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EIZATQrH

Ti onpaivel Quoikn Aywyn;

Inpaivel «paBaivw péoa and tnv kivnon». Mabaivw yia 1o owpa pou, pabaivw va ackoupal,
paBaivw yia ta abAnpara.

O1 dvBpwnoi onpepa, xdpn otnv npéodo tns texvofoyias kai Twv eNoTNPWV, €Xouv eEao@anioel
éva uynnoé eninedo Siafiwons. OAol avayvwpifoupe 6t o pécos 6pos {wns gival uynAdteEPos napd
noté. Qotéoo, napd 1o au§npévo épio enifiwons Tou avBpwnou Kal Napd us avéoels Kal EUKOnies
nou 6nol anofapBdvoups, n unepkatavanwaon, N UNOKIVNUKOTNTA Kal To Ayxos — ouvéneia tns {wis
ous ouyxpoves peyandounonels — anoteoUv SUCTUX®S OTOIXEid Tou KaBnpepivou tpoénou {whs. O
acBéveies nou oPeinovial otV UNOKIVNTKOTNTA KAl TO AyX0S CUVEXM™S au§avovtal. ZTOX0s twV &ni-
otnpv uyeias gival 6xi pévo n katanodéunon twv acgBeveiwy autwy annd kai n BeAtiwon tns noi-
6tntas {whs péow tns 81d Biou doknons. Znpepa AoInNdv gival eNITAKUKA n avaykn 6Aol ol avlwnol
—naibid kai evhfikes — va Banouv tnv doknon oto kaBnpepivéd tous npdypappd.

Me tnv taktkin doknon Kai tis UOIKES 6pactnpIOtNIes eVIOXUOUUE TNV uyeia pas, BeAtiwvoupe tn
otdon tou owpuaros, eAéyxoupe to Bdpos pas, Suvauwvoue ta ootd uas, vikoBoupe kalUtepa Kai ano-
AapBdvoupe nepioodtepo tn {wi pas. Eukaipies yia doknon kai naixvidia undpxouv naviou! X1o oxo-
Agio katd tn S1dpkela tou pabnpatos tns Duaoikns Aywyns, adnd ki ektds oxofeiou. Ito ynnedo tns
Y€Itovids pas, ous auflés, ota ndpka, ous niateies h ous napanies.

Zto ud6npua tns Quaoikns Aywyns Oa punBeite ota abAnuata kai tous napadooiakous xopouUs péca
ané guxdpiotes aoknaoeis Kai naixviéia. ©a pddete kai Oa dokipdoete noikiAia naixvidiwv. ©a dokipdoete
kai Ba e§epeuvnoete Us Suvatdtntés oas. Oa padete tous Bacikous kavoves twv adAnpdtwy. Oa yu-
Hvaorteite Kal Ba ouvEPYAOTEiTe PE TOUS CUPPAONTES Kal Us cUPPaBNTpIEs oas. Opws, 1O M0 ONPAVTIKS
an’ 6Aa, gival va pdbete va yupvaleote owotd. duoikd Oa xpeiaotei va cupfouneuteite n va ou{nthoete
OPKETES POPES PE ToV eknaldeutikd Duaikns Aywyns yia BEpata oxXeukd Ye tnv doknon.

To BiBAio nou kpatdte ota xépia oas nepiéxel Xxpnoiges cupBounés yia tis onpaviikotepes 6€16tntes
twv abAnudiwv Kai twv xopv nou Ba bi16ax6O¢ite oro uddnua tns Ouoikns Aywyns. O eknaldeutikds
duoikis Aywyns pnopei va oas BonBnoel va Beuwbeite, va evionioste us aduvapies ods h va pudsete
€va Npoowniké Nnpoypaupa doknons.
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Quoikn Aywyn

Ti eival onpavuko va Bupopaote 6tav éxoupe Ducoikn Aywyn

B OANOIKAIOAEZ MIMOPOYME NATINOYME KAAYTEPOI. To néoo kaés eivai kdnoios o’ éva
d@Anpua bev e€aptdrai pévo and to tanévro alid kupiws ané tnv npoondOeia nou kataBdAdel.

B [1IPOZIMABGQ. Xto uddnua tns Duoikns Aywyns, 6ev éxel téon onyacia n vikn o’ éva naixviéi alid
to va nai{oupe 600 nio kafd ynopouye, va xaipoyuaote 1o naixvibéi kar va ouvepyalOlacte L ToUs
ouppabntés pas. Autoé Ba pas BonBnoel va BeNuwvopaote Kal va Silackeddloupe neEpIoodTEPO
ot0 pddnpa.

B XYNEPTAZIA - OMONOIA - AAAHAOZEBAXZMOZXL. Xuvepyalousvoi pe tous didous avantio-
ooupe nmio eUKoAa Kai nio ypAayopa ts Ikavotntés pas. LUvepyaoia kai kafés oxéaoels pe ta anda
naibid onpaivel 61 BonBwvias tous dAnous katadafaivoupe kadUtepa autd nou Ndn E€poue.
Eival onpavuko va oefopaacte tous cuppadntés pas, aveEdptnta and ta Quoikd Tous xapioua-
ta.

B MASAINQ KAI BEATIONOMAI. O otéxos tou pabnuaros givai n npoownikn np6odos tou kdbe
pabnti kai pabntpias ka1 6xi n S1GKpIon h n oUYKPIoN PE TOUS CUPPaONTES oas. Auté nou €xel on-
paoia, gival va SoUpe av BeAuwOnkape, av yivape kanUtepol og cUYKPION LIE TOV EAUTO HaSs Ki OXI
o€ ouykplon pe tous dAfous.

B OXYNAIQNIZMOZ EINAI ENA MEZO IA NA BEATIOOS0OYME. Oco nio kadd naiel o avtinados
pas, tooo to kanutepo yia pas yiati ki epeis Oa naioupe kadutepa. Etol yivépaote KanUtePOI Kai Ol
6uo. Z1o téAos, Oa cuyxapouUpe tov aviinanoé pas yia tnv kafh tou anédoon.

B MASAINQ ME TO AIKO MIOY PY®MO.OAoi unopoupe va pdboupe av npoonabnooupe. ANNoI
BeAuwmvovtal mio ypnyopa, annol no apyd. Auto ival puaoikd, yiati o kabévas pabaivel pe tov
61K6 tou pubpod.

B MASAINQ AlNO TA NASGH MOY. Orav kdnoios npoonabei va udOei gival puoiko va Kdavel Kai
AdOn. Ta AAON eival pépos tns pddnans kai Sev xpeiddetal v/ avnouxoUpe 161aitepa yI' autd. Mnopei
kanolos va npoonaBsi noAU aAid va pnv ta kata@épvel. Autd dev gival kakd, anid onpaivel 6t
xpeladetal v’ aoxoNnBei nepioodtepo P’ autd nou BéNel va KataPEépel.

B BAZOYTOXOYZTIATHN MPOZQMIKH MOY NMPOOAO. Eival anapaitnto va Baoupe otdxous
otnv e€doknon yia va ouvexioupe Tnv Npoonddeia Péxpl va NETUXOUE TO OTOXO NOU EXOULE
O¢o¢l. Eivai noAu anpaviiko va pud6oupe va Bdaloupe atoxous kai va npoonaboUpe va Tous NETUXOUE.
H eniteuén twv otoxwv éxel yevikotepa aéia yia tn {wh pas.

B YMMETEXQTIATINOIAZOMAITIATHN YTEIA MOY . Evas akéun otéxos tou pabnuaros givai
n avdntuén tns vysias.
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KE®AAAIO 1: H kaladoopalpion

KEPANAIO 1
H waraFoopaipion

L' autd 1o kepanalo Oa Bpeite:

e YUvtopa Iotopikd otoixeia yia tnv kadaBoogaipion.

* Tnv nepiypagn tou naixvidiou.
® YTOIXEIWOEIS KAVOVIOHOUS ToU Naixvidioy.
¢ Ta Baoikd onpeia yia us 6e€i6tntes tns kadaBoogaipions.

H kaldaBoo@aipion (undoker) ival éva and ta mio dSnpo@inh adbAnuata
ylati eival Osapatkd naixvidl kar anoteei euxdpiotn anacxéAnon yia dtopa
k@0e nAikias. Eival éva opadiké dOAnpa to onoio anaitei cuvepyaaia Kal
ogBaopd oTous KavOVes.

lotopia tns kalaBoo@aipions
H kanaBoopaipion enivonBnke and tov kavadd kabnynth Ouaikins Ayw-
yns T¢éius NéiopiO, og oxofeio tns Apepikns, oto Znpivyk@iAvt tns Ma-
oaxouaogtns, 6tav npoonabouce va Bpel yia tous pabntés tou éva
naixvidl nou va naidetal og kNelot6 yupvaotiplo. Etal n kanabo- é
ogaipion npwtonaixtnke to 1891 og pia aibouca énou o Néi-
opi0 gixe kpepdoel SUo kandbia otous toixous. Baoikéds ot6-
X0s tou naixvidiou ntav va pnel n pndna péca o€ autd.
Tnv kadaBoopaipion elonyaye otn xwpa pas o Méika
Ztepy1adns 1o 1919 o onoios htav padntns tou Néiopi0
oto Znpivyeidvt. MNa npwtn gopd, to naixviél na-
pouoidotnke kal naixOnke otn XAN Becoano-
vikns.

Tiva Qupdote:

¢ H kaAaBoaaipion yevvnBnke atnv Apepikn to 1891 and tov TEius NEiopio.
¢ H kadaBoaoaipion hpBe otnv EAAGSa 1o 1919 kai 616axBnke and tov MdaikA Ztepyiadn.
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duoikn Aywyn

To ynnedo
To ynnedo tou pndoket éxel Siaotdoels 28 X 15 pérpa. To tapnié cuvhBws ival puaypévo and
okAnpd Siapavés nAaotikd. To kanddi Bpioketal og Uyos 3,05 pérpa anod 1o £6agos.

H pnada
Eival pouokwpévn pe aépa kal kanunteal
pe 6épua n ouvBeukd UAIKO.

Ap1Op6s naiktmV
- oKkonoés tou naixvidiov

AUo opddes and 5 naiktes n kaBepia npoona-
Bouv va netuxouv névious otévovtas tnv pndia
péoa oto avtinano kandbi. Nikntpla gival n opd-
6a nou éxel NETUXEl TOUS NEPICTOTEPOUS MOVIOUS
oto 1éAos tou aywva. Kadbe kandbi icoduvapei
pe 6Uo névious, @’ 6oV yivel gout péaa and tn
YPOAUMN TV TPIMV NéViwy. Av 10 oout yivel €§w
and auth tn ypdpun, 1o kanddi icoduvapei pe
Tpels novious. KaBe emituxnpévn elelBepn BoAn
Icoduvapei pye évav névio. Madi pe 1o yupvaotn
oas pnopeite va anAdgete kanolous Kavoviopous
NPOoKEIPéVou va xaipgote 6Nol to naixvidi!

‘Evap§n tou naixvidiou kai Sidpkeia aywva

O aywvas apxilel 6tav o Siartntis netd&el tnv pndna ynAd, oto kévipo tou ynnédou, avapeoa
oe 6Uo avtinafous naiktes, ol onoiol npoonadouv va tnv Midoouv h va t oteilouv o€ KANOoIo CUPNAIKTN
tous (autd Aéyetal t¢apnon). H opdda nou Oa ndpel tnv pndnia otnv Katoxn tns éxel otn 61d0gon tns
8 beutepodNEnTa yia va NepAaTel tn peodia ypapph kal cuvonikd 24 yia va ekdbnAwoel eniBson.

To naixvidi nailetal o€ 4 nepidé6ous twv 10 Aentwv. H diakonh avapeoa otnv 1n kai tnv 2n kabws
enions avapeoa otnv 3n kal tnv 4n nepiodo eival 1 Agntd, v avapeoa otn 2n kai tnv 3n ngpiodo
undapxel éva didnsipypa 15 Aentwv. To xpovopetpo apxilel va Asitoupyei and tn ocuyyh nou n undna
¢p0Oel o ena@n pe kanolov Naikin Kal otapatdel o KABs opUplypa tou diaitntn.

O1 diartntés

O1 Siartntés sival Uo kai poipddovial tov aywviotkoé xwpo. Eneidn to pndoket ival yphyopo Kai
ol Kavoviopoi tou aBAnpatos noAUnnokol ol Siaitntés naipvouv ypnyopad ano@daaels. Xpnaoipgonolouv
TN OPUPIXTPA KAl CAPATA PE TA XEPIA YIA VA ENIKOIVWVOUV HIE TOUS NAIKTES KAl Tn ypappateia. H ypap-
pateia éxel tnv euBUVN va kataypdeel To okop, ta ¢aoun, 1o xpovo kAn. Av dlopyavwoete padi pe
TOUSs cuppadntés oas évav aywva, Oa xpelaotei va anogaacioste 6u Oa oéfeote T0US KAVOVES TOU
aBAnpatos kai us ano@dacels twv diartntwv nou Oa opioete.
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KE®AAAIO 1: H kaladoopalpion

MNapaBdaosis kata tn Sidpkeia tou naixvidiov

O naiktns nou €xel otV KAToxn Tou tnv pundana éxel Sikaiwpa va naiel pe vipipnia, ndoa n cout
péoa og 5 deuteponenta. Av nepdoel autds o xpdvos, ol Siaitntés katanoyifouv doun kai n pndia
napaxwpeital ownv avtinadn opdda.

®aoun katadoyilovtal enions o€ fApos Naiktwv nou xesipifovial avukavovikd tnv pndda (n.x.
Bhpata pe tnv pndna ota xépia) n unodifouv us KIVAGEIS Twv avundiwy Tous.

O naiktns nou Ba xpewOei pe névie @doun otn Sidpkeia tou aywva anofdiniestal kai tn Béon tou
naipvel évas and tous avanAnpwuatkous.

Tiva Bupdote:

¢ To kavoviké yhnedo éxel Siaotdoels 28 p (phkos) X 15 p (nAdtos).
¢ To Uyos tou kanaBiou and to £dagos eivai 3,05 pétpa.
¢ H &idpkeia tou aywva ival 4 dekanenta.

¢ Eva tdiy-dout Siapkei éva Aento.

¢ O xpovos eniBeons yia pia opada sival 24 dsutepodenta.

* O xpbvos Katoxns tns pndias ané naiktn xwpis vipipnAa n ndoa sival 5 deutepdnenta.

¢ Ka0O¢ naiktns éxel Sikaiwpa va kavel pévo 4 npoownikd ¢aoun. £to 50 npocwnikd pdoun
anofdnnetai.

Mepioootepn onuacia ané to noioi givail ol KAvOVes tou naixvibiou, éxel 1o va tnpouv Aol
TOUS Kavoves tou naixvibiou. é
MNapakdtw Ba Bpeite opiopéva and ta avukeipeva nou Ba s16axbeite oto pdOnpa tns uaoikns

Aywyns. ©a Bpeite ta nio onpavukd onpeia yia tnv kadaboogaipion nou 6a cas BonBnhoouv va

pdBete eukondtepa to NaIxvibl.

Baoikés otdoels, nidyia petakivnon kai otpofifdiopoi
Avdnoya pe 1o u BéAoupe va KAVOUUE, N 0Tdon TOU OWUATOS
pnopei va diagépel. Na napadeiypa, 6tav naifoupe dpuva «évas
€vavtiov evos» XPNOIPONOIOUE TNV ApUVTKH atdon, (OTE va pno-
poupe va akofouBoupe tov aviinand pas oto ynnedo.

H otdon eroiuotntas:
> Ta nodia gival avoixtd 6o 10 AVolyHd TWV WHWV.
> Ta néApata gival napdnnnia, v ta yévata eAappd Auyi-
OMEva.
> Ta xépla €ival avoixtd pe AUYICPEVOUS TOUS OYKMVES.

H apuvukn otdon:
> Y& oUyKpIon € Tn otdon gtoipdtntas, 1o éva nodi Ppioketal
nio ynpootd and to anno.
> To dvolypa twv nodiwv napapével oto Avolypa twv WPwVY
Kal 1o X€pI Nou Bpioketal pnpootd €ival ato UYos Tou npo-
ownou tou avundnou.

H otdon etoiyotntas

11
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duoikn Aywyn

YuvhBws, 6tav apuvépaote kal npoonaboupe va akodouBhooupe évav naikn, gival noAu nibavé
va xpnoigonolnooupe nAdyla Bhpata.

Ti npénel va npooéxete otis pyetakivioeis pe nidyia Bnuara:
> Na Siatnpeite 1o dvolypa twv nodiwv otabepd, xwpis va KAvete aapa.

> OupnBeite va Kpatdte 1o kévipo Bapous Tous ocwpatds oas xapunAd, yia va pnopeite va adndlete
KateuBuvon yphyopa.

O1 otpoBifiopoi (niBot) pas enitpénouv va ndpoupe v katdAinAn B€on npokeipévou va dooupe
naoca h va KAVOUpE GOouT.

Ti npénel va npooéxete otous otpoBiNiouous (niBor):
> Kpatdte ndvta 1o éva nodi (to «otabepd nddi») oto €6agos.
> Mn onk@Vete NOTE 10 «otaBepd NOOI».

MNaoa othBous kai unodoxn tns pnanas
Me us ndoes npoonaboUpe va petapEpoupe tnv pndna and 1o éva pépos tou ynnédou oto anno.

NaBn wns yndias

Mdoa othBous otnv unoboxn

Ti eival onpavtko va npooéxete:
> Ltnv unodoxn tns pndnas: ta 6axtwAa oxnpatiouv to ypduua W.

> ¥tnv ndoa othBous: KAvoupe éva BAPA PNpootd, onpwxvoupe tnv pndia kal pe ta duo xépia. H
Kivnon twv XepIwV teNEIVEI P TS NAAAPES va KOITOUV NPos td £§w.

Affa €idbn ndoas

ZKkaoth ndoa

Mdoa ndvw
ano 1o kepdni

12
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KE®AAAIO 1: H kaladoopalpion

Ti eival onpavtiko va npooéxete:

> ¥1n okaoth ndoa: n pndna va okdel ota 2/3
s andotaons NPOs tov Naikn npos tov
onoio yivetal n ndoa.

> Ytnv ndoa ndvw and to kepdani: n yndda va
anedeuBepvetal navw and 1o Kepani.

> ¥tn pakpivh ndoa pe 1o éva xépl: npofonn
tou nodioU Punpoaotd, v tautdxpova Ppép-
VOUUE TNV undna niow ané to ke@an.

Xtn bi1dpkeia tou naixvibiou n yndia
Makpivih ndoa pe to éva xépi «ta&iéever» nio ypnyopa ye thv ndoa.

Ntpipnfia - emiténia ka1 npowOnuKA

MpowOntikn @
vipipynia

Enitomia

vipiunia

H vipipnna gival xphoipn npokeipgévou va petapépoupe tnv pndia péoa oto yhnedo.
Ti eivai onpavtiko va npooéxete otav vipiunAdpete:

> Znv enitonia vipipgnia: Xxwundte tnv yndna pe us akpes twv daktunwyv. O1 KIVACEIS Tou Kapnou
gival yphyopes kal xafapés.

> Ztnv npowOnukn vipipynAa: katd tnv avanndnon, n yndna va pn §enepvdael 1o UYos tns Aekavns
oas.

F'vwpilete ot1 og 6a ta €ibn tns vipiunAas xpeid{etai va BAénete yupw oas;

13
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duoikn Aywyn

Npoonoinoeis

lMpoonoinan ané v’ apiotepd tou naiktn kai népacpa ané ta 6&€id

O1 npoonoinaels yivovtal yia va napanfiavhooupe tov avtinano naiktn Kal va Bpeboupe os nieo-
vekukn Béon, wote va gival eukondtepo va SexBoupe ndoa n va kadvoupe cout k.An. MNvovrtai gite xwpis
€ite pe tnv pndna.

Ti gival onpavtiko va NnpooéXETe otis NPOONOINTEIS:

> Na tpéxete, pe pikpd Bnpata, nAnoidlovias npos tov aviinano tov onoio Bénete va napanavhoeTe.

> Fagvikd, pénis nAnoidoete apketd, anfddete kateUBuvon npos tnv nAgupd nou Bénete va Ndte.

Eién npoonoinoswv pe yndia:

> Kavete npoonoinon 6u Ba @uyete vipiunidpovias npos ta 6e€1d kal peUyete Npos ta apiotepd.

> Kdvete npoonoinon yla gout Ki avti yia oout, katefadete tnv yndna Kai vipiunAdpete.

> Kévete npoonoinon éu Ba katefdoete tnv pndia kKatw yia va vipiunidpete Kal 0tn CUVEXEID EKTE-
feite ocout.
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KE®AAAIO 1: H kaladoopalpion

Eibn ocout oto pndaoket
O otéxos tou cout gival va pnel n pndAa oto kaddol.
Ti eivai onpaviiko va npooéxete 010 OoUT O€ atdon:
> Av giote 6e€16xelpes, 10 6€&i oas nddI va gival Aiyo nio pnpootd
and 1o aplotePo.
> Ta nodia va gival avoixtd 600 NePINou 10 AVoIyHd TWV WHWV
yia icopponia.
> To Bapos tou owpatos va poipddetal kai ota dUo nodia.
> Ta yévata va €ival Aiyo Auyiopéva yia va dwaoouv wbnon oto
oouT KaBws Teviwvouv otav peuyel n undda and ta xépia.
> Na kpatdte tnv pndia Kovid oto CwHa Kal va Ty aneleuBepwvete
otav 1o xépi aas gival oxedOV TeviwpEVo.
> Ta pdua va Koltouv oto Kanddoi.
Ti eival onuaviiko va npooéxete o1o oout Ye diua:
> Onws féel ki o titAos, to oout autd ektefeital pe dApa. Tinota
6ev annadel boov agopd TNV Kivnon twv XEPIWV.
> H aneAeuBépwon tns pndnas va yivetal oto uynAdtepo duvatd
onpeio Tou Anpartos.
Ti gival onpuavtiko va npooéxete oto Undoilo oout:
> To anpa va yivetal pe 1o duvatd oas nddi.
> Na éxete Ico0pponia otov aépa NpIv KAVETE 10 OOUT.
> Na npooyeiwveote pe acpdaneia. @
Ouabiké d@Anua onuaivei 6t xpeid{etal va ouvepyalOpaote |e tous unénoinous oUUNaikies yas
NPOKEIYEVOU va XalpOUacte 10 Naixvidl NEpICOOTEPO KAl va NETUXAIVOULE TOUS OTOXOUS Uds.

lotooenibes yia tnv kalaBoopaipion:
www.basket.gr: EAfinvikh Opoonovdia KadaBoaogaipions.
www.fiba.com: Naykéopia Opoonovéia KanaBoogaipions.

Epwrtnaocis:
1. Me ndoes h pe vipipnnes petapépetal n pndfa nio yphyopa and tn pia PePId tou ynnédou otnv
annin; NpoonaBnote va dikalodoyhogte tnv andvinoh oas.

2. Nati undpxouv noAAd €ibn cout oto pndoket; Nvwpidete kanolo dnno €idos court;

TulNTNOTE AUTES TS EPWTNOEIS PE ToV EKNaISeUTKO DUaIKAs Aywyns.

15
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Quoikn Aywyn

KE¢AVWAIO 2
H WeToopalpion

H netoogaipion (BoAei) sivail éva naixvibl nou cuvduddel cuvepyaoia, xdpn kai SUvapn. € 6noio
eninedo kai va Bpiokeote, 1o naixvidi anaitei tn yvaon Baoikwv de§lothtwy kai opadikis epyacias.

lotopia tns netoopaipions

To Bonei yevwvnBnke 1o 1895
otwnv Apegpikn (Xéniok tns Ma-
ocaxouoétns), ané tov Mouifiap
Mopykav. To Npwto tou 6vo-
pa htav «Mdaiovew (ovopaoia

ano naixvidl FraAAwv euyevov
é Tou 180U aiwva).

Metovopdotnke o «Bonei-
pnof», nou onpaivel «xtunn-
Ma tns pnanas otov aépay,
and tov Ap. XdAouvyk. Ziyd-
olya 61a660nke o’ 6o oV KO-
opo. O npwrtos nou 6idage fo-
Al otnv EARG6a, 10 1922, htav
0 kKaBnynths Ouaikhs Aywyhs
ABavdoios Agukabitns.

To kavoviké naixvidéi 6 X 6

To yhnedo tou Bonei eival Siaotdoewv 18 X 9 pérpa kal nepifanietal anéd pia eRelBepn {wvn
yUpw an’ autd. Autd onpaivel 6u ka0 opdda éxel yhnedo Siactdoewv 9 X 9 pérpa. Zn péon tou
ynnédou undpxel n KeVIPIKN ypapph Kail 1o §ixtu nou éxel Uyos 2.43 pétpa yia tous Avipes Kai 2.24
HETPa YIa TS YUVAIKES.

Kd&Be opada éxel 6 naiktes péoa oto ynnedo kal péxpl 6 avaninpwpatkous.

16
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KEDANAIO 2: H WeToapadglon

‘Eva and ta nio xapakmplotukd onyeia tou
naixvidiou gival n NEPICTPOPN TwV NAIKTtwy. Ol
naiktes adnddouv B€oels, NEPIOTPOPIKA, KABE
@opd nou n opdda tous kepbilel to dikaiwpa
T0U OEpPis.

Nikntpia gival n opdda nou kepbidel 3 ot
ané ta 5 nou pnopei va naixBouv cuvonikd.
Ta npwta 4 oet teAeivouy étav pia anod us
6uo opdabes kepbioel 25 névious, £xovias na-
pdAAnAa npofadiopa touddxiotov 2 néviwv
ané v dddn opdda. To 50 oet teneivel dtav
pia opdada kepbioel 15 névious pe eAdxioto
npofdadiopa 2 néviwv.

Ze nepintwon iconadfias 24-24 h 14-14, 16te
1o naixvidi ouvexiletal péxpi n pia and us duo
opdades va kepdioel npoPadiopa 2 néviwv. Agv
UNApXel avmtato 6pIo yid 10 A0S Tou Ott, 6tav
6uo opddes nnyaivouv and tn pia iconadia
otnv AnAn ki €101 éva o€t YnopEi va TeNeIwoEl
HE oKop, Yia napadeiyua, 26-24 n 27-25hn ...

30-28n... é
To pivi-Bonei

To pivi-BéNei eival éva naixvidi e 1o onoio pnopoUpE va yupvaotoU e kal va Siaokedaooupe pe
tous @ifous Kal us Qifes pas. To pivi-Bonei eival n popen tou BOAET nou kabiepwOnke yia to Anpotkd
Ixoneio yia tnv niikia twv 10-12 xpdévwv. To pivi BoAEi eival oxediaopévo €161kd yia ta naidid kai

Kdnoiol kavoves tou Siapépouv and to naixvidl 6X6. Na napadeiypa, 1o dixtu eival xapnAdtepo Kal
10 YNnedo eival pikpdiepo.

Baoikoi kavoviopoi tou pivi-BoAei

>="Yyos @iné: 2-2.15 pétpa.

> [potevopevn pundia: pndna tou BoONsi h onoladnnote eNagpid pndna, 6xi oAU pouckwpévn.

> [lpoteivéueves diaotdoeis tou ynnédou: 12 X 4.5 pérpa.

> Kavoves naixviéiou: k0s opdada oto pivi-fonei éxel 3 naiktes. Xto 3X3 pivi-BoAET 0 oxnpatiopds
gival buo naiktes pnpootd kai évas naikins niow.

To ynnebo tou pivi - BéAei, n bidta&n twv naiktwv Kai n popd NePICTPOPns

17
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Quoikn Aywyn

> H nepiotpo@n: ol Naiktes tns opddas nou Ba kepdioel tn pdon Kal to Sikaiwpa yia oepis, annalouv
B¢og1s cUpPVa PE TN Popd twv SeIKTwY Tou ponoylou (dnws Kal 0To Kavoviko naixvidl 6 pe 6).

> Avdnauies (tdiy-dourt): kaBe opdda éxel 1o dikaiwpa va {nthoel 2 avanaunes o€ KAOe oet.

> Aev emitpénetal n an’ euBegias eniotpon tns pndnas oto avtinano ynnedo.

> Aev undpxel e€e16ikeuon: 6ol ol naiktes gival nacadépol kai eniOetKoi.

> H opdda nou Ba @Bdaoel npwtn otous 25 névious kepbilel 10 Ost.

> H opdda nou Ba kepbioel 2 oet kepdilel kal Tov aywva.

MNapakdtw Ba Bpeite opiopéva and ta Bépata nou Ba SidaxBeite oto pdOnpa ths ducikns Aywyns.

©a Bpeite 1a o onpavukd onpeia yia tnv netoo@aipion nou Oa aas fonBnoouv va pabete eukondtepa
10 naixvibi.

H 0éon etoiydtntas

To néoo Auyiopéva ival ta yévata opiel 1o av Oa Bpiokeote og ynAn, yecaia n xapynAdn otdon.
H ynAn otdon xpnoiponoisital 6tav etoipaldpaocte va kavoupe oepis, ndoa, n eniBeon. H pecaia
otav nepipévoupe tnv unodoxn tou oepPis kal n Yeoaia Kai xapnAn étav etoipaldpacte yia duuva.

H 6éon eroiudtntas otnv netoo@aipion:

> Ta nébéia gival avoixtd 600 1o dvolyuda twv wHwv Kal to éva néd1 nponyeital tou dn-
Aou.

> Ta yovata ival eAa@pd Auyiopéva Kal To BApos Tou GWPATos €ival HoIPACUEVO
ota 6aktuna kal twv 6uo nodiwv.

> O Kopuos Bpioketal Auylopévos pnpoatd.

> Ta xépia Bpiokovtal xanapd dinda ota nddia kai etoipdlovtal va KivnOouv
pnpootd.

> Ta pdua napakofouBouv tnv pndna.

Mewwnikh ndoa pe daxtuia

Ti eival onpavtikoé va npooéxete otnv ndoa e ta 6dxtuia:

> Ta 6AxtuNad TV XEPIWV VA OXNATI(OUV TPiywVvo e OEIKTES Kal QVTIXEIPES.

> Na ouvavtdte tnv pndfa oto UYos ToU PETWNOoU.

> O1 aykwves va eival Auyiopévol (oxedov og opBn ywvia).

> Ta yévata va ival Auyiopéva.

> Ta nééia va gival avoixtd, 0o ol wyol Kail to éva va nponyeital Aiyo
Tou dnnou.
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KEDANAIO 2: H WeToapadglon

Metwnikn ndoa pe Saxtuna petd andé Kivnon kai n ndoa pye dipa
ApKeTés popés ato naixvidl, kanolos gival avaykaopévos va petakivnBei and tn 6€on tou Kal otn
OuVéxela va Kavel ndoa h pavogta.

Ti eivai onpavtiko va npoaéxete otnv ndoa pe édxtuia petd ano Kivnon:

> Na §ekivate tnv kivnon ypnyopad, napain-
pVvTas tnv 1poxid tns yndnas.

> Na npooéxete tn O€an Kal 1o Gvolyud twv no-
Siwv, ta Auyiopéva yévata Kal ToUS ayKWVES.

> Na NPOCEXETE WOTE Ta XEPIA OAS va ival og
Tpiywvo pe OeiKTeS KAl aVTiXEIPES.

> Na npoonaBgite wote n enagn pe tnv pndna
va yivetal oto UYPos ToU PETWNOoU. é
H ndoa pe dApa xpnaoigonoieitai gite oa AUon

avaykns, €ite oav eniBsukn evépyela (n.x. npo-

KEIPUEVOU va NEPACOUE TNV UNAna oto anévavu

ynne&o).

Ti eivai onpavtiko va npooéxete otnv ndoa e

dipa:

> To owpa oas va gival Je YETWNo NPos 1o on-
peio nou Bénete va oteinete tnv pndna.

> Na Bpiokeote oto ynidtepo onpeio tou dn-
patds oas yia tnv nagn pe tnv pndna.

19
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Quoikn Aywyn

Mavoéta

Ti eival onpavtiko va npooéxete otn pavoéra:

> Na éxete pétwno npos 1o onpeio nou BéAete va oteifete tnv yndna.

> To éva néd1 va nponyeital Aiyo tou annou.

> Ta yévata va gival eAa@pd Auyiopéva.

> Ta xépia va givai €toipa dinAa otous pnpous.

> Ta xépla va 6évouv apoU TEVIWOOUV Ol dYKWVES 0as.

> To onpeio nou n undna €pXetal € ENAPN PE Ta XEPIA Eival TO NPWTO PEPOS TWV MNXEWV.
> H pndna va xtund otous Suo NNXEIS TaUTOXpova.

H 6éon tou owyaros otn pavoéra Kai n unoboxin tns yndnas

TepBis anod katw
Ti eival onpavtiko va npo-
oéxete oto oepBis ano kdrw:
> ¥tn B€on gtoiydTNTas NpIv
ano tnv enagn PE tnv pPnd-
Aa 1o apiotepd NéSI va gival
MNPOGCTA KAl TO apIoTEPO XE-
p1 va kpatdel tnv pndna,
pnpoaotd otov 6e€16 pnpod.
> Na netdte tnv yndna xapnna.
> To xép1 nou Oa xtunhaoel tnv pyndda va
Bpioketal niow Kal va Kiveital ané nicw
XepBis and kdtw NpPos ta eunpos.
> To xépl ynopei va gival ye tnv nandpn cav kouna n ypoBid kai o aykwvas va gival teviwpévos
Katd to xtunnya.
> Katd tn ouypn Tou XTUNARATos va Yivetal petapopd Bdpous and 1o niocw oto pnpootvé noodi.
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KEDANAIO 2: H WeToapadglon

H takukn tou naixvidioU pivi-BOnei tpels pe tpels

2to apiotepd ynnedo PAénoupe tn didrtagn
ns opddas nou ektenei oepis, evd oto He€16
ynnedo BAénoupe tn Sidtagn tns opddas nou
unodéxetal to ogpPis .

L10 aplotepo yhnebo BAénoupe
n S1dtagn tns opddas nou apuvetal
M€ atopIkd pnAok, eved oto 6e16 yn-
nedo BAénoupe tn didtagn tns opad-
bas nou enitibetal.

Apuvopevn oudbéa  Enmi@éuevn opdda

Ti eival onpavtiko va npooéxete oto naixviéi:
> Znv unodoxn tou oepPis Suo pabntés poipalovial 1o ynnedo.
> Xtnv kaAuyn tns eniBsons o évas ektenei eniBson, eva ol dAdol duo Bpiokovtal kovid tou o€
xapnfinh otdon. @
> ¥tnv dpuva évas naiktns tonoBeteital Siaywvia kal évas otnv eubeia.

lotooeibes yia tnv netooaipion:
www.volleyball.gr: EAAnvikh Opocnovbia Metoogaipions.
www.fivb.com: Maykéopia Opocnovdia MNetoogaipions.

Epwrtihoeis
1. Narti to BéAET nailetal pe eAa@pid pndna;
2. Nati 6tav éxoupe Auyliopéva ta ndédia dev pnopouUpe va petakivnBoUpe ypnyopa;

3. Me néoous 1pdnous PNopeite va anokpoUoete Pia YndAd nou cas €pxetal oto KePAani;

Tulnthote autés Us EpWTNOEIS PE Tov eknaideutikd Ouoikns Aywyns.
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KEPANAIO 3
To woddopalgo

L’ auto 1o kepdanaio Oa Bpeite:

 YUviopa IoTopIKa OToIXEia yia to noddéogaipo.

* Tnv nepiypagn tou naixvidiou.
® YTOIXEIWOEIS KAVOVIOHOUS ToU Naixvidioy.
¢ Ta Baoikd onpeia yia us 6e€16tntes tou noboogaipou.

To noddopaipo gival éva cuvapnactkd naixvidi. Maietar naviou kal xpeidletal pévo pia pndna.
‘Evav aywva nodoo@aipou pnopoupe va opyavwooupe onoudnnote ki onotednnote: oto yhnedo,
otnv aufin tou oxofleiou, ata Ndpka, ous ekdpopés, otn Banacoa, ous aunés oniuwv! OAol pnopolpe
va naioupe: pikpoi-peydnol, aydpia-kopitola, npoxwpnpévol-apxdapiol. Apkei va gipaote toundxiotov
600, va oxedidooupe éva ynnedo kal va opicoupe SUo téppata. Xwpi{dpaote oe SU0 opades kal 1o
naixvidi &kiva! Av ydniota, pdboupe va xaipOuaote NEPICOOTEPO TNV Napéa pas, tote oiyoupa Oa
BeAnooupe va avanai§oupe yia va gipaote nani padi.

H 1otopia tou nodoopaipou

Y& apKeToUs apxaious noArucpous naifétav
éva naixvidr napépolio pe 1o ouyxpovo nodo-
o@aipo.’Etol, bev ynopei kavévas va nel Pe ol-
youpid néte h nou dpxios to noddo@aipo.

To ouyxpovo nodoopaipo anotenei eE€AIEN
ToU Naixvidiou nou dkpace otn Bpetavia and
oV 80 €ws 10 190 aiva Kal chugpa naidgtal
o€ 6o tov kbopo. Itn Meydnn Bpetavia 16pU-
Onke n npwwn opoonovdia nodoopaipou. In-
pepa to noddéagaipo nailetal pe S1dpopes pop-
P£s, €kTds NS yvwoths HopPhs nou yvwpifou-
pe 6ol (n.x. nodoéogaipo odnas, 5 ni 5 k.An.).
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KE®AAAIO 3: To woddopalgo

To naixvibi

‘Evas aywvas nodoo@aipou nailetal and
600 opddes 11 naiktwv n kGOe pia. Kabe
oudada unepaonilel éva tépua Kal npoonadsi
pe diadoxikés evannayés tns pndAas va tn
oteinel oto téppa tns avtinanns opddas (6n-
Aadn, va netuxel ykon). KaBe opdda opidel
évav 1epUatoPUaKa Tou onoiou 1o Kabhkov
gival va npootatevel 1o éppd tns opddas tou.
O1 naiktes (extés tou teppatopuiaka) dev 61-
Kalouvtal va XpNoIPonoIncouV ta Xépia yia
va eéy&ouv tnv pndna. O1 naiktes pnopouv
va xpnolgonolnocouy ta nédia, 1o owpa n 1o
Ke@Ani tous.

To ynnedo

O1 enionpol aywves yivovtal yovo o€ ynne-
6a nou éxouv oxnua opBoywviou, e PNKOS
ané 90 éws 120 pétpa kai nAdtos and 45 éws
90 pétpa. To phkos gival ndviote peyanutepo

ano to nAdrtos. @

H pnada
H enionpun pndna tou nodoogaipou gival o@alpikn kal uaypévn and déppua n dila eyke-
Kplpéva unikd.

O diaitntns

O &iaitntns gival to povadikoé dtopo nou SikaioUtal va epUNVeUEl Tov Kavoviopd katd tn Sidpkeia
tou aywva. O diartntns éxel 6Uo BonBous Siartntés twv onoiwv n appodidtnta gival, peta&l dAAwy,
va o@upifouv kdBe @opd nou n pndnia Pyaivel ektos ynnédou.

‘Evap§n tou naixvidiou

Mia piyn vopiopatos kaBopilel noia opdda éxel apxikd tnv katoxn tns pndnas. To naixvidi Eekivael
ME 10 evapktnpio Adktuopad (oévipa) oto kévipo tou ynnédou. Monis apxioel to naixvidi, n Spdon
eival oxedov ouvexns. H opdada nou déxetal éva téppa Eavapxidel to naixvidl pe Adkuopa tns pnanas
010 KEVTpo tou ynnédou (oévipa).

MNapaBdaosis KavoviopH®V

Aev enitpénetal o XeIpIop6s tns undnas e ta xépia eKTés av NPOKEItal yia: a) tov teppatopuiaka
ka1 B) tnv enavagopd and tnv nAdyia ypapph (apdour).

Aev enitpénetal: 1o onpwéipo, 10 tpdBnyua, 10 xtunnya, 10 aykdAiaoya kai onoladnnote evépyeia
nou &ivai enikivbuvn yia tov avtinano. MNa us napafdaoels wwv Kavoviou®y ol diaitntés pnopouv va
opupifouv «pdaoun».

Apketés andé us napaBAceis 1wV KAVOVICUMVY MOU NPaypatonololvial géod otn peydnn nepioxn
ano v opdda nou apuvetal upwpouvtadl pe névanu nou ektedei n avtinadn opdda.
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Aidpkela aywva

‘Eva kavoviké naixvidl naidetal xwpis otapdtnpa tou xpévou o SUo nepiddous twv 45 Aentwv.
Meta&u twv duo nep1ddwv (npixpoviwy), undpxel éva didAsippa 15 Aentov.

Tiva Bupdote:

® O apiBuods naiktwv gival 10 ki évas teppatopuakas.
* O okonos tou naixvidiou gival va oteifoupe tnv pndfa oto aviinado t€ppua.

e O diaitntns €ival to povadiko dtopo nou dikaloUtal va EpUNVEUEI TOUS KAVOVIGHOUS ToU nal-
xvibioU.

* H &i1apkela tou aywva ival SUo npixpova twv 45 Aentwv pe éva Sidnsiypa 15 Aentwv petagu
TOUS.

Mapakdtw Ba Bpeite opiopéva anod ta avukeipgeva nou Ba i1daxOeite oto pddnpa tns Ouoikns

Aywyns. Ba Bpeite ta nio onpavukd onpeia yia to nodéogaipo nou 6a cas BonBhoouv va pabete
€UKONATEPA TO NAIXVibI.

MNpo®Onon tns pnanas pe vipipnia
H petakivnon pe tnv pndna (vipipnAa) cupfdannel otnv katoxn tns pndnas and
v opdda, oto fenépaopa twv avundiwyv Kal otn Hetdfacn otov Kevo Xmpo.
Ti npénel va npooéxete atnv npowOnaon tns unddas (vipiynia):
? > Na XpnoiJonolgite 1o pPetatdpolo (1o onpeio nou Ppiokovtal ta kopdovia
pas), 10 ECWTEPIKO Kal T0 eEWTEPIKO PEPOS TOU NodioU.
> Na npoonaBeite va kpatdte tnv yndna pnpootd ané ta nédia
oas.
> Na BAénete piyUpw oas Ka-
Os vipipnAdpete pe tnv
pnana.

MpowOnon tns uyndias
(vipiunia)

Tinpénel va npooéXETe yia pia netu-
xnpévn aifdayn kateuBuvons:
> H undia va onpwxvetal e 10 E0w-
TEPIKO N pe 10 e€wtepIkd PEPOS
tou nodiou.
> H pndna va naifetal kai pe to
aplotepo Kai to 6e&i nddi.

‘Otav Kanolos TPEXEl PE TNV

pnana xpeiadetal va §€pel kal va

AdAayn katetBuvons
otapata!

Ti npénel va npooéXxete yia 1o oraudtnya Perd ano vipiunnes:
> Na npoongpvdte tnv undfa Kal otn CUVEXEID va TNV ENEYXETE PE

Ziapdnpa 10 E0WTEPIKO N T0 EEWTEPIKSG PEPOS TOU MOBIOU.
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MetaBifaon tns ynanas (ndca) kai nidyia enavapopda (apdour)

H ndoa anotenei tov nio yphyopo 1péno petagopds tns pndias and 1o éva téppa oto difo, étav
ektefeital owotd.

Makpivih, ynin
ndoa
Kovtivi, xaunin

, ndoa
Mpoecroiyacia

yia ndoa

Ti npénei va npooéxete otav

npoecroiyd{eote yia ndoa:

> To n6d61 othpi&ns va ivai 6i-
nAa and v pndana.

> To n6d1 otnpi§ns va gival
eNagppd Auyiopévo.

l1a va oteifete tnv yndia

Kovtd Kal xaunfld npooéxete

ta e€ns:

> H putn tou nodiou othpigns
va &eixvel npos 10 onpeio
oto onoio Bénete va oteinete
v undna.

> Na xwundte tnv pndna pe to
€0WTEPIKO TOU Nodiou.

la va oteifete tnv yndia pa-

Kpid Kai ynid:

> Na xtundte tnv yndda xa-
pnAd (6nws otnv giIk6va
enavw).

‘Otav évas naikins s pias opddas oteifel tnv pndia €§w and us nAdyles ypappés ou ynnédou,
évas naiktns tns avtinadns opddas tnv enavagépel oto yanedo pe nAdyia enavagopd (nAdyio dout

n apdour).

Ti va npooéxete otnv nidyia enavagopd tns yndias:
> H pndna va kpauétal niow ané to ke@an.

> Ta nédia va natolv oto £€6agos ndvw h nicw ané tnv nAdyia ypappn tou ynnédou.

Ivwpilete 6t1 1o no6oopaipo, unopei va naixOei pyéoa and tpononoinuéva naixviéia;

> Me tpononoinacels ous diaotdoels tou ynnédou, Tou T€pHatos Kal tns pndnas £tol wote va taipidlouv
kadutepa otn 6IkN pas ta&n n napéa.

> Me andayés otous KavoviopoUs h kal otn doph tou naixvidioU, NPOKEIPEVOU VA KAVOUE TO

naixvidr eukoNdtepo Kal SilaokedaoukdtePo yia dAous Kal énes.
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‘Efleyxos tns ynanas
‘Otav kanolos pas kavel ndoa, cuvhBws Nnpoonaboupe va unodexBoUpe Kal va KPATACOUE TV
pndna ota nédia pas. Mpokeipévou va 1o NETUXoUPE autd npoonaboUpe va anoppoPnCoUE TNV
opuh tns pndnas.
‘Otav n yndia éxel xaunAn tpoxid:
> H pndna nou kiveital apyd, padevetal e onolodnnote pépos tou nodiou (n.x. e th cdAa tou no-
6100).
> H pyndna nou Kiveital ypnhyopa, eNEyXetal e 10 EOWTEPIKO Tou NodioU.
‘Otav n yndia épxetal npos to otnOos oas:
> H pndna eAéyxetal Ye 10 owpa Wote va yépvel eNappd npos ta eunpos.
‘Otav n yndia épxetai oto UYos Tou PUnpou oas:
> Na onK@VETE Tov Pnpo pe Auyiopévo 1o yévaro.
> To néd1 xapnAwvel kaBws épxetal o enagh pe tnv pndnia.

Lipogn pe tnv pndaia

O1 otpoés pe tnv pndna xpeidlovial noAnés popés oto naixvidl, 6tav EXoupes «KAEIOTEI» Kal
xpeldletal va anndgoupe kateuBuvaon npokeipgévou va BpoU e Kevo X@wpo h KANoiov cupnaiktn yia
va dbwooupe ndoa.

Eowtepikn
nAdyia otpopn
Ewrepikn
nAdyia otpopn
Ztpon pe nédpa

‘Otav npokertai yia eowtepikn  ‘Otav npokenail yia e§wtepikn  ‘Otav npoKeitail yia otpo@n Ue

nAdyia otpon: nAdyia otpon: to nédua:

> Na yavt{wvete tnv yndna > Na yavt{wvete tnv pyndna > Na Badete 1o nanoutol oas
XPNOIYOMOIWVTAS T0 ECWTE- anoé niow pe 1o e§wtepikd otnv Kopugh tns pndnas.
pIk6 tou nodiou. ToU nodiou. > Katéniv va kuadte tnv ynd-

Aa niow pe 1o néApa.
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To oout e to petatdpoio (kouvieni€)

H ikavétnta va coutdpete Suvatd kal pe akpifela kal pe ta dUo nédia gival onpavukn. Mpooé-
XETE 1A ONEIa NoU ava@épovial Napakdtw Ki EEaoknOEite 010 0OUT, WOTE VA PNOPEITE v OKOPAPETE
6tav oas Sivetal n eukaipia oto Naixvidl.

Mpocroiyacia
y1a oout

Exténeon Zuvéxion
oout aiwpnons nodiou
Mpiv ané to oout: KAwtowvras tnv yndia: Mpiv ané ro oout:

> To nédi1 atnpi§ns va ivai
enappws Auyiopévo dinda
ané nv yndna.

> To n661 nou coutdpel 1pa-
Biétal niow.

> To owpa va gival ndvw ano
v yndna.

> H enagn yivetal oto KEVpo
s pndnas pe 1o PJetatdpolo
(kouvtenié).

> To okéAos MouU oouTdpEl ou-
vexiCel Tnv aipnon pnpo-
otd.

> To n661 1Ic0pponias onkw-
vetal ndvw ano 1o £€6agos.

> H npoocoxnh oas va gival otnv
pnana.

H kepafia

H kepanid xpnoiponolgital yia ndoa o€ cUUNaikn, yia eNiteugn téppatos Kal yid tnv anopdkpuveon
s pndnias anod tnv neploxn €pPatos s opadas pas.

Ti va npooéxete yia pia Kann kepanid:
> To owpa va Kavel 16§o nNpos td niow Kabws
n yndda nAnoiadel.
> O Aaipéds va kpauétal otabepos.
> To keani opud npos tnv pndna. NMpooéxete
WOt 10 KEPAI va Kiveital npos tnv pndfa
K1 6x1 n yndnia npos to Kepani.
> H pndAa va xtuniétal Ye 10 KEVIPO ToU PETW-
nou.
> H pndna va xwuniétal ndvw and 1o KEVIPo tns
yid va ndel npos ta KAtw.
> H pndAa va xtuniétal Katw ané 1o KEVIPo tns
yld va peiver ynAa.
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Mpoonoinoeis

H npoonoinon gival pia kivnon nou yivetai yia va napo-
nnavnoel tov apuvopevo naiktn, Sivovids tou tnv eviunwon
6u o eniuBépevos Ba ndgl Npos pia kateubuvon, ev TefIkd
nnyaivel npos dAnn. O1 npoonolnoels oto Noddopaipo yi-
vovtal cuvhBws pe tnv pndna.

Ti va npooéxete yia pia netuxnpévn npoaonoinon e tnv
undda:
> [epdote 1o éva nddi oas ndvw and tnv yndna kai Pe
10 difo n6d1 ndpte tnv Npos tnv avtiBetn kateUBuv-
on.
> MoAis Kavete auth tnv kivnon, npoonadnaote va eni-
TOXUVETE TPEXOVTAS Jakpid and tov aviinano.
> Alatnphote tnv pndna unoé tov éleyxoé
aas.

O teppatoguiakas oto nodéogaipo
O1 6e€161ntes tou teppatopuaka nepiiapBdavouv tn Béon
groipontas, us de§iétntes unodoxns tns pndanas yia xa-
é pniés n ynAés pnaniés kai us 6e§iétntes petaBifaons
ns pndanas pe kUAIopd, piyn Kal Gout.
O tepuaropuniakas:
> Bpioketal ouvexws og Béon gtoipdIntas, Wote va
avupetwniosl kaBe oout.
> [Mpocappolel cuvexws tn Béon tou yia va
Siatnpeital og katdnAnAn Béon unoboxns
s pndnas.
> MpoonaBei va pépvel 10 GO ToU Niow and
v pndna étav 6éxetal cout.
> ‘Onote pnopei, nidvel kai pe ta dUo xépia tnv
pndnda, S5nAadn tnv pnAokdpel.
> Kpatdel tnv yndia Kovid oto cpa Tou PEXPI
va tnv aneleuBepwoel e oout, piyn h KUAIoUA.

lotooenibes yia to no6éo@aipo:
www.epo.gr: EAAnvikh NModoapaipikh Opoonovdia.
www.fifa.com: NMaykéopia Opocnovdia Modoopaipou.

Epwrthocis

1. Eival to nodéogaipo dnpo@inés aBAnpa yia ta aydpia kai ta Kopitoid; Av vopilgls Ou undpxouv
Slapopés petalu ayopiwyv Kai Kopitolwy, Tote npoonddnoe va okePOeis opiopéves eEnynaoels.

2. Mnopeis va okeOeis pepikés paoels ous onoies Ba pnopouaoe va XTunhaoel KAnolos oto naixvioi;
Me nolo tpoéno vopilels 6u Ba pnopouoe to naixvidi va yivel nio ac@anés kai diaokedaouko;

TudnTNOTE AUTES TS EPWTNOEIS PE ToV EKNaIdeUTikG DUoIKkns Aywyns.
28
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KEDAAAIO 4: H X¢lgoopadgion

KEANAIO 4

H Xelpgoopadpion

L' auto 1o kepanaio Oa Bpeite:

® YUvtopa IoTOPIKA OTOIXEIa YIa Th XElpoogaipion.

* Tnv nepiypagn tou naixvidiou.

® YTOIXEIWOEIS KAVOVIOHOUS ToU Naixvidioy.

¢ Ta Baoikd onpeia yia us 6e€16TnTeS Tns Xelpoapaipions.

H xeipoo@aipion gival andédoaon tns ayynikns AéEns handball (xadviunon) nou onpaivel naiw pe
10 XépI pndna. Eival éva Snpoginés kal Osapatkd naixvidi, nou anaitei opadikh epyacia, taxutnta,
S6Uvapn, afukotnta Kal unopovn.

H 1otopia tns
XElpooPaipions
Maixvibla napdpola pe T
xelpoo@aipion avagépovtal ndn and @
v apxaidétnta: otnv apxaia eAANvi-
kn puBonoyia, otnv OdUooslq, tn
PWHATKA ENOXN Kal TOV YECAiwVa.
Me tn oUyxpovn pop@nh To Naixvidi
gpgaviletal ota €An tou 190u aiva
otnv Kevipikh kai Bépeia Eupwnn.
Ano 161€ 61a660nke yphyopa oe
OME&s US XWPES ToU KOGHoU. Linv EA-
Adada, o1 NpWToI aywVEs yivovtal ous
13 ®efpouapiou tou 1977 oto
Apuvtaio ®Ampivas.

Nos nailetail

Kd&Be opdda anoteneital and £§ naiktes ynnédou kai évav teppato@unaka (entd naiktes cuvonika).
Mnpootd ané kd0e téppa undpxel n NEPIOXn TEPPATOS N onoia gival éva npikUkAIo aktivas 6 PETpwy.
Méoa og autav tnv neploxn éxel tnv adeia va Kiveital pévo o teppatoPpUAaKas, o onoios ENITPENETal
va ayyiel tinv yndia pe 6Aa ta pépn tou cwpatds tou. 0ol ol AAA0I NAIKTES ENITPEMNETAI VA XPNOl-
ponolouyv yia piyn Kal JETa@opd tns pndnas pévo ta xEpia Tous.

‘Otav évas naikins éxel tnv pndna, pnopei va vipiynAdpel 60o B€Ael, naifovids tnv Pe 1o éva xépl
K@Be popd oto £€6agos. Enions pnopei va kpathoel tnv pndna yia ipia deutepdnenta n va kavel tpia
Bhpata kpatwvtas tnv ota xépla. Katéniv pnopei h va xtunnoel tnv yndna oto €6agos h va 6wael
ndoa o€ éva cupnaiktn h t€Aos va Goutdpel OTo TEPHA.
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To ynnedo

O1 diaotdoels tou ynnédou ivai 40 X 20
pétpa. O1 Siaotdoels autés pnopei va anid-
{ouv, avanoya pe to S1a6éoipo Xwpo atny au-
An tou oxoneiou.

AiGpkeia naixvidiou
O aywvas diapkei 2 npixpova twv 30 Ae-
ntwv (60 Aentd ouvonikd).

To téppa

O1 8laotdoeis tou éppatos eival 2 pétpa
Uyos kai 3 yétpa nAdros. O1 dlactdoels autés
gival HIKPOTEPES OTO Mivi-xaviunon.

‘Evap§n tou naixvidiou

O1 600 opddes pixvouv éva vépiopa kai o
viknthns emAéyel «undna n ppa». O1 Naiktes
s eniubépevns opddas napatdooovial Nvw
otV KEVIPIKN YpAaupn tou ynnédou, evw Ol
apuvépevol naipvouv B€oels unepAonIons ToU
TEPUATOS TOUS.

H ynana
Yndpxouv diapopetikd peyédn pndias avandoya pe tnv katnyopia twv aywvwv. H pndia va
gival tdéoo pouokwpévn, wote va avanndd kand kal, tautdxpovd, va Hnopei KANolos va tnv niéoel
L€ TOoV aviixelpd tou.

O1 diartntés
‘Evas aywvas Sie§ayetal pe 6Uo Siaitntés. H ypappateia anoteneital and tov XxpovopEtpn nou
METPA ToV XPOVO Kl TOV GNHEIWTA NOU CNHEIMVEI Ta Téppatd, us adAay£s twv Naiktoy K.An.

MNapaBdaosis kavoviop®Vv

Aev enitpénetal 1o onpwéipo, 10 tpdBnypa, 10 xtunnua, 10 aykddiacua kal onoladnnote anAn
eVépyela nou gival enikivbuvn yia tous avundanous.

To ayyiypa tns pndnas pe to nddi katw and to yoévato dev enitpénetal. Evas naikins nou éxel tnv
pndnia pynopei va tnv vipipnndpel 6oo B€nel, onpwxvovids tnv e 1o éva xépl KAOe popd oto £6aos.
Enions, pnopei va kpathoel tnv pndna yia tpia dsutepdenta n va kavel ipia Bhpata npotoU XTUNAGCEl
v undna oto £€6agos h va dwoel Ndod og éva cuPnaiktn N va 0oUTAPEl OTo TEPU.

Av évas naikins dlanpdael napdfaon o avtinano (@doun), kaOe évas and tous diartntés éxel 10
Sikaiwpa va woel eAelBepn piwn otnv AAAN opdda n anoaacidel va dwoel névanu nou ekteneital
eNtd p€rpa pakpid anod 1o éppa. Le pia eNeUBepn piyn éAol ol naiktes tns aviinains opadas pévouv
1pia pé€tpa pakpid and 1o onpeio Nou yivetal n ekténeon.
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To pivi-xavtunon

Ln xelpoaaipion yia naidid (pivi-xaviunon), kKOs opdda anoteeital and 1€ooepIs NAiKIES yn-
nédou kai évav teppato@uiaka, eV undpxouv Tpeis avaninpwpatkoi naiktes. O1 faoikés annayés
TWV KAVOVIOU@V apopouvV 1o péyebos tou ynnédou (pikpdtepo ynnedo), tnv pndia (pikpdtepn
pndana) kai to éppa (HIkpotepo éppa). H Sidpkela tou naixvidiou sivail 2 npixpova twv 10-15 Asntov
pe 7°-10" dianeippa peta&u tous.

Tiva Bupdote:

* H xeipoo@aipion ekivnoe and tnv kevipikh kal Bopeia Eupwnn.

¢ To naixviéi naifetal anokAgioukd pe ta xépid. O pévos Nou PNopEi va XpnaolUonolngael ta
noédia tou €ival o teppatopUAakas.

Mapakdatw Ba Bpeite opiopéva and ta avukeipeva nou Ba 16axOeite oto pddnpa tns Duoikns
Aywyns. ©a Bpeite ta Nio onpavukd onpeia yia v Xelpoogaipion nou Ba oas
BonBnoouv va pdbete eukondtepa to naixviol.

Mewafifaon kai unodoxn tns ynanas

H petafiBaon kal n unodoxn givai ta nio onPavukd otoIxXeia tou enéy-
XOu Tns yndnas.

Ti va npooéxete atn petaBiBaon tns yndias (ndoa ndvw an’ 1o Kepdi): @
> Na xpnoigonolegite ta daxtuna yia va kpatdte tnv yndna.

> Mpiv tnv ndoa, kavte éva BApa npos tov naiktn nou Bénete va
oteifete tnv pndna.

> Na pixvete tnv pndna pe tn peyanUtepn katd to Suvatdv akpi-
Beia.

Mdoa ndvw ané to kepdi
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©éon xepidv Katd tnv ynAn (apiotepd)
Kai xaunAn (6€§1d) unodoxn tns pndias
Ynoboxn
ndoas

H unodoxn tns pndanas pnopei va yivel gite ndvw and
10 UYos tns péons €ite Katw and 1o UYos tns péons.

Ti va npooéxete yia tnv unoboxn tns undnas:

> Na napakonouBgite tnv pndna.

> Otav katandPete 6u n yndna épxetdl o€ ods, anAWOTE ta XEPId, ONWS oTNV EIKOVA NApaAndvw Kal
npoonabnote va anoppoPnaoete tnv opuin tns Auyidovias ta xépla oas.

> Metd 1o nidoipo s pndnas, NPOETOIYACTEITE YPAYOPd YIA VA COUTAPETE, Va Npoonolndeite, va
kavete ndoa n vipipynaa.

Metakivnon naiktn pe tnv ynaia
— Ntpiynidapiopa

H vipipunAa pnopei va anotensi éva eniBeukd nAgovEKTNpa
av Tn XpNoIPYONoIEite €101 WOtE va ONPIoOUPYNOETE EUKAIPIES
enituxias t€ppatos yia tnv opdda oas.

Ti va npooéxete otnv vipiynia:

> Na éxete avoixth tnv nandun étav vipipnAdpete.

> Na Kpatdte tov aykwva oas eAa@pd Auyiopévo.

> Na onpwxvete TNV undna KUpiws e Tov Kapno Kail Ye Us AKPEes
v daktAwv.

> Na kpatdte 1o kepdni gas ynAd wote va BAénete to yanedo kai
TOUS CUMNAIKTES Oas.

O1 noAnés vipiunies 6ev e§unnpetouv kapia 16iaitepn
oKoniuotnta.
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H piyn tns pnanas npos to tépua (cour)
O ypnyopos puBuods tns xeipooaipions napéxel NoANEs eukaipies yia okopdpiopa. Xpeidletal
va giote étoipol va ektenéoete 1o katdAAnAo oout kdBe opd nou napouciddoviai ol EUKAIpIES.

Tinpénei va npooéXETE yIa T0 OOUT Xw-

pis diua:

> Na xpnoigonolgite ta tpia Bnpara,
WOTE Va NaipVvete nio nieovekukh B¢-
oN npos 1o téppa.

> Na BAénete Tov teppato@uaka.

> To x€pI va KIVEital oa paotiylo.

> Metd 10 oout, 10 XépI ouvexilel
nv Kivnonh Tou npos ta ePnpos.

Zout xwpis dipa

Ti va npooéxete yia 1o oout ue diya: @

> Na xpnoigonoleite ta tpia Bhpata,
WOTE VA Naipvete Mo nAgovektkn O¢-
on rpos 1o t€pua.

> Na BAénete Tov teppato@uaka.

> Na nnédte pe to aviiBeto n6d1 an’ 1o
xép1 nou Ba piel tnv pndna.

> To x€pI va KIVEital oa paotiylo.

> Metd 10 ooUT, 10 X€pPI OUVEXidel
TNV Kivnoh Tou nNpos ta pnpos.

> H npooyeiwon yivetal pe oxedbov
tautdéxpovo ndtnpa twv nodiwv

3 X in),
ot0 £6a@os. out pe diua
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Mpoonoinon yia anopuyh auuvtkoU
H npoonoinon ivail éva péco yia va Bydnete évav apuvuko ektds Béons wote va Snpioupynoete
NePICOOTEPO KevO XwPo. Autd pnopei va yivel affdadovias katetBuvon kai puBud ous KIVAGEIS oas,
éxovtas tnv pndfa h xwpis authv.
Tiva npooéxete yia tnv
npoonoinon ye yndia:
>0nws og 6Aes US Npo-
OMoINGCEIS, onpacia €xel
va eifete du npaypaukd
Bénete va nate npos pia
KateuBuvon kal otn ou-
VEXEIO NNYAIVETE NPOS
annn.
> Megtd tnv npoacnoincn
akoflouBei ndoa o¢
@ oupnaiktn N gout n
vipiynAa.
Mpoanoinon pye yndia
Ti va npooéxete yia tnv
ektéleon npoonoinons

Xwpis yndia:

é > Pi€te 610 1o Bapos tou
OWHATOS NPOSs TN pia
nAeupd (oto éva nodi).

> YN OUVEXEIQ, KAVTE Kivn-

on npos tnv aAfn nAsu-
pd pe to anno nédi.

® @

Baoikh apuvuknh 0éon -
tonoBétnon o€ oout

To anoteneopauké papkd-
pIopa Kal 1o pniokdpiopa
ToU oout EgKIva anod
™ Baocikh otdon.

Baoikn apuvtikin 6éon
Apuvtikn otdon o€ oout
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Odnyies yia tonoBEtnon tou apuviikoU o€ oout:

> Ta nébia va gival avoixtd oto eUPOos TwV MHWV.

> Ta yévata va gival eAaepd Auyiopéva.

> O KopUOs va ival eubus, eNa@pd NPos td unpPos.

> Ta pdua va koitddouv tov avtinafo Kai v pnd-
Aa.

> Kpathote ta xépia oas ynAid Kal avoixtd.

O teppatopUiakas otn xeipoogpaipion

O teppato@uiakas 6xi1 pévo anotensi tnv te-
Aeutaia ypapph dpuvas adid enions tov Npwto
eniBeukd otnv avantuén eniBeons Adyw tns euBU-
VNS ToU YId 1o EeKivnpa tns avienifeons.

Tinpénel va npooéxete av giote tepparopunakas:

> Na KoItddete ouvexws tnv Pndna.

> Na kpatdte ta yovata efappd Auyliopéva.

> Na kpatdte ta xépia ynAd pe us nandues nepinou
010 UYOs TwV WHWV.

> Na Bpiokeote éva Bnpa nepinou pnpoaotd and tn
YPOAUMN TOU TEPUATOS.

>0Otav n yndna nnyaivel 6e€§1d-apiotepd, va akonou- @
Beite tnv nopeia pe yphyopa nAdyia Bhpata os nopeia
16§0U pPnpootd anod o téppa.

>Otav kataddBete 6u Oa yivel cout, oCTAPATACTE TV
Kivnoh oas kal npoonadnote va anokpoUoete tny
pndana.

Ti npénel va npooéxete otis anoKpoUOoEls GOUT av &iote
tepyaropuiakas:
> Kavte éva pikpo6 Bhpa npos tnv kateuBuvon nou €p-
xetal n yndna (to cout).
> Xpnaolponolnote ta xépla h ta nédia oas.
> Opphote npos tnv pndna!
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Aiara§n opadwv
Katd tnv enieon

H opadiknh eniBeon Eekiva and pia Baoikn
b1atagn, n onoia nepiNapPavel us apxikés OEoels
TV Nalktwv avanoya pe us de€iétntes kai us
IKAvOTNTES tous. MNa to pivi-xavtpnon n nio ka-
tanAnAn iows didta&n tns opddas katd nv eni-
Beon ival n ovopadopevn 3-3 (BAéne 1o napd-
nAsupo oxnpa). Autd onpaivel du €xoupe 2 nai-
Ktes nou naiouv anod ta akpda, 1 naiktn nou
naifel ndvw otn ypapuh twv 6 H€tpwv Kai 3 ne-
PIPEPEIAKOUS NAIKTES.

H eniBetikn 6idraén 3 - 3

AiGra€n opadwv otnv auuva

H nio andn &idta&n yia v duuva gival duuva «évas pe évav» (Jav to pav). Autd onpaivel 6t o Kabe
apuvukoés Bpioketal koved otov naiktn nou papkdpel. O apuvukés npoonabei va Bpioketal ndvia avapeoa
otov eNBeuKS NaAikTn NouU PHAPKAPE! Kal oTov TepHatopuUAaKd, Ornws oto Napakdtw napddeiypa.

O1 Gpuves {wvns otn xelpoa@aipion, érou KAOe nai-
KTns Kanuntel évav oUYKEKPIPEVO XWPO, Eival anote-
Aeopatkés anévavu os enuBépueves opAdes e CUYKe-
KpIgévn eniBeukn didta&n. O1 apuvukoi tonoBetouvial
MNpootd Kal Kovid otnv neploxn téppatos. O1 Béoels
TWV OUUVOHEVV OE OXEON HIE TN YPAUMN TWV 6 JETPWV
kaBopilouv 1o €ibos tns duuvas {wvns. Mpokelpévou
va Newixel yia dpuva {ovns, ol NAiKTes tns opdadas npé-
nel va yupiouv ypnyopa niow petd and kabe popd
nou xdvouv tnv pndna.

‘Eva napddeiypa {wvns pnopeite va deite oto na-
pdanneupo oxnua. H {@vn naipvel to 6voua 4-2 ané
TOUS Naiktes nou tnv anotenouv.

H duuva {wvns 4 - 2

lotooeibes yia tn xeipoogaipion:
www.sportsnet.gr: EAAnvikh Opoonovia Xeipoogaipions (pinoeveital otnv iotocenida tns Mevikhs
lpappateias ABANTGHOU).
www.ihf.info: AieBvihs Opoonovdia Xeipoogaipions.

Epwrtnoeis

1. As unoBéooupe 61, Katd tn Sidpkela tou naixvidloy, évas NAIKTINS €XEI XTUMNGEI KI €00 €XEIS TNV
pndana ota xépla oou. Ti Oa kavels;

2. Me nolo tpéno pnopeis va Ee@uyels and évav aviinado nou givai nio yphyopos and oéva;

Yulnthote autés Us EpWTNOEIS P Tov eknaldeutikd Duaoikhs Aywyns.
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KEPANAIO 5
H yvuwvaotikn

L' autd 1o kepdanalo Oa Bpeite:

® YUvtopn MePIypagpn twv aywvioUAtwy ths YUPVAOTUKNS.

e YUviopa I0TOPIKA OTOIXEia YIa TN YUPVAOTKN.
* Ta Baoikd onpeia yia us aokNoels tns yupvaoukins nou Oa 616axBeite ato pabnpa tns Ouaoikns
Aywyns.

Ta aBAnpata tns evépyavns YUPvVAaoTIKAS KAl tns pUOPIKNS yupvaotkis gival and ta nio eviu-
nwaolakd. O1 abintés kai ol adANtpies ekteNoUV AOKNTEIS €ite 010 £€6aPos €ite og Gpyava, Unep-
VIK@VTAs th Baputnta kal aglonoiwvias oto £nakpo s Suvatdtntes 1ou avlpwnivou cwuatos.
ApPKETES anod autés Us aokNoEls, gival elkono va s pddels ki o0 pe tn BonBeia tou ekNaldeUTKOU
Quoikhs Aywyhs.

H 1otopia
TNS YUPVAOTIKNAS

Ano tnv apxaidtnta undpxouv
€upnpata nou pas deixvouv ou pe- @
PIKES HOPPES Aaknons Eépolalav pe
TNV evopyavn yupvaoukh. MNa na-
padeiypa, otn Mivwikn Kpntn
unnpxav ol 61apopes akpoPaaies
ndvw otn paxn twv taupwv Nou
ovopdadovtav «taupokaddayiar.

‘lows, T0 SnpogiAéotepo and ta
abAnpata tns yupvaoukns gival n
gvopyavn yupvaotikn, n onoia gp-
@aviotnke ws a0Anpa ota éAn tou
190u aiwva otn Meppavia.

Ztnv EANGSa to aBAnpa dpxioe
va kadnigpyEital o aywviotukn pop®n and ta péoa tns dekactias tou '60. KdBe doknon nou xa-
paktnpidetal ws «NPWIdTUNN» Naipvel 1o dvopad tou aBAnth h tns aBANTPIAs Nou tnv ekténeoe
(n.x. «doknon ToaBbapibouy», «doknon Mediooavidns», «doknon Tapndkos», «doknon TooAa-
Kibns» kAn.).

Ta aywviopata tns evépyavns yupvaotikns

H evépyavn yupvaoukh Siakpivetal o€ avbpwv Kai yuvaikwyv. H evépyavn yupvaotkh twv av-
6pwv anoteneital and ta §ns aywviopata: 1o é6agos, to diua, tov nAdyio inno, 1o povéluyo, 1o
6i{uyo kai tous Kpikous. H evopyavn yupvaotikh Twv yuvaik@v anotefeital and to é6agos, to
diya, tous acuuuetpous {uyoUs Kkai tn 60kK0 10opponias. To €6aPos 1wV YUVAIKWV EKTEAEITAl Y€ TN
ouvobeia pouaoikns.

O1 aBAntés kal o1 aBANTPIES TS EvOpyavns YUUVACoTKAS napouaidlouv npoypdupata (cuvBEoels)
pe S1aopes aoknoels. O tenikds Pabuds nou Ba AGBel o abAntns h n aBnhtpia kaBopiletal 16oo
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anoé tov Babué duokofias twv ackhogwv nou Ba cupnepiNdfel oto npdypappd tou, 600 ki and 1o
av Oa us ekteféoel owatd.

Ta 6pyava tns evépyavns YUUVAOCTIKAS
Ta 6pyava ota onoia aywvidovtal tdoo ol dvdpes 600 Kal ol Yuvaikes tns evOpyavns YUPVACOTIKAS,
M€ oplopéves Tpononolnaels, gival to €6agos Kal o innos.

‘Eéagos. Eival koivé yia avopes kai yuvaikes, Siactdogwyv 12 X 12 pérpa. To £€6apos yuvaikKwv
ekteneital Pe tn cuvodEia PoUaIKNS, EV TwV avOépmv Xwpis pouaikh. H cuvBeon twv npo-
ypappdatwyv xpeidletal va kanuntel 6o tov Xwpo tou eddgous («tani») kal enions va nepinay-
Bavel aoknaoeis oto €6aos (n.x. aoknaeils euduylioias, kuBlotnoels, Nées), os 6pO1a Bon (n.x.
I00pPONiIES, OTPOPES, Kupatiopous) alid kai atov aépa (n.x. dApata). H xpovikn Sidpkeia evos
npoypdupatos sival 70-90 dsutepodnenta.

Innos. Exel nAdtos 95 ekat. kal pnkos 120 ekat. H ¢poépa yia ta dApata npayuatonolsital o€ évav
61a6popo pnkous 25 pétpwv Kal nAdtous 1 pétpou. oo NEPICCOTEPES NEPIOTPOPES EKTEAOUVTAI
Katd tn 61dpkela tou dlpatos toco nio peydno BaBuod duokonias éxel. Katd tnv npoaoyeiwon
bivetal onpacia otn otabepdétnta (av SnAadn o aBAntAs otnv Nnpoaoyeiwon eKteNei KIVAOEIS
ICOPPOMICTUKES €iTe PE Ta NOdIa «BApATa» EITE PE Ta XEPIA) KAl MOCO PAKPIA MPOCYEIWVETAL.

Ta 6pyava h aywviopata ota onoia aywvifovtal pévo ol yuvaikes gival 1o 6iuyo yuvaik@y
é (aoUpperpoi Cuyoi) kar n 6okos.

Ai¢uyo yuvaikwv. Anoteneital ané 6Uo opifdviies Pndpes, ol onoies Ppiokovtal nepinou ota
2,4 xai 1,6 pérpa Uyos and 1o €6agos. H andotacn avapeoa ous 6Uo pndpes €ival oto uyn-
nNotepo onpeio 1,43 pétpa. O1 aBAntpies ekteAoUV CEIPd AOKNCEWY 1000 otnv uYnAn pndpa
600 Kal otn xapgnAn. H petdfaon and tn pia doknon otnv dAAn kal and tn pia pndpa oty
andn npénel va yivetal xwpis diakonn.

Aokos ioopponias yuvaikwv. Eival pia enipdvela nidtous 10 ekatoot@v n onoia Bpioketal og
Uyos 1,20 pérpa ano 1o €6agos Kai éxel nkos 5 pétpa. O1abAntpies ekteAoUV pia oglipd aokn-
ogwV o€ 610 1o PhKos tns Hokou og xpovo 70-90 deuteponéntwy. To npdypappa divel tnv
eviunwaon éu n aBAntpia ekteNei TS aoknaoels 6nws Ba ts ekteNoUoe oto £6aPos.

Ta épyava h aywviopata ota onoia aywvidovtal pévo ol avdpes givai ol kpikol, To povoluyo,
10 6iCuyo, kai o nAdylos innos.

Kpikol. To npoypappa nepinapBavel acknaoeis Suvapikés afd kai otatikEs, yia Ts ornoies anal-
teital noAU peydnn duvapn. Oi kpikol gival kataokeuaopévol ané Ao n nAaotiko pe Aafés
ané 6éppua kai otnpidovtal o atodniva otnpiypata. To xapnAdtepo onpeio twv AaBwv anéxel
ano 1o €6agos 2,60 pétpa.

Movéluyo avépwv. Anotefeital and pia atagdnivn pndpa phkous 2,40 pétpwv Kal Siapétpou
pénis 2,8 ekatootwy, n onoia Bpioketal o€ UWos 2,60 pétpa 6rnou ol adAntés ekteNoUv AOKNOEIS
pe AaBés, adpata kal nepiotpogés. Eviunwoiakd €ivai ta «ylydvua» aiwphpata ota onoia o
aBAnths extenei nAnpN nepiotpo®n yupw and tnv pndpa.
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Aiduyo avépwv. Anoteneital and 2 napdAinAes pndpes pe Uyos 1,80 pétpwv and to £dagpos
ka1 phkos 3,50 pétpa. H anéotaon avapeoa aus 6Uo pndpes kupaivetal anod 42 ws 52 ekatootd
kai e€aptdtal ané tov cwpatdtuno tou adAntn. O aBAntas enidelkvUel akpoBatikh Ikavotnta
kal SUvapn. Inpavukd otoixeia gival ta dApata avapeoa ots Pndapes, ol opi{oVUMmUOEIS, Ol
Béosis Icopponias Kal puoIKd n akpoPatkn £€§060s.

MAdyios innos. Eival pepovwpévo dpyavo (and Ao n atodn, kanuppévo pe déppa h ouvBetkd
uniko), pe Uyos 1,30 pétpa kal pnkos 1,60 pétpa, ndvaw otov onoio undpxouv 2 xelpofafés.
O1 aBnntés ekteAoUV aokNoels o€ 60 T0 PAKOS ToU opyavou, KaAUuNTovias t600 10 KEVIPO
600 kai us 6Uo dkpes tou, pe Yanidiopous, adfayés BEcewv owPATos, AIWPNTEIS KAl CUVEXEIS
tanavievoels. Enions, ektedouv pia doknon ndvw ots Aapés.

Ta unéfoina aywviopata tns YUUvVaotikns

Ektés ano tnv evopyavn yUPVAotiKh UNApXel akOUN N pUBUIKN aywVvIoUKA YUPVACTKN, TO Tpapnonivo
Kal n aKkpoPatikn YUUvaoUKA ta onoia gival ave§dptnta aywviopata nou avikouv Ki autd otn Yupva-
oukn. Ano ta napandvw, n pUOIKN aywvIoUKN YUpvaotikn ekteneital anokAgioukd and kopitola,
€V ota unénoina aywviopata pnopouv va aywviotouv 1600 Kopitala 6co Kal ayopla.

H puBpuikh aywvicukh yupvaotkn Siakpivetal oto atopiké (bnou kaBs abAntpia aywviletal o€
EexwpI0TO, Npoownikd NPOypaAppad) Kai oto opadiké n avoduna, énou 5 aBAntpies ekteAoUv padi
éva npoéypappa. Ta 6pyava tns pubpIKNS aywVvIoTIKAS YUPVAOTKAS €ival T0 0X0IVAKI, TO GTEPAVI, N
pndna, ol KopUves kal n Kopdéna.

Mnopouv 6ia ta naidid va aoxoAnBouv e tn yupvaoukn;

‘Onoi ynopolv va acknBoUv e tn yupvaotikh (evopyavn n puBpikh h akpoBatikn) Xxwpis ana-
paitnta va otoxeUouv otov npwtadAntopd. H yupvaoukn éxel noANd va oas npoo@épel. Opws

navtote va Bupdote:

¢ Mnv Eenepvate ta 6pIa TOU OWHATOS Oas.

¢ [1avtote npiv tnv doknon nponyeital kaih npoBépuavon.

¢ [lavtote petd tnv doknon va ektefeite aoknaoels xandpwons.

Mapakdtw Oa Bpeite opiopéva and ta Bépata nou Ba d16axbeite otn
yupvaoukn. ©a Bpeite ta nio onpavukd onpeia nou 6a aas Bonbncouv
va paBete eukondtEPA TS AOKNGTEIS Kal Ts HEEIOTNTES TNS YUPVACTIKAS.
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ExpaOnon tns kufiotnons kai o péios tou «BonBOou»
H kuBiotnon eival and us Bacikdtepes Kal EUKONOTEPES AOKNTEIS TNS YUUVAOTKAS.

KuBiotnon eunpés

Ti va npooéxete otav ekteneite tnv kuBiotnon:

> To owpa oas va KAVEl pia geydin kapnoupd. Téoo peydnn nou to caydvi oas va
OKOUMMNGA 010 OTEPVO Oas.

> ApouU tonoBetnoste us nandpes oas oto £6agpos 6o €ival 1o AvolyHa TwV MWV,
OKOUMMNOTE 10 Niow PéPOS Tou KepanioU oas oto £€6agos.

> Inpwéie pe ta nédia oas wote 10 Bapos oas va £pBel ota xépla Kal
petd «kuAnote» otnv NnAdtn oas 6nws to kouBdpl. MNa va yiver autd
npénel 1o cwpa oas va gival noAu padepévo.

> MpoonaBnaote va onkwOeite xwpis tn BoNOeia Twv XepIwV.

Moios ivai o péios tou «BonBoux;
O poénos tou «BonBolx» gival anapaitntos yia va ival
aopafns n doknon. O poéfos oas ws «BonBou» givai va
BonBnaoete tov cuppadnth oas va ekteNéoel TS AOKNOEIS TNS
YUHVAoUKAS. MNa va 10 KatapEPETE auto:
> Na giote unguBuvol kal va akofouBsite us odnyies nou cas
8ivel 0 EKNAISEUTIKOS. H BonBsia atnv kuBiotnon gunpods
> Na yvwpidete nws ekteneital pia doknon.
> Na yvwpilete pe nolo 1poéno kai néte xpeldletal va Bonbnoete.
> Na €MIKOIVWVEITE PE TOV CUVAOKOUUEVO 0as.
> Na pnopeite va eunioteUeOTE TOV OUVAOKOUPEVO 0as WOoTe va viwBel oiyoupos éu Oa tov Bonbn-
O€TE.

Mws punopeite va BonBnoste évav oupuadntn oas otnv kuBiotnon;
To éva xépl onPWXVel tn AEKAVN YId VO «yUPICE» eV 10 AANO0 XéPI ONPWXVEI TOV duxéva Npos td

Kdtw. BonBdte 6nAadn tnv nepiotpoph dnws oto napandvw oxnpd.

O poflos tou «BonBoU» o€ OAes TIs AOKNOEIS Tns yupvaotiKis gival noAU onuavtikos!
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Ti npénei va npoaéxete otav ekteneite tnv avakuBiotnon:
> Na kapnoupiddete tn onovéunikn oas othAn 660 NEPICOOTEPO UMOPEITE.

> To oayévi oas va akoupnd oto otnBos kai to Ba-
pOS 0as va €ival 01O PNPOCTVO PEPOS TwV Nef-
patwv.

> O1nandpes va BAénouv npos ta ndvw Kal va €i-
val Kovid ota autd.

> To poAdpiopa npos ta niow va yivetal diado-
XIK@ ané n Aekdavn, T péon, v NnAGN kai téAos
TOV AUXEVQ.

>'0Otav 10 Bdpos tou cwpatds ads £pOel ota xépla
aas, tote autd onpwxvouv duvatd yia va pno-
péocte va eNeuBepwoete 1o KePAni oas.

‘Eto1 onpwxvouv
1a xépia
otnv avakuBiotnon

‘Ooo nio ypnyopo €ivai to poidpiopa téoo nio eukona pnopouv va onpwéouv ta xépia!

H auxevikn
othpién
«KEPAKI»

Ta Gipata otn yupgvaoukn

H auxevikn otnpi§n (kepaxi)

Ti npénel va npoaéxete atnv auxevikn otnpi§n

«KEPAKI»:

> Na npoonaBsite va oXNUATIOETE PE 10 KOPWI
oas Kail ta nédla aas éva Kepi, £Xxovias Tous
wWpous oto £€6a@os Kai ta nédia katakdpu-
®a.

MNMws pnopei va orabsi éva kepi wote va pn otd-
(e1; Eto1 va givai kai 1o awpa oas. e auto pnopouv
va oas BonBnoouv ta xépia aas nou otnpi{ouv n
Aekdvn.

Xe 6na ta dApata tns evopyavns YUUVAOTKNS undp-

XEI:

> H @opd nou &ivai 1o tpé€ipo otov €161kd h onolodnnote aAno

S146popo kal eival ndvrote euBeia.

> H @wBnon nou &ival 1o ndwnpa otov €161k Bathpa.

> H pdon tns ntnons nou gival 1o Xxpoviko didotn-
pa nou Bpiokdpacte otov aépa.

> H npooyeiwon rnou €ival o tponos pIe tov ornoio
o aBAntAs h n aBAnhtpia otaBeponoiovval
010 £€6a@os petd to anua.
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Ti va npooéxete Katd tnv ektéAeon twv adydiwy otov inno:
lNa ta dApata otn yupvaotukn noAU onpavukos gival o Batipas, yiati Ye tn Xphon ToU PNopeite
va au§nhoete 1o dnpa oas. MNa va éxete 1o kanutepo anotéfeopa xpeldletal 6Aa ta péAn Tou owHatds
oas (kupiws xépia kal né661a) va ouvioviotouv:
> To teneutaio Bnpa npiv and tov Batnpa gival Aiyo peyanutepo and ta undnoina Kai natdte
Tautéxpova kai pe ta 6uo nédia (napaninfia kai oxeddv kAelotd) ndvw otov Pathpa.
> Tn ouyph nou natdte otov Batipd, 10 owpa oas va gival Aiyo niow.
> Y1nv npooyesiwon oas petd and onolodhnote anpa, ta xépia kail ta nédia oas, fonBouv wote
va Pn Xdoete tnv Icopponia oas. ZuviBws ta xépla épxovial oto nNAdl teviwpéva. Ta ndédia oas
eival napanAnAa kai Auyidouv eAagpd.

Mws punopeite va dnuioupynaoete tn 6ikn oas ouvOeon ackNoswv;

Mdvw and éAa va Buudote ot bev eival buokono. 0ol unopodv va 1o kdvouv. Kieiote ta pduia oas,
ouykevipwOeite kai paviaoteite kdnoiov (N akéun Kai tov €autd oas) va ekteei pia ogipd yvwotwv
oas acknoswv, nou ektefouvrai n pia petd tnv dinn. Av Eavanpoonabnocte Oa beite 611 n o€ipd auth
Ba €ivai 61aopetikn akdun ki av ol acknoeis ivai ol ibies. Ta katdpeparte!!! Auth givar n 6ikn oas
ouvBeon.

H @oknon pe oxoivaki kai otepavi
Ti va npooéxete otuis avanndnocis yéoa ano 1o oxorvdki:
> 01 NEPIOTPOPES Va Yivovtal Kupiws and tous Kapnous.
> To dvolypa twv XEPIWV 0as VA €ival TETOIO WOTE TO OXOIVAKI Va pnv Xtund
010 £6a@os.
> Y& KGBe népacpa tou oxolviou ta nédia oas va ekteAolV pia avanndn-
on.
> [1a va pnv tpaupatotolyv td yévatd adas, eival anapaitnto to Adyiopa
Kal 10 téviwpd tous o kBe avanndnon.
MapanAayés yia to oxoivdki
Me nolous 1pénous Pnopeis va npaypatonolnceils avanndhnaoels péoa anod
10 oXoIvaKI; Mepikés 16égs:
> AlaQOPEUKES BETEIS XEPIWV.
> Ala@opetikés Béoels nodiwv og kGBe avanndnon.
> AlaQOpPETKES KIVAOEIS Twv Nodiwv og kGBe avanndnon.
> [MoikiAia otn popd tns Kivhons Tou axoivioU.
> AnAd h &inAd h tpinAd yupiopata tou oxoiviou.

Mnopeite va netd&ete 10 otepdvi oto onudéi nou BdAate;

l'a va netdéete 10 otepdvi e 1€1010 TpONo WOote va KateuOuvBei ekei mou B€Aete,

npénei ta xépia oas Kparwvias 1o oreQdvi fiyo nio avoixtd ano 10 €UPOs TwWV

WV oas, va kavouv aipnon nidyia and 1o owya aas Le tauvtéxpovo NUyioua

TWV yovdiwy Kal atn GUVEXEID va KAVoUuV aiidpnaon rnpos 1a eLNPOos LE 1autoxpovo

téviwpa twv nodiwv. Ta xépia oas aneleuBepwvouv 10 oTEQAVI oTauarwvias
unpootd and to npéowno aas. lNeipayatioteite pe tn Oéon otnv onoia otayardre ta xépia oas avdnoya
UE tnv andéotacn otnv onoia eniOUUEITE va «OTEINETE» TO OTEQPAVI.
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Ti ynopei va aas npooPEépel n doKNon L€ 10 OXOIVAKI;

Aokiudote va ekteNéocte avanndNoeis L T0 OXOIVAKI yIa PEPIKA Aentd.
Ti napatnpeite oto owpa aas; Xtnv avanvon oas; 210 xpwa tou rnpo-
ownou oas; H doknon pe to oxoivdki €ival évas noAu kands tponos
BeAtiwons tns avioxns oas!

H tpiywvikn othpi§n

Néyetal Tplywvikn othpi§n yiati n Bdon othpi§ns anoteneital and ta
xépla Kal to Ke@Ai nou oxnpati{ouv €va TPiywvo ato aTpwida NpIv eni-
xelphooupe tnv doknon.

Ti1 kdvel o «BonBo6s» otnv 1piI-
ywvikn othpién;
H BonBeia bivetal agpou éxel to-
NoBetNoel 0 CUVAOKOUHEVOS GaS Ta XE-
pla kai 1o kepdani tou. Téte nAnacidlel o
«BonBdbs», tonobetei 1o éva ndd1 tou Niow and to kepAani Tou
OUVAOKOUEVOU, €101 (OOTE N NAATN TOU GUVAOOKOUKEVOU VA UMNOPE(
va otnpixtei oto yovatod tou. O «BonBos» pe ta duo xépla BonBda
ano wn Aekdvn (6nws S&ixvel 1o okitoo otnv Nnapakdww sikéva),
wote va onkwBouv ta nédia kal va napapeivouv og katakdpuen
Béon. MPOXZOXH! Na pnopei o cuppadntis oas va katefacel ta @
noédia tou 6tav 1o BeAnoel!!!
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H kataképupos otnpi§n

H katakopu@os atnpi§n (h énws anid Aéystal «<katakOpu@os») gival and Ts Mo EVIUNWOIAKES
aoKNoels yiat gival avtiBetn Npos ts cuvnBIopEVeS KIVACEIS Tou owpatds pas. MNa napdderyua, kaveis
Mas &g otéketal otn otdon yid 1o Aewopeio o€ auth tn Béon. Bewpeital and ts BacikdTeEPes AOKNOEIS
s vOpyavns yupuvaotikns Kal Xpnaoipgonolsital og 6fa ta 6pyava.

Ti va npooéxete Kard tnv eKtéAeon tns KAtakopu@ns otnpiéns:
> To okéfos wOnons kal ta xépia (nou ival teviwpéva) va tonobe-
touvtal Pnpoaotd.
> To okénos aimpnaons va ektenei pia duvath Kivnon npos ta enavw
Kl va oTapatd o€ Kataképuen Béon.

> To okénos wOnons va avePaivel 6inAa and to néd1 aimpn-

ons.
> Ta xépla va napapévouy Teviwpéva Kal va gival og euBeia

HE TO oWpa.

> To ke@dni va gival tonoBetnpévo avapeoa ota xépia.

Ti npénei va kdvei o «BonBos»;
O «BonBds» npénel va otéketal dinAa
and tov cuvaokoUpevo Kai Aiyo pnpoatd,
and v nieupd tou okénous (nodiov)
aiwpnons. Otav ektefeital n kivnon
NS alwpnons va nidvel 1o nédi
s aiwpnons ano tov pnpod Kai va
10 OUVOOEUEI PEXPI TNV KaTtakOpuPn B€on.
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Napaniayés kuBiotnons kai avakuBiotnons

AvakuBiotnon
pe 8idotaon nobiwv

Av éxete paBer kand tnv kuBiocBnon kal tnv avakuBiotnon, tOte pnopeite, pe tn fonBela Tou k- @
naibeutukoU Duoikhs Aywynhs, va Sokipdoete opiopéves napaniayés autwy twv ackhoswv. MNa na-
paderypa:

> Mnopeite va anAdagete tn 6on and tnv onoia EeKIvda 1o cwpa oas.

> Mnopeite va anfddgete th Béon otnv onoia tedeiVveTe tnv doknon.

> Mnopeite va addd&ete tn Béon twv nodiwv cas katd tn didpkeia tns doknons.
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ExpaOnon tns kufiotnons os epaftnpio

lNa va dokipdoete tnv kuPiotnon og epantnpio, €ival avaykaio va éxete pabel nponyoupévws thy
kuBiotnon oto £€6agos! H doknon auth Ba npénel va ekteneital pe tn fonBeia tou eknaidbeutikoU
Quaoikns Aywyns.

H nidyia xeipokuBiotnon (tpoxoés)

H doknon auth gival anin kail Siaokedaotikn. OVOPAoTNKE Kal «TpoxOs» yiati n Kivnon nou ektenei
10 owpa polddel pe tov 1pdno nou Kiveital pia poda. H nepipépeia tns pddas oxnpatiCetar and us
nandyes kal ta néApata.
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Ti npénel va npooéxete Kard tnv ektéfeon tns nAdyias xeipokuBiotnons:
> Ta xépla va tonoBetolvial teviwpéva.
> H tonoBétnon twv Xepiwv Kal twv nodiwv va yivetdl o€ pia ypapun.
> To owpa kal ta né61a va nepvouv and tnv KatakopuQpo.
> Ta nédia va gival avoixtd Kal TeviwpEéva.

Ti npénei va kdvel o «<BonB0s»;
Na otéketal and tn pepid tou nodiol wOnons kai Aiyo nio pnpootd. Me 1o éva xépi BonBad pe
@wOnon otn Aekavn Kai pe 1o anno xépi KateuBUvel TOV GUVACKOUEVO.

Mé61 aiwpnaons: sivai 1o 1661 nou npwro EeKivd tnv Kivnon tns doknons.
M661 wbnons: ivai 1o n661 nou akodoubei to ndd1 aiwpnaons.
lotooenibes yia tn yuuvaotikn:

www.gymnastics.gr: ERAnvikn Ffupvaoukn Opoonovéia.
www.fig-gymnastics.com: AigBvihs Opoonovéia Nupvaoukns.

Epwrthoeis
1. ©a pnopouocate va ektenéoete Pe SlaPopetikd Tpodno, an’ autdv nou éxete PHabel, tnv kuPiotnon
n tnv avakuBiotnon n kanoia anin doknon;

2. MNoies aokhaels pnopouv va cas fonBhoouv va pdBete kadUtepa tnv KUPiotnon oto epantnplo; @

Yulntnote autés TS EPWTNOEIS PE Tov eknaldeutikd Duaoikhs Aywyns.
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KEPANAIO 6
O kAaoids adNTLoUds

L' autd 1o kepanalo Oa Bpeite:

 YUvTopa IotopIKa otoixeid yia tov kAaoiké adAntuopo.

* Tnv nePIypagn twv aywviopdtwy tou kAacikou adnnucpou.
 Ta Baocikdtepa onpeia yia us 6e€i6tntes tou kAaoikoU adAntiopou nou Oa S1daxOeite oto pddnpa
s Ouaikhs Aywyns.

O kAaoikés aBAnuopos gival and ta nio ayannpéva abnnpata twv eiddAwv
ylati, ektos twv dAnwv, nepinapPavel éva peydno apiBuéd aywvioudtwy pe dia-
Popeukd xapaktnplotkd (6popol taxutntas Pe h xwpis unepnhdnon epnodiwy,

6popol avioxns-nuiavioxns, dApata, piYels kail KAnola aywviopata cuvepyaaoias
o6nws ol okutanodpoyies).
Zuvontukd, ta aywviopatd tou kAaoikoU aBAnucpou gival: a) Spopol, B) piyels
Kaly) dipata.

O1 6p6pol taxytntas Kai n IoTopia tous
O1 6popol taxutntas Bewpouvial and ta eviunwolakdtepa aywviopata,
kaBws n S1dpkeld tous gival noAU ouvtopn. O popos twv 100 pétpwv Aéyetal
K0l «aywvas s pias avdoas» yiat n anéotaon gival tdoo pikph nou ol aBAntés
Kal o1 aBAntpies npénel va kataBdanouv 6nes tous us du-
vapeis péoa o€ eNaxioto Xpoviko diaatnpa, SnAadn «dco
Kpatd pia avaoa».

To aywviopa tou 6popou gival iows N apxaidtepn popen aBAntukoU
ouvaywviopou. To d8Anpa gival téoo apxaio, wote gival SUokono va
yvwpifoupe tov akpifn xpdvo Kai tdrno upavions tou. Ztnv apxaidétnta,

ta naidid Sidbdokoviav and pikph nAikia us texvikés kal tn pilocopia tou Spdpou, aywviopatos nou
KaBiepwONKe ws PBacikd otoixeio tns ekNai®euans Tous.

Ztous 41 npwtous OAupniakous AymVes To Hévo aywviopd nou yivétav htav o otddios 6popos (h
aniws «atddiov» N «dpdpos»). Mdaniota o vikntis ato «atddiov» £8ive 1o Gvoud tou otnv OAupmidda.

Ta Spopikd aywviopata otous apxdious OAupnIakoUs AywvVes ATav:

> Z1a61ov (6popos taxutntas evos otadiou, nepinou 200 pétpwv).

> AiauAos (§podpos taxutntas 2 otadiwv, nepinou 400p.).

> A6MIxos (6pOp0os NUIaVIOXNs-avioxns e PNKos nou SIEPepe and aywva oE aywvd, agpou ava-

pépovtal 66nixol bpdpol and 7-24 otddia, nepinou 1.400-4.800u.).
> OnAitns §pdpos (dpduos nuiavioxns phkous 2-4 otadiwv, nepinou 400-800p.).
>Innios 6poépos (6pbéuos nuiavioxns pnkous 4 otadiwv, nepinou 800y.).

Ektés and ta napandvw, didpopa aywviopata Spduou die€dyoviav oc yioptés. Na napadeiyua,
ota Hpaia (aywves nou Sig§ayovtav kabe 4 xpdvia ave§aptnta and tous OAupniakoUus Aywves, Jéoa
6pws oto otddio tns OAupnias), épexav HOVo Yuvaikes.

Ynnpxe évas Kwdikas tupns nou akodouBouaoav 6ol o1 aBAntés. Autds o kwdikas anotefouviav
and kdanoles Baoikés apxés. Autés ol apxés bev enétpenav otous abAntés va epnodiouv tous avu-
ndnous onPMXVOVTAS, XTUMWVTIAS N KPAT@VIAs Tous Kal ndvw and éna enéBaniav otous adnntés
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va anéxouv ané tn Swpodokia h tn payeia. Otav évas aBAnths xpnoipgonoioUoe TPONous, ol onoiol
bev htav oUp@wvol pe autédv tov kwdika, ol EANavobikes (o1 kpités tns enoxns ekeivns), tov anéBannav
anokAgiovtds tov and tous aywves.

Kanote, o1 6popeis popouacav éva koppdtu Ugacpa yUpw and tn péon tous. Autd apydtepa
eykataneipOnke kal o1 aBANtés £rpexav evieAms yupvoi. Movadikn eaipeon anoteAoloe o onAitns
6pobpos, otov onoio o1 aBAntés popouacav Kpdavos, kvnuides kal aonida, dnws otov NéAgpo, EVd
o€ petayevéotepes ONupmades épepav pévo aonida.

O1 aBAntés Eekivouoav and tnv 6pBia Béon pe 1o éva né61 Aiyo nmio pnpootd and to dnno, pe 10
owpa va KAgivel Aiyo npos ta eunpos Kai pe ta yévata eAappd Auyiopéva. To onpeio oto onoio ol
aBAntés tonoBetouoav ta nédia tous ovopalotav BanBis. O1 abAntés énaipvav tn B€on Tous petd and
KANPWON Kal unpootd Tous UNnpxe pid donpn ypapph tv onoia 6gv éNpene va nathoouyv. Lnv apxn
o1 a8Antés ekivouoav e 1o napdyyenpa tou agétn. Ensibn pepikoi abAntés pnopoucav va kepdicouv
Aiyo otnv ekkivnon og Bapos twv dNwv enivondnkav POVILIES YPAUUES XOPAYHEVES NAVw o€ NAAKES
ous onoigs ol aBAntés tonoBetouocav ta N6dia tous. Lus NAAKES Autés unnpxav Kal oavides ol onoies
epunodidav tous abAntés va Eekivhoouv vwpitepa. O1 cavides autés ouvbéoviav pe axolvid ta onoia
Kpatouoe o agétns. Otav o agétns dgnve tautdxpova ta oxolvid, dndadn énepte n tondiyya, ol
oavibes éne@tav ouyxpovws Kai ol aBAntés Eekivouoav 6ol pad.

Ta Gidpata kai n 1Ictopia tous

Téoo 1o dApa og phkos 6oo Kal to anpa o€ Uyos sival OAupniakd aywviopata kal nepinapdavovial
oto d0Anpa tou kAaoikoU aBAnuopoU nou Bswpeital o BaciAids twv ouyxpovwy OAUPNIak@OV Ayw-
vwv. Kai ota 6Uo aywviopata embidovtal dvipes kai yuvaikes. Eival noAu cuvapnaotkd kai enigu- @
Adooouv exknAngels péxpl 1o teAeutaio dApa tou kGBe abAntA.

Avatpéxovtas otous OAupniakoUs aymves tns apxaidtntas Oa cuvavtnooupe 10 dpa o€ JNKOS, T0
0noio, o€ YeVIKES ypaués, ekteNouvtav pe tov iblo Tpdno nou ekteneital kal oNpEPQ, Pe tn pévn diapopd
6u o dAtns otnv apxaldTNTa KPAtoUoe ota Xépia Tou antnpEs, Tous onoious niBavétata netovos Aiyo
npIvV TNV Npooyeiwon.

levikdtepa ta dnpata diakpivovtal og opifévua (UNkos, tpInAouv) Kal kataképu@a (UYos Kal eni
Koviw). Zta opi¢dévua dnApata otéxos tou aBAnth gival va ekuvadel 1o owpa tou opidévia 600 10
duvatd pakputepa. Kupiapxo otoixeio yia éva peydno dnpa gival n opiévua taxytnta tou adantA.
21a Katakopu@a dipata tov kabopliotkd pono éxouv ol kaBetes Suvapels kal otoxos tou adBAntn
eival va ekuvadel 1o owpa tou 600 YnAdTEPA PUMOPEI.

Apxikd, ous ouyxpoves OAupniddes ta anpata ntav avipiko npovopio adid and tnv OAupniada
T0U 1928 yId 10 UYos Kai Tou 1948 yid 10 HNKOS CUMHETEXOUV Kdl Ol YUVAiKeS. TOOO0 N TeEXVIKA EKTEAETNS
twv adpdtwy, 600 Kal 0 Ipdnos L Tov onoio nponovouvtdl ol aBAntés e€eNicoovial CUVEXWS MIE
anoténeopa tn Bsapaukn at&non twv enidbdoswv pe tnv ndpodo tou xpdvou. O1 emdOaEls yia Tous
avripes ekivnoav (OAupmada tou 1896, ABnva) and 6,35 pétpa oto pnkos kai 1,81 pétpa oto UYos
ka1 éptacav onpepa ota 8,95 pétpa kai ota 2,45 pérpa aviiotoixa. MNa us yuvaikes ol enidooels Eeki-
vnoav and 5,69 pétpa oto pnkos (OAupnidda tou 1948, Aovbivo) kai 1,59 pétpa oto Uyos (OAupmiada
T0U 1928, Apotepviay) kal épracav onpepa ota 7,52 pérpa kai ota 2,09 pétpa aviiotoixa.

O1 piyeis kai n 10topia tous

H piyn €ivai enions pia Baoikn 6e€16tnta onws 1o tpé§ipo Kai to dnpa. Ta pinukd aywviopata oto
otifo ival téooepa yia dvdpes kal yuvaikes: a) to akévuo, B) o diokos, y) n opaipa kai ) n opupa.
O1 piyeis Oswpolvtal éu €ival ta aywviopata twv duvatwy, yiati yia pia uynin enidoon, anaiteital
va éxel Kaveis kaAn texvikn, taxutnta Kail Suvapn.

To akévuo ws aywviopa cuvdedtav otevd Pe tnv kabnpepivh {wn twv apxaiwv EAfAvwy. Me
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akoévua kuvnyouaoav yia va Bpouv tpodn, alid kal nodspoucav. To akdvuo avapEépetal ws aymviopa
otnv IN1a6a tou Opnpou. O AxiAnéas to cupnepiéNafe otous aywves nou S1opydvwaoe Npos Uun
T0U vekpoU ¢pifou tou MdtpokAou.

Ta akévua nou xpnaoigonoloUoav atnv apxaldtnta Ntav pakpid §uAiva kovidpia phkous 1,50-2
Y., HE HUTEPES AKPES, PE N Xxwpis petaAnikn aixph. Ynapxav U0 S1apopeTKES TEXVIKES AKOVUOUOU:
a) o «eknBonos» akovuopods, d5nAadn Boln tou akoviiou o Pnkos (6nws NePinou Kal otn ouyxpovn
enoxn) Kai B) o «otoxaotukos» akovuopos, dSnAadn BoAh os npokabopiopévo otéxo. H ouvnBéotepn
Hop@h TOu 0TOXAOTIKOU AKOVUOHOU NTaV O £QINMOS AKOVUOKAS GTOV 0OMoio n piyn tou akovtiou yi-
vétav and inneis, ol onoiol onpddeuav évav otpoyyund otoxo, cuvhBws pia aonida, othpévn otnv
Kopu®n evés yniou nacdnou.

H opaipoBonia Aéyetal du éxel us pices tns otn NiIBofonia (nétaypa Bapids nétpas). Zto OAupniakd
npoypappa cupnepien@On to 1896 otnv npwin cUyxpovn OAupnidda tns ABAvas.

Mapakdtw Ba Ppeite opiopéva and ta Béuata tou otifou nou Ba S16axBeite oto Pddnpa tns OuaikAs
Aywyns. ©a Bpeite ta nio onpavuka onpeia wwv 6pdpwV taxytntas, twv alPdtwy Kal Twv PiYewv.

Exkivhoeis kal Siaokefiopds otous popous taxutntas
Baoiké otoixeio twv dpduwyv taxutntas gival n ekkivnon twv adintwv, SnAadh n Béon otnv onoia
NEPIPEVOUV TO ONA TOU APETN Yia va apxioouv 1o Tpé€Ipo. Alakpivoupe 2 tinous ekKivnons:
> H ekkivnon ané 6pBia 0éon xpnaoiponolsital enionpa otous dpodpous 800 pétpwy kal ndvw. To
napdyyenya givai: «Aapete B€oeis» kal «alvOnpa ekkivnons» (n.x. o nupofonicpds atous eni-
ONPOUS OYMVES).
> H ekkivnon anoé ouoneipwtikn 0éon xpnaoigonolgital atous 6pdpous Katw twv 800 pétpwy. H
ekkivnon Sivetal pe tnv akéAouBn ceipd napayyedpdiwv: «Adpete Oéoeis», «Etoipoly, «ouvOnpa
ekkivnonsy». Eival n 8éon nou BonBd tous aBAntés va ekivhcouv noAu ypnyopa.
O1 kavoviapoi twv 6popwyv taxutntas

Tuonegipwtikn ekkivnon (AdBete O£aocis, £rolpol)

Ekkivnon
ané 6pBia Béon

O1 kavoviopoi Nou 1IoxUouv otous Spopous taxutntas ival anfoi:

1. H ekkivnon €ival akupn, étav éotw Ki évas aBANTAs PETaKIVACE! ta xépia Kail ta nédia tou and tn
B€on ekkivnons npotou 600¢i to ocuvOnpa.

2. Metd ané akupn ekkivnon, o aBANtAs nou kdvel tnv endpevn dkupn ekkivnon anokneigtal and tov
aywva.

3. 01 a0Mntés péxouv oe Eexwplotous Siadpdpous (kounoudp) otous aywves péxpl 400 pétpa. Av
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kanolos aBintns Byel £Ew and 1o S1ddpopd Tou akupwvetal Kal anokneigtal.
4. 0 aBAnths nou onpwxvel okénipa addous aBANntés Kal yevikd tous BAdntel pe tn
oupnePIPOPa Tou, AKUPWVETAI.

Ti npénel va npooéxete yia éva owoto 61ackeioué otous 6popous taxutnias:

> O KopHo6s va gival eNappda YEPUEVOS MPOS Ta EUNPOSs KAl va KOITATE Ynpootd Kal Hakpld.

> To 1pé€Ipo va yivetal Kupiws Pe 1o pnpootvé pépos twv nefpdtwy.

> To niow n6d1 (wONoNs) va teviwvel kand oto yévato, evw 1o eNeUBepo NGSI va onkmvetal
péxpis 6tou o unpds va ival napdaninnos pe to £€6agos.

> Ta xépia ods va KIvoUvTdl NPos ta EUnPos, KAOETA HE To OwHa Kal N YwVia OTOUS AyKMVES
va gival opBn.

> Ta néApatd oas va akodouBouv pia napdAAnin nopeia, é6nws oto dindavd oxnpa.

Ikutanodpopies

O1 okutanobpoyics givai 1o pévo opabiké aywvioua oro otiBo.
Ka0Oe opdda anotefeital and 4 abintés h aBAntples Kal npénel o
kaBévas va diavuoel 100 pérpa (otn okutanodpopia 4X100) n 400
pétpa (otn okutanodpopia 4X400). H anéotaon npénel va kanu@Osi
Xwpis va néogl kKatw n okutdin!

> Mn peiwvete tnv taxdtntd oas 600 nAnoiddete otov Hékn.

Ti npénel va npooéxete otav bivete tn okutdAin: @
> Na kpatdte tn okutdin and 1o KAtw PEPOS Ns.

Ti npénel va npooéxete 6tav AauBdvete tn okutdin:
> To xépl Nou NepIPévEl Tn okUTAAN Npénel va gival Npos ta niow anAwpévo Pe tnv naAdpn avoixtn.
> Na pnv koitddete tov 66tn tn ouypn tns afdayns. MNa tnv adfdayn unelBuvos givai o 56tns tns
okutdnns.
> Na kpatdte otaBepd tn okutdnn katd n Sidpkeia tns diabpopns.

MPOXOXH! Xuis okutanobpoyiies n oudba akupwverai:
> Av n okutdin néoel kdiw.
> Av n adnayn tns okutdnns yivel €w and ta npokaBopiouéva opia.

Afpa o€ ynkos
To dnpa oe phkos anoteeital anod us QAcels: popd, Natnpya-anoyegiwon, didpnon
kal npooyeiwon. H @don tns aiwpnons, os aviiBeon pe us unénol-
nes, ekteneital pe S1dpopous tponous anod tous adAntés, ava-
Aoya pE tnv Texvikn nou akodouBouv.
H texvikh tou dApatos og phkos xapaktnpidetal ané tov 1péno
pE Tov onoio ekteeital n aiwpnon. Etol, Siakpivovtal Tpels te-
XVIKES eKTéAEONS TOU AAPATOS OE PNKOS: d) N CUCTIEl-
PWTIKN TEXVIKA, B) N EKTATIKA TEXVIKNA KAl Y)

1o Bhpa otov aépa (yia npo- EKtatikn texvikn
Xwpnpévous adAntés). oto dApa o< phkos

Zuoneipwtikn teXviKN
oto dipa o€ pnKos 51
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Baaoikoi kavoviopoi oto dilpa o€ pnkos

>0no1 o1 aBANtés kavouv 3 npoondBeies kal ol 8 kanUtepol cuvexi{ouv
kavovtas dnnes 3, pOAvovtas s 6.

> Av undpé&el iIconafia og kanola Béon, 161€ Oa petphoel n SeUtepn Ka-
AUtepn npoondBeia tou aBANTA K.0.K.

>'Eykupo Bewpeital éva dnpa, av o aBAntns Sev apnoel anotinwpa
ownv nAaotenivn tns BanPidas.

> To onpeio oto onoio petpiétal to dApa givail 1o anotdnwpya nou Ppi-
oKketal koviutepa otn Banfida (n.x. av akoUPNNoouUV td XéPIa TOU
abAnth nicw and ta néd1a tou Kabws NPOCYEIWVETAI, PETPIETAl TO
iXvVOs Mou agnvouv ta xépia).

Ti va npooéxete oto dAya o€ PnKkos:
> O11pels tefeutaiol Siaokeniopoi tns popds tou dnpatos o€ pnkos dia-
Pépouv petagu tous (o npoteneutaios eival o peyanUtepos Kal O Te-
Agutaios o pIkpOTEPOS anod dAous).
> To nétwnpa oto Bathpa yivetal pe 1o «duvatd» oas nodI.
> O otdxos ods gival va nndh&ete 60o 1o Suvatdv pnopeite nio YynAd kal KUPIws Nio Jakpid.
> H aiwpnon otov aépa pnopei va ekteneotei pe U0 diapopetikoUs Tponous (CUCTEIPWTKN KAl
EKTATKN TEXVIKN).
> [Ipogoxn otov 1poéno npoayeiwaons (AUYIoUa Twv NodIwV PETA TNV ENAPN TOUS PE TO OKAPUA)

é MOTE VA PNV TIPAUPATIOTEITE.

Ti npénel va npooéxete atnv npooyeiwon oto dAua o€ UNKos:
> H gnagn pe 1o okAppa va yivel npata Pe ta nédia Kail Yetd e 1o undénoino owpa.
> Ta x€pia va pnv akoupnouv atnv appo.

Afpa og Uyos

To anpa o€ Uyos gival éva and ta nio Bsapatikd aywviopata tou KAaoikoU adAntuopoU. H texvikn
T0U aywviopatos éxel e§eNixOei onpavukd. Apxikd ol aBAntés nndouacav Ndvw and tov NAXn Pe «ya-
Aidi1», otn cuvéxela ekteAoUoav TNV TEXVIKA «oTpavii» Kal oAPepa n nigiovotnta twv aOAntwy
uynAoU eninédou xpnaolponolsi tnv texvikh «@Aon» (Népacpa tou NAXN e
v nAdwn). H e€€MiIEn auth tns texvikns ntav anoténeopad tns Npoona-
Belas twv abAntwv va Bpouv tnv kataAAnAdtepn Béon Tou ocwpatos
ndvw and tov nhxn, SnAadn pe tpdno wote va nndnoouv Ynid xwpis

va tov piouv.

Baoikoi kavoviouoi oto dApa o€ Uyos
To dApa Bewpeital €ykupo av o NAXNs PETA To Népacpa tou adAntn
napapeivel otn Béon tou. KaBs aBAntns éxel Sikaiwpa tpicdv npoonabeimv
o€ KGBe UYos nou tonoBeteital o NAXNs. Le NEPINTWON Nou dev NepAcEl
o€ Kapia ané us tpels NPoondbeles 10 cUYKeEKPIPEVO UYOos, anokfeietal
ano tov aywva.

Tiva npooéxete oto diua o€ Uwos pe waniéi:
> To ndtnpa yia to dApa Ba npénel va yivel pe to «duvatd» oas nodi.
> To né61 anoyeiwans ivai 1o e§wtepikd nddI, autdé dnladn nou Bpioketal

Afipa oz Gyos Mo PakpIa and 1o otppa 6nou Ba ekteAéooupE o dApa.
pe waniéi
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> O oTOX0S 0as Eival va aVUYPMOETE KATAKOPUQPA TO OWHA Ods.
> [1pocoxn atnv NPOCYEiwon, WOTE va YNV TPAUatcOEite.

Axkoévuo (pnafdaki) xwpis popa
Ti va npooéxete yia tn piyn xwpis popa:
> Na kpatdte 1o eNaotiké pnandki pe to Suvatd oas XEpI, EVWD TEVIWVETE
10 dAAo oas xépI NPos tn popd piyns.
> To owpa oas va gival eNappd nAdyia Npos tov topéa piyns, vV 10
KeQANI oas KoItdel Npos Tov Topéa piyns.
> TonoBetnote ta N661a oas o010 €UPOS TWV WHWV PE 1o éva nddI niow Kal
10 dAfo pnpoaotd.
> Auyiote eNa@pd kai ta 6Uo cas nddia kal pi§te 6Ao 1o fAPOS TOU CWHPATOS
ndvw oto niow noodi.
> Pi€te 1o pnandki pe 6on duvapn éxete, onpadevovias epnpds Kai
ynAd.
> KaBws pixvete, 10 BAPOSs ToU OWHPATOS Va PeTapépetal and
10 Niow oto pnpoouvo nédl.
> A@ou piete to pnandxi, nv Nathoete tnv tefikn ypappn pigns.
> Ménis to pnandki npooyelwOei, ynopeite va yupioete tnv nAdtn
0as NPOS ToV TopEd piYns Kal va QUYETE and 1o niow péPos tns Pan-

Bidas piyns. @
Baoikoi kavoviopoi twv pigewv

Ikonds twv adAntwy ival va pi€ouv 1o akévto, tov Hioko, th opUpad h tn o@aipa éoo yivetal nio
pakpid. To Bapos twv opydvwy piyns gival Siagopetkd yia Avopes Kal yuvaikes o€ 0Aa ta pinuka
aywviopata.

O1 aBAntés atous aymves ekteNoUv Tpels Bonés. ZTn cuVEXEID Ol OKTW KanUtepol pixvouv annes
tpels. Na tnv teAikh og1pd katdtagns twv abAntov petpdel n kadutepn BoAh nou ékavav and us £E
npoondabeies. Av kanoiol aBAntés éxouv tnv idia kanUtepn enidoon, 1ote og KanUtepn Béon katdtagns
eival autés nou ékave tn 6eUtepn kadUtepn BoAn. Le 6Aes us piyels undpxel pia «Banida piyns»
(n 61a6popos piyns ato akdvuo), péoa and tnv onoia o adBAntis pixvel tn BoAn. Enions, og 6Nes s
piyels, o 1pdNos Kal o xwpos an’ énou Byaivouv ol aBANtés apou ekteAécouv tn Bofn tous gival
OUYKEKPIPEVOS. e avtiBetn nepintwon akupwvetal n npoonddeid tous. lNa va pn Xxtunnoel kavévas,
opiletal évas topéas piyns péoa otov onoio dev npénel va Bpioketal kavévas. Av n o@aipa n 1o

akévuo yia napadeiypa, npooyeiwdei £§w an’ autdv tov topéa, n foAn akupwvetal.

Akoévuo (unafdaxi) pe poépa
Ti va npooéxete otn piyn pe uynandki éxovias ndper ninpn popa:
> Fekivhote tnv e§doknon naipvovtias ¢poépa pe Aiya frpata.
> Ytadlakd npoaobétete Bhpata otn popd Nou Naipvete.
> Av pixvete Aiydtepa pérpa pe ninpn gopd an’ 6,u xwpis popd, ynv anoyon-
teveote. Xpelaleote Aiyn napandvw e€doknon, wote va cuvOEaete Tn popd
pe tnv teAIkn Kivnon piyns kai tote Oa dgite 1o pnandki va ta§idevel pakpu-
To Bnpa «wadiéi» tepal
Mpiv exteNéoete BoAn, BuunOeite va eAéyxete wote va pun Bpioketai

Kkavévas péaa otov topéa piyns !!!
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LpaipoPodia (nadpés O’ Mnpdaiav)
Tiva npooéxete otav Kpardre tn
oaipa:
> Na kpatdte th opaipa otnv nandpn
oas otnpidovtds tnv otn Bdon twv 6a-
XTUAWV ods Kal 6To Piocd tns nand-
pns, €101 WOTE VA PYMNOPEITE va TN
OnNpPWEETE 0TN oUVEXEID Kal PE ta 6a-
xwAa.
> [pooéxete, MOte va Pnv Badete tn
opaipa noAv péoa otnv naddpn oas
yiati 6 Ba pnopeite va tn onpwéete
owotd, anAd oUte noAU dkpn ota 64-
xwAa yiati onpwxvovtds tnv 6a nové-
oouv ta ddaxtund oas.
> Akoupnnhaote th oto Aaipgd oas Kal
NIECTE TNV €101, WOTE Otav Kiveioal
n opaipa va pnv «naife» oto
Aaipd oas. LtaBeponolnote tn
opaipa PE ToV aviixeipa avol-

Piwn opaipas pe nadué O’ Mnpdiav

X10.
? Ti va npooéxete otav onpwXxvere tn oPaipa:
> Awote wOnon oth oPaipa Kal pe ta nédia oas.
> Znpw&te duvatd tn opaipa pe 1o xEPI NPOs Tov Topéa piyns, onpadelovias
EUNPOS Kal NAvw.

> A@oU néoel n o@aipa oto £6a@Pos, YUPIoTE NPOS Ta Niow Kal NPpooé€ie waote

va Byeite €§w and to niow piod ns Banpidas.

Ektos ané tov nadud O’ Mnpdiav yia tn pign tns opaipas, Yepikoi abAntés
xpnoiponololv évav dino nadpé nou A€yetal «NePICTPOPIKOS». LTOV NEPI-
otpoikd nadpd, o abAntns Eekivdel pe nAGTN NPos tnv Neploxh piyns Kal
KAvoVvtas NEPICTPOPES TOU OWHATOS Npoonadei va pi&el tn opaipa 6co nio

akpI1é pnopsi.
Hakpla pnop NaBn kai tonoBétnon

, p , s o@aipas
lotooeibes yia tov klaoiké a@Antiouo:

www.stadio.gr: ERAnvikn lotooenida yia tov KAaoikd ABAnuopd.
www.laaf.org: AieBvhs Opoonovdia Klaoikou ABAntuopou.

Epwrtnocis
1. Katd wn yvdpn oas, yiati 1o aywviopd tou dpopou twv 100 pétpwy eival 1000 eviunwolako;
2. Ext6s ané autd nou avagépovial ¢’ autd 1o kepdnalo, noia dAfa aywviopata tou kAaoikou

a®Anuopou yvwpilete; Mnopeite va dokipdoete kdu and autd otnv audh tou oxongiou oas;

YulntNoTe AUTES TS EPWTNOEIS PE ToV EKNaISeUTIKO DUoIKns Aywyns.

54



10-0145 FYSIKH ACWGH E-ST DHMOTIKOY_100145 12/11/12 2:09 PM P@(@Gj

KE®AAAIO 7: EWVIKO! wagadosiaxol xogol

KEPANAIO 7
E il wagadostaxol Xogol

L' autd 1o kepdanalo Oa Bpeite:

¢ MNoAItiopIKA otoixeia twv eAANVIKWVY Napadociakmy XopwV.

® YUVIOUO I0TOPIKA Kal MEPIYPAPIKA OTOIXEIA YIa Tous xopous: {wvapddiko, Todpiko, cuptd
kanapauave, uk (ovo), évieka Kal nevrolan.

O xop6s otnv apxaia EAlada
Zinv apxaia EAAGSa o xopds htav éva and ta PBacikdtepa otoixeia tns eknaideuons twv VEWV.
Itnv apxdia Indptn yia napdadeiypa, o xopds anoteNoUaoe PYEPOs tns okANPNS oTPATIWTKNS EKNAi-
beuons twv véwv Znapuatwy.
01 Bpnokeutkoi xopoi anoteAouoav PEPOS TwV OPNOKEUTIKWY TEAETMV KAl HUCTNPIWY TWV apXaiwV
EAfnvwv. Zus Beatpikés napaotdoeis enayyeApaties xopeutés SnAadn ol opxnotés ekteAoUoav Tous
XopoUs otnv tpaywdia, otnv Kwuwdia kal oto catupikd dpdpa. Enions, n npogtoipacia yia tous
aywves kal tous nonépous nepleduPave kal noAgpikoUs xopous. AAAd kal otov I81wTtKO tous Bio ol
apxaiol’EAANves xbpeuav ota cuPNOOIa KAl oTous YAUous evw ol Bpnvwdoi ekteNoUcav tous xopous
tou névOous. H Tepyixdpn pia and us evvéa pouaoes htav yi' autous n npootdtuda tou xopou. @

MNoAiuiopikés Koivotntes Kal napadooiakoi xopoi

OI'EAANnves, ws £€0vos, cuykpotouvtal and nonituopikés koivotntes, SnAadn opades avbpwnwv
nou €xouv KoIvh kataywyn Kal cuvbéovtal pe beopous koivins noAituopikhs Spdons (n.x. Koivés na-
padodaoels, koiva NON ki €Bipa). Ztov eNNadikd xwpo, Tétoles NOAIIOHIKES KOIVOTNTES BPioKOUPE otn
©pdkn, otn Makebdovia, otnv'Hnelpo, otn ©scoania, otn Poupenn, oto Mopid, otnv Kphtn, ota vnoid
tou loviou kai tou Alyaiou, otnv Kunpo. Kafe noAuopikh koivétnta €xel tous S1koUs tns tTonikous
xopous ol onoiol Slapépouv ané néAn og ndAN N anéd xwpid og XwpPIo.

Y& KGOE NePIOXN TNS XWPAS PAs UNAPXOUV TONIKOi Xopoi. XopeUovtal GUVhBws oE PeyAnes ETNOIES
yloptés 6nws to MNdoxa, us anokplEs, tnv Npwtn Pépa tns dvoli§ns, kaBws enions atn Baguon, otov
appafwva, otov yauo k.a. MaBaivovtas tous xopous, ta tpayoudia kai us napadodoels pas, pabai-
voupe nws {ouoav ol npdyovoi pas os nanaidtePes ENOXES.

Ovopatofoyia xopwv

H ovopacia twv xopwv Npoépxetal KUPiws anod tov Tpono JIE Tov ornoio XxopeUetal o kabévas n and
N YEWYPAPIKA NEPIOXN OTNV onoia éxel npwtoxopeutei. O {wvapddikos, yia napddeiyua, nhpe 1o dvoud
TOU an’ 1o yeyovoés 6t o1 xopeutés midvovial and ta {wvdpla tous. H ofapvidpa (kapaykouva), and tov
1POMNO Nou Kiveital n konéfa nou tov xopeUel. H {axapouUna, and to évopa pias konénas. O avukpiotos
and v avukpioth Béon twv xopeutwv. O {ayopiclos h cuptos XavIWTKOS, Eival Xopoi Mou xopeuovtal
oto Zayopl tns Hngipou kai ota Xavid tns KpAtns avtiotoixa Ki and ekei nhpav 1o Gvopd tous.

Napadooiakés popeoiés

Kd&Be noAruopikn kovétnta tou eAAnviopoU éxel tn ikh tns napadoaoiakn popeaid. O1 popeviés
Slakpivovtav og ylopuvn, kaBnpepivin Kai tou ydpou (vugidukn, yapnpidukn). H yuvaikeia popeoid
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H kdtw AaBn ot oxnua V H AaBn o oxnpa X

napouaoiddel noAU peydnn noikidia pe éviovous Xxpwpatopous, kevinpata Kal otofidia. H avdpikn
Qopeoid ival nio Arth and tn yuvaikeia kail Kupidtepol TUnol autis gival n Bpdka kal n pouctavéna.

Méoa ané tov xop6 kai to tpayoudi pyabaivouue yia tov noAitioyd kai tnv iotopia pas. O1 €A-
Anvikoi napabooiakoi xopoi kai ta 6nyotikd tpayoudia pds 6iackeddouv kai tautéxpova pds
yupvddouv.

Mapakdww Ba Bpeite opiopévous and tous eNANvikoUs napadooiakous xopoUs nou Oa S16axOeite
010 PaOnpa tns duoikhs Aywyns.

O xop6s {wvapadikos
lotopika kai noArucpikda otoixeia. O {wvapddikos (h 1o {wvapddiko) eivail évas xopds Nou xo-
pevetal o’ 6An tn ©pdkn pe didpopes napanfayés.

O xop6s xopevuetal KUKAIKA o pubuod 2/4 ki
éxel ouvoflikd 6 xopeutkd Bhpata. Eival xopods
yphyopos Kai {wnpos.

Ovopartofoyia. O xopds ovopdotnke {wva-
pabdikos kal (vapdd’kous (tonikds yAwaooikos
1I6lwpatiopéds) 616U ol XOPEUTES Xpnalponolouv
ws Aafn to mdoipo and ta {wvdapia. H Aafnh otn
ouvéxela pnopei va anAadel cUP@WVA E Td PE-
AwSdIKdG yupiopata. Ze noAfés NEPINTWOEIS N Na-
payyefia tou xopoU otn Adikh opxnaotpa yivetal

M€ 10 évopa tou Tpayoudioy, énou otixol Kal pefwdia ekppalouv 1OV CUYKEKPIPEVO XOPEUTN MOU
10 napayyénvel (n.x. «Aw ota Alavouxouptapoudia», «Ztépyious Sinioudvig» K.An.).

O xopds toauikos

lotopika kail noAtopika otoixeia. O todpikos (A 10 TOApIKO) XopeUetal Kupiws atnv MeAondvvnoo,
n Zteped EANGSa, tnv Mivoo, tn ©cocania kai tnv ‘Hneipo.

O todpikos xopeuetal KUKAIkA pe 10 xopeutkd Bhpata Kai éxel pérpo 3/4. Katd nepioxés pnopei
va xopeUetal enions Kai pe 12 h 8 Bhpata.

Eival xopds yia tous HeEI0TEXVES MPWTOXOPEUTES OI OMoiol pnopouv va autooxedidoouv pe Bdon
TOUS otixous kadl tn pefwdia tou tpayoudiou. To ke@dni, to BAéupa kal 4An n Kivnon tTou NPmTou
XOPEUTH eKPPACEl Nnepn@avia.
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Ovopatonoyia. LUpupwva pe pia ekdoxn, o ToApIKOS
X0p0s nhpe thv ovopaacia tou and tnv neploxh Toapoupid
s Osonpwtias. Ztnv EANG6a, katd tnv nepiodo tns toup-
Kokpatias, o todpikos htav o xopds rnou e&€ppadle tous
kAgptappatonous, yiI' autd Tov cuvavidue Kal P 1o Ovopa
«KAEPUKOS». L€ NOANES NEPINTWOEIS O XOPOS napayyén-
VETAI OTNV JOUCIKN OPXACTPA HE TO OVOopd Tou tpayoudiou,
énou ol otixol Kai n peAwdia avunpoowneUouv autdv nou to napnyyeide (n.x. «Evas Aeévins xo6-
peuer, «Ntadidvay», «Na "tav ta vidta duo popés» K.An.).

O xop6s ouptos - kadapatiavos

lotopikda kal noAItIcHIKA otoixeid. Eival o povadikéds xopods nou cuvavidtai pe S1a@popes na-
panndayés, oxebov o 6Na ta yewypaikda diapepiopata
Kal us noAItopikEés Kolvétntes tou eAANVICUOU.

O oupt6s - kanapatuavos xopds xopeUetal KUKAIKA
o€ puBuo 7/8 ki éxel 12 xopeutikd BRpata. To pubud tou
ouptoU Kanapatavou xopou (7/8), Tov cuvavidpe otous
apxaious eAANVIKOUS XpOVOUS HIE TO OVOUA «EMITPNTOS»
KOl NOPAPEVEl HEXPI CAPEPT NPOCAPHOCHEVOS NAVTA
ous pewdIKES Kal CUXOUPYIKES avAaykes tns KAOe eno-

XAs.
Ovopatonoyia. Tnv ovopacia «cuptds» tn cuvavidpe hdn otnv apxaidtnta. To eniBeto dSnAwvel @

oV 1PoMO E ToV oMnoio xopeUstal o kandapatavos xopos (dnAadn cuptd, pe ta nddia va cupovral

oto £€6agos). Enions, tnv ovopacia «ouptds» tn cuvavtdpe Kal o€ dAAous XxopoUs S1aPOPEUKWOY Ne-

pIoXwV (N.X. oupPTOs ouykaBIoTds, cUPTOS VNOIMTUKOS, CUPTOS Xaviwtkos K.An.). To deutepo enibeto

(«xafapatavos») npoépxetal gite ano 1o tpayoudi «Mavinii Kafapauavoé gopeis otov donpo cou

Aaipo» €ite anod tous iG10Us ToUs Opyavonaixtes yia va tov Eexwpicouv and ouptous XxopouUs Twv

anAwv NEPIOX@V.

O xo0p0s tK (pHovo)

lotopika kal noAitiopika otoixeia. O xopds Kk ival évas novuakds xopos. H natpoyovikn gotia
Kataywyns twv MNovtiwv gival o Mévtos (éva yewypa@iko diapépiopa nou avkel ohpePa oto KPAtos
ns Toupkias, oto Bopeloavatoniké pépos tns Mikpds Aacias). And tnv apxaidtnta péxpi to 1923-24
{ouoav ¢’ auté tov téno’EAANnves. O1 cuykupies tns {wns ToUs épepav NPOo@uUYES otnv idla Tous tnv
natpida. Metépepav dpws padi tous tov noAiucpd kai us napadooels
tous. O xopds napapével éva {wvtavo otoixeio noAItuopoU Kal oth véa
YEVIA twvV Movtiwv.

O xop6s UK povd xopeUetal og pubuod 2/4 Ki €xel 6 XOpeUTIKA Bhpata.
Xapaktnpiotukod Tou XxopoU €ivail 1o «ondcipo» Twv YOVATwY Kal T0 GOU-
otdpiopa Ki 6xi 1o pépouno nou ouvhBws Siakpivel tous Movuakous
Xopous. XopeUetal pe noAAd tpayoudia, pe noikidia otixwv Kal pefw-
S1wv. To Bacikd pouaikd dpyavo twv Movtiwy gival n AUpa (KepeVEEs).
Ektds and 1o Uk povo €xoupe Kal oplopéves napannayés tou 6nws yia
napdadeiypa to uk 6inAd nou éxel 10 xopeuukd Pnparta.

Ovopatonoyia. MAhpe 1o évoud tou and 1o Grndcigo Twv YoVATwyY
(«uk go yévatov») nou givai 1o KUPIO XaPAKINPIOTKO TOU XOpOoU.
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O xop0s évieka

lotopikda kal noAItopIKda otoixeia. Tov xopo évieka tov cuvavidpe otn dutkn Makedovia. Ma-
Aidtepa, xopeudtav o' dAa ta Adikd SpwpEVA og avoIKTOUS XWPOUS YUPW and PeyAnes pwuEs KUPiws
péoa oto bwbdekanpepo (and 25 AekepPpiou péxpl 6 lavouapiou). ZNpepa xopeUetal NEPIGAOTEPO
ous PeyAnes TNOIES YIOPTES Twv ANoKplwv Kal ¢’ éAa ta

yeyovotad Tou KoIvwvikoU Biou.

‘Exe1 5 xopeutukd Bhpata. XopeUetal eNeUBepa 010 XWPO
KI 6x1 o€ KUKAO 6nws ouvhBws ol nepioadtepol enAnvikoi
xopoi. XopeUetal and {euydpia avukplotd, gite avopas pe
yuvaika, eite 0o dvipes padi, ite bUo yuvaikes padi. Otav
Opws NpokeItal yia napéa xopsuouv 6ol pad kar anfdalouv
XOPEUTIKO Leuydpl.

210 puBud tou évieka tpayoudiouvtal noAAd tonikd

Tpayoudia onws: «Ti 'Oefa ki o’ ayanouoa Ki 6ev kGBoupav Kand».

Ovopatofoyia. O xopods évieka ovopddetal €101 yiati Katd tnv nepiodo tns toupkokpatias o Ka-
TAKTNTAS EiXE anayopeUoEl Us JETAKIVAOEIS Twv unodoUnwv EAAAvwY petd us évieka to Bpadu. Etaol,
NV €NOXN €KEIVN OTa KAPEVEIA TNS ENOXNS Yia va KAgioouv to yAévu tov napdyyeAvav ws tefeutaio
xop0, Tov xopd tns evoékatns Bpadivis wpas kal anoxwpouoav. O xopos évieka éxel KI AAAES ovo-
paaoies 6nws: a) oképnios, yiati xopeuetal eNeUBepa n okdpmia, dnws Aéel o Naods pas, B) Eetodkwros,
ylati xopeuetal xwpis Aapn, y) ayiofaciAidukos, yiati xopgUetal noAU TNV NPWTOXPovid, KUpiws otnv
NEPIOXA NS LIAUOTAS.

O xop6s nevrolanns

lotopika kai noAiticpika otoixeia. O nevioldnns (h to nevrolani) eival xopods tns Kphtns. Eival
évas and Tous EKPPACTIKOTEPOUS Kal Nio AeRéviikous xopous. Exel yphyopo puBué pe 16iaitepn
{wvtavia.

0O nevtioldnns cuvnBws EeKIVA Pe apyés XOPEUTIKES KIVATEIS
(«kovtuniés») Kal otn CUVEXEeId €xel yphyopo pubuo kal xopeUetal
HE YPAYOPES Kal EVIOVES XOPEUTIKES KIVAOEIS. To apyo pépos (ol-
yavos) xopeUetal Pe 6 h 8 fApata, eV T0 Yphyopo PEPOS PE 5
Brhpata nou petpolviail os 8 xpdvous.

Itn pedwbia tou olyavou undpxouv ndpa noAnd tpayoudia,

a&lo0aupaotes KpNukés pavuvades, evad oto nevrolani Kupiapxo
pono nailel n peAwdia tns pouaoikis Kal AlyoTtePO To tpayoudi.
Ovopatodoyia. O nevtoldAns NNpe tnv ovopaacia tou and tov apiOpod twv XOPEUTIKWY ToU
Bnudtwv kai and tnv AéEn «{ano» nou otnv kpnukn d1dnekto onpaivel Brpa, dSnAadn névto-¢ann
= névie Bhpata.

Epwrthoeis

1. Tvwpidete kGnolous xopoUs Nou xopeUovtal otnv nepioxn oas, adAd npoépxovtal ané kanoia
annn nepioxn wtns EAAGSas;

2. Tvwpilete kanoia pépn (n.x. XxwpIid otnv nepioxn aas), 0rou xopeUouv tov idio xopod, annd pe dia-
Popeukd 1poéno n Bhpata;

Yulnthote autés Us epwTNoEls e tov eknaldeutikd Duaoikhs Aywyns.
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KEOAAAIO 8: H afla Tns dia dlov aoxnans yia v vygla

KEPANAIO &

H afia s dia Giov aoknons yia v vygia

L' autd 1o kepanalo Oa Bpeite:

® O£pata oxeukd Pe tn oxéon doknons, Siatpo@ns Kal UyEias.

* Obnyies yia va pabete va petpdte 1o oQuypod oas.
® Odnyies yia va aokeiote pe aopdneia.
¢ Epwtnuatoddyia yia va a§loNoynaoete HOVOI oas OPICHEVES ano TS NTUXES TNS UYEids ads.

H texvonoyia ohpepa pas andina&e ané nonnés Bapiés XEIPWVAKUKES Epyacies Tou NapenBovtos.
Mas e€aopdanios noAnd udikd ayabd pe anotéAeopa — 6x1 anAs va eunpepoUpe anid va unepka-
TavanwVvoupE AOKOMNA Kal TAUTOXPOVWS va Kivoupaote eAdxiotd. Mas xdpioe 1o autokivnto, thv tn-
Aedpaon, ta Bivieonaixvidia, to ypnyopo gayntd, ta toins kal tooes annes «anodadoeis» ! Zuvéneia
6pws 6AwV auTwV ival n UNoKIVNTIKOTNTA, N Naxuodapkia kai 1o dyxos. H doknon pnopei anode-
Serypéva va BonBnoel otn BeAtiwon tns noidtntas {wns pas.

To uyiés ocopa
«Nous uyins ev owpat uyigi». Me 1o pnté autd evvooupe 6u gival eNBUPNTO va £XOUHE VOU UYIN
p€oa o€ owpa uyiés. MNws prnopoupe va to NETUXOUPE autod;

Mepikd otoixeia yia to owpa pas

> To owpa pas anoteneital kupiws and vepd (70% tou Bapous ival ve-
po).

> H kapdid pas gival évas pus nou oténvel 1o dipa o’ 6o 1o owpa. H kapdid
evos evhfika xtundel ndvw and 100.000 popés tnv npépa.

> Ta 00td ONKWVOUV 10 fAPOS ToU omuatos. Xwpis autd Oa katappéape!

> Kd06¢g kivnon tou owpatos Yivetal Pe Tous PUEeSs. Tous XpNaIonoIoUUE
yla va okUBOUpE, va NEPMATALIE, va TPEXOULE, va NNOAPE, akdpn Kal yia
Va avolyoKAEioOUE Ta pdua pas, h va KOUVAGOUE ta autid pas!

To owpa uas sivai puiayuévo yia va Kiveitai

‘ONa ta pyépn T0U oWHAtos eival puaypéva Pe t€tolo IpOMNo WOTE va PnopoUpE va KIVOUHdOoTE. Av
bev Kiveital 1o owpa tote apxifouv va dnpioupyouvtal Sidpopa npoPAnpata. ZKePTeite yia napadeiypa
U oupBaivel av ondooupeE To XEpI pas Kal to Banoupe otov yuyo. To xépi pas yiveral nio Anto akpifws
ylati 6ev kiveital. Opoiws, av dev PpovticoupE va KIVETal Kal To owpad pas pe katdAdnAo tpono 1ote
apxifouv kai Snploupyouvtal npofAnpata. OAol oas Ba §€pete avBpwnous ol onoiol €xouv napa-
naviola kIAd ka1 koupadovtal eUKONA av XPEINOTEl va TpEEouv h va nepnatnoouy yphyopd.

Lhpepa ol dvBpwnol kdvouv kaBiotikn {wn. Mepnatouv Aiyo, yiati cuvhBws xpnaipgonoiolv 1o
autokivnto. XpnaiponoloUyv tov avelkuotipa avti yia tis okdnes. NMoAnés popés epydlovtal nonnés
wpes kaBiotoi o€ éva ypageio. Akopn, ol douneiés oto aniu &€ yivovtal pe ta xépla 6nws nanid, annd
XpnolponoloUvial NAEKTPIKES CUOKEUES yia Tov okond autd. Etal, o1 nepioodtepol dvBpwnol onpepa
€xouv npaypatukd avaykn va acknBouv.
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To owpa anotefsital anoé:

e uUes, ol onoiol KivoUv ta unénoina pénn.
® 0014, ta onoia otnpifouv 10 CW .

* Ainos, 10 onoio anoB®nkeUel evépyela.

® aipa Kai vepo.

¢ dnfa otoixeia.

Ti oupBaivel oto owya pas ortav ackoUupaots;

‘Otav kivoupaaotg, n kapdid epyddetal nio Suvatd Kai nio ypnyopa yid va oteifel aipa otous YUES.
O1 puss naipvouv and 1o aipa o§uydvo Kal eVEPYEIA YIa va HNOPECOUV va KAvouv Kauoels. Ano us
KaUogls autés napdyetal vepo 1o onoio anofdnfetal and 1o cwpa pas pe tov 16pwrda.

‘Otav aokoUpaote:

> H kapéid yivetal nio duvarn. Mnopei va oteifel nepiocdtepo aipa og kaBe xtuno. Enions, 6tav

Eekoupaldpaote, eneidn yivetal Suvatdtepn, Souneuel pe Aiydtepous nanpous Pe anoténeapa
va pnv koupddetal 1600.

> To Ainos tou owuaros Peiwveral.

> OI pues yivovial buvatdtepol Kai rnio anoteAeopatikoi.

> Ta ootd yivovtai nio duvatd Kai eival avOeKtIKOTEpa o€ Xtunnuara.

‘Etol pe tnv doknon, ol GvBpwnol Npootatelouy 10 owpa tous anod us BAaBepés ouvéneies tns

é akivnoias. Autds gival kal évas and tous AGyous yia Tov onoio KAVOUE YUUvaoukh oto oxoneio. Mu-
pvalbpaote 6x1 HOVO YIa VA MPOCTATEYPOURE Kal va BEATIOCOUE TO OWHA pas 600 gipaote oto oxoneio,
anAd noAU neplocdtePO yia va pdBoupe va ackoupaote é§w ano to oxofegio WOTe va PNopoUpE va
BonBoupe 1o owpa pas yia 6An pas tn {wn.

Xpeidletai va addd§oupe kdnoies ouvinBeiés pas; Mnopei va éxel nepdoel kaipds and 1éte nou
nnyape yia teeutaia popd otov yiatpod Ki iows pas gival SUokono va gpaviactoUpe nws Oa gival n
uyeia pas petd and 20 n 30 xpdvia. O1 épguves Sgixvouv 0T N CWHATIKA KAl IVEUPATIKN KATdpPEUON
apxiCel va kdvel tnv ep@Aavion tns apketd apyd (o pia nAikia 35-50 etwv), 6tav SnAadhn éxouv nAéov
edpaiwBei 6Nes o1 cuvnBeies nou BAdntouv atnv uyeia pas.
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KE®ANAIO 8: H afla Tns dia biov aoknons yio. Thv vygla.

Ti evvooUpe pe tn A€§n «doknony;

Aoknon gival kdBs dpactnpidtnta Nou pas KAvel va I6p@ooupE Kal va AaxaviGooupe av tnv
KAvoupe évtova.

Aoknon 1: ZupnAnpmaote 10 Napakdtw epwtnpatonoyio kai deite katd n6oo xpelddetal va KAVETE
anfdayés NPoKeIYEVOU VA anoKTNOETE UyIEIvVES ouvhBeles otn {wh oas.

Mavia ZXuvnBws Mepikés MMoté

PpopEs

1. Mepnatd h xpnoigonol® nodhAato avti yia 1o
autokivnto étav autd gival acpanés kal

Suvard. 3 2 1 0
2. Bpiokw xp6vo yia va yupvaotw toundxiotov

TpEIs popés tnv eSopada. 3 2 1 0
3. Metd 1o oxonfleio, gipal kivnukd dpaaothpios avti

va BAénw tnAedpacon h va naifw Pivieonaixvidia. 3 2 1 0
4, YupPETEXW TaKTUKA o€ naixvidia n onop n @

Spaotnpiétntes avayuxns (n.x. nepndtnpa

otn guaon). 3 2 1 0
5. T'vwpilw nepinou néco Ainapd gival to kabe

(aynto nou 1pww. 3 2 1 0
6. Alafadw ts EUKETES TWV TPOQPIHWYV YIa va

enéy&w tn Siatpo@ikn tous agia. 3 2 1 0
7. Tpdw @pouta Kal Aaxaviké kaBe pépa. 3 2 1 0
8. Ano@eUyw ta tnyaviopéva payntd. 3 2 1 0

9. MNepiopidw tov apIBud 1wV «AXPNoTwV
(PAYNTWV» MNOU TPWW HPETAEU TwV YEUPATWYV
(n.x. ToIns, kKapapénes, pnokota, agpiouxa
notd, K.4.). 3 2 1 0

10. ®povtidw yia thv IPOCWMIKA PHOU UYIEIVA
(n.x. nAévw ta 6évua pou, K.4.). 3 2 1 0

Twpa pnopeite va d¢ite ta anoteNéopata and 1o EpwtnPatoNdylo NoU CUPNANPMOaTe:

25-30 BaBpoi: Kavels oiyoupa pia uyin {wn.

20-24 BaBpoi: Eioal og kand onpeio, anid pnopeis va BeAuwodeis.

15-19 BaBpoi: Xpeialetal va kaveis onpavukés annayés otov 1péno tns {whs cou.

Katww ané 14 BaBpous: Eival anapaitnto va kdavels peydnes anfayés yia va anoktNoEels UYIEIVES
ouvNOeles.
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Aoknon kai kaih vyeia

Me tnv doknon pnopoupe va npoldBoupe idgpopes appworties. Mws dpws yiverar auto;

Yndpxel pUOIKA EPUNVEIT YIa TS EUEPYETIKES eNIOPATEIS tns doknons. Otav aokoUUAoTe JEIDVOUNE
to Ainos oto awya pas. Auto gival noAU onpavukod yiati 1o noAU AiNos oto owpa pas oxetidetal Ye
nonlnés acBéveies. MNa napadeiypa, ta dtopa nou €xouv NoAU AiNos oto owpa tous gival noAU NiBavd
peyanwvovtas va éxouv npofAnpata pe tnv kapdid tous yiati n kapdid tous Ba koupdadetal noAU.
Me tnv taktikin doknon npootateUouye enions ta ootd tou owparos pas. Otav ol AvBpwnol Sev ackouvtal,
10 001d Yivovtal olyd-olyd nio aduvata Kai givai nio eUkoNo va ondoouv o€ NePinTtwon XTUNnPatos
n.x. o€ néoigo ané okdna. Otav 6pws doKOUPACTE ta 0otd pas yivovtal nio avlekukd ota Xwunnuata.
‘Ooo nio avBekuka yivovtal ta ootd otnv naidikh nAikia, 1doo pikpodtEPN gival n NiBavotnta yia Ka-
tdypgata otnv evhfiikn {wn.

‘Otav kdvoupe kabiotikn {wn, xwpis va yuuvalouaote, unopei va aviyetwnioouys Kdanoia otyun
npoBAnuata pe tn péon pas. ONol €xoupe akoUoel KAMOIOV CUYYEVA Has va Napanoviétdl 0t NovAael
n péon tou. Monnoi paniota xpeiddetal va peivouv akivntonoinpévol yia noAu Kaipd PEXPI va NEPATOoUV
ol névol. MoAu ouxvd, ta npofAnuata pe tn péon Snploupyolvtal yiati ol dvBpwnol dev yupvalouv
ToUs kolAiakoUs Kail paxiaious pUes tous. Etol n péon tous e otnpiletal kand kai apxilel va novdel.
Av 6pws yupvadoviav, 6a pnopouacav va npondpouv kal autd to npéfAnpa.

Autd gival yévo pepikd ano ta npoPAnpata uyeias ta onoia pnopoupe va npondpfoupe étav yu-
pvalépaote. H doknon kal o aBAnuopds ouvienei oto va npoAdfoupe noAnés anNles aobéveles.
‘Opws, 10 va gipaote uyieis 6 onpaivel HOvo To va Pnv EXOUHIE aPPWOTIES. ZNpaivel enions va vikmBoupe
opopga — va vikwBoupe sueia. Onol pas éxoupe Slaniotwaoel Ou viwBoupe euxdpiota, otav naifoupe
naixvidia ota onoia KIVOUHAGCTE.

MNoia gival ta o@énn tns taktkns doknons; Moies aoBéveies npoAapPfdavovrail pe tnv doknon; As
Kolta§oupe Tov Napakatw nivaka.

O@énn tns Goknons AcOéveies kKal naBnoels nou

npodapfdavovtal péow tns AoKknons

Kapbid, aptnpies e peiwon Ainous oto aipa e kapdiayyelakd voonpata
Kal NVEULIOVES e pgiwon tns Aeyouevns * avanveuoukd npofAnuata
«Kakhs» xoAnotepivns e aptnplookAnpwon
e ungptaon

e OpdupPol oto aipa
o eykeaniké eneioddio

ApBpwoels ® au&non NUKvATINTAS OOTWV e ooteoapBpiuda

Kal ootd ® au&non sukapyias e ooteonopwaon
KI euAduyioias

Mugs e au&non PUikNS avVIOxXns e puikn aduvapia

e augnon avtioctaons otnv ® pUikn akapyia

Kénwon

Wuxikd e kadn 61dBson * Ayxos

opénn e diyotepn €viaon e katdOniyn

¢ KaAUtepos UNVos
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KE®ANAIO 8: H afla Tns dia blov aoknons yio. Thv vygla.

Ti oupBaivel oto owya uas Kai otnv vyeia pas otav kdvoue kabiotikn {wn; Kond&te tov napakdrw

nivaka.
Au&avovrtai Q Msicvovral u
¢ H ouxvétnta kapdiakwv nafpwyv e H duvapn twv pumv
e O anaitoUpevos xpovos Eekoupaons ¢ Hedaoukdtnta twv pUwv

e O 6ykos tou npoonapBavopevou o&uyovou

AnotéAeopa tns kaBioukns {wins: H npéwpn yhpavon

Yyeia, doknon kai o kUkAos tns {whs

Ti evvoOUpE PE TOV OPO UYEIQ;

LOpgpwva pe tov MNaykéopio Opyavioué Yyeias «Yyeia gival n katdotaon tns nANPOUS QUCIKNS,

NVEUPATKNS, YUXIKNS Kal KoIvwvikhs guegias, kal 6x1 anAd n anoucia acBéveias kai avannpias».

MoAfoi niotetouv éu n uyeia tou NANBUCPOU pias xwpas PeAtiovetal anokAeIoTKA pe tn Snpi-
oupyia kand e€onAiopévwy voookopeiwv. OAol pas éxoupe avaykn ano éva kand cuotnpa uyeias. é
Qot600, n 1atpiki nepi@adyn 6ev npodyei tnv vyeia, addd anAws 6i10pBwver npoBAnyuata nouv 6nyi-
oupyouvrai e éva §a@viké atuxnpa n tis acOéveies. Thpepa EEpoupe 6U Po6vo 10 12% twv Bavatwv
oxetifovtal e aitua nou pnopouyv va avupetwniofouv pe oUyxpoves 1atpikés peBddous, v ndvw
ané 10 64% twv Bavatwyv opeinovtal o€ aitia nou oxetiovial Ye Us cUVABEIES ToU aTOpouU N 1o Me-
piBannov tou kai pnopouv va npoPAe@Oouv o peydno nocootd (BAénes Ixnpa 1).

Ixnpa 1: E6w
BAénoupe o
nogooto6 Bavdrwy
nou Oa punopouoav
va gixav
avtipetwniodei

Mapdderypa pias tétolas kataotpoPikns cuvnBeias gival to kanviopd. To kdnviopa anoteei iows
to peyanutepo eniBapuvtiké napdyovra tns uyeias pas, yidti eipaocte niéov BéRaiol du oxetiCetal pe
S1apopes popPés kKapkivou (n.x. Tov Kapkivo tns avanveuotkns 06ou, tns oupoddxou kUotns), anid
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Kai aities nou pnopei va odnyhoouv og Bavato
(n.x. 10 épppaypa ins kapdids). Enions, 1o kd-
nviopa npokanei noAnd aAda npofAnpata
onws, yia napadeiypa, kabuotépnon tns avd-
nwéns tou euPpuou av n untépa kanvidel.

Afnes, e€iocou kKataotpoPikés cuvnBOeies
oxetiCovtal pe tn Siatpopn pas. H napado-
olakn peooyeiakn Siaita (n onoia pe Aiya A6-
yia Baciletal otn xphon tou edaloAddou kal
otnv katavadwaon gpoUtwy, Aaxavikwy Kai
Yapiwv), 16oo dnpogifhis otnv natpida pas,
eykataneinetal otadiakd us tedeutaies Sekae-
ties. Epguves €xouv ouvdéoel tn otadlaknh avo-
60 twv kapdloayyelakwVv voonpdtwy Kal Tou KApKivou otn xwpa pas pe tnv adiayhn twv diatpo-
PIKWV ouvNOEIWV Jas.

Aoknon 2: MNMoles afdayés ous ocuvnBelés pas pnopouv va pas BonBhoouv va {hooupe kanUtepa;
Tenikd, 1 eivar auté nou pnopoupe va adidéoupe otn {wn pas; Kavie tnv napakdtw doknon kKal cudnthote
pe tov eknaideutiké Ouoikns Aywyns OMolEs anopies EXete.

@ Mnopei va addager  Aev pnopei va afdagei

To 6u yevvnBnkape ayépi h Kopital.

To av kanvi{oupe.

To 6u kaBnpepiva peyadwvoupe kal Kanoia
pépa Ba yepdooupe.

To néco Ainos éXOUPE 0TO0 GWHA Uas.

To u tpwpe.

To av kai n6co yupuvaldpaote.

To 6u yevvnOnKape Pe pia KANPOVOIKN VOTO.

To néco dyxos éxoupe otn {wh pas.

Aoknon 3: Moles and us napakdtw npotdoels vouidete 6t cuvdéovtal he tnv kanh uyeia:
leAdw noAu ouxva.

BonBw anfous avBpwnous.

Ixeb6V KAOe andyeupa BAénw tnAedpaon eni Wpss.

Mnyaivw ocuxvd og kKapetéples dGnou oxedov éAol yUpw pou Kanvi{ouv.

Ixedov ka0 andyeupa ndw yia nodnAatada p’ évav ¢ino.

Tpww @ppouta kabe pépa.

YuvNnBws, €éxw avhouxo Unvo.

Aev éxw ndel noté og odovtiatpo.

oooooooo

Yulnthote pe tov eknaibeutikd Duoikhns Aywyns Tts napandvw npotdoels.
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KE®AAAIO 8: H afla Tns dia. Giov aoknons yio. T vysla

Aoknon Kal Yuxikn vyeia

«H 1atpixn kai n yupvaotukn givai kAdéoi tns ibias eniotApns. Tns eniotnuns tns vyeias».
l'annvés (évas and tous nio yvwotous yiatpous tns apxaiotnias)

H doknon, o1 puaoikés Spaoctnpidtntes (n.x. nepndtnpa, nodniato, knnoupikn K.AM.) Kai To naixvidl
éxouv onpavukn enidpaaon 6xi yévo atnv uyin avantugn tou owpatos anAd kai gtnv uyin KOIVWVIKNA,
wuxofoyikh Kal cuvaigOnpatukn avantwuén.

Méoa ano tn puoikn dpactnpidtnta, ta naixvidia kai ta abAnuata...

> YUMPETEXOUPE o€ opdades Kal paBaivoupe Nws va NETUXAiVOUE KOIvoUs okornous.

> MaBdaivoupe nws va pepOPActe otous AANOUS, NS vVa EMNIKOIVWVOUHE anoteAeopatikKa Kal

nws va eninuoupe eipnvikd diapopés kal diapwvies.

> MaBaivoupe va epnioteudpaacte tous dfnous.

> Avafappavoupe pénous Kal kaBnkovia o€ pia opdda kal pabaivoupe nws va eipacte ungvbuvol,

Nws va Naipvoupe owaotés ano@pdaoeis, néte va cupPifalddpacte kai nws va AUvoupe npofAnpata.
> Yuvepyalépaote pe dnAous Kal Habaivoupe Nws va 1I00pPONoUE Ta «MPENEl» Kal Td «O€Aw»
pas kal nws va AapBdavoupe undéyn ta cuvaicdnpata twv dndwv.

> MaB@aivoupe nws va Aeitoupyoupe dnpokpatikd péoa os éva ouvono avlpwnwvy.

> Kdavoupe npd&n us agies tns {whs 6nws tnv evupdtnta, tn dikaloouvn, tnv icdtnta K.AmM.

> MaBaivoupe va anobdexépaacte tn Siagopstkdénta twv dldwv avBpwnwv.

> AvanapBdavoupe nyeukous pénious.

> Mvopaote nio Bappanéol.

> BeATUIWVOUPE TNV AUTOEKTIPNON KAl TNV adutonenoibnon pas.

Eival Aoinév tétola n puon tou aBAntopoy, wote ektds anod ta oPpéAn nou gaivovial 6rnws n kafn
uyeia, to dpop@o owpa K.An., enipépel kal nAnBos and anna o@énn nou diapopP@vouV tnv npo-
ownikéTNTd pas kal cpupniatoUv tov xapaktnpa pas. H dianoAruopikn didotaon tou abAntucpou,
ano tnv apxaidtnta éws onpepa, NnpoPfdannel us Koivés navavOpwnives a&ies nou ekppalovial Pe tnv
afAnAeyyun kai tnv elpnvn petagu twv Aamv.

Aoknon pe acpaneia
H kaAn vyeia éxe1 va KAvel e Tov IpONo nou XpnoigonoloUue to owya pas. H kadn vyeia sivai
enions otevd ouvOebepévn P o nws vicoBoupe. Otav éxoupe kann uyeia, EXoupe NEPIOaOTEPN eVEPYeEIQ,
vidoOoupe kanutepa kai bev koupalopaots eukona. Ouws, onws €lsyav kai ol apxaiol «UErpov dpi-
otov».

H kafAn uyeia enituyxdvetal étav anoktdpe uyieivés ouvhBeies, dSnws, yia napadelypa, Taktukn
doknon, diatpogn pe xapnid Ainapd, takukos éneyxos tou Bdpous pas. Enions, 6ev kanvi{oupe,
6ev nivoupe oivonveupatwdn. H epgdvion kal n anodotukdinta t1ou owpatos e§aptdtal and pas tous
idlous.

O yiatpds pas yvwpidel us eetdoeis nou xpelddetal va kavel kaveis 6tav 8€Qel va aoknBei. Qotdéoo,
akdpN Ki av o ylatpos pds éxel BePaidosl 6 pnopoUpe va TpéXoupE Kal va nnddape 600 BéAoue,
eival kané va Bupdpaote toundxiotov us cupPBounés Nou undpxouv o’ autd 1o KePanaio.

H npoOéppavon - npoetoipacia
Eival onpavuké va kdvoupe npoBEpuavon npiv tnv doknon, WOTE T0 GWHA Kal To puafoé va npo-
etolpgaotouv katdAAnAa yia tn dpactnpidétnta nou Ba akofouBnoel. H npoBéppavon pnopei va
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Quoikn Aywyn

Moéte va Siakéntoups tnv doknon

nepiNapBavel naixvidia, pe n xwpis pndia, kuvn-
ynto, idpopes aoknoels kabws kai diatdoeis. H
npoBépuavon npoecroiydfel 1o cwua yas yia ts
aoknaeis N ta naixviéia nov 6a akodou6noouv.

H ano@epansia - anokatdotaon

Metd ané pia éviovn §pactnpidinta, gival on-
pavuké va xadapwooupe. H anoBepaneia eival to
tefeutaio pépos tou paBnpatos kai cuvhBws ne-
pidappdavel eNa@pu pé§ipo kal Siatdoels.

H doknon npénel va diakontetal ayéows, av EPPaviotei éva and ta Napakdtw CUPNIOUATa:

® £VTOVOS NOVOoSs oto otnBos.

¢ névos nou anAdwvetal oto Aaipd, to ocayovi n ta xépia (e161ka oto aplotepd xEp!).
* appuBuies kapbids (n kapbid xtund néte ypnyopa kai note apyd).

e é¢vtovn {ann.

e vautia h duoneyia.

¢ 06Nwpa épaons.

* évtovn Suonvoia (buokonia otnv avanvon).
e aiocBnpa AinoBuyias.

¢ ifiyyos (6Aa yupiCouv yUpw pas Kai {ani{opaote éviova).

Kai u yivetal pe 1o noAU kpuo n tnv noAu {éotn; Aéve 6u bev undpxel akatdAnnnios kaipds yia

‘Otav éxel noAU KpUO:

 [1pootateUOUE TO CWHA pas anod 1o KPUo.

e Oopdpe apKeTa pouxa.

e Aivoupe 1I61aitepn npoooxin atnv npo@uAagn
TV 6aKTUAWYV, TwV XEPIWV KAl TwV NodIwmV
pas, TWV AUtV pas, tns putns pas, tou Aal-
poU pas, €161Ka av puadel kpuos aépas (po-
péote yavua, okoUu®o K.Am.).

o A€ pévoupe yia nonU wpa akivntol Kal €181ka
M€ tnv nAdtn npos tov KpUo agpa.

° MNpoupdpe tpoPés nlouales og udatavOpaKes
(n.x. yopi, Qupapikad).

doknon. Yndapxel pévo akatdAnnAdo vidoipo. Kar pannov éxouv bikio. Av ¢’ autd npooBEécoupe Kal
v katdAAnAn Siatpoen, tdte pnopoUpe oiyoupa va gipacte aocansis.

‘Otav éxe1 noAU {éotn:

¢ [pocBétoupe otn Siatpodn pas ppouta (f.x.
pnavaves, phia), vepod Kai Xupous.

° Ano@eUyoupe ta cuvBetikd pouxa (autd nou
pas Kavouv va I6pmVouPE akOpN Ki 6tav Ka-
O6puaote).

e [livoupe 2-3 nothpla vepod Npiv Tnv doknaon.

e MNivoupe vepd o€ taktd diacthpata Katd tn
b1dpkela tns Goknons.

e [livoupe vepd Kal PYETA Tnv Aoknon.

° ANo@eUYOUHE Ta agpioUxa avayuKTKaE Kal
6oa nepiéxouv unepPfonikn {axapn.

¢ Mpoupdpe 6oa avayuktkd Aéyovial «IooTo-
VIKG».

e Av gipaote unépPapol, KAVOUPE ouxvotepa
Siafeippata.
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KE®ANAIO 8: H afla Tns dia blov aoknons yio. Thv vygla.

Aoknon 4: 6a xpelaoteite pia {uyapid yia va pyetpnoete 1o Bapos oas pe ta idla pouxa npiv Kai
HETa To gaOdnpa tns yupvaoukhs. Exel diapopd;
Aokipdote 1o idio kI 6tav nnyaivete va nai§ete pe tous ginous oas!

‘Otav Oénete va yupvaoteite Pe tous pifous aas n tnv olkoyéveld oas, OupunOeite:

* Na kavete npoBéppavaon pe tpé€ipo kal katdAAnAes acknaoels Npiv and éviovn doknon.

* Na au&dvete otadiakd tnv évtacn kal tn S1dpkeia tns doknons — 6x1 anétopa tpECIpo pe 6An

oas tnv taxvutnta!

* Na kdavete xandapés aoknaoels oto ténos tns aoknons (n.x. Siatdoels N xanapo TPEEIHO).

Metpdw tov opuyué pou
Fati xpeiderai va Eépoupe va petpnooupie tov opuyuo pas; Ti Ba €ixe va oas oupuBouneuoel o eknai-
Seutikbs Quaikns Aywyns;

Mws Bpiokoupe tnv kapbiakn ouxvotnta npepias
> Mepikd Aentd npiv ndye yia unvo to Bpaduy,
EanAmvoupe oto KpeRAu Kal xanapwVoUpE
yla 2-3 Aentd.
> XpnolponoloUpe éva poAdi-xpovopetpo (h
pnopoupe va {NTNOOUE an’ TOUS YOVEIS pas é
VA XPOVOMETPNOOUV) KAl HETPANE TO OPUYHO
pas yia 15 deutepdenta.
> MoAAanAacia{oupe 1o anoténeopa Pe 1o 4.
> EnavanapBdavoupe tnv napandvw diadikacia
Yla 7 OUVEXOUEVES PEPES.
> [pocBétoupe Tous GPUYHOUS TwV 7 NPEPWV
kal diaipoUpe pe to 7. Auth gival n kapdiakn
ouxvétnta npepias (yia tnv akpifeia n péon
ouxvotnta npepias).
Xnuegiwon: Av petpdye yia npwin popd 1ov oQUYHO Uas, UrnopouE va XpOVOUEIPACOULIE TOV OQUYUO pas
yia éva oAdékAnpo Aento.

Aoknon 5: Xpnoigonolnaote Tov Napakdtw nivakad yid va Bpeite tov apuypd npepias

HMEPA LOYIMOI HPEMIAX

AEYTEPA

TPITH

TETAPTH

MEMIMTH
NMAPAZKEYH
LABBATO

KYPIAKH

ZYNOAO rOYTMQN

KAPAIAKH £YXNOTHTA HPEMIAX = Alaipéote 10 oUvoflo twv ENtd NPHEPWV
S1a tou 7.
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duoikn Aywyn

MNa naibid and 6 stwv Kal ndvw, n puaoioAoyikn ouxvotnta npepias ivai peta&t 60 kar 100 oQuyuwv
o Aenté. Otav kanolos éxel katw and 60 opuypoUs 1o Aentd oe cuvBnkes npepias, Népe O éxel Bpa-
Sukapébia. Avubétws otav éxel ndvw and 100 opuypous 1o Aentd, Népue du éxel taxukapdbia. Av dia-
NICTWOETE OU AVAKETE O YIa ano s Suo NePINTWOEIS, ival anapaitnto va cupounguBeite tov yiatpd
aas.

Aoknon 6: Bpeite tn péylotn kapdiakh oas cuxvétnta!

‘Exei k1 n kapbid pas épia; Aopadws var! Katd tn Sidpkeia tns doknons, n kapdid pas xtundel nio
YPNyopad wote va avupetwnioel 1o au§npévo épyo. Auto ival kGt to gpualofoyikd. Opws nola ivai
ta 6pid pas; Me tov napakdtw tuno pnopeite eUkona va unonoyioete tn péylotn kapdiakn guxvéd-
nta.

Méyiotn kapbiakn ouxvétnta: 220 peiov tnv niikia pas

O winos autds pas Sivel tn péyiotn kapdiakn guxvotnta. H péyiotn kapbiakn ouxvornta givai n
avapevopevn péyiotn tupn kapéiakwv naduwv nou pnopei va pOdoel n kapbid pas. H uph auth pnopsi
va diagépel onpavukd and atopo oe dtopo. Enions, gival kand va yvwpilete 61 undpxouv Kai nio
a§iéniotol pénol va unofoyiotei n péylotn kapdiakn ouxvotnta (n.x. o’ éva kapdionoyiko epyactnplo
M€ 1o nAgktpokapdioypdpnua KOHNWONS).

Méon @oknon gival anapaitntn yia tnv vyeia pas;
Néve 611 and tn {wn naipveis Li6vo 6,1 Sivels ...

Ti onpaivel agpéBia doknon;

Me tov 6po agpo6fia doknon evvooUpe KAOs pop@n doknons oxetikd xapnAn o€ éviaon Kal
peyann oe 61dpkeia, Katd tnv onoia ackouvtal peydnes puikés opddes. Auth n popgpn doknons

otav yivetal cuotnpatkd evbuvapmvel to kapdioavanveuotikd cuotnpa Kai BeAtVEl TV
avioxn. Tétoles pop@és doknons nou yivovtal pe xapnin éviaon kai peydin didpkela ival
KUpiws to KoAUunI, 1o nEPnAtnpa, 1o TPEEIPo, 1o NodhAdto, To oXoIvAKi K.AM.

O1 nepioodtepol dvBpwnoi onuepa 6ev kdvouv Bapiés i évioves doueiés. LNUEPA, POVO LEPIKES
b6ouneiés anaitouv éviovn cwpatikh dpactnpidtnta. O1 AvBpwnol XxpnoigonolioUyv 10 autokivntd
TOUS YIa va petakivnBouv kal otov eAelBepo xpdvo tous avti va aoxonouviadl pe kKdnoia adAntukn
n puoikh §pactnpidtnta napakonouBouv tnAedpaan.

Apaotnpidintes onws o1 SouAeiés tou anitioU, n KnnoupikN N 1o ouppd{epa tov Swuatiouv
pas (!), éxouv kdnoio opeos yia to owya kai tnv kapbid pas. Aev
pas napéxouv BéRala ta idia opéAn pe Tnv TakTKN Kal éviovn
doknon. Epeuves pas dgixvouv 6u akdpn kal n pétplas éviaons
doknon gnipépel onpavukd opénn dpeca anid Kupiws pakpo-
npoBeopa. Qotdéco av yivetal kKaOnpepivd, pnopei va cupPdanel
wote peffovukd va peiwBei o kivduvos and kapdloayyeiakd npo-
BAnpata. Tétoiou tinou dpactnpidtntes nepidapfdavouy to nep-
ndtnpa otov eNeUBePO XpPOVO Hds, 1o avéBacpa okadiwv, Pétpla
n éviovn gpyacia, n evaoxdéAnon Pe tov KMo, 0 Xopds, n yupva-
oukh oto oniu. Akopn kai n BéAta pe 1o okuno pas pnopei va fonBnoel tnv uyeia pas!
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KE®AAAIO 8: H afla Tns dia. Giov aoknons yio. T vysla

Ihpepa, ofloéva kal nepiocdtepo, ol AvBpwnol avakaiuntouv avd s euepyetikEs eNIGPATEls
s taktkhs doknons (n.x. KoAUpni, tp€§ipo, oxolvaki, nepndtnua). Autés ol SpaoctnplOTNTES Eival
ol Aeybpeves «agpoPies». Autd onpaivel pe anfd Adyia, 6t 1o owpa xpnaiponolsi o§uyovo yia va
napdyel v evépyeia nou anaiteital yia tn Spactnpidtnta. H agpoBia doknon unopei va éxel anpaviikn
enibpaon otnv uyeia tns kapdids, Twv Nveuuovwy av npayuaronoisitai ye tnv katdddnAn éviacn yia
toufdxiorov 30 Aentd tn popd, 3-4 popés tnv eBbopudba.

Quaikd bev xpeild{etal va nponoveital kaveis oav papabwvodpopos yia va anoktnoei kain Quoikn
katdotaon! Onoladhnote doknon h A8Anpa h pactnpidTNTa NOU pas KIVNTOMOIET KAl Jas EUXAPIOTEI,
aképn Ki av yivetal yévo yla pepIka Aentd tn pépa sival kaAUtePo an’ 1o va pnv Kadvoupe tinota. lNa
60ous 6ev aBAouvtal kabonou, to peyano Pnpa givai n APXH! Ané nou 6’ apxioouv, t doknon Ba
kavouv, ndéoo, note K.An.

Aoknon 7: Moco dpaoctnplol eiote; Aokeiote og Ikavonoinuko Babud yia va eiote o€ kan QuUoIK
Katdotaon; Agv giote aiyoupol; AoKIgAote Tnv napakdatw doknon.

Avdnoya pe tis kabnuepivés aas dpaotnpiotnies, ektés axoneiou, unonoyiote to Agiktn Apaotnpio-
noinons nofdandaocid{ovias to okop oas o€ KAOe topéa.
Aeiktns Apaotnpionoinons = Evtaon X Aidpkeia X Xuxvotnta.

ZKop Ka®npepivi 6paoctnpidétnta @

‘Eviaon 5 e [MoAu uynnns évtaons doknon pe avanoya éviovo Aaxdviaoua
n.x. agpoPia yupvaoukn h tp€€ipo navw and 3 xifidpetpa.
4 e YynAns évtaons doknon pe éviovo Aaxaviaopa n.x. tpEEIpo,
KoAU I, GXOIVAKI.
3 e Mérpia éws ugnins évtaons doknon n.x. Bontes pe nodnnato
Kal orop avayuxns.
o Métpias évtaons doknon n.x. BOAel.
EAagpids évtaons doknon n.x. nEpnAtnpa, yapepa.

- N
[ ]

Aidpkela aoknons e Mavw ano 30 Aentd kGBe popd.
20-30 Aenta.
e 10-20 Aentd.

e Kdtw and 10 Aentd.

- N W b
°

Zuxvoétnta doknons e KaBnpepiva h oxedoév kaBnpepiva.
e 3-5 popés tnv eBSopdada.

1-2 popés tnv eBdopdada.

e MepIKES POpPES TO phva.

e Alyotepo anéd 1 gopd 1o pnva.

= N WwW,L UV
°

Mapatnpnacis: Zrov unodoyioué tou Seiktn bpaotnpionoinons 6ev unonoyi{ovial o1 wpes Ouoikns Aywyns
Tou oxofikoU npoypduparos.

Aegiktns Apaotnpionoinons = Evtaon X Aidpkeia X Zuxvotnta
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Twpa xpnoigonoINate tov NAapakdatw nivaka yia va a§lodoynoste ta anoteAéopata tns na-
pandvw aoknons Kai va Bpeite o noia Katnyopia pUOIKAS Katdotaons BPioKeoTte.

H ¢uoikn oas katdotaon

givail...
80-100 YynAn ‘Exete noAU 6pactnplo tpdno {wns.
60-80 MoAU kafn Eiote paotiplol kai vyieis.
40-60 Métpia Eiote o anobektd enineda (Ba pnopouoe
va gival kaAUtepa).
20-40 XapnAn Aev éxete apketd Spaothplo tpoéno {whns.
Kéww ané 20 MoAU xapnAh Kavete kaBioukn {wn. Mhnws gival Kaipos

va KAVETE KAT yla Tnv uyeia oas;

Méon doknon gival anapaitntn yia tnv UyEia pas...

¢ 600 ouxva: Toundxiotov 3-4 popés tnv eB6opada.
¢ Ti évtaon xpelddetal va éxel n doknon: OxI anapaitnta peydann.

¢ 1600 xpovo xpeldletal va apiepwvw KABe popad: TouAdxiotov 30 Agntd.
¢ Ti €idous doknon h dBAnpa va diafégw: Oudnnote oas euxapiotei! Mnopeite va dokipdoete
noikidia 6pactnpiotAtwy Kal va Siatnpnoete 1o evoiagépov kal to oun oas!

Kapbloavanveuoukn avioxn

H kapébid pas ivai évas 10xup6s pus nou otével aiga o’ 6Ao to owua, e tpono wote Kabe KUttapo
va naipvel tnv tpo@n Kai to o§uyovo nou xpeidetal. H apiotepn ndsupd tns kapdids anoppodd 1o
o§uyovwpévo dipa ano tous NveUpoves Kal 1o otéfvel ¢’ 6o 1o owpd. H 6€§1d nAgupd tns kapbdids
pas anoppo@d 1o dipa nou £€6waoe 10 0§uydvo Tou Kal 1o otéAvEl oTous NVEUHOVES yia va Epodiaotei
nani pe o§uydvo. H kapdid naipvel 1o aipa and ta ayyeia nou Aéyovial eAEPRes Kal to SIXVEI PE ta

ayyeia nou Aéyovtal aptnpies.

Mepikoi tinoi doknons Ba BeAuwaoouy tnv KapdIoavanveuotkA PAs AVIoXn av
gival évtoves kal €xouv kanoia didpkela. Mikpns didpkelas Spaoctnpidtntes dev
éxouv onpavukni enidpaon otnv kapdid Kal tous nveupoves. Auto BERaia e onpaivel
6u bev npoopépouv dnAa pakponpodBsopa opénn.

Endxiotes bouneiés onpepa anaitoUv vd ival KAnolos «owHatkd dpactiplos».
Apaotnpidintes 6nws 10 oKAYIPO oTov KNMo h 1o NAUGCIHO TOU aUToKIVATOU pnopoUv va BewpnBoulv
«@oknon» uno opiopéves NPolnoBbéoels.

Tienidpacn éxouv ta didpopa eibous aBAnpata Kai ol Spactnpidintes otnv Kapdloavanveuotkn
pas avtoxn; Yandpxouv 6pactnpidtntes pe tis onoies pnopoups, av 61abéooupe Aiyo xpovo, va éxoupe
onuavtikn BeAtiwon tns avioxns pas. Enions, undpxouv aBAnuata nou éxouv pikpn eniépaon otnv
avtoxn pas Ki €101 xpeid{etal va apiepwvous o’ autd nepioaotepo xpovo. MNa napadeiypa, as doupe
oV Napakdtw nivaka.
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KE®AAAIO 8: H afla Tns dia. Giov aoknons yio. T vysla

Yyndn enidpaon Meoaia enidpaon XapnAdn eniépaon
e [phyopo nepndtnua e [Mepndtnpa pe pérpio pubuod ¢ [epndtnpa pe ypnyopo pubud
°* Tpé€ipo ¢ [Moddopaipo ® Xop0s o€ KOIVWVIKES EkONAw-
¢ NeConopia ¢ Mndoket o€ls
° Tpé€ipo eniténou o Xdavtunon  Aouneiés tou onitoy
* AvéBaopa okdanas ® Bonei e Knnoupikn
e Ytaukd nodniato * Y kI (0€ KaTNPOPa) * Mnéounivyk
e KoAupm ® XOKel e [koAp
® AgpoBikn yupvaoukn ® YKOUOS e [1€taypa xaptagtou
* Movtépvos xopds e Tévis (annod)
¢ [Modnnato
® YKI peyafwv anootdoswv
® YXOIVAKI
e KwnnAdagcia

Ztnv NpwIn otidn tou napandvw nivaka avagépovial {wnpés 6pactnploTntes, Ol OMNoies av
yivovtail takukd (n.x. touddxiotov 3-4 popés tnv eB6oudda, yia 30 Aentd nepinou tnv KABe popd,
pe pétpia éviaon) Ba éxouv onpavukda evep-
yeukd anotenéopata otnv kapSloavanveu-
ouKnh pas avtoxn. Enions, p’ autés us 6pa-
otnPIGTNTES KAipe NEPICOOTEPES BepidES Kal
pnopoUpe va enéy§oupe 1o Bapos pas!

Itn 6eUtepn othAn éxoupe Spaotnpldntes
ol onoigs ival o€ pétpio Babuod évioves, annd
eival e€aipeukn enidoyn yia kanoiov nou B¢-
Ael va aoknBei. Otav ekteAoUvtal éviova yia
30 Aentd h neploodtePo, 3-4 popés tnv f6o-
pabda, pnopouyv enions va au§hoouv Ty Kap-
Sloavanveuoukn pas avioxn.

Ztnv tpitn otnAn éxoupe Spactnplotntes
ol onoigs gival noAU xapnAns évtaons. Exouv Quoikd kal autés ta opén tous, eival SiaokedaotkEs,
au&davouv tov VEUPOUUIKS GUVTOVIOUO Kal TOV PUTKO TOVO, PEIMVOUV TO OTpEes Kal fonBouv enions
oto Kayipo twv Beppidwv.

Aoknon 8: Kavte 1o €€ns neipapa. H kapdid pas éxel to péyebos nepinou tns ypoOids pas. Z@ifte
n ypoBid oas kai avoi&te Eava 1o xépi oas. Enavandfate apketés popés. Koupaotnkate; MNati; Ze
avtiBeon pe 1o xépl oas, n kKapdid napdno nou givail pus dev koupddetal tdoo eUkona.
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duoikn Aywyn

MUes, ootd kai Kivnhon!
Ti eival auté nou kdvel ta npdyyata va Kivouviai;

‘OAa ta npdypata kivouvtail eneién ta onpwxvel kdnola 6Uvaun. As paviactoUpe nws Oa htav o
KOopos, av 6na htav akivnta. Xwpis us duvdpels o koapos 6a htav nonu Bapetds! Otav pia Suvaun
onpmxvel h tpafa éva avukeipevo, Sidgopa npdypata pnopouv va cupBouv. Ki gpeis ol iblol epap-
pooupe SuvapEls yia va PETAKIVACOUE KAMOIO AVUKEIPEVO N yIa vd PJETaKIVNOOUE.

Mws Kivoupaote opws;

Ta ootd evavovtal pe noAnoUs tpénous. H ouvbeon 6Uo n nepiocdtepwv ootwv Néyetal dpOpwon.
O1 apBpwoeis pnopouv va Auyicouv, 6nws yia napddeiypa, n dpOpwon tou aykmva h Tou yovatou,
eV anAes pnopouv va nepiotpégovial, 6nws n dpbpwon tou Kapnou n tou wpou. O1 pUEs gival
ouvbedepévol pe ta 0otd Kal us apOpwaels oxnuatiovias poxnous.

‘Otav ouondtail évas pus tote éxoupe Kivnon otnv dpBpwon. Eival noAu duokono va otabolpe
nonu wpa evielws akivntol. Mepnatdye, TPEXoUpE, NNOAYE... AKOUN KI étav €ipacte akivntol, xpn-
olponoloUpe pues otnv nAdn, oto Aaipd, ota nédia pas yia va otabouUpe 6pbOiol — av apeBolpe
tefeiws xafapoi, Oa nécoupe kdww! MoAnoi and tous pues AEITOUPYOUV XwpPis Vva OKEPTOPAOTE,
Onws autoi MOU XpNOIYOMNOIOULE YId VA avanvéOU HE Kal VA XwVEUOUHE TNV Tpodn pas. Autd Aoindv
Nou KIVEi T0 OWa pas, gival ol HUEs.

Zuvaywviotés Kal avtaywvIotés HUES

‘Otav ouvaywvi{opaote npoonaboupe 6ol yia évav koivé akond. Avtibeta, dtav aviaywvi{opaote
o KaBévas npoonabei va vikhoel. As gpaviactoUpe Aiyo tn dieAkuotivda, dnou dUo opddes pabntwv
Tpafouv éva oxolvi ki n KaOe pia npoonasi va tpafngel tnv dnAn npos tn pepid tns. Kau napoépolo
oupBaivel kal oto owpa pas Siapkws. MNa va ekteNeatei onoladnnote kivnon, kanoliol PUss cucn@val
npos pia koivh kateuBuvon (autous tous AéPe «ouvaywviotés» PUES) — ad va Bpiokovtal otnv idia
opdda nou tpafad to oxoivi — kai kanoiol dAfol kadvouv tnv avtiBetn kivnon, 6nAadn diateivovtal yia
va Sieukonuvouv tnv kivnon. Ala@opetikd n kivnon auth dev Ba htav e@ikth. Autoi gival ol aviaywviotés
pUes, d5nAadn ol pUes twv onoiwv n guonaon Pépvel To aviiBeto anotéfeoua.

Aoknon 9: ZtaBeite o 6pOia B€on ka1 npoonabnate va peivete evieAws akivntol! MNdéon wpa pno-
peite va peivete anonUtws akivntol;

Aokipdote va kdavete 1o i610, Icopponwvtas oto éva povo nodi. AuckoneUel n npoondbeld oas
otav ownpileote pévo oto éva nédi; MNati;

O1 pUsgs pas, Npokeipévou va pas otnpifouv, cuoténnovial akdpn Ki 6tav gUeis ipacte akivntol.
‘Etol petd and kanolo xpovo EpXETal n KONwon.

Aoknon 10: Maixvidl §doknons twv avanveucouk@y Puwv ' éva pnandki tou niyk-noyk. Opifoupe
6uo téppata ous duo akpes Tou Bpaviou kal npoocnaboupe puaowvtas va Bandoupe ykon!

Aokipdote va kavete 10 i610 pe pia pndia tou pndoket! AANOeIa, UNoPEite va tnv KOUVNOETE;

Aoknon 11: To &pete 6u dNoI £Xoupe PUES Yia va KIVOUHE ta autd pas; Mnopeite va KIVAOETE ta
auud oas; MNati 6xi;

Yndpxel évas pus niow andé kabs auti, annd ol nepioodtepol and pas dev pabaivoupe noté va
TOUS XpNoIPonoloUpE. Agv UnopoUpE va KIVAGOUE Td autid pas eneidn ol pues nou dev e§aokouvtal,
aduvatifouv pe v ndpodo tou xpdvou Kai dev pnopouv va Aeitoupynoouv. To idio puoikd cupBaivel
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KE®ANAIO 8: H afla Tns did giov aoknaons yia thv vyela.

otadlakd kal pe 1o unénolno owpa Kabws yepvdpe, eneidn otapatdpe va ackoupaote. H doknon
BonBd oto va kaBuotepnaoel n PPAavion s HUIKNS aduvapias h atpoias.

Aoknon 12: ®avtaoteite pia onoladnnote Kivnon kai npocanabnote va kataddete noiol pues
€ival oUVaywVIOTES GTNV Kivnon Kai rMolol aviaywvVIoTES.

Fvwpilete NOOOUS PUES EXELE OTO OWUA TAS;

® To copa pas €xel navw anod 650 pues.

e [a ta nepIoodtepa Npdypata nou KAvoupe xpeldetal va ocuvepyaotoUv noAnoi pues. MNa
napdadeiypa, KGO popd nou Kavoupe éva PRpa xpnaoiponoloUpe nepinou 200 pUss.

* Yndpxouv navw ano 30 pues ato npdéownod pas.

* Xpelddetal va ouvepyaotouv nepinou 15 an’ autous yia va xapoyeAdooupe!

Eukapwia yia navua!

Ti onpaivel eukapyia;

Eukapyia gival n Ikavétnta va KIVOUE Tous PUES Kal Us apOpwaels ¢’ 6An tnv éKtacn tns Qu-
olofloyIKNs Tous Kivnhons. é

H sukapyia avantiooetal pe us puikés diatdoeis. Na napaddeiyua, n eukonia Pe tnv onoia
KIveital pia apBpwon eaptdtal and tnv eAdcukéTNTd TwV HUWYV Nou Bpickovtal yUpw an’ authv tnv
apBpwon. H eunuyicia pas eival xphoipun kabnpepivd o Sid@opes nepintwaels. MNa napadeiyua, yia
va viuBoupe, va 6écoupe ta kopdbvia pas, va pnoupe Kail va ByoUpe oto autokivnto. Otav dev éxel
KAnolos apketh euluyioia, TOTe VIWOEI Tous PUES ToU «oPIXToUs» oav nétpad kal SuokoneUetal ous

KIVAGEeIs Tou. AvtiBeta, étav KAnolos €xel u-
Auyicia Aépe 6u Kkiveital «oav aifoupos»!

O1 puikés diataoeis 6ev pnopoulv va avu-
Kataothoouv tnv npoBépuavon. Eivai éva &e-
XWPIOTO PEPOS TNS AOKNONS TO OMOIo ANOOKO-
nei otn BeAticwon tns eukapyias twv apBpw-
OEWV Kal TOU OWMATos.

H kivntikotnta twv apOpwoswv diapépel
ano dropo o€ dtopo Kail ano pépa o€ pépa. N’
autd, ol diatdoels gival kanéd va ektefouvial
Xwpis ouvaywviopoé (n.x. «noios 6a okUYel
nio noAU» k.An.). H e€doknon tns eukapyias
gival xpNolpo va yivetal takukd, av gival du-
vatov kabe pépa. Yndpxouv Siatdoels yia 6Ao 1o owpa Kal éAes us nepiotdoels avanoyda e TUs avaykes
TOU atépou, Us anaitnoels tns Spaotnpidtntas K.An. Alatdogls Nou PnopoUpE va KAVOUE PETA TO
npwivé §unvnpa, tnv wpa nou BAénoupe tnAedpaon, Siatdoels yia tnv napadia, yia tnv nepintwon
nou novdael n péon pas, étav pas nidoel kpdapna k.An. Katd tn didtaon gival onpavuké va vimBoupe
g€uxdpiota Kai 6x1 Névo.
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duoikn Aywyn

L& u xpnoipyevouyv ol diatdoels;
O1 puikés éiardoeis BonOouv ...
> Na vidBoupe nio dvetol, nio xafapoi Je 10 oMYA Pas — Oxi GPIYHUEVOL.
> Na kivoUpaote pe peyanutepn dveon.
> Na éxoupe kaBapo kal hpgpo puand.
O1 uuikés biardoeis peiwvouy ...
> tnv MBavotNta IPAUPATICHoU TWV HUMV Kal TwV apBpmoswy.
> tnv NIBavotnta (paupatcpoU tns péons.
> TOV PUIKS névo.

MNpakuikés oupBounés yia us puikés diataoeis

Mpiv tnv extéAean twv blatdoswv

> Na popdte papbdid poUxa Nou va eNITPENOUV TN Avetn Kivnon.

> Na Byddete 60a ta KoopNPAta Nou tuxov gopdte (n.x. Saxtunidia, aducides k.An.).

> Na emiféyete katdnAnno Xxwpo yia ts aoknaoels (M.x. Katd npotipnon ndvw o€ panakn enipaveia
Kal kdrnou houxa).

> Na kdvete npoBéppavon pe TpEEIPo N axolvaki h nodnAarto.

Kartd tnv ektédeon twv Slatdoswv

> Na avanvéete kavovikd og 6An tn S1IApKeEIa tns Aoknons.

> Na 1c0pponeite 1o owpa oas katd tn S1dpkeia tns doknons.

> Na emiféyete tnv katdAAnAn agetnpia yia tnv kGO doknon.

> Na ano@eUyete andétopa uvaypata h pafnypata Tou CmPatos N twv HEA®V Tou.

> H &idtaon bev xpeidetal va npokanei névo (n yupvaoukn yivetal yia va pas EUXapIotei Kal Oxi
yla va pas novdel!).

MNote anayopeUovtail ol Siatdosls;

Mnv enixsipnoete 8idtaon av ...
> undpxel o§Us Névos KAatd tnv Kivnon pias dpBpwons h Katd tnv eniphkuvon KAnoiou puos.
> gixate npooato didotpeppa h OAdon puv.
> gixate NnPOo@ato Katayua ootou.

Aoknon 13: EmNéSte éva pépos tou awpatos (n.x. pnpods). Zu{nTtNote Pe ToUS cuppadntés oas n
tov eknaideutikd uaikns Aywyns yia TIs aokNoels nou Slateivouv Tous PUES auts TNS NEPIOXNS TOU
owpatos. Aokipdote to idio kal yia dAfa pépn Tou OWHATOosS.

To E€pete 6u 10 Bpdadu sipaote nepinou 1 ekatooté nio kovroi an’ 6t to npwi; MNati;

Ta 26 ootd tns onovouikns atnAns pas xwpiovtal peta&u tous pe iokous nou anotedolvtal
ano xévépo. Otav nepnatdpe, Katd tn S1GpKeia tns NPEPAs, To BAPOS TOU ENAVW PEPOUS TOU
owpatos cupniélel tous diokous tns onovounikns otnAns Ki auté pas KAvel va yivopaote Aiyo

KovtUutepol 1o Bpadu. Katd tov iblo tpéno «koviaivoupe» dtav KaOOUAOTE Yia PEPIKES WPES
o¢€ pia kapékda. Etal, 6tav onkwBoUpe ané tnv kapékaa, xwpis noAU okéyn, cuvhOws TeEViw-
vopaote!
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KE®ANAIO 8: H afla Tns did giov aoknaons yia thv vyela.

®uage éva nidavo!

Z£ M0IoUs XWPOUS TNs YEITovids aas Unopeite va naiete;

‘Ona ta adAnpata éxouv Kau noAv onpavukoé va oas dwoouv: THN YTEIA KAI TH XAPA! ‘Etot:

> Aev éxel onpaocia néoes wpes Oa aoxonnBeite, anAd va aoxonnBeite!

> Aev éxel onpaacia pe nolo a0Anpa — apkei va givai 1o ayannpévo aas!

> Aev é€xel onpaocia av Oa abAnBeite pévos n pe gidous. H uyegia oas kai n puoikh katdotaon
pnopouv va BeAtiwBouv eite éxete napéa, ite 6xi!

> Quoikd Ba xpelaotei va KAVETE KAMOIO MPOYPANHATICUS OAWY TwV UNOXPEMOEWY Tas.

Enminé€re wpa!
Moies wpes Ba penetnoete;
Moles wpes Ba aPiepwosTe yia doknon Kal yid Ty UyEid oas;

EmAé§te aBAnpa! (deite tov nivaka otnv evétnta tns kapdioavanveuoukns avioxns oen. 70)
Mola €ival ta ayannpéva oas aBAnpata;

Me nolo h nola an’ autd Ba aoxoAnBeite auth tn xpovid;

EmAé€§te pidous!
Mnopeite va ndte kal povoi N poOves.

Noinoy, giote €roipol va apxioete !

Aiatpopn kai vyeia
Tati Née1 o Aads pas «éva unio tnv nuépa, Tov yiatpo tov KAvel népa;»
Nati xpeialetal va tpwpe; H tpopn gival onpavukn yia tn {wh pas. Qotéco, dev gival pévo yia va

otapatdel n neiva pas! H tpogn pas ivel evépyeia yia va (OUE, va TPEXOUE, va Naioupg, va nnddpe,
o6nws akpIfws ta autokivnta xpeidovial kauoipa yia va Kivnouv.
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Quoikn Aywyn

Tiva emiié€oupe yia tnv kaBnuepivn éiatpon pas.

Tpwpe apofa Tpwpe P pétpo Tpwpe o€ noAv Tpwpe onavia
HIKPES MoooTNTES

e Aaxavikd Kal ® [aAAKTOKOMIKA pE e Xolpivo nh e Tnyavntd ¢ayntd.
ppouta (Hapoudl, uynAd Ainapd. Hooxapiolo kpéas, e [Aukd, pniokota,
pnpoékono, e Anuntplakd, Yowi, koténouno, yapl. naywtd, agpiouxa
onavaki, xépta C{upapikd, nites. AVAWUKTKA.
K.An.).

e [Gna pe xapnAia
Ainapd, tupi,
ylaoupu.

H nupapiba tns 6iatpoens yia naibid nouv pgyaiwvouv. O apiBuds twv pepidwv Seixvel tnv avanoyia
WV IpoPWV nou xpeidletal éva naidi nouv Bpioketal otnv avdntuén.

H a€ia tou npwivoU yeupatos. Menétes éxouv b€i€el U ta naxUuoapka Atopa TP@VE onaviotepa
npwivé and ta unénoina dtopa.
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KE®ANAIO 8: H afla Tns dia blov aoknons yio. Thv vygla.

To npwivo ...

otapardel tn puaoloNoyIkn vnoteia tns vixtas nou Siapkei and 10-12 wpses.
napéxel KAUOIUa anapaitnta yia tn AEIToupyia Tou eyKEQPANOU Kail TwV HUWV.

guvoei tnv KaNUTeEPN €KKPIon AWV TwV OPHOVMY MOU XPNGOIPEUOUV GTN PETATPOMN TWV TPOPWV.
eAarvel tnv aicOnon s neivas kai neplopidel tnv avaykn yia evoidueoa toiynooynpata.
ennpénei tn diathpnaon tou 16avikou Bapous.

Xuvéneies tns Kakns Siatpons
O1 miBavés ouvéneies pias Kakns diatpo®ns givai:
> g1bnponevikh avaiyia.
> XxapunAo Uyos.
> gofapés eNNeiyels BITAPIVEOV KAl IXVOOTOIXEIWV.
> naxuoapkia.
> abuvata ootd.
> npofAnuata dovuwv (oppayiopata K.AmM.).

Aoknon 14: AokIgdote va anavinNoETe 0To NAPAKATW EpwINpatodyio.

AZIONOTHXTE TIZ AIATPOO®IKEX XA 2YNHOEIEX (0)( NAI

1. Fekivds tn pépa oou naipvovias NANPEs NPwIVo; é
(n.x. yada, ywpi, péni, ppouto n xupo, tupi h eAiés K.AnN.)

2. Na va kanUyels us avaykes Tou opyaviopou Baacileoal
ous opades poipwv tns diatpoikis nupapidas;

3. Tpws ppouta kal Aaxavika o€ kabnpepivin Bdon;

4. Naipveis kaBnpepiva kanoia tpopn nAoUoia o€ cibnpo;
(n.x. KOKKIVO Kpéas, auyd, okoUpa npdciva Aaxavikd,
dnuntplakad);

5. EmiAéyeis dnaxa Kopudua Kp€as Kal apalpEis 1o opatd
Ainos npiv to Qas;

6. Mpoupds 1o eNaidéAado kal ano@eUyels 1o foltupo,
n papyapivn k.An.;

7. Bdadeis anddu oto paynté cou pévo agou 1o SoKIPAaEIs;

8. ®povriels ta evbidpeoa yeupata va éxouv Alydtepn {axapn;

9. Ano@euyels tnv KaBnpePIVA NPOGANYN KKEVDV TPOPWDV»;
(n.x. kapapénes, toins, yrniokota K.Am.)

10. Ano@eUyEIls 10 «<yphyopo Gpayntdy»;
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Quoikn Aywyn

Ta anoteAéopata tou epwinpatofoyiou A§loAdynons AlATPOPIKWY ZUVNOEIDV:

> Av onpeiwoate 9-10 NAI téte Bpiokeote otov owotd dpdpo. O1 ouvhBelés oas Ba oas BonBhoouv
va éxete kann uyeia.

> Av onpeiwoate 7-8 NAI t61e éxete apketd kanés diatpoikés ouvnBeies. Yndpxouv Opws Nepl-
Owpia yia va BeAuwoOeite.

> Av onpelwoate 5-6 NAI xpeialetal npoooxn. Eivar av@ykn va KAvete KANOIES MPOCAPHOYES OTn
{wn oas.

> Av onpeiwoate 4-5 h Aiydtepa NAI t6te o1 Siatpo@ikés oas ouvhBeies eival evienws avOuyieIvEs.
Av ouvexioete étol n uyeia oas Bpioketal og kivbuvo. Xpelddetal va ndpete tnv anégaon va an-
Ad&ete tn {wn oas twpa.

Aoknon 15: ZupnAnpwote us NOPAKATw EPWTNOEIS.
Moies ouvinBeies otn Siatpopn agou Oa NBses va aldéeis;

Ti Oa kdveis yia va alld€eis autés us ouvnBeies; Av vopileis ot xpeid{etai, {itnos BonBeia ané tov
eknaibeutiko Quoikis Aywyns.

Aoknon, Siatpogn kai éAeyxos tou owpatikoU Bapous

MoV ogeifletal 1o OXNHA TOU COHATOS Has;

To oxnhpa tou ocwpatos opeidetal ota 0otd, otous pUES kail ato Ainos! O okeAetds Nou anote-
Asital ané ootd bivel oto owpa pas 1o oxnpa tou. MNa 1o oxhpa tou okeletoU pas Aiya npdypata

pnopoUpe va kKavoupe. Ti yivetal dpws pe ta dnfa duo, dnAadn pe tous pUEs Kal to Ainos tou
OWMaATOoS;

H naxvoapkia teiver va AdBei onpepa 6iaotdoeis emibnpias. H naxuoapkia au§avetal 16co o€
nAoUaoies 600 Kal o€ PTWXES XWPES (M.x. otnv Eupwnn, otnv Apepiki, otn Néua Agpikn, otnv Aaia,
otwnv MoAuvnaoia k.AM.).

LUPQWVA PE EKUPNOEIS TWV EPEUVNTWYV, €Vas OTOUS Névie peonfikes otnv Eupnn gival apketd
unépPapos waote va Xxapaktnpidetal 1IatpIk®s NaxUuoapKkos. Av avaydyoupe 10 Nooootd auto ota oe-
b6opéva tns xwpas pas pnopoupe va unonoyicoupe 6t otnv EANGda éxoupe ndvw and éva ekatop-
pUplo naxucapka atopa.
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KE®AAAIO 8: H afla Tns dia. Giov aoknons yio. T vysla

Ta dtopa nou Bewpouvtal unépPBapa N naxvoapka
xpeidlovtal e161kn Oepaneia nou nepifapPavel ite €161k
Siatpopn kai doknon gite og coPapés NePINTWOEIS €101-
Kés xelpoupylikés enepPdoels. Ooo ténelo ki av gival to
oUotnpa uyeias pias xawpas Sev Nopei va avupetwnioel
éva npoPAnpa tétoiou peyébous.

Téoo 1o auénpévo 600 Kai 1o PelwUEVo owpatiko Ainos
anoteAouUv napdyovta kivéuvou yia tnv uvyeia pas. Otav
KAMoIos éxel pelwpévo NiNos 0To owa tou, TOTE KIVOU-
veUel ano diatpoikés diatapaxés, appwotdivel nio eu-
kofld, {wuKoi 10T0i Tou ocwpatos (n.x. YUes kal ootd)
avantiooovtal he noAu apyod pubud. Otav KAnolos €xel
uynnoé cwpatko Ainos tote undpxel augnpévos Kivéuvos yia kapdiayyelakd voonpatd, diapntn,
unéptaon, eykeanikéd kal Seutepelioucas onpacias nabnoeis 6nws diatapaxés tns 6paons.

‘Ouws 1 eival n naxvoapkia kai i tnv npokadei; H naxuoapkia gival 1o anotéAeopa tns npdoAnyns
NePICOOTEPNS EVEPYEIAS ANO AUTA NMOU KATavaAwVOUE Pe Ts Spaotnpldtntes tns KAONUEPIVAS pas
{wns, 6nws n epyaacia kal n doknon. Auth n avicopponia pnopei va gival noAu pikpn. Etal n e€€MiEn
NS naxuoapkias yivetal pe apyo pubud. Evas péoos naxucapkos £xel ndpel ouvnBws to unepPdannov
Bdapos pe noAU apyd pubuod kai otn Sidpkeia apKeTwY Xpdvwv n.x. eikool KINd og didotnpa 6éka
Xpovwv. Autd onpaivel 6u énaipve povo 20-40 Beppides KaBnpepIva NePICOOTEPES an’ OOES «EKAIYED.
lNa va 1o kataddpoupe kanUtepad, n noogétnta twv 20-40 Beppidwv avuotoixei nepinou os éva kKou- @

tandxi tou yAukou {axapn!

H avtipyetwmnion tns naxvoapkias anaitei évav enavaoxebiaopo tns iatpons ae ouvbéuaaopo pe éva
npoéypappa doknons. O neplopiopos ins tpoPns Ba npénel va eival T€1010s MOTE va NITPENEl 010
Atopo va ouvexioel us KaBnpuepIvés tou Spaotnpldtntes. Zuviotdtal KUpiws Neplopiopos twv AiNwv
nou npoonapBavel to dtopo. To anoténeopa pia tétolas aywyns 6a ¢pavei pakponpdBeopa. Qotéoo,
10 0Q£Mn tns doknons Ba pavouv apéows, Kupiws 6oov apopd To aiodnpa tns EveEPyNUKOTNTAS MNOU
Xapaktnpidel ta dtopa pe kafn QuUoIKn Katdotaon.

Mws petpiéral n naxvoapkia;
O nio eUkonos Tpénos yia va doUpe av gipaote naxdoapkol ival o unofoyiopéds tou Agiktn Madas
Lwpatos (AMZ). To Agiktn Mdadas Zwpatos tov Bpiokoupe ano tov €§ns TUno:

AMZ = Bdpos (o€ kiild) / Ywos (o€ pétpa) upwpévo oto tetpdywvo.

> Av 0 AMZ €ival peyanutepos ané 30, éxete apketd NeploodtepA KIAA an’ ta Kavovikd Kal Bew-
peiote unépPapos.

> Av o AMX kupaivetal petagu 26-30, xpeidetal va Eekivhoete npoondBeles eA€yxou tns Noodtntas
NS TPOPNS Nou naipvete yiati eiote eNa@pd unépPapos.

> Av o AMZ kupaivetal peta&u 20-25, Bpiokeote ota kavovikd épia Bapous.

> Av o AMX givail pikpotepos anéd 20, 1o Bapos aas gival pIKPOTEPO and 10 Kavoviko.

Napaderypa: éva naidi éxel Uyos 1,4 pérpa (bnAadn, éva pétpo kal capdvia ekatootd) kal Bapos
43 kiAd. O AMX icoUtal pe:

43/1,4”=21,93. Apa, cUPPWVA HE T Napandavw, 1o naidi Bpioketal péoa ota kavovikd épia Ba-
pous.
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Aoknon 16: Aokipdote enions va unonfoyioete 1o Aei-
ktn Madas Zopatos twv HEAMV Tns OIKOYEVEIAS Oas.

Aoknon 17: Aokipydote tny napakatw doknon oto
oxofeio padi pe tov eknaidbeutkd uaoiknhs Aywyns h padi
M€ Tous @iflous oas.

Kavte Ceuydpla. Metphote 1o oQuypod oas o€ npepia.
MNepnathote 20 p€tpa Kal eniotpeYte niow. Metphote
&avd tov opuypo cas. Twpd, o évas as avePRei otnv nAdtn
tou dndou. Nepnathote 20 pétpa kai nicw. MéAis ota-
pathoete petpnote Eava tov opuypo oas. MNati eivai ne-
P100GTEPOI Ol GPUYHOI 0as TwPa;

@avrtaoteite va gixate npayuartikd va kouBadnoete 6da
autd t1a kiNd kdBe pépa! X’ éva naxioapko dropo, 6xi Hovo
ol pues annd kai n kapdid douneuouv NePICOOTEPO.

lotooenibes yia Oéuara doknons, Siatpo@iis kai uyeias:
health.in.gr: lotooenida tou yvwaotou kéupou in.gr.
care.flash.gr: lotooeniba tou yvwotou képPou flash.gr.
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KEAVAIO 9
H owothn adnTikn ovdgpleoga

L' autd 1o kepdanaio Oa Bpeite:

* Tn cwotn aBAntikn cupnepipopd («eu aywvieoBaiy»).

e MpopAnpata nou gugavifovial otov aBAntiopué Kal otous aBAntkoUs xwpous (Bia, vidnivyk).
¢ Tponous yia va a§loNoynoete Pévol oas th GUPNEPIPORA Kal Ty unguBuvotntd oas oto pddnpa
tns Ouoikns Aywyns.

‘Onws otnv kaBnpepivih {wn pas oto oxoneio, 0To onitl Kal otn yeitovid, €10l Kai oto uddnpa tns
Dduoikns Aywyhs undpxouv Kanolol 1pdénol CUPNEPIPOPAS Nou Has xapaktnpiouv. H cwoth aBAntukh
OUMNEPIPOPA MOU PMOPEI va TN CUVAVINCOUE KAl HE OPOUS ONws «eU aywvieabai» N «tipio naixvidi»
(«fair play» ota ayynikd), avagépetal otnv enideiEn evupdintas, akepaidtntas, oefacpou Kal EKtipnons
npos tov eautd pas kal tous didous 6tav aocxofoupaote pe aBAnukés Spaotnpidtntes. H oudhitnon
K1 0 npoBAnpatucuods yia Oépata owotns aBANTKNS GUUNEPIPOPASs e GUUPABNTES Kal peyanUtepous
pas BonBdel va avantugoupe tnv IKavoTnta va CUPNEPIPEPOPATTE Owatd otnv Kabnpepivh {wh pas,
6nws kal otn oxoAikh {wh pas.

H ocwoth a@Anukh cupnepipopa é

TO IMAIXNIAI <GAYMA»

> Yndpxel yovo évas kavévas:
6tav boUpe kdtu Oetikoé
(n.x. éva xapodyeno, pia ev-
Odppuvon ané tov 6dokano,
€vas kanos Néyos anod éva an-
Ao nai1di kAn.) téte autés nou
avufapBdverail tn Otikin evép-
y€1a n ppdon gpwvddei buvard
«Bauvpa».

> AOKIMAOTE 10 0€ KANolo anod
ta naixvidia cas onpepal

> Av Béfete, pnopeite va adnd-
&ete in N€EN «Baupa» pe Ka-
noia dAnn A¢En xwpis 161aite-
po vonua (n.x. mvyk!).

Aoknon 1: Ti onpaivel yia oéva «@ifadios»;
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‘Exoupe cwoth abAntkn cupnepipopd otn ducikn Aywyn Kail otov a@Antucuo étav:

> YeBOPaoTE TOUS KAvOVES Tou Naixvidioy.

> YeBOpaote us ano@PAcels twv d1aitntwy h KPITWV.

> Yefopaote tov aviinano.

> YeBOPaOoTE TOUS CUMNAIKTES Pas Kal bivoupe ioes eukaipies o€ OGNOUS VA CUPPETEXOUV.

> EAéyxoupe tov Oupd pas kal 6ev NApeEKTPENOUATTE.

> EvBappUvoupE TOUs CUPHABNTES h CUMNAIKTES PAs va Nai{ouv GUPPWVA LIE TOUS KAVOVES Tou naixvidiou.

XeBopaote tous kavoves tou naixviéiou yiati...
>Eto1 naifoupe bikaia, gpeis kai o1 dAnol.
>"Etol 1o naixvidi yivetar anAd kai katavonto yia éAous.
>'Eto1 6ev undpxouv diapwvies kai SianAnkuopoi.
>'Etol naifoupe 6ol e aopdneia.

Av ouvnOi{ouue va napaBaivoupe tous kavoves, 6 Oa Bédouv va Eavanai§ouv padli pas
ordnnol.

XeBopaote tis ano@pdoels twv S1aitntwv n KpItwv yiati...
? > H thpnon twv Kavoviop®v agopd npwta an’ 6Aa tnv ac@dneid pas.
> O181aitntés éxouv ndviote KaAUtepN Anoyn yia us «PAceis», apou auth gival n Souneid tous.
> Av Apaotav gpeis atn Béon tous, Oa BéNape NpoPavws va pas avupetwni(ouv pe cefacpd.
> Ta Ad6n givar avBpwniva! AANwote, undpxel dtopo and tnv opdda pou nou éxel avanapel tov
pofo tns ieubétnons tétolwv Bepdtiwv (apxnyds opdadas h nponovntns).

XeBopaote tov avtinado yiati...
>Eto1 vimBoupe kI epeis kanUtepa.
> Epeis eipaote ol avtinanol tou dAdou kal 6éAoupe va pas oéBovtal Ki euads.
>Etol yivetal kanutepo naixvidi kal Siaokeddloupe npaypatkd.
>Eto1 vidBouv kai ol aAfol kand.

O1 kafoi naiktes ival ndvra kafoi, aképa Kai av givai avtinadol.

XeBouaote tous oupnaiktes pas kai 6ivoupe ioes eukaipies o€ 6Aous va CUUHPETEXOUV yiati...
>'0nol éxouv dikaiwpa oto naixvioi.
> Av 6ev ouppetaoxouv, ev Ba dolpe noté ndéoo kanoi ival.
> Av 6 b ooupe NAoes OTOUS CUMNAIKTES Kal td KAVoupe 6Aa povol pas, oto ténos Oa peivoupe
pévol pas 6xi pévo péoa oto naixvidl anid ki €§w ano autd.
>Eto1 éxouv 61lol eukalpies yia va BeAtuwOouv.
>'Eto1 au€dvovtai ol miBavotntes va kepdioel n opdda pas.

Av kdvel évas ouppaBntis n ouppuadntpid oas éva NdBos oto naixvibi, 6wote tou Koupdyio!
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EAéyxoupe tov Buud pas kai 6ev napeKtpenoyaocte yiati...
> Av bev katapépoupe va enéy§oupe tov Bupod pas, givai
niBavé va pnv Eavanai§oupe — dev éxel nAdka va Bupw-
VOULE.
> Mdannov Ba @avei 6u eipaote avéntol, napd VIKNTES — ol
vikntés EEpouv va kepdiouv anfd kai va xavouv.
> ©a xandoel 1o naixviél, éxi pévo yia pas anid yia 6fous.

Av kdvete éva AdBos oto pudbnpua n oto naixvibl, GUYKparnote
tov Oupé aas! lMpoonabnote va pdOete an’ auté nou ouvéBn
Kai va giote éroigol va ouvexioete to naixviéi pe a@Antiko
nveopa.

Aoknon 2: [poonaBbnote va anavinoete ous NAPAKATW
EPWTINOTEIS.

To va xdocis n va kepbioeis o’ éva
naixviéi ynopei va sivai noAu kovid!

Ti onpaivel yia oéva «evBappuUvw tous oupuabntés pou»;

Lwoth abAntkn cupnepipopd, pe diya Adyia, onpaivel:

> Na nailels cUP@WVa PE TOUS KavoVIoHoUS.
> Na oéBeoal Tous cupnaiktes cou, Tous avundnous oou, Tous dialtntés.

> Na vikds xwpis va e€opyifeoal h va yiveoal Xa1pEKAKOS.
> Na xdavels xwpis va napanoviéoal h va dikaloAoyeioal.
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Aoknon 3: Aokipdote twpa va a§lofdoynoete tn Sikn oas aBANTtKN cupnepIPopd.

‘Otav naifoupe éva naixvioi...

MNMpoonaBm va ano@eUyw Siapdxes kal padmpata.

Moipdalopai us euBUVES yid tn Vikn A TNV NTta 0To Naixviodl.

MNaifw ndvia cUPPWVA PE TOUS KAVOVES MOU EXOURIE CUHUPWVNOEI.

ZéBopar tnv npoondBeia twv unéAoinwyv cuppadntwy Kal
ouppadnTPILV pou.

EvOappUvw tous cUPPadntés Kail tis CUPPaBNTPIES pou
va nai€ouv kanUtepa.

Aéxopal tnv kpion tou diaitnti.

‘Ortav teneiwvel to naixvidl, givar 6Aa evia&el. Niwbw noAu
Kand nou éxoupe 6100KeSATEI.

Moio and ta napandvw vouileis ou ivai 1o «abuvaré» oou onyeio;

Moéoes popés ébeies owotn abAntikn cuunepipopd oto onpePIvo naixvibi;

Aoknon 1. Xwploteite o€ opddes kal ypayte touddxiotov 5 kavoves aBAnTUKAS cupnepIpopds.
2tn ouvéxeld, n KABe opdda pnopei va avakoivaoel U éypaye kal Pe tn BonBeia tou eknaldeutikou
Dduoikhs Aywyhs ano@aciote noles anod autés Ba uioBsthoete otnv td§n oas.

Aoknon 2. Maléyte otoixeia kal pwtoypaies yia évav abAnth h pia abAntpia nou Baupddete.
Ddudte éva AeUkwpa e ta otoixeia nou cunnégate. Mnopeite va akodouBnoete Us Napakdtw npo-
tdoels yia va dophoete 1o NeUKwd oas:

> Yeniba titNou (E§weunino).

> Yeniba nepiexopévav.

> Qwtoypagies tou aBAnth h aBAnTpias.

> LT0IX€ia Nou NePIypagouyv tnv nopeia twv enddoswv tou aBANTh/tpIas PEXpl tTnv avayvapion

tou/tns (n.x. katdktnon OAupniakoU petadniou).

> Bioypa@ikés nAnpogopies nou agopouv tov abAntn/tpia.

> YTOIXEIQ TOU XapaKTINPaA Tou nou tov Bondnoav va NetUxel.

> Xwpos yla oxénia and tov pabnth n pabntpia. Ta oxéia pnopoulv va avagépovial otd Ens:

e Autd nou Baupdalw nepiocdtepo atov abBAnth h atnv aBAntpia givai .........
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e Av hpouv eym otnv Béon tou aBAnth B6a aicBavépouv.....

e O xXwpos - Topéas nou Ba hBeAa ey va yivw npwtadAntAas givai ............
O1 Adyol nou didnega autdv tov topéa gival............

lNa va 1o netxw autd 8a pipnbw tov adAnth-aBAntpla ok ...............
Ixo6Aia twv cuppadntdv pou yia tov aBAnth-aBAntpia nou enénea......

Qudéte 1o 61k6 oas Aeukwpua!

Aoknon 3. Oudgie pia Aiota pe Oeukés NEEeIs h ppacels nou va ekppdalouv tov oeBacpd kal tnv
EKTIUNON NMPOs Tous ANNoUs OTaV CUPPETEXETE 0TO PAONpA. Xpnolponolnate KANoIEs and autés étav
b6ouneuete og euydpla oto pabnpa kal Oénete va evBappuvete N va SiopOwoete tov cuppadnth h
N cuppaBnTpId oos.

Aoknon 4: Etoipydote kal dnfes Aiotes 6nws napandvw, yia napadeiypa:

> Mia fAliota pe ekppdoceis h Né€els nou Ba us xpnoiponolsite dtav Bénete va evBappUveTe Tous

oupnaiktes ods o€ éva opadikd d8Anpa.

> Mia Aiota pe ekppdocls h A€Eels nou Oa us xpnolponolgite 6tav BéAete va cuyxapeite évav

oupnaiktn h avtinano yia pia kadh anédoon n npoondbeia.

> Mia Aiota pe ekppdoeis N N€els nou Ba us xpnaoiponoisite dtav BéNete va ouyxapeite Tov eautd

oas 6tav ta ndte kand.

> Mia fiota pe ekppdoels h Aé€els nou Ba us xpnoiponoisite 6tav Bénete va evBappUvete tov

€autd 0as WOTE va Npoonabnoel NEPIcoOTEPO.

> Mia Qiota pe ekppaoels h NéEels nou Oa us xpnaoiponoleite tav dev ta Katapépvete noAU kand

Kal épxovtal doxnpes okéWels oto puand oas. dudte Aoindv pia Aiota pe Aé€els nou Ba xpn-
OILIOMOIEITE YIO VO PETATPEYETE AUTES TIS APVNTIKES OKEWEIS OE OETKES.
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Aoknon 4. Zu{nthote Pe tnv napéa n tnv opdda
0as oV 1POMo pe Tov onoio Oa aviPetwnioste ta na-
PAKATW:
>'Evas ocuppadntns oas piinoe noAU doxnua otov
SiartntA, 6tav tou £6€1€e KOKKIVN KAPTA OTO OXO0-
Aik6 npwtddAnpa.

> O apxnyos tns opadas oas Sev enitpénel Noté
o€ KAMolov CUYKEKPIPEVO ouppabntn oas va
naidel pe tn ik oas opada.

> Q1 oupnaiktes ods ano@euyouv va divouv ndoa

o€ ouykekpipévo naidi yiati bev Bewpeital ap-
ket kanos.

Aoknon 5. Xwpioteite e 600 opddes kai kavie
pia oughtnon. H pia opdda va npoonabhoeil va Bpel
EMNIXEIPAPATA NOU va oTtnNpiouv TNV dnoyn «To fio on-
pavuké, étav naidoups, givai n vikn» kai n anAn opada
va Bpel enixeipnpata nou va otnpifouv tnv dnoyn
«T0 N0 oNYUavtiko, otav nai{ouye, ival va euxapiotn-
OoUpue to naixvibi».

Aoknon 6. dudgie pe tnv napéa oas évav KOOIKa
owaotns adANUKNS CUPNEPIPOPAS Yia TO NaAIXVidl mou

oas apéoel nepIoodTeEPO va nailete. Asopeuteite 6ol
oas va tov thpeite kaBe popd nou Ba nailete autd 1o
naixvioi.

Aoknon 7. Bpeite éva GpOpo og abAnukn h dAAn epnuepida nou va napoucidadel kanoia cwotn
abAnukn cupnepipopd. Zu{NTNOTE TN PE TOUS CUPPAONTES oas.

Aoknon 8. Ipayte éva cUvOnua yia tn cwoth afAnukn cupnePIPoPd Kal CUVOSEYTE TO e €va
okitoo h pwtoypagia. Maléyte ta kanUtepa padi pe cuppadbntés oas kal pudagte pe autd didgopa
noéotep. Znthote Adela yia va ta toixokoNANoete og SIAPOPOUS XWPOUS Tou oxoneiou (Yyupvaotnpio,
6146poypol, aibouoss k.An.).

Aoknon 9. Mefethote tnv Iotopia twv OAupniak®v Aywvwy, and tnv apxaidtnta €ws Kal oNpEP,
Kal ya&te yia oupnepipopés nou avadelkvUiouv onpavikés agies dnws evupdinta, npoonddeia,
1I06tnta K.4.

Aoknon 10. Evupes cupnepipopés «gu aywvideoBar» dev undpxouv pévo péoa otov aBAntopo.
WaEe oe Binia iotopias K.AM. kal Bpeite yeyovota nou unodnAmvouv évupous TPOnous CUHNEPIPOPAS.

Aoknon 11. Kavte pia épeuva opadikda! Xpnoiponolnote 1o napakdtw epwinpatondylo. dwio-
wnnote 1o kKal dwote ota naidid dndwv tdewv va 1o cupnAnpwaoouv. Mpoonabnote va Bydnete
ouvonikd anoteAéopata, avd tuhpa, avd taén kal avanoya pe to guno ((ntnhote tn fonbela Tou ek-
naibeutukoU Ouoikns Aywyns). Ano@aciote nws Oa XxpNoIPoONoINCETE TNV EPEUVA OdS.

Na pepikés 16ées: (a) va pudagte éva ndotep Kal va 1o avaptnoete oto oxoneio. Aopnaote 1o ndotep
napouaoidlovtas tov okono, tn uéBobdo, ta anotenéopata kai ta cupnepdopata tns épeuvds aas, (B)
va avaknpuUé&ete, cUPQVA Pe ta anoteféopata, tnv ta€n pe tnv nio owoth abAntkh cupnepipopd
Kai (y) va cupnAnp@aoel pia gpopd n ta&n oas 1o epwinpatonodyio. Metd va npoonabnoete va Ben-
uwbeite og autd nou alonoyei 1o epwtnpatondyio, péoa and ta naixvidia nou naidete oto pddnpa
s Duoikhs Aywyns, alid kai €§w and 1o pabnpa. Eneita and éva xpoviké diaotnpa 6Uo h Tpimv
pnvv va to cupninpwoete §avd yia va deite ndoo BeAuwOnKarte.

Zképropai Ostikd!
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Aoknon 12: Mnopeite va exwpioete noles and us napakdtw ival cwotés adAntkés cupnepl-
Popés; Aokipdote Badovtas éva X otnv katdAAnAn otiAn tou napakdtw nivaka. u{ntnote e Tov
exnaidbeutikd Oduaoikns Aywyns Kal tous cuppadntés oas tnv ka0 npdtaon Eexwpiotd kai eNéy&ie
av anavthoate owotd.

. AkonouBsi Tous Kavoves twv Naixvidiwyv

. Kopoideuel 60ous ka1 6aes Oev ta KatapEépvouv

. Anodéxetal us anopdacels twv dlartntwyv

AlW|N| =

. MpoonaBei va xpnoiponolgi Tous KaVOVES NPOos
6penos tou

Ul

. XelpoKpotei us Kanés evépyeles twv anAwv

6. Xdvel cuxva tnv yuxpaiyia tou

7. BonBdgl tous cupnaiktes tou nou 6ev ta
Kata@épvouv noAu kand oto naixvidi

8. Eivail xaipékakos étav kepdilel Kal kataouPiadel
otav xavel

9. Dépetal EUYeVIKA €ite XAoEl, gite kepbioel

10. AlapaptUpetal CUVEXEID OTOUS dIaItntés

11. NMpoonaBsi okAnpd va BeAtuwOei

12. MiAdel doxnpa otous avundfious

13. MpoonaBei okAnpd oto naixvidi kai givai
navta 6ikalos

14. KQéBel av ival aiyoupos 6u 6ev Oa tov nidoouv

15. Aivel 1o xépl otov avtinado ave€dptnta
ano tnv ékBaon tou aywva

16. Kauyadilel cuvéxela pe Tous CUHNAIKTES TOU

17. EmiBpaPevel us kanés npoondOeies
TWV CUMMNAIKTWV ToU

18. KAéBel av auto tov BonOdel va kepbioel

19. Zuyxaipel tov avtinano yia tnv kafdh anédoon tou

20. Npoonasi va kavel tous avundious
va Bupmwoouv

21. EvBappuvel Tous CUPNAIKTES TOU

O1 owotés anavtAoels ival:
H aBAnukn cupnepipopd sival cwotn: MNpotdoelis: 1,3,5,7,9, 11,13, 15,17, 19, 21.
H aBAnukn cupnepipopd dev ival cwotn: Mpotdoels: 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20.
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O1 ainBivoi affintés dev e€anatouv!

* A&ie1 va biakivbuveuoel kaveis va tov Bupouvrai 6Aol yia to 6t npoondbnos
va «kAéwel» tn vikn, avti va tov Bupouvrai yia to abAntiko tou nBos kai tnv
dpiotn abAntikn tou ouunepipopd;

* A&iCel va biakivbuveloel kaveis va anopuakpuvOei and kdt nou ayand;

* A&iCe1 va biakivbuveloel kaveis va pe{ifeutei;

Ti givai to vionmiyk (n vtondpioua);

Yndpxouv apketd ¢pdppaka n péBodoil nou anayopevovtai yiati Bewpouvtal viondpiopad. Me
6uo Adyia, viéniyk ovopddetal n XpAon anayopEUPEVWY PAPHUAKEUTIKWV OUCIMV N dNayopEUHEVWY
peOSOwV pe anwtepo okonod tnv au§non tns anddoaons.

Tati anayopeuestai to vioniyk;

To viéniyk anayopeuetal yia Suo Adyous Kupiws: a) eival enikivbuvo yia tnv uyeia twv adAntwv
(to vtoniyk pnopei va npokanéosl aképn kai 8avaro) kai B) dSnpioupyei dvioes cuvOhkes aBAntikou
ouvaywviopou.

Tati pas anaoxonei to viéniyk onuepa;

To @aivopevo Tou vioniyk twv adAntav éxel ndpel avegéneyktes O100TATEIS OTNV ENOXA HAs. LT0
@aivopevo autd cuvunevuBuvol, padi pe tous abAntés, eival ouxvd yoveis abAntov, nponovniés n
ka1 aBAnukoi napdyovtes. Maviws, 1o gaivépevo autd dev sival kaivoupio. Yndpxouv napadeiypata
vioniyk akdpn kal otous apxdious OAupniakous Aywves. Tnv enoxh gkeivn Bewpolvtav vionapi-
opévos évas aBAntns av £étpwye auyod oto Npwivé tou yeupa! Znpepa, pe tnv €€AIEn tns eniotnpuns
Kadl tns texvonoyias éxouv duotuxms e&eNixOei o1 péBodol vionapiopartos.

Moies ouaies Oswpouviviail vioniyk;

To noies sival ol anayopeupéves ouoies opiletal anoé tn Aiebvin OAupniakn Enitponin (AOE), nou
éxel tnv euBUvN yia n Sie€aywyn twv OAupniakwyv Aywvwy. O1 PaPHAKEUTIKES OUTies MoU Bewpouvtal
viondpiopa avikouv ous €€ns Bacikés KATnyopies:

* Ytepoeldn avafonikd (oppoves s onoies Napdyel Kal 1o avlpwnivo owya).

e Avadyntkd vapkwuKd (VApKWTKES OUTIES).

* Hpepioukd gpdappaka (VapkwuKES OUOiEs).

° Aleyeptkd QpAppaka (VOPKWTKES OUTIES).

e Aloupnukd pdpuaka (ouaies nou dieukoAUvouyv tnv anofofi uypwv Péow Twv oUpwv).

Moies givai o1 n1Bavés napevépyeies Tou vidniyk otnv uyeia tou abintn;

O1 ouvéneles Tou vidniyk gival ndvia onédpies yia tnv uyeia tou aBAnth. OI napevéPyEIES NoU ni-
@épel n xphon avaBonikwy ouaiwv ennpedlouv oxedov 6Aa ta CUCTAPATA TOU avOpwNIVoU omATOs.
MNa napdaderyua, pia yuvaika pnopei va éxel au§npévn tpixo@uia (n.x. va Bydnel yévia), évas avépas
va anokthoel pandakpa, évas épnpos va napapeivel kKovios o€ Uyos kAM. O1 napevépyeles eEaptwval
ané 1o €idos Twv anayopeupévwY OUCIWY NoU Xpnaolponolei o adAnths, and tnv nocdtnta nou Aap-
Bavel kai and tov xpévo ANYns autwv.

Ta ouunAnpwyata éiatponis Ki ol Bitapives
O1 Brtapives dev Bewpouvtal anayopeupéves ouaies. Qotdco, noAnd diatpoPikd cupninpouata
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pnopei va nepiéxouv Bitapives n apivo&éa, v otnv NpaypaukoInta PNopei va nepiEXouv Kai ana-
YOpEUpEVes ouaies otn ouvBeon tous. Evas aBnnths o onoios naipvel cupninpapuata diatpo@ns
nou nepiéxouv Kanola anayopeupévn ouaia, pnopei va anokneiotei and tov aywva. Etal, téoo dia-
poPIkd cupnAnpwuata n Bitapives npénel va AapBdavovtal pévo pe ouviayn yiatpou kal pévov
otav undpxel Npaypatukos AGyos.

ZKomnipo N tuxaio vioniyk;

Zkonipo Bewpeital 1o vidniyk otnv NePiNwon Katd tnv onoia o0 abAnths v yvwoel Tou anopacidel
va xpnolgonolnoel kanola anayopgupévn péBodo n ouaia.

Tuxaio Bswpeital 1o vidniyk otnv nepintwon Katd tnv onoia o aBAnths ndpel kdnolo Gpapuako
yla tn Oepaneia evés tpaupatopoU h hias appwaotias 1o Onoio NEPIEXEI HEGA KAMOIA anayopeupévn
(PApPHAKEUTKN ouaia, Xxwpis va to yvwpilel. Onws, yia napddelypa, nauainova, Iovwukd h ¢appaka
yla tov Bnxa.

Eite okénipo €ite Tuxaio 1o vidniyk onpepa upwpeital auotnpd and tous diebveis kavoviopous.

Moios euBuveral;
KaBévas nou cuppetéxel éupeca n dpeca otov aBAnuopé sival unguBuvos. Eival avaykaio o aBin-
TMs va oupPouneletal 1o yiatpo tou yia 1o KaBe pappako nou xpnaoipyonolei. Eival enions oucimbes
0 NPOMOVNTAS Vd EVNUEPMVEI TOUs aBANTES Tou yia tous KivéUvous tou vidniyk. TéAos, ol yoveis Ba
npénel va npoaoéxouv U €idbous cupnAnpwpata diatpopns npopnbeUovtai td naidid tous Kal va cup-
Bounevuovtai og kGO nepintwon évav yiatpd. @

XuAdiapBdvovtas autoUs nou napaBaivouv Tous Kavoves

Apyd nh ypnyopa, ol nepiocdtepol napafdtes (vionapiopévol adOAntés) anokaAuntovial Ye tn
BonBeia tou enéyxou. O éneyxos yivetal and us Siebveis kai eBvikés aOAntkés opoonovdies, and
EBvikoUs Avuviénivyk Opyaviopous h ané tnv MNaykoopia Ynnpeoia Avuviénivyk. O éfeyxos yivetal
ME tn BonBeia evos deiypatos oUpwv h Kal aipatos twv afAntwy, 1o onoio eAéyxetal and éva enionpa
avayvwpIoPEVO EPYACTAPIO.

O1 éneyxol yia viondpiopa aBAntwv Ekivnoav to 1960 K apoU nponyoupévws gixav onpeiwOei
apketoi Bdvatol aBANtwv ol onoiol oxetioviav Ye th XPNoN andyoPEUPEVWY PAPHUAKEUTIKWY OUGCIWV.
O £nleyxos yIa VIOMIyK £XEl NPWIAPXIKO OTOX0 TNV NMPOCTACia TS UYEias twv abAntwv Kal tnv anotponi
T0U 0B€pItou Kal avhBikou aviaywviopou.

Yndpxouv dAfes ouvéneies yia tov aBAntn nou nidvetal vionapiopévos;

O1 ouvéneies and to viondpiopa dev teneiwvouv pe ts BAafepés embpdaoels otnv uyeia. Av kdnoios
afnntns anobeixO¢i vionapiopévos ekB€tel tnv xwpa tou, tnv oudba tou, tous ouvadintés tou, ya ne-
pIoco6tEPO viponid{el Tov €auto Tou. L€ NePiNTwon Nou tov nidoouv anofdannetal and tov aywva n
10 6ANA tou yia xpoévia. To dvoud tou, n enayyeApPatikh tou Kapiépad, 1o adAntukod tou hBos knAi-
6wvovtal yia ndvta ki autd tov akodouBei og 6An tou tn {wn.

Aoknon 13: Tis napakdtw dpaoctnpidtntes pnopeite va us Sokipdoete pévol oas, pe tous gpinous
oas N o€ ouveEPYaaoid Pe Tov eknalbeutkd Duaikns Aywyns.
1. Avalnthote nepioodtepes ninpoopies (o BiPAia, iviepvet k.An.) yia tous KivOUvous Tou vidniyk.
2. ®udte inv «a@ioca evavtiov tou vidniyk» pe oAdykav onws «to vioniyk gival kAonh» n «ol ¢pap-
HaKeUTIKES ouaies otov aOAntuopo €ival pioko yia Tnv uyeia twv aBAntwv».
3. ®ud&te tnv «agioa tns viponns» Pe pwitoypaies kal dpbpa and neplodikd pe adAntés nou ano-
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kAgiotnkav ané 1o 46Anpa nou ayanoucav Adyw vionapiopatos.
4. ®ud&te inv «agioa tns uyioUs aBANTIKNS CUMNEPIPOPAs» PE pwToypagies kal dpOpa and neplodikd
KI epnpepides pe aBAntés nou éxouv dSnAwoel Snpdoia tnv aviiBeon tous oto viondpiopa.

EmO@eukétnta kai Bia otous abBAntuikoUs xwpous
Exete noté 6&1 h akouael (otnv tnAedpaon n o€ epnuepides) nepiotatikd Bias oe aBAntikoUs xwpous;
Ti akpiBws eibate n akouaoare; Nati ouvéBnoav autd katd tn yvwun oas;

®aivopeva Bias kai emBeukdintas otous aBAntkoUs xwpous napatnpouvtail étav adbAntés, @i-
AaBnol, nponovntés h aBAnukoi napayovies BAdntouv eokeppéva (tpaupatifouv n gofifouv) dnnous.
Autd ta paivopeva dev £xouv B€on otous aBAntikoUs xwpous oute oto Pdbnpa tns uoikhs Ayw-
yhs yiati eival avtiBeta pe to aBAnukd nvelpa.
O1 KupIOTEPOI and tous NGyous nou cupBaivouv nepiotatikd Bias otous aBANTIKOUS XWPOUS gival
Ol NaPAaKATW:
> 0tav o otdéxos pias opddas n evos adBANTh gival n «vikn pe KAOs pégor.
>'0Otav autoi nou napagépovtal éxouv Kavel xpnon adkodn n dANwvV ouciwV (M.X. VOPKWTKA).
> 0Otav noAld dtopa Bpiokovial oTpIHwWYHUEVA OTIS KEPKIOES.
> Otav 6ev epappodlovial owaotd ol kavoviopoi twv adAnpdtwy kai kanoiol aBAntés n gidadnol
aioBavovtai adiknpévol.
> 0Otav ta péoa padikns evnpépwons (tnAedpaon kai epnpepides) npoPanfouv Kal npwonolouv
datopa nou pépovtal eNIBETKA.

‘Otav naifoupe, ouxva ival SUokono va §exwpiooupe noles anod us avuadAnTuKEs evéEpyeles ival
€OKEMPEVES Kal noles OxI. I61aitepo npdPAnpa undpxel ota opadikd naixvibia ota onoia o1 aBANtés
éxouv otevh cwpatkn enagn (n.x. nodéoeaipo, pndoket k.An.). MNa napadeiypa, étav SUo naiktes
oto pndoket nndoulv yia va nidoouv tnv pndfa otov aépa Kal cupPaivel va tpauvpatotei évas and
tous dUo, nws Ba EEpoupe av unnpxe NpdBeon yia emBeTKN cupnepIPopPd;

Aeixvovtas kadn np60eon and tnv apxn tou naixvidiou nai{oupe oMol kanutepa.

Ti ynopoUpe va KAvoue yia auto;

1. Na &ekaBapiooupe oto pddnpa tns ducikns Aywyns noies Bewpouvtal enBstikés kal Biaies
CUUNEPIPOPES KAl MOIES OXI.

2. Xe kapia nepintwon dev enifpafetoupe h dikalonoyoUpe eniBetikés n Biales CUPNEPIPOPES.

3. Na emifannoupe kanoiou €idous noivih oe autous Nou eMdeIKVUOUV TETOIES CUUMNEPIPOPES, WOTE
va anotpénetal n enavannyn tous.

4. Na ouppetéxoupe ota naixvidia tou pabnpatos tns Quoikns Aywyns yia Tnv EUXapiotnon nou
nnyadel and to id1o to naixvidi. H «vikn pe KOs péoo» dev ekppdadlel 1o abAntikd nBos.

5. Na enifpaBevoupe autoUs nou énaigav tipia kai dikaia akdun kail av éxacav kai 6xi autous Nou
viknoav pe avévupa péoa.

6. Na BAénoupe tnv avtinain opdda ws anapaitntn yia va nai§oupe kai va dlackeddooupe kal Oxi
ws exBpoUs pas Tous onoious NPEMEl va VIKNCOUE.

7. Na opyavwvoupe aBAnukés ekdbnAwaoels ornou Ba npofdannetal to tipio naixvidi kAl 10 «EU ayw-
vi€eaBa1» pe oAdykav, néotep, cuvBhpata otnv KePKida.

8. Na opyavmvoupe pia eniokeyn n cuvévieu§n and abAntés nou éxouv enideigel e€aipetes aOANTIKEs
OUPNEPIPOPES.



10-0145 FYSIKH ACWGH E-ST DHMOTIKOY_100145 12/11/12 2:09 PM Pi[@i

KEOANAIO 9: H aWoTh aFNTIKN aUudgoleogd

9. Na paBaivoupe tpoénous eAéyxou tou BupoU pas (n.x. étav eipacte noAU Bupwpévol Ye Kanolov,
MeTpape péoa pas péxpl 1o 10 apyd Kal PETd OKEPTOUAOTE NWws gival cwotd va avudpdooupe).

10. Na ou{ntape pe ginous Kal cupPPadntés tov Tpono pe tov onoio npoPfdnnovtal ota péoca padikis
evnpépwons Bépata oxeukd pe Bia kar emnBsukodtnta otov aBAnuopd.

11. Na yvwpidoupe tous Adyous nou npokafolv Bia kal eniBetikdTnTa Kai va npoonaboupe va npo-
Adpoupe tétoles cupnepipopss. Na napdderypa, evnpepwvopaote kar akoNouBoUpE Tous Kavoves
v abAnpdtwv.

Ti onpaivel yia oéva «ayanw tov abintiopo»;

lotooenibes yia tnv owotn abAntikn cuunepipopd:

www.fairplaytoday.com: lotooeniba yia 1o «gu aywvileoBai» (fair play)

www.wada-ama.org: lotooenida tns Maykoaopias Opydvwans yia tov £Agyxo Kal tnv Katanonéunaon
TOU VIOnIyK

www.youth-sports.com: lotocenida yia to abAnuké nvelpa
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Eioal uneGBuvo aropo;

Néve 06U undpxouv enineda uneuBuvotntas. AokIPAoTE TS AOKAOEIs Napakdtw kal Bpeite 1o
€ninedo oas!

Aoknon 14: okIPdote va anavinoeste ota NAPaKATw EpWINUATA.

1. Aev KopoideUw ta dAda naidid.

2. EAéyxw tov Bupo pou.

3. Aev napevoxAm ta dnda naidid étav KAvouv doKNOEIS.

4. Epxopail otnv wpad pJou yia pdénpa.

5. Aokipdadw vées aoknoeis/naixvidia/dpaotnplotntes.

6. Mpoaéxw tov eknaideutikd Ouaikns Aywyns
otav pIndel.

7. AkonouBw tis 0dnyies nou pas divel o eknaideutikds
é ®uoikns Aywyns.
8. AkonNouBw tous Kavoves Tou pabnpatos.

9. Dudaxvw KWOIKES CUPNEPIPOPAS KAl TOUS akoNoubm.

10. Moipalopai ta unikd (n.x. us pndanes) pe 6Aa
ta naidid.

11. ®épopai ota dlna naidid euyevika.

12. Xuyxaipw tous avundfous pou étav naifouv
kanutepa ano péva.

Nopilete ou xpeid{etal va BeAtiwOeite og kdnoio ané ta napandvw 12 onpeia; Av NAI, téte 11 oko-
NEUVETE va KAVETE yI’ auto;

92



10-0145 FYSIKH ACWGH E-ST DHMOTIKOY_100145 12/11/12 2:09 PM PA@&

KEOANAIO 9: H aWaTh aFNTIKN aUmsE0L@oga.

Aoknon 15: AiaBdote npooekukd U ypdgel napandvw oto kabe eninedo kal anavihote ota na-
pakdtw epwthpata:

> Yenolo eninedo NOOUV OAPEPA YEVIKG; e

> Z€ nolo eninedo hoouv oto teneutaio pddnpa tns Quoikns AYwyNs;,  .....cceceveenennnn..

> Xenolo eningdo Ba hBeAes va hoouv; L
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KEPANAIO 10
Ogydvwon adAntiawy dpaostnlothtwv

I’ auto to kepdnaio Oa Bpeite:

® Xphoipes ocupPfounés yia va opyavaoete pia enituxnpévn abAnukn ekdnAwon padi pe tous
ouppadntés oas.

o [6ées yia aBAnukés eEkONAMOEIS MOU PMOPEITE va opyavmaete padi pe tous pinous N gines
aas.

Oéicte va opyavwaoete pia abantkn ekbnAwon pe tous Qilous i tis Pifes oas;

Qpaia 16éa va opyavwoete pia aBAnukn ekbhAwaon yia va dlaokeddoete, va yupvaoteite, anid
K1 va paOete. ZUPPVEITE;

Av val, Eekivape; Ti ekbnAdwon opws; Me nolous; Mws; Kal néte; Xpeidletal pdndov va anopaaci-
ocoupe npwta u BéAoupe kal yiati 1o BE¢AoUpE Kal 0TN CUVEXEID VA TO OPYAVWOOULIE.

Opyavwote pia a@Anukn ekdnAwon
Mws va Eskivioete
To npTo NPAypa Nou €XETE va KAVETE €ival va OKEPTEiTe kKatd néoo n 16€a oas ival EQIKTN Kal
npaypatonoinaipn.
O okonds tns ekdbnAwons pnopei va givai:
o Evnpepwrtikds: n.x. yia ekdbniwon yia us BAafepés ouvéneies tou
Kanviopatos kal tnv wgéneia tns doknons.
e A0Anukds: n.x. pia aOANTKN ocuvavinon pe tous Jabntés kanoiou
Y€ItovikoU oxofgiou.
e [loAmmiotikds: n.x. napouaiacn napadoaiakwyv xopwv and dia-
Popeukés neploxés tns EANGdas n and dnnes xwpes.
e Koivwvikds: n.x. pia a®Anukn ekdbnAwan yia naidid pe €161kés
AavAYKES.
o OikovouIkos: N.X. évd toupvoud kanaboaoaipions 3 evavtiov 3
UE okond th CUYKEVIPWON XpNHAtwy yid tnv etnola ekbpopn tns tagns.

TupBounn: oudnthote tnv 1I6€a 0as PE TOUS CUPPAONTES aas Kal YE Tov eknaldeutiké Oualkns
Aywyns.

A@ou n 16éa aas yia tnv ekbhAwon €ival cUPPwVN P th pilocogia Tou oxoneiou Kal BPioKel
UNOOoTNPIKTES AVAPEDA OTOUS CUUHABONTES Kal Tous eknaldeutikoUs aads, apxilel n nepinételd. AKo-

AoUBnoe ta napakdtw BApata kai kan diaokédaon!!!

Fépete noior abAntikoi xwpol undpxouv atnv Nodn N otn yeitovid oou;



10-0145 FYSIKH ACWGH E-ST DHMOTIKOY_100145 12/11/12 2:09 PM P@(@i

Ogyavwon adntiuy dpasthgloThtwy

1o Bhpa: Xxebiaouds tns paoctnpiotntas

Anpioupynote pia opdda 6pdaons pe tov eknaideutikd Ouaoikns Aywyns Kal Tous cuppadntés oas
otous onoious apéoel n 16€a.
KaBopiote us 6paoctnpidtntes nou Ba nepidapfdavel n ekbhnwon.
MNpoypappuatiote 6Mes us Spaoctnpldtntes Ye npepopnvia (nNéte Oa yivel 1o KAOe 1) kal Sidpkeia
(néoo Oa diapkéoel 1o KGO U).
Av n ekbnAwaon éxel noAés SpaotnPIOTNTES, TUNWOTE éva NPOYPAPUA Kal opiote evadAaKTIKES
nuepopnvies og nepintwon avaBoins Adyw KAIpIKWV guvOnKwv.
Ano@aoiote yia 1o nolos Ba eival o unelBuvos tns ekdbNAwaons.
Opiote tous uneuBuvous yia KaBe Spaoctnpidtnta Eexwpiotd (n.x uneuBuvos unodoxns Beatwyv,
unevubuvos Kpitwv, unelBuvos anovouwy, K.Am.).
Opiote appodidtntes yia 6oous Kal 60€s Od CUPPETAOXOUV OTNV 0pyAvwaon tns ekdhAwaons.
Anogaaiote yia tov xwpo nou Ba yivel n ekdnAwon kal ndpte us avaykaies npo@uidgels. Dpovtiote
yia:
> TOUS oUpPpadntés oas nou Ba ndpouv pépos otnv ekdbnAwon.
> TOUS ouppadntés oas nou Ba tnv napakonouBnaoouv.
> TOUS YOVEIs.
> 10 KuAIKeio.
> 10 PAPHOAKEIO.
> 10V XWPOo o1dOpeuons twv autokivhtwy (6tav éxete kaneopévous Ki €Ew and 1o oxoneio oas).
Avantu&te 1o nAdvo oxedlacpou ypantd.
Ynonoyiote 1o k6G10s tns ekdbhAwans (av undpxer) ypantd.
> EMNIKOIVWVNOTE PE ToV oUNNoyo yovéwv Kal KNGePOvwy o€ Nepintwaon nou n ekdnAwon éxel Ka-
no1o KOoTos.
> EMNIKOIVWVNOTE PE Tov ANnpo yia tov idio Adyo.
Kavte 6Aes us enagés nou ival anapaitntes yia tnv unoothpi§n s ekdnAwaons kail tnv e§aopdanion
s adelas yia va tnv npaypatonolnoste. Na napddeiypa KAvie eNageEs pe:
> tov S1EuBuvtn Tou oxofeiou.
> oV NPoedpo tns oxofikAs enItponns.
> T0US NPoédpous aBANTKMOV CWHATEIWV TNS MEPIOXNS.
®povrtiote yia tnv npofonn tns ekbhAwaons:
> BAAte avakoIVWOElS OTOUS NIVAKES AVAKOIVOEWV TwV TAEEWV Kal Tou oxofEiou.
> @povtiote va oxedIAoete Pia agica nou va npooenkUel 1o evoIapEéPoV Twv CUPPadntwy oas.
> €MNIKOIVWVNOTE e dtopa ta onoia Ba npofddouv tnv ekbhAwaon aas (SieuBuvtns, npdedpos
tou oudddyou yovéwv kal pabntkwmv cupfouiwv).
> npookanéote dAous Tous eknaldeUTIKOUS Kal T0 NPOowriké Tou oxofeiou.
> av n ekbNAwoNs ads €ival avoiXth oto KoIvo £§w and 1o XWPO ToU oXonEiou, TUNWOTE Npo-
okANGOEIS yla Tous Yyoveis, tous dnpdaoious Popeis tns nepioxns (dhpos, actuvopia, kAn.) kai
tous aBAnukoUs cuAndyous nou Ba kanéoste. Mnopeite enions va oteifete avakoIVMOEIS TOUS
Tonikous padio@wvikoUs otabpouUs Kal aus ePpnUEPIOES.

20 Bnpa: Mpayparonoinan tns ek6nAwans

Mpaypatonoinote tnv ekdNAwaon onws tnv éxete oxedbidoel oto NnponyouUpevo Phpa. Tnv npépa
s ekbnAwaons xpeldletal va pPOoVTioeTE:
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> va undpxel Kanolos uneuBuvos nou Ba enikoIvwvei KAOE oUYUA PE Tous cUPPABNTés oas nou
éxouv avandaPer us Spaotnpidintes tns ekdbnAwons. O uneuBuvos autds Oa npénel va yvwpidel
ones us evannakukés NUOEIS o€ NeEPinTwan nou KAt Sev ival cUPPWVO HE TO NPOYPAA NMou
oxedidoate.

> va undpxel éva panéd h Bpavio énou ol cuppadntés oas Ba pnopouv va naipvouv NANPo@opPies
yia tnv ekdnAwon.

30 BApa: Evépyeies nou yivovial petd tnv ek6nAwaon
Av éxete ptdoel o' autd to otddio, oas a&iouv ouyxapntipla, ta €xete ndel nepigpnpua. OI cuppa-
Ontés ads xelpokpotoUv, ol eknaldeutikoi, ol ¢pifol, o1 yoveis ods guyxaipouv.

MPOXOXH !!! HekdbnAwon Sev éxel teneimael. Av ta apnaoete 6Aa £€t1ol, xandte tnv nponyoUpevn
eikéva kai Ba gival Suokono va Eavandpete adeia yia kdu tétolo. Opovtiote Aoinédv:
e va undpxel opdda kabapiopoU tou xwpPou tns ekdNAwaons.
* va gniotpéyete otn B€on tous 6Aa ta NPAypata Nou éXETe XPNOIKOMNOINGEI.
® va avayvwpioete tn cuvelopopd éAwv ool fonbnoav otnv ekbnAwon oas (ypantd h npo@opikad).
* va kpathoete apxeio pe uAikd tns ekbhAwons (pwtoypagies- video k.An.).

Na Gupaote:

O1 Kanés eEkbNAWOEIS £XOUV MAVIOTE EUNVEUCHEVOUS OpYavwIés, kano oxedlaouo, euenifia,

kaAn KpIukn, aicOnon xpévou, gpaviacia, kadh npofoAn Kal aicbnon xioUpop.

16ées yia exbniwoels

«[epnarw yia to oxofeio pou»

Ykonos tns Spactnpidétntas gival n npowbnaon tns puaoikns Spaoctnpidtntas kal n avantu§n
PIAIKWV OXECEWV.

Xxebiaouds

H ekbnAwon auth pnopei va Siapkéoel pia eBéopdada. Mnopeite va paléyete uAiké yia ta opénn
tou Badiopatos otnv uyeia pas, va HINACETE OTOUS YOVEIS ods yid To B€pa, va pudagete ndotep yia va
Slapnpioete tnv efSopdda auth k.An.

Mpocroipacia
AkofouBnote ta Bhpata nou npoteivovial otn «Aiota eNéyxou ekONAWOEWV».

«Aakoupai yiati OéAw va gipai uyins»

Tkonos tns ekdbnAwons gival n npofoin kal n npowdnon gvés Mnio
uylEIvoU Tpénou {wins Twv padntwv afAd Kal twv Yovéwv Tous.

Ixeblaopos
‘EkBeon unikoU nou Ba cuykevipwaoete pe Oépa Sidpopes poppés
aoknons n onop h Quoikés dpaotnpidtntes. Enions, pnopeite va
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Ogyavwen adAntiauy dpacthglotrhtwy

ouykevipwoete uAiko yia us BAaPepés ouvéneies tns kabiotikns {wns addd kai tns péAuvons Tou
nepiBannovtos and ta autokivnta. H ekdbnAwon npoteivetal va yivel to tedeutaio diwpo pias
oxofikNs nuépas Kal va nepiAapPAavel pia KeVipikn evnuepwtkn opiAia ané kanoiov padntih nou
éxel empenBei oxeukn epyacia h anod eknaidsutiké n €161k6 eniothpova. Kupios otéxos givai n
evnpuépwon padntwv- yovéwy yia us Oetkés enidpdoels tns Aoknons otnv Uyeia pas Kabws Kai
US apVNUKES EMNINTWOEIS tns KaBiotkns {whns.

Mdaniota ol padntés pnopouv va £pOouV 0TO XWPO TOU GXONEIOU LIE TOUS YOVEIS TOUS Kal va €ni-
otpéyouv ota onitua tous nepnatwvtas. Mnopei akdpn va oxedlaotei pia ouykekpipévn diadpopn
nv onoia Ba diavuoouv 6Aol padj, €10l wote va dwoouv 1o napddelyua kal o€ dAAdous nonites.

Mpoctoiuacia

Toundaxiotov éva phva npiv and tnv npepopnvia tns ekdNAwons €ival anapaitnto va apxiosl n
ouykévipwon udikoU kai n a§ioddynon tou. AkodouBnaote ta Bhpata nou oas npoteivovidl otny
«Niota eNéyxou ekONAWOEWV».

Tkonos tns Spaotnpidtntas gival n npowdnon tns puaikhs Spactnpidtntas, n Yuxaywyia Kai n
avanwén QIAIKWV oxéoewv pe 6Aous oto oxofEio pas.

Xxebiaouos

210 toupvoud Ba pnopouv va SnAWOooUV CUPHETOXA OPASES HaBntwv, eKNAIBEUTIKWVY Kal YOVEWV.
KaB6e opaba pnopei va éxel otn ouvBeon tns aydpia kal Kopitala. Mpoteivetal n Spactnpidotnta va
yivel o€ éva n 6Uo ZapPatokUpiaka avdioya pe ts SnAwoels CUPPETOXAS.

Mpocroipacia
AkofouBnote ta Bhpata nou npoteivovial otn «Aiota eNéyxou ekONAWOEWV».

Ikonos ins dpactnpidtntas ivai n evi-
OXuon TwWV KopItol®v nou Bédouv va bei-
&ouv u agiouv oto nodoéopaipo, n npo-
@Onon tns puoikhs Spactnpidtntas, n Yu-
Xaywyia kal n avantuén QiAKW OXECEWV.

Xxeblaopos
210 toupvoud Ba pnopouv va dnAm-
OOUV oUppEToxh povo Kopitola. Enions,
pnopeite va {nthoete and us YUVAiKES-eK-
naideutkoUs Tou oxonEiou h akOpN Kal pn-
€pes va cuppetéxouv! ©a nepdoouv 6ol
nonu kana! Mpoteivetal n Spactnpidétnta va yivel o€ éva ZapPatokUpiako h éva andysupa.

Mpocroipacia
AkonouBnote ta Bhpata nou oas npoteivovial otn «Aiota eléyxou ekONADOEWV».

97



10-0145 FYSIKH ACWGH E-ST DHMOTIKOY_100145 12/11/12 2:09 PM P@(@ﬁ

98

duoikn Aywyn

rkonds ival n cuppetoxn 6AwV twv pabntwyv tou oxongiou o’ éva naixvidl, tns eniAoyns Tous.

Xxebiaouds

Erminé€te, Snpioupynote h oxedidote 2 naixvibia yia kaBe ta&n (n.x. 2 yia tnv A’ Tagn, 2 naixvidia
yia tnv B’ Ta&n kAn.) nou va taipid{ouv otov Xwpo tns aufins tou oxongiou aas Kail va avianokpivovtal
ous anaithoels 6Awv twv pabntwv. Mnopei va xpelaoteite tnh fonBeia tou exknaibeutikol Duaoikhs
Aywyns. Ta naixvibia &gv gival anapaitnto va €xouv tn Jop@hn twv yvwotwv adAnpdtwy. Mnopei
va €xouv onoladnnote Nayviwdn poppn Kai va €Xouv paviacia Kal XIOUpop (n.X. aywves pe depéva
nédia, h aywves enidegidtntas dnws TPEEIUo pe évav Sioko yepdto pe nAactkd notnpia, N to ypnyopo
abelaopa evés kouPd pe vepd o évav anno pe éva nothpl kAmM.).

Mpoypappuatiopos
H ex6hAwon pnopei va yivel oto téAos tns oxonikns xpovids napdninia pe dANes npoypaupa-
uopéves ekdbnAwosels.

Mpoctoiuacia

Toundaxiotov éva phva npiv and tnv npepopnvia tns ekbhAwonNs gival anapaitnto va éxete ano-
gaoioel yia ta naixvidia nou 6a cupnepiAngOoUv oto Npdypappa tns ekdbnAwaons. ‘Otav n emAoyn
éxel npaypatonoln®ei, pnopeite va akoNoubnoete ta Bhpata nou oas npoteivovial otn «Aiota enéyxou
EKONAWOEWVY.

Ektds anoé us napandvw ekGNAWOEIS, UNOPEITE e TOUS CUUHAONTES, Tous Qilous, Tous eknaldeu-
TKOUS oas Kal Tous yoveis h kal anfous gopeis (n.x. tnv tonikh autodloiknon h tov 6hpo), va opya-
VWOEeTE eEkdNAWOoEIs ous onoies Oa pnopoUv va GUPHETEXOUV HaBnTtés Kal paBhtples, ki 6xi pévo, and
annes nepioxés. MNa napadeiypa:

e «Mia pépa Xwpis autokivnto».

o «Mia pépa nepndtnpa Katd tn didpkela tou peydnou diansippatos».

¢ «Metatponn KANolou XwPou Tou 0XoNEiou 0 XWPO AoKNONS».

e «Aoknon otnv ta€n».

e «Mia pépa nepndtnpa pe ta {oa pas».

e «Mia pépa xwpis toryapo».

e «Mia pépa xwpis Ainapda».

e «Mia pépa xwpis {axapn».

e «Mia pépa xwpis ...

® «Xuppetoxn yia dAous» (ecwtepikd npwtadinpata énou Ba cuppetéxel o kaBévas o' éva aBAnpa
h aywvioua).

¢ Opydvwaon ekdpopwv Kal NepINAtwy otn guon.

e Opydvwon npoypappdtwy guaoikwv dpactnplotitwy o€ ndpka, {wonoyikoUus KAMous, evudpeid,
pouoeia, napadies, epnopikd Kévipa, K.AmM.

e Opydvwon nUEPWV aPlepwEVWY oto NodNAATo, To NEPNATNA, T0 TPEGIHO, TOV XOPO, TO OKEITIVYK,
I pPé€tpnon Tns ApTnPIaKns nieons, ota naixvidla oto vepod, otnv doknaon pe acpdnsia KA.

e Toupvoud Bonei, pakétas, uNAvipiviov, NiyK-noyk yid OIKOYEVEIES.

¢ Nuxtepivh dBAnon oto oxofeio yla yoveis.
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croanaio 10: Ogyavwon adntiawy dpastnglotnw

o «[Maixvidla and annes xwpes».
e «O1MaveAnnviol aymves otnv apxaidtnta.
¢ «[Mapadoaoiakd naixvidia tns natpidas pas».

Moies npotdoeis Oa gixate va kdvete npos tov Anpo aas yia katadinAdtepous xwpous dOAnons
yia oious;

lotooenibes pe 16ées yia opydvwan dpaotnpiotntwv:

www.22september.org: «Hpépa xwpis autokivnto».

www.walktoschool.org: AieBvns pépa «lMepnatw yia to oxofeio».
www.ctc.org.uk: «Hpépa nodnfacias».

www.eta.co.uk: «Xpnaiponolw ta péoa ocuykolvwvias kai oéBopal to nepiBaniov».
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FAQIXAPIO

Afpa og Oyos pe Yanidi: texvikn tou dApatos og Uyos énou, katd 1o dfpa, Nnepva tov Nhxn Npwta
10 éva né6I kai petd 1o dnno.

AcUppetpol {uyoi: 6pyavo tns evopyavns YUPVACTIKAS YUVAIK®V Nou anoteneital ané 6Uo napdn-
Annes undapes o€ 61aPoPETKO UYOsS.

BaABida oto pnkos: sival 1o tedeutaio onpeio nou npénel va natnoel o adOAntns, cUP@wWVA HE TOUS
KavoviopoUs, NpIv tnv anoyeiwaon.

Bathpas: fonBnukéd dpyavo tns YUPVACTIKAS MOU XpNalponolgital yia th peyanUtepn aviywaon o€
anpara.

AiQuyo: 6pyavo tns evopyavns yupvaotikns avdpwv, énou o aBAntns ektefei 1o npdypappd tou
oe 2 napdAfnAes pndpes.

Aok6s: 6pyavo tns evopyavns YUUVACTIKAS TWV YUVAIK®OV ONou eKteeital ouvOeon pe XxopeutKda
Kal akpoBatikd otoIXeid.

Auvaté nééi: ws duvatd nédi 1éoo oto dApa o€ phkos 600 kal oto dApa o€ UYos Bewpeital 1o NooI
nou natd tensutaio oto £6agos Npiv tnv anoyeiwaon.

‘ESaos: 6pyavo tns evopyavns yUPvaotkns 6nou ekteneital npOypappa PE XOPeUTIKA Kal akpoPatikd
otoixeia. Mévo yia ta kopitola undpxel cuvodeia JOUTIKAS.

EknBofos akovuopoés: apxaia ovopaaia tns fodns tou akoviiou énou petpolcav 1o PNKos piyns.

ZToXaouKOs akoviiouads: apxaia ovopaacia tns foAns Tou akoviiou 6nou petpoucav tnv akpifeia
ns piyns o€ otoOXo.

‘Innos: otaBepd 6pyavo tns evopyavns YUPVAGTKNAS GTO OMoio eKTEAEITAl TO aywviopa tou aApatos
1600 ané avdpes 600 Kal and yuvaikes.

Kpikol: 6pyavo tns evépyavns yupvaotikns avopwv énou dUo kpikol aiwpouvral.

NiBoBodia: napadoaoiakd aywviopa érnou netovoav pia Bapid nétpa.

Movoédluyo: dpyavo tns evopyavns YUPVAOTKAS avopv.

MaAués O' Mnpdiav (opaipofodias): texvikh piyns tns opaipofonias (pe petapopd tns opaipas).

Mepiotpo@ikos nanpos yia tn apaipofodia: texvikh piyns tns opaipofodias (e nepiotpoPn).

Mnxns: 6pyavo 1o onoio tonoBeteital oto dApa o UYos. O abBAntAs npénel va nepdosl and navw
TOU Xwpis va tov pi&el yia va BewpnBei n npoondBeid tou, éykupn.

MAdayios innos: 6pyavo tns evépyavns yupvaoukhs avbpwv. Eival innos pe 0o xeiponafés.

Zraupwto PBapa (N wadidi): ta tpia teAeutaia Brpata nou ektenei o abBAnths npiv tnv aneAeuBépwon
TOU aKoVTiou.

Zrpavid: texvikn Tou dAPatos og UYos 6nou Katd 1o anpa, tov nhxn nepvouv oxedov padi ta nédia
K0l TO oW PE To oTthBos Npos Tov nhxn.

Tpapnodivo: §exwplotd a0Anpa tns yupvaoukhs afid kal BonBntukd épyavo yia tnv ekuddnon
aOKNOEWV.

®dAon: texvikh tou dApatos og UYos énou, katd to dApa, Tov NAXN NPWTd NEPVA TO CWHA PE TNV
nAdtn kai oto téndos ta nédia.
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