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Ewcaywyn

Ayarntéc padnrpleg, ayomntol podntéc e I'” Tvuvaciov

‘OTwg yvwpltete 0md Ta ponyodpeva ypovia, 1o uddnuo tng Puveikig Aywyng (PA) kat n kadnuepvn
adAnon Aoy KOJoPIGTIKG POAO GTNV vyelo. koL TV evedlo cag. To padnpa avtd cag Gondder vo.
UADETE TIOC VO. YUUVOALEGTE TAKTIKA, OTTOTEAEGUOTIKA KOL EVYOPLGTO GTN OLAPKELD. TWV GYOMK®V OOVWLY,
O0AAG kot Std Blov. ZKROTOC TOV €lVaL VO GOC TTOPOKIVIGEL VO, YOUVALEGTE KODNUEPVA, AVTIAWVTAC YOPO
070 TO TOLVIOL KO TNV AOANGY.

Ot kadnyntég kat ot kodNyNTELeg Pucikng Aywyng (KPA) da elvar apwyol 6Ty TPocmddeld 6ag Ko
90 6ag dlvovv kaAToleg TTANPo@opleg TTov Tepthapbavovtal e avto To Bi6Al0 TNY VPO TTOV YUUVALEGTE.
[0 Tapadetypa, TNV ®PA TTOV KAVETE TIPODEPUOVEN 1 KADE POPA. TTOV KAVETE KUTTOLEC KWVNTIKEC GLOKTGELG
00 GOC EVNUEPOVOLY Y10, TO TIWC aVTEC GLUBAALNOVY GTNY Vyela cag. Emiong, émerta pymopel va amnavtdte
GUVOTITIK(G G€ GYETIKEC epWTNGEC Tov BLBAIOV, OGTE PETA VO KAVETE L0, GUVTOUN GLULNTNON.

H ¥An tov 6i6Aiov otnpicetor 610 Avaiutikd ITpoypoppo Emovdwv e PA 1oL 0TTOGKOTEL GTNY
Tpoaywyn ¢ dd Blov doknong yia vyeto kot Tototnta (wng. H dopn tov BiBAiov Bacitetan Ge epmelpleg
EPAPUOYNC GYETIKMY EVPOTUIKOV KOL EAANVIKOY TIPOYPOUUAT®OV 6T padnuo e GA kot elvor tapopola
ue avTtnY 1oL yvwplcote ota BiBAa tng A’ kar Tng B’ Tvpvaciov. Qotoco, da didaydelte véa ctotyela,
KATAAANAG. TTPOGUPUOGUEVA YO TNV NAIKIO. GOC KoL D0, YVOPILETE TWC VO TOLPVETE TEPLGGOTEPEC
TPWTOB0OVALEC YLa VO YOUVALEGTE, YWPIC TNV KODodNYNoN Tov KOA.

To ke@dhaia Tov TEOTOL Pépoug (yia To @’ TeTPdunvo) ecTdiovy 610 WG va elcte Ge déon va
YUUVALEGTE POVOL GOg YLO. TO KOAG TNG Lyelag 6ag (GWUOTIKA Kal PUXOKOWWVIKY), Ve Tou dedTepou
népoug (yia 10 6" TeTPAUNVO) 6T0 TTWG va. ADAEIGTE TARTIRG KOL EVYAPLGTA, EQPAPUOLOVTOC aVTA TTOL ON
wddate kol viodetOvTaC ddPopa odAquaTo KAl PUGIkEC Spactnedtnteg (PA). Mépoc avtev Twv
ke@oAalwy elval kat 1o Tpoypoppa IIENTAO@AON mov anookortel 6Ty avinon twv emmedov PA ko
GOANGNC ERTOC GYOMKOV WPO.PIOL.

YROTIOC KODEVOC OTO OUTA EVAL GTO TENOC LOC GELPAC POINUATOV VO TEETVXETE KATIOL0, LODNGLOKA
OTTOTENEGUATO. IOV OVOPEPOVTOL GTNY GPXN TOV. Xe KADE KEQPAANLO TPOTEVETAL GNUOVTIROC O.PUOC
dpOGTNEIOTNTWY YO, TNV ETITEVEN AVTOV TWV TPOGIOKOUEVWY UOINGLOKOV OTTOTEAEGUATWY, OGTE OL
K®A va pmopotv va emttAéyouv ekeVEC TTOU OVTATTORPIVOVTOL KOAVTEQPA GTIC OVAYKEC TOV KADE TUNOTOC
1 V0. TPOTOTIOLOVY N V0. TPOGIETOUV DIKEC TOLC dPAGTNPLOTNTEC.

O1 KDA, wg rododNynTtéc Gog, emAEYoUV TL Do KAVETE KPIVOVTOC TL £lval KAADTEPO YLO. EGOC KOL
AapBavovTag vIToWN WLOLTEPOTNTEG, OTIWC EIVOL 1 YEWYPOPLA, OL VTTODOUES, TO ADANTIKO TePLBAAAOY TOV
Gyolelov, TG yertovidg Tov Bplokecte K.AT.

Kamoeg @popéc, lowg cog tntndel vo edéylete KoL VO, GUUTTANPOGETE GTO BIBALO KATL GYETIKA e TNV
aTt6d00M GOg Ge dPaoTNEOTNTEC ToL ekteAécsate. Emtiong, pmopel va cog ntndel vo TapoTnenceTe pe
TPOGOYN TNV KIVNTIKN EKTEAEGT GIGKNGEWY TIOL KOVEL €VOC GUUUOINTNG GOC, VO TN GUYKPLVETE e TNV
TepLYPap] TTov VTIAPYeL 610 BiBALo KAl vo. dWoeTe TNV KATAAANAN OVOTPOPOSOTNG.

Ye kGde kepalao Do Bpelte emAfov VAIKG G ynerakrn popen (.. 6ivteo, povciki yia évav x0p0
K.ATT.) M KOL DAIKG TTOV TTPOTEVETAL VO, EKTUTIOGETE, TTPOKELUEVOL VO, SNULOVPYNGETE KOL V0. GUUTANPWGETE
OTOPIKRA NUEPOAGYLO. ADANGTC KOL DLATPOPNC YLOL TNV KUDNUEPVN GOC POVLTIVO, 0dNYLEC KA. YLO. VO, TO.
cupmepAGBeTe GTOV aTOG Gog @dkeAo (portfolio).



‘ONa. 0wTd BoNdave vo. ATTOKTNGETE GVTOYVOGLO KOL VO, KATOVONGETE 6€ BADOC TO TIWC VO YOUVALEGTE
KOL HOVOL GOC, ©WOTE VO BEATIOVETE GUYKEKPLUEVO. GTOL(EL. TNC (PUGIKNG GOC KOTOGTOGNC KOL TV
GOUATIROV KOL PUXOKOWVOVIKOV deClotNTtwv 6ag. «NoDg DyME €v 6OpaTtt DyEl» Kol T0 avtieTpo@o, N
OAMOC dtaTuTTwpEvo: «To PLOAG KIVEl TO GOUA KOL TO GOUG TO PUOAO!

O o616%0¢ T0V BBAIOL dev elvar vo kaver T A dANo évo padnuo yio uedétn 6to GYoAelo N GTO
oTiTL, OAMNG va Tapexel Bondela, KOTEVOVYGN KAl TTANPOPOPNGY], TNV OTIOLO. UTTOPELTE VO, aloTTOMGETE
VL0 VO, YOUVALEGTE ATTOTEAEGUOTIKA, WOTE VO YOLPEGTE TTALLOVTOC POLL e TOUC GUV-ADAOVUEVOUC GAC.

Io Adyoug eukoliog Gtnv avdyvwon, 6o Kelpevo xpnoiuomoteitar uévo éva yévog (pnodntig 1
podnTEla), KadOC Kol KATOlEC GuvTopoypopiec Touv Teplaubdvovtar 6tov oyetiké Ilivako pe
GUVTOPOYPAPLEC.

Y0¢ eVXOROGTE LYELO, X0 KaL... KodNuepN AdAnon, n orolo. GuuBaldel 6TV vyela, TV evella Kot
v mowdtnTa twng (dnwg dAAwcte cuetivel kat o Tlaykécutoc Opyovieude Yyeiac)!
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KEDAAAIO

MAOHTEZLZ - MAOHTPIEX EN APAZXEI
Nupvalopacte, YVWPLIOHACTE,

SLOAEYOPUOTE, EPNVEOPAOTE

«oopatoc 8¢ apetn Lyleto» (apetn ToL GOpPaATOC elvar n vyeia)
Aprototélng, Pnropwn A, 1361b3

Y& 0UTO TO KEPOAAWLO:

v Oa cuvdécete T PUAOGOPLA TOV padNpaTo¢ TS DVGIKNG AYWYNC Pe T YAPOKTNELOTIRG TOV PUGIKG
EYYOOUUATOV ATOUOV.

v Oa dnpovpynocete Toug SIKOVE GAG KOVOVEC, ke TOUC OTTOIOVE DA OPLGETE TOV TPOTO AEITOVPYLOC TNG
opddag Gog.

v Q0 0vayvwplGeTe TN GNUAGIO TwV AglOV.

v\ ©0 ETMKOWVOVNGETE KOL D0 GUVEPYAGTELTE YLO. VO GLOKNDELTE.

A€€eig kA eda
@hocopia Puoikng Aywyng, did 6lov GGKNGT YLo. LYELD, GROTIOC, YOAPOKTNPLGTIKG PUGLKA EYYOOULULOTOV
OTOPOV, KOWEC 1OEEC, KAVOVEC, ULlEC, GLUVEPYAGLA

MaBntéc ev dpaocl: Epnvedpaocte and tn Bewpia kat odnyoupacte otnv npdén!

e Tlowog eivar 0 kEVTEIKOG GKOTIOG TG PA;
Q¢ mpwTapEXkog oroToc TNE PA kKadiEpWVETAL N Lo Blov DA yLo. TNV TPOA YWY TNG VYELAC, TNG
MOLOTNTOC {ONG KOL TNG KOLVOVIKNG EVNUEPLOG LE TN SLOUOPPWGN (PUGIKA EYYOOULATOV
podntov. Kdpla emidloén, Aotdv, Tou GuyKekpLEVOU GROTIOV 0VUSEIKVVETOL N GUUPETOYN GOC GTNY
AoKNON TOGO KOTA TN SLGPKELD TNG POITNGNG GAC GTO GXOAEID OGO KOL KOTA TN SGPKELD TNG LWNC
cag. Tevikotepa, n PA pmopel vo aToTeENEGEL TO PEGO YO TO <€V CNV>».

ApactnpléoTnieg

«H kpvppeévn AeEn»

a. No mapatnpncete ) devTepn KoL TNV TEITN YOOUPN ROTO
a7 TOV KEVIPIKO TiTho, GAAG KoL TN PEAGT Tou APLGTO-
TEAN KOL VO, pavTépete T AEEn N oTtolo. kKpvUBeTAL Ge QVTA
10 onpela. H Aé€n avtn arotedeltal 0It0 TEVTE YOAUUATO.
A@ov v evtoTticeTe, Vo TN GNPELWoETe 6TN dITAavn el- H «xpuppévn AEEn» Tou
kova «H kpuppévn AéCn». Akolovdwg, vo Gpelte Tpelg
oKOPN AEEEIC TTOV GUVIEOVTOL Pe TNV KPLUUEVN AéEN Tov
TiTAov KOt EkPPGLOVY TN SikN Gog oxéon (adAuata, Spa-
otnEdtNTEG, GuVALGAMUOTO KATL) pe T DA.

6. Evtomicte 10pa Tic KOvEg Gag Aé€eig (13€eg) mov Gu-
VEIGPEPOVY, OGTE VO £MTEVLYOEl O GKOMOC TNG
KPVUUEVNG AEEng!

O kadévag amo ecdg onpetwvel ™ AéEn-10¢€a, Tov €xel 6YEoN pe GOAMPUOTO, GE EVa XPWUATIGTO
XOQTL TO OTOl0 TOTOJETEL GE €vav TIVAKO N TOUTAG. XTN GUVEYELD, OPOdOTIOMGTE OAOL POgl Ta
YOPTOKLA 0va ADANUO, GAAGLOVTOC TN DEGT TOVC GTOV TVOKO./ TAUTIAO.
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®vucikn Aywyn — I’ Tvpva.ciov

‘Otav 6ho. 10, TAdLA KOTUdEGOVY TIG 13€eC Toug, 0 KDOA avagépel po GuyKekpLueévn
kown A&En-wéa, m.y. kaladoo@atpion. Ta modid, Ta omolo. TNV €X0VYV GNUELDGEL,
YOELOLETOL VO TPECOVY TPOC TO GNUELD TOV YOPOL TTOV E€XEL OPLOTEL KC XWPOC TNG
opadag Tev Kowwv eV Kkat va evtaxdovv oe avtn. H dpactnpiotnra mpaypatomnot-
eltoL 6Tov YOO adAnong cag. BéBawa, alltel vo onuelwdel 0Tt dev VITAPYOLY VIKNTEC
kar nrTnuévol! Tiung €évekev TG opadOC pe TO TEPLEGOTEPU. GTOWC. TTPOTEVETAL VO
acyoAndeite TPWOTO pe T0 GOANPa OV £xel emAéCel avtn N opada!l Metd cugntote
TIC €TAOYEC GOC PE TOUC GLUPAINTEC GaC.

MaBnt€g otnv evepyod dpdaon PE TOV «@UOLKO ypauuatiopd»

O «@QUGIKOG YypoupaTiouog» omotehel ™ 6don g PA. Méow tng didackalog
emSlOKeTAL va SLapopP®dodV PUGLKA EYYPALLATOL LOINTEC UEGH TN TO.PAKIVNGNG
Toug ylo. DA, £VTOC KL EKTOC GXOAELOV, V0. GTTOKTHGOVY YVWGELG, V0. KOAALEPYNGOUV
de€loTNTEC KAl GTAGELS, VO OVOTTTVEOLY TNV ALTOVORIA, TNV AIGINGN TNG PUGLKNG
EMAPKELOC, TNC GVTOTMETOIONGNG, TNC NIKNG Kal TwV IEELOTNTWV ALVTOPEPVIUGNC
oe xwpovg PA. ATTGTOVETOL OTL GTNV €VVOLO. TOU PUGLKOD €YYPUUUOTIGUOV GUUTTV-
kvovetal n @hocopia tov podnpotog g PA. To «XapoKkTnELoTIKA TOU PUGIKA €Y-
yodppotov podnt (atdpov)» dakpivoviarl w¢ mpog ™ 6xéon pe: (a) Tov eavTto Tovu,
kot (6) Toug aAlovg.

Xopatktnplotikd Tov QUOLkd EYYpdppatov pabnty (dtdpov)

e oxéon pe rouc glAous avBpwmous ]

|

Ir ayéon pE rov EQUTO Tou ]

<
“Eyri avrewemolbnon xa Sarnpe 1o kiwmrpd EmBevin tuaiglnaia om Kail T i
Tou yia T DA, TV ool Brwpri REETIE] ETIKGIVLOViE TOU It Kl
avaméamaato THAEA Mg Jug rou. kahhtpysi oyioog wmhm;.

1

Aivel Egepaon oy ETIKON Wi Kl oToy Sidhovo.

I

Kahuepyel ken Snpoupyel kenvuaeis oxdong, A
ol omeicg Pacilovral oty ahhnlokaravenan.

W

v afia mg SA Kol TV avieT|
CuMReN TS ST byeie Kot o ToISTS Cuont

-~

Mpocappéiora ot prrafalhopiva
mrepifladhovra, Karavorl g va civan puokd
Epoomipiog oo BlapopiTikd guakd
mepiBaihovra,

EvBeagpiperanyra my av K Npodyt TV EmimEuln Kevioy aréxwy.
UPHETOXA 0T viEg m‘l‘l

— |

Emhiyn m $4 we S Biov ouviBoa.

Avarrruooe v tuaenoia kan my
vouvaiolnon.



https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25749

1. Modntég - Madntpieg ev dpdoet

Apaoctnplétnteg

«[vOPO.GTE PUGIKA £YYPAUUATOL LOINTES Pe TNV UdAa. avTidpacng!

o ZT10)0¢ TOU TaVIdoy €lval VO, TAGEL KATIO0C TOIKTNG TNV UITAACL ETTEITA. OTTO Lo
ovoTnNdnon. Apyika, YPEALETOL Vo, SNULOVPYNGETE OUAdEC TOV 6-8 ATOUWY e TUYOLO
ETAOYN KOL YETA. VO TOTIODETNOEITE GE KUKMKO GYNEO. TN GUVEXELD, N KADE Opada.
eTAEyeL €vav TOIKTN, 0 0T0lo¢ 0. KOTEXEL TNV PItGAa. O GUYKERPWEVOC podNTNG
TETAEL TNV PITOAC YNAG GTOV GEPC. KOL Ol VITOAOUTOL TTPOGTIADOVV VO, TNV TILAGOVV.

H wo avtn avarmnmdnon amotelel 1o lo emimedo.
Koatomw, ekelvog Tov émiace v ptdAo. petd amnd
pie avorndnen enovalopbavel 10 TETOYUO TNC
UItGAAC YNAG, OANG TIPETEL GUTA TN POPA N PITAAL
va. avaTndnceL 2 QOPEC KAl Va. TNV TILAGEL O ETTOUE-
VOC podNTNG, 0TTOTE OAOKANP®VETAL TO 20 eTTEdO.
Ye TEePITTWON TOV N PUITAAC OVOTINONGEL ETUTAEOV
POPEG Kal dev aKkoAoVINIEL N GWGTNH APDUNGN TWV
emmnédov (lo eninedo = pla avomndnon, 20 emi-
nedo = Sevtepn avamnidnon k.o0.k.), 161e N opdda
KaAelTon va apyloel oo 1o lo emimedo.

ATt6 TV apyn Tov TToEXVIBLOV EYEL TTOPAGLOTEL 0 APWUOC TOV ETUTEdWY, TT.Y. 8 eTi-
meda. Nuknrpto avadewvietor n opdda n otolo. do. PTAcEL TPWTN GTO TEMKO £TTIEDO.

6. AoV ywpioTelte e B0 0padeg, KAe opada pe TN SIkN TNG PTTAAC UTTAGKET TTPETTEL
VO TIPOYPOTOTIOMGEL OEKO. TIAGEC €lTe GTNOOVG elTe GRAGTEC pe To. kéAn tng. H pmd-
Aa dev mpémel va Leevyel amd Tov podnti mov v viodéxetat. EGv cupbel kdtt
TETOL0, OL TTOVTOL D0 EERIVNGOVY VO, UeTPAve 0It0 To £va. Emiong, oL maceg Tpoyuo-
TOTTOLOVVTOL 0TT0 OAa TaL UeAn Tng ag opadag. O 6aduog duckolag Tng dpaotn-
PLOTNTAC €T6L GUEAVETOL €AV YPNGLUOTIOMGETE TPELG PTTAAEC KOL YWPLGTELTE GE TPELC
ouddeg k.0.k. CEtot, dnulovpyeite meplocdtepeg ouddeg pe Aydtepa Gropa Kot Xn-
GLUOTIOLE(TE TIEPLGGOTEPEC UTTAAEG, aPOl AVEAVETAL 0 aPWUGC TV OpddSwY).

’ ’ ’ ’ ’
I[Mwg cog povnkov To TOPATAVE TouyVioto; AloGKEIAGATE;
A®GTe o, GHVTOUN OMAVTNGN.

Evepyol pabntég pe toug okonoug tng GA!

H évvola 10v «(UGIKOD YPOUILOTIGROU» GUVOPILETOL G TEGGEPQ DEPATIKA TedL/
GKOTOVG TPOKELLEVOL va. eTtLTeELYDOUY 0L yevikol romol Tng PA, ot ontoiol Guu6diovy
61N depellnon tov. Ta depatikd Tedla/GroTol, KADWC KoL Ta GTOL ElD. TTOV TrePIAapBAvouy
dLaKEIVOVTaAL GTNV EIROVO. TTOV GKOAOVOEL

Apactnplétnta

2Ny YneLakn aeloo. « Ta depatikd edlo,/ oL YeVIKOl GROTIOL VL0 PUGLKO YOOUUOTIGUO> W
TPOBAANOVTOL EUTTAOUTIGUEVO. GTOLXELD, TWV GROTWY. XIN GUVEYEWL, UTOPELTE VO
GUVOPUONOYNGETE TO YNPLOKO KTTOLA TOV PUGLKOV YOOULUOTIGUOV>.
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» Avi Bilov )
CUHHETOXN

Apactnplétnta

«O KPLUPEVOC INGAVPOC TV GKROTIOV TNG DA
a. Xe €vav 0plLOdETNPEVO XWPO TOV TPOAVAIOL TOTTOJETOVVTOL JGGTAPTOL KWVOL,
TUOTAKRLO. 0PLODETNGNG, WIKPA KOUTAKLO, KAT® OIT0 TO. OTOL0. €Vl TOTIOIETNUEVA
KOOTEAGKLO. € TO. GTOLYELD. TWV TEGGAPWV GROTWY TNC DA.
To otowelo avtd 6pIGKOVTOL GTO TPONYOVUEVO TTOCA
(. éva kopteddkt do  YPA@EL GULUTEPLPOPIKOC
orOTIOC: DG Blov cvppetoyn, ce éva GAlo da
ONUELOVETOL KOWWVIKOC - GUVOLGONUOTIKOC GROTOC:
detikn epmetplo. amd ™ DPA). Aol ywpiotelte ce 4
16Gpduec opddeg (avdAoyo. pe Tov apud TV UadNTOV
KO LoONTEIOV TOV TPNROTOC 6ag), avahaubdvete va
yivete GUAAERTEC TOV INGOVPOYV EVOC OITO TOUC TEGGEPLS
okomoug g PA (TTov TEPOVGLAGTNRAY TTAPATEVK).
Kade opddo emidiokel vo. GUYKEVTIPOGEL UOVO TO. GTOL-
Xelo. OV TNV APOPOVV N EVOL GYETIKA e TOV GROTIO
10V ekmpocwTel. ‘OTtav KATOW GTOElD dev aPOPd.
™MV 0pado GOC, TO ETMOVOTOTOJETEITE KATW OO TOV
KOVO K.ATT.
To mouyvide apylter 6tav dodel to cuvdnpa o1t6 Tov KOA. MoAg cuykevtpndovv
OAa. T0. GTOLYEL, N KADE OUADO TTAPOVGLALEL GUVTOWO. TOV GKOTO TOV EKTTPOGWTIEL.
6. Tlpotelvetar n kKADE OPAdA VO INULOVPYNGEL TO DIKO TNG TALYVIDL, YLO. VO, EPTIEdWGETE
Toug oKk0TIoVC TNC PA. ENUEIOOTE TIC TTPOTAGEIC GAC GE €VO. GUVEPYUTIKO O.PXELO
google doc pe 1itA0: «Ta Tavidio Twv GroONOV_TpoTa.celg» (umnopeite va on-
petwoete T 18€eC Gag emMAEYOVTAC TN PWVNTIKA TANKTPOAGYNGN). Metd Sokipd-
67T VO T0 avoTapaydyete!
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A @O0V GKEPTELTE TO YO.POKTNELGTIKO. TOU PUGLKOD YOOUUATIGLOV Kot he Baon
TIC BPO.GTNELOTNTEC LE TIC OTOLEC OLGXOANDNKOTE, EVIOTIGTE KATOLO OO GLUTA
TO. YO.pOKTNPLGTIKO GTOV £0.VTO Gog. [ta Tapadetypa, £xete aAAnAokatavoncn
Kkato T drapketa e€EMENG wag PA 1 elca.cte dekTIKOL Ge vEeg DA;

A®GTe plo. GOVTOPN OMAVTNGY.

Epeic, ol kavdveg Kat ot agieg

Y10 onpelo ouTo, agitel va onpelwdel 0TL, TPOKeUEVOL va AdBete Pépog Ge kAo dPO.-
GTNPELOTNTO. N VO GUUUETAGYETE GE OTTOLOONTTOTE TTOUYVIOL, YPEWALETAL VO, TNEOVVTOL KO-
Tol0L KOVOVEG Kal vo. aKkoAovdovvTal ot odnyleg 1660 Tov MaXVIdLeY 6GO KOl TOV
K®A. O 610%0¢ T0Vv KavOVov dev elval pévo n Tedapylo N N VITAKON 1 N GURUOPPW-
6N, 0AMG kat 1 ovaAnyn evdVvng. TTio GuYKERELUEVA, O KOVGVES GUVIEOVTAL e TIC
afleg, 6mwC N VIEVAVVOTNTA, N dkALoGUVY kAT, Ot afleg a.PoOPOVY GTIC GLUTEL-
POPEC KaL RADOPILOVY TOV TPOTO TNC GUUTEPLPOPUC. TYETILOVTAL GUEGO UE TO. GUVOL-
GONUOTO KOL TIC JLATPOGOTIKES GYEGELS. AkOun, ot aflec SlokpvoVTaL G ATOIKEC
KOl G OPODIKEC.

Y& MOLOUG TOWELS TNG KAINUEPLVIC LOC (WG XONGLLOTIOLOVE Kavoveg; Tt el-
doug kavoveg yonopronolovvtal; AVTOALNAETE OMOYELG e TOUG GUULOINTEG
KOL TIC GUUUAINTPLES GaC.

Emibe6ai067Te T GNUacLa. KAOVOVOY Ue TO aKOAOVIO TTaLyVvioL.

«OL TPOGTATEG TWV KOVWV>»

To mowyvidL Ttalteton o V0 opAdeg LIGAPWULY ATOU®Y AVAAOYO. e TOV ApPOUO TOV
padnTov tov Tunpatoc. To ynmedo ywpletal oe dvo pépn. Kade pépog avikel ce pla
opada. AkoAoVIWC, KAl GTIC dVO TEPLOYEC eVIVVNG TOV OUAd®Y TOTTODETOVVTAL TEG-
GEPLC KOVOL KAL TTAV® GTNY KOPUPN Toug plo urtdAa. Emiong, 6tnv kevipkn yoouun
petal Twv dVo opddwv BplokovTaLl TPEIC UTTAAEC G (6N 0TTO6TACN PeTaLy TOUC.
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‘Otov d0del 10 GUVINUO «TAPE» OTTO TOV
K®DA, évag podntng, mou el oploet n kGde
ouada, TEEXEL TPOC TNV KEVIPIKN YOOUUN
KO TTOLPVEL Lo PItdAo. Autog 0 TTaIKTNG PL-
XVeL TNV TPWTN 7Aoo oty opdda tov. H
KGOE opada ypeldgetal vo. aviaAlGlel TEvTe
TAGEC Ye OAPOPETIKOVC GULUTAIKTEG, Ol
omolol Petd TETOVY TNV UTAAG. TPOC TNV
aviimoAn opddo pe 610x0 va pllouv Tig
urtdAeg OV BPIGKOVTOL TIAVK GTOVC KOVOLC
N KOl VO XTUTTNGOVY TO. GTOWO. TNG OVTIITO-
Anc opddac (kdtw amé T puéon) yweic Suwc
V0. TTEPAGOUY TNV KEVIPIKN YOOUUN TOVL yN-
TEdov.

EdGv v pmdAa mov pixvouv v mapaldB6ouv ot avTialol, T0Te TalpVouV yonyopa
NV TN e@edPIKN PItdAa TNC KeEVTPKNC Ypappng. Kavéveg tou mayvidiov yio toug
ovppetéyovte: (1) ‘Evag maiktng pmopel va @ulder évav kovo pe v pmdda. Ou
KOVOL KOl Ol UTTGAEG, OTAY TTEGOVY PeTH OO YTUTNWG, N ORad TToL Toug £pLEe Aap-
Gaver ovto. (2) ‘Otav kATolo¢ TTalKTNG «)(TUTNIEl/KaED>, TPETEL VO, ATOUAKPUVETAL
1 VO TTOPOPEVEL GTIC YOOUUES TOV YNTIEDOV PEYPL VO «RUTAPELPIED» 0 TTARTNG TTOU
TOUC YTUTINGE, N VA TUAGEL VOC GUUTGIKTNG YA TTAGA, N 0Ttola AapBavetar wg T0-
VTOC TPOKELUEVOV va el6axdel TAAL 6TO TTaLVIdL 0 TTalKTNG OV £xel «Kael». (3) Av
Ol TIOIKTEC GRUWPOLY KOL 1 PTTAAG TOVC XTUTTNGEL GE OTIOLOINTTOTE PEAOG TOUG GWOUOTOC
toug (Kot Gyt w6vo KAT® amd T péon Kal To. OO, ETTPENETAL VA, TNV ATTOKPOV-
GovV YWPIC va ypewacTel va eyRaTOAelpovy TOV 0yovioTik ywpo. (4) Kepditer 1
opada Tov €pLEe TPWTN TIC TEPLGGOTEPEC PTTAAEC GITO TOVC KOVOUC.

Apactnplotnteg

¢ «AnpovpyovpEe TOUC SIKOVGC LO.GC KOVOVEC GTO TTOLYVIDL»
Topa, ot 300 opddeg TPOGIEGTE TOUC OIKOVC GOC KOVOVEC TOV OEWPELTE
OTOPAITNTOVC Yo TNV eCéMEN Tou TToYVISIOY PE TOUC KOVOUC KOl TTAIETE TO
TTOLVISL GUUPWVA pe aVToUC.

¢ «Kadiepwvovpe TN GUUPOVIO TOV TUNKOTOC LO.C»
Anplovpynote Toug dikoUg GOg KOVOvES Yo To padnpo e PA, oAAG kot yo TO
Tuuo cag. Metd katackevdote pa agica! Kotomy va v avaptiocete oty
adovod cog. AlTetHoTe edv TNEovVTOL oL kavoveg. [Toteg da eivar oL amo@acelg
GOC GE TEPUTTWON PN TNENGNC TOUC; ZUINTNGTE KOL GNUELWGTE TIC TIPOTAGELS GUC e
TNV OAOUEAELD TOV TUNUATOC GOC.

ZYNOWH

Y& aVTo TO KEPAAQLO YVOPIGATE TN PIAOGOPLO. KOL TOUC GTOYOUC TOU LODNUOTOC TNG
DA. TTapdAnia, 0voROADYATE TO. YOPARTNPLGTIKA TOV QUGIKC, YYPOUUOTOV UodN-
TOV. AkOpn, avtiinednkate ™ onpocio g PA yia v Tpoaywyn NG vyelag kat
NG KOWWVIKNG eunpeplog wécn g did 6lov PA. Emtiong, katavoncate v afla tov
KAVOVOV 0AAG KOL TNG ORODIKNG epyaclog Dot GuubBailovy 6tnv avantuln delo-
TTOV GUVEPYOGLOC KOL ETUKOVWVIOC.



1. Madntéc - Madntpieg ev dpdoet

ANAZTOXAZMOZ

Oewpelte 01t N Ad Blov AoKNGN YLO. LYELD. OTTOTEAEL TOV TIPWTOPYIKO GKOTIO

ne DA:; NAI | OXI

Katavoncate toug 1é66epig oromoug tng A kot To. GToLyEla TTOv auTol NAI | OXI
mepthap6avouv;

YUVEPYOGTNKATE OPUOVIKG € TOUC GUUUOINTEC GAC; NAI | OXI

AvTIANQINKaATE TN GNUOGLO TWV ROVOVOV GTO TTOLYVIdL, GTO RAdNUO TNC
2 p NAI | OXI
DA N oty T0.&N GOC;

Evyoptotndnkate amo v evaocyoAnon cog pe TG dpOasTNELOTNTEG; NAI | OXI

[Towa elvol Ta YOPOKTNELGTIKO. TOU PUGLKA EYYPOUUOTOU OTOROV; wereeeerereesersssesssessssssesans

Kot topa npde n 6Tiypn va autoaloAOYNGETE KOL VO, KAVETE W0 GPYIKY KOTAYPOPN
TOV TTPOGOTKOV Gag emtédov PA! [ial Tov GKOTIO GUTO, AVO.GTOYOGTEITE KOL GUUITIAN-
PWOTE T KEVA, G KADEWULD OTT0 TIC TTOPUKRAT® PEAGELS. XTO TEAOC, GULNTNGTE e TOV
K®A cag Tic amavineelg mov dwcarte.

*  Tnv tehevtala e600PAd0 GUUPETEL O GE UETPLOC EVTOONG PUGLKNG dPA.GTNEIOTNTOC
(0.3 x0Aap6 TEPTATNYG, DOTAGELS, KIVNTIREC SPUGTNEOTNTEC GTO GTTTL K.G.) ...
NUEQEC.

Tnv 1edevtaio e6dopada GuupeTel(a Ge UETPLOC N/KAL VYNANG €VTAGNG PUGLKN
Spactnpétnro (1.y. 1pé€ o, koOAUBNGN, Tévvig K.4.) ... Nuépec.

® EKTOC TOU GXOAKOU ©POPLOV, O.GXONOVUGL GUGTNUOTIKG Pe TNV GIANGN KAl TN
PUGIKNG BPAGTNPELOTNTOC: ...... (onpewote NAI 11 OXD).

®  OUAOYOL EIVOL OL EENC: wruerreeeerrueeaeeeieetaneeaeessessaneeaesssessnnessesseessnnesnns
............... (artiohoynete TNV 0TAVTNGN TTOL BWGATE TEONYOLUEVKC).

MPOZOGETEX NAPANOMNE:

H teyvoloyio 6tnv vnpecia g Puotkng Aywyng.

* No eepevvnoete 10 SLOdPOGTIKO KPUTTTOAEED «AviyveDOVTUC TO. GTOLELD. TWV PUGL-
KO EYYOAUUOTOV LodNT@OV!».

* No peletnoete 10 «ZTOL(EC TOV PUGIKOV YOOUUOTIGROV>

* No evToTIGETE TN GYEGN «TOV PUGIKOV YPOUUOTIGUOV PE TIC KIVNTIKES defloTNnTes.
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HIZTOPIA TON ZYITXPONQON
OAYMMIAKQN KAI

NMAPAOAYMITIAKQON AT'ONQON

Y& AUTO TO KEPAAOLO:

v Ooa avayvoplcete Ta BaGIKA yeYOVOTO KAl TTPOGOTO. TTOL 0dNyNcav 6ty avobiwcn Tov GOyxeovev
depvev OAPTTILOROY AYOVoV.

v O0. JIOKPIVETE TIC OPOLOTNTEC KAL TIC SIOPOPEC PETALY TOV GPYOLWV KAl TwV GUYXE0V®Y OAUTTLOROV
Ayovov.

v 0. KATOVONGETE TNV LGTOPLA, TN GNUOGLO. KAl TO. BUGIKA XOPORTNEIGTIKA. TV YeLUepv®v OAVUITTLOROY
Ayovov.

v Q0 evnpuepwdelte yla TNV LGTOPL0 TV YeLpep®Y Kot depvov Tlapaolupmardy Aydvov.

KEDAAAIO

A£€eig khedia
16T0Pl0, Xeyepvol, depvol, Ohvpatiokol Aywveg

AvaBiwon twv OAupnlakwv Ayovev

O avtokpdTopag ®e0d6610¢ 0ITOPAGLGE TNV 0PLGTIKN dloKkoT TEAeoNC TwV OAVUTTLOKRGOY
Aydvev (OA), ya vo dwakomel kGde cyéon g Butavtivig Avtokpoatoplog pe tov
dwderadelopo. Avto elye w¢ cuvemela ol tehevtaiot OA vo die€oyxdovv 1o 393 p.X. Me
TO TEPAGUO TWV XPOVWY Kal €dkd katd tov Mecalwva n QUuoKN aywyn Ko katd § -
mpoéktaon kot ot OA ntav 6to mepdwplo. [poomddeeg avabiwong Twv OA €ywvav F I acwma o
o11g apyég Tov 170V adva kuping otnv Ayydia. O 6apévog Pierre de Coubertin, ota fg- 66
1éAn 10V 190V VA, NTOY AVTOC TV GLVETEAEGE TO. PEYLGTA. 6TNY ovabiwon Tov OA N
OlVOVTAC TOUC TOV TTAYKOGULO XOPOKTINEO. TOL €xouv én¢ kot onpepa. To 1894 oto
TAGLGL0 TOVL dledvoUC GUVESPLOV TIOL TPOYUATOTIOMINKE 6N 20pBovN GLYKPOTNINKE N Aledvig
OMvprtiokn Emitportn pe mtpoedpo tov Anuntplo Bikéda kot yevikd ypoppatéo
tov Pierre de Coubertin. Ta péAn tng amo@acieay 01t n TEAECN TOV TEOTOV
cvyypovewv OA du mpaypatomolovviav 6tnv Adnva. 1o 1896. Me ypnuota
3 dwpewv emipavov EAMpvay, 6mtwg o Tewpytog ABEpw@, 0vaROTAGKEVAGTNKE TO
: KoaAApappapo 11 MMavadnvaiko Xrado, 10 omolo amotélece Tov KOPLO

W & 0o de€aywyne tov aywvev. Zroug OA g Adnvag
akOVGTNKE Yo TPWOTN Popd 0 OAVMILAKOG VUVOC
tov Xapapo/IMadapd. Tvppeteiyoy 241 adintéc and 14 yhpeg, mepiddubave

43 aywvicpata kot Sinpkncov 10 nuépeg (6-15 Ampidiov). Metald Tov aywvi-

GUATOV TOV GULUTTEPIAN@INKaAY o6toug Tpwtovg OA Ntav kar avtd Tov

papadwviov. H ewcoywyn tov oto mpoypappo tov OA ftav wéa touv T'dAdov Michel Breal kot
Baclotnke 6NV LoT0pla TOV NPEPOdPOPoL Pedimmtidn. NiknTg ToV TPOTOL PAPAIVVIOL AYOVO NTUV O
Ymvpog Aovng. H odvprtiaxn onpala, pia déa tov FdAhov Bapdvou Pierre de Coubertin, viodetndn-
KE Yo TPOTN Popd. T0 1920 ctoug OAvumiakog Ayoveg e Apbépcag. To @ovto Tng onualag elval
Aevkd pe mévte kUkAoug (pmhe, HovpPoO, KOKKWO, KITPVO Kal TPAGIvo) Kol GuBOALeL TNV évoon Twv
mévte nrelpwv. Metd toug OA g Advag oTo@aciGTnke Vo TEAYUOTOTTOOVVTOL KADE TEGGEPQ.
xoovia. Ge dra.opetikn TOAN. ‘Extote ot OA €x0uv yiyoviwdel kal TEOyUATOTOL00VTOL OVEAMTIOC e
eCalpeon ™ potalwon Toug katd ™ ddpketo Tov A’ kar B” TTaykoopiov TToAépov, kadmg 1 ekexelpla
IOV ETKPUTOVGE RUD OAN TN DLAPKELD. TOUC GTOVC GPYAIOVE YPOVOUG DEV EPUPUOLETAL GTOVE GUYYPOVOUC
OA. H cuppetoyn Twv yuvvaikwv ctovg OA emtpdnnke ylo mpwtn popd ctouvg OA Tou
IMoapiciov (1900) yio to aywvicpa Tov TEvig, eve atoug OA tov Apctepviayu (1928) cuppeteiyav
KOl 6 aywviopoto Tov 6T1i6ov. Akohovdwvtag 1o QR pmopelte vo evnpep®delte Yo T0. TLO GNUOVTLKA
oVvpbola Twv cuyypovey OA.
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2. H wropla tov cbyxpovev Olvprtiakov kot TTopaolupmakov Ayovey

TUUUETEXETE GTOVC dIkoUC Gag OA

H ovppetoyn evog 0dint otoug OA amoutel cuveyele TpooTtadeteg kKot BeAtiwon Tng
OTT0306MNC TOV KLPIKG PEGH TNG TTPOTIOVNGNC. OPYavVOGTE e TOUC GUUUAINTES KoL
TIC GLPPOONTPLEC GO Toug dkovg oag OA pe éupacn oty opadikn GehTloon Pécw
NG GTOUIKNG. LYNUOTIOTE TPLAOEC PE TOUC GLUUOINTEC KAL TIC GUUUAINTOEC GOC.
Kodéva amo 1o péhn g opddag do emidéel €va oo T0. TOPARATY OYWVIGUOTOL
dApa e prrog Xwpic @opd, 1péwo tayvtntag (opicte améotacn avdloyo pe TiC
GUVITKEC TTOV ETIKPATOVV GTO GXOAEl0 Gag) KoL plypn pe PITaAdKL. XN GUVEELD, €Va.
uélog kade ouadag do GuVAyLVIGTEL 6TO aywvicua Tov entélee. Tlpaypatomomaote
dv0 @opéc autn T dradikacia. NiknTEC da elval 060l podNTéC BEATIOGOVY TNV APXIKT
emidoon toug. Ot Tpelg opddeg Tov da €x0VY GLVOAKA TN peyalitepn Bedtivon do.
kataAd.6ovv Y PO, TN devTePn Kal TNV TEITN déom, O0TTwg otoug OA.

Akolovdwvtog 10 QR pmopette va dabacete TN YPOVOYPOUUN TTOV TAPOVGLAEL YEYO-
voTO. ROL adANTEC TTOV onpadeypav toug OA.

Opoldtnteg Kat dlaopeg HETa&U TwV apxaiwv Kal twv ouyxpovwyv OA

O Pierre de Coubertin davpage tov decuod tov apyaivv OA kol VTTOGTNPLLE TNV APPO-
VIKN OVATTTUEN TOV GOPOTOC KAL TOV TIVEVUOTOC, EVE TTPOGTIAINGE VA LIODETNIOVY GTOL-
xelo Tov apyalwv OA otoug cuyyxpovoug. Ot opoldTNTEC TTOV TOPATNEOVVTAL PETALY
TOV 0PYAIOV KOL TOV GUYXPOV®Y €lVOL Ol 0KROAOVIEC:
14 ’ ’ ’ ’
e H téheon tov OA die€dyetol KODE TEGGEPO YPOVLAL.
’ ’ 7’ ’ ’ ’

e XYtoug apyoatoug OA ot eAavodikeg €kavay emAOyN TOV KAAVTEQ®V AOANTOV YLO
VO GUUPETAGYOVY GTOUC OYOVEC. EZNUEPT, VITAPYEL, ETTIONG, €va €l00C ETAOYNG TOV
0OANTOV, POC KOl TPETEL VO TTETUYOVY KATOWL OpLa 1] VO, TIPORPWOVV UEGO OO
Oywveg ylo va cuppetaoyouvv oe OA.

* Ot OAVYTTIOVIKEC TOGO GTNY CPXOLOTNTO. OGO KOL GTIC WEPEC UOC EIVOL GTOUC TTOU
£YOLV KOLVWVLKN G.T030XN KOL OLVOYVOELGY.

e To mpdypappa Twv cUyxeovey OA Tepléyel Kal aywvIiGRaTo Tov £xovv e€eAiydel
1 TpomOTONOEL KOl TO. OTOl0. ATOTENOVGOY Uépog Tov apyaiwv OA (). TaAn,
LTTTTKOVG GYOVEC, DPOUKOVE UYWVEC K.(L).

’ ’ ’ ’ ’ ’ ’

* O adAnteg kat ot KELTEG-drantnteg (EAAavodikeg) opKILOVTAY TOGO GTNY O.PYALO.
EANGSa 660 kat 6toug Guyypovoug OA.

e Kdamowot adAntéc 6toug Gdyxpovovg OA XeNGLUOTOLOUV ODEMTO UEGA, OTIWC
0va.BOMKA, YO VO, JEYIGTOTIONGOLY TNV aTOS06T TOUC KAl VO TETUXOLY TN VIKN.
Y1oug apyatovg OA, av kot dev vITINEYXOY AvaBOMKA, ®GTOGO KATTOLOL AANTEC TTALPOL-
6lagov Touvg KOavoveg. Emumpocdétwg, o mapabdteg Mtav vmoypewpévor va
TANPOVOLY TTPOGTLUA € TO. OTIOL0. KOTAGKEVALOVTAY YAAKIVO AYGALOTO Ue TN UOPPN
T0V Al, YV0oTd 0¢ ZAveg.

Ot oVyypovor OA €xovv, ek TOV TPOYUATWY, GNUOVTIKEC DOPOPEC Pe TOUC APXAIOUS

OA, ot KVPLOTEPEC OTTO TIC OTIOLEC VUL OL 0KOAOVIEC:

e Ouapyaiot OA ftov a@lepwpévol 6Tov Ala kat Gpo. el DPNGKEVTIKO XO.QOKTNEO,
oe avtideon pe Toug cuYypovoug OA TTov dev €X0VV TETOLOV XOPUKTNPO.

e H OMlpmio ftav o povipog tomog tédeong tov apyoiov OA, avideta o témoC
Téleong Tov cUYpovev OA eval dlagopeTikOg Ge KGde dopydvonon.
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*  Ytoug cUyypovoue OA cupupeteéxouy avdpeg Kal Yuvaikeg, eve 6Toug apyatovg OA
ouppetelyoy wovo avdpeg. Troug apyaiovg OA ol yuvaikee amayopevdtay aKkdpa,
KOL VO TOUC TOp0KROAOVINGOVY ©¢ deatéc. Ot yuvalkee cuppetelyay e exwplot
ad\nTikn dopydvwon, ta Hpala, mov tehovvtav mpog tun ¢ deag ‘Hpog.

e Ytouc apyaiovg OA vrnpye Suvatdtnta GuppeToyng wovo e’ EAAnveg eAevdepoug
moAiteg/pn dovAovg, eV amayopevdTay ENTA N GLPUETOXN Ge EEVoug AdANTEG.
Avtideta, 6Toug cUyxpovoug OA cuppetéxouvy adANTEC 0IT0 OAO TOV KOGO.

e Ytouc apyaiovg OA dwitav Eupacn pOvo GTN VIKN KoL OYL GTO PeKOP, TO OTOLO
GLYVOJEVOPEVO ATTO TN VIKN ATTOTEAEL TO KLPLOPYO GTOLKElD TwV GUYYpovwy OA.

e H ekexepla, n ko dNAadn KADE TOAEUKNC TPALNC, TNEOVVIAV ATTAPEYKALTO
kot T Sidpketa Twv apyaiwv OA. H tqenon g ekexelplog dev £xer emrevydet
KOTO TN dLapkelo. Twv cuyxpovev OA.

e Ou apyaiot OA Atav yopvikot, ot adAntéc dnAadn aywvigdtay yupvol, k4Tl To oTmoio
dev oyveL 6Toug cuyypovoug OA.

e Ytouc apyaiovg OA efyoue €voav viknTN TOL T0 £TadA0 TOV NTAV £va GTEPAVL aypL-
eMldg, 0 KOTIVOC, £VH) GTOUC GUYXPOVOUC €XOVUE TPELC VIKNTEC GTOUC OTOIOUC
amovépovtar petdho (xpvod, apyvpd, ydAkwo).

e Ytouc apyaiovg OA 1o 0dANPATO NTAV LOGVO TOWKA, EVG GTOUC GUYXPOVOUC £YOVUE
KOl opodika adAnuata.

To va delte t0. aywvicpoto o TP apbavovtar 6toug cuyyxpovove OA umopeite vo

emokeTelte TNV 16T06eAd0. TNg EAAnvikne Ohvpmiakne Emitporng

https://www.hoc.gr/olympic-sports/.

Apo.otTELOTNTO: ZuENTNGTE 6TNY OAOPENELD. Kat SLOAEETE Eva N TTePLGGOTEPQ. PN dLadedopéva
adM\pata (kplket https://www.icc-cricket.com/criiio K.AT.) Kol 0PYOVOGTE EGWTEPIKO

TPWTAIANYO.

Xewpepvol OAupniakoi Aywveg

Amo 10 GuVEdpLo TNE LopBovng elye ATOPAGLGTEL OTL N
Ttayodpoulo. Do EMPETE VO, ATOTEAEGEL GYWVIGUC TOV
ovyypovov OA. ATtoppolo. avtng ¢ OITOPacNg 1NToV
VO TIPAYROTOTIOMIOVV ERINAWGELS KOAMTEXVIKNG TTAYO-
dpoplag otoug OA 1oL Aovdivou (1908) kar Tng Ap-
6¢pcag (1920). H TaAdia, ekmpocwmodpevn omtd TOV
koun Zovotwiév KAapl kot tov popknclo tov IoAwidk,
TPOTELVE GTO TAGLGLO TNC LTOYNPLOTNTAC TNC TTOANC TOV
[Mapweov yo. toug OA Tov 1924 1N dopydvwon Kat
yetpepvav OA.

[a va delte ta aywviopato Twv yetpeptvov OA UTTOPELTe VO ETILGREPTELTE TNV LGTOGEADO.
g EAMnvikig Olvpriakng Emrporng (https://www.hoc.gr/).
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2. H wtopla twv 6Oyypovey Ohpmtiokov kot Tapaolupmmiorov Ayovoy

MpwtadAnpa. yoKrel

MrTtopelte va 0pyOveGETE €V0 ECHTEPIKO TPWTADANPO. XOKEL LYNUOTIOTE OPAdEC KOL
avaAOYO pe TOV 0Pl TOV POONTOV KoL LOONTEIOV G KOJE TUNUO WUTTOPELTE VO
daAéete koL pohoug. Ta Tapddeypa, oL POAOL TTOVL PITOPELTE VO, ETTAECETE ElVAL TOV
TPOTOVNTH, TOV APXNYOV KOL TOV dartntov. Ot podntég Kat oL podNTeLeg evoAAGGGO-
VTOL GTIC DEGELC KATA TN SIAPKELD TOV TTPWTADANUOTOC. XT0 TTPwTadAnua n adpoloylo
uropel vo. dopopPwdel pe 6aon TIC VIKES, TNV IKOVOTNTO. GUVEPYAOLOC UEGH GTO
TAGIGLO TNC OPAdOC KAL TOV €V AYWVILEGOAL.

MapaoAupniakoi Aywveg

INo et @opd ayoveg (tooBoliag) yo dtopa pe avamnpio
TPAYROTOTIOMONKAY  6T0  XT00UKk  MdavteBih  tov  Hvopévou
Baotlelov. Ov ayoveg avtol diopyovednkav TopdAANAC pe TOUC
OA 1ou Aovdivou (1948). To 1951 mpaypotomomdnkav Eava ot
OYWVEC GUTOL Pe TN GLUPETOXN KoL 0OANTOY 0Tt TNV OAAawvdia Kot
ue TepLeeotepa aduoTa divovtag pa diedvn SlaGTaon GTOVC
aywveg. Ot ayoOveg avTol ATOTEAEGOY APOPUN YLO. TN ONPLOVEYLO.
evog dedvoug kvnuatog Tov efeliydnke 6to TTapaoAPITLOKO
Kivinua. To 1960 peta toug OA g Popng opyavodnkov
ayoveg yia. adAnTeg pe avannplo. O aywveg avtol dewpn-
Inkav ot mpwtot [Mapaodlvpmiakol Aywveg. TT0UC TPOTOUC
ovtoug OA cuppetelyav 400 wepimov adAntég amd 23 ywpeg ce
8 adMpota. Ao avtd ta ayovicpoto 6 e€akolovdovv va Tept-
AapBavovTal GTO Oy®VIGTIKO TPOYPOUUe Tov TTapaohupstioroy
Ayovov (tooBolia, rkoAdpbnom, &upoackia, koaladocpalpion,
emITPATEQ0. ovTIGQalpion, 61(6og). Troug OA g Adnvog 2004
V10deTNINKE TO POTO TwV [TaPUOALYTTIOR®Y TO 0TI0l0 elvar «IIvey-
uo ce kivinon». Ektoc amd toug depwvoig IMapaolvpmtiakoig
Aydveg ano 1o 1976 apyicav va dteayovtal Kal oL TE®MTOL
YEWEPLVOL AYWVEG. TUYKERPLUEVA, Ol TPWTOoL Yewwepwol Tlapao-
AvpTtiakol Ayoveg 6NV 16Topla. Tov decpov delnxdncav 6n
Youndia. Ov TMapaolvymiokol Aywveg, yewpwepvol Kol depwvol,
TPOYIOTOTIOLOVVTOL RADE TEGGEPO. XPOVIO OUEGWC UeTA TN ANn
Twv avtiotoywv OA. Mnopelte vo delte T0. OyOVIGROTA TWV JePL-
vov OA 660 kot twv ITA av emokeTelte TV 16TOGEADO TNG

—
EAnvikig Hoapaotvpmiarng Emirponng (https://www.paralympic.gr/).

Me 1 6ondeto. tov KOA cog pmopette vo efokelwdelte pe 10 TOIOGPALPO YL
TUPAOVC KOL PE TN UITAAC. e TNV OTTOLA TTOLLETOL, TTOV £XEL KOVDOVVAKLO GTO EGWTEPIKO
™C. TN GUVEXELD, PTTopelte av délete vo. doKIUAGTE va TTallete TTOSOGPALPO 5 X 5
yio. TVPAOUC. O TePROTOPVAGKAC PITopEl vo. BAETIEL KOL Ol TEGOEPLC TIOUIKTEC EVTOC
TOV YNTEDOV D0 TPETEL VO €XOUV KOAVUUEVO Ta. paTio Tovg. [a 1o TTouyvidl
YONGLUOTOLEITAL PO PTTAAG pe KOLSOLVAKLO. XKOTOC TNG KAde opddag evar vo.
TETVYEL TEPLGGOTEPA TEPPOTA ATO TNV avTinaAn. Mmopeite vo dabdcete Toug
60.61KOVC  KOVOVIGUOUC TOVL GIAMUOTOC OV ETLOREPTEITE TNV LGTOGEASO. NG
EAnvikic Hapaoivpmakng Emtponng (https://www.paralympic.gr/).
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ZYNOWH

Y10 TTaPOV KEPAAALO EVNUEP®INKOTE Yio. TNV ovablwon Twv OA, TIC 0poldTNTEC KAL TIC
dlapopéc petalld Twv apxolnv Kal Twv cuyxpovey depvov OA, kadwg Kot ylo v
6ToptkN €EEMEN TV Yepepvav OA kat Tov [Tapaolvpmiokwv Ayovev. Zvpypetelyote
ETIGNG GE OPLGUEVO. AYWVIGUATO. TOGO TV dePWV®Y 0G0 KoL TwV TT0p00ANUTTIOROY AYOVov.

ANAZTOXAZMOZ

Me 6d40n T0. ADANUOTO TTOV YVOPIGATE GTO TAPOV KEPAAGLO OANG KOL TNV EUTELPLO
60¢ 670 padnua e PA cLINTNGTE GTNY OAOPEAELD. TOV TUNUOTOC UE TTOLOVE TEO-
TTOVC PITOPOVV TO. ATOUO. e OVOTINPELEC VA EVEOROTOIOVY 610 padnuo g PA kot
67OV AOMNTIOUO YEVIKOTEQC.

lMPOZGETEX NAPANOMMEX

Av dédete vo. e€epevvnoete evOLAPEPOVTA GTOLXELO. VIO, TIC AGKOT TV Ay®vov, uropelte
va. oravapete T0 QR code.

o TTepLe6oTEPEC TTANPOPOPLEC GYETIKA e TNV LoTopla Twv OA pItopelc vo akolovdncelg
Tov 6Uvdeopo: https://photodentro.edu.gr/v/item/ds/8521/6517
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O®EAH THX ALZKHIHX:
WYXIKH YTEIA, AKAAHMAIKEZX
ENMIAOZEILZ, ANATNHPIA

Y& 0UTO TO KEPOAOLO:

v Oa yvwploeTte TL elval euLola KAl LYELO.

V' @a diepevviceTeTe TOWO. £IVOL TA 0QEAN TNC AGKNGNG GTNY Yuyk) vyelo (dyxog) kot TAC va Gupue-
TEYETE GE (PUGLKEC BPOUGTNPLOTNTEG YLO. TNV TEOOYWYN TNC.

v Oa KOTOVONGETE TIOL0. EVOL TO, OPEAN TNC AGKNGNG VLG TIC YVWOTIKEG AELTOVPYIES KAL TNV OKAONUAL-
KN emidoon.

v Oa dlokpivete TTOC GUVSEETUL | GUUETOYT] GE PUGIKEC SPAGTNPLOTNTEC Pe TNV OVATTTUEN TOV eKTE-
AEGTIKOV AELTOLPYLOV.

v @0 KOTOVONGETE TO. OPEAN KOL TO. GUVIGTOPEVO, ETIITESC. GUUETOYNG GE PUGIKEC dPUGTNELOTNTES VLA
TO. ATOWUO € OVATINELO KOL TTOG VO. GUUUETEXETE GE OVTIGTOLXO. GOANUOTOL.

A£€eic kKAerda
PUGIKN BPOGTNELOTNTO, EVLWIO, GTPEC, GYXOC, KUTADAYY], OVO.GTOAY, EQYULOUEVN UVNPUN, YVOOTIKY] EVE-
Méla, TOpaoAuuTTIORG 0dAUOTA, VOTTNELO, VYELD

O®A, eulwia kat Puxikr uyeia

Acg dovpe mora elvor 1 dladecn Gag GNUEPQ
[To¢ aeddaveste avti ™ otypn; Na kadepio emdé€re amé 1o 5 (Ildpa moAd) éwc 10 1 (Kaddhov).

Mwg oucdavects; Hdpo; wOAY H‘;M’ Ké';“"g A':ZYO Kaalélou
Xapovpevog/Xapovuevn

Avnouyoc/Avicuyn

AvTnpévog/ Avmnpévn

Oupopévog/Oupopévn

Evdovaciacpévog/Evdovalocpévn

Evepyomompévog/Evepyomompévn

«H vyelo. amotelel Tov peyalitepo mhovto Tov avdpwmov» (Bipyihiog). Zuyxvd Aéyeton 61t éva dropo
Guver evgwio 6tav acddvetor kaAd kol Spo omotelecuotikd. Me dAla Adya, n Omapln deTikwv
oxécewv, N 6Blwon detkdv cuvacdnuatev (my. evrtuyio,
IKOVOTIOINGN) e TNV TOUTOXPOVN] OTOUGLO.  OLPVNTIKWYV
GuvalcIpatev (). katadlyn, ayxog), kodng kot N alcdIncn
OTL £YETE £VOV GYETIKO £AEYYO TNG (NG GOG KOL £VOV GKOTO VO
TETUXETE UTOPEL VO. TEPLYPAPEL ¢ gviwia. H puyki] vyelo amotedel o 6NpavTiky TOPGPETPO TNG
evgwlag Tov avdpwrov. H amotuylo ovtipetomong mpobAnudtov Ypuyikng vyelog otnv epnbela €xel
oToderydel 0Tl onuadevel KOL TO LITOAOLTTO TNG LWNC 0INYOVTOC GTNV EUPAVION COUOTIKOV KOL PUYIKGOY

TPOBANPATWY VYELOC TTOV EIVOL SUVATOV VO, JELWGOVY TIC TIDOUVOTNTEC YLO. TIOLOTIKN {ON KATA TNV EVNAKIOON.
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Ot 1o oUXVEG YUXIKEG OLaTapaxeC Twv Qrifwv

O TIOY ava@épet 611 N KATADALYPY, TO AYXOC KOl Ol GUUTEPLPOPIKES SLOTAPOYES
aTtoTEAOVV TIC KUPLEC WPUYIKEC TTOONGELC PheTaly Tov epnbov. Kamoleg pedéteg defyvouv
oTL évo 6Ta elTa GTopo. NAKIag 10-19 eTOv ovTipeTwTilel TOINGES PUYIKNG VYELOg,
YOPIC WGTOGO TO. TEPLGGOTEPA OTTO AVTO. VO. £XOVV AVTIANPIEL TO YEYOVOC KOL VA EXOVY
AaBet depamela. Ot €pnbot OV ePPOVILOVY TTPOBANUOTO YUYIKNC VYELOC elvaL WLalTeEPa
EVAAMTOL N/KOL ETUPPETEIC GTOV KOWWVIKO GTTOKAEIGUO, GTIC OLOKPLGEL, GTO GTIyU,
0TI¢ TTOPABLAGELC TV OVIPWTIIVOY IIKAIOUATOY, GTIC PUPOKIVOVVEC GUUTTEPLPOPEC, GTLC
ERTIALDEVTIKEC DVOKOALEC KOL GTNY KOKN GOUATIKY LYELO.

EpnBeia kat Yuxikry vyeia

Y1peg dewPElTal Ko KOTAGTOGN avNGLXLOC N PUYIKNG EVTOGTC TIOV PITOPEL
Vo TTPOKANDEL OTaV €va. ATOPO KOAEITOL VO, OVTIUETOTIGEL L0, TIPOKANGN N
pta duckohia. To GTEEG elvar Yo PUGLOAOYIKY GTTAVTNGN TOV 0PYOVIGUOV
OTNV OVTPETOTION TOV KOINUEPWVOV TPokANcewv. Ot Gvdpwrot, dAlot
TEPLEGOTEPO KOL AANOL AtyoTepO, Biwvouy 6Tpeg. I'evikd T0 6TpeC GLVdEeTOL
UE OPVNTIKA ATTOTEAEGUOTO, WGTOGO UTTOPEL VO GUVOEETAL KAl pe DeTkd. To
9£TIkO GTPEG aoTEAEL TNV AVTISPAGN TOL UTGUOV GE EPIKTEC KAL EVXGPLGTEC TIPOKANGELC
g kadnuepwotnTag (TT.). GuuUeToY) GE AdDANTIKG YEYOVAC, TTO.POVGIOGT EPYAGIOC GTNV
1GEN kAT, ‘Exel evepyetiki enidpaon, Snuovpyel v aicdnon tng emtuyiog kot diev-
KOADVEL TNV 0TTGS06N TOV GTORoV. AVTIDETA, TO APVNTIKO GTPEG £ival GuUVIEdePEVo pe
dVGAPEGTO. GLVALGINUATO. | GLVOLGONUOTA TTOV EMTNEEGLOVY TO ETUTTEDO AEITOVPYIKOTNTOC
evog atopov. TTpokoldeltar amo eCwTepka alTio/€pedIGROTA TO. OTOL0. GYETILOVTAL Y
ROINUEPWES BPacTNEIOTNTEG TTOL pPTtopEl va. éxovv: (a) cUvtopn eu@avion, oTTwg, yio
TOPASEYUO, N TPOJEGULD. Yoo TNV TOPAS00T WO €PYAGLOC N N daPWVIo pe €va
ayamnpévo Tpécwmo, kot (6) pakpoypdvia ep@dvion, 6mwg n xpévia acdévela. Ot
TEPLEGOTEPOL AVIPWTIOL KOTOPEPVOLY VO, DLOYELPLGTOVY OTTOTEAEGUATIKA TO 6TPEC. Eav
éva GToUo DUGKOAEVETAL VO. OVTIUETWITIGEL TO OLPVNTIKO GTPEC, da. TPETEL vo. {NTNGEL
Godewo. amd évav ediké. Ta dropo mov TAGKOLUV ATO ALPVNTIKO GTPEC EUPAVIOLY

PUYIKA KOL GOUOTIRO GUUTTTOUATO, OTWC €LEPEINGTOTNTA, OLWO, KOTWOT, UVLIKOVG
TOVOUC, TETTIRA TPOBANUOTO. SVGKOALD. GTOV VTIVO K.G.

To ayyog mporulel Guveyelc kol VITEPBOAKES BVNGUYIEC TTOV JEV VTTOYWEOVY OKOUN KO
GTNY TEPITTOON TOV eKAELTIEL TO GTPEGOYOVO €PEDIGUT, 1 OLTio. ONAAdY TTOL TTPOKROAEL
™V ep@avion tov. To dyxog dnuovpyel 6Yedov TAVOROLOTUTIC. GUUTITOUOTA ke TO GTPEC.
H abmvia, n duekolla GUYKEVTPOGNG, N KOTIWGT, N PUIKN EVTOGT, 1 EVEPEIIGTOTNTO. K.(.
elvol ovpmtopate ayxovg. Qotéco, 0tav auTd TO. GUVALGINUATO JLOPKOVY TOA) 1]
EUPAVILOVTOL GUYVA, OUTOC elval AOYo¢ avnouylag kol avantnong g Gondelag evog
€100V,

H kotodhintikn Siatopoyxn 1 katadlpn amotedel po kKown puyky Statapoxi.
ExdnAovetor pe éAewpn evOlapepovtog 1 IKOVOTIOMGNG YO GUUUETOYN GE DLAPOPEC
dpUGTNPELOTNTEC YLOL PEYAAO XPOVIKO SLAGTNUA. ZUVETIOC, AVAPEPETAL GE POVLUN OAAayN
dadeong Kat dev TPETEL VA GUYXEETAL e TIC KadNPePVEC allayeg tng dadeong. Elvar
duvaTov va emnpedoel 6XedOV KADE TOPEN TNC KODNUEPIVOTNTOC, OKOUO KOL TIC PUAKEC
N owoyevelokée oyéoeg. Katddiwn pmopel vo Gwcer o kdde Gvdpwmoc. Oewpeltor
TAAVOTEPO WGTOGO VO. TNV ERINA®GOUY GTOUC TIOL €YOUV KAKOTOMIEL, £xouvv Blwocel
6060péc aTOAeleg N AANG GTPEGOYOVO. TIEPLGTATIKAL.



3. O@éhn g doxknong: Wuykn vyelo, aradNUOIKEC eTdOGELC, avaTTNELO

Ta opEAn yta tnv Yuxikr pag vyeia and tn ouppetoxr pag os A

‘Otav cvppetexete 6e DA, 10 6OPO 60C OTEAEVIEPOVEL EVIOPPIVEC KAL XNIKEC OVGLEC
61ov eyképalo ot omoieg (a) Behtidvouy T Stddecn cag, kat (6) pewvouvy 10 dyxog Ko
v kotadhpn. H @A evieyvel Tnv avtoektipnon cag. H damiotwon 61t ta entimeda ng
(PUGIKNG GOC KOTAGTOONC GLEAVOVTOL KoL TO GO0 Go¢ Behtimvetal pmopel vo dwoet
peyain ©dnon otnv avtoektipnon cog. H Bedtiwpévn avtoektipnon €yel emiong mpo-
GTOTEVTIKN ETOPACN KOL AVEGVEL TNV LKAVOTIOMNGN ATTO TN (W] KOL UTTOPEL VO GOG KAVEL
0 avdeKTIKOVC 6TO va. auGdaveste Gyyog. H @A (a) pewdvel 1o 61peg, MOV emdevidvel
PUYIKEC KO GoUaTIREC acdéveleg, (6) Bonddel 6TV avATTLEN KOWWVIKGOY GXEGEWY TTOV
emdpovv deTika 6TV Yuykn vyela. H ovppetoxn oe @A akdpo kot yia 60 €og 90
AemtTd TNV €600pad0. EVOL EVEPYETIKT YLOL TNV PUYIKN LYELC TOV GTOPOV.

[Tota €idn @A eivat anoteAeouaTIKA yLa TNV QVTILETWNLON TOU OTPECG,
TOU dyxouG Kat tn¢ KataBAntikrg dtatapaxng; L
‘Oho. 10 edn OA (7.3 0gpdbia, avtictacng, cuvdvactiki aepdblo Ko ":?"
avtictaong, yldyka K.4.) omodelydnKkay amoTeAeGUATIKA VL0, TNV AVTLUETOTIL-
61N TNC ROTADAWYNG KOL TOV Ayyoug. QOTOGO, N UETPLOC €WC VYNANG EVTAONG
DA am0deldONKE O OTOTENEGUOTIK.

Apactnplétnta

AwodéCte éva mpoypoppo @A (atopkd N e opddec), TayvidL pe KIvnon K.AT. oL
GOC OPEGEL TEEPIGGOTEPO, AGKNIEITE KAl Alyo TPV OO TO TEAOC TOL WUODNUATOC
OTOVTNGTE CAVA GTO EPWTNUOTOAOYLO.

ITapa oA | IToAd | Kanwg | Atyo | Kadolov

Ilwg auGdaveacrte; 5 4 3 2 1

Xapovpevog/Xapovpevn

Avneuyog/Avicuyn

AvTtnpévog/ Avmnuévn

Oupwpévoc/Oupwpévn

Evdovaciacpévog/Evdovaclacuévn

Evepyomompévog/Evepyomompévn

Eetdote av Bpnkote dlapopéc ce Gyéon pe TIC aavineelg cog mpw oo ™ PA/
AGKNGN. ZUCNTNGTE e TOUC GUUUOINTEC KOL TIC GUUUOINTPLEC GAC GTNV OAOUEAELD. TNC
TAENG TIC SLaPOPEC TTOL VIVGaTE KOTA TN ddpkelo TS cuppetoxng oog otn PA. Topa
uropeite vo. okavapete 10 dmAavo QR Tov axkolovdel kar vo TpocTodNceTe va
OTTAVINGETE GTIC EPWTNGELC TIOV GYETILOVIOL e TTANPOPOPLEC TTOV TIEPLELE TO GNUEPIVO
uadnu.

DA yvWGOTIKN AEITOVPEYLO. KOL AKOINUOIRY €TTIO0GN

H ovotuatikn ovppetoxn oo ce PA Bektidvel TIC eKTENAEGTIREG AELTOLPYLEC GAC KAl
TeMKG TNV aRAdNPOIKA 063001 cag. ¢ eERTEAEGTIKEG AEITOVPYLEG AVAPEPOVTAL OL
JLOVONTIKEG BIEPYUGIEC TTOV GITOLTELTOL VO. XPNGULOTIOMNGETE OTAY TPETEL VO, GUYKEVTPWIELTE
KOL VO, dOGETE TIPOGOYN, VO TIEPLOPLGETE TIC TOPOPUNTIKEC UVTIOPAGELS, VO, PLOUIGETE TOL
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GUVOLGONUOTA GOC KOL VO TIAPETe 6WOTEC arto@acels. Ot 6aoikég
eKTEAEGTIREC A£ITOLPYIEC elval TPEIC, N OVOGTOAN, N £PYOLOpevn
uvnun kol n yveotikn evelflo. H avactoln eivar pia Aettovpyio
S TIOV GUC ETITPETEL VO, GYVONGETE TTO.POPUNGELS, TTOMEC GUVNOELEG KOL
hemoupyieg €peDIOPATA, KAL VO, ETUAECETE 0L DLOPOPETIKN GLUITEPLPOPT, dPAcN N
OTTAVINGT YLO. VO, OVTLLETWTIGETE 0. KaTAoTaon N €va pobinua. H
avaGTol] TPl apBAavel TOV QVTOEAEYYO, TIOV ElVAL OVO.GTOAN TNG GU-
UTTEQLPOPAG, KOL TOV EAEYX0 TA.PERBOANG, TTOL V0L N ETAEKTIKN
TPOGOYN KOL N YVWGTIKY avactol). ‘Eva mopddetypa avtoeléyyou
VOl 1 TTPOGTIADELOL VOL TEAELWGETE YLl GXOMKN EPYAGLOL AV TUUETWTTLLOVTAG
AAPOPOVG TELPUGUOVC, OTIVC, YLO TIUPAJELYWT, VO. AyVONGETE EVO. UNVVILO GTO KWVITO OIT0
évov @0 cag vo Byelte ywo. vo Todfete ROl vo. Guveyloete TNV gpyaclo cog. ‘Eva
Tapddetypo eAéyyov mapenBoAng eivar 6tav maltete évav aydva koAadocpaiplong ko
oL DeaTéC PWVALOVY, KOL EGEIC TIPETEL VO, OTTOKAEIGETE TIC PWVEC YO, VO OKOVGETE TIC
odnylec tov mpomovnt cag. H epyatopevn pviapn ava@épetor 6NV kAVOTHTO
dLaTNENONG KOL YPNGNE TANPOPOPLOY YLO. GUVTOPO YPOVIKO didoTtnpa. H epyatopevn pvi-
un 6ag Bonddetl vo. KPOTATE GTN PPN GOC AVTO TTOL GUVEBN VOPITEPO. KOL GTN GUVEXELD.
VO TO GUGYETIGETE Pe W0, veotepn TAnpogoplo. To mapddewyua, ce €vav ayova
YONGLLOTIOELTE TNV EPYOULOUEVT] PVNUN OTOV XPEWALETAL VO, UETOTPEWPETE TIC OONYLEC TOV
TPOTIOVNTY] GOC Ge TPALN KOTA TN JLAPKEL TOU OYWVO N VO, eCeTAGETE EVOANUKTIKEG
KIWNGELC KoTd TN dldpketa Tov ayova. H yvwotikn evehifla avapépetal 6Ty kavotntao
UETARIVIONG PETACY WYUXIKOV KOTAGTOGEWY, EVEQYEOV N €pYOoLov. Tl va yiver avtd pe
ETUTLYLOL, YOELALETOL VO, OVOGTEINETE EVEQYOTIONUEVES GREWELC N EVEPYELES KUL VO, TTPOBelTE

oe véeg. o opGdelypo, TALOVTOC TOSOGPALPO KoL eV® €xeTe GYEdAGEL VA KOVETE
vTpAa, Eo@vika BAETETE TNV KIVNON WOC GUUTIGIKTPLAC GOC GTOV KEVO YOPO KAl GE
€VVOIKRN DEGT KOL ATTOPUGIZETE VO KAVETE TTAGO. GE GUTNV.

@A, yvwOTIKEG AELTOUPYIEC KAl akadnUaikr anodoan

H ovppetoyn ce PA éyer amodey@el 0Tt €xel DETIKEC ETUNTWGELS YEVIKA GTNV ARUINUOIKT
amod061 GOg, KL EIKOTEPO. OTIC ETUIOGEC GOC GTO. JOINUOTIKG Kol 6Ty avayvwon. H
vlomoinon pog Kot Povo TEPLOdoL GOUOTIKIG dPACGTNEOTNTOC GTO GXOAElD WUTTOPEL VO
Gektiwoer t0. akadnpoikd amotedéopatd cag. Ov A mov Gtoyevovv otn Bedtiwon NG
kapdloavarvevotikng  wavétntag  (avtoxng), Toxdtntag, evkwnolag, TOL  KVNTIKOY
GUVTOVIGOD KOL TV GVTIANTITIKOV-KIVITIKOV OELOTNTOV POIVETOL OTL GYETICOVTOL e TNV
akodnpoikn enidoon. H cuppetoyn cag oe GA 1100 0Itautovv va eKTENEGETE L0L GELPA OITO
KIYNGELC TTOL AOY® Twv cuvdnkev e PA do mpémel kKADe POPA. VO. EVOL SLAPOPETIKES KAl
TIOAAEC POPEC elvar adHvVOTo vo. TTPOBAEWETE TNV ETTOPEVN KIVNGT GITOLTOUY TN XPNGN TV
ERTENEGTIRGOV GOC Aertovpyidv (0va.GTOM, EpYaLopevn pvipn Kol YVOGTIKY gvelifla).
Avto cupbaivel ylotl n dLaPoPOTOMGT THV GLYINKWY TOL TOLVIDLOV 1 TNE BPUGTNELOTNTAC
OTTALTOVV VO, OVTOTTOKPLIETE ATIOTEAEGUOTIKOTEQO. GTIC VEEC GUVONKEC TIOL dNLOVPYOVVTOL
KOL VO OVOROADYPETE OLOPOPETIKEC OITOVINGEL WOTE Vo €loTe oroTeleopotikol. [la
TOPAdEY U, Ge €va. TToy VISl TTOd0GPALPOV N GAAGYY] TOKTIKNG OO TOUC GVTITTAAOVG GAC
OVOYKAZEL VO, GREPTEITE EVOANOKTIKOUG TPOTIOUC OVTLUETOIIIONG Tovug. Emtiong, ypetdgeton
TIOA) GUYVA VO. GUYKPUTNGETE GTN VAN GOC TIC KWWNGELC TOV OVTITAAOV WGTE VO, YTTOPELTE
™V eTopevn Qopd vo. Kwvndelte avaloya emdeTikd N opuvTika. Télog, dpaotnpiotnteg
GLUBAANOVY GTNY AVATITUEN TWV YVWOTIKGOY AELTOVPYLOV GOC.
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[Tapddetyua dpaotnpiotntac eEdoKnNonG tNG ndoag otnv kaAaBoopai-
PLON Kal TWV EKTEAETTIKWV AELTOUPYLWY

Xwplteote 6 opadeg TV €EL atopwy. TeGoeplc PodNTEG TOTOIETOV-
VTOL 0 KODEVOC PITTPOGTA OTI0 VOV KWVO oL BPLGKOVTAL GE aTOGTO--

=i
o

6N TEGGAPWY TEPITTOL PETPWY O EVOC ATIO TOV UAAOV KOl GYNUATILOVY : )

€va tepaywvo. Ot GAAot V0 padnTég ToTodeTOVVIAL LEGA GTO VONTO
Tetpaywvo. Ot T€66epLg IOV BPIGROVTOL UTTPOGTA OIT0 TOLC KOVOLC
TtpéTtel va aANAEOVY TTAGEC PETAED TOUC XWPIC VO LETARIVOUVTAL [OL-
KOO OTI0 TIC DEGEC TOLC KOL OL VO EGWTEPLKOL TPOGTAIOVV VO,
KAEWYOULV TNV prtdAa. Av €vag ammo Toug €6WTEPIKOVE OKOVUTNGEL N
TAGEL TNV PTTGAG, aAAGLeEL TN DEOM PE AVTOV TOVL EKAVE TNV TTAG. i

®acn In: Mepropiopot: o1 podntég mov BPlGKOVINL E0WTEPIKG GTO :
TETPAYWVO TTPOGTIOIOVY VO KKAEPOLV» TNV PTTAAC, XWPLC WGTOGO VO,

TAnGLagovy ToA) kovtd (Ayétepo omd 1 pétpo) Groug efwtepikoig

padntéc. @aon 2n: Mepropiopot: EmimAéov touv mponyolpevou Teploptopol Tou oyvet
YLO. TOUG POINTEC GTO EGWTEPIKO TOV TETPOYWVOU, Ol «EEWTEPIKOL LOINTEC» DEV PITOPOVY
VO ETGTEEWPOLY TNV UGN GE AVTOV IOV ToVG £dwae TNV Tdoa. Pacn 3n: Ileplopicpot:
0L «eEWTEPIKOL UODNTEC», ETUTAEOV TV TPONYOVUEVWY TEPLOPIGU®Y, BEV UTTOPOVV Va.
KIVRGOLY T0 6Tadepd TOdL. @acn 4n: [leplopipot: oL «efwtepikol LadnTécy, emimAéoy
TWV TPONYOVUEVOV TEEPLOPLGUOV, TPETEL VO, KAVOLY TTAG0. 6e 5. Av dev Ta KaTapEpouy,
aANGgovY DEGN Pe TOV KOVTIVOTEPO GE AVTOVC ECWTEPIKO GLUUOINTH TOUC.

Epotnon )

Mmtopel¢ vo. avoyvwPLGELS KOL VO OVAPEPELC TIOLEC OTTO TIC EKTEAEGTIKEC AELTOVP-

YlEC XPEWUGTNKE VO XPNGULOTIOMNGELC YLOL VO, AVTATIOKPIIEIC OTIC ATTALTIGELS TOV

O VIOV
Qi )

DA kot dtopo. pe ovomnplo,

[Teptmov 1,5 dioeratoppiplo. GvOP®IIOL TOYKOGKIWG {OVV e GOUOTIKY, VONTIKN KO
AGINTNELOKT KOL PUXOROWOVIKY avartnplo. H avarmplo propel va elvar kAnpovopukn 1
va. gupbel KaTA TN DAPKELD TNC {ONC TOL AVIPWITOV OO IO OGIEVELD N £VO. OTUYNUC.
"Exer amodeydel 0Tt T0. ATOPA e OVOaTTNELO. GURPETEXOVY GTIoVIOTEPD. 68 DA péTpLag TPog
VYNANG €VTOONG G GYEGT Pe TOUC GUVOPNAIKOUC TOUC YWPIC TO. avTiGTOL0 TPOoBANUaTO.
H petwpévn autn cuppetoxn oe PA €xel w¢ GUVETELD. VO, DLOTPEXOVY PEYOAITEPO KIVOUVO
eppaviong 6o6opwv TPobAnudtev vyelag oe Gyéon pe Ta atopa Xwple avarmnplo. To
ATOPO. e 0vamnELo. SLOTPEXOLY ETTIGNG PeYAAVTEPO KIVOUVO TPAVUOTIGOV KOL ERPAVIONG
un petadildopevov xpoviwy acdeveimv. O TIOY avapépel 0ti N PA prtopel vo. £XeL GNUOVTIRA
0MEAN L0, TNV VYELD TOV OTOPWV pe avarmpla. Amo to 2020 o TIOY cuotnvel 0Tt KoL T
atopo pe avornplo nAiog 5-17 etov KaAd da eVOL VO GUUUETEXOUV GE UETPLOC €WC
vyning évtaon PA, entd nuépeg v e6dopdda yio 60 Aemttd TOLAG(IGTOV TNV NPEEO.
YuoTNVel eToNG OTL €VOL XPNGLUO YO TNV ULYED. TOUC VO €VGOUOTOGOUV 0.epOBLeg
dpuoTNEOTNTEC VYNANG €VvTAONG, KADWC KOL SPAGTNELOTNTEC TTOV EVIGYVOVY TOUC UG KOL
10. 0674, TéAOg, elvat KOG Vo TTEPLOPLGOVY TOV PGVO TTOU GPLEPHVOLY GTNV KUIIGTIKY (N
KOL IDLOLTEPO. TOV YPOVO YUXOYWYLOC PITPOGTA OTT0 TNV 00V,

=

fe=
"
-
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O@éEAn NG doknong yla tnv uyeia twv atouwy Ue avannpia

H cvppetoxn oe PA akopn kol kKGTw a1t ta 150 Aemttd v e68oudda Tov atouwy pe
TPOBAUATO. KIVNTIKOTNTOC POLVETOL VO, €YEL ONUAVTIKG OQEAN YlO0. TNV LYED TOUC.
EmmAéov n cuppetoyn oe GA eivon mdavov va cupBadel 6tn BeATioon N TOLAGLIGTOV
ot doTNEnon NG vyelag Twv Tudwv kot epnbwv pe avammplo. Emiong, vrdpyouv
evdelelg OTL Ge ONeC TIC KATNYOPLEC OVOTINELOC N GWUATIKY dPOGTNEIOTNTA YITOPEL Va.
oyetigetar pe Bedtiwuévn: (a) kapdoovamvevotikn kavotnta, (6) puikn evduvdpwon,
(y) Aertovpyikée de€iotnteg, (B) pelwon Twv TMAAVOTATOV eU@AVIGNS 1 KoL TEOANYNG
acdeveldy, () Tng Puyokowvwvikig evgwiac, (61) Tng yvooncg, kot (Y) Tng cupmepLpopdg.
ATo 10, TOPOTIOVL elvol EeRADOPO OTL KPLVETOL ETULTAKTIKN N OVAYKN VO SIOPLOPP®IOVY
oL ROTOANAEC GULVINKEC YO VO TTPOWINDEL N TOKTIKY] GUUUETOYN TOV OTOUWY UE
avarmpla oe PA. TTpog avtn TNV KoTEVLALVVOT Kveltal kot N VdETNon ¢ [Taykéoprog
Huépag Atépwv pe Avamnpia (3 AekepBpiov) 610 6yoAiké mpdypaupa. H cuykekpiué-
vn dpdon Tapéyel T dVVOTOTNTO GTIC GXOMKEC LOVADEC VO 0PYOVOGOUV JPAGELC KO
0OANTIREC DPOGTNELOTNTEC YLOL VO. TOVIGTEL OTL OACL TO. TTAUDLOL XWPLC ECALPEGELS UTTOPOVY
va €xovv TIC IBleg evkalpleg TPOGBOONC KA GUPETOXNG OTN PAINGT KAl GTOV 0OANTIOUO.
A&iter vo onpelndel otL 016 10 1960 dopyovavovtar aveAmtwg kot ot TTapaolvpatiakol
Ay®veg GTOUC 0TTOIOUC GUUUETEXOVY ATOUO Pe KADE LOPPNC OvaTnplo.

Mepikd 0Tt0 Ta. TAPGONVPTILOKRG OIANUOTO. TTOPOVGLALOVTOL TTOPOKATY. MTopelte pe
TOUC PIAOUG, TIC PIAEC 1] TOUG GUUPOONTEC KOL TIC GUUUOINTPLEC GOC VO, DOKIUAGETE KOl
VO GUUPETAGYETE KAL EGELC GE AUTA.

Apactnplétnta

XwPLOTEITE POLL e TOUC GUUUOONTEC KAL TIC GLUPOINTPLEC cag oe cevyapta. O évag
ovohapBaver Tov pOA0 TOU GLVODOD KOl 0 GANOC KOAVTITEL TO. UATIO Pe €VOL JOVTIAL 1
U0 LOOKA TIPOGTOGLOC YO VA TTAPEL TOV POAO TOL TLPAOV. APYIKG 0 GUYVODOC KPOTA
OT0 TO XEPL TOV «TUPAG 0IANTN», TOV OTTOl0 KaDOdNYel TEPTOTWVTAC OTO TN Wio.
TEAKT] YOOUWT TOV YNTIESOL PTTAGKET €0¢ TNV GAAN. Aoy emtavoln@del Tpelg Popéc,
GTN GUVEELD TIPAYULOTOTIOELTOL 1 1010 SPACTNELOTNTA Pe PeYIoTn Tayvtnto. ‘Evag oup-
HOONTNG GOC UITOPEL VO TTAPEL TOV POAO TOu KLt/ apétn/ypovopéton. Aokpdote va
TPECETE TPEIC POPEC KOL TTPOGTIOINGTE va. BeATIWGTE TOV YPOVO Gug KADE Popd. Metd
aAAGZeTe POMOVC KOL 0ROAOVDELTE TNV (BLoL SLADIKOGIOL.

[letooaipton (BoAsl) kaBiotwv aBAntwv

H mtetoc@atpion kadotov adANTev arotelel £vo. o T0 GNUAVTIKOTERO. TIO.PCOA UITTLOKA
op.adika odnpata. Ot ayoveg die€ayovtal petafv dvo opddwy ce kKAel6To ynmedo. Kade
opada amoteleltat a1t6 €€l 6aGIKOVC TTOIKTEC KAl €€ AVOTANPWUATIKOVC.

Apactnplétnta

Mmopeite va mailete BOAel KOIMUEVODV Pe TOUC GUUUOINTEC GOC.
Ioyvouv ot kavoveg Tov 0IAUATOC pe TN DaPOPd. OTL, AV Pl opdda
TPOYUOTOTIOMNGEL TPELG ETMOPEC PE TNV PTTOAG KOL GTN GUVEYELD
YTUTNGEL GTO OVTITTOAO yNTtedo 1 Byel ekTOC YNITESOV OO TO YUTTAOK
Tou avTItaAov, kepdigel dvo Tovtoug. Tédog, av duckolevecte vo.
vtodeydelte TNV UTTAAC, UITOPELTE VO TNV TILAGETE TPWTA KOL UETC. VO.
™ petabibaocerte.
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[KOAUMOA

To yROAUTIOA elvar €va amto T0. OPOdIKA TO.PCOAUTILOKG ADANUOTO GTO
0TI0l0 GUPPETEXOVY TLPAOL 1] GTopA pe pelwpeévn opacn. Ot opadeg elval
UEIKTEC, aTOpTICOVTOL dNAadN KAt amo avdpeg kol amd yvvaikeg. Kade
opado cuppetéyel pe Tpelg BaGIKOUC KAl TEES OVOTIANPOUOTIKOVC
maiktec. Ot opddeg Tomodetovvial ppoctd amd v eotia (1,50 pétpo
Vyog kot 9 pétpa unkog) mov kadepia Bploketal 6TiC SU0 TEAKEC YOOULES
To0v yNEEdov BoAel. Ot Talkteg TNG OUAdAC TOL €xel TNV KOTOYN TNG
UTTGAOC TTPOGTIAdOUY VO KUAIGOUV Ue TO XEPL TNV WPITGAC. TPOC TNV
OVTITTOAN TTAEVLPA KOL VO TTETUYOUV YKOA, VG OL GUVVOUEVOL TIPOGTIADOVV V0. ATTOTPEYPOLY
NV eNITeVEN TEPUATOC GITOKPOVOVTOC TNV PITAAG Pe OTIOLOINTIOTE PEPOC TOV GOUOTOC
toug. ‘OToro. opdda Tmetvyel TEPLGGOTEPA. YROA avodelkvietal vikntola. O ayovog
draprel 20 Aewrtd (Vo nuixpova tev 10 Aemttov). Katd m Sidpkeio Tov mtayvidiod o
TOUKTEG TIPETEL VO £XOVY ROANVUUEVO TO. WGTL0. TOUG Ue OTITIKA oklooTe. H pmdla tou
YKOAUTIOA €IVAL KOTOGKEVOGUEVN OTIO0 KOOUTGOUK, €EWTEPLRG €XEL OKT® TPVIEC KO
ECWTEPIRO.  TIEPLEYEL KOLBOUVAKLIC, TO. OTOL0.  YENGULEVOLY YL TOV  OGKOVGTLKO
TPOGAVUTOAGUO TWV TIOIKTMV.

Epwtnoceig

Mmopeite vo. avo@QEPETe TTOC VIOGATE OTAV GUUUETELOTE GE dPAGTNELOTNTES TTOV
elyote KAELGTO Ta UATLOL

Qo PToPOVGATE VO, POVTIOGTETE TTOC D0 NTAV N {WN GOC OV NGOGTE GTOUO e
petwpévn 0pacn N TVPAOG;

[a vo Taiete YROAUTION, YWPLLEGTE P& TOUC GUPUOINTEC KOL TIC GUUUOINTPLEC GUC GE
ouddec twv €& atépwv (tpeic Backol kol TPelC ovoTAnpwuoTkol). Me pavtidio
KOAVTITOVTOL TO. UATIO. ToV BAGIKOYV TORTOV. [TPOKEWWEVOL VA GUUUETEXOLY OMa. Ta.
ueAN TNe KAde opadag, kADe dVO AETTA Ol OVOTTANPOUOTIKOL Yivoviol BOGIKOL K.0.K.
Emiong, ot avominpopatikol popolv va kadodnyovv Toug 6acikole TOC va
TOTTODETOVVTOL UEGA GTOV UYWVIGTIKO XWPO YLO. VO. EVOL TTLO GTTOTEAEGUOTIKOL GE GUUVO.
Kat emtideon. TTPOULPETIRG, RATTOOL PODNTEG UTTOPOVY VA TTAPOLY TOV PONO TV KELTGOV.

ZYNOWH

210 TOPOV KEPAAOLO YVOPIGATE TL EIVOL EVLWIO KAL LYELQ, TTOL0. OPEAN TTPOKVITTOVY YL
v Yoy vyela (Gyyoc) amd ™ cuppetoyn) 6e OA, aAAd KAl TTOC VO GUUUETEYETE GE
DA yia TV TPOOYWYN TN LYelog cog. Madate emiong yio. Ta. 0QEAN TG AGKNGNG GTIC
YVOOTIKEG AELTOVPYLEC KOL GTNV OROINUAIKY ETIOOGT KOL TTOC VO GUVIEETAL N GUUUETO-
xn oe PA pe v avantuln Twv ektedecTkROV Aettovpylov. Tédog, dtakpivate To. 0QEAN
KOL EVNUEPWINKOTE VIO TO. GLUVIGTOUEVO. eTtimedo cuppeToyxng oe PA yia ta GTOpO. pe
OvVOTINELO. KL TTOC VO, GUUUETEYETE GE AVTIOTOL(O. OOAUOTL
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ANAZTOXAZMOZ

Ykavape 10 QR kol TPOGTAINGE VO, GTTAVINGELS GTIC EPWTNGELC GYETIKA e TO. OPEAN
NG PUOIKNG SPOGTNELOTNTAC GTN YVWOTIKN AEITOVPYIO KOL GTNV OKAdNPOIKN €TTB00N.

MPOZOGETEX NAPANOMNEX

*  Mmnopette va da6dacete ToUG ROVOVIGLOVE ToV TTapaolvumiorkov Ayoveov 6ti6ou
av emoke@telte v otocedida e EAAnvikng IMapoaoivpriokng Emitporng
akoAovdovtag Tov uTepouvdeopo  https://www.paralympic.gr/adipata/
0OMpOTO-dePVOV-0yovev/etibog/.

* Mmnopeite va dlaBAGETE TOUC KAVOVIGUOUE TOU GOMUOTOC TNC TETOGPALPIONG
(60AgD) kadGTOV ADANTOV av emiGRePTElTE TNV 16TOGEASA TG EAMvikic Topa-
ohvpmiakne  Emitpomic  akolovdoviag tov vmepeuvdecpo  https://www.
paralympic.gr/adAnpoto/adAqpato-depvev-oyovev/Tetocpalpion-2/.

*  Mmnopeite va dloBAcETe TOUC KAVOVIGLOUC TOV YKOAUTIOA OV ETILGKEPTELTE TNV LGTO-
celda. Tng EAAnvikng TTapaoivpmtioring Emitponng akohovdovtog tov vtepcuv-
deopo https://www.paralympic.gr/odAqpoto/cdAMpato-0epvav-oywvey/ yKOA-
UIToM /.


https://www.paralympic.gr/αθλήματα/αθλήματα-θερινών-αγώνων/στίβος/
https://www.paralympic.gr/αθλήματα/αθλήματα-θερινών-αγώνων/στίβος/
https://www.paralympic.gr/αθλήματα/αθλήματα-θερινών-αγώνων/πετοσφαίριση-2/
https://www.paralympic.gr/αθλήματα/αθλήματα-θερινών-αγώνων/πετοσφαίριση-2/
https://www.paralympic.gr/αθλήματα/αθλήματα-θερινών-αγώνων/γκόλμπολ/
https://www.paralympic.gr/αθλήματα/αθλήματα-θερινών-αγώνων/γκόλμπολ/
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25707
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TO ZOMA, ENA MONOTATI NMPOX
THN AYTOINQZIA, TH ®IAIA
KAI THN WYXIKH YITEIA

Y& 0UTO TO KEPAAQLO:

v 0. ROTAVONGETE TNV £VVOLO KL TIC DLAGTAGELS TNG EIKOVOC TOV GWUATOC.

v O0 GUUPETAGYETE Ge SPAGTNELOTNTEC TTOV AITOGKOTIOVY GTNY EVXUPLOTNGY, EVIGYVUOVY TNV OUTOEK-
@PEACN, TNV ETKOVOVIL, TNV EUTLGTOGUVN KAL TN GLUVEPYUGLO.

V' Oo ovayveplcete GuvolGINUOTa, SLVaTOTNTEG Kol 0dVVOUIEC DIKEC GOC KOL TOV GUUULAINTOV GO
UEGO. OTTO TN GULUPETOX] GOC GE PUGIKEC BPAGTNELOTNTEC.

v O0 €PYOOTETE e TOUC GUUOINTEG KOL TIC GLUUUOINTPLEG GOC PE GTOXO TN ONULOVPYLKN KAl ETTOKO-
dopnTikn emilvon TPOBANUATOV KAl OTTOTEPO GKOTIO TNV TTPOAY®YN VYLDV GUUTEQLPOP®V.

’ ’
Aegeilg kKAedra
EKOVA GOPOTOC, ETKOWVOVIC, GUVEPYOGLO, EUTLIGTOGUVT, EKPEAGT, GUTOYVOGLO, PUYIKT LYELD

«To avdpOTIVO GOUO GUUUETEYEL EVEQYA OTIC KAONUEPIVEC OLACPAGELS TWV ATOUWY,
ATOTEADYTAC €VO AT TA GNUAVTIRA GTOW(ELO TTOPOVGLAGC KOl KOVWOVIKIC
avayvepiong Tov aTopov, GTO TAGIGLO TTOPOVGLAGNC TOV £QUTOV.

Goffman (1959)

H 0i6dnon mov €xeL TO ATORO YLO. TO GOWRA. TOV GE GLVAPTNGT UE TIC EUTELPLEG TOV ETNPEGLOVY TNV
PUYOKOLVWVIKT AELTOVPYLO. KOl TNV TTOLOTNTO {wNng Tov. Eikova opatog (EX) dewpeitar 1o Ghvolo
TOV OVTIAMPEWY, GKEPEWV KOl GUVOLIGONUATOV TOV OGTOUOV YO TO GOWO TOUC, OTTOTEAEl Wio
GNUAVTIKN TTTUYT] TOL €0VTOV KOL €VAV TOPAYOVTO TTOV G.GKEL KADOPLOTIKN ETOPUGT GTNV YPUYIKN LYELD
KOL TNV TTOLOTNTO (g Toug. Ta Aavdacpéva medTuma TG IGYVAC GIAOVETOC TOY YUVOLKGV KOL TOV
UVOSOVE GOUATOC TV aVSPOY EMNEEALOVY APVNTIKG TN YEVIKN EIKGVA TOL £AUTOY, TNV GWTOEKTIUNGT,
TNV KOLVOVIKY] GUUTEPLPOPAQ, GALG Kal TN Gopatikn vyela. H gpovtida tng EX mpoimodétel pétpo,
KOADWC TOGO N TOPAUEANGT] TOV GOUOTOC OGO KOL O VOPKLGGLGUOC DEWPOVVTOL (KOO

H EX umopel va eivar eite detikn elte apvntikn, €xel arcdntikn (oyetiknh SnAadn pe v eppdvion tov
G6oOPatog) Kot Aettovpytkn (GXETIKN e TIC GWUOTIKEG IkavoTNTeg/SefidTnTeg) S1AGTacN, KOl eTNEEGTEL
TNV KOWOVIKN AELTOVEYIKOTNTO TOU OTOUOU, SNAad TNV OAANAeTiSpacN TOV Ue TOV KOWWVIKG
TEPLYLPO.

A@ov peletnoete 10 evepyd wveoypapnuo OETIKH EIKONA “OMATOZ, umopelte va

GULNTNGETE TIC OTTOWELC GAC GTNY OAOPEAELD. TOV TUNPOTOC. ETtiong, propelte va 10 ekTUTTOGETE

KOL VO TO OVOPTNGETE GTOV THVOKA AVOKOWOGE®Y TNC TAENg cog!
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Apactnplétnta

To. uvata pov cnpeta

No. GRe@TEITE KAl VO GNUELWGETE GTO. TTAGIGLO. TTOV GKOAOVDOVV TELA. DETIKA GTOLXELQL
yio Vv ep@avion cag (aedntikng ddetacn e EX) kot tpla yia Tic wavdtnreg/
duvatdtnreg Tov cwuatic cog (Aertovpykn Stdotacn tng EX) kot va e€nynoete mag
avtd Bondovv TNV kKAdNLEEWITNTA Gog (Towa elvan N agla Toug).

Epgpavian
(AIZOHTIKH AIAZTAZH)

| KT TEC/ AUVaTOTNTES
IAEITOYPIIKH AIAZTAZH)

‘ Av déhete, UTOPELTE VO POLPOGTEITE TIC GREWPELC GAC P TOUC GUUUAINTEG GOC.

v H kouvAtovpa Tov vOpKIGGIGUOD evIOPEUVEL TNV EGTIOGT GTNY EUPAVIGN 1 TNV
MGONTIKN ROl TN dNuocla mpoBoAn Tou €avtov, 1 OTOl0. EVIGYVETAL OTO TO.
GUYYPOVO. KOTOVOAWTIKG TPOTUTO. KOL  PITOPEl GTN GUVEYEL VO, 0dNYNoeL Ge
avnovyla yio TNV €IKOVO TOU GOUATOC.

v Mmopel vo. vopliete 0Tt «délete», Al GUYVA DEAETE AVTO TOV GUC ERAdaV OL
Aot va déhete.

v EIZTE MONAAIKOI/EZ! Mnv mapacipecte omé To. TOYKOGULOTOMUEVC.
GOUATIKA TTEOTLTTO. TTOL TTPOWAOULVTAL 0TT0 T0. MME kat ta kKOWwVIKA SikTua.

v" Eotidote 610 duvotd cog onpelo!

To owpa pou Kt eyw

To Gopo £1VOL LEGO ETMKOLVWVLAE, EVOL EKEVO TO OTT0[0 ALGDAVETAL TOV KGGPO YOP®
UOC KOl TAUTOXPOVO. &£kelvo To omolo avtidapbavipaote. H tovtotnta tovu
OvVIPWITOU AMOKTATOL EVEQYDVTOGS, YVOPLLOVTAC TO GOWUO. TOV.

[16G0 kaAG yvwpltete T0 6o 6ag; Ot SpaoTnELOTNTES TTOL 0ROAOLIOVY do. Gag Bondn-
GOUV V0. TO JATIOTWGETE. APYIKA, GLUUTTANPWGTE TO. KEVO GTO. TAGIGLOL TOU GYNIATOC
10V 0KOAOVOEL. Agv LTIAPYOVY G6wWGTEC KoL AGdog armavtnoeelg! To povo Tov yperdgetol
elval va elote etMKPLVELC pe ToV e0uTo Gog!

TL pnopt TL gv pnopu
o

Ti Ba fBeha va Ti anogelyw

TOAp O



Kot ynv avnovyette! O@a polpactelte TIC 0TTAVINGES GOC P TOUC GUUPAINTEC KOL TIC
GLUPOINTPLEC Gag povo av To déhete. Emtiong, prmopeite va dnpovpynoeete to infographic
TOV TUNPROTOC GOC Pe TNV opadikn cupTAnpwon ¢ kaptéhag EIKONA ZOMATOX
To Infographic ¢ OMAAAZ, a@od v ekTuNweeTe G PEYEDOC TO OTOLO VO
OVTOTIOKPIVETAL GTIC OVAYKEC TOV TUNRATOC GOC.

Y1 dpactnpotnta Ewkova Zopatoc, Acknon kol [Towotnta Zong da €xete Tnv evkaiplo
va yvwploete ™ oyéon ™¢ EX kat Tng AokNong pe Ty TototnTo. (wng kat va pobAnpa-
TIGTELTE AVOPOPIKA PE TNV EPUEUOYN GTPOTNYLKOV VL0 TNV TPOGWOITLKA GvAaAnyn dpa.ong
yia ™ Bedtiwon g EX.

Ot 3pacTnELdTNTEC TOL 0KOAOVIOVY TTPOTEIVETAL VO YOy Ge KAeleTd Ywpo (T.y. 6Tnv
adovca TOAAGTAGY YENGELY).

Ekppaon

Mnop® 1 TOAp®!

Yag apécel 0 Y0poC; Av val, omOAAVGTE €V0. JOUGIKG KOUUATL XOPEVOVTAC GTOV
PLOWO TOu. MTOpElTE VO EVTOTIGETE GNUELD TOV GOUOTOC GAC TOV GOC EVOL TTLO
€UKOAO va. KWvelte; YTTOpYouv KATToW GAAG IOV G6a¢ SUGKOAEVOLY;

Av dM\ dev cag apécel 0 x0pdg, TOAUNGTE VA KIVETE TO GOWO GOG GKOAOVIWDVTOC
tov pLAUG! IIPOGTAINGTE VO. YPNGLUOTIOMNGETE TO. LEPN TOV GORLOTOC GO.C OGO
o dnULovpyIka propelte!

Evat onpovTiko vo amo@acloete gl e TouC GUUROINTEC KAL TIC GUUUOINTELEC GOC
TO HOUGIKO KOUPATL TTOV D0, XPNGLUOTIOMGETE GTN OPOGTNELOTNTO. TN GUVEXELD VO,
GULUITTANPOGETE TOV TIIVAKO. TTOU 0KOAOVIEL.

Mmropelte vo. amOvVTNGETE Pe AMKPIVELD. GTIC £pwtneelg mou | NAI | OXI
0K0A0VIOVV; Oa LOLPOGTELTE TIC ITTAVTNGELC GAC LOVO OV TO DEAeTE!

Katagpepo vo elpor avdopuntog/n.

Ek@paotnko péca oo v KIvnon T0L GOROTOC OV,

ZeTméPaca TO, «TTPETEL.

Me armacyolovce 10 BAEPPO. TwV GAAOV.

YROTTOC NG dPOAGTNEIOTNTOC €lvol VO, TPOBANUOTIGTETE OVAQPOPIRG [Ue  TO
GUVALGONUOTO GOC GE GXEGN PE TO GOWO Gog. kegtelte: Elote awddpuntol/ec 1
OVNGUYELTE TIOAD Y10, TN yvopun Tov aAlov; Elote avdopuntol/ec 1 teploplteste oo
TO <TTPETEL;

‘OG0 TEPLEGOTEPO GREPTEGTE TO PeT(, TOGO TEPLGGOTEPO OTTOVGLALETE UITO TO
TOPOV, TNV EPTTELPLO. TTOV GOC JIVETOL 1] EVKALPLO VO, {NoeTe!

Enkotvwvia - 2uvepyaoia

‘OMot o1 AvdpWTIOL VoL PEAN KATTOLOC 1] KATIOWY KOWoVIk®Y opadwv. H etagn pe ta dAla
wéAn g opadag etvar pra op@idpopn dadikacia. To Tpwto Gnua yo ™ GVVOTOEEN Pog
pe Ta GAA0 péAn g opddag elvar N emagn, N emkowwvio. H emagn pmopel va éyel
dGpopeg pop@éc, Omwg oTTIKN N cwpotikn. H 1an/t0 Tunpo elvor pla opdda, tng
omolag elote péhn. Xt cuvéyela, do SovAéwete GAOL pagl, pe GTOXO VO EMKOLVOVNGETE,
V0. GUVEQYO.GTELTE, VO. ATTOBEXDELTE TNV TTO.POVGLO GA.C GTNY ORA.da.!
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Emikotvwvolpe... OTTIKA Kot KIVATIKA.!

Kwelote 610v Y0OPO 0ROAOVIOVTAC TOV PUIUO EVOC KOVGIKOV KOUWUOATIOV TOU EXETE
emhéCel olol pagl. Kade @opd mov cuvavtdre €vo pélog tng opddog, emiAéyete
dLaPOopPeTIKG eTiTEedo petakivnong amd autd. Av dniadn 1o dAlo peélog g opadag
elvat 610 YnAG enimedo (petakivnon ce dpdia déan), eceic umopelte va emAé€ete T0
YounAo (). poAdpipa 610 £dapog) N 1o pecaio (T.y. yetakivion ce yovation).
Elvar enuovTtiko ot emAoyég va. yivovtol avdopunta.!

Nwwoote TNV OTTIKN ETTO.PN; [0 NAI 0 OXI
Emkowwvicote KIVATIKA; OO0 NAI O OXI

To. avtideta eéAkovTan!

H Spaotnpiotnta elivar mpotipdtepo va yivetar pe cuvodelo pouvciking. O KOA
ERPWVEL £Va UEPOC TOV GOUATOC, T.Y. TAAGUN, TEAUO KAT. Xe RODE GTAUGTNUA TN
UOVGIKNC TO UEAOC AUTO YIVETOL «UAYVATNG» KOL TO EVWVETE UE TO AVTIGTOLO EVOC
ovppadnt) 6ag. Me 1o Ceklvnpa TNG POVGLKNG, KIVEIGTE GTOV XWPO EVOUEVOL UEXPL
va. ekpuvnoer 0 KOA éva dAlo p€pog Tou GOUOTOC, OTIOTE KOL «UOYVNTICEGTE e
aMov  ovppadntn ocag! Ilpoomodnote vo emdéyete GTopo pe  OLOPOPETIKA
YOQOKTNPLOTIKA OO €6GC, T.Y. TOU OVTIOETOL PUAOV, SLOPOPETIKOV GOUOTIKGOY YOi-
PUGTNELGTIKOV, JAPOPETIKNG KOTAYWYNG K.AT.

Mg viwGate KATA TN SLAPKELO TNG BPAGTNELOTNTOC; NAI | OXI

NwWwGoTe OTL ETUKOVOVNGATE € TOUC GLUUOINTEC KOL TIC GUUUOONTPLEC
aag;

Kotagpépate va cuvepyoaoTelte;

At6dovdnkate 16OTIHO. PéAN TNG OPadag;

Awckeddcars;

Mmtopelte vo. GuINTNGETE GTNV OMNOPUEAELD TNG TAENC GYETIKA e TO ETUTTEDO ETUKOV®-
viag KoL GUVEPYOGLOC GTNY OpAda GUC.

Elvair onpovTiko:

e Na xtitete 6T0d10KA TNV TPOGOTKY GOC epmelpia!

* Na e0TIdeTe GTNV KIVNGN KOL TNV EKPPOAGN TOV GOPOATOG GaC!
* Na dovAevete avdoppnta!

e No dovAevete opodika!

e Noa potpdgecte!

Euniotoouvn

H epmiotocivn 6T0v 0010 pag Kot 6Toug GAAOUG aTtotelel BAGIKO GUGTUTIKO Yo TNV
puykn pog vyeto. Eiote dotwcot pe toug dAdovg; Toug @povritete; Elote Sextukol
oTig TPooPopée Toug; Toug apnvete va 6ag PPOVTILoLY;

Zuyva. oL AvdPmTIoL deV eUTTILETEVOVTOL TOUC AANOVC eTTEDN BEV EUTTLGTEVOVTAL TOV EGVTO
toug. H owodopnon ng epmiotocuvng Oovapecd GOC €vol GNUOVTIKN Yl TNV
ameleLdLPWGN GAC KaL SNULOVPYEL TIC ATAPAITNTEC TTPOVTODEGELC YI0. GUVEPYA.GLO KO
opadikn dquovpylo.



To ekrPEPES

"Evog podntic (A) otéketon avapeoa e €va geuydpt cuppodntev tov (B kot ) pe
10 GOPO. ToV X0A0EO. O podntig B tov wdel pog tov I kal ekelvog TOV GUYKPOTEL
enavohapbavovtog v kivnon. O podntng A aenvetar 6tn dodkacio!

Y1 ovveyela, aAlGlte poAoug, MGTE VO TEPAGETE OAOL 0T0 TOV POAO Al

Ye Kadeplo 0TT0 TIC EMOUEVEC EQWTNGELC VO, KUKA®GETE TN AEEN N PEAcN pe €vTova
YOOUUOTO. TTOV GOC OVTLITPOGOTEVEL AgV LITAPYOVY GOOTEC Kot AGdo¢ amavinoelg!

'Otav eixeg Tov podo B I:

a. (Yno)dexocovv 1 ptAoko.peg/GTARATOVGEG OTOTOPA TOV padNT A;

6. Qd0VGEG TOV PadNTA A TPOC TOUC GLUPAINTEC KOL TIC GUUPLAINTELEC GOV 1 TOV
£GMPWYVEG POKOL GOV;

y. Emkowvewvodceg pe 10V Guvepydtn Gov 1 EMKEVTIPOVOGOUY KUPIWG GTIC
dikég Gov gvdiveg;

3. H okéyn Gov Ntov «da. ov TEGEL» 1 <D0 TO. KATOPEP®»;

210 EMOUEVO EPWTNUA VO, KUKADGETE Ula OTTO TIC TPELG ETLAOYEC:

‘Otav eiyeg Tov podo A: o. A@ednkeg evieAwg;

6. ®pévapeg mavTo TNV KvNGN GOV;

V. PPEVA.PEC KATIOLES (POPEC TNV KIVIGT GOV

TTN GUVEXELO. VO. GULNTNGETE TIG AMOVTNGELS GO.C GTNV OAOMEAELQ TNG TA.ENG.
T amokoAUTTTOVY 0L evEpyeleg 6ag; TTHg vindete pe T0 GOUA GOC;

[Toon epmioTocuvn éxete 6Tov €0vto Gag; IPoPULAGGGEGTE TTAVTO | OTAV LITAPXEL
kaTolo¢ Aoyog; T1oon epmiotocivn €xete GTOVE GANOVC;

Evdexopévwg vo SUGKOAEUTNROTE VO EKPPOCTEITE GE KATOEC OT0 TIC GGKNGEC TOU
TLPONYNONKOV.

Q0671060, eval GNUOVTIRO Vo, YYoPIeTe OTL
EMTVYNUEVN AGKNGY eivar ekeivn TTov divel TV gvkatpla

YLO. TNV ETKOLVOVIO. TOV GOUOATOC LE TNV Ppuyn!

*  To Gopo elvaL PEGO YLO. TNV ETTAPN, TNV ETKOVOVIC, TN GUVIECT] LaC pe TNV opadal
*  XaAopwvouvpe 0TAV EXOVUE EPTTLOTOGUVN GTOV €0UTO POC KAl GTOVC GAAouc!

* EoTidiovpe 6TIC DETIKEC EUTTELPIEG KOL XTICOVPE WUL0. DETIKN ELROVO. GOUOTOC!

* To cOpo pog evar €va PovoTaTL TPOC TNV GUTOYVOGLa!

e H AYTOI'NQZXIA odnyel 6tnv WYXIKH YT'EIA!
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To nawxvidt, €va oxnua yla tn @uAia kat tnv Yuxikn vyeia!

Pl é

H avoyvopon 1Tov cuvalcdnpdtony, Tov duvatoTNTOV KoL TOV
adUVORLOV, OYL LOVO TV SIKWY G6aC OANG KoL TwV GAA®Y, 0ITOTENEL
\ éva 6pa ylo. TNV 0vATTUEN GYEGE®Y PLALOG Pagl TOVG, oL 0TIoleC
\ cuoyeTitovtal deTkd pe TNV Puxtkn vyeto. H @uhio amotehel
b' €va ayado TOu PITopEL VO eTITEVXDEL POVO GE GYEON We TOUG
‘,\i’.?' a?x?xoug KOL TN 81(}@/]«1 GURUETOXN GE KOWEG 8@(’10Tnplom'rs,g. To
oY VIOL OTOTEAEL €V LOOVIKO PEGO Ylo. TNV ETLTEVEN AVTOV TOU
6TOX0V, UE OTOPOMNTO GUGTATIKG TOV TNV EMAPN PE TOUC
AAAOVC KOL TN GUVEPYA.GLO. YLO. TN AVGN TPOBANUATOV.

‘OMot 6to vnol!

210 £dagoc Tomodetovvial 6tedvia. (T0. PiGh Ge apYd GLYKELTIKG Ue TOV 0P
HadNTOV TOL TUAPOTOC) N GYNUOTILOVTOL KUKAOL pe KipwAia. Ze kdde cpiptypa Tov
K®A, pmaivete péco o610 o1e@AVIO. XTASIOKA OQALPOVVTAL GTEPAVIO. OGTE VO
dnuovpyovvtal TPLadeg, TeTPAdEC K.ATT. LKOTOC EVAL VO XWPEGETE GE €VO. GTEQPOVL/
KUKAO 0G0 TO duvotov Teplecotepol. Mropelte vo. Bpelte €vav TPOTTO ©GTE va.
xwpéoete 0loy;, ‘Otav dev YwEATE TTL0, OTTAOC OYYIETE TO ECHTEPIKO TOU GTEPAVIOV,
OTWC PITOPELTE.

To pvctnpto... d¢cpo!

IYNUATIZETE OUAdEC TWV €EL TTEPITTOV OTOUWY KL TOTOJETEIGTE G KUKAMKNY ddtaln. Me
TO €vO. XEPL GOC GE TPOTAON TILAVETE TO XEPL TOL TAPOIITAAVOL GOC. XTN GUVEXELD
KAvete 1o 010 KoL pe T0 GANo Xepl. MaAov... «pumepdevtirate»! I[Mpoonadnote va
«Adelte» YwPIg vo. apnoete To. YépLa 6og!

‘Omola. opado. T, KATOQEPEL EVOVETAL he Pla AAAN. XKOTOC GOC elval vo. evwdel Ge
€vav KUKAO KOL V... «Eepmepdevutel» 0ho To Tpnpa!

Av dev 10 kota@épete, dev mepdiel! AMwote, oL 1GYuPol decpol dVGKoAa
Avvovtau!

| No. dupdorel ]

¢ H @iMio cuvdéetar pe Tnv Ppouykn vyela!
¢ Emkownvncte, Guvepya.cteite kol delfte edmGTOGOVN GTOUG GAAOUC Yia VO
Toug Yvwploete!
e EmAéyete Toug avdpwmoug mov déete dimAa Gog pe 630N TOV YOPAKTNEC. TOUC
KL O)L TNV eEWTEPIKN TOVC EPPAVIGN!
Kot pynv Eeyvare:
Aépe OXI oto 6tepeotvna, OXI 61ov anokdeicpo, OXI 611 6la,
NAI otn ®IAIA!

ZYNOWH

310 REPAAGLO OWTO YVWPIGOTE TNV EVVOLO. TNE EIKOVAC TOV GOUOTOC KAL TIC DLOGTAGELS TNC.
Emiong, cuppeteiyote oe SpaoTNELOTNTES, OL OTIOLEC EVIGKVOULY T1] YVWPLULO. € TO GO0, GOC
KOL TNV GUTOERPEUGT, KOl TOPGAANAC TIPO®WIOUV TNV EUTTILGTOGUVN, TNV ETTKOVOVIO. KL TN
GLVEPYOGLO Pe TOVC GLUaINTEC Gag. Téhog, epopudcate TV TEXVIKN TNG ETTIAVGNG TTPO-
BANUATOV Pe GROTIO TNV TIPOCYWYN VYLDV GUUITEQLPOP®V.



ANAZTOXAZMOZ

IMouwyvidt poAwv

Yynporticete €vav kUKo, Téooepic podnTege KADOVTOL GTO KEVTPO Kot avaAapBavouy Toug
POAOUC TTOV CROAOVDOVV.

Polog A: AVo podntég 1oXvpliovial 0Tl T0 GOUC ETTNEEALEL TIC KOWWVIKES ETTOPEC KOL
GYEoeLC.

Polog B: AVo podntég toxuplcovior 0Tt 10 6Opa dev eMNEEATEL TIC KOWWVIKEC ETTOPEC KOL
OYEoeLC.

Ot vrt6AotTToL KADOVTOL YOP® TOUC KOL TIOPOKOAOVIOUV TOV OyOVO. ETIYELPNUOTONOYIOC.
Akohovdel cugnTnon oty odopéeta. TToo LeuydpL podNTOV elye Ta. O LGYVEG. ETYELPN-
uota; Tow Arav avtd; E€ayayete 1o cuumépacpo pe 640N TIC YVWGEC KOL TNV EUTTELQLO
oV OTOKRTNGOTE!

MPOXGETEX NAPANOMNE:

e EYZHN - Edvikn dpdon ya ™ (wn twv véwv: https://eyzhn.edu.gr/

e Ewovo Zopatog oe Epnboug 13-17 etwv: Emdpdceic PVAov kar Puoikng
Apaotnpotnrog
https://journals.lib.uth.gr/index.php/inquiries/article/view/1395/1325

35



(@]
<
<
<
=)
L
X

NMAPAKINOYMAL... ENMEIAH
AOAOYMAI

«Aev fvyidiw, dev uetpw, dev Godevouar! Akodovdd o 6adU pov yTUVTOKAPSL».

N. Kagovtidrng, Ackntiky

X& OUTO TO KEPAAOLO:

v @a dokpivete 1o, £0n TNC Tapakivneng (YaunAn-vYnAn, EGOTEPIKN-eEHTEPIKT).

v @a diepeuvnoete Tov PONO TNE EVIGYLGNG GTNY aTOdooN.

v Qa e€aokndelte 6TNV ovTOVOpla, 6TN BEATIOON KOl 6TNY KAAALEQYELD. KOADV GYEGEWY Pe TNV ETTLAOYT
KOL 0PYAVOGT] PUGIKOV dPUGTNPLOTATWY P GTOXO TNV EUX0PLGTNGT.

v @0 ROTAVONGETE TNV £VVOLO. TOV EAEYYOV.

v Qo epmeddoete TNV 0fla TNC ETUTLYIOC TOV GTOXWV.

A€€eic kKAerdo
E6WTEPIKN-EEWTEPIKT, XOUNAN - VYNAN TTAPOKIVNGT, GTOXOC YL LADNGT], GUTOVOULA, KOANEQYELD KOADV
GYEGEWY, OVTOERPEUGT, GUTOTIETTONGN, EAEYXOC, EVIGYLON

[Mapakivnon, n duttr) dtadikaoia

H mopakivnen o¢ mpog ™ @A amotedel o «eGOTEPIKN SAdKAGIO» JOTL GUVIEETUL Pe GREWPELC

KOL GUVOLGONUATO YOPw aTto BLOpoTo. TOL OTOROV, TIOL GYETIOVTOL pe TNV GdAnon kat t PA. Ta

OTTOTENEGPATA TNG EROINADVOVTOL KOL ERPPALOVTOL e GLUTTEPLPOPES, GUVOLGONUOTA N GREWPELC. AANNOTE

propel vo. elvar vynAN Kat AANOTE Vo, elvaL XOpNAN.

ATté T01EC GUUTTEPLPOPEC DOTLGTOVETAL | VYNAN N N XAPUNAN TTaPUKIVNGN;

e Azd v «emAoyn» Tov atdpov. [a Tapddeypa, 6tav KATO0G LadNTAC AToPUGitel Vo acyoAndel
pe SLOPOPETIKO AIANUC, GNUALVEL OTL EYEL UELWUEVN TTOPOKIVNGN YO TO GDANUO TOV elxe 0.6X0ANdel
Kkat auEnpévn yio. 1o véo adAnua.

* AT TN «GUVETELQ TNG GUUIETOYNG» G £va GOANUO 1 G AdDANTIKEC dPAGTNELOTNTEG.

* Amé TNV «€VTO.GN TNG TPOGTADELAG» TOU ekINAGVETAL KOTA TN ddpKelo TG GdANoNC.

*  AT6 TNV «EYRATAAELYPN» TV 0IANTIKOV SPAGTNELOTATOV TTOU PUVEPOVEL KUELOUEVN TTAPAKIVIGT>.

e Am6 10 yeyovog 61t 3t Blov AdANGN GUVSEETaL e TNV «VPNAN TA.POKIVNG».

Apactnpléotnta

«H mopaxivion yo péva...»

AoV pilncate kol emelepyaoti-
KATE TNV €VVOL0. TNG TOPAKIVNGNC,
VO GUUTTANPOGETE GTN  OTAOVN
EKOVO. P TIC €VVOLEC TIOV €GELC
dewpelte OTL GUVOEOVTOL pe TNV
Topakivnon 6to padnpa g GA.
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5. MapaxwovyaL... emeldn adlovpot

Apactnpléotnta

«H mopaxivion kot ot A N Ta. TOUYVISLa»

ZOp@OVe pe 0G0 GUUTTANE®GATE GTNY TOPOTOV® €KOVO, Vo onpelnwcete PA 1
ToVIBLO. TO. OTTOl0. GAC GPEGOVY KOL GYETICOVTAL Pe TIC €VVOLEC TTOV YPAWUTE GTNV
Tponyovpevn dPacTNEOTNTA. AKOAOVIWG, Vo eTAECETE KOL VO, TTPUYUOTOTOMGETE
KATol0. 01t aVTd 610 Padnpa g PA.

uuﬁuﬁvmwéq

™

BoAgg r

. ,_W—x :
(*: dpaoctnpLoTnTEg )) &

-~ _mayisie—

Apactnpléotnta

«Tupvactikn TpiAiga N 1 TELIAgo. TG ADANGNC»
Apyika, pe ™ 6ondeta. tov KOA va oynpoticete
pe KOO To GNP WOC TTPOTNG TPIALLAG GTO
TPo0VA0. EVOANOKTIKA, UTTOpELTE Vo, XPNGLUO-
TOGETE GTEPAVLA, TO. OTIOLOL DU, TOTIODETNGETE
10 éva. dimha. 6To GANo ot Tpelg Yooupés (9 ote-
@dvia). Akohovdwg, va XwEloTelte Ge opddeg
TV 3-4 0TOpWY, avaloyo pe Tov apud ToV
HOINTOV KOL HOINTOLOV TOV TPUNUATOC GOC KO,
OTIWC KOL TIPW, VO GYNUATIGETE TOGEC TPIALLEC
00EC €lvOL KoL OL 0padeg Gag.

Ot 1pelg TP@TOL PodNTEC 0TT0 KADE OPAdH KPOTOVV €vo. PavTidL 1 éva
«TUATAKRL>, TO OTIOL0 €YEL DIAPOPETIKO XPWUO VIO TNV KADE opdda. Me
x 10 cUVANuo. Tov KOA, o tpwTog amd kGde opddo TPEYEL KAl apnvel
% | 10 pavtie N T0 «TOTAKL> e €va 6Te@avL. Agv €xel onpacio TTolg
©adNTNE 0. 0IT0VEGEL TPWTOC TO POVTIAL.

Yhwd ENUELOVETOL OTL OL POONTEC TTOL BEV EXOVY UOVTIALGL 1 KTTLOTAKL>, OTAV
OV Yperdioviat: | €pdEL N GELPA TOVC, PITOPOUV VA KAVOLV 0. GAAGYY], OGTE VO GYNOL-
* Kipwiia TioTel 1 TpIALo. Me TN GuykerpLEVT pacTnEOTNTA £E0IKELWVEGTE pe
° GTS(PfiWa ) TOV TPOGOLOPLOUO TOV KOOV GTOXWV TNC opddag 6og. O TpuTap)tkog
* upavtidia n KOLVOG GTOX0C TNC Opddag €VOL | GUVEPYOLGLO. TTPOKELJEVOL VO

Xp(‘,’;aﬂ?wg Iwovpyndel «tpiMga». Emumiéoy, onuavtiké pélo 6tnv emruyio
WT;:(; : £YeL KOL N OTOMKY GO £VIVYN ylo TNV EMTEVEN TOV KOLVOU
J;L Tvao-nm’] GTOYX0V! AKGUN, K¢ TPOC TNV GTOWKNA Gag e€AOKNGT, UTTOpEiTE VO,

¢ ¢ gerdroete ™ OPOWIKN GOC TEYVIKN, TNV TOXVTNTO GOC KOL VA

e€aokndelte GTNV TOXVTNTO AVTIANYNG KOL aVTIBPaoNC.
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Tnuocia €xel n GLUVEPYAGIO KAl N EVYOELGTNGYN TOV GOC TPOKOAEL
T0 O VISt kAL Oxt N ViKN!

[Mivakog KELTNELKV

EPQTHXEIX AIIANTHZXTE cvvtopa

AvTiAn@dnkate TN GNPOGLO TNG OTOUIKAG EVIVVNG
KOTO TN SLAPKELD TOV TTOLVISLOV;

"Hrav evydpioto va Sovdevete 6e opada;
AtloAoynoTE TNV OTTAVINGY GAC.

Efyate wg opdda évav 6ty0;

Yrootnpitote katd ) StGEKeLD TOV TTOXVIDLOU O
€vag Tov aAhov;

(Ynootnpi€ate kar  Sexdikare vmootipeiln;)
Yrp&e aAlnhoBondeto petalv cog;

Nwacote 6TL déNaTE VO EYRATAAENPETE TO TTOUYVIOL,

[MaporvndNKate OIT0 TOLE GULUUOINTEG KOL TIC

GUUUAINTPLEC GOC;

ATovtNeTe 0 KODEVOC UTOUKA KOl PETA GUINTNGTE Pe TOVC GLUUUOINTEC KOL TIC
GUUUAINTPLEG GAC VIO TOV POAO TNC CGTOUIKNG €LIVYNG GTNV ETITEVEN KOWKOV
610XV ToL ToVidtov. TTov katalnyete; H cuvepyacia cuvéBade oty avnon
NG EVYAPLGTNONG KL TNE TTPOGTIAJELOC TOV KADE TTALOLOV;

H @A, n npoownikr BeAtiwon Kat n evioxuon

H mapokivnen sivar cuvdptnon 1660 TNC MPOGOMKOTNTOE OGO KOL TOV
neptBaAlovtog 6Tto omolo et 1 Bploketar KATOWOC. AVo aTd TO XAPOKTNELGTIRG TNG
TPOGWTUKRGTNTAC, TO. OTOLA. A.GKOVY eTBpUoN 6TV TTopakivnon, eval: (o) «o GToxog yLo
6eAtiwon Kol padncn», kot (6) «0 TPOGAVATOAGUOC GTO £y®», IOV ekSNAGVETAL
UEPIKEC (POPEC PEGO. OTTO TNV TPOGTIAdELD. vo. eTtepaoTouv ot dAlol. Ot podntée mov
OITOGKOTIOVV GTNV «KMPOGWOTIKY TOUG BEATIOGN» EVOL KEGWTEPIKA. TTO.QOKLVNUEVOL>,
£V €KEVOL TTOV GTOXEVOLY «GTNV AVENGN TOU EYW» GTNEOVTOL GTNV «EEWTEPIKN
TOPOKIVNGN», KOPOV KPLTNELO YLO. TNV EMTUXLOL EIVAL OL GAAOL».

H évvola tng evieyvoeng cuvdéetar pe 1o yeyovoto 1 Ti¢ Tpdelc mov Guviehodv GtV
«0VENGN TNG TIOVOTNTAC VO ERPOAVIGTEL 1] VO ENAVAANPIEL L0, GUUTIEPLPOPA»
(amékTnon kamolug «e€wTePIKNG AvTapoBNe»).

O dtdpopeg pop@éc evioyvong (m.y. émawog) oyeticovtar pe Tic évvoieg: (@) «tng
£GWTEPIKNG TTA.POKIVNGNS» (TNC GuumeptPopdc dnAadn n omola GToxevEl TGO GTNV
eVYaPIGTNON OGO KOL GTNV KAVOTIOMGN. AVTN N GLUTTEPLPOPT. EV TIPOKVITTEL OITO KATIOLO.
«e€wTePIKN AVTAAAOYN», OANG TTPOZPYETAL aTO «TNV EKTEAEGT TNG»), kat (6) Tne
«e€WTEPIKNG TO.paKIVNGNG» (TNG GUUTTEPLPOPAC, N OTIOl0. ERTEAEITOL VIO, VO ETTLTEV-
¥del koo amotéhecpa 1 yio. va. kepdndel kamola «e€mTePIKN apotBN» KoL £xel GKOTO
NV eTT{TEVLEN EVAC GUYKERPLUEVOL OTTOTEAEGUATOC 1] TNV ATTOKTNGN KATIOWOC «EEWTEPLKNG
avtopolBng»).




5. MaparwovpaL... emeldn adlovpol

‘Otav pla evépyela 1 €va yeyovog €xel DeTIRG amoTeEAEGUOTA, 0L AvIPWITOL elval TIAVO
va TNV enavoAdBovy TPOKELLEVOL VO, OTTOAADGOVY TO. DETIKA ATOTEAEGUOTA GTO UEAAOV

KoL Vo atGdovdoUv op4 N evxoplotnon. Avidétng, 0tav o amoteAéopoto. dev elval __-~_--.

DeTIkG, N TAAVOTNTO. ETAVAAYNC YELOVETAL.

ATAG exkppaorteite! TTopokivndelte pe To YNPLokO GTaVPOAEED TNG TTOPARIVIGNC.
To Ivpoypaenuo Topeyel YoNnoLwo. GTotela yio TNy evioyvon!

Apactnplétnta

«Apopkn Ta.pokivneN»

Ye avtn T OpaGTNEWOTNTO  OVOAC-
ubdvete pohovg, TapokveloTe, BeATiw-
veoTe Kol €COOKEIGTE GTN GULVETELN!
Xwplteote o 3 N 4 16GPWOYEC PEIKTEC
opadec. Kade opdado do tpé€er pila
optodetnuevn dadpopn, v omolo da
kadoploete pagl pe tov KOA cag.
Enuetovetor 0Tt oL TPOTOL QodNTEC Kol QOINTPLEC OO KADE OpadO E€RKIVOUV
TOUTOYPOVO OTIO KON OPETNELO. Pe TO GUVONUO TOL a@etn-ypovouéton. Lo v
KGde opdda opitetar évag 6ondog, o omolog KOTA TNV €vopEn Tou TPECUOTOC TOV
podNTN TNC OPAdOC CNPELDVEL TOV GPWWO TOL «YVPOL» TOL davvel, T.y. log, 20c.
[Tpw amo ™ GLUTANPOGN TOV 7 AETTTOV, EVNUEPWVOVTOL Ol LOONTEC OTL OTTOUEVEL EVOL
Aertto. ‘Otav GuUTTANE®dOVY T0. 8 AeTTd, pe TEAKO GPUPLYUO. LITOdEKVVETOL N ANEN
g dpaoctneotntag. MoAc ohokAnpwdel n dwadikacia, o Bondog onpelwver Tov
apUo TV YOPWV OV EKTEAEGE N KADE OpPAdO.

Emonpaivetar o1t ot Bondol avadopbavouy tn 6xedlacn TG YOOUPNG EKKIvGNG, TNV
KOTOUETONGN TOV KOPTOV KoL TNV Kataypoen ¢ Goduoloylog. Akopn, o a@étng-
YOOVOUETPNG EVNPEPOVEL YLO. TO. GNUOTO. EvOPENC-ANENG KAt «kpaTtdel» Tov xpovo. Tn
GUYKERPLUEVN dPaGTNEIOTNTA YPEWALETAL Vo TNV entavaldBete dV0 POPEC, TTALLOVTAC
Tayvidt podwv. Tnv PO Popd 0 Bonddg cag diver deTikn evdGppPLVOT, N oTTolaL
evioyveL v kavoTNTa 6og: «MmpdBo», «IToA) koAd», «Ta mnyatvelg TOAY KOAG,

GUVEYLGE £T61», « EEOLPETIKA, GUVEYLGE ETGL». XTN GUVEYELD, ATTAVINGTE GTIC EQWTNGELC
TOV TO.PORATO TTVOKAL.

AITANTHXEIX

EPOTHXEIX .
Mopa
moAY

"Yotepo omo deTikN £VIGKLGN

IToAY | Kdnwce | Aiyo | Kadolov

Bwoate evydpioto.  Guvolcdnpato
KOTA TN JLAPKELD TNC BPOGTNELOTNTOG

Yag¢ 6ondnce N eVIGYLUGN TOV GUUKO-
INTOV GAC VL0 VO VIOGETE LKOVOL;

20¢ ETAVEGOY AEKTIKA Ol GLULUOINTEQ
6OG;

A16davdnkate vo 6ag ackovV TTiecn ot
GLUPOINTEC GOG;
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AoV amoviioate otic epwtnoelg, twpa o B6ondoc AEN do cog diver detikn
avatpo@odoTnon, OTTng ywotav tpw. Bébawa, ce kaplo meplmtnon dev do. xpnoipomotel
erPppacelc omtog: «Ta nyaivelg oo, «Tpéyxelc ToA) apyd», S0t yivetonr avTiAnmto
6TL AVTEC OL ERPPAGELC PELOVOUY TNV «alGINGTN TNG AVTIAAUBAVOUEVNGC LKAVOTNTOC»
KoL TEARG TNV opakivnen. ‘Ouwg, o Bonddg, ackwvtag £heyyo, da cag Aéel «Tpée
0 ynyopa», «Ilpémel va tag 7o ypnyopos, «Ilpénel va Blactelg». Metd ypetdgeton
Vo, aTTavTNeeTe TIC 1dleg epwtNnoelg 6agovtag N 6To OVTIGTOL0 KOVTAKL TOV TIVOKC. TTOU
0KOAOVIEL, AapBAvoVTOC VTTOYPN OTL TTPAYUOTOTIONINKAY UETA TNV GOKNGN EAEYYOL.

AITANTHXEIX

EPOTHXEIX ;
IHopa
ToAD

MeTd TV AGKNGN eAEyxov

IToAY | Kanwg | Atyo | KadoAov

Buwcate euydplota GuvolcdNnpato. RoTo
™ StGpkela TS dPacTNELOTNTAC

Yag¢ 6ondnce N eVIGRLON TWV GULUUOIN-
TOV GAG YLO VO VIOGETE LKOVOL;

Y0¢ eTOVEGAV AEKTIKA Ol GUULOINTEC
6oG;

A6dovINKate va 60.¢ AGKOVY TEGT OL
GLUUAINTEG GO,

A@ov amavinoate TiC Ole¢ ePWTNOES VOTEPA OO DETIKN TOPAKIVNGN KOL UETA TNV
AGKNGTN EAEYXOL TOL BoNAOV, VO GUYKPIVETE TIC GTTAVTINGELS TTOV dWGOTE KAl TIC dVO

@opég. Evtomigete dapopég kot v artia; Tv cupmepdopata Gydgete;

AITANTHZXZEIZ
NAI OXI

EPOTHXEIX

To «wpéner», Tov embANINKaY O0tav TOlEaTe TO TTOLXVIOL
NG «OPOWKNG TTAPARIVIGNC» YL deUTEPN POPA, GGKNGUY
oe €04¢ €heyyo. XuvéBole o €Aheyyo¢ OTn pelwon NG
ELYOPLETNONG TIOV VIWGOTE, OTAV GUUUETEXOTE YO TTEWTN
@Oopa. G VTN TN dPACTNELOTNTO;

Xpelwdgetar vo amo@edyovTol UoPPEC €AEYXOV, OTWC TO.
<TPETEL;

Ievikotepo Bondaer edv 6tn 0éon NG AEENC «TPETEL>
YONGULOTIOLOVPE TN PEAGT «do. e BondNoet eqv...»;




5. TTapakvoLpaL... emteldn adhovuol

Alagopetikoi Adyol napakivnong

Tnuetdvetal 6Tt 0 KRG AVIPWITOC MAPAKIVELTAL ATO SLOPOPETIKOVE AOYOVE KOl ATT0
KGOV GAAOV, arOpO. KoL v Bplokovtar 6to Do TepBaihov. Ekelvog mov é€yet
«OUTOKODOPILOUEVOVE  AOYOUC»  TOPOUGLALEL  «VLYPYNAOTEPN  EGWTEPIKN
TOPOKIVNGN».

Evdektika avagépovia:

e Kdmown dropa mapakvoivial amd T «dEANGN yra. padnen», étav dnhadn acyo-
AovvTan pe o dpaoTNELOTNTO AOY® TNG €VXOPLGTNGNG KOL TNC LKAVOTIOMNGNG TTOV
BLOVOLY EVO pODAVOVY, AVOKOADTTTOVY 1] TPOGTAdOLY Va. KATOAABoVY KATL VEO.

e To dropo viodovy vxa.ELGTNGN UAAG KOl GVTOTETOLINGN KADDC TPOGTADOVY VO,
ERTANP®OGOVY N VO. SNULOVEYNGOVV KATL, Vo LEMEPAGOVY TOV €0VTO TOUC, TL.X-
0TOY RATIOL0C UodNTNC TTPOGTIodEL vo. TTeTuY el DVGROAC. KOAGILO.

e Ta dropa amolapBavouvy Tqv AdANGY, T.X. €KEVOC TTOL AGYOAElTOL Ue TO GKL
Biovel TNV OITOAGVON TIOV TPOGPEPEL N TAYVTNTC.

‘Qpo. yia. oryvid!

Apactnplétnta

«Ta pnia g Ta.poKivneNng»

"Eva evxGp1670 KoL SLaoKESAGTIKO TaL VIOl e
UTTOAG EVOL «TO UNAG» e TTOPOTTOVE® OTt0
plo. pITdAeg Kot SLOPOPETIKOVE KOVOVIGLOUC!
[Tpokertor yio €vo opadikd ToyvidL, TO
otolo de€ayetar petacy dvo opddwv.

Ap)KA, X0PIeaTE GE dVO PEIKTEC IGAPLIUEC OUADEC OVAAOY. e TOV APPO TV POINTOV
TOV TPNUOTOC GOC. AROAOVIWG, €lTe INULOVPYELTE €VO. AUTOGYEDIO YNTTEDO GTOV TIPOCVALO
XWPO ELTE XPNOLUOTIOLELTE EVa. YNITEDO e IAYPAULOT. ZTNV KEVTPIKN YOOUUN TOL YNITEd0L
TOTODETOVVTOL EAUPPLEC PTTAAEC 1 UTIAAEC OTTO LAAOKO VAKO. AV KOl TTPOTEVETOL VO,
TOTT0dETNIOVV 5 PITANEC, WGTOGO O UPWUOC TOVC EYKELTAL KAL GTN JIKN GOC ETIAOYN.
Me 10 cuvdnua Tou KOA tavtéypova ot podntég amd Tig 800 opddeg TPEXOLY yLo. vo.
GLAAEEOLY O0EC TEPLGGOTEPEC PITAAEC UTTOPOVYV. XLKOTOC TOU Touxvidov elvar 1 pio
opada va e€ovdetep®ael OAA. Ta. LA TNG OVTITTOANS ORAdAC PYVOVTOG PItdAe, dnAadn
«KOAIYOVTAC» TOUC TOIKTEG, WOTE VO, Byouv OAOL EKTOC TOL TTOLVIDLOV. ZNUELOVETOL OTL,
€0V KRATTOLOC TTAIKTNG TULAGEL TNV UTTGAC GTOV A.€PC. —OTIWG GTO. <UNAG»—, TOTE EKEVOC
0L €pLEE TNV PITOAC OTTOYWEEL 0TT0 TO TtoLvidL. BEé6ara, o TtalkTng mov da. macel «€va.
UNAO>» PITOPEL VO TTPOTEIVEL KATIOLOV O OTIOLOC €XEL «KUEL> KAl VO. ELGEADEL €K VEOU GTO
oy vidt. Emtiong, o podntg mov mépace ta 0plo. Tou yNIédov aITOPaKPUVETAL AT TO
oy vidt. AkOpN, Ol TAIKTEC UITOPOVY VO. TOPEPTIODIGOLY W0 PPN XTUTTOVTOC TNV
UItGAa oV BPIGKETOL GTOV GEPO. e pia AAAN pItdAa. NIkNTELO OvadelkvieTaL | opada
10V D0, BydAel eRTOC TOUXVISLOU TTEWTN OAOLC TOLC OVTLIITAAOULC TNC!

Yrevdvuiletar ot onuacia €xer n cuupeToxn, o evdovaelacuog Kal n
XOPA TTOV TIPORAAOVYTAL ATT0 TO TTaL VIOl Kat oyt amapaitnta n vikn!

Y0.¢ APEGE MOV O.GYOANINKATE UE TO GUYKEKPLUEVO TTOLYVIDL;
Eienpafate amo auto evxaplcTnon Kat tkavonoimen; Na anavinGete GOVIOpa.
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H mopakivinon yio emtitevén cuvdgetal pe Tn Guvey] TPOGTAIELD, TNV ETLUOVA TN GU-

YREVTPWOT, TNV VTINEETNGT TOV KOINKOVIWY, TNV GPOGLKGT, TN GLVETEL.

Apactnpétnta

«KukAikn mpomovnon kadadoc@aipiong»
[Mapokdtw, TOPOVGLALOVTAL EVIEIKTIKOL GTOOUOL
deCoTNTOV KAAUDOGPALPIGNG, GTOVC OTTOOVC 0.
e€aokNdelTe, D0 GLVEPYOGTEITE KAL DO TTOPOKL-
vnoette! H Spactnpotnta autn amotelel pio
pop@1 emavainyng pe deflotnteg TNG KOAADO-
cpalpong Tov NdN yvwpltete. Oa katovoncete
N GNLA.GLA TNG EMAOYNG KAl TNG OLUTOVOULOC
GTNV E£GWTEPIKN TOPOKIVNGY. Apyitete TN
dpaon!

Yradpog 1: Kade padntig emiyerpel tplo. Govt
amd 1plo. onpela g emdoyng Tov, Ty (a)
amd 1o Vpog g ehevdepng Bohng, (6) apiote-
eG4 omd v eAevdepn Bolr, (y) defid amd v
ehevdepn 6oAn, ce yovieg 45° KoL 0IT0 ANOGTO-
on Tov ecelg emhéyete. Kade malktng petpdet

TOV aPWUO TOV GOVT TIOL PITNKOY GTO KAAGOL.
OploTe POVOL GAG TOV TPOGWTIKO GOC GTOXO0, OO0 Tolo dnAadn onuelo da yivelr n
ehevdepn 6oAn. Mrmopelte, edv déhete, vo eTAéCete KAt oL TpelC BOAEC va yivouy amd
10 1010 oNpelo, ya ToPAdelypa, Ao To VYO¢ NG eAevdepng BOANC OTTEVOVTL OTT0 TO
KOAGOL K.AT.
Ytodpoc 2: Trov 61adud avtd da AdBete pépoc Ge «GAAAOY VTEIUTTAGC.
AoV éyete ywplotel ce VO

opadeg, SlOTTEPVATE OO KWVOULC
N AN eumodio. CervOVTOC TN
dadpopn KAvovTOG VIPIPTTAG pe
10 dell YépL, OTOV QPTAGETE GTO
KOAGDL, ETOTPEPETE UKOAOVI®-
VTOC TNV OVTIGTPOPN TOPELD. KO-
VOVTOG VIPIUTIAGL JE TO OPLGTEPO
xépt kau lay up.

Aev AopBavetar vitoyn Totog do.
PTA6EL TPWTOC GTOV TPOOPLGPO,
. 0AAG ypedigeTar va dwoete Eupa-
" on oY TPOGOTTIKN GOC GEATIHGT

€E0.OROVPEVT] GE OWTEC TIC KIVIGELG.
[o Topddeypa, va TPOGapPOLeTe 0vAAOYa TNV TOXVTNTA GaC, TOV BNuaTicpo 6ag 1

otdNToTe GANO KPLVETE OvayKaio Yo vo. BedTindelte 6TV viplpmha kat 6To lay up.
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Epompata/Kprtneta atopkng Gedtioong

Nwwoate 01t BedTiwdnKroTe EEAGROVUEVOL GTIC TTOPOTAVE dPUGTNELOTNTES;

Efyate tqv alcdnon g outovoplog Katd TN SIGPKELD. EKTEAEGNC TOV UOKNGEWV; Av
VAL, TOC TO TETVYOTE OUTO;

AwomtieTocate 0T elyote TN SUVOTOTNTO TNG ETAOYNG KOTO TN OLAPKELD TNG ERTEAEGNC
TV JPAGTNELOTATWY GTOUC TPOTEWVOUEVOUC GTADUOVC;

Emiong, vo cuintnoete pe ToUC GUUUOINTEC ROL TIC GCLUUUAINTPLEC GOC TN GNUAGLA
OV €YEL N TTPOGUPPOYN TNG AGKNGNC GTIC SuvaTdTNTEC TOL KUdeViC (edv dewpelte TiC
OGKNGELC TV GTAIU®Y SUGKOAEG 1] EVKROAEG, PTTOPELTE VO, TIC TTPOGUPUOLETE AVOAOYWS
ue Tic dikée cag, atopkéc duvardtnteg). 1660 onuavtikyg evar n duvatdtnro g
OTOWKNC TTPOKANGNG;

ZYNOWH

Ye 0uT6 10 KepAAato dakpivarte To. £ldn TNC Tapakivnong (YounAN-vYNAY, GO TEPIKNA-
eCwTEPIKT). AlEPEVVAGOTE TN GNUAGIA TNC EVIGYVONG KOL TNG GLTOVOWIOG GTNY UTT6d0-
on. Emmpocdétwg, avtiAn@dnkote tov poho TN SnUovpylog KOAOY GXEGEWY UEGw TNG
emmAoyng kat Tng opyavwong PA, ov mpokadovv evyopiotnon. IopdAAnia katavon-
GOTE TNV €VVOLA TOU EAEYYOV, TNG EVIGYVONC KOL TNC O.ELOC TNC EMITEVENG GTOYWV.

ANATTOXAZMOZ

Yog emnpéate 0 EAeYX0C TOV YWOTOV KOTO TN OLAPKELD ERTEAEGNC TWV dPOGTNELOTN-
Twv; Mée TT010vV TPOTI0 TOV OVTIUETOTTILATE;

MPOZOETEX NAPAMOMNEX

[Tpotelvetal pe TOUC GUUUOONTEC KOL TIC GUUUOONTPEC GOC VO dNULOVPYNGETE TOVLC
OIKOVG GOC GTOIUOVC YLo €va GIANPO. TTOV GAG CPEGEL KOL VO. EVTOTIGETE GE TOLOL G1]-
uela xpetageote Gehtioon.
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2D «OYZIKA», Z0) KAAYTEPA!

T& 0UTO TO KEPAAOLO:

v Qa yvwploete T Baocikn dopn tov cuetnuatog e€doknong TABATA.

V' @0 e@UpUOGETE V0. TTOPOUOL0 KUKAKO KOL EVEALKTO TIPOYPOUUO AGKNGNC GTO GYOAELD, TTPOKELUEVOL
vo. datnenoete N vo. BEATIOGETE TN PUGIKY GAC KATAGTOON YO LYELD KOt eVECLO.

v @0 TO TPOTOTOMGETE YI0. V0. PTTOPELTE VO, TO GLIOTONGETE GTNY KAIMUEPIVY GAC (0N, GTOMKA 1 KAl
GE GUVEPYAGLA e TOVC PIAOVC, TIC PIAEC KaL LEAN TNG OLKOYEVELAC GOC.

A£€erg kKAeda
aoknon, vyela, evella, GLAoL, okoyévela,

Edv déhete va dupndelte TIC GLGTAGEIC TWV EDKOV YLO. TO. OPEAN TNG AOKNGTC, YTTOPELTE
va emioke@teite Vv 16106eA B Tov TIOY (https://www.who.int/).

To mopakdte Touyvidio e TIC KAPTEC VYELAC APOPOVV L0, LOPPN KUKAIKNG AGKNGNC TTOU VAOTIOLELTOL
pe ™ Baowkn dopn mov axkolovdeltar kat 610 cvotnuo TABATA kot amotelovv plo topaihayn tov. H
doun 1Tov TABATA mepthapbaver diaotiuata €vrovng e€aoknong twv 207, akolovdovpeva amo 107
Eerovpaong, koL a@opd T dotnenon N ™ BeATioon GuykekpLEVLDY GTotxelwy OK.

E 1 )
POTNGELG

Y1 Bedtiwon Towwv ototelwv g PK otoyevet kuplwg to TABATA; Zuintote petald cog KoL pe
tov KOA c0¢ KoL 6NpetdoTe GUVOTITIRG TIC OTTOVINGELS GOC:

Av de)ete va uddete TEPIOGOTEPEC TIANPOPOPLEC, uTtopeite va oravdpete 70 QR!

IMouyvidt pe kapteg Yyeiog #1

>ro G){O)lefo 2UoTnua KUKAIKAG doknong TABATA

‘Evag yupog = 30 sec

+

, , , , , , 20 sec 10 sec
Suvapwon, agpdbia IkavoTnTa, EVEPYOTIONGN GAOV TOU GOUOTOC). Acknon

Ye 0vtd T0 TIALYVIdL pmopeite vo. Ttaifete oe opadeg Twv 3 aTo-
pwv. Me ™ Bondeio. tov KOA tou oyodelov, avdloya pe Ttov
0O TV LAINTOV GTO TUNPO. GAC, INULOVPYNGTE TOV AVTIGTOLO
appo opddwv. Kdde pélog plog opddag €xel Tic kapteg Yyelag

wlog amd 1ic 3 katnyopleg e€acrnong Tov Tivaka 1 (ki ev-
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6. Zw «@UGKG», (W KOATEPO!

[o Topddelypa, 0 TEOWTOC TTAKTNG TNC OPAdaC €Xel TIC KAPTEC Yyelog TNG KoTnyopl-
ag yo ™ puiky evdvvapwon (kdpteg 2, 3, 4 kat 5), o Sevtepog éxel TNC KOTNYOPLOC
0.€p06L0. IKOVOTNTO. K.0.K.

Kdde opdda éxer oo dvo tapta. O mpwTog TOIKTNG plyvel Ta {apta. Avddoya. pe Tov
apWPO TN RAPTAC YYElOC GTNV OTOLA. GVTIGTOLXEL TO GIPOLGUA TOUG, O TALKTNG TTOU
€YeL aUTN TNV KRAPTO eTUIERVVEL TNV GOKNGT 6€ OAN TNV opada. 21N GUVEYELD, OAa
pogl to uéAn e opddag exktelovv 10 daoTnua e€AGKNGNG Ue TNV AGKNGN.

‘OMot elvol EVEPYOL KO KIVOUVTAL GUYXPOVWG!

Yuveylote, pixvoviag evaAldl to {aplo, peéxpt vo GuUTANPwdovv 0o Ta dueTi-
pota e€AOKNGNE TOV KOPTWY KAl TwV 3 KOTNYOPL®Y, cVU@wva pe tov Ilivaka 1.

Tric SumAée topiéc (yio mapddeypa, dvo e€dpia, dVo dool k.4.) éxete TV emiloyn va
adpoicete Toug dVO CPWPOVE N VO TIC YENGLLOTIOMGETE WG <UTAAAVTEP» VL0, VO

dlaAé€ete omoladNTTOTE KAPTA Yyelag dev £XeTe TETVXEL €0C EKEVN TN GTLYUN.
YvpuBovdevteite Tov Iivaka 1 kat pnv Eexvare:

v Noa 9déoete toug 6T0)0V¢ GO¢! MTOpElTeE VO PELOGETE TO. XPOVIRG DLAGTUATO
e€aoknong (yio apddetypa, amd 20” 610 15" k.4.) avdloya pe TOUC TPOGOITLKOVC

610)0V¢ OV da. éoete pe Baon Tic apxec SMARTER!

v Mnv mapaleinete 10 dioctiuota Cexkovpaoncg tov 10”7 (tovddyietov) émetta amd
KADE AGKNGN KOL GLENGTE TG, EPOGOV VORILETE OTL GAC EIVOL ATTAPAITNTO.

v AdBete vIToYn OTL T0. dGTNROTO. EerOVPUGNC eV Do TTPETEL VO. EIVAL LeYOAVTEQC.
o€ JIGPKELO OTT0 TO. AVTIOTOL(O. dLOGTNPATO. £EAGKNONG.

IMivaxag 1
KAPTEX YTEIAX
, € T .
Muikn \t’ v :
evduvopwaon \ ™ ({r F:
20" ¢ -
2. Push - o 4
- TUSIUpS 3. Squats 4. Forward 5. Reverse
lunges crunches
O SMARTER
GTOXOC pOV:



https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25725
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25728
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(
-

, Y «
Aegpobia & o)
IKOVOTNTO A F
20" |

\\ -~ — -
6. Vertical jumps | 7. 'Hig.h . . 8. Medi}mL 9. High knees
In place jumping jacks | jumping jacks running in place
O SMARTER
GTOYOC HOV:
Evepyomoinon £ \ 3 e
o0\ov ToU - 7 “ ‘A\’
GOROTOC = '
20" 11. Planks 12. Side plank 13. Mountam
10. Burpees jacks climbers
O SMARTER
GTOYOC OV:

* 2y ovopacia Twv aGKNGEWY VI0DeTNONKE 1 Guyypovn opoloyia Fitness.

Apactnplétnta

IMouyvidt pe kAPTEC LYyeElOg #2

210 GYOAEl0 Kal EKTOC GYOAEIOV, UE TOUC PIAOVC 1] TNY OLKOYEVELQ...

Mropeite vo. AGKNIEITE ATOUKA, e TOUC PIAOUC GOC 1 KAl WEAN TNG OLKOYE-
vewag cog. Ipoteiveton va emhé€ete KATTOOV 3p0GEPS EEWTEPIKG PUGIKG YWPO TTOUV
Bolevel dhovg (wdpko TG yertovidg, dacdaxt, mopolio k.4.). Oa ypelactelte uévo
LEPIKEC XpwUaTIoTEC KAPTEG (KOKRKWVEC, UITAE, KiTpveg). Kdde ypdpa aviimpocwmey-
el kot pla ey koatnyopia e€doknong (Ilivakac 2). Zkonog Tov maryvidiov eival
Vo, OAOKANPOGETE TO. SIOGTNRATO. €EAGKNONG OVAAOYO Pe TO YPOWO TNC KAPTAC TTOV
tpaBate kGDe POPA.

Yuvepyacdeite pe tov KPA yia va cag Bondnoer vo. emdé€ete Ttolo. AGKNGN da KAve-
1e 6e kGDe ddoTnpa e€doknong (avdloyo pe To xpWUa TNC KApTAC TTOV TPubNEuTE)
kat ovpTAnpwote tov [ivaka 3. [Tpoteivetal va emAéCeTe TIC AGKNGELS TTOV TPOTLUA-
1e, aflomotwvtag ™ 6iBA0dNKN ackNGewY T™NC Bdone dedopévov DAREBEE !
(https://darebee.gr/video.html#sort=name&sortdir=asc)

Kdade maiktng evar duvotov va emdéer dapopetikn doknon. ESatopikelote Toug
GTOX0VC GOC YPOVIKA Kal unv TTapaleinete Ta dactRpata Eekovpaong Tov 107 (tov-
Adx16T0V) Petald TwV aGKNGEWV!



https://darebee.gr/video.html#sort=name&sortdir=asc

6. Zo «@UOKG», tw koAdtepal

IMivokog 2

AEPOBIA IKANOTHTA

H wkovotnto tou KapdloavoItveLGTIKOD GUGTNUOTOC VO PETAPEPEL
. 0&VYOVO OTTO TNV ATUOGPALPO GTOUG EPYOLOUEVOVC UUC KOL 1] LKOVO-
TNTO XPNGLLOTIOMGNG TOV GO TOUC YUC.

ANTOXH XTH AYNAMH

H kavdtnta 660 10 Suvatov pkpOTEPNC LEL®ONC TNG GVATTTUGGOUEVNC
. ®INGNC, GTO TAGIGLO EVOC GUYKEKPLEEVOL APOUOY ETAVOAPEDY GE
GUYKPLUEVO YPOVIKO DLAGTNUA.

TAXYAYNAMH-IZXYX

H wavotnta avantuEng 66o 1o duvatév vynhotepwy TGV dvvapng
ot povada tov ypovou. Ileplapbaver TpelC LoPPES, TNV GPYIKN
Svvaun (N aAAdg dvvaun ekkivnong), TNV EKPNKTIKN KOL TNV AVTL-
dpaotikn dvvaun (1 oAMoe dvvapn avtidpacng).

MMivokog 3

AXKHXEIX EIIIAOT'HX #1

AegpoBia
IKOVOTNTO
50"

O SMARTER
GTOXOC pOV:

Avtoyn 61
dvvapn
20”7

O SMARTER
GTOYOC POV:

Toxvdivopn
207

O SMARTER
GTOYOC pOV:
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[Mivakaog 4

IXOPPOIIIA
H wavotnta ac@olodc katovopng kot avakatavopng 6apovg, mpoket-
UEVOL va lotnpeeltal 0 EAey 0 TN KIVNGNC KOL TOV dEGEWY TOL GOUOTOC.

ENEPTOITIOIHXH OAOY TOY XOMATOX

H wovotnto ypnong dla@opeTikOv Pep®V TOV GOUOTOC UOLl, OUOAD KOL
aTOTEAEGUATIKG YLO. TNV eTL{TELEN GUYKEKPLUEVOL amotehéopatog (kivnong,
otdong, aAAnlovylog Kwicewv).

EKPHKTIKH AYNAMH

Mio and Tic Tpelg pop@ég e taxudvvaung. Evar n kadetn avamtuén
¢ dUvapng, 0TTov GTNY GEYIKN TS Pacn cupbalvel 6ta mpwta 15-20
msec. ZUUQPOVO PE ETUGTAPOVEC TOV XWPOL, @Tavel 6to. 50 msec KoL
Ttalger TOA) peydAo polo n apyikn dvvoun.

IMivakag 5

AXKHXEIX EITIIAOT'HX #2

IXOPPOIIIA
20"

O SMARTER
GTOYOC POV:

2YNTONIXMOX
20"

O SMARTER
GTOYOC pOV:

EKPHKTIKH
AYNAMH
20"

O SMARTER
GTOYOC POV:

ZYNOWH

Y10 REPAAALO OUTO OGKNINKOTE Pe BAGN £V KUKALKO KOL EVEALKTO TTPOYPAUUO. €EAGKN-
O1NC, TEPOKELUEVOL VO, SLATNENGETE N VO. BEATIOGETE TN PUGLKN GAC KATAGTAGN YLO. LYELO.
kot evello. Emiong, pddate mOC PIopelte vo T0 TPOTOTONGETE VL0, VO TO O.ELOTIOGETE

GTNY KOINUEPWVN GOC LwN.




6. Zo «@UOKG», tw koAdtepal

ANAZTOXAZMOZ

METPAEI!

MPOXZGETEX NAPANOMNEX

Kamowo aAAN nuépa, pmopelte vo. 06kNdeLTe Ge DaPopeTIKEG kotnyopleg! Alomomate
TI¢ Katnyopleg e€aoknong tov Iivaka 4 kot cupBovlevteite Tov KOA cag yo vo. emi-
Aé€ete pagl Tic RKOTAMNAEG AGKRNGELC KAl VO GLPTTANP®GeTe Tov Ilivaka 5. Mropelte va
peletnoete vopltepo 610 oTtitt T 66A0dNKN aoknoewv g 6dong dedopévwv
DAREBEE.
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APOMOI EYAAIMONIKHXZ ZQHZ

«evdawpovia Yuync EVEPYeLd TIC Kat™ apetny Tedelav>
(n evdauovia elvar evépyeia ¢ Yuxic couPwvn ue v téleta apetij),
Apwrtotéhng, Howd Nikopdyera, 1102al-2 "% 4,

Iy

Y& 0UTO TO KEPAAQLO:

v @0 TTPoGdloploeTe TNV «EVSULUOVIKY TTOLOTNTO. LWNC» GE XWPOLC PUGLKNG dPAGTNELOTNTOC.

v @0 ROAMEPYNOETE TNV «EVAPETN PIAIO» KOL TNV «EVOAPETN NYEGLO» PEGW PUGLIKNG SPaGTNELOTNTOC.

v Oa avortigete TNV IKAVOTNTO. TNC GUVTOYVOGLOC KOL TNC EVGLVOIGINGNG PEGH TWV PUGIK®Y dPAGTN-
PLOTNTOV.

v @0 0vtarorpelte deTikG KoL LITEVIVVA GTIC GUUTIEPLPOPEC TWV GUUUOINTWY GAC, XENGULOTIOLOVTAC
GTPOTNYIKEC YLOL SNLOVPYLKN KOL ETTOKODOPNTIKN ETTIAVGT TWV SLAPOPWY GE TIALYVIOLO. KOL OYWVIGUOTOL

A£€eic kKAerdia
eVOULPOVIO, «EVAPETN PG>, <EVAPETN NYEGLO», «EVAPETOC OIMNTNG», OUTOYVWGLO, Eveuvalednon,
€V OYWVILEGIAL, VTTEVIUVN GLUTTEPLPOPT.

Eudatwpoviki notdétnta {wng Kat aBAntopog

H eudoupovikn mootnto {ong amotelel plo TOAGUVIETN £Vvola, N 0TI0l0. GXETITETOL e TNV eVNuEpLa

Touv avdpwrov. H gvdaipovia clippova pe 1ov Aplototédn cuvdéetar e T SpacTnELOTOMon Twv
60.61kOTEPWV SUVOTOTNTOY TOV 0VIPWTTOV. TTPOKEITOL YO Plo ROTAGTOGN OTOL TO GTOUO OLGOAVETOL
LGOPPOTINUEVO, LKAVOTIONUEVO KL EVTVXIGUEVO, KOL 0vIILEL 6G€ OAOVC TOVC TOWPELC TNG LWNG TOV, EXOVTUC
TIANEN GOUOTIKY KOL PUYIKN VYEO KO KOAN KOWVOVIKN {O1].

H evdapovio amotedel clppova pe 1ov Apletotén 1o vtéptato ayadd. Ta ayadd dakpivoviar oe

exelva ov oyetigoviar pe (a) to copa kat (6) Tnv puxn.

* TOUQOVO Pe TOV PIAOGOPO, «N eVdaLpovia. dev aTOTENEL Pi0. KATAGTOGT OGAAG YUYIKY EVEPYELD KOL
ETUTUYYAVETOL € TNV GPETI».

* Quoikd, o e€wTEPKG 0yadA KOl TO. Ay0dd TOU GOUOTOC GTOTEAOVUV TO. PEGO. TTPOKELUEVOL VO
emtevydel n evdarpovia, aAld dev elvol avTd KADOUTA N EVIALPOVIC.

e Ot evapeteg TPALELS, TTOL GLVOIEVOLY TN LW TOV eLdalUoVa, EUTEPLEYOVY TNV evxaplotnon. o Tov
AGY0 OUTO, YLO. TOUC OPYALIOVC GOPOVC O €VIAIP®Y DEV €XEL TNV GVAYKN OT0 TEPOTEP® NOOVI-
evyoploTnomn.

e Ewdikotepa, n evdOLpOVIa EVOL GUVVQPUGUEVN e TNV EVVOLO TNG OPETNG KAL EKINAWVETAL 0L OVO VIO,
WKEG YPOVIKG dlootipata, oAAG Bl Blov. MdAeTa, n evdatgovio Tov aTopov BpiGreTal Ge dpeon
GUVAPTNGN E TNV EVSALUOVIC. TOU GUVOAOV.

Tt eldovg @A do. eTmAéyate va AGYOANDELTE VIO VO VIOIETE OPOPPTL;
No autiodoynoete v oTavInen Gog.
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7. ApOpot eV3ALPOVIKNG LONG

Apactnpléotnta

H mowotntog twng yia e6ag

No GuUTANPOGETE «TNV EKOVO. TNC TOWOTNTOC CWNG» e AECelc 1| PPAGES TTOV
eERPEALOVY Yoo €6G¢ TNV TowoTNTOe. (wng. Emiong, va onpewwoete moieg A cag
TPOKAAOUV  OpOPPa.  GUVOLGONUOTO KoL €uXGploTtn Oddecn Kol emdupelte vo
eCaokelote o avTég did Blov. MeTd, PITOPELTE VO, GUYKPIVETE TIC TIPOTAGELS GOC PE TIC
OVTIGTOEC TOV GUUUOINTOV KOl GUUROINTPIWV cag. ITpotelvetal va eackndelte
otic PA 7o Gag TPOROAOVY eLYaPIGTNON.
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KaAALEpyela TG evdpetng @LAiag

O Apototéhng oto €pyo tov Howkd Nikoudyeia dewpel 0Tt n QAo elvol OIopartnT)

YLOL TOV AVIPWTIO KOL DLOKPIVEL TPELC DLOPOPETIKOVC TUTTOUC PLALAC:

a) g w@életag (o Gvdpwmol eAmtigovy 61t da aToladcovy kGOl 0yodd 0 évag aTd
10V dANOV)

6) tnc evyopietnong (o Avdpwmol kKAvoLY @AiEC ATTADC YL, Vo, AVTAGOLY VYOI
otnon)

y) g evapetng @ihiag (ot @ihot delyvouv apotBaio extipnon kat avartHGGOUY Pio,
oyéon ayvi kot avidtotedn) . H evapetn @ihia 1 n @LAlo. TG 0.peTNC GTNEILETOL
GTOV YOPOKTNPO. TOU OTOROL Kol Ge afleg, OTmwg o 6eBacpog, N etlkpivela, N
OAANAEYYUN, N TYWOTNTO, N YEVVOL0dwPla, N eveuvalednon K.d., ovefdptnta amo
0QENN KL GUUPEPOVTOL.

Apactnplétnta

O kVkAog T™g @rAiag
No GupTANP©OGETE TOV «KUKAO TNG PLAMOC» YOAPOVTAG TIOL0. EIVOL TO. XOPAKTNELGTIKA
10V KOAOU @ilov o £64g. (6) Metd vo amoviiGeTe GUVTOUO GTIC EPWTNGELC TOU
TUVOKO TTOL OKOAOVOEL.

P 4 00 St i gt
ity Sa

i

Tu avapévete amo Toug PIAOVE GaG;

ITowo amo 1o €ldn @ulag, Tov TPOTEVOVTOL OTI0 Tov ApLeToTéAn, do.
ETUAEYOTE VO INULOVPYNGETE Pe TO. GTORO. TTOU GUVOVAGTPEPEGTE GTO
oyohelo; Kat yori;




7. Apopot evdarpovikng Lwng

Apactnplétnta

To 10 ™ @iAiag» 1 «Ot 10 maceg ™ng @Lliog

AoV ywploTelte oe PeRTEC opadeg 6-7 atopwy, avtodhalte 10 cuvexopeveg TTAGEC
pe Toug ovpTtaikteg oag. [potelvetan vo emihé€ete omotadnmote TAGO. dadedopévou
adMjpatog cag apéaetl (). PTAGKET, XAVTUTTOA K.4.). ZNUELOVETOL OTL Ol GUVEYOUEVEG
TAGEC TIPOYUOTOTTOLOVVTOL PETAEY DLAPOPETIKOV GUUTTALKTOV.

[o Tapddetypa, TNV TPOTN TAGA PIToPovV va. ovtoAdalovy o A kot o B, aAld dev
ETUTPETETOL VO, KAVOUY OL (B0l avTol TTUKTEC peTaly Toug TN devtepn maca, TNV
TEITN K.0.K.

Xpewqgetar dnAadn vo TEOYUATOTIOETOL eVOAAGYT] TOV OTOU®Y TOL KAVOLY TAGA,
dnhadn n devtepn maco yivetar petaly Tov B kot I

OplteTtal w¢ RAVOVAC Ol TTAGEC VA TPAYUATOTOMIOUV a1t0 OAa. Ta. PéAn TN opadag
(edv avté elvar e@iktd). H opdda mov Sev €xet tnv pmdha mpoomodel va «kAépeL»,
emideikvdoviag Guwg 6e6acud 6toug malkteg TN GAANG opddag (Tpdketar ylo po
TOPOAACYT TOV YVOGTOD TavISlo) «KoPOLS0> ).

Ye MEPITTOoT, OUWC, TTOVL N PITOAC TTEPEADEL GE RATTOLOV TTAIKTN TNC GAANG opadag,
yio Tapadeypo g B, n mpocuétpnon twv macwv Eekwdel amd v apyn yo Ty A
ouada, T.Y. TEWTN, deVTEPN TAGO. K.0.K., OTOV Topohdbel Tnv pmdAa. Mmopelte vo.
petpnoete 10 okop AapBavovtag 1 6adud ce kdde 10 mdoec. Otav po opddo
cvpTAnpwoel Ti¢ 10 Guveyxdpeveg Taceg, T0 TavidL opyitet Lavd, aAld avtn ™
@OPA. TNV PTTGAG. TNV €xel N AAAN opdda, Tov dev cuumAnpwaoe Ti¢ 10 Tacec.

No omavTNGeTe GUVTOUO. GTIC TTO.PAKAT® EPWOTNGELS

Y10 TTayvidt evdapEUVATE TNV OVATTTUEN TNG OKELOTNTAC, TNC ETUROVOVIAC KOL TNC
GUVEPYAGLAC e TOUG GUUUAINTEC KOL TIC GUUUOINTELEG GAC;
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Bondnoe 1o oy vidl Ty oAANAODTTOGTNEIEN KoL TNV €VTOEN OAWY TV TTOUSLOV, KOL
yati;

IModoG@atpo evapetng @Alog
No dlopyovecete pKEG TTOXVIOLO TTODOGPULIPOV GE WIKPEC, KEIRTEC opadeg Twv 4
0TopoV. Ol PKPEC OPAdEC EVVOOUV TNV OPUEGOTITO. GTNY ETKOWVOVLO. KO TTPOGYOUV TN
GUVEPYOGLOL NUELDVETAL OTL 0 EVOC LadNTNG GTNEILEL TOV AANOV KOLL TOV AVOTPOPODOTEL.
Kdade mpoomddea petpdet!
L Tonicae s YUVEPYALEGTE VL0 VO, TTETUXETE TOV KOWO GTOYO, TTOV deV elval AGANOG GIt0 TNV
evapetne pukiag TPOAYWYN TNG GLVEPYUGLAC Kat TNC GAANAeyyUNC. Auto To TTayvidL elvor €va.
' Ttoyvidt yia @ilouvg mov Taigovv patl! Na punv Eexvate 0Tt kGde GG, RGDE
YKOA OTOTEAOVUV GTIYPEG TTOUV GUVTEAOUY GTN ONWOVPEYIC. TOU OPODIKOV
mvevpotog! Iave art’ oAa, arohadote 1o TTovidL pe v Tapéo. cog! Ot @i-
Aot evioyveTe TN PUALGL GAC KAL Ol AVTITTOAOL OITOKTATE VEOUC PLAoug!
Ye delTepo XPOVo, TPOTEVETAL VO TOIEeTE TODOGPALPO, DOTNEWVTOC TIC
dteg opadeg kat evarrdocovtag poroug. TTo cuykekpLpéva, kKGde opdda va

elval YwPLGREVN Ge dVO VTI0-0UAdEC/ (EVYAPLA, TIAIRTWY KOL TTO.QATNENTOV.
O podnTég Tov dev TTalgovy 610 TOY VIOl avoAapuBavouy Tov POAO TOV TTOPATNENTN
TOV GUUTIEPLPOPMY KAL TWV GTAGE®V KOL UETA DIVOLY GvaTPOPOdOTNON.
Apyia, détete toug o1oYOLC Gog. o Topddewypo, edv Tedel 0 GTOYOC NG
OAANAODTTIOGTNPLENG, Ol TTAIRTEC YNTIESOL KOAOVVTOL VO, BPOUV TPOTIOVC YLO. TNV EPOP-
HOYN TOL GTOYOL KOL Ol VITOAOLTIOL TTOPOTNEOVY. MeTd yivetal 6uINTNON GV TTPUYUO.-
TOTTOMINKE 0 GTOXOC, evromigovtal ableyleg, kol Tpotelvovtol Avceg. Kotomw
aAldgovv poloug.

No. amovTNeeTe GUVIORO GTIG TOPAKATY EPWTNGELS.

KoAAepyndnke petacd cog n emKOVOVIA, N GUVEPYOGLO, 1 ERTTAOKT OA®V KOL 1| GAAN-
AoBondeia;

Nwwdete 0Tl 1 GUVEPYOGLO. TTOV KOAMEPYELTAL GTA TTOLXVIOLG PEGH TWV TTOVIOLOV GAC
Gondnoe va yvwploete KOATEPA TOV E0VTO GOC KAl TOUC GAAOLC;



https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25695
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25694

7. ApOpoL eLIMPOVIKNG TONG

Mo o) onpavtiky @rllo dewpeltal ekelvin Tov avortuxdnke petaly tov Tiéoe
‘Oovevg kat 10v Kaph Aovvibry Aovyk (Aouvtt Aovyk), Snhadn twv dvo adintdv
1iov €AaBav pépog otoug OA 6to Bepodivo 10 1936. O Teppavog Aovtg Aovyk
Nntav adANTNG 10V GAPOTOC GE PUNKOC KAt TOV TEITAOUV. O GUYKERPIPEVOC 0DANTNG
Gondnoe pe TIc GvuBovAéc Tov TOoV A@poapepikavo Ttéce ‘Oovevg, o omolog
TIPOKRPIONKE GTOV TEAIKO TOV GAUGTOC GE PNKOC UETA aTto dYo drvpa dApota. O
Aovyk, Tapolo Ttov Bynke dedTEPOC KEPSILOVTUC TO AGNUEVIO UETAAALO, GUYYAPNKE
TOV «OovTiItaAd» Tov Teéce ‘Oovevg.

No. amovINGeTeE GOVTORO. GTIC TO.PAKAT® EQWTNGELS.

IToto Groyelo évwce avtég TIc dYo mpocwmikoTnTeg (Aoutg Aovyk - Ttéce ‘Ooveve);

O Aa.BYpvdog TG evaPeTNG PLAlag
ZOpQwva pe 060, padete Yo TNV evapetn Ala, pItelte 6tov «AaBvpwdo tng
eVAPETNC PUALOC» Kal Bpelte 060 GTOLXELD. GYETILOVTOL Pe TNV €VVOLO OUTI.

To w@oypagpnua ™S @LAlog

A@ov yvwploate Tnv €vvola TS PIALOC 6TOV GOANTIOPO, VO GUUTIANPOOETE GE GUVEQ-
yaolo pe évav QiAo 1 PIAN GOC TO YNPLOKO VPOYPAPNILO TNG PLALOC KOL GAPWOTE TO
dumdavo QR Code yia vo 10 0volCete KOL VO, KATOYPAWETE TIC OITOVTINGELS GOC. TNG
@thag. o mapddeypa, propelte vo ypdwpete GUVTOpO. 6To TTP®TO TAalGo: « Tt on-
palvel @UALO. YLo. €6AC;». XT0 deUTEPO: « Me TToL0. KPITNPELO. ETAEYETE TOV KAADTEPO GOC
@ho;». X0 Tplto: «Kdvete dpactnpdotnteg pagl pe @lhovg cog;» k.Am. ‘Etol, da
GNPELOGETE GTOLYELDL TTOV DEWPELTE GNUAVTIKA VL0, €GAC KOL GXETILOVTOL e TN PLALaL.

H «evdpetn nyeoia» otov aBAntiopo

Ek16¢ amd v evdpetn @Wo, yioo tov AploToTéAn Woltepn onpocilo €xer Kol 1
«&VaAPETN NYEGLA». To GuyKeRPLUEVO el80¢ Nyeclag 6TNplteTal 6TNY KA TPGIEGT KOl
emdloKeL evapetoug GKOTIOUC. O evApeTog MYETNG €6TIALEL GTO KOWO KOAO KOL
dakatéyetor amd 1o aledNUo NG dkaoeVVNG Kol TNC Tuotntag. Emiong, emdpd
DeTIKA TAPWIOVTOC TO. AANC ATOPO. VO DETOVY KOL VO EKTANPMVOLY JIKALOVE KO NOKOVE
GTOYOULC TOGO YLO. TOVC EAVTOVE TOVC OGO KOL YLO. TOUG AAAOLC. AROuN, divel Eppacn Kat
vonpa 6tn dovAeld. Emdeikviel evdlagepov yio. TNy eunpeplo. Tov GAA®Y aTopmY, OGTE
va kePDIZEL TNV EPTILETOGUVN Kat va €xel TNV vtooTtNEEn. O evdpetog nyETng Aertovpyel
¢ TPOTUTIO KoL eTdPA DETIKA GTO. AANG. GTOUO PE TNV EVAPETN GLUTEPLPOPT. TOL>
(aAAG koL pe TV TEGdeoN Tov). Akdpn, GuuBaAdel 6N BeAtivon ToL NAKOY KALATOC
™C opadag Tov 1 ¢ KOWOTNTAC Tov. [TapdAAnAa Guvtedel TOVTOYXPOVO GTNY EuNpEPLO
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TV 0TopV. Atodétel 10 eENC YOPAKTNELGTIKA:

e Tevvaiog, kadwg emepvdel Tov G600 10V KAVOVTAC TO. GWGTA TEAYUOTO PE TOV
GWOTO TPOTO, TN GWOTN GTLYPN KAL YO TOV GWOTO GKOTO.

e Eykpoatng, dnhadn dev BALel To. TPOGWTIKA GUUPEPOVTA TAVW® OTTO TA. GLUPEPOVTA
TOV TOAAWY, TNG OpAdag TOV KODOINYEL

e 'Exel TPOKTIKN GOQPLOL, IOV G.ITOGKOTEL GTNV G.PETN, WGTE V0. G.ELOAOYEL GOGTA TO
TepLBAANOY KOL TNV ROTAGTOGT, KOL VO, €TUAEYEL TOUC GOGTOVE TPOTTOUS KADE POPA.
YLO. VO TEETVYEL TOV GKOTIO TTOV OITOGKOTIEL GTO KOO KAAG OAAG KOL GTO PEYLOTO KOAG.

¢ Emdiokel ™ Ska1060vVN KoL TNV TYMOTNTOL, TTOPOKWVEL Y10, IKOLOUE KOt NOKOVE GTO-
XOUg.

e  Evdiagépetal kKot TPodyel TNV EUNPEPLA. TOV GAAWV.

O KaTAAANAG. 0PYAVOUEVOC ODANTIGIOC UTTOPEL VO TPOAYEL TNV EVOPETN PLALA.!

Apactnplotnieg

NvopoGte «eva.PeTOL ADANTEG» KOL KEVAPETOL TPOTOVNTES»

o. Noa maifete évo manyvidt evapetng @ullog ¢ emmthoyng cog. No avapépete TTolo
ntav 1o mavidt auto. [oa YapoKRTNEIGTIKG TOV EVAPETOL NYETN EVTOTILETE;

6. Zto mowyvidt Tov do. emAéCeTe, vo. avaAdBete POAOLC TOGO TOL NYETN-ADANTN OGO
KAl Tov NYEtn-mpomovnt. Na TPOGTUINGETE VO EVOWUATWGETE GTO TTOLYVIOL
HEPIKA. OTTO TO. TOPOITAV® GTOLYELD TTOV TTOPOVGLAGTNKAY YLO. TNV EVAPETN NYEGLO.
Tu Topatnpelte;

Me 1010V TPOTIO eRNADVETOL | «EVAPETN NYEGLA» 6TO TtavIdL 6ag; No dwcete Gv-

YKERPLUEVO, TTOPASEYUATO, GUUPOVA e TO. XOPUKTNEIGTIKG TOV NYETN TOL TAPOVGL-

AGTNKAY TOPOTTOVE.

O «&VAPETOC NYETNG» KAl 0OANTNG VIODETOVV TO «&V aywvitecda»! 'Eva moAv
opop@o ma.padeypa fair play, evapetng adANTIKNG GUUTEPLPOPA.C KOL OLVWTEENG
NAng mpagng £8wcav dvo adnteieg! To 2016 ctoug OA ToU
Plo vte Ttavépo, otav die€oyotav n devTepn TPOKPLLOTIKN GELPA.
yio. Ti¢ yuvaikeg oto. 5.000 pétpa, 6Toug 4,5 yHpoug Tpw amd Tov
Teppatiopo, N Nikt XA €ece, pe anotélecpo n Apepkovido
Apmel NT' AyroGTivo, TTOU 0KOAOVIOVGE, VO. TIPOGKPOVGEL TTAVK
NG ROL va. Tpawpotiotel. AkoAovdwg, n XaumAw Gondnoe tnv Nt’
AYKOGTIVO vO. GNRWIEL KL TNV EVOAPPUVE VO GUVEYLGEL TOV ALYV,
Av kow n XapmAw elye ™ SuvatoTnTo. Vo GUVEXLGEL UOVN TNC TOV
ayova, oTo@dctoe vo. Gondncel ™ GLVOIANTELG TNC KOL VA
@Tacouvy pagl otov teppatiopo. H mpdn avtn eixe ¢ amotélecpa va tipndovv ot Vo
ad\ntpteg pe 1o Bpabelo Fair Play, 1o omolo amovépetar and v emtponn g AOE ce
eCalpeTikée TepTOoelC. ALlel vo. onpelwdel 0Tt eV TPOKELTOL VIO, L0, ATTAN TIPAEN <&V
OywVILEGOaL», OANG yio. po avatepn NOKY TEAEN, GTNY 0TTol0. £VTOTLOVTaL TO. GTOLE(.
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7. ApOpoL eLIMPOVIKNG TONG

e evouvalednong, tov ceBacpov, e aAinioBondeiag k.a. Ilpokertar yia pa Kivnon
OVIPWTILAC, TOV ERPEALEL TNV AYOTIN YLO. TOV GUVAVIPWTIO.
No anovINGeTe GOVTORO. GTIC TO.POKATK EQWTNGELS.

Io¢ yopakntpicete Tnv kKivnon g Nikt Xapsw;

[Tog do. avTidpovcuTe G TEPITTWGT TTOV GLUUETEI(ATE GE EVAV OYOVA SPOUOV KOl
évag adANTNG BPLEKOTOY GE TOPOUOL0. KOTAGTAGN Pe eREVN TNG Apeptravidag A el
Nt’ AykoGTivo KaTd TN SIAPKELD TOV OyOVO;

ApactnpléoTnreg

Ot kavoveg Tov Tipov otyvidiov — Fair Play

Ye GUVEPYOGLO Ue TOUC GULUUOINTEC KOl TIC GLUUCINTPLEC GUC VO, GNUELWGETE
ONUOVTIROVC Kavoveg Tov mpowdovv to fair play. No onpewwocete mave oty
TIOPOKATW EIKOVA TOUC KAVOVEC KOL GTN GUVEYELD VO, DLOAECeTE €va opadikO GNP
OV GOC GPEGEL KAL VO. EPAPUOGETE AVTOVC TOVC KOVOVEC GTO TIOLYVIDL GOC.

& 2 x}\;?:ﬂ TOV 7.
S - P'ﬂﬁ }r . m
e .

2 = N

(]

~ y 8

ZYNOWH

Y& 0UTO TO KEPAAOLO ETKEVTIPWINKATE GTNV KOAMEPYELD TNC EVOALLOVIKNG TOLOTNTOAG
tong péow g euoikig dpactnpidtntag (PA) kar 6ty avadeln g aflag g «eva-
PETNG PIMOC» ROL TNG «EVAPETNG Nyeclog». Emiong, avtiingdnkate T onpacio Tov
«€V 0ywVigecdar». TTapdAANAa, AGXOANINKUTE UE GUUUETOYIKEC KOL GUVEPYOTIKEC DPOL-
GTNPELOTNTEG, TTOV GTOYELOY GTNY TPOGOTKY OVATTTUEN KoL 6TN BeATiwon TNG TTOLOTN-
TOC NG, ROL GLUVEBAAGY GTNY OVATTTLEN TNG AVTOYVOGLOC KOL TNG EVGLYVALGINGNC.
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ANAzTOXAZMOZ

Tu elvan yio €64¢ 1 evapetn @uhio;

Gag;

[Iote n ¢oN TOV avIPOTLV YiveTal TOWTIKN Kot gudolpovikn; Tt poho Talger o
0OANTIGROC GE AVTO;

MPOZOETEX NAPANOMMEL

MpwtadAqpato evopetng @LAiog

Na Stopyavwcete TPWTADANUOTO EVTOC TOV TUNUATOC GOC KATA TN SLGPKELD TOV had1-
potog g PA kot va emdéyete kRGDE POPA pio. aflo TTov GuVIEeTAL e TN QAL TT.X.
oeBaopog, vtevduvoTnta K.G0. Lo Tapadelypa, aQlep®veTe voy ayovo dlvovtag €u-
@aon otov ceBacpo. [pw Eekwnoete Tov ayova, 6e €vov evVOLOAOYIKO XAPTN YOOpETE
Aé€eic N GUVTOPES PPAGELC TIOL GYETiLoVTaL pe Tov GeBacud (6e6acudc 6Toug KOVEvEg
TOU TOLVIOLOV, GTOVC GUPTIUKTEC KOL GTOUC OVTITAAOUG, GTIC OTTOPAGELC TV JLONTN-
1OV KAL), da amogacicete moleg evépyeleg delyvouv ceBooud Kkat oleg acébela.
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AIATPO®H, AZKHZIH KAI YTEIA...
MIA ZXEZH EYEEIAZ

o
<
<
<
=)
Ll
X

«H 10001 GOV va elval T0 PAPUAKO GOV KOl TO PAPUGKO GOV VO, VAL | TOOPT GOV

Y& AVTO TO KEQPAAOLO:

v @0 ROTAVONGETE TO. OPEAN TNG PUGIKNG SPOGTNEIOTNTOC KoL SLUTPOPNG GTNY LYElD, TNV TEOANYN
acdeverdv (m.y. Srabitng), v TowdTNTO. LWNG KAl TN PeTaly Toug GXéon oAAnAemidpacnc.

v Oa yvwploeTe TIC OUAdEC TPOPLUW®Y, TNV TTTA TNG LGOPPOTINUEVNG DATPOPNC, TN KEGOYELOKN SLOTPO-
@1 KL TO EVEPYELAKO LGOTUYLO.

V' @oa vmoloyitete TNV nuepncta depwdikn TEGGANYN - Katovdiwon (WG TPOC TOV TPOGWITKG GaC
GTOY0, TO. YOPUKTNPIGTIKG GAC KOl TO ETTEDO TNG PUGIKNC SpacTnEdTNTAC).

V' Q0 eQapuoceTe YVWGELG KAl BAGIKEC GPYEC DATPOPNC KOl GGKNGNG GE GUVEPYAGIO. UE TOUC PIAOVC
GOC GTOV GYESLAGUO KAl GTNY VAOTIOMGT TWV OTOWIKOV GOC TTPOYPOUUOTOV Pe AGPAAELD VL0, ROAVTE-
pn vyelo.

v @0 KATAVONGETE TN GNUAGLA TNC eVUSATOGNG TOL OPYAVIGLOD TIPW, KOTG TN JAPKELD KOl PETA TN
(PUGIKN JPUGTNPELOTNTO. OTIWG ETTLGNC KOL TOV POAO TWV EVEPYELOKOV TOTOW.

A€€eig kA eda

LYLEWVY BLOTPOPT, LGOPPOTINUEVN BLOTPOPN, (AGKNGT, Lyela, evella, TEWVO, VEPO, EVEPYELOK( TTOTA,
OPADEC TPOPILMY, TTITO LGOPPOTINUEVNC JLOTPOPNG, EVEPYELOKO LGOTVYLO

OwéAn/ouveEneleg AoKNONG Kat OLatpo@rg

H oyéon aAnlemidpacng mov vmdpyel OvAPEco. 61N

N\

GOUATIKY dPaCTNEIOTNTA. KOL TNV WYUK LYElD TOL - ~N i

avdp®OTOL €xel TEKUNPLWIEL A0 ETMGTAUOVEC TOL Ywpov. kA B L - ]

Meléteg tov Iaykdouov Opyavicuov Yyelac (ITOY) kat fi#ff { 4 g ﬁ q\‘é
r* \ [

-

OAA®V JLEDVOV 0PYOVIGU®Y LYELOC ETGNUAIVOVY JLAPKRWOC = = /
™V ap@idpopun oxéon petald Toug Kol TN GuuBoAn Toug

oTNV vyelo, TV amodoon kar v mowdtnta (wng. H

LGOPPOTINUEVN BLOTPOPY], GE GUVIVUGUO TAVTOTE e TNV
aokNoT, elval 6acikol TaPAyovTeg LakpoBLlOTNTAC, VYELOg
koL ToLoTNTOaC Cong. H avayvopion e aflog tng vyewng
daTPOPNC 0G0 KOL TNG GOGKNGNG DLAPOPPOVETAL OTTO KT NAKLOL KL ETNEEGLEL 6€ GNUOVTIKO Boduo
™MV avaTTTLEnN TOV TOUSLOV.

Av DedeTe OPWE VO EPEVVNGETE OVOL GO TN GYEGT AAANAETUSPA.GNE TTOV VPLGTOTAL AVOUEGO.
GTIC 300 peTaBANTEC AKOAOVINGTE TIC TOPAKATKY SPAGTNELOTNTEG.
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Aoknon Kat uyeia
-~ =) To o@éAn amo ™ GwpaTk) dPacTNEOTNTO GTNY LYl - gvelo

M~ [

¥

elval TOAOTIAG 0Tav VTTAPXOLY To. KATAAANAG eTtimeda GGKNGNG
10V GLUBAANOVY DETIKA GTNVY ROPDLA KAL GTOVC TIVEVUOVEG, GTOV
EAeYXO TOU GOUATIKOV GO¢ B6Apovg, GTNY  KIVNGN KOl GTOV
ovvtoviopd. Emumhéov, ovpBaAlovv oty evieyvon g

[ jl:l 4 QVTOERPEOONG, TNG OCUTOTETOWNONG, TNG KOWWVIKNG  GOC
_ I OAMAETIOPOONG KAl OGPOADS GTNY ORUINUOIKN GOC 0ITOd00N.

d SR T . Y Tavtoypova, pewwvouy To Gyxog, TV KATGdAYN KoL ToV KIvdLVo

' epPaviong 606apwv voonuaTonY, OTWC KOEKVO, dabntn, vynin
OPTNELOKRN TEGT, 0GTEOTIOPWON KOl ToXLGaEKia. H katdAANAn cwpotikn aoknon €xet

deTikn emidpaon oTNY vyela - evella, 0TODOGN KAL TOLOTNTO {WNC KOL GUVOEETOL e
4 TouAAY10TOV 60 AETITA UETPLOG £0G VYNANG EVTOoNG KADNUEPIYNG PA 1] TOLAGYIGTOV
7 wpeg ce e6dopadiata Baon. KataAAnAdtepn eivar n Zovn g aepobiog e€G6rNoNg

€VIGYVOUY TOUC PUC KAL TA 0GTA TOLAAYLGTOV YL TPELS POoPEC TNV e6dopada.

H d.6knon kot n KaAn vyelo
Avakolyte Tog ouvdéovtar H doknon kat n koAn vyelo.

To. o£An T™ng A.GKNGNG

Yrkavapete 10 dumhavé QR. Tvwplote 10 0QEAN TNC GULOTNUATIKNC GWUOTIKNAG
dpuotnElotnTag GVPPve pe Tov Edvikd Awtpo@ikd Odnyo kot aflodoynote
yvoon cog maitovtag to marvidr Ta o@éAn e doknong.

YTOII! Kot pnv exvate £30 T0v @IAO TNG LYELOG, TO VEPO!

I'voplgete 0TI TOA TTEPLEGOTEPO OTO TO PIGO BAPOC TOV GOPOTOC GOC EVOL
vepo; ERTOC 00 TO vo. TpWTE 1GOPPOTINUEVQ, EIVOL GNUAVTIKO VO, e€0GPalieTe
KAONUEPLVO. KOL TO. ATTAPOITNTA VYPG.

KOTO TN SLO.PKELO. KOL LETO. TO TEAOG TNG GUUETOYT GO.C GE (LGKNGN;
To vepd amotelel peydro 1060616 T0L GLROTIKOY pag Bapoug (45-75%). Kadnpepwd

YOELWALETAL VO OVATTANPWGOLPE TEPLTTOV 1,5 €0¢ 2,5 AITpa vEPOU TO. OTIOL0. XGVOVTOL YLO.
V0oL KAADPOLV DLAPOPETIKEC OVAYKEC TOV GOUOTOC Pog. To GOPO HOC PUITOPEL KOL TTAPAYEL
U0 UKEN TTOGOTNTO. VEPOV, 1 OTIOL0. WGTOGO eV PITOPEL VA KOAVWEL TNV TTOPATTAV®
nocotnta. Emopéveg, n evuddrtnon Tou 6ouatog 6ag yvetal amo eCwTeplkég TNyeg,
OTWC, YO TAPADELYWUO, OACL GYEDOV TO. TTOTA KOL OTTO OPLGUEVEC TPOPEC.

Topo yvwpigete apketa! Av dédAeTe OUOC, UTTOPELTE VO LADETE TEPLGGOTEPO.!
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8. Alatpo®n, G.GKNGN KOL LYELO... PO GYEoN €VECLOC

Acknoceig ylo (¢€etapa pe poveikn TABATA

Yuveylote pe PA ko aoknoelc yio gotopa pe povokn TABATA epappogovtag 20
acknon kat 10”7 ddAeppao.

Acknceig yio. vyela

Metpncte 10 64p0¢ Gog TPV o6 TNV A.ekney. [liefte vepd kot Eavd tuyioteite. Te
tevydplo. eKTEAEGTE GTN PEYLGTN EVTOON TOV SVVOTOTATWV GO.G GUTEC TIC 6 GGKNGELC
OV GLVOVTNGOTE TOPOTIAVE 6TN dpootnEdtnTa: «H KOAN dokNon KoL N KOANR Lyelos,
yio. 20" pe dodelppato Twv 10”7 petad touvg. Zuveyiote pe 207 emimAéov Aoknon PETELOC
fwg LYNMC évtaong g emAoyig 6ug. Zoavopetpnete 10 6apog Gag peta TNV
G.GKNGY KOl KOTOYPOWPTE TO.QOKAT® Tl TOPATNEEITE GE GEGN LE QLVTO.

TTEOUYOOUPIE e evetin ettt ettt et ettt ettt e e se et e et eea e s st e et e e e se s s

Ynevduvotnta - GUTOVOULO EGW GTOYWY

ANovPYNGTE Y€ TOUC GUUUOINTEC KL TIC GLUUOINTPLEG GOC WKPEC, GTOIEPEC
opadeg Twv 2-4 atopwv. ‘Emerta a1td kotoylopo Wedv petald Tov ped®v Tng opadag
GOC TPOTEIVETE KOl eTUAEETE WG OUADO. la AGKNGT TTOV GAC APEGEL KOL TN YVWEIETE
koA (tp€€po, kApELS, paytalovg, KOALOKOVC, GYOWAKL K.6. 1} KIvNTIKG Tauwyvidl). Te
GUVEPYOGLO. Pe TNV Opad0. GOC TIPOTEVETE KOl eTUIEIKVVETE TN OWKN GOC AGKNGN/
IO VIOL ETAOYNC GTIC GANEC AVTIGTOLKEC OUADEC TWY GUUUOINTPLOV KOL GUULULOINTOV.
Avtol akohovdolv 10 TPoTUTO KOL emavolaubdvouvv amd 2-5 @opéc (4,1
GUVATIOPO.GIGETE OVANOYA e TOV APOUO TV OUAdWY GOC KOL TOV EAIXIGTO OPUO
EMOVOAMPEDY TOV PITOPEL VO LITOGTNELEEL TO GUVOAO TOV GULUUOINTOV KOl
CUUPAINTPLOV GOC). ZTN GUVEYELR, UE TUXOIO GELPU. GTIC ORAdEG, VO aROAOVINGETE T
TPOTLIIO. TIOV ETUIEIRVVOVY GANEC 0padeg BLOVOVTOC TN XOEA TNC GUUUETOXNG KOL
NG GuVeEPYUGLaC LéGo. aTtd TNV GokNoN kot delyvovtog vevduvotnta. Kataypdgetar
KADE POPA 0 aPWUOC TWV PEAOV TNG ORAdOC TOU eTmdelkvOoVY TNV doknon. Edv
KOLPUGTE(TE, éYeTe TETUXEL TOV MPOGWTIKO GOC GTOXO Kol £xete dka{wpo vo.
Eexovpaotelte. MTOPELTE VO GUVEXIGETE WC EPPVYXWTNG KOL EPPLYWTELO TNEC ORAdAC
oag 1 kot vo. Eavaymelte eav acdovdeite topor.* Kataypdpetar kGde @opd o apld-
uog TV cuvppetexoviov. H doknon emovalapbavetar kar kepditet n oudda pe Tig
TEPLGGOTEPEC EMAVOAPELG ETUTVYXAVOVTOC TOV OLOIKO GTOYO.

* Ol TOPOTTAV® ACKNGES ETAOYNC TOV ROINTOV KoL LodNTPLOV etavolapBavovtol 6Tov adAelo XWpo 1 "1'
GTO YUUVOGTNPLO OTT0 TIG POINTIKEC OUADEC G KUKRAKOUC GTAUOUC OTTOV Ol ODNTEC KOL OL LOdNTELEC @
aAAGLoVY 6Tadpo KADE dV0 Aerttd. Ol aoKNGES PTTopel va. elvar pe xopnii, pétpa 1 PN Eviaon. I?_‘_

* H doxknon pmopel vo enovon@del TpOTOTOMPEVN KOL EKTOC GYOMEIOV GE GUVEPYUOLO. e TOUC YOVELC. =
Ot aoknoelg/mouvidio. PIopotv vo. GUVSEOVTAL KoL Pe TIC DOVAEEC TOL GTILTION 1] eVOANUKTIKG GE GL-
vepyaola pe TIg PIAeg KaL TOUG PIAOVE GOG pe eTAOYT SLAPOPETIROV KGDE POopd dpaGTNELOTATOV £EW
amd 1o oyolelo, 6TtH¢ TOdNAUGL, KOAADOGPAIPION K.G. Attnpolpe cuetnpatikd. o HMEPOAOT'TO,
Katoypd@ovpe TV AokNGN KAl aflodoyolpe amd v €vapln £€wg ™ AMEN TOL TEOYPAUPATOS TNV
mpocwTkn pog Bedtivon. Kow 6é6awa, unv Cexvate vo kataypdpete 10 vepd mov Tivete. Q¢ émadho ) ‘i

éyete kepdIoEL YPOVO Yo vo. @dte €va ppovTo.
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Awatpopr) Kat uyeia

H katavaloon avduylewov 1popov, pToyov oe Brtapiveg kot dpeTttikn ala, 68 GLVOL-
OGP0 pe TNV ENAeWPN PUGIKNC dPUGTNELOTNTOC, UITOPOVY VA GUC TIPOKOAEGOVY TTPOBAN-
pota vyelag, daTPOPKG TPOBANUOTA KOl ATTOKAGELS OTT0 TO GOUOTIKO 6O¢ 6Apog. ATo
™V GAAN TAEVEd, N KOAN AEITOVPYLO. TOV OPYOVIGUOU GOC GYETILETAL pe KOTGAANAN

L] F2ape
aokNoN KOl 16GoPEOTNUEVN dlatpo@n. O¢ «LGOPPOTINUEVT DUTPOPN>» YITTOPEL VO O.p0-

KTNELOTEL Lo SLATPOPN TTOL TNPEL 0PLGPEVOLC BAGLKOVE SLATPOPIKOVC KAVOVES, OTIWG N
KATOVOAWGTN KATAAANA®Y TPOP®Y, TAOVGLWY GE Brtapiveg, PETAANA KAl DPETTTIKA. GUGTO-

TIKG, OTIC GLGTEG avaloyieg (ddoelg), Tov cag divovy evépyela kal Lyelo. PEGO. KOL £E0  mgH

amo 1o oyohelo. o va datnpnoete €va vyeg 6Gpo¢ yLo TNV NAIKLOL GOC KOL VO, ETTLTED-
x0el n BEATIOTN aVATITUEN GOC, VoL ATTAPAITNTO VO eELlGOPPOTINIEL N EVEPYELOKN GOC
mpdoinyn (amd 1pé@iua, ToTd) pe TNV evepyelakn cag damdvn (Spactnpdtnto copa-
10¢). AUTG OVOPALETOL EVEPYELUKG LGOTUYLO.

’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
No dupdoTe T GNUILOVTIKN SATPOPIKN a.fla OV £Xel £vo. KAAO TPWLVO yedua.
OTOTEAWVTAC TO VYLEIVO GO.C KOAGTGLO.

H efowkelnon pe T Sa@opeTikég opadeg Tpopluwv da cag Bondnocel mepartépw. Eoelg
YVWPILaTe OTL TO. TPOPLLO. XWPILOVTOL Ge 0PadeC; AVaRAADYTE TIC JLAPOPETIKEC OUAIEC
TPOPILOV VPPV pe Tov Edvikd Atotpo@iké Odnyo Yyelog ov elvol:

®  A0aVIKG KOL (PPOVTO

YOAG ROL YOAGKTOROULKG TTOOLOVTO.

Snuntprakd, (poul, pvg, tupapikd) kol ToTdTeg
0oTIpLO

KOKKIVO KOl AEUKO KPEUC

* abya

* Yapla kot doAaceva

*  TPOGTEUEVO ATt KaL €Aaia., eAEC KoL ENPOL KaPTTOL.

No dupaote 0TL n TEPIPNUN PEGOYELOKN dLOTPOPN, KAl KOT €TERTACN N eAANVIKY
T00d0GLOKN SLaTPOPN, OTTOTEAEL €VaL APLGTO TTPOTUTIO LGOPPOTINUEVNC DLOTPOPTIC.

H vytetvn Statpo@n, cuvendg, omotelel évav amd Tou¢ GNUAVTIKOTEPOUC TTOPGYOVTEC
10V GVPBAANOVY GTN DOPOPPOCN TNC KATAGTAGNC TN VYELOC KADE GTOUOV KOL GE GUV-
duacuo pe ™ PUGIKN dPAGTNELOTNTA DIOPOPPHVOVY GE GNUOVTIKO BOdUO TN GOUATIKY
KL YUYIKN vyela kAde atopov. EEaAlov:

«H vyeta elvor N KOTAGTO.GN TANPOVE GOPATIKNG, TVEVLOTIKNG KO
KOLVWVIKNG EVEEIOC KOL Ol OLTAWC N LITOVGLO. ALGOEVELOC 1 OVA.TINELOC>.

'Hpde n ®pa vo pddete vo. GedLALETE TO YEVIO GO.C OTO TIC OUASEC TPOPIUWYV.

Apactnplétnta

Op.adeg TpoPlpwY

E€epevvnote Ti¢ opddec tpo@uov cVp@ova pe tov Edviko Awatpo@kd Odnyo.
"Enterta aftohoynote ™ yvwon cag matgoviog Kpumtohe€o oVppwva pe Tic opadeg
TPOPIUWY KOL, TEAOG, GLUTTANP®WGTE TNV «Opad0 TPOPUWY» GTNY OTOL0. AVIKOVY OL
AE€elc TTOV aVaKROAVYOTE.
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8. AloTpo®n, G6KNGN KOL VYEL... o 6Y€oT evedlog

H mita tov dtatpo@nv

[MelpapatioTtelte KOl GVORGADYPTE TNV TTLITO. TNC SLOTPOPC.

H mupapida e pecoyetokng diatpopng

AvaroAOWTE TNV TTVPOUIDO. TNC PEGOYELOKNG DLATPOPNC KA TN DOTPOPIKN 0.Llo. KGDe
OpadOC TPOPWV. XTN GUVEYELD, OVOROADYTE KOL TNV TUPOKIdA TNC APEPIRAVIKNG
Erawpelog Awotpognc (https://cdn.realfood.gov/DGA.pdf), mov cuvdudtel croyeia
OTLG dLaTPOPN, AGKNGT, PUGIKEC dPAGTNELOTNTEC, ApeA K.A.

AXM

Av emidupelte, GRAVAPETE KOL ERTIUNGTE ROTO. TPOGEYYIGN Tov AME, 0 omolog Siapépet
avaloya pe TN nNAKLo. Kat To @UAo Kat elvor amAeg pa évdeln vyelog. O¢ote pogl pe v

AGKNGN KOL TOUG TIPOGHOTIKOVG SLOTPOPIKOVC GAC GTOXOUC.

Zuyvotnto Tt mosétnta | Ztoyog | Tt mocotn- | Zroxog tng | Tt mocotnta
KATAVOAWGNG. KatavoAwceg | e Ing | ta kata- | 2ng KOTOVAAWGEG
Mepideg / v Tpon- €6dopa- | valwoeg | e6dopadag |t 2n
Toogpo | E6doudda yovpevn dag v In e6dopada
(M/E) 7 e6dopada £63opdda
Mepidec / Hyépa
(M/H) *
Aoyavikd | 3-4 M/H (1 pepida = 150-200 yp.)
®povta. |3 M/H (1 pepida = 120 yp.)
[dAa kow | 3-4 M/H (1 pepida = 1 motipt ydAa 1
yahoktopt- | 1 kecedakt yioovptt, Tupt 30 yp. 660 1
KO, 6TpToKR0UTO, 11 1 Péta Tupl yia T06T)
Woul - 6-8 M/H (1 pepido = 1 péra poui 30
HMEPHZXIA pvgL - Y- 11 1/2 @Nrgdve payerpepévo. opo-
KATANAAQZH | tupapkd - | piwd 1 pog, 1 1/2 @hitgdve Snuntpto-
TOTATEG KA TIPWVOL N 1/2 kKOVAOVPL GoveaYE-
vio 1 1 matdro. pétpla)
AGd 4-5 M/H (1 pepida = 1 koutaid 6ov-
- Altn - mag edawohado N 1 yoveto epnbikn
eMéc - &n- | Khewotn Enpwv kapmtwv 1 10-12 eliée 1
pol kapmol | 1,5 koutahid GovTag ToyvL)
Nepo 8-10 motnplo ™ pépa

* O 0pdpog Tov pepdwy a@opd toug epnboug. O 0pWPOC TOV pePBwY TOL APOPA
TOUC eVAMKEC €lVOL SLOPOPETIKOC, T.Y. N KATOVOA®GN KOKKIVOU KPEOTOC dev TPETEL
va. elval TePLGeOTEPN OIT0 Pio. Popd Tnv e6dopadal.

63


https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25762
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25755
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25756
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25758
https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25761

64

®ucikn Aywyn — B’ Tvpvaciov

‘Ocmpla 3 M/E (1 pepida = 150-200 vyp.
UOYELOEUEVO. KAL GTPOYYLOUEVO. GGTIPLAL)

Kékkwo 1

Aeukd 2-3 M/E (1 pepida = 120-150 yp.)
EBAOMAAIAIA | kpéag
KATANAAQZH | A6ya 4-7 aBya v €6dopdado

Wapia - 2-3 M/E (1 pepida = 150 vp.)
d0AAGGIVA | 0TTO T OTTOLA. TOVAGYLGTOV

1 popa/e6dopada, AMmapd Papt
(60pdéha, yovpog, KOALOC)

Inpelwon: Edvikdc Aiatpopikdoc OSnydc - Odnyiec yia epribovg

’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
Topa yvoplgete apreto. Av 0eAeTe OPWG, UTTOPELTE VO. LODETE TEPLGGOTEQO
GTO GTITL e PLAOUG KOl YOVELG.

ApaocTnpLéTnNTEC yLa To onitt

Biopatikn 3pacn: Zncte v epmepla! Etowdote pe toug yovelc cag éva
EMNVIKO TIOPAS0GLOKO POYNTO KOL TTPOGKAAEGTE TOUC PIAOVC GAC YLOL VO TO YEUTELTE
TOPE0. OVOROAVTITOVTOC TA PUGTIKG NG Lylewng dotpoeng. Metd propette vo.
TEEPTIATNGETE TOPEA YLO. VO, TTEPLOPLGETE TOV AP0 TwV DEPUIBWY TTOV KUTAVOADGATE.

ZYNOWH

Ye auto 10 KEPAAao yvwploate Ta 0@eAn g PA koL dlaTPOPNC GTNV LYELD GOC, TIC
OpadEC TPOPLU®Y, TNV TITOL TNG LGOPPOTINPEVNG dLATPOPNG, TN PEGOYELOKN DOTEOPN
KO TO vepYyelako teogvylo. Emtiong, yvwploate TH¢ vo vitohoyiete Tnv nuepnota dep-
WOIKN GaC TTPOGANYN - KATAVAAWGT KoL TIC BAGIKEC 0PYEC DATPOPNC KAl GGKNGNG YLO.
TOV GYEdOOUO TOV OTOUK®Y GOC TPOYPUUUGTOV PE OGQPAAELD Yo ROAUTEPN Lyeld.
Emimpocdétug, evnuepmdnKoTe yloo Tn onpacio TG evuddTwong Tov 0pYOVIGUOU KoL
TOV POAO TWV EVEPYELOKMV TTOTWV.

ANAZTOXAZMOZ

[MioTevete 611 LTAPYEL GYEON GAANAETIOPOONG AVAPEGO. GTN DOTPOP],

: : NAI | OXI
NV AGKNGN KoL TNV LYela;

[Miotevete OTL KC «LGOPPOTINUEVN BLOTPOPN» PITOPEL VO XOLOKTNOELGTEL
pta dloTpo@n Thovota 6e Brtapiveg Kot DPETTIKG. GUGTOTIKA

[MioTevete OTL PIToPEl Vo VTTAPETEL EVEPYELOKO LGOCUYLO OTAV 1 EVEPYELUKN
TPOGANYN elvar peyol)TeEPN OTTO TNV EVEPYELOKRN dOTTAVN;

MPOZEETEX NAPANOMNEZ
YIIOXTHPIKTIKO YAIKO KEPAAAIOY
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NMPOTEZ BOHOEIEL...
HOIKEZ XYNHOEIEX
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Y& a.VTO TO KeQAAalo:

v @0 dupndelte Tt elvar oL TPWTEC BONDELEC, TTOLAL EIVAL | GELPA TOV EVEPYELDV YLOL VO, EIVOL OTTOTEAEGUATIREG
KOL TTOLEC ELVAL Ol YEVIKEC TOUG GLPYEC.

v Oa avoyveplete 0. GNPELO TTOL VITOSEKYVOVY GVAYKN VIO TTAPOYN TPOTWY BoNdeidv GTIC TTUPUKRAT®
KOTaGTAGEL: Atmodupia, vitoyAvkapia, emAnyia, deppomAnia, mviypovn omd Eévo cdpa (yeptopdg
Heimlich), tewumipota.

V' Q0 e@apuidGeETE TOUC KOTAANAOUG XELPIGUOVE VIO TNV GVTIUETMOIIGN TWV TAPOTIAV® EKTUKTWV TEQL-
OTOTIKOV.

Aé€eic kKAerdia
Tpwteg Bondeteg, LVITOYALKALWLO, ETTANYLA, DePUOTANELD, TTVIYUOVT] OTT0 EEVO GOUA, TOLUTTNUATO

Evar mdavd karola oTtiypn, 0tav €loTe pe GURUoINTEC, GLUUOINTPLEC, PIAOVC, PIAeC, TNV

° OKOYEVELD. GOC 1] GANG GTOPA, EOPVIRG KATIOLOC VO, APPWOTNGEL 1 VO. TIADEL KATOLO OtV
— Eivar onpavtikd Aomdv va yvopitete mwg pmopeite va Bondncete uéypt vo. épdet kGmotog
A2 eVAALKOGC 1] TTOLOL £VOL ] TPOVOGOKOUELOKRY (PPOVTISa, dNAadh awtd oV ovopdiovpe TEWTES
. Bondeteg. Evar omovdaio va €xer o kadévag ™ duvatotnto yio mapoxn omdov EES

npwTwv Gondetwv!

ApactnpléoTnieg
O]

IMpwteg 6Bondereg

ECepeuvnote kot avakaliyte Tt elvar ot Tpoteg Bondeteg, pe moteg Bacikég apyée,

YEVIKEC OQPXEC GLVOEOVTAL KAl TOLOUC TNAEPWVIROVC OEWUOVC KOAOVYE GE 4’4’
TEPIMTOON eTmelyovcag avaykng. Adbete avatpo@odotnon amd tov KPA cag

GYETIKA, e TIC GWOTEC OTTAVINGELC. * s

Bocikég apyéc mphtev Bondetwv

YRe@TeElTe LITOVETIKA OTL, KODMC TINYOLVETE TO TPWL GTO GYOAElD e TOUC PIAOVC GAG, GUVOVTATE
TEGUEVT] GTO €00POC L0 GLUPOINTPLE GOC TOV eV €YEL TIC OLGONGELS TNC KOL KPLVETE AVOYKOLO VO,
kaAécete o EKAB-166 ya mpoteg Gondeleg. I1poomadnote va ovagepete T0 TEPLGTATIKO GTO
EKAB-166 cupmtAnp®vovtag 1o Keva SLaGTHROTO. KOl TPOTTOTIOLOVTOC TO. OVOAOYOC PE TNY TEPLTTTOoN
10V da. eTAECETE.

Iog pe Aéve OVOUALOPOL 1 e evrrteeeeeereeereeeresaeessessaeesenssaesassaees
ITov elpat BOUGKOPOL c e et eve e eee e ev e e e eesaenanens

"Exo 1.y €va GTOpo QUAOL.......cy TAKIOG. . e cervrrennnee
[Teptypdpw TO TEPLGTOUTIKO TO OTOLO TL.Y. €XEL ROTOPPEVGEL 1] eV GVOTTVEEL
Avagépw av yvoplcw KAPITA Eyo yvoplin/dev yvwpigo KAPTTA. ...
Aéw 10 TMAEPWVO pov To TNAEPWVO OV EWVOL. v e ere e eeeae e e
Pwtdw av yperdcovtor kamowa AN TAinpo@oplio. | @éhete kATl GANO aT6 péva;
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1. AtnoBuuia

H awpvidio anwleia Tov o16dncemv A0ywm TOPOOIKNC WKEWGNG TNC OLUATWONG TOL
EYREPAAOV VL0, UKPO XPOVIKO daoTNnpa ovopdetal Attodupta. O TAcywv VoTEPO AT0
1-5 Aemtd ovvndwG emavépyetarl povog tov. To altio propel va o@ellovial 6e OTAEQ
KOTAGTAGELG, OTIWC T.X. TN GUVOLGONUOTIKY POPTION, TN D€0. AlPOTOC K.AT., £0¢ 606apEC
KOTAOTAGELS, OTIWC Pio 606apN appudpla, plo e6WTEPIKN OLLopEoyLo. K.AT. To Arodupiko
ETELGODIO0 POLALEL PE TNV KOTAGTOGY VUTTVOV, €V 1] AELTOLPYLO TOV {WTIKOV 0QYAVWOV
cuveyltetan, dnAadn n kapdid Guveylgel va YTuTd, n avarvon dev dakontetal kAT To
TAGYOV ATOPO GLVNOWC €xeL WXPO, KPVO, WPWUEVO JEPUO. KL EVOEXOUEVOC WULKPNC
dGpkelag 6TaGpovg N/KaL amtwAeto. oVpwv. H vtoylukapio kuplwg oe drabntikd dropo
10V AapBAVOLY POPUAKEVTIKN OYWYT] UTTOPEL VO TIPOROAEGEL TTOPOUOLO. KAVIKN ELKOVO,
aAAG 10 dropo dev do. GuVENdeL av Sev Tovu yopnyNndel yAukdn (n vioyAvkaiuio propel
va. 0dnynoer 6tov dGvato, eved N vITEPY LKMo emBapivel AlydTepo TOV 0pYaVIGUO).
Edv aicdavdeite 611 éxete Ta0M Atmodvplog, amAwoTe TOT0deTOVTAC YNAQ TO. TTOdLOL
GOC N KODIGTE pe TO KEPAAL avapeco 6ta Todo. 6ag. Edv Gpelte Amoduvpo dropo,
TIANGLAGTE TO e UGPAAELQ, KAVTE ERTOGN TOU KEPAAOV KAl eEAEYETE TOV ALEPAY®YO TOU
yia va BeBoiwdelte edv avamveel. Eav o maoywv avarveel, aAld ev avokrTa TIC ALGINGELS
TOV, TOTOYETNGTE TOV GE O.GPOAN DEoN KOl KOAEGTE BoNdela. XNV TEPITTTOON TTOV dev
EVTOTIIOVPE GNUELD KUKAOPOPLOGC, EIVOL ATTOPAITNTO VO. EEKIVNGOVUE KROPILOAVUTTVEVGTIKY
avagwoyovnen - KAPITA (6. 616Aio Pucikic Aywync B” Tvuvaciov). Aev Eexvdpe va
EVNILEPWGOVPE TOV YIOTPO GE KADE TEPITTTWGT ATTODVULKOD ETTELGODIOV.

To. onpeta-kAedia. Tng Atmodvpiog

Emionudavete 6e pOAo S0.GRAAOL GTO {ELYAPL GOC TO. GLUTITOUTO KOL TO. GNUELO-RAEL-
Ol4 pe Ta OTol0 PITOPEL KATIOLOC VO AVOYVOPIZEL £v0. MTTODVIIKO €TTELGOI0, OANG KO
vaL ERTIRA TNV KOTAGTAON Tov dvpatoc. Kpotnote Tapokdtw onuelwoelg KoL Topov-
GLAGTE GTOUG PIAOVC KOL GTNV OWKOYEVELD GOC Ta. onpelo-kAeWd TG Aroduplog.

1 5
4 8

2. YnoyAukatuia (xaunAo odkxapo aipatoc)

H yAukotn etvar 10 606IKO «KOVGLEO>» TOV 0pYAVIGROL poc. ‘OTav yio. peydlo Ypoviko
AAcTNUO. 0 OvIPOTIVOC EYREPUAOC deVv TPOMODOTEITAL Pe YAUKOLN, €va TUNUO TOL
VERPWVETOL AVTO €YEL WG ATTOTEAEGUO TO ATOPO VO TIEPTEL GE KOO KOL VO UNY OITOKTA
TOTE TIC CULGONGELC TOV.

H vmoyAlukapio 6e Gakyapo-3toBntikovg €éxel w¢ cupmtopata advvapla, Teva,
ayyoc, povdtacua yopw amd 1o 6tépa, Suekohia 6ty avamvon (tayvkapdia), epiSpwon,
WYEOTNTO, ENPOGTOPLA, GTIAGUOVC, TIOOVN GTOAELD. TOV LGONCEWY N/KOL TTOGN TNG
TIUNC TOL GOKYAPOV GTO GO KATw a1t 50mg/dl.



9. Mpwteg Bondeteg... NOEC GuVNDELEC

Apactnplétnta

Modaive ylo TNV VTOYAVKALULO TOLLOVTOG

Biopatikd, péco amd moyvidt pddwv (Stochotn - ddpatog) e cuvepyacio pe
KATTOL0V GUPROdINTA 1] cuppadNTELd cag (Ge tedyn) dnwovpynaete To Sk Gag GevapLo
(;.y. mpocopolwon TeplGTATIKOL LTOYAUKALUiOC GTO GYoAelo, GTO GTITL, GTO
GOUTIEPUAPKET K.ATL., KOl TOPOVGLAGTE TO GTNV OMOPEAEld TOL TuRpaTog). AvcTte
EUPOOT GTO. GNPELO-KAEWDLA TTOV ATTALTOVVTOL VIO, TNV OVTLLETWOTILGN TNC KOTAGTAGNG.
Y11 cuvéyeto aANGETe POAOUC.

Kapta £€06KNGNG KoL EAEYYOU KOITNELOV CVTIUETONLIGNC VITOYAVKOLULOG

Evepyeieg Not | Oy

EAéyEote edv @opael Bpayloddkt dlabnTikoL 0Topov 1 GV €xel TOVTOTNTA
wote va elote 100% Glyovpol 01t elvar dabnTikog;
EAN O [TAXXON AIATHPEI TIX AIXOHXEIX TOY

Evépyeleg Now | Oy

Tov KAdNGUYAGHTE KOL TOV TOTIODETNGUTE GE OVOTAVTIKN JEGN;

Tov ddcate vo @det 1§ vo. el kATt yAuko (tayapn, uéhl, GokoAdta, yAUKO,
’ /’ ’ ’ ’ ’ ’ ’
T0PTORAAGS A, YVUO, K.G./eAéyEte edv KoOLBOAdEL KATL Lol TOV);

Av mtapatnpncote o1t BeATIOVETAL | KATAGTAGT, TOVL dWGHTE E0VA va Pael
1 va TLEL KATL

Melvate pagl Tov péypt va oucdovdel eviehwg KOAG;

KoAécate 10 0.69evo@opo otav eldate 01t dev €xel BehTiwdel | KOTAGTAGN
TOV;
EAN O ITAXXON EXEI XAXEI TIX AIXOHXEIX TOY

Evépyeleg Now | Oy

EAéyEote eav €xel avarvon 1 6QUYUO;

Av £xel Gpuyuo

Tov TOTT0DETNGUTE GE OVOTTAVTIKNY OGN,

Bdate tayxopn 610 6100 TOV N TTAV® GTO. OVAC. TOV;

KoAécate dpeca 1o acdevopopo tov EKAB 610 166 1 610V gvpwmaikd
appo 112;

Edv 3ev £xet Gpuypo
Epappdcate KAPITA;

KoAéoate dueco 10 a6devopopo tov EKAB 610 166 1 610V £0p0Itaiko
apwpo 112;

A&loAoyNoTE TIC YVOGELC GOC Pe TO TTOPORATY KOVITTOAEEO.
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3. EmAnyia - emAnntikry kpion

H emAnplo omotelel pio eyRe@OAKN dlaTapoy] TTOU eKINADOVETOL GITO TOV 0PYUVIGUO
pe ddpopeg TADOAOYIKEC KOTUGTAGELS Ol OTTOlEC YTTOPEL VO TTOPOVGLALOVY W0 OTTAN
«OPOlpecN>», INAAdT TNV OTTOAELD TNC TIPOGOYNG XWELC TNV OTTOAELD. ALGINGEWY 1] UKO-
UN KOL GTA.GUOUG KOl OTTWAELD. OLGONGEWV.

Kapta £€0.6KNGNG KoL EAEYYOU KPITNELOV GVTILETONIGNGS EMANTITIKNG KPLGNG

Evépyeieg Not |[Oyt

AToparpOVOTE TOUG DEOTEC KOL GNUELOGOTE LAPKELD KOL OO0, KPIGNG;

[Tpoctatevcote T0 VYA OITO TDOVOUC TPAVUATIGUOVC;

Tomodetnoate KAT® OO TO KEPAAL TOU KATOO UOAGKO OVTIKEIUEVO YLOL
TNV GITOPULYN TPOVUATIGUOV;

AmtopokpOvaTe GRANEG KoL Opned avTiKelpeva;

Avoate ypoabata, ovn kKot AANG GELYTA EVOVPOTA TTOV PITOPEL VO, EVOYAOUV
T0 VW

Tomodetnoate to dVpo. 6e déon acpadelag parakd 610 damedo;

IMepipévate €wg 0tov Eovabpel TIC MGINGES TOV eQPOPUOLOVTIAC EAEYXO
OVOTTVONG GPUYPOV;

ITPOXOXH! TI AEN KANETE

Aev mepropltete T0 VPO KaL OV TO OKIVNTOTIOLELTE.

Aev TPOGTIODELTE VO ETTOVAPEPETE TIC OLGONGELC TOV e YOUGTOVKLOL

Aev 6ageTe TIMOTAL GTO GTOPA TOV, OVTE TPOGTOIELTE VO, TO AVOLCETE.

Agev yopnyelte TIOTE Y10, VO, TTLEL OTTO TO GTOYCL.

AVTILETOTIGN LETA TO TEAOC TV GTA.GUWY (KPIGNG) XWPEIC AVAKTNGN ALGONGEWY
TomtodetNoTe T0 GTOPO TTOV TTAGYEL Ge DE€0N AGPUAelog Kot KOAEGTe To 112 1 T0 166 6TIC
TEPITTTWGELS OTOV:

Ot otacpol GuveLLoOVY TTEPLGGOTEPO. OT0 5 AeTTTA.
"Exer tpavpatioTel.

To dVpa dev avakrtd TIC MGINGEC TOV VGTEPH 010 10 AeTTd.

Edv axkolovdnoet yonyopo kot GAAN eTANTITIKY KPLON.

4

4

4

» Evar €ykvog.
4

» Eivat dobntikog.
4

"Exer mader kplon.
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BAénw kot podaive

AvoroAOpTe TNV KAPTO. 0dNYLOV KOL EAEYXOV KOLTNELWOY OVTIUETOTONG ETANTITIKNG
KELONG KOl TPOGTAdNGTE Vo, Rataypdypete TIg evdedetyuéveg evépyetec. T cog €kave
eVTUTTWGN;

To. onpela-kAedid Tng emAnplog
Todyte TapakdTon 1L dewpeite avaykaio va yvopigete (onuela-kAewdid) yio v avti-
UETOTLON TNG ETANYLOC.

3 6

4. Ogpponinéia

H deppomintio cupbaivel 6tav n vodog Tng dePRoKPAGLAC TOV GOUATOC EETTEPVA TOUG
39°C, ¢ amOTENEGPO. TIOADWPENG €KIEGNC GE LYNAN DEPUOKPUGIO. XWPIC TOUTOXPOVN
yopnynon vypwv. Eivar pa 6apld kol emelyouca KAWVIKN KOTAGTOGN TOV EUPAVIIETOL
GLVYNOWC Ge TEPLODOVC KOVGWVO. Me v avinon Tng depuokpaclog Tov KALLATOC
eRPavIgeToL 0Ao KoL Tito GuYVA. [Tio evdiwta elvar To NAKIwPEVa, e€acdevnuéva, evTtadn
kat ATYMNAZXTA dropa, aAld deppomtinlo madalvouv TeMkd kot oAot edv Gpedovv
YO OPKETO XPOVO oe LVYNAEC depuokpaaciec. Mropel va cupbalvel okOpO KoL G OYL
WOLOITEPO (EGTEC NUEPEC KOL N LYNAN DEPUOKPAGLO PUTTOPEL VO TTPOKAAEGEL EYREPOAKT
6AG6N 1 akopo kot davato. Elvar Tohd onpovtiko vo AapBavovtal peétpa TpoAnypng Kot
v, aROAOVIOVVTAL 0L 0INYLEC TTOV IVOVTAL GE TTEPLODOVC KAVGWYVA, OTIWE 1 TTOPAUOVY GE
YOOV TOV KALLOTILOVTAL, N YPNGT KATEAOV, GVTNALAKOV, N OTTOPUYT] TTOA®ENG EKIEGTC
KATW OO TOV KOUTO NAO 1 KOl PEGO Ge GTudUeLUEVO autokivnto. Kat 6€6ana, etvor
oNUavTIKG Vo, youvdgeote Toktikd (6xt oe depud meptBAAlov!) yotl evioyver Tov
0PYOVIGPO GOC OTEVOVTL 6T dePUOTANELO.

"Eto1, 6tav Bpovpe dtopo ce meplBAALOV TIOL PIToPEL vo. 0VENGE TN DEPROKPAGLO. TOV
GOUATOC TOV KOL TAPOVGLALEL GUUTTTOOTO. OTTOC VYNAN DEPUOKPAGLA >39°C, EpLIPOTNTA
déppatog, depuod koL Enpod déppa, yonyopn avamvorn, GUYXVGN, GTOGUOVE 1 GTOAEL
cvveldnong, mpémel vo. vtoylactovpe depporinglo. No dupdote 61t 10 GLUTTOPOTO
¢ deppomAnllag poldgovy pe auvtd NG KoPdOKNG TPOGBOAIC N TOV €YREPAALKOV
enelGodiov.

H deppominio elvor pla ometAnTikn) Yoo T (0N KATAGTOGN TOL YITOPEL Vo 0dNynoel

GTNY KOPSLOKN OVOKOTN.
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Kapta e£A6KNGNG KL EAEYYOV KEITNELOV OVTILETONLGNG depUoTANElog

Evépyeleg Not |Oy

KaAécate Bondero;

Tomodetnoate 1o dVpa ce pmaviEpo. pe dpocepd vepo N 1o Bpélate pe

vepo;

To mpoctatevcate Ao TAOVOUE TPOVUATIGUOVC;

Tomodetnoate kPVEG KOUTPEGEC N TTAYOKVGTEC GTO KEPUAL, GTO PETWTTO,

670V A0, GTIC POGYGAES, 6TN BovBwvikn YOEO;

XOENGLOTIOMGOTE OVEULGTNPA N KAMUOTIGUO;

Av £xeL TI¢ auGINGELG TOV

Xopnynoate vepo 1 GAAG pn aAKOOAOVYO. TTOTA,;

Av 3ev £xel TIc auGdNGEIC TOV

Epappdcate KAPITA;

KaAéoate dpeca 10 a6devopopo tou EKAB 610 166 1 610V £0p0Itaiko

0pwwo 112;

Apactnplétnta

Etowpaiw kot mpocAopBave

Etowdote @uidadio otov H/Y pe pérpo mpoAnyng ywoo T €urtadelc opddeg

TANDVGPOV Ge TEPLOSOVC KAVGWVA KL LOLPAGTE TO. GTOVC UOINTEC KOL GTIC ODNTOLEC

TV AAAOV TAewY TOL GYOAElOV GOC.

5. Mviyuovr and &€vo owpa (andppaén aspaywyou)

[Tviypovn o1t6 EEVO GOPa €VOL OTOV KATIOLO OVTIKEIUEVO £XEL PPALEL TNV 0.EPOPOPO 080
(tpayela) Tov aG oVTO KAl aTTaTe{TOL AUecn aVTIUETOTION, KODWC TO dTopo dev pmopel
v avoTtvevGeL KoL 1 Gpecn Ttapeubaon elvon kplown yo ) twn tou. H amo@paln tov

aepoywyod umopel vo. cuubel and t1poen (GouvbAdkL, koAaudpt, unio, Enpodg kKaETOVC

KATL), AT6 ELGPOPNGN TPOPNS N TNV KOTATOGN LEvou copotog (Tayvidia kAT.).
TNV TEPITTTOWON TNE TVIYROVIC OTT0 CEVO GOPO. TO TTAGYOV GTOPO GLUVNIWE KPUTAEL TOV

Apo Kou pe 1o 300 YEPLO TOV.



9. Mpwteg Bondeteg... NOEC GuVNDELEC

Kapta e£A6KNGNG KL EAEYYOV KEITNELOV OVTLLETONLGNS TVIYLOVNG

Evépyeieg Not | Oy

Pwtnooate tov aocyovta edv mviyetal,

Y& TEPIITTOON TTOV KOUVNGE TO KEPAAL ROTAPATIKA, Tov Bondncate va
GRUYEL PITPOGTA KOL TOV TIPOTpEWPate vo. Bnet duvatd;

EAéyate eav pe to 6NEpo pmopece va amoBadel 1o EEVO GOUA KOL €AV
emavnAde 1 avoITVON TOVL;

Av £xer i auGONGelg Tov aAda dev umopel va 61éel, va wAncer kat vo

OVO.GOAVEL

Y10dNKATE 6TO TAGL KL EAOPEWOC TG OTT0 TO VU, GTNELLOVTAC TO e
TO £v0. XEPL OTT0 TO GTNOOC KOL YELPUTE TO dVUA KOAG TTPOC T eUTTPOC;

EeRIVNGOTE OUECHC TEVTE KOPTO YTUTNUATO OVAUEGO. GTIC OUOTIAGTEG
TOL TIAGYOVTO Pe TN 6AoN TNG TTOAGUNG TOU AANOV XEQELOV, EAEYXOVTOG
VGTEPO OTT0 KADE XTUTNUA €4V TO EEVO GO €xel amoBAndel;

Y& TEPITTWON TOV 1N ATOPEOEN TOL GePaYwYOL eEAKOAOVIEL va
VPLGTATAL, KRAVOTE TEVTE OLOPEAYUOTIKEC WONGEIC WUE TOV YELPLGUO
Heimlich;

Ye TEePITTOON TOL N aTOPEALN TOL OEPAYWYOV GUVEYILETAL, KAVATE
GUVEYOUEVO. KOl EVOANAYEC e TEVTE KOPTA YTUTNUATO AVOUEGH GTIC
OUOTAGTEG TOV TAGYOVTO. KOL TEVTE OLOPEAYUOTIKEC WINGES Ue TOV
xewpopd Heimlich ehéyyovtag edv 1o Eévo copa éxer arto6Andel;

Av 10 dVpO £xEL XAGEL TIC AULGINGELS TOV

— ’ ’ ’
EamAwcoTe T0 OVPO OVOGKEND;

KoAécate apeco 10 acdevopopo tou EKAB 610 166 1 610V evpwtol-
KO 0pWuo 112;

Extelécate cuvexopeveg ROPIOKEC GUUTILEGELC UEXPL Vo €pdel eCetdi-
kevpévn Bondelo N PEXEL TO DVUO VA OVAVAPEL KOL VO, GPYLIGEL VO, OVOL-
TVEEL KAVOVIKA,



https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25770
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6. Townripata (UEALOOEG OQPRKEG Kat dAAa Evtoua)

H oy0Aikn} povada TEEmeL vo. elval eEVNUEPOUEVN YO OGOUC LOINTEC KOL UODNTELEC
€XOLV LGTOPIKO 606apNC OANEPYIKNG AVTIBPUGNC TOGO GE TGIUTINPA OTTO EVTOUO OGO KOL
oe GAeg 606apéc aodéveteg. Emiong, elvar amapaltnto vo oyedlocTel £€va TPOTOKOANO
EMELYOVGAC OVTILETOTLONG, Y€ TN GUVEPYUGLO TWV YOVEWMY KUL TOL DEPATTOVTOC YLUTPOV,
YO TNV QVTIPETOTION 6060pOV GUUTTTOUATOY PE YVWOTO LGTOPIKO OvagUAGLlOC oe
IMNYPO. EVTOUOV pe XoPNYNoN PUEUGK®Y OTIOC EVOEXOUEVT] EYKERPLUEVN ALYy®YN OTTO TOV
YLOTPO N TOV YOVEQ/KNIEUOVE 1 GUVTAYOYPAPNUEVT EVECNC AdPEVAAIVNC.

Kadpta odnylov kot eAéyXov KEITNELKV OVTILETOTGNS TGLUTNUATOC A.TO

£€vtopo

Evépyeleg Nat [Oyxt

Metakwnoate 10 dVPA GE AGPOAN TEPLOYN YLO VO ATTOPEVYDOVY TEPLGGO-
TEPO. TOLUTTNUATOL

EAéyEate edv vmapyovv €viopa 6To. povya Tov; Edv vinpyay, agaipécate
T0. POVYA TOV;

Kpoatneote to dropo npepo;

Bydhate 1o kevipl Tng péAGGAC XWPIC Vo, TO TEGETE Pe T0. DGYTUAG Gag;

AToparpOvVOTE ARAVIEG OTTO ROUTIES EQPUEUOLOVTOC IO KOMNTIKY TAVIo;

A@arpécate GQLTa KOGUNUOTO OTT0 TNV TTAGYOVGO. TTEPLOYN;

[TAOvate KOAG TNV TEPLOXT] e GATTOUVL KAl VEQO;

Bdhote tave 030 T0 TGIUTNUG TTAY0 TUALYUEVO e €vo. poVX0/TTEeTGETa N
uLa KOO, KOUTTPEGO. yia 10-15 AeTTTd yio Vo JELOGETE TOV TTOVO KOL TO OLON-
wa (rpn&ipo);

Bdhate avtucTopviky KpEUa,;

Av €xel I auGdNGeLg Tov

[TapakOAOVINGATE TPOGEKTIKA TO OTOUO YLO. GUUTTTOUOTO OAAEQYIKNC
avtidpaong, TovAdyletov yio 20 Aemtd, Kol KOAEGOTE A.GIEVOPOPO OV
VTINEYAV GUUTTTOROTA,

Emkovovicate pe toug yovelg/kndepoveg edv to dopo. elvar Toudl;

Av 3ev €xel Tic a1GONGELC TOV

KaAéoate 10 a6devo@opo kat Cerkvnoate ROPSIOOVATIVEVGTIKN AVOLWOYO-
vnon;

Kot pnv exvare: otav dev £16Te 0mMOAVTOG Glyoupot yio. g vaoelg Gog GeTt-
KO, L€ TO £180¢ KAl TOV TPpOTo Bondelag mov YpelaLeTal £va O.TOp.O 70 omoto Bpt-
GKETOL GE KIV3UV0, TPOGTodNGTE vo. BpeiTe KOL VO EVNLEPWGETE £vov eViAtKa!



9. Mpwteg Bondeteg... NOEC GuVNDELEC

Mpwteg 6ondereg ko TIIE

* Awodepatika kat kGvovtoag xonon twv TITE, 6uykevTp®oTe KAl EKTUTIOGTE ONEC TIC
KAPTEC €EAGKNGNC - EAEYYOV KPITNPELOV TOV UOINUATOC KOl dNULOVPYNGTE TO JIKO
oag eyyepidio TpoTev Gondelwv. MItopelte vo. To £XETE TTAVTA GTNY TGAVTO. GOC YLO
KODE ETEYOV TEPLGTUTIRO, VO TO YOPIGETE GE PIAOVC, PIAEC, GLUUOINTEG, GUUUO-
INTPLEC N GTO. WEAN TNC OLKOYEVELAC GAC.

ZYNOWH

Y& aUTo TO KEPOAALO 0.GXOANINKATE e TIC TTPWTEG BoNndeteg, TN GELPA TWV ATTOTEAEGUOL-
TIRGOV EVEPYELWV KOL TIC YEVIKEC OPXEC TwV TTPWTwY Bondewv. ['vwploate THC vo avoyvo-
PLETE TAL GUUTTTOPOTO YLO. TTAPOYN TPWTWY BONIEIOV Ge EIDIKEC TEPIGTAGELS KL EPUQ-
UOGOTE TOVC KOTAAANAOUC XELPLGUOVC VIO TNV OVTLUETOTILG EKTOKTWY TEPLGTATIKMV.

ANAITOXAZMOZ

‘Qpa ya avotpo@odotnon! ACLoAoyNoTe GUVOAIKA TN YVOGN GO YL TIC TTPwTeC Bon-
deleg TalgovTog €va SludPaGTIKG Ty VIdL.

lMPOZOETEX NAPAMOMNEX

To oy vidr twv [Mpotwv Bondewwv
https://view.genially.com/65bd3e5cd7309800140da206/interactive-content-to-
quiz-twn-prwtwn-boh8eiwn
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TO AIKO MAZ NMENTAOAON

o
<
<
<
e
Ll
X

Y& 0UTO TO KEPAAALO:

v @0 VAOTIONGETE £V0. EVENKTO KOl ATTOTEAEGUOTIKG TTPOYPAUUA TTOV da. 6ag BondNGeL Vo, aToKTNGETE
ETIYVWON Y10 SIAPOPEC KIVNTIKEC SeCLOTNTEC KAL LOPPEC PUGLKNG PAGTNELOTNTOC, KADWS KOL Lo TNV
avaykn aglohéyneng toug (GTowyelo PUGIKNAC KOTAGTAGNG K.G.).

V' Q0 TEWPAPOTIGTEITE UE YVWOTEG KOL VEEC LOPPEC PUGIKNG dPUGTNELOTNTOC YL VO. ETIAECETE AVTEC TTOV
GOC TALPLALOVY TIEPLGGOTEPO, WATE VO, DOTNPENGETE N vo. BEATIOGETE TN PUGIKN GOC dPUGTNELOTNTO.

v Qo cuvepyacdelte yo va emAceTe TPOBANUATO KIVNONC N TPOTTOV EKTEAEGNC TWV KWVNTIKWV delo-
TNTOV/PUGLKOV dPAGTNELOTNTWY TTOV da eTAECETE, KATAVOWVTOC TA. BAGIKO TTOGOTIKA KOL TTOLOTLKA
YOQOKTNPLGTIKA TOUC GE DLUPOPETIKEG GUVINKEC.

V' Q0 eQOPPOGETE Pe GNUAVTIKN GUTOVORIO GTPOTNYIKEC RaAdNGNC, BEATIOVOVTOC TIC IRAVOTNTES GOC YL
QUTOPPVIULGN, WC TTPOC TO VO. DETETE UTOUIKOVC KAl OPOIIKOVC GTOYOUC.

v Qo mapakolovdeite v eEEAEN emtiteving 61dywv (ue 1 xwpic Ynelakéc epapuoyéc), da Toug adl-
oloyelte, Do TOUG AVODEWPELTE KOL, OTOV YPELALETAL, D0 DETETE VEOUC.

v @a ohokAnpwcete kat da aftohoynoete o IIENTAGAON 1ov vAOTOMGOTE KOL DO OVO.GTOYAGTETE
GYETIKA. pe TNV eCEMEN TV IKAVOTITOV GOC YO GUTOPEVIUIGN TNG PUGIKNG dPpaGTNELOTNTAC, GTO
TAGIGLO TOV.

A€€eic kKAerdia
(PUGIKN BPOGTNELOTNTO, AGKNGY, DAPKELD, €vTacn, GuVOTNTA, LYEla, gvella, aVTOPEVIWION, oudda,
GTOYOL

Tic Vo mponyovpeveg ypoviee vAoTomaate To Ttpoypdppato. AOAOX kat TPTAGAON.
"Hpde n otiyun va 1o avantulete kal vo Eekvnoete 1o diko cog IIENTAGAON!

‘ YHMANTIKO!
- H emtuylo kot n X000 TNG GURPETOXNS GTO

ITENTA®AON mpoimodétovy v apolbolo

7
} — ) VTTOGTNPLEN KOl GUAAG PeTal) TV uedov TN
 Ba's

Tt onuaivel «€vtaon» tn¢ doknong;

O 6pog avagpépeton 6Tov PLIRO pe Tov omolo ektedeltar plo DA 1 doknon, 1 GTo weyedog TG
MPOGTADELOG TIOV OTAITEITAL Yo TNV ekTéAecn Tng. Ymdpyovv tplo Siagopetikd emimedo éviaong:
VYPNAN, PETELO. KOl XAPNAY. Mropeite vo delte 6TV ekéva mov akoAovdel to. BaGIKA TOUC YO0~
RTNELOTIRG 6NV TTpaln. Katd m didpkelo tng dokneong, pnv Cexvate vo edéyyete KoL Tov KOPILOKO
GQUYLO/ VIS, 0 omolog TNV VYNANG évtacng PA ypeldietal va elvar mepimov 70-85%, evo 61
petptag évracng meptnov 50-70% tng péylotng Kapdlakig cuyvotnTac. Miopeite kol KaTAVONGETE
KOADTEPO. OUTO TO DEWO. €AV GTO GTLTL ALLOTIOMNGETE TNV TIPOGOPOLOGN «Zwv1 0.ep06LUC AGKNGTC>», TTOV
Bploketal 610 Pwtddevipo (http://photodentro.edu.gr/aggregator/lo/photodentro-lor-8521-11337).
Y1ov ITivaka 1 vrtapyovy kot pepikd mopadelypoto PA wg Tpog Ty €viacn tng.
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10. To dw6 pac TIENTAGAON

Yyning évracng @A TTPOJVPO. Tov va. Vindete dBoha. Evan

e H avarmvon yivetow oA €vtovn. Xto.

dVOKONO VO, ANGETE EVG OGKELGTE.

Metprog evtacng ®A [* H avanvon yivetar mo évrovn. Mio-

pelte vo. WAATe KAt TN JLGPKELD. TNG
DA, 0AAG  OTOLTEITOL  TEPLGGOTEEN
TPOGTAEL.

XopnAng evraong @A | H avamvon dev oArdger. H @A exte-

Aelte €UKOAOL KO PTTOPELTE VO, WAGTE
€V() OOKELOTE.

Mivakag 1

"Evtacn Ducikn dpacTNELOTNTA

V' TMepmatnya

v' Tioyka kot TWAGTEC

v' Piyec (6paipa, 6pipa, akévtio, dieroc)
Xoapnl1 - evepynn | v Knmovpiki, epyacieg 610 omitt (kaddpiopo ttamdv K.4.)
UETOKRIVNGN ‘Otav elval 6e yapnAn tayxdTNTa-£vIocn:

v TlodnAacio

V' TMapadociakol yopol

V' Ikértpmopvt

V' Avtoyn (1p€€o)

v KoMopbnon

v Avticgaipion

v Adhomtaudiég (modde@atpo, kahadocpaipion, vdatocpaipion,
Métpta /o y X&poc(p(?iplo’n, Trsroo(pfliplcn/—évrovlo TTOLYVIOL K.é..,)
&vrovn HO?\&/WKSQ Tsxvs’g (KO.QOY.TS,/’JTOL?\Y], 'Eo.s K60V/ V10 K.G.)

V' Aoknoeg evduvdpwong (6dpn, kpdopLt K.4.)

v\ ZyxowakL

v" Evdpyavn kal pUOKN YUUVOGTIKN

v' Tpfyopo/éviovo mepmdtnua, modnAacia, xopdg (dtov avid-

VOVTOL Ol KOPSIOKOL TTOAUOL)

Tt akptBwc eivat to [TENTAGAON;

Mia Sokipacio/mpdékAnen ce ATopIKO Kal opodiko eninedo, éva mpdypaupa OA kol
doknong, diapketag 6 £63opadwv.

2TOXOX

No av&note ™ QA ext6¢ 6Y0Aelov KOl vo. SOKRLUAGETE TTOAAG DLOPOPETIKG. AOANPUOTA KOL
DA, yio. va. v10deTNGETE €Vay TO SPAGTNPLO KL LYLEWO TPOTO Lwnc!

IMwg pnopelte Vo GYEDLAGETE, VO. TPOYPOAUUATIGETE KOL VO EEKIVIGETE TO DIKO
cag [TENTAGAON; AokipdoTe vo. aKOAOVINGETE TO. TTOPOKRATW Bpota yio vo. Eexi-
VNGETE TNV KIVNTIKN OUTH TTPOKANGT], TTOPEN e TOUC GUUUOINTEG KAL TIC GLUUUAINTOLEG

oag!
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Bnpo lo

Y10 GYoAelo...

Yuintnote pe tov KDA kar evnuepwdelte yoo Ti¢ dadikacieg vAomoMong Tov
TPOYPGUUATOC KAL TOUC GTOXOVLC TIOV O0. DEGETE ROTO TN OLAPKREWD TwV 6 ETOUEVWV
£6d0padwv. Te opadeg, WavIkG Tov 5 atdpwy, do emBOEeTe VO TETUXETE ATOUIKOVG
KOl OLOBIKOUC GTOYOVGC, GUUUETEYOVTOAC GE DLOPOPETIKES, YYWOTEC 1] U, Uop@éc DA,
BLOVOVTOC DLOPOPETIRES ODANTIKEG epTTELpLeC.

Anpovpynote opadeg Twv 4-5 atopwv, mov (WBavikd) doa Twpeémer vo  elvow
avopoloyevelg, SnAadn kadepla omd avtéc va amotedeltor amd aydpla Kol Kopltela,
HOINTEC KA LODNTPLEC TOV ALGYOAOVVTAL e TOV GDANTIOPO, GAAOLC Kat GANeC TTov dev
acyohovvian kAT [potelvetar vo. dwcete €vo. ovopa 6ty opdda cag. ‘Emerta, pmopelte
VO UEAETNGETE KaAL VO, GUUTANPWOGETE TO TOPUKATO TPWTo Atopuko Huepoloyro
Duokng Apactnerotntag, yo vo Bpelte Towo elvar 10 dikd 6ag onpelo €vapng.
YRe@TEITE KO PETO ROTOypOwTe: T10GO Ypovo aglepwvete 6e youning évtacng PA;
[Toco ypovo cuppetéxete oe PeTPLOC TPO¢ VYNNG évtaong PA kotd 0 ddpkelo Tov
EAEVIEPOV XPOVOL GAC EKTOC GYOAELOV;

To IENTA®AON 3ev eivau dtaywviepog!
To péAn kAde opadag €GTIALOVY GTNY TPOGWTIKN TOVG BeATIWON KoL KADE
opad0. KAVEL 0,TL KOATEPO UTTOPEL. AEV TIPETEL VO GUYKPIVETE TL KAVEL N OUADOL
6o¢ pe 10 TL KOGvouv ot GAdeg! DpoviicTe Ol TPOGOOKIEC GAC Va elval
TPOKANTIKEG, AANG PEOMGTIREG.

‘Eva. taudt tov a1t6 1o 100" v e6dopada |'Eva mawdi wov amo ta. 400” tnv e6dopdda
aveBatver ota 200° éxer Bedtioon 100%. | aveBaiver ata 500 éxer Behtiwon 25%.

Kadéva amo to kehd tov mopokatew Atopkov Hpepoloylov avtimpocwrever €va
dadoyko ddotnpo 10” yapning évraong PA. Xto detepo P€pog Tou KATOYPAPETOL N
uétptag n/rkar vyning évraong ®A. Baite éva X 610 kel 1] 6Ta REALD, GVANOYO. Pe TO
YPOVIKO DLAGTNPO. IOV TILOTEVETE OTL GUUUETEXETE 0 KADE emimedo évtaong PA kdGde
NEEPa. L10 TENOC, PITOPELTE VO ODPOLGETE KAL VO KUTOYPOWETE TOV XPOVO TOV TPOKVIITEL
aTto ONeg TIC NUEPEC, YLO. VO. DELTE TOV GUVOALKO YPOVO TNG TPEXOLGAC £6DOUAdUC KAt VO
KADOPLGETE TOLC GTOXOLC GAC YLO. TNV €TTOPEVN!

e Noa KoTOQEPETE VO GUYKEVTPWOETE TOVAIXLGTOV 420 TOVTOUC (PUGIKNG
dpactnpdtnrag v e6doudda (60 Aemtd cuppetoyxg x 7 nuépeg = 420
Aemrtd/ oV TOL)

e Kdde opddo oV 5 0TOPO®V VO KOTOQEPEL VO GUYKEVTPWGEL TOVAG(IGTOV

Umg 2.100 wévroug (5 dropa x 420 movroug x 7 nuépeg = 2.100 Aewtd/movtol)*

* O 0uadIkOC GTOYOC TIPOGOPUOLETAL AVTIGTOLYO. UE TOV GPIOUO ATOUWY TNG OUAOAC



10. To dk6 pag ITIENTAGAON

Atopuko Hpepodoylo ®ucikng Apo.ctnelottog

In EBAOMAAA HMEPOMHNIA:am6____ / ____/ ____uéxpv ____/____[____
IMponyovyueveg XapnAng £vtaeng Quaetkn 3pa.ctneLoTTo MéeTtprag /Kot VYNANG EVTOGNG PUGLKN
7 npépeg (.. mepmaTUO) dpactnpotnta N deknon
10° [20" 30" |40"[50” [60" [70” [807|90" 100" [110” 120" | ZYN [10” [20"[30"[40"|50" [60" [70" |80 (90" 100" [110" 120" | EYN
AEYTEPA
TPITH
TETAPTH
[NEMIITH
IMTAPAXKEYH
YABBATO
KYPIAKH
ZUvoho AeTTTOV TIC TTPOoNyovpeveg 7 NUEPES: ZUvoho AeTTTOV TIC TTPONYoVpeveg 7 NUEPEC:
Endpeveg 7 O TPOGOTTKGC POV GTOYOC Vi TIC eTOpeveg 7 O TTPOCOTIKAC pov 6TOYOC Yia TIC emdpeveg 7
NpEPeg nuépeg eva: nuépeg etvar:

Y10 tého¢ Kkadeplag amo T 6 e6dopadec Tov IENTAOAON pmopette vo alohoyelte
TO. ETMTEVYUATA GOC, OTIWC Qatvetal 6tov ITivaka 2. AdBete vitoyn o1t oL wpeg PA 610
padnpa A 610 cyolelo dev adpoigovrtar!

MMivokog 2

A&loAoynce Tov £0.VT6 Govu!

I[16Go KaAd Ta TAW;

0°-140°
ava e6dopada

141°-280°
ava. e6dopada

281°-420°
ava e6dopada

[Tévw amé 4207

ava e6dopada

Mpaypoatika;

Aev ackeloar ol TTpé-
mer vo. avénoeg ™ PA
Gov. AdAe€e pia dpaoTtn-
EWOTNTA. TIOL GOV CPEGEL
KoL oyedlace vo. v efo-
oknoelc. [nyauwve €&w ko
Touce!

Avt0 onpatver katt!
"Exeic évo. pétplo enime-
do PA. Qotoco, xpeld-
tetw vo. 10 auinoeg
yio. vo. €xelg vYnAoTepa
0@ ywo. TV vyela
Gov.

Mézxpt €30 kalda!
Elcal kovtd oty ei-
Tevln TWV GUGTAGEWY
tov IIOY vy OA.
QG1060, YPEWGCETOL VO,
™mv ovinoe yo. vo
UEYLGTOTIOMGELG
OPENN.

TO

‘Apieta!
To katagepeg! H kadn-
uepwvn @A cov e awtod
TO €TITEDO GE KAVEL VO,
KAAUTEQQ.
KGde Mpépa. Mmopelc
VO TO KPOTNGEC Yo
OAn Gov TN oN;

aGddvecal

Mropelte va Taporivicete Kot vo. 6ondnocete to

DA tovg; Twg;

UEAN TNC OpadUC GOC VO BLENGOVY TN

Kavte 10 Tp®T0 6Npo KOL TTPOGKOAEGTE TOVC GUUUOINTEC GOC, WGTE VO EIVOL PUGLKA,
SpacTnptol, kat kotaypdyte KadNUepwa av katapépate (1] TOLVAGYLGTOV TPOGTTUAGOTE)
va. eloTe N EPTTVELGT TOVC Yo Aoknon kot DA!

AEYTEPA | TPITH

TETAPTH

IMEMIITH

ITAPAXKEYH

YABBATO

KYPIAKH

[Mowa adAnpata kot A pmopelte vo cuumepildBete 6to diko cac IENTAGAON;
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A@ov delte TiI¢ KATNYOPLEG KIVNTIKOY dpo.cTneloTNTev otov Ilivaka 3, pmopelte va
GUUPWVAGETE UE TNV OUASa GOG KoL va eTAECETE Lo, SPO.GTNELOTNTA. OO TNV KA.DE
katnyoplo, dnAadn cuvolikd 5 ®A/adAquato 10 omoia da cuumepAdBete GTO
e6dopadiaio mpoypappa Tov IENTAGAON mov da vAoTomcete Yo TI¢ emopeveg 6
£6d0uadec (ekté¢ TV WPOV TOL GYOAelov). Te kGde koTnyoplo eivor duvatdv va
ovuTeptAGBete kOl dPAGTNELOTNTEC TTOV DEV UVAPEPOVTIOL GTOV TVOKC, OGAAG GOC elval
TPOGITEC N/ ROL eTdvpelte va TI¢ dokpacete. Kotd tnv emiloyn 6ag, aAld kot ROTA TNV
doknon, pnv Cexvate 1o dépo g évtaong (Eavadeite tov IMivaka 1)! Mepikéc DA
UITOPOVY VO, YIVOUV KOL OTOWIKA, TO WOVIKO OUWC EVOL VO 0GKEIGTE TTOPEN, he OAN TNV
opada N €6Tw pe KAToW PEAN TNG, EPOGOV dev BOAEVOVLY 0L KOUDNUEPLVES GUVINKES OAWY
(amdotacn, kowéc wpeg eAevdePoL YPOVOL K.4.). Ztov [Tivaka. 3 umopelte va onuelcete
TIC dPAGTNELOTNTEC TTOV GUUPWVNGUTE KC OUADAL.
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IMivokog 3
Katnyopia 1 | Katnyopia 2 | Katnyopia 3 | Katnyopta 4 Katnyopta 5
Op.odwkeg Atopukeg KaAMteyvikee | EvaAlaktikeg/ | AAdAeg DA
undradedopéveg
KoAadooal- | AdAnpota [Mapadociokotl | Kavo/kayiak Kwntika
pwon oti6ou (.y. xopol [Matwag otov mayvida (7.
[etoopaipion | plpeg, pnrog, | Movtépvol TGyo N ATV unia, AGoTyo,
[Modéopapo | vpog K.G.) xopot Ykomo6oMn GYOWAKL, TCOopL
Ydatoopatpt- | Aoknoelg Xopol Adtwv To&oBolia K.G.)
on evOLVAUWONC Evopyavn Mmétola Knmovpkn
Xewpocgalpon | (m.y. 6apn k.G.) | Pudukn YRETUTTOPVT Ave6okaté6a-
Avtitépion KoAbp6non KoaAcdevikn Ytput XOKeL Gpa GTIC
(badminton) | KwmnAacia AxpoBatiki GKrANEC Y Ta
Avtiopaipion | [lepndtnpo 60
(tévic) [TodnAato ANNO: .. | ANNO: e Epyoaoteg
Emutpamégio IMoAepikeg GTUTIOV TTOV
avtiopaipton | éyvec (.y. tde €)0vV KIvnon
(myk TToYK) k6ov v1o, (7. kRODGPLOPO
TL0vVT0 K.G.) TLOPLOV, GROV-
AMNAO: ....cevven | ZKRL/GVOOL- TGPO K.G.)
YITOpVT
Toé€po ANAO: e
[TiAdrteg
Toyka
AMo: ............

Kot 10pa, elote €toor vo dokipdoete M/kar va ovaduundelte Pepkéc amod TIC
dpaotnpotnteg mov emheCate! Xe cuvepyaoia pe tov KOA tou oyodelov, dnpovpynote
amo évav «GTodud e€aorknong» yo kodewlo amo Tic 5 rotnyople¢ tov Ilivako 3 ko
TOTTOOETNGTE TO AOANTIRO VAIKO GTOV KOTOAANAO 6T0duo. Me 1o nyntiko onuo tov KOA
da petarwelote Sradoyikd (avd oudda) omd Tov TPWTo f¢ TOV TEPTTO GTAdYS, YLo. va
Eavodupndeite N vo dokpacete ta Bacika onpela texvikng twv GA/odAnudtov mov
daAéCote. Mnv Eexvate va aAAnloBondiecte e 0,1 yperoctel! O €ktoc GTAdUGC
0V 0. INULOVPYNGETE EIVOL 0 «GTODUOC GUVAVTNGNC» TOV OUASWV.
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Ekel, 9o Aa6Bete emmAéov SlevkpvIcelg, OTTWC, Y0, TTOPAdEYU, TTOC DO
cupmnpwoete 10 Opadikdo Huepodoyio Pucikng Apactnelotntog
miov  topovotdgetar apakdtw. To TETPAAIO-Hpepoldyio Duoikng
Apaotnpromomong yo. 10 dikd cag IENTAGAON da 10 ekTLN®GETE
GTO GTILTL YLOL V0. TO GLPTANP®VETE KADE e6d0opada. Emiong, da pmopovcate
VO ROVETE TIC TPWTEC GUVEVVONGELC TTPOYPUUUOTIGUOV GOC OVD OUada.
Kotd m didpketa tov emopevov e6dopddwv tov TIENTAGAON pmopeite
va. 0gLOTIoLELTE TO. DLOAELLUOTO 1]/KOL TO. PEGO. KOWVWOVIKNG IIKTVWGNG TOU
GYOAELOV YLOL TOV GKOTIO CUTO.

[TpoTtelvetol vo. eYROTAGTNGETE GTO KWVNTO GAC KOL VO. O.ELOTTOMGETE TNV
«HAextpoviky) (mobile) Egapupoyq Kataypagng kar Tapakolovdnong g Puokig
Apaoctnpotnrac Modntovs (https://www.impactpe.eu/app/), é¢16t do1e va. €xete Ka-
MTepn eOVa TNG ETTTEVENG TWV GTOXWY TTOL décaTe!

Bnua 20

’Emetta ano 3 £63opadeg, GTo GyoAelo...

Tt metvyoTe ATOMKA Kol ¢ opada; Kar 1dpa, peletnote Kol GUUTANPOGOTE pe
akpiBelo. 10 mapakdtw Opadiko Hpepodoyio Pucikng Apa.Gtnolotntog ue o
oToLyelo. TToV LITAPYoVY 6Ta ATopka Huepohdyio Oueikng ApactnelotnTog Twv PeA®y
¢ opddog cag. Tpdyte 10 Gvopd cog KoL —6TNY B0 YOOUUN— GUUTTANPWOTE Ta. AETTA
ovppetoyne cag oe PA KoL TOUC ETOUEVOUC GTOXOVC GUC, OVOaAoyo. ue TV e6doudda
670 NEePOAOYLo. Adpolote kKot GLPTIANP®WGTE 6T0 TeTPAd-TIENTAOAON 10 ZYNOAO
AETTTOV/TTOVIWY TTOV GLYKEVTIPWGE N 0pada. Gag ywo. TV In, T 21 kot Ty 31 €6dopada,
7oL NON VAOTTOMONKAV.

Opadiko Hpuepodoylo PuGikng Apo.ctnplotntog
ONOMA OMAAAX:
1EBAOMAAA HMEPOMHNIA: ano / / uéypt / /

OYEIKH APASTHPIOTHTA | A
ONOMATEIQNYMO (Aewz/ndvror/Eveacn) (Aewté/mévror/éviacn)
METPIA 4 METPIA 4
XAMHAH o AH" XAMHAH YlpHAH"
L
2.
3.
4,
5,
SYNOAO OMAAAT:

Yugntnote petald cog kot pe tov KOA: TI660u¢ opadikodg TOVIOUC GUYKEVTPWOUTE;
[Toco ypovo kotagépate va agepwoete ce youning éviaong PA; Iloco ypovo
ocvppetelyate 6e PETpLag Tpog vnAng évtaong PA katd T SIGPKELD TV TPLOV TPOTWY
£630paSwv; Mropeite va Bedtiwdeite ¢ oudda kot THC; Mmopeite vo. a§lohoyncete
10, opadikd Gog emitevypata, Omwe @afvetar ctov Ilivaka 4, vo Ka.DoPIGETE TOUC
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ETMOPEVOUC OTOMKOUC KOl OUOSIKOUC GOC GTOYOUC KAL VO, TOUC KOTOYPOWPETE GTO
1e1p(d010-ITIENTAGAON!

[Mivakog 4

A&oloynote v opdda cag!

[1660 koA Ta mwape; (TTevtapeAic opdda)

0’-700’
ava £63opada

701°-1400°
ova £63opada

1401°-2100’
ova £63opada

Mave ano 2101°
ova £63opada

Kadohov  evepyol/
éc. [paypoatikd;
Aev OoKReloTE
o\, Tlpémer va
avénoete ™ PA
60¢. AlaAéCte pio
dpacTtnpLotnTo
IOV GOC  apEceL
KoL oYedAGTE va
mv  eaokrnoete.
[nyaivete €€w ko
mtalEre!

EAdyoto.  evepyol/
éc. Autd onpatvel
kAT

‘Exete évo pétplo

eminedo DA.
Qotoco, ypelde-
TOL va 10 ouEnoete
Yo vo. €xete vyn-
AOtepa. 0QEAN Yio
™V vyelo Gog.

Evepyol/éc. Mé-
X0t €d® KROAG!
Elcte kOVTA TNV
eniTeEVEN TV GL-
GTAGEWY TOU
[IOY vy @A
Qoto00, )petage-
TOL VO, TNV 0LEN-
GeTe KOL GANO yio.
VO, UEYLGTOTIOM-
GETE TO. OPEAN.

IToAy evepyol/éc. Aprotal
Ta koatapépate! H kadn-
uepwn @A ce 0vto 10 ETTL-
11ed0 GOC KAVEL VO, AUGIA--
veote  KOAUTEQO  KADE
nuépa. Mmopelte va 10
KOOTNGETE ylo. OAN GOC TN
con;

A&oloynote v opdda cag!

[1660 koA Ta wape; (TetpapeAinc oudda)

0’-560’
ava e6dopdada

561°-1120°
ava e6dopada

1121-1680°
avd, e6dopada

[Tavew oo 1680°
ava. e6dopdda

A@ov oAokAnpooete TV TO.POTAVE dtodikacia, 6e cuvepyaclo pe tov KOA, pe tov ido
1010 TIOV TIEPLYPAPETAL 6T0 Brpa 1, popeite vo Snuovpyncete 1660V¢ «GTAdUOVC
e€aoknong» 0oeg kat ot opadec IENTA®AON tov tpnpatog. Tomodetnote to avdioyo
AdANTIKO VAKO Ge KADE «6TaduUo e€aorknong», Aapbavoviag vitoyn 0Tt e KAde GTODUO
do. e€aokndel pla amd Ti¢ ouddeg Tov TUNPoToC. Kade opdda, apo petakvndel 6tov
otadpé g, da emdé€el (ue omd kowol cuuwvia) plo 1N TEPLGGOTEPEC ATO TIC
dpaotnptotnteg mov mepthapbavoviar 6to dikd g [IENTAGAON kot da e€ookndel
OOUPWVO. e TIC OVAYKEC TOV PeA®Y NG Kkat pe Tic cupBovAég Tov KOA. TTpoteivetal va
eTAEYOUV BPUGTNPELOTNTEG GTIC OTOLEC TTOPOVGLAGTNKAY OUGKOAES KOTO TIC TEELC
TPOTEC €630UAdEC TOV TTPOYPUUUOATOC.

Brpa 30

Ac avoctoyactovpe... Tt TeTOXOTE ATOUKO KOl ©C ORAd0. GTO SIKO GO.g
ITENTAGAON;

[Mapovcidote avd opddo oTnv ohopéhela Tov TPNROTOC T ATopKaA Kot Opodika
Hupepoloyta. ®A mov €xete cupminpwoel 610 1e1pddlo-IIENTAGAON kot Guin-
mote petold cog kar pe tov KOA... TI660u¢ opadikovg TTOVIOUC GUYKEVIPWGUTE
GLVOMKG; Yrnpee avodikn mopelo 6TiC emdocelg 6ag; [106o xpovo ouppetelyote e
petptog mpog évtovn DA kota 0 ddpkea kat Twv 6 e6dopadwv Tov IENTAGAON;
[T6Go Ypovo KOTOPEPOTE VO OPLlEPWGETE GUVOALKG Ge Mg évtaong PA; TMetvyote
TOUC GTOYXOVLC TOL elyate décel; Av val, TL 6ag 6ondnce TMEPIGGOTEPO WC TPOC TNV
aVTOPEVIWLIEN Gag; Av Oxt, TToleg dUGKOALEC GAC euTtodIGaY; MTToPOvV va EemtepacTovy
KOl TTOC; AOKILAGOTE KATOW. VEQ dPAGTNELOTNTO 1 KATOWO. TTOV dEV GOC NTOY GPKRETA
owela; Av vat, do Tnv entavolapbavore;
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ZYNOWH

Ye auTo 10 Ke@alao Eekwnoate, vhoTtomoate Yo 6 e6dopddeg kol afloloyncate 10
o 6ag TTIENTAGAON, €va evEMKTO KOl OTTOTEAEGUATIKO TIPOYPUUUC TTOV DO GOC
BondNoeL Vo OITORTNGETE ETLYVOON VL0 DAPOopeC KIVNTIKEC deClotnTeg KoL pop@ég DA,
KADWC KAl YO, TNV avaykn aloAdynong toug. TTelpapoTioTROTE he YVOOTEC KoL VEEC
pop@ec DA, eTAeéEaTe QUTEC TTOV GAC TALPLALOVY TEPLGGOTEPO KOL GUVEPYAGONKOTE YLOL
va, eTAVGeTE TTPOBANUOTO. KIVNGNG 1] TOV TPOTIOV eRTEAEGNC TOVC. Behtiwoate Ti¢ ka-
VOTNTEC GOC YLO. OUTOPPUVOWLION ®C TPOC TO VO ETETE OTOWKOVC KOl OUASIKOVC GTO-
XOUC KOl pddate TWC va Tapakolovdelte v eCEMEN eTiTEVENS TOVC.

ANAZTOXAZMOZ

Meletnote 610 6Tl T0 Sk GO¢ NUePoAoyo-ITIENTAGAON kar avtoalloloyncte
TNV OTOPIKT GAC TTPO0JO KAl TN GUVELGPOPO. GOC GTOVUC OUAdIKOVE GTOYOVC. AvacTo-
YO.GTETE VL0, TNV TTPOOSO GOC, GREPTELTE KL KATAYPOWTE TIAVOUC TPOTTOVS BeATin-
oNg .

lMPOXGETEX NAPANOMNEX

Tyediagovpe 10 TS Kot dradidovpe t0 ko pog ITIENTAGAON

Mmopeite vo. Guvepyacdelte wg opdda yio. va afloTomoete TIC duvaTOTNTEC TNG

mAat@oppag e-me https://e-me.edu.gr tov IIZA kol vo dnuovpyncete PneLoko

VALRO, Ue GROTIO TNV evnuépnwaon kol t didayvon tou IENTAGAON cog 61N 6ol

KOWOTNTO KOl O)t wovo! Xe cuvepyacia pe tov KPA, 1o VARG cag pmopel vo avoptndel

GTNY 6TOGEADO. TOV GYOAelov. Meptkd TTapudelypato-1d¢eg elvaL:

*  Me v e@appoyn e-me Draw (pevoid Zyediactika Epyaleia) dnuovpyniote éva
daypappo e e6opadaiag  eEEMENG TV  opodikOV GOg GTOYWYV  GTO
ITENTA®AON. Ilpotelvetol vo T0 dNPLOVPYNGETE KOL GTASIOKRA, CEKIVOVTOC UETA
v In e6dopddo kal evnuep®VOVTAC To KODE emOuevn, €m¢ 0TOV OAOKANE®WIEL N
mipokAnon. E@ocov éyete ndn eykotaotnoel 610 Kvntd cag v «HAektpovikn
(mobile) Egoppoyi Koataypoaeig kar Iapakoroddnong tng Puoikic Apoctn-
pwotntag Madntwv» https://www.impactpe.eu/app/, ymopeite vo T YENGLY.O-
TOMGETE YLO. TOV GKOTIO AUTO.

e Me v e@appoyn Information Wall (uevod e-me content) Snuiovpynote évav
PNPLORG EVNUEPWTIKO TIVOKO UE QPWTOYPOQIEC, TANPOPOPIEC K.G. YO TO
I[NENTA®AON cac.

e  EmutAéov: Me t dwpedv dradiktvokn epappoyn Canva propelte va dnpiovpyncete
pla agica yio 10 IENTAGAON ocag, vo TNV EKTUTTOGETE KOL VO TNV OVOPTHGETE
GTOV TIVOKO GVOKOWVWGEWY TOU GYOAELOV, TOV SNPOV K.ATT.

e Tlpoaipetikd, eGv délete va eEePEVVNGETE GTOLXELD. KOL VO, GVOGTOXUGTEITE GYETIR
Ue KATTOL0. EPTTODLOL KOL TIPOTEWVOUEVEC «AVGELC» TTOV OVTLLETWITILOVY KATTOLOL TTOUDLAL
w¢ mpog ™ PA, propelte va orovapete 10 QR code.
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BAZIKEZ AEZIOTHTEXZ
ME ZYNEPIAZIEZ
ZTHN KAAAOOXZODAIPIZH

Y& avTO TO KeQAAalo:

v Oa eaokndelte GTNV TEXVIKN TOVL CEUOPKAPIGUATOC YLO VO EVIGYVGETE TNV ATOTEAEGUATIKOTNTA TNG
emideong.

v Oa eCaokndelte otn dayelpion ¢ puetdbaong amo TV RGN GTNY GULVA.

v Oo ovamtifete amAéQ emMDETIKEG KOL GUUVTIKEC OYWVIGTIKEG OefloTNTeC pe TANEN €Qapuoyn
KOVOVIGUOV.

A£€eic kKAerdia
Eepaprdpiopa (get open), petdBaon (transition), opadiky enideon, opadikn duvva, Ayn aToPEGEwY

H kaladocalpion eivor €vo Tayvidl pe onpavTikn GLUBOAN 6TN PUGLKN KOL KOWVWVIKY OVATITUEN TOV
TTOdLOV. AvVOTTTUGGEL TNV KOWGVIKOTIOMGT], TN dNULOVPYLA GYEGE®Y KOL TO TIVEVPO. GUVEQYOGLOC PETALY
TOUG, Y€ KEVTPIKO GTOX0, OTIwC OAeg ot DA, TNV TPOAYWYN TNG TPOGOTUKNC KoL KOWVWVIKNAC EVNUEPLOC
UEGW TNG PUGIKNG AGKNGNC KOl TN dloTnenon g pécw g dd Blov doknong.

Apactnplétnta

Maife avoryta

H dnptovpylo yopov 6tny enideon koL n TeXVIKN CEROPROPIGUATOC elvol deSlOTNTEC TTOA) GNUOVTIKEG

oTNV KAAODOGPALPLGN. TUVEPYOOTEITE PE TOUC GUUUAINTEC KOl TIC GLUUOINTPLEC GOC KOL PE TOV

K®A ka, owé?xoya pe TOV 0PU0 LadNTOY TOL TUNKOTOC, 6nulovpyﬁors ULRPEC Lco66vapsg opadeg

Twv 4-6 a‘roptcov n Kaaepua yla oy vidl hovo 1 ATTAG 610 0TT0lo LIGYXVOVY VO TEPLOPLGUOL:

o Anayopsvm'al n v*rpm?sa

e T va sxa 8u<auopLa wo opL(iBa va. GKopdpu, n pm(i?m da npénu va éxel nspdcel
vnoxpswnka amo ta xepm oA wv TOV TOLKTOV TNG 'rovhaxlcrov uio (popa Znusumvsov ot
KAde vmo-opado da mugal Ge £vav kO NG, KATAAANAQ 0pL0deTnUévo YHEO/yNmedo
mov da kadopietel a6 tov KPA cag.

YUNTNGTE Y€ TOUC GUUTIAIKTEG KOL TIC GUUTIAUKTPLEG GAC TN GTPOINYLKN TTOV da TTPETEL VO, EPOPUOGETE
yio. T dnpovpyla yopov. ‘Otav €vag TaIKTNG Tacdpel, T0Te, yo va Bondnoel Toug LITOAOLTOUC
GUUTTOIKTEC VO TTAPOLV TNV UTTAA, TPETEL VO, OTTOUOROPUVIEL ATTd TNV PITGAG OGTE OPeVOC va. TApeL
POKRELG TOV GPUVTIKO TOU KOL GPETEPOV VO INPLOVPYNGEL TOV ATTAPAITITO XWPO.

Apactnplétnta

’‘OMot (Got, 6Aot la.popeTikol

Xwplotelte 6e V0 PeIRTEC Opadeg TV 5-8 aTOP®V Yo Povo 1 SITTAG TTayvIdl 6GTO 0TT0lo LGXVOLVY oL

TOPORATO KOVOVEC:

e TIpw Cervnoel 1o TTanyvIdL, Ol TOKTEC GLLNTOVY OAOL LOLL KOL GURP®VOUY GUAAOYLKA TTOLOL TTOLKTEG
da. oropapovv yo 1, 2, 3 1 4 wovtovg. H dwdwkacio ovty Baclgetar 6t Guvepyaocia, v
KATOVONGN KAl TNV €VvIAPEUVGT TNG GUUUETOXNG OAWV.

e Kade maiktng oropdpet pe dagpopetikn 6adporoyla. H kotavopn tg Badpoloylag yivetor oo
™V OVTIToAn opdda, pe G6TOX0 TNV eVIGYUoN TNG GLUUETOYNG OAWV KOL TNV GvayveOELeN TNG
dapopetikng GuLBoANg KkAde Tk 6710 TTOXVIdL. Ot opddeg evdappvvovial va afloTolovy N
GLVEPYAGLA, TN GTPATNYIKN KOL TNV €VIGYLOT OAWY TV UeA®V, aveopTNTOg eUTelplog 11 POAOUL.

«To KOAO UTA.GKET EEKIVO. TTAVTO LE KAAN OUVVO».
Bobby Knight
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11. Baowég de€lotnteg pe cuvepyaoteg otnv Koiadocpaipion

AITANTHXTE XTIX EPOTHXEIYX KAI XYZHTHXTE XTHN OAOME-

AEIA
TIX AITANTHXEIX XAX

Yog 6ondNncav oL GUYKERPLUEVEG ADANTIKEC SPAGTNELOTNTEC GTN OO~ NAT | OXI
UOPPWGN TOKTIKNG GTNV €TTDECGT YO, VO LITOGTNEIEETE TOVE GULUTOL-
KTEC KOL TIC GUUTIOLRTOLEC GOC;

p g P 27 g NAI | OXI
[TioTeveTe OTL elval TLO GNUAVTIKN N GLUPETOXN OAWV KOL 1 OLO.GKREDOGN

OO TOV OVTOYOVIGUO YLO. TN VIKN G €vo. TTayvIoL;

«MmoAavtep»

H e€doknon avtidpacng 6tn ypnyopn petdbacn oo Ty enidecn GTNY GpUVO. KoL N
OvVATITUEN GUVEPYOGLOC KOL ETTKOWVOVIOC VOl TTOA) GNUOVTIKG YOPOKTNELOTIKO GTNV
kaAadoo@atpion. Me tn cuvepyoacio Touv KOA ywpiotelte oe 1oapdpeg opddeg Twv 5-8
OTOPW®Y KAL 0PYOVOGTE EVAY OYOVA KOAMDOGPAIPIGNG Phe OAOVE TOUC KOVOVIGOUG KOl
UovN dLlapopoTIoinen OTL D TPETEL VO, 0PIGETE VAV ETUTTAEOV TIOKTN WG <UTAAGVTEP>.
H mpwtn mtaca Votepa a6 ROAGDL 1] ATTO PUUTTAOUVT TIPETEL OTTWGONTTOTE VO, TTAEL GTOV
«umaAovTéE». O TalTNG «UTaAavTép» propel vo maiel kat pe Tic dVo opddeg
dvovTOC APPNTIKO TAEOVERTNPO GE GUTH TNV Opade. TNV oTtola. da. eThéCet. O TtalkTNng
<UTOAOVTEP» UOMC Sexdel TNV Ym0 amo@acitel e ol oudda da GuvePYaGTEl Kal
Qovdgel 10 GYeTkG ovvdnua (Ty. Gvopo N YPOpo TG opddag) To oTolo £xel
TPOOTTOPUGLOTEL, £TGL WGTE OL TOIKTEC VA KOTOAGBOLY Trow oudda emiTidetal, vo.
ETUROVOVAGOLY PETAE) TOUC KOL VO, TIPOGOPUOGOVY TNV GUUVA TOLC GTOV TIOUKTN
TOPATAVO.

«To kptGpo kaAadi»

OavPAcLo. eVKALPLO. VIO TOUG TIAIKTEG KAL TIC TTOIRTPLEC VO TPOBANPOTIGTOUV KOL VO,
TELPAPOTIGTOVY GYETIKA Pe TN AYPN OTOPAGE®Y YO TNV OVTLUETOTILGN KPLGLUOV
KOTAGTAGEWY 6TO TTayvidl. Xe cuvepyacia pe Tov KOA ywplotelte e dvo 16Gp10dpeg
OpadEC 5-8 aTOPWY N KADEUIO. KOL 0PYAVWOGTE EVOV 0YOVO KAANDOGPALPLGNC e OAOVC
TOUC KOVOVIGPOUG KOl SLOQOPOTIOMGN OTL KADE Opado dIKALOVTOL VO, EKOINADGEL plo
enideon kad OAn TN ddpkeln Tov TOXVIDOY GTNV OTola, GV emtevydel KAAADL,
petpdel ToAd (.. av elvar tpimovio n opdda malpvel 3 x 3 = 9 wévtoug). Edv
OUWG aGToYNGEL, 0PalpovvTaL amtd TV opdda ot weol évtol (5 1 3 av eival tpimovto
1 dimovto avilctoya). H kGde opdda mpémet va Stadé€el udvn tng mote da emmiyelpnoet
™V Kplown enideon kat va 10 dniwcel otov KOA kar otnv aviimodn opdda. H
cuvepyacia kot 0 TPOBANPATIGROC 6T MYn oTTo@acewy GxeTkG pe 1o: (a) av da
mpémet 1 Oyt va avoddBouvv 1o pioko g Kplowung enideong, (6) mdte do mpémel va
avaAdBouvv avtd 1o pioko (.. veplc 610 AVl KeTE VO LVTTAPXEL YPGVOC va. eTTa-
VOPA®MGOVY GTO GROP GE TEPITTTWGY] ATOTLXIOC 1 HOVO €AV €XOVV Uelvel TIIGW GTO
okop;), (y) mowo¢ malktng da avaldBer T GuykekpLuévn enidecn, BeAtiivouv Kot
OvaTTTUGEOVY TN deClOTNTO ANYPNC OTTOPAGEWV.
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ZYNOWH

Y10 TAPOV KEPOAALO e€OGKNINKOTE GTN ONILOVPYLA XWPOV GTNV ETDECGT e TNV TEXVL-
kN Cepapraplopatog. Emiong, yvowploate Tog vo dayelplieste T petabaocn amd v
QUUVO. GTNY €TTOEON KOL AVTIOETA, KOL OVATTTUEOTE OTAEC ETDETIKEC KOL OPUVTIKEC
OYOVIOTIKEC DECLOTNTEC e TTANPN EQPOPPOYT] KOVOVIGUWOV.

ANAzTOXAZMOX

Nwocote vo dnuiovpyeltol opadikd Tvevpo Kot aAAnioBondeia pe Tig
2 ‘ NAI | OXI
JpPOGTNPLOTNTEC TOV KEPUACLOV;

[Miotevete 0TI N KOAGDOGPALPLON EIVOL VO EPYOAELD YLOL KOWVOVLIKOTIOMGN,
vyelo, koL TodTNTa CwNg; Arttohoynate pe Alyo Adyta v 4oy 6ag.

MPOZGETEEX NAPANOMME:

EAnvikn Opocmovdio Kadadoogaipiong (https://www.basket.gr/ellinika/eidhseis/
i-paroysiasi-toy-youth-development-playbook-tis-eok-pics-vid/).

SUVOTITIKOL KOL OVOAVTIROL ROVOVIGUOL YLo. TNV KoAadocalpion BplorovTal Slodéctuot 6To
616\oTeTPAd0 TG A" 1G.ENG yvpvaciov (KepdAawo 12) kot 6ty 16t06eAda g Opo-
omovdiag Awtntov Karadooaipiong ENGSo¢c (OAKE) (https://www.odke.gr/).



https://www.odke.gr/

«KAAZIKA» APOMIKOZX
AOAHTIEMOX I A YTEIA
Mia dwadpopn ywa tTn wn

o
<
<
<
=)
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X

Y& 0UTO TO KEPOAAQLO:

v Oa yvwploete TNV TEXVIKN TPECIUATOC GTOVC dPOUOVE NULOVTOYNG-AVTOXNC.

v Qo epuppiceTe 0GKNGELS pe 6TOX0 TN BeATIOoN TNG 0.ePOBLOC IROVOTNTAC GOC VL0 LYELD.

v 0 GUVEPYUGTELTE Y10, VO GYESLAGETE TIC DIKEC GAC KWVNTIKES dPUGTNELOTNTEC KOL VO, e€0GKNDEITE GTNV
TEXVIKN TNG GRUTOAOSPOWIOC.

v Oa avogntioete kot 0. 0vaAIGETE GTO SODIKTVO e GNUOVTIKY GUTOVOWIO GTPOTNYIKEG LADNGNS YLo.
TNV OVOLNTNGT VEWY TPOTOVNTIKGOV Uedodwv, pe 6toxo 0 Bedtioon Tng agpoBlog IKavOTNTOS Yio
vyela kat ood00M.

v Qo awto0gOAOYNGETE YNPLOKA TIC YVOGES GOC KoL DO 0vOyVOPLGETE TO. GNpela. TTov Yperdtovtal Behtiwon.

A€€eig kA edra
KAAGIKOC 0dANTIGUOC/GTIBOC, SpouoL NuLAvToYNg, dpopotl avtoxng, aepdblo AekNGY, Gkutalodpoula,
GLVEPYAGLA, GUTOEAEYYOC

To ayowvicpato Tov dpopwv aIT0TEAOVY TOV TUPNVO TOU KAGGIKOU GOMNTIGUOV. ZOUPWVO. UE LGTOPKEC

TINYEG, 6TNY 0PXMOTNTO. £va aTtd Ta. oy adlipata Ntav o d6Aog dpduog (amdetacn 7-24 61a-

da), wov avtictoyel 6e mepinov 1.400-4.800 p. XAuepa, ot Spdpot NULOVTOXNC-avVTOXNC YwEILovTaL Ge

dpopouc:

e pecaivv anoctdcewy 1o 800 p., Ta 1.500 p. kat ta 3000 p. pe puokd eumodio (GTimh)

* peydlov omoctdcewy 1o 5.000 p., 1. 10.000 p., o papaddviog (42.195 u.) kot 10 643y (20 yAp.
Kkt 35 yAp.)

e Gt dnudola 06, ce aveuado £8apog, e opewd kol eptétetag (trail).

Mrtopelte va evnuepwdelTe Y0, TOUG KOVOVIGUOUC TOV SPOUOV UEGOIWY KOL UEYOADY OTTOGTAGEWY GTNY

emtionun 6tocehida g EAAnvikig Opoomovdiag Zti6ov (ZETAY) (6o. 87, 210, 217, 222).

Apactnplétnta

E€epeuvodpe TNV IGTOPLO. TOV TPWTOV OAVUTILOVIKY La.00.DwVO3PORov GTovg Guyxpovoug OA
Mmopeite va Bpeite KaL Vo pOLPAGTETE GTNV OAOPEAELD. TIANPOPOPIEC VL0, TNV LGTOPLO. TOV PAPAIOVIOV
dPOPOV; ZNUELMGTE TTOLOC NTAV O TPMTOC OAVPITLOVIKNEG GTOV Papadmvio dpOopo atoug cvyypovoug OA.

A No dupdote vo eAéyyete
Apactnpiétnta 4 e

TOUG GPLYPOVE Gag!

Aokipagovpe kot avolvovpe v KX: [TpokAnen 7 Aentwv e€d.6kneng

Mivokog 1 Ytov IMivaka 1 ypayte ™y MKX mov avtietorel 6tnv nlwkio
Eviaon K= 15 ety | 99C kadwg kat v KX 7ov avtiotoyel 6e doknon €vtaong

50% kar 75%. Oplodetnote pe t Gondewo tou KDA pe
WIS TUOTAKLO, KOVOUC K.A. €vav KUKALKO 1 064A YOPO 610 TPoavAlo
Kapdokn  cuyvomnta TOU Gxohsfov N oe Kovnw'l TEPLOYN VL0 EAGKNON oTOUg 8péuovg
(KX) 1ov avnictowyel 6e NULOVTOXNG-OVTOYTIC. prlo‘rsrrs oe tevyapta. O 8vag tpéyer (1
aoknon évtaong 50% | ........... Gadicet 6uvauu<a) yia 7 Guvsxousva Aemta ne evtaon 50-
KX mov avtietowel oe 75% ™g MKX (yapnin €og pétpra) kot o GAlog mapotnpel
aoknon évtaong 75% | ......... | ko cuumnpdvel Ty kKApTa £EAGKNONG.
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Y1 ovvéyela, adldgete pohovg. [a va amo@iyete TPOBAPATO GLYWGTIGUOV ATTO TN
HOCIKN TOUTOXPOVN €EOGKNGY], WITTOPELTE VO TPOYUOTOTOMGETE TNV EKKIVNGY pE
dapopa 207-30" 0 kGDe OGKOVPEVOC KOL AGKOVPEVN. XTO0 TEAOC NG dLadpopng
petpncte v KX kot eAéyEte av avtictolyovce e évtacn 50-75% g MKX.

BAXIKA YHMEIA TEXNIKHX APOMON MEXAION KAI METAAQN AITIOXTAXEQN

IMeptypapn Ewoveg NAI | OXI

1. "Exet 10 ke@aA 6109€p0, £V® TPEYEL, KOL TO
BAEppa KOTAgEL €VDela PTTPOGTA KAl Poi-
KO

2. Awrnpel Tov koppé GYeddv Gpdio (80-90°)
eV TPEYEL

3. Ta yépra €xovv kapyYn otovg aykwveg; El-
VOL GTO VYPOG TOV DWPOKO. KL EXOVV ULKPO
eVpOC KIvnong, eve Tpéxel; Alwpouvvio
avTideta pe TNV Kvnen Tov Todwv;

4. o) Kapmrel ehappog 10 YOVOTO KATA TNV
avOPwon;
6) Ilpooyewvel To TOd 61O €dAPOC YEN-
GLUOTIOLOVTOC TO PEGALO KOl TOW WUe-
POC TOVL TEAPATOC;

5. Ta méApato akoAovdovv pia TopdAANAN
mopela. evdela umpoctd (ywplc va aAldtel
n kaTELAVVGN TNG KIYNGNG);

6. Ymapyet aAAnAovyla KoL apuovic GTIC Kivi-
OEIC, TIOV (POVEPWVOLY GUVOMKO GUVTOVL-
opO, dNAOdN, TPEYEL YWPIC VO. PalveTal OTL
kataBaAAel peydAn TPOGTIAEL,;




12. «KAaGRG» SpopikOg 0dANTIGUOC YLo. LYELD

Apactnplétnta

E€epeuvodpe ™ (wvn aepoblog dekneng 6to Pwtodevtpo

[Mewpopatioteite 6T0v KODOPIGUO TNC (HOVNG a.epoBlag dckneng, pe 6don Toug
KAPSLOKOVC GOC TOALOVS, TNV NAKIOL KOL TO €TTITESO TNG TPOTOVNTIKAG GOC KOTO-
6106NG. XPNGLLOTOWGTE TIC YPOPIKES avamapactdcelc 610 Pwtddevipo ya va
OVOLNTNGTE TIC ATTAPAITNTEC TTANPOPOPLEC KOL VA, KODOPIGETE TN GWGTN {WVN A.GKNGNG.
DPwtodevTpo — Zivn aepobiag doknong: https://photodentro.edu.gr/lor/r/8521/11337

® YToUG SPOROVEC NULOVTOYNG KOL OVTOXNC
EKKIVNGN YIVETAL OO TNV 0pdo. DEo. ]
"Etowpot! “Etowpor- Mmapu!”™
» To duvato TOdL Ymalvel PIPOGTA.
» O ropupog Yépvel EAaPEOC EUTTPOC KOL
10, Yépto. oe dayovia déon (avtideto \'\ f“
YEpL-TtO8L).
» To 8o modo elvar eEAa@EOC Avylopéva

pe 10 6APOC GTO PITPOGTIVO TTODL.
MITIAM! Exkivnon awd 6pbia Bon
» O mpwTog dlacKeEMGUOC €lVOL YONTYOPOC KOL

TPOYULOTOTIOLEITOL € TOUTOXPOVN DUVOULIKN KIVNGN TOV YEQLOV.
P Katd v emrayvven yivetal TpoodeuTikn ad&ncn Tov PNKovC dLUGREAGUOV.

’ -ﬂ‘) ...u’

Apopot ovtoxng: Avanveicte Badia, Tpe€te pokpra!

H avamtuln g avioxng omoutel empovi, uItopovi, AIALIPPATIES TREE|0

peydAn mpooTadelo. kot xpovo. Ot KUPLOL TTOPAYOVTES 4

OV EMNPEEALOVY TNV AVATTTLEN TNG €VOL | ROTAAANAN

TPOTIOVNGT], N CWGTN SLATPOPT, O VITVOC KAL OL TPOPOL- , 1 q * 1 ’

Tiopol. Ot 110 GLYNILGPEVOL TPOTIOL TTPOTIGVNGNG EVOL: j |
® 10 GUVEXOUEVO TPEELWO, DETOVTUC TTPOTEWVOUEVN 5 1 iII ;"‘_"Evﬁflmmﬂ'ﬂﬂm
amdéctacn ce mpokadopiouévn tayvtnta (y. 2 Ima 1 Ao Htmu 1hemé 3 ket 1 e

Y. oe 15) 1 opiGpévo ypdévo ywplc docpévn
amnéctacn (m.y. 157)

* 1 SOASPUPOTIKY TTEOTOVNGY, 0pIOVTIAC TNV aNOGTAGN, TIC EMOVOANWELS, TNV
€vtaon Kol TN SLGPKELD TOV SIOAEUUOTOC

® 1] KUKALKY] TEOTIOVNGN, 0PYOVGOVOVTOC TOUG GTADPOVG, TOV GO0 TV ETAVOAPEWY,
TO WKPO OLGAELUPO, TN GYETIKC UIKEN EVTAGN TV O.GKNGE®Y

* 1 wedodog «Fartlek».

Apactnplétnta

Avantite Tnv agpoblo avtoxn Gog pe ™ wedodo Fartlek.

H Aé€n «Fartlek» mpogpyetar amd ™ coundikn yM)GGa KOL GUOIVEL «TTOULVISL ue
™MV ToXOTNTO. Hspt7\01pL6owal ™V aAAayn TNG TaXVTNTOC KOL TOV PUIPOV KOTA
™ 810.91«:10. ™G AGKNGNG cag. Oploﬂsrno‘rs pe ™ Bondeto. Tov KPA ue TUOTAKLA,
KOVOUG K.0. €vov TTOAYWVIKO N 064A Y®PO GTO TPOAVAI0 TOL GYOAELOL N GE KOVTIVN
Tepoyn, OMwe oTn dAavn ewova, yo. e€aoknon pe «Fartlek». To prkog kot 0
oynpe TG dadpopng dapopPevetal cOPPwvo. pe tov dudéctpo xwpo. EméEte va
ackndelte cuveyopevo. yo. 10°-15, evaAdaceovtog v évrocn (amd younin
£0¢ VYNAN) KOL TOV TPOTO LETAKIVNGNG GE ETAEYUEVO GNpelo. TG Sladpopnc.
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To vo pn dnpovpyndodv TOANEG eTKAADPELS KATA TN dadpoun, GUGTNVETOL VO
TPOYUOTOTIOMGETE 0 RODEVOC KOL N KOdepla CexwEIGTA TNV €RKIVION pe dapopd
207-30" amod omolo onpelo emdupelte.

*  Mmnopelte vo emAECeTE VO OGKNIEITE GTOV EGWTEPIKO YOPO pe duvapko Gadopa,
dokpagovTag 10 ayovicpa Tov «Badnvs.

A Pripvig oo yhouTodg ‘ AApans yrepl; @09 P pa 500 ndla A
—

ouliniing

Xupor ehaoenang Rabny

A

HOunAs OwiTIRYE BBy P oy Ghe ovohpona oy Xaokapd 1pdbpo
(MocBoAL TRaNnnTEC)

OéAete va pdBete yia to fdonyv;

«H 1exvikn tov 64dNnV, GLLPOVO. he TOVE KAVOVIGUOVE TNS Atedvoig
Opocmovdiac Epaciteyvikod AdAnticpod (IAAF), meptypdpet po
ddoyn Bnudtwv 6mov o BadleTNg duTnpEel Guveyn enaEN Pe TOo
€dapocg, ywplc va ep@avicetor opatn amwiewo. enagng. Katd tnv
Kivnon BNUOTOC TTPOG Ta. EPTTPOC, TO TODL TTPETEL VO, EVAL TEVTWUEVO,
ONAUdN VO, PNV KAPTITETOL GTO YOVOTO, GO TN GTIYUN TNG TEWING
emopNC pe 10 £dagog péypt TNV Katokdpuen déon» (eyyelpidio
TETAZ, 2022, o. 210).

Ot adAntég Tov 6AdNV 0PelAOVY VO AROAOVIOVY TUGTA TOUC TTUPOTAV® KOVOVEC Y0, VO.
unv arokAelotovy and tov ayovo. To kAewdl yio Tov ypnyopo pvdud tov BGadiot
BplokeTal 6TOVC YOPOUC. AUTO «TO GTIAGLUO TNG AEKAVNG», N TIEPLGTPOPN TOV YOPOV
TOVL TTOA) TEPLGGOTEPO OTTO TOL KOVOVIKOU BadIGUOTOC, ETTLUNKVUVEL TOV BNUOTIGUO TOV.
Mmopelte va TopokoA0LINGETE TNV KIvnen evog adAnti touv 6adnv 610 Pwtddevipo
[[vopiuio pe o aywvicpata Tov kKAactkob adinticuod (6ti6og) — Apduot].

Apactnpétnta

Badnv: Inueta kAewdio yro €va 0pdo 6npa. umpocta!
Avakohoyte yneord 0ho. 6ca déhete va Epete yioo To ayovicpo Tov 6adnv!
Evnuepwdelte yia 1o 6acikd onpela tov.

2KYTAAOAPOMIEX

To povadikd opadiko aywvicpo tov 6tiov elvar ot okutaiodpopiec. O Gtéy0C eivar
va @Tacovy oL 4 0dANTEG TG KADE opadag To ypnyopa amd Tic GAAeg opddeg 6N
YOOUUN TEQUATIGUOV YWPIC VO TEGEL KOTO® N GRKUTAAN KOL 1| GAAGYY] TNG GKUTAANG va.
yiver 610, TTpokadoplopéva. opta. Ta aywvicpata orLTAAOSPOUIOC GE ayOVES dPOPOL
ToxVTNTOC 6TV 0Ti6O elvar ta 4 x 100 p. kar 4 x 400 p. MTtopeite vo. 10 TpAKOAOVINGETE
610 Pwtédevipo (Ivopiuio pe to aywvicpota Tov 6ti6ov — Apduot).
https://photodentro.edu.gr/video/r/8522/1066



https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25708
https://photodentro.edu.gr/video/r/8522/1066

12. «KAaowa» dpopikdg adAnTiopog yia vyela

Tt va. mpoGe€ete GTIC GKLUTOAOBPONLES. TNULELC. TPOGOXNG GTNV TO.PAS06N Ko
napalabn T™ng GrLTAANG.

Xpnolponomo‘rs ™mv YNELoKN AGTO pe T0. avadtAOVPEVO. GTOLXEl, Yo vo. delte
GNUAVTIRG GTOELD VL0 TG GRUTOAOSpOULEC.

[Tpdéte opadika - Madi otov aywva!

Trkvtalodpopleg - Metabi6o.on GrkLTAANG a6 KATW (TEXVIKN TTO.pAdocNng pe
POVNTIKO GULYVINUA.)

A@ov Ttapakolovdncete v enidelln g TopoAabNg TopAdoong

g 6rVTAANG 0710 Tov KDA, e€oiketwdelte pe TNV TEXVIKN ERTEADVTOC OANAYEC GRUTAANC.

H peta6i6acn tng 6rutdAng yivetar e 300 TpOTOVC: A6 KAT® TPOS TA. TAV® 1
MO TAV® TPOC TO. KATW. 21N SmAavi elkéva @aivetar n uetabibacn omd whvew
TPOC T KATW. XTIC TTOPOKRATW dPOGTNELOTNTEC ONULOVPYNGTE PEIKTEC OUADEC TWV
TEGOAPWY, OTIOVL N KADE OUAdO VO OITOTEAELTAL OTTO ALYOPLO KOL KOPITOLO e
dLapopeTiko VYog, 6apog kat kavotnTo. TNV ToxvTNTo. [opataydelte o €évag TTGw
076 TOV GANOY, e TPOTIO OOTE VO. EIGAGTE TGO OO TO GVTIOETO XEPL e TO OTOLO
dtvete GKUTd?\n A-A-A-A [8e§i (A) aptotepd (A)—8e&l (A)—apiotepd (A)]. O
Tedevtalog amo déon npoooxng KpO.TO.Sl ™ GRUTAAY, ™mv Ttopadidel 6GTOV pmpoorwo
TOV KOl aurog YE TN GELPA TOV GTOV enousvo K.0.K., UEYXPL N GRLTAAN VO PTAGEL GTOV
TPOTO, 0 OTTOLOC POAG TNV TLOPAAGBEL TPEYEL KOL YIVETOL TEAEVTALOC KOLL
enavolopbavetar n aoknon. [IpocTadNoTe vo eMKEVIPWIELTE GTNY KIVNON TWV XEPLOW.

Teletomorovpe Ti¢ aAdayeg orkuvtoing: Ano 6adicpo ce Tpepo!

* Ektedéote NV Ol AokNon e pudPo BadlGRaTOC, 0PLODETOVTOC TOV YOO TOPO-
AaBNG-TTOPAd00NC, e GTOYO VO KPATNGETE TO PNKOC €VOC YEPLOV PETOLY TOUC,
KOAOWC YIvETaL N 0ANOYN TNC GRUTAANC. XTN GUVEYELQ, KAVETE AANAYEC GRUTAANG pe
XOA0PO TPEELWO.

e Ynpeta mpocoxng! Pwvafte «Xep!». ‘Otav etopdiecte vo mapaddoeTte
GKUTAAN, TOTE 0 GLUPPLAINTIC N 1] GLLLAINTOLO PTTPOGTA GOC, IO, VO, TNV TTO.paAdBeL,
TEVIOVEL TO YEPL TOV TG PE TNV TOAGPN TPOC To. TAvw kot avorxth (petabiBaon
NG GKUTAANG 0TT0 TGV TPO¢ 10 KGTw) (delte TNV TOpOTAVL EIRGVA).

*  Opdetnote évav 0o aAlayng piroug 3—6 p. (avdloya pe tov dadécipo ywpeo)
KOL TOTTODETNGTE GNUAdLAL YLO. VO e?xéyxers TIC AAAOYEC. ZeRVATE VO TPEYETE TIPLY
[0%100) ™mv TtopoAa6n ™g GRVLTAANG, OTAV O Gvuuai)mng n n ouuuou‘)mpla GOC TIOV
KpO.TO. TN GKUTOAN (p'raoa oe npoxo@optousvo oTtTkG onpelo (Tr.y. KOVO 1 Yoouun),
©oTE N a?x?xayn va ylvetar eve kot ot dvo Kivelote. H napa?xa6n ™me GKUTOJ\Y]Q
yivetat prlg YUPLGPO TOL KEPOALOV, KOITOVTAC PITPOGTA KOL om?xmvovrag T0 YEPL
GTO PWVYNTIKO GUVONUO. TOU <<8om» <<Xspl>> Av o cuppadntie N n Gvuuaampla
60¢ dWoeL TN GRUTOAN pe To dell XEpL, da Tpémel va v TapaldBeTe pe To 0pLeTEPO
KaL avTideTa, datnEOvTog TNV Bta evallayn epiwv o Kade oANOyN GRUTAANC.

ExpnrTikeg kovpaceg: Aeite opadika 1ig d3e§l0TNTEC GO.C GTN GRULTOAOSPOULA
Inpacia €xel N owoT GAAAYN GKUTAANG OVAPEGO GTA PEAN TNG ORAdOC KOL 1
datnenon 610depov SLOGKEMGPOV GTO TPEELUO GaGg, OGTE N AAAAYN VO, Un SLOKOTITEL
TO TPECIWO KOL VO GUVEYIETE Pe GTUDEPO PLIKOD, XWPIC OTOTOUC. GTOUOTIUOTA 1]
OAAOYEC 6TN GTAGN TOV GOUOTOC.

No. dvpdote va
e\éyyeTe TOUG

GpuYpoLg cag!
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Meiktry okutaAodpouia papaBwviou oto fdonv!

"Evo. KOWOTOPO PILOGTIOGTIKG OYOVIGPO TTOV EVTOYONKE GTOUC
OA 1ov ITaptotov 10 2024 elvat 1 GRUTAAODPOPLO. LOPADOVIOV
610 64dny, pe ™ cvppetoxn 6e opado dvo UdANTOV, evog
avdpa KoL Plag Yuvalkog, ToV 90 GUUTIANE®GOLY TNV OTT0-
otaon Twv 42.195 p. duvvovtag evaAAdE oo dvo dpopoug
Alyo 1toportave o1to 10 yAp. o kadévag!

Apactnplétnta

Avvopkn orkutalodpopio pe epnodio: Iaifte kol kepdicte

opoadika

OpyavoeTe Toyviwdn 6rLTAA0DPOUI0. BAdNY Pe PELKTEC LGAPIDUES OUAdEC GTNY AN
Tov GYolelov N oe kKovTivi Tteptoyn. Optodetnote pa 06aA N dAlov oynuatog dia-
dpopn 61O TPOAVALO TOV GXOAEIOV, TOTTODETOVTUC EUTTODLA, KOVOUC, GTEQPAVLO., GYOL-
vid, kot edé€te va Badloete duvapkd Cemepvavtag ta epmodia. To pnkrog kot To
GYNEO TNG SLASPOPNG SLAPOPPOVOVTOL GUUPOVA Ue TOV SLADEGLIO XWPO.

‘Otav ohokAnpwcete T dadpopn cog petablBagete T GKUTAAN GTO ENMOPEVO PENOGC
NG OPAdOC GOC KOL GVTO PE TN GEWPA TOU GTO EMOPEVO K.0.K., UEXPL | GKUTAAN VO,
Tepdoel 0It6 OAN TNV opdda Gog.

O polog ¢ aepobBlag ackNGNg TNV vyela Kot gvela Gog!

Ta vo. eviovdel N GOUOTIKA KOL TTVELPATIKY GOC Vyela, N aepdBlo. AokNeN eval IOVIKN.
AvTO¢ 0 TUTIOC AOKNGNE KOlEL TOVC VIATAVIPAKEC KUL TO ALTTOC YLOL VO TIOPAYGYEL EVEQ-
vewa. Evtdooovtag v agpoBikn Goknon 6Ty KOINUEPIV GO POUTIVA, O)L POVo dloTn-
pelte 10 GOPO. 6a¢ G KOAN KOTAGTaGN, OANG aTtoAaubdvete o TANDWEO GNUAVTL-
KOV o@eAwv yioo TV vyelo cog. Ilapadelypata oaegpdbloc doknong  elvor
dpaoTNEIOTNTEC OTIWC TO TPECLWO, TO TEPTIATNIA, TO TOdNAATO, N KOAUENON, AGKNGELC
pe 10 6Apo¢ Tov GOPOTOC K.G.


https://ebooksdl.cti.gr/view?item=20.500.14040/25712

12. «KAaowa» dpopikdg adAnTiopog yia vyela

ZYNOWH

Y10 KEPAAOLO AVTO dlePevVNGOTE TA BAGIKO GTOWELD TOV KAAGIKOU dPOULKOU COANTL-
OGP0V, EOTIALOVTAC GTIC TEXVIKEC TV JPOUIK®Y aywvicpatwy. E€ackndnkate ce dpo-
HOVC NPLOVTOYNG KAl 0VTOXNG, BeATOvoVTaC TNV 0epoBla IROVOTNTA GaC. ZUpUETEOTE
6e GRUTAAODPOUIEG, eVIGYVOVTOC TNV opodikn cuvepyacia kot T DK cag. E€epevvi-
GOTE ETONG SLAPOPEC TPOTOVNTIKEC PedOSOVC YLo. TNV AVATITUEN TNG OVTOYNG, EPOP-
HOLOVTOC TIC YVWGELS GOC G TOWKIAO dpacTnEotNTev. Na dupdote TavTo 0Tl KADE
6nuo otV aepobla AGKNoM VOl «uto. SLadpopn Yo TN {w1», TTOV eVIGYVEL TNV LYELD
KoL TV gvello 6ag.

ANAITOXAZMOZ

* YuInmoTe 6TNY OAOPEAELD. TNC TALNG Yo TN onpacio TG agpoblag KOvOTNTOC
oTNY ROINUEPVN LN KoL 6Ty acknomn. Tlog pmopel n Bedtiwon g avToxng vo.
cvuBalel oty vyela kal oty gvello 6ag; MolpacTelte TO.POJEYUOTO. GO TNV
KAONUEPVOTNTA GOC OTIOV N aePOBLa IkAVOTNTA €xeL DETIKN ETTOPUON.

*  AutoalohoynoTte Yn@LoKA TIC YVOGEC GOC Yo TRV 0epOBlo. AoKNGT, ETIAEYOVTOC TN
GOGTN aTAVTNoN Yo, KAde epwtNoN. Agpobikn doknon: O dpduog Tpog TV evellal

Ye OAn pog ™ (wn dev ctapatdpe va tpéxovue IIOTE! NAI | OXI

Q¢ €pnbol tpexovpe/Badicovpe/kGvovpe aepobio dorknon
TOVAAYLOTOV plo WPO. KODNpEPVA!

Kade e6d0pad0. TpEx0Lpe GUVOAIRA TOVAAYLGTOV dVO-TPELC WPEC.

Aev ctapotdpe vo tpéxovpe/va kavovpe aepobia dcknon IIOTE!

EAéyére yneiakd Ti¢ GWOTEC amavInoelg, av 0ev TI¢ ouinTnoete 6To Gyoleio!

lMPOZGETEX NAPANOMNEX

[Inyég yio. TepaITEP® dlePevVNoN KOL EPOPUOYN TWV DEUATOY TTOV KOAVTTTOVIOL GTO

KEPAAALO:

e AMRAP: H pédodogc AMRAP (As Many Rounds (or Reps) As Possible) mept-
AapBaver TNV eRTEAEGT €VOC GUYKERPLUEVOV GET GLOGKNGEWMV YLO. OGEC TEPLGGOTEPEC
ETMAVOAYPELC N YVPOUC ElvaL SUVATOV GE €V, KODOPLGUEVO XPOVIKO dtacTnpa. Mito-
pelte vo evnpepwdelte YneLoka n/kot amo Tov KPA kot vo ackndelte aTopkd N Kot
opadikd pe ™ pédodo autn.

e OOTOAENTPO: Apowkéc Aefiotnteg, o610  https://photodentro.edu.gr/
video/r/8522/1065

* Darebee mpomovnon: Awdetppatikn Tpomovnon, 6to https://www.darebee.gr/
extreme-hiit-workout.html

* Darebee mpomovnon: Aepobio ce opalido, oto https://darebee.gr/seated-
cardio-workout.html
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H MATEIA
THZ AIAOOPETIKOTHTAXZ

«H peyalvrepn dvvary Svvaun TEOKVITTEL OTT6 TN GUVIEGN TN OLAPOPETIKOTNTAC
John C. Maxwell

Y& 0UTO TO KEPOAAOLO:

v O0 VIVETNCETE GUUTTEPLPOPEC, OL OTIOLEC TTPOGYOLY TNV UTTOOYN TOV SLAPOPETLKOV.

v Qo Behtinoete TIC deSlOTNTEC TNC ETUROVWVIOG, TNG GUVEPYAGLOC e TOVC SLOPOPETIKOVS GAAOVC.

v @0 ROANEPYNGETE TNV GUTOYVOGIO KL TNV EVGUVAIGINGT PEGH TV PUGIKOV dPAGTNELOTATWY.

v @0 avaldBete TPwToBoVAIEC KOL DO GUVEPYAGTELTE Pe GTOXO TN GUUTEPIANYN UTOUOY DLAPOPETIKNG
KOTOYWYNG, ERPAVIONG KOL IKOVOTNTWV.

Aé€eic kKAerdia
JLAPOPETIROTNTOL, KOWOVIKEG OVIGOTNTEC, EVGLVAIGINGT, AVTOYVOGLO, LGOTLULO, GLUTTEPIANYN

Eocic kat n dta@opeTikotNta

H avtiAnyn ¢ dtapopetikotntag ano Toug epnbovug

‘Evo. yvopiopo. Tng e@enbikng nAlkiog eivar n oviiAnyn Kal N KOTOVONGN OO T0 VEQ GTOUC TOV
T0pay6vTev (KANPOVOUIKOL, TOAITIGUKO!, KOW®VIKOTTOAMTIKO!) TToL GUUBAANOUY GTN SLOPOPETIKOTNTA.
LeTad TOV avdPOTVV. ALOTTGTOVOLY GTL N BLAPOPETIKOTNTA. AVTH £XEl GNUAVTIKY ent{dpacn 1660 6N
uadnon 66o kat atnv artodoon. H kotavonon, o 6eBacpog kat n 0todoxn TwV aTOU®Y pe dAPOPETIKA
YOPOKTNEGTIKG (KVPlOG VTV TOV PElOVERTOVV) AGYw VAoV, gu@dviong, 6loTikod emutédov Kkat
KATOYWYNC VAL EVOC TIPWTAPXIKOC GKOTIOC TOV GY0Aelov. X10 padnpa tng PA pmopovv vo koAlepyndovv
kol vo. avarttuydovv ot de€idtnteg (1. aAlnloceBooudg, aAAnhoimoctiElEn, Guvepyacia) mov eival
GNUAVTIKEC YO TN PEAAOVTIKN KOWOVIKY EUNUEPL TOV ATOUOV.

Apactnplétnta

«H opmpéAo TNC OpoLOTNTOC — SLOPOPETIKOTNTAC»

A@ov ywploTelTe e PERTEC 0padeg 3-4 aTOPOY, VO GNUELWGETE TTAVW GTO KADE XPOWO TNG OUTTPENNGC
YOPOKTNELOTIRA TTOV €YETE IOL0L € TOVC GUPPAINTEC KOL TIC GUUUAINTELEC GaC, OAAG KOL DLOPOPETIKA.
EvOAAOKTIKG, UTTOPEITE VO GNUELWGETE TA OPOLO. YAPOKTNPLGTIRG GOUC GE £va GANO XO.OTL, GUUPOVO. e
TO KADE YPWUA TNG OUTPEAOC.
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13. H payela g Sto@opeTikotTnTag

Kotomv va cuintinoeete 10, 0KOAOVIO. EQWTNUOTO. e TOUC GUULUOINTEG KOL TIC GUULO-
INtpLég cog.

T Topatnpelte GLUTTANPOVOVTOC TO. YOPARTNPELGTIKA GTNV OUTTPEAC;

[ToH¢ aedaveste OV €xeTe KOWA OANG KOL SLOPOPETIKA YOPOKTNEIGTIKA e TOVC GUU-
HOINTEC KAL TIC GULUOINTELEC GUC;

Apactnplétnta

O avdPOTIVOG KOUTOC TNG JLA.POPETIKOTNTOC

YN GUYKERPWIEVN OPAGTNELOTNTA XPNGLLOTIOLOVTOC T
YEQLO.  ONUIOVPYELTE [Pe  TOUC GUUUOINTEC KoL TIC
GULUUOINTPLEC GUC VOV «AVIPWTILVO ROUTTO». APYIKA, OAOL
Ol POONTEC KAL OL PODNTELEC TOV TUNROTOC GOC GYNUOTICETE
KUKAOUC TV 8-9 0T0pwv GTNV TPOTN EPUEUOYN TOL
mavidoy (patopeite vo SOKIUAGETE KOL TNV €VKOAOTEPN
exdoyn pe KUKAOUC 4-5 01épwv) Kol KiveloTe pe Bruata
TPOC TO KEVIPO TOL KUKAOL, OGTE VO YNy UIGEYOUV
UEYAAEC ATTOGTAGEL PeTAE) GOC, KAl BIVETE TO XEPLO GUC.
AkoAoVIWE, TO KADe TTOUdL TLAvEL pe To Oell Tov YEPL TO
eAeVDEPO YEPL €VOC AANOL TTUdLOV TToV dev elval dITTAC TOv,
0A\G arévovtl touv. ‘Emerta, olot emavolapBavete v
KIVNGT TOU «TOGLUATOC» € TO APLETEPO GOC YEPL. XTOYOC

TOU  ToVIOOD  EVOL VO OTTODEGUEVTEITE OTO  €vay

OTOGYNUATIGEEVO OVIPWTTIVO KOUTIO, WPIC VA OPNGEL O

€vag 10 Y€pL ToL GANOV KA’ OAN TN DLAPKELD TOV TTALYVIDLOV.

[Tpokelpévov va Adel avto¢ 0 KOUTOg, T0 KGde TTodl TPooTadel vo. Bpel KATTOLO
KWVNTIKN AVon, Yoplc va agnoel ta xépta tov. Lo mapddeypa, propel KATOOC Vo,
TEPAOEL TIAVL N KATW OII0 TA. EPLO KATOLOV GUUUAINTN GOC, VO. TIEPLOTPAPEL K.ATL.
Kot ™ didpkelo tov Tayvidloy UItopeite vo. GUVEPYALEGTE, VO, UTTOSEIRVIETE KIVNTIKEG
Moelg, T.Y. «Ag GTAPATAGOVPE VO, KIVOUROGTE OAOL ULl KOL O GPNGOVUE €Va ATOUO
va KWeltal v KAde popd», «Kalltepa va mepdoel katw amd 1o x€pt Tov...». ‘Otav
eCokelwdelte pe TV AorkNGT, SOKIUAGTE pe TepLeadTepo. dropa (uéypt 12-15).
Inpetovetor 0Tt oL KWNGELS dev TIPETeL vo. elvon Blateg 1 €vtoveg KaTd TN SIGPKELD TV
KWWNGEW®Y Y0, VO PNV TPOKANIEL KATTOLOC TPOVUOTIGUOC. L€ 0UTh TN dpacTnEloTNnTo.
UODOLVETE VO GUVEPYALEGTE e GTOWUO SLOPOPETIKA ATTO £6AC!
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Epwtnoeig NAI | OXI

11 JLAPKELD. TNE DPAGTNELOTNTOC GUVEPYUGTNKOTE UE GTOWUO DIOPOPETIKA
a0 €64 T.X. ©C TPOC TO VLYOC, T0 PUAO KAT.; ‘Hrav auvtd evydpioto
Kol JaGKRESUGTIKO;

MrTtopelte vo. GuVePYAGTELTE OVANOYO e GTOPO. DLPOPETIKO. OTTO €GAC
ot twn ( oty kAdNUePWSTNTAE Gag) Omwg Ge avth 1 Ge TaEOpOLO
dpuoTnEoTnTa;

Aiter va onpelndel 6TL 6ToV GUYYPOVO KOGUO YIVETOL > -h h

OROPN TTLO GLGONTN N KOLVWVLKN aVIGOTNTO, dNAadN
n Gvion Katovopn TAong @Ueewg oyodov. Ot
KOWWVIKEC — OVIGOTNTEC  GYETICOVTIOL P& TOWKIAa

KOWVOVIKA TPoBANuaTto, Omog N @TOXeEld, 1N
avepyla, 1 6la, N LETAVAGTEVGN KOL O POTGLGPOG.
Bé6aia, tovigetar 0Tt 6TOV AOANTIGUO XPELGCETOL VO
eTKPATEL N LGOTNTO. OAWV TOV OTOpwV! Aev €xovv
oNpoclo N €IVIROTNTA, N PUAN, TO PVAO, TO XPWUA!
(Mmopeite va pddete meplocdtepa Groyelo yio v
KOWOVIKY aVIGOTNTO TTALOVTOC YNEPLOKA.)

Apactnplétnta

AAMNAeTISP 0.6 Pe TOUG YOPOVC SLOPOPWY XWEWV
AnpovpynoTte pekTég opadeg kot eC0GKNIELTE Ge YOPOUC
OTT0 SLOPOPETIKEC XWPES, TOUC OTIOIOVC DO GO UADOVY
Ol GUUUAINTEC KOL Ol GLUUUAINTPLES GUC, TOV RUTO-
YOVTOL OTT0 AUTEC TIC XWPEC 1 TIC TTePtoyeg. Na dnoe-
Te £UPOON GTO XOPEVTIKO GYNUC, 6TN Aabn Tov Yo-
0V, 6TN UeEA®SIO, GTO PLIWIKO KOL KIVNTIKO TOL UO-
T(60 KOl €0V GUUPWVA PE TO. AAOYPAPIKG GTOLXELO O
YOPOC YOPEVETOL WOVO aTto Gvdpeg N UOVO OTo
Yuvalkeg, N eav elvol Pewktog, oAlG kar 6co GAla
oTOEl0. KPIVETE AVOYKROIO Y0 vo. aAAnhemidpdoete
petal 6ag pe Tov X0pO.

No. amovINGETE GOVTORO GTIG TO.PAKATY EQWTNGELS.

AlaTGTOGATE OPOLOTNTEC KAL SLAPOPEC PETALY TV YOPWV TTOL TAPOVGLAGTNKAY OO
TOUG GUUPUOONTEC KOL TIC GUUROINTPLEC GOC TTOV KOTAYOVTOL aTto GAAec yopec; Na
OLTIOAOYNGETE GUVTOWO. TNV Aoy cog. Katomy va cugntneete pe to GAAG TToudid.

[ToO¢ viHdeTte TOV GLUPOINTEC KOL Ol GULUOINTPLEC GAC GOC €Dy YoPoUC Ao TN
XOPO. TTPOEAEVGNC TOUG;
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13. H payelo ¢ dlapopeTikdTNTOg

Apactnplétnta

Katayiopog adinuatov
Noa mapovcideete adAquata /KoL KWNTIKG Tavidia, T0. 0TTolo. AToTEAOVY 0OANTIKN

ToPAd06N 6TN XWEA N GTNV TEPLOYN GTTO TNV OTOL0. RUTAYeoTE. Av dev yvwplleTe,
pacte 1o TEW 670 SadlkTLO KOL APOY TO. cuinTNoete TPWTa pe Tov KPA cag, va
T0. TPOTEVETE GTO TPNPa 60¢. Metd va maiete ko va e€aokndelte oe ovTA.

No. 0avTNGETE GUVTOPO GTIC TA.POKAT® EQWTNGELS.

Evar kowd 1o adA\pota KoL 0, Tavidlo TToV Gag TAPOVGLAGAY Ol GUUUOINTEC KOL
Ol GUULPOINTPLEG GOC e EREVO TTOV TTAILOVTOL GTN XOEO 1] GTOV TOTO TIPOEAEVGNC GAC;

Apactnplétnta

Eppnvedovtag Ti¢ £vvoleg TG SLa.pOoPETIKOTNTOG

2NV €IKOVA N LOINTELO. GREPTETAL EVVOLEC TTOV GYETILOVTOL UE TN OLOPOPETIKOTNTOL.
A@ov cugntoete Yo TL onpaivel 1 kKGde €vvola, vo. T BondNGETE VO GNUELOGEL GTO
GLYVEQPAKLO. TTOLEC TIANDVGPLOKEC OPADEC VPLGTAVTOL PUTGIGPO, DLOKPIGELS K.ATL.

]

Lo g p (Erepedruma
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To GTO.GPEVO TNAEPWVO TNG SLA.POPETIKOTNTOG

TN GUYKERPIUEVN BPOGTNELOTNTO. DO XWELGOELTE GE
16Gp0peC pelktée vTo-opddeg. Kade vmo-opddo da
Tolel pe Wlo amd TIC LITOAOLTEG GTOV OIKO TNG
KOTAAANAC. optodetnuévo ywpo. O TPWOTOC TOIKTNG
™MC Ulog ek Tov 300 OpadwV «XTULTTAEL> TNV TAGTN
TOV TPWOTOV TTOUSLOV KL EKELVO YUPLLEL KAl TOV delyvel
Y0PIC vo pidder po deCloTnTa OTt0 KATOW0 ADANUC.
mov 1oV apécel (TT.y. cout otV KaAadocagalplon,
oep6Bic otV metocpaipion). Akolovdwg, o devTepog
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TOIRTNG XTUTTAEL GTNY TAGTN TOV TPITO GUUTAIKTN TOU
Kat Tov delyvel ™ de§lOTNTA K.0.K.

‘O1t0v PTAGOVY GTOV TEAEVTALO TOIKTY, eKEVOC delyvel TN deClOTNTO KAl O TPWTOC
TtalkTng enmibeboiwver Tn cwot kivinon. H devtepn opdda mapotnpel v e€EMEN TOVL
oL vIdloy kot Eekvael apeong petd Ty embebalwon g cwotng kivnong. Emiong,
TPOTEVETOL TO TTOYVIDL VO e€elydel TaVTOYPOVA Kat yia TIC dV0 opddeg. AROAOVIWG,
eAEyYETOL £V 0TT080dNKE 0pDG. N defloTNTO, GLINTOVVTAL TO. TMAAVG AGON KOL dlaTL-
TTOVOVTOL TTPOTAcel Bedtiwong.

No omavTNGeTe GUVTORO. GTIC TOPAKAT® EPWTNGELG.

AwoTtioTOcate OTL o KTk deflotnto pmopel vo. aAloiwdel 0Tav TOPOVGLALETOL
amo dropo e dtopo; No aITloAoyncete GUVTOPA TNV ATAVTNGT] GOC.

Mnyv Eexvate! ‘ONol UTOPEITE VO. YUUVOA.GTELTE hE TO KO GO.C TPOTO!

ZYNOWH

Y10 KEPAAOLO OUTO EGTIOGOTE GTNY OVOTTTUEN GULUTEPLPOPHV TTOL TPOAYOLY TNV GTTO-
doyn TN¢ dapopeTkOTNTOC KoL TNG cupmepiinyng. Entiong, avayvoploate T onpoclo
¢ ROAAEPYELOC TV SeCLOTNTWV TN ETKOWOVLOC KL TNG GUVEPYAGLOC Ye ATopa dio-
(POPETIKNG RUTOYWYNC, EUPAVIONG KAl IKOVOTNTOV, EVO GVOAN@INKOTE TOV POAO TTOV
Ttaicovv ot DA 6NV evicyuoN TNG CVTOYVWGLOC KOl TNC EVOLVOLGONGTC.



13. H payela g Slo@opetikOtnTog

ANAZTOXAZMOZ

[TOC aVTIUETOTTILATE GPYIKA KOl TIOC AVTLUETWTILETE TOPO. TN OLAPOPETIKOTNTO,

Ti da Aéyate Ge €vav GuppodINT N PO, GLUUCINTELL GOg ToVL dev Do NdeAe va. elval
otV Bla opada pe €vo. ATopo TV elval TTPOGPLYAC 1 PETAVAGTNG, 1] GVNKEL GE KATTOLO.
OAAN eVOALTN Opada;

MPOXOETEX NAPANOMMNEE

No. pedetnoete 10 TOPORATO 0TOcTTAcUO «O adANTIGUOC PTTOPEL VO, XPNGLLOTIOMIEL
VL0 TNV OVTLLETOTILGN TOV DLOKPIGEWY KOL TNG OVIGOTNTUC GTOV YOPO TOL GOANTIGUOV
KOl GTNY €VPUTEPN KOWOVIO, KOl UITOPEL VO TPOAYGYEL KOWOVIKEC O&leg, OTTKC N
cuvepyacia, N ovekTikOTATO KAl N 0AAnAeyyun». (Emionpn Egnpepida tng
Evpomaikng ‘Evwong, I'vopodotnon tg Emitponic tov Mepipepeidv pe dépa «H
LlGOTNTO EVKALPLOV KOl 0 adANTIGUGC».) No GUINTAGETE e TOUG GLUAINTEC GOC Ye
TOLOVG TPOTIOVC 0 CIMNTIGROC GLUUBAAAEL GTNY OVTLUETOTION TOV JLOKPIGEWV.
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KE®AAAIO

NMAIZQ ANTINTEPIZH

X& 0UTO TO KEPAAQLO:

v Qo yvwploete Ti¢ Bacikég AaBEg TNC PARETAC YLO. TNV OVTLITTEPLON.

v Q0 yvwploete BaGIKEG eTDETIKEG KOL GUVVTIREC TeEXVIKES/Se€iotnTeg Tov 0dARpatog (Gepbig, xTumi-
uota, vtodoy£c).

v Oo £§aokNdelTe ATOUIKA KOl OUOSIKG TAILOVTOC AVTIITEPION YE TTPOGAPUOGUEVOUC KOVOVIGUOUG.

Aé€eic KAerdia
un dadedopéva adAnuata, badminton, parabadminton, @tepod, paketa, 6epbig, TEXVIKEC

4 N

H avtumtépion elvon €vo ammo 10, OAPTLORG GOANUOTO TTOV TTAILOVTOL e POKRETEC KAl 1 dLledvNng
T0V ovopacia elvar badminton. H acuvenng tpoyid mov el 1o pmoddrt (pr1epd) pe 1o omoio
TOLLETOL TIPOGISEL ILATEPT. XOPAKRTNEIGTIKA GTO EVIVTTOGLOKO AVTO GOANUA, TOV €VOL ROTOA-
ANAo yia 0AOVG, WKEOVE KAl LEYAAOUC, AVOPEC KOL YUVOIKEC, GTOUO E KOL XWPLIC KIVNTIKEC N
aAleg duokohlec. Ekto¢ amo 1o badminton, vdpyer kar To parabadminton! Av @élete va
RGDETE TEPLGGOTEPEC TANPOPOPLEC, ETOREPTELTE TIC 0TOGEADEC: EAANvikn Opocmovdia tov
adpatog (EODZA) kaw Badminton World Federation)! Mmopeite va okavdpete 10 Suthavd
\_ QR yio va delte 10 ynmedo Tov badminton.

Ta Baotkad

H avuuntépion maigeton eite amd dvo maikteg (atopks) eite amé dvo owadeg (pewtéc 1 pn) Twv dvo
otV N kodepio (opadikd). Tréyoc eivar eceic N N oudda Gag vo @Tdcete TPWTOL 6TouC 21 TGVTOUg
oe kGde oet Tov aywva. Kepditete Evav movto kade @opd mov Gepblpete pe emTuyia T0 PTEPO KaL N GAAN
opado. dampdrtel 6PAAPa, SNAODT OTTOTLYXAVEL VO, ETUGTPEWEL GOGTA TO PTEPO 6T0 YNIedo cag. [a va
kepdloete éva oet, TPémel va. kepdleete 21 movtoug, pe da@opa 2 TOvVTeV artd TNV GAAN opdda.
"Etot, yio mopddetypa, av kow ot 300 opddeg €xouv orop 20, n o Tpénel vo. kepdicel pe 22-20 K.0.K. Xe
TEPIITTOGT TOL N DLODIKAGIO. GLVENLGTEL UEYPL TO GKROP 29-29, ToTe N TPWTN opdda. TTov da. onpewacet 30
mévtoug kepditel 1o cet. H opada mov da kepdicer mpwtn V0o Get kepdigel Tov aywva. Edv 1o 6rop
ota oet elvan 1-1, pérel va Ttailete €va TPLTo, TTOV 0. KPIVEL TO OITOTEAEGUO. TOV OYWVO!

[Mawyvidio e€otkelwong
[a vo eokelwdelte pe T0 PTEPO KAl TN POKETO TNG OVTUITTEPLONG PTTOPELTE VO KAVETE TIC £ENG KIVNGELC:
e Tpéyovtag ehedepa GTOV XWPO Pe VO PTEPO GTO YEPL GAC, TO TETATE OGO TO PNAG YUTTOPELTE KOL TO
mdvete (pe 1o éva N pe 1a dvo ypta) ywplc vo mécel kAT,
* e evyapla, G ATOGTOCT TPLOV PETPWY, GVTIRPLGTO UETAEY GaC:
* O évag metdel pe 1o €vo YEPL TO PTEPO IO KATW TPOC TO. ENAV® GTOV GANO, TTOL TPOGTIODEL Va
10 TAGEL YNAG eTAVL Tt TO KeEQAAL KOL GTN GUVEYELD. VO, TO ETGTPEWEL e Tov (Do TpdéTo (amd
KGT® TTPOC Ta. €TAVL) Pe To éva xépt (Eva @1epd avd dvo dropa).
e Tlapopola, 0 €vag TETAEL TO PTEPO OO ENAVEY GTOV GAAOV, TTOL TTPOGTIODEL Vo To TAGEL YNAQ
EMAVL AT TO KEPAAL KAL GTN GUVEYELD VO, TO ETGTPEPEL e Tov (dto Tpomo (éva @Tepd avd dvo
dropa.).
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14. Tlatgw avtimtépon

e Kat tdAL pe 10 €va ¥€pL, TETATE TO PTEPO OTTO KATW TPOC TO. TAVE® TOVTOYPOVO. O
évag 6tov dAhov kat avtictpoa (3o @tepd avd Vo dropa).

e Tlatpvete 00 W0 POKETO. KOL GVTOANAGGETE OGO TO SUVATOV TTEPLGGOTEPC. Y TUTTIUOTA
1 TGoeC PeTald GOC, A0 KATW TPOC TO. ETMAVL, KOOTOVTUC TN PUKRETO. pe TN BOGIKY
Aa61), Omog paivetar oty Ewéva 1 (Eva @tepd avd dvo dropa).

Ewdva 1. Ewdva 2.

Ewova 3. Ewdva 4.
Me 1oV (810 TPOT0 OTIWE KAl TP, AVTOAAAGGETE OGO TO SLVOTOV TTEPLGGOTEP. X TUTTATOL
N Tmaceg petalld 6og, TPOGEYOVTUC VO YENOULOTOETE eVOAANAE TIC dV0 TeEXVIKEC
ytumnudtwv forehand (Ewdéva 2) kot backhand-short service (Ewdéva 3) (éva @tepd
avd 3o dropa).
[Mopopota, avtaAldcecete 0G0 T0 duvOTOV TEPLGGOTEPD. GepBic  petald  oag,
YONGLUOTIOLWVTOC TNV TeXVIKN/AabN Tov 6€pbic amd kdtw (Ewkdva 4).

«Zrodpol» e€aokNoNg»

Me 1 6ondeta. Tov KOA 1oL GY0Aelov, PTtopelte vo. SNPULOVPYNGETE TPELS «GTODUOVGC
€CAOKNONG», OTIOC POIVETAL GTNY TAPOUKATO ekOVA. Kade 61adpog elvar kat €vo ynmedo
QVTITTTEPIONG, Pe TPOGaPROGUEvee dtactdoeg (2,5 x 1 p. amd tic dvo TAevpég TOUL
@A\é). Mmopeite vo. onpatodotnoete Toug 6Toduoic/ynmeda 6To é8apog pe yaptotawio
KOL OVTL Yo QUAE VO YPNGLOTIONGETE €Va. OTTAO AAGTLXO, e KATAAANAO PUNKOC, TO OTT0L0
da Tomodetnoete 6e VYog 1,55 p. amd 1o édagoc (1/km yapnAdtepa).

Ytodpocg 1 Ytodpog 2 Ytodpocg 3

%
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Ye RAde «GTOOUO» PIoPoVV vo. e€ackNIOVY 4 podntéc kol podntplec. Apa, €4v TO

TUNWO GOC OTTOTEAELTOL ATTO TEPLGGOTEPT. OTT0 12 ATOpa, PTTOPELTE VO INPILOVPYNGETE TOV

avtictoyo apdud cTaduwv/ynmédwy, 161 OoTe GAol va efuckelote Guyypdveg (yio

TOpGSeyUa, YiveTal va vItdpxovv Ohot oL «GTaduol» amd Vo Popég).

* Y1ov 61adpo 1 Taitete eAevdepa., avd 3o, 670 UGG TOV YNTESOL.

e Y10v 6100 2 moigete SMAG mayvidt.

* Y10v 610.9K0 3 Taitete omAo (aTopuko) mouxvidt koL ava 5 movtovg aAdagete
9£€61 Kwolpevol pe T Qopd TwV SEKTOV TOV POAOYLOD.

Me 1o nynTio onpo. tov KOA, ava 107, pmopeite va petokivnote dlodoyikd. oIt 6Todpo

6e 6TadPO, €101 KOTE VO TePdseTe OAot amd ola ta ynmeda. Katd t ddpkeia tng €a-

GrNGNC, TpotelveTal va. aflomoleite OAeC TIC TEYVIKEC TTOL Yvwplcate fn¢ Twpa. (cep6ig

amd katw, forehand, backhand) kat unv Eexvdre:

H ovtimtépion maletor kuplog «ynids»!

Kat 10pa, apoi €xete efokelwdel TEPIGGOTEPO, PTTOPELTE VA EUTTAOVTIGETE TO TTOLYVIOL
GOC GTOUC «GTAdUOVG £EAGKNGNC», KAVOVTOC GUYSVAGLOUC avdAoya Ue TNV KIvnen
TOU @PTEPOV Kal TN Pacn Tov moryvidiov (enideon N dpuva), alOTOWWVTOC TIC
texvikég/deflotnteg mov @aivovtar otov Ilivaka 1. A@ov Tic dokipdoete kAvovTtog
UEPIKEC TIPOGTIGDELEG, KOTAYPAWTE GTOV TIVOKC YO TNV TEAEVTOLO. TTOVL DO, RAVETE, €AV
TETVYOTE GOGTO TNV ERTEAEGT N AV ROTO. TNV EKTIUNGT 60¢ Ypedieate Behtioon. Tla tov
GROTIO QWTO, PITOpEelTe eVOANOKTIKG vo. (ntnoete T Gondeto. evog Guppodnti 1 Wog
GUPPAINTPLAC GOC IOV DO GUC dWGEL OVATPOPOIOTNGN, APOV TAPUTINENGEL TOV TPOTO
10V ekTEAElTE. XN GUVEYELD, pe TN Bondeta tov KOA, Bpelte kar onpeiwote 610 Keva
KEALG TOV TTOPAKRATW TIIVOKC, GE TIOL0. TEEPITTTWGT], Apuvag 1 emtideong, do. NTav KOAUTEPO
vo. aflomomoete TV KGde Texvikn/delotnTo.

[Mivaxag 1.
TexVIKEC OVTITEQLGNG
~
~ - . ]
> : o B C
e = Q ==
o ' - -
A
S Xpaq@smt S ot Xpsw,tgsrou S XpStheml
Geltiwon Gehtiwon Geltiwon
A q
{ ¢ <
» \ )
s Le ]
S Xpslqte‘ral S 0ot Xpaq.tsral Sy XpSlO,.ESTal
Geltiwon Geltiwon 6eltiwon




14. Tlailtw avumtépon

' g

v

g

Xpewatetar
6eAtiwon

Xpelagetan
6eAtiwon

Xpelagetat
6eAtiwon

Mnyv Eexvate 6T paopeite va evidete v avtintépion 6to diko ca.g IENTAOAON!

ANAITOXAZMOZ

Boduoloyovtag amo 1o 1 €wg 10 5, TOGO GOC GPEGE N YVWELULO. UE TNV AVTITTTEQLON;
ZuNTNGTE TNV ATTOYN GOC GTNY OAOPEAELD TNG TAENC.

TEPLGGOTEPO.

eAevdePO X POVO
pov.

1 2 3 4 5
Avmapon, dev Mov dpeoce Mov apece, aAld | Mov Gpece oA | Mov Gpece oA
pov Gpece KATTWG, aAAG Sev | Do YmopoVGe Vo |  KOL GREPTOUGL | KOL GREPTOPOL VO,
KadOAOL. Cetpehddnkoa. pov apéocel va TTaliw otov TIOULW GLyoLPa.

67OV eEAeVdEPO
YOOVO YoV pe TNV
OLKOYEVELD. 1] TOUG
@IAOUC KOL TIC
@ileg pov.

O/Ou Aéyoc/ot etva...

Epdcov €xete amavinoet amo 1o 1 éwg 10 3, ONPELWOTE TOPORATO:
Tt do. umopovce va yiver (] vo kKGv®) yio. va pov apécel TTEPLGGOTEPO;

2YNOWH

Ye 0uTo To REPOAALO Yvwploate BaGIKA GTOLXElO. KL TEXVIKEG/DeCLOTNTEC TNG OVTLITTE-
PLOMNC KoL EEOGKNINKATE GTOUKA KOL ORODIKA TTOILOVTAC TO ADANUO e TTPOGAPUOGUE-

VOUG KOVOVIGROUC.

MPOZEOETEL NAPANOMMNEX

® Mmopeite vo. emoke@teite 10 BWFE TV (https:/ /bwtbadminton.com/), wov eivat
10 emionuo fwvtove Swadiktvakd kavdAdt e Ioykocuog Opocmovdiog
Avuntépiong (Badminton World Federation), émov da 6pefte {wvtovd 1
BLVTEOOKOTINUEVO. TTALYVIOLO. 0TTO TTPWTOOANUATO KL TOVPVOVQ, TPOGPUTEC EONGELC

Kol TANPo@oplec yia to. adAnuato. Tov badminton kot Tov parabadminton.

* Av déhete va avaROADWETE EVOLOPEPOVTO. GTOLYELD VIO TNV LGTOPLO. TOV GIANUOTOC,
UTTOPE(TE VO GUUTTANPWGETE TG KEVA GTNV GGKNON «AVTINTEQLGN: LGTOPLKO.

GTolyelo, Bpiokoviag 61o SladikTvo TIC GWGTIC ATMOVTNGELC.
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TAKTIKH NOAOX®AIPOY

KEDAAAIO

Y& 0UTO TO KEPOAAOLO:

v Oa e@appdcete TNV Kivnon overlap.
v Oa eCaokndelte otn petdbaon amd Ty dpuva 6TNY eNEGN KAl TO GVTIIETO.

A€€eig kAeda
TOKTIKY, overlap, vrepapduia, petdBacn (transition), wieon, kGAVYN xWEOL

Kivnon overlap

H kotoyn g patdAag 6to T0d06¢patpo SloTneeltal Kuplng hésw OAwY Tov edwv Tov petabibacewmy. Ot
TAIKTEG £lVOL GNUAVTIKO VO, EEPAPRAPOVTOL GITO TOV GVTITOAO, VO KVOUVTaL 6Tov eAeldepo x0po (TT.y.
kivnon overlap), va TPOGPEPOLY GTNPLYO. GTOV GUUTTGIKTN TOUC TOL £XEL TNV YUITAAC K.G.

H kivnon overlap mpaypoTomoOLElTOL KUPIKOC GTO. TAGYLO TOU YyNWESOV OO TOUKTN
X®PIC UTAAC, 0 OTOLOC TEPVAEL MG GO TNV TAGTN TOU GUUTGIKTY OV YELPLLETAL
v pnada. H kivnon ektedeltor pe GKomo va. dnpuovpyndel o vTEPO.PLIPLC. TOUKRTMOV
KOL Ol ETMTIDEUEVOL VO. EKUETAAAEVTOVY TOV KEVO YWPO.

O moiktng pe TV pItdAo Tod0GEAlpOL KOTELIUVVETAL TPOC TOV OVTIIIOAO GUUVTIKO YO VO TOV

«TPOKRANEGEL, DIVEL TTAGO. GTOV GLUITOIKTN TOVL KOL LAOTIOLEL TNV Kivnon overlap. Av o apvvtikdg, 0V

UOPKAPEL TOV TTOIKTN:

® Kkwndel TPOC TOV VEO KATOXO TNC PITAAUC, YO VO TIPOGTIOINGEL VO TNV OIOGTAGEL, TOTE OUTOC
UTOPEL VO. TO.GA.PEL GTOV GUUTAIKTY OV £PO.PUOGE TNV KIvnen overlap

* 10V arolovdncel GTNV Kivnen overlap, Téte 0 véog KATOYOC TNC PmdAag BploKel xwWPO Yo Vo
0AOKANPOGEL TN PA.GN.

Io vo eCowkewwdelte pe TNV KIvNoM TOL overlap, Pmopelte vo TPOYROTOTOMGETE OTOLEC OO TIC

TOPOKRAT® dpuoTNEOTNTEC emmdupelte. Ol DIOGTAGEC TWV OPLODETNUEVLY XOPWV EIVOL EVIEIKTIKEC KOL

UITOPOVY VO, BLaPopoTToNndovy 0vAAOYa e TO eTITTEDO TNG TEXVIKNG KOL TOV GPOUO TV GULLAINTOY KoL

TOV GLUPOINTELOY GaC.

Overlap kot Gouvt

XwploTelte 6e LeLYAPLO. KOl TO KADE LevydpL vo.
€yel oty kotoyn tov 1 pmdAa. To kGde evydpt
Tpaypatomotel 3 cuvexdpeva overlap kot 6To
TENOC eRTEAELTAL GOVT TTPOC pio. kN eotia. O
wodNTIC A TOGAPEL KOl KIVELTOL Slaywvio
mpo¢ Tov padnm B mouv kweltar emiong
daydvia. wpog Tov padnty A. O B dexeton
™V pralda kot cuveyitel va kwveltar dayovia | il
UE GUTHY, eve) 0 A Tepvael MGW OO TNV J‘Afbf,
nmAatn tov B (overlap).
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15. Taktikn TOS0GPALPOL

Yt cuvéyelo o B macdpet kot kweltar Staydvia pog tov A k.0.k. O tEdevTaiog
OV JEYeTOL TNV WIAAO EKTEAEL GOUT TTPOG WO, MKPY] EGTIO. OO G.TOGTO.GY
5-10 p€rpwv. 10 TéA0o¢ TaPaAauBAVETE TNV PTTAAO. KOl ETIGTPEPETE GTNV APETNELOL
¢ GOKNGNC Yo Vo, TNV eTtovaldBete.

Apactnplétnta

Overlap kot Gevtpo

Xwptotelte oe TeTpddec. Le TEPITTOON POVOL appov
OTOUWY GTO TUNWO. GOC, KODOPLOTE e TLYOLO TPOTIO €vav
TOIRTN- < PUTTAAOVTEP>» TTOV Do Talel DadoyIkA pe ONeC TIC
1e1pG8eC, AVTIKODIGTOVTOC évo. amd ta péAn toug (Sa-
@OPETIKG KGDe Popd.) ToL da. avaoapBavel poho devtepov
apuvTikoL. O €vog GLUTANE®VEL TNV TIOPOKRATO KAPTO
e€aoknong. Kade 3 mpoomadeeg aANdgete poloug. Xanv
akpn Kal £§w amo TNV mePLoXN MEVAATL, 6ta e, va
oynuoatioete €va TeTPaywvo 5 x 5 mepimov. Mropelte va
GYNUOTIGETE KOL €V0. TETPOYWVO GTO. OPLGTEPD WGTE VO,
evalldocovian ot Tpoomddeec. O A macaper ctov B
UEGO. GTO TETPAYWVO KAl EERVAEL VO KIVELTOL TTGW OTTO TNV

mAdtn Tov B (kivnon overlap) kot nyaiver otn déon Al.
O B avtipetomnigel Tov apuvtiko I peca 610 Te1paymvo, KoTevdHveTal Tpog «Ta
HEGO> VL0 VO. TTPOKOAEGEL TOV APUVTIKO [ KOl TTOGAPeEL TNV KOTAAANAN oTiypn 6Tov A
(déon Al) mpog Tov ehetidepo ywpo. O A (amo ™ d¢on Al) mpaypatonolel GEvpa
mpog tov B mov kvidnke péca otnv meptoxn tov mévadtt (déon Bl). O B déyetan v
UTTAAO. KOl TEAELOVEL TN PAGT Pe GOVT 1 KEPOAALA.

KAPTA EzAzkHzHE Kpitnpla yio T 606t 6uvepyoslo vtoopddag 6Iny emnidecn —
overlap

1. Eivar axpiBng n petabiboon | 2. O molktng A IOV TPAYROTOTOLEL TV KIVIGY

amo Tov maiktn A Gtov B; overlap KIVEITOL TIG®W OO TNV TWAATN TOL
vautam'm tou B mov xepiteTon TV umada
UEGA. GTO TETPAYWVO;

[Mpoomadera In | 2n | 3n | Hpoomddeta In 2n | 3n

Y0oTo YwoTo

Xpewqgetar Bedtiwon Xpewqgetar Bedtiwon

3.0 B avtpetomniger tov opv- [ 4. O Karoxog ™g unalog B péca Gto Te-
viko I' péco. 610 TETPAYW®VO TPOAY®VO naoapet ue 0.|<p168w. NV KO-
KOl KOTEVOUVETOL TMPOC «TO. ‘ra?x?m?m GTIypN GTov naikt A (d¢on Al)
ULEGO» YLOL VO. TOV TPOKOAEGEL; OV £QPA.PUOGE TNV Kivnen overlap;

[Mpoomadeia In | 20 | 31 | [Hpoomddea In 2n | 3n

YweTo YwoTto

Xpewdgetar Bedtiwon Xpewagetar Bedtivon

5. ElVO.l okpbng N usra616aon 6. Etvou emtoyng n teAMkN) TPOGTAdela. NG
ueoa otV Twepoxn mevadtt | emideong (Dewpeltar emTUXNG OV TPOYUO-
ano tov maikt Al ctov Bl; TOTOIMONKE TEAKN TPOGTADELD. KOL OYL OV

eMTEVYINKE TEQUQ);
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[Mpoomddea In | 20 | 30 | [Hpoomadea In 2n | 3n
Y0woT1o Y0wGTo
Xpewdgetar Bedtiwon Xpewqgetar Bedtivon

[Mapatnpncelg ylo tov:

IVLODNTIL Al ettt s et sestese e se st ssesesestssesestsesssesssssssstosssensasossnsntassensasossssnsatosen
IVLODNTI B ettt ettt s estssesesestssesesestssesesssssssessessssnssssssssstssssnsasossnsasssssnsasosssensasones
IVLOBDNTIL T: ettt ettt ts et sssss et sssse et sssnestossssstasessnsasassssnsasasessnsatosssensasosssessasons

Apactnplétnta

Overlap kot 3m\o Téppa

[Mawyvidr 5-7 evavtiov 5-7 pe dvo eotieg e ywpo 20 x 30 pétpa mepimov. Av n
eTUTOEUEVN OPAD ETIITUYEL TEPWO. KOL TTPOUYUOTOTIOMGEL TO UTTPOGTA TOLAGXLIGTOV 1
kivnon overlap péoa 6Tov TAGYLO. OPLODETNUEVO XWPO WE TO. UTAE TLOTAKLO, TOTE
KOTaAoylgeTAL Lo, SITTAO.

MetaBacec — Katoxn pnadog — IMieon — Kaivyn xopov

H opdda mov éyet Tnv katoxN TG UNMAAOG UTTopel va emiTiyel TépPa Kol va eAéyet

Tov pLAPO Tov TTaVdov. ‘Etot, elvar onpovTiko n kAde opada:

® vo dotnpeel 6TNV KATOXN TNG TNV PITAAQ

®  Ge TEPITTWON TOL XAGEL TNV KATOXN TNG UTTAAGC VO. TPOGTIOINGEL AUEGT. VO. KAELGEL
TOUC YOPOVC KOL VO. TNV ETTAVOUKTNGEL.

H agvikn evadayn amé t pla kardetaon (katoyn umdiag) otnv dAAn (kotoyn umd-
Aag arté v aviimodo) odnyel Toug TalkTEG VO EVEPYNGOUY GUEGa OTTG TNV KOTAGTOGN
e enldeong 6NV KaTAGTOGN TNG dpvvag, dtadikacia n ontola ovopdteton petaBaon
(transition). H wavétnta pag opddag va evaAAdoeceL pe emiTuyic TN GUUTTEPLPOPE TNG
amd emdetikn e apuvTikg (Tecn, KAALYN XOEOL K.A.) 1| avTicTpoPa amotelel 10
tToduevo 6TV TOKRTIKY TG KGDe ouddag. Ot petaBacelg GTo GHYXPOVO TOSOGPaL-
PO EIVOL OO TIC TLO KPIGLUES GTIYUEG £VOC TOSOGPULPIKOD OLYOVO. KOL TOAAEC
POPEC KA.DOPILOVY TO ANMOTEAEGIA. TOV. MTTOPE(TE VO TTPOYUATOTIONGETE OPLGUEVEC
amd TIC TMOPAKATY SPAGTNEIOTNTEC Yio. VO epupPdceTe Sidpopeg TakTkES (Thy KoTOXN
g prdAag, Tic petabdocelg, TNV KAALYN XOEOL, TNV T{eon 6Tov aviinolo K.d.). Ot
JLAGTAGEIS TV OPLODETNUEVOV XWPWY KOL N JAPKELD TNC KADE dpacTNEOTNTAC €lVOL
EVOEIKTIKEG KAL UITOPOVY VA dLAPOPOTIONIOVY GVANOYQ e TO ETITESO TNG TEYVIKNC KOL
TOV GPWUO TOV GUULOINTOV KOL GLUUULAINTOLOY GUC.
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Apactnplétnta

Katoyn pnadag pe Bondeia

Ye €vo oprodetnuévo Tetpdywvo 15-25 p. x 15-25 .
(avddoya pe tov dadéciuo xWpo, oL dUGTAGEIC PITOPOVY
va. TpoTtoTomndovv) Taitovy dvo opddec: n AZITPH kot n
MAYPH. Avdloya pe tov 0pdud Tov opddwv, da
ONULOVPYNGETE KAL TOV AVTIGTOLXO APWUO TETPOYOVWOV.
1dy0L Tou TTaLVIOY Vol 0GO TO SUVAITOV TTEPLGGOTEPES
GUVEXOULEVEC TTO.GEG YL0. TNV OGS0 IOV KOTEXEL TNV PITAAC
KOL 1 GVGKTNGN TNG WTGAOC aTtd v GAANn opdda. pe mieon
Kol KAelGpo Twv dadpopwv. H ouddo mov katéyer v
witdAa prropel va mtaiet ko e nv KOKKINH opdda Kade
5 md.ceg N opddo kepdigel £vav movrto. ‘Evag puadntic 1
plo podnTpLo ylo kGde opado. petpdel SuvoTa TIC TAGEC.

Apactnplétnta

AuA6 teTpdywvo

Anpovpynote 2 tetpayova. To A
KOKKIVO TETPAYWVO va. £xel dactacelg 30
x 30 pétpo mepimov kat To B pimhe
TETPAYWVO To 0Tolo vo. Bploketor péca
610 A kot vo €yel daoctacerg 15 x 15
pétpa mepimov. 210 B tetpdywvo o 4

HOONTEC e TNV PITAE POVEND OyWVILOVTaL
EVOVTIOV TOV 2 pOdNTOV Pe TNV KOKKWN
@avéha. Emuméov, 4 podntég pe KOk
@avélo  Bplokovtar €&w omd 10 B
TETPAYWVO, YWPIC VO GUUUETEXOUV GTNV
Tapovoa @acn. ‘Otav oL padntég kot ot
QHoONTPlEC  pe TNV UIAE  avEAO.
KATOQPEPOUY VO, TEETUXOUV 5 GUVEYOUEVEC

TaceC XWPIC va ayyllouv TNV umdAa,

Ol HOINTEC pe TNV KORKWVN QavéLa kepdicouv 1 tovto. EGv ot podntég pe v KoKkKkvn
@avéla KePSIGOVY TNV KATOYN TNG PITAAUC, TOTE TO TALXVIOL PETUPEPETOL 6TO A
TETPAYWVO KOL Oywvitovtor ot 6 uodntéc ue v kOkkvn @ovéda (2 + 4 padntéc 1
HODNTELEC TTOV AVAPEVOV) EVAVTIOV TOV 4 padNTOY KOl LOdNTELOV Pe TNV UTTAE POavEAQ.
‘Otav oL podNTég pe TNV KOKKWI QPOVEND KOTOPEPOVY VO, TETUXOVV 5 GUVEYOUEVEC
TGGEG, XWPIC VO, ayylEouv TV UmdAa, ot podnTég pe TNV prtAe @avéha kepdigovy 1
1t6vTt0. EGv 01 podntég kot oL podntpleg pe TNy PItAe QOavéLa KEPAIGOVY TNV KOTOXN TN
pTtdAag, TOTE TO TIOMXVIdL petagépetar TAAL 610 B tetpdywvo yo va matlouv ot 4
HOONTEC KOL LODNTPLEC PE TNV YTTAE PAVEAD EVAVTIOV TWV 2 LOINTOV KAL LOINTELOV U
TNV KOKKWVN QavéRa K.0.k. H opdda mov apdvetar tpoomadel va KAEGEL TOUG XWEOVG,
VoL TEGEL TNV OVTITToAN opada KoL vo. kepdioel TNV katoyn g pdhag. Kade 3 Aemtd

va aAhagete poAoug Kkat GUVIEGN TNG OUAdIC.
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Xwplotelte 6e dV0 opadeg Twv 5-7 atopwv. O évag amd kGde opddo GLUTANEWOVEL TNV

Tapakrdte kdpta e€doknonc. Kade 5 mpoomddeieg (eTdetikés - apuvikéc) vo aAAdiete

pohovg. TTowyvidt 4-6 evovtiov 4-6 pe €8 pkpéc eotlec. H kade opddo mpoorodel va

ETUTUYEL TEPWO. GE OTIOLODNTIOTE OITO TIC 3 €0TlEC TNG OVTITOANG OPAdoC.

H emtdépevn opdda mpocmadel
pue okpBelc petabibaceg, pe
ERUETAAAEVGT] TOL KEVOL YOPOL
K.0. VO ETTUYEL YONYOPO. TEPUO.
H opdda mov apdvetor Tpocmadel
va. ROADPEL TOUC YOPOUC VO. TILEGEL
TOUC OVTUTAAOUC KOL VO KEPDIGEL
v Kotoxn g pradag. ‘Omola
ouada ROTOPEPEL VA €xeL GTNV
KATOXN TNG TNV WITOAG ROL UEGO.
oe 57 va onpewwoel TEpUa, TOTE
avTo peTpdet yia dtho.

"Evag podntig amo kGde oudda petpdel duvatd tov xpovo twv 57, amo ™ otyun
10V D0 €PJEL GTNY KOTOXN TNC OUAdAC TOV N UTGAC. AV N OpAd0 GNUELDGEL TEPUO.
TEPaAV TOV XPOVoL TV 57, T0Te TO TéPPO. PeTPAEL LOVO.

KAPTA EzAzkHzHE Kputnpla. yio T 6wt Guvepyaclo. opadaog 6ty emidecn

1. Eivau akpiBeic ot petabiBacerg;

2. MpoaypatomolodvTol KIVNGES TWV
MOIKTOV YWELC UTAAa Yo vo. Eepa.p-

KO.PLGTOVV;
[Tpocmdadeia In |20 |30 |40 |57 | [Ipoonddewn In [2n |30 |4n |50
YweTo YwoTto

Xpewggetar Gektinon

Xpeawgetou Bektimon

Kptnpto. yio. T GwGTN GUVEPYA.GLO. OUASOC GTNY GLUVVA.

1. ETGTPE@OouY 0L TOIKTES YONYOPO YLOL
VO KGADPOVY TOUC KEVOUE XWDEOVC;

2. IIpa.yOTOTIOLELTON TILEGT GTOV TIOUKTN

OV £XEL GTNV KATOXN TOV TNV UNAAL;

[Tpoomadeia

In

21

3n

4n

5n

[Mpoomadeia

In

21

3n

4n

5n

>0GTO

Y06To

Xpewagetar Bektimon

Xpewgetar Bedtioon

[Mapatnpnoelg yo tov:

IVLODNTIL Al ettt e s et e e s e tes s e et s s et ete e e tenssesanteseseseatesasestesssenentenssenessssnsasesenen
IVLODTITIT B ettt ettt este et e ste et e eeteseesestes et e eesestesestesese st sestesestesesenteseseseneeeeneaes
J1Y (Lo 1 4 T OO
IVLOBDNTIY A ettt ettt s sest s s s et s sse et s sssssasossnsstasessnsatossssnsstossssnsasosensntosessnent
IMLODNTIL B ettt ettt e et sese et sassestssssstsessssstesssensatessseneatosssensatosssenssesenensessnsnent
IVLODTITIT T oottt te et et este et e st se st e esse st sestesesteseesestesestesessestesestesesesesentesensesesensssenes




15. TakTikn TOS0GPalPOV

ZYNOWH

Y10 TOPOV KEPAAOLO EVNUEPWINKATE KAL EPOPUOGATE TNV KIvnon overlap 610 10d0-
oparpo. Emiong, péca oo tpomomompeva oy vidla yvoploote TTOg vo. Sloxelplteate
™ petdBaon amo TNV Guuva GTNY eTTOECN KoL AVTIDETO, Kol AELOAOYNCATE TIC TTPOGTA-
DeleC TV GUUPAINTOV GOC GLUUTTANPOVOVTOC TIC GYETIKEC KAPTEC €CAGKNGNC.

ANAITOXAZMOZ

Av déhete va eNéyEeTe TIC YVWGELC GOC OVAPOPLRD e TNV TOKTIKY GTO TTOSOGPOLPO,
UTTOPELTE VO, OTTOVTNGETE GTIC EPWTNGELC TOV YNPLAKOV DLaSPAGTIKOV KOVTT.

lMPOZOETEX NAPANOMNES

Dwtodevipo: Modaive Todocpaipo - Iloyvidt katoxng g pmddag http://
photodentro.edu.gr/v/item/video/8522/1073

YUVOTITIKOL KOL 0VAAUTIROL KAVOVIGPOL Yo TO TT0806¢aLpo Bplokovial dlodéatpol 670
6i6hoteTpddio TN A’ 1GEnc yvpvaciov (KepdAawo 15) kat 6tnv 16tocehida tng EAAn-
vikng Todoc@aipikiic Opocmovdiag (ETIO) (https://www.epo.gr/Default.aspx?a_
id=42346).
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NAIZOYME BOAEI...

KEDAAAIO

2YZTHMATIKA

’ ’
Y& auTO TO KEPAAOLO:
v Qo Beltidoete 10 eMIETIKO GOC XTUTNWUC e KOPPL GTNV TEETOGPALPLON.
V' Q0 e@apuidceTe 10 GLGTNUO 4:2 G GUVINKEC KAVOVIKOV TTay VIS0,

AéEeic kKAe1dia
TETOGPALPLON, BOAEL, eTMDETIKO XTOTNUA, KAPPL, UITAOK, GUGTNPO. TToX VIS0V 4:2

To emdeTiko XTUINUO. PE KA.PPL

To emdeTiko YTUTNUO pe K@l eval To amoTeAecUaTikGTEPO PéGo ToV €xel 6N dddecn TNg wio
opada ylo. vo. eTITVXEL TOVTOUE GTNV TETOOPaAIpton. Mrtopel va ektedecTtel YwPIC KOWlo. SUGKOAA OTTO
OAOVC TOUC POINTEC KoL TIC ROONTPLEC KADE MAKIAG, €TELTo a0
KATGAANAN TTPOGOPPOYN TOL VYPOUC TOL PAE. ATtoutel TN GUVEPYUGLO
dV0 TOVAGXIGTOV TOIKTOV KOl PITOPEL VO YIVEL GE TPWTO, deVTEPO 1
TPITO XPOVO, avaloya pe TN dLAPKEL TTAONG TNG PITGAAS TPV a0 TO
xTUTnuo. Mropel eniong va dioywpiotel 610 e&hc pépn: (a) T @opd,
(6) to manpa, () 10 dApa, (3) To dThicua Tov XePLov Kat TO YTUTNUA
¢ prdhag, ko (&) v pocyeiwon.

Xpnaoot kavovigpotl: (o) Kotd t Sidpkela GAwv Tov @pacewv eviog
ETIETIKOV XTUTNUOTOC Ue KAPPL, N €TTOPN €VOC TOIKTN Ye TO QPAE
elvar o@dipa. (6) ‘Evag malktng g PIpooTivigc {Ovng eTITPETETOL
va. OANOKANP®GEL €Vl ETUDETIKO YTUTNUO. GO OTOLOINTTOTE VYOG, Ye
™MV TPoUT6deGN OTL N EMAPN pe TNV UTAAC yivetol 610 SikG TOou aywvieTikd ddetnua. (y) ‘Evag
TOIKTNG TNG THOW {OVNG ETUTPETETOL VO KAVEL GAO. VIO VO, OMOKANP®GEL €vo. ETUDETIRO XTUTTNUO OTTO
0TI0LOINTIOTE VYOC, 0POV TPWTA TOTNGEL TUOK OO0 TN YPoupun Twv 3 p. Miopel emtiong vo oAokANp®-
oel €vo emMIETIKO XTUTNUO GTO0 TNV YITPOGTIVA {WVY], EPOGOV TN GTLYUN TNG ETAPNG €VO UEPOC TNG
urtdAag Bploketal YoUnAGTEPO 0TI TNV KOPUPN TOV PLAE.

Xwptotelte 6 30O PelkTEC opadeg Twv 10 atopwy,
pue 5 pmddeg ywo v KAde opdda. Epodcov
OTTOLTELTAL, OVAAOYO Pe TOV aPWUO TOV OTOUW®Y
GTO TUNUO N KL TIC DLODEGLUEC UTTANEC, UTTOPELTE
va. kAvete kRatdAANAeg TpoToTtomoelg (1t.). ouddeg
Twv 8 atépwy, ue 4 pmdleg k.o0.k.). Emiong, avil
yio. umdleg metocpalpiong (epdcov dev éyete
OPKETEC), WUTTOPEITE VO, YPNGLUOTIOMGETE  OTTAEC
aepopmadec. Tomodetnote dvo maGAdOPOVE GTN
twvn No3 kade mAevpdc Tou ynIedov.
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16. Taltovpe BOAeL... GLOTNUATIKA

O ool TaikTeg TNC KAde opadag €xouv amo ulo umdda kot Bplokoviar (wvn No2,
TUGW 00 TN YOO ToV 3 p. ATO TN OVN GUTH eRTEAOVY TETAYUO TNC UTTAAGC pe
T0. dVO YEPLO. GTOV TTA.GADOPO, TPOKELLEVOL GUTOC VO TOUC KAVEL TIAGA KOVTA TO (PLAE.
Kotomy ektehovv 10 6Rpato TNG QOPAg Kol GNKOVOVTOL YO, VO KOPQPWGOLY TNV
prtaAa. Ot TtalkTeg KAl Ol TALKTELEC TNC Opadag TTov BPIGKOVTAL GTO aTEVAVTL YNTTEdO -
HOLEVOLY TIC UTTAAEC GTTO TO. ROPPLO. TWV GUUTTOIKTOV KOL TOV GUUTTOIKTOLOV TOUC KOL
TINYOLVOLY e TN GELPA TOUC VA ERTEAEGOVY KAPPL.

"Yotepa a1t6 6-8 Aemtd e€46KkNONG, Ol 0padeg ekTEAOVV Kap@Ld amd ™ (wvn No4. Ta
6NUaTO. TNG POPAC TOV ETMIETIKOV XTUMNATOC UE KOPPL POAVOVTOL GVOAVTIKA
GTNV TOPOKRATY Gelpd PuTtoypa@wv. Ot delldyelpeg HodNTEC YPEWGLETOL APXIRG VO,
otékeate pe 10 0ell cag mOdL pmpoctd (avTioTEéYte Ta PéAN Yo APIGTEPOXELPEC).
AoV Tetaete TNV YmdAo pe ta V0 YEPLo 6TOV TTUGO0P0, ERTENEGTE €va peydlo
6Npo pe 10 aPLGTEPO GOC TOOL KOL €V OAUO-TIATNUO. GE dVO POVOUC: GPYIKA Pe TN
@TEPVO. KOL TO TEALO. TOL de€lov Ga¢ TOdOY KAl GTN GUVEYELWD UE TO TEAUG TOL
0pLGTEPOV GOC TS0V, TO OTOL0 DO, TTPETEL VO. TTPOGYELWIEL AlyO TTLO UTTPOGTA A0 TO
detl cag 1od. Katd 1o mpwto 6Mpa, 1o Y€pLo 6ag €pYovIoL Kat Ta dV0 PIpocTtd oo
TOV KOPPO, VO KATd T0 GApo—Tatnua tpablovvial Tpog To. Tow Tevivpeva. ‘Otav
T0. TTOSLOL WINGOVV YO TO KOTAROPUPO GApa, TO. Xépta Bondovv To GApa Kvovpevo.
TPOC TO. EMAVWL. XTN GUVEYXELD TO ell GUC XEPL «OTAILEL> AVUYLOUEVO TGK KOL TTOV®
OO0 TOV WPO YLO. VO, YTUTNGEL GOV POGTIYIO TNV UTTAAG YNAG TTOVGD OTT0 TO KEPAAL.

Tvu6ovAEg Yo To TEAELO KO.PPL:

a) Aev ypedgetar va Bldgecte. Zekwvnote 1o 6RpaTta TNC QOPAC Gag UOAC N pIdAa
@UYEL OTT0 TO. XEPLO. TOV TTOGOIOPOV KOL 0OV delte TNV KATeEVIVVGN TNC.

6) Ta 6qpota TG POPAC KoL ToL diYPOVOL TOTAUATOC GAC EVAL GNUAVTIKG VO YivouY
pe Tov KaTdAAnAo pvdps. Zuvtovicte Ta BRpata TNC PoPdg Gog puvdatovtag (amd
wéoa cag) Taanaaaap (1 6qua) — Tatap (Siypovo dApa-matnpa).

Apactnplétnta

X£p6Lg, LTOdoYXN KL KAPPL

Tomodetnote dVo macadopovg 6tn ¢wvn No 3
KGO TAeVPAC TOL YNTEdOL. XWPLOTEITE GE PEL-
KTEC opadeg tov 3 atopwv. Kade tpidda mopa-
TAGOETOL TOW OT0 TIC YOOUPEC ToV 9 W, TOV
ynmedov ot déceg No 1, No 6 ko No 5 avti-
otoxo. O TalkTNg TN¢ TPWOTNG TELADOC EKTENEL
oepbic amd katw, and ™ wvn No 1. H mpdt
TPAd0 Ao TNV GAAN UEPLd TOV YNIESOV eKTE-
Ael vtodoyN ToL GePBIC KOL KATOTILY eTTLOEON pe
Kap@l a1t6 TI¢ toveg No2 kot No4.
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To Trouyvidt petald Twv V0 TPLASWY GUVEXILETOL PUEXPL VO GNUEIWDEL TTOVTOC.
H opdda mov malpvel TOVTO pe eTdeTIRO YTUTNPO. TOPOUEVEL GTO YNTIEDO KOL 1 OYAL-
d0. TOV YAVEL TOV TIOVTO AVTIKODIGTOTAL IO TNV ETMOUEVN TPLADO. PEGO GTO YNTEdo.

Balte ce pla Gelpd o BNpaTo yLoo €vo ETMTUYNUEVO Ko.p@L

KAPTA EEAXKHXHY Emdetiko xtomnua pe kap@l

1. ‘Otov 1 ptdAa KOTELIVVETOL GTOV TO.GAS0P0, UETOKIVEIGTE TTPOC TO.
TUOW WOTE VO EYETE PTTPOGTA GOC XWPO Yio. Ta. BNUaATO TNG POPAC.
IMpocnadeia
YwGTo: Oln 2n 31 C4n O5n
O&Aet 6edtivon: Oln O2n O3n O4n O5n

4

2. Eekwate T @opa. €xoviag 1o defl* cog modt pmpooTd Kol KGvete 1
peyddo 6npa pe 1o 0pleTepo kot 1 diypovo dApo-matnpa pe de€l ko

apLeTEPO.
(* yia de&idyerpec) Ipocnadeia -
YwoTo: Oln O2n 31 O4n 051

®é\er Bedtiwon: (ln [2n 137 [4n 570

3. Zto TpwTo BNpa TNS POPAC Ta YEPLO. GOC KIVOUVTAL TTPOC TO. EPTTPOC KA
070 GAO-TIOTNUO. KIVOUVTOL TEVIOUEVO. TTPOC TA TGO YLO. AVTIGTADWULON
NG KIVNGNC TTPOG T EUTTPOC.

IMpocnadeia

YwGoTo: ln [12n 131 O4n O51

”?

O&Aet 6edtioon: Oln O2n O3n O4n 51

4. To ROAG GOC YEPL «OTIALEL> TGO KOL TAV® GIT0 TOV WUO KOL XTUTG TNV
UTTAAC. GaV OGTIYIO YA, TTAV® OTT0 TO KEPOAL, e OAOKANEN TNV TT0-
AGun koL 0 SAyTUAC.

IMpocmadeia

Y0610: Oln O2n 31 O4n 051

”

®é\er Bedtiwon: (ln 21 31 C4n O5n

5. Metd 10 YTUTNUO. TTPOGEYETE VO YNV GKOVUTINGETE TO QIAE KOAL TTPO-
GYELOVEGTE Pe TO. DUYTVAC TV TOSLOV EVIOC TOV YNIEDOL GOC.
IMpocnadeia

YwGTo: In [2n 31 4 51 c

Ofel 6edtivon: Oln O2n O3n O4n 51
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16. Tatgovpe BOAEL... GLOTNUATIRG

Apactnplétnta

Kap@l pe avatpo@odotnon

Xpnopomomete TV Tapamdve kdpta yia apotbaio Sidackalio (etepomaparnonon
amd KATOOV GLUKEINT 1 GUUUAINTELG Gag) N Yio. OVTOEAEYYO, TTPOKEWWEVOL VO,
EVTOTIGETE PUOVOL GOC TA GNPELD GTO. oTIola, TAUVKC, YpewdceTal vo, BehTiwceTte TNV
TEXVIKN GOC GTO MIETIKO YTUTNWO pe kap@l. H texvoloyla pmopel va Bondnoer ot
dadikaclo. Tov avtoeléyyov Gog. MTopelte Vo YENGLUOTTOMGETE V0. TAPUTIAET
GTEPEWPEVO GE TPLTTODO. YO VO KATOYPOPETE Pe TNV KAPEPO TIC TTPOGTIAIEEC GOC.
Tavtoypova 10 TauTAet pmopel va avomapayel o 6lvieo pe ewdikn eQopuoyn
pvdugduevng ypovoraduetépnong - Video Delay (1., 20-307), dote vo pmopeite
va BAémeTe Gueca TNV eKTEAEGN TTOV TPV OTT0 AlyO TPOYUOTOTIOWGUTE.

Apactnpléotnta

Kap@ia e toixo
Mrtopelte va BehTiocete TNV KIVNGN <OTAIGUO-

TOC» TOV XEPOV GOC TIG® KOL TAV® OTO TOV
Opo, KROIOC KAl TO YTUTNUO TNG UITAAUC YNAd,
OV a0 TO KEPAAL, ERTEAWVTAC GUVEXOUEVO.
YTUTTNUOTA GE €vav TOLX0, UOVOL Kol UOVEC N pe
T0 Cevydpt oog.

To. 6npata. Tov KOPELOV

XOENGLOTIOMNGTE GTEPAVIA 1] KUKAOLC TTOV da.
twypaploete 610 €daPOoC pe KIpwAla yo v e&a-
GKNGN GOC 670 BNpota ™G QOPAg Kat Tov di-
ypovov dApatoc-atnuotog. Edv 1o 6npatd
cog Ee@evyovv TTPOC TO. eUTPOC KoL eV KOTA-
@EPveTE EVKOND VO PETOTPEWPETE TNV 0PLLOVTLOL
@OPO. 68 RADETO AU, ERTEAEGTE TNV (B0, GOKT-
6N WTTPOGTO GE VOV TOLXO OVTL Y0 TO QUAE.

Kap@l pe Gtoxevon
BdaAte 6T0)X0UC KL GNUODEWTE e TA KAPPLO GOC
TIC emMOVPNTEC LOveg 670 aTévavtt ynrmedo. Ot
GTOYOL UTTOPEL Va. VAL GTPOUOTA, KOVOL, KOPIVEG
1N KUKAOL pe KIPOALO 6TO €80pOC.
Mrtopelte emtiong vo. T0T0deTNoTe dVO TTOL-
A4 610 ATEVOVTL YNTEDO YLO. VO, ERTEAOVY
UITAOK Ge KADE GOC TPOGTIAIELD. YL, TTLOE-
TIRO YTUTTNUOL.

[MeploGoTepeg AeTTopépeLeg Yo TNV eRTENE-
61 TNG TEXVIKNG TOV UTTAOK GE €VO. ETTDETIRO
ytuTTnuo. 6pette 6to dumhavo QR code.
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2uotnua naixvidlou 4:2 otnv netoopaipton

Ot evdoGyoAkol aywveg BOAEL, TOV TOGO KALPO TEPWUEVUTE e
avvropovnola, TAincidgovv. H opddo mov éyete cuykpotnoet
elvar kad ola €town. MdAlov, elvar oyedov £towun, apov
dev éyete emAéCel aROPN TO GLGTNUA TOXVIOOY TOVL da
EPUEUOCETE. L& TEPIITWON TOU 6TV ouada cog €yete
TOLVAGYLGTOV dVO TTAIKTEG, OL OTIoloL CeYWEILOVY ULGINTA aTO
TOUC VTIOAOLTTOUG GTNY TEYVIKT EKTEAEGN KAl 6TNV aKpLBeLo TNC
TAGAC pe dAYTLAA KOL e LOVGETA, TOTE TO GUGTNIO TTOLY VLSOV
4:2 elval (60C T0 ROTAAANAGTEPO Y0 €GAC. 2TO GUGTNUO 4:2

n opddo aywvigetor pe 4 emdeTkoVg KL 2 TUGOdOPOVG, Ol

0TI0l0L TOTIODETOVVTOL GTIC GPYIKEC DEGELC DLOYWVLAL.

Ot décerg mayvidiov 610 Gvotnua 42 o, déoelg marvidiov Tev dVo macadopwv IT1 kot T12 elvar otn
d¢on No3 kat otn déon Nob6, eveo ou emdetikol Targovv otic déceg No2, No4, No5 kot
Nol avtictoya (deite v endvw ekéva). To TAEOVERTNUG TOV GUGTARATOC AVTOV Elval
0Tl 6& KADE TEPLGTPOPN LITAPYEL TTAVTA £VaC eCEBIKEVUEVOC TTO.GAIOPOC GTNY PITPOGTIVA
TOVN Yo va 0pyoveeeL Ty entidecn g opddog oag, o avtideon pe 1o avotnua 6:0,

omov dev vrtdpyovv e€edikevpévol TacadopoL.

Xprjowot kavoviopoi

IMptv a6 v ekTtéAecn Tov Gepbig

Kdéde mAdyrog maiktne (e€i6¢ N apiotepde) mpémel va éxet
TOVAGYLGTOV €Va. PEPOC TOV TEEARATOC TOV TTLO KOVTA TTPOC TN
(8e€1d N apioTepn) TAGYLO. ypopuu oo TO. TEARATO. TOU
KEVTPIKOV Tralktn NG dag celpde. Kade maiktng tng micw
wvng Tpémel vo BplokeTol Ge ONOGTAGN A0 TO QAE
PEYOAUTEPN TOL OVTIGTOL(OV TTOIKTN TNC PITPOGTVNG {OVNG.
Meto TV ekTéAecn Tov GepBig

Ouv TalkTeg emITEENETOL VA KWNIoUY  eledepa, KoTo-
AopBavovtog omoladnmote €61 GTOV SIKO TOVC CYWVIGTIKO
XOPO KoL 6TV eEAevdepn twvn. ‘OTav pio opddo o elye TV
vtodoyn Tov Gepbic Kkepdigel To dkalwpo vo cepBipel, o
TOIRTEG TNC TEEPLOTPEPOVTOL KOTA Ulo DE6GN GUUPLVA Pe TN

H apfdunon décewv 610 yrimedo @opd. Twv dekT®V Tov poloylov (Selte T duhavi ewova).

KOL 1] POPQ. TTEPLGTPOPNG.
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16. TTaitovpe BOAEL... GLGTNUOTIRG

Ynodoxrj kat eKTEAean Tou oepPic oto 4:2

Kata tnv vmodoxn 1ov GEpBLg pe GYNULATIGUO
«Wx, 0 mtacadopog Tl tng pmpooTivig Lovng
dev ouppetexel 6NV LVITOdoYN, GANG PEVEL KOVTA.
610 @Aé (Belte i ewéveg A, B kat I 610 téhog
tov kegaAalov). ‘Otav o Il Bploketar 6TIC
apywéc déceic Nod kar No2 (ewkéveg A kar T
610 TéAog 10V Ke@alaiov), TN déon TOL GTOV
GYNUOTIGO LTTOd0YNG «W>» Ttalpvel 0 emdeTIROC
mov Bploketon 6NV apyiki déon No3 (3nhadi o
El M o E2). Apéowg petd v extélecn Tov
oepbic, o IIl petakwveltar ypnyopo otn 9éon
No3, mov elvar n d¢on mayvidiov Tov Yo VO
opyavwcel Ty entideon (Seite T Sumhavi eikdva).
‘Otav 1 apywn 9¢on tov I11 elvar ot d¢on No3,
dev yivetar kapla oAlayn décewv (ewdva B 6to
1éhoc ToV Ke@oAaiov). H aAdayq déong tov
T0.6AS0P0V GTNY TG HVN YIVETAL OTOY N YITAAC
Tepdoel 6To yNmedo TG avtimaing opddag. O
TOG0d0POC TNC TOW {WVNg Tepvdel 6Tn déon
mayvidioy tov (No6) aAldgoviag déon pe tov
emdeTikO 1OV BplokeTal 6TN DEGN OLTY.

Kata v ektédecn touv 6epbig, oL macaddpot T11 kat T12 g opddag mov cepbipet
OANGLOVY DEGEIC APEGT, PETA TO YTUTNUO TOVL GePBIC, Pe TOUG ETIETIKOVC TOV EXOLY
apykn d¢on 6to No3 kat 6to Nob avticTtoya.

Apactnplétnta

To cbetnpa 4:2 ety TPA.En

AoV cuykpotNGETE dVO PEIKTEC OUadeC TOV 8 TTAKTOV, V. 0plGeTe Ge KADE ouada 2
T060d0povg, 4 emdetikove kot 2 Tpomovntée. H opdda A malpver déon oty plo
TAeVPA TOL YNTESOL ToL BOAEL YL vITdoYN Tov 6ePBIC pe oynuatioud W, pe tov I11
ot 9¢on No3. H opdda B maipver déon exktédeonc tov 6epBic 6Ny GAAN TTAeLPA, pe
tov II1 6tn déon No3. Ot Vo mpomovntég KADE OPAdUC, GULVEPYALOUEVOL PeTaLy
TOUC, GLUTTANP®VOLY €va PUALO KPLITNELOV 0.ELoAdYNeNe TTov do. AABOVY EKRTUTTWPEVO
ano tov KDA. "Yotepo 016 kAde TEPOTPOQPT], EAEYXOUV TIC OGPYIKEC DECEIC TV
TORTOV TNG OUAdaC TOUG TP aTto 10 6ePBIC KAl TIC GAAAYEC DEGEWV TOV TTAUKTOV
peta 1o 6epbic. Aopdwvouv ta TawdLd, 0oV YPeldleTaL APk TO Ta ViDL yiveTal
ELKOVIKA, We TOA) apy0 pudud. Oi TOIKTEC TOIOLY Ye TLAGLWO KOl TETOYUO NG
UTTAAOC PEYPL TO ONUELD TNG LTTOTDEPEVNG ERINAWONG ETTLDEGNC ATTO TNV OUADA TTOV
vrtodéyetal o oepbig. 10 onpelo auTd TO TaLXVIOL SLOKOTITETAL KOL 0L dV0 Opadeg
erTeEAOVV amd pla meptotpoen. H opdda B cepbipet ek véou, péypt va oAokANpwdovv
GULVOAIKRA 6 TEPLOTPOPEC. TN GUVEXELD, OL OpadeC OANACOUY POAOUC KOl EKTEAOVV
aKkopn 6 TeptoTPoPEC. To 1810 emavOAapPBAVETOL GTN GUVEYELD e KAVOVIRO TTOLYVIOL.
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2YNOWH
Y10 KEPAAGLO GUTO OVAADGUTE KOL EPUEUOGATE TO GLGTNUO TTOX VIOV 4:2 6e GUVIT-
KEC KOAVOVIKOU TrayVidloy Kol eEAGKNINKATE GTO ETDETIKO XTUTINUO e KAPPL.

ANAZTOXAZMOZ

I'vopltete TAéOV TTOC VO e@UppOcGeETe TO GVoTNUA Tarvidoy 4:2 6to Bohel. Mrtopel-
Te vo. e€0OKNDETE GTNY TOTTOIETNGT TOV TALKTOV KOTA TNV LITOS0YN KOl KATA TNV
ekTéAeon TOv GepBIc 670 GUGTNUA 4:2 pe TN dadPucTIKN epappoyn Tov da Bpelte
oravapovtag to dimhavo QR code.

lNMPOZOETEX NAPANOMNEX

Yelpa pe 6ivteo yio v e€4okNGN 670 KOPPL, aTto ™ cehda e EAAnvikng Opocmov-
dlag Metocpaipong:
https://www.volleyball.gr/anaptuxh/mini-volley/paizo-bolei/basikes-texnikes/karfi
OL eTtloNpoL KOVOVIGPOL TNC TTETOGPALPIGNG aTto T GeAlda ¢ Opocmovdiag Avowtn-
tov BoAel EAAGSog: https://odbe.gr/regulations/official-regulations-volleyball/
Wnplokod padnolokd ovtikelyevo yo 1o 6Votnpo. 4:2 amo 10 Putddevipo: https://
photodentro.edu.gr/v/item/ds/8521/11088
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Y& aVTO TO KEQAAaLo:

V' Oa eC0GKRNIETE GTOWIKA KOL OPOSIKA GE BECIOTNTEC EVOPYAVNC, PUIWIKNG KOL AKPOBOTIKNG YUUVOGTIKNG.

v @0 cuvepyacdeite ylo vo. dNpovpyncete pia opadikn youvactiki cuvdeon (akolovdio KvNGewy Kot
aoKkNGELY) £34POUC.

A€€eigc kA etdia
€VOPYOVY], PLOWIKT, 0KRPOBATIKY], YUUVAGTIKY, GUVEPYAGLA, GUVIEGT

Av dédete vo Eavadupndeite Bacikee deClOTNTEC TNC EVOPYOVNC KOL TNC PUIUIKNG YVUVOGTIKNG, TTOL da
GOC POVOUV YPNGUAEC VIO VO. UTTOPEGTE VO, dNULOVPYNGETE L0, DIKN GAC YUUVOGTIKY GUVIEGT, ETTIGKE-
@telte 10 Pwtodevtpo!
YHMANTIKO!

Eival amopaitnto vo kavete v KoTdAAMNAN TPODLPLOVGN KAl OTODEQATEI. TPW KOl PETC TIC
Spactnpiétnteg Tou ke@uaiov. Piyvovtag 1o tdpt (1 pwvdatovtag Tuyaio apduoic amd 1o 1 éwg 10 6)
UTTOPELTE VO ERTENEGETE TIC AVTIGTOLXEC OOKNGELC TTOV PUIVOVTOL GTNY TAPOKATW EIKOVO. L GLVEPYAGLA
ue Tov KOA tov oyolelov, kodoplote Tnv akplbn toug didpkeia. H evallayn petald touvg yivetor pe

() & 6 & &
N

NYNTIKO TOL GNUO.

(-]
el B
- N\ |2y

o7 | RP

»
Ay |

»

Ol TaPaTAvVe® GGKNGEC GUVEPYUGLOC TTPOLTTODETOVY ORADIKN TPOGTADELD, WGTE VO, eTUTEVYDEL Pe
ac@adela 1o KaAUTEPO duVaTod ATTOTEAEGUA!
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YHMANTIKO! ¥t0 ke@GAolo 0UTO, TPOTEIWVETOL VO, ETAEYETE OTTO TIC AODEGLUEC
OGKNGELC KOL V0. EEUOKREIGTE POVO GE OGEC £XOVY ETITTEDO SUGKOALAC TTOV AVTATTORPIVE-
TOL GTIC TIPOGWTIKEC GUC IROVOTNTEC KoL eTtiTTedo deClotntwv. ATto@iyete vo eTAéCete
acknoelg pe ouinuévo 6adud duckohiag. Emiong, TOLAIXIGTOY TIC TIPWTEC POPEC ERTE-
AeoNC RATIOWOC GOKNONC, EVOL OITOPAITNTO VO, VTTAPYXEL €va. ATopo Yo TTapoyn Gondet-
OG-VTTOGTNPLENG, €TGL WOTE VO, DIOGPOAALLETOL | GWUOTIKN GO AGPAAELC.

Apactnplétnta

YUvOEGN € GUVEPYATIKEG OLGKNGELS GE duadeg

Agomowwvtag Ti¢ kKapTeg Tov Ilivaka 1 pmopelte vo. GUVEPYA.GTELTE Ava. VO Y0, va.
KAVETE TIC OGKNGELG Tov amewovicov. Ot duadeg mpotelvetar (13avika, alda oy
amopatnTa) va elvar pektég (aydpt-kopitat) kot vo dnpuoveyndouv pe ™ Bondela
touv KDA 100, £@OGOV T0 KpIvel 0ITapalTnTo, UItopel vo. SWoeL TN SLVOTOTNTO. ETTAOYNG
0L Cevyapov cog. ‘Emerta, emAe€re TOUAGYIGTOV TEGGEELG OTG GUTEC YO VO
Snuovpyncete pio Sikn Gog YuuvasTikn 6vvdeon-axkohovdio. Katd v extiuncn cag (1
pe ™ 6oMdeln. eVOC TPITOV ATOPOL), TOPOTNENGTE KoL GNUELWGTE GTOV TVAKA OV
KOTOPEPOTE VO. TIC ERTEAEGETE GOOTA N OV YpeldceaTe Bektiwon. Mitopelte va epmtlovticete
™ 6VVIEGN GUG Pe KATIOES OTT0 TIC GLTOWIKEG KTOLES» PUOWMKNG YVUVOGTIKIG TOU
Mivaka 2 (umopov va yivouv pe 1 xwpic dAla dpyova) yia To. Sactipato petdbacng
OTT0 GGKNGT GE AGKNGN N/KOL VO GUUPOYNGETE PETACL GAC GANOUC TPOTIOUC PETORIVIONG
(oApatdrio, TepmdTnuo 1 apY6 TEEEWWO GTIC UUTEC TwV TTOJDY K.A.).

[Mivakog 1
Yuvepyotikeg o.cknacelg (Svadeg)
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Sy Xpewagopacte S ot Xpewagopacte S ot Xpewagdpacte
Gehtiwon 6Geltiwon Gehtiwon




17. TopvaoTIKY... Guvepyacio!
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a

) Al2
. b | All
S ot Xpewagopaote S ot Xpeagpaote S 6Th Xpewagopaote
6GeAtiwon 6eltiwon 6Geltiwon
IMivakag 2
Pudpuikn yvpvoctikn-«Ilogec»
° \ ’/\
N 8
t S - e \‘/
e
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i - / |"-)
s 116 n7 I8

E@ocov cog Bonddel, onuelwote TAPOKOTO TOV KOOWKO TOV KOPTOV/AGKNGEWY TTOU
eTAECOTE TN GELPA ERTEAEGNC TOVC KOL TIC «TTOLEC» N TOLC GANOVLC TPOTIOVC PeTaBaong
0V GLPPWVNGATE. MOAC dNULOVPYNCATE TNY TTPWOTN GAC ULIKPT] <POUTIVOY OKPOBOTIKNG

yopvaoTikng!

‘Acknon In ‘Acknon 21 ‘Acknon 31 ‘Acknon 4n
K®O.: .... K®O.: .... K®O.: .... KwO.: ....
Metd6oon Meta6aon Meta6aon

K0S oo N e K0S ceee N e K0S ceee N e,
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Apactnplétnta

THVIEGN L€ GUVEPYOTIKEG OLGKNGELS GE TPLADEG

Me 1ov {810 Tp6T0 KOt aflomolwvTag TIC KAETES Tov Ilivaka 3 umopeite va ackndeite

GUVEPYOTIKA, GUTH TN POPG VA TEELS, Pe eAeVDEPN ETAOYT] TWV UEADY TOV Opd-

dwv, oV TpoTelveTOL VO, dnovpyndovv pe T Gondewo Tov KPA kou pe tov 1do

TPOTIO0 OV OKOAOLINGUTE KOTO TN Guvepyoclo ce dvadec. ‘OTw¢ KkAvate Kot

TEONYOVUEVWC, SOKIAGTE TNV EKTEAEGN TWV GLGKNGEMY TTOV LIAPYOVY GTOV THIVOKOL

ue omola Gelpd dédete. ‘Emerta, emAé€ete Vo N Tpelg, Tic omoleg emdupeite va

GLPTTEPIAGBETE GE PioL SIKN GAC YVUVOGTIKN GUVIEGN-0KOAOLIIO.

[Tpoteivetan va gpmhovticete T 6VVIEGN GOg GupTepthapbavovtag avtn ™ Qopd:

* 300 eMITA{0V AITOMKEG OLGKNGELG EVOPYOVIG YVIVO.GTIKNG Tov £xete ddoydel
oT1ic Tponyovpevee taeig (kuBiotTnon, Tplywviky oTELEn, TP0X0 K.G.)

*  UEPIKEC ATOMKEG «TOLES» PLAWKNG yvuvacTikng (TTivakag 2)

10V d0. afloTomGeTe Yo, TV €vapen, 10 TEAOC, aAlG kat T petdboon petald Tov

GLVEPYATIKOV AGKNCEWY ToV dtadé€ate va kavete. EGv délete, umtdpyel n duvatotnro

vo. oupmepthabete koL TIC aoknoelg pe duadeg tov Ilivaka 1, 6TI¢ oToleg €xete NON

eaokndel!

IMivokag 3

Tuvepyotikeég ackncelg (tpladeg)

- o

yx B SRS £ 1O B

T1
XpelogopooTe XpelogopooTe
BeAtiwon Beltiwon

Xpelogopoote
6eAtiowon

i - : e !
T4 » TS}“{L P’%"‘g
Té

XpelogopooTe
Behtiwon

YweTd YwoTd YweTd

XpelngopooTe

Xpelngopoote
Behtiwon 1

20070 Geltiwon

YwoTd TwoTd

Io va dupdote v oAANAOLYLO. TOV GOGKNGE®Y KOl TOV KIVNGEWY TNG GUVIEGNC GG,
ONUELDGTE TAPOKATO TOV KOSIKO TV ROPTOV TOV eTUAEEOTE, TN GELPG ERTEAEGNC TOUC,
TIC GLGKNGELG EVOPYOVNG KAL TIC «TTOLEC» PLIUIKNG 1 TOUC AAAOVC TPOTIOUC peTdBa.oNg
OV GLUPWVNGUTE.

"Evapén ‘Acknon In ‘Acknon 21 ‘Aocknon 31
KOS oo N eeenen K0S oo N ... KOO oo N e KOS oo N eeenen
Meta6aon Meta6aon Metd6aon Meta6aon




17. Tupva.eTikN... Guvepyacia!

KOO vee M eenes KOO v N e KOO v M eene. RO v M e
Télog
K0S ceee N oo,
ZYNOWH

Y10 REPAAALO OUTO £EOGKNONKATE ATOWIKG KOl OPOOIKA Ge deClOTNTEC TNG EVOPYAVNC,
NG PLIPIKNG KAl TNG AKRPOBOTIKNG YUUVOGTIKNG KOL GUVEPYOUGONKATE YLO VO, dNULOVO-
yNnoete wlo SikN GAC YLUVOGTIKN GUVIEGN.

ANAITOXAZMOZ

ZuINTNoTE GTNY OAOPEAELD. TOV TUNPOTOC KOL, OPOV UEAETNGETE TIC GNUELDGELS GOC GTOUC
Tiivokeg €€AGKNONG TOU KEPUAGLOV, EVTOTIIGTE KOL GNUEWGTE TIC O.OKNGES/dedlotnTeg
OV GAC DVGKROAEPOY TEPLGGOTEPO. AVAGTOXOGTELTE... € TTOLOV/TTOLOVE TPOTIO/ TPOTIOVG-
do. propovcate vo. Bektiwdelte; Tio Tapadeypa: pe 0AAGYEC 6T GUVIEGT TOV OUGdWY
€T0L OGTE VO, TALPLILETE TTEPIGGOTEPO GOUOTOUETPIKA, Ue TEPLEGOTEPN eEAGKNGT K.(L.

lNMPOzOETEX NAPANOMNEX

Y& GuPPWVIO pe To Levyapt N Ta AAAG PEAN TNG OPADAC GOC, PTTOPELTE VO, DlEPEVVNGETE
670 OadIKTVO, Vo eTAECeTE KOL VO ROTEBAGETE GTOV LITOAOYLGTN GOC €VO OVGIKO
KOUUATL e KOaTAAANAN XPOVIKN JLAPKELD, Pe TO OTOL0 D0 TTAGLGLWGETE L0 YOUVOGTIKN
oUvdeon Tov dnulovpyncate. Xe cuvepyoclo pe tov KOA, e€aokndeite 610 GY0Aelo
TEEPLGGOTEPO GTNV EKTEAEGN TNC W€ UOVGIKN Kal, AV DEAETE, TTOPOVGLAGTE TN GE ROITOLO.

ekdNAwon!
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XEIPOZ®AIPIZH: AMYNTIKH
KAI ENIOETIKH TAKTIKH

Y& avTO TO KeQAAalo:

v 0. ROTAVONGETE TTOLEC €lval 0L BAGIKEC UOPPEC APLVAC GTN YELPOGPALPLON.

v Oa evToTGETE TO. TAEOVERTNUOTO. KOL TO. UELOVERTNUOTA TNC GPUVOC «EVOC EVOVTIOV EVOC» KOL TNC
«QpVVag LOvNe».

V' O0 eQOPPUOGETE AULVO KEVAC EVOVTIOV EVOC» KL «AUVVO {OVNG» GTOV YOPO KAl GE TPOTOTOMNUEVEC
OYOVIGTIKEG KATUGTAGELC.

V' O0 eQappOCeTE ETUIETIKEC TAKTIKEC GE GUVINKEC APVVAC «EVOC EVAVTIOV EVOC» KL KARVVOGC LOVNG»
GTOV YWPO KOl GE TPOTOTOMNUEVEG AYWVIGTIKEC KOTUGTOGELC.

A€€eic kA edia
GLVEPYaAGLa, GUVVa, eTTIOEGN

H dudtaén twv adAnTtov plag opddag 6tny AQpuva KoL TNV eTiOecn KOTA TN SIAPKELD. VO Tayvidlov e€op-

TATOL OTT0 TOV GTOYO TNC OUASOC KAl TO eTTEd0 TOV deCOTNTOV KOL TV IKOVOTNTOV TV CIANTOV KOL TV

0d\NTPWV 7oL TNV OTtopTicovy. H o cuvndepévn diataln mouv akolovdel pa opado 0tav emiTidetol

etvaw n 5-1. Te avt ™ Sidraln vitdpyovv o opyavetic (TAé-péikep), o dvo evdidpecot ((vtep) Sl kat

apletePdC, oL dVo akpaiot (e€tpéu) kat o maiking ypaupng (mi6ot). H mio amhy ddtaln yo v duvva

evau évag evavtiov evog (pav tov pav). Te avtol 1ov eldovg Vv dpuva o kKGde apuvtikdg Bploketal KOVTA

6€ €vav TOIKTN N TOKTPLO TTOV TPETEL VO, OVTIUETOTIIGEL OUVTIKG. O apuvOpevVog, Yo va. elvol amotele-

GUOTIKOG, TIPETTEL VO, BPIGRETOL TTAVTO. OVAPEGH GTOV ETUTIDEUEVO IOV ETUTNPEL KAL GTO TEPUU, OTIWG GTNY

TOPORATO ekOva. H duuva auth 6uvndug XpNGLLOTIOLETOL GE EIBIKEC TIEPITTTOGELS KOTA TN DLAPKELL EVOC

aywvo. 0Tav:

o. N eTTIOEUEVN OPADO TPONYELTOL e UIKEN DLAPOPA. KOL ATTOPEVEL EAAYLGTOC XPOVOC Yio. TN ANEN TOL
TTOLY VIOV

6. 1 apuvopevn opddo eTmtyelpel vo. aLPVISIAGEL TNV TTOEUEVN

v. N emndépevn ouada Tallel pe TalkTN AyOTEPO KOL N opuvopevn d€el va KAEWeL TNV uatdia

3. n emtdépevn opdda dev €xel KOAOVC XEWLGTEC TNG PITAAIC.

H dpuva évag evavtiov evog patopel vo. €xel TIC TOPOKAT® TPELC LOPPEC:

i. oe olo 10 yNTEdO

ii. 670 PEO yNmEdoO, KOL

iii.otnv Teptoyn ™S LOvNg apuvog.

Avdaloyo. pe TG GLVINKEC TOV TTALVISION, €IVOL SUVATOV VO XPNGLLOTIOETOL TAPGAANAG e TNV Guuva
twvne. Avto ovpbaiver 0tav KATOOC 1 KATOOL GPUVTIKOL TTOILOVY €vag evovTiov evog Ge €vov N
TEPIGGOTEPOVC ETUTIOZUEVOUC KOL OL VITOAOLTTOL apvvovTaL pe duvvo. Lovng (6dvdetn duvva). Tio va ef-
VaL ETTUXNREVN N EQOPPOYT TNG ApLVaC €vag evavtiov evog, o TTPETEL 0 KADe TTaIKTNG va avahdBel
YONYOQO. TOV OVTITTOAO TTOV TOU €XEL OVATEDEL KOL VO OPVVIEL TIELOVTOUC AGPUKTIKA WGTE VO Un QUYEL
00 TNV ETTNENGN TOL. X DOPOPETIKN TEPITTTOON N eTUTIIEUEVN Opada. TIDUVOV va Bpedel Ge eLVOIKN
0¢on. Katd yevikn opoloyla, eivar pla dpuva pe peyaleg OIoLTNGELS OIT0 TOUC OUVOREVOUC KOL GUTO
ylotl peyoAmveL 0 YOPOC €udVVNG TOL KADE OGUVLVTIKOV KOl GLEAVOVTAL Ol X®EOL TTOL UITOPOVY Va.
ERUETOANEVTOUV Ol eTIETIKOL KOL VO, Bpedovv €UROAC. GE TIAEOVEKTIKN DE0T. ZUVNIWC Ol CLUVOUEVOL
avoAapBavouy vo apuvdoly evavtiov avTIITaA®Y oV TalLouy 6TNY o déon pe avutoug.
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18. Xelpoo@alpton: AYvVTIKA KOL ETUIETIRN TAKTIKT.

Apactnpléotnieg

Toomomompeva. mayvidio eEA.GKNGNG TNG AUUVOC EVOC EVOVTIOV EVOC

Ot padntég ywpigovtal 6e duadeg KAl TOTOIETOVVTOL GE dLAPO-

PETIKAG onpela Tov YNIEdov yewpoopalptong. O évag avalop-

Bavel Tov pOAO TOL eTTIOEPEVOL KAl 0 AAAOC TOV POAO TOU

apuvopevov. ‘Exovtag amdéotaon 1-2 p. o emtidépevog mpo-

omadel vo. EeMEPAGEL TOV AUVVOUEVO KAL O GUVVOUEVOC VO UNV

10 emtpéyel. H doknon yivetan yopic pmdAa. "Yotepo oo 10

TPOGTadeleg aAAALOVY POAOUC.

* H B doknon pe v TPonyovpevn, UOvo IOV TOEC. OL
podntée ywplcovtar oe tpadec. O €vag mopatnpel Ko
GLUTTIANPWYVEL TNV TOPOKRATY KAPTO. €€AGKNGNG KoL ot AAAoL
dvo avolapBavouv: 0 €vag Tov PONO TOV ETUTIOEUEVOL KOL O
GANOG TOV apLVOpEVOL. O eTITIDEUEVOC YENGLLOTIOLEL UTTAAC
KoL £Qapuoel Toug Bacikovg Kavoveg Tov moryvidioy (tpla
6nuota, Tpla devtePOAETTTO. KPATNIO. PTTAACC.

* Ot podNnTég XwPLLovTIOL 68 TEGGEPLC OpadeC Twv 4-6 ATOPWY
(avdloyo pe Tov apOYd TOV LodNTOV KAl TOV LadNTELOV
g 16Eng). To ynmedo ywpltetor 6t péon. Ot opddeg avd
dV0 TOTOIETOVVTOL GTO WGO yNmedo. Anuovpyovvial €16t
dVo emTdépevec kat dVo apvuvopeveg opadeg. Ot eTTdépeveg
ouadeg Cexkwolv TNV emidecon amd TO KEVIPO, €V OL
OPVVOPEVEC EPOPUOTOVY GPVVO EVAC EVOVTIOV €VOC KOVTOA
ot yoappn tov 9 p. (Suthavy ewéva). Tra Vo téppata ot
TEPUOTOPUAGKEC TTAPUUEVOLY GTODEPOL KOl OAAGLOVY 0TV
dexTovV TEPUA N OVG. 3 AeTTTA e RATTO0V GAAOV GUUKOINTN
1N cvppadNTELd Toug. H emmidépevn opdda ypnoiporotel Tov
Baowo emdetikd oynuotiopd 5-1. Ov apvvopevor dev
ETUTPETETOL VO, OPVVOVTOL TPV OL ETUTIIEUEVOL PTAGOVY GTN
tovn tov 9 p. Eldwkog kavovicpog: o va petpricer éva
YKOA, XQEWLETOL N WTTOAG VO €XEL TTEPAGEL OTTO OAGL TAL PEAN
¢ emTdépevng ouadag. 'Yotepo omd Kkade emideon ol
opadeg aAldgouv pOAovC.

® Ou podntég koL oL podNTpleg ywplcovtar oe TPeS ouddec
(avdloya pe tov 0pWUd TV TSV g T4&ng). H pla
oudda €xer Tov PONO NG emTEPEVNC KAl CeRvAeL TNV
enideon oo ™ dikn ¢ Teploxn. H devtepn opdda £xel tov
EOAO TNG CPVVOPEVNC KOL ETUTPETETOL VO, TIOLEEL GUVVO. EVOC
EVOVTIOV €VOC PeTd TO KEVIPO TOL YNIESOUL KAl TTPOC TNV
meploxn te. H tpttn opddo meptpével ektog ynmedov ya vo

Ttalel Otav Tehelwoel n enideon kat vo. avaldBel Tov polo
¢ emTdEPeEVNg opadag.
Emopévwg, n kGde opddo mepva KOTA GELPA a0 TNV eTOECN, UeT( KAVEL AUUVA KOL
01N Guvéyela Byailvel ektog YNTEdov. ‘Olec oL opddeg arkoAovdovv dnAadn Tov KUKAO
entideon-dpuvo-oAlayn (mtapamdve eikdva). Ioydel o (Blog eldikdg KavoviGUAg pe TNV
TPONYOVPEVN dPUGTNELOTNTO.
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Apactnplétnta

* O padNTég KOL OL POdNTELEC EVAL YOPIGUEVOL OTIWC GTNV TTEONYOVPEVN dPOGTNELOTNTO.
(rapamdve exdva), aAAd auTtA T POPG N APVLVOUEVN Opada utopel vo. apuvdel oe
0o 10 yNIedo. Ioyvel o Blog eldikOC KAVOVIGUOC e TNY TTPONYOVUEVN dPUGTNELOTNTO.

KAPTA EzZAXKHEHZ

Odnyleg MPOC TOVEG POINTES KOL TIC LODNTELEC IOV DO EKTEAEGOVY TNV AGKNGN
Xwplotelte o€ TPLAdEC KOL ATOPAGLOTE TOLOC daL £XEL GPYKA TOV POAO TOV TTO.PUTNENTY].
1IN GULVEYELD TOTTOVETNIEITE GE DLAPOPETIKG. GMNUELD. TOV YNTTESOV €YOVTUC ATTOGTUGN
4-5 p. 0 évag amo tov aAlov. Kade tpiada da mpémet va €xel pio. urtdAa Yepoc@aipong
ylo. vo. ekteAéoel Ty aoknon. Molg cupmAnpooete 15 mpoonddeteg, oANALTE POAOUC.

Kpitpta yio. mqv Mopatnencelg
KIVNGN TOV QLVOUEVOD
O apvvopevog TégeL IMpocnadeia
OG@UKTIKG TOV >WGTO: Oln O2n 37 O4n O5n
ETUTIOEUEVO TTOIKT. OéNel Bedtiwon: [ln 2n 3n 4n 51
O apuvopevog TpooTtadel IMpocnadeia
va. epTtodicel Tov YwGTO: Oln O2n 0O3n O4n O5n

emtdépevo vo emtedel. | Ofher Bedtiwon: Cln O2n [0O3n O4n 51

Kpttnpto yia. Tqv kivnen Mopoatnponcelg
TOV eMIETIKOV

O emmdépevog Kveltal IMpocnadeia
KO KAVEL TIPOGTIOWGELG YwGTO: Cln O2n 0O3n O4n 51
YLO. VO ATTOPVYEL TOV O\t Bedtiwon: [ln O2n [0O3n O4n 51

OVTITOAO APUVOPEVO.

Odnyleg mpog TOV KOINTN-TOPATNENTY

[MapakoAoVdNce TPOGEKTIKG TOUC GULUUOINTEC GOU TTOV €KTEAOVV TNV (GKNGT KAl
EMELTa a0 KADE TPOGTIAIELD. YPUWPE TO GYOMO GOV GTN GTNAN TTOV GVTIGTOL(EL GE €val
KEITNPELO KAde Qopd. T Topddeypya, Petd TNV TPOTN TPOGTAdELD KAVE GYOMO Yo TO
TEMTO KPLTNPLO VL0 TOV GLULPOINTI] TTOU KAVEL TTAGO. KOL TO 0VTIGTOL(O YLO. TOV GLULUOINTN
GOV TOL KAVEL LTTOdOYN.

ATAVINGE GTIC GYETIKEC EPWTNGELC PE TNV GUVVO. EVOC EVOVTIOV £VOC 6T0 dTAavo QR.

pEEnEa Apuva Cwvng 6-0

H dpuva tovng 6-0 elvor n 1o Bocikn popen dpuvvag. Eva
APVVO. YOPOV, KODMC Ol AUVOUEVOL TOTIODETOVVTAL PITPOGTA OTT0
TO TEQPUOL OTTEVOVTL OITO TOVC ETUTIDEUEVOLC KOL TIPOGTADOVY VA
TOUC OTOTPEPYOUV VO, TANGLAGOVY TN (wvn apuvog. O kade
OPVVOPEVOC TIOLPVEL Yo DEGT KOVTA GTN LOVN TV €CL PETPWY KOL
elval LTEVILYVOC YL, TN PUAGEN €VOC GUYKEKPLUEVOL YOPOV
(uropelte va Selte TNV TOpPATAve £kGVA). TNV duuva LHvng,
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18. Xewpoopalpion: ApuvTiki ROL eTOETIKY TARTIKY.

avTIOETO e TNV GULVO. EVOC EVAVTIOV EVOC OTOV O GUVOPEVOC ELVOL VITEVDVVOC YLO. EVO.

GUYKEKPLUEVO OVTITTAAO, O OPVVOREVOC €lval LITEVOLYVOC VA TIOLLEL APVVO. GE OTTOLOV

TtalkTn BplokeTal PéGa 6TNn (OvN-Tteptoxn evdVVNE Tou. Ot L0 GUVNIGUEVEC KIVNGELS

OV KAVOULY oL apvvouevol e avuti] TNV dpvva eval (a) n TaEdAANAn pe ™ yooupn

dpvvag (6 p.) akohovdovtag v Topeia g pmddag, kot (6) n kivnon pmpoc-Ticw,

dNAadn N €€080¢ Yo TOPEPTONON TOV ETUTIOEUEVOD TTOV EXEL TNV UITOAC KOL KIVELTOL

péca TN LOVN €VAVVNG TOV OTTENDVTAC e GOUT KOL 1] ETGTPOPN e T6w BNuata 6Tov

X©OPO €VIVVNC TOL GTNY Guuva. ‘OTOV XPNGLUOTOETOL N APUVA LOVNG, O OUVVOPEVOC

YOEWALETAL VO, KAADPEL TO KEVO TTOV €Xel dnovpyndel oo v £€€0d0 Tou dtmAavol Tou

GUUTTAIKTN YLO VO, ERTTODIGEL TOV OVTITTOAO ETUDETIKO TTOV KAVEL KIVNGT e TNV PITAAC. KA

amelel 10 Téppa. To TAeOVERTAROTO OVTNC TNG GULVOC EVOL TO. OKOAOVIOL:

a. O YOPOo¢ Apuvag TOV RADE GUVVOUEVOL EIVOL GUYKRERPLUEVOC, OTIOTE eV dNULOVPYELTAL
GUYYXUOT YLO. TO TTOU TPETEL VAL KIVELTOL.

6. Aver ™ duvototnTa Yo KOAUTEPN ETKOWVWVIO, KOl GAANAokGALYN PeTad TV
OUVVOUEVOV.

y. Tapéxer kGAuYn OANG TNG GVVTIKNG TEPLOYNG KOL DEV OPNVEL KEVA EIDIKG. GTN YOOUUN
TV 6 U

3. Evar kotdAANAN yio opddeg amtoteAOVUEVEC ATTO TIOKTEC € OVOTTTUYUEVO. GOUOTIKA
mpocévta (Ynholg Kal GoPaTHIELS).

Qoto00, N dpuva VNG €xel Ta eENC PUELOVERTNUOTAL:

o. Elvar evdAwtn 610 poKpEWa GOuT TOV TEPLPEPELORGOV TOIKTOV NG ETMTIOEUEVNG
opadag.

6. Emtpénel 6T0oU¢ eTdéPevoug TNV Gvetn KUKAOQOPLO TNG PITAAAC.

v. H ovtimoAn opdda dev Tiéteton 0.pReTd KOL PITOPEL VO, KAVEL PeyaAng Stapkrelag
emdéoelg, ewdikd 6tav déhel va kepdicel xpdvo (T.y. maiter pe maiktn Mydtepo 1
TPONYELTAL GTO GROP).

Apactnplétnteg

Toomomompéva Toyvidio eEAGKNGNE GTNV AUVVO {OVNG
Xwpltete 10  YNTEdO  YeWpooPalpong/KaAado-
GPOIPIONG PE KWVOUC GE TEGGEPU. TETOPTNUOPLA.
Xwplteote oe evtadeg. Kade mevtada tomodeteltar
o€ KADE TETAPTNUOPLO. LTNY TEMKN YOOUPN TOV KADE

TETAPTNUOPLOV SNULOVPYELTOL EVO. TEQUA e KOVOUC.
‘Eva. mtoudl mtadpver Tov pOAO0 TOU TEPUUTOPUAGKOC.
Avo GANO TTOUSLA TTALPVOLY TOV POAO TWV GUVVOUEVWDY,
Ol 0TTOl0L TOTIODETOVVTOL UTTPOGTA OTTO0 TN YPOUUN
TV €8 petpwv kot dVo Tov emtdépevov. Ou
eTTIOEUEVOL EEKVOUY OTTO TN YPOUPN TOU KEVIPOL
kot 0AAGLovY TTaceg wote vo. Bpedovv ce déon yia
VO TETUYOUV TEPPCL

Ot apuvopevol TPOGTAdOVV VO, TOUG EUTTODIGOVY KAl OTAV ETTLXELPOVY Ol ETTLOETIKOL
GoUT amo Ta 9 p. KAvouv uTAok. 'YoTepa aTto KAde TPOGTOELD, TETUYNUEVN 1]
OTTOTUYNPEVT], Ol TOLKTEC KIYOUVTOL GPLGTEPOGTPOPO. MGTE VO, TEPAGOLY OAOL OO
Oleg TiC DEoelC.
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e Xowpltete 7T0 yNmedo  yepocalpiong/koiado-

GQUIPIONG PE KOVOLC GE TEGGEPC. TETAPTNUOPLOL.
Ynv  tehdikn  ypoppn  kAde  TETOPTNUOPLOVL
TOTTODETOVVTOL TEGGEPLC KOVOL. XwplteaTe Ge e€0deg.
Ot emdetikol aAAGLOVY TTAGEC KOL TPOGTOIOVV pe
GOUT VO TETUYOVV TOVC TEGGEPIC KOVOLUC N Va.
TEPAGOVY TNV UTTAAC 6TOV TTLBOT YLO. VO TOUC TTETUYEL
avtog. Ot opvvTIKOL TTPOGTTAdOVY Vo, KAVOLV £€E0d0
EUTTOBILOVTOC TOV ETIETIKO VO TTETVYEL TOUC KOVOLC
KOL OTN GUVEXELD, ETGTPEPOVY VO KOAVYOLV TO
mti6ot ywo vo unv Taper v pndia. Yotepo amd
KGDE TPOGTADELD, TETLVYXNUEVN N ATTOTUXNUEVY, OL
TOIKTEC  KIWVOUVTOL  OPLGTEPOGTPOPC  WOTE VO
TePAGOVY 0oL 0Tt OAeg TIC DEGELC.

Xwplteote e 1é60epIC opadeg Twv 6-7 atdpwv. To
ynmedo ywpletar 6t péon. Avd dVo ot opddeg
TOTT0dETOUVTOL G KAde WO Tou ynmedou. H pla
opad0. TTALPVEL TOV POAO TNG GUVVOUEVNG OUADOC KOL
n A g emdépevng. H apuvopevn opddo mailget
apvvo govng 6-0. H emmdépevn opdada Cekva tnv
eTOECT ATTO TO KEVIPO TOL YNTTESOV KO TTPOGTADEL
va. wetuxer yroA. Koavoveg moyvidiov: H prdda
TPETEL VO, TTEPAGEL OO OAOUC TOUC UOINTEC TNC
emtdépevng opadag. Ioyxvouv oL kavoveg ToV TPLOV
devTePoAéTTTOVY TV 3 + 3 Bnudtwv, e T duPopd
OTL 0 POONTNG TTOV €YEL TNV UITAAC GTNV KOTOX1] TOV
UTTOPEL VO, KAVEL UOVO TPELC VTPITTAECG KOL JETA TIPETEL
va kavel Tdoea 1) GovuT.

Av 0 TOIRTNG YOOUPNG TETUXEL YKOA, GUTO UETPAEL
yio. dvo, eve, av TETVYEL KATTO¢ GANOC TOIKTNG,
10Te petpdel yo éva. Ou opddeg oAAGLovy POAOVGC
otav: (a) n apuvépevn opdda kKAEweL v pmdAa, (6)
metyel épua n emtdéuevn oudda, kot (y) n prdia
Gyel ekTOC YyNITEdOL.

Xwplteote oe 1peg opadec. Ot Vo TOTOdeTOVVTOL
uéco 6To YNIESO YELPOGPAIPIONG KOL N W0 EKTOC.
Amo ¢ V0 opddeg Tov elval 6to yNTEedo, N plo
apvvetor koL n AN emtidetal. Ioyvovy oL kavoveg
TOU TPONYOVPEVOL TTOYVIBLOV, Pe TN dLoPopd OTL N
OPGd0. TTOV OPVVETOL PETA TO TEAOG TNE TIPOGTIAIELOC
TEPVA. eRTOC YNTEDOV, N eTITdéPeVn opada Talpvel
d¢on Guuvag Kal eTITOEUEVN YIVETOL T ORAd0 TTOV
ntav ekto¢ ynmedov. Ot podntég Tng opadag Tov
€lVOL ERTOC GLUTTANP®VOUV RADE POPJ. TNV TTOPARATW
KAPTO €CAOKNONG TWV ETUTIOEUEVOV LOONTOV TTOV
GUUUETEYOVV GTO TTOLYVIOL.




KaprTA EZAZKHEHE

18. Xewpoopalpion: ApuvTiki ROL eTOETIKY TARTIKY.

Odnyieg mpog Ttov padntn-nmapotnentn: [lapakoAoddNce TPOGEKTIKA  TOUC

GUUPLAONTEC GOV TTOV GUUPETEXOUV GTO TTOLXVIOL KOL OTTOTEAOVY TNV eTUTIOEUEVN OUAD.

"Erterto ammo kGde mpooTmadelo. ypawe 10 6XOAO GOV GTN GTNAN TOL GVTIGTOEL GE €va

KOLTNPLO KADE POpA.

Kottnpta yo
™V Kivnon

ToV emMTIIEPEVOL

Ixnpo

Mopoatnponcelg

Kweltar yio virodoyxn
UTGAOC GTA REVA

onpelo ™G GUVVOC.

H kivinon tov pe v
UTaAo. elval TAvVTa
UITTPOGTA. KOL TTPOC
™V KaTeEVILVON TNG

uTaAOC.

Metd v mdca
ETUOTPEPEL GTNV

apxIkN Tov déon.

IMpocnadeia
YwGTo: Oln  O2n O3n
Oélat Bedtiwon: Cln - O2n [O3n
IMpocnadeia
YwoTO: Oln  O2n O3n
Oé\at Bedtiwon: Cln - O2n 37
IMpocnadeia
Y0G6TO: Oln O2n O3n
Oé\et Bedtivon: CIn - O2n  [O3n

2YNOWH

210 TAPOV KEPAAALO EVNUEPOINKATE VL0, TIC BUGIKEC LOPPEC GUVVOC GTN XELPOGPOALPL-
on. ITapovcldoTnrOY €TMIGNG TO. TAEOVEKTNUOATO KOL TO. PELOVERTNUOTO TNG OPVVOC
«€VOg EVOVTIOV EVOC» KOL TNG <OPUVOC {OVNC>». LUUUETELXOTE GE TPOTOTOMUEVC. TTOL-
YIS0, KO PADATE TTWC VO GPVVEGTE YENGLLOTIOLOVTOC GUUVA KEVOC EVAVTIOV EVOC» KOL
«OPLYVO COVNC» KOL TTOC VO ETUTIOEGTE EVAVTIOV TOV TOPUITIOVE CUUVTIKOV GYNUOTL-

GUOV.

ANAITOXAZMOZ

’ ’ ’ / ’ ’
2TIG TTOLPAKAT® £PWTNGELS BAATE Y GTO AVTIGTOLYO KOVUTOKL.

A/A

Ywoto | Addog

H dpuvo tovng yoncipomoleltar 0tov n opdado €yel
KOVTOUG KOL YPNYOPOUC TTOIKTEC.

H dpuvo tovng ypnowomoteltar 6tov 1 emtdépevn €xel
KOAO TTOIKTN YOOUUNC.
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H dpouva tovng dev elvol amtOTEAEGUOTIKN €VOVTIOV
OUAdWV e KAAO TTEPUPEPELOKO GOVT.

H mopdAAnAn kiviion 0kOAOLIWVTOC TNV TOPELD NG
UTTOAGC KOL N PTTPOC-TIIG® KIVNGT €lVOL Ol TILO GUYVEC
KIWVNGELC TWV QPUVTIKGOV GE Apuva {Ovng.

¥ Gpuve OVNg 0 POAOG TOVL CUVLVOPEVOL  €lVOL
GUYKEKPLUEVOC.

H duuva t@vng dev emitpémel 6toug emdeTikovg TNV
AveTN KUKAOPOPLO. TNC PITAAIC.

MNMPOXOETEX NAPAMOMNEX

Akolovdavrtog Tov GUVdecpo http://www.pi-schools.gr/books/gymnasio/fys_
agogi_c/sel_74_162.pdf umopelte va. GUUUETAGYETE GE V0. TPOTTOTONPUEVO TTOLYVL-
Ol XELPOGPALPLGNE TO OTOL0 TTOPOVGLALETAL 6T GeAda 97.

O1 kavoviGpol yo. T yewpoc@atpion Bplokovtol dadécipot 6to BilBlotetpadio Tng B
1GEnc yvpvaciov (Kepdhato 13) kot 6tnv 16t06eAida tng Opocmovdiog Xelpocpaipi-
cewg EAAGSog (https://www.handball.org.gr/portal/the-game/game-rules).

Av déhelg va padelg TEPLEGOTEPO. YL0. TOUG BAGIKOVE KAVOVIGUOUE TNE XELPOGPAIPLONG,
okavape 1o dimhavo QR.
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AEPOBIA XOPEY1... TOYX
EAAHNIKOYZ XOPOYZ MAOGAINO

o
<
<
<
=)
Ll
X

Y& 0UTO TO KEPAAQLO:

v Oo avaldBete TPWTOB0LAIEC VIO VO GYEDIAGETE £VO. LOVGIKOYOPEVTIKO TPOYPOUUC BOGIGUEVO G
SKIWNTIKG poTIB0» DLOPOPETIROV 1d®V XOPOV.

v Q0 avoraAOPeTE TN GUVOEGT TTOL VITAPYEL OVAPEGO GTO. <KIVNTIKA LOTIBO» TOV SLa@OPETIROV eld®V
X0p0U pe auTd Twv eAANVIKGY Tapadoctakwv yopwv (EITX).

v @0 e€ookndelte KOL DA TTO.POVGLAGETE UTOWUIKA, GE LELYAPLA 1] GE MKPEC ORAdEC KIVNTIRA poTiBo. dia-
POPETIKGV €GOV Y0pOoV e Eppaon 6to dance aerobic kol 6Tov EAANVIKO TTO.PUDOGLAKO XOPO.

v Qo yvwploete KAl do. YOPEWETE e GOGTO PLIPO TOV EAANVIKG TUPUDOGLUKO YOPO XOUGATIKO.

A€€eic kA eda
eldn yopov, dance aerobic, EAANVIKOL TO.PAS0GLAKROL XOPOL, KWWNTIKA LOTIBO, YO.GATIROC, GUTOVOULG,
OUTOPPVOWLGN

Xopdg — Awagpopetikd £1dn yopou (dance aerobic)

O y0p0d¢ aTotehel Avop@ELGBNTNTO. Pio. 0TT0 TIC INUOPIAEGTEPEC LOPPEC AGKNGNG KAL EIVOAL AVOTTOGTIOGTO
uépog ¢ PA. ‘Exel detikn emidpaon oty vyela kot eveClo TwV aTOU®Y KoL TTPOGPEPETOL WG LOOVIKY
eTmhoyn eRYVUVOOTNC YL KADE NAKICL.

Xopevovpe Y0, Vo YIOPTAGOVYE, VO, EKTOVWIOVPE, Vo adANdovpE, Vo KOpovpe depUideg, va KaAAEQ-
YNGOVPE TOV GUVTOVIGUO KOL TNV KAPDLOOVOTTVEVGTIKN GVTOYN, VO, YTIGOVYE PUVIKO L6TO, va BeEATIGoupE
TN GTAGN TOV GOPATOC ROC, VO. ETILKOVOVIGOVYE, GAAD KUPLOC VIO VO, EKRPPOCTOVYE.

O Y0p0¢ TTAPOVGLALETAL e DLUPOPETIKEC LOPPEC GTO. YEWYPOPIKA PNKN KoL TTAGTN TG I KOt 0TT0TLTTO-
VETOL Pe OLOPOPETIKO TPOTIO ERPEALOVTAC TAL XOPOKTNEIGTIKA, TIC WOLLTEPOTNTEC KOL TIC OVOYKEC TOV
kKGde Aaov kar TN¢ kAde vroouddag. Tavtdypova, amotelel Kol o dapkrn dadIKOGIO. YEGA Ao TNV
OTIOLOL L0 KOLVWVLCL EVOOUOTMOVEL VEO KOWOVIKA dedopéva, To. emteCepydeTal Kat, TEAOC, T0. AVOGUYKPOTEL
OVaSEIKYVOVTAC TO DVVAULKO TEPLEXOUEVO TOV YOPOV K¢ TOMTIGUIKY] TTPOKTIKT, TOV eE0PTATOL OTT0 TN
dadpopn kGde opadag N AoV SLOPOPPOVOVTIC T SLOPOPETIKA €ION XOPOV GVA. TOV KOGUO.

o TTotov AGYo TETEVETE OTL XOPEVOLYE;

Txedla.GIOC TIPOYPOUIATOS O.GKNGNG

[Mopakatw do GYedIAGETE Pe TOUG GUUUOINTEC KOL TIC GUUUAINTPLEC GOG WLO. XOPEVTIKY ERINAWGT e GTOYO
™ GUTTEPIANYN GAWY, AROUN KOL GUTOV TIOU €OV PELOPEVO EVOLOPEPOV WG TIPOC TOUC EAANVIKOVG TTOP0-
doclaxoig yopovg (EITX). TToparkvicTe ToUG DETIKA VO GUUUETAGKOUY EPAPUOLOVTOC SegldTNTEC CLTOP-
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Ata.popeTika £dn xopov

AvakoAOyTe SLaPopeTIKG. €ldN x0poV. Xe autd. T0. DOPOPETIKA €101 X0POL v, JLPACTE
0Tl ©¢ eVOAAOKTIKY eTmhoyn vdpyel katr 1o dance aerobic (agpd6iog yxopog). Ta
TEAEVTOLO YPOVIO OTTOTEAEL V0L TIOAD dtadedopevo eldog 0epoBIkNg yvpvaoTtikng. Me o
dance aerobic propelte vo. eQOPUOGETE L0 ATTOTEAEGUOTIKN TTPOTIOVNGT AapuBavovtag
vToYN Ti¢ BacIkES apxEC aoknong aveaptnta arto To enimedo ¢ PK cog. Amotelel
PLOUIKN EKTOVWON, TIOU TIPOGPEPEL YOPO KOL OOGKEDOON WPEGW TNG LOVGLKNC KOL

ToVv YopoV. ‘Otav meddaveste dyyog N dev propelte vo. Bpelte T0 KIVNTPO Yoo vo.
ONROIEITE OTTO TOV KOVOIE, UL TIPOTIOVNGOT aep0Blov x0poL uropel vo. 6ag Gondnoel
va. LeTePAOETE TIC TTPOKANGELS TNE NUEPAC. ZXEDAGTE TO TPOYPAPUA GOC KoL EeRVNGTE!

Me 1ov %000 elvar oxedov advvato va Bapedeite. Oa drookeddcete TOA! O
YPOVOC TTepvaeL TOGO yonyopa! MAdete 0TL GTOV XOPO OAOL UTTOPELTE VO, GUUUETEYETE
KOL VO, TO. ROTOQEPETE!

Brainstorming

Emié€re pe katoyiopd Sedv (brainstorming) povcikéc, Tpayoddio 1 didpopa eidn
YOPWV OTO TO TAYKOGULO PETEPTOPLO, TTOL TPOKOAOUV TO EVILUPEPOV GAC KOL GOC
apPEGEL VO, 0ROVTE, VO TPOYOLDATE 1 VA XOPEVETE, OTIWC VIVOUC OUASWY, dLOPOPETIKA,
eldn xopov, 0mw¢ hip hop, break dance, rup music, dance aerobic k.a. Kote6aote
07160 T0 SLODIKTLO KOl ROTOYPOWTE TOPOKATW TIC UYATTNUEVEC GOC UEA®DIEC KaL TIC
TPOTLUNGELS GOC.

Ot ayomnpéveg pov pedwdieg

Avtoek@pocn

A&loTIoMGTE LOVGIKA KAl «KWNTIKA LoTIBa» Y0pwv NG emAoyng cog, 0mtwg dance
aerobic, break dance, hip hop K.d., KOl GUUUETAGYETE e OTOLOV TPOTIO UTTOPELTE KO
emdupelte. Ex@paotelte atopkd eAevdepa XwpIC TEPLOPIGROVEC KAl KOTOYPOWTE
TOPOKAT® TO. GUVOLGONUATO GOC OO TN GUUUETOXN GOC G OVLTN TN OdIKOGLO.
Mmopelte emtiong vo. 0rOVGETE POVGLKN Yo dance aerobic.

Op.a.dikn YOPEVTIKY GUVEPYOGLA TOV LEAWY TNG ORA.SOC

Anpovpynote opadeg TTODLWY Pe KOWEC TPOTLUNGEIC XOPWV KOl GYEDAGTE pe TNV
ouada GOG €Va XOPEVTIRO TPOYPOUUO. OVAAOYO. e TIC duvatdTNTeG OAWY TV UEADY,
BacLgopevo TNV avalvoT, TNY e€epevtvnon, TNV avardlvyn kot TNV eEAGKNGN OTTAOV
CKIWNTIKOV HOTIBWV» KOL GTN GUVEYELD GTOV GUVOVAGUO QVTHV e GTASLOKA AVEOVOUEVO
60duo duokolog. ITpoteivovton evIEIKTIKEC BPAGTNELOTNTEC Y0, €EAGKNGT EVTOC TNC
opadag kot evkolot cuvdvacpol ya dance aerobic, break dance, hip hop.
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19. Aepd6ia. yopedw... Toug EAANVIKOUE X0POUE Kadalvew

Epelg kot To. KivnTIKA poTti6o

EméCre ayomnuévoug cog¢ X0peutée amd To JadIKTLO, TOU YOPEVLOLY YVWGTA
YOPEVTIKA. KOUUATIO. TNG TPOTIUNGNG 60C. META aUTEVEPYNGTE KOL TTAPOVGLAGTE TO.
CKINTIRG HOTIB0>» TV XOPEVTIKOV VTGOV KOPUATIOV GTNY Opad0. 60g. AOoTe €upaon
OTNV TEYVIKN KOL GTN PLIPIKY] EKTEAEGN TOV XOPOV.

TUvdeon KivnTikoV potiBwv - Xopoypoglo

E€epevvnote kat e€aorndelte 6e GLVOVOUGUOVC «KIVITIKWY TPOTVITMV>» SLOPOPETIKMY
€OV Y0POL TNC TPOTIPNGNC GAC APYLLOVTOC GTASIOKA VO, YTILETE TN XOPOYPOPLO. GOC.
[Tpotetvovtan Bnpata kat xopevtikol cuvdvacyol Tov dance aerobic. Xpnotpormom-
6T GLVOVAGPOVE TV SIKWY GAC YOPEVTIKWY TTPOTLUNGEWY. AvaLnTnote 610 dadlkTuo
cuvdvacpovg yopoypaplog yio dance aerobic, break dance, hip-hop k.d.

E€wTepikn vToGTNEIEN e TPOTOTOINUEVES LOVGLKES

TpomomomMoTe KoL KAVTE PelEN TIC POVGIKEC GOC TPOTLUNGELC OLOPOPETIKOY OOV
¥0poV, 0Tw¢ T0 dance aerobic, pe POUGIKEC EAANVIKOV TTAPUIOGLOKOV YOPWV WUe
€UKOAOVC PLIPOVC, OTIWC TT.X. TPOTIOTOMUEVO YOUGATIKO - GLPTAKL, XO.GOTLd OpaKNG,
yaoamnocepBio N aAla avtictoya. MTopelte va xpnolpomomoete 10 Aoylopko Vir-
tual DJ 7.4.1 Free Home Edition 1 kdmowo dAAo avtictowo, dwpedv. Xuvepyactelte
petal 6ag Yo KOAVTEPA ATTOTEAEGUOTA.

Yuvepyocio petald opadwv

Emé€re wg opddo €vav TouAdylotov Guvduaopud d00 «KIWNTIKOV RoTIBwV>», Tov
OTIOl0 €YOVV KOTOPEPEL VO, OVATAPGYOUV GE IKAVOTIOMNTIKO Baduo OAa Ta uéAn tng
opadag 6ag. Metd e€aokndelte Ge ALTOV TOV GUVIVOGUO KOL TIOPOVGLAGTE TOV GTNV
ohopédeta TG TAEng cog. Ot vtohoTteg opddeg GKOMOVIELTE KOL AVOTIOPOYAYETE TOV
GLYAVAGUO TOV KIVNTIROY OTIBWY TTOV RGDE ORGSO, TTOPOVGLALEL.

Néa kivntiko poti6a. ano EITX
[Tpocdéote «kvnTikG potiBo» amo EIIX, omwg yacomid, wvapddiko, TodapdKL,
TPOGUPUOGUEVA GTIC POVGIKEC GOC TpoTlpnoelg, .. Tokyo Drift k.d.

Ewtepikn vmoctEién pe m popen aAlwv vrodeypatov (role models)
[TpoGKROAEGTE BAGKRAAOVC YOPOV OITO YOPEVTIKOVC GUAAOYOUC KOL YOPEVTIKEC GYONEC
VO ETUGKEPTOVUV TO GYOAEID GOC KOL VO GUUUETAGYOUV ©C YOPEVTEC OITOTEADVTOC
LTTOdeYaTIRG TTPGTUTIO. ekTéNecng (role models).

ESa.6knon 6 OAwV TOV e18WV TO. KIVNTIKO TPOTUTO.
Efaokndelte 6T opddegc Gog pe TN XPNON TPOTOTOMNUEV®DY UOVGIK®Y ETAOY®V
OPYIKA GE KWNTIKA TPOTUTIO. TOGO LAPOPETIKOV €OV X0poL 060 kat EITX kot ot
GUVEYELD. GE KIWNTIKG TPOTUTIA. TTOV TOPOTEPTIOVY aTtokAelotikG otov EITX (7r.y.
YaGoTd @pdkng, (wvopddiko @pdkng, TodapdKL K.G.).

E€aokndelte pe
TIC TPOTOTIOMNUEVEC
UOVGIKEC GTO.
«KIWNTIRA
TPOTLTTO
AAPOPETIROV eBWV
yopov kou EITX.
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Eacknon ce «kivnTika poti6ax» pe EIIX

AoV ywplotelte e 0padeg, eCOOKNIEITE GE OMOKANPWUEVO. XOPEVTIKG, «KIWVNTIKA PLOTL-
6o povo pe EIIX, pe YouGIKES TTOV TOPATEUTIONY eVIEWC GTNY EAANVIKY] TTAPASOGL-
okn povokn. Kotomy, n kade opada avolapbavel evaAld Tn SISOGKOAC TOV KIVNTL-
koV potiBwv Tov €xet emdé€el. ITpoomadNGTe OAEC OL YOPEVTIKEC OUADEC VO KATEYETE
TOVAGYLGTOV L0, XOPOYPOPLO. ATTO SLOPOPETIKA €l K0PV KOl €vav TovAdyietov EITX.

EAANviKoi napadoaoiakoi xopol

AvokoAOypTte TN YVOGN YO TOUC EAANVIKOUE TTA.Pp0.30GLOKOVS YOPOUE
XopevuTikO TO.EIdL

Ot "EAAnvec KANPOvVOUNGOY atd TOUG TTPOYOVOUS TOUC WUL0. TEQAGTLO TTOPAKATAINKN
TIOALTIGTIKNG KOL LOVGLKOYOPEVTIKNG TTOPAS00NG, DLAPOPETIKN GE VYOG KAL YOPUKTN-
PLOTIKA, KOl povadikn o kade meptoxn g EANGdag. Edv déhete va yvwploete Te-
PLGGOTEPO. Y10, TNV EAANVIKY TTapadoon avoroAlyte 6tov yaptn ™ EAAGSag oTdn-
TOTE GYETlCeTAL Pe avutny, ontwg toug EITX, Ti¢ pedwdieg, ta tpayovdia, ta @oyntd,
TNV OPXITEKTOVIKN KOL TIC EAAVIKEC TOPASOGLOKEC POPEGLEC TNG KADE TEPLOYNC.
Avapépete 6TOV TOPARATO TIVAKO TIC OUOLOTNTEG KOL TIC DLOPOPEC TTOV TTOPUTNPEELTE
00 TEPLOYN GE TEPLOXN.

OpootnTeg Awopopéc

Modaive Yo Tov TOTo (ov

Mrmopeite kar ecelc va dnuovpyncete évov ynelokd mivaka (m.y. padlet) N kdt
TLOPOPOLO YLO. TOV TOTIO GOC KOL TNV TTOPAI0GN TOU GE GUVEPYOGLOL L€ TOUC ERTIAUIEVTIKOVC
TOL GYOAElOV GOC.

XaodnikogG n xaodntko

1GTOPIKO-KOLVWVIKA. GTOL ELO.

=m0 Xocamnikog

To ¥06ATIKO N YAGATIKOC elvor SLadedOUEVOC YOPOC KOL OITOTEAEL TOV TTLO dNUOPIAN
X000 10v EAMvev 610 ewtepkd. ‘Exer T plgeg Touv 610 Bugavtio kar yopgvdtav
otV KovetavtivoUmohn pe tnv eAANVIKN 0Vouacio «LakeAapkoc». Emikpdtnee wg
Xa.6aTIIROC 0t0 TNV Tovpkikn AéEn Kasap, tov onpalvel a64mng, KpeomwAng, doTt
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19. Aepd6ia. yopedw... Toug EAANVIKOUE X0POUE Kadalvew

APXIKA YOPEVOTAY OTTG TNV eTTAYYEAUOTIKY TAEN/opdda Twv yacdmndwy (161 amoka-
Aovvtav ot "EAAnvec yaodmndeg 1 parehdpndeg g [16Ang). O "EAAnveg yaodmndeg
GUYNILLAY VO, XOPEVOLY TOV X0PO GUTO GE UKPEC OUAdEC SVO-TPLOV UTOUW®Y GE YLOPTEC.
H kdde opdda x0peve GUYKEKPLUEVN YOPOYPUPLO. OVATIOPIGTOVTOC TTOAEUKES UOXEC.
H yopoypapla tov 670 yponyopo peépog amartel Guy poviGpo, Tedapyio kot akplelo.
O 1pOTO¢ TTOV UVASITTAGVETOL TIOPOITTEUTIEL GE TEAETOVPYLKEC KIVIGELC, OL OTIOLEC TTPOGO-
HOLALOVY Pe TOV TPOTIO GTAGNC KOl Kvnong Tov otpatoL tou M. Aledvdpov. Ot
YOPEVTEC «GTEROVTOL GE GEWPU. 0 €vag OUTAC GTOV GAAOV KOL KPOTOUVTOL OTT0 TOUC
Opovg oyta depévol. Kavouv 1o Bo 6npa kat @alvovtal Gov va elvol 0Aot €vo. 6o-
wo». H mpdtn celpd tov yopeutdv cuvidug kpatovoe didgopa omha (poxaipia,
nactiyia, pabdid kAT, eve n Seltepn ydpeve ywpic omhoud. Tnv emoyn g Tovp-
KokpOTiOGC, eTEld Yopevovtay amd yeviteapoug kot apvaoutndec (AAGavoic), ovoud.-
GTNKE KOL <OPVAOVTIKOC>. O X0pOC TOV YO.GATINOWY GNUEPO. EVOL YVOGTOC KOG TOTOVALO-

VO YOGAIKO KOl OTTOTENEL TN YONYOPN HOPPN TOV XOPOU YO.GAITKO.

IToAiTIKOC KO TATAVALOVOC X0PO0C. OUoLOTNTEG - BLA.POPES

AvoroAdOpte GYeTIRA BIVTED e TOUG TOPOTIAVE® YOPOUS KoL ECEPEVYNGTE TIC OUOLOTN-
TEC KOL DLOPOPEC TTOV LTTAPYOUV OVAPEGO. GTOV TIOATIKO KOl TOV TOTOUALOVO XO0PO.
CNUELWOTE TTAPOURATO Tl TAPOTNPELTE.

Opootnteg Awapopéc

II.x. H Aa6n tov Vo yopwv eivar amo | [1.y. O TOMTIKOC KOl 0 TALTOALOVOC
TOUC VPOV, Y0POC NTAV OPYIKA €VaC XOPOC KOL PETA
€ywvav Vo daPopeTikol YopOoL.

At30.GKOALO. TTOAITIKOU (O.GATIKOV

AvagnmoTte 6ivieo 610 SLODIKTLO Y0, TOV TTOAITIKO XO.GOTTIKO.

YN TopEla N aPYN KOL N YPNYopn €kdox1 TOu X0PoU JuywPIGTNKE G aveCAPTNTEC
katnyopleg xopwv. To 0pyo xoodmko vVINELe AVATOGTIOGTO KOUUATL TOU PEPTETIKOV
PETTEPTOPLOV, EVH GTODIOKA ATTOKOTINKE A0 TO YPNYOPO UEPOC, TO OTI0L0 eTBlWGE WC
yonyopog yacdmikog (ac6omocépbiko) ue SiA@opeg pop@Péc Tov X0Pov, IOV Eyvav
YVWOTEG Ge DAPOoPa PEPN TNE OUTOKRpOTOpPLag kKo OANe tng EAAGSag, omtwe oty Mikpd
Acla, otn Makedovia, 6tn Opdkn, 610 VNGLG K.0. INUEPC, 0 XOPOC GUVOVTATOL GTO
YONYOPO PEPOC TOU pe dAPOopeC TAPAANOYEC KOL OVOUAGLEC OVAAOYO. e TNV TEPLOXN
OV Y0pPEVETAL, OTIWC TT.Y.: XAGATTKO Povpmahd Mkpdg Aclag, yacamid @pdrng (Ze-
vitepévo pov TovAl), yacomid Makedoviag 1 x060m06€p6IKo, TOTAVAOVOC XOGATIKOG
Mikpag Aclog, KOVAOVPLOTIKO XOGOTTIKO K.G.
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TVYKELGN LOPPOV YOGOTLAC

Yuykpivete TN yooamd e Mwkpag Actog, Tng ®pdkng kot ¢ Makedoviog kot
GUINTNOTE T OVTIAOUBAVEGTE GYETIKA Pe TOV PLOPO KOL TO KIWWNTIKO TPOTUTO TOV
X0POV. XTN GULVEXELD, NTNOTE OO TOUC GUUUOINTEC KAL TIC GUUUAINTEEC GOC GV
ETOVPOVY VO, GOC €TOEIEOVY TO «KIVNTIKO TPOTUTO» TOU YAGOIILKOV XOPOV, TTOV
YOPEVETUL GTNY TEPLOYN TOLC N YVWPEILOLY VO XOPEVOULV KUAD KOl OVTIGTOL(0. €GELC
eTOELETE TOV YAGATIKO TTOV YVWPILETE KOAUTEQO.

6. Tonyopog yocamkog (xa.canocepBiko)

Y11 Makedovia 1o ypnyopo peéPog Tov Y0poL OVOUALETAL XUGATOGEPBIKO KOl OTToTENEL
AVAUELEN TOV XOGATIKOV e YOPEVTIKA LoTtiBa GAA®Y AoV TNC BAAROVIKNAC KL TNG
Avatohikng Evpomng, mov talidevav 61a peydAo 0GTIRG KEVIPO KAl Mpavia TNg
Mikpdc Aclog kat ¢ AvatoAikng ®parng ylo eTOYYEAUATIROVC KLPIWC AGYOUC.
AvTOC 0 TUTIOC TOVL «YPNYOPOL» XOGATKOV, TTOV POLALEL SOUIKG UE TO «YOUGATKO,
amodidetol pe pvdud 2/4 kar oA ypnyopn pvduikn ayoyn 140-160 ytimwv ava
HETPO POVGLKNG. TNy Tio dtadedopévn Hop@n Tov xopevetal pe 6 Bnuata, evo N
TopaAlayn tou evol pe 8 BNnpata, TPOGIETOVTOC INAGDN €Va ETUTTAEOV «KIVITIKO
poti6o>.

To «KWNTIKO TOV POTIBO» TOUTICETAL Pe TO KIVNTIKO TTPOTUTIO TUTOV «GTd. Tplax. To
60GIKO TOV «KIVNTIKO POTIBO>» KOTA SLOGTNUOTO TTOPOVGLALETAL TTOPOAACYUEVO, GANG
TOUTOYPOVO. GUVTOVIGUEVO Pe LOTIBO TTOV PLOLALOVY e AUTA TWY XOPW®Y TNC AVOTOAKNG
Evporng. O yacamocepbikog elval avop@abntnto x0p0¢ chabikng mpoéhevuong Kot
HOLAZEL PE TOV KOZAKIKO X0p0. O 3060m06€pBIKOC €xel TOANEC OUOLOTNTEG Pe TOV
xacamko. To pepmétiko Tpayovdt opeilel TNV eCEMEN TOL 670 XA.GATOGEPBLKO, OTIOC
KOl 670 YaGamko. O x0pd¢ autéc eivar KUKAKGE, pektog (xopevetal cuvidwg GTo
UTTPOGTIVO pépog aTtd Gv3pegc Kol arolovdodv ot yuvaikeg). O yucomocép6ikog,
OKOUT KOL €0V KATIOLOC DEV TOV YVWPLLEL KADOAOL, ElVOL XOPOC TTOV XOPEVETOL EVKOAA
OO OTTOLOVINTIOTE, GE AVTIDEGN e TOV YAGATILKO. XN OPAKN OVOUGLETOL YO.GATLA
KaL €lVOL TILO ApYO aTT0 GANG «YPNYOPO. X0GATIKa» NG EAAGSaC, eve Sagpépel 01to
T0 avTieToo T¢ Mikpdc Aclog.

O 6vvdvaopog Tov aPYOV KOl YPNYOPOU YOUGATIKOL e TOANATIAEC TPOTOTIONGELS
KaL SLOPOPOTIONGELS ATTOTEAEGE TN BAGN YO TO «GLPTAKL», TTOV OVOEINKE GTIC
UEPEC KOG TO GVTLTPOGOTEVTIKOTEPO EAANVIKO YOPEVTIKO KWWNTIKO «ITTPOTUTIO» GTNV
TOYROGULO. GUVEIBNOT).

To 6TaVPOAEED TOV YO.GAMKOV
Adote 10 6TaVPOAECO KAl AELOAOYNGTE TN YVWON GOC YIO. TO YO.GATIKO.

AvdAvuon Bnpatmv Tov Yopov XO.GATIKO
AvoroAoyTte ToV TVOKO Pe TNY avaAuon Ty 6nudtev Tov Yopou
«YPNY0p0 Yaoamiko (Xacamid)» Kot AAAO. XPNGLLO GTOLXELOQ YLO. TOV YOPO.
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19. Aepd6ia. yopedw... Toug EAANVIKOUE X0POUE Kadalvew

Kivntikn avaivon

In popgn (am\i popen - 6pata 6T PoPd 6oV aTekovigeTal T0 BaGIKG KVNTIKG
UEPOC TOL X0POV Pe TIC £CL KLPLAPXEC KIVAGELS). AOKILAGTE, GPYIKG LGVOL GUC KOL 6T
GLVEYELD. GE LEVYAPLO XWPLC GLVODELD. LOVGIKNG, V0. OKOAOVINGETE TO KIVNTIKO TTPOTL-
1t0. Edv 1a katagépete dokipdote kat TN devtepn pop@n.

21 popen (6¥vdetn popen — 6mov amewoviteton TAPUAAGYR TOv X0pPOoL pe 8
kvplapyec kwvncelg 8 Bruata).

KaAMgpyeio pvdypov

ACloTolwvtag TIC YVWOELS 6aC PeTd TN PEAETN TwV dV0 TTOPUTTAVE® TIVAKWY TTPOGTIO-
INoTE, APXIKA YOPIC TN GLVODELD POVGIKNG, VO hipndelte TPWTa TIC 6 BaGIKEC KIvNI-
GEIC TOL X0POoU Kal €merta. Ti¢ 8 kwioelg (apaldoyn), 6ty apyn UOvo UeTPOVTOG
0710 10 1 €0¢ TO 6 KOL GTN GUVENELD YTUTIOVTAC TTAAGUGKLO GTOV PLIUO.

[To.pouGlacn T0U X0POV YO.GATIKO

H Sidacrolio Tov 10p00 XOGATIKOC UTTOPEL V0. TAPOVGLAGTEL GE dVO UEPN, OTTOV dlo-

déyetan cuvexopeva To €va. 1o AANo, pe 6TadloKra avgavopevo 6odud duokolag.

0) pe €vav YopeuTtn pe PETPNUA XWPIC HOVGIKN

6) AvakoAoyte oxeTikd Bivteo, Jpndelte TIC KWVINGELS KOL OVTOTTORPLIETE GTO «KIVNTIKO
TPOTLTIO» TTOL OKOAOVIEL KADE POPC. ZUYYPOVIGTE TNV OTTTIKY], GKOVGTIKN KOL KLVI-
TIKN AEITOVPYLO. TOV GOPUOTOC GAC, GE GLVAPTNON Pe To Bivieo. ‘OTtov OAoRANEWIEL 1
ddikaolo, GUINTNGTE GTNV OAOPEAELD TIC SUGKOAEC TIOV GVTLUETWITIOATE KATO TN
ddpketa TG ektéeong Tov kvntikoL pépoug. O KDA propel va cog Moel evdeyo-
UEVEC OITTOPLEC.

Apyn kot ypriyopn ekdoxn

AvaroAOWTe OMOKANPOUEVN TNV aPYN KAl TN yonyopn ekdoyn ddackalio Tov Yopov
«YOGATUROC» GTO 0pY0 KOl GTo YoNyopo wépoc (xacamocépbiko). AflomoldvTag Kot
GLYOVALOVTAC TNV OTTOKTNOELGO YVOOT OTTO TIC TIPONYOVUEVEC DVO UIGKNGELC, AELOAOYNGTE
TN YEVIROTEPN YVWGN GOC Y0 TNV KOTAVONGN TV BNUATOV TOV Y0POL KAl TTPOGTIUINGTE
va yopépete. EavoldBete t dodikacio 6Tapatovtog kol Cekvovtag to Bivieo omov
Kplvete OTL elvat oKroOTILPO. TTpooTTodNGTE VO akoAoVINGETE TIGTA TN Pedodoloylo. TTov
TOPOVGLAGTNKE TPONYoVPeVa, ovEavovtag dtadoykd 1o 6odud duckoloag.

Xopeypte SLOTOMTIGUKA.

Xopéyte TOV YPNYOPO XOGATIKO e TOPOUOLO 1] L0, «RWNTIKA POTIBO» KOL LOVGLKEC
JLOPOPETIKOV TTPOEAEVGEWY, OKOVGTE T, [OL0. TPAYOUdLO. G BVO JLUPOPETIKEC YAWGGEC
(7m.x. «'Exe yewa, mavta yewo», kot e GAdeg yAOGGeC. AvamapactioTe €va ToAuTTo-
MTIGUIKO YAEVTL KOL TIOQOVGLOGTE TO GE GUTNY KOL G AAAEC €RSOYEC TOL GTNV TEAKN
ekONAWGN TOL GYOAeloL. MIANGTE VL0 TO. GUVOLGONUOTA GAG KOL TIC EVIVTIMGELS GOC KOL
Cwypu@IlGTE TO. GE OPAdEC.
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ZYNOWH

Ye avt0 T0 KEPAAGLO GYEDAGATE £VO UOVGLKOYOPEVTIKO TPOYPOUUO BaclGuevo oe
CRIWNTIKG JOTIBO>» SLOQOPETIKGOV OOV X0POU KAl AVOKAADPUTE TN GUVIEGN TTOV LITAP-
YEL Y€ OUTA TOV EAANVIKOV TTapadoGlokov xopov. EEackndnkate oe kvntikd potibo
JLaPOPETIROV €WV Y0PoV pe eupaocn oto dance aerobic kot otov EITX kot yopepate
UE GOGTO PLUIPO TOV YAGATIKO.

ANAZTOXAZMOZ

TKEPTOPOL KOL ATTOVTE
XENGLUOTIOLOVTAC OVTIKELLEVIKA TNV KELTIKN GOC GKEWPN Kot AdpBdvovrag
VTIOYN OACL TAL TPONYOVPEVT.,, TIPOGTIUINGTE:

1. No aflohoynoete Ti¢ DeWPNTIKEG KOL KIVNTIKEC YVOGELS GOC YLO. TOV XOPO, T
JaPOPETIRA. €ldN YOPOV KO TOV EAANVIKO TTAPUIOGLOKO XOPO «YOGATIKO.

2. No avo@épete 10 GLVLGINPOTO TTOL BLOGOTE OO AVTN TNV guTElPla, TT.X.
eqv 10 dluoKEDACOTE K.ATT.

MPOZEGETEZ NAPANOMMNES

Axolovdwvtag Tov 6Uvdecpo hitp://www.pi-schools.gr/lessons/gymnastics/ypost_
yliko/paradosiakoi/defterovathmia.html pmopeite vo 6peite GvteockomTnuEvo Kat
AaANO VAIKO yioo TTOAAOUC dNPOPIAELC TTOPAS0GLOKOVE XOPOUC.
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KE®AAAIO

®OPAME TA... KANEAA MAL
KAI AIOPTANQNOYME

AOAHTIKEZ APAZEIX

Y& aVTO TO KeQAAalo:

V' Oa e@apuicete pla TapoAayn Tng pedodov Twv «6 KATEAWY TNG GREPYNG», WC £VOV TPOTO e TOV
0TI0L0 PTTOPELTE VO, GYEDLAGETE, VO 0PYAVOGETE KAL V0. VAOTIONGETE SPAGELS PUGLKNG dPUGTNPLOTNTOC
Kat GOANGNGC Yo TO GYXOMKO GOg TePtBAANOY 1]/KaL TNV TOTIKY KOWVWVIC.

v @0 avoldBete TPWTOB0VAEC KOL SNULOVEYIKOVE POAOVC ATOUIKA KOl GUVEPYULOUEVOL LETALY GUC YLO.
TNV ETITEVLEN KOOV GTOYWV.

v @0 avorTOEeTe UITOTENEGUOTIKN ETTKOVOVIO he YOVELG, TOTIKN KOOV K.(., Be GTOX0 TN didyuon
TV dPAGEWY PUGIKNG dPAGTNELOTNTAC KOL GDANGNG, TTOL Do, LAOTIOWGETE, OVASEIKVVOVTAC TTOPAAN-
Aa. Tov oMo TOL GIANTIGLOY GTNV Lyela Kat eveia.

v Oa afoloynoete Tov 6oduo entiteving Twv 6TOXWV OV EGUTE.

Aé€eic kKAerdia
oyedacpog, dlopydvwon, dpaon, Guvepyacia, TPWTOBOVALN, €1 RUTEAN GREYNC

I'vwplgete T elvan o «€8L kOTENO. TNG GKREYNC» Tov Edward de Bono;
Av Oy, prtopelte TOPO. va. evnuepwdelte!

Ytoyog: No aflomomicete nuépec mov dev eivar duvatn N LAOTOMGN TOL KWNTIKOD PEPOLC TOL
nadnuatog @A, kamoo TAAVO Kevo 6N IBAGKROAG AANOL ULAdNUOTOC KOl dPAGTNELOTNTEC
petd 1o poduata (6tnv aldovca N exkTég GYoAelov), yo va Stopyavicete pio Spdon OA kot
adAnong, pe v kadodnynon tov KOA tov 6yolelov, GUPIPWVO Pe T0 TOPARATE TPOTEVOUEVOL
6nuoato.

Bnpa lo: H mpoetopacio

Avdhoya pe Tov 0pdud podnTdv Kol TV LodNTPLOV TOV TUNUOTOC, dNULOVPYNGTE €L LEIKTEC opadeg

(aydpia, kopitoia) Guvepyoactog (Aeukn, kOkKVY, podpn, KTEWN, TEAGWN KOl UITAE), Ue LGAPWDU

HEAN. Xe TEPITTOON HOVOL UPWUOV ATOUWY, N UITAE OUAda UTToPEL va €xel €va eTITTAEOV PENOC, ETTELON

da €xel Tov POAO TOL YEVIKOU GUVTOVIGUOU TNG dlopyavweng, Gpo. Kol ouEnuéveg opuodotnteg. XN

cuvéyela, Bpelte (1 umopeite kol vo Ta dnuovpyncete pe YopTévIo. 610 PAdnua twv KoAdreyvikav) €4t
kattéda Siapopetikoy ypouatoc (Umhe, KOKKWVO, 1ovPo, AeUKd, KiTpvo, TPAGvo), Ta. omoia, avdloya.

UE TO YPOWO. TNG OUASAC GO, XPEWILETOL VA POPATE GE OAA TO. ETTOPEVO. BNUOTO.

* EvaAAGKTIKA, UTTOPEITE VA YONGIUOTIOMGETE XOWUATICTEC KAPTEC 1) UTTAOVEEC, TTPOTEIVETAL, OUWC, VO

TPOTIUNCETE YPWUATIOTA KATTEAG YIa TN GNUATOSOTNGN TOV POAOV GOC.
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Bnpo 20: H évapén

H mpotn cuvavinon-cuvedplocn 00 TPAYROTOTOMOIEL e TN GUUPETOXN OALV TOV
ouddwv! Kade opada da avalabel Sia@opetiko polo, Tpoceyyilovtag 1o déua Tng
dopyavwong atd dagpopetikn orkotid. O POAOC KL 0 TPOTOC TTOV Do TTPOGEYYIGETE TO
déua —avadoya pe o YpOpa Tov KaTE Y coc— @aivovtat otov Iivaka 1. Epdcov 10
dewpnoete XPNOLWO, UTOPELTE va. aVOAGBeTe KOl ETMLPUEPOVC POAOVC GTO TAGIGLO TNG
ouddac cag (yoappatéag k.d.). Ze autd 1o 61ua da acyoAndeite pe 1o Bo.Gika depato
GLUINTNONG TIOU  LTAPYOLY TAPOKRATY. ZNUEWDOTE GUVOTITIRG, pe poAOBL, 670
BLBALOTETPADIO TIC ATTAVINGELS GTIC OTIOLEC KOTUANEATE.

Bacwka depata cugntnong

Ty; (eplexdpevo kot Tithog g dpdiong)

Tatt; (6romdg, emipuépoug 6ToYOL KAl WPEAELEC)

IMote; (ypdvog viomoinong)

IMov; (témo¢ kar ywpol vAoToinong)

Op.adeg-6tox0v; (LadNTEC GYoAelov, YELITOVIROV GXOAelwY, ERTTUDEVTIKOL, YOVELS K.G.)

Koctog; (VA kot péca mov da ypelacTtolv)

Kpitpta kot ot deikteg emtuyiog; (GUUQVa pe TOV GKOTO KAl ETLUEPOVE GTGYOVG)

Kat tdpa, oke@relte... elval peaAlGTIKA 0Ao. avTd; Av TUXGV Kpivete 611 Sev elvar,
KAVTE TIC KATAAANAEC TTPOGOPPOYEC KAl SLOPIWGTE TIC GNUELWGELC GOC.

A@ov ohorkAnpwdel 0 TPWTOoC KUKAOC GuinTNong, oheg ot opddeg (ektdc amd ta umhe
kaméha) da avtaAddlete kamédo petald cag kat do Tov emovaldBete, £161 WGTE KAl
OMOL GOC VO TTPOGEYYIGETE TO. DEUOTO. OUTN TN POPA. ATTO IAPOPETIKN GROTLA. Me auTtov
TOV TPOTO, Ol ATTAVTNGELC TTOV GNUELOCATE TPV . eprthovTioTovv. TpomoTomoete ava-
Aoya TIC GYETIKEC ONPElnGe 6og 6To BLBAoTeTPAd0. XT0 TéNoC, Eavapopéote dlot Ta
OPYIKG GOC KOTENA.

Ye OAeC TIC GUVAVTNGELC TTOV 0. XPELGTEL VO YIVOUV yia TN dPAGT, GYETIKA e OTIONTIOTE
KOAELGTE VO, DlOPYOVOGETE, VO dNUIOVPYNGETE N/KROL VO SLOXELPLGTELTE, EIVOL GNULAVTIKO
va 10 ovgntdre (evidg tov ouddwv 1/kol TNV OlopéAela) Kol Ol OTOPAGEC VO
AapBavovtal SNUORPATIKA.

Katd 1t ddpketo 1ov cuvedpldoewy 6tnv olopélela, EEKVNOTE TNV TTAPOVGLOGN TWV
ATOPEOV GaC, INAWVOVTOAC KOL AEKTIKG. TOV WLOLTEPO POAO TNG OUADAC GOC, e TN PPAGN:
«D0opa® T0... ROTENO...». [0 Tapddeypo, «Popdn To KOKKIVO KOTEAO KoL VIOdw OTL 1
TPOOTITIKY  ETTUYLOC TOV UTOGTNPELLOUY TO. KITPWO. KOTEAC €VOL EPIKTN»  K.O.K.
Awaokeddaote To!



IMivokog 1

Tpoomog mpoGeyyiong Polog op.adag

Yuvtoviopog dadikaclog,
KATEVIVYGN GREYNC,
agloAdynon emtvylog

|

20. Popape TO... ROTEAG POC KAL SLOPYOVOVOLPE GOMTIREG SPAGELS

Eotlaon otn dievdvven g Sodikaclog ToV GREPEWV.

Meto-avtiinyn. Tevikdg cuvtoviopdg g dadikaciag,

ETUOKOTINGT KOL GVOKOIVOGN TOV OTTOPAGEWY GTNV ORAd.

* Apyikd, dev da Tpoceyyloete To B0 TO dEpa, OANG TIC
GREWPELC TTOV KAVOLV Ta AANGL KATEAD GYETIKA e OUTO
(1t.%. «Popdo 10 parhe KOTEAO KOl TUGTEVW OTL TPETEL
vo. An@del LITOYN TEPLGGOTEPO TO TPOGIVO KOTEAO
OKREYNG GE AUTO TO GNPELD» ).

® YN GUVEXEWD, GUVTOVIGUOC ETOUEVWY  KIVIGEWY,
KAONKOVTOY, apROdOTNTWY, TPOYPOUUOTIGUOC
dayelplong xpovou K.a.

e Ofpata aflohdynong g dopydvweng (kprtnpto emiTu-
xlog).

[Tpoalcdnpa, €veTikTO,
datlednon, cuvarcdnuata

i

Avdopuntn €rEEACN AVIEVTIKOV GUVALGINUATOV YLO. TO
dEua, YWPIC TNV avayKN GLTIOAOYLOC.

* A169a4veote Gveta e TIC 1O€EC/ ATOWPELC TTOV TIPOTEVOVTOL,
* AIGTALETE VO EPYOGTEITE KOL VO, VIODETNGETE AGELC TTOV
TPOTEVOVTOL,

Niodete KOAG OTAV ERPEALETE TNV GTTOYN GOC;
A16daveote dupd 0tav daPuVvelts;

AmolapbBavete Tn cuvepyacia;

A&oloynon
<KWV, Tdavd
TPOBANUaATO, SVGKOAEC

8

Eotlaon 61 6wotn KGN KoL TN AOYIKY, XWEIC OBO®C N

KELGT OUTN VO EIVOL OTTOPOLITNTO. GOVNTIKN.

* Yuubadicovuv oL TPOTAGES YO TN dOPYAVKON Pe T
dedopéva 1 oxL;

e Evai emtopkng n dladéciun eptelplo 60.c;

e Evar mpo¢ ™ 6wotN Katedduven 1 TOKTIKA TOL da
OKOAOVONGETE;

e Eivar ROTOAMNAN KGDe AVGN TOL TPOTEIVETOL YLO. TO
INTNPOTO. TTOV AVTLUETOTILETE;

* Yrdpyel KATOOC N KATOWL PE TPONYOVUEVT] EUTTELPLO
GYETIKG  pe  TO/TIc  NTNPOTo/SVGKOAEG  TOv
OVTIUETOTILCETE;

* Oa ypnopevoel;

* Mmopelte Vo «UETAPEPETE TIC OVGKOMEC GTO TTPAGLVO
KOTTENO;

I'vwoTtég kot
OTTOPOLTNTEG
TANPOPOPLEC, GTOLYEL,
OVAYKREC, YEYOVOTO,
appol, Keva.
TIANPOPOPLOV K.O.

[Tpotacelc ylo. TO TEPLEYOPEVO KOL TOLC GTOXOUC TNG
dopyavwong/dpaong. Kataypapn.

e [lowa elval N ROTAGTAGN IOV AVTUETOTILETE;

e Ti. TAnpo@opleg éyete;

IMoteg GAAeg TANPOPOPLEC X PELILETTE;

ITo¢ kar oY prtopette va Ti¢ Bpelte;
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[TAeovektnpoTo

GUVOVAGUEV e TN
AoyIkN, N T AGLOdOEN
aTToYN, TO. DETIKA. GNUELD.

Eotloon 6tnv ai6lodolla, T detikn AOylki KOl TPOTAGELC

yio é€umveg Aoelc.

e Ye 11/ITooug da w@elncet n dopydvwon;

* M1opovv vo. agloTtomndovy OTToTEAEGUOTO. KATOLOGC
TPONYOVPEVNG TIOPOUOLOC EUTTELPLOC;

e Tlowa elval Ta TTAEOVERTNUOTA

e [lowa elval N TTPOOTTTIRN ETULTUYLOGCS

Anplovpyotnra,
10€eC, EVOANUKTIKEC,
Moelg, Tdavotnteg

Eotloon 6tn dnuovpykn 6rkEWPN, KOTADEGT VOANUKTIROY
TPOTAGEW®Y, ANGEWY, WEWY, GTOWEI®Y TTOV TTOPOVGLALOVY
eVOLAPEPOV, TIPOKANGEWY KOL TIOVOY GAAGYOV.

* YRapyouv eVOANAKTIKEG TTPOTAGELS KOL OV VOL, TIOLEC;

* Mmopelte vo. OVTOGTELTE TIC WEEC GOC 1/KaAL TIC AVGELS
TV TOOVOV JVGKOAIOV 6TV TPALN;

e Tiatl dev cuvdudtete T 10€eC GOC WGTE vo. delte TL Do
TPORVPEL;

Bnua 30: Ot mpoteg ano@acelg
A@ov cuvedpldcate 6NV ohopélela TNG TAENC KAl avTaANAEATE ATTOWELC, YTTOPELTE VA,

KaToANEeTe ATd KOWOU GTIC TEMKEC UITOPAGELC YL TN DERATIKN, TO. eMIUEPOUC dépata.

kol Tov TiTAo TNng dpacng mov da Sropyavicete (yio Tapddetypa, pia nuépa mapaoiv-

UTTLOKROV 0DANUATOY, EVaV UKPO Lapod®OVIO VYELOC, Vo GXOAKO TPWTADANUO KOAGDO-

opaipong K.a.). Mnv Eexvate: 0 YeVIRGC GLUVTOVIGUOC TNC DADIKAGIOC KAL 1 GVOKOIVOGT

TOV ATTOPAGEOY OTOTENEl PONO TWV UITAE KOTTEAWV!

Bnpo 40: To 6yédo

Avontid€ete éva 0 AeTTTOPEPEC GYEDLO 0PYAVWGNC KAl SLOYELPLGNG, UVAAOYO. KOl e

TO XPWWPA TOV KATIEAOV KOL TIC 0P UODOTNTEC RADE OUAdaC, OVOAApBAvovTaC KOTAAANAOUG

p6Aovg, 6T aivetar tov Iivaka

axpencmetpbene 2. MITOpE(TE VO KPATHGETE GNUELOGELC

Buageipuens T Apdang
Ge OUTOV TOV Tivoko Tov 6Bi6AtoTe-

Tpadlov Gag, vo. 6YedlaceTte €voy To--
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ENITYXIA!
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popoto dkd ca¢ n/kar vo  agto-
momoete TN OWPEAY  SLODIKTLOKN

- — epappoyn Canva yiwo va dnulovp-

. ynoete évov YnQLOKO TIIVOKA, OTWC
avTo¢ Tov BAETeTE GTNY ekova « E&
KOTTEAC, GREYNG>», TOV OTI0L0 TO. TTPAL-
oo Koo Qo dlopolpdcovy  Ge
OOV, £TGL WGTE VO UTTOPELTE VO GL-
VEPYOGOELTE  KOL  OT0  ATTOGTOON
epOcov ypelaoTel!



20. Popape TO... ROTEAG POC KAL SLOPYOVOVOLPE GOMTIREG SPAGELS

Amo@aciote... MATTwg elvon YPNGLWO VA GUENGETE 1] VO PELOGETE TIC TPOTEVOUEVEC
EVEPYELEC, AVAAOYO Pe TO OEDOPEVO. TNG DEUOTIKNG TNG dPAGNC GAC, TOU GYXOAELOV K.O.
KOL VO RODOPIOTE ETUEPOVC POAOLC-CPROBOTNTEC VIO TA UEAN TOV Ouadwv, Ge
GUVEPYAGLA KAL Pe TO. UITTAE KATEAD,;

[Mivokog 2

YUVTOVIGTEG

Appodotnrteg/evépyeleg
¢ Koataypoyte T0v 6kOTO, TOUC GTOXOUC, TN DEUATIKNA KOL TOV TITAO !

¢ dpAoNg, 0T el OTOPAGLGIEL.
EmBAéyte TV mPo0do 6Ty VAOTOMGN TOV ETPEPOVC EQYAGLOV-
dpaoTNELOTATOW.

¢ Tlapakohovdncte 10 £€08a koL EAEYETE TAKTIKG TOV TPOVTOAOYLGUO.

e Kodopiote oppoddtnteg yoo 10, YeAN TOV Opddwv TOov J0. GUUUETEXOLV GTN
dlopydveon katd T SLGPKELD TPOYUATOTIOMGNC TNE, G€ GUVEPYOGLO ALl TOUC.

e Kataypdyte toug vtevduvoug ylo kGde Spactnpdtnta Cexwprotd (ypappatelog,
GUUPETEXOVTIOY, DEATOV, KOLTWV, ATTOVOUWY K.4.).

*  AvoAioTe T0 0TT0TEAEGUATO. TNG dPAGNC KAl 0.ELOAOYNGTE, GUUPWVA UE TO. KOLTNPLO
TIOL OTTOPUGIGTNKAY, TIPOGOLOPILOVTAC Topelg Yo BedTiwon Kot SBAypaTo.

[ote; [Tow/Tlowa pélog/pén; ENUELOCELS

Ynevdvvor emopwv

Appodiotnrteg/evepyeleg

e Kavte emagpég mov elvar amapaitnteg yia Tnv vitocTtREEn e Spdong
(B1evduven Gyodelov, GOANOYOC YovEWV/KkNdepbvey, nadntikd cupboviio, !
dMuog k.4.).

e Efac@oliote TIC amartovpeveg Adeleg yo TNV TPOYROTOTOMGeN TNG dpdong

(Bu4deong XWPwV K.4.), aPov evnuePwdEelTe 0TT6 T0. Padpa KOTEAA.

[Tore; [Towo/TTowa pélog/péln; Inpelwcelg
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Ynevdvvor xwpwv

Appodiotnteg/evepyeleg

g dpdong.

EmA£€ete TOV XOPO 1 TOUG XWPOVG, KATAYPAWTE KoL JAGPUNIGTE TIC
avoykaleg GuVINKeg Kal TPOPLAGEeEC TTov Do TTaPeTE: Yl GGOLC Do
Tdpovv pépoc atn Spdon, toug deatéc (@idovg, yovelg K.4.).

Opyaveoote v 1po@odocia (UToLEE pe vepd K.4. 1] KUAKEID), TO PAPUOKELD,
™V Tapovcio ytotpov (epdcov opitetar omd ) vopodesio N kpiveta
anapaitnto) K.A.

Alapop@woTte 0vaAoyo. TOV XWPO 1] TOUC XOPOUE TPV OT0 TN dPAsN.

AlepevynoTe KoL €VTOTILGTE TIDOVOUC X®EOUC YO, TNV TPAYUOTOTOMGN !

[Tote; [Towo/ITowa pélog/péin; Inpelwoelg

Yrevdvvor VAIK®V KoL TOpwV

Appodiotnteg/evépyeteg

Kataypdyte 10 anapartnta vAka (avaddciun ypowi VAN, vepo,

TP0@La, EEOTMGUOC, AVAUVNGTIKG, WETAAALL K.4.).

Emkowvwviote kot dlompaypotevtelte pe mdavoig xopnyovg KoL TPOUNIEVTEC.
[Tpoundevtelte, KATOPETPNGTE KAL ATTOINKEVGTE TO. VAKA GE AGPUAEC GNUELD TOV
G)oAelov.

Tpo@odotncTe Tic dAAeC 0pddeg pe 6,1t VAIKG XPeLGLovTaL.

YnohoyiGTe aVAAUTIKG TOV OLKOVOWKO TPOUTOAOYIGUO TNG Slopydvwong Kat
ovvepyocdeite (kuplwg) pe Ta povpo KaTédo 6e avtd.

[161e; [Tow/Tlowa pélog/ pén; Enpetncelg

Alo.pnucTeg

Appodiotntec/evépyeteg

Avamtigte kAL KOTAYPAYTE TN GTPOTNYIKN YLO. TO LO.PKETIVYK TNC dpAoNg
(GToyevduevo Kowd, éykalpn evnuépwon euTAeKOUEVWLY, Sidyuon Spdcewy K.4.).
Anpovpynote KoL YPNGLUOTIOMNGTE AVOKOWVOGELS GE UEGO. KOWVWVIKNG

diktvwong kat évturn dagnuon (apiceg evidg kot ekTOC GYoAelov,
ONUOGLEVGELC GE GYOAKA KOL TOTIKA TEPLODIKA TOV SNPOV, GVOKOWVWGELC GE
TOTKOVG PadLOPWVIKOVE 6TadU0VS, GTNY 16TOGEASA ToL GYOoAEloL K.G.)




20. Popape TO... ROTEAG POC KAL SLOPYOVOVOLPE GOMTIREG SPAGELS

®  Ytelhte TTPOGKANGELC GE OGOV EXETE GUVATIOPAGLGEL OTL DO, TIPOGKUAEGETE KL GTOUG
opwAntég (e6Gov LVITGPYOLY).

e Eum\é€te kat GANoU¢ TT0V da pITtopovGay va TPoBAlovY TEPMTEP® TN SPAGN KoL VO
Bondcouvv (yovelc/kndepdveg, ekmaudevtikoig K.A.).

e Tevikd, ppovtiote yio. v TPoBoAN TG BPA.GNE TTELY .0 TNV TPAYATOTOIMNGY
™G, 0AAG Kal Uetd ylo T dtayvon Tng.

[ore; [Tow/TTowa pélog/péin; INUELOGELS

Toagicteg

Appodotnrteg/evepyeieg

¢  ANPOVPYNGTE 10 aIOPAITNTO JLOPNUIGTIKG TTEPLEYOUEVO KAl VMKG
(aloec, Tpoypdupota, TEOGKANGELS, NYNTIKG UNVOUATO K.4.), .
0€ GUVEPYAOLO KUPIOE PE TA KITPVOL KOTIEAA. A

e Katd m ddpkela Tng dlopyavwong, QEOVTIGTE YLo. TN GUAVOT KOL TN SOKOGENGT
TV XOpwv (6e GuVEVVONGN KoL pe Ta podpa KOTEAD).

¢ EmpeAndeite KAAMTEYVIKA TNV TEMKN LOPPH TOV £VTUTIOL 1 PRPLOKOD VAKOV
10V d0. aloTromndel ya TNV TPOBOAN KOl TNV TPAYROTOTOMGN TNE dpAcng.

e Kpotnote apyelo pe OA0 T0 TOAVUEGIKO VALKO.

[Mote; [Tow/Tlowa pélog/ pén; ENUELOGELS

Bnpoa 50: O mpoypappotiGpog

[Mpoypappatiote OAeg TIC eTPEPOVE BPAGTNELOTNTEG TNG SPAGNC, UE NUEPOUNVLA.
kot drapketa (av eivar TOAEC, TUTTWGTE V0. TPOYPOUUA), KODDC KAl EVOANAKTIKEC
nuepopNVvieg, 6e TEPITTTWON avaBoAC TNC AOY® KOLPIKGOV 1 GAA®Y GUVONKOV.

Emipépoug opddeg, 6Tav KpIveTal amapaltnTo, Ptopovv e OAeC TIC PAGELS VO
GuvedpLagovv-cuvepydtovtal petall Toug (Siapnuietéc pe ypapicteg, vtevduvol
EMOPWY Pe LITEVIVYOUC VAKOD KOl TTOPWY YLO. TG OIKOVOUIKA K.0.).
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Bnpoa 60: H vlomoinen
Kat 1pa, umopeite vo mpaypatonomacete ™ 3p46N GG KAl V0. GUULETEETE UOLL Ue
O0houg Ge autn.

XHMANTIKO

Mnyv Eexvate 0TI 6TO TENOC €lVOL OITOPAITNTO VO, ATTOROTOGTADOVV Ol YOPOL TTOU
yonotpomomdnkrav (kadapdtnta, amodikevon VAoV ToOvL TEPIGGEWE Lo
weAovtikp alomoinon N avakdkAwon k.G.). Emiong, umopeite va ctellete
EVYOPLOTNPLEC ETGTOAEG GE OGOVC GLVEBOAGY GTNY TPUYROTOTOMNGN TNG dPAGNC
(appédiovg Sddeong WPV, oANTég, adANTEC K.4.).

LYNOWH

Y10 KEPAAO OUTO EQPAPPOGOTE Lo TIOPOAAOY] TNG PedOdov Twv «E8L KATTEAWY TNG
GREYNC» VL0 VO. GYEDLAGETE, VO, 0PYOVOGETE KOL va. VAoTtomacete dpacelc PA kot GdAN-
61NC Y0 TO GXOAKO Ga¢ TePtBAANOV N/KOL TNV TOTUKY KOWV®VIA, 0vaAapBavovTag Tpm-
T060VAlEC KOL PONOVC GTOPIKA KOL GUVEPYALOPEVOL PeTaLL Gag. AvoTTULOTE ETTKOVG-
vio e TOUG YOVELG, POPEIC TNG TOTUKNG KOWWVIAC K.G. KoL aloloyncate tov 6aduo
ENTEVENG TWV GTOYWV TIOL JEGATE.

ANAZTOXAZMOZ

Me v olokANpwon TNg SpAcNg, TPOTEVETAL Vo TNV O.ELOANOYNGETE, €TGL WOTE VA
AaBete xpnown avoTpo@odoTNon yio. TNV enopevn @opd. Me tn cuvepyaclo Twv
urmAe koTtéAwy, kadoplote Ta. KaTAAANAG Tehkd kputiplo (yio Tapddeypo: Tu iye
koAd; Tt da pmopovice va Bedtiwdel; K.G.). ZVINTAGTE Ta, KAVTE OVOGKOTINGN KAl TN-
PNOTE €V, 0PYELD ROTAYPUPNC TWV GUUTIEPAGUATOV GOC.

MNMPOZOETEX NAPANOMNEX

* Mropelte va. OITOKTNGETE GROPN
KOAUTEQN €IKOVO. VL0, GMOVTIKEG
EVEPYELEG TIOV €lVAL ATTOPAITNTEC
YO VO TPOYPOTOTOMdEL  plo
meTuynpévn dpdon pe ™ Bondeta
wag «Alotag BuGIROV evepyeELOV>,
OV da. ONULOVPYNGETE KOL TNV
omolo. elvar duvatov vo eCatopt-
KEVGETE GUUPWVO. UE TIC OVAYKEC
¢ KNG GOg SLoPYavwoN .

e Ta amotelecpotikotepn didxvon
¢ dpdong Tov do. dlopyavonoete, Kévte Tic opases oa
UTTOPELTE VO, ONULOVPYNGETE  KOL KaL gag TWeEpPLpEVoupE!

la. GTIKN Oploa. - Y &
e cragniioTic et . AGAHMATA:
Moddoypaipo 3X3

10-11 ATPIAIOY
9:00°-14:00°

Naifoups & ABAoUpaate Olol

Mafil KepSifoupe tnv Yyeia pag!

KahaBoowpaipLon 3X3
NetoopaiplLon 6X6
MmdTuwveov 2X2
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