL €xel EAAeLPN TO.POAKIVNGNC.

ZOU@OVO AOLTTOV Pe TO. TTOPOTIOV®,

VTTaEYOVLY Tpla €dN TOPAKIVIGNC:

&
IT’S TIME

EAkeigpn
Tapakiviong

TO GET

MNapaxivron

Edwkotepa, 6e 6y€on pe v evyoploTnon Tov avapepdnke vopltepa, £xet Bpedel Ot

*  To dTopo TToV JETOVTAL 0TT0 EGWTEPIKT TTAPOKIVIIGT GUUUETEXOVY LOKPOTIPODEGUA

ot DA.

e To dtopo 1OV SETOVTOL OTO EEWTEPIKN TTAPOL-
Kivnon coppetéxouy ya Ayo ot DA, 660
dlaprel 10 eEWTEPIKO KIVNTPO.

® ‘Ocot €xovv EAeWYN TTAPUKRIVIGNC GTOUOTOVY VO,
ovppetéyovv e ®A (National Association for
Sport and Physical Education, 2004). Ané
GUPPETOYN €PNBLV LOINTOV KAl LOINTPLOV GTO
uadnua g PA, kar eWdikd amé TV AvTiAnen
eLXOPLGTNONG OTT0 TN QUGLKN dPAGTNELOTNTA,
TPOKVIITOVY  TIOANVGPWUA PUXOAOYIKA OQENT.
"Exet amoderydel 0Tt N GLGTNUATIKY] GUUETOYN

otn PA Bedtiwver TV OROONPOIKN €TUIOOGT KOl

eVIOYVEL TO. LOONGLOKA ATOTEAEGUOTO.

A¢ napakt...kouvnBouue!
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Apactnplétnta

Op.adiko kadadi/Team-basket
E€apetikd  moayvidt  Bedtiwong PK  kar  dnwovpylog  KALpaTog
napokivnong. TToA) e0koho va opyovwmdel Kal WP TNV GVAYKN

Wiattepov e€omAtopov. H emitevin moviwy elval (6wC TO0 GNUAVTIKOTEPO
GTOLElD  EVXOPIGTNGNG YO TOLC WOINTEC KOL TIC UODNTPLEC TTOV
GUUPETEYOVV GE €V TToVIdL KAAUDOGPALPLONG.

Emiong, elvor TOA) ONpOVTIKO Ge plo. opado. OMOL Ol TAIRTEC Va

GUUUETEYOUV KOL VO GUVEPYGLOVTIOL GTNV ETIETIKY TPOGTAIELD. YLO VA
GROPAPOVY KOL VA VIODOVY guxaploTnon. Xuvepyaotelte pe tov KPA kot
dnutovpynote 3o opddeg 5-8 aTOUW®Y, TNV KOKKIVY KOL TNV KITELVY] YL
O VIOL KAAADOGPALPIGNC e ULa UTTGAC. pe OAOUC TOUG KavoviGpoug. H
uovn dapopoTtoinon elval 0Tt 6To TEAOC TOU KADOPLGUEVOL XPOVOU TTOU

da Swapkécel 10 Tavidt divovtar 5 Baduotl molvng GtV opado yio

KA.de TOIKTN 0 omolog dev oropape. Edv, yio mapddetypa, n Oudda
A métuye 20 TOVTOUC KAl GROPOPAv Ohot ot Ttalkteg, koL 1 Opdda B métuyxe 23
T6VTOUC GAAG €vag TalKTNG TNG deV GKROPApE, TOTE VIKNTELO. elvar n Opdda A.

Apactnplétnta

To @idt
[Mawyvidt yio Tnv €€GokNGN TNG VIPITMAGC GTNY KOAGDOGPOIPLGN, OANG pe KOPLO

GTOYO TNV OVATTLEN GUVEPYAGLOC KOL EUTILGTOGUVNG UETOE) TwV UEAOV TNG
opadag. Me ™ Gondeto. Tov KOA oplodetnote €vav y®po 610 TPOavA0 TOv
o 0Aelov WC «goVYKAO». XN Guvéyela, éva TTadl opitetal wg «Pidt». ‘Ola ta

OAAG. TTdLG. €YOVY OTTO WO PTTAAC. UTTAGKET GTO. XEPLO. TOVC. XTO GUVINUO TOU
K®PA 1o mtoudid Eekwvolv vo. vIPITAGPOUY GTOV OPLODETNIEVO XWDPO, EVW TO
«Did1» TPOGTADEL VA TOUC «TGLUTTNGEL> GKOVPTIOVTAC TOUG Pe TO YEPL TOL.
‘Onotov podnt akovpstder 10 «Did» a@NVeL TV PITAAG TOU KoL YIVETOL KOL GUTOC
0VPA TOL PLOLOY, TOTTODETWVTAC TO V0. TOV XEPL GTOV WPO TOV PTTPOGTIVOV GUUUAONTN.
[Tep1GOOTEPA KTOUTTAPOTA», «POREUTEPO» T0 «PIBL» TOL TOP. da. TPETEL va. Kivel
TO GOUO. TOU P GUVEPYAGLA, EUTILGTOGUVN, KOAN LGOPPOTILO KOL GUVTOVIGUO TIPO-
OTLODOVTOC VO «TOLUTINGEL> KOL ToV Tedevtalo. Tedetwvovtag o TpoTog ydpoc pmopelte
va. oplcete £va. AN TToudl g «DidL» Kat vo. EekvNGEL TAAL TO KUVITYL GTN «{OUYKAG»!

ANAZTOXAIMOX

T kepdloate a0 TIC TAPUTTAVEL OIANTIKEC DPOUGTNELOTNTEG;

Xke@Teite KOAD KOl ATTAVTNOTE. ..

TNatl evar 6NpavTikG OAOL OL TTOIKTES KOL Ol TTALKTPLEC VO GUUUETEXOVV GTNV ETTIOEGN;
[MioTevete 61t vIEINEYE aAAnroBondeta 6To TTOVIdL «DIdL»> KoL YIOTL;

YUVEPYOGTNKATE e TOUC GUUUOINTEC KAL TIC GUUUOINTPLEC GaC GTIC TTOPATTavw DA,

KOL 0V VOL, € TTOLOV TPOTIO KOl YLOTL;
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KAlua napakivnong... paBaivw... BeAtiwvopat

Eivar 7oA) ypnowo va yvoplete o1t ot Kowwvikol kou Tept6oiloviikol
TapGyovTeg, OTLC evor N GXoAKN Ta.En, ot 0dAnTikES opadeg, or KDA,
Ol TPOTIOVNTEG, OL YOVELG, OL PIAOL KOl OL PIAES, SNULOVPYOUY [LO. KOTRO-
GPOIPO», £V0. «KAMpO TapaKrivNGNS», Omwc Aéyetal, TOL  emn-
PEACEL TNV OVATTTUEN TOV OVIPWTIVOL YOPOKTNEO. AUTO TO KAlpO. dadpa-
HOTICEL KADOPLGTIKO POAO GTO TWC AELTOVPYOUV KOl GUUTIEPLPEPOVIOL OL
OOMNTEC N PODNTEC KAL ETTNEEALEL TNV TOLOTNTO. TNC GUUUETOYNG TOUC GTN
DA. 'Exel diomiotodel 0Tt To KALLA TTO.Q0KIVNGNG TTOV dIveL EU@acn:
OTNV TPOGTIADELD. KAL TNV TIPOGWIKN
Gehtiwon OVOPALETON <KAo
TPOGOVOTOMGUEVO  6TN  Uadnon»
(mastery climate), kat 6ondder GAoug
TOUC  POONTEC VO ALGOGVOVTOL
EVYAPLOTO GTO PAINUOL

GTNV KOWWVIKY] GUYKPLGN KAl TNV
TPOGOTIRY  SLAKPIGN  -YVWOTO ¢
«KALPO. TTOPOKRIVIGNG TOV EVIGYVEL TO
EYO»- dev KAVEL OAOVC TOLC POINTEC VO, GLGIAVOVTOL EVXAPLOTO KO

amodekTd PéGO. 6TNY TAEN, 0UTE EVIOPPUVEL TNV EVEPYO GLUUETOYN TOUC.

YKkomdg Tov podiuatog Tng GA elvar n dnuovpyia evéc deTikov KApaToC
MO.POKIVNGNG OV Do, £GTIALEL:
v\ GTNY TPOWINGN TNG AVTOVOUING
V' 6Ny uToeTNEIEN KoL BEATIWoN KOADV GYEGEWY, Kal
v\ oty TTP6odo OAwv Tov podnTev Kol podntplov kar oty Beltivon Twv
IKAVOTATOV TOVG pe 636N TPOGOTIKA KELTNELA TPOGS0U.

A¢ BeAtlwBoupe naidovtag... 6Aot padi!
Apaoctnplotnieg

To Twouyvidt pog

EmAéCte €va moyvidl Tov 6a¢ OpE€ceL. Xe PEIKTEC OPADEC UYOPLOV KOL KOPLTGLOV,
0pYOVOGTE TO BALOVTOC N TPOTIOTIOLWVTOC KAVOVEC KOL TTOIETE TO £TGL WOTE VO YELWVEL
TNV KOWOVIKN GUYKPLGY KOL VO, SIVEL EVKOLPLO. VIO TTPOGTIADELD, GLPUeTOYN, BeATiwon
koL evuyaplotnon ohwv. Kdvte 1o axkolyovtog Tic amopelg OAwv, edkd avTOv ToU
@OVOUEVIKA dev ouppetexouy 6tn PA. A@ov 10 Ttaiete, GUINTNGTE AV TPEOYUATIKA
viwoate 0ot evyaptoTa. IIog do propovcate va 10 BEATIOGETE AKOUN TEPIGGOTEPO;

Avdpwmivo koAad/Human hoop (pe kovtia)

Oovpacto TTayvidl dNELoVPYLag JETIKOV KALLATOC TTOPOKIVIGNC, OAANAETIBPAGNC KOt
evyaplotnong. KatdAAnlo ywo padntég e adANTIKO KoL TEYVIKO €TUTESO O.pYAPLWV.
[Tpokertar yio 6Uvdeto oy vidl e€aoknong deCloTNTWV OTTWC N VIPITTAGL KOL 1 TTAGO.,
UE GTOYO TNV OVOTITUEN TNC GUVEPYUGLOC P TN GLUUETOXT] OAWY TOV QOINTOV KoL
HOINTPLOV PE ROTOVOUN POA®Y AVEEAPTNTOC IKOVOTNTAC. ANULOVPYNGTE GE GUVEPYUGIO.
pe Tov KOA aAAd Kot TOUC GUUUOINTEG KAL TIC GUUUOINTPLEC GOC dVO UEIKTEC OUAdEC
(aydpta — kopitoia) Twv 5-10 0TOULY KOl 0PYAVOGTE £vav 0ywvo. KOAadoGPaiplong
1e OAOUC TOUC KAVOVIGUOUC, e TO eENC: AVTL YO KAVOVIRG, KOAADLO YONGLLOTIOLOVVTOL
V0o peydda ehagptd KouTid. Autd to. KPOToUY V0 padntéc amnd kdde opdda (cuvo-
MKkdG 1é66epic) oL omolol BpIGKOVTOL UEGA GTIC POKETEC KAl PTOPOVV VO, KIVOUVTOL
eAevdepa Ge AVTOV TOV YWPO.
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3. Evyaptotnon kot diaokédaon 6tn Guoikn Ayoyn

Koavévag oo toug viodortoug podnTég dev emTpeneton vo. eloéNdel otn paketa. Ot
HOONTEC TTOV KPOTOUY TO. KOUTLA PITOPOUY VO, KIVRIOVV PEGA GTN PUKETA., VA TIPOBAEYOUY
O7t0 7OV da YIvel N TTPOGTIADELD. YLO. KAAGDL 1] VO, GLVEVVONIOVV Pe TNV OPAd. TOUC YL T
owotn tomodétnon. ‘Etot, n entiteven tov movtov e€uptdron dpeco. 0o TN GLVEPYAGLO.
OAwv. Xwpl¢ v GAANAETIDPOGN KOL TN GOGTN DE6T TV PODNTOV TTOL KPOTOVV TO. KOUTLA,
1N TPOGTIADELD. YLO. GROPAPIGUO. YIVETOL TTOA) SUGKOAN 1 KoL adUvorTn.

A¢ko. moceg

H mpokinon ovveyiceton! Me 1t 6ondelo. TV GUUULAINTOV KOL GUULUOINTPLOYV GOC ° &
dNuLovpyNGTe V0 OUAdEC PEIKTEC Yi0. TN DECOy®YN EVOC AYWVO XELPOGPAIPIGNG KOUTA .
™0 SLGPKELD TOL 0TTolOV DL LGYVGEL 0 eENC ITSplOple.ég

Kade ouaﬁa do. £xet 0 8u<alwp.0. va GKOpO.pSl uovo v nponyovp.evwg ~n
npayy.a‘ronomou dera nacsg KOTO TIG onowg 1 unalia do npsm:l va nspacet . &
UTIOYPEWTIKA OO TO. XEPLA OAWY TOV TOUKTOV TOVAGXLGTOV UL (POPQ..

To GuykekpLPEVO TTaLVIDL WDEL TOVC TIALKTEC VO GREPTOVV OTL DO, TTPETTEL VAL EPAPUOGOVY
GUYKERPLUEVEC TOKRTIKEC YL VO, dEXTOVUV TAGA, OANG Kat vo. BondNcouvy toug dAAoug

TOIKTEC VO TTAPoVY TNV prtdAa. Emiong, mapéyel pia dovpdoia evkaiplo. ekpadnong

deCLOTNTOV, OTIWC N GAACYT KATEVIVYONG KOL TO «EEUOPRAPIGUA e DNLOVPYLO XWDPOV.

AoV omavINeeETeE GTO. TOPORATY EQWTNUOTO, GUINTNGTE TIC GIOVINGES GOC GTNV
olopélela Tov TPNPROTOC.

Ti otpoTNykn TPETEL VA OKOAOVONGETE YLO. VO GUVEPYOGTELTE Pe TO «OVIPWITLVA
KROAGDLO>;

T pémer va kGvete yio. vo. 6oNdNGETE TOUC GUUTTAIKTEG KOL TIC GUUTTOIKTPLEC GOC VO
TGPOVY TNV PTTGAO;

Niwoote peyaldtepn SNUOVEYLKOTNTO. GTO. TTOLYVIOLO KOl YLOTL;

[Miotevete 0T VITOGTNELONKE N BEATIOGN TWV KOAOV GYEGEWY UEGO. ATO TO. GUYKE-
KELWEVO TTatyvidio; Me Tolov TpoTo KoL yLots;

ZYNOWH

210 TTAPOV KEPAAGLO YVWPLGOTE XPNGLLO GTOELD. Yo To. 0@eAn g PA/dornong 6tnv
VYelD, avayveOEIGOTE TN GNUOGLO. TNG EVXOPLIGTNGNG YO GUUUETOXN GTO UAdNUA TNC
DA kot otic DA, KATAVONGATE KOL EVNPEPOINKATE VL0 T €101 TNC TTOPARIVNGNG KOL TN
ONPOGLO. TNG aPOPPWONC DETIKOV KALLATOC TOPOKIVNGNG 6TO padnuo g PA ko
dLOTGTOGOTE TOV GNUOVTIKO TNG PONO GTNV KOAMEPYELo TNG ekTiynong g dd Blov
AaoKNoNG.

ANAITOXAZMOZ

NiocoTe IROVOTOMGT KOL EVYAPLGTNGN Pe TIC BPOGTNELOTNTEC TOV Ke@olalov; | NAI | OXI

Bondncate toug cuppadntég kar TiIC cuppodntpléc coag otnv emitevén tov | NAI | OXI
KOOV GTOYOV TV TTOLXVIOLOV;

[Mictevete OTL | GUVEPYAGLO. e TOUGC GUUUOINTEC Kol TIC cuppodntpée cag | NAT | OXI
€ROVE TIC TTO.PATTAVD dPAGTNELOTNTEC TO EVYAPLGTES;

Q@eANdNKOY oL GLUPAINTEC KOL Ol GLRULAINTPLEC GO 0Tto T dpaotnptotnteg; | NAI | OXI

MPOZOETE:X NAPAMOMMEE

° OT6devTPo: ‘ONOL YTTOPOVYE VO YOUVAGTOVPE
https://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/108727locale=el

° OTHdeVTPO: AGKNGN KOL KOAN LYyela
https://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/10743?1ocale=el
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AZIEZ KAl OAYMNIAKOI AI'QNEL...

KEDAAAIO

2E OAOYXZ TOYZXZ AIQONEZ

Y& aUTO TO KEPAAaLO:

V' @Oa yvoploete Tov 0dANTIGUO 6Ny apyaio. EAMASa kat v mtpoéhevon Twv aydvov.

v Qua efepevvnoete TV 1Topla. TwV apxainv Olvpmiokov Aydvev (OA) kat v eEEAEN Toug.
V' Oa avakoApeTe 1o aywvicpato. Twv opxoivv OApTorGy Ayovev.

V' @0 KOTOVONGETE TO. OANVUTLOKRA 15eDdN.

A£€erg khedia
adM\ntiopdg, apyoalot Olvpmiokol Ayoveg, OAPTILORG oywviopota, wtopla OMPITIOROV Aydvev,
OAVYTTLOKT] EREXELPLOL, OAVPTTLOKA. 1DE®AN, KOWOL GTOYOL

Ot OAdvumiakol Ayévec kot 10 OAvumoKo ISeddeg elval Amo TO GNUAVTIKOTEQA
kAnpodotruata ¢ apyaiog EAAddag 6Tov Guyxpovo moATiGuo.

1. 0 aBAntioudc atnv apxaia EAAdOa - H npogAsuon twv aywvwy

Y1 Siedvn 1GTOPLOL | YUUVOGTIKN KOL 0 GIANTIGOC GUVOVTOVTOL YO TTPOTN
@OPA. Ge PeYOAN €RTOGN KOL WC OVOTOGTIOGTO PEPOC TNG TADElUC KOL TOV
TOMTIOPOY, 6TV apyalo. EAMGSa. H yvpvactikn Ntav éva and ta 6acikd
podNUOTA, DBAGKOTAY GTA YOUVAGLO KOL WG KEPOC TNC NOKNC KOL KOWOVIKNG
damadayoynong tov véwv. H Akadnulo tov TTAdtwva ftav éva amnd to
YVOGTOTEPA YVUVAGLA, OTTOV OL LOINTEC ELGAYOVTOY pe BLOPOTIKO TPOTO G
apyéc g Procolog TPy OVTEC GLUINTNIOVY ERTEVEGTEPA e TOV PLAOGO@O.
O od\nuiopog otnv apyato. EAAGDO elval GuvLQOGPEVOC pe dLAPOopouC
adMNTIkOVC ayoveg kot ekdniwceg. Ou mpoteg 0dANTIKEC SLOPYUVOGELQ
GLVAVTOVTOL 6TN pvelkn Kontn kat elvor uvu@ocpéveg pe DPNOKEVTIKEC
TeAeTEC, eV 6N PUKRNVOIKN EAAGSO ot 0dANTIKOL 0y®dVeC elval GUVLPAGUEVOL
YE ETURNDELEC TEAETEC ETULPUVAY VERPKY, KVPIWE NEPOW®Y TOV El0V TEGEL 6TN PN, XOPARTNPLGTIKEG
elval ot ava@opeg oty IAtdda tov Opnpov, Tov TEPLYPAPOVY AYWVIGUOTO OTIwC N dtoroBoALa, N
TtaAN, n tooBolia, n TUYROKO, N OPROTOdPOPLA, O BPOROC KAL O UKOVTIGROC. Ayoveg «@thogeviag»
UE PUYOYOYIKO XOPORTNEO XWPLC ETTADAG KOL e hovadiki avTapolBn T X0pd TS VIKNG avapépovial
otnv Odvaoeia. Emiong, 6to opnpikd €1n oL ayoVvIoTIKES dpOoTNEIOTNTEC PALVETAL VO, ATTOTEAOVY
KOUUATL TOGO TNG ROINUEPINC CONC OGO KOL TNG GTPOTIWTIKNG TPOETOLWOGLOC. MudoAOyLREC
AVOPOPEC TEPLYPAPOVY TIOC GPYLGOY Ol GUAVTIKOTEPOL GIANTIKOL OYWOVEC GTNV GEPYALOTNTO, OTIWC
10 [TVd 6ToVg Aeh@oig, Ta Népeo 6tn Nepéa, ta Teduia atov 16duo e Kopivdou kat ac@olog
¢ apyeay ot OA 6ToVg aPYALOVE EAANVIROVE YPOVOUG.
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O a.d\nTIGpog 6ty apyaio EAAGSa

Y& GUVEPYAGIO PE TOUC GUUKAINTEC KAl TIC GUULAINTPLEG GaC dPUUOTOTIOMNGTE LUDOVE GYETIKOVG
ULE TIC TTO.POTAV® KIVNTIKES 1/KOL TOAEUKES BPOGTNELOTNTES TV apyainv OA, 6w «to G
entt Tlatpokhw» kot amoomacpoto e IAiddag. ZvpumeptddBete TOVEMANVIOUC XOPOUC OTWC O
«GLPTOC» KAL TTOAEULKOVC XOPOVC OTIWC O «TTVPPLYLOC», TTOV €XOVV PILEC GTNY CGPYALOTNTO.

2. Apxaiot OAupniakoi Aywvec - latopia
To 6movdaiotepo ADANTIKO YEYOVOC TNG EAANVIKNG OQPYOLOTNTOC NTOV OL
OMlvpmiakotl Ayoveg, mov Siefdyoviav kGde té6epa. xpovia tnv OAvpmia. 6TIC
0ydeg Tov AA@elov TTotapoy, 6N dutikn [edoTovvneo. ATtdTepog GROTIOC TOVS NTOY
va. omod®Gouy TN 6Tov 9e0 Alo, TPOGYOVTOC TO OPNOKEVTIKO GTOLED WC TO
Kuplopyo tov ayovev. To 776 w.X. kataypdgetor n mpwtn emionyn Olvpmiada,
KoV1d 6710 péca [ovAlov, 6TV TEWTN TTOVGEANVO peTd To deptvo nhootdaato. [Tpwtog
olvptiovikng avagpépetar o HAelog KopotBog 670 €vo kot povadikd ayoviGpo tov
oradiov (ayovag dpopov). Ao ekel kal £erta KOTOYPAPSTAY KADE POPX. 0 VIKNTAG
10V 6Todlov Ko N kADe Olvumado. €maipve To Gvoua avtov. Mnv Cexvdte otL ot
apyaiot ‘EAAnvec ovopagav «OAvpmiddos» 1060 T Slopydvwon 060 KoL "
TNV Teplodo Petald Twv aywvev. Ot Ohvpmadeg yfvovrav and 10 776 . X. %{% 1
¢wg 10 393 p.X,, aplapm)vmg étoL 293 ovvsxoptevsg dopyavaceie. H iy Ttk
opyavwon TOV aywvwv nov and 1o Gny.OWTlKOTSpOL TOAMTIGTIKG, XH

yeyovoto. 6tnv apyolo EAAGda. "Hrav 1060 6nuovTike yeyovog mov Toug
YONOWLOTIOLOVGAY KC GNUELD OVOPOPAS GTO. NUEPOAOYLO. G
H évap&n tov apxaiov OA ywdétov pe po mounn kadodnyoduevn -
a7o toug EAAavodikeg-kpitég, n omola Eekwvovoe amo v ‘HMda kot

katéAnye otnv Olvpmtio. Exkel adAntég kot vmelduvvol Tov ayoveov pe v aeien

TOUG DOV LePd OPKO OTL D TNENGOUY OAOUC TOVUC KOVOVEC TV OYOVOV KOl 0.
aywvietodv pe T kot cebooud. H Mn tov ayovev ywétov 6to 1éAog Tov
AOANTIKOV DLOPYOVOGEWY Pe TNV EROTOUON, TN GNUOVTIROTEPT] DPNOKEVTIKN TEAETN

¢ dopydvorong mov meptddubave duaia 100 6odiwv 6tov Bwpod Tov deov Ala.

Tedetn evapéng kot AqEng Tov apyxotwv OA

Y& GUVEPYAGLO. € TOUG GUUUAINTEC KOL TIC GURUAINTPLEC GAC UPNDErTe TNV TeAeTN
évaping kot AEng Ttov opyalov OA cuppetéyovtag ce TaPeNdGES, O@N TNG
OAVPTILOKNG PAGYAC, OPKRO THENGNG TOV KOVOVIGROV K.4. [1pocdécte x0p0U¢, TTPO-
YOOUUOTO. PUIIKNG YUUVAGTIKNC KOl OGANEC BPOGTNELOTNTEG TNG ETUAOYNG GOC.

3. Ot Beatéc Kat n «oAuuntakry ekexelpia»

H avayyehio tng évaping tov aydvev ywotav amd toug knpukeg (6rovdopdpoug),
ot orolot Eerkvoveav oo v "HAwda kar 6téAdvovtay ce 0An v EAAGda. O apdpdc
TV deaToOv NTav Tepinov 45.000, pogpxoviav amd oha ta pépn g EAMAdag kat
katé@davay 6Tnv OAPITIO. YLaL VA TIOP0KOAOVINGOUY TOUC OYMVEC GTTO TO. GVOX®UOTO,
TOV GTAdIOV. LUVUPETEXOY EVEPYD GTA DPOPEVO LTTOGTNPILOVTOC TOUC GOANTEC KO
TPOGPEPOVTAC GTOVC VIKNTEC GUAAA SA@yng kot AovAovdia. Ta 0 dleukoivven g
UeTaRIYNONG deat®v ROl 0IANTOY, OANG KoL ¢ £vdelln 6e6acuol GTOV DPNGREVTIKO
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YOQOKRTNEO TV GYOVOY, KNELGGOTOY TTOVEANODIKA N «OAVUTTLOKY] EREXELPLO>>, 1 OTTOLOL
TNV 0PN LoYVE POV YLa. €vay PNva, OANG pe TNV TTEP030 TV GLOVOY ETERTOINKE N
loYV¢ g oe tpelg punvee. Katd t didpkela autig, anayopevoviav ot exdpompagiec.

4. 0 poAog twv yuvalkwv otouc apxaioug OAuuntakoucg Aywvec - KaAAtndtelpa

Aaiwpo GuppeToXNg Kat TTopoKrkoA0UINGNC Twv OAVUTTILOROY AYOVOV £V LOVO
ot avdpeg. Qotdco, n Poditicea KoAdimdtelpa, Tov frav kdpn Tou oAvpatiovikn
¢ Tuypoxlog Atayopa touv Podlov, TOAUNGE KOl ROTOQEPE VO TAPOKOANOVONGEL
TOUG aywveg Tapabliovtag Tov vopo.

KaAMnateipo
AvoTtop06TNGTE TO YeYovog avadeToviag polovg adAnTtov, deatwv, EAAavodIk®V Ko
¢ KaAlmdrepag. AwaBdaote to kelpevo tov Aopéviiov Mabiln yio tnv KoAhura-
Telpa. Mia opado. podnTov Kot LodNTELov UIopel va Tpoyoudneel GTov pudno KATTOL0
TpayovdL yo. Ty KoAhumdrepo.

"Hoaro

Mmtopelte va SlopyavweeTe 0y®VeC KATA TO TPOTVLIO TWV YUVOIKEI®V ayovey Hpalwv.
To ROPITGLO. VO GUUPETAGYOVY GE SPOUIKA OYWVIGUOTO KOL TO GYOPLO. WC KPLTEC TWV
OyOVeV. XN cuveyela aAldlte poloug.

5. OtabAntég
Ov adAnteg mryowvay oty Olvpatio. vav punvo TEWw omd T €vopen Twv ayovow.
Aywvigovtay yupvol KoL ptopovcay vo. GUUPUETAcYouY povo "EAAnveg dvdpeg mov ntov
ehevdepotl kot Oyt orAGBol Katd tn pwuoikn emoyn, emTpenotay 1 GUUUETOXN KoL
&Evov 0dMtov. Niknte dewpolviav avtd¢ mov KEEPSIE OAoug Toug AAAOUC
ALOYLVLLOPEVOLC. Aev EVOLOPEPOVTAY VO KPOTNGOUY PEKOP YPOVOV KOL GITOGTAGEWY, TC.
oT0l0L EVIEXOPEVIIC GTN TTOPELD DO KUTAPEITTTOVTOY aIt0 GAAOUC 0OANTEC, KODWC dev
NTOv 1060 GNUOVTIKG. 6TV avTiAnyn Toug. H emkpatovco aviiinyn ntav va. Gyet
KOVEIC TPWTOC UETOED TOV UTOAOITIWV KOL OXL VO KOTO.PPUPEL PEKOP. XTOUC
OAVUTTLOVIKEG OITOBBOVTOY TIUEC KAl ATTOAAUBOVaY KODOAIKO GEBAGUO KOL GVOyVOPLOT.

AvokoAyTe TOLovVTOg oL ATV 0L SLO.GNILOL OAVTTLOVIKEG.

6. Ta aywviouata kat to npoypaupa twv apxaiwv OA
Ala.enpot oAvpmovikeg

To aywvicpoto kol oL nuepopnvieg mov elonyoncav otoug OA avapepovial TaPaRIT.

In: 776 m.X. dpduog atadlov 200 p. 41n: 616 1. X. TUYPN TTOBWY

14n: 724 7.X. dlavhog (2 6tdda) 400 . 65n: 520 1.X. omAitng Spduog (2-4 6164810)

151: 720 m.X. d6Ayoc (7-24 614da) 2.000 p. 70n: 500 w.X. amhvn (appatodpopia) (444 w.X.)
181: 708 m.X. wévtadho kot TTEAN (84n kotdpynon)

23n: 688 m.X. moypn 93n: 408 7. X. GuVwPIC ITTWY

25n: 680 m.X. t€dpuTo 961: 396 1.X. 0yOVAC GAATILYRTOV KOl KNEUKOV
331: 648 w.X. Taykpato kot ayovag mmov kEAN-  99n: 384 w.X. 1€dpinmo TOAwY

tog (A kéANG) 1287: 268 m.X. cuvwpilc TOAWY

37n: 632 1.X. dpdpog kat TAAN TOdwY 128n: 256 m.X. aydvag TOAOL KEANTOG

38n: 628 7.X. mévtadio maidwv (povadiki gpopd) 145n: 200 7.X. maykpdTio Taldwy


https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25613
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25611

210 TPOYPUUPO TWV ayOVLY GUPTEPIAAUBAVOVTAY OMNUTIIOKRG aywvIGRaTa, PeTal) av-
TOV KOL YOUVIKG, OTIWC Ol dPOPOL KaL TO AW, N TTOAN, N TTUYROXLO KL TO TTAYRPATLO, N
doroBoAlaL KOL 0 OKOVTIGUOC, OAAG KOL TTOANOL LITTTILKOL KAL GO UOTOSPOULKOL Ay(DVEC.

Apyata odvpmioka adinpoto

Avokoldyte 10, apyolo oAvpmoka adAqpoato cto dimhavé QR code. Emdeitte
GTOUC GUUUOINTEC GOC TIC YVWOGES GOC, TAPOLGLALOVTOC €va. 1] dV0 amo To
adAnpato mov emAe€ate. Kdvete tnv mopovsiaon pe mpaktikG 1/KkaL evQAVTOGTO
tpomo. Epyaotelte oe Levydpla N e opadeg.

7. Ot Kavdveg Twv aywvwy Kat ol EAAavodikeG (KpLTEG)

Tn yevikn emtomttela OAwV TV 0OANTIKOY ekdnAwcewy eiyav ot EAlavodikeg. Avtol ntav
OpPOdIOL KOl LTTEVIULVOL Yo TN JECaywY] TOV AyOVOY, KODMC KOl Ol GITOKAELGTIKOL
kottéc. Ou amopaocelc avtwv NTtav 6e600TEC KOl OUETARANTEC, KOL 1 GUEPOANYLO, N
000N KPLGN KAL 0 TPOTIOC TOV OTTEVELUOY SIKALOGUVN NTAV YVOGTO GE OAO TOV KOGUO
evtog kat ekto¢ EAAGdag. H Bouln twv HAelwv pmopoivoe vo amodoncet tipwpla oe
EAA0v0dikn yia Aavdocpévn amo@ocn, dev pItopovoe OO VO. GRVPWGEL TNV OITOPCT
touv. Ta Bpoabelo. amovépyoviav omd Toug ovg Tovg EAAovodikeg, 0mwg kar ot
GOUOTIKEC KOl YENUOTIKEC TOVEC Tov eNMeBAAAGV GTIC TMEQIMTWGEIC TOV OL
ad\nTéc dev TNEOVGOV TOUG KAVOVIGROUS. ATO T YPAUOTO TwV TOWGY TTOU
EMPETE VO TANPOGOULY Ol ADANTEC 1 OL TTOAELS TOUC KATOGKEVALOVTOY OYAAROTO TOV
Alo. (Zaveg) amo opelxalko, T0. 0TTolo TOTOIETOVVTAY GTNV €GOS0 TOL GTASIOL TNC
Olvpmtiog. Xt 6Aon GUTOV OVOYPAMOVIOY TO. OVOUOTO ToV TapaBot®v OGTE va
VITEVOLRILOVY DLaPOVIKA GTOVC CLOVEC TOLC TIOPUBATEC TOL «ev aywvitecdow. "Hrav
N TEOEWBOTOMGN KOL TO TOPASEWYUO TPOC OITOPULYNY YO OGOUC EVOEYOUEVHIC
GREPTOVIAV VO, AYOVIGTOUV XPNGLUOTIOOVTUC CIEULTA UEGO KAl PedOdOVC AGVUVIETEC
UE TO OAVPTTLOKRO TTVEVUO KOL LOEMIEC.

Kavoveg kot Ohvpmiarol Aywveg

ZUNTNGTE e TOVC GUUUOINTEC KOL TIC GLUUUADNTPLEG GOC KL KOTAYPAWTE TOUG KO-
voveg 1Tov da. diETouY 10 Padnua Tng PA pe evdedelypeveg GUUTEPLPOPEC, GE GUYKE-
kowéva aduata (apyaia ko cdyxpova). Emnerta Siadé€te éva ddAnuo amd avtd
TWV OTOlWY TOVUC KOVOVEC KATAYPAWOTE KOL TPOGTAINGTE VO. TO TALEeTE eQPAPUOLO-
VTOC KOL TIPOWIMVTOC TNV GLGONGT TOL «EPELg» KOl TNG opadikotntag. Mmopelte vo
TO TIO.POVGLAGETE GTOVUC ERTIOLDEVTIKOVC KOL YOVELS TOL GYOAELOV GUC.

1. 3.
2. 4.

To. a.pY0l0. AYOVIGLOTO

Avakoloyte TTOC TTAZovTay To. odvprtiakd adinpota. ‘Emerta avd opddeg dnyprovp-
YNOTE VEQ TTOPOUOLO. KIVNTIKA TTPOTUTTO. 1] TALX VIO PETAPEPOVTOC N TPOTIOTIOLWVTOGC
TOUG «KOVOVEC» TEXVIKNG 1 TOKTIKNC. ZNUELWCTE ETULYPOUUATIKG TO OVOWO. KOL TOUG
KAVOVEC TOL GPYALOV/VEOL OYWVIGLOTOC KAl TTUPOVGLAGTE TO N GVOTIGPOUGTNGTE TO
KWNTIKA € TNV OpAd0. GAC GTOUG PIAOVC KOL GURUOONTEC EVTOC KOL EKTOC GYOAELOV.

Kdade @popd do. propelte va maiiete €vo dLaPOPETIKO TayvIoL.


https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25614
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25609
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8. Ta énabia twv aywvwv

O vikntihc kGde aywvicpotog ématpve amd toug EAAavodikeg Tov KOTIVO, £VO GTEQAVL
amo @UAAa ayptediag, kar eva kAadt ehtag. To Sévtpo g ehidg otnv Olvpmtia Rrov
lepo BEVTPO, KODWC LTINPEYE N TETONCT OTL elye PuTELTEL 0Tt6 Tov HpakAn.

To. £én0dha TOV Aywvev

AvakoAyte 10 ETadA0. TwV ayOVeV Kol OlOAOYNGTE TN YVOON GOC Ye TO GTOVPOAECO
110V d0. AvaKROAVYeTE 670 duthavo Qr code.

O KOTIVOG TNG VIKNG

ZwypaploTe TOV KOTIVO TNC VIKNG 1 TAEETE «GTEPAVL OYPLEMAC» KOl XOPIGTE TO O
£nadA0 Ge PIMKEC GUVOVTNGELS GOANTIKOD 1] TIOALTIGTIKOU TIEPLEYOUEVOV [UE TOUC GU-
HOONTEC KOL TIC GUUPOINTPLEC 6ag/aANeg TaCelg/ o oAela TNC TEPLOYNCG.

Eniokeyn 6to Movcelo

[TpoypoppotioTe DISOKTIKN ETTIGREWPN GTO KOVIIVOTEPO OAVUTILOKRO 1 GIANTIKO OVGELD
NG TEPLOYNG GOC WG GYOAEID N GE GUVEPYAGLO Pe AANO GYOAELD TNC TEPLOYNG KO
UAdETE TEPLEGOTEPO. YLOL TO. ETTODNC KOL TIC EYRUTUGTAGELS TV OYOVOV.

Enickeypn otnv Apyato Olvpmia

Emioke@relte pe Toug QIAoug/cuppodntec n Ty owoyéveld cog Tnv Apyato OAvpitio
KOL TO GTASI0 TwV AEAPOV.

9. To 1éAo¢ Twy aywvwv
Koatd v eA\nviotikn mtepiodo e€akolovdovv va diefayovton ayoveg. Xtnv Olvyitio
TAEOV VITAPYOVV TEEPLGGOTEPEC KTLPLOKES EYKATOGTAGELC TTOV TIPOGPEPOVY TIEPLGGOTEPES
avéoel otoug deatéc. Emiong, avlavetor n efedikevon Tov adINTOv KoL 0 emtayyel-
potiopog Toug. Katd t Sidpkelo g popdikng emoyng TpaypoTomolouvTal aANOyEC
otV Tepadoon Tev ayovev. Iapddeypo plag T€Toog aAAayng NTav N PeTopopd.
TV oyovev o1to v Olvprtio 6tn Poun 1o 80 1.X. pe evtodn tov ZUAAa. Ot aywveg
opwg e€arkolovdovv va elvar oA dnpo@ilelg. Evioyvetar axkdpn meplocdtepo To
KUPOC TOug Otav v eouvcia avalapbavouy eAANVOPIAOL GVTORPATOPES, OTILC O
Adpravig. Tehkd, opwg, o outokpdTopag Oe0d0Glog, 0 0TolOC DeWPNGE TWC OL
OYOVEC NTOY ElBWAOAUTPIKOL 0.POV GLUVIEOVTOY e TN AuTpelo. Tov deov Ala, Tpe TNV
ATTOPAGT VO, GTARATIIGOVY OAEC Ol TIPUKTIKEC AUTPELOC PE€GO. GTIC OTIOLEC NTOV KOL OL
Ohvpitiakot Ayoveg. "Etot Aowdv 1o 393 p.X. mpaypatomomdnkay ot tehevtaiot OA.

Ot adieg tou oAupniopou - OAupniakn nawdeia

O olpmtiopog K¢ Wéa €xel TI¢ plceg Tov oty apyaio EAAGSa kot 670 Ttvebpa Tov apyol-

wv OA, 7OV TOY GLVVPAGUEVOL e TNV EVYEVELD, TNV GYVOTNTO, TNV OYWVIGTIKOTNTO, TN

AMTOTNTA, TO KAANOC, TNV EKEYELPLO. KOL YEVIROTEPO. TO TTVEVPATIKO 100G KOL TNV LEpOTNTO

yio. Tnv avdpotvn Ytapn. Ot afleg Tov Ohvpatiopol Bacitovial Tave oe dvo dfovec:

1. 10 «&v aywvigecdar», 6GT0 0T0(0 £VTOTILOVTOL N 0Elo TOV GEBUGUOV TOV KOVOVHV
KOL TNG EVTIWOTNTOC, TNG LGOTNTOC KOL TNG SIKALOGUVNG, KOl TEAOC TOu GeBAGOD
TV GLVAIANTOV KOL TNC LGOTLULOG.

2. Zmv «evyevn auiddax», évvola 1 omolo epymepéyel TNV oflo Touv euyevolg
GUVAYWOVIGUOV KOl TNG QIAOC OVOPEGO GE ATOUO. KOl AAOUC, TNV avadelln tng
TPOGLTIKNC aptotelog (SnAadn Tng cuveyolc TPOGTAdeLaC YL TTPOGHTILKN BeATinon
kot Sidkpton), pe Bdon tov ceBacpd Kar T0 NOOC, WC OTOTEAEGUO. OETIKNC
TPOGTIADELOC KoL apotBalog avoyvoplong.
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O OAupTTGPOC €lval PAOGOPLO. NG TTOV EVOVEL GPPOVIKG OPETEC GOUATOC KAL PUYNC,
TOATIGPO, Ttodeto ko adAnTiopd. Tlpodyel TV avayvepion avdpwIivey SIKOLWUATOY,
™V amodoyn TG daPOoPETIROTNTOC, TNV aAAnAeyyun kot TiIC afle¢ Tou adANTIOROV.
Y10Y0C TOV €lval va ROAAEPYNGEL VO TPOTIO (wNC BUGLGUEVO GTN YAPC. TNG GLUUETOXNC,
NV TPOGTADELD KUL TOV GEBAGUO TTPOC TIC OIKOVUEVIKEC O.ELEC KAl TO DETIKA TTPOTUTIC.
Méco ammo avTo, eMBOKETOL N EVNPEPLA KOL 1] GPUOVIKN AVATITUEN TOL AVIPWIOL GE
€vo. eLPNVIKO Kal JIKALO KOW®VIKO TAGLGLO.

H oAvprtiokn towdelo Tpomdel T0 OAVPTTLOKRO TIVEVPO. JEGO. OTT0 BLOUOTIKES KOL OOANTIKEG
dpaGeEIC Ge NULOVPYLKO ERTTADEVTIRO TePLBAANOY. LTOYEVEL GTNV KOWWVIKOTOMGT, TNV
ETUROWVOVLA, TOV GEBUGUO TV OVIPWTIIVOY JIKALWUATOY KOL TN ONUOKPOTIKN GLUVUTTOOEN.
210 6UYYEOVO, SlaTOMTIGUIKS GYoAelo, TpoBdAhovTar agieg Omwg n aptoteio (wg apet),
n evapetn PAla, N evapeTn NYEGLA, 0 6eBOGUOC GTN SLOPOPETIKOTNTA, N GAANAEYYUN KO
0 €deNOVTIGUOC, ONO. PECK TNC GLVEPYUGLOC KOL TWV KOOV GTOYWOV.

O OAvpmakog VUVOC
Avakodyte Tov OApItioro Vpvo, 0 0Tolo¢ GROVGTNKE Yo TPWTN @opd 6toug OA Tou
1896. H pouciki tou eftvan Snuodpynua tou Xt Taudpa kot ot gtixot Tov K. TlaAapd.
YUNTNGTE Pe TOUC GUUPOINTEC KOL TIC GLUUUOINTPLEC GOC GE TIOL0. eRONAWGT Dol PIto-
EOVGATE VO, TOUC TOPOVGLAGETE GTN GYOAKN Gag Kowotnta (T.y. ekdAwon avamapd-
otaong v apyaiov OA) kot KOTayppTe TOPOKAT® TNV 0TTOPacn TNG OAopéAeLag.

L. 2.

3. 4.

5.

ZYNOWH

Y& aTO TO KEQPAAOLO TTAPOVGLAGTNKE 0 GIANTIGUOC KAL 1 L1GTOPLO. TwV apyaiov OAvymt-
okov Ayovov. Entiong, to oAdvprtiokd adinpata tng apyalog EAAGdag kat ta oAvyrtia-
KA 18ewdN.

ANAsTOXAZMOZ

Ye cuvepyaoia pe Tov KDPA tou 6)x0Aelov Gog, 0pyovooTe koL dle€oyayete €vo e6wTe-
PO GYOMKO TPWTAIANUO. pe TiTAo: «IVoplin Ta apyolo. OAUTOKG OyOVIGUOTO,
D€TOVTOC OIT0 KOWVOU GTOXOUC KOL ETUAEYOVTOC, UEGW YNPOPOPLAC TNG OAOPEAELIC, TO
110 dNpo @A, ZuvepyaoTtelte, emniong, pe dAleg tagelg, Tov LUAAoyo Tovéwy kot Knde-
UOVOY N KL TOTIKOUG (POPELC, TTOVTO. € KOWO GTOY0, OTWC TO «EV OYWOVIEGIUL».
Akopn, 6 GuVEPYOGLO. pe PIAOVC, GUUUOINTEC/GLUUOINTPLEC KOL e KOO GKOTIO, OL-
0PYOVOGTE L0, AVOLYTN GTO KOWO eRINAWGT] OANVPTTLOKNG TOLSELOC, TTOPOVGLALOVTAC TIC
dpa.eTNELOTNTEC OANC TNC GYOAKNC Ypovidc. H Guvepyacio pmopel vo. emertodel KoL pe
OaAAa. GYOAELD 1] POPEIC TNG TTEPLOYNG GOC.

MPOZEETEE NAPANOMNEE
EmuAéov Sla.6TnplotnTeg eviog Kot ekTOC GYOAEIOV.
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2 XEAIAZQ KAl OIKOAOMQ
NMPOrPAMMA AZKHZIHZ... ATOMIKO!

KEDAAAIO

X1 8k Uov IGTOPIa VYELAG. ..
1709€ 0 KAPOC va Adupw Kat Guvndetes va aALAEw...

Y& a.VTO TO KEQAAaLo:

v Oa radoploete TOUG 6TOYOVE GOG GUUPLVa pe Ti¢ apxé¢ SMARTER ka 1i¢ deiotnteg avtoppiduong.

v Oa afloAOYNGETE TN PUGLKN GOC KUTAGTAGN UE TNV EPAPUOYN SOKLLAGLOY GTIC TTEVTE PUGLKES IKAVOTNTEC.

V' @0 6%edIAGETE TO ATOUIKO GOC TIPOYPOUIT, YLo VO, BEATIOGETE TOVAGYLGTOV W0 PUGIKY IKAVOTNTA TTOL
oyeTigeTaL e TV vyelo.

v Oa avaroApeTe TPOTOVC, OGTE VO TUPOUEVETE PUGLKA SPAGTNPLOL GTO KOUINUEPIVO GAG TTPOYPOUULA,
TPOGYOVTOC TNV LYELO KAL G.ELPOPLO. EPAPROLOVTAC UPYEC OGPANOVE AGKNGTC.

v Oa oyedidete evOAOKRTIKEC ETUAOYEC GE PUGLKN BPAGTNELOTNTO, GE TIEPITTTWGN SUGKOMGY 1] UTTOSIWV.

A£€eig kKAe1da
acknon, 610oxol, SMARTER, avtoéheyyog, autoppldpion Te6T QUGIKNG KUTAGTAGNC, GUToagloAdynon,
0pYEC 06PaloVg AoKNGNG, LYELQ

OpéAn doknang/puaotkriG dpaatnptdétntag kat cuotdoelg tou [10Y

7’ ’ ’ 4 ’ ’ < 1 ,
Mmropeite va avagépete emmAéov o@eAn Ao TNV €vacyo- Muy... exw anopia!

Anon pe ™ PA; EAéyEre on vasxswl TI¢ yvoeg cag yvplo- | | IT66o mpénel va ackndw kat Tt wEE-
v10g 6TI¢ GeAdeg Twv TTponyolpevwy Ke@alalny N/kot ynot- | | el va mepthaubavel To TEoYpauua
akrd! acknoNg pov; Mmopeite avatpéyo-
VIOC GTO  TTPONYOVUEVO.  KEPUAOLO
B aAMG KOl WNQLOKG vo. AOGETE TNV

, azopta. cag!
KO.P3LOOVOTTVEVGTIKY

e kavotnTa! \/ . .
Mpowdel T  Ka OUS, UTapEL I
v vyeta! | Av€dver ™ puikn Ry 18 , rporrog/! ,
, , ' . |Mowdote ta 60 doknong/
; avtoyn Kot duvopn! ,
Mewwver DA ot ygpa cag
70 ayyog! OTW¢ Kal OTTOTE DEAETE, UE
- 60" kade pepa; ) TOOGNAWGT GTOV NUEPNGLO
BeAtover Aaa! Aev mpodabaive! otoxo cag! Ouundeire ot
oxohikn emdoon! | 'Exyw moAdég Sovieiég! Kdde Giipa petpder oy

: i . , vyeia cac!
IIptwv oo to Gyolelo Meto t0 Gyolelo \ A d /
Inyaivete pe ta TOdL0, £QPOGOV (e 66 ) ! ,
Iny pe s EPO Byu:rs 6ohta pe oV G6KkVAo Gag! o Yto didheppa
eval ac@oAec. XpNGIULoTomGTe YUPPETEXETE GE OOVAELEC TOV GTILTION N

TpéCte kow TOUCTE pPe

TIC OKAAEC, AROVOTE TO 6ondNoTE GTO. YPOVIA TNE OKOYEVELAC GOg! ove pikove sac!
T ( !

OYOTINUEVO GG TPOYOUL KA Aokndelte povor 1 pe mapéal
KOLVNOELTE GTOV PLIPO!

Awoé€te 6molo. PuOIkN dPacTNELOTNTA/AGKNGN GO EVXOPLGTEL
IMepnatnote... Kavte modnharto... Tpe€te... [TaiEre... Xopepte!

Anpovpyncte DeTiko KAl Kol evDaPPUVETE PIAOUC KOL GUYYEVEIC VO G.GKOVVTOL IOl GO,
TPOAYOVTOC LYElo KoL eVvESiaL.
H ®A pe nopco eivar o SlookedacTik, amoteAecuotiki kot 6ondd 6tny enitevén TwV 6ToYWY Gac.
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0 6pduog npog tn BeAtiwon

ZekvmvTag To Tagldl Tpog TV vyela Kol gvedla

Elote étopor vo kadoploete 10 SIKO GAC POVOTIATL TTPOC TNV LYelo KoL TNV evela;

SUPTTANPWOTE TOV TOPARATE TIVOKA.

INUEWDGTE TN GYEGN GAC Pe TNV doknon!

Epotnon Amdvinon

Toppetéyete cuoTnuatikg. oe adntikée Spactnpétnreg (..
61i60, y0pd, adhomoudid KATT.);

[T66eg popég ackelote TNV e6d0udda;

Towo. evar 1 xpovikn didpkela kGde dPacTNELOTNTOC;

Kadog Cekvate autod 1o TaLIOL, €Al GNUOVTIKO VO OPLGETE TIC OVOYKEC
GOC KOl VO, DEGETE TOUC GTOXOUC GO.C GUUPWVO UE TIC C.PXEC

SMARTER mov 1dn yvwpliete.
H 6eAtiwon dev cupbatver péca e il voyta. Eivar évo 61adepo taid

OV OTTOLTEL TTPOGTIAIELD, ETLUOVY] KOL LITOPOVN!
Na dupdote 0TL 0 OUTONAAOYOC pe DETIKEC GREPELC ETTNEEALEL DETIKA
TOGO TO. GLVALGONPOTO OGO KOL TNY GTTO306M KAl TNV €NIB06T GOG.

E63op.adiaio nuepodoyto avtonapoatnonong g PA pov

To apakdtw e63opadialo NUEPOAOYLO PTTOPE(TE VA TO YPNGLLOTOAGETE YLO. OLOXL-
KN a.toAoyncen Tov xpovov mov agiepwvete oe PA. No katoypdyete mdon vpa
acyoA\ndNkate pe RAAGTIKES dpactnetotnteg (TT.y. KvNtd, TNAedpacn, Bivteomal-
yvidia k.4.). Na vodoyicete TiI¢ Wpeg ToL VITvou. 10 Téhog TS £6douddac va adpoi-
oete TIC KPeC TNC AokNoNG/DPA Kat TV RODIGTIKOV SPOGTNELOTATOV YLO. KADE PEQOL.
IMpotelvete TPOTOVE PeEl®GNG TNG LITOKIVNTIKOTTOG. Noo dupdote 6t o TIOY
GUVIGTA EVOGYOANGT UE KODIGTIKES BPAGTNELOTNTES ALYOTEPO A.TO VO WPES NE-

ENGLwg yio. Statpnon g vyelog.

S pecific
Measurable
Autonomous
Realistic
Time-related
Exciting
Recorded

SUYRERPLUEVOL
Metpropot
Avtévopol

PealoTikol

Xpovikd kadoplGpevol
SUVOPTOGTIKOL
Koataypagouevor

E63op.adLaio nuepoAoylo a.vtonapoatneneng e dpacTnELOTNTAS oV
| ¢ Evépyeleg mov
| o . . 2
g £ £ £ g g % 8a,l<0wm v
Q e 3 8 B va. TETO L TV GTOY0
e & 3 B 3 © = S <)
38 S| 5| &I 5| Ef pov!
4| F | F | E|E|R| X M W
‘Aoknon pétplag éng 1 vpa v
vynig évraong nuépa
DUGLKREG dPO.OTNELOTNTES > 2 opeg
yopnAng évraong v Npépa.
Xpdvog OA
Kod o) ) ,
e < 2 dpec
(7. kN6, TNAEGPaOT, ,
, ™mv nuépa
Bwreomaryvidia) Y
, 8-10 @
‘Qpec vITVOL meeg
™y nuépa
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DuGoIkN Aymyﬁ - B Fuuvotciov

Autoa&loAdynon pe 11 dokiuaoieg (teot) PK

H a&iohoynon tov emidécewv 6e Bacikég q)vcmég lkavérnrsg elvau anavnkﬁ
[a va afloloynoete Tic emdOGEC GO, pmoperrs VO (PNGLUOTIONGETE 816u<sg dokipoct-
¢ (te67). Oa dovAéyete oe euydpua (o ¢ evag eRTEAEL KL 0 GANOC KOTOYPAPEL TIC ETTL-
docelg, ENEYYEL OV TTPAYUOTOTIOMINKE GWGTO N SLODIKAGLO. KOL EVOOPEVVEL TNV TTPOGTIO--
deia). Ot emddoelg GaC KATOYPAPOVIOL GTNV KOPTEAG OGTOUKOV £TIOGE®V KAl
petpnoewv PA mov cag akolovdel antd v A’ T'vpvaciov. O kadévag amo e6ag YPeLd-
TeTaL va D€6EL OTOPLKO GTOYO KOL VO TIPOGdlopleel TTwg da Tov TeTtuyel. MTtopelte, apaye,
vo. ylvete 1 KaAOTEP eKOYN TOV €0VTOV GUC;
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INa kGde mapdyovta (.. agpdbia avtoxn, woikn avioxn otn Svaun, uviky dvvoun,
sukoppia, oppomia k.4.) ™ PK pmopeite va emidéete pla amnd Ti¢ TOPAKATG SOKI-
HOGLEC, VL0 VO TOV 0.LLONOYNGETE.

1. Agpdfia avroxrj
E&dhento 1pé€p0. Oa xperactelte: 6ti6o 200 1 400 pétpwy, N yNmedo Tov popel
Vo, ueTpndel N amdeTuon, £vo. YPOVOUETPO, Ula. GPLPITEa, évav 6ondd. Xroxog: No | z :
Tp£€ete 6 MPOGMODWVTOC VO KOAVWPETE TN UEYIGTN DUVOTH GNOGTAGN GE |
avToVv 10V Xpovo. Atadkacio: (1) Tnuedcte 6To £8apog TN YPOoUUN eKKvRGNG, d ™
KOL GTO TEAOC TOV 6 T0 oNpelo TEPUOTIOUOV. YITOAOYLOTE KOt KATOYPOWTE TNV emidoon - i
mov TeTvyote (XPGvog Kal améoTacn) GTNY GTOWKN GOg KApTo emddcewv. (2) H .
ERKIVIION YIVETOL ATTO 0pOL0L DEGN KOL TTLOW OITO0 TN YOOUWN KETA TO NYXNTIKO GNUaL. '
» EvaAAOKTIKO. TEGT:
e ESdAentto mepmatnuo. ® Yyveyouevo tpe€ipno 800 pétpa
* TToAivdpopo tpéCpo 20 pétpwv © AveBokatéGaopa yio 3° oe oralortdrt 30 cm

n!
-

2. Muikn avtoxrj atn 6uvaun

e Yavida ctouc myelc. Oo ypelocTelTe: eninedn, KODAPN ETLPAVELD, YPOVOUETEO,
60nd6. 1oxog: Na Statnencete T D€GN TNC GOVIBOC YLO. 0GO TEPLGGOTEPO
umnopette. AlodikoGla: ZamAOeTe PITPOVPLTO KAl AYIGTE TOUC OYROVEC GE YO~ :
via 90°, RGT® GO0 TOVE WPROVC. ZINELYTETE GTOVE TNYEC KOL GTO. dUYTLAG TOV : h
T0dWV. AlOTNENGTE TO GOPO GOC GE EVIELD. YOAUPN OTO TO KEPAIAL WC TIC PTEP- '
VEg, GPLYYOVTOC TOLC KOWMAKROVC KOl Toug Yhovtoug. H Aekdvn mpémel va evdv-
YOOUUILETOL UE TOV KOPUO, YWPIC VO OVOGNROVETOL 1 Vo «Buditetar». PpoviicTte
YLO. GTODEPOTNTO. GTNY 0OGPUIKN ROlPaA TNG GTTOVOVAIKNC 6TNANG. Melvete 6tn déon
YL0. 0G0 AVTEXETE KAL KOTAYPOWTE TOV XPOVO GTNY ATOUKN KAPTA ETOOCEWV.

» EvoAAOKTIKO TEGT:
*  Avodumlooelg kothtokov oe 30”7
e Kdauyec-extdoeic ayrovov yio. 30" (uéyeto)

3. Muikn duvaun

e Adpo. Ge PNKOC XWPLC POoPa. Oa XPELOGTEITE: TTPWUA 1] GRAUUG, Ue- . »‘!"
tpotawia, 6ondd. Troxog: No ekTeAéGeTE AARO XWPIC POPO, OGO TLO v E%

makpLa pmopelte. Atodikoclo: Ttadeite TGW GG TN YPORUN ERKIVIGNG,

pe Ta TTOda EAAPEOC 0voLXTA. AvyioTe Ta YOVOTO, TOAGVTEYTE To XEplo s =
kot TNONETE PITPOGTA Pe Ta dV0 TOdLA TAVTOYPOVE., dIVOVTAC WONGN TTPOC -

10, epmpo¢. [Tpocyeiwdelte 6Tadepd KAl 6T0. dVO TEAUATA, Pe TO YOVATO EAAPEOC
AYLIGpEvVa, T TOdLA TTOPAAANAC GTO GVOLYUO TOV OUOY KAL TOV KOPUO EAGPEOC
PTTPOGTA YLo. LooppoTTia. METPNGTE TNY OTTOGTOCN OII0 TN YOOUUN UEXEL TO TEAEV-
TOLO [XVOC GTO GRAUWO. 1] TO GTPOUO. ERTEAEGTE TPELC TTIPOGTIADELEC KOL RUTOYQOW-
1e TNV KaAUTEEN emidoon (oe ek0TOGTA) GTNY OTOWKN Gag KAPTO.
» EvaAAOKTIKO. TEGT:

e Koatakopugo (kddeto) dApa

4. Eukapyia
Almhwon amd edpaia déon pe Teviwpéva yovata. Oa. ypeloctelte: KIBOTIO N
OVEGTPAPUEVO TIAYKO, GTPOUA, YGpoKa pe €vdelln peyalitepn 1 lon tov 30 exar.,
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)

6ondo. Xroxoc: H aflohoynon tng eukopplog TwV OMGII®V UNELOIOV KOl
paytoiov. Atadikacta: Endve oe éva kiBotio (Dpoug 30 ekat.) va Tomodetiioete
61adepd évav ydpaka. H apdpnon tov va ekwa amd m dikn cog peptd. To va
UETPNGETE TNV ELROPYPIO. GOC, KODIGTE 6NV edpalo. DEGM KOL TOTODETNGTE TO.
TEAROTO TOV TOJOV GOC XWPLC TTOTOVTOLA KOVIPO. TTPOC TO KIBOTIO, Ye TO. YOVaTO.
va elvar RoAG Tteviopeva. Tomodetnote 1o éva 6ag €L TOvw o1t T0 GANO Kol
ERTEVETE TO. TPOC TO KIBWOTIO TAVO® GTOV XOGPOKO OGO TO WOKPLO WPTTOPELTE,
dtnpwvtag T 9éon twv modwv. EnavaldBete 1é66ep1c popéc kat 6TNV TEAevTOlO
enavainyn Topopelvete yio 37, H évdeiln otov ydpaka elvar n emidocn cog Kot
KOTOYPOWTE TN GTNY OTOWKY] GOC KAPTO. ETOOGEWV.
» EvaAAOKTIKO TEGT:
e AZOAOYNGYN KIVNTIROTNTAC OUWV
e A&oAGynon kvntikdtnTag Buev (Tepipopd dpov)

5. loopponia

AoKLpoGla. 1GoppoTtiag 6Tdon TeAapYol. O YPELOGTELTE: eTTITEdN, AVTIOAIGINTIKN
EMPAVELD, YPOVOUETPO, YapTl KAl LoAL6L Xtoyoc: No aflohoyndel n 1Goppomia
TOV GOROTOG. AtodikoGla: ZuTtGAVTOL, TOTTODETHGTE TA XEPLO. UTTPOGTA GTO GTRIOC
AUYLGUEVO. KOL GTN GUVEXELD. AUYLGTE TO YOVOTO TOV €VOC TTOSIOU KOL GKOVUTINGTE TO
670 £6WTEPIKG YOvaTo Tov GAAov (1168t 6TRPENG). ApXIKG LGOPEOTNGTE KoL GTN
GUVEYELD. GMKWGTE TN QPTEPVO. TOL TOSOV GTNPWENG YO VO, LGOPPOTINGETE GTO.
daytuha. To ypovopetpo Cekwd POMC N @TéPva OMKWIEL OO TO TATWUO KO
dakoTTeTOL OTOY YODEL N LGOPPOTTLAL.

» EvaAAOKTIKO TEGT:
e Aokiacio 16opponioc PAauivyko e Sokd GTNELENC

H taktikn doknon kot n cuoetnuatiki PA 6ondovv 1oV 0pYaVIGUO VA TTPOGAPUOLETAL
KOL TIC QUOIKEG kavOTNTeC vo. Behtiovoviat. AOAOYOVTOC TIC (QUGIKEC GOC
IROVOTNTEG KADE BVO PUNVEC, PTTOPELTE VO, OVATIPOGUPUOLETE TNV TTPOTOVNGN GOC KOL
vo. eTTVYYaveTe cuveyn Bektloon ylo vyelo.

AcG@alng acknon

ITpwv kar petd tc dokpacieg PK yperdgetor va emdéCete

TPOTI0  TPOJEPUOVONC KOl  0T0depotelac. Miopelte  va

Frequency | Sugvérnra (Eioggwﬁzgifsggzjggz) nspn}arﬁosw n vo ‘reégsw ue Xau:n?xﬁ n pétpla éYTaon 5':1(’)'

KL €TELTO. VO eRTENEGETE 5 BLATAGELC YO, TIC KUPLEC PUIKEC

Méo0 orhnpd aokeiote ouddec (157-20” oe ke déon). Na evudotwvere TOV

Intensity | ‘Evracn (“';(6285;‘01‘;1‘?5)"”7 opyawogé GOg T, Ka"rd ™m Sldpkag KOL PETA TNV (’J.GK,Y]GY].

No @opdte adANTIKA POVYO. KOL TTATOVTGLO. KOL VO ATTOQPEVYETE

Time Xodvos dgs:;’nxsﬁ‘;o gglgziig) ™mv qunon dtav dev wg’x‘)ere Ku?xg’t otNV vy:eia 6ag. E/‘.IT!:O‘T]Q, va

= (PPOVTIGETE TO TEAELTAIO GOC YEVLUO VO. €lvol 2-4 Wpeg TP

Type TRasirs Tueidovg doknon extedeite | o v doknon (avdloyo pe v évtacn, v efwtepikn
(7% aepdBiar)
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deppokpacio kat TIC TPOPEC TTov TepthapBavel 1o yevua).
Oupndeite ot N avantuén g PK yio v vyela Gog
ctnpitetar ot apyég FITT!

[a v dnuovpyncete 1o SikO GO TIPOYPAUUE ERYVUVOCNG, UTTOPELTE VO. ETUAECETE OPLOPE-
VEC OTTO TIC AOKNGELS TV Ttapovatdiovior 6tov [Tivaka 2. Av emdupelte, pmopelte emiong


https://www.topendsports.com/testing/tests/balance-flamingo.htm

5. Lyedldgw Kot OKOJOP® TPOYPAUMO. AGKNONG... OTOULKO...

VO OVaNTNGETE ETOLPO TTPOYPOUUOTA, ROTEBALOVTAC KATIOO OIT0 Ta. EYYELPIOLO AOKNGEWV

tov DAREDEE.

No. dupdote 0Tt KGDE GTOPO €xel DOPOPETIKEC OVOYKEC KOL dVVOTOTNTEC, EMOPEVOC EVAL
GNUOVTIKO VO TIPOGAPUOLETE TN PUGIKN dPUGTNELOTNTO. GTIC SIKEC GUC TIPOGWTTIKES AVAYKEC.

Apactnplétnta

No dnpovpynoete pektég opddeg tov 4-5 atdpwv. H
KGde opado pe T Bondewa Tov KPA va oyedidcet Evav
«OTOQUO €EAOKNGNC» e TPEWS OOKNGELS ETAOYNG OO
tov ITivaka 2. Ot 61adpol e€G6KNGNC va elvol 0GOL KAl 0L
opadec mov dnuovpyncate (Surhavn ekdva), pe 6T0%0
toug Topayovieg K (agpobia avioxn, puvikn ddvoun
K.G.) Kal vo. e€ackndeite KUKAIRG TEPVOVTOC aTtd AoV
toug 6Todpove. H Kkdde opddo prmopel vo emdélel Tig
OOKNCEIC OT0 TIC TOPAKAT® TPoTAcelc. 'Yotepo amd
KGOe TTPOYpapua vo. akohovdel dtadetppa 1:307-2". Na
KadopiceTe OAEC Ol OUAdEC ATTO KOOV TOV YPOVO GGKN-
ong kot drodetppotog. Emiong, otov Iivaka 1 va kata-
YOOWETE ETUYPOUUATIKA 0INYLEC KOL GYETIKEC TTANPOPO-
pleg Yo TNV KRGDE GOKNGT KOL VO TOV TOTOETNGETE GE
KAOE «OTAdUO eCAGKNONG» OGTE OAEC OL OUADEC VO YVO-
plgovv TO TEPLEXOUEVO TWV 0oKNGEWY. My exdoete va
EAEYYETE TUKTIRA TOV GQUYPO Gog!

Anpovpyodpe pe TNV opd.da pog Tov KO Log GTAdUO £EAGKNGNG

Mivakag 1

Hupepopnvia Acknceirg/ Emovalqypelg
DA ava AGKNGN

Ytaduog/Odnyleg

—
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2XE0La0UOG MpoypduUatoG (PUOLKIG 0paaTnpLoTNTag
IMivakag 2

AepoBieg dpa.cTnplotnTeg

-+ 3-5 @opég Vv e6dopada, pEtplag €ng VYNANG €vtaong Yo Tovidyetov 20-30
AeTtta/ pépa.

-+ 20-30 Aemtd cuvexdpeva 1 2-3 cet twv 10 Aemtdv (ardun Kal e dLaPOPETIKA
duethpato katd ) didpkela TNC NUEPIC).

v Oo pmopovceg vo. daAéCelc 3 amd TIC TOPOKAT® dPUGTNELOTNTEC KAL VO TIC
ekTeEAEoELC Yo 3 AeTtTa TNV KODeplas;

Avvopiko Xaapo/pétplag Evtaong ZYOWAKL ZTOTIKO
TEPTATNUA TPECO TTOdNAUTO
286 % B &
EA\ewrtico Zoyyxpovo kot Ttapadocia- | Acknon 6to | Adhomaudiég
TOINAGTO KO X000 vepPo (=]
= /’ll N 1:‘
-4 At ey a
e ATHYH

ToydtnTo

-+ 1-3 @opéc/e6dopada.

-+ ToyVtnra aviidpacnc/ekpnrrikétnra (ekkivnoeig amd didpopeg déoeig)-Toyvitna-
Puttikéc acknoelg (Sdpopeg maoeg/plyperc), ‘Evracn 100%, Anoctdcec 5u-30y,
Emavolperg 4-6, et 2-3. AiGAelppo 6TIC eTOVOAPELC TTANPEC.

v Qo propovceg vo SoAECelc 3 aT0 TIC TOPOKATW dPAGTNEIOTNTEC KOL VO TIC
ektelécelg cvupwva pe Tic apxéc FITT (dnwg épadec amd tnv A’ Tvpvaciov);

Tayvtnta Apopikéc aoknoelg | Puttikée aoknoelg
e a~

Burpees Kodiopoato pe dApo Exkivnoelg

il
¢ g v ¢ =
+
=rdl | 21 | ik
= SE.EL—



https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/50054
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/50054

Muikn dVvapn (avtoxn 6t dvvapun / tayvdvvopun)

-+ 2-3 @opég/e6dopddo.

-+2—4 cet ava doknon, pe 12—25 eavalqpelg yio. Tnv avioxn otn duvoun kot 6—10
ETMAVOAYPELC YO TNV TOXLIVVOPT, PUE EUPOON GTN COGTN TEYVIKN, GTN YONYoEN
OANG eheyyOpevn exkTEAEGT TNG KIvnong pe ehagpla embBapuven N pe 1o 64pog
TOV GOUOTOG.

Inpovtikn vevdvmon: Ot ackncelg Stvaung eival acpalelc dtav ektehovvial pe

GWOTN TEXVIKY, ROUTOANAN emmBapuven kot vTo Ty entBAeyn tov KOA.

IGOPETPIKES OLGKNGELG:

Y& OUTEC TIC AOKNGELS, OL PUEC GUOTIOVTOL XWPEIC VO PeTABAANETAL TO PNKOC TOUC KOL

XWPIC VO TpoypotoToteltal Kivnon oTic apdpwoelc. Andadn, dwatnpelte pio 6TAoN

GTODEPA Y10, GUYKEKPLUEVO YPOVIKO LAGTNUA, Y0PIC vo. ektedelte kivnon. Karmoteg oo

TIC AGKNGEC OV Pmopeite va emAéCete elvar cavida, TAdyla cavida (avd mievpd),

WGT YEQuEa, KADIGUA pe TNV TAGTN GTOV TOlX0, TETPUTOdIKN DEoN - GPGN AVTIDETOV

YEPLOV-TIOBLOV, KOLMOKOL pe RPATNWO, BLIIcEIC e GTOTIRN DEo.

Odnytec:

— ZEexkwnote pe 10-15 devt. kot avinote otadiokda ™ ddpkea ¢wg 30 devt.

— Extedéote 1-2 oet pe dddewppa 30-60 devt. avapeco. 6To. GeT.

— AlaTnpenoTte 6WGTN GTAGN GOPOTOC KOL GTUIEPN AVOITVON.

— Av viocete omoladnTote evoyAnon, SlokOYTe TNV GGKNGN OUEGWG.

Sovido Kotwokol pe Payaiot Kothwakol pe dpon kopp.ot
prtddo TAGTEG

N - ’ - vl o

-

: <
" e T
\mq » -
"EACerg Kodiopota Budiceig 6e mayko Bulgarian mpo6oAég
L] b ] UIEOGTE EVOANAE
n "
‘m 9 P ] 2 ¢
J S N Tt ]
no i e P R B
Y e i s
[Tpo6oAég oSOV Tetpamodikn déon Muon Tépupa. Kdadiopo akovpmoviog

evOANGE apon avtidetov v TAGTN GTOV TOlYO

v YePLOV-1t03100 A_ -
] r “ "‘ "N
f 1 o e
] s -
a g -~ ?
’ y

ITAGyo. Gavida Ektdoeg 6tdoug Kauyerg dikepdrov ‘Aoknon Push Ups
o670 Pec Deck OUKNG
~ , -
4 wvng i
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https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/50059
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/50061
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/50061
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/50060
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/50059
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/50061
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/50060
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Kivntikotnto (gvAvyicio/svkoppio)

-+ 2-3 popéc/eBdopada.

- Yrotkég Sotacelg: 20-30 devt./celpd. Avvopikéc diatacec: 10-30 emavoinyerg/
celpd. Tlocotnta 2-4 cepéc ova GGKNGN, XUVOAKN SLGPKELC TPOTOVNGNG:
tovhdytotov 10 min. IMukvotnta 10-30 Sevtepolemto. StGAelppo petald Twv
celpwv (avdloya pe t didtacn). 15-60 deut. didheiupo uetald TV UGKNGELV.

- AlOTOTIREGC GGKNGEIC YO UEYOAEC WUIKEC opadec pe ™ xonon 6ondntikev
opydvev (pa6doug, AcTiya, umdAeg 1Goppotiac, 6Te@dvio. K.ATL).

v Oa pmopolceg vo. TPOGIEGELC N VO APULPEGELS OLGKNGELS, IO, VO, eRTEAEGELC!

F1don KAT® GKRVAOG F1don yopyovo. Y1aon Toeploti] 2 F1aon Kopp.ov
> » ]
y
LN &) A | .
Awatdceig yioo 6Ao 10 cOpa AltOoTIREG AGKRNGELC Pe TN AwatoTikég aokncGelg pe T xpnon pabdov

YENON TNG PITAAOG LGOPPOTTLOG

N A A

L -
7Y &~
\ L

# [ ]

2

e 3
i .
L L™
ZYNOWH

Avake@oAaLOVOVTOG, £XETE TTAEOV OITORTNGEL EPODLO. YLO. VO GYEDLAGETE EVO. TTPOYPUU-
L0 AGKNGNC PE GTOYOUC ETITEVENC, VO ALLOAOYNGETE TN PUGIKY] GOC KATAGTOON KOL TNV
e6dopadiata cag OA. Tveplete GTPOTNYIKES TTOL PITOPELTE VO VIODETNGETE, YLO. VA EV-
copatwcete kodNuepva ™ PA 6t (wN cog Yo vyelo Kol eveglo, GUUPOVO UE TIC
GUGTAGELS TV ELOIKOV.

ANAZTOXAZMOZ

Avtn 1 dpaotnpotnta 6oag 6ondd, PEGO. aITo GULNTNGT VO. EVIOTIGETE TPOTIOUC EVOWUOTW-

oec e PA ot twn 00G KL VoL TL'pOO.Yé.YSTS ™V vyelo koL TV evséia GOG.

* Ti epmodio. PIOPEL VO GLVOVTOUV KATIOLOL vatpta?)msg 6og N (|)l7\Ol Gog kot dgv
youvagovtor (g.y. EAAewpn sv&a(pspovrog, Koorog, Koupaon K.G.

* Av OVTIUETOTICETE KL €6EIC KATOWL OTO0 GUTA, TOWL €IVOL KOL TL UITTOPELTE VO
TpoTelvete Yyl vo. T0. Cemepaoete kou va eviafete ™ PA ot i cog (.
MydTEQPOC YPOVOC PTTPOGTA GTNY 000V, AGKNGT GTO GTTTL 1] GE TTAPKO Pe TTOPEN);

MPOXOETEX NAPAMOMNEX

*  Mmopelte va 6psns nsplooorspa KIVNTIKA natxw&a SQaGrnptomTeg GTO 1pn(pla|<0 apyelo
Yl vo. Guuusrsxsrs ekTO¢ oYohAelov oe PA TOUL npoayow ™V VYelo KOL TNV 0ELPOpLa.

e T ecdg mov emdupelte va epbadvvete mepioootepo ota et OK: TEXT ANTOXHE and
10 topendsports, https://www.topendsports.com/testing/tests/walk-run.htm
TEXT AYNAMHZX & ANTOXHZX XTH AYNAMH am6 10 topendsports,
https://www.topendsports.com/testing/strength-tests.htm
TEXT EYKAMVWIAY/EYKINHXIAY and 1o topendsports,
https://www.topendsports.com/testing/flex.htm
TEXT IZOPPOIIIAX amé To topendsports,
https://www.topendsports.com/testing/balance.htm
Darebee ITpomovnoeg: https://darebee.gr/workouts.html


https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/24086

KEDAAAIO

NMAIZONTAZ ME TOYZ AAAOYL!

T& OUTO TO KEPAAOLO:

v

v

v

v
v

Qo daTeTOGETE TN GNUOVTIKY TPOGPOoPd TNG PUGIKNC AYywYNg Kot TOL GOANTIGUOV YEVIKOTEPO. GE
ETIEDO PYUYIKNG LGOPPOTILOC KAL KOVWVIKNG GUVELDNGNC TOL TOALITY.

Oa katavonoete TOC 0 AMNTIGUOC GLPBAAAEL GTNY ETTITEVEN GUANOYIKOV GROTIGY, T.). 6TN dLaTAENON
™G dNUOKPITIOC.

Oa avoraAPeTe OTL N GYECT PeTaEL INUOKRPATIOC KOt GIANTIGLOY elVOL ap@Bpopn, pe ToV adANTIGUO
VO TIOUZEL GNIAVTIKO POAO GTNY GVATITUEN TV KOWOVLOV.

Oo avarTLLeTe TEPLGGOTEPN EVOUVALGONGT] KOL KOWOVIKN VITELIVVOTNTOL.

Oa avoroAPETE TN GNPAGLO. TOV TTPOGILOPIGPOY KaL TN ETUTEVENC KOOV GTOYXWV.

A£€eic kKAerdia
GUVEPYOGLA, PLALO, KOWOL GTOYOL, GLUVASEAPIKOTNTO, dNUOKPOTIA, aAANAOUTTOGTNEEN

MNaidovtac... Bpiokw KaAouc gilouc!

EVIGYVEL TN GULVEPYOGLO. KOL TNV aAAnAovTto-
oTNEEN.

Bondd, emionc, 10 dTouo va TPOGOPUOTETOL e
oTNV €vvolo TN¢ opadog, vo 6€6etal Toug f]‘%ﬂw;lﬁrﬂ[or

YOP® TOL KOL Vo, unv elvar ahagoviko. [Tpodyet ) \ \
TN GUUTADELD. KOL TNV ERTIUNGT O}l KWOVO TOL
€00TOV Pag aANG KOl TOL AANOV.

O 0d\nTiopo¢ GupBAldel GTNY  KOWWVIKO- ) .
OGN, 6NV eEWOTPEPELD. KOL TOVTOXPOVO. E ?"

O adMNTIOPOC avERADEV ATTOTEAOVGE L0 TPOGTIODELD
TOV OVIPWIIOL VO KAVEL TN (W1 TOV TILO LGOPPOTINUEVN
kot 7o evdapépovaa. Evar gvpéwg yvooTtd 0Tl TO
0OANTIKO 1W0ewdeC depeMVETAL GE APXEC ONUOKPATL-
KOTNTOC, MOKNG KOL LGOTIplOG, KadWC pe aovo Tov
adAnTIopo ot apyator "EAAnveg didaov pepikéc amo Tig
GNPOVTIKOTEPEG O.LlEC TNC CWNC.

il
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®ucikn Aywyn — B’ Tvpvaciov 6. Taltovtag pe Toug GAlouc!

Apactnplétnta

MrdAa.. aomida!

-

YropTioTelTe 6T0 YyNIedo. Me 1t 6ondeta tov KOA oplote
ﬁ ! d00 TOIKTEC TTOL DO, KPATOVV ATTO W0 UTTAAC UTTAGKET — V-
put L‘ TEC AELTOVPYOUV ¢ «pmadeg-acmidec». ‘Evag malktng
i \_\ opleetar v¢ Kuvnyog, eve ol umolowrol elval oL TTOIKTEC
e IOV TPOGTADOVY VO, ATTOPUYOLY TNV ETTAPY].
i' i i e "k . Me1o G(p‘ljplyp.(l To0uv KOA, o vapy,()g TPEYEL VO gkoupm‘r:]—
: ; R 0€L TOUC LTOAOTTOUC. Agv pTtopel OUWg va «TAGeEL KA-
: ; . TTOLOV TTOIKTN TOL KEATA TN UTAAG-0.6Td0 — QUTOC O TTal-
ke dewpeitar Acpalng Iaiktng.

Kavoveg:

e Koavelc dev pmopel vo. kpatnsel Tny pmdAa Tave amd Tplo devtepodenTa.

* Emupémetor n viplumha yio vo Bedtiocel ™ 9éon TAGOC, GANG UeTd TTPETEL va.
TOGAPEL OUEGWC.

* Av KkaTolog TTaoTel, yivetat kot autog Kuvnyog. To mawyvidt Guveyigetar péypt oAot
oL Ttaikteg va yivovv Kuvnyol.

To maryvidt evicydel T Guvepyacia, a@od OTOLC KPOTAEL TNV UTAAO-OGTILSO. PIT0-

PELl VO TNV TO.GAPEL GE KATOOV ToL Kvduvevel, Bondwvtag v oudda Tov vo. aro-

@UyeL ™ GLANYN. O TTalkTNG TTOV JEYETAL TNV PTTAAC. TIPETEL VO, TAPOTNPEEL VTPLTAG-

POVTOC GTO YNTEDO KAL VO, TAGAPEL Pe akPLBeLD. 6TOV eTTOPEVO TTOL YpeLdceTaoL Bondela.

Maidovtag... Bpiokw kKaAoug @iAoug!

To moudia w@edovviol oA amd GTeVEC PIAKES GYE-
Gelg 6TIC omoleg vrtapyel apotbalo epmotocuvn. Ot
@\ie¢ Ta. 6oNdOVY VA GLVEBNTOTIONGOVY KOWWVLKEC
€VVOLEC, VO. GUVVTIGPYOVY GPUOVIKA e GAAOUG KaL VO
ovamttuEOLY TNV OVToERTIPNGN Tovg. Emtiong, ot gulieg
EVIGYVOVY KOL GTADEPOTIOOVV TOUC KOVOVEC, TIC
o1acelg koL TI¢ afleg RGDE OPAdAC GUVOUNALIK®Y, EVEO
AELTOVPYOVV KAl ©C VITOBADPO YLOL TOV ATOWIKO KOL TOV
OUadIKO GUVOYWVIGUO.

Eminpdodeta, évag 6tevog @ilog pmopel vo 6ondnoet 1o aidl vo. avTIUETTGEL TIC
OPYNTIKEG GUVETTELEC TNC OVTITADELOC KAl TNG GIOUOVOGNC OTT6 TOUC GuvounAikouc.

Apactnplétnta

OL... tpelomapeeg

Me 1t cuvepyacio tov KPA ywpioteite ce petktéc duadeg (aydpla
- kopiteta). Kade péhog tng duddag €xel amd wlo ummdAo umdoKer.
Ye kAde dvada o KOA porpdiet amd évo. pmaddve (podoka). ‘Oleg
ot dvadeg Bplokovial 6NV TeEMKN ypoupn Tov ynmédov. Me 1o
cvvdnuo tov KOA o moikteg Eekvoldv  vIPIAGpOvVIag Vo
UETOKIVOUVTOL TIPOC TNV OAAN TEMKYT] YOOUUN TPOGTIODMVTUC VO.
KOOUTNGOUY GTOV OE€P0. TO PTTOAOVL TOUC YTUTWVTOC TO WUe TO
eAEVDEPO YEPL, EV® deV TPETEL VO GTAUATIIGOVY TNV VIPLITAG.

Y& TEPITTTWOT TTOV TO PITOAOVL TIEGEL GTO €DUPOC, Ol TTOIKTEC XWPLC VO GTOUATIIGOUY
TNV VIPITTAG TO «EOVOGTNKOVOUY» GTOV 0E£P0. KOL GLVEYLLOLY RODMOC Ot SLAdEC TTPETEL

VO TEPUATIGOVY POl KPOTOVTOC TO UTTOAGVL GTOV AP, KOL TNV UTTOAG «LOVTavN».
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6. [Moitovtag pe Toug dAdovg!

Apactnplétnta

NtTEImAdpovVTaG... GTA TUPAQ

Me 1t Bondera. tov KA, ywplotelte 6e opddeg tov 3-4 padntov. Ta péin
KGDE OUAdUC GYNUATIOVY pia Gelpd. O TP®MTOC PadNTNS TN KADE Opadag
€yeL oL PaTLa avorytd Ko avadapBavel Tov poho Tov 0dnyou. Ot vtdhotrot
GTEKOVIOL TTGW TOV, 0 €VOC TIGW OIT0 TOV GANOY, Pe T UOTIO. KAEGTA,
TOTOIETOVTAC TO €VA TOVC XEPL GTOV WUO TOL UItpoatvoy. Ot opddeg
Eekvov atd To KEVTPO Tov YNIEdov. Me 10 6uvdnpa Tou KOA, o tpwtog
podNTAG OpXICEL VO TTEPTTaTA Kow KoDodnyel TNV opdda TPOC TNV TEAKN
yooupn. Xt devtepn GAon, oL podNTEC pe KAELGTA PATLo. eRTEAOVY VIPITTAG
ue udAa xerpocpaiptong (7 GAAeg pikpéc pmdAeg pe KOAN avamndnen),
kKadOC 0 0dNYOC TOVE KatevdVVEL TTPOC €va. TPokudopLGuévo onpeto (T.y.
6 . oo 10 TéPUa. XEWOGPaipiong). ATtd exel, 0 0dNYog kadodnyel TPOPOPKA Ta PUéAN
NG OUAdUC TOV, WGTE VO EKTEAEGOVY GOVT TIPOC TO TEPPA, TTPOGTIOIWVTAC VO. GROPAPOUV
(xwplc v Tapovcio teppatopuroka). H Spactnodtnra enovaiaubivetal, pe Toug
podNTég vo. aAAGLovy poho 0dnyov kdGde Popd. Ta kade omwAeia prdAag agparpettor 1
6adpog, eve kGde Yol diver 3 Baduog.

H vtpimla pe KAelGTq patio. eVioVeL TNV TEXVIKN KOL TOV €AeYX0 NG UTGAAC, eV N

ERTENEGN TOV GOVT UTTOKAELGTIKG. e TIPOPOPIKES 0dNYleC KOAMEQYEL TNV EUTTLGTOGUV, TN
GLVEPYOGLO KOL TNV OTTOTEAEGUOTIKY ETKOVOVIO. PEGO. GTNY OPAdO.

’ ’ ’ ’ ’ ’
A([)OU OTTOVTY|GETE OTO MOPOKROTW EPOTNUOTO, GUtnT‘{]GTS TIC O TTOVTNGELC

GO.C GTNV OAOUEAELO. TOV TUNULOTOC.

NAI | OXI

Yog emnEEncay oL GIAOL GOC YO TNV EVUGYOANGT] GG Pe TOV IANTIGUO;

"Exete dLapop@oceL VEEC TTOPEEC UEGO. OTTO TN GLUPPETOXN GOC GTNV GOAN-
on;

Oewpelte OTL OL GUYKERPLUEVEC dPAGTNELOTNTEC EVIGYUGOY TN GUVEPYOGLO. KOL TNV
OAMNAOUTTOGTNPLEN, KOL €AV VOL, YIOTL;

Maiovtag... pe opadlKOTNTA Kat KOLVoUG OTOXOUG 2 JE'

’ , , =c
H onuaoia twv Kotvwv oToxwv i

Ot Kowol GTOY0L OTOTEAOVY TOUC TO GNUAVTIKOUC GTOYOUG YLO. WLCL
KOWOVIO. KOL DEmPOUVTOL OTTOPGITNTOL OGTE TO. GTOWG. VO, AEITOVPYOUV
6VLAAOYIKA. Ot Kool GTOXOL ETUSIOKOVY €VOV EVIALO KOO GKOTO YLO.
6hovg (1t.y. n dnuokpatia, n vikn Tng opddac), omdte dev Staywploval
KOl OEV PITOPEL KATOI0C KAl KATOWL. VO 0@EANDEl aToukA. AVTIDETOC,
ETUTLYYAVOVTOL UEGK TN DLOPROVC GUUPETOXTIC OE KOWVEC dPUGTNPLOTNTEC.
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Moy vidt KEA0DOGEPAIPIGNG e GTPATNYIKY GUVVOC KOl ALPVISLAGULOV

Me 1 cuvepyacia Tov KA ywploTelte 68 PEKTEG OUAIEC TV TEVTE OTOROV YLO €Va
OVl KOAADOGPAIPIGNG GTO OTOl0 LGYVOUV Ol KAVOVIGUOL Tou Toyvidiov. H
OLaPopPa. elval OTL GLUPWVELTAL ATTO TNV 0PXN N OUAda TOU OPVVETOL N VO TTOLCEL
QUUVO. KOVOVIKG Pe TEVTE TOIKTEC N VO, TIOILEL AUV e TEGGEPLC TIOIKTEC KOL VO.
TOTOYETNGEL €VOV TAIKTN GTO OVTITOAO KOAADL e TNV TPOOTITIKY] VO, ETTLYELPNGEL
PVIOOOUO e OUTOV TOV TAIKTN UOMC GITOKTNGEL KOTOXN TNC WPIGAog. Xtnv
TEPITTTWGT TTOV 1 OPASA KOTUPEPEL VO GROPAPEL UE GLPVIDLAGUO UE TOV GUYKERPLUEVO
TOIKTN O OTOLOC DEV PETEXEL GTNY GPVVA, TOTE 0 TTOVTOC Uetpdel dhdg. To maryvidt
GUVOVALEL OPLASIKOTNTA, OUOLOYEVELL KOL KOWVOUC GTOYOUC.

ZYNOWH

Y10 TOPOV KEPAAOLO DOTGTOGATE TN GNUAVTIKY TPOGPopd. ¢ PA kol Tov 0dAnTL-
GOV YEVIKOTEPO. GE ETTTEDO PUYIKNG LGOPPOTILOC KOL KOWWVIKNC GUVEIONGNC TOL TOAL-
M, KOTOVONGOTE TOC 0 ADMTIGUOC GLUBAAAEL GTNY ETITEVEN GUANOYLKGOV GROTIWV, TT.X.
61N dlaTNENGN NG dNUOKPATIOC, GVAROAUWOTE OTL N GXEoN PeTaly dNUORPOTIOC KOl
0OANTIGROV elval ap@dpopn, pe Tov adANTIGUO VO, TTOLLEL GNUOVTIKO PONO GTNV avd-
TTLEN TOV KOWOVIWY, AVOTTTUENTE TIEPIGGOTEPN EVGLVAIGINGN KOL KOWWVIKY VITELDUL-
VOTNTA, KOL OVOROADWPOTE TN GNUAGLO TOV TTPOGILOPIGROY KaL TN ETITELENC KOWGOV
GTOYWV.

ANAITOXAZMOZ

A@oD) ATOVINGETE GTO TOPAKAT® EPWTNUATO, GULNTNGTE TIC ATNOVTNGELS GO.Q
GTNY OAOUEAELO. TOU TUNILOTOG.

NAT | OXI

Evar amapaltnn n 0pydvewon Kowev 6Toxmv 6e po opada;

[ToH¢ NTav N GLUVEPYAGLA Phe TOUC GUUUOINTEC KOL TIC GUUAINTPLEC GUC GTNY TTAPUTTAVK
DDOGTIOLOTIITOL wuvrererreseesesassesssesssssessssessssesssssassssessssessssssessssessssessssessssssessssesssssssssssessssesssesassesen

MNMPOXOETEX NAPAMOMNEX
* The Council of Europe :
https://www.coe.int/en/web/sport
e European Commission https://sport.ec.europa.eu/policies/sport-and-integrity
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KATAAAHAEZ AOZEIX
APIXTEXZ ANMOAOZEIX
AZKHXIH KAl AIATPO®H

Y& aUTO TO Ke@AAaLo:

V' @0 yVwpIlGETE TOV GNPOVTIKO POAO TNG LGOPPOTINUEVNG DLATPOPTIC, TNG GGKNGNG KAL TOV EVEPYELAKOV

LGOgLYIOL GTNY VLYelo.

V' @a oyediaoete kal da aflohoyncete 10 e630puadialo TPOYPOUO TNG SITPOPNS GOC, GUUPWVO UE TIC

ovotaceg tov Iaykocuov Opyaviopov Yyelog.

v @0 KOTOVONGETE TIOC EMNEEALEL O TUTTOC, 1 DIAPKELD KOL 1 EVTAOT TNG PUGIKNG dPUGTNEOTNTOC TN

XONOLULOTIOMGN DLAPOPETIKWV TNYWOV TTOPUYWYNG EVEQYELAS TOU 0PYAVIGUOV.
V' @a extedécete Ge IKOVOTIONTIKG BadUd £vav TopadoGLakd X0po yia vyela.

A€€eig kA eda
dlatpoPn, QUGIKY dPAGTNEOTNTA, (GKNGY, CVTOTOPATNENGN, GTOXOL, EVEPYELOKO LGOTUYLO, TINYECQ
evépyelag, vyelo

[ToANot GvdpwTtot dev divouy Waltepn TPOGOYN GTNY KOTAAANAN TTOGOTNTA TPOPNC TIOV TTPOGAGUEAVOUY
Ge GYEGN Y€ TNV NUEPNOLO TTOGOTNTO EVEPYELOC TIOL dOTTOVOVV. AUTO GTODLOKA UTTOPEL VO, 0dNYNGEL GE
TPOBANPATO. VYELOC KOL YPOVIO. VOGTUOTO. LZUVETWC, 00 NTOV WPEAPO VO SIEPEVVNGETE TO EVEPYELUKO
LGOTUYLO, TOV {WTIKO POAO TOV DPETTIKOV GUGTATIKMY TV TPOPILO®V GTNV OVATITUEN, 6TN GUGTOGT] TOV
GOUATOC, GTNY 0TTOS06N KAl GTNV GITOROTAGTOCT Twv BAABOV ToV 0pYoVIGUOoY, KODMC KOL TN GLVIPOUN
¢ taktikng PA 61n Bedtiwon g vyelag kol evellag Gog.

«Kavte, Aourtdv, v kAde PITovkid KoL To kGde BNpo va petpdve deTikd 6TNV vyelo. Gag!»

Apactnplétnta

H 8unAn mvpapido g dratpopng

YUNTNGTE GTNY OAOUEAELD. KOL GNUELWGTE TL VOULLETE OTL OITEKOVIZEL 1] DTAN TTVPOUIDO TNC dLaTPO-
en¢. o mvpopdo avtikotomTpitel, pe 6Gon TV TPOVIAPXOVGO. YVOON, e TOV GOGTO TPOTO TN
GUYVOTNTO. € TNV OTIOL0. YPELALETAL VO, KATOVOADVETE TIC OLAPOPEC TPOPEC, WGTE VO, LOGPOALLETOL N
KOAT] OVOTTTUEN KOL 1] DYELOL GOC; evuevuaeruesseeasenrsuessessaesssasssnsssessssssnnsssessssssnnsssessnessnnssessnsssessnnsssessnessen

["Aukd, Bodng l

Tupl, Auyad
Mowkeprd, Wapio

Fasg, Noadpn
EMmdhabo,
Amnofnpapéva ppolta
Wpl, Zupapika
Marareg, POG
Caompm
Spodta, Aoyovikd .

Mupapida Tpoipwy
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Apactnplétnta

H anoAvtn Guvtayn vyelog: ‘AGKNGN KOL GOGTN dLATEOPN

YuNTNGTE GTNV ONOUEAELD YO, TO. OQEAN TNC AGKNONG, TIC OUASEC TPOPIUWY, TOV
PONO TOV DPETTIKOY GLGTATIKOV KL TN GNUAGLO TNG LGOPPOTNUEVNG SLOTPOPNG KAl
AOKNONG YO TNV LYELO GOC, PEAETOVTAC TIC TTAPOKATW aploec. Emumhéov, pmopelte
OTOPIRA N OPODIKA VO, SNULOVPYNGETE TIC DIKEC GOC APLGEC LYLEWVAC SLOTPOPNC e TO
Poster My Wall!

O omoTtic 600E1C
Yo TV VYEia pov!

Mnyoivere na

-

Mopgpic : -
@ i ks &, ! Anopinyuie th
UEIKIS APpasTploTIjTas peapivnon pe AgxolnBeite e
autoxivniTe louAifc vou ammol

Mepirof edrohol Tpénot yia va
npoaBéoete Tn owpank’ doknon = 4] m
e
: #2575 =
KwvnBeite omo Daxbidome nkovo
Buahelppara Amrniicire oto onin agKnans

oty KoBnpepwii oog poutiva.

AdAnBeire pe plouc/ec Mepnotfhaore Xoptyme

E H aoknon
auvAEETL pE KOITEPES M0AIKES emdbonis

Npéogon Epevva E6afe ém o1 poBntécipieg nou
aoroivTol TakTkd Ta nnyalvouy kohltepa ota poBfipare.

¥/

. NOGOTNTES b:,EhPET\I'n( [mopic,
evepyeiand notd). Mnopeite va ta
GVTIKOTOOTNOETE PUE PUOIKOUE XUpolc
KL yaho xwpic Mnopa. Mivere vepd kai pelvere
evuBaTwpEvol e yio uyiEg
Béppa wai dpyava

Anogdyere va nivete peydheg E

MA INAK NA EXETE

"é Granola n EVEPYELOKES LvoK pe Bpdopn, nen Kopy
Tpiaka gpodta pnapeg, A KpdKep. fi Enpotic kapnadg
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n Tpopikéc opddes ko cvpfovisc

Ta ppotima Ko Ta
LOpEviKd mpoapipony
apwrEives wm frrapives
LupnepihaBete phha,

pnpdxoko, axhdbia
Kapdta

L BoripdoTe va Tpate
m TouAdxioToy 5
pepifieg my npépa

OMAAA E

Tie Wi larapd propoiv

O apoTEiveilyes Tpopss
MAPEFOUY EVERTELE K

fuarnpody Towg pikg

T dypyTpuaed mopdou
EVEPYTEUL aTOUS PiiEg
WAL OTOV S KEpULG
EupnephdBere

= ‘ Gnpnuplowd, podi,
Lupopikd fi goapi

h Enihéyere ouxvé
OAKAG OREOEWE

OMAAA I

T prdaKToRapUKl
BE o bmapd
rapiyowy aofifoTio Y
TEE AT

4 "Eva nothps yaia,
mwpl i yuaodpn
3 gopic
v npépa

Vil SIS KO TIjem _—
fopraTong ! a

Eupnepudalere yapla,
paothi, puonxoBoimupe,
owyd i kpéog o 2 yedpara

EupnepthbBere v mpipn

ehaiAabo, Enpoig
wopnods oe kabe yedpo

O poBnéc/tpies now BAénouy tnAedpoon N naifouv
nhextpovikd nowxvibio nodhic wpeg, pnopel va eppavioouy
enewotbia alinviog, Autd pnopei va npokakéaer umvnila
Kot Sidpkel g npépag, vodpdtnta ko fuokodio

B Zuppoviig vmvovu
ouyrEvipwaong i Afipne onogdocwy, Mio oworh poutiva
Gnvou tival onpavnikn yio vyelo ke guetia.

¥ %

MNa aonogdyete SieyepTiKg Nao analdoyeite and
Gnwe KageTvn Kol newpaopolc, dnwe Bopubo,
vikotivn. Ta Bicyeprikd mhedpaon, xphon Kivnrod Ko
pnopel va xpelootody nowxvibopnxaves i Evrovo Qota,
£t Kot 8 @peg yia va yia va Exere £va kakd neplBaiiov
eEoheupbolv. Gnveu,

MNa kparfioete £va otaBepd
npoypoppo Grnvou,
Mo nnyoivere yua Onvo Kol
va funvate tnv (o cpa
kaBe npEpa

MNa kévete ovanveuoTike
OOKAOELS Xahapwaneg Kal
BemmEc oxEPeLs.
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Apactnplétnta

To aA@abnto T™ng vylevNg draTPoPNC

AoV wploTelte Ge PEIKTEG, 16APWUES OpadeC TOV 4-5 atopwy, emAégTte
€VOV 0IT0 TOUC TAPOKATO TPOTTOVE UETURIVNGNC:

.. duvoutko 6adopa 1 6. Yaunho/ peTplog €vtaong TEECLUo

Odnyieg

Zekwdel LY. N TewTn oudda kat éva puéhoc tng (M) apyiter vo Aéel amd
UEGO TOV TNV OAPABNTO PWVALOVTAC dUVATA POVO TO TPWTO YPOWUUC, TO
«A». O kadévag 6ag opyltel Vo UETOKIVELTAL TIPOGEKTIKA GTOV XWPO UE TOV
Tp0mo Tmov ddAe€e N oudda tov. Kdamowog Ttov dtakdmTel, 0mote délel,
Aéyovtog duvatd ™ AéEn «ZTOII». Téte o (M) avakowvomvel To ypapupo
™™g aA@abnrag mov étuye va Adel Uéca Tou TNV VPO TTOL TOV JEKOYE O
w GLUPOINTNG TOV, OTILC T.Y. TO «K».

‘O7t010¢ 07t6 OAeg TIC OpAdEC GAC PWVALEL TTPMTOC EVA VYLELVO TPOPLUO ATTO TO YOO
emhoyng «K» (11.y. kapdTo) kot 6Tn Guvéyela TV opado. Tpo@Plpwy omov aviket (T.y.
Aoxavikd) kepdigel yro ™qv opado tov 1 moOvTo yio To vylevo teopo ko 1
£MIAE0V TOVTO £G4V TO KOTOTAEEL GTNV opdda. TTov avikel. To oy vidt emavalapbaveto
UE oL eTT0pevn opada vo. Eekwael TNV aA@abnTo aIto T0 YPAUUO GTO OTI0L0 EXAV TPV
otopatioet. Kepdiger n opddo ov do. GUYKEVTPWGEL TOUG TEPLGGOTEPOVE GUVOAKA,
T6vToUC/6adPoVE OT0 TA TPOPLUO. KAL TIC OUADEC TTOV D0, AVAROAVWPEL.

Apactnplétnta

No. KATOTAEETE TIC TPOPEC GE KOTNYOPLES

IMpogpyacia: Na dnuovpyncete kGpteg (SLodepaTikG GTO. PODNUOTO TOV ELKAGTL-

KOV N TV gpyactnplov Seflotitwvy):

® L€ OVTIITPOGWIEVTIKEC TPOPEC ATO TIC 5 OUAdEC TPOPLU®Y

e pe doTpoPkéc Guvideteg Ty 5 yevpata v nuépa (kaAn cuvideln), @oynto
UTPOGTA 6ty TnAedpaon (kakn cuvideia)

® ue avduyled TPOPLUa.

Mmopette va Tapete 18€e¢ a6 TIC APLGEC GTNY GPXN TOL KEPAAGLOL.

Xwplotelte 6e 4-5 pektég 1oapdpeg opadeg. Anpovpynote 4-5 TOVoROLOTUTTEG «OL-
adpopéc dpAoNg», TOUE «GTIBOVC TEPITTETELAC>, XPNGLUOTIOLOVTOC GTEPAVLA, KOVOUC
KOL EUTTODLAL, OTT0 TN WL TEAKN YOOUUN €0C TNV GAAN. TNV TEMK YoOouu KADE do-
dpopnc, Tomodetnote €va kouti (o Seapevi)) pe kapteg. O TtalkTeg TNG KGDE OUa-
dag otoyndelte 6N ypouun ekkivinong. Me to civdnuo g KPA, o mpotog Talktng
KGde opddag Cekwd: kAveTe GAROTAKLO. pe TO dV0 TOdO OTTO0 GTEPAVL GE GTEPAVL,
TEPVATE OVAPEGT OTTO TOVE KWVOUC GE CIYK {OYK, PTAVETE GTNY TENKY] YOOUWN, TTOLp-
vete Wlo RAPTa, yuplete Tow oIt TNV Ota dladpoyn, TOTODETETE TNV KAPTO. GTNY
KOTNYOPLO. TNG KOL YTUTIGTE TO X€PL TOL GLUTALKTN GOC, TNYAVOVTUC GTO TENOC TNC
GELPAC GaC YL VO. CERIVINGEL O ETTOPEVOC.

O yUpOg GUVEXILETUL PEXPL VO TEAELWGOVY OL KAP-
teg. Nkntpto etvat n opdda mov do. €xel RaTuTALEL
GWOTO TIC TEPLGGOTEPEC KAPTEC OTIC GVTIGTOLXEC
katnyoplec. H Addog kotaraln empéper 1 6adpo
uetwong (emirpémetar 6o péAn Tng opddag cag va.
dloPAOGOLY Lo, KAPTO TTOV PTtNKE 6€ ADOC KOTN-
yopla mpw amd ™ AMEn tov Taryvidiod).
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2X€0IA0TE TO ATOUIKO TTPOYPALLA UYIEIVAS OIaTPOYHS 0a¢
O mapakarw SpacTNEIOTNTEC TE00PILOVTAL Yia. VAOTTOING eKTOC Tov padnuato¢ PA.
Mrtopeite va ERTUTIGOGETE KAl VO GUUTANPOGETE TIC SV0 YNPLAKEC KAPTEAEC, TTOOKEUEVOL
va TiC oViNTNoETE 6TNY OAoUEAELa Kat va TiC TTpocdgceTe oTo portfolio cag.

To. pkpo. pov 6npato

AvoroAOPTE TIC SLOTPOPIKEC GAC GLYNIELEC KO KODOPIGTE TOUEC OTOUKOVUG GOC GTO-
youg Bedtiwong yio Ti¢ emopeveg 15 nuépeg, GupmAnpwvoviag 6tadokd v Kaptélo
Avtoehéyyouv AloTpo@ik®y Zuvndely, TNV oTola. umopelte va. koteBacete pécw QR
code KOl VO ERTUTIOGETE.

E63opadiaio mpoypoppa diatpopng

YUNTNGTE Pe TNV OKOYEVELD GOC KOl GUUTIANP®OGTE TO OTOWIKO GO¢ e6dopadialo Tpo-
YOOUUO SloTpoPNg, pe 6aon TNV TVPOULDO. TNC YEGOYELORNG DLOTPOPNG, YENGLLOTOL-
wvTag T0 PUANO gpyoaclag Tov da Bpeite oravapovtag to QR code.

Pite 1o {apt kot adpafte 1o PPOVTO N/KAL AayOvIKO Gag!

AvakaAOyTte plYvovtog To {apL «TTOG0 Tuxepol elote»! O apdpog Tov do TEeTVXETE
00, Kadoploel TOGEC ETTAEOV DOGEIC PEOVTWV KAl AUYAVIKOV d0 EVOOUOUTOCETE GE
eB6dopadiata 6aon ota yedpoTd cag ywa TIC emopeveg dvo e6dopddeg. Av to {dpt
@épeL 4 T.y. pmopelte va dlolé€ete 2 @povTa Kat 2 Aayavika! Av @pEpel 5 TT.y. popel-
Te va dlodé€ete 2 @povta kot 3 Aayavika! Av @épel 6 T.y., uopelte va dadéCete 2
@EOVTO. KOL 4 AoyavIKA.

@®povTo. KoL AAXAVIKA GTO GYOAelo

[Towa elvar ta. ayommuévo 6ag povTa KoL Aayavikd; MTopelte va talpvete kodnpe-
pwa €va 6To GYOAElD;

Ipotdceig

v\ MeAetnoTe KoL GUINTIGTE e TOUG YOVEIC GOG YIO. TIC VEEC TAGELG TNG @
GWGTNG SLOTPOPIKNG OYWYTIC.

v ZuvodedoTe TNV OWKOYEVELD GOG GTNY GYOP( TPOPLUwY. Metd Ta povia Ka
TIOLY TOKTOTTOMGETE TA. TOOPLULA. 6T HEGT TOVC, AELONOYNGTE TIC OLKOYEVELD.-
KEC DLOTPOPIKEC GAC GUVNIELEC GUUPWYVO. PE TIC ClYyOPEC GTO KAAGDL Gog!

v Etowpdote pla 6oldto 1 €vo vylevd YeOpo. GTOUG YOVELS GOG.

/~ IYMBOYAH! )
IMpw a6 TV ROTO-

vAA®GTN GLGKEVO-
GUEVOV TTPOLOVTIWY VO
dla6dgeTe TPOGERTIKA.
Etikéteg TpO@Ipwv g 811Kérs’g pe To
Mddete vo. dlaBalete TIC ETIKETEC OTIC GUOGKEVUGIEC TWV TPOPILOV. ovoTatikg Toug!
IMoieg elvor oL ovaAoyleg GTIC ORA.DES TPOPILWY;
[Mewaopatioteite yneuoka pe 10 POTOAENTPO: «Bpelte Ti¢ avoloyleg Tov opddwv
TPOPIUOV>.

ZOUTANPOGTE YNPLOKA Ta KEVA pe TI¢ Aéerg 6To: «Ad Tpopnv & Euv Znv».

v Toopn yo. 6répn: "Exete avaloylGTel TOGN WPO 0VA NUEPO O.GXOAEIGTE Pe
KAIIGTIKEG BpocTNELOTNTEG, OTWC T.X. KwNtd, TnAedpacn, Brvteomouyvidia,
VTTOAOYLOTY], YWPIC VO GUVUITOAOYIGETE TIC WPEC TOV VITYOV; MOLpAGTEITE TIC GREWPELS
GOC W€ TNV OKOYEVELD GO GULINTOVTOC GYETIKA e TA OPEAN TNG LYLEWVNC SLOTPOPNG
G€ GLUVOVOGUO KAL e TNV GOKNGT.
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* Y10 TéAo¢ Tng e6dopddag, av délete, LITOAOYIGTE KATA TPOGEYYLON KOL ODPOLGTE
GULVOMKA. TIC WPEC KADIGTIROV dPUGTNELOTTOV/UEPA UTTPOGTA GTIC 0DOVEC KL TTPO-
OTOINGTE VO. TIC YELOGETE G€ AYOTEPO OTO 2 OPEC NUEPNGLWC, GUUPWVO. PE TIC GL-
otaceg Tov I1OY, opyoveovovtag pikpd StoAelppata GoKNeNG PEGO. GTN PEPO. GO,
T KAVOVTOC KOWALOKOUG KOL PUXIOLOVC Alyo TPV OTTO TO PPOVTIGTNPLO 1 EVILAUEST.
aTto TNV GAAGYN LOdNUGTOV KOTO TN UWEAETN GOC GTO GIITL.

YTOXEVGTE GE VYLEIVEG TPOPES KOL GUVNIELEG

[Maite e pewtéc 16appuec ouddec «Behakio», a@ol TPONYOLUEVLC EYeTe
KOAANGEL Se€Ld TOL GTOYOV RUPTEAEC UE TIC VYLELVEC TPOPEC KOL KOAEC SLOATPOPIKES
GuvNdeleg KOl OPLGTEPG TIC OVOUYLEIVEC TPOQPEC KOL KOKEC OSLOTPOPIKEG
Guvndeteg. Mropeite va xpnoLpuomomcete Ti¢ KapTéheg oV 13N elyate Snulovpynoet
amd 1o mponyovuevo Tarvidt g Spactnpidtntag «Na Katataete TIC TPOPES
GE KOTNYOPLEC.

Kdéde popd mov kdmotog metvyaiver 6adud wkpotepo tov 11 (yapning dratpo-
NG oflog Tpo@eg), dev mpoouetpeiton ot Baduoloyia g opddag Tov, Evo
ueyadvtepo tov 11 (tpopeg vyning dratpo@ikng agiog) wpootidetar otn Bod-
wodoyla. Kepditer n opddo pe toug mepia6étepoug Guvolikd mévtove. MapaAlayn
tov mauyvidiov: Tomodetiote, ce amdotacn mov da emAééete, TIC KOPTEAEC OTN
celpd avakateuevec (VYLEWVES Kat avOVYIEIVES TOOPEC) Kal Ye UTAAARIO TIOOGTTAINGTE
ue 6ol (cout ue x&or, TOOL 17 KEPAAL) VO TETUYETE TIC VYLELVEC TOOPEC KAl KAAEC
dlatpo@ikéc ouvndeieg, yiatl ol xaunAnc OLaTpo@IKNG allac TPOPEC ETIPEOOVY
xauniotepn 6aduoloyia atnv opdda Gag.

2

DpovToY0PEWPTE GTOV PLIKO: MNAO POV KOKKIVO L[y ‘ ‘% “
Buwote ™ yapd Tng cuppetoxng e€epevvavtag o 6nuo- Ly

TO. TOL GLPTOV YOPOV, JOGKESALOVTAC TAPEN Pe TOUGC : J
GULUUOINTEG KAL TIC GUUUOINTPLEG GOC GE AVOL(TO KUKAO, y < 1
pe Aabn amo TIC TAAGPEC Pe AVYIGUEVOUG 1] TEVIWUEVOUC 1 §

AYROVEC KoL puduo 7/8.

Apyika, o KOA da cog mpotelvel KATOW TaPOD0GLOKA AROVGUATO, OGTE

vo. emtiAé€eTe OMOL Pall TO TPOYOUdL TTOL GOC CPEGEL TTEPLGGOTEPO YLO. VO,

T0 Guvodevoete e Tov Y0p0. [a TeploadTepn dlepetvnon Twv eEAAVIKOY
TOPASOGLAR®Y XOPWV, UTTOPELTE VO, AVOTPECETE GE TIPOGIETO ERTTALDEVTIRO

VA6 (6A. TTp6odeteg Tapamouréc). TlpoapeTikd, oW até TV emideln

tov KDA, prmopel va mpobAndel civtopo ekmtadevtikd Bivieo pe ta Ba-

oa Bnpota Tov GvpToY, To oTolo da. eTAEEeL o Blog. TTapakolovdnote

v eniden omd Tov KOPA ta 12 6npota Tov 6vpTtov, 0TT0V GTo TeAev-

TOl0 GTOVPOUO TO TTOSL TTAEL TUGW OVTL UITPOGTA. \
Me1td, 6 (eLYQELO. PEAETNGTE TTPOGEKTIKA TO. GNUELD EAEYXOL TWV XO-
PEVTIKWY KWWNOEWV Kal Ta. kprtrpta oty Kapta e€doknone apotbalog
ddackollog mov da cag dnoel ektuntopévn o KDA. Tt cuvéyela, da [Elk
exTENEGETE TO KADE Y0PeLTIKG (KNTkG) potiBo Tng KApTOC KO Do TTa- |
POTNENCETE TNV eRTEAEGT aTO TO Levyapt cag. O évag avalapBavel
POAO «TTAPOTNENTI» KOL 0 GANOC TOV «O.GKOVUEVOL». MeTd 0ANGLOVY

ot podot (tpeig TpoeTadeteg 0 kODEvaC).

Q¢ TOPOTNENTAG, GUYKRPIVETE TNV eRTEAEGT] e TO. kpLtnptla. KukAoote
GWOTN TPOGTADELD KOl GNUELWGTE O,TL YPeLALeTAL BEATIWON GTO AVTIGTOL-
¥o onuelo eAéyyov. Evdappivete o evydpt cag. Av ypeliacteite, emITAE-
ov, Bondela, ttNote v 076 Tov KOA. Tédog, xopéyte OAot pogl.

IMpdto e xopevtiké potiBo tov B” pépoug

Aeltepo mod yopevtiks potiBo tov B pépoug
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To tooluyto ¢ evEpyelag

To «evePYELOKO LGOLUYLO» ETITLYXGVETAL GTAV 1 EVEPYELOKN TIPOGANYN LGOVTAL e TNV
evepyetokn Samdvn. H etadiokn ad&non e PA cag 6e 1ovAdyietov 60° kadnuepwd
ovfavel TOVTOXPOVO KoL TOV £vePYO netoBoAko Gag pvdpo (Active Metabolic
Rate), dnhadn v evépyelo TOU OTTAITEITOL TTPOKELUEVOL O 0PYOVIGUOC VO SloTnpncet
TIC PUGLOAOYIKEC TOV AELTOVPYLEC, OTIWC TN KULKN dPAGTNELOTNTA, TNV TTEYN, TNV AVOITTVON

KOL TOV KOPOLOKO TTAAUO.
Ymv A’ Tupvaciov elyote padel TOC va LITO-
Aoyltete TNV KATOVOA®GN XIAL0dePUdwY ava 1

Mivokag 1

YnoloyiGpog damavng evépyetag oe PA

AeTtT0, KOTA TN SLAPKELD EKTENEGNC GUYKEKQL- EiSog e
uévov QA. (PUGIKNG BPaGTNELOTNTAC Kcal/Aento
MoAandactagete tov xpovo (Ge Aentd) | Mepnarnua apys (3 yhw./dpa) 2,5
OV EKTEAEGOTE TN BPO.GTNELOTNTO PE TNV Awothoeig 2.5
a\’l‘ric‘rmxn Bamivn’ EVEPYELOC AVA AETTO, Mepmérnuo. pérprog éveaong (45 o/ dpa) 5
cvp@ova pe tov IMivoka 1. TLy. yo 30" 7wou- Apyoc yopbe E
YIB00  TTOS0GPAIPOL PETPLOC/ VYNNG EVTUGNG - - vy .
damavicate 30" x 8 kcal/ Aemtd = 240 Kcal. STOG,(PGLQLGH x?un n cron -

YUOTNVETOL AOWTOV GTO OTOWIKO dLATPOPLRO Iepmétnua 7oAy yerivop (6/7 yhu./Gpa) i
TPOYPAULC TIOV GYEMIGCOTE Vo EVoLPaTOGeTe | LPTYOPOS X0pdC 8
LGOPEOTIUEVN BlaTPoPT, yia va avtamokpdel | LPMYopo 1egwo (8 xhu./dpa) 8
ATOTENEGUOTIKG. 0 0PYOVIGUOC Gag GTIC aunué- | Evrovn yvpvasti (kduyerg, kothiakof k.d.) 8

VEG EVEPYELOKEC daTAveC YWwPIC vo petwdel n | Modikato pétprag éviaong (19-22 yhp./wpa) 8
WUIKN GOC PALo. ZVp@uva pe Tov 0dnyo Tov | Moddopaipo 8
Dietary guidelines (2015, el 76-78), avdro- KoAadocgaipion - Xeipoogaipion 8

YO e TO eTUTTEDO TNC GWUATIKNG dPAGTNEOTN-
TO¢ KAl pe 10 QUAO oTic NAkieg 13-15 etov,
OvaQEPOVTAL 0L €ENC OVAYKEC GE YIAL0DEPULIDEC

* H yiliodepuida (kcal) aviimpocwmever tnv mocdtnra dep-
uidwy mov amawreitar yia va avéndel n depuokpacia evog
Atpov vepou katd evav 6aduo Kelaiov. Zro mAaioto ¢ dia-

(keal)*: T00Q1iC, N YIAODEQUIda YoNCIWoTTOIETaL YIa va YETPTIGEL TRY
evépyeia mov mapéyel va tpopo. Eivar évag tpomog va
ERTIUNGOVYE TNV EVEQYELA TTOV TIPOGAGUGAVOVYE 1) KOTAVO-
Hwia Do i i S A@VOVuE PECW TNC TPOPNG KAl TWY TOTWY.
13-15 etov Ayopra 2000-2200 2200-2600 2600-3000
Kopttaio.  1600-1800 2000 2200-2400

BlvoytKac OlEPEUVIOELG HEow TNG DA
Mog emqpsagu n Slapxsw. KOL 1M £VTO.GN TNG AGKNGNG TN XPNGN SLALPOPETIKOV
EVEPYELOK®V GUGTNUATOV;
Me vynloTepng €viaong GGKNGT GE GUVTOUN XPOVIKN OLOPKELR, O OPYOVIGUOC
e€apTaTal aTo 10 0vaepOdBla EVEPYELORG GUGTAUATO VIO TNV TTOPOYOYN EVEQYELOC,
eV Pe AOKNGN YOPNAOTEPNC EVTUGNC YLO. LEYOAUTEPO XPOVIKO ddotnpo. Bacitetal,
KLPlWG, oTa agpdbia evepyelard cvatipato (Iivakag 3).

V' Tloleg €lval oL TNYEC EVEPYELAC VLA DLALPOPETIKN EVTA.GT, SLO.PKELA AGKNGNG/
@A 6T XPNGN SLOTPOPIKOV GTOLYEIOV-KKAVGILOV;

Mehetnote pe ™ Bondeta Tov KPA tov ITivako 3 KoL GULNTNGTE TO EPWTNUC GTNV
olopéhela.
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[Mivokog 2
Anauteiton
‘Evracn @A | Awopkelo Kavcpo Mopadeiypo PA
ofuyovo;

DwGPoyovo.
Ynepuéyiot - (AT {00 oRpeoT) Oxt Xmpwrt 5-80 p.

DwGPoyovo.
Méyietn 67-30" (ATP/pwogokpeativin)  Ilepopiopévo  Tmpwt 100-200 p.

KoL YAKOTN

0 p [Teplopiopévo 2 g
11;107\;\)' 3071 IMwkogn — oA Tﬁgﬁlgo ye YEYLOTO
LA KLPLOC pLow

Yynn 1-20° T'\kogn Nt - agpobio. Tpé€po pe pétplo puduod
’,(““"7,“" > 20 hemtd Alwog Nt - agpébia  Tpnyopo mepmdtnpa
£0G PHETELA

Avokoddyte TIC {wveg £€AGKNGNEC GO.g

Mmtopelte vo. TELPOUATIOTEITE GTOV KADOPIGUO NG {WVNG aepoblog Katl avoepobiog
eaoknong pe 6aon Toug KOPSLOKROVC GOC TAAULOUC, TNV NAKIO KoL TO eTtimedo TNn¢
TPOTIOVNTIKNG GOC KATAGTAGNG, OEOTOWOVTOC YOOUPIKES avarapactdoelg 610 Pwto-
devipo. ‘Etol, da yvwploete o va kadoploete T 6wGTN {HVN AoKNGNC.

v Tlwg 1 €vtoon TMg AGKNGNS AAAALEL TOV TUTTO «KKA.VGILOV» TOV YPNGLLOTIOLEL
TO GO
[No TI¢ TEPLGGGTEPEC KODNUEPIVES dpacTNELOTNTEG, GuuTep auBavopévng g
AGKNGNC, 0 OVIPDTTLVOC 0PYAVIGIOC YOENGLLOTIOLEL £VaY GUVIVA.GUO VIATOVIPAKWV
Kot AITToug Yo TNV Topaywyn evépyetag. Otav n doknon/PA eivar xopmAng 1
UETELOG €VTaoNG KOl Bla.pKel TAVe omo 20 AenTA, 0 0VIPOTIVOC 0PYAVIGUOC
xonotpomolel KVplog TO MTWOG WG TNy EVEPYELOG, €v® oL vIUTAVIPUKEC
GUUUETEXOVY GE PikPGTEPO B0dud.’ OG0 N €vtacn Tng ackneng avavetar (m.y.
otav Tpéxovpe Yp1yopo. 1 kotabdAlovye peyaAlitepn TPOGTAJELR), O 0PYOVIGUOC
6aclieTon TEPLGGOTEPO GTOVG VIATAVIPOKEG YLO. TNV TUPOYWYN EVEQYELOG. 2E
TIOA) €VTOVEC KAl GUVTOUNG OLGPKELAC O.OKNGELC, OTTOV 1 TTPOGANYN 0&uyovov dev
emopkel, evepyomoteital o avoepoblog petaBoAicpog, £vag SlapopeTikGe TPOTOC
TOPAYWYNG EVEPYELAC. Xe 0UTN TN SLODIKAGLA, Ol VOUTAVIPAKEC SLOGTIOVTAL YONYOPO.
yio vo mapoydel dpeco. evépyeld, GANG TOPOAANAC TTOPAYETOL YOAOKTIKO, IOV
OYETICETOL Ye TNV ep@AvIon KOTTWENG 6Toug puec. [a Tov Adyo avtd, n avaegpobia
MO.POYWYN EVEPYELOG EVEQYOTIOLEITAL KUPIWC GE LGKNGELC VPNANG EVTA.GNG KO
WKENG BLAPKElOG, OTTWC TO. GTPWT N Ol GUVTOUEC eKPNKTIKEC kivicec (Iu.y.

EKKWIGELC 6TOVC SPOPOVC TayuTNTag, dpon Bapov).

A&LoAoYNGTE YNPLOKO. TIG YVWOGELS GO.G
| Avtoaglohoynote YneLloka TIC YVOGELS GAC GTIC TTNYEC KOVGIPOV KOTA TNV doknon/

DA ehéyyovtog T pla eVOANAKTIKY AOGT GOGTNG OITAVTNONG 0VA €0WTNON.
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Opadiko eEnpéc aGKNGNG yLo. Ko.WGN Amoug!

ZyNpoTioTe opadeg Twv 4-5 aTOpwV KoL TUAEETE Yo 0Tt0 TIC TOPOKRATW DA younAng
N pe€tplag évtaonc:

1. Avvopko Badicpa (yapuning évracng 50-60% kow KX 103-124 maApovg)
2. Tpé€po (petprog eévraong 60-70% kot KX 124-144 noaApoig).

Ektehéote n dpactnpotnta ywa 12 pe 18 Aemta x 2 emoavolnpelg, pe 1 Aemto
Eexovpaong 6to evdiapeco. To DAAEUPO OTTOTPETEL TNV KOTIWGN KOL dlaTnpel v
€vtaon 6710 KOTAAANAO entimedo ylo. Kaven Ao,

H evallayn petald tov Vo dpactnpotitov (6ddicpa kot TpeCpo) TPoo@epet
mtokiAia 6ty doknon/PA kar evioyvel TNV kavon Alrtoug, 6ondWVTAC TOV 0PYOVIGUO
GOC VO YENGLOTIOLEL ATT0C, OAAG KAt VIATAVIPOKEC GE UkPOTEPO BUDWO YLO. EVEPYELO.

H péyiotn Kopdiaxn Zvyvétnta (MKE) eivar n peyoldtepn tiun e KX cag kar po-

pelte vo. v vroloyicete: (220 — nAwia), Snhadny etvar 220 — 14 = 206.

Kayte vdatavdpokeg Tol{ovTog... pe TV £€vracn!

Evepyomomote Ty «kadon» vdotavdparoy, e Tordaymyka Toyvidio, Kot adAOTTOLSIEC

UETPLAC TIPOC VYNANG EVTAGNC GE IKPEC OpadeC Twv 4-5 aTopwy wg eEng:

1. TpéCpo vyning évtaong 70-85% kar KX 144-175 madpovg, ddpkelag: 2-3 Aemtd,
pe 1-2 Aemttd SIAAELUUO VIO, OTTOKATAGTOGN.

2. Kvvnynto pétprag-vyning évraong 1 moyvidio. orutalodpoplag, didpkelag: 7-8
AeTtTq, pe 2 AeTTTA TEPLTTOV DAAELUUO PETUED TOV YOPWV.

3. Awdewpotiki doknon (7-8 Aewtd). Me 1 Bondeio. Tou KOA, opyavaoete acki-
on/PA pe evaddloyéc vyning évraong (Sidpkeiag 30-40 devtepdlemta), OmwG
ompwT, dApata N opelbacieg, kol cuvtopa dodelppata amokatdoetocng (30-60
devtepodémtov). H cuvohikn didpketa eivor 7-8 Aemtd. Avtdg o TUHIOC GGKRNGNG
EVIOYVEL TNV KAPDLOOYYELOKN OVTOXN KOL TPOAYEL TNV KAVGTN LIATAVIPAKOV.

4. Adomtadiéc (.. T0366@parpo, Yelpocaipion K.4.) Ge euydpla N ouddec Twv 3 aTo-
uwv, N TaEad0GLaKol Kot poviépvol xopol vpnAic évtaong (12-15 Aemtd), pe Stahely-
poto 2-3 AenTev KaTa T SIGPKELD 1] AVAPESO. GTIC ETOVOAMPELS TNE dPOOTNELOTNTOC.

H avadoyla évtaong, didpkelag kot diadelppdtov 6ondd 6Tn datnencn Tov opyavi-

GUOV OTNV «KOTAGTAON KOVGNC» LOUTOVIPUKWY, EVIOYVOVTOC TNV KOPJLOOYYELOKT

avToxN KOl ETTLYYAVOVTOC TO. KOAUTEPA amoteAéopata 6N Gedtiwon g PK.

H onuaoia twv npwrteivav atnv avdntuén kat tn 6pactnplotnta

Kotd tnv epnbela, 0 0pyaviGuog avorTiGGETOL YONYOPO. KOl XPELALETOL LGOPPOTINUEVT
Statpopn yio va vtoetneifel avt ™ dadikacio. Ot mpwteiveg GuUBAALOVY GTNY
OVATTUEN TV PVOV, TNV GITOKATAGTAGN UETA OO A.GKNGN 1] TPOVLOTIGROVE
KOl TN GUVOMKY vyela, BeATidwvovTog Tn dvvopn Kol TNV avToxN.

H 8pacrnplérnra WKENG Buipksmg KoL vtpn?\v']g évraong avgavet aKéua
nsplooorspo G owayxsg 0V OpYOWlO‘u.OU oe npmswn Edv aokelote GUGTY]p.O.TlKO. etvat
GNUOVTIKG vaL Tps(psc;'rs LGOPPOTMNUEVA, WGTE VO 8lonnpsrrs ™mv svspyala oag, va
eVIGVETE TN PUIKY UV KoL Vo, SIEVKOAUVETE TNV GTOKATAGTOGN TOV GOUATOG.

To 50% g MKX evog
14xpovov viohoyigeTar
wg e&ng: 206 (MK
14yp0vou)x50%)=103

KRTUTTOL 0va AeTtTO.

Koahég mnyég vdatav-
dpaxwv mepthapbavouy
dMNPNTPLOKA OMKAG
aheong (popi ohwnig
GAeong, LLPaPIKG OMKAG
adAeong, TAyovpL
Bpdpng KoL KOGTAVO
pVgY), apvrovya
Aoyovikd (yhukomatdra,
TOTaTA, KOAAPTIOKL,
KOPGTa) KL ppovTa
(ymavava, phdo,

PPGOVAEG).
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Kipreg mnyég mpwteivng
TepthapBavouy (wikég
TPOPEG, OTIWE GLYJ,
YL0VPTL, YD, KOKKVO
KEEOG, KOTOTIOVAO, YPAPL,
yaAoToOAa, KADOC KoL
PUTIKEC eTIAOYEG, OTIOG
6ompua. (paxée, pebidia,
pacéha), Enpodg
KAPTOVC, TaXVL, KWod,
mpoidvta céyag (..
16¢pov). O cuvvduacudg
QUTOY TOV TPOPWV
TPOGPEPeL Oha. Ta.
aTaPAITNTO. OUVOZEN TTOV

YOEWLETAL O 0PYAVIGUOC.
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O pOAOC TV TPOTEIVOV GTNV AGKNGN. XTioTe SUvaun ue uoiko 1oomo!

[Mopadetypato adnudtov 1 @uokig dpaoctnedotntag (PA) pikpric dtdpkelag Kot

VYNANG €VTOONG, Y€ TO. OTIOLO. PTTOPELTE VO 0.GY0ANDeLTE, elvaL:

1. Tpnyopo 1pé€wo, dApata, ppelg: 20-30 devtepolemto.

2. Acknoeic dUvaung pe 6dpoc copatog (kduwerg, kadicpata) 1 pe e€omiioud (o-
peg, AGTL(O, LTPIKNA PTIGAC) Ge KUKAOUG Twv 30-45 SeutepoAémtov.

3. Opadikd adMjuata (xewpocaipion, kKaAadoc@alpion, TETOGPAiPIGN) UKPNG dL-
apketog Tov 5-10 Aemtt@v pe ohyopelelc opddeg.

4. KukAtkn 1 Slodetppotikn Goknon — 3-5 SLapOPETIKEC OIGKNGELC e AlyeC eTTAVOAN-
PEIG KOL GUVTOUO. DLAAELLUOTOL.

5. Mauwyvidia tayxdtnrac kot avtidpacnc (erutalodpoplec, KuvNyNTd).

Xopnopn vrevdvpon: Aev ypediecte e1dika orkevacpata mpwteiving! Ot kodn-

UEPWVEC TPOQPEC ROAMITITOUY TTARPWC TIC avaykes 6oc. H 1Goppomnuévn dratpopn

ue VIATAVIPAKES TPWTEIVES KAl AlTTN, Ge GLYSVAGUS e GUGTNILATIKY AGKNGN,

elval amapaitnt yio KoAn vyeta kot adANTikn omodoon.

ZYNOWH

Ye aUTO TO KEPAAALO, PEAETNGATE TOV GNPUOVTIKO POAO TNC LGOPPOTINUEVNG SLUTPOPNC
KOl AOKNGNG, KOOMC KOL TOV EVEPYELOKOV LGOCVYLOV GTNY vyelo Gag. Mopelte va op-
yavovete To €6dopadlalo 6a¢ TPOYPOUUa GUUPLVA pe TI¢ 6ueTaceg Tou TTOY kat vo
KATOVOELTE TTOC 0 TUTOC, 1 Otapkela Kou 1 évtaon tng PA emnpedtovv v ypnon mn-
YOV EVEPYELOC TOL 0PYOVIGUOV. Tuppetelyate oe Towkideg PA kol exkTeENéGOTE VOV TTO-
POJOGLUKRO X0PO, EVIGYVOVTOC TNV VYELO. GOC UEGW TNG GLOGKNGNG.

ANAzTOXAZMOX

YunTnote 6NV OAoPENELD. TNC TAENC TIC EYTTELPLEC KOL TIC GREWELC GOC GYETIKA e TNV
LGOPPOTINPEVN daTPOPN KOL TNV AGKNGN. AvOoAoyloTelTe TO. €ENG:

vV Zyxedldoate KoL 0ROAOLONGATE TPOYPOUUC VYLEWNG DLATPOPNC KOTAVOADVOVTOGC
TPOPEC ATO ONEC TIC ORADEC TPOPIUWV;

v Opyavocate kot epopuocote ik dodetppoto aoknong/PA péco otn pépa 6og;

v Tvwpltete 1L elvon kKatdAANAo va @ate petd oo PA pétplag/vyning évraong;

v

MrTtopelte va eQopUOGETE IGOPPOTINUEVN DLATPOPN KOl AGKNGN GTNV KADNUEPVN
oag Cun;

MPOZGETEEX NAPANOMME:

o oxeTkO exTTOdEVTIRO VAIKO Yoo TOV X0pO, WIOPElTe Vo, avaintnoete otn 6don Tou

Pwtodevipov — Edviko Amodetnpo Exkmadevtikot Ilepieyopévov toug 0poug «xopdc» N

«TO.PAS0GLUKOL YOPOL>».

e Yuykpivovpe y0poug — Pwtddevipo
(nodnoiard aviikeipevo: amortel AMyn apxelov Kal TOTIKYA AVOTAPOYWYT)
https://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/3579

[a mepartépw perétn kol epBaduvon, pmopelte vo avotpélete 6TIC eENg TTNYEC:

e Toyrécpog Opyovicpog Yyelog (IIOY) — Odnyleg yio tnv vylewn Siatpo@n Kot AGKNGN:
WHO - Healthy Diet https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail /healthy-diet

°  Ymovpyelo Yyelog — Edviko Zyédo Apdong yio T Atotpo@n kat Tn Zopatiki Apootnelotnto:
Yrovpyeio Yyelog - Atotpo@n) kow Acknon https://www.moh.gov.gr/articles/health/domes-
kai-draseis-gia-thn-ygeia/ethnika-sxedia-drashs/95-ethnika-sxedia-drashs?fdl=231

e Ebooks- Biwoloyia B” kau I Tvpvaciov - Bi6hio Madnt: 3.2 ‘Eviupa ko Meta6oMopdg
http://ebooks.edu.gr/ebooks/v/html/8547/2210/Biologia_B-G-Gymnasiou_html-
empl/index3_2.html



®YAO KAl EMOANIZH
MIA EIKONA... XIAIEXZ AESEIX

KEDAAAIO

«Aev vrdpyovv ovte S0 avdpwmor GTov KOGpo mov va GAémovy ™ (wn
ue Tov 1010 arPIBOC TOOTTO>
[dyav Bodgyravyk @ov Ikaite (Johann Wolfgang von Goethe)

X& OUTO TO KEPAAOLO:

v Oa KAMEPYNGETE GTAGEL KOL GLUUTIEPLPOPEC YLO. TN SNULOVPYIO TNC DETIKNG EIKOVOC GOUOATOC.

v Oa dokplvete TOUE GPOVC NG LGOTIIOC KOL TNG LGOTNTAC K TTPOC TO PUAO.

V' @a padete vo. GUVEPYALEGDIE LGOTILO KAl Va. eTAVETE SLOPOPEC OTOV DAEIGTE, XPNGLLOTIOLOVTOC TIC
KATAAANAEC TTPOKTIKEG pe TN Bondeta kot Ti¢ 0dnyleg Tov Kadnyntn Puoiking Ayoyng.

v @0 avoyvepltete TN dLOQOPETIROTNTA, D0, eTSEKVVETE EVELVOIGINGN KoL . DlacKESALETE Pe ATOpO.
JLAPOPETIROV LROVOTITOV, EPPAVIGNE KOL DLOPOPETIKOV PUAOV.

Aé€eic KAerdia
ELROVO-ERPAVION GOUATOC, GUVEPYOGLU, ETTIAVGT dLAPOP®Y, AVTOEKTIUNGN, EVGLYVALGINGN, GVAO KaL
JLOPOPETIROTNTA, SLOPOPETIKEG IKAVOTNTEC, LGOTNTA, LGOTLULAL

To cwpua pag!

H «Ewkovo copatog (EX)...» amotelel po mohvcHvdetn évvola, n omtolo. Guvdéetal

Pe TIC TETOWNGELC, TIC OEEC, TO. GUVOLGONUOTO KOL TNV OVTIANYN TV €xel RAdE Av-

dpWITOC yla T0 GOPO. TOV. Alopop@ovetal and Ta TPt 6Tada TS (wng. H copoatikn

ELROVO. UTTOPEL VO. VOl €lTe DETIKN ElTE GPVNTIKN KAl eEOPTATOL ATTO TIOPAYOVTEC OTWC:

v AtopkoVg-TpoGwmKoUg, oL onolol GyeTilovTal ue Toug yovelg, SnAadn To dtopo BAémel ko
HOdalvEL TO GOUO. TOL PEGO. OITO TNV OWKOYEVELD TOV KAl TOLC GuvounAikoug. Emiong, onpoavtiko
OO £XOUV Ol KTTPOGWTILKEC EUTIELPLEC>, T.Y. A.GOEVELEC K.(.

v Broloyikovg, dnAadi to @Ulo, n nhwkio K.6.

Wuyoloyikovg, OTTwg N EAAEYN GUTOEKTIUNGNG, AVTOTETOONGNG K.4.

Kovoviko-TtoMTIGIUKOUG, 0L 0T0l0L GVOQEPOVTIaL GT0. «TPOTUTIO» Tov TPOBAAAOVTOL g

«WOVIKOL GOPATOTVTION 010 T MME kot emikpatodv 6Tnv Kowovia.

Apactnplétnta

ANERN

To cwuo pog: %E'I:I. pE B;qﬂd.z_l. ,v’ L v & ETl.Bplm(m povadiko J.
’ 14 A" (o] = W -
Evag dtaloyog pe tov MR e S OEHE l 2 0T0 olipa pou;
£0.UTO OC
Na omovincete ce plo 1
d00 amo TIC EPWTNGELC TOV
6plokovtol 61N dTAavn el-
Kova. A : 5|'l|.i\n;. pll}lopl.b va > o«
; , TL ayamnu nepLogdTEPO J LaTtnpriow UyLEg
(H andvtnon va yoagei ota cg:uud:pcr pou; : : __-.@-};t:_‘ . KaL Suvatd To owpa pou;
KOUTAKLO TNC EIKOVAC) f
=
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®ucikn Ayoyn — B’ Tvpvaciov

H EX pmopel va e€ehlooetal pe Tov XpOvVo KOl €IVOL VITOKELUEVIKT], RODOG —
petalV GAN®V— e€0PTATAL AT TIC TTPOGWTIKEC OVTIANPELS, TIC EUTTELPLEC KO
TO TOMTIOTIKO TePLBAANOV KADE OTOPOVL.

H avénuévn ékdeon otnv Weatn EX pyéca ané 1o MME (s, 10 Siadi-
KTVO) uropel va. 0dnyncel e Stoctpeblwuévn 18éa yia 10 Goya.

Apactnpléotnta

DPOVTILOVPE TO GOPO LOG
[Mopatnenote TI¢ TaPOKATO TPoTdcelc kat ackndeite: (a) «[ia va amokticw Suvatd

TTOdL0, PITOP® va. 06O pe To TodOGPULPo». [a Tapddetypa, pe Tov Guppadntn
GOC AVTOANGGGETE TTOGEC GE LEVYOPLO. KOTA PNKOC TOV TTPOCLAIOU KOl UOAIG PTAGETE
670 TEPYPa, 0 €vag kavel 6out. EavolapBavete tnv dia Goknomn, oAAd 6To TEAOC TNG
dadpoung Goutdpel 0 AANOC PodNTNG, TTOL dev elye KAVEL GOVT.

5 (6) «Tia va amorTNow Suvatd Xépta Ka
OO, PTTOP® VO, TOLEW pe TOug PIAOUG
pov To TOVIdL GAMGTIKO KLYNYNTO».
[o apddetypa, e 0pLOdETNUEVO YOPO
670 TPOAVAO TOu GYolelov €va 1] dvo
TToudtd. 0plLovVTOL WG KLYNYOL, oL OTToloL
TPOGTTODOVY OKOAOVIOVTOC TOVC KOVOVL-
GROVC TNE XELPOGPUIPLGNE VO AVTOANAG-
covv ™ BackN TAGO petaly Toug, Vo
Kavouv BaGIkN PPN KOL VA TNPOVY TOV
KOVOVA TOV TPLOV BNUATOV pe GTOYO VO
«OKOVLPTINGOVY» TOUC GANOUG TTOIKTEC.
‘Otav €vag malktng XTumndel amo Tov
KLVNYO, dev Byalvel aTto To TTOLyVIdL, TTa-
POUEVEL GTO GNPELD TTOV YTLTTNINKE KAl
TEPUEVEL TOV GULUTAIKTY TOL va €pdel
KOVTA TOU KOL VO GKOLUTINGOLV TOUC
aykoveg Toug (pmopeite e ToUC GuUPa-
oNTéc cog vo. oploete GANO PEAOC TOL
GOUATOC TOV VO OTOTEAEl TOV TPOTO
aTelevdEPWONG, Y. TOAGUN pe TOAG-
un, yovoto pe yovato K.ATTL).
Emiong, pmopelte vo ypdyete GTO NUEPOAGYLO PUGLKNG dPUGTNELOTNTUC KIVITIKEC
dpuoTnEldtnTeg KoL TOVISIO. T0. 0TT0l0. GLKBAANOVY GTN BEATIOON TWV PUGIKOV LKA

votqtowv (1), dbvaun, avrtoyi, toxitnta, evivyisia k.4.). Qo Tepvate O GUOPPa.
0TV OOKELGTE e TTopEa)

Emniong, umopeite va ypdyete 610 NepoAoyLo QUGIKNG 3pa.GTNELOTNTOS TNG TAEN
GO.C KIVTIKEC BPOGTNELOTNTEG KOL TTaLyvidia, To. 0Ttol0. GLUEAAAoVY 61N BeATiwon TwV
@UGIKOV kavotTev (1), SVvapn, avtoyxn, Tayitnta, evhvylcio k.4.). Oa mepvate o
OpoPPO. OTAV OOKELGTE e TTOpEn!
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8. VMo kat eppavion — Mia ewéva yiheg... AéCelg

Apactnplétnta

Kuvnynto pe detikég dnhwacelg

ApyIka, xpeldgeTol va Yoplotelte 6e dV0 Opd-
deC KAl GE OPLODETNUEVO YWDPO, EGWTEPIKO 1M
e€wTepko. AkOAOVIWG, N Wio. opddo oplgetar
KUYNYOG, Votepa oo kKAMpwon. TapdAAnia,
elval TOTI0DETNUEVOL DIAGTIOPTA GTOV XWPO KO-
VOl KOl TILOTAKLIOL, TO OTTOL0. ATTOTEAOVY T «GN-
pela acpddelag». ‘Otav ot mtalkteg BplokovTot
GTO. GUYKERPLUEVO, KGNUELDL AGPOAELOC>, OL KU-
vnyol dev UTOPOVY «VO. GKOLUTNGOLY 1 VO
TUAGOUV» TOUC TTALKTEC TNG GAANG opddag.
Opwg, Ylo Vo, TTOPOUEVEL KOTIOLOC AGPAAC GTOV

KOVO KOL VO YNV TOV «TUAGEL> 0 KUVNYOC, YPELALETAL VO, SIATUTIOVEL DETIKEC INAWGELS,
1.y «'Exw duvatd modial» «Efuar duvatog!» «Mmopw® vo 1o kRoTagpepo!». Inpacio
éyel vo kaAAtepyndel N etk AVTIANYN TOV IKOVOTTOV TOV GOUATOC GOC KOL VO
duokedaoete ohol TTaiter oNEOVTIKO POAO VO BODEl EUPACT GTO VYLEC GO, TO OTOLO
GuvTedel 6TN DOPOPPOCN TNG DETIKNG EIRGVOC GOUATOC.

No. 0novTNGETE GUVTOPO GTIC TA.POKAT® EQPWTNGELS.

IMo¢ moTtevete 0Tt PToPOUV vo. BEATIODOVV KATIOL0. GNUELD. TOV GOUATOC GOC TTOV GYE-
TigovTaL pe v kivnon; [owo elval 1o VYIEG copa;

Oewpelte OTL T0 VYLEC 6OPA GLUBAAAEL BTNV EVIGYVOTN TNG DETIKNG EIROVOC GOUATOC
KOL YLOTL;

ceseses esesescscscscscscscscscsns

Apactnplotnteg

IMowiAeg TPOTA.GELG

Evdewktikd, mpotelvoviar dpactnootnteg oL orole¢ 6VUBAANOUY GTN GWUOTIKY GOGC
evela. EmidéEre, yia mapddeypa: (a) tov %0006, diétt «O y0pdc eivar pio e€opetikn
dpuoTNEOTNTO. TTOV BEATIOVEL TNV KOPIOAVOTTVEVGTIKN GVTOXN, TNV KIVOIGONGN K.0.>>
«AKOpN, prtopel va GupBadel 6TV KOAMEPYELD TNG GWTOTETOONGNG KAL VO, EVIGYVGEL
MV «OVTOERPPUGN», (6) T0 TéVig, «KadWG amotedel éva dluokedacTIKG AdANUA, TTOL

Behtiover TNV ovToXN KAl TNY TaXUTNTO 0vTIdpaong». Mmopelte kal €GelC vo. TTPOTEVE-
TE TIOLYVIOLOL KAL VO AGYOANDELTE e OUTA.

To UAo oTov aBANTIOPO

To @UNo amoTelel €va ATOPIKO XOPORTNELIGTIKO KoL eTPA N 6LPBAAAeL 6TN SlopdPPLoN
AVIGOTATOV 6TO KOWoVIKG TIAALGo (tepBdAlov). Ot diugpopéc petald twv Vo @vAwv
dev o@elhovial povo 61N «BLoAoyIKN DLOPOPOTIONGT» OAND KOL GE «KOVWVIKG, KOLTNELO.
Yrdpyovv dvo évvoleg mov Gyetitovial pe 10 30 PUAC, N LGOTLULO KOL 1] LGOTNTA..

H tGotipia tov 800 @UAOY ava@EpeTal GTIC «OPOPETIKEG AVAYKEC» TTOV VITAPYOLY




®ucikn Ayoyn — B’ Tvpvaciov

UeTOC) TV avdpov Kol TV YUvaik®v. Ot avayRee aVTEC YPEWALETAL VO ETTLGNUAVIOUV
TIPOKELUEVOL VO, OVTLLETOTILGTOVY «OL OVIGOTNTEC» PETOLL Twv dV0 @UAwV. Ao TNV
GAAN TAEVPA, N LGOTNTO. VaPEPETaL 6TN «SuvatdtTnTa 1 6T0 dikalwuo (61Ng eVkALPlOg
yio. Tpoc6aon ce ayada.

[Tap’ oAa avtd, T 6TEPEdTLTIA KA Ol dtakploelg Tapapévouy. H eotnta twv gUAwy dev
oTtotelel Povo Sikalwpa aAAG elval Kot TPOUTTODEGN VL0 TNV TTPOAYWYN «TNG EVNUEPLOC
¢ KOWWVIOG». ALlLel va onuelwdel 0Tl 0 GDANTIGUOC UTTOPEL VO, ATTOTEAEGEL TO PEGO YLO.
™MV GEGN GUTOY TOV AVIGOTNTOV €AV EVTAGGEL KoL TPOBAAAEL 1GOTLLA KOL TO. SVO QUAA.

Apactnplétnta

Movtedo

No Top0tNENceTe TPOGERTIKA TN JITTAAVN ELKOVO. KOL
V0. GUINTNGETE e TOVC GLUAINTEG GAC EAV TIPOKELTOL
yio évav ayovo av3pov 1 yovakov. No atttohoynoete

NV OIAVINGT] GOG.

Apactnplétnta

Ay®vog modocpaipov yio. 6Aovg

A@ob ywplotelte 68 dVO LGAPWUEC PEIKTEC OPADEC
(poomodote vo. éxete katd T0 duvatdv (6o apWUd
KOPUTGLY KOl ayoplev 6Tty oudda cag), da mailete
TPOTIOTIOMNPEVO  TTOBOGPALPO GE OPLODETNUEVO (WPO.
210 GuYKeRPLUEVO TToayvidL toyvovv ta eng: (a) n kGde
oudda gyel omdé évov teppato@Viaka, (6) micw
OokpBOC a0 TOV KADE TEPUOTOPUAOKA KOL GE LoN
OTTOGTOCN PETAEY TOVG eval TOTTOIETNPUEVOL 5-6 KOVOL
KOTO PNKOC TNG TEMKNG YOOUUNC TOL 0PLODETNUEVOV
X®EOV, OL OTIOLOL TEPOGTATEVOVTUL ATTO TOV TEPUOTOPV-

Aaka, aAAG eviote KoL 06 TOUC TTaIKTEC 6TaV apvvovial, (y) avtaAAdcoete e Toug
GUUTTOIKTEC KOL TIC GUUTIOIRTPLEG GOC TIAGEC UOVO UE TO. TTOdLA, e GTOXO VO. PLEETE TOUG
kovoug (ykol) Tng dAAng opddag, (3) tidetan w¢ amapaitnty Tpoimédeon ott, yio. va.

L;*Img fjroev o1 mpoabowricy ‘Ep'!‘!’lmgﬂ'q

e

UETPAEL TO YKOA, YOEWGLETOL OAOL Ol TTOUKTEC
- va. hpovv mdca, (£) o aviimolol maikteg

apdvovtarl ce 6Ao 10 ynmedo, (61) avadel-
KVUETAL VIKNTELO. 1 0pada Tov da. pilel Tpot
TOVC KWVOVC TNC AAANG Opadag.
E@ocov émecav oot ot kwvot, ot Badpol yia
kGde kWvo duthacidgoviar (s, o povdg [1]
Ttovtog yivetou [ 2] dumhdg. BéBawa, onpetove-
TOL OTL YPELALETAL VO KOAMEPYNOEL N OPODIKO-
=% ¥ ™MTa, N GLVEPYaGLo KAl 0 6eBaouiC Petaty
/% 0 gk B TOV TOIKTOV KoL Tov dVo @UAwv. Metd to
) ToyVvidL va oTtovInoete pio N dYo amo TIC

EPWTNGELC TNG DUITAAVNG EIKOVOC.
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8. ®VAo Kkat ep@avion — Mo elkva YIAeC... AeCelg

IMaceg Tov @UALY

Ia ™ die€aywyn Tov Ta VDoV ETTAEYETOL OPLODETNUEVOC
YOPOC. LNUEWOVETOL N KEVIPIKN YOOUW KOL Ol TEMKEQ
YOOUPEC KOTA TO PUNKOC TWV OTIOLwV GYESIALETAL KOL Wit
ETUITAEOV YOOUUN ECWTEPLKA, N oTtolo. oTtéyel 1-1,5 pétpo
amo v kAde tehikn yoapun. ‘Etot, dnwovpyeltar n «govn

™G TEMKNG YOOUUNG», WO ya kade opada. Ov opddeg
ELVOL UEIKTEC ROL LGAIDPEC.

Me kAnpwon kdde opdda Tomodetel 4-5 JKOVC TNC TIAUKTEC GTN «LWOVN TNG TEMKNG
yoappng». Ot vrtdhotmot TTalkTeg TwV dV0 OpAd®Y TOTOIETOVVTOL UETALY TNG KEVTPIKNG
YOORPNG KAL TNC «ZOVNG TNG TEAKNG YOOUPNC» TNC AVTITOANG opadag, OTTmg QalveTol
670 oynpo. Emonuaivetot 6Tt OAOL 0L TTAIKTEC YPELALETAL VO TTAPAPEVOLY GTOVC GUYKE-
KOWLEVOUC XWPOVC KOL VO, LETABIBALOVY TNV PITAAC. e TO. XEPLA TOGO GTOVC TOIKTEC TNG
ouadag ToLg OGO KOL GE EKEIVOVE TTOL BPIGKOVTOL GTN «{WVN TNC TEMKNC YOOUNC».
Mitopotv va petabibdcovy mdco. (1., 6aciki TAGO XELP0GPUiPIENG KAl 0KOAOLIW-
VTOC TOUC KAVOVIGUOUE TwV Bnudtov Tng ev AGyw adAoTtoudldg) GTOUC TAIKTEC TTOU
Bplorkovtal Gtov B0 Y0po pe avtoug. H oudda kepditel évav mOVTO 0Tav OL TTOIKTEG
KATOPEPOLY V0. DOGOVV TIAGA GE GUUTTOUKTY TOLC IOV BPLGKRETAL GTN «TWVN TNG TEAKNG
yoappng». Katd t didpkelo touv mtoyvidov, oL ovTitadol pitopovy vo. «KAEWYOUV» TNV
uTdAa, xwplc va Byalvovy amo Tov ywpo dpdcng toug. Kot oe autd 1o mouyvidt
YOELOLETAL VO AROAOVDOVVTOL Ol OPYEC TNC OPODIKOTNTOC, TNG GUVEPYOGLOC, TNG
OAANAEYYING KOL TNG LGOTNTOC PETUED TOV dV0 QUAGV.

Emiong, mpoteivetal va maifete 10 mapamdve wayvidla pe v okoyeverd cac!

ZYNOWH

Ye OUTO TO KEPAUAOLO YVOPIGATE GTAGEIC KOL GUUITEPLPOPEC VLo TN SLOUOPPWGN TNG
deTIkNG ekOvag copatog. Emiong, Stakpivate TI¢ €vvoleg TNC LGOTNTOC KOL TNG LGOTLUL-
0¢ WG TPOC TO PUAO KOl avoyvwplcate TV aflo TNG dLaPOPETIROTNTAC KAANEPYWOVTAC
TOPAAANAC TNV EVGLYVALGINGN KOL TNV 0ITT030YN. AKOYN, OVTIAN@INKOTE TOV POAO TNC
GLVEPYAGLAC GTNY LGOTLUN ETAVGN dLaPOPOV KOTA TNV AOANoN.

ANAITOXAZMOZ

Evdappivate 10, ayoplo koL Ta ROPITGLO. TOL TUNKOTOC GOC vo. AdBovv uépog Ge OAa
TO. TTALYVISLO. XWPIC ATTORAEIGUOVC;

Emdei€ote Tov amautodpevo 6e6a6po 6e OAOUC TOVC GLUUAINTEC GOC AVESOLPETWC;
Na arttohoyneete Tnv oavInen 6ag.

MPOZOGETEX NAPANOMNEZ

¢ Na minpogopndeite amd 10 EAAnviké Kévipo Acpaloic Awadiktiov ) yio Tnv
entidpacn mov ackodv 1. MME 611 Stopdp@won tng ekévag 6ouatog kat 6) Tig
ATOPEL TV VE®V VIO TNV EIKOVO. GOUOATOC.
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BAZIKH YNOZTHPI=H THZ ZQHX
OEXZH AZOAAEIAZ

KAPAIOANAINNEYXITIKH ANAZQOIONHZH

KEDAAAIO

Y& aVTO TO KeQAAaLo:

v ©0 avayvepleETE TIC EVEPYELEC TTOL XPEWALOVTAL YLo. va. Bondndel £vo. DVPa TToV £XEL TIC ALGONGELS TOL.

v Qo epoppdcete T dodikacio. kapdloavamvevsTikig avaiwoyévnong (KAPITA) ywo vo Bondndel
€va dVpa TTov deV OVOTTVEEL.

A£€eic kKAerda
TPOGEYYLGN DVUOTOC, ERTLUNGT KATAGTOONG, 0E6N 0GPAAELNC, KOPIOVOTIVEVGTIKY OVOL®OYOVNGN

Evar xpnotpo va yvopiete Toteg elvol oL aITopaliTNTES EVEPYELEC TTOV OTTALTOUVTAL YO vo. Bondncete €va.
dTOp.O 70 0T0l0 éXSL Ka‘rappsﬂoel 1 €)eL TaGeLg htﬂoavufag N aedaveton duepopla KAT. ATt elvar TTdo-

VOV KaATTOLO onypm évag ouyyevng, (pl?xog, YVOGTOC 1 OKOPA KOL AYVWGTOC 00¢ Vo pny aGOVIEl ROAG KO I3]0
va ypewaotel ™ 6ondeld cag. TTpw 1 katd ™ peAén ™¢ EVOTNTUC, PUTTOPELTE VO AELOTIONGETE TO YNPLOKO
YA®WGGAPL Yo TN dlevkpivion Bacik®v 0pwv Tov apopovy Ti¢ [Tpwteg Bondeteg 6to dumhavo qr code. Xn
GUVEYELD, TIAPOVGLALOVTOL OVAAUTIRG, TO. BNUOTA TTOV TPETEL VO, AKOAOVINGETE AV YPEL0GTEL vo. Bondncete
éva. atopo 1oV BPIoKETOL GE Pl OTT0 TIC TTAPATIAVE® KATUGTAGELS. L€ GTEC TIC TEPUITTOGELS XPNGLLOTIOM-
OTE TNV TOPOKATY dPAcTNEOTNTO POV TPWTO. delte To dmhavo qr code.

Apactnplétnta

Expadnoen mpoGeyylong £vog dUROTOC OV £XEL TEGEL GTO £30.POC KOL EAEYYOV TNG KOTO-
GTO.GNG TOV

Xwplotelte oe Tp1adeg. AwaBaote TIC 0dnyleg 6TV TOPOKRATW KAPTO e€doknong. O évag padntig
avahapBavel Tov péro Tov dvpatog (éva dropo 10 omolo ypeldietot va Tomodetndel oe déon acpodeiag).
O dM\og avolapBaver Tov pdho Touv ducwoetn (vo Tomodetioet 1o dpa 6t déon acpdlelog) Kat o
Tpito¢ TOV PAA0 ToL TapatnENTA (GuUTANEGVEL TNV TaPaKrATY KGpTa e€doknong). “Yotepa amé dvo
TpooTadELEC OANALETE POAOUC.

Kdpta e&doknong

IMeptypapn Now 'Oy

[Mpocéyyioe pe a6@alea o dVpa Ko EAeyEe yio. TAAVOUC KIvEUVOUC;

"Eckuype kot yovaTice SITTAC. GTO ATOPO TTOU KIVSUVEVEL KOUVOVTOC TOUG "L
OPOVC KoL POVALOVTUC AV elval KOAG;

Amtelevdépwoe TOV 0ePOY®YO YENGLLOTIOLWVTAC TO €V0. XEPL YI0. VO, TIECEL TO
UETOTO KOt T0 GANO YO Va 0vaeNKWGeL To Tiyouvt (éktacn Tov auyéva);

"Exkoave €\eyyo g avorvong tomodetwviog yio 107 1o a@tl Tov mave amno
TO GTOWO. TOV DVPATOC YLO VO OKOVGEL TNV GVOITVON TOV, VO OLGOOVIEL T
YVOTO TOL GTO PAYOLAO Kol va eAéyel av aveBokateBalvel 0 dOPAKRAC TOV;

[npe m?xecpwvo 10 166 yL0. VO EVNPEPWTEL YLOL TNV Ka'rao‘raon TOV dVPOTOC
(avémvee N Sev avémvee) kal ylo va dwoel 10, akplbn ctorelo e Stevduv-
oN¢ TPOKeWEVOL va. €pdel To EKAB;
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9. Ymootnpn tng twng — O®éon acpaddeag — Kapdioavormvevotikn avagwoyovnon

Extipnon anodocng — InUelwGelg

A@ov 10 dtopo 1oV TTPOGTEEYEL 6 BoNndelo. TTPOBEL GTIC TOPATIAVE® EVEPYELEC KOL DLOTTL-
GTOGEL OTL TO QVPO. €YEL TIC GLGONGELC TOV, TOTE TPETEL VO TO TOTOJETNGEL GE DEoM
ac@aAelag/avavnyng.

EkudBnon tonoB€tnong evog Bupatog os Bon acpdAsiag/avdvnyng

Apactnplétnta

E€acknon 61y Tomodétnen ddpatog e déon a.cpaleiag/ avavnpng) ‘
Xwprotette oe 1pLadec. AloBaoTe TIC 00Nyleg 6TNY TTOPORATO KAPTO £EAGKNGNC. -

Mia paditpo avadapbaver tov poho touv ddpatoc (éva dropo T0 omoio :
yoewdigetan vo. Tomodetndel oe déon acpalelac/avdvnyng). H dAln tov
dacwotn (va tomodetiioel 10 ddpa 6N déon déon avdvnyng) KoL n TN
uodntpla  avodapbavel tov pdho Tov Tapotnenty (GuumAnpwver TNV
TaPOKAGTL KAPTO e€GokNoNG). “Yotepa atd pio TpocTddela oAAALeTe PGAOUC.

Kdpta edoknong

IMepypopn Nar 'Oy
Tomodétnoe 10 Y€t T0L DVpOTOC TTOL BPIoKETAL TTPOC
TNV TAEVPA TOV, €TGL WGTE VO GYNUOTILEL 0N yovio
Y€ TO GOUO TOV KAL VO VAL GTPOUUEVO TIPOC TO. TAVW;

Kpdtnoe pe ™ Sk tov TOAGUN TNV TOAAPN TOL
aAlov xepLov TOL JVPATOC, EPEPE TO YEPL TOL TAVK
070 TO GTNOOC TOL KOl TOTODETNGE TNV TOAGUN STTALL
GTO UGYOVAO;

Ié ’ ’ Ié ’ ’ ’ /’ ’
Me 10 aAlo xept €mMOGE Alyo TTAV® OIT0 TO YOVOTO TO TOSL TOL OVUOTOC,

m0v  BploKETAL GTNY OIEVOVTL TAEVP( OO EKEVOV, KL TO GYKWGE
dATNEWVTOC TO TEAUA GE ETTAPN Pe TO £80POC;

Kpdtnoe 10 ¥€pt T0L dVPATOC Ge eTOPN Pe TO AYOUAO
TV, TPABOVTOC TO GTTOUAKPLGUEVO TIOSL TOL DVPOTOC,
€161 WGTE VA KUANGEL GTO TAGL TTPOC TO PEPOC TOV KOL
BeBouwdnKe OTL 0 OGYROVOC TOL OITOUOKOPUGUEVOV
XEPOU TOL DVUOATOC OROLUTA GTO GANO YEpL 1 GTO
€dapog;

Tomtodétnoe 10 KeEPAAL TOV DVPOTOC EAAPPNOC TTPOC TO.
TGO Y10, VO. DLAGPAAIGEL OTL 0 0EPAYWYOC DO TTAPAUEVEL
OVOIKTOC KaL SOPIWGE TN 9EGM TOL XEPLOV TOV DVPATOC
KAT® OTT0 TO POYOUAO;

Extipnon anodocng — Inpelwcelg
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®ucikn Aywyn — B’ Tvpvaciov

H yvwon mapoxns kapdioavarrveuoTIKNG avadwoyovnons owdel {wéS ywvwoTwy
Kal ayvwoTwyV uag

H kopdlokn 0vokOTN EKTOC YOGOKOWUEIOL OTTOTEAEL PIOL OTTO TIC KVUPLEC OUTIEC

davartov Taykooplwc. H dpeon mapoyn g KapdLoTVELIOVIKNG OVOLwOYO-

vnong (KAPITA) propel va eivar cotipla yo 1o Gropo mov Tadaivouy
| KOPOIOKN OVOKOTI. AVGTLYWC, dEV €lVAL GTIAVIEC OL POPEC TTOV VLITGPYEL
KATTOL0 ATOPO TEEGPEVO GTO €30POC KAL OL TEEPOGTIKOL OLOPOPOVY, e ATTO-
TEAEGUOL VO, YAVETAL TTOAVTLLOC XPOVOG Yo aVTO To atopo. ‘Otav évo. dtopo
ypeatetan Gondeta koL 0LTO GLBALVEL TTOPOVGLA TIOAA®Y ATOU®Y, EVOL AL-
YOTEPO TDOVO VO ATOPUGLGEL KATIOOC ATTO TOUG TOPLGTAUEVOVS VA GL-
v1pe€el yia va. Bondnoel! Avtideta, otov évag avdpwItog peldteTar Guecn
Gondeto. kAL €lvol TTOPOV POVO €vo. GTOpO, TOTE GLUYNOWC TO GTORO GVTO OLGOAVETOL
LIEVIVYO YLO. TN {ON TOV GLVAVIPWTIOV TOV TToV KvduveveL. [a va TPoGTPECeL KATOL0C
vo. Bondncet €vo. GyvweTo ATOPO TPETEL VO, GUVTPECOLV PLa GELPA AOY®V OTTWC:
o. Na avtilngdel o1t 1o dropo ypedietar dpeon Gondela.
6. Na aedovdel 0Tt elval VITEVIVVOC YL TN LWN TOL ATOPOL TV YPeLdLeTar Gondeta.
y. No anog@acicel 60GTA yL0. TO TTOL0C €lVOL 0 EVOESELYUIEVOC YLO TNV TEPIGTOGN TPOTIOC

Gonderag.

3. Na dpdcel Gueca TPOYUOTOTOLWVTOC TIC OTTOPAITNTEG YLO TNV TEPLGTAGT EVEQYELEC.
IToAAEC OPEC OL AVIPWTTOL ATTOPEVYOVY VO TIPOGTPEEOVY Ge Bondela evOC ATOPOV TOV
Kvduvevel yia diapopovg AGyoug. AveTux®g avtd propel va amoBel polpalo yia 1o
dvpa, doTL, av dev 0€uyovmndel 0 eYREPUAOC TOV Ge 4 POMC AETTTA, ETEPXETOL UOVIUN
eyre@OAKN 6AG6Y, VO 6T 6 AeTTTA eMEPYETAL 0 DAVOTOC. LVVETIWC, N Apeon emepboon
Ge €va. OTOPO TIOVL KIVOLVEVEL €lvalL GWTNELO, VO TIDOVY] 0pYOTIopla. PITopel Vo TO
odnynoet o6tov davato. Av eméubete Aueca KOl €QOPUOGETE TOLC KOTAAANAOULC
XELPLOPOUE, TOTE TO Tlo TIAvVO elval vo. 60oete To dtopo. 'Etol elvar onpoviiko va
yvopliete v mapoyn ¢ KAPITA. Axkopo kot av 10 dVpo dev T KOTOPEPEL, Va.
dupaoTe 0Tt 0 Vopog Tou «Kahol Zapapeltn» TPooTatevel Ta GTOpO TTOV TIPOGTPEYOVY
oe Bondelo. pe kaAn mPOdeon. TEAOC, GTOVC PN ETOYYEAUATIEC TOV TOPED TNG LYELOGC
GUVIGTATOL VO, ETIYELPOVY GUUTIEGEIC GTO GTNOOC YWPIC G.EPIGUO GTOWO. e GTOUO, OV
@oBdacte yo. T petddoon petadildopevev vécwv (.y. nratinda, HIV k.d.).
Av Tpoceyyloete T0 dVua, EAEYEETE TNV ROTAGTOGT] TOU KOL SIATUGTOGETE OTL SV AVOTTVE-
&L, 0a mpémel vo apéyete KAPITA. Xe meplitwon mov €xete ekmoudevtel yio. vo. Xpnot-
poTotelte OTTVISWTN KOL €IGTE TTO.POVTO. TOVAGXIGTOV dVO ATOWO, 0 €VOC 0. TPETEL VO,
npoc@épel apeca KAPITA kot o dAlog da mpémet vo. avogntioel amwvidwtn. Xtov Edviko
Xapt ATviIdwTov pmtopelte vo. delte av uItapyeL DDEGLUOC OTTVIOWTNC KOVTA GUC.

EkudBnon KAPITA
&3

. avaAopBdavel Tov pélo 1ov dactetn mov da mpocpéper KAPIIA kot o

dANog padntng avolaubaver tov polo tov Tapotnent) (GuumAnpwvel

A ™y mapakdte kapta e€doknong).

N

E€acknon ety epappoyn g KAPITA

Mo ™ dpactnEdTnta VTN elvol OTOPAITNTO va €xel e€ucPaMaTel
OPOLOUO DVUATOC N EAAPPWC EEPOVORWTEC UITAAEC TTOV VO. UITOPOVY V.
GUPTTLEGTOVY TO TIOAD 5-6 eratooTd. Xwplotelte oe duadeg kat dtaBaote
TI¢ odnyle¢ ¢ TOPaKATw KAptag efdoknong. ‘Evag  padntig
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9. Ymootipln g twng — Oéon acpddeng — Kapdioavamvevotiky avaiwoyévnon

"Yotepa a1t pla mpoomadelo aAAALeTe pOAOVC. XTNY TEPITTTWON TTOL £XeTE eEAGPONGEL

OPOLOPO. DVUOTOC, PTTOPELTE Va. ekTENEGETE TTANPWG Ti¢ dtadikaciec KAPIIA, meptlap-
6GvovTag TIC KAPDLOKES GUUTILEGELC KAl TIC ERPLONGELC. Av Sev LTTaPYEL OpolO . DV-
KOTOC, YONGLLOTIOLELTE EAAPPWC CEPOVORMTEC PTTAAEG VIO TIC KOPOLOKEC GUUTILEGELC
KO TTEPLYPOPETE TIPOPOPLKRA, TIC EUPUCTIGELS, AVOPEPOVTOC TIC KIVAGELC KOL TIC TEXVL-
KEC TTOL 0. KOAOVIOVGATE AV VTTNPXE TPOYUOTIKO VUL

Kdpta e€doknong

IMepypopn Nax 'Oyt

ZNtnoe amd KATo0 GAAO ATOUO VO PEPEL ATTVIDOTN OV LITAPYEL
OLadEGLOC;

Tomodétnoe ta dvo yépla 10 €vo TMAV® 610 GAAO GTN PEGN TOL
GTEPVOV, € TOVC OYKOVEC TOV TEVIWPEVOUC KOL KADETO. GTO GTEPVO
TOU ATOPOV TTOV KIVOUVEVEL,

[Tiece pe t0 6Gpog OAOL TOL GOUATOC TOL Yio. 30 POPEC, €T6L VGTE
0 dWPUKAC VO. GUUTTLEGTEL 5-6 EKATOGTA,;

Metd TIC GLUTIEGEIC  GROAOVINGE TIC KWNGES OTIOPEOENG
AEPOPOPOL AYWYOU XPNGLLOTIOIOVTOC TO €Va XEPL VIO VO, TTLECEL TO
UETOTTO Kot TO GAAO YLO. VO, 0vaGNKWGEL To Tiyovvt (éktacn avyéva).
‘ExAelce ™ pitn T0U dVPaTog;

"Exkave 300 ep@uoncelg 6Qpoayltoviag pe To. XelAn ToL To GTOPA TOV
dvpoatog; Av éyer e€aopolotel opolwpo dvpatog: Yotepa oo
kGde eppvonon, (a) BeBawdnke 611 0 dwpakag TOL AVUATOC
ekmTUYOnKe kot (6) amoudrpuve Ta xelAn Tov amd TO0 GTOUO TOV
0VpaTOC Ylo va GLUTTTLYDEL ek VEOUL 0 dwpaKkag; Av dev €xel e€a-
GPOAGTEL opolwpo dVpatoc: TTeplEéypawe TPOPOPIKA TIC KWVNGELC KOL TIG TEYVIKEG
TOV EUPUGNGEWY TIOV D0 AKOAOVIOVGE GE TEPITTTWGT] TPUYUOTIROV TEPLGTOTIKOV;

ZYNOWH

210 GNUEPIVO UAINPO KOTAVONGATE KOL EPAPROCOTE GTIC EVEPYELEC TTOV OTTOTOVVTOL
yio. vo. Bondnoete €va dvpa oL €xel xaoeL TI¢ owednoelg tov. Emiong, e€aoknoate tig
EVEPYELEC TIOV YPELALETAL VO, IKOAOVINGETE YLO. VO TTAPEXETE KAPIOUVOTTVEVGTIKN GVOL-
twoyévnon (KAPITA) ce éva dropo Tov dev avarvéel.

[MpoGmadNGTE VO AMAVTNGETE GTIC TO.POKATY EQWTNGELS.

*  Av éva atopo 6ploKeTAL TTEGUEVO GTOV SPOPO TIPETIEL: 0. VO, TPEEOVUE AUEGHC YLO.
6ondeta, 6. va koAécovpe 1o EKAB, y. va cuveylcovpe adidpopol tov dpopo uag,
d. VO TO TTPOGEYYIGOVYE e TTPOGOYN EAEYXOVTAC TAAVOUC KIVOVVOUC.

* O ROPJLOKEC GUUTTIEGELS GE €Va GTOPO XWPEIC GVOTTVOY] YIVOVTOL (. GTN UEGN TOV
GTEPVOV, € TOUC UYKOVEC GAC TEVIWUEVOUC RADETO. GTO GTEPVO, 6. GTNY GKEN TOV
GTEPVOUL, € TOVC OYKWOVEC GOC GE €VLIELO. KOL RODETA GTO GTEPVO, Y. GTN UEGT TOV
GTEPVOU, € TOUC OYKOVEC AUYLGUEVOUC KOL KADETO GTO GTEPVO, O. GE OTTOLOINTTOTE
GNUELD TOV GTEPVOV e TOUG AYKWVEC TEVIWUEVOUC KOL DLAYOVLO. GTO GTEPVO.

e 'Eleyyo avamvong (BAénw — arovw — aicddvopal) RAvovue yia:
a.10”,6.157,y. 207, 8. 5

MPOZOETEX NAPAMOMNEX
Mmopelte vo. akohovdncete Tov TOpOKRATW GUVdespo https://kidssavelives.gr/aed/ yia vo
delte av vTapyel dLDEGLPOC ATVIdWTIC KOVTA Gag.



TPIAOAON: Ev EPII'a MAZI!

Mépoc A’

KE®AAAIO

X& 0UTO TO KEPAAOLO:

V' Qo diepevvneeTe pLa eyYOAn TOKIALO, 0GKNGE®Y KOl GOANUATWY, YO, VO, ETUAEEETE QVTO IOV GOG
eVOLAPEPOVY TTEPLGGOTEPOD, e GTOXO VO BEATIOGETE TN PUGLKN KATAGTOGN KOl VO, dATNENGETE 1 va.
GehTiOoETE TNV KAONPEPLVN PUGIKN POGTNELOTNTO. YLO. LYELD KOl eVEELaL.

V' Oa ovppetdoxete oe atopkd (otiBog, evépyovn) kar opadikd adiuota (adlomardiéc),
ePUEPOLOVTUC TIC BOGIKEC TEXVIKEC KOL TOKTIKEC deClOTNTEC TWV 0IANUATOV TIov €xete ddaydel,
GUUPOVO. PE TIC 0PYEC 0.6PANOVC AGKNGNG.

v @0 déoete TMPOGWTIKOVC KOl OPAdIKOVE GTOXOUC KOTG TNV €vaoXOMON GOC Ue TN (QPUGIKNY
Spactnpiétnro kot da aflohoyncete TNV TPG0d6 cag (Sidpketa, éviacn, GuyvdTnTa K.d.), TNEWVTOC
€600adLalo TPOYPOUUO GTOXWY, EVIGYVOVTOC TN GLVEPYAGL KoL TNV OAANAETIOpaON pe TNV OUAda.

V' @0 0pYavOGETE OTTOTENAEGUATIKG TOV XPOVO GOC, YO VO EPOPUOGETE OTOUIKG KOl OUODIKA EKTOC
GYOAELOV EVAANGKTIKEG LOPPEC PUGLIKNG dPUGTNPLOTIOINGNG TTOV TTPOGYOLV TNV LYELC KL TNV GELPOPLO.

Aé€eic kKAerdia
TPIAGAON, opdda, odAuata, eVOAAAKTIKN QUGIKN SPOGTNELOTNTO, GTOYOL, GUTOTOPATNENGN, OU-
TOPEVIULOT, TETPADLO-NUEPOAOYLO, LYEL, UEWPOPLO.

Tt eivat 1o «TPIAGAON»>; ?) ?)

Eivaxr €vo mpoypoppo mov £xet diapketa. 6-8 £63opadec pe Gromo va
ovéncete ™ cvppetoxn Gog e PA £KTOC GXOAELOV GUUUETEXOVTOC GE
mowkida. adnpoto/PA, ylo. vo UIODETNGETE E£VAV EVEPYO KOL LYLELVO

TPOTO LWwNG.
Bacikad enpeto Tov npoypappotog «TPIAOGAON» eivar: Ty A
o. Na oynpaticete pelktég opadeg Twv 4-5 aTopwv T

6. No emAéCete PA/0DAMPATA TTOV TPOTLUATE KOL VO, GGKNIEITE TOGO GE ATOUIKO OGO 10 AOAOL.
KaL G OpOdIKO eTtimedo

y. Me 6don 10 61630 TOVL D0 DénETE, VO AVENCETE N/KAL VO dATNENGETE TOV GUVOAKO €6dopadialo
aTopIKS KOt 0SS apdud wpwv cupupetoxnc cag e PA 1 odAnpata (umopeite va ypnolpuonomcete
11¢ apyéc SMARTER yia va kadopicete Toug atoukods 6ag 6téyoug). Ot GTGY0L TTOL PTopEite Vo,
déoete ovpPwva pe tov [TOY elvar:

—  Atoukog 6toxog: 60 Aentd cuppetoxnc e PA X 7 nuépec = 420 Aemta ava £63opada

—  Opadikog 61ox0g: 420 Aemtd cuppetoxng e PA X 5 dropa = 2.100 Aentd avd £63opada

3. No cvppetéyete evepyd oe PA N adiquato amo ti¢ tpeg katnyopleg tov TPIAGAON tov Iivaka
3, 7ov do. delte TAPURATO:

» To opadiko TPIAGAON 3ev eivar droywvicpog! To kade péhog 6TV opada ogeilet vo
KAVEL TO KAADTEPO TOU UTOPEL KOL VO GUVEIGPEPEL GTOV opadiko Gtoxo! «Ev EPTQ
Mag!»

P Aev Guykplvete TI¢ £mMB0OGEIC TNG OROBOC GOG pe TIC £MBOGELS TwV GAAWY opadwv!
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10. TPIA@AON: Ev épyw poagl! — Mépog A’

e Y10V Xp6v0 Goknong Tpootidetal kKade evepyn petokivnon (. petakivnon pe to
6310 N pe 10 TOdNAATO 0Ttd Kl TPOC To GYoAelo k.4.) | PA (adhomaudiég, owiard
K.G.), aAAG OXL 0 XPOVOC Tou podnuoatog PA!

TPIA®AON pag!

[To¢ vopltete 6TL da PITOPOVGAY OL Yovels/kndepoveg 6ag vo. 6og Bondncovy yio v
kaAVtepn e@appoyn tov mpoypappoto¢ «TPIAGAON» kat v emitevdn Twv
OTOULKOV KOL OUODIKGOV GOC GTOXWV;

To TapakdTe BNuoto PIopovv va 6og KadodNyNncouvy yio vo Aabete uépog Ge autn TNV
KWNTIKN TTPOKANGT], JOLL e TOUC GUUUOONTEC KOL TIC GUUUAINTPLEC GOC, YO VO, GYEDLA-
oeTe, va Tpoypappaticete kat vo viomomoete 10 « TPIAGAON: EN EPTQ MAZI!»!

Biupa 1o

Y10 o)oAelo...

Anplovpynote pe ) cuvepyosia tov KPA pektég opadeg (wg mpog 1o Ao Kot T0
adAINTIKO emiNed0) TOV 4-5 OTOU®V. INUAVTIKG &lval va DOpEVETE GE KOVTVI
OTTOGTOCN YLO. VO, UTTOPELTE va. aokeloTe pagl. Mropelte va emilélete éva Gvopa yla Ty
opado. cag!

Oyto.8u<é TPIA®AON: «Ev EPTQ Magi!»
To ovopatendvupo pov: . PR -
H opdda pov omors?xsrral aTo Toug/ TIC (ovouatsnwvvua Guuuaanrmv/ Guuuo@mplwv)

TO OVOPO TNG OPADOCE vttt e et e et e et ettt e et e eu et e et e caseastsesseaseassesseastacs

Y& TPONYOVUEVO. LOINUATO YVOPIGATE:

Na dvpacte va
ENEYYETE TOVLC

Gpuypouve cog!

[T va viohoyitete ™ péyiotn kapdokn cvyvétnio (MKZ), yia va ‘Evtacn KX 14 etov
emAEyeTe TNV RATOAANAN {OVN dornong ke 6aon v nAkic, TN GUGLKN MKZE: 220 - nhia 206

katactocn (PK), tov mpomovnTikd Gag 6téyo katr GAAOVE TTapGyo-
vteg Tov propel va. v emnpedoovy (Mivakag 1).

Kapdiokn cuyvotnta
(KX) pétprog évracng | 103-144

Mopadeiypoto (50-70% ¢ MKX)

DA yopning £vtoacong: 6adicpa, datdoelg, apyol Tp0d0GLaKOl KX pétpiag €vracng

x0pol, owkiakd (oroVTGua, GPOVYYAEIGUO K.G.). npog vyning (70-85%  144-175
g MKY)

Méetprac evtacng ®A: ypnyopo mepmdrnuo, TEEWo Ge 0pyo
ovdud, Todnhacia k.d.), adlomadiée (kadadocpaipion, moddcpal-

IMivakog 1

(o]0 K.G.). To 50% g MKZX evog 14ypovou

Yyning evracng @A: ackioec evduvdpwong (6apn, crossfit.

vItohoylgeTol wg eENg:
206 (MKX 14ypovov) x 50% = 103

’ 7 7 7 ’ ’
AvOoAoyIGTEITE KAL KOTAYPOWETE GTOV TOPOKOTO TVOKO OGN WEO. KTbTOVE AV AeTTTd

SLadéteTe yLo. O.GKNGELS YOPUNAIC, UETPLOC 1)/KaL VYNANC évToong,
ektO¢ oyohelov (Iivakag 2).
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®ucikn Aywyn — B’ Tvpvaciov

IMivakaog 2

Tyedlaim Kol KaTaypa@e yio plo £63opada
NOC 0PYAVOVO-A.ELOTOL® TOV XPOVO OV

Aevtépa Toltn Tetdptn [Mépmtn | IMopaokevn | Zab66ato | Kuprokn

Evtonign dvvatdtnteg av&nong touv eAeddepov XpOvou POV e RAAVTEEN 0PYAVOGT.
Bagw 6toxo va meplopicw 3pacTneldTnTeg Ue 0pVNTIKA GUVELGPOPA 6ty vyelo (..
videogames, TnAedpacn, KONGTIKY (w1]). ZYESLALW KOL KOTAYPAP® GTO NIEPOAOYLO
™™g €63opadag ta pKkped mpoypappota PA yio to Stodelppoto TG REAETNG
(Sradéoipo péow QR code 6to Yynglokd Tetpddio-Huepohdyio TPIAGAON: EN EPT'Q
MAZI!, cel. 3. EKTUTWGTE TO YLO. VO. WTOPELTE VO. TO GUUTTANPWGETE EVKOAQ).
XpNGLoToW) 6PYaVO. YUUVOGTIKNIG TTOU LITGEXOVY 6T0 GTiTL wov (UrmoukaAdrio vepov,
ROPERAEC, LaSAGpLa, aATEEC, AAGTIYa, step, pTtdAa TUAATEG K.ATT).

Ta aBArjuata kat ot ®A nou pnopeite va eMAEEETE Kat va dnULOUPYriOETE TO
TPIAGAON oag

1.  AepeuvioTte TIC KATNYOPLES KIVATIKWV dpactnplotntev ctov [ivaka 3.

2. Amo@oaciote amé kowol pe TV opdda Gog kot emAéCTe plo dpacTnplotnTo/
adlnpo amo v KaAde kotnyoplo. Auté do odnyncel Ge GUVOMKG TEELG
dpactnpiotteg mou do evtafete Gto £6dopodiaio mPoypoppo TOL
TPIAGAON yio 1ic emopeveg 6-8 £63opadeg, eKTOC OMO TIC WPEC TOV
GxoAetov (pmopeite avd e63opdda va aAldiete Tic PA N 1o 0dAjuOTA).

3. Mmopelte vo emAéCeTe KaL VO EQAPPOGETE GE KADE KOTNYOPLO. dDPUGTNPLOTNTEC TTOV
GOC EVALOPEPOVY KOL BEV AVOYPAPOVTOL GTOV TTIVOKO.

4. Mmopelte vo. vitoloyloete 1o eTtimedo ¢ €vtaong kade PA PeETPWVTOC TOVC GPLY-
povg katd v exktéheon tng PA (avatpére otov Ilivaka 1).

5. TOG0 aTopIKG 0GO KOL ORODIKA, UTTOPELTE Va. eTAEEETE KOL GTTO TIC TPELC KATNYOPLEC.

Y10V avoluTikO TTivoka, 610 Tetpadio-Hpepoddyio TPIAGAON, umopelte pe v opdda
GOC Vo eTAECETE KOL VO VTTOYPOUPLGETE TIC dPAOTNEOTNTEC TTOL D0, LAOTOGETE.
[Mapokdtw, otov Iivako 3 TOEOLGLALOVTOL GUVOTITIKG. Ol KATNYOPLEC Ue EVOELKTIKA
ad\nuata/PA. Mropeite va emtilé€ete kamowo pn dadedopevn PA 77 va eTolpndceTe pia
YOPOYPOPLO. OTOUIKO. 1/KOL OpODIKA, YIO. VO TNV TOPOVGLAGETE GTNV OAOUEAELD. TOV
tunpatog; Na dupdote 0Tt 10 KAde «Bnpa» petpdet detTikd ylo. TNV vyelo cag!


https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/24076

10. TPIA@AON: Ev épyw poagl! — Mépog A’

IMivakag 3
YuvonTIKA ot kKotnyopieg PA/adAnuatov TPIAGAON

1 Opoadika ad\npata | kadadocpaipion, no860(poupo, TETOGPALPLOT,
YELPOGPOLPLON, Xopm TOdOYWYIRG  TTOUyVIdLOL,
aﬁ?mpam vepou K.G.

Mn 3rodedopéva XOKeL eml x0pTov, T0d060MAEL, petanque, molkky

S K.0. AMlo: .......

2

212 | Aropukd odMpota kot | TepmdTnua,  TPESo,  evépyavn,  GGKNGELC
g KOAALTEXVIKEG evduva-pwong, Todniacia, xopol K.d.

§ dpactnplotnteg

AdMpata 3o atopwv:
Mn 3radedopéva:

OVTIGPOLPLGT, TOAEUKEC TEYVEC K.(.
t0Eo6oAla K.G. ANNo: .......

3 | AA\eg ®A/(kodnpepr-
vég 3pa.GTNnELoTNTEG)

OGKNGELG GTO GTTLTL, OKLOKY] EQYAGLO, KNITOVPLK,
6oAta, yovia k.6. ANdo: .........

6. X1nouvéyeln, va cuuTAnpcete 10 Atopuko Hpepoloylo ®ucikng Apa.ctnelotntag
yia TV TPt £680pada, WGTE va TPoGdloplcete To 0y Gog emtimedo PA (Tivakag
4a, dwdécpoc oto Tetpddio-Hpepordyio TPIAGAON: EN EPT'Q MAZIY).

Odnyleg

¢ Kadéva amo 1o KOUVTOKLO/KEALO TOU TTA.QOKAT® NUILEPOAOYLOV/ TTIVOKO OLTOTE-
Ael £va 81(180)(11«') Stdc'mp.o. 10" ®A.

* Y10 MPWTO p.epog KO.TO.Yp(l(pSTO.l n xap.n?mg evraang DA.

* Yo Ssurepo UEPOG TOV TUVOKA Karaypa(psrat N petpLo n/Kko mpn?m gvtacn DA,

BaAte £évo X GTO KOUTAKL/GTO. KOUTOKLA, A.VAAOYO. L€ TO XPOVIKO SLA.GTNLO. TTOV

a@lepwcote oe DA younAng, RETELOC N/KOL VYNANG £VTOGNE KADE NUEPQ.

Emonpaven: O ypdvog doknong ywo Ti¢ yopniic évtacng dpaoctnpudtnteg va

VITOAOYILETAL KATA TO MWL, TY. T0. 30° apyd Tmepmatnua N ot SoVAelEg TOoV GTTIO

vmohoyigovtar 15” (uétplag évraonc) doknong.

e Y10 TéAOG, VO 0.DPOIGETE KOL VO. KOTOYPOWETE TOV GUVOAIKO XPOVO TOU
TPOKRVTTEL ATTO TO. KOUTAKLO. TIOV GNPELOGATE Yo TNV KAde nuépa. ETot, da €xete pia
£IKOVO. L0 TOV GUVOALKO YPOVO TOU O.GKNINKATE TNV TPEX0VGO. £6dopada kat
da. umopéceTe Va. 0PLGETE TOVUC GTOXOVC GO.C YLa. TNV enopevn £63opada.

IMivakog 4o

Atopké Hpepodoyto PA

1n EBAOMAAA HMEPOMHNIA:an6____/ ____ [ ____wéxpr ____/____[____
Iponyovpeveg Xapning évraong ®A Métprag /Kot VYNNG EVTacNg
7 npépeg (m.x. mepmaTnUa) DA 1 doknon
10/20|30({40|50/60(70[80(90/100{110({120| XYN (10/20(30/40/50/60(70/80(90/100(110|120| XYN
AEYTEPA
TPITH
TETAPTH
INEMIITH
ITAPAXKEYH
2XABBATO
KYPIAKH
THVoAo AEMTOV TIG TPONYOVYEVEG THvoAo AENTOV TIG TPONYOVYEVES
7 npépeg: 7 npépeg:
Enopeveg 7 O TPOGOTIKOC OV GTOXOC YLO. O TPOGWTIKOC OV GTOXOC YLa.
nuépeg Tig emopeveg 7 Nuépeg elvar: Tig emopeveg 7 NUépeg elvar:

O atoukog
GTOYOC TNV
TPOTN
€6doudda da
elval
TPOGTIADELDL
vo. ouEnoete
TOV XPOVO
GGKNONG Pe
6aon Tic
apxEg
SMARTER
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TPOTAGELC.
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I Ti¢ emopeveg 6-8 e6dopadeg mov da euppotete 10 < TPIAGAON> da cupmAnpovete
10 Atopké Huepohdyo @A, Kade e63opnada, ctnv apxn g dedtepng wpag Tov
wodnuatog e PA, da mpoypappotigete TiI¢ PA TOV EMOUEVOV ETTA NUEQWV.
Yog divetal n duvaToTNTA VA GVTOOLIONOYNGETE TNV TTPOGTADELD. GAC, GUUPWVO. UE TOV
[Tivaka 46 (duundeite va EKTUTIWGETE, YLO. VO. UTTOPELTE VO GUUTANPOGETE EVKOAO
1o Tetpadio-Hpeporoyio TPIAGAON: EN EPTQ MAZI!

No. dvpacte o1t ot wpeg PA 6to padnuo PA cGto Gxolelo dev adpoigovrar!

[Mivokog 46. Avtoalohoynon

A&loA6ynGe 10V £0.VT6 Gov! IIoco kald Ta mdw;

0°-140’ 141°-280° 281°-420’ Mavew and 420
ova £63opado ava £63opdda ava £63opdda ava £63opada
Mpaypatika; AvT0 onpaivel Meypt 3w koAa! Apotal
Aev ackeloat TOA. kAT Eloaw kovtd oty To. katdpepeg!
Xpewagetar va avénocelg "Exelg €va. pétpto enitevin TOV H kadnuepwn PA Gov oe
™ @A cov. AGhege pro. emimedo PA. ovotacewy Tov I10Y 0vté 10 emimedo Ge Kdvel

yia ®A. Qotooo,

YEEWLETAL VO TNV

avneeg yo vo.

UEYLOTOTIOMGELG
T0. OPEAN.

Qo1600, YpedeTal

va 10 avlnoelg yia

va. éyelg vYnAdTEPQ.

o@éAN yia TNV vyelo
Gov.

dpactnpiétnta TOV GOV

opéael kal oyedlace va.
mv eaornoelg.

[Tiyowve €€w kar Ttaile!

va. a1GdGveGoL RAATEQC.
kGde npépa. Mropeic va
KOOTNGELS OWTO TO eTtimedo
ylo. 660 eloaL PodNTAC Kot
yio. 6An Gov N Lwn;

Apactnplétnta

Mogl 6TV AGKNGN
IMo¢ pmopelte va TOPOKWNGETE TO. PEAN TNC ORAdAC GAC, TOUC PIAOUC KOL TIC PIAEC
oag va avénoovv ™ A, va Bedtiwcovy v vyelo kot ™ PK TOUC weveveeeieiieiinnene

IMpoteivetar o1 PO.GTNELOTNTEC VO TPOGO.PUOGTOVUV GTIC OVAYKES KOL GTLG
TPOTLUNGELS OA®V TV peAV T1¢ opadag. To kKAeldl elvar va kaveTe TNV AGKNGN/
DA £UYA.PLGTN KOL LE SVVATOTNTO TOKIALOLC EMMAOYWY, WGTE VO WTOPEGETE VA TN
LaTNENGETE WG REPOC TNG KADNUEPIVIC GA.C LWNC.

AV KOTOQEPOTE VO TTOPAKIVIGETE KOL VO. O.GKNIELTE LE, TOVAAXIGTOV, TPLO. LEAN
™¢ opadag Gog péco 6ty £63opada, Tekapete TNV/TIC NUEPa/eg!

AEYTEPA | TPITH | TETAPTH | IHEMIITH |ITAPAXKEYH |XABBATO | KYPIAKH

Apactnplétnta

IMpokAncn: Avtoyn 6t dvvopn: Xxediagovpe, ektedovue, BedTiwvopacte!

Noa oyedidcete kow va epoppocete pe ™ Gondewo tou KPA amnd «évav 6tadud
e€doknong e 2 ookNceg». Av €xete 5 ouadeg, ypewdleton va dnuiovpyncete 5
67adp0VC, 0 KADEVAC e 2 DIUPOPETIKEC UGRNGELC, e GTOXO TNV 0vToxN 6TN dvvoun. O
K®A da cag docer vo emdéCete VARG TOL LTAPXOLY KOL GTO GTITL GOC, OTWC
AGoTI(O, PTTOVKAAO. DLaPOPWwVY ATPWY, GKOVTIOEVAN, ROSIAdELO, XAETWVO TILATAKLA,
TETGETEC K.0. XPNOLLOTIOMGTE OUTA TG VARG YO VO GYEDLAGETE TIC OIGKNGELC GOC.

[TpooTodNoTe va. TIC KAVETE OGO TO BVVOTOV TO INPLOVPYIKEC KOl EVILAPEPOVOEC.
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10. TPIA@AON: Ev épyw poagl! — Mépog A’

No. k0.d0plGeTE OAEC OL OPA.IES OLTTO KOLVOU TOV YPOVO O.GKNGNG

kot dodelppatog (pmopel o kadévag cac vo éyel Tov dkd ToL oo
ELAUG ekTéAeoNC TNG AGKNGNC) KOL VO. ETOLLAGETE PO KA.PTEAA,
ILE 03NYLEC YLO. VO LTTOPOVY VO AKOAOVINGOVY Ot AAdeC Opa.deg
TIg 3PAGTNELOTNTES TOV GTADUOV GOG.

"Yotepo amo kdde AoknNon, 6T OAPKEWD. TOL SLOAEUPROTOC, VO.
KOTAYPAPETE TOV GUVOALKO OPWUO ETAVOANPEDY TTOV TETVUYATE GE
ka0e Goknon. No eA€yyeTe TAKTIKA KOL TOV GRUYUO GOC.

‘OTtov OAOKANPWGETE TIC OGKNGELC TOV GTAdUOD GO.C GTOV
TPOKA.DOPIGUEVO YPOVO (e PG ETAVAAPELY TTOV 0 KAEVOGC
0OC OTOMIKG el eTAECEL Vo eRTEAEGEL), LETOKLVNOEITE KUKALKA
Ge GTodPo 0AANG opadag, LEXOL VO TEPAGETE GO OAOUG.

No. dupacte vo. adAnlovmoctnpitecte! Kdde opdda umopel vo onuewcet
GUVOTITIKA, pe AECelg KAEWLd, TIC dPUGTNELOTNTEC TOV GTADUOV TNG GTOV TOPAKAT®
TVOKO.  X0C  TPOTEWVETOL VO EKTUTIOGETE TNV  YNPLOKN  TPAGIYN  KOPTENO
dPOGTNELOTNTWY, YO, VO KATOYPOWETE OVOAUTIKO TOV GXEDOGUO TWV OGKNGEOV TOV

GTODUWY GOC. XTN GUVEYELQ, UTTOPEITE VO, GLUTEPIAABETE TNV KAPTENC. GTOV OTOWIKO
cag @akeho (portfolio).

ITPAXINH KAPTEAA APAXTHPIOTHTQN

HMEPOMHNIA EITANAAHWEIX XPONIKH
EOBIEIIEIbR ANA AXKHXH ATAPKEIA
XTAOMOX/ 1.
OAHTIEX 2.
2YNOAIKOX XPONOX ®A XTAOMQON

Avta elvar Ta Giuata Tov do. OROAOVINGETE VIO TOV GXEDAGUO KOl DVAOTIOMGN TOU GTOULKOV
60¢ TAGvov DA exti¢ GY0Aelov, uéoa 6o TAalolo Tov TPoYPappato¢ « TPTAOAON».

IMpocoyxn! H doknon avtr Sev da mpocuetondel 6o nuepodoyio cag, yiati Siedyetat

otV pa tov padnuaroc PA.

* Am0opaITNTO £IVOL VO EKTUTIWGETE, YLO. VO. GUUTANPWveTE KA.De £63opada 10
Tetpadio-Huepodoyio TPIAGAON: EN EPTQ MAZI!

e Eilvalr onpavikd va. T0 VAOTOMGETE KAl V0. DEGETE PEAAGTIKOUG GTOXOUG YO
1 Bedtiwon ¢ PK cag. Mmopelte va eyROTAGTNGETE GTO KIVTO GOG L0 EQOPUOYN
ue Suvarétnta kataypoeng Tne PA 1 va aflomomcete v «HAektpovikn (mobile)
Egapuoyn Kataypaenc ko ITapakolovdnong tng Puoikng Apactnpdtntogc Madn-
TV, YO VO TTOPAKOAOVIELTE TNV TIPO0dO GOC.

* Y10 GYOMAelo pItopElTE VO EEKIVGETE TOV TPOYPOUUUOTIGUO GO¢ avd opdda. Katd
ddpketa Twv enopevov e6douadnv Tov «TPTAGAON» unopeite va allomoteite o

dadelppoto N/KaL TIC ®PEC TV ADANTIKOV OUA®Y K.4. YL0. TOV GROTIO AVTO.

Brijpa 20

Y10 6y0Aeio... Mia £63opada peta T GLPTANPWGN Tov TPWTOL Atopikob Huepohoylov
DA, cupTAnpwote 10 Opadiko Huepodoyto ®A. Autd da yivetar kGde e65ouddo 6Ny
apyn g devtepng wpag ™¢ PA uéypl ™ cvumAnpwon twv 6-8 £6douddwv. Kade
uéAog TNC OUAdaC GOg VO, KATOXWEIGEL GTNY OUABIKN KOPTEAC TO. AETTO GULETOYNG
T0v Ge DA, cVpPwva. pe 1o Atopuko Hpepoloyio DA,
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®ucikn Aywyn — B’ Tvpvaciov

Odnylec:

1. Tpdyte TO OVOPOTENOVLPO GOC, KOL GTNV OO, GELPA/ YPOUUN VO, GLUUTIANPWGETE TO.
AETTTA. GLUPETOXNC GOC GTO avaloyo emimedo g éviaong g PA mov ektedécate
KOl V0. OPLGETE TOV GTOXO GaC ywo TV emopevn e63opdda. Avtn n Siadikacia da
entavalopBavetar kGde e6dopddo.

2. Adpolcte Kol cuuTAnpwete 610 Opadiko Huegpohoyio tov TPIAOGAON (cel.

15-17) mov €yete, To LYNOAO AEIITQON mov GuykEVTPWGE N 0pAd0 Gag yia
v TN €6d0pdda ya to TEoypoupo PA mov NdN ePAPPOGTNKE.

Op.adiko Hpuepodoyio Puvcikng Apa.cTnelotntog

ONOMA OMAAAX:
InEBAOMAAA HMEPOMHNIA:on6____/ ____/ ____wéxov____[____[____
DOYXIKH APAXTHPIOTHTA ATOMIKOX XTOXOX
ITPOHIOYMENHZX EIIOMENHX EBAOMAAAX
EBAOMAAAX (Aewtd) (Aemtd)
XAMHAH METPIA n/ XAMHAH METPIA 7/
IO LN | T s kot YWHAH ENTAZH | wa YWHAH
(.. ENTAXH ENTAXH
nepndTNUA) (7% Tp£Ew0,
ayovicpoto
QOKETAC)
1.
2.
3.
4.
5.
2XYNOAO OMAAAZX:

3. Z0p@ouvo pe TIC OPXEC TOU TPOYPAUUOTOS UTopeite vo. aflohoyncete Tig
emdoceig gog 610 TPIAOAON G1o Ttélog kKAde e6dopadog and TiIC POpueC
kataypoeng tov e6dopadainvv PA cag, vIToAoylLovtag 10 AdPOLGUC. TOV XPOVOL
DA koL Vo SLOTOTOGETE OV EYETE KAVEL TTPOODO TOGO UTOPIKG OGO KOL OUODIKA.

* Yuimtorte otnv ohopédeld, afloAoynGTE TOUC OPASIKOVE TTGVTOUE TTOV GUYKEVTP®M-

cate, TV évtaon Tov PA, ti¢ A Tov eTAEE0TE, TOUC ATOWKOVC KOL OUOIIKOVC GTO-
XOUC TTOL eTLTUYATE KAl TIC eTUAOEELC GOC yia TIC emopeveg e6dopadec.

Apactnplétnta

ESacokovpacte pe opadikeg adlonmoudieg kot pn dadedopeva adnpoto

Metd TN GUUTTANPWGN KOL KOTOYPO.PN TNC OUadkNC Kaptédag Tou TPTAGAON,
urtopette oe cuvepyaolo. pe tov KPA vo dnpovpynoete amd «&vov otadpo e€aoKNeNg
pe 2 aoknoeg/PA» yia kGde opdda cag (.. 5 opddeg = 5 6Taduovc amd 2 aokNce)
UE GTOYO opadikég adlomaidieg kot pn dradedopéva/ec adnpoto/PA.
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10. TPIA@AON: Ev épyw poagl! — Mépog A’

Evar autd 1tov acxoAndnkate 1 délete vo. 0.6x0ANndelte
Tic emdpevec e6douddec pe Tic ouddec cac (m.y. mhoa

Erabpdcg
, , - , 1
pe O0yTLAO KAl paveeEto G6To GOAEl, yvwplulo KOl

i

ERUAINGON KATIOLWV TEXVIKOV 6TV AVTIITTEPION K.A.). O
K®A da cag potpdoel 10 0vdAoyo adANTIKG VALKG TTOU
xoewdgeote (pmddeg, pakéteg, Popntd PAdOPWVO K.
Ar.). Na kadopicete OAeg oL Opadec om0 KOLVOU
TOV XPOVO OGKNGNG KOL OLOAEIUUATOC KOL VO
ETOLLAGETE WO KOPTEAG. pe odnyleg, yio vo
UToPovV Vo eKTEAEGOVY oL GAAegc opadeg TIC

ITaBpos
5

2 4

3pa6TNELOTNTEG TOV GTAAWOV Gag. ‘OTtav oAokAn-
PWGETE TIC (LGKNGELG TOV GTOOUOV GO.C GTOV TPO-

KO.DOPIGUEVO YPOVO, WUETAKIVNIEITE KUKAIKA GE
GTadUo AAAMNG opaAdag Kol 0KOAOVINGTE TIC 0dN-
YIEG GTNYV KA.PTA, PEYPL VO TEPA.GETE OO OAOUG.
Kotd tn Sidpkeia TG AGKNGNE 6AC 6TOV KADE GTUIUO VO, OPLIGETE KOL VO, KATAYPOWPETE
GTNY KGPTO. TOV OTOUKO GTOXO GO.C KOl TO ONOTEAEGUO. TNC TPOGTAJEAC GaC.
Mmopel n kGDe OpGdO VO GNPELOGEL TIC GGKNGEC TOV GTUIKOV TNG GULVOTITIKA,
yonotporotwvtag Aé€eic-kAedid (6Tov mopardtw mivaka). Ouundeite vo exTuRWGETE
TNV YNPLOKN YOAGLLO KOPTEAG BPUGTNELOTITOY, YO VO, GUUTIANP®GETE OVOAVTIKA TIC
AGKNGELC GOG KAl va. TN cLPTePAGBeTe 6TOV 0ToUKG Gag gpakelo (portfolio).
IMpocoyn! H doknon avtn dev do. Tpocpetpndel 610 NUePOAOYLO Gag, yatl diedyetat
oty wpa tov podnuatogc PA. Na dupdote va Gondate kat vo evdappvveTe TO KA
uéhog g opadog oag!

TAAAZIA KAPTEAA APAXTHPIOTHTON

HMEPOMHNIA | AXKHZEIY/ | ¥XTOXOZX | ETANAAHWEIX | XPONIKH AZEIOAOI'Q
DA ANA ATAPKEIA THN
AXKHZH ITPOZITAGEIA

loc X TAOGMOL/ 1.
OAHT'IEX 2.
YYNOAIKH XPONIKH AIAPKEIA XTAOMQON

ZYNOWH

Y10 KEPAAOLO OVTO YVWPLGOTE KOL ap)lcate va vAoTotelte 1o TTpoypoppo TPTAGAON,
UE GTOYO TNV EQPOPUOYN KOG OMGTIKNC TPOGEYYIGNG VLo TNV eVeRaTnon Tng PA otnv
KOIMUEPIVA GOC LwT], TIPOGYOVTOC TNV LYELD ROL TNV evela. AlepeVVNGOTE L0, TIOKIALGL
dpaotnplotNTey Kot 0dAnpdTov yio ™ Gedtivon tng K cog. Lvppetelyate 6e aTopkG
KO OUODIKG 0DAUOTA, EPOPUOLOVTOC TEYVIKEC KOL TORTIKEC OeClOTNTEC e OGPAAELQ.
Oécate kOl AELOAOYNGOTE TTPOGOTIKOVE KA OUASIKOVE GTOXOVC, TNEWVTAC e6dopadialo
TPOYPOUIO KOL EVIGYVOVTAC TN GUVEPYOGLO. Avarttugate avOTNTEC AVTOPPVIWGNC
YL VO DLOYELPILEGTE TOV YPOVO GAC KOL VO EQPOPUOLETE EVOANAKTIKEG LopPéc PA ekTOC
GYOAEIOV, TTPOAYOVTAC TNV LYELO KOL TNV GELPOPLO.

>

No epapuotete
TiC apXES
aG@aloig
O.GKNGNG KO
11c Bacikég
apyég TG
AGKNGNG
SMARTER
kot FITT.
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®ucikn Aywyn — B’ Tvpvaciov

ANAzTOXAZMOZ

ZuNTNeTE GTNY OAOPELELD TNC TAENG TIC EUTTELPLEC KOL TIC GREWPELC GOC GYETIKA e

™mv epappoyn tov mpoypdppoto¢c TPTAGAON.

e Kotoypdpate Toug 6GTOYOUC GOC KOL TTOPOKOAOVINGATE TNV TPOOSO GAG GTOWULKA
KOl OUODIKA;

* Tlolol €lval OL ETOPEVOL GTOYOL GOC OTOWIKA KoL opadikd yio. T Gektivon g PK
oa¢ péow Tov TPTAGAON;

* [loleg TTPOKANGELS AVTIUETOTIIGOTE KOTA TNV EQPAPUOYN TOVL TPOYPOUUATOC
TPIA®GAON oce atopkd KoL OpadIKO emiTedo;

e [loleg 6TPOTNYIKEC VIODETNGOTE VL0, VO EEMEPAGETE TIC DUGKOALEC TTOV
TOPOVGLAGTNKOY;

MPOZOETEX NAPANOMMEL

Ev dpdoet patl pe evorhoktikn poppn PA ektog oxolelov.

Ektoc Gyolelov...

e AroAovIOVV KATIOLEC TPOTAGEIC GE PNPLAKO OLPYELO TOV PITOPEL VO GAC PAvOUV
YONOUWIEG YLO. TNV 0PYAVOGN TTPOYPOUUOTOC e eVOANaRTIKN hoppn PA, ywa vo av-
&noete Tov XPOVO TNG RODNUEPIVIIC GOC GLORNGNG YLO. LYELO ROL €VEELD, OTTOC AGKNGT
pe pop@n adANTIKOV TTayvidov yio. T BeAtioon ¢ 0epdblag IROVOTNTAC KoL TNG
WUikNG evduvdpwong, aocknoelc opdocwulag pe omAd VAkd  (orovToEvAa),
TPOGAVOTOAGUOC GTOV YOPO, TEECOTTOPLO, LITALdPLA doblwan, dNAadN dAleg dpaoTn-
pwotnteg mov Behtiwvovy T PK ywplg vo elvor omopaitnto pépog TPOTo-
VNTIKOV TTPOYPAUOTOC. ZOGTE TN POVTIVA. e TToKIAlo, DA TOV KEVTPILOUV TO
evdla@Epov Gag.

* Av 10 emQUpELTE, PTTOPELTE VO, TTOLEETE EVO YNPLOKO TTALYVIOL OVTIGTOL(IGNC ELKOVOYV,
ylo va e€0OKNGETE TN PVNPN KOL TN GLYKEVTPWGN GOC.

*  Mmropelte vo XPNGLLOTIONGETE TO. EEVTTVO. POAOYLO. TTOV GOC LITEVOLRILOVY VO, KIv-
delte kal VITOAOYLLOVY TO. BNPOTA GOC. AUTEC 0L GUGKEVEC PHITOPOUV va Gag GondNcovy
V0. TTOPOKOAOVIEITE TNV KOINUEPIVI GOC SPAGTNELOTNTO. KAL VO, TIOPOUEVETE EVTOC
TWV GTOYWV GOG.

e Naduvudotevocuuminpovete 1o Atopuko HuepoAoyio ®ucikng Apa.ctnelotntog
yio. v kGde nuépa e e6douddag mov ackndikate (610 Tetpddio-Hpepoldylo
TPIAGAON: EN EPI'Q MAZI!). Auté da cag 6ondncel va mopokolovdeite Tnv
TPO0J0 GOC KAL VO TTOPAPEVETE GUVETIEIC GTO TIPOYPOUUA GUC.

* Av délete va padete TEPLGGOTEPO. YO TNV KATOYPOPN KOl TOPOKOAOVINGN TNC
QUGIKNG Gog dpacTtnpiétntog, kateBdote v «HAektpovikn (mobile) E@appoyn
Kataypaeng kot TTaparkorovdnong tng Puoikng Apastnpiotnriog Madntowvs 6to
https://www.impactpe.eu/app/

* Mo XeNGLYN TOPOTTOUTIN TTOL TTOPEYEL TTANPOPOPLEC GYETIKG UE TIC GUGTAGELS TNG
[Maykoopag Opyavwong Yyelog yia Tn QUGIKY dpacTnELOTNTO 0vA NAKLOKY OUd-
da, kadwe kot ta o@éhn tnc. World Health Organization (WHO): Physical
Activity Recommendations

e Hellas Petanque (n.d). Bacwoi Kavovicpol pentanque: http://www.petanque-
hellas.eu/p/blog-page_31.html

* Molkky (n.d). Bacwol Kavovicpol molkky: https://www.molkky.com/game/
rules/
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(o)

Y& aVTO TO KEQPAAOLO:

v Qo avanTtiete TNV IKOVOTNTO TEXVIKNG KOL PUIUIKNG ERTEAEOTC Ge BOGIKO ETITEDO VEWY KWVNTIKROV
KOL XOPEVTIKOV TTPOTUTTOV.

v @0 padete vo. SNULOVPYEITE OTOUIKG 1/ ROL OUASIKA RIVATIKEC POVTIVEG KOL GUTOGYEDLAGUOVC YOPWV

—31EedvaV, HOVTEPVWY K.AT.— TNG ETTLAOYNG GOC.

O0 YyVOPIoETE TIC KATNYOPLEC OGKNGEMY KOL BAGIKA TEYVIKA GTOLELD TNG PUOWIKNG YUUVAGTIKIC.

Oa eCepeuvnoete KAl 0. AVAKAAIWETE TOV XELPIGUO TOV 0PYAVOV TOL 0IANUATOC.

B0 padete vo. GUVOVALETE TO TEYXVIKO GTOLXELD. TNG PLIWIKNG YUUVOAGTIKNC KOL VO dnplovpyelte

YOPOYPOPIEC, EPAPPOLOVTAC TOUC BAGIKOVC KOVOVEC TOV 0IANUATOC.

v ©0 aTOKTNGETE TNV IKAVOTNTO VO, EKTEAELTE GE IKAVOTIOINTIKO Badpd AGKNGELS XOPOV KOL PUIUIKNG
YUUVOGTIKNG YLO TNV TTPOAY®YN TNC PUGLKNG KATAGTOGNC KOL TNG LYELOC.

ANRNIN

A€€eig kA eda
OPLOWIKY] YVUVOGTIKY, PUIKOC, KIVTIKY] POUTIVO, G.GKNGELC EAEVDEPOV GOUOTOC, YELPIGUOC OPYAV®Y,
Y0pOYPaPLO.

Alya AdyLa yla Tn pUBPLKA YUUVAOTIK. ..

H puduikn yopvaotikiy dev eivar amdog éva adAnpa, aAlld €vog TPOTOG £KMEO.GNG, MO
texvn! Ot adMTpLeg pe Ty vPNAN delotexvio, TNY ALGONTIKN GTNV EKTEAEGT] TOY OGKNGEWY,
TN GUVOJELQ TNG PWOVGLKNG KOl TN XPNGN TOV 0PYOVOV TPOKAAOUV TOV DULpacpd Kot
yontevouvy 10 Kowo. Ta KOPLO. YOPOKTNELOTIKG TOV TIPOYPOUUATOY TNC PUIUIKNG YUUVOGTIKNC
elval N gukOPPLO, N SVVOEN, 0 GUVTOVIGIOC TOV GOANTPLOY, 1 YENON TV 0PYAVKY —UTTAAA,
GYOLVOKL, GTEPAVL, KOPIEAO. KOL KOPLVEC— GAAG KL N TPWTOTUTILO, KOL TO. «PLGKOA>» TTOV
TEPLEYOLY Ta. TTPOYPAUPaTa. Q¢ TTPOC TIC AOGKNGELS TOV GOUOTOC, BuGIeTOL 6TOV KAAGIKO X0p0, OANG
yonoipomotel Kot GToxelo 0Ttd Stapopa. eldn YOPWV, GLYXPOVWY Kal ACIKWY - TA.P0.30GLOKWV.

H pvduin yopvaotikn eppaviotnike og adinpo ™ dekaetio Tou 1940 ot Pwcia. To wpoto mayroculo
TPwTddANUa éywve 6tn Boudaméotn 10 1963, eve) éyve oAvpmako adinpa. polic 1o 1984. To ddAnua
£lval aTOKO OANG KoL OLOBIKO. ZT0 GTOUIKO Ol UKEEC 0DATELEG EERIVOUV PE TTPOYPAUPaTE EAEVDEPOV
copatog, dnAadn ywplc ™ XeNoN opydvov, 0AAG TAvTa pe TN GLUVOSE(D, LOVGIKNC KAl TTPOYPAUUOTO. e
0pYavO, UITAAC /KAl GYOWAKL. XTOdOKA, GTIC PEYOANITEPEC KATNYOPLEC ELGAYOVTAL OAC. TO. OPYOVO. XT0
opadikG ot adAMTPLEC aywvitovTal Ge éva TEGYPaua 6To omolo eite £xouv dhec To o Gpyavo (T.y. 5
umtdAeg) elte ypnotporotovy dvo dpyava (.. 3 kopdéheg ko 2 6Te@dvia). To opadikd GuuTepA\PINKE
o6toug Olvprtiakovg Aywveg polic To 1996. Xtn cuveyelo do yvwpLGETe TN PUOMKN YUUVOGTIKY LEGO. OIT0
dpuoTNEOTNTEG, DO, TIELPOUATIGTEITE GTN PUIWIKN ERTEAEGN ALOKNGE®Y KOL GTN YPNGN 0PYOV®Y, WOTE

VO. ATOKTNGETE TNV TPOGWTIKN GO.C A.IOYN yLo. To AdAnuo.!

Pudpikn KIvnon Kot EK@Eo.cN

Toopn yra oréyn!

A@Llepwate AMyo. AETTTO YLO. VO GREPTELTE:

» Tlov cuvavtdpe tov pudUo; Mropelte va dncete TOPAdEYUOTO;

P Iyeticetor o pudpoc pe ™ PA kot Tov adANTIGRO; Av vaL, TOC;

» Tlow elvor n 9€6n TOV PLIPOY, TNC POVGIKNG KOL TNC PLIULKNG KIVNONG 6TN {01 GG,
YN GUVEYELD, GUENTNGTE TO. TAPATIAVE EQWTAPOTC GTNY OAOUEAELO TOV TUNILOTOG.
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A. Pvdpog kot kivnen

Metakwnoelc:
Ipog t0. epmpog, Tow 1 TAG
Ye JLaPOPETIRA GYNUOTO GTO €D0POC
Me ypnon N oyt TV XepLov
Bnupaticpot:
Xopevtikol (poAklopikol, povtépvol K.ATT.)
AdMnTikol (1pé€po, avamndncelg K.AT.)

PYOMOZX kat XOPOX

Puduikn mpodéppoven!

Axolovdovtog Tov pudpo

O K®A diver tov pudpo pe ™ Bondeia evoc RovGkov
0pYOVOV, T.X. TAUTOVPIVO, 1| YTUTTWVTOC TAAGUAKLA.
Mropelte va Tov akoAovINGETE;

Y1odokG. aANGLEL TOV PLIPO, T.X. TO YPNYOPO N TLO
apy0. Mropelte vo. TOV aKOAOVIELTE ELTE XTUTTWVTOC TT0.-
Aapakilo elte pe petokivnon, T.y. TEPTATNUG, TEECLHO,
OAUOTAKLO K.AT.

Emiong, avaloya pe Tic odnyleg tov KPA 1 Ti¢ SIKEC GOC TPOTAGEIS UTOPELTE Va.
£lGOYAYETE SLOPOPETIKA. GTOLYELD. UETOKIVNGNG, OMOC OANOYH UETOTOV Kol
KOTEVOVVGEWY, TL.Y. UTTPOCTA, TLGW, OeCLd, apLoTEPQ, TAAYLO, KAUTTUAN, YK {OYK K.AT.

Baowo otoyelo g doknong: Amo@edyete TOUC GUUKOINTEC KOL TIC GUUUOINTELEC Gog!

Ol PeTORWVNGELS KOL OL W
6npotiopol etvar 21N GUVEXELD, PTTOPELTE vo. SoVAépeTe G Leuyapla N opadeg.
Wiaitepa xpnotuot yio "Evag podntmg kadodnyel to fevydpt 1 TNy opdda tov divoviag tov pudud. H
™ 6Uvdeon TV ouddo. akolovdel. Mmopelte va XTUTINGETE TOV PLUOUO EVOC AYATNUEVOL GOC
CTOLEILY TYV KOUUOTION/ Tpayoudiov 1 va 0KOAOUINGETE TOV PLIUO EVOC UOUGIKOV KOUUATIO.
GLVIEGEWV kat Bondovv Av déhete, aAldtete poloug! Oa elye evdlapepov va SovAépete TNV AGKNGN
GTNY ERPEOGTIKN TOG0 0€ PEIKTEC OPAdEC OGO KOl GE APLYElC, KOPLTGLOV N ayoptwv! Evtomicete
an6300M TG PoVGkNg! JLAPOPEC GTIC AGKNGELC TOV ETAEYOVTAL GTNV KADE TEPITTTWON;
IMogeg

Ot méteg elval DEGELS TOV GOPATOC, OL OTOLEC ATTOTEAOVY EGO ERPPO.GNG KOL GROAOVLIOVV
T0 VPOC TOV POVGIKOV KOUUATION TTov YpnoipoToovpe. H déon tou kepalod kat twv

YEQLWV €lval avaloyn.

Ot T6LeC YENGLUOTIOOVVTOL GTNY G.PYN KOL GTO TEAOG
kade mpoypappotog. Eniong, katd 1t Sidpkeld tov
UTT0pOoUY va. yivouv GTymaleg ToteC —Ge TAVGELS TNG
UOUGIKNG— ©C GUVIETIKEC aoknoelc. Miopolv va
eRTENOVVTOL Ge OTol0 emimedo délete, pe Wlo Bookn
apyn: vo. yapaktnpitovior omd GTadepoTNTo. KOl
ERPPAGTIKOTNTO.

Molpvo... moLa

» O KOA ytumd 1o topmovpivo N 6agel €évo PouGiko
KOUUATL KOL OROAOVIETE TOV PLIUO pe eAaPED
tpeflpatorl. ‘OTav GTOPOTO N POUGIKY], €vag amto
€6a¢ da. Puvatel Evav apdpo oo 1o 1 ng 10 6 KoL
0o Tolpvete OAOL TNV TOLOL OV OVTIGTOLKEL GTOV
GUYKEKPLUEVO  0pOW0 NG  KAptag  egdoknong
«Iatpvo... [TIOZA>.
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‘Otav elote €TOLPOL, UTTOPELTE VO TTAPETE PO DIKT GOC KOL VO, TN GNUELOGETE GTNV KAP-
T0. GOC.

» Mropelte, entiong, vo. SoLAEWeTe TNV GOKNGT Ge Levydpla N opadec!

MopoAdayn

Ye kGde crapdtnua o KOA 1 évag nodntie 6dg Adet éva cuvaicdnpa (1t.y. xapd, Am,
aTToYONTELGT, OaTopla, JUUOC, POBog, €KTANEN, avnouvyla, ToVNELd, EVOOLGLOGUOC
kAT.). MTtopeite va. 10 er@pAceTe pe TNV TOL0 6Og;

B. Ta eninedo Tov xOEOL

H kivinon poag dev meplopitetar otny 0pda déon. Ze mowo AAA entimedo. YIopelte Vo
Kivnoelte;

A@ov delte 10, eNTEDO. TOV YOPOV GE GLVSVAGUO Pe TNV KIVNGN KOL GOUOTIKO GYTUOTA
GTOUG VTTEPGUVIEGIOVC:

Ekted® dlapopeTikég kwvnoelg ota entmedo tov yopov | PQTOAENTPO

ZOUOTIRG oynuata koL kivnen oto enttieda tov ywpouv | PQTOAENTPO

1iov mtapatidevior 61 [IPOZOETEX ITAPAITOMIIEY tov kealaiov, TTPOTEVETE KO

TEWPOPATIGTEITE e TPOTIOVC UETOKRIVNGNG OAAG Kal décelc 610 KODe eTtimedo, elte GTIC
opadeg 6og elte 6NV OAOPEAELD TOV TPNUATOC!

Apactnpléotnreg

Anpovpylo KIVNTIKNG 0KOA0VILOC
Mmopelte va. SnLOVPYNGETE W0 KIVNTIKN GKOAOVDI0. YENGLAOTIOLOVTOG TIC DEGELC TTOV
€LKOVILOVTAL GTN EIKOVA TTOL GKOMOVOEL;

AHMIOYPI'TA KINHTIKHX AKOAOYOIAX

V" Noa gpyacTtelte povor 6ag 1 6e opadeg, ®oTe va Bpelte TpoTOUG petdbaong amd
™ pla déon 6Ny GAAN.

v" H ocepd tov décewv evar dikn cag emhoyn!

v Akolovdel mtivakag (1), 6TOv 0T0l0 PTTOPELTE VO TN GNPELWCETE.

= e R &S
% e
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Ta kotagépate; Av var, péhic dnwovpyncate pio. KIYNTIKN 0KoAovdia./povTiva!

Elote £towor va dnuovpyncete pla cOviopn Sk Gog¢ akolovdia Kivncewv/

Bnuoaticpwv/décewy, SnAadn €vav avToGYEdLAGUO, GUVIVLALOVTOC TO. TELO

emineda!

Ap0.GTNELOTNTA GLVTOGKELOGPOD

Y& GUVEPYO.GLA ke GUUUOINTEC GOC VA INULOVPYNGETE I KIVTIKN POUTIVOL e KIVNGELC

NG emAOYNC GOg, dSNAad va KGveTe €vav 0WTOGYEBLO.GPO!

v AllomomoTte TIC KWNGES N/KROL TOLEC OV XPNOWLOToMoate N padate GTIC
TpoNyoLpEveS dpaocTtneLoTnTec!

v EumveuoTelte 0t TIC 1O£EC KOL TTPOTAGELC TOV GLUUUCONTOV KAl GUUUOINTELOV Gagc!

V' OL KINGEIS TOV PeEA®Y TNG OPADUC PITOPOUV VO ElVOL elTe IBIEC elTE DLUPOPETIKEC
(70.%. va €xouv SiapopeTiki KATEVIVVGN, DAPOPETIKG ETITESO K.ATT.).

‘Opo. Y10 avtaclo ko dquovpyikoTNTa!

Mivaxag 1

Inuetwcte Tig décelg mov emAefate (m.. nuyovaTion M vwTio d€on K.AT) N
OV GOg £lval eVKOAO, KAVETE £Va. GKITGO!

In KINHTIKH POYTINA AYTOXXEAIAXMOX
2 2
EMIITEAOC @]IEYZ]JH GEEH GEEH @]IE;H @E;H @]z;H
XAMHAO
MEXZAIO
WHAO

[1£pIGGOTEPES Beec!

‘Omola opado. éNeL, PITOPeL Vo TAPOVGLAGEL, KAl YIOTL OXt, VO «IdALeL», TNV TPWTN
NG XOPOYPOPLO. GTOVC GUUUAINTEG KOL GTIC GLULUOINTPLEC TNG!

Av dédete Vo TELPOPATIGTEITE TTEPLGGOTEPO, UTTOPELTE VO, TIPOETOLUAGETE WUL0. KIVNTIRNY
POVTIVAL/ Y0POYPOPLO. EKTOC GYOAELOV KOL VO, TNV TTAPOVGLAGETE GTO ENMOUEVO UAINUO
DA!

Ytov vrepouvdeopo Kwvovpor apya n ypnyopa ota emimedo touv ywpouv | ®QTO-
AENTPO, ov mapatidetar otic [IPOZOETEX ITAPAIIOMIIEL tou ke@alaiov,
UTTOpELTE VO dElTe pla 0pYN KAl W0 YONYOEN KIVNTIKN POVTIVO, KAl VO TTAPETE OEEC,
OGTE VO, INULOVPYNGETE TIC DIKEC GUC.

I. A0 T POUGIKY KOl TNV KIvNGn 6Tov Xopo!

To yevik6 0@Og £vOC POUGIKOV KOUULOTION KADOPILEL KOl TO VPOC TWV AGKNGEWY 1
0¢oewv Tov ypnotgotoovpe. TIoA) GLXVE TO TEPLEYOUEVO TWV KOVGIK®Y KOWUOTIOV
OUVOEETOL e YEYOVOTO KOL EIKOVEC OITO AOYOTEXVIKG €0YO, LGTOPWKA YEYOVOTA K.ATL.,
yevikoTepeg 18éeg (1. xoparTEeg) N GUVSVLALOVY POVGIKN pe AdYo, GuVdEovTaL SnAadH
UE GRNVIKN dpaon.
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»  Mmopelte Vo TELPAPOATIGTELTE e LOVGLIKA KOUUATLO SLOPOPETIKOD TEUTTOV, PLIPOY
Kkat duvapkotnTog!

»  Tlpoomadncte va «XPWRATIGETE» TNV Kivnen cag!

» TIlpotelvete GGKNGEIC KOL UETOKIVAGELC TIOL OEwPETE OTL TOLPLGLOLY GTO KGDe
HOVGIKO KoppdT!

AkOAOVIOVY PEPIKG TTOPASEIYILOTO LOVUGIKOV KORUATLOV TTOV UITOPETE VO, XPNGLUO-

TONGETE, YWPIC VO EIVOL TEPLOPLGTIKAL:

» T Bnuaticpode pmopeite va YENGLLOTONGETE (wnEd KopudTio Tov 6ondolv 61N
61adepPOTNTO. TNG Kiviong, omwg 1o «Clayton’s Grand March».

» T 70 YPNYOPEG WETOKIVAGELS PIOPETE VO, XPNGLLOTOMGETE €TTONG LoNEG
Koppatia, 6mng 1o «March Hongroise» (Rakéczy March), pouGikd koppdtt pe
KO@TO, TOVIGUEVO VPOC, OANG KOL TILO TTOLVIDLAPLKO.

»  To anad€g KIVNGELS UIT0POVV VO, YENGLLOTIONIOUY TTEPLGGOTEPO UeA®IIKA LOVGIKA
KoppaTIO, OTTwg 10 «Waltz of the Flowers» (Tchaikovsky).

P XN cvvéyeln, YTTOPELTE VO ETUAEEETE POVGLKO KOUUATIO e TIOKIAO YO.QOKRTNEO. KOL
TEPLEXOPEVO.

P ITIC XOPOYPOPIEC GOC PTOPELTE VO, YPNGLUOTIONGETE TTEPIGGOTEPO TEPIITAOKES LOVGL-
KéC GUVOEGELC, Ol OTIOLEC VO. TTAPATEUTTOUY GE £v0. «DEUA, TO 0T0l0 da. amodWoeTe

KvnTKA!
PYEMIKH ['YMNAZTIKH
EmAé€te 10 ayamnuévo cog el00¢ PLOVGIKNG 1/KOL Y0POU KaL XOPEWTE! e
W - i
, , , , , , , , i L Pt B
Na dupdote 0Tl 0 YOPOG AMOTEAEL £VO. TOVO.PYOLO PEGO EKPPAGTG KOL ETUKOLVWOVLOG I e i i 1

T0GO TV 0v3pWV 0G0 Kol Twv Yyuvaikev! To o@éAn tov eivar TOAAGTAG, KODWG
evepyoTtoLel TTOAEG PVIKEC OPAdEC KOL GUVIEGOVE TOV GOUOTOC, GUUBAANOVTAC GUAVTIRG
ot Bektivon TG OvToYNg, TNC dUVOPNG KOl TNG VELPOWPVIRAC oGuvappoyng. Emiong,
ovuBaller 6t Bedtlwon TOL EPLVAPOY, TNG LGOPEOTLOC, TNG OVIIBPUGNG GE CGKOVGTIKG
£peDIGPATO, KODOG KAL TNG OGTIKNG TTURVOTNTOC, KUPIWE UEGW TV GARATOV KOl TOV TOVGEWY
10V YPNGLpoToloVVTAL Téhog, €xer Bpedel OTL 0 YoPOC TPodyel TNV evella, emdPA DeTIkG
GTN VNP, TNV TPOGOXT KL TNV AVTIANYN, EVO PELOVEL TO AYXOC, TO GTPEC KAl TNV ROTADAWYN!

Pudpog kot Y0p0og

Y1 cuvéyela da yvwploete KoL o e€0GKNIEITE GTIC KATNYOPLEC O.OKNGEWY GOUOTOC TNG
PLIUIKNG yvpvaoTikng. Ot kvnoelg tov cwpatog Tepthapbavovy Bnuatiopoig, peta-
KIWWNGELC, GLWPNGELG, KUKAOUC, YVPIGUOTO KAl TIC BUGIKEC KUTNYOPIEC UIGKNGEWY TOV ADAN-
LOTOC, Ol OTOlEC €lval Ol LGOPPOTIEG, Ol GTPOPEC, TO. GAUOTA, Ol KUUOTIGUOL KOl TO.
mtpoakpoBatikd. To weoypdenuo Puduikn youvaotikn — AGKNGEC GOUOTOC OTtoTeel
€vav GUVTOPO 0ONYO YO, OPIOUEVEC OTO TIC TPOOVOPEPOUEVEC KATNYOPLEC, Ol OTIOLEC
TePAOpBAVOVTUL G KADE TIPOYPOUUO PLOWIKNG YUUVOGTIKNG KOL GTIC OTIOLEC UTTOPELTE
oot vo. avtartokpdeite. Me nv alomoinen tov, da eloTe e d€oN Vo dNOVPYNGETE DIKEG
GOC YOPOYPUQPIEC GTO TEAOG TOL Ke@alalov! MTOPelte VA TO EKTUTIWGETE YO VO. TO
YONOLULOTIOMGETE GTIC AOKNGELC TTOU GKOAOLIOVV 1/KOL VO TO OVOPTNGETE GTOV TVOKA
avOoROWWOGEDV. ALICEL VO GNUEIWDEL OTL OL KOTNYOPLEC GGKNGEWY GOUOTOC TTOV TIPOOVOPEP-
OnKav dev XPNGLLOTIOLOVVTOL POVO GTN PUIKIKN YUUVOGTIKN GAAG KAl GE TTOMAG €1On Yo-
POV, eV® TIOAEC AOKNGELC EIVOL KOWVEC Pe TO GIANUO. TN EVOPYAVNE YVUVAGTIKNC!
SHMEIQXH: H opoloyia twv ackncewv g Pudmkng Tupuvaotikig evar ce peydlo pépog
YoM kot dev vTtdpyel antddoon 6ta eAnvikd. [lpotelveton N avdAnyn plog SiadepaTikig ep-
yaclag yio v emeiyon toug, .. o) Anuovpyia Aefikod Twv OPQON THE PYOMIKHE I'Y-
MNAZTIKHE 1} 6) I'voppia, eCoikelnwon kat emeflynon twv 6pwv e TNV eQOpUOYr Tng peds-
dov NG oveoTpapPEVNG TALNC.
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Apactnplétnta

'‘Qpa. yro. e€acknon!

Yynpoticete mévte opadec. Oa gpyaotelte oe 6Tadpovg. Kade 6tadpog avtiotoyel oe
pla katnyoplo ackncewy Tov copatoc. Kalelote vo oke@telte kat vo e€ookndelte 6e
AGKNGEC TNC KOTNyoplag 6Tnv omolo £pydteste. Evdappivete 6ha 1o péhn tng
opddag va mpoTelvouv aokNcelg! Av SUGKOAEVEGTE VO GREPTEITE AGKNGELS, UTTOPELTE
VO MA.PETE WEPIKEC IBEEC GG TIC GGKNGEC TOL TePAapBavovtal 6Ty KAPTa.
Aocknoeg copotog - 'Qpa ya e€doknon.

TN GUVEXELD. 0 KODEVOC KUKAWVEL 1 GNPELOVEL TIC OGKNGELS TTOV ERTEAEL GTNY KAPTO
eaoknong Aoknoelc copatog - 'Qpa yio e€GoKNGT, N OTTOlO. EVAL ERTLTTOGLYY.

Me 10 6Ovdnua tou KPA mepvdte 6tov endpevo 61adpo. Av déhete va cuveyloete TNV
EVOGYOAMNGT] GOG Y€ TN BPAGTNELOTNTA KOL VO, eE0OKNIEITE GE TTEPIGGOTEPES UGKNGELS,
UTTOPELTE VO, EKTUTIOGETE TNV KOPTEAD Ackicelc elevdepov cwuatoc — OL aokrNGelg

pov! Yo va oNpElveTe TIC WEEC GOC KOL TNV TPO0dO Gag.

ANO TO EAEYOEPO ZQMA XTA OPIANA!

H puduikn yopvaeTiky, eKT0¢ 0IT0 T0. GTOLELN. TOV GOUOTOC, TTEPIAAUBAVEL KOL TOV YELpL-
oG TV 0pYAVLV. AUTA. €lVOL TO GYOLVOKL, ] WITAAGL, TO GTEPUVL, Ol KOPLVEG KOL 1 KO-
3éla. O GuYBVOGUAC TWV AGKNGEWY TOU GOUATOC UE T OpYava. KoL TV LYnAn deglote-
XVIOL TTOV OITOLTEL O YELPLOPOC TOVC 0veBALovY To eTtimtedo dVOKOALAC TOL GOAUATOC.
Mmropeite va defte 10 onuepwd pddnua PA wc pio TpokAnon!

Axolovdovv dvo Bivteo to omolo TEPAapBAVOVY UGKNGELS EAEVIEPOV GOUATOC KOL UE
6PYOVa, ATOMKOD Kol OpadIKOV, T0. oTolo do. 6ag BoNdNGOLY vVa. ITOKTAGETE Pia KO-
AUtepn ekova yo To GdAnua.

Bivteo | E.I.O. (ego-gymnastics.gr) Pudpikn yopvaotik - Bacwée de€iotnteg
Aoknoelg  otopkoy Kot opadikov NG | yerptopov  opydveov | @QTOAENTPO
TPOAYWVIGTIKNC KATNYOPLOC. (photodentro.edu.gr).

Bivteco H o .

remimn vl P A an pares
e s T s

EAAHNIKH ' YMNALITIEH

OMODENMNONAIA

Apactnplétnta

To. 0pyava. TNG PLIUIKNG YUUVOL.GTIKNG

Avoakaldntovpe Tic AaBEC KaL TOV YELPLGUO TOUC

‘O7twg da eldate 610 Bivteo TOL TPONYNINKAY, TO KADE OPYaVO, AOY® TNG GUGTC TOV,
VITAYoPEVEL KAl TOLC TPOTToVG Aabng tou! Emiong, diagépel 0 Yelplopog Tov kade
0pYGVO.
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Evdektikdg 1p0m0¢ A0ibNg yio kAde dpyavo:

®  GYOWOKL - pe Ta Do YEPLa aTto TIC AKPEC,

® umdla - pe 10 éva xépt (taidun),

®  GTEQAVL - UE TO £VO XEPL KUL TO £Vva. TIOdL,

®  KROpIvEC - pla 67O RADE YEPL,

® KOPOEND - pE TO €va XEPL OTTO TNV UTTOYKETO. KOL e TO AANO OItd TNV AKPN NG
KOPOENIG.

Ev3ektikOC TpOTI0C YEIPIoPOU Yio. KAde OpYavo:

®  GYOWAKL - AVOTININGELS PEGO OTTO TO GYOWAKL,

® UGG - YTUTNUATO GTO €d0POC,

®  GTEQAVL - KUAIGPOTO GTO €304pOC,

*  kopiveg - pikpd (younAd) metdypata,

*  kopdéAa - kUKAoL (Tr.). SlTTAG. GTO GWUO. - e TIEPLPOPEC TOV XEPLOV TTOV KPOTA TNV
UTTAYRETO. TTPOC Ta. TG ).

Ia va avakoApete Tic AaBEC KOL TOV YEPIOGUO TV 0PYAVWY XWPLGTETE GE OUADEC

kol pyacteite 6e 6taduovc. H kdde opdda avalaubdver éva dpyavo (av Sev vmdp- R —
YOVV GA0. GT0 GYOAelo Gag, popolv 3o ouddec va acxoAndovv ue To Blo 6pyavo). a ke
Y1 ovveyelo. pmopelte va aAldete 6TOPOVC. =

‘ —

¢ [ldoec Bra@opetikeég AaBEG TOL KADE 0PYAVOL PTTOPELTE VO OVOKOADYETE;

*  Mmopeite va 0vOKOAWETE TOVAGYLIGTOV TEELG DLAPOPETIKOVG Yelpicpovg B
(1t.%. metdypata, kVAlGUaTO K.AT.) Yo T0 KAde dPYyavO;

ENUEOOTE TIC OTTAVINGES GOC 6TNY KApTa efdoknong Ta opyovo g pudpKNC

YUUVAGTIKNG - AvakaAOTITo TI¢ AaBEC KOl TOV YELPLOPO TOUC.

[a T0 KGDE OPYAVO GNUELOVETE: GTNY TTEWTN YPOUUN TIC AaBEC Tt.x. pe Ta dvo yEpLa,

01N deVTEPN YPOPPT] TOUC YELPLGPOVC TL.Y. TETAYUATOL.

QPA yia... neptoootepn GANTAZIA kat AHMIOYPIIKOTHTA!
To GYoVaKL, N LA KOL TO GTEPAVL elval Gpyavo. je Ta omola elcTe Mot e€oketwpévol!
Zlyovpa To. YPNGLLOTIOLELTE N TO. EYETE XPNOLLOTIOMNGEL GE TOLYVIOOL I GTOV AOANTIGUO
kot v aoknon! To Tov Adyo autd 61N cuvéyela da emikevIpwdovpe G aUTA.
Eilote 1010t vo. GUVBVAGETE TIG ALGKNGELC GOUATOC OV PADUTE UE TO. OPYOVOL;

DovTOGLO. KoL SNULOVPYIKOTNTO.

Na oynupaticete evydpla 1 TELGdEC KaL vo. eTAEEETE TO OPYOVO TTOV TTPOTLUATE.

I. Mmopeite va ovakaAVpeTe:
2 aAgoto pe dO@QOPETIKG YEPIGWS Tou 0pydvoy (Ty. métayua/ytdmnuo g
UITdAag),
2 GTPOPEG pe SLAPOPETIKG XEPGUG TOL 0pYavoy (T.). TePLGTPOPEC/ TéTayUa
670 GYOWAKL),
2 1GoppPOTiEg Ye OLOPOPETIKG YEPGPG Tou 0pydvov (). TEPLeTPOPEC/
TaAVdPOU.O Kﬂ?\loua 610 G‘re(pdw)
2 mpookpoBaTtika GTOLXSLO! pe Xstplcho 0V 0pYGvov (1% KOAGUO TNG PTTdAaC
070 £€30.PO¢C KOL KUGLGTnGn N TP0)O¢ dlmha Tng)
A@ov e€uckndelte G AVTA, VO TO GNUELWGETE 1] VO TA. Lwypaploete atov TTivaka
2 7ov aKROAOLIEL:
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[Mivokog 2
GANTAXIA KAI AHMIOYPI'TKOTHTA
AvOKOAOTITOVPE ALGKNGELG IE OPYOAVO

AAMATA ETPCHREE
—
| |
@
[EOPPOMIEE TYPLEMATAS
NPOAKPOBATINA

0 0

Av déhete, TOPOVOLAGTE TIC WOEEC GOC GTOVC GLUPUOINTEC KAL GTIC GLUPOINTPLEC Gag!
Emtiong, pmopelte vo TEpapaTIoTelTe KAl 68 GAAG OPYOVaL.

Exktunocte v kdApta efacknong PANTAXIA KAI AHMIOYPI'IKOTHTA -
AvOROANITITOVYE OOKNGELC PE TO. OPYAVO. KOl ONULOVPYNGTE TO AGKNGLOAGYLO GOC YLO
OAa TO. OPYOVA TNG PLUIUIKNG YLRVAGTIRNG!

II. Mmopeite vo. SNLOVEYNGETE PLoL YOPOYPOAPLO. UE TIC AGKNGELC TTOV OVAKOADYATE
mponyovpéveg; O mivakag 1oL okoAovdel da cag Bondncer vo Ti¢ Tafo-
pnoete. Mnv EexGoete vo. YPNOLUOTOWGETE:

TOLO. GTNY 0.PXN KOL TO TEAOG TNG XOPOYPAPLOC GOC

OGKNGELC OA®V TOV KOATNYOPLOV .GKNGEDY GOUATOC

TOLKIALOL GTOV (ELPLGULO TWV 0PYOVW®V

GUVBETIKEG OLGKNGELG LETOKIVNGTG

v v v v Vv

GTolelo. dla@opwv €dwv X0P0oU T.Y. WLOVTEQPVOL, TLOL, YT YOT,
EVPWTAIKOV, (POAKAOPIKOV K.AT.
Eméyete av n yopoypo@lo cog do. elvar atopkn N opadikn. Xe kAde TepITTwon
UTTOPE(TE V0. GUVEPYO.GTELTE A€ KATTOLOV GUULUOINTA 1 GLUUodNTEL Gog!
Mrtopeite va amo@acicete T0v Yp6vo Sidpketag Tng xopoypapiog (.. 30”) A tov
0PWPO TWV ACKNGEWY TTOV da TEPIAAPBAVEL KAL VO GNUELOGETE TN XOPOYPAPLO. GOC
otov ITivaka 2. AKoAOVIEL GUVTOPO TAPADELYUO. VIO, TN GLUTANPWGT TOV TIVOKCL:


https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/17118

(o)

XEIPIZMOYX AAMATA IZOPPOIIIEY XTPO®EYX [ [TIPOAKPOBATIKA HMETAKINHXEIX
OPTANOY
(Mxéra)

KoAopa 1. Zvyapla
o710, YEPLOL

[Tétaypo 2. Tpoyog

K.ATT. 3 s

IMivakag 3

XOPOT  PADIA PE...couirriieiiiiinireiiiiinenncstestsscstestsssessessssssssssesssessssssssssessssssess
APXIKH TTOZAL: ....orcitcitcninsissiseesssssssissssssssssesssssssssesssssssssessses
TEAIKH TTOZA: ..coiiiiiiiitiitiniiineininiisiissssesssisssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssons

XEIPIXMOX

OPTANOY AAMATA | IZOPPOIIIEY | ETPO®EX | IPOAKPOBATIKA | METAKINHZEIX

Av délete, prmopelte Vo dNUOVPYNGETE TIEPIGGOTEPEC YOPOYPOPIEC Ue TA OPYOVO. TIOU
TPOTIUATE N EAEVDEPOV GWPOTOC KOL VO TIC GNPELWCETE YNPLOKA GTNV KOPTEAD TOL qr code
Xopevtég kar Xopoypdpol! XponolonomoTe T0 AOKNGLOAOYLO GAC KOl JOLPOGTELTE TIC LOEEC
G0G e TOUC PIAOUC Gag. MITopEelTe VO EpYAGTETE GE OUASEC KOL VO ETOLUAGETE UL0L OPOYPO.-
@lo. yio. TV teAetn AEng Tou oyolelov cog!

Mpotdoelg

Oéhete va BeATIOOETE TN PUGIKN GOC KOTAGTAGN;

1. Xopéyrte ce ypnyopoug puvdypoig!

2. BdMe 01030 vo Tmetiyete KATMOEG GTO TIC GOKRNGEC GWUOTOC TNG ELIWIKNG
yupvaoTikng. Oa ypelaotel va ovantugete TNV EVAVYLGLO. GAC, KOL OXL povo!

3. T evduvapwon dokipdote éva pddnpo prrarétou!
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ZYNOWH

Y10 KEPAAOLO QUTO OVOTTTUEATE TNV IKOVOTNTO. TEXVIKNC KOl PUIULKNG ERTEAEGNC XO-
PEVTIKOY TPOTUTIWV KAl dNULOVPYNGATE OGUTOGYESLOGUOVC XOPWY TNG ETAOYNG GOC.
Emtiong, yvwploote TevikG GTOWEO KOL KOVOVIGUOUC TOU OOANUOTOC TNG PLIWIKNG
yopvaotikng. Emmnpoodeta, padate mog va mpodyete m OK yia v vyelo péow tou
YOPOU KaL TNG PUIKNC YUUVOGTIKNC.

ANAZTOXAIMOE

Y& 0UTO TO KEPAAOLO: Nar Oy
"Epoda vo dnpiovpyo KIWNTIKEC POUTIVEC.

I'voploa Tic KATNYOPLEC OGKNGEWY TNG PLUIUIKNG YUUVOGTIKNC.

AvakdAuyo Tov TpOTIO YELPLGROV TV 0PYEV®Y TNG PUIUIKNG YVUVOGTIKNC.

Anpovpynco. Yopoypa@pleg PLIIKNG YUUVOGTIKNG GE GUVEPYAGLA e TOUC
GULUUOINTEC KAL TIC GUUUAINTOLEC POV,

MNMPOXOETEX NAPAMOMNEX

o Teyvikéc odnyleg yo. ™ Puvduwn Tvpvootiki: https://www.ego-gymnastics.gr/wp-
content/uploads/2018/08/Sxoli-Proponiton-Gymnastiki-Gia-Olous-Rythmiki.pdf

Av déhete va mepl66oTEPEC TANPOPOPIEC Yo To AN Tng Pudwikng Mvpvactikig (kavo-
viGpovg, molvpéca KAL) umopeite va emickedeite Ty 6toceAda Tng EAMnvikig Opo-

omovdiag TuuvacTikng:
https://www.ego-gymnastics.gr
o TlepoaoTepeg 1B€eg Yo TN SNULOVEYIC KIVATIKOV OKOAOVILOV:
Extedd dragpopetikeg kvioelg 6ta entimeda tov yopov | POTOAENTPO
http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-educationalvideo-8522-1070
°  YopoTkG GYNROTO KoL Kvnon 6To. entimedo. Tov xwpov | PQTOAENTPO
http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-10553
e Kwodpat apyd 1 yonyopo o1a enimeda tov yopov | ©QTOAENTPO
http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-educationalvideo-8522-1072
e Ektedd pra akolovdio kvnoewvy oto. emntinedo tov xwpov | POQTOAENTPO
http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-educationalvideo-8522-1071
e Pudukn youvaotikn - Bacwkég deQiotnreg xetpiopov opyavov | PQTOAENTPO
http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-educationalvideo-8522-1067
e EMnvikn Tvpvactikh Opocmovdia - Bivteo | E.ILO. (ego-gymnastics.gr)
https://www.ego-gymnastics.gr/6vieo

H oupop@ia tq¢ Kivneng sivat yra
OAEX kot OAOY X!




NMETOX®AIPIZH I'A OAOYLX

KED®AAAIO

Y& aUTO TO KEPAAALO:

V' @a elote 6e déon va exktelelte T BUGIKN TEXVIKN TNC TTAGAC Ue SAYTUAG KOl UE UOVGETO, FETWTTIKA KOL
ce yovia 60°.

v Oa emdellete IKAVOTONTIKO eMIEDO GTNY TEXVIKN eKTEAEGN TOV GePBIC Ao TTAVL N/KOL A0 ROTW.

v Oa e@uppicete T0 GLGTNRO. TTALVIdOY 6:0, TNV TEPIGTPOPN TOV TTAKTOV KAL TNV LITOdOXN Tov GePBIC
pe oYNPOTIopo «W.

A€€eic kKAerdia
metoo@alpion, Bolel, Taca pe ddyxTuvAa, paveeta, oepbic, vitodoy, cvotTnua 6:0

Ao 10 «UIVTOVET» 0TO0... BOAEL

H metoopaipion dnuovpyndnke to 1895 otn Macayovcétn twv
HITA. O Apepwavig kodnyntig Fovidiap Mopykay, 6Tny Tpocmddeld
TOU VO INPLOVPYNGEL €VOL OPODIKO TTALYVIBL KAELGTOU XBPOL XWELC TOV
KIVOUVO TPOVUOTIGUWY, ETTLVONGE TO «UVTOVET». To vEo auto GIANUO.
oA GUvTopa dadddnke Ge OO TOV KOGPO Kar eehlydnke 6To
onpepwo Gohel. v Evpodmn €yve yvwoto o1md toug Apepkavoug
6TpOTIOTEC KOTA TN ddpkea Tov A’ Tlaykoopiov TToAépov.

To 1922 1o 60Ael ewonyOn otnv EAAGda amto tov [Taviovio kot T XANGO. To 1947 15pudnke oto Iapiot
n Awedviig Opoomovdio Ietocpaipiong (FIVB) kat Slopoppodnkay ot mpwtol Siedvelc KovoviGuol Tou
ad\npotog. To 1964, otnv Olvpmiado tov Tokio, T0 BOAEl evidydnKke GTO TEOYPOUUC TOV OYOVOY VIO
avdpeg kat yuvaikeg. To adAnpo tov BOAEL elvar WOLAITEPO. TIPOGPIAEC GTOVC UOINTEC KAL GTIC PADNTOLEC
OA®V TOV NAKIOV KOl TTPOGQPEPETAL VL0, GVATTTUEN TNG GLVEPYUGLOC KOL TNG OUOIIKOTNTOC.

Ot BaOIKEG TEXVIKEG OEELOTNTEG OTNV NETOOQAipLON

Ye évo mouyvidt metoo@alpiong ol waikteg emavalapbavouy 7 Bacikeg texvikeg defliotnTeg. Mia
cuvndiopévn allnlovyia de€lotntwv 6to Tavidt €éxel wg e&ng: To mavidt Eexwvdel pe 10 GepBic. H
avtinoln opddo mov Bpioketalr Ge DEoN £TOWOTNTAC KAVEL TNV LTTOS0XN TOL GePBIg, GUVNIWC ue
wovGeTa. Akolovdel N TaGa. pe daxTuAa kKVPlWS amd Tov Tacaddpo Kal N eTTdeon e KAPEL a6 TOV
emdeTiko. Ot apvuvopevol TPOGTaAOUY VO AVOKOWPOLY TO ETDETIKO XTUTNUG KAVOVTOC WITAOK TTAV®
amé 10 QUAé 1 VO, 0TToRPOVGOVY TN PTTGAa pe apvvo. £da@oug. Ta v koATeEpn KaTOVONGN TWV
BOGIKOV TEXVIKOV TNG TETOGPUIPIONG, WITOPELTE VO, TOpOKOAOVINGETE TO GYeTIkO Blvteo pe TiTAo
«Exkpddnon 1ov 606ikOv TEXVIKOV TNE TETOGPALPLGNC>» 6T0 eTtionpo kavait Tng EAAnvikng Opocmovdiag
[Metocpaipiong 1o YouTube (61, [IPOZOETEX ITAPAIIOMIIEY).

Xopnown cvubovin: E€ackndeite otigc 3efiotnteg Tov BOAEl, 0p(IKA Ge
{evyapLlo. KoL TPLOBEC PE TIC TTOPOKATW KOPTEC, KOOWC KOl GE KPEC
opadeg mauxvidiov 2 x 2 M 3 x 3, WGTE VO £YETE MEPIGGOTEPEG EMOPEG PUE
™V UTAAO KoL, KOTO GUVETELQ, TaxVTEEN BeATivon.
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H Baotkrj Bon etoludtntag

H Goowki 9€on etowndtnTog TEonyeltor OAwy Tov deflotNTwy KoL e€0GQALeL T
YONYOPN WPETOKRIVNGT TOVL TOIKTN TTPOC TO GNUELD GTO OTOL0 ROTELIVVETOL N
UTTAAO, OOTE VO, ERTEAEGEL TNV KOTAAANAN TEYVIKN DeCLOTNTO YO TO TTOLELWO TNG
urtahog. To copa evar YOAOPWUEVO GE L0 OVATTOVTIKN O€6T], Pe TO. TTOdL0. Alyo
0 avoryTd amd 1o eVpog Twv Vuwv. To €va modt BplokeTtal Alyo To PITPOGTA
070 T0 GANO, TO. YOVOTO KOL Ol YROVEC V0L EAAPEOC AVYLGUEVC, O KOPUOC KAL-
VEL TIPOC TO. EUTTPOC ROl TO BAP0C porpdetal ta dVo Todia. o

H ndoa pe ta ddxtula

H mdoo pe 1o ddytula e€ac@oliter akpibeia katd t petabiboon g prdloag kat
6oNnda GNUOVTIKG 6TNY 0pYAVOGN NG eTtldeong e Kap@l. Mmopel eniong va YeNnoLuo-
TTomdel YI0. OITAG TEPAGUA TNG UITGAOC GTO GTEVOVTL YyNTedo. TNV TAGO. ke dayTLAA
€lVOL TTOA) GNIOVTIKY 1] GWGTN TOTTOIETNGN TOV GOPOTOC KATW OO TNV PITAAA pe (610
TOV KOPUO, €T6L OGTE, €AV 0 TAIKTNG OV ATTOKPOVGEL TNV YUTTAAA, TOTE VTN D0 TTPETEL
va TTpocyelwdel 610 kePAA Tou. Katd v wdnon g pmdAog To 60pa Hotdgel e €va
ehatnpto mov exktovovetal. H maco exwvael arto ta odia, Tov wdovv TPog To. eTAVW,
UE TNV TAVTOXPOVN GUUUETOYN TV LGYLWY, GUVEYLIETOL UE T XEPLO. TTOV TEVIHVOLY GTOUC
OYKOVEC KOL TEAELMVEL Pe TNV EVEPYNTIKN KIVNGN TV KOPTOV Kol Tov doxtUAwv. H
TOPOKATW KAPTO. pItopel va 6ag Bondnoetl vo e6TiaceTe 6T0. BAGIKA oNpela TNC TAGOC
pe daytula, povoc/povn 1 pe ™ BoNdeto. TwV GLUPOINTOV KoL GLUUOINTPLOV GOAC.

KaApTA EzAzkHzHE: [laca pe daytvia

Tomodetnon tov copoatog: ‘Eykaipn Tomodétnon kdtw amd v
UTTGAC. pe TOV KOPUO (610 KoL Ta X€PL0. TAV® OT0 TO KEPAAL pe
AUYIGPEVOUC OYKWVEC.

IMpocnadeta
Y WGTO: InO 2n O 3n 0O 4 O 5n O
OéAet 6ehtiwon: 1n 20 3n 0O 4 0O 50 O

Enogn pe ™ praldo: Asikteg ko avtixelpec oynuatigovy tpiywvo. Ta
ddyTuAa. e@ATTTOVTOL OAOKANEO. pe TNV PTtdAa 15 ekaTooTd Ve OIT0 TO
UETWTTO.

IMpocnadeia
XWGTO: 1n O 2n O 3n O 40O 5q O
®£Ae1 6edtiwon: 1n O 2n 0O 3n O 40 0O 5n 0O

'‘QONGN NG UTAAAC: ZERIVAEL PE TEVIOUO TOV TTODLWV, KATOTLY yiveTol

TEVIOUO TOV OYKOVOV KOL, TEAOC, WEL P KOPTOVC KoL TO. dAXTUAA.
IMpocnadeia

YXWwGTO: InO 2n O 3n0d 4n0O 5n O

®fAet Bedtiwon: InO 2n O 3n0d 4n0O 5n O

H ano kdtw ndoa (uavogta)

Maveéta elval n TAGO. TTOVL YIVETOL e TOUC TINYELC OT0 KOTW, 0TOv N urtdla BplokeTat
TOA) YOUNAG 1 OTOv €pyetar pe TOAAN dvvapn. XPNGLUOTOELTAL Yo TRV LITOS0YN TOV
0epBIC KOL TOV ETDETIKOV YTUTTNUATOY, Yo TN petabl6aon TNg UIAANC G GUUTTAIKTN 1]
ylo. Tépaopa NG Prdlag oto avtimoho ynmedo. H paveéta yivetor pe 0dnon movu
Eekva aTTO TO YOVATO KAL TO. LGYLOL KOL GTN GUVEYELD. e TOVC PUVC TOV OUOV.


https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25624
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25620
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25617

KAPTA EzAzKH:HE: Ilaca pe poveera

1. Afcpo yeprwv: H maddpn (] n ypodid) touv evdg yeplov Tomodeteiton
péca 6NV TOAGEN Tov AAlov xeplov. Ot ayr®veg elvol TeEVIwPEVOL.

IMMpocnadera
YXwGTO: In O 2n O 3n O 40 0O 50 [
OéAer 6edtioon: Inl] 2q O 3n O 4 O 50 [

2. Tomod¢tnon Gwpatog: Avyeuéva yoévato kot 10 éva modL Alyo mio
P0G TA a6 To AAo delyvel Ty Teptoyn okoTevong. H pmdAa etvar avapeca
670, dVo TOdLO.

IMpocnadeto
>WGTO: InO 2n O 3n0 4qn O 50 O
OéAet 6eltiwon: 1n O 20 O 30 O 4n O 5n [

3. Emo@n Tg pralag: 1n péco TAEVpd ToV TYEWY, TEPITTOV
5 €ROTOGTA TTAV® OIT0 TOUC KOPTIOVC, UE GYKWVEC TEVIWUEVOUC.

5 IMpocnadeia
Y ®GTO: 1In O 20 O 3n O 4n 0O 51 O
OéAet 6edtioon: 1n O 20 O 30 O 4n O 51 [

4. 'Qdnon g pmadog: Ta yovoto Tevidvouy kot 1o ¥€pta dlotnpodv TV
KOTOAANAN Yovio pe To €3a)0og XWPIC VO GNIKWVOVTOL TIPOC TO. ENAVO.

IMpocnadero
j TWGTO: InO 2n O 3n 0O 4qn O 5n O
OéAel Beltiwon: 1n O 2n O 3n O 40 O 5qv O

Atopkég SpactnpLéoTnIEg

BeATiwon TEXVIKNG KOPT®OV KOl SaXTUA®Y

Y1odelte PUImpPooTd omd €vav Tolxo oe 0It0otacn 30-40 €KOTOOTOV KAl ERTEAEGTE
GUVEYOPEVEC YONYOPEC WINGELC TNC PITAAAC TTPOC TOV TOXO Pe TO. OAYTUVAC KOl TOUC
KAPTOUC. AWOTE EUPOON GTNY TOTOIETNON TWV XEPLWY GE GYNUO KOVTIOC UE TOUC
delkteg KOl avtiyelpeg va oynupoticovy €va tplywvo. o va avinoete tov 6adpo
dUOKROALOG, EEKWVNGTE VA PETAKIVELGTE TIAGYLO, TOPAAANAG LE TOV TOLXO, KAVOVIOC
®INGELC TN PTTGAAG TTPOC TOV TOLO.

IMétoypa Kol TAGO KOVTPOA
(-\ e P ,\‘EKTsAéGTs TETAYPO TNG WITGAAC WYNAD, TOV® OT0 TO

KEPAAL GG, TOTOIETNIEITE GTN GWGTN DE0N KATW GO
TNV PUTTAAC KOL KAVTE Plo TTAGO-KOVTIPOA GTOV €0.UTO GOG.
Koatomy madote v pmoda kot enavolaBete tnv
aoknon. Awcte £u@ocn 6NV OINCN TV TSV
-8 Avinote tov 60dpo SVGKOAOC KAVOVTAC GUVEXOUEVO.
,..ﬂl b\ﬂ &;i ’5] Thoec GTOV £0VTO GOC Wio xapunAn kat wlo o WnAn,
= ifs sva?\?xag

Bs?vrlw(m s?xsyxou GTN LOVGETO.

Behtiwdelte ot poveeta. Ltodelte YmpooTtd 6e €vay TOl0 Ge 0TT06TA0N 2-3 PETPWLV.
Ekteléote Guveyopeveg TAGEC Pe KOVGETO. TTPOC TOV TOXO, WO YNAN KoL pla T
YOUNAN. AOGTE EU@aon 6TNY BINGN Pe TO. TOJLA KOL GTN GWOTN YWOVIO TOV XEQLOV.
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Apaoctnpléotnteg o€ Zevyn

IMa.Go KOVTPOA KOL OTEVOVTL

Y10delte AVTIHETWTIOL he VOV GUUULAINTN GOC GE OTTOGTOoN 4-5
péTpwv. Avopoote TV PRdAa KoL ERTEAEGTE (O TAGA Pe
daytvda GTov £0wTo0 Gog (KOVIPOL) KoL GTN GUVEXELD (O
maco. pe daytvlo GT1o Levydpt cog. Ilpocmodicte va
eRTENEGETE €VOANGE 00EC TEPLGGOTEPEC GUVEXOUEVEC TAGEC
propeite. Kade @opd mov n pmddo TE@TEL 610 €dapog N TN
GTOPOTATE PE TO. XEPLO, CERIVNGTE TO PETPNPO. OTTO TNV 0PN KOL

TPOGTIOONGTE VO ETUTUYETE UEYOAVTEPO OPWUO GUVEXOUEVODV
TOGOV.

IMaceg pe dayxTvAo KoL pe PavGETO eVOANAE

Ektedéote otOv cvppodntn cag Taco pe daytuia. To
Cevydpl GAC ETMOTPEPEL TNV UTTGAG PE TAGO. UE UOVGETA.
Metd amd 3 Aentd GuveEXOUEVWY TGOV OANGLETE POAOVLC
KO EKTENELTE EGEIC TIC TIOGEC PE POVOETO.

MEeTOKIVNGN KOL TTAGO

E€uokndeite pe évav cuppadnt cag 6TV TWAGO PE
daxtTuAo M GTN ROVGETA, VGTEQPO ONO WETOKIVNGT.
Tomodetnote dvo Tatdkio oe amootaon 1,5 pétpov petald
Toug Kal AdBete déoelc w¢ €€NC: 0 CUPUAINTNG GaC GE
amo6TaoN 4 PETPWV PITPOGTO aTO TO TUOTOKL KOl €GELC,
aKkELBOC OTEVOVTL, TOW GO TO. TUOTOKLA, GE OTTOCTOCN 2
uétpwv. To tevydpl cog extelel, pe to. dVo YEPLa, PPN TNG
UItaAag 6N vontn €udelo VAPEsa Ao TO. TLOTAKLOL.

Eocelg, apov petokivndelte TPOC Ta ePTtpOC, eKTEAELTE
TAGA. GTO {EVYOPL GOC KOL KOTOTLY ETIGTPEPETE GTNV
apxikn cag déon. H da doknon emavolapBavetal ag@ov
AaBete apykn 9€on 2 PETPO. PTTPOGTA AT TO. TULATAKLA.
Metd 10 TETOYUO TNG PITGAGG OT0 TO {ELYGPL GOG,
UETAKIVEIGTE TIPOC TO. TGW YLO VO EKTEAEGETE TTAGO. O.TTO
™V oprodetnuévn twvn. H ida doknon emtavalapbaveto
yla TPt POoPA. Pe SLODOYIKES UETURIVIGELS UTTPOGTA KOL
TG eVOANGE, CeRVOVTOC ATTO DLUPOPETIKN C.PXIKN DEoN
KkGde @opd. H dia doknon emavalopbavetar pe v da
dadikacio  ekwovtag defld KoL GPGTEPA ATO  Ta
TUOTAKLO KOL EKTEADVTOC TIAAYLEC LETOKIVAGELS TTPOC TNV
0pLOVETNUEVN COVN.
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12. TTetoo@alpion yio. GAOVG

ApacTnPLOTNTECG GE OHASEG TWV TPLAV

IMaca pe yovio 60°

E€aokndeite 61y mAGa. pe SAXTUAG 1) LE LOVGETO, LE YOVIAL
60°. XwploTelte Ge TLYOLEC OUADEC TWV TPLOV GTOUWY, Ue pla
pItoAa 0va TPl ATOpO. ZYNUOTIGTE V0. LGOTTAEVPO TPIYWVO e
TAevpég 3-4 pétpwv. H doknon Eexkwvdel pe métaypa g urtdiag
OO0 TOV TTPWTO TALKTN TTPOC TOV deVTEPO TTOUKTN GUUPWVOL PE
™ POoPAG TV JeTOV Tov PoAoyLov. O devTepog TARTNG exTENEL
TAGO pe dAYTUAG N Pe POVGETO. GTOV TPLTO TOIKTN O 0T0l0C
TAVEL KOL GTOPOTAEL TNV UTTAAC. XTN GULVEYELWD eKTEAEl Pe TN
GelPd. TOU TETOYUO. GTOV ETOPEVO TIOUIKTN KOl 1 GGKNGN
ovveylteTal pe Tov 1o TPOTIO.

Metd amo 2°-3" pmopette va aAlGEeTe TN POPA KIVNGNG TNG PTTAAAG e TIC TTAGEC VO,
YWOVTOL pe POoPQ. aVTIOETN a0 TNV TEPLGTPOPT] TV JEKTOV TOL Poloylov. Téhog ot
TOIKTEG ERTEAOUV GUVEXOUEVQ PloL TTAGA e dAXTLAC KoL pla LavGETO eVOANAE, YwPEIC
VO, GTOUOTAVE TNV UTTAAC.

"EAeyyoc kot okpiBelo. TNV TAGA

Xwplote 10 yNIedo kAdeTo. Ge dVO (GO PEPN TOTODETWVTOC TUOTAKLIOL. ZYNUOTIGTE
UEIKTEC OPADEC TWV TPLOV UTOR®YV KOl TOTTODETNIEITE 1 IO OUASA OVTILETWOTIN Pe TNV
A\ oto ywptopéva ynmeda. Ot malkteg KGde opddag TOTOIETOVVIOL GTO YNTEDO
GYNUATILOVTOC €VO. IGOTTAELPO TPIYWVO ©C €ENG: €vag TTOGad0P0C KOVIA GTO QAE,
€vog LTTOS0XEAC GTNY TGW LOVN KoL €vag eTIETIKOC 6TNY UIpootd wvn. H doknon
Eekwvdel 0It0 TOV TTOIKTN TNG THOGW {WYNG, O 0TT0lo¢, avTl ya 6epbig, KAvel TAGO. pe
dayTLVAG GTO ATEVOVTL YNTESO, GTOYEVOVTOC TOV GVTIGTOLO TTAIKTN GTNV TGW {WV1,
o omolo¢ pe TN Ged Tov ektedel LITOdoxN pe paveéto (R ddytvda). H pmdia
KaTEVIVVETOL GTOV TTAGUdGP0, 0 omolog extedel mdca pe Sdytuha (1 paveéta) ctov
emdeTikO TOIKTN NG ouwadag Tov. O emdeTIKOC TEPVA TN UTTAAG GTO ATEVOVTL
YN7edo pe TAG0 pe dAYTLUAG GTOXEVOVTUC TOV TTOIKTN TNG TTCWL {HVNC.
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H apiBunon twv B€ccwv 010 yrinedo tou BOAET

O déoelg oy vidloL 6To YNTEDO TNC TTETOGPALPLONG

®¢on No 1: Aeid oty Twlow govn.

O Taiktng mov Bploketal 6e avtn extelel 10 GepBIC. E€aokndeite  otn  Gepd
®¢on No 2: AeCid 6tV ppocTd Lovn. apidunong v decewy 610
O¢on amd TV oTola. KAPPOVEL ETUIETIKOC TIAIKTNC. yniedo tov GoAel.

®¢on No 3: H kevtpikn déon 6ty pmpoctd govn.

Ye avtn T 9éon Talgel 0 Ta.6adopog 610 cvotnua 6:0.
®¢on No 4: H apietepn) déon 6ty pmpootd Lovn.
O¢on amd TV 0Tol0. KOPPOVEL ETUDETIKOC TTOLYTNG.
®¢on No 5: H apiotepn) déon 6ty mticw govn.

®¢on No 6: H kevtpiki) déon 6Ny apuvTiki {ovn.

H mepietpo@n T0v mouktodv: Av 1 opdda ov oepbipel kepdicel TOvTO, Guveyitel
va 6ep6lpel pe Tov 110 TTalkTn. Av KepdioeL TTOVTO N opdda Tov VTTOdEYETAL TO GEPBIC,
Ol TIAKTEC TNG TEPLGTPEPOVTOL KOTA lcl DEGN GUUPOVA Pe TN POPG TV JEKTWY TOV
poAoytov kot To 6epBi¢ exkTeleltal oo Tov TOIKTN oL Bploketar 61N d¢on No 1.

To oepPic

To oepbic elvol T0 GTOLED TNG TEXVIKNG WE TO OTOIO CeKWdAeL TO TAL(VISL KOL
enavalopBavetar VoTepo a0 KADe TTOVTO. ATrotedel emiong TNV TEWOTN ETDETIKN
EVEPYELD. GTNV TEETOGPOIPLON KAL EXEL ®C GROTO €lT€ V0. SUGKOAEWPEL TNV 0PYAVWGN TNG
emideong g avtinaing ouddag elte va emtevydel amevdelag wévtog (docog).

Ta 800 6acikd eldn Tov cepbic elvar 10 6epPBIC OTTO KATW KAl TO GePBIC A0 TAVL
(tdmov Tévig), pe drdpopeg TexVikéG (TTEPIETPEPAPUEVO N KLPATIGTO, pe AAPA).

O TaikTNG £xet 6N dadect] Tov 87 aTtd T0 GPVPELYUO TOV SLULTNTN YLO TNV EKTEAEGT TOL
oep6Bic. 'Etol 10 0epbic pmopel emimAéov vo yonotpomomdel yio vo. aAldgel Tov pudpo
€vOg TOLVISLOU OIT0 0PYO GE YPNY0PO, OVAAOYO. e TNV TAKTIKY] TTOV 0KOAOVIEL 1 opddol.

KAPTA EZAZKHEHE: XepBic amo KATW

®zon etopotrog yia 1o 6epbig: To apioTepd O TPONyeiTaL
koL onuadevel v meployn okémeveng (yia de€ioyetpeg). H pmd-
A0 KPATIETAL PE TO APLETEPO XEPL NUYIGUEVO, GTO VPO TOV LGYLWV.
To el yépt TOAOVTEVETAL GO TOV QYO TPOC TO. TGW, WUE
TEVIOUEVO TOV OYKOVOL.

IMpocnadeia
TWGTO: InC 20 3n 0O 4 0O 50 O
OfAel Beltiwon: 1n [ 2n0 3n O 40O 5q O
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Meta@opo. tov 6apoug unpocta: To apleTepd YEpL apnvel
™ pmdAa 610 VYog ¢ péong. To BAPo¢ TOL GOUATOC PeTaPE-
PETOL OTTO TO TOW TOdL GTO PITPOGTA, GE GUVTOVIGUO e TO Oell
XEQL IOV KIVEITOL GOV EKKPEPEC TTPOGC TA EPTPOC.

IMpocnadeia
TWGTO: 1nO 200 3n0 4 51
OéAer 6edtioon: 1n] 200 300 4qO 51

Xtompa g unadog: To Se&l xépt pe cerypévn pe oeLypévn
v moAdun (R Teviouévn ToAdUn) Kol TEVIOUEVO TOV AyKOVO.
YTUTGEL TNV PTGACG SlOY®OVIO. GTO TGO KOl KATW WUEPOC KOL
OLWPEITOL PITPOGTO. 0ROAOLIWVTAC TNV TEOXIO Tng wiaiag. H
ELROVO. OITEIKOVIZEL TN PAGT PETO TO XTUTNWUO TNC WITAAAC, OTTOV
TO YEPL MWPELTOL PTTPOGTA 0KOAOVIWVTAC TNV TPOYLA TNG PTTGANG,
Yeyovog 1ov e€nyel TV KAPYN TOL GYKOVAL.

IMpocnddeia
> wGTO: 10O 210 300 4qO 5qC]
OéAel Gedtiwon: Inl] 20 300 4] 50

Ba.ckot LVOVIGULOL YLO. TO

0 0epBIlc umopel va. eRTEAEGTEL ATTO OTOLOdNTIOTE GNUELD TGW A0 TNV TEAKN
YOOUUN, OPKEL 0 TOLKTNG TTOV TO erTeAel va pnv motdel ™ yoouun. O walkng
o@ellel Vo, aTTeEAeVLIEPWGEL TNV UTTAAC e TO VO 1] KOL e TO dV0 YEPLO. KOL ROTOTILY
va TN XTUTNGEL pe To €va Tov ¥Epl. Télog, o malktng Tov cepbipel emiTpemeTaL vo.
OTENEVIEPWOEL TNV PTTAAC POVO PIOL POPA VL0 VO. EKTEAEGEL TO 0ePBIC. Xe TePIIMTOoN
AGdovg avipwong dev €xel SIKALDPO. VO KAveL SeVTEPN TPOGTADEL.

KAPTA EzAZKHEIHE: Xepbic ano mave (tThmov tévig)

O£ eTolpoTNTOC Yo 1o 6epbig: H pmdAa kpatiétar pe 1o 0plo1ep6
( s YEQL TEVIWPEVO GTO VPOC TOU OOV KOL TO deCl YEPL <OTAILEL> TGW
kot Tévew amd 1ov Bpo (yia Sefdyerpec). To aplotepd O Mponyetta
KOl oNPadEVEL TNV TEPLOYN GKOTELGNC.

IMpocnadeio
TWGTO: InC 20 O 3n O 40O 50 O
A k @¢\et Beltiwon: 1n [ 2n O 3n 0O 40O 5n O

AvVypowon g pradag: To aplotepd XEpt Teviopévo avupover Tnv
UITAAG. KATOROPLEPO, AlYO TO TAV® OT0 TO VPO TOL KEPAALOV, Ge
onpelo ROTGAANAO yo TNV ektédeon tov yxTurnpotog. To aplotepd
TOSL KIVELTOL TTPOC TO. EPTTPOC.

IMpocnadeia
TWGTO: 1n O 2n O 3n 0O 4qn O 5n O
OéNet Geltiwon: 1n [ 20 O 3n 0O 4n O 5n O
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Xtomnpo g unadag: To Se&l ot yTumder Tnv umdAa YnAd Tave
OT0 TO KEPOAL Pe TEVIOPEVO AYROVO KOL TNV TOAGUN GEYTN GTO

KEVTPO TNC PTdAOC. IMpocnadera
YXWGTO: In O 2n O 3n O 4 0O 50 [
OéAet Gedtiwon: 1n [ 2n O 3n 0O 40 O 50 O

Tvu6ovAn yro dvckolo Gepbic: X100 6epbic amd wAvw, TpocTodiaTe Vo,
YTUTNGTE TNV PTTOAG e TNV TOAGUN TOV YEPLOV GOC GPLYTY, OKRPIBOC GTO
kEvtpo t¢. Eav 1o metyete autd, da delte v pItdAa vo. To.ldevel GTov
0€p0. e PLO. TOAAVTEVOPEVN TPOYLA, KWVOUUEVN OTI0 TAEVPU. GE TIAEVPO. KOL
TAVO-RATO, YOEIC VO TEPIGTPEPETUL KODOAOL. AT N KLUATIETH, KOPTN
TPOXLG. TNG PTTAAOC KADIGTA TNV aTOKPOVGN ToL 6ePBIC TTOA) dVGKOAN.

Ye TEePImTOoN oL dUGKOAEVEGTE GTO GePBIC OO TAVWL, WUTTOPETE €VOANUKTIRG VO,
YONOLUIOTIOEITE TNV eRTEAEGT TOV GePBIC OTT0 KAT® pe TOA) KOAG amoteléopota. XT0
GOAeL peTpd TOAD N GTADEPOTNTO. KOL 1] EAOYLGTOTIOMNGT TOV XOUEVDY TIOVTWY aTto cepBIic.

ApactnpléoTnieg

XepbBic pe aviavopevn duGkolio
Y10delte OVTIUETOTIOL Pe TO LEVYAPL GAC GTN YOOUUN TOV 3 UETPWY KAde YNITESOL pe
TO QIAE AVAPESD GOC. ZEKIVNOTE VO, EKTENELTE GEPBIC OTTO TTAVK GROTEEVOVTUC O €VaC
TOV GANO. ZTOX0C GUC elval va Tepvave Ta 6epBic TAVW a1td T0 PUAE. Ziyd GLyd, ov-
&note ™ SVGKOAG PETARIVOVUEVOL TTHGW, TTPOC TN YOOUUN TOV 9 UETPWY. XT0 APXIKA
0TAd0 TOTODETNGTE TO PIAE XOUNAOTEQC. KOL GTN GUVEXELD. GTO KOVOVIKO VPOC.
YepbBic pe GTOxELGN
L . Xwplotelte 6e 6 PelkTéC 0padeg Twv 3-4 atépwv pe 1-2 praleg
e n kade opdda. Tomodetnote 610 KADE YNIEdD 6 KOVOLC €TOL
06TE 3 ROVOL vO. BPIGKOVTOL THGW OO TN YOOUUN TOV 3 UETPWY
Kol 3 pPIpocTd amo N ypoppn tov 9 pétpov. Ou opddeg
tomrodetovvtor 6Ti¢ décelg No 1, No 6 ko No 5 kade ynmédov,
76w aré ™y teAkn ypoupn (9 p.) Ot maikteg kGde opddag
eRTENOVY, EK TIEPITPOTING, Gepbic amd mdvew (1) amd kdTw).

Y10%0¢ RGDE OUAdAC EVOL VO TTETVUYEL TOUC KOVOUC TOL BPIGKOVTOL ORPLBOC OTTEVOVTL
¢. Ta kGde KOVO TNC TEL LWVNE TTOL TETUYALVOLY OL TIOIKTEC, N OUGd0. KEPDILeL 2
TIOVTOUC, EVO YLO. KADE KOVO TNC PUTTPOGTA {Ovng 1 opdda kepdicet 1 tovto. H opdda
dev kepditet mOVTO edv TeTvXEL KOVO NG opadag Tov Bploketar dlmAo TNg.
EvaANGKTIKG pItopelte avil Yo KOVOUC VO XPNGLLOTIONGETE GTPWUATO YUUVAGTIKNG
N va (WYPaQIGETE Pe KIPWALO GTO YNITEd0 {OVEC GROTTEVGNC.

YepBic kKoL VTTOSOYN Pe LOVGETO

Ixnuatiote TE60EPIC PERTEC opadeg Twv 4-5 atdpwv. Ot
TOIKTEG TV OV0 OPAdWY TOTODETOVVIOL GTN WO TAEVPd
10V YNTESOL Kal ekTENOVV eK TTepLTpoTing 6epbic (armd Tavw
N a6 KGTw) TPOC TNV GAAN TAELPA TOV YNTESOL, AT TIC
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12. TTetoo@aipion yia 6Aovg

Ot malkteg Twv AAA®Y V0 0uddwv KAVOUV €K TEPITPOTING LITOdoYN Tov GePBIC pe
UOVGETO. KOL ERTEAOVV TIAGO. GE VOV GUUUOINTN TOLC TTOV BPLGKETUL TOTTODETNUEVOC
ot 9¢on No 3. O padntig mov Bploketar ot déon No 3 mdvel Ti¢ TAGEC ATO TNV
vtodoyN Twv 6epbi¢ Kal TIC TTEPVAEL KATW OTt0 TO PAE 6TO OTtEVaVTL YNTtedo. Metd
o706 3-4 Aemtd ot padnTteég aAAALOVY POAOLC KOL OL OUADEC TTOV TPV EKTEAOVGAV
6ep6Bic avalapBavouvy va kGvouy vTtodoxn Twv 6epBic TG GAANG OPAdOG.

’ ’ ‘.
X pNGW.ES GV 60oUVAEC YLO. TO cepBL

Mn 6iateote vo exktelécete T0 6ePBIC KOL TPOETOPOGTETE VONTIKG. T1ApTE peptkég
OVAGEC KOL GREPTELTE TTOV DEAETE VAL GTEINETE TN PTTAAC. ZNUAdEWPTE €V KEVO GNPELO,
1. 670 6Gd0¢ NG TG TWVNC. AloTnENoTE OTTTIKN eMaPN pe Tov 61o)0. [lpocélte
VO, UNY TTaTATE TNV TEARN Yoouun. Metd tnv ektéleon tov 6epbic, Tpé€te kaTeLIELOY
uéca ato ynmedo, otn dEon ToVISOL GOg.

2uotnua naixvidlou 6:0 kat unodoxrj Tou oepPic ue oxnuatiouo «W»

To GVt Taxvidov 6:0 efval n Lo GTTAN LoPPH GUVIEGNC ULOC OUASac
TeTO0PAlpoNg, yo. Todd mov Eekwvave va Toitovy GOAel, kOdOC dev
amartel eCeldlkevon TOV TAKTOV G€ ETIETIKOVC KAt Ta.c60.dopouc. ‘Olot ot
TMOIKTEG £lvol eMOETIKOL KOl OAOL ERTEAOVV YPEN TO.GA.S0POV OTOV
£pYETOL N GELPO. TOVG Vvo. TaLfouv 61N d€cn No 3. Tio v vodoyi] Tov
6epBIC YOPNOLLOTIOEITOL N TOTTODETNON TWV TOIKTOV GE GYNUATIONO «W.
SUYKEKPLUEVD, 0 TTAIKTNG Tov Bploketan 6N {wvn No 3 dev cuppetéyet
GTNV vodoxN, oAG oTékeTaL KOVIA GTO QUAE Yoo va deytel 06 TOUG
GULUTOIKTEC TOL TNV TPWTN TTAGO. KOL VO, 0PYOVOGEL WC TOGOI0P0C TNV
entideon ¢ opadag. Ot vITOAOTTOL 5 TTOIKTEC TOTTODETOVVTAL TIGW OTO TN
Yooupn Tov 3 p€tpwv yio va vrodeytovv 1o 6epbig, oynuotitovtag €va
«W>, OTIOC QOLVETOL GTNY TTOPOTIAVE ELKOVOL.

O TIOIKTEC TTOV GLUPETEXOLY GTOV GYNUOTIGUO YPeLGLeTaL vo. BploRovTaL GE
9£01M £TOWROTNTAC (OGTE VO, PITOPOVY VO UETARWVIDOVY YPNYOPO. TTPOC KGDE
KOTEVOVVGN Yo, TNV LITOdoyN Tov 6epPbic. O oynuoTIopog «W>» pTopel va
UETOTOTILETOL OAOKANPOC UTPOGTA N TGW, avaloyo pe ™ ddvaun Tou
6ep6ic oo TOV TTOIKTN TNEG AVTITOANG Opadag.

Emtiong, evar ToA) GNpOvTIRO vo. €X0UV KADOPLGTEL e GOPNVELD OTTO TTPLY
KOL va. €X0UV yivel KaTavontéc amd 6Aoug ot Lwveg evAVYNG TOV TAIKTOV,
enewdn 6Ny vITodoyn Tov 6ePBIC GLUPETEXOVY TTOAAG ATOUO. KAl GLEAVOUY
£161 oL ap@ebnrovueveg meployéc avauecd toug (BAéme Sumhaviy elkéva).
O maiktng Tov Bploketar 61N d€éon No 6 £xel plo peyaAitepn (vn evdVYNC GTO KEVTPO
Tov ynEeédov. Ov Talkteg 1OV Bplokovtar otic décelc No 2 ko No 4 koAVTTOULV TO
6ep0BIc TTOV €PYOVTUL GTNY PTPOGTA {OVN, ETAVK TOLC N UITPOGTA TOLC KoL Alyo de€ld N
0pLeTEP. TOUC OVTIGTOLYCL.

Ot maikteg mov Bplokovtar ot déoec No 1 kar No 5 Bpiokovtar Tomodetnpévol 6To
KEVO TIOL ONLOVPYELTOL AVAPEGH OO TOUC TIALKTES TTOV BEIGROVIOL UTTPOGTO. TOUC GTOV
GYNUOTIGRO KOL KAAVTTTOUY OAOKANEN TNV T6w (wvn. Eudvvoviar dnhadn yo ta cepbic
OV ROTEVIVVOVTUL ELAVH TOVC, OTIC UVTIGTOLEC TTOW YWVIEC TOV YNTEDOV TOUC, KADWGC
KO GTOV X®PO TIGW OIT0 TOV KEVIPLKO TOTN TOV 6XNUOTIoRoV. Ot TTaIKTEG ATOL TTPETTEL
VoL €YOVV GUVEXWC OVTIANYN TNG DEGNC TOUC GE GYEGT Pe TNV TEMKY YOOUUN, OoTE va
UITOPOVY VO, LTTOAOYIGOUV €4V TO GePBIC TNG OVTITTOANG OUASAC ROUTELDVVETOL EKTOC
YNIESOL, WGTE VO APNGOVY TNV PItdAa va. Byet €.
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Apactnpléotnta

jegune
AT

Eacknon G6tmv umodoxn Ttou Gepbic pe GYNMUOTIGUO
«W» Ou padntéc ywpltovtor 6e 4 pektég opddec Twv 6
podntov. Ot mtalkteg ™NC A opddag ToToIETOVVTOL GTN pla
TAEVPG. TOL YNTEdOL pe plo umdAo o Kkadévag. APy
erTeEAOVV 6epBi¢ amd KATO, KAl 6TN GUVEYELD. 6ePBIC a0 TTAVK
TUomov 1évig. Ot Talkteg ¢ opddag B tomodetovvtar 6tnv
AN TAEVPA TOV YNTTESOL GE DEGELS VTTODOYNG PE GYNUOTIGUO
«W>» kot exktehovv umodoyn tov cepbic Kar TAGO GTOV
1106030p0. O T0.6030p0¢ TAVEL TIC PTTAAEC KAL TIC ETOTPEPEL
6Tou¢ TtaikTeC TToL GepBlpovv. Kdde @opd mov ot malkteg tTng
opadog A erktelovv Ohot amo éva Gepbic, n opdda B ektelel
wia weptotpopn (poAdL). H doknon cuveyitetol uéyptl n opudda
B va odokAnpwocet 6 tepiotpopéc. Katdm n opddo B extedel
pe ™ oelpd g to. oepbic kot n opada A kavel vitodoyn.

Ot podnTég Twv 300 AAA®Y OpadWY ERTEAOUV OGKNGELS TEYVIKNG GE TPLAdEC, UEXPL Va.
€p0eL N GELPG TOVC VA, UTTOVY GTO YNTEDO YO VO. ERTEAEGOVY TNV (B0, AGKNGN.

’ ’ "
X pNGWES Gupt(iou?xég yLo. KOAUTEQN vmoooxXN

v’ "Eyete, GUVEX®C, OTTTIK ETTOQPN e TOV TTAKTN 7OV GePBipeL.

V' ‘Otov 10 6gpBi¢ KaTaMYEL OVAPEGO. OKPIBOC 0TT0 dVO TTaKTEC, TOTE TNV LTTOdoYN Do
KAVEL 0 TIOUKTNG TTOL €L TNV YITAAC. 6To. dedld Tov.

v' Bondaer oM vo. QWVALETE Pe GLyoLPLa «eYyw», 0tav elote GéBatol 0Tl pTopelte va
KAveTe £6elg TNV LTTOd0YN TOL GePBIC, VL0 VO. PNV PTTEPIEVEGTE e TOUC GUUTTOUKTEC GOC.

V' Maddete KOAG TNV TEXVIKN TNG UOVGETOC Pe Yovio. 60° kal €TTerTa aImd UeTarivnon.

V' "Eva ke Ao TTPO¢ TO. TG TNV OPO. TNG LITOS0YNG pe paveéto. da amocbicel To
duvato cepbic Tou avtidiov. To Blo et OveTe eGV YOAUPWOGETE TOVC UC TOY OUWY
KOL TV TINYEWV 1] €0V dWOETE OVATTOOEC GTPOPEC GTNV PITAAC KOTA TNV LITOdoYN.

ZYNOWH

Y10 ke@alao avtd efaokndnkate oe Backég delotnteg Tov BOAel, OTwe N BuckN
0€on €TOPOTNTAC, N TTAGA e TO. DAY TVAC KOL Ue UAVGETA, TO 6ePBIC 0IT0 KATW KOL OTT0
mave. Entiong, epappocate 1o cvotnpa mayvidov 6:0 kat Tny vtodoyn tov cepbic pe

oYNUOTIOUO «W.

ANAzTOXAZMOX

Ouundelte pe TV TPOTIO TOTTODETOVVIOL Ol TTAIKTEC YEGO. GTO yNTedo Tou BOAEl yia
vrtodoyn tov 6epbic pe onpatiopd «Wx. E€aokndelte 6TIC TEPLOTPOPEC - POAOL KA
GTNV TOTTODETNGT TWV TIOL(TOV GE DEGEC LITODOYNG GROVAPOVTAC To dimAavo QR code.

MNMPOXOETEX NAPAMOMNEX

* Bivteo pe Ti¢ 600kéC TEYVIKEC deClOTNTEC TOV UIANPUOTOC OTTO TO KOVOAL TNC
EAAnvikng Opoomovdiag Tletoopalpiong oto YouTube:
https://www.youtube.com/watch?v=TWz83GgdzHY &t=437s

* Ot 606IKOL KOVOVIGPOL TN TEETOGPALPLONG:
https://www.volleyball.gr/anaptuxh/kanonismoi-athlhmatos
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IZTOPIA THZ XEIPOXODAIPIZHZ
KAI BAZIKEZ AEZIOTHTEZXZ

X& 0UTO TO KEPAAOLO:

V' @a dlepevvnoete TNV LGTOPLO. TNG XELPOGPUIPLENG.

v ©0 ROTOVONGETE TOUC KUVOVIGLOUC KOL a eQapPOGETE KOL TIC BoKEC DECLOTNTEC TNE XELPOGPALPLENC.

V' @a roTavoncete T onuela-KAEWDG koL D0 eQUPUOGETE TOV GWGTO TPOTO ekTEAEGNC TS BAGIKNG
TAGOC, TNG PIPNE KAL TNG VITODOYNG TNG PITAAUC GTO GTNIOC.

V' Oa e@OpUOGETE GOGTA TNV GTOWIKN TEYVIKN GUUUETEXOVTAC GE TPOTOTOMUEVE TIALYVIdLO.

A€€eig kA eda
YELPOGPULPLGT, LGTOPLO, KOVOVIGUOL, BOGIkEG deCloTNTEC

lotopia TnNg xelpoapaiplong Kat Bactkeg de&LdtTnTEC

IGTopla T™ng YELPOGPAIPLGNG
H yewpoo@alpon elvar éva GdAnupo 1ov amotedel eEEAEN L-~
Toyvdov dadedopévov oty apyato EAAGSa kot otnv
apyoio Popun 6mwg n «Ovpaviar, 10 «ApTacTovs Ko N
«Dawivdo». Amd moMovg ewikolg  depeAlwTng  TOu |

ad\npatog dewpertar o Karl Schelenz, ywatl elvor avtog =
TT0V €dWoE WINGN GTO VEO GIANUA KAl DAPOPPWGE KATOLO.

VEQ. GTOLYELDL TTOV DLOTNEOVVTOL KAl GTN GNeptvi Tov popen. H xelpoopatpion 6uvdudget xopoKTNELGTIKA
TOWWY GAA®Y AdANUATOY, TOV TOSOGPALPOL, TNG KAAADOGPALPLGNC KoL ToV YOKel. EmmAéov, amoutel Tnv
€CAOKNGN KUPLKC TPLOY PUGIKOV GOUOTIKOY IKOGVOTATOV TOL OVIPWOTOV, OTIWC TO TPECLUHO, TO GAUO KOl
™ piyn. To TEPLGGOTEPEC TTANPOPOPLEC GYETIKG, e TNV LGTOPLO. KoL TNV €EEMEN TNG XELPOGPALPLOGNG
uropelte va. oravapete to dimhavo QR code.

BoGikeg 3e§L0TNTEG TNG XELPOGPALPLGNG

[a ™ dievkpivion BAGIKOV 0PV TTOV GYETIOVIAL e TN XELPOGPOIPLOT, UTTOPELTE VA UVATOE-

Eete 610 YN@LoKko yA\weodpt Tng evotntag oto durhavo QR code.

Mepikég amo Ti¢ Bacikég de€loTnTeC TOV GOANUATOC TNC YELPOGPALPIGNG EIVOL Ol TTOPAKATW:
1. Meta6i6aon méve omd 1o kepdt (Baocikn Taoa).

2. Ymodoyn tng pmdAag 6To 6TNIOC.

3. Baowkn plyn ev 614N KoL VGTEPO. ATO €va €wg Tlo BNuoTo.
4. AM\o eldn Govrt.

5. Kuwnoeg teppoto@urako.

Ot eI TV 0DANTOV GTN YELPOGPALPLGN

Kade opado amoteleltar and entd 6061koVE TOIKTEC, TOV TEQUATOPUVACKC TTOV TTPOGTOTEVEL TNV €0TIO,
tov opyavet (TAé-péikep) Tng emdeTiking TPOGTAdEaC TNG ouddag, Toug dvo evdidpecoug (vtep de&1d
KoL 0p16TEPD), TOLC D0 arpaiovg (e€Tpéu de€ld ka apPLGTePd) Kat, TENOC, Tov Taiktn Yoopuung (ti6ot).
Avagntiote 610 Stadiktvo 10 6ivteo «Madaive yelpocpaipion (ydvtumod) — IMmedo, décelc TaUKTWY
Kkat €dn TAcag» aIto ToV 16TOToT0 PWTOEVTPO KUl ECEPEVVNGTE TO TIEPLEYOUEVO TOU.
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Inueta KAeo Twv Topakate 6ocikov deflotnTwv
Bacwkn macao: Anotedel TV TO GLYVA YENGLUOTIOLOVUEVN TTAGA.

7 " yloTl pmopel va petapepdel n prdha pe okplbela 6Tov amodéktn
e [ £ e Ta onpela KAeWBd ylo ™ 606t eRTEAEGT TNC eval Ta. TTap0-
s |

A S kdte: (a) To avtideto oS amd 1o ¥épL oL KAvel TNV Tdoa eivat

AL A0y L Al A 1 — , , , , , ,
UL w 4N & L A€ mo pmpootd amé 1o dAlo m6dy, (6) M pméda mdvetar pe ta

dayTuha. Tou YePLOV PIPNC TO OTOLO UPETAKIVEITOL TGW OO TO
ke@AAL, (y) N TaAdpn Kat 0 ayKOVOg eival TTave aIté 10 Yo Tou KPov, (3) To YéptL oV
KoaTd TNV UTtdAa TEémeL vo. €xel Auytopévo Tov aykova, (&) 10 64po¢ 10U GOUATOC
Bploketar 670 Ticw O (OdNGNC) Kot dTav Eekvnoet N kivnon petabiBacng TG YmdAag
peta@épetal 6Tadlakd 6to umpoatd odt (etipEng), (61) Tavtdéypova apyitel n cTtpoPN
TOU ROPUOV TPOC TO. UTPOGTA, €V KOL TO XEPL KIVEITOL UTPOGTO KOL O OYKWOVOC
SUOOTIYOVED KODOC TEVIGOVEL TO XEpL, kKot () 0 kapmdéc delyvel mpog TV kotevduvVoN
TOL 0T0déRTN NG pItadag. Mmopelte va delte pepkd amo ta 6oGikG onpelo g
TEXVIKNC TNC TTAcog 610 QR Tov elvar dimha.
¢ Ynodoyn ¢ pumalag 6to Vo Tou 6TNIoVGS: XENoLpomoteltal 4Tav 1
UTTGAO KOTEVDVVETOL TTPOC TO KEPOC TOV OITOJERTN KATW OITO TO VYOG TWV

3
L ‘ ‘ OUOY Kol TTave omé ™ Aekdvn, () 1o éva médt Bploketar Alyo mio

WTTPOGTA 0Tt6 To GANO Kot Ta yovata efvar ehappd Ayeuéva, (6) ta yépla

oy Wy KIVOUVTOL TIPOC TNV KOTEVIUVGN TNC UTGAAC KOl €xouv TIC TOAGpeC

OTPOPUEVEC TIPOC TNV UTAAG Kal Ot dVO GVTIXELPEC Ue TOUC OELKTEC
oynuoticoviac W, (y) petd v vmodoyn g pmdiac 1o xépta pag Avyitouv 6Toug
OYKOVEC KOL GTUOOKA UETAPEPOLY TNV WUTGAC TTPOC TO GTNOOC YO, VO GIT0p-
PoPNGOVY TNV opun/TaxvTnTo TG PitdAac, kot (3) Tavtdéypova o T6dL oL BpickeToN
O PTPOGTA PETOKIVEITOL TTPOC TA TLGW SITTAG 6T0 AANO TTOdL.

AGKNGN YLO. TNV EKPADNGN TNC TAGOC TAV®D OO TO KEPAAL KOL TNG VITOS0YNG
™¢ Umalag

YAwa: 6-10 pwddeg yerpocpaipiong, kGpteg e€aoknong (Goeg kat or padntég).

YKOTOC TNG AOKNGNC AVTAC eival vo. e€aokndeite kat vo. uddete ™ 6acikn petabibaon/
TAGA TTOVH OO TO KEPAAL KOL TNV LITOSOYN TNC UTTAAAC GTO GTRIOG.

Odnyleg TPOC TOVG PAINTEC OV Do EKTEAEGOUY TNV AGKNGY. XwPLoTElTE GE
TPLAdEC KAl OTTOPAGLGTE TOOC O €xeL APXIKG TOV POAO TOV TOPOTNENTN. XN
GUVEYELD. TOTIODETNIELTE GE DLOPOPETIKA GNILELD TOV YNTIEDOL €XOVTOC ATTOGTUGN 4-5
UETPWY 0 €VOG ATO TOV GAAOV.

Kdade tp1ad0 0o mpémel vo. €xel ULa PITAAC. XELPOGPOIPIGNG YLO. VO ERTEAEGEL TNV
aocknon. MoAg cupmAnpooete 14 mpoomddeteg, aAlGLte poAouC.
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KAPTA EEAXKHXHX

Kpttnpta yio. T 6wt eKTE-
Aeon g petabibacng mave
OO TO KEPAAL

Bploketar 1o avtideto 7odL amd
TO XEPL PPN TLO PTPOGTA OTTO
10 GANO 7O

H maAdpn, o TTiyng Kat 0 ayrOvog
TOL YEPLOV PN BplorovTaL TIGW
KOl YNAGTEPO. ATTO TOV WPO TOV
xepLov plpng;

Metagépetar T0 64p0¢ a0 TGW
163 (HdNong) 670 PmPocTd IO
(oMpiEng);

O OYROVOC «UAGTIYOVEL> KADWC
TEVIOVEL TO YEPL KOL O KOPTOC
delyvel TPOC TNV KOTEVOVVGT TOV
OTt0d€KRTN TNG PTTAANC;
Kpinpta yia. ™ 606t
eKTEAEGN TNG VTTOBOYNG GTO
GtTNdog

To évo modt Bploketar Alyo o
UTPOGTA amo T0 GAAO KoL TO
yovata elvar eAa@Ed Aytopéva;

To yépwo Kwvovvtar TPOC TNV
KOTEVDVYGN TNG PTTAAOG KOL £XOUV
TIC TOAGUEC GTPAUUEVES TIPOC
TNV PUTTAAC e TOUg dV0 aVTIXELPEC
va oynpoticovy W;

Metd v vtodoyn TS YIAAag o
TNYELC KIVOUVTAL TTPOC TO GTNOOC
Kl To TOdL 1oL BplokeTal TO
UTPOGTA UETOKRIVELITAL DITTAGL GTO

AaAo;

13. Iotopla g xewpoopatpiong kot 6acikéc defldtneg

Ewkova

=
'a :
? |

e

Mopatnenceig
IMpocnadeia
TWGTO: In 20
O¢lel Gedtioon: 1n 21
IMpocnadeia
TWGTO: In 2n
OfAet Bedtiwon: In 21
IMpocnadeia
T woTO: In 21
OfAet Bedtiwon: In 21
IMpocnadeia
> wGTO: In 21
Q¢lel Gedtioon: 1n 21
Iopoatnpncelg
[Mpocsnadeia
T0GTO: In 21
OfAet Bedtiwon: In 21
IMpocnadeia
TWGTO: In 21
O¢lel Gedtioon: 1n 21
IMpocnadeia
Y woTO: In 21
OfAet Bedtiwon: In 2n
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Odnyleg TEOSG TOV uai)n‘rﬁ—nuparnp‘mn

Iop0oROAOVINGE TPOGERTIKG. TOUC GULUUAINTEC KOL TIC GUUUOINTPLEC GOV TTOV
ERTEAOVY TNV AGKNGN KOl VOTEPO. OO KADE TPOGTAIELD. YPAWE TO GYOMO GOV GTN
OTNAN TTOV OVTIGTOLYEL GE €val KPITNPLO KADE Popd. Tla Ttapddetypa, Hetd Ty TPOTN
TPOGTTADELD, KAVE GYOAO VL0, TO TTPWOTO KPLTNELO YO TOV GUUUAINTN GOV TOL KAVEL
TAGO. KOL TO GVTIGTOLXO YLO. TOV GUUPOINTH GOV TTOL KAVEL LTTOJOYN.

Avaintote 610 Pwtodevipo 1o 6ivieo «Madaive xewpoopaipion — Eicaywyikd mat-
yvidta 1, 2 kot 3» kot e€epeuvnote TOUC BUGIKOUC ROVOVEC KOL TIC TEYVIKEC TNC XELPO-
opatptong. Ta marvidio da cag Bondncovy va eaokndelte ot petabiboon Tavew
a0 TO KEPAAL KOL VO KATOVONGETE T0. BAGIKA GTOLXElO. TNG TEYVIKNG TOV GOANPUOTOC.

2. Kavoviopol tng xetpoo@aiptiong Kat faoctkn pivn

Ot 60,610l KOVOVIGPOL TNG XELPOGPOALPLGNG
H yetpoo@aipion elvar €va adAnp.a TTov TTalZetol oIt dV0 OPAdeg OTTOTEAOVUEVEC

e g N kadeplo and entd adintéc (€€ adAnTéC TEPLOXNC KAl EVOV TEPUATOPVAGKAL)

0va opada. ZROTOC TOV TTa VIO elval 1 KAde oudda vo. TeTUY el TEPUO GTNY
avtimoAn opdda. Nikntpla evar 1 opado Tov da TETVXEL TO. TEPLGGOTEPT.

..“ n téppata. H didpkeia tou maryvidiov yo toug Gve Tev 16 evar 60° (§vo

nuiypeova tov 307, eve yia Tic nAkiec 12-16 etdv eivan 2X25. To Siddeppa

REFEREE !, !! ‘e’ etvan 107 yia oleg Tig nAkiakég katnyopteg. Ot 0dANTEC PIopovv vo. KPaTNGOLY

= v pItdAa yioo 37, vo KAvouv aTteptoploTeg VIPLITAEG KO Vo, KAvouv Tplo. Bnuato
KOOTOVTAC TNV UTTAAC. Av déNeTe v eVNUEPWDELTE AVOAUTIRG YLO TOUC KAVOVIGUOUVE TNC
YELPOGPOLPIONG, WTopelte va  emoke@telte TV 6T0o6eAda ¢ Opoorovdlog
Xewpoopatpiong EAAGSag.

Baocwkn piyn (pe 1 xopig aipa)

XOENGLOTIOLETOL ATTO GAOVE TOVE OIANTEC YLO. VO TTETUYOVV TEPUO. TEEPVWOVTUC TNV KTTOAA
AV OT0 TNV GUULVO 1 VETEPO. aTto Sleloduen 6TNY TEPLOYN TOV 9 UETPWV TNC APLVOG
¢ avtioing opadac. H plyn pmopel va yivel 6e 6tdon n votepa amo éva, dvo N Tplo
6nuota KoL pe GARo KOTarOpLPO N 6e pnroc. ‘Otav yivetar pe tpla Bpato ywplc dipa,
0 deloyELPaC RAVEL TO TIPWTO BNUO PE TO CPLETEPO TOV TODL, EVK N UTTAAC KOOTIETAL e
T0. 300 Y€pLa KOVTA 61OV KOpPO. To devtepo Bnuo yivetar pe to de€l modt. Tavtoypova
n Aekdvn 6TplBel TPOC TO. Befld Y10, VO DIEVKOADVEL TN UETUPOPTD. TOV YEPLOV UE TNV
urtada ot déon piyng, YnAd kar Tew oo To KePAAl To Tplto BNpa yivetol pe 10
apLeTEPO TOdL VO, AYIZEL TO YOVATO TOV, €VO TOUTOYPOVO. N AeKAVN KIVEITaL TPOC TO.
UTTPOGTA. YL VO, GROAOLINGEL TO dell YEPL aTeAeVIEPWOVEL TNV YTTAAC € TO GTTAGLUAO TOV
KAPTTOV.

Avognote kot TopokoAovdNeTe 610 PwTodevTpo T0. Bivieo «Madaive yelpocpalpion
— Eidn couvt» kot «Madaive yepocpaipion — Bacikéc teyvikéc (6uata, ctapdtnuo
£TOETIKOY, GITOKPOVGEIC)» KOL ECOIKELWIETE e TNV TEYVIKN EKTEAEGNG. TTN GUVEYEL,
e€aokndelte oe OUTA.



13. Iotopla tng yewpoopalpong kot Baoikeg delotneg

Apactnplotnteg

YAka: 1£66ep1¢ umddeg yetpoc@aipiong, motdkia (yio xdpaln yoouunc €€ uétpwv),
KOVOL Kal TPOGLPETIKG OKT® pABdoug kol Tawio yio 10 Tépud. ELKOTWOG TV
dpaotnplotrwv: va efookndelte 6t Bacikn piypn pe N xwplc Bnuatiopd/ovg, oTig
CVVTIREG KIVGELC KAL GTIC KIWVINGELS TOV TEPUOTOPUVAUKOL.

odn LEC YLO. TOV a0NTE

A@ov xwploTel To YNTEdO Ge TEGGEPU. TETOPTNUOPLO. PE KOVOUC, Ol LOONTEC KOL OL
UadNTELEC UOLPALOVTAL LGopEP®C e kGDE TetapTnUdpto (18avikd 6 Ge kAde TeETOPTNUS-
010). 210 KGDE TETAPTNUOPLO GYNUATILOVTOL SVO ETLUEPOVC OUADEC TV TPLOV LadNTOV.

Toomomompéva. moyvidia. ekpodnong Bacikwv
defloTNTOV TNC XELPOGPAIPIGNG

® Ot 300 PodNTEC TNG Plag OPadag TOTTOIETOVVIAL YITPO-
614 amnd 1 Lwvn dpuvag (6 p.), n omolo. Snuovpyeital pe
TUOTAKLO KOL QUVOVTOL EV® 0 LODNTELO YIVETOL TEQUO-
topUAakac. H dAAn opddo tomodeteltar 6Tov YOEO TOVL
KévTpov Kkat emitidetal H pmdla exkwd oo tov kevipl-
KO TOLKTN TNC eTTOEUEVNC OPADAC N OTTOLO. KIVELTOL e
OKOTIO va. TeTuyeL YKoA. Tlo vo petpnoet 1o YROA, N uItd-
0. TTPETTEL VO TTEPAGEL TOVAGXLIGTOV Wl0. POPA. OTT0 OAOVLC
TOUC UOINTEC KOL TIC UODNTPLEC TNC ETMITIOEUEVNG OUd-
dag. ‘Emerta amo kade emideon ov podntég koL oL padn-
TPLEG PETORIVOUVTOL DeClOGTPOPA, OGTE OAOL VO TTePd-
covv amd Gheg Ti¢ déoeg (BN dumhavi ewkéva). Eidikol
kavovigpol: Ot apuvOpevVoL PIToPOvY va. KIVOUVTOL tGvo
ROTG WAROG TNG YPORPNG Gpuvag.

Evo ot emmidépevol emitpémetan va kAvouv o1to 1 éwg 3 cuvexdpeva Bnuato pe v
prtdda kol petd 6ackn maco 1 Bacikn pipn. Ou opddeg €xovv v Bla ddtaln pe
v Tponyovuevn dpactnEotnta. Qot060, AAAILOUV Ol EOIKOL KAVOVIGUOL TOV TOL-
YVIOL00. ZUYKERPLPEVO, Ol AUVOPEVOL UTTOPOVY VO GUUVOVTaAL GE OAN TNV €KTOGT TOU
YOEOV TOL TAUYVISIOV KPOTWVTAG GTTOGTAGN 1 UETPOL GTTO TOUC ETUTIDEUEVOUC KAl DEV
ETUTPETETOL TO KAEWLUO TNG WITGAGG KOTA TNV vIPmAd. Ot eTTdépuevol emTpemeTaL
va kavouv 1 vipimha, 1 éo¢ 3 Bnpota ko Taca N Backn piyn.

Ot opddeg €xouvv v dto. ddtaln pe TNV TEONyoLPevn -
dpaotnpiotnta. Movo mov 1. 0 TEPROTOPVAGKAC Yi-
veTaL PENOC TNC OPUVOPEVNC OPAdaC, OTIOTE 1 OpRada
OUOVETOL PE TPEIC ROINTEC KOL YWEIC TEPUATOPVACKOL
(6M. dumhavn ewdva). Tkomde Tov TOVISIOL eival 1
eTTIOEUEVN OPAdO VA TTETUXEL YKOA KOL GUUVOUEVN VO
un Sextel yroA 1 va kKAépet TNV pmdAa. Eidikol kavo-
viopol: Ot apvvépevol pmopovv vo. apdvovial Ge 6An
TNV €KTOGN TOV XWEOL TTOLVISOV KPATWOVTOC 0ITOGTAGN
opw¢ 1 pétpou ard Toug emitidépevoug. Ot emitidépevol
emTpeTeTaL va kavouv 1 vrpimha, 1 éwg 3 6pata ko
naca N 6acikn plyn.
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Ot opadeg €xouv v Bl ddtaln pe To Tponyovpevo Tayvidl. [aiovv Tpelg evavti-
0V TPV eAeVdePO TTaXVIDL KAl LITAPYEL Evag Teppato@UAakag. Tleploplopdg: povo
€VOC APUVTIKOC YITOPEL VO OUVETOL TOV ETIIETIKO GTNY OO PAoN.

Inpeloon:
Avaloya pe Tov apiduo Twv padnTtwv oL TePOTTave SPAGTNPIOTHTEC UTTOPOVY VO, TTOYUO.-
T0TTOMAOVY YWPILOVTAC TO YNTTedo 6N UET,.

ZYNOWH

210 TOPOV KEPAAGLO EVNUEPWINKATE YO, TNV LGTOPIKN €CEMEN, TOUC KAVOVIGUOUG KO
T1¢ Bacikég deflotnTeg ToL BAAMUATOC TNG YELPOGPalptong. TTAnpo@opndnkraTe emiong
YLOL TO TIOLOL EIVAL TO. GNUOVTIROTEPC GNUELD TNG TEYVIKNG VIO TNV OITOTEAEGUATIKY ERTE-
Aeon g Baoikng Taoag, TN PIYPNE KL TNG LITOdOXNG TNE PrtdAag 610 6TNdog. Téhog,
UADUTE TIWC VA EPAPUOLETE TIC TTOPUTIAV®D BUGIKEC DECIOTNTEC GLUUETEXOVTAC GE TPO-
TOTOMNPEVO. TIOYVIOLOL XELPOGPALPLGTC.

ANAZTOXAZMOZ

[TpoGTadNGTE VO ATTAVINGETE GTIC TAPOKATY EPWTNGELC:

A/A EPQTHEH w10 | Addog

L. O TtOlRTNG PITOPEL VA KPOTNGEL TNV PITAAC GTNY
katoyn tov 5.

2. |H kdde opado oroteleltol amd entd TOIKTEC.

3. |H dwhpkero evog aywva avdpov evar 90,

4. |H yewooc@alpion amoutel v eEGokNon KLPLOC
TOLOV PUGLKOV GOUATIKOV KOVOTATOV TOU OV-
dpWIoL: TOL TPEEIPOTOC, TNE TTWONG KOL TNC PL-
yne.

5. | Ta y€pla 6tV vITOdoYN KWWOVVTAL TTPOC TNV TG~
Ao KOL Ol DEIRTEC Y€ TOVC OVTIXELPEC GYNUATILOVY

pop6o.

6. | O molkTNG PITopeEL va KAvel Tplo. BRUato KPoTo-
VTOC TNV UTTGAC.

MPOZGETEX NAPANOMMEX

AKOAOVIOVTUC TOV TOPAKAT® GUVIEGUO UTTOPEIC VO. GUUUETUGYELC GE £VO. TPOTTOTIOMN-
UEVO TTaVIdL XELPOGPAIPLONG
http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-educationalvideo-8522-1081
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TPIAOAON: Ev EPII'a MAZI!

Mépoc B’

KED®AAAIO

Y& 0UTO TO KEPAAOLO:

V' @a ohokAnpwoete 1o TPIAGAON mov Eekwnoate o amd 6-8 e63ouadeg koL da avocTO 0.GTETE
ylo TV TPO0S0 TOV IKOVOTNTWY GAC OGOV GPOP. TNV GUTOPPVIPLGT TNC PUGLKNG dPaGTNELOTNTAC
GOg.

V' @a agohoynoete 10 TPIAGAON mov 6)edldoate Kol VAOTIOMGOTE ATOUIKA KL OUODIKA.

Aegerg kAeda
TPIA®GAON, opdda, @uoikn SpactnELoTNTa, GTOXOL, GVTOPEUVIWGT, 0.ELOAGYNCN

®1doate oto teAeutaio 30 BAPA TOU NPOYPANHATOC. ..

OMlokAnpwoate N8N v tedevtaio 6m 1 8n e63opdda (avdloya pe ToUC GROTOUC OV déGaTE Yio. TO
TEGYpaupa). Mmopeite vo avaAOYLGTETE TIC UTOUIKEG KOL OPASIKES GAC ETTUYIEC UEGH TOV TTPOYPGU-

potoc «TPIAGAON>;

[Mopovcla.cn KoL GULNTNGN GTNV OAOUEAELO TOV TUNUOATOC
H kdde opdda va mapovcidoer and 1o Terpddo-Huepohoyio TPIAOAON: EN EPTO MAZI! ya
vyela, Ta A‘ropu«i kat Opadikd Hptspo?xéyla pe tic PA 10V VAOTIOINGE KAL VO OVOPEPEL:

ToV OPLOBIKO XOOVO TIOU GUYKEVTOWGE: «.uveerrreeerrreeseessreesssseaeessssesssssnssesssssmsssesssessssesessens
IMoieg pn dradedopeveg N/kot KO.?\?\[T!BXVIKSQ KIVNTIKEC Spa(nnplornrsg TPOYLOTOTOINGE:

Av Beltiwdnke ano 8680;1(16(1 Ge 8680[1.0.80. ..............
Av owup.etwmoe :rtpoG?muara GTNV e(po.pp.oyn TOV TPOYPAUUOTOC «TPIA@AON» Av vau,
TOLA. NTAV; ME TOLOVG TPOTOUG TO. OLVTLUAETOTLGOTE]  cveeerernreerrerrsessnnessssssssesssssssssesssssssssesessssesees

Av §n‘rn8n|<£ n 60118810. TOV YOVEDV KO KnSSuovwv yio. vo sm‘rsvxf)ouv oL o.‘roumm KOl Ol
opadwkol Toxol PA yia vyeio (1.Y. LETO.POPA G YNTES O, 0PYOVLGN TPOYpPLuLoTog DA pe
GANOUG YOVELG KoOl.): vereuueeerrueesrereaeesssueesessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssesssssssssssses

’ ’ ’ ’ ’ ’
Av XONGLLOTIOIMINKE KATOLO. NAEKTPOVIKY] £QPAPUOYN Yo vo. Tedodv ot Gtoyor PA (m.x.
https://www.impactpe.eu/app/). Av vai, mota e@opuoyn; No GNUEIOGETE VTN TOU
KEVTOLGE TO EVILOPEDOV GOLG: .envererreerrrreereeeineeessreessesrsseessssesssseessssesseessessssesessessssesessesesssseses
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Anprovpyovpe pe TNV 0pada. oG TO BIKO LO.C KIVNTIKO TTOuyVISL
Meta v TOopovclocn, cuintnon Kol afloAOynon Twv ATOMKOV Kot
Opodwdv  Hpeporoylwv DA 1ov  Tpoypdppotog «TPTAGAON>,
CervnoTte pe TV opada Gag TN SNUOLEYLIE TOV SIKOV GUC KIVNTIKOL
* 9 TIOLYVIOLOV.
Kdade opdda mpemel vo. eyItveLGTEL, VO, TPOTIOTIOMGEL KA VO, SNUOVPYNGEL
€vo. PovadIkO KIVNTIKO Ttouvidl. Av éyete 5 opadeg, da mpokvWouy 5
& dlapopeTikG. TraY VD, pe €va Tayvidl yio kGde otodpo. EmiéCte to
KOTAAANAO 0dANTIKG VAKG Yo 0 Ttawyvidt cag (). umddeg, pokétec,
@opnTd  POdOPWVo, PTOAGVIO, KoUteg, Bedkia 6téxov KAT). Na
KO.D0PIGETE OO KOOV e TIC OAAEC OUABEG TOV XPOVO G.GKNGNG
Kol StoAelppotog.
No. eTOlLAGETE PO, KO.PTEAC. e TIC OINYIES KOL TOUC GVAAVTIKOUG KOVOVES TOU
TXVISLoV GO.g, VIO VO. UTTOPOUY KOL Ol GAAEC OUABEC VO. KOTOVONGOUY KOL VO.
TOULEOUV TO TTOULYVIBL TTOV EUTVEVGTNKOTE GTOV GTO.OUO GOC.
‘Otav 0MAOKANPOOETE TO TOLVIOL TOL GTOOPOL GAC GTOV TPOKADOPLGUEVO YPOVO,
HETORWVNDELTE KUKMKA Ge 6TodUO AAANG opddag, uexpt vo. Ttailete OAa Ta. TTALVIOLA.
[TepLypdupTe GUVOTTTIRG. TO TOLYVIOL TNG OUADOC GAC GTOV TTAPOKATY TVOKA. AOY® TOV
TEEPLOPLOPEVOL YOPOV GTOV TIIVOKO, WUITTOPETE VO YPOWETE POVO TO «OVOUC. TOU
TTOVISLOU» YLO. VO, TO QUUAGTE, TOV «BAGIKO GTOYO TOL» KOL «TN GUVOMKN SLOPKELD.
1oL TTOVIdLOU». ‘Exete T Suvatotnto va EKTUTWGETE TN UEYOAUTERT YNPLOKRN KITEVN
KAPTO BPAGTNELOTATOY, YO VO, KOTOYPOWETE OVOAUTIKA KAL VO, OPYOVWGETE TO KIVNTIKO

IO VIdL Gag.
YLYOVPEVTELTE OTL OL OPOL TOL TTOLXVISLOV ETTPETOUY TN GLUUUETOYN OAWY TV UOINTWV!

KITPINH KAPTEAA APAXTHPIOTHTQON

HMEPOMHNIA XPONIKH
OAHTIEX ITAIXNIAIOY/KANONEX AIAPKEIA

e ZLTAOMOZ
ONOMA ITAIXNIAIOY:

XYNOAIKH XPONIKH ATAPKEIA XTAOMQN

ZYNOWH

Ye avto 10 KePAAao ohokAnpwoate 1o Tpoypappe TPIAGAON mov Cekvnoate oLy
amo 6-8 e6dopddeg. Ilopakohovdnoate v TPG0dO Gog KAt aflohoyncate 1o TPO-
YOOUUO TTOV GYESIAGUTE KAl VAOTIOINGOTE, TOGO GTOWKA OGO KOl Opadikd. Avartilate
de€LloTNTEC AWTOPPVIONG, OTIOS 0 KADOPIGROC GTOX®Y, N TOPAKOAOVINGN TNG TTPOO-
dov KOl N TPOGAPUOYN TOV GTPATNYIKWY GOC. AVTIUETWITIGOTE OTOUIKEC KAL OUODIKES
TPOKRANGELC, EVIGYVOVTOC TNV GUTOYVWGLO KOL TNV IKOVOTNTA GOC VO dLOXELPILEGTE TN
DA cog pe peyahitepn GUTOVOuLO.
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14. TPTAGAON: Ev €pyw pagl! — Mépog B’

ANAZTOXAZMOZ

A&oloyncte to TPTAGAON

[o kadeplo oo TIC TAPUKRATO EPWTNGELC VO INADGETE TTOGO GUUPWVELTE 1 dLOPWVELTE
o7to ™ cuppetoyn cog¢ 610 «TPIAGAON». v mpotn Kevn GTNAN WUITOPELTE Vo,
amaviioete: Atoa@ove Amolvta (AA), Aogove (A), Ovte Zvppove Ovte
Aopove (OZ0A), Zvppove (X), Zvppowve Anodvto (ZA). Tty tedevtaio 6T1-
An prtopeite vo. DIKALOAOYNGETE TNV GITOWN GOC.

Kotd tn ddpketo tov tedevtaivv 6-8 e65opddwv zlﬂ <
ovppeteiyope 610 «TPIAOGAON» pe atopkove Kot S A0 AGyog elva....
0padIkOVC GTOYOVC ETTITELENG: E :3;

AmoldpBavo vo oxeddiw kot va ektedo PA 1/ka
ad\pota ekTOC GYOAElOV.

YuvePYAGTNKA Pe OAN TNV OPAda oV, YWEIG OTTOKAEL-
GoVC, Ue TTVEVUO LTTOGTNELENG Kat aAAnAoBondelag.

Mov dGpece TOA TO TIPOYPORUO KOl GREPTOUOL VO. TO
eNavaAdBw GLYoLPO. Pe TNV OLKOYEVELD 1] TOUG PIAOVC

pou.

lMPOXGETEX NAPANOMNEX
ITpooupeTikég dPacTNEOTNTEC KOL EQYAAELQ

[Mapovoiaon KwNTIKGY TToy vy kat DA: X10 TEAOC TNE YEOVIAC, TAPOVGLAGTE TO.
KNTIRG TTayvidto. kot Ti¢ PA tov mpoypdppatoc TPIAGAON pe epyodelo OTwg
10 PowerPoint 1 To Google Slides.

Opydvwon aydvev peiktov ouddwv (Unified): Opyovdote aywvee pe podntéc amnd
dLapopeTIkEC TALELC KL PUAA, TIPOGKAA®VTOC Kat yovelg. Kataypdyte Ti¢ ouppeto-
xéc pe 1o Google Forms.

ApactneotnTeg ekTog Gyolelov: OpyavncTe TTeCoTOpleg N 0dAUATH 6TNY VTITADPO
yio vyela kAl aewpopia, XENGLOTOLWVTAC ePapuoyée omwg To Strava (https://
www.strava.com/) 1 To MapMyRun (https://www.mapmyrun.com/).

Xpnon texvoloylag: IMapakolovdNote T PUGIKT Gag dPACTNELOTNTO pe EEvTTva
poAGyla 1 epappoyég omwe to Google Fit 1 to Apple Health.

Aropko Hpepohdyo PA: Kataypdyte kadnuepvd dpactnelotnteg Kol Tpoodo,
YONGLHOTIOWWVTOC KAl TIC e@appoyéc amo 1o Kepdlato 10, kadwg kat 10 Google
Sheets n 1o Microsoft Excel yio koAUtepn opydvwon.

Janssen, 1., & LeBlanc, A. G. (2010). Systematic review of the health benefits
of physical activity and fitness in school-aged children and youth. International
Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity, 7(1), 40.
https://ijbnpa.biomedcentral.com/articles/10.1186/1479-5868-7-40
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AZKOYMAI ME...ZTIA ZE
ATQONIZMATA KAAZIKOY AOAHTIZMOY!
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Y& 0UTO TO KEPAAOLO:

/ ’ ’ ’ ’ ’ ’ /’ /’ ’
Qo yvwplcete yevikd GTolyelo. yia aywvicuota 10v KAaGIkoD adintiopoy (dpéuot pe eumodia, GAua
oe Yyog, 6patpoBohia).

V' @0 a0KNdETE ATOUIKA KAl GUVEPYOTIKA GTNV TEXVIKN TOV GYOVIGUATOV GUTOV, PLOWILOVTIOC TO
enimedo dVGKOAOC TWV A.GKNGEWV.

v Oa ackndelte aTopKA, AflOAOYOVTAC TOV E0UTO GOC, Y€ GTOXO TNV LYELD KAl TNV eVELVAPWON.

V' Oa katovoncete v aflo TN GOKNGNG 6TNV TPOANYN TNC 0GTEOTTOPWONC.

A€€eig kAeda
KAQGIKOC 0OANTIGUOC, PLPELS, GAUATA, GAWO GE VYOG, dPOpOL pe epTtodia, 6epatpoBolia, apotbato dida-
GROAL0, OUTOEAEYYOC, OGTEOTIOPWGT

Ou katnyopleg T0V aywvicudtnv khacikod adnticuod (ctiBov) eivar ot Spduol, T dApata Kor ol
ppelg. Alapgpovy petald Toug TOGO WG TTPOC TIC WLALTEPES SeCLOTNTEC TTOV XPNGLUOTIOLOVVTAL OGO KOL
®C TPOC TIC IKAVOTNTEG TOV TPETEL V. KOUAMEPYOUV oL adintéc. Xtoug cuyypovovg OA ta Spopikd
aywvicpata meplapbavouy Toug dpdpoug Taxdtntag (ue 1 xwpic mépacua epmodivv), Toug Spdpoug
avToYNG Kal NULOVTOXNC Kot Ti¢ rutododpopiec. Ta dApoata Siakpivoviar oe opigdvtia (dApa e unikog
KoL TOUTAOUY) kot ce kGdeto. (GApa Ge Vypog kat dApa emi koviw). Eivar 6o 7ol eviumwclokd
OYOVIGUOTO KOL, €161, 0 KAAGIKOC AOMTIGUOC dempeltal 0 «Bactliag» Twv cuyyxpovemy OA!

MrTtopelte vo. padete TOUE AVOAUTIROUC KOVOVIGUOUE VIO TO. AYOVIGLOTO TOV GTIBOV €0V ETGKREPTEL-
1€ TV emionun 6toceAdo g EAAnvikic Opocmovdiag Zti6ov (ZETAY).

TevikG 6TOKELD Y10 TA AYOVIGUOTO. dPOP®V

YROTIOC TOV GIANTOV KOL TOV GOANTPLOV GTO. SPOWUIKG OYOVIGROTO EVAL VO, PTAGOVY TPWTOL GTO TEPUA,
EemepvvVTag TouC 0VTITGAOUC TOVC, dlaviovTag pia Studpoun pe pokadopiopévn apetnplo (apyn) Kat
teppatiopd (1édog), kol pe amdetacn mov da@épel avdloyo pe 10 aywvicuo. To yimedo 6to omoio
YIVOVTOL TO AyOVIGROTO TV SPOPmV €)el GuVNIWE 8 dLudpipoug, pe unkog 400 PETPOVY GTOV EGOTEPLKO
ToUL dadpop.o.

Ot ay®veg dpopwv ToxUTNTAC e euTtodio

Tty mpwtn 6vyypovn Ohvumidda (Adnva, 1896) éywe udévo o Spdpoc 110 pétpwv pe epmddia yLo Toug
avdpeg. Ot dpopol pe euTtOdLo YUVOIK®Y EVIGXINKOY YO TIPWTN POPA GTO TPOYPOUUO TOV GUYYPOVOV
OA 10 1932 (10 OAvpmiada, Aog Avtgehec). Ta aywvicuoata autd éxouy TOAAG KOWE YO.00KTNELGTIRG
ue Toug amhovg dpopoug taxutntag. H 6acikn diagopd toug elval 0Tt ot adANTEC TTPETEL VO TEPAGOUY
0G0 TILO YPNYOPO. UITOPOVV Ta. eUTTOL0. TTOV €lVOL TOTOJETNUEVO. 6TN dtadpopn] Ttov davvouv. H teyvikn
TEPAGUOTOC TOV EUTTOWY OUTWV TTALLEL TTOAD GNUOVTIKO PONO GTNY eTtiteven piog KaAng enidoong!
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15. AGKROVPOL Pe... OTIA G OYOVIGUATO KAGGIROV GdANTIGUOV!

Ackovpot kot Eemepvw epmodia!

A@ov Topatnenoete TNY TOPOKAT® €KOva, e cuvepyaoia pe tov KPA, cuintnote
GTNY ONOUEAELD TOV TUNUOTOC GYETIKA UE TIC (PAGELG TNG TEXVIKNG KAT( TO TEP OGO
TOV eumOdlov. TN GUVEXEWD, GNUEIWGTE TIC @doec avtée otov IMivaka 1,
EexwPlLoVTag TeC GURPOVO pe TNV 0pPNoN Tov BAETTETE GTNY TOPOKAT® EIKOVOL.
Y10V (B0 TIVOKO GNUELWGTE TIC TOPATNENGELC GOC GYETIKA pe: (a) To TedL awpnong,
(6) 10 T3 WANGNg kot (y) TNV KivneN TV XEPLWY, GE KGDE PAGN TOV TEPAGUATOC.

Mivakag 1
®AYXEIX TEXNIKHX ITIEPAXMATOX EMIIOAION

2XTHPIZH ITIPIN
AIIO TO EMIIOAIO

ATIOTEIOXH | TEPAXMA | ITPOXI'EIOXH

ano... €wg... amno... €wg... amno... éw¢... | amo... éwg...

163t wdnong

168 cuwpnong

Kivnon yeptov

Mmropeite vo. SIOKPVETE KOL VO GNUELOGETE TTAPAKRATY TN SLAPOPA PeTAl) TV GNueiwy
3 kat 5 Tov 6AémeTe GTNY EIKGVA, ©OC TTPOC TIC YwViES (YOVATO-KVNUN) TTOL GYNATILOVTOL
670 TTOSL WONGNC KOL GTO TTODL ALWENGNC;

Kot topa, npde n wpa. vo femepdcete epnodio! Me m 6ondeia touv KPA, oprodetiiote

GTOV YWPO Ta. GNUElD. EKKIVNGNG KOl TEPUOTIGUOV 5-6 TapdAniwv Siadpouwv (25-40

WETPWV N KODEWa) KoL TOTTODETNGTE KATA UWKOG TOUC TOV KOTAAANAO apdud 0dANTIRGY

euTodivy, OvaAoyo pe TIC TOPOKATO dpopikée aoknoelc. Evalloktikd, pmopelte vo

dnuLovpyncete Ta. euTtOd0. e AAGTLXO. N GYOVAKLOL, GTEPEMPUEVT. GE KOVOUC, 0pDOGTATEC N

0,TtL GALO vTTAP)XEL DODEGLO GTO GYOAEl.

Y1 cuvéyeta, dnuovpynote 5-6 6apdueg pektée ouddec (aydpra - kopitoia). Me

nMTiko onpo. Tov KOA, ta péAn kade opadag do e€aorovvtal evalAGE 6N SikN TOVG

dadpopn], EERVOVTOC OTTO TO GNUELD EKKIVNGNG KOL PTOVOVTOC £WC TOV TEPUATIGUO. Ot

DPOPLIKEC OLOKNGELC TIOV TIPOTEIVETOAL VO, KAVETE €LVOL OL €ENG:

e [lépacpa amd 3 yopnha epmodia (Vyog 40-55 exato01d, andctacn 6-8 uétpa
peTad ToUg), e EUPAGN GTO TOdL HONGNG.

e H B0 e Tnv mponyoLuevn Siadpoun, 0AAG pe £p@O.GN GTO TOSL AWENGNG.

e [lépacpa amd 5 yopnAa epmodia (Vyog 40-55 ekato61d, andctacn 6-8 pétpa
petald Toug), amd DEGn eRKIVNGNG.

e H S0 e Tnv wponyoLuevn Stadpoun, 0AAG pe Alyo ynAotepa. epmodia.
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Evar onpovTiko vo divete €u@acon 6Tn 6weTN TEXVIKN TOU TEPAGUATOC TV EUTTOdLWY,
VO, PUOWIGETE KOL VO TPOGTIOONGETE VO GTOJEPOTONGETE TOV OPWUO TV Bnudtwy
(SraokeAiopov) oL KAveTe TP a6 KADE TEPacpa. Edv déhete, pmopeite va puduice-
1€ JLOPOPETIRA TOV B0dPO SUGKOAOC TOV .GKNGEWY YLa va. e€0.oKNDELTE KAl GE DUPOPES
peyaAvtepne  duokollag, AauBdavovtog vrmoyn o1t N avénon ng  embapuvong
ETUTLYYAVETAL Pe TOVG eENC TPOTIOVC KaL TNV eENC oelpd: pelwon/avnon tov apdpon
EUTTOdIWY, TNC OTTOGTOGNE KAL TOV VYPOUS TOUC.

EvaAlokTiKA...

MTtopeite vo. 0ELOTOMGETE ATOUIKA TIC EIRGVEC OITTO TNV TOPUKRATW KAPTO. 0.ELoAOynGng
UE TIC GOKNGELC TEYXVIKNG YLOL TO MEPAGUO. EUTOdlwY. MeAeTNGTE TNV KADE AGKNGN KAl
OTN GUVEYELD. TTPOGTIOINGTE VA TIC ERTEAEGETE DLADOYIKA KOL GWGTA, KODOPILOVTUC TOUGC
ATOPKOVC GOC GTOXOUC KAl OELOAOYWVTAC, GTN GUVEXELD, TNV 01t0d001 Gag. Q¢ eumodia
UTTOPELTE VO XPNGLULOTIOMNGETE ETUKAVY] GROWLA 1] AAGTIXO., UE SLOPOPETIKO KOL SLODOYLKA
avfavopevo VYo¢ koTa pnkog touvg. ‘Etot, da éxete tn duvatdtnta vo emAéCete 1o
VYPOC TOV DeWPELTE OTL PITOPELTE VO ATOdOGETE KAANITEPC. TNV TEYVIKN.

IMIEPAXMA EMIIOAIQN
1. Kata v apxikn ¢acn omoyelmong, TOTOw dUVoTd GTo £3a.pog To TTodL
®INGNG, GNKOVOVTOC GUYXPOVWE YNAG TO YOVATO TOU TTOSLOV LwPNGNG;

TWGTO: In 2n 30 40 ITAPATHPHXEIX
OO0 O O % ﬁ
In 2n 30 4n { ' 11

O¢lel Geltiowon:
O O O O

2. Kata ™ @a.on TEPAGUOTOC TAVKD OO TO EUTOSL0, £XW TO MO ALOENGNG
TEVIOUEVO UTTPOGTO. KOL TO TTOSL WINGNG AVYLGUEVO TG

TWGTO: In 2n 3n 4n ITAPATHPHXEIX
O O 0O Od : 2

Oélat Bedtioon: | I 20 3n 4n I
[N R B ‘:

—_—

3. Kata v €vopfn mpocyelowong, £xo» 10 modt arwpnong (ko Tpocyelweng)
TEVTOUEVO TPOC TO. KATW KOL TO IOl 0INGNES AVYIGUEVO TTOV® G.TTO TO

eUmOd10;
TWGTO: In 2n 3n 4n ITAPATHPHXEIX
O O 0O 0O
Oé\a1 Bedtiwon: | In 2n 3n 4n
O O 0O 0O

4. Kotd ™MV TPOGYElwGN, OKOVUTAW® TO TOSL TPOGYEIWGNS GTO.DEPA GTO
£30.p0og KOl £X0 TO GWPO. GE KADETN DEGN ETOLUOTNTOC YLO. TOV ETNOUEVO
dtackeMGPO;

TWGTO: In 2n 3n 4n ITAPATHPHXEIX

O O o O

Oé\et Bedtivon: | 1M 2n 3n 4n
O O 0O 0O




15. AGROVPOL Pe... OTIA G AYyOVIGUATO KAGGIROV GdANTIGUOV!

I'evika Grtolyelo yio To. AApoto

Ta dApota kototdecovial 6e opigvia (GAuo 6e prkog kat dApa TpuThodv) Kal Ge kddeta

(éApa oe Vypog kaw dhpa ertl kovio). Ot kool dhteg Siadétovy SVvapm, TaydtnTa, evkVNGia

KoL TOA) KOAO eTTTEd0 TEXVIKNC. XTO. OPWOVTIO. OAUOTO GTOYOC TwV GOANTOV elval va

ERTIVAEOUY TO GOPO. TOLC OPLLOVTLO. KL OGO TO dLVOTOV To poKpld. Kuplapyo otorelo yia

€va. GApo peyalov PnNkoug elval N opLovTIaL TaUTNTO. 0V d0. avaTTTUEOLY. 10, KADETO

OAROTA, OPWC, OL KADETES DVVAPELC £X0UV TOV RODOPLGTIKO PoMo. "ETot, 6T0%0¢ Twv 0dANnT@y

elval vo. eKTIVAEOLY TO GOPA TOUC OGO TTLO YNAG UTTOPOVY. LTOUC OYWOVEC, Ot GOANTEC ERTEAOVV

GLVEXWG AAATO, e TNV TPOUTIODECN OTL deV PIYVOUY TOV TN TTOL VAL TOTTODETNIEVOC

o€ dapopa V1. Xe KADeE VYPOC EXOLY TPEIC TIPOCTIAIELEC. Le TEPUTTWOT TOL dEV TTEPAGOLV

6€ KOPLO. IO TIC TPEC TO GUYKEKPEVO VYOG, oTtokAeloviat omd tov ayova. ‘Eva dipa

DeWPELTOL EYKVPO OV 0 THYNG UETA TO TEPAGUO. TOL 0OANTA TTopOpElveL 6T déon Tov. Edv

670 TEAOC TOV 0YWVO. KATIOW0L GIANTEC £YOUV TTEPAGEL TO 810 VYPOC, VIKNTNC EVOL CUTOC TTOU

TO €€l TEPACEL e TIC AyOTEPEC TIPOOTIAdELEC. Av LTTAPEEL 16GOBAWIa., TOTE KEPDILEL AVTOC e

TOV GUVOMKG, LIKPOTEPO CPWDUO ATIOTUYNUEVWY TIPOGTIOIELWV.

To «aApa Ge VYPOC» WE TAPASELYPUO KADETOV AARATOC

To dApa 6e Vyog elval €va aTTo TO. TTLO DEAROTIKG OYWVIGUOTO TOV GTIBOV KOL 1] TEYVIKN

TOV, Y€ TO TEPAGUO TOVL XPOVOL, £xel eCelydel TOAD. Apyikd ot adAnTég Tepvoveav

TGV A0 TOV TN Pe «PAADL», GTN GUVEYELD ERTEAOVGOY TNV TEYVIKT] «DPUGKENGLOV>

(otpavtA). Thuepa, N TALOVOTNTO TV 0dANTOV LYNAOY eTITESOVL YENGLLOTIOLEL TNV

TEYVIKN TOL POGUTEePL (TTEPAGUa TOL TTAYN Pe TNV TAGTN).

Tt elvor GNPROVTIKO GTO AARO GE VYOS Phe «KPOAALDL»;

e To maTnpo yio. 10 GApO da TTPETEL VA YIVEL Pe TO «dVVATO» GOC TTODL.

* To 76dL amoyelwong elval To e6WTEPIKO TTOdL, AvTo dnAadn Tov Bploketol diTTAa 610
GTPWUA, OTIOV D0 ERTEAEGETE TO AAUCL.

®  Y10Y0C GOC €lVOL VO GVUYPOGETE KATAROPLPO. TO GOUO GOC.

e Tlepvovv evoAAGE TO TS0 TTAVW OTTO TO EPTTODIO GOV «PAAIDL»;

‘AApa. Ge VYOG XWPELG... ATOKAEIGUO ATOUIKA. ..

Me 1 6ondeta. Tov KOA 0plodetnote 6tov wpo onuelo e€G6KNGNG, 0vAAOYa Ye TN
dadecipotnia e€omMopot 610 Gxolelo. TomodetnoTe TOV KATAAANAO e€OTTAIGUO Ge
kadéva amnd avtd (0pdoctdreg pe TN N AAGTIXO Yo VYO KOL GTPOUOTO Yia TNV
mpoacyelwon). ‘Oco TepleedTepo. onuela e€GGKNGNE SNULOVEYNDOVY TOGO TTEPLGGOTEPEG
OTOULKEC TTPOGTIADELEC DAL UTTOPEGETE VA KAVETE. APOV TTOpaKOAOVINGETE TNV eTIDELLN
g de€lotnTag Tov dApoTog Ge VYog pe TV TEXVIKN «POoAd» amnd tov KOA, 1
OO0 KOTIOOV POONTA TOL AGYOAEITOL e aVTO TO GOANUO, DELTE TN GYETIKN ELKOVO.
OTNV MO.POAKATO KOPTO £§0GKNGNG KOl UEAETNGTE TPOGEKTIKA TO. GNpelo. EAEYYOV
¢ deQiotntag, oto medlo «Ti va TPocexw». LN GUVEXELD, 0 KADEVOC OTO €GAC
urtopel va emtiAéCel 1o emimedo SVGKOALAC ATTO TO 0TT0lo Dewpel OTL €XeL TN dVVATOTNTA
va Lerkwvnoel TNV e€GGKNGN. ZNUELOGTE TOV TTPOGOTKO GOC GTOYO WC TPOC TOV CPUO
TOV ETUTUYNUEVOV TPOGTIADELOV TOV VOWUILETE OTL PTTOPELTE VO EKTENEGETE e TOV
6w6To TPo0T0. Edv katd 0 didpkela tng e€doknong kotaldBete 011 dev pmopelte vo.
ERTEAEGETE GWOTA €6TW PO TTPOGTIADELD. 6TO emimedo duokohiag Tov dtoAé€arte, Cexi-
vnote Eova amod Tto Tponyovpevo emimedo. ‘Otav vIOGETE £TOLWOL, UTTOPELTE VO
ovveyloete TNV €CAOKNGCTN ETUAEYOVTOC PE TN GELPA TO. ETTOUEVO. ETLTIEDC. DVGKOALOC.
Me tov Tp0T0 0VTO, GO¢ dvetal N dVVOTOTNTA VA TETVYETE TNV €COTOULKELGN TNC
e€AoKrNoNg Gag KOl TN BEATIWON GE TTPOGWTILKO eTtimedo!
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KAPTA EEAZKHEHE «Adpa. Ge VPog»

Amopamoe mowa aoknoT) Ba exTekéoelg mpwTal
~ EMINEAOAYIKOMAZ

Tl NA MPOZEXC: "'\ = 20 P T

1. Kéave to mamupa yua to @hpo  Kave éva pukpd | Kave npurta Kéave mpura Zexiva and
e To sbuvards oou nosL Pryjpa, wovta £va peyaho, £V KOVOVIKO, yahapo

2.To mob anoyeiweng va eivar  oro tfrog Kar META éva pukpd  pETA Eva TpEELO, KAVE
10 eowTepikd, Snhabh) avtd EXTEAECTE TO Brina, kovtda ueydho, ot 10 frjpanoud
now Bpioketo Simka oTo aipa. oTo UJog Kal CUVEXELD Eva Tou 3ou
oTpuwpa, dmow ekTedeig To EKTEALOE TO Hikpd Brypa, emumiSou Kau
ahpa. KOVTA OT0 EXTEMECE TO

3. H avinraom Tou owpaTog va pog Kal ahpa.
elval katakdpugpr. EKTENETE TO

4.Ta nédbia va nepvoliv ahpa,

evahhak mave and 1o
eundbio cav «pakibis,

0 OYWVIOPATO TOV PIPEDY elval N 6QatpoBoAla, 0 AKOVTIGROC, N GPVPOBGOALA KoL N
dokoBoAia. OewPoLVTOL TA AYWVIGUOTO TV «SUVATOV>», ETEWDN YO VO ETLTEVYDEL
pla VYNAN entidoon amouteltal KoL dUvapn, EKTOC OTTO TaYUTNTO KO KOAN TeEXVIKN!

Ba.Gikol kavoviGpol

YkoTd¢ TwV 0dANTOV TOV UGYOAOVVTAL UE TO. AYWVIGILOTO. TOV PLPEWY elval va piouv
10 dpyavo g piyng (opaipa, akdvtio, 6eivpa, dicrko) 660 o pakpld pmopovv. To
60.00¢ TWV 0PYAVOV elval SIAPOPETIKG Yio. GvSPEC KAl YUVOIKES, KOl 0VAAOYO KOl pe
™V NAKOKN Toug KoTnyoplo. Ta v Tehkn Gelpd RoTATadng Twv adANTOV GTOUG
ayOVEC peTpdel N KoAUTEPN BOoAN ATt TIC GUVOAIKA €€t TTOV €XOLV TO JIKAIW PO VO KAVOUV.
Av kamowol €xouvv v Bto. ROAUTEPN €TIOOGN, TOTE Ge KAAITEQPN DE0N KOTATAGGETOL
aVTOC TTOV €ROvE TN devTepn KOATEPN BOAN. Te Oheg TIC plypelg vTtapyeL plo «BaABidax»
otyne (4 «Siddpopoc» plyng 6Tov arovTIGud), péca amd TNV oTola. eRTEAOVVIOL OL
BoAég. YRapyel ROl €VOC «TOREAC» PIPNG EVTOC TOV OTIOLOV TPETEL VO. TIPOGYELWIEL TO
0pyavo piyng, aAAdg N BoAN aRVPOVETAL.

H 6paipoBolio k¢ ma.padelypo pLITiKoV GywVIGLATOG

¥ 6@aipoBolio. 0 adANTNG TOTOdeTEl TN GPALPO. GTOV AaLud, dITTAG GTOV OPO, KOl
UETOKIVEITOL OTT0 TO THGW TPOC TO EUTTPOC GKPO TNG KUKAkNG BoABIdag pipng, pe
UETOTOTIION-YAIGTONUG,  €QPOGOV  YENOLUOTIOGEL TNV «ELOVYPOUUN»  TEYVIKN
«O’Mmpatav». Bé6aia, oL mepiceétepol adAnTég ypncipoTotovy mAéov pia dAAn, o
TEPITTAOKN  TEYVIKY], TNV «TEPIGTPOPIKN» 1] OAMOC «MToplGviko@», 1N oTola
TpocGopoLiget pe auth g dokoBoliag. H tedikn @don plyng kat 6T dV0 TEXVIKES elvar
o%edov n ©Ba. O adntie wdel ™ GPaipa duvatd KoL YoNyopd, KoL TPOGTadel vo. T
GTEIAEL OGO TTLO POKPLO PTTOPEL, PEGA GTOV TTPOKADOPIGUEVO TOUER PIPNC, XWPEIC O 1DLOC
vo. Byel 1 vo. arkovpmneel €€ amo ™ Badbida. Molig tehetwoer T BoAn, amoywEel oTto
10 TGO NWKVKAL Tng GaABidac.


https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/49425
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Tt elvor GnRavTIKO GTN AaBN KoL TNV G.PXIKN TOTODETNGN TNC GPAIPOC;

Kpoatdte ™ opalpo 6tny moAdun, 6Tnpelcovtac ™ 6t 64on twv dayTiAwy Kol GTO
ULGO TNG TTOAAPNG, OGTE GTN GUVEYELQ VO. PTTOPELTE VA TNV WONGETE KOL Pe TO. OAYTUAO.
[Tpocéyete woTe vo. un Bagete TN GPALPO TTOAN) PEGO GTNV TTOAAUN 1] EVIEADG GTNY

aKkpn 1oV duRTVLAWY, ylatl dev do. PITOPELTe VO TNV WONGETE GWOTA KOL D0 TTOVEGOLV.

Akouymﬁars N GPOLPO. GTOV AOLUO KOL TILEGTE ™my, €161 WOTE OTAV KIVEIGTE VO, bn

ue‘rakwswal GTOV 7\oupLo Zm%)sporromma ™ G(poupa 8xovmg TOV OVTIXELPO. OVOLYTO.

Tt elval GNROVTIKO O0TOV plxvsrs ™ GPOIPO. PE N YWPIC POPO;

Avote ©dnon otn o@alpo ko pe to TOdo. H ddvopn kar n toxvtnta and to
YAlotonpo (] v TepotpoP) TEETEL va. peTta@epdel TTAVL GTN 6PaAlp, EERVOVTOC

GTOOOKA OO Ta TTOSLOL PEYXPL TNV TTAAGUN.
O ayroOvog ROTA TNV WONoN Tpémel va. BPIGKETAL GTO VPOC TOU BPOV.
H kivinon katd ) plpn TPETEL VO €IVOL ETULTOYVVOUET.

QONote duVOTA TN GPALPA PE TO XEPL TTPOC TOV TOPED. PIPNC, GNUOIEVOVTAC TIPOG T

EUTTIPOC KOL ETAVO.

A@oV Técel n 6Palpo 6To €daPOC, YVPLGTE TTPOC TA. THGW KAl TPOGEETE WGTE VA

Gyelte €€w aTT0 TO TGW NPKVKALO TG BaABIdog plypng.

Ennpeagel n yovio plpng/aneAevd£pwong g GPalpog To unkog g Boing;
Aomomote TNV TPoGopolwen Tov Bploretal 6o Pwtddevtpo ya va Bpelte kat va
ONUELWCETE TOPOKATW TIC GOOTEC ATAVTNGEC Yo To eEng dépa: «Evag adntng
ektelel tpelg BoAég pe ™ o@alpo. H povn dagpopd ce kGde Boln elvar n yovia
arehevdépwong tov opyavou. H toyvtnto piyng kat n emtdyvven g Baputntog
TOPOPEVOVY 6TadePEC. Yohoylote To pnkog g 6oAng av n opalpa amelevdepwdel
ue yovia 30° 1 45° 11 60° polp@v. Xe ol OO TIC TPEC TEPUTTOGEIC J0. elvaL
peYaAvTEPO TO PNKoC TS BoANG;».

Twvia. anelevdépwong Mo Gohii

Gpaipog To pnkog g GoAng da etvan
30° peyahitepo 6tav n
- yovio piyng/oneAevdépwaong
45 EVOL...e ...
60°

«ApotBata cpalpoBoiia» Xto Gyolelo...

Y1 3pacTNEIOTNTA aVTH D0 GUVEPYAGOEITE GE LELYA.PLO. VIO, VO, UAdeTe KOL Vo
ackndeite otV TEXVIKY plyng «O’Mmpdiov». Me 1 6ondeia tov KODA,
0pL0DETNGTE KOl XOPAETE Pe KLPWALD 6TO €d0pog KUKAIkEC BaABIdec plyng, 0GEC KoL
T0. LEVYAPLO. TTOV D0 SNULOVPYNGETE, AVAAOYO. e TOV 0RO TWV TTUSIOV GTO TUNPOL
cag. Ouv 6aABidec Tpotelvetal va €X0VV JIGUETPO TEPITTOL 2 UETPWY, OANG elval
duUVOTOV VO €YOUV KOL TIPOGOPUOGUEVEG, WIKPOTEPeS dactdcelc. Evar kalo vo
Bplokovior 0pald Petafl TOUC, GE ROTOGAANAG GMUELD. TOL YWOEOV, WGTE VO. UNv
ennpedceote 010 TI¢ BoAéc mov Do yivovtol Kade tevydpr da mpémel va €xel plo
WIKEY], LOAGKN KOL KOTE TTpOTIUNGen eAapld. o@aipa (1 pikpn ptdAa) mov va ywpdet
oV TToAGpN, dnAadn pe dduetpo mepimov 9,50 ekatooTd.

DdwTodevpo:
ITpocopolnon
«H ®vucikn 6t
Duokn Ayoyi»
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https://aesop.iep.edu.gr/node/19307/2996

[Mopatpnoe v
eRTENEOT TNG
aoKkNoNg, Kave
GUyKRELON
GOPQWVO. pe Ta
onuela eAéyyov
1 éwg 4,
aToPAGLGE YO
v 0pdétnta (1 pn)
g kivnang,
onpelwoe Kot
dwoe
avaTPoPodoTnon
670 Cevydpt Gov!
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Ava. gevyopt...

A@ov mapokohovdncete ™y enidelln twv SeloTNTWV PIYNC TNC GPOIPOC XWPLC KOL
ue @opa. pe v texvikn «O’Mrpdiav» amnd tov KDPA, Kotdlte TIC GYeTIREG eIROVEG
OTIC MAPOKAT® KOPTEC £€0GkNGNG apolbaiog didackaliog, kal pehetiote
TIPOGEKTIKA TO. onpela eAEyYov Tov TEPAaUBAvoLY. XN GUVEXELD, ERTEAEGTE TIC
de€lotNTEC KADE KAPTAC KAl PETA TOPATNENGTE TNV EKTEAEGT] TOUC ATTO TO {ELYAPL
cag. O «mapatnente» (Ladntng A) Tov GuYKPvEL TNV ERTEAEGN TOV OLGKOVILEVOL
(padntig B) pe ta kpuripla mov vdExovy GTIC KApTEC BYdLel GuUTEPAGUATA KoL
oNpelOveL TV avotpo@odotnon. ‘Otav ot deflotnteg eRTEAOVVTOL GOOTA, KUKAGDVEL TO
«Now», aAMo¢ KURAOVEL To «OEhel Behtiwon». 1o Tedlo «Ilapatnencelc» ypapet
oe Towo/a onpelo/o eEAEYXOL KOl GE TL Xpelagetal vo. BeATiwdel. TVYKERQLUEVA, GTO
6tado ™G afloAoyncng, o LodNTIC IOV TaPATNEEl, £XOVTOC TN GYETIKN KAPTO
eaokrnong, akolovdel to. e€ng Brpata:

e IMapatnpel T0v ackovPevo KOTd TNV ektédecn Tng deldTnTog.
e Yuykplvel kol ovTITOPA.BAAAEL TNV eKTEAEGN Ue TO KPLTHPLO. KAl OLTO@OA.GLEEL
av N eKTEAEGN NTOV GOGTN.
e Alvet avatpo@odotnen otov ackovpevo (katd T Odpkelo N petd TNV
olokAMpwGN TNC eRTEAEGNC).

’ ’ ’ ’ ’ ’
¢ Emkowvowvel pe tov KPA 6tav ypetdietal vo nTncet emtAeov SIEVKPLVIGELC.

ZekIVNIOTE VO aOKelGTE, aflomolvtag TNV kapto efdoknong «Plyn opalpag ywplc
POPa», GUVEYLGTE e TNV KAPTO e€doknong «Plyn ceatpag pe popo» kol unv Eexvarte:

EvdopplveTe KoL TO.QOKIVIIGTE TO {EVYOPL GOC GE KA.De TPOGTadeLa!

KAPTA EzAzKHEHE «Plyn Gpalpag ywpeic @opa»

1. 'Exet 6tnv apyikn 9€6M TA. TOSLO. AVOLYTA. GTO GVOLYIO TWV WUWV KoL TO

60.00¢ TOV GOROTOC VO. TEPTEL GTO TGW TOdL;

Modntig/tpta A | Ilpocmadeia Modntig/tpta B | llpocnadeio
YwGTO In 20 30 4n YwGTO In 2n 3n 4n
O O O 0O O O O 0O
Oéler Geltiwon In 2q 3n 4n O¢ler Geltiowon In 2q 3n 4n
O O O 0O O o o o
2. Eival n 6palpa. KOAAUEVN GTOV AGLPO KOL O O.YKWVO.C GTO DPOC TOV
opov;
Modntg/tpta A | llpocmadeia Modntg/tpta B | [lpocnadeia
TWGTO I 2 S04 TWwGTO In 27 3n 4y
O O O 0O O o o o
O¢ler Bedtiwon In 2n 3n 4n O¢lel Geltiowon In 2n 3n 4n
O O o 0O O o o o
3. Xpnoomotel Kol Ta. 3V0 TOdLa. yla Vo ®ONGEL TN GPALPa.;
Modntg/tpta A | llpocmadeia Modntg/tpta B | [lpocnadeia
TWwGTO 2 n Ry TWwGTO LS 20 S nidin
O O O 0O O o o o
O¢lel Beltiwon In 2n 3n 4n O¢lel Geltiowon In 2n 3n 4n
O O o o O o o o
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4. OhokAnpover ™ 6oAN, TEVIWVOVTOAC TO X£QL, UE YWVIO. WINGNG TepiTov 45
poipeg;

Modntig/tpta A Mpocnadeta. | Modntng/toto B IMpocnadeia

YwoTo In 2q 30 4n YwoTo In 20 30 4n

O O o o O O o o

O¢lel Bedtiwon In 2n 3n 4n O¢lel Bedtiwon In 2n 3n 4n

O O o o O O O o

ITAPATHPHXEIX

KAPTA EzAZKHEHE «Plyn Gpalpag pe @popa»

1. Eivar 6oGTt1 1 0.pxtkN DEGN TOV GOPATOG YLo. £€vo.pEN TNG KIVNGNG

UETATOTIGNG;
Madntig/tpio A | llpocnadeio Modntng/tpta B | Ilpocnadeia
>X®wGTO In 27 3n 4n Y®wGTO In 2n 3n 4n
O O 0O O [ I I I O
Oéler Beltiowon In 20 3n 4n | @é\el Gedtiwon In 20 3n 4n
O O 0O O O O 0O O
2. TomodetndnKOV TO. TOBLA GTA. GWGTA. GNULELQ TOVwL 6T BaABIda;
Modntg/tpta A | Ilpocnadeio Modntg/tpta B | [Ipoonadeia
TWwGTO I 20 Snsdns) 5 0o In 29 3n 4n
O O 0O od O O 0O o
Oéler Beltiowon In 20 3n 40 | @é\el Gedtiwon In 2q 3n 4n
O O 0O d O O O o

3. Eixe to 6apog 6to 3&&l modt (yia deloyelpeg) KoL TO GO0 GTPOARPEVO
mAayta. polg NPde GtV TeEAKN DEGN PLPNG;

Modnmg/tpta A | Ilpocnadeio Moadnmg/tpta. B | [Iposnadeta
Y ®woTO In 20 30 4n Y®woTo In 2q 30 4n
O O O o I B
O¢le Bedtiwon In 2n 3n 4n | @éAel Betivon In 2n 3n 4n
O O O o 0 O B

4. Yuvédece TNV KIVNGYN LETATOTGNG e TNV KIVNGY PIYNG, YWPLS Vo. dLaKo-
PeL TN PoN TS KIVNGNG;

Modntig/tpta A | IIpocnadeio Modntng/tpta B | Ilpocnadeia
Y0GTO In 20 30 4n Y0GTO In 20 30 4n
O O 0O 0O [ O I R I B I
O¢ler Beltiowon In 20 3n 4n | @é\el Gedtiwon In 2n 3n 4n
O O 0O 0O O O 0O O
ITAPATHPHXEIX
D o T T oY - P

[Mapatpnoe v
eRTENEGN TNG
AaoKNoNG, KAvE
oUyKkpLoN
GUUQPOVO pe To
onpela eAeyyov
1 éwg 4,
aTOPACIGE YL
v 0pdétta (1 pn)
™ng kivaeng,
onpelwoe Kot
dwoe
avoTPOPOdoTNoN
670 Cevydpt cov!
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Twpa mov éyete mA€ov e€aorNIEl GTN YENGN TWV KOPTOV KEITNELOV, Y0 VO dWGETE
avaTPO@OdOTNON GTOVUC GLUUUAINTEC KAL GTIC GUUKOINTPLEC GOC, TO eNOPEVO Brpa elval
Vo LGIETE TTWC YTTOPELTE VO, DWOETE OVATPOPOIOTNGT GTOV £AVTO Gac!

Apactnplétnta

Ackovpar pe avtoéleyyo! Xro cyoldeio 1i/kal 6To GTiTL...

211N dPOGTNELOTNTO. AUTH KOAELGTE VO TTAPETE AROPN TIEPLGGOTEPES «OUTTOPUGELG» YLOL TNV
AOKNGN GOG, TPOGTOIWVTOC VO. ETUTUXETE WO dEGUN OTOMKOV GTOXWV. Auto da Gog
Gondnoel vo. OTTOKTNGETE KOADTEPN ETIYVOGT TWV IKOVOTNTWV GOC, OGOV UPOPd. TNV
OTTOTENEGPATIKY ERTEAEGT TV 0oKNGEWV. ETtiong, da 6ag Bondnoel va metiyete kaAUTepn
OvVATTTUEN TNC KIVALGINGNG GOg, Aoy da. TtopoTnpelte Kot da. afloloyelte TN dKN GAC
ERTENEGT]. AP0V TTAPAKOAOVINGETE TNV ETUOEEN TOV GYETIKWOY AOKNGEWY 0IT0 Tov KDA,
0.{lOTOMNGTE OTOPIKO. TNV EMOREVN KAPTO £EAGKNGNG OUTOEAEYYOV Ue TO TPO-
YOORPO EVOLVAROONC KOPUOV KOL GV GRPWV. MEAETNOTE TIC GTACES TOV GOUOTOC GE
KADE EKOVOL KOL ETTEITOL EKTEAEGTE GWGTA TIC OLOKNGELS, KUDOPILOVTOC TOUC ATOUKOVE GOC
GTOXOVG KOt O.ELOAOYWDVTOC TNV ATT0d061] GOC. MITOPELTE VO. XPNGLLOTIONGETE PTTOVKAAKLO.
ue vepod (6dpoug 0,5 Mrpwv) avti yia aktipec. Tlpoteivetor va KAVETE TIC OOKNGES TWV
KOPTOV ylo éva, dVo N tpla 6eT Twv 12-15 emavolpewy, pe didAdelpo 307-45" petald
Toug. Bé6aa, €xete TavTo TN SUVOTOTNTO. VO, EEUTOUKEVGETE TOVG GTOXOUC, UeTaABAANO-
VTOg TOV 0PWPO TeV GET /KAl TwV etavolpewy N/kot 10 6APOC TOV YPNOLOTIOLELTE,
©06TE vo. TIeTOYETe 6TudOKA. TN Bedtivon cog!

KAPTA EzAZKHEHE « EV3uvapmoen Koppov Kot ave akpwv»

ﬁ ? qﬁ ::? %’;g%:d.
. | . U

KQIIHAATIKH G ANOITMATA XTHOOYX

XE OPOIA OEZH OO R T YOI XE OPOIA OEZH
XTOXOX: Mnopw va. kavew | XTTOXOX: Mnopw va. kovew | XTOXOX: Mmopw vo. Kave
GWGTA... EMOVAAYPELG GWGTOA.... EMOAVOANPELC GWGTOA... EMOVOANPELC
"Ekava... "Ekova... ‘Ekava...

8

KAMUWEIE AIKEQAAQN | AHTATOTEZQMON - o A STHOOYE

KAI IIIEXEQON OMON

YTOXOZX: Mnop® va. kave | XTOXOX: Mnopo va kave | ETOXOX: Mmopw® va. KAve
GWGTA... EMOVAAPELS GWGTA... EMOVAAYPELG GWGTA... EMOVAAPELS

"Ekova... ‘Exkova... "Ekova...

116



15. AGROVPOL Pe... OTIA G AYyOVIGUATO KAGGIROV GdANTIGUOV!

Ta o€AN TNC dokNoNG 0TV 00TEONOPWON

To o@€An TNC GOKNGNG GTNY 0GTEOTTOPMON

H octeomopwon elvar pio Tadnoen mov XOPOKTNELEETOL IO TPOOJEVTIKY UElWON TNG
0GTIKNC WALOC KOL TOLOTNTOC, KADGTWVTAC TO. 0GTO TO £VDPAVGTO. KOL ETLPPETT] GE
KOTAYPOTO, KATL TTOV PITOPEL VO TTEPLOPLGEL TNV KWWNTIKOTNTO KOL TNV 0velopTnola evog
atopov. Epgavigetal kuplwg ce peyaldtepeg NAKIEC, GLXVOTEPC. GTIC YUVOIKES ATt 0,Tt
otoug avdpec. H 6woth mpohnyn, opwg, amd pkpotepeg nAkieg, UeGw TNC SlaTPOoPNG
KOL TNG GOKNONG, PELOVEL KOTA TTOAD TOV KIVOUVO UPAVIGNC TNG, KADWC GUVELGPEPOUV
ONPOVTIKG 6TN dtoTnenon N/Kkat Ty aVENeN TUKVOTNTOG TV 0GTOV. YIAPXOUV GUYKE-
KOLUEVOL €101 G.OKNGEMY TTOV EVOUVOUOVOLY TOUC KUC KAl TO. 06T, eve GAAa BeATIOvouV
TNV LGOPPOTILOL KOL TO €VPOC TWV KWVNGEWY KAL, GUVETIWC, OIOTPETOVY TIC TTTWGELC KO
TOV TEPLOPIGUO TNG KIVNTIKOTNTOC, OvTioToo. EikOTepa, ol 0GKNGES evOLVAUWONG
(pe 10 6dpocg oL GOPaATOC 1/KOL Pe OVTIGTAGELS), SNAGST OTWC AVTEC TTOL KAVATE GTNY
TPONYOVPEVN dPAGTNELOTNTA, DEWPOVVTOL 0IT0 TIC A0V onpavtikés. H Bapltnta aokel
dvvapn ota 0otd. ‘Etol kat kAde doknen mov TPokoAel kAdetn emiBApLVGN GTO GOUA
«OVAYKALEL> TO. 06TA VO, duvapOcoovy! Ztnv e@nbikn NAKia, N eVOLVAPIOON TOV KUPLWVY
UUTROY Opad®V V0L GIUOVTIKA YO TN GWGTN GTAGT TOV GOUOTOC, GAAG KOL TN dloTi-
ENoN TNC 0GTIKNG TTLURVOTNTAC. DUGIKA, OTTHC KOL OAOL OL VITOAOLTTOL TUTIOL LGKNGEWY, Ol
OGKNGELS EVOLVAPWONC D0 TTPETEL VA TIPOGAPUOLOVTOL GTNY KOVOTITO KOL GTNY GVTOXN
cac!

ZYNOWH

Ye 0UTO TO KEPAALO YVOPIGOTE GNUOVTIKG GTOLELD. YO TOUC SPOUOVG e EUTtOdLO, TO
OApa 6e VYOG Ko TN GPULPOBOALD, KOl OGKNONKATE GTOUIRG KOl GUVEQPYUTLKO GTNV
TEYVIKN TOUC, PLOWILOVTOC TO eTinedo SUOKOAOC TWV GGKNGEWY, OLLOAOYWOVTOC TOV
€0UTO Gag, pe 6TOX0 TNV vyela kot TV evduvapwon. Emiong, katavoncote 6acikd
oTowelo yio. TNV aflo TNg AGKNGNG GTNY TEOANYN TNC 0GTEOTIOPWGNC.

ANAZTOXAZMOZ

XNy oAopéleLla TOV TPUNPATOC KoL 6 Guvepyacia pe Tov KPA tou 6yolelov, peletnote
TIC GUUTTANPWUEVEC KAPTEC EEAGKNGNG TIOL EXETE GTO TETPADLO GAC, GULNTNGTE GYETIKA
KOl GNPELWGETE TTAPOKATW TO. GUUTTEPAGUOTA GUC.

Ot 00KkNGES/BPAGTNELOTNTEC TOV POV GPEGUY TEPLGGOTEPO ELVAL:

Ou aoknoelg evdvvapwong Bondovv Wialtepa ot dotnpnon N/kol T Gektloon g
VYELOC KOL TNE TOLOTNTOC {WNG ROC, ETEdN:

To o@éAn g
AGKNGNC GTNY
0GTEOTTOPWGT
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lMPOZGETEX NAPANOMMNEZ

Kot 10p0, prropelte va Snpovpynceete hovol 6ag €vo. TTOP0U0L0 TPOYPAUUO, OANG aVTn
™ POoPd ylo. TNV EVEVVARK®GN TOV KOPUOV KOL TWV KAT® GKE®V KAl VO, OGKNIELTE
ue Tov (810 TpoTo. o ToV GROTO AVTO, UTTOPELTE VO GUUTTANPWOGETE TO. KEVA TTEDLO. GTOV
napakdte Mivaka 2 pe T 6ondeta Tou KOA 1/kat emAéyoviag KaTGAANAEC 0.GKNGELS
1tov da Bpeite 6Tov 1I6Toxwpo DAR EBEE. Aelte 10 Tapddetypa ylo TNV TPpOTN AGKNGT
OV VTTAPYEL GTOV TVOKA, KATOYPOWTE TIC GGKNGES OV eTAEE0TE, SOKIUAGTE TOV
GWGTO TPOTIO ERTEAEGNC TOVC, KODOPIGTE TOUC GTOXOVC GOAC KAl EEKWVNGTE TNV €€AGKNGN.
Mnv Cexvate OTL PITopelte Vo eVTAEETE KOL AGKNGEC EVOUVAUWGNC GTO OUASIKO GOC

«TPIAGAON>»!
[Mivaxag 2
[Tpoypappo evOLVAU®ONG KOPUOV KOl KATW AKROWY
‘Acknon 1 ‘Acknon 2 ‘Acknon 3
Bada
KkadiGpoto

Y10)0¢: MTOP® VO
KAV®) GWGTA ...

X10)x0G: Mmopw va.
KAV®D GWGTO. ...

Y1oy0G: Mmop® va.
KAV® GWGTA ...

emavoAnpelg emovoAnpelg emavoAnpelg
‘Ekavo. ... ‘Ekava ... "Ekavo. ...
‘Acknon 4 ‘Acknon 5 ‘Acknon 6

Ytoxog¢: Mmopo vo
KOV® GOGTA ...
emavoAnpelg

Ytoxoc: Mmopo va
KAV®D GWGTO. ...
emovoAnpelg

Y1ox0¢: Mmop® vo
KAV®) GWGTA ...
emavoAnpelg

"Exkova ...

"Exkova ...

"Exkova ...

Melve avTIKELLEVIKOC KOL EUTTLGTEVGOV TOV €0UTO GOV YLO. GUVTOGVATPOPOIOTNGN YLO.

V0O, TETVYELC TNV OTOWULRY] Gov Behtiwon!

Emiokegreite 10 Pwtédevipo (https://photodentro.edu.gr/v/item/

video/8522/1060) edv déhete vo pddete MEPLGGOTEPA. YL TIC TEXVIREC TWV OAUGTOV!
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NAIZOYME MINOTZIA!

’ ’
Y& 0UTO TO KEPAAOLO:
J ’ ’ Ié ’ ’ ’ Ié
Qo yvwploete 10 PmoTolo ko 10 Backd Tov GTowelo. (e€0TAGUO, KAVOVIGUOVG K.A.).
V' Oa 6LVEPYOOTEITE TTALLOVTOC PTTOTOLO, OTOUIKG KOL OPODIKA, PE TTPOGUPUOGUEVOUC KOVOVIGLOUC.

A£€eic kKAerda
un dadedopéva adinpata, Iapaolvumiokol Ayoveg, PIoToLa, pItdAa-6ToY0g

To pmotoro elvar évo amo 1o odquata Tov [TapaohupTiorkoy AyOvey Tov TalovToL
pe upmaleg kot n dedvig Ttov ovopaoia elvor Boccia. Etvar éva amdé ta tplon

o
o

W
TOPOONVUTILOKRA AOANPOTO TTOV EV OVTIGTOL(OVV GE KATTo0 adAnpa twv OA. Av délete -
VO, LADETE TEPIGGOTEPEC TANPOPOPIES VIO TO PITOTGLO, UITTOPELTE VO ETUGKEPTEITE TNV (( ‘D

—
1

A 4

D@
16t06eAda Tng EAAnvikng Mapaolvpmakng Emrtponng (EITE). \ "
Me 1tpocappoyn Twv GOGIK®OY TOV KAVOVIGU®Y, TO UITOTGLO. YIVETAL VO, TTOIETAL ke OTIAEC UTTAAEC GTO

G)OAelo, GTO TTAPKO KAl OANOV, KOL, YEVIK(, GE OTOLOVONTIOTE XWPO WUe GYETIKA Aelo daredo. Eivau

€vo. dLaoKESAGTIKO TTOUXVIdL TTOV, OUWC, GITOLTEL VYNAT GUTOGVYKEVTPWGT KoL aRPLBElC Kivicelc!

Ta 6aoka

TNV KOVOVIKY] TOU UOP®N TO UTOTGLO. TOIETOL OTOWKA. 1] 68 Opadec Twv dV0 N/KaL TOV TELOV

atopwv. 16Y0¢ T0u T ViSoy eivar va metafouvv ot adAntéc wio. pmada and Séppa (kékkvn 1

WITAE) 0GO TLO KOVTA UIOPOVV G pic GAAN auTti TN POPG AEUKN PIAAG TOV €VOL O GTOXOG KOL

ovopdagetal «jack». Ipota piyvouv ™ Aevkn prtdAa. ‘Emerta, o pepovouévor adAntég N oL ouddeg

TEETOVV €VOANAE TIC UTTAAEC TOUC, Pe TO XEPLA, PE TA TTOdW0. N pe pla

Gondntiki cuckevn (eGv avtipetomiiovy Gobapy) avamnpia). 1o TEA0C

KGDE YOPOU PETPLETOL N ATTOGTUGN TTOV £XOLV Ol UTAAEC TWV OUASwY ©

amd ™ Aevkn pmddo (SnAadn tov 616%0) koL amodidetal évag 6a.duog () &

yto. Kade pmala. adAnTA TOV EVOL MO KOVTIA GE aUTH], GE GXEGN Ue

TNV KOVTIVOTEPN PITGAC TOU AVTIGTOLOV TNC OvTITTOANG opadag. Ot Sudécipeg ya kGde opdda pmddeg

KOl 0 apPOC TOV YOP®V OV 90 TOLXTOVY €EOPTOVTAL ATO TOV PO TwV OIAMNTOV GE AVTN. XTO

atopko moryvidt yivoviar 4 yvpor. Kdde adntig €xer 6 pmdlec. 1o opadikd moyvidt tov dvo

atopwv, yivovtar ertiong 4 ydpot, aAld ot adAnTéc €xouv amd 3 umdAeg yio Kadévav amd avtovg. XTiC

OMAdEC TV TELOV ATOPWY, TO Tavidl meptlapbaver 6 yOpoug, eve ke adnTtng el amd dvo

urdAec. Nukntpro etvar n opdda (7 0 adintng N n adiitpla) mov wetvyaivel Tnv kKAAVTEEN Ba.dpoloylo

670 TEAOC TOU UYWVO.

[Tog da Tailete aTOPKA GTO GYOAELD;

Avaloyo. pe Tov apud podNTeOY ToL TUNROTOC. ..

V' Me 1 6ondeio. tng KPA T0ou 6y0Aelon, 0plodetiote pe yoptotovia évov 1 TepleGATEPOUC YWPOUS
(ynmeda) 6o £dapog, {161 WoTe KADE XDPOC va £xel dacTdoec Tapaiinioypoyupov 3 x 51 4
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X 6 pétpa. kal, avdloya, kadopicte oGOl Taiktee da maifovv ATOUIKA G KGDe
ynrmedo. Xopalte pepkée décelc yoo ™ plyn Twv 6OAWV GOC OO0 WO amd TG
WKPOTEPEC G PNKOC TAeVPEC Twv ynmedwv. Kade malktng mpemet va €xel amo plo
ULKOT], YOWUATIOTA KAl GXETIKA GRANEN UTtaAa. Av dev LTTAPYEL GTO GYOAEl0 ECOTTAIGOC
yia. 10 prtoToto. (etdkEQ Pathe Ko KOKRKIVEC UTTAAEC KOL AEUKN WTTAAG-GTOY0C), Umopeite
V0. XPNGYLOTIONGETE PTTOAGKLO. TOV TEVIC, TO. OTTOL0. D0, GNUATODOTNGETE Phe KATIOLOV
TP6T0, €161 WGTE va Eexwpitel N patdAo Tov kodevic amd ecdg (yio mopddeypa, da
0 XOWPATIGETE, DO YOETE ETAV® TOUC TO. APYIKA GOG K.(L.).

Ye kGde ynmedo, £merTo. 070 KANPWON YO0 TN GELPA. TTov do. TOIEETE, 0 TPWTOC GE
Gelpd. TTORTNG GTEKETOL EKTOC TOV OPLODETNUEVOL XWPOV, GE OTTOUDNTTOTE OO TIC
0éoelg plpelg mov €xovv TPOoKadoploTel. Ot TAIKTEC PITOPOVY VO KAVOUV OAEC TIC
BoAéc amd omowodnmote déon cwpatoc emdupovy (yia mopddetypa, yovatieTol, pévo

‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ UE RAUYN TOL Koppoy K.G.). Ta va Eekwvnoel 1o Ttawyvidt, o TE®TOg

TIOIRTNG PIYVEL GLPTA KAL WOV XWPLIG AVOTINONGELC, TN AEUKN UTTAAC-

otéyo (jack) péco Gtov YWPo TOoL YNIEdou. TN GUVEXELD, KAVEL TN
6oAN TOL KOL Pe TN YOPWUATIGTN PITOAG TTOU €XEl, ETMOLWKOVTAC VA
TANGLGGEL 0GO TO BUVOITOV TLO KOVTO. GTNY UNAAG-GTOXO, XWELG
vo. TNV 0KOVUTINGEL, 6Atoviag Tnv KATaAANnAn dVvapun. Akolovdodv

ot 6oAéc artd Tov deUTEPOD, TPLTO K.0.K. TIAIKTN, UEXOL VO ONOKANP®IOVY

ot 6oAég OAwV. LTO TPOGAPUOGUEVO OVTO TIOLYVIOL UTTOPELTE VO. KAVETE

0 0 0 0 Q o TiI¢ 6OAEC GOC ATO OTOLAdNTIOTE —XUPUYUEVN GTO €daPOc— Déan plyng.

v

H pmdAa cag dev mpémetl vo. aKOVPTINGEL TN AEUKN PTTAAA-GTOY0, OUTE TIC UITGAEC
GAAWY TIOKTOV. TNV TEPITTTOON TTOV R0 UITGAC GKOVPTINGEL TNV PITAAA-GTOXO 1 TNV
urtdAa. GAAov Taiktn Katodoyigetar town 100 kar 50 TovTwy, avtiotoya. Xe Kade
TEPITTTOOT, YO VO GUVENLGTEL TO TauXVIdL, 1 AEUKN UTAAG-GTOXOC TIPETEL VO
emoTPEPeTOL 6TNY 0pYIKN TC déon. To Bo wydel koL yio TIC PItdAeg Tov GAAWY
TOIKTOV TTOV [GWC UETARIVIONKOV.

Ye kGde yVpo dikatovate vo. piete amo pla 6oAn. To oy vidl pmopel va ohokANpwdel
oe BVO-TPELG YOPOUC 1] KOL TTEPLGGOTEPOVC, GPKEL VO EXETE TTPOKADOPLGEL TOV APLOUO
TOuC. 210 TEAOC KGDE YUPOU, XPENGLUOTIOOVTOC W0 BETPOTAVIO, D0, TPETEL VO
UETPNCETE GE EKOTOGTO TNV OTOGTOCN KAJE PIAAag ord v prala-ctoxo. [ta
KGDE eROTOGTO AoyiCeTon €vog TTOVTOC. Av To TTaryvidt SlopKel TTEPLGGOTEPOVE TOV
€vog yOpoug, adPOILOVTOL Ol aVTIGTOLOL TTOVTOL Yo KAde TTOIKTN, €TI0l OGTE VO
KadoPLGTEL TO TEAIKG TOUC GKROP. NIKNTNG TOV TTALXVIBLOV elval 0 TTARTNG TOL Exel
TETUYEL T WKPOTEPN OMOGTAGN Ge kKAde 6ol (1 610 ddpoiGud toug), dnhadi
¢xel To YopNAoTEPO GKOP!

Mmopelte vo. GNUELOVETE TN GEPA TOV TAKTOV, TO. GKOP K.G. OOTOLOVTOC TO
Atopiké @UANO 0yOVO PITOTGLO.

H 3avikn 6oAn 6to pmdtoia etvar cupt, Xwplc avorndncelc e WAAaC Kol e TO
Yépt vo. akohovdel teviopévo (670 Téhog TG Kivnong) Tnv mopelo. Tov dEAETE va TN
dwoerte!

[Mo¢ da Tailete oe Levuydpla N OuadeC;
Avdloya pe Tov 0o LadNTOv TOL TUNUATOC. ..

v

Me 1oV (D10 TPOTIO OTIWC KOL GTO OTOPIKO TLOLVIOL, UITOPELTE VO 0PLODETNGETE €VOL 1]
TEPIGGOTEPO. YNTTEda, ETAEYOVTAC aUTH TN QOPA. TN peyolitepn ddetact toug (4 x
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16. Toigovpe protoro!

6 P£TPO). TN GUVEYELD, ONULOVPYNGTE UEIKTEC OUADEC TWV TELWV TOIKTOV 1]
tevyapra (aydpt-kopital) pe Tuyaio tpdmo (yio Tapddeypa, pe KARPWGT, LEVYUPWTA
pe Tov appd KaTaAGYou Tov TuRPaTog K.0.). Kade évag maiktng da mpémel va éyet
ula xpouatot) prrada. Ot maikteg kGde opadag da €xouv To B0 YPWUO UTTGAAC.
ZekvioTte RGVOVTOC KANPwon yia va kadoploete moeg opddeg (1 gevydpla) do
maifouv petad toug, oe moo yNEedo kat pe mowa ced. H Gelpa, dpwg, mov da
Kkavovv Tig¢ BoAég Toug oL Taikteg NG (Dlag opddog Kadopitetor EmelTa AMO
GUULPWVIO TOV PEADY TNC.

V' 'Omwg KAl GTO GTOUIKO, TO OUOSIKO Ty VISt CeKIVAEL UE TOV TTPWTO TOKTN TNG

TPOTNG OPAdAC TTOV PIYVEL TNV PITGAG-GTOX0 GTO YNTEDO KOl €TELTa KAvel BOAN pe
™ k1] Tov pdAa. Tvveyitetar n PN Gerpa. BoAwv amd Tic dAeg opddec (1 Ta
tevydpta) pe TiIc BOAEC TV TOUKTWY TTOL €XEl GLUPWVNIEL Vo, PICOVY TTPWTOL, UEYEL
va. 0AokANP®AOVY ot BoAég GAwv. Me tov (Slo 1pdTo, TpaypatomoloUvial n devTepn
n/kot n 1PN GErpa. Bodwv (610 TOYVIdL pe opddec TV TPLOV).

Y10 TéAOC KRGDE Gelpag BoAwY, da TTPETEL VO UETPNGETE GE ERATOGTO. TNV ATTOGTUGT
TTOV €X0UV OL UTTAAEC TOV TTALKTOY KADE OpAdOC 1] LEVYOPLOV IO TNV UITAAA-GTOYO.
Amodideton €vag TOVTOC GTO {EVYAPL | GTNY OLASA TOU €Yel KATUPEPEL VO,
TANGLAGEL TILO KOVTA GTNY PTTAAG-GTOY0, UE TNV UTTGAC 0TTOL0VSNTTOTE TTO{KTN TOV.
O Tp®TOC YVPOC TOL TOLXVIOOY OAOKANPWVETOL KOl OKOAOLIEL €VOC TEAEVLTALOC
devTEPOC, OPOLOC YVPOC, OTOY TPOKELTAL yLo TayvidL oe tevydpta. [lpotelvetal, 6o
Tavidt pe opddec TwV TPV aTULY oL YOpol va eival tpeic. Nikntplo opado M
gevyapt Tou Tayvidod eival autn/é Tov £xel To LYNAGTEPO GKOP!

MmopelTe va GNUELOVETE TN GELPA. TV OPAd WY, TIUUKTWV, TO GKOP K.(. YPNGLLOTIOLOVTOGC
10 Opodiko PUANO ay(OVO. PITOTOLA.

H ocelpd pe v omola da. kAvouv T 6oAn Toug oL TTalkTeC KADE OPAdag amoTehel
€va GNUaVTIKG GTOLE(O YO TNV AVATITUEN TNG TAKTIKNG YL TO Tawyvidl!

O¢dete vo avENGeTE TNV TPOKANGY KoL TN SUGKOALA TOVL Ty vidiov;
[0 va epTAOVTIGETE TO TTOUYVISL GO.C KAL VO OVOTITUEETE TNV TOKTIKY GOC, UITTOPELTE VOl
dnuLovpyNncete Kal dIKOVC GOC TTPOGOUPUOGUEVOUC KOVOVIGUOVS, OTIWC:

210 opadikd (1 oe tevydpta) Tayvidt va emitpémeton wlo kol povadiky emagn e
kGOe BOAN pe TNV PITdAa GAAOV TTOIKTN, TTPOKELUEVOD £lTe va TV amopakrpvvel (dtav
TEOKRETOL Y0, PItdAa TNG/Tov GAANG/ov opddag 1 Ttalktn) elte va Ty TPowdNGEL TTo
KOVTA 6TV UntdAa-0Tto)0.

No toug efedikeoete OROYN TEPIGGOTEPO, YLO. TTOPASELYUO, ETUTPETOVTOC TIC
TIOAAOTIAEC KOPAPTIONEC e TIC PTTAAEC TNC ORAdAC GOC 1/KaAL TNG AvVTITTOANG opadag.

lNa va avantiete Ty TEXVIKN TwV BoAwV Gog, Tpoteivetor va dokiudcete BoAEg pe
TEPIGTPOPIKN Kivnon tng pmdAac (pdAtco), é161 KGTe Vo pudpiGETE KOL Pe SLOPOPETIRG
TPOTO TN dVVOUN Pe TNV OTOL0. VTN KIVELTAL, TNV TOPELD. TNC KOL TO GNUELD TTov da
GTOPOTNGEL.

Kot 10pa, Ttpoteivetal vo TTopaKoAOVINGETE €vav GYOAKO ayovo. UrtoTeto! XTn cuvexela,
OTOVINGTE OTIC TAPOKAT® €pwtNoelg, onpelwvoviac «Now» 1 «Oy» oto media

<ZVUPOVO» KoL <ALOQOVO>», AITIOAOYWOVTAC TIC ATTAVINGELS 6aC 6T0 Tedlo «Emedn...».
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[MoTevow OtL... ZopQuve Awopwve Emedn...

To pmotoa  evar  éva
daokedooTkG  adAnua/
TTOLYVIOL.

I'vopliw, TAE0V, GNUAVTIKA
GTOLELOL YLO. TO UTTOTGLOL.

‘Epoda vo kGve apkretd
KOAEC BOAEC pe TNV PrtdAa.

Katdra6a WG
avamtOGGETAL 1 TOKTIKY
GTO TTOLYVIdL.

ZYNOWH

Y& aUTO TO KEPAAOLO YVOPLGOTE 0PLOPEVO. aTto T0. BUGIKA GTOoLElD, OTIKC elval 0 e€o-
TIMGPOC, Ol KAVOVIGUOL K.0. TOU UTTOTGLO. KOL GUVEPYAGTNKATE TTOILOVIOC OTOWMKA KOL
OPadIKA e TIPOGOPUOGUEVOVC KAVOVIGOUC.

ANAZTOXAZMOZ

Zavadvundelte evOlaQEPOVTO. GTOLYELD OTTO TNV LGTOPLO. TOV UIANUOTOC, GLUTTIANP®VO-
VTOC TO. KeVO otV doknon «Mmoteta: Iotopikd kol GAla 6Toelo». Mopeite vo.
eAéylete TIC OWOTEC aTovTNoelg pe T Gondea Tov JadKTVOV.

MpoalpeTikég dpactnpLoTnTEG yla onitt

* Emokegteite v wot06edida g Edvikne AdAntikne Opoocmovdioge Atopwv pe
Avarmpleg, omov do Bpelte BvTeoGKOTNUEVO TTayvIdld OT0 SAPOoPa. TP~
TOOAUOTO KOL TOVPVOL, TLC TTLO TIPOGPATEC EONGELC, GTLYULOTUTIO, XOPQOKTNPLOTIKA
KO TTANPO@OPLEC YLO. TO PUTTOTGLO. KAt TO. LTTOAOLTTa. 0dANpata Twv TTopaoAvpumiarov
Ayovov.

*  Aookeddote MHvovtag To TTALA TN TOPAKRAT® EIROVOC.
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KE®AAAIO

Y& 0UTO TO KEPAAOLO:

v @a avtiin@delte TN oNpacia TN NIKNC GLUTEPLPOPIC GTOV GIANTIGUO.

v @a kalhepynoete kot 0o, avaTtTUEETE NOKEC ADANTIKEG GUUTTEPLPOPEC TTOV D0 GLUBAAOUY PEANOVTIRG
GTNV ROTOTTOAEUNGN TNC ETDETIROTNTOC, TNG BlAC KOL TNG XENONE TOV GITOYOPEVUEVHDYV OUGLDV.

v @a kotavoncete ™ onpacio Tng PA kot Tov 0dANTIGROY GTNY TPOGTADELD. KOTATOAEUNGNG TNG
ENTOPIKNG KIGOVC KOL TNE TTEOWINGNS TNG GAANAEYYUNE TTPOC TO. dVYOTA.

A€€eig kA edra
NOKN GULUTEPLPOPD, TYMOTNTA, dikatocuvn, fair play, adintikn Bla, PNTOPIKN KLGOVC, OTTOYOPEVUEVES
ovGleg

«O adM\nTiopog €xel T dvvapn va aAldgel Tov KOGPO.
"Exet ™ d0vopn vo eymvedoetl, €xel T SUvAUN Vo eVOGEL TOV KOGUO
ue £vav TPOTO TOV EAAXIGTO. GAAC TOGAYUOTO. UTTOPOVV>.
Nelson Mandela

H vrmevduvomnta, n Tomta kot 1 Skaocuvn oItoteAovy Bacikd
YOQOKTNEOTIKG NG NOIKNG  GUUTEPLPOPAC GTOV  aIANTIOUO  Kal
YOPORTNEILOVTIAL OTt0 TNV €vyevl GUIAAa, TNV artodoyN TNG NTTAC KOL
tov ceBaopd 6tov aviitodo. H ndikn cvpmepipopd evar Gppnkto
GUVOEDEUEVN pe DETIKEC KOWWVIKEC KO TPOAAUBAVEL OVTIKOWOVIKEG
oLUTTEPLPOPEC. (¢ DETIKA. KOWVWVIKY DeWPETOL N GUUTTEPLPOPT. TTOV
€YEL W GKOTIO Vo, LTTOGTNELEEL N vo. Bondncel €va AANO GTopo, OTIOG, YL
TOPAdEY O, TO vo. Bonddel évag adANTNC TOV OvTITaAS TOV VA GNKWIEL 0ITO TO €3APOC N VO, TOV GUYYOLPEL
670 TéAo¢ Tov TTaYVISY Yo TNV 008061 Tou. AVTIDETA, N AVTIKOIVWVIKY] GUUTEQLPOPA. BAATTEL
T0UG 0AAOUG. XOPUKTNEIGTIKG TTOPASELYUO, N TTPOGTIOINGN TPOVUOTIGHOY, 0 GROTILUOC TPOVUATIGUOS TOV
avTITdAov Kkat N EAAepn 6e6aGRoY GTOVE KUVOVEC TOL TToYVISLOU. Ot GUYKERPUUEVEC GUUTTEPLPOPEC EXOVY
CPVNTIKEG ETUTTTWGELC GTA TTOLOTIRA YOPUKTNELGTIKA TOU AOANTIGUOU KoL SNIOVEYOUY GUVINKEC N TLALOV

mouyvidtov. H avamtuén 1ou Tipov oy vidiov eivor 6nuavTikig yia tnv ekSNA0GN NIIKOY GUUTTEPLPOPOV
ave€aptnNTa amo T0 €100¢ TOL UIANPOTOC KoL TIC 0leg Tov KADe adAnT. To T{Wo TTaYVIOL AVTIKATOTITPICEL
TNV NOIKN GUUTIEPLPOPA. TOV GTOROU KOL GUVELGPEPEL YEVIKOTEPA GTNV TIVEVPLOATIKY] KOL KOLVOVIKN TOV
ovantun. H @A kat o adntiopdg, yevikdtepa, Tpondotv alleg 6TOC N TYMOTNTA, N AKEPALOTNTO, N
dikaocuvy kot emTAéov 3ivouv TN SUVOTETNTO. GTOUG GUUUETEOVTEG VO, UETAPEPOLY GUTEC TIC NOIKEC
adAnTIKEC aleg KAl 6 AANEC TTTUXEC TNC LLNG TOVC.

Apactnpétnta

«Ymevduva ROAGDLO»

Ye cuvepyaoia pe Tov KOA opyavwote €va TpomoTompevo marvidt KaAadoGQalploNne he 0pLopo
EBIROV KAVOVOY - TEEPLOPLGP®Y. EVOeIRTIRG TTIPOTEVETAL, «1] VTTOYPEWTIKN TTAGO. G€ OAOVC TOUC TIOLKTEG
NG OPAdUC TP IO TNV TPOGTIAIELD. YO, KOAGDL>».
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Extiong, ypeldietal vo. 0pyovemeeTe ToV YOO KoL T0 0OANTIKO VAIKO, VO, TTPOGOL0pLGETE
TOV POMNO TWV JOLITNTOV - KPITOV KOl TNG YOOUUOTELOC, BGTE VO EPAPPOLOVIOL OL
KOVOVEC TTOV €X0VV TEDEL KOL VO YIVETOL N GWGTN KOTAPETPNGT TOV GKOP. LT0 TENOC
TOU PODNUOTOC EAEYYETE KAL OTTOONKEVETE TO GOANTIKO VALKO.

YN GLVEXELD Ol POINTEC KOAOUVTOL VO JOTGTOGOVY TO ETIEDO LIEVIVVOTNTUC
GUUTTIANP®VOVTOC TO TOPOKAT® €PWTNUATOAOYIO KOL VO GUUUETAGYOUV GE OROdIKN
GUINTNGN - GUVEAELGT ERPPALOVTOC TNV AITOYPY] TOVG.

IM6Go vrevduvog/n elpa;

Kata mn dtapketa g adnTikng 3pactnplotnrog... Nou 'Oyt

1. X£6opar tov KDPA kot axkodovdw Tic 0dnyleg Tou.

2. X£6opal TOUC KAVOVEG TOU LA.ONUOTOC.

3. Ilpocexw kar polpagopar he OAa Ta. TOudLd TOV 0DANTIKO
e€omAtGyo.

4. Aev kopoideb® Ta. AANa. TTOUDLAL.

5. EAéyyw tov dupo pov 611 didpKelo Tou TToXVIdLov.

6. XeBopol TOUC KOVOVIGHOUC TOU ToL(Vidlol Kol TOLLw
MAVTO GUUPOVO LE OLVTOVG.

7. Tuyyolpw TOUG OVTITGAOUG ROV OTAV TAILOVY KOAVTEQO
amo péva.

8. ®ipopor evyevika G6to. GAda. moudid kot 6ondaw Toug
GUUTIAIKTEC KOL TOUC OVTITAAOUG [LOV.

Opadikétnta... lodtnta... AAAnAgyyun...

O 0dMnTiopoc kor n DA 0t0TENOVY Pio. TTOAVROPPT POLIKN dPUGTNELOTNTO EKUTOUKLEIWY

avIPOTWY, UE ROVWVIKEC, OIKOVOUKEC KOL TIOAITIKEC TTPOERTAGELS KOL AEITOVPYIEC.

O opyavwpévog adANTIGROC €xeL G PLAocoPLaL:

® TN GWUATIKN KOl TVEVRATIKY] LYED TOV TOMTOV

® TNV KOWWVIKOTIONGN TV VEWY UEGA OTTO0 TNV €VYEVN GUIAAG KAL TN GUVEPYAGLO. TNG
opadag

* TNV PuYAYLYLO. KoL TNV KAAMEPYELD NDOVC TOGO TOV UIANTOY OGO KL TwV GIAGIA®V

* TN YVOPEULO KOL TN GUUPIAIOGN TV AA®Y, UEGO. OTI0 TNV 0PYOVKGeT SIEIVEYV 0yOVLV.

Y10V TTVPNVO. TOV 0PYOVOUEVOL OOANTIGROV BPLGKETOL O GVIPWTIOC KAl Ol OVAYKEC TOL.

O ad\nuiopdg yperateton: (a) va elvar TPOGITOC 68 GAOUC TOUG AVIPHOTTOUC, XWPEIC

dakploeic kat amokAeigpouvg, (6) va eellooeton e GuUUETOX TWV TOATGOV Ge €va

AGQOAEC KOL GLUVEPYATIKO TIePLBAALOV, eEAeDePO aTT0 Bla, GeEIGUO, POTGLGPO, ERPOBLGUO

kot avaBolikd, (y) va mpowdel Tic mavavdpohmivee ndkée allec kat to. WBUVIKA, pe

0e6aoPd 6N SLOPOPETIKOTNTA.

E€atiog tng evpelog omnynong tov adANTIGROL GTNY KOWOVIO, YUP® OO0 OUTOV

dnurovpyelton KoL eEeAGGETOL DLOPROC VO, TEPAGTIO OIKTLO OLKOVOUIK®Y SPAGEWY,



17. ‘Oco 70 dikato. 1060 To... YNAG!

GUVOAAGY®V KOl VITNPEGLOY, TTOL TOV AVOIEIKVYVOLY GE TTOA) GNULAVTIKO
TUNRO. TN OWovoplog kAde ywpag. Emakolovdo tng cvvdeong Ttov
0OANTIGUOV pPe TNV OYyOPG-OKOVOULD. €IVOL 1 EUPOVIGN VOGTP®V
POWVOUEVDY, OTIOC 0 TTPWTAIANTIGOG Pe KADE TIUNUA, N XELPO.-
yoynon aywvev kol n 6lo mov cuyvd ekdniovetal, Wialtepa 6Ta
opadikd adquota. H 6la - youAtykoviopuog 6tov adAnTioud wg Kot-
VOVIKO (POVOUEVO, PE TO GUVOAO TOV XOPOKINELGTIKOV TTOV OITOKTA,
YEVVIETAL KOL PEYOAOVEL OTT0 TNV OKOVOWIKY dpacTnEloTnta 0oV
AVOTTTUGGETAL GTOV ADANTIGUO KOL TTOpdAANAG Tt Tov podo Twv MME 1ov evdeyopévog
TPOPOJOTOVV TOV POavOTIGWO. H avTlpetdmon Tov apvntikol GuToL QOVOUEVOL Do
TPETEL va. elval GLANOYIKN aTtEvavVTL 6TN Bla, 6TN dlaPIOPA, GTOV OITOKAEIGUO KOL GTIC
dlakploelg, PEGo. KOl €€w aTT0 TOUC OYWVIGTIKOUG GTIBOVC, Ge KADE KOWOVIKN dpOGTN-
PLOTNTAL XTIC TTOPOKRATW dleVIVVGELC UTTopElTe va. BPElTe ERTTOLSEVTIKG KOL OTTTIKO VALKO
Yo TNV TEOMINGN NG OIANTIKNG OKEPOLOTNTOC KOl TIC OETIKEC GIANTIKEG
cuuepl@opeg:  https://www.epathla.gov.gr/el/educational-material/promoting/

KOL TN YELPAYOYNGN TOV ayovev, https://www.epathla.gov.gr/el/educational-
material/videos/.

Aépe < Oy»
6t 6la
61N OLPAopa.
GTN YELPOYOYNON TOV YOV
GTOV eKPOBLGUO
GTN PNTOPIKN UIGOVC
GTOV OITOKAELGUO KOl TIC OLOKPIGELC

AN NI N NN

Pytopikn picovg
«ITpokertar yio kGde elBOVC ETMKOWOVIO Pe OWALD, YOOPN 1 GUUTTEPLPOPQ, TTOU
ETUTIOETOL N YPNGLLOTIOLEL VITOTLUNTIKN N LEPOANTITIKN YAOGGO., 1 OTTOLOL AVOPEPETAL
oe €va atopo N pla opdda pe 646N GUYRERPLUEVO XOPAKTNEIGTIKA TOUTOTNTOG,
OTw¢ 1 dpNoKela, N EIVIKOTNTA, N PUAN, N KATOYWYN, TO GUAO GANOL TTO.PAYOVTEG
tavtétnrac». (IInyd: OHE https://unric.org/el/)

[MepL660TEPEC TTANPOPOPIEC TTOV GYETILOVIOL e OPOVC TIOV EVIGYVOUY TNV OAANAEYYUT, TOV GeBAGUO
KOL TNV KOTATOAEUNGN TNG PNTOPLRNC UGOUC UTT0PElS vo. Bpelg 6To YAweedpt, hécw Tou duthavoy QR.

Mmopelte G GUVEPYOGLO. ke TOUC GUULUOINTEC KOL TIC GUULOONTEIEC GOC KOL UEGO. ATTO
€vo, TTavidl POA®V KL GULNTNGNC VO. TTETUXETE TNV ROAVTEPN KOTOVONGT TNG EVVOLOC
G «Blag - YOLALYKOVIGROU» Kal TNG «PNTOPIKNG MGOoUC». No. 0pyaviGeTe e TOV
K®A opddegc towv 10-12 podntov kor vo Toifete Touyvidt 0d06Qaipov 1
KOAGDOGPALPIGNG Pe TO. TAPOKRATY TTouXVidlo. pOAwv. Metd kGde opdda do TpeETmeL vo.
GLLNTNGEL TO GEVAPLO TTOV TNG OVOTEONKE. LTN GLVEYELD, GTNY OAOUEAELD VO, AVOTTTUEEL
pe Tov KOA kot ToUC GUPOINTEC KOL TIC GUUUODNTELEC TIC EPWTNGELS TTOV BKOAOVIOVV
GYETIRA, UE TOL GEVAPLO. KOL TIC AVTIROWVWVIKEC GUUTIEPLPOPEC, OTIOE 1) BL0L - YOLALYKAVIGUOC,
N ENTOPIKN WGOUC KAl OANEC GVTIKOWVWVIKEC GUUIEPUPOPEC. XT0. GEVAPLO. YO, TN
«ENTOPIKN  ploovg» Kot T «Blo» vo  armo@euydolv oL VBPLGTIKEC ERPEAGELC
(xopotumelon) kot va unv VITAPEeL XELPODIKIO, TTPOKELLEVO VO, AVTLUETOTLGTOVV
OTTOTEAEGULATIKA 1] PNTOPLKN KIGOVC KOl 1 Bla 0TT0 TOUC GUUUETEXOVTEG.
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Yevapo 1 — Opada 1
IM080GAEIKOC OYOVAC GXOAKOV
TPWTAIANUATOC SLOKOTTETOL OTAY
oL UOONTEC NG MOAC GYXOAKNG
opadog amevdvvovv TPOGBoAEg

Tevapto 2 — Opado 2
TNV opddo Gog KoTa T dapKela
T30 KaA0DOGPALPIGNG £VOG
OO0 TOUC GUUTIUKTEG GO.C DUULWVEL
L€ TNV G.GTOYLO. GUUKAINTN TOU GE

ING
~

’ ’
TPOGTOOELO VLA KOAAODL KO OVOL-
TMO.PAYEL POTGLGTIKA. GYOALOL YU GLUTOV
KOL TN YOO TOV.

KOl GUVONULOITO. GE KOTIOLOV TIOUKTY,
emadn  elvar  «SLOPOPETIKNG

PUANG».

TKEPOV... ZVMTNGE... ATAVTNGE

[Moleg eMNTWGELG PTOPEL VO. £(OVV TO. MEPLGTOATIKA. Blog GTOV AdANTIGUO Ko
GTNV KOLVOVIO YEVIKOTEQO,;

[Toleg OO TIC EKPPAGELS TTOV TEONYNONKOAY NTOYV N PNTOPLKN LIGOVC;

IMota elval To. DVPRATO TNG PNTOPIKNG IGOUC GE GLUTA. TO. GEVA.PLA;

IMoleg eMNTOGELS £XEL N PNTOPIKN UIGOUC GTA. dVpaTA;

Tt KAVETE OTAV EPXEGTE OVTIUETOTOL KOL OVTILETOTES LE TEPLGTOTIKA Blag Ko
PNTOPIKNG KIGOVG;

Ntonwvyk ... H pdotya tou aBAntiopou!

O 0po¢ VTOTIVYK OVAPEPETOL GTN YPNON N XOPNYNON OTTOYOPEVUEVWY POPUCKEVTIKOV
OVGLOY KOl OTTOYOPEVPEVOY PedOdwY Pe KUPLO GKOTIO TN BEATIOON TV 0dANTIROV IKOVO-
TNTOV/deloTNTOV ROTA TN StGEKeLD 0IANTIKOY GLVOYWVIGUOV. Me auTtdv ToV
TPOTO 0 ADANTNG DEV YPNGLULOTIOLEL OVO TO. VOULULO PEGT, TTOV EIVOL 1] KOTAA-
ANAn TTPOTOVNGY, DLATPOPN KUL N PUYOAOYIKN TPOETOLUAGLA, YO, TNV OVEN-
on ¢ amodoong, GG héGa Tov avTIBAVOUY GTOVE KOVOVEC KOL TIC NOKEC
0PYEC TOV €V OYWVILEGDOL.

H ypnon amayopevpévov ouelov emnpediel apvntikd Ta Sia@opo. GLGTNUATO
10V 0pYovIGPoV. OPLGUEVEC 0TTO OUTEC elvaL:

V' 310 ROPAAYYEWORO GUGTNUG, OTIWC TOYVKOEIIEC, GELILES, ENGT GPTNPLOKNG TTEGNC.
v 210 veupiko GUGTNUA, OTIWC GTPEC KAl GYYOC, OUTVIES, GTOGUOL, PUYWoN.

v 210 YOOTPEVTEPIKO, OTIWC dLApEOoLa, SVGKOIALOTNTO, avopedla, aTtwlela 6GpouC.
To TNV ovTLpeToTen Tov TPEOBANUOTOC oL GOANTEC DO TTPETEL VO, EVNLEPWVOVTOL PEGH
KATGAANA®Y Tpoypoppatey TpoAnyng. EmumAéoy, eivar amapaltntn n otpien tov Ia-
yréGwov Opyavicuod Avtvtémivyk (WADA) kat n evepydg Guppetox) 6TIC dpAGelg
tov. Bpelte emmiéov mAnpo@opleg yia tov Edvikd Opyaviopo Katamoléunong tou
Ntomvyk 6ty apakdte dievdvvon: https://www.eokan.gr/cause
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17. ‘Oco 70 dikato. 1060 To... YNAG!

Nrtomapiopévn... orkutalodpopla!

Ye cvvepyooia pe tov KDA, oynupotiote PKEEC UeKTEC '

opadec Twv 3-4 atopwv. Ol LGEC opadeC elVOL KOKKIVEC '_'_m:m_ﬂ_;ﬂA::"-\_mwm“-nwmmwwmm;, 1

Kal oL GANeg pioég Gompeg. Ot RORKIVEC GTEROVTAL GTN pla i : A'“JMW"\W”"’"M“&;‘}—‘
TAeVPA TOV YNTIESOL, 0RPLBOC SITTAC aTTO TN voNTN RAdeTN r

YOO TNG UTTAGKETAG, VO OL AGTPEC GTNY GNEVOVTL

TAeVPA TN B¢ vontng ypoupne. H ypapun avtn yoplcet rI;{:“W--me.ummwWMWNM-.... O
T0 YNTEd0 e dVO (60 PEPN KAl OTtoTeNel TN BAGT ylo Ty | *orrmsisisiii i i s s
évap&n g dpaotnetotntag.

Me 10 6Ovdnua tov KPA, o mpotog¢ podntg amnd kade opdda ekvdel kow erktelel

TPOWINTIKN VIPLUTAG YUP® GTTO TOUC KOVOUC GTNV OIEVOVTL TAEVPA, ETGTPEPOVTOC

oty agetnpla. Ot podNTég e AoTENG OPASAC 0ROAOVIOVY TOV KAVOVIGUO, KAVOVTOC

vTplpmAa kad’ oAn 0 ddpkelo TN dtadpopnc. AvtideTa, oL OONTEC TNG KOKKIVIG Opd-

do¢ ToPaBLALOVY TOV KAVOVIGUO: PETO TNV OPYIKN VIPIUITAC, TLAVOUY TNV UITOAC KOL

TPEXOVV KPATWVTOC TN, XTUTTOVTOC TNV EAVA GTO €3aPOog ALYO TPV ATIO TOV TEPUOTIGHO.

A@ov ohokAnp®oovy 6ot oL padntég, ol opddeg avIaAAIGGOVY POAOVC, HGTE ONOL VA

6LGOVY TOGO TOV PONO EKEIVOV TTOV TNPEL TOUG ROVOVIGUOVE OGO KOL EKELVOL TTOV TOUG

napabiatel. M€ca amo ™ 3pa.cTnElotTTa., oL padntég mpoBAnuatitovtal GyeTt-

KOG € TN GNULOGLO TWV KAVOVOV KoL TO g N Tapa.blocn Toug emnpediel T

dikaroGivn Kot TV opaAn Siefoywyn Tov Touxvidiov. EvaAdakTikn exktéleon:

AVTL Y10, TTPOWINTIKY VIPLUTTACL Ue UTTAAC. UTTAGKET, UTTOPELTE VO, DOKLUAGETE OdNYNUA

UTTGAGC TIOBOGPALPOV Pe TO ROVVTETILE, YUPW® OTTO TOUC KWVOUC.

ZYNOWH

210 TOPOV KEPAAGLO AVTIANPONKOTE TN GNUAGLO. TNG NOKNC GUUTEPLPOPAC GTOV 0DAN-
TIGUO, KAANEPYNGOTE KOL 0VATTTUENTE NOIKEC ADANTIKEC GLUUTTEPLPOPEC TTOV Do, GLUBA-
Aovv peANOVTIKG. GTNY TEOANYN TNC emdeTkOTNTAC, TNC Glag KOl TNG XENONG TV
OTIOY0PEVUEVLY 0LGLwY. ETtimAéov, katavoncate n onpacio g PA kot tov 0dAnTL-
GOV GTNY TPOGTIAIELD. KUTOITOAEUNGNE TNG PNTOPLKNG KIGOVC KL GTNY TTPOWINGT TNC
aAAnAeyying mpog 1o dvpato.

ANAZTOXAZMOZ

A@oV OTOVINGETE GTO MOPOKAT® EPWTNUATO, cuntnete Tig | Nat | 'Oyt
OTOVTNGELS GO.C GTNY OAOUEAELD. TOV TUNLOTOG.

OcwP® TOV EQVTO OV EVNLEPWUEVO GYETIKO. AE TO VTOTILVYK;

To vo. aywVILoPOoL GUUPOVO LE TIC TO.PATOV® GUVONKES EIVAL YLO.
UEVQ KAAO;

O! Ta.POTTOV® SPO.GTNELOTNTEG TTO.PEYXOVY LGEC EVKOLPLES YLO. VIKN
Ge 0\ovug;

Eav eiyo. moAAEC TAAVOTNTEG OAVUTILAKNG VIKNG, DO EKAVA XPNGT
OTTOYOPEVUEVWY OVGLOV;

Edv 0 TpomovnTNg pod TPOTEIVE VO. KAV® YPNGN OLTTO.YOPEVULEVWY
0LGLOYV, DA TO EKAVOL;

MPOXGETEX NAPANOMNEX
e Edvikn [Matpoppo Adntikng Akeparotntag https://www.epathla.gov.gr/el/
e Hvowpéva ‘Edvn https://unric.org/el/
*  Edvikdc Opyavicpog Katamorépunong tov Ntomvyk  tps://www.eokan.gr/
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X& 0UTO TO KEPAAOLO:

v @0 diepeuviGeTe TOV TPOTIO PE TOV OTIOL0 PITOPELTE VO, GUVEPYOAGTETE DADEUATIKA, VIO VO GYEDAGETE
KOL VO 00YOVOGETE SPAGELS PUGIKNG dPO.GTNELOTNTAC KoL GOANGNC YL TO GYOAKO G0 TeplBAAAOY pe TN
GUULPETOXN KOL TNV VTTOGTNPLEN TNC TOTUKNG KOWWVIOC Ye EUPOcN GTN GUUTTEPIANYY.

v @0 avaldBete pOAOVC GTORIKA KOL OPODIKA VL0 VO, VAOTIONGETE TN SPAGN PUGIKNG SPAGTNEIOTNTOC KOL
adAnong mov oyedicate, aflOTOLWVTUC TIC OLODEGLUES EYROTUGTAGELS KOL TOV €OTAGUO, OGTE VO,
GUULUETEYOVV OAOL e OGPAAELQL.

Aeeig kAeda
Q 6YedaGPOg, PUGIKN dPaGTNEIOTNTA, GOANGY, SLODEUOTIKOTNTO, GUUTEPIANYT, GuUVEPYOGLH, TPWTOBOVAL,
i €VTEYVOC GUANOYLGUOC

Ivwpitete Tt evat 0 €vtexvog GuAAoyiGuog (Artful Thinking); Eivar pia pédodog mov €yet avamtuydel

a7t6 10 Harvard Graduate School of Education kat cag 6ondd vo. avorttigete n 6réYn 6ag Phéca oIto

™mv TéYVN.

Yuvorttikd: H madéta tov évieyvou cudoyiopol Baolgetar ce €€ daotacelg okéyng. Kadeplo odg

evdUPPUVEL VO TTOPOTNEETE, VO OVOAIETE KOL VO, GUVOVALETE YVOGELC KAl €VVOleC, OXL HOVO yla VO

KATOVOELTE ROAVTEPO. €VO. €0Y0 TEYVNG, GAAG KOL YO VO, 0vaTtTUEeTE BeflOTNTEC TTOV YPENGLUOTTOLOVVTOL

GTNY KOONUEPVN CwN.

O €& dnoTaoelg etvat:

1. Mapatnonon kot Mepypopn: Madaivete va TopOTNEETE TPOGEKTIKG, KOL VO, TEPLYPAPETE TL
GA\émete.

2. Tkeyn kot Aoyikn: Avaddete 1L kpUBeTOL TTGW 06 TIC ekOVEC: 1888, TEYVIKEC KOl GUUBOAC.

3. Epwtnon kot Atepebvnon: Oétete epotiUota Kol avointdte omavticelc mov dev efvalr mdvta
TPOPOVELC.

4. E€epevvnon Atogopetikwv Ontikov: [Tpoceyyitete 10 D10 dépo 0md SLaPOPETIKEC OTTIKEG
YwVIEC.

5. Ziykpion kot Lovdeon: Bplokete opoldtnteg, Slapopéc kar cuvdécelg pe GANEG eptelpleg 1] YVOGELC.

6. Evpeon IMolvmlokommtag: Efetdiete Tic oyéoeic avapeca ce ctoxela tov €pyov (ypwuoata,

GYAUOTA, TEXVIKEC, GUUBOAR) TTOL GUVEPYALOVTOL YLO. VO PETOPEPOLY €va. B0dUTEPO UNVLCL.

Iatt va to yonotpomomacete; O £vtexvog GLALOYIGUOC Sev a@opd pévo v téxvn. Mropel va 6ag

Gondnoer va. GRePTEITE TO ONPIOVPYLKA, VO KOTOVONGETE KOAVTEPO. TOV KOGUO YUP® GOC KOl VO

oyediaoete puo dpaon OTwe €vo. 0IANTIKO YEYOVOC e GLUTEPIANYN, t6oTNTO KoL aviacio. Kade épyo

TEYVNG PITOPEL VO, YIVEL TTNYN EUTTVELGNG KAl TPOTTOC VO. GVOKGADPETE TIWC AELTOVPYEL 1| GREWYN Gag!

Na epyaoctelte dladepatikd N/KaL Ge XPOVO TTOL eV elval dJVVOTI] N VAOTIOMNGN TOV KWNTIKOV PEPOUC
g OQA, yia va dnpovpyncete €va JeTIKO KoL oupmept?xmmKo :rcspt@a?x?xov :rrpoo)awvmg ™
GULUUETOYN OAWY TOV ouuuaﬁmwv 00C, OVECOPTNTWC IKOVOTNTWY, UE n XWPIC owomnpla Na
oyedaoete kat va dopyavwcete o dpacn PA kot GIANGNG, Pe TN ROPPN ECHTEPLKOV TTPWTOIAN-
Katog PelkTov aywvev (6moc ol ayovee unified twv Special Olympics) pe ™) GuppeToxn Kat g
TOTILRNG KOWOVIOG divovTag épqpacn 6tn cupurepilnyn. Euynvevopévol amd m pédodo tov éviexvov
cvAhoyiepov (Artful Thinking), ue Tn 6ondeio. Tov KPA tou 6)0Aelov Gag 6yedidoTe KoL 0pyovOGTE
™ 3pAGN GUUPWYVO e TO TTOPORATY TTPOTEVOUEVO Bnpatal
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Brijpa 10: H npoetolpacia

Anpovpynote RelkTég 16A.p1dpeg opadeg cuvepyaaiog (aydpta - kopitola)
kot (av délete) ovopatioTe TeC. TN GUVEYELD, UTTOPEITE VA YPNGLULOTONGETE
Y0pTl TV PéTPov Kat Sidgopa. dAla avaAddcipa VG (T.y. uapkaddpoug,
TOAYPOUA YOPTAKLO, AeUKEC KOAMeG A4, kOMeC K.G.) yio va apyloete To
TPOTO. Ga¢ BNuaTa Yo, ToV GYedLOGP0, TNV 0PYAVWGN KOL LAOTIOINGT €VOC ﬁxﬂ“
GY0AKOD TPWTUDAAUOTOC YWPIC GTTOKAEIGUO. XTO YO.PTL TOU UETPOVL Oa.

YOOQPETE KAL DO ERPPALETE EIKO.GTIKA TIG ATOPAGELS GA.G AV OUADAL.

[Tpoteivetal va 10 ovaptioete 6e €va eu@avég onueio (.. 6Tov Tolyo e Taéng/ToV
yupvactnpeiov), yo va umopeite vo. 1o enelepydieate, kodO¢ 6Tadiard do epmhovtitetal
ylo TI¢ avaykeg g dpdong cag.

BRpa 20: H évap&n

Ye pla KOMO. x0Tl Loypa@ploTe KoL KOWTE YOPW® YOP® TO TEPLYPOUUO TNC TTOAGUNG KOL
TV dV0 YepWV cog. Xe kAade DAXTUAO TOU €VOC XEPLOL YPOWTE TIC LKOVOTNTEC TOU
TUGTEVETE OTL €XETE KAL TO. YOPOKTNELGTIKO TOL €loTe TOAD KOAOL X0, SG)TLAC. TOU
aAlov yeplov Ypawte TIC aduvapiee 6oc. MTopelte vo XPWUATIGETE TNV TOAAUN TWV
IKOVOTNTWY GOC HE E€VIOVO YPOPOTO KAl TNV GAAN pe To omoAd N/Kot povvid.
IMo.p0VGLAGTE TOV EA.VTO GO.C GTNY OAOUEAELOL, TIC IKAVOTNTES KOL TIC A.OVVOULES
GOg, KOL TELTE TNV ATOYN GOC Yo TN dagopetikotTra. Téhog, umopeite, avd
opada, vo. oedlaceTe GTO YOPTL TOL PETPOV AT Evav KOPUO dévTpov pe khadid. Kade
péhog do. Badel 6To. KAASIA TNY TOAGUN Pe TIC IROVOTNTEC TOV KOl KATW, GTO €d0(Og,
™V ToAApn pe Ti¢ aduvvapleg Tov. Ouundeite: «Na 0IT0dEYEGTE TIC UDVVOPLEC GAC KO
va. EVIGYVETE TIC IROVOTNTEC GOC!».

ApactnpléoTnieg

Avommpta
Todyte Ge €vo. YopTakL TN A£EN N PEAGN IOV GO.C EPXETOL GTO UVOAO GKOUYOVTOC
TOV 0p0 «AvaTNELo». XTN GUVEXELD, OAEC OL OPAdEC GNUEIOOTE 1] KOAMIGTE TTAV® GTO
YOPTL TOV PETPOL OAEC TIC AEEELC TTOV YOAWATE, UE LOPPT LGTOYPAUIOTOC, KOL GULNTNGTE
TEC GTNY OAOUEAELD, ETUGNUAIVOVTOC TIC DLOPOPETIKEC KOL TIC KOWVEG AECEC GOG.
E€epeuvodpe «do@opetika»

Eumvevopévor omé tov éviexvo culhoyiopd (Artful
Thinking) kot oxolovdwviac 10 potiBo oKrREWYNC

(évtexvog GUANOYIGUGC)>», TTAPATNENGTE TPOGEKTIKG
TNV €IKOVO e TOV LadNTN GTO GVOTINEIKO Apaido.
YN GUVEYELWD, OTOVINGTE GOTIC EPWINGEIC  TIOV
VTTAPXOLY GTO TIAGLGLO, ETAEYOVTAC OTIOL0. OTTTLKN
Oéhete, detikn N pn. Kotaypdwte tic amopeg cog,
GUINTNGTE TEC PE TNV OPAdA GOC KOL QUTOGYEOIAGTE

3. Tuykplvw Kot
bt

€vav  OVOAOYO, TOPOVGLALOVTAC TNV OTTIKY] TOU
DENeTe VO EVOOPRWGETE.

[MpotelveTal VO GNUELWGETE TIC ANOVTNGELS GOG
OvOo. Opad0. GTO YO.PTL TOV PETPOV, YO VO £YETE
GUYKEVTPWUEVEC ONEC TIC OLOPOPETIKEC OITTOPELC.
Kotd v mapovcloon Towv amopeny, GREQTETE TOLO

9éon 64g PalveTal, TTPOGWTIKA, TTLO OLKELO.

o

R
o

i.‘?f"

«AvtidapBavopal-T'vopltn-Ppovtite-Notdtopal Blapoperinég yuwvieg Béaon

Keptoypadpian Ty oy Eviirvou Iukhopopoy
H naketa Tou Ariful Thinking
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- VAT
AvTtidapBavopon I'voplgw Dpovtigw/Notagopot
Tu pmopel va. avtihapBavetar, va  Tu popel va yvopiger  Tu prtopel va elvar ovto
OREPTETOL N VO VIOIEL TO ayopL 1 VO TLOTEVEL, YLO. TO OTIOLO VOLALETOAL;

GTO AVOTINEIKO ApROLdLO;

AenTOPEPNC TA.PATNENGN KL TTEPLYPA.PN: AKOVYOVTAC «AgKa el dVo»
Toomomowwvtog T0v €vtexvo GuAhoyiopo pe 10 potibo «Kortafovrag kot
okovyovtog “Aéka eml 800”», avagntiote 610 JdkTLO TO TPAYOVSL
«Ato@opetikol!» 0It0 TO POVGIKO GLUYRPOTNUA ApeA Agpikd, GE GUVEPYAGLO. e TOV
AAkivoo Toavvidn kot Tov Baciln Aékka. AkoUGTE TO TPAYOUdL pe KAEGTA pdTia,
YWPIC TEPIGTAGUOVG, EGTIOLOVIOC GTOUC GTIXOLC KOl 6TN UeAwdlo. Metd tnv
akpdaGN, GUINTNGTE GTNY OUAdSH GOC TOLEC GKEWPELC N GUVOALIGONUOTO GO.C
TPOKOAEGE TO TEOYOUdL KAl TOW ONpelo. GAC EVIUTIOGIOGAY TEPIGGOTEQO.
Katoypdyte d3€ko. GREWPELG ] GUVOLGINUATA TNG OUABOG GOC GTO LGTOYPOUUO
Tov VIApPXel 610 GI6MOTETPAdO GaC. ZTN GUVEYELD, KUOLPOGTEITE» MEVIE OO
AUTEG TIC GREWELC 1] GLVOLGONUATO. PE TIC AAAEG OPABEG KAl «BavelGTELTE» TIEVTE
oo TIg dikEC TOUG. AKOVGTE E0VA TO TPOYOUdL Pe KAELGTA PATIO KOL TPOGOEGTE
GTO LGTOYPOUPO GANEC TEVTE GKEWPEIC 1 GUVOIGONUATO. TOV GAC TPOEKVYPOV.
TumeTe 6NV ohopéhela av TPoGdécate véa GTOLEl GE GYEGN pe TNV TPWTN
OKPOOGT KOL TIOEC OPOLOTNTEC KAl OLPOPEC TOPOTNEETE PETAE) TOV OpadwV.
INUELOGTE TIC ATTOVINGELC GOC OVA ORAd0. GTO XOPTL TOV YETPOV.

10X2
Axolyovtag kol Koimalovrag

Anaiyovmag 10 X 2 Kemdfovmag 10 X 2




Kottagovrag «Aeka emt d300»

Avagnmote 610 S1odikTLOo Kol eTAEETE VO TTOPAROAOVINGETE £vO. BIVTEO Pe GTIYMOTU-
mta. and opoaolvpmakoig Ayovee. EravaldBete to. 6npoto e mponyovpevng dpa-
ompotnrog: Katoypdyte déka GREPEIC N GUVOLGINPATO. TTOV GAC TPOKAAEGE TO Bl-
VTED, «UOLPAGTEITE» TEVTE OTT0 OUTEC UE TIC GAAEC OUADEC KOl «DUVEIGTELTE» TEVTE
a0 TI¢ SIKEC TOVG, TTOPOKROAOVINGTE Eavd TO BIVIED KOL TTPOGOEGTE GANEC TIEVTE GKE-
WPELC 1] GLVOLGONUOTAL. TVINTNGTE GTNY OAOUEAEL TIC OJOLOTNTES KOL TIC DLOPOPEC phe-
1080 TOV OUAdWV KAl GNUELWGTE TIC ATTAVTNGELS GOC UV OUGd0. GTO YAPTL TOV UETPOV.
Amo v opatmenon etnv Katavonon kot ™ TvpmepiAnyn

Ta. potiBa tov évieyxvov cuAdoyopov (Artful Thinking) mov ypncipomomcate evi-
GYVOLY TNV KELTIKY GKREWYN Kat TRV evevuvalodnen (SnAadn Ty kavotnto va pmoivete
ot 9éon Tov GANov Kat va katadabaivete TOC viddel kot yotl). To «AvtidapBavo-
pat - Tvepltw - Ppovtitw» avnkel 6tn ddctaon «Epwtnon kot Alepedhvnon», Kadwg
GOC TOPAKIVEL VO, GREPTEITE TTPOGERTIKA TIC 0vaykeg Twv dAAwv. To «Aéka eml dvo
Kottdgovtag kat akovyovtac» evtaocetar otn «Ilapatnpenon ko [eptypapn», apon
60¢ 6ondda vo. e0TIAGETE GTN AETTTOYEPELD. KOL VO KOTAVONGETE KOAUTEPO. TN dPAGT
TOV €6WTEPLKOV TPWTUIAMUOATOC UEIKTOV OYWVWOV TOV ETOLUALETE. LUVOVALOVTAC KOl
T0. D00, PTTOPELTE VO GYEDAGETE U0, GUUTIEPIANTITIKY BPAGT pe PPovTIda Kot 6eBa-
GUO VL0 KADE GUUUETEYOVTOL.

TuV3VALOVUE GREPELC KOL EKPOALOUOGTE EIKA.GTIKOA,

Todyte e x0PTAKL TPEIC AECEIC TTOV GUC €PXOVTAL GTO PLOAG OKOVYOVTAC TN AEEN
KGUUTTEPIANYPN» KOL GTN GUVEYELD GUYKPIVETE e TOV DITTAGVO 1] TN SIAOVY] Gag TIC
Aé€elg oV ypdworte, Bpelte TIC DLAPOPETIKEC KAL TIC KOWEC AECELC KOL OTTOPAGLGTE
TI0LeC DEAETE VA YPNOLLOTIOMNGETE GTN GLVEYELD. Avd opdda, oynpatioTe pe KAToLEC
Aé€erc oV eTmAECaTE ATO plo TEOTAGN TOL  dewpelte OTL OPILEL TNV €VVOLO. TNG
cupmepihinyng. Kdde mpdtacn mov cynuotitete eivol €éva. «GROAOTATI» TTOL D
Go.¢ 0dNyNGeL 610 emopevo! TN GUVENELD, OAeC Ol OPAdEC GNUEIDGTE GTO XUPTL TOV
UETPOV OAEC TIC TTPOTA.GELS GO E TN LOPPN MO XOWUATIGTNG KGKOAOC>» KAl
TMO.POVGLAGTE TEC GTNY OAOPEAELOL.

Kot Topa, pnopeite vo. omotunocete T Gupmepiinyn cav «To Aévtpo
e Katoavonong»; Zeypagiote 610 yaptl 10U pétpou éva 3évtpo e piteg kot
kKhadid. Oewpnote TiC plteg wg afleg, Tov Kopd w¢ Ae€erg kar ta. KAASIE Tov
dévtpouv w¢ mpaerg. Kade opdda da. ypdwet o1ig piteg pia afla, da mpocdécel
670V KOPUPO AECelC kot 670 KAaDIA TIPACELC TTov €(0VV GYEoN pe TNV aglo auT.
IMogA cupmepiAnyng

Al0GKEDAGTE EVOVOVTOC TO. KOUUATLO. EVOC YNPLOKOD TTOLA!

Bipa 30: Ol NPWTEG ANOWACELG
Kadoplote ava opddo TiC TEPLOYEC GOC GTO YOPTL TOL UETPOV KOL GTN GUVEYELD
amoTuTOGTE G autd (ypdpovtag 1 twypapltoviac) to. adARUOTO TOV TPOTEIVETE VO
cupmeplaBete 61T dpacn PA kot adAncng mov do. vAomomacete [Ecwtepko
MpwTddAnpa pelkTdv aydvev pe éupacn 6ty cupmepiAinyn (oyoveg unified)].
[Tapovoidote ta kar GugNTNoTe 6TNV ohopéheta: «Iloteg pmopel va elvat oL avayKkeg Twv
GUULETEYOVTOV Pe DLAPOPETIKEC IKUVOTNTEC e KOL XWPIC avaTnplo. 6Tov odANTIoPO;».

Av cog evdiagpépel
va. padete o T0
TpSypappa
PlayUnified,
evnuepwdelte e
LGTOGEADEG TWV
Special Olympic
EAAGSag kot dedvelg.

0: ﬁ.:? p
‘% h:‘; - ln'?
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INUELOGTE GUVOTITIKO. TO. GUUTTEQOGLOTA GOC:

Mmnec 611 6N pov!

Emiotpatedote ) SNPovpyIkGTNTA GOG KOL 0QYOVOGTE AVO. OLASO
OTO VOV KGTODUO» IOV DO AVTIGTOLYEL GE SLAPOPES AVOTTNPLEC.
Avo opadeg da avaldBete Toug GTOAUOVE Yo TNV OTTTIKY, GAAeg dvo
VL0 TNV KWWNTIKA KoL g0 opdda yio TNy akovetikn avannplo. EmA£Ete
10 AdAnpa 7tov déhete yia Tov «6TadUd» Gag. FpdyTe pe cagpnvelo
KO.TTOLOVG TPOTOTOMULEVOUC KOVOVEG GE KOPTEAD, Ue KATGAANAEC
TPOGAPUOYEC, WGTE VO. GULLETEXOVY OAOL XWPELC ATTOKAELGULO.
Mrttopeite va YpNGLLOTIONGETE VARG YLO. VO, TTPOGOUOLWGETe TRV KGde avarnpia (1.y.
naoKeg, KOLSOLVAKLA, pTdAec K.4.). Xe kGde oudda pmopeite vo. avaldBete poAovg
(7. TTAPOVGLOGTAC, YOORUOTENS, YPOVOUETONG K.4.) KAl Vo, GAAGLETE TOUC POAOUG GaC
KUMOUEVD. Ge kGDe «GTadud». Ilpotelvetalr va mepdcete GAec oL opddeg Kol vo.
dokpacete 10 KA ADANUA A.TO TOVES 5 GTADUOVE, 0.PoV KUDOPIGETE KOWS XPOVO
ovppeToyng. Avd opdda, 610 apTl TOL PETPOL, LWYPOPLoTE TO AN, KOANGTE 11/
KOL YOOWTE TOVC KAVOVEC TOL GTOV GTADUO TNG AGKNGTC TOV dNULOVPYNGUTE.

¥TN GUVEXELQ, GUINTNGTE GTNV OAOUEAELO. TNG TAENG KOl GNUELWGTE GUVOTITIKA
TO. GULTTEQPA.GILOTA. GOC:
’ ’ ’

0. AvTpetonicate SUGKOAEC GTOUC «GTADUOVGS»; Av val, Toleg;

6. XpeageTal vo KAVETE EMITAEOV TPOTOTOMGELS GTOUG KOVOVIGILOUE TV .OAN-
LOTOV, WGTE VO WTTOPOVV VO. GUUILETEXOVY OAOL XWPEIC OTOKAELGUO; Av vau,
moLeg;

y. Ot diadEcIpeg eYKOTAGTAGELS OOV Do VAoTOMdel N SPAGN GOC XPELALOVTOL
LopOPPWGN WGTE VO. GULETEXOVY OAOL KOL OAEC e A.GPAAeLa; Av var, Tt
EVEQYELEG DO YIVOUY; c.veneeennrrieeerrreearsreeessneesissiesssnsaseessssessssseessssessnsesssossssnasses

3. Xpelateote emmAéov eE0MAGO yLo. TNV VAOTOINGN TNS dpaong; Av vau, Ti;

6000000000000 000000 000000000 000000000800 000000000 000000000800 000000000 0000000000000000000000000000000000000000s000000000000000

Bipa Lo: To ox£310 opydvwong Kat drtaxeipiong

Amopacicte 6tnv olopédelo. pe moo adAnua do 0.GYoAndelte KoL TO GYEdLO
0pYavOGoNG Kot dtayelptong. Apyikd, kGde opdda da avoldBel amnd pia appodidtnTo.
Mia opddo do twypa@icer 1 dpacn, GAAn da ypdye AVOALTIKA TOUG
TPOTOTOINUEVOVG KOVOVIGIOVE KAl KATIOW0. GAAN Ta VAIKO. TTOV XPELALOVTOL L0 TNV
enmitevin Tov GTOXOL, GAAN TOV TITAO TOV EGWTEPIKOL TPWTAIANUOTOC KOl TIC
TPOGAPPOYEC TTOL TIPETEL VA YIVOUV GTOV XWPEO YO TNV GVTLUETWOTILCN TWV EUTOdIWY
otV mpdcBacn kat, TEA0G, pla opddo da KoTayPdYEL TIC OABES EPYAGLOG KOL TOUG
poOAovg Tov da. TEéTeL va. avaldBouv.

Ye devTepPo POVO, N KADE oudda Do TTepacel 0Tt0 KAde GTUDWO OVAAVGNC TNG EPYAGLOC
KUKAKG Kat Do GUPTTANP®GEL TIC SIkEC TN TTPOTAGeEC Yo Tic apuodidtntec. Kataypa.-



Pete 610 Y0ETl Touv Pétpov 10 BaGIKA DEpaTa GLVINTNGNG, TN AGTO €A€y)oL
TPOYPOPUUATIGULOV ERINAMGE®MV, KADNOC KAL TIC ATAVINGELS GA.G. LT GUVEXELD, GTNY
olopédelo, TG TAENG, aTToPavdelte ylo TIC TEAIKEG GO A.MOPAGELC.

Alomomote v TapokdTe AleTa Tov Tapéxetor otov Iivaka 1, yia vo kotaypdypete
GUVOTITIKA TIC BAGIKEC TTANPOPOPLEC TOV GYESIOV 0PYAVWGTC KOL dayelptong Tng dpdong.
Ye avtov do. avoAIGETE TO TEPIEXOUEVO KOL TOV TITAO TNG dPAGNC, TOV GKOTIO KOl TOUG
ETPUEPOVC GTOYOVC, TOV YPOVO KaL TOV TOTO LAOTOMGNG, TOUC GUUUETEYOVTEC, TO.
OTTOPOLITNTO. VARG KOL PEGO, TIC TPOTIOTONGELC GE KAVOVIGUOUC KOl €EOTTAIGUO, KODWC
KOL TO RPUTNELOL ETTLTUYLOC.

IMivakag 1 Aicto yio 10 GYX£dL0 0pYAVOGNE KoL dLaxelptong

Baowd dépota cuntnoeng AvOoAUTIKY TEQLYPOA.PY] TOV ETMPEPOVS DERATOV

Ti; Tithog g dpdong ko
TEPLEYOUEVO

Tott; ZroTdg, empéPoug
GTOYOL dPAGNG

ITote; Xpévog vAomoineng

ITov; Témog kat YWEOC
vAoTTONGNG

Op.adeg ctoyov: Iowot da
GUUPETEYOVY GTOUC OYDVEC

Koctog; YAwd kar péco mov
da pEGTOVY

Kavoveg; Tpomomompévol
kavovicpol adinpatog/PA

EonMicpog; Tt mpocappoyn
YPeWALeTAL GTOV €COTTALGUO, VIO,
vo. efumnpetel TIC  OVOYKEC
OA®V TOV POINTOV/TELOV

IMowo. da. elvar to. KELTNELA
EMTUYLOC OVIAOYC. UE TOV GROTIO

KOL TOUC ETULUEPOVC GTOYXOVC

Y1 GUVEYEL, WTTOPELTE VO GLUTIANPWGETE TOV [Tivaka. 2 « AlGTO EAEYYOV TIPOYPOUUATIGLOV
ERONAWGNC», KOTAYPAPOVTOC GUVOTITIKG KOL 0QYAVOUEVO. TO. BNUOTO TNG TIPOETOLLAGLOGC
KoL TIC appodiotnteg kAde opadag. O Tivakag autdc Aertovpyel wg odnyog ya TN
dlopyGvmon TG dPAGNC GAC, e OVOPOPEC GE KPIGLUG GNUELD, OTIWC N ETIKOVOVIC e
(POPELC, N TIPOETOLUOGLO. OGPUADY YOPWV YLO. GUUUETEYOVTEC KAl DEOTEC, N dlayelpion
VAKOV kat 1 TPoBoAn Tng dpdong. Q¢ mpoTacn, yla TNV KOATEPN 0pYAVWGN KaL TNV €€
OTTOGTAGEWS GUVEPYAGLO, UTTOPELTE VO INULOVPYNGETE dVO GUVEPYATIKA YNPLOKA. CLOYEL
610 Google Drive, €va yia kade mtivaka. ‘Eva peélog Tng opddag pmopel va avolabetl
UETOPOPG TOV TIEPLEYOPUEVOL GE YNPLOKN HOPQPT, Vo TPocdEcel To. email OAwv Twv
UEA®Y KAl VO, KOWVOTIONGEL TOVC AVTIGTOL0VE GUVIEGRovC. 'Etot, kGde opdda da pmopel
Vo, eTECEPYALETOL KOL VO EVIIUEPWVEL TO TIEPLEXOUEVO GE TPAYUOTIKO XPOVO.
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IMivakag 2 AlGTo eA€YY0V TPOYPOUUATIGUOD ERINAWGNC

Appodiotnreg Evépyeleg Iote; | Tow péln; | Znpewwoelg

e [payTe TOV GROTO, TOLC GTOYOVG, TN DEUNTIKNA
KaL TOV TITho TNg dpdong

e Kadopiote appodlotnteg Ko GUV8QY(16T8LT8 pe

T0. PEAN TOV ORGdWY TOL DO GUUPETEXOVY GTN

dopyavwon

Koataywplote toug vrevduvoug yio kGde dpaon

(yoappateia, cuppetéyovteg, KEITEC, LITEVAVYOUG

OTTOVOUOV)

e Yrohoyiote T €€0d0.

o ACiohoynote N dopyavwon, GUUPOVO. Ue T
KETNELO

FUVTOVIGTEQ
[ ]

e Evnuepwote T Aievduvon cyolelov, tov
YUAAOYO YovEwV/kNndepovoy, Tov TTpdedpo
GYOMKNG ETUTPOTNC, TO PodNTIKG GuBovAL,
TOLG VITEVAUVOVG TOV ANPOV, TOVG KAAEGUEVOUC
OWANTEG

Yrevduvor
ENAPWV

o Opyowd)o‘rs TOV XWPO TNG &opyéwmcng KOL VO,
TPOYWPTGETE GTIC OVOYKOLEC npooapuoysg

o Alapop@ooTe 0vaAoyo. TOVG YOEOUC TW ™
dopydvoon (déceic deatdv, GupueTEXGVTOY,
OTTOVOP®Y, PTTOVPE, PAPUOKELD, TTOPOVGLO.
10tp0oY, K.4.)

e Mepiuvnote yo TNV ac@alen Tov
GUUPETEXOVTOV KAl TV DEATOV GTO XWPO
deCaywyng Tng ekdnAwong

Yrebduvor xwpwv

o Enmkowovnote pe mdovoig yopnyoug Kot
TPOPNIEVTEG

Kotoywplote 6heg Tig owdyksg oe anapaf‘rn‘ra
VA (avaAdoipn Yp(l([)lK‘r] VAR, vepa, ‘rpoq)lua
eComALGPOC, O.VOlp.VY]GTlK(l uetdAMa K.4.)

o AmodnKreVGTE TO. VARG PEYPL VO XPELAGTOVY

o TMapéyete 6T AAAeg 0UAdEG O,TL YPEWGLOVTOL

¢ Yroloylote Ta. £€0d0. NG dlopydvwong

Yrevduvor
OV ROL TTOPWY
(]

VALK

o Anplovpynote koL dnpoclevote VARG TPOBOANG
oe 81a8u<wa|<ég JT?\a‘r(péppLsg, oTNV 16TOGENDO
Gxo7\8lov 670, PE€GA KOWOVIRAG 6u<mwcng KOL
oe évtumn dwpruion (agioeg evidg kat erTdg
Gyoleiov) mpw ) dpdon, alld kol GTO TAGIGLO
¢ ddyuoeNg TV ATTOTEAEGUATOVY

o EmpeAndeite 10 €vTuTO N YNPLORG VARG YL0 TN
cupmepiAnyn (pwtoypapieg, 6ivteo K.4.)

o EumAé€te dropa mov da pmopovcoy va
mpo6dlovv emmAéov ) Sopydvwan (yoveig/
KNOEPOVEC, ERTTAUDEVTIROVS K.C.

o Ytelkte TTPOGKANGELS GE GOPATELD
TOPOONVUTILOROY AYOVIGUATOY KoL 0G0VC/eC
£yete amoacicel amd KowoL 0Tt du RuAEGETE

e Kpoatnote apyelo pe Mo 10 TOAPEGIRO VAIKO

MapreTvyr
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EvoA\okTikG, prtopelte vo 0. lOTOMGETE GUVEPYOTIKEC PNPLOKEC EPUPUOYEC, OTIWC TO
Padlet 11 o Story Jumper, yto. Tq GUAAOYLIKN KaTaypapn eV KL VAoV, To mteptexopevo
cog umopel va mapovalactel ce popen 6i6Aiov (Ynelakd 1 évtvma), avadelkviovtog
E EIROVEC KOL REIUEVA TO. UNVVOTO. TTOV DEAETE VO UETUDWOETE GYETIKA PE TNV AVOTTNELOL
kot TN ovpmeplinyn. EmmAéov, pmopelte vo dnuovpyncete agloeg, TIC oToleg da
ERTLTTOGETE KOL D0 DLOVELETE TPV 1 KOTA. TNV LAOTTONGN NG dpdong/ekdninong.

Biijpa 50: H vAonoinon

[Tpotelvetal va avopTINoeTe TO YOPTL TOL WPETPOV TNC OPAGNC/ERINAWGNC TTOV
dopyavevete oe kown déa (Ge Tolxo 1 TOUTAG), £T6L WGTE va Yivel SIayvuon TwV EVEPYELWV
GOC TIOV EUTIVEVGTNKATE GTO TAGIGLO TNG EDODOV TOV £VTEYVOL GLANOYLGULOV, OANG KOL
¢ ©ag e dpdong. Kat topa, Npde n 0po vo. VAOTIOMGETE KOL V0. GUUUETEXETE LOLL
UE OAOUC GTO EGWTEPIKO TPWTAIANUO. PE EUPACT OTN GLUTEPIANYN TOV dlopyavwoate!

ZYNOWH

Y10 KEPAAOLO QUTO EGTIAGOTE GTN GUVEPYAOLA KAl GTNV 0pYavnon dpdcewv PA 1o
oyolelo, pe Wialtepn Eppaon 61N cupTepAnyn. Avald6ote pOAOVUC ATOPIKA KAl OpoL-
OIKA, O.ELOTOLWVTAC TIC EYRATAGTAGELS KOL TOV €EOTALGUO TOU GYOAELOV YLO. TNV AGPOAN
ovppetoxn ohwv. Epmtvevotnkote amnd m pédodo tov « Eviexvov GuAdoyopov» tov
npoypappotog Artful Thinking tov Harvard, mov evicyvce v evaicdntomoinon
UEGW TNG TEYVNG, KOL SNULOVPYNGOTE €va DETIKO KAl GLUTEPIANTITIRO TTePLBAANOY, OTTWC
UE TO ECWTEPIKO TPWTADANPO. pelkTt®v ayovev unified. YAomomoate t dpdon pe ™
GLUPETOYN OAWY KOl O.ELOAOYNGUTE TNV ETUTEVEN TOV GTOXWV GOC.

ANAZTOXAZMOZ

Bnua 60: H a§lodoynon

Metd Tnv 0AoKANP®WON TNE dPAGNC, EIVOL GNUOVTIKO VO, APLEPWGETE YPOVO YLO. OVAGTO-

xoopo kot aftohoynon. Koataypdyte 1o emitebypotd 60¢ KOl 0vOyVWPLGTE TO. GNUelo

OV PIT0POVV Vo, BEATIODOVV. ANULOVPYNGTE €va. APYED KOTAYPAPNC TOV GUUTIEQOGLO-

TWV GOC. LKEPTELTE KOL ATTAVTINGTE GTNY OAOPEAELD TNC TAENG GTO. TIOPAKATW EQWTNOL-

10!

e Tlo¢c n ocuppetoxn OAwv, 0vefoPTNTWC IKAVOTNTOY, EVIGYLOE TNV alGdNnoN
«KOWOTNTOC KOL GUVEPYOGLOC;

e Tlog n avayvepion kol arodoyn Tov aduvouev pog ptopel va Bondncer 6tn
BeATIOGN ROL EVIGYLOTN TOV LKOVOTHTOV LOC;

e TIog n ouvepyaclo petall dLOPOPETIKOV YVOOTIKOV OVTIKELLEVOY EUTAOVTICE TNV
ERTIALDEVTIRN EUTTELPLOL;

lMPOXOETEX NAPAMOMNMEX

[a va epmhovticeTte T TAPOLGLOGN TNE dPAGNC GOG:

*  Anuovpylo ynerokng Tapovclaong 1 aglcag pe 1o PowerPoint.

*  Anuovpyla kot ene€epyacio Bivteo pe Tic opddeg cag pe to Shotcut https://
www.shotcut.org/

e Tlpoypappatiote Siadiktvokée cuvavtncele pécw Zoom (https://zoom.us) pe
eWikovg 1 adAntég twv Special Olympics (https://www.specialolympics.org).
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