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EIZATQrH

Ti onpaivel ®uoikh Aywyh;

Inpaivel «paBaivw péoa and tnv Kivnon». MaBaivw yia to awpa pou, pabaivw va ackoupal,
paBaivw yia ta abAnpata.

O1 dvBpwnol anpepa, xdpn otnv npéodo tns texvonoyias kai twv eniotnuwyv, €xouv e§aocgpaniosl
éva uynno eninedo diaBiwons. ONoi avayvwpiloupe 6u o péoos Opos {whs gival uPnndteEPos Napd
noté. Qotéoo, napd 1o au§npévo éplo enifiwons tou avBpwnou kal Napd ts avéoels Kal EUKoNies
nou 6no1 anofapBdavoups, n ungpkatavadwon, n UNOKIVNUKAOTNTA Kal T0 Ayxos — GUVEnEla tns {whs
ous ouyxpoves peyanounoneis — anoteNoUv SUOTUXWS OTOIXEiId TOU KaBnpepIvou tpdnou {whs. Ol
aoBéveies nou oPeifovial otV UNOKIVNTIKOTNTA KAl TO AyX0S CUVEXMS au§avovtal. XTOX0s twv &ni-
otnp®v uyeias gival 6xi pévo n katanoAépnon twv acBeveiwv autwv aid kai n BeAtiwon tns nol-
6tntas {wns péow tns 81d Biou doknons. Inpepa AoINOV gival EMITAKTUKNA N avaykn énoi o1 avBwnol
- naib1d kai eviAikes — va BaAouv tnv doknon oto Kabnpepivéd tous Npdypappa.

Me tnv taktikn doknon Kai tis QUOIKES 6pactnpIoIntes evioxUoule Tnv uyeia pas, BeAtuiwvoupe th
otdon tou owparos, eNéyxoupe 1o Bdpos pas, Suvapwvouye ta ootd pas, viwBoupe kalutepa kal ano-
AauBdvoupe nepioootepo tn {wn pas. Eukaipies yia doknon kai naixvidia undpxouv naviou! Ito oxo-
Agio katd tn Sidpkela Tou pabnpatos tns uaikhs Aywyns, adid ki ektds oxoneiou. 1o yanedo tns
YEItovids pas, ous aunés, ota ndpka, ous nAateies n ous napanies.

Xto pdOnua tns Quoikns Aywyns Ba punBeite ota abAnuarta kai tous napabooiakous xopouUs péoa
ano suxdpiotes aoknaoeis Kai naixviéia. ©a pdbete kal Oa dokipdoete noikiAia naixvidiwv. Ba dokipdoste
ka1 Oa e€epeuvnoete us duvatdtniés oas. Ba pabete tous BacikoUs kavoves twv adAnpdtwv. Oa yu-
pvaoteite Kal Ba CUVEPYAOTEITE € TOUS CUPPAONTES Kal us cuppadntpiés oas. Opws, To Mo onpavtkéd
an’ 6Aaq, sival va pabete va yupvaleote owaotd. ®uoikd Ba xpelaatei va cupfouneuteite h va cudnthoete
UpPKETES POPES e TOV ekNaIdeUTKO DuaoikAs Aywyns yia BEpata oxetukd Pe tnv doknon.

To Bi1BAio nou kpatdte ota xépia oas Nepiéxel Xpnoipes ocupBouAés yia tis onpaviikétepes 6€10Tntes
twv afAnudtwv Kai twv xopwv nou 0a 616ax0Osite oro pdbnua tns Puoikns Aywyns. O ekNaAIGEUTIKOS
®uoikns Aywyns pnopei va oas BonBnoel va BeAuwdeite, va evionioste us aduvapies oas h va puagete
€va NPoowniko NPOypappa Aoknons.



duaikn Aywyn

Ti eival onpavuko va Oupopaote 6tav Exoupe Duaoikn Aywyn

B ONOIKAIOAEZ MINOPOYME NATINOYME KAAYTEPOI. To néooo kanés eivai kdnolos o’ éva
d0Anua bev e§aprdral yévo ano to tanévio alid Kupiws ano tnv npoondBeia nou karaBdAnel.

B lNPOZMNABGQ. Xto pddnya tns @uaikns Aywyns, 6ev éxel téon onpaaia n vikn o’ éva naixviér adid
1o va nai{oupe 600 nio Kkafd ynopoUpe, va xaipépaote 1o naixvidi Kai va ouvepyalolacte Je Tous
ouppadniés pas. Auté Oa pas Bonbnoel va BeAuwvopaote kal va dlaokedaloupe neploodtepo
010 pddnpa.

B YYNEPTAZIA - OMONOIA - AANNHNAOXZEBAXZMOXL. Xuvepyalduevol ue tous dAdous avantuo-
ooupe nio eUKoAa Kai nio ypayopa tis Ikavorntés pas. Tuvepyaoia Kal kanés oxéoeis pe ta anfa
naidid onpaivel 6u BonBwvtas tous dAnous katadafaivoupe kadUtepa autd nou Nén E€poue.
Eival onpavuké va oefopaote tous cuppadniés pas, ave§dptnta and ta Gpuoikd Tous xapiopa-
1a.

B MABSAINQ KAI BEATIONOMAL. O otéxos tou pabnuaros givar n npoownikn npéodos rou kabe
paéntn kai pabnipias Kai 6xi n S1Akpion N N cUYKPIoN PE TOUs CUPPaOntés oas. Autd nou éxel on-
Haaoia, gival va SoUpe av BeAuwOnkape, av yivape KanUtepol o€ cUYKPIoN HIE TOV €0UTO Yas KI OXI
o€ oUyKpIion pe tous anfous.

B OZYNAIQONIZMOZ EINAI ENA MEZO TIA NA BEATIQO0YME. Ooo nio kaid nailei o avtinands
Has, 1600 1o Kanutepo yia pas yiati ki eyeis Oa nai{oupe kanutepa. E1o1 yivopaote KaAUTePOI Kal Ol
buo. Ito ténos, Ba cuyxapoupe tov avtinané pas yia tnv kain tou anédoon.

B MASGAINQ ME TON AIKO MOY PYOMO. Ofor unopoUpe va udBoupe av npoonabnooupe.
Afddol BeAumvovtal nio yphyopa, annfol nio apyd. Auté sival puaoikd, yiati o kabévas pabaivel
pE tov 81k6 Tou pubpud.

B MABAINQ AINO TA NAGH MOY. Ortav kdnolos npoonaBsi va ud0ei eivai puaoiko va Kdvel Kai
AdOn. Ta NAON ival pépos tns pdbnons kal v xpeiddetal vV avnouxoUpe 181aitepa yI’ autd. Mnopei
kanolos va npoonaBei noAU adid va pnv ta katagépvel. Autd Sev eival kako, anid anpaivel 6u
xpeldletal v’ aoxonnBei neploodtepo P’ autd nou Bénel va Katapépel.

B BAZQIXTOXOYZTIATHN MPOZQIMIKH MOY MNMPOOAO. Eival anapaitnto va Bafoupe otdxous
otnv e€doknon yia va ocuvexioupe tnv NnpoondBdeia Péxpl va NETUXOUE TO OTOXO NOU EXOUE
Béosl1. Eivai noAu onpaviiko va udBoupe va Bdoupe otéxous Kai va npoonaboupe va tous NeTUXous.
H eniteuén twv otoxwv éxel yevikotepa a&ia yia tn {wn pas.

B YMMETEXQTIATINOIAZOMAITIATHN YTEIA MOY . Evas akdun otéxos tou pabnparos sivai
n avdntuén tns uyeias.



KEOANAIO 1: H kaAadospaipion

KEPANAIO 1
H waladoopaigion

' auto 1o kepanaio Oa Bpsite:

¢ YUvIOpa I0TOPIKA otoixeia yia tnv kadaBoaogpaipion.

e Tnv neplypa®n tou naixvidiou.
® Y T0IXEIWOEIS KaVOVIoHOUS Tou naixvidiou.
* Ta Baoikd onpeia yia us 6e€i6tntes tns kanaBoogaipions.

H kadaBoo@aipion (pndoker) eival éva and ta nio dSnpo@iih abAnpata
ylati gival Oeapauko naixvidi kar anotensi euxdpiotn anaoxéinon yia dtopa
K@0Oe nAikias. Eival éva opadiké dBAnpa to onoio anaitei cuvepyaoia Kal
oefacpd oTous KAVOVES.

lotopia tns kala®oo@aipions

H kadaBoo@aipion enivonBnke and tov kavadé kabnynth Ouoikhs Ayw-
yns T¢éius NéiopiB, o oxoneio tns Apepikis, oto Znpivyk@iAvt tns Ma-
0axouo€tns, 6tav npoonabouoe va Bpel yia tous padntés tou éva
naixviél nou va naidgtal o€ kA€I0T6 yupvaotiplo. Etol n kafaBo-
opaipion npwtonaixinke to 1891 o€ pia aiBouca 6nou o NéI-
o0 ixe kpepdoel bUo kKandbia otous toixous. Baoikos ot16-

X0s tou naixvidlou htav va pnel n pndia péoa o€ autd.
Tnv kadaBoo@aipion eionyaye otn xwpa pas o Maika
Ztepy1adns 1o 1919 o onoios htav pabntns tou Néiopio
oto Znpivy@iAvt. Na npwin @opd, to naixvidl na-
pouaoidotnke kal naixOnke otn XAN ©gcoano-
vikns.

Tiva Qupdote:

¢ H kadaBoopaipion yevvnOnke otnv Apepikn to 1891 and tov TZEius Néiouib.
* H kafdaBoopaipion hpBe otnv EAAGda to 1919 kai 5166xOnke anoé tov Maikn Ltepyiadn.
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Qualkn Aywyn

To ynnedo
To ynnedo tou pndoket éxel diaotaoeis 28 X 15 pérpa. To tapnié ouvnBws eival puaypévo and
okAnpd diapavés nlacukd. To kandbi Bpioketal o UYos 3,05 pérpa ano 1o £6agos.

H ynanda ”—ﬂ | , =

Tehaxn

Eival pouokwpévn pe aépa kai kanuntetal voapuy |
pe 6éppa h cuvBeukd unikod.

Moy v

6.25u

Api1Ou6s naikt@v
— okonos tou naixvidiou |

AUo opdbes ano 5 naiktes n kaBepia npoona- Kevioui
BoUv va netixouv névious otédvovtas tnv pndia Yo T\p
L
péoa oto avtinano kandabi. Nikntpia gival n opd-
6d nou €xel NETUXEl TOUS NEPICTOTEPOUS NOVIOUS /
P , . . p IMhdya
oto ténos tou aywva. KaBe kandbi icoduvapei ol

pe dUo névious, e’ dGoov yivel cout péoa and tn
YPAUMN TV TPIMV NéVIWV. AV 10 couTt Yivel €Ew
anoé auth tn ypapph, 1o kandbi icoduvapei pe
1pels novious. Kabe enituxnpévn eNelBepn Bon
Iocobuvapei pe évav névto. Madi pe tov yupvaotn
oas pnopeite va anAd&ete kanolous KAvoviopous
npokelpyévou va xaipeote 6Aol to naixviodi!

Evap€n tou naixvidiou kai Sidpkela aywva

O aywvas apxilel 6tav o diartntis netd&el tnv pndda ynid, oto kévipo tou ynnédou, avapyeoa
o€ 600 avtinanous Naiktes, ol ornoiol npoonabouv va tv nidoouv M va t oteilouv og KANoIo CUPNAIKTN
tous (auté Aéyetal t¢aunon). H opdda nou Ba ndpel tnv pndia otnv katoxn tns éxel otn 81d0son tns
8 beutepodnenta yia va nePAcel tn peaaia ypappn Kai cuvonikd 24 yid va ekbnimael eniBeon.

To naixviéi naietal og 4 nepid6dous twv 10 Aentwv. H Siakonh avapeoa otnv 1n kai tnv 2n kabms
enions avapeoa atnv 3n kai tnv 4n nepiodo ival 1 Aentd, evw avapeoa atn 2n kai thv 3n nepiodo
undpxel éva didnsippa 15 Aentwv. To xpovopetpo apxilel va Aeitoupyei and tn cuypn nou n pndia
€p0Bel1 o€ ena@n pe KANolov Naiktn Kai otapatdel og KaBe o@Uplypa tou SiaitntA.

O1 Siaitntés

O1 81aitntés ival SUo Kai poipdadovial tov aywvioukd xwpo. Engidn to pndoket eival ypnyopo kal
ol kavoviopoi tou aBAnpatos nodunAokol ol Siaitntés naipvouv ypnyopa ano@daceis. Xpnaoiponoiolv
TN CQUPIXTPA KAl CAPATA PE TA XEPIA YIA VA EMIKOIVWVOUV HE TOUS NMAIKTES KAl tn ypappateia. H ypap-
pateia éxel tnv euBlvn va kataypdgel 1o okop, 1a gdoud, 1o xpdvo kAn. Av dlopyavwoete padi pe
T0US ouppadntés oas évav aywva, Ba xpelaotei va anogacioste 0t Oa oéfeote tous Kavoves Tou
aBnhpatos kai ts anogpdoels twv diaritntwv nou Ba opioete.

28



KEOANAIO 1: H kaAadospaipion

NapaPdaosis kata tn didpkeia tou naixvidiov

O naiktns nou éxel otnv KAtoxn tou tnv pndna éxel Sikaiwpa va naiel pe vipipnia, ndoa h cout
péoa oe 5 deuteponenta. Av nepdael autds o xpodvos, ol diartntés katanoyifouv @doun kal n yndia
napaxwpeital otnv avtinafn opdda.

®daoun katadoyifovtal enions o€ BApos Naiktwy nou xeipifovial avukavovikd tnv pndia (n.x.
Bhpata pe tnv pndna ota xépia) h eynodidouv us KIVACEIS Twv avundnwy tous.

O naiktns nou Ba xpewOei pe névie pdoun otn idpkeia tou aywva anofdnnetal kal tn Oéon tou
naipvel évas anoé tous avanfinpwpatkous.

Ti va Bupdote:

* To kavoviké ynnedo éxel Siaotdoels 28 p (uhkos) X 15 p (nAdros).
¢ To Uyos tou kanaBiou and to édagos sivai 3,05 pétpa.
¢ H didpkela tou aywva gival 4 dekdnenta.

¢ 'Eva taip-dout Siapkei éva Aento.
® O xpovos eniBeons yia pia opada ival 24 deutepdnenta.
® O xp6vos Katoxns ths pndias and naikin xwpis vipipnia h ndoa sival 5 deutepdienta.

® KaBe naiktns éxel Sikaiwpa va kavel pévo 4 npocwnikd gdoun. Zto 50 npoocwnikd gdoun
anofannetar.

Mepioodtepn onyaocia and 1o noiol €ivai ol KAvOVEes tou naixvidiou, éxel to va tnpouv éAol
ToUs Kavoves tou naixviéiou.

Mapakdtw Ba Bpeite opiopéva and ta avukeipeva nou Ba didaxOeite ato pddnpa tns Ouaoikns

Aywynhs. Ba Bpeite ta nio onpavikd onpeia yia tnv kanaBoo@aipion nou 6a cas BonBhoouv va
pdaBete eukondtepa to naixvidl.

Baoikés otdoeis, nidyia pyetakivnon kai otpofidiopoi

Avdnoya pe 1o u BéAoupe va KAvoupe, n otdon TOU CMPATOS
pnopei va diagépel. MNa napadeiypa, 6tav naifoupe dpuva «évas
€vavtiov evos» XpNOIYONOIoUE TNV ApuvTKh otdon, WOoTE va Pno-
pouUpe va akodouBoUpe tov avtinand pas oto ynnedo.

H otdon eroiuotntas:
> Ta nédia gival avoixtd 600 10 Avolypa Twv WPWV.
> Ta néApata gival napddinAa, evw ta yovata elappd Auyi-
opéva.
> Ta xépia gival avoixtd pe AUYIGPEVOUS TOUS OYKWVES.

H apuvtikn otdon:
> Y€ oUyKpIon PE tn otdon €10IpdTNtas, o éva néd1 Bpioketal
nio pnpootd ané to anno.
> To avolypa twv nodiwv Napapével oTo Avolypa TwV WHwV
Ka1 10 X€pI Nou Bpioketal pnpootd €ival oto UYPos Tou Npo-
omnou tou avundanou.

H otdon eroiydtntas
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TuvhBws, 6tav apuvopaote kal npoonaboupe va akodouBhooupe évav naiktn, gival noAu mbavo
va xpnoigonolngoupe nAdyla Bhpata.

Ti npénel va npooéxete otis Petakiviaoeis pe nidyia Bnauara:
> Na Siatnpeite 1o dvolypa twv nodimv otabepd, xwpis va kavete dapa.

> OupnBeite va Kpatdte 1o kKEvipo BApous Tous owpatds aas xapnnd, yia va pnopeite va adlalete
kateuBuvon yphyopa.

O1 atpofifiopoi (nifot) pas enitpénouv va napoupe tnv katdAidnAn B£on NpokeIpévou va SMooUE
ndoa h va KAVoUpE oout.

Ti npénel va npooéxete arous otpoBiAiopous (niBor):
> Kpatdte ndvia to éva nédi (1o «otabep6 nddin) ato £€6a@os.
> Mn oNK@VETE NOTE 10 «otaBePd NOSI».

Naoa othBous kai unodoxn tns pnanas
Me us ndoes npoonaboUpe va PETAPEPOUE TNV PNdna anod 1o éva pépos tou ynnédou oto anno.

AaBn tns yndias
ldoa otnBous otnv unoboxn

Ti gival onpavtiko va npooéXete:
> Ytnv unodoxn tns pndnas: ta 6axtuna oxnpati{ouv to ypdupa W.

> Xtnv ndoa otnBous: KAVoue évd PApPA PNpootd, onpwxXvoupe thy undia kai pe ta duo xépia. H
Kivnon twv XepImv TeNEIDVEl PE TS Nandues va KoltoUv Npos 1a £§w.

Adfda €idn ndoas

XKkaotn ndoa

Mdoa ndvw
ano 1o kepdni




KEDANAIO 1: H kaAadosgadgion

Ti eivai onpavtko va npooéxete:

> ¥tn okaoth ndoa: n yndia va okdel ota 2/3
NS anéotaons NPos Tov Naikin NPos tov
onoio yivetai n ndoa.

> Ltnv ndoa ndvw ané 1o kepdani: n yndda va
anefeuBepvetal navw anoé to kePani.

> ¥1n pakpivh ndoa pe 1o éva xépl: npofofn
T0U NodioU pnpootd, v tautdxpova Ppép-
VOUE TNV pndna niow ané to ke@dani.

€ wut

Makpivi ndoa pe 1o éva xépi

Xtn 8idpkeia tou naixviéiou n uyndia
«taliéever» nio ypnyopa ye tnv ndoa.

Ntpipnia - emiténia ka1 npowOnukn

MpowBntikn
vipiynia

[Enrtéma
vipiunia

H vipipnAa gival xphoipn npokeipévou va peta@époups tnv pndia péoa oto ynnedo.
Ti givai onpavtiko va npooéxete otav vipiunidpere:

> Ytnv eniténia vipipgnia: xtundte tnv gndia pe us akpes twv SaktiAwv. O1 KIVACEIS Tou Kaprnou
gival ypnyopes kai xafdapés.

> Ltnv npowOntkn vipipnAa: katd tnv avanndnon, n pndfa va pn §enepvdel to OYos tns Aekavns
oas.

IF'vwpilete o1 o€ 6Aa ta €ibn tns vipiunias xpeid{etal va BAénete yupw oas;

13
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Mpoonoinoeis

Mpoaonoinon ano v’ apiotepd tou naiktn kai népacya ano ta 6&id

O1 npoaonoinaoels yivovtal yia va napaniavhcoupe tov aviinano naikwn kai va BpeBolpe o nigo-
vekukn Béon, wote va gival eukoNdtepo va 6exBoUpe Ndoa n va kavoupe gout K.An. FNivovral gite xwpis
gite pe tnv pndna.

Ti eival onpavtiko va npooéxete otis NPOonoINOEIS:

> Na tpéxete, pe pIkpd Bhpata, nAncialovias npos tov aviinano tov onoio 6éAste va napaniavnoete.

> Fagvikd, pénis nincidoete apketd, aniddete kateuBuvon npos tnv nigupd nou Bénete va Nate.

Eién npoonoinocswyv pe yndia:

> Kavete npoonoinon 6u Ba @uyete vipiunidpovtas npos ta 6e81d kal peuyete Npos ta aplotepd.

> Kdavete npoonoinon yla cout Ki avti yia oout, katefdadete tnv pndna kai vipiynAdpete.

> Kavete npoonoinon 6t Oa kateBdoete tnv pndna KAtw yia va vipipynAdpeTe KAl Otn CUVEXEID EKTE-
Aeite cout.



KEDANAIO 1: H kaAadosgadgion

. Eidn oout oto pndoket
O o16X0s tou gout ival va pnel n pndia oto kandaoi.
Ti gival onuavtiko va npooéXeTe 010 OOUT O€ otdon:
> Av giote 6e€16xelpes, 10 6€€i oas nddI va ivail Aiyo nio pnpootd
and 1o apiotePod.
> Ta nébia va gival avoixtd 600 NePinou 10 Avolypad TwV WHWV
yia icopponia.
> To Bdapos tou owpatos va poipddetal Kai ota SUo nédia.
> Ta yévata va gival Aiyo Auyiopéva yia va dwoouv wbnon oto
OoOoUT KaBWSs Teviwvouv étav gelyel n pndia and ta xépia.
> Na kpatdte tnv undia Kovtd oto owa Kal va tnv aneleuBepvete
otav 1o xép1 oas gival oxedév teviwpévo.
> Ta pdua va koitouv oto Kandao.
Ti eival onpavtiko va npooéxete oto oout e dipa:
> 0Onws Aéel kI o TitAos, 10 cout auto ekteeital pe anpa. Tinota
6ev anndadel boov apopd TNV Kivnon Twv XEPIWV.
> H anefeuBépwon tns pndnas va yivetal oto uynidtepo duvatd
onpeio tou dApatos.
Ti gival onuavtiko va npooéxete oTo Undoipo oout:
> To dApa va yivetal pe 1o duvatd oas nédi.
> Na EXETe I00pPOMia oToV aEPa NP1V KAVETE TO OOUT.
> Na npooyeliwveote pe aopdneia.
Ouadbiko déAnua onuaivel ot xpeid{eral va ouvepyalOpacte e tous unonoInous CUUNAiKtes uas
NPOKEIPEVOU va XaipoOUaote 1o naixvidl neEpIooOTEPO Kai va NETUXaivoupe Tous GTOXous uas.

lotooedibes yia tnv kalaBoo@aipion:
www.basket.gr: EAAnvikn Opoonovdia KadaBoogaipions.
www.fiba.com: Maykéopia Opoonovdia KadaBoogaipions.

Epwrtnoeis:
1. Mg ndges n pe vipipnnies peta@épetal n yndna nio ypnyopa and tn pia PePId tou ynnédou otnv
anfn; NMpoonaBhote va dikaloAoyhoegte tnv andvinon oas.

2. NMati undpxouv noAnd €ibn cout oto pndoket; MNvwpilete kanoio dlfo €idos cout;

Yulntnhote aUTés Us EPpWTNOEIS pE Tov eknaldeutikd Ouoikhs Aywyns.
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KE®ANWAIO 2
HweToopadgion

H netoogaipion (Boei) eival éva naixvidl nou cuvdudadel ouvepyaaia, xdpn kai dUvapn. Ze 6noio
eninedo kai va Bpiokeote, 1o naixvidi anaitei tn yvaaon Baoikav de§lothtwy Kal opadikis pyaaias.

lotopia tns netoogaipions

P —,
P S

To Bonei yevvnBnke 1o 1895
ownv Apepikh (Xo6Aiok tns Ma-
oaxouaoétns), ané tov Mouifiap

| Mopykav. To np@to tou 6vo-

pa htav «Mdaiovet» (ovopacia
and naixviél FaAAwv euyevov
Tou 180U aiwva).
Metovopdotnke o€ «BoOAEi-
pnon», Nou onpaivel «xtinn-
pa tns pndnas otov aépay,
ané wov Ap. Xddouvyk. Ziyd-
olyd 61a660nke o’ 6Ao tov KO-
opo. O npwtos nou 6ibage fo-
Aei otnv EARGda, to 1922, htav
0 kaBnynths ®uaoikhs Aywyns
ABavdoios Agukabitns.

To kavovik6 naixviéi 6 X 6
To ynnedo tou Bonei eival Siaotdoewv 18 X 9 pétpa kai nepifdinetal and pia eAeUBepn {wvn
yUpw an’ autd. Autd onpaivel 0u kaBe opdda éxel ynnedo diactdoswyv 9 X 9 pérpa. Ztn péon tou
ynnédou undpxel n KeVipIKh ypapph kal to dixtu nou éxel Uyos 2.43 pétpa yia tous Avipes Kai 2.24
HETPa YIa TS YUVAIKES.
Ka0Be opada éxer 6 naiktes péoa oto ynnedo kai péxpl 6 avanAnpwpatkous.
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‘Eva and ta nio xapaktnploukd onpeia tou
naixvidiou gival n NEPICTPOPN TwV NAIKTtwv. Ol
naiktes adddadouv B€osls, NepioTpoPIkd, KAOE
@opd nou n opdda tous kepdilel 1o dikaiwpa
tou ogpfis.

Nikhtpia eival n opdda nou kepdidel 3 oet
ané ta 5 nou pnopsi va naix@ouv cuvonika.
Ta npwta 4 oet tedeimvouy étav pia and tus
b6uo opdbdes kepdioel 25 ndvious, £xovias na-
panAnia npofdadioua touAdxiotov 2 NéViwv
ané inv anin opdda. To 50 oet tenelwvel Gtav
pia opdda kepbioel 15 névious pe eNdxioto
npofdadiopa 2 néviwv.

Le nepintwon iconanias 24-24 h 14-14, téte
1o naixviéi cuvexidetal péxpi n pia ano us duo
opdabdes va kepbioel npoPadiopa 2 néviwv. Asv
undpxel avatato 6pIo yid 1o A0S Tou OeT, étav
6uo opddes nnyaivouv ano tn pia iconadia
otnv anAn ki €10l éva o€t pnopei va teneiwoel
HE oKop, yia napadeiyua, 26-24 n 27-25n ...
30-28n ...

To pivi-BéAei eival éva naixvidl pe 1o onoio pnopoUpE va yupvaotoU e Kal va S1a0KeSACOU JIE PE
tous @inous Kal ts QiNes pas. To pivi-onei eival n pop@in tou BONET nou kaBiepwOnke yia 1o Anpoukd
Ixofeio yia tnv nAikia twv 10-12 xpdévwv. To pivi BONEi eival oxediaopévo €161kd yia ta naidid kai
kdnolol kavéves tou Siapépouv and 1o naixvidl 6X6. Na napddeiypa, to dixtu gival xapnAdtepo Kal

10 yhnedo eival pikpdtepo.

Baoikoi kavoviapoi tou pivi-BoAei
Ywos iAé: 2-2.15 pérpa.

Terixn)
YO

s voux

YOuun

M —* |-

(4]

v

Eruberon)
FOCLuT)
K VIO
ML
(O apubhic
1,2,34.5.
BELVOUY TV
l:‘-l“.up'l]
TV BEOF
H popa my
'h\‘.u\[\-\ W

TV MWK

|

UV

H wetoopadgion

L]

9 uetpa

Mpotevéuevn yndia: pndna tou Bonei h onoladnhnote eNagpid pndnd, 6xi NoAU OUCKwWHEVN.
Mpotevépeves diaotdoeis tou ynnédou: 12 X 4.5 pérpa.

Kavéves naixvidiou: kG0e opdada oo pivi-BéNei éxel 3 naiktes. Xto 3X3 pivi-BONEl 0 oxnpauouos

eival duo naiktes pnpootd Kai évas Naikins niow.

«— —

6 perpa

L

To ynnebo tou pivi - B6Aei, n bidta&n twv NaIKIV Kai n Qpopd NePIoTPoPns

4,5 uérpa
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> H nepiotpo@n: ol naiktes tns opddas nou Ba kepdioel tn paaon kai 1o dikaiwpa yia ogpPis, anddalouv
Béoels cUp@wvVa e th Popd Twv delktwv tou poAoyioU (6nws Kal oTo Kavoviko naixvidi 6 pe 6).

> Avdnauniles (tdipy-dout): KGOe opada éxel 1o dikaiwpa va {nthoel 2 avanaunes og KAOe oet.

> Aev enitpénetal n an’ euBeias eniotpo@n tns pndnas oto aviinano ynnedo.

> Aev undpxel ee1bikeuon: 610l ol naiktes ival nacadopol kal eNIBETKOI.

> H opdba nou Ba ¢pOdoel npwtn otous 25 névious kepbilel 1o oet.

> H opdda nou Ba kepbioel 2 ot kepbilel Kal Tov aywva.

MNapakdww Ba Bpeite opiopéva and ta Oépata nou Ba Si16axOeite oto pdOnpa tns duaoikins Aywyns.

Oa Bpeite ta Nio onpavukd onpeia yia tnv netoogaipion nou Ba oas BonBhoouv va pabete eukondtepa
10 Naixvidi.

H Oéon etoipétntas

To néoo Auyiopéva ival ta yévata opilel to av Oa Bpiokeote og ynAn, pecaia h xapynih otdon.
H ynAn otdon xpnaoiponoieital 6tav etoipaldpacte va kavoupe ogpPis, ndoa, n eniBeon. H pyecaia
otav nepipévoupe tnv unodoxn tou oepfis kal n pecaia Kal xapnih étav etoigaldpacte yia dpuva.

H 6¢on etoipdtntas otnv neroo@aipion:

> Ta nédia gival avoixtd 6060 10 Avolypa twv wHwV Kail o éva ndédi nponyeital tou an-
Aou.

> Ta yévata eival efappd Auyiopéva Kai to fApos Tou oWHATos gival JoIpaopévo
ota daktuna kal twv duo nodiwv.

> O Kopuos Ppioketal Auyiopévos Pnpoatd.

> Ta xépia Bpiokovtal xanapd dinAa ota nddia kai etoipddovtail va KivnBouv
pnpoota.

> Ta pdua napakodouBoUv tnv yndna.

N

Metwnikn ndoa pe Saxwuia

Ti eivai onpuaviiko va npooéxete atnv ndoa e ta édxtuia:

> Ta déxtuna twv xepiwv va oxnpatifouv tpiywvo pe Seiktes Kal avtixelpes.

> Na ouvavtdte tnv pndna oto UYos Tou PETWNOoU.

> 01 aykwves va gival Auyiopévol (oxedov og 0pBN ywvia).

> Ta yovata va gival Auyiopéva.

> Ta nédia va gival avoixtd, 600 o1 ol Kal to éva va nponyeital Aiyo
tou dinou.



KEDANAIO 2: H WeTospalgion

Metwnikn ndoa pe axtufia petd and Kivnon kai n naoa pe dipa
ApKeTEs popés oto naixvidl, kanolos ival avaykaopévos va petakivnBei and tn B€on tou kail otn
OUVEXela va Kavel ndoa h pavogta.

Ti givai onpavtiko va npooéxete otnv ndoa e 6dxtuia petd and Kivnon:
> Na &ekivate tnv kivnon yphyopa, napain-

PVIas tnv TPoxId tns pndnas.
> Na npooéxete tn B€on Kal 1o dvolypa twv no-

S1wv, ta Auylopéva yévata Kal Tous ayKWVES.
> Na NPOCEXETE OTE 1A XEPIA 0AS VA €ival o€

TPiywVvo pE BEIKTES KAl AVTIXEIPES.
> Na npoonaBeite wote n enapn pe tnv yndia

va yivetal oto UYos TOU PETWMOU.

H ndoa pe dApa xpnoiponolsital ite oa AUon
avaykns, gite oav eniBsukh evépyeia (n.x. npo-
KEIPJEVOU va neEpAcouE TNy Pndfia oto anévavu
ynnedo).

Ti eival onpavtiké va npooéxete otnv ndoa e

diua:

> To owpa oas va gival ge YETWNo Npos 1o on-
peio nou Bénete va oteifete tnv pndna.

> Na Bpiokeote oto ynAdtepo onpeio tou an-
patés oas yia tnv enagn Pe tnv yndna.
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Mavoéta

Ti givai onpavtiko va npooéxete otn yavoéra:

> Na éxete pétwno Npos 1o onpeio nou Bénete va oteifete tnv pndna.

> To éva ndd1 va nponyeital Aiyo tou dAfou.

> Ta yévarta va gival eAappd Auyiopéva.

> Ta xépla va ivai étoipa 6inAa otous pnpous.

> Ta xépla va 6évouv apoU TEVIMWOOUV Ol dYKWVES Ods.

> To onpeio Nou n pndna épxetal o€ eNagn PE ta XEPIA €ival TO NPWTO PHEPOS TWV NMNXEWV.
> H pndna va xtund otous uo NAXEIS TaUTOXpovd.

H 6¢on tou owpuaros oth pavoéra Kai n unoboxn tns undias

-~ LepPis anod katw

|
' Ti gival onpavtiké va npo-
oéxete oto oepBis ano kdrw:
> ¥Xtn Béon toigdTNTAS NPIV
and tnv enagh Pe Tnv yna-
Aa 1o apiotepd NG va gival
HNPOOTA Kal To apIotePO Xé-
pl va Kpatdel tnv yndna,
pnpoatd otov He€16 pnpéd.
> Na netdte inv yndda xapnAd.
> To xép1 nou Ba xwnhoel tnv yndafa va

Bpioketal niow kal va Kiveital anoé niow
XepBis and kdrw MPOs ta EUnpos.
> To xépi ynopei va gival pye tnv naddun cav kouna n ypoOid Kai o aykmvas va €ival TEVIwPEVos
Katd to xunnpa.
> Katd tn ouypi Tou XWunnpatos va yivetal petagopd Bdpous anod 1o niow oto pnpootvo nédi.
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H wetoopadgion

® @ Zto apiotepd ynnedo BAénoupe tn Sidtagn

® s opddas nou ektenei oepPis, evd oto He16

@® yhnedo BAénoupe tn Sidta&n tns opddas nou
Teop & ® unobéxetal 1o oepPis .

@ L ,
i i 210 aplotepd yhnedo BAénoupe
® n 61atagn tns opddas nou apuvetal
M€ atopIKo pniok, v oto 6e€16 yn-
A 2 i 1 =a0abOQOs nedo PAénoupe tn Sidtagn tns opd-
. t . E=conuble Tueds ,
@ o A=ENVTINOG 6as nou enitibetan.

Apuvdpevn oudbéa  EniiBéuevn opdda

Ti eival onuaviiko va npooéxete oto naixvioi:
Ltnv unodoxn tou ogpPis Suo pabntés poipdloviai 1o ynnedo.
Ztnv kKaAuyn tns eniBeons o évas ektenei eniBeon, ev o1 dAnol duo Bpiokovtal Kovid Tou o€
xaunfih otdon.
Ztnv duuva évas naiktns tonoBeteital Siaywvia kai évas otnv eubeia.

lotooenibes yia tnv netoo@aipion:
www.volleyball.gr: EAAnvikh Opoonovdia MNetoogaipions.
www.fivb.com: Maykdopia Opoonovéia Metoogaipions.

Epwrthoceis

1. Nati 1o Bonel nailetarl pe eNagpid pndna;

2. NMati 6tav éxoupe Auyiopéva ta ndédia dev pnopoupe va petakivnBoUpe ypnyopa;

3. Me néoous 1ponous PMNopEite va anokpoUoEeTe pia pndna nou oas €pXetal oto KeQAni;

YulnTNOoTE AUTES TS EPWTNOEIS HE ToV eKNaIdeuTiké Duaikns Aywyns.

21



Qualkn Aywyn

KEPANAIO 3
To Wwoddowadgo

I’ auto to kepanaio Oa PBpeite:

® YUVIOMd I0TOPIKA OToIXEia yia to noddagaipo.

e Tnv neplypa®n tou naixvidiou.
® Y T0IXEIWOEIS KAaVOVIOHOUS Tou naixvidiou.
® Ta Baoikd onpeia yia us 6e€16tntes tou nodooPaipou.

To noddoaipo sival éva cuvapnactukd naixvidl. Mailetal naviou kai xpeidletal poévo pia pndna.
‘Evav aywva noboo@aipou pnopoUpe va opyavwoou e onoudnnote ki onotednnote: oto yhnedo,
otnv auin tou oxofeiou, ota Ndpka, ous ekdpopés, otn Odnacoa, ous aunés oniuwv! ‘ONol pnopoUpe
va nai§oupe: Pikpoi-peydnol, aydpia-kopitola, npoxwpnpévol-apxdapliol. ApKei va gipaote toufdxiotov
6Uo0, va oxebidooupe éva ynnedo kail va opicoupe 6Uo téppata. Xwpi{dpaote o SUo opddes kal 1o
naixviél Eekiva! Av paniota, paboupe va xaipOpaote NEPICCOTEPO TNV NApEa pas, TOTe oiyoupa Oa
BeAnooupe va Eavanai§oupe yia va eipaote nani padj.

H 1ot0pia tou nodoogaipou

Xe apketoUs apxaious noAitopous naidtav
éva naixvidl napdpolo pe 1o cuyxpovo nodo-
o@aipo.Etol, 6ev pnopei kavévas va nel pe ol-
youpid néte h nou dpxioe 1o noddopaipo.

To ouyxpovo noddéopaipo anotenei eE€NIEN
ToU naixvidiou nou dkpaoe otn Bpetavia and
tov 80 £ws 10 190 aiva kal ochpepa naidetal
o€ 6o tov kdopo. tn Meydnn Bpetavia 16pU-
Onke n npwtn opoonovdia nodoapaipou. Xh-
pepa to noddogpaipo nailetal pe Sidpopes pop-
PEs, EKTOS TNS YVWOTNs HOPPASs Nou yvwpidou-
pe 6ol (n.x. nobéogaipo odnas, 5 ni 5 k.An.).




KEQAAAIO 3: To Waddopalgo

; Tehaxr
| voaww i S

To naixvidi
‘Evas aywvas nodoo@aipou nailetal and | Mevdm .
6Uo opddes 11 naiktwv n kKA pia. Kabe e puoyti I T .
opdada unepaonilel éva téppa kalnpoonabsi o R
pe S1adoxikés evadayés tns yndAasvatn | roan |+ —

névain

oteifel oto téppa tns avtinadns opdadas (6n- "}
Aadn, va netuxel ykon). Kabe opdada opilel e
évav teppatopUAaKa Tou onoiou to kabhkoy | Keves T\
€ival va npootatevel To Téppa tns opadas tou. L e O

O1 naikztes (extds tou teppatopuiaka) dev &i-

KaloUvtal va XpNoIpJoNoINCOoUV Ta XEPIA yia

va eAéyouv tnv pndana. O naiktes ynopolv /
Va XpNOIPONoINCOLV ta Nédia, 1o odpanto | 1 J

Yo

Ke@Aani tous. e

To ynnebo

O1 enionpol aywves yivovtal povo o€ ynne-
6ad nou éxouv oxnpa opBoywviou, Ye PAKOS . sazzanas
and 90 éws 120 pétpa kal nAdtos and 45 éws < —_— 590 — N
90 pétpa. To pnkos sival ndviote peyanutepo
ané to nAdros.

H ynada
H enionpn pndia tou nodoao@aipou sival opaipikn kal guaypévn and déppa h dAna eyke-
KpIpéva uAikd.

O Siaitntns

O diaitntns givai to povadikd dtopo nou dikaloUtal va epunveUsl Tov Kavoviopd katd tn didpkeia
tou aywva. O diaitntns éxel 5Uo BonBouUs diartntés twv onoiwv n appodidtnta gival, petagu anfwv,
va opupifouv kaBe popd nou n pndna Pyaivel ektds ynnédou.

Evap&n tou naixvidiou

Mia piyn vopiopatos kaBopilel nola opdda éxel apxikd tnv katoxn tns pndnas. To naixvidi exivael
HE 10 evapktnplo Adkuopa (oévipa) oto Kévipo tou ynnédou. Monis apxioel to naixvidl, n 6pdon
gival oxedov ouvexns. H opdda nou déxetai éva téppa avapxidel to naixvidl pe Adkuopa tns pndnias
010 kévipo tou ynnédou (oévipa).

NapaPdaosis kavoviop®v

Agv enITpénetal o XeIPIoPOs Tns Pndnas e ta xépla ektds av NPOKEITAl yid: a) ToV teppatopuiaka
kali B) tnv enavagopd and tnv nAdyla ypauuhn (apdout).

Aegv enitpénetal: 1o onpwéipo, 10 1pdBnyua, 10 xtunnya, 10 aykdAiaopa kai onoladnnote evépyeia
nou €ival enikivéuvn yia tov avtinano. MNa us napafAdoceis v Kavoviopy ol diaitntés pnopouv va
opupi§ouv «pdoun».

Apketés and us napafAaceis twv KAVOVIGUMV MoU Npaypatonololvial éod otn Peydnn nepioxn
anoé tnv opdda nou apuvetal upwpouvtal Ye névant nou ektefei n aviinadn opdda.
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Aidapkela ayova

‘Eva kavovikd naixvidl naidetal xwpis otapdinpa tou xpévou og dUo nepiddous twv 45 Aentwv.

Meta&U twv duo nepiddwv (npixpodviwy), undpxel éva didneiypa 15 Aentwv.

Tiva Qupdote:

¢ O apiOuoés naiktwv gival 10 ki évas teppatouiakas.
¢ O okonds tou naixvidiou eival va oteifoupe tnv yndia oto aviinado épua.

¢ O Siaitntns €ivai to povadikoé dtopo nou dikaioUtal va EppnVeUEl TOUS KAVOVIOHOUS ToU Mal-
xvibiou.

¢ H didpkela tou aywva givai 6Uo npixpova twv 45 Aentwyv pe éva didnsippa 15 Asntdv peta&u
TOUsS.

Mapakdtw Ba Ppeite opiopéva and ta avukeipeva nou Ba sidaxbeite oto pdBnpa tns Ouaoikns

Aywyns. ©a Bpeite ta nio onpavukd onpeia yia to nodéogaipo nou Ba cas Bonbnoouv va pabete
gukondtepa 1o naixvibl.

MpowOnon tns pnadas pe vipipynia
H petakivnon pe tnv pndna (vipipnia) ocupPdannel otnv katoxn tns pndnas and
v opdda, oto Eenépaopa twv avundiwy Kal otn Hetdfacn otov Kevo XWpo.
Ti npénel va npooéxete otnv npowOnaon tns undias (vipiynia):
> Na XxpnoIJonolEite 10 petatdpolo (to onpeio nou Bpiokovtal ta kopdoévia
pas), 10 ecwTePIKS Kal 10 eEWTEPIKO PEPOS Tou Nodiou.

> Na npoonaBeite va kpatdtie tnv yndia pnpootd ané ta nédia
aas.

> Na BAénete 1pIyUpw oas Ka-
0s vipiynAdpete pe tnv
pndana.

Mpo@Onon tns undias
(vtpipnia)

Tinpénel va npooéxXete yia yia netu-
xnpévn afidayn kateuBuvons:
> H pndia va onpwxvetal e 10 E0w-
1ePIKO N pE 10 e§WTEPIKO PEPOS
tou nodiou.
> H pyndna va naidgtal kal pe 1o
apiotepo kai to Se&i ndbdi.

‘Otav Kanoios TPEXEl YE TNV

pnanda xpeiadetai va EEpel kai va
otapatd!

[®

Afddayn kateGBuvaons

Ti npénel va npooéxete yia 1o oraudtnya gerd ano vipiunnes:

Zrapdtnua
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> Na npoonepvate tnv pndia Kal otn cUVEéXela va Ty eAEyXeTe Pe
10 0WTEPIKS N 10 §WTEPIKO PEPOS Tou Nodioy.




KE®ANAIO 3: To Woddopalgo

MewaBiBaon tns pndias (ndoa) ka1 nAdyia enavagopa (apdour)

H ndoa anotenei tov nio yphyopo tpono petagopds tns pndanas and 1o éva téppa oto anno, étav
ektefeital owaotd.

Mpoctoiyacia
yla ndoa

Ti npénel va npooéxete otav

npoecroiud{eote yia ndoa:

> To nodi othpi§ns va eivai i-
nAa and tnv pndana.

> To n661 othpi§ns va eivai
eflappd Auyiopévo.

Kovrtiva, xaunin
ndoa

Fia va oteifete tnv yndia

Kovtd Kai xaunid npooéxete

1a €ns:

> H pUtn tou nodiou otnpigns
va Seixvel Npos 10 onpeio
oto onoio Bénete va oteifete
v yndna.

> Na xtundte tnv pndna Pe 1o
€0WTEPIKO Tou nodiou.

la va oteiflete tnv yndia pa-

Kpid Kai ynid:

> Na xtundte tnv yndna xa-
pnAd (6nws otnv gikéva
ENavw).

‘Otav évas naikwns tns pias opddas ateinel tnv undia €§w and us nAdyles ypappés tou ynnédou,
évas naikwns s avtinains opddas tnv enavagépel oto yanedo pe nAdyia enavagopd (nAdyio dout

h apdour).

Ti va npooéxete otnv nidyia enavapopd tns yndias:
> H pndna va kpauétal nicw and to kepani.
> Ta né6ia va natouv oto €6agos navw n niow andé tnv nAdyia ypapun tou ynnédou.

I'vwpilete ot to nobooaipo unopei va naixOsi uyéoa ano tpononoinyéva naixvidia;

> Me tpononolnaeis ous S1aotdoels tou ynnédou, Tou TEPHATos Kal ths undnas €tal wote va taipid{ouv
kadUtepa otn OIKN pas ta€n h napéa.

> Me annayés otous Kavoviopous N Kal oth dopn tou naixvidioU, NPoKeINéVOU va KAVOULE T0

naixviéi eukondtepo Kal SlaokedaotkdtEPO yia dAous Kal ONes.
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‘Efeyxos tns pnanas
‘Otav kdnolos pas kavel ndoa, cuvhBws npoonaboulpe va unobexBoU e Kal va KPATNOOUE TNV
pndnia ota nédia pas. Mpokeiyévou va To NETUXOUKE autd NpoonaBoUpe va anoppo@NCoUE TNV
oppn tns pndanas.
‘Otav n yndia éxer xaunAn tpoxid:
> H pyndna nou kiveital apyd, palevstal pe onolodnnote pépos tou nodiou (n.x. pe tn odéAa tou no-

o100).

> H pndna nou kiveital ypnyopd, eA€yxetdl Ye T0 E0wTEPIKS Tou Nodiou.
‘Otav n undia épxetai npos to otnbos oas:
> H pndfa eAéyxetal Pe 10 oOPA WOTE va YEpvel eRa@pd NPos td PnpPos.
‘Otav n undia épxetai oto UYos TouU Unpou oas:

> Na onkwvete tov pnpd pe Auyiopévo 1o yévato.

> To n6d1 xapnAmvel kaBms épxetal og ena@hn P tnv undna.

Itpo@n pe tnv pndafa

O1 otpoés pe tnv pndna xpeidlovial noAnés popés oto naixvidl, dtav EXoupe «KAEIOTE» Kal
xpelaetal va annagoupe kateuBuvon NnPokelpévou va BpoUpe KeEVO XwPo N KANoIov GUHNAiKTN yia

va dwooupe ndoa.

Eowrtepikn
nAdyia otpopn

E€wrtepikn :
nAdyia otpon B

>

‘Otav npokeital yia E0WIepIKN

nAdyia otpon:

> Na yavi{wvete tnv pndnia
XPNOIJOMOoIMVTAs 10 EOWTE-
pIKO6 tou nodiou.
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‘Otav npokenai yia eEwrtepikn

nAdyia otpon:

> Na yavi{wvete tnv yndna
and niow pe 1o e§wiepikd
T0U Nodiou.

|
A

%

‘Ortav npokertai yia otpopn pe

to nénya:

> Na Badete 1o nanoutol oas
atnv Kopu®h tns yndanas.

> Katéniv va kuddte tnv pnd-
Aa niow pe 1o nénpa.

Zpopn pe nédua



KEQAAAIO 3: To Waddopalgo

To oout pe to petatdpoio (kouvienié)

H ikavétnta va ooutdpete duvatd kal Pe akpiPeia kai pge ta SUo nddia eival onpavukn. Mpooé-
XETE 1A ONPEIa Nou avapépovial Napakatw Ki eEaoKNOEite 010 COUT, WOTE Va PNOPEITE VO OKOPAPETE
otav oas divetal n eukaipia oto NaIxviol.

Mpoetoiyacia
yia oout 1

® &

Mpiv ano to oourt:

> To n661 othpi§ns va eivai
eNagppws Auyiopévo dinfa
ané tnv yndna.

> To né61 nou coutdpel tpa-
Biétal niow.

Ektéfeon
oout

KAwrtowvras tnv yndia:

> To owpa va gival nadvw ané
v yndna.

> H enagh yivetal oto KEvipo
s pndAas pe to petatdpalo
(Kouvtenié).

P
R 4
}.'uvéxmn ’

aipnons nobdiou

Mpiv ané to oour:

> To okéAos Nou ooutdpel ou-
vexidel tnv aiwpnon pnpo-
otd.

> To nédi1 1Icopponias onkw-

vetal navw and 1o £€6agos.
> H npoooxnh oas va ival otnv
pndana.

H xkepania
H kepafid xpnaoiponoigital yia ndoa o€ cupnaikin, yia eNiteu§n t€ppatos Kal yid tnv anopdkpuvon
s ynddas and tnv nepioxn €PPAtos tns opddas pas.

Ti va npooéxete yia pia kafn kepanid:
> To owpa va Kavel 1d6§o Npos ta niow Kadws
n pndda nAncidadel.
> O Aaipds va kpatétal otaBepos.
> To ke@ani oppd npos tnv pndna. NMpooéxete
wote 10 KePani va Kiveital npos tnv yndna
K1 6X1 n pndfa npos 1o KePAani.
> H pndafa va xwuni€tal P 1o KEVIPO ToU PETW-
nou.
> H pndna va xtuniétal ndvw ané 1o KEVIPOo tns
yla va ndgl Npos 1a KAtw.
> H pndafa va xtuniétal Katw and 1o KEVIPO tns
yld va peivel ynAd.

27



Qualkn Aywyn

Mpoonoinoeis

H npoconoinon ivai pia Kivnon nou yivetai yia va napa-
nAavhoel Tov apuvopevo naiktn, Sivovids Tou tnv evidnwon
ou o emuBépevos Ba ndel NPos pia kateUBuvon, v teNIKa
nnyaivel npos aAAn. O1 npoconoihoels oto Nodéaoealpo Yi-
vovtal ouvhBws pe tnv pndana.

Ti va npooéxere yia pia netuxnyévn npoonoinon ge tnv
pyndia:
> [epdote 10 éva nddi oas ndvw and tnv pndna kai pe
10 dnfo nédI ndpte tnv Npos tnv aviiBetn kateuBuv-
on.
> MoénAis kdvete auth tnv Kivnon, npoonadnate va eni-
TaxUVeTe 1péxovias Pakpld and tov avtinano.
> Alatnpnote tnv pndna uno tov €Reyxo
oas.

O teppartopUniakas oto nodéo¢paipo
01 6e€16tntes tou teppatopuiaka nepinapPdavouv tn Béon
gtolpoTntas, us de€iétntes unodoxns tns Pndnas yia xa-
pnAés N ynAés pnaniés kai us de§iétntes petaBifaons
s yndnas pe KUAIoUa, piyn Kal oout.
O tepuaropunakas:
> Bpioketal ouvexws o€ Béon gtolpdntas, WOote va
avupetwnioel kKGBs cout.
> Mpoocappoddel cuvexms tn B€on Tou yia va
Siatnpeital og katanfinAn B€on unoboxns
ns yndanas.
> MpoonaBsei va pépvel 10 owpa 10U Nicw and
v undnia otav 6éxetal cout.
> 'Onote pnopei, nidvel kai pe ta 0o xépia tnv
pndana, d5nAadn tnv pnAokdapel.
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> Kpatdel tnv pndia Kovid oto owpad ToU PEXPI
va tnv aneeuBepwael Ye oout, piyn h KUAICHA.

lotooenibes yia to no6éopaipo:
www.epo.gr: EAAnvikh Modoo@aipikh Opoonovdia.
Naykéopia Opoonovdia MNodoogaipou.

Epwrtnocis

1. Eival to nodoapaipo dnpo@iAés aBAnpa yia ta ayoépia Kal ta kopitala; Av vopilels 6t undpxouv
Slaopés petagu ayopimv Kal KoPITtolwV, TOte Npoonddnoe va okepOeis oplopéves eEnynaels.

2. Mnopeis va okeOeis pepikés pdaoeis ous onoies Ba pnopouoe va xtunhaoel Kanolos oto naixvidi;
Me noio tpdéno vopilels 6u Ba pnopouoe 1o naixvidi va yivel nio acpanés kai diaokedaotiko;

Yulnthote autés Us epwTNoEls pe tov eknaldeutiké Duaikns Aywyns.



KEDAAAIO 4: H Xglgoopadglon

KE®ANAIO 4

H xelpoopaigion

I’ auto to kepanaio Oa PBpsite:

¢ YUVTOpA IOTOPIKA OTOIXEiA Y1a Th XEIPOOPaipion.

e Tnv neplypa®n tou naixvidiou.

® Y10IXEIOEIS Kavoviopous tou naixvidiou.

* Ta Baoikd onpeia yia us 6e§16tntes s Xelpoogaipions.

H xeipoo@aipion eival anédoon tns ayyAikhs AéEns handball (xdvipnon) nou onpaivel naifw pe
10 Xxép1 yndna. Eivar éva dnpo@inés kai Osapatikd naixvidl, nou anaitei opadikh epyacia, taxutnta,
S6Uvapn, adukotnta Kal uNnopovn.

H 1otopia tns
XelpooPaipions

Maixvidia napoépola pe n
xeipoo@aipion avagépovtal ndn and
v apxaiétnta: otnv apxaia eAANvi-
kn puBonoyia, otnv OdUooslq, tn
PWHAIKA ENOXN Kal TOV Hecaiwva.

Me tn gUyxpovn pop@n To naixvidi
ep@avidetal ota An tou 19ou aiwva
otnv Kevipikn Kal Bopeia Eupmnn.

Ano 161e 610660nKe ypnyopa o€
6nes us xwpes tou kéopou. Xinv EA-
Aa6a, ol NpWTOI aywVESs yivovial ous
13 ®efpouapiou tou 1977 oto
Apovtaio OAwpIvas.

N®s nailetal

Kd&Oe opdda anoteneital and €€ naiktes ynnédou kai évav teppatopuniaka (entd naiktes ouvonika).
Mnpootd ané kabe téppa undpxel n NEPIOXN TEPHATOS N onoia gival éva NPIKUKAIO akKtivas 6 PETpwV.
Méoa o€ authv tnv neploxn €xel tnv Adeia va KIveital JOvVo o TEpPAtoPUAaKas, 0 0noios eNItpénetal
va ayyidel tnv pndna pe 6Aa ta pépn tou owpatds tou. Onol o1 dANoI NaikTes enitpénetal va Xxpnaol-
HonoloUyv yia piyn kai gyetapopd tns pndias pévo ta xépia Tous.

‘Otav évas naikwns éxel tnv pndna, pnopei va vipipnadpel 6co B€nel, naifovids tnv e 10 éva XEpI
KaBe popd oto £6agos. Enions pnopei va kpathoel tnv yndna yia tpia Seutepdienta h va KAvel tpia
Bhpata kpatwvtas tnv ata xépia. Katéniv ynopei h va xwunnoel tnv pndfa oto £€6apos h va dmaoel
ndoa o€ évav cupnaiktn h €Aos va ocoutdpel oto Téppa.
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To yhnedo
O1 6laotdoeis tou ynnédou eivar 40 X20 [ | /

pérpa. O1 diaotdosls autés pnopei va adnd- | yoamwi | \ /

(ouv, avanoya pe to S1abéaipo xwpo otnv au-

Ah tou oxonfeiou. P =

Fpappn bp

AiGpkeia naixvidiou
O aywvas Siapkei 2 npixpova twv 30 Ag- —

P p p Kevrpuxj |
ntwv (60 Aentd ouvonika). .,.,‘,,.'l.l“]' : '

/

To téppa

O1 Siaotdoels tou éppatos eival 2 pétpa
Uyos kai 3 pétpa nAdros. O1 Siactdoels autés =
gival HIKPOTEPES OTO ivI-XAvpnon. IMéna

Yoauun

‘Evap&n tou naixvidiou ™ ot | / -

O1 600 opddes pixvouv éva vopiopa kalo | wivakn |
viknths eniAéyel «undia n téppar. Or naiktes -
s emubépevns opddas napatdooovial Navw

otnv Kevipikh ypapph tou ynnédou, evw ol RRsss
apuvopevol naipvouyv BEaels unepAacmnions 10U
TEPHUATOS TOUS.

H ynanda
Yndpxouv dla@opeukd peyédn pndanas avanoya pe tnv katnyopia twv aywvwyv. H pndia va
€ival 1600 poucKkwpévn, waote va avanndd kand kai, tautdxpovd, va pnopei KAnoios va tnv NIECEl
ME Tov avtixeipd tou.

O1 Siartntés
‘Evas aywvas digayetal ye duo diaitntés. H ypappateia anotefeital and tov xpovouétpn nou
METPE TOV XPOVO Kal TOV GNUEIWTH MOU GNUEIMVE Ta Téppata, ts addayEs twv naiktwy K.An.

MNapaBaosis kavoviop®Vv

Aev enitpénetal 1o onpwéiyo, 10 1pdBnyua, 10 xtunnya, 10 aykddiaopa kai onoladnnote anfn
evépyela nou €ival enikivbuvn yia tous avundious.

To ayylypa tns pndanas pe to nddi katw and to yovato dev enitpénetal. Evas naiktns nou éxer v
pndna pnopei va tnv vipipnidpel 600 B€nel, onpmxvovids tnv e 10 éva xépl KABe popd oto £6agos.
Enions, pnopei va kpatnoel tnv pndna yia tpia Seutepdienta h va Kavel tpia fAPAta NpotoU XTUnnoel
v pndna oto £€6a@os h va dwaoel ndoa os éva cupnaikin h va coutdpel oto téppa.

Av évas naikwns dianpa&el napdfaon o avtinano (pdoun), KGOe évas and tous diaitntés éxel 10
Sikaiwpa va dwaoel eNetBepn piwn otnv AAAN opdda n ano@aacilel va dwoel névanu nou ektensital
€NTA p€Tpa HakpIa ano 1o tppa. Ze pia eNelBepn piyn dAol o1 Naiktes tns avtinanns opadas pévouv
Tpia pétpa pakpid and to onpeio nou yivetal n ektéleon.

< 2y —>
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KE®AAAIO 4: H Xglgocpalplon

To pivi-xaviynod

Itn xelpoo@aipion yia naidid (pivi-xaviunon), ka0e opdda anoteneital and t€ooepis NAIKTIES yn-
nédou kai évav teppatopunaka, Eved undpxouv tpeis avaninpwuaukoi naiktes. O1 Baoikés annayés
TWV KAVOVIOUWV a@opouvV 1o péyeBos tou ynnédou (Hikpdtepo ynnedo), tnv pndia (Uikpodtepn
pndna) kai to éppa (LIKkpOtepo téppa). H Sidpkeia tou naixvidiou gival 2 npixpova twv 10-15 Aentwv
pe 7°-10" didAsippa peta&u tous.

Tiva Qupdote:

¢ H xeipoogaipion §ekivnoe and tnv Kevipikn kal Bépeia Eupmnn.

¢ To naixviéi naifetar anokAelotikd pe ta xépia. O pévos Nou PNopEi va Xxpnaolponolnaoel ta
noédia tou gival o teppatouAakas.

MNapakdtw Oa Bpeite opiopéva and ta avukeipeva nou Ba idaxOeite oto padnpa tns uoikns
Aywyns. ©a Bpeite ta nio onpavukd onyegia yia tn xeipoo@aipion nou Oa cas
BonBnoouv va pdbete eukondtepa to Naixvidl.

MewaBifaon kai unodoxn tns ynanas

H petafifaon kar n unodoxn givail ta nio onpavukd otoixeia tou eNéy-
X0ou tns pyndnas.

Ti va npooéxete otn petaBiBaon tns undias (ndoa ndvw an’ 1o Kepddl):

> Na xpnaoiponoieite ta daxwufa yia va kpatdte tnv pndda.

> Mpiv tnv ndoa, kavie éva Bhpa npos tov naiktn nou Bénete va
oteifete tnv pndafa.

> Na pixvete tnv yndna pe tn peyandtepn katd to duvatdv akpi-
Beia.

Mdoa ndvw ané to kepdni
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AL

©¢éaon xepiwv Kkatd tnv YynAn (apiotepd)
kai xaunin (6€i1d) unoboxn tns yndias

Ynoboxn
ndoas

H unoboxn tns pndnas pnopei va yivel eite ndvw ané
10 UYOos Tns PEONS €ite KATw and to UYPOos tns PEons.

Ti va npoaéxete yia tnv unoboxn tns yndias:

> Na napakofouBgite tnv yndna.

> Otav katafdBete 6u n pndia épxetal os oas, anAWOoTe ta xépla, Onws otnv EIKOVA Napandvw Kal
npoonabnote va anoppoPhaoete tnv opuh tns Auyidovias ta xépla aas.

> Metd 1o nidoipo tns undnas, NPOEToIPACTEITE YPAYOPd Yia va OOUTAPETE, vd npoonoinBsite, va
Kavete ndoa n vipiynAa.

Metakivnon naiktn pye tnv pndia
- Ntpiynidpiopa

H vipipnAa pnopei va anotenei éva eniBetkd nAgovéKTNpa
av N XPNOIYONOIEITE €101 WOTE VA SNPIOUPYNOETE EUKAIPIES
enituxias téppatos yia tnv opdda oas.

Ti va npooéxete otnv vipiuynAa:

> Na éxete avoixth tnv nafddun étav vipipnAdpete.

> Na kpatdte tov aykwva oas eRa@pd AUyIoHEVO.

> Nd OnpwXVETE Ty Pnana KUpiws e Tov Kapno Kal e TUs AKPES
v daktiAwv.

> Na kpatdte 1o Kepanl oas YynAd wote va BAénete 1o yhnedo Kal
TOUS CUUNAIKTES Oas.

O1 noAfés vipiunies 6ev eunnpetolv kapia ibiaitepn
oKomiyotnta.




H piyn tns ynanas npos to téppa (oour)

KE®AAAIO 4: H Xglgocpalplon

O yphyopos puBbuds tns xelpoapaipions napéxel noAnés eukaipies yia okopdpiopa. Xpeidletal
va giote €roipol va ekteféoete 1o katdAAnAo gout KaOs popd Nou Napouaciddovial ol EUKAIPIES.

Zourt xwpis dipa

Ti va npooéxete yia 1o oout pe diya:

> Na xpnoiponoigite ta pia BApata,
MOTE va Naipvete Nio nAgovektkn O€-
on npos 1o téppa.

> Na BAénete tov teppatopunaka.

> Na nnddrte pe 1o avtiBeto nddi an’ 1o
xép1 nou Ba pi&el tnv pndna.

> To X€pI va KIVEiTal oa paatiyio.

> Metd 10 oout, 10 xépl ouvexilel
Tnv Kivnoh Tou npos ta eunpos.

> H npooyeiwaon yivetal pe oxedov

Tinpénei va npooéxete yia 1o oout Xw-

pis dipa:

> Na xpnoiponoigite ta pia BApata,
WOTE va naipvete nio nAgovekukn B¢-
on npos 1o tEppa.

> Na BAénete tov teppatopunaka.

> To xépl va KIVEiTal oa paatiylo.

> Metd 10 oouT, 10 Xépl ouvexilel
TNV Kivnoh Tou Npos ta Epnpos.

tautéxpovo ndinpa twv nodiwv
oto £€6aqos.

) Sout pe dipa
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Mpoonoinon yia anoguyh apuvukoU

H npoonoinon gival éva péoo yia va Bydnete évav apuvuké ektds Béons wote va Snpioupynoete
nePIOoOTEPO KEVO XWPOo. Auté pnopei va yivel anidlovias kateubuvon kal pubué ous KIVAGEIS oas,

éxovtas tnv pndia n xwpis autiv.

Mpoonoinon pe yndia

Baoikh apuvuknh Oéon —

tonoBétnon o€ oout
To anotefeopatkod papkd-
pIopa Kai to pniokapiopa
TOoU ooUT EeKIva and
n Baoikn otaon.

Ti va npooéxete yia tnv

npoonoinon pe yndia:

>0nws og 6A€s Us NPo-
OnoINGEIS, onpacia €xel
va bei€ete du npaypaukd
Oénete va ndte npos pia
KateuBuvon Kai otn ou-
VEXEID MNYAIVETE NPOS
annn.

> Metd tnv npoonoinon
akoflouBei ndoa og
oupnaiktn h cout h
vipipnia.

Ti va npooéxete yia thv

ektéAeon npoonoinons

Xwpis yndia:

> Pi&te 6no 10 Bdpos tou
owpatos Npos tn pia
nAgupd (oto éva néoi).

> YN OUVEXEIQ, KAVTE Kivn-
on npos tnv anin nieu-
pd pe 1o dnno nodi.

Baoikn apuvtikn Oéon
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O6bnyies yia tonoB&tnon tou apuviiKou o€ oout:

> Ta nédia va gival avoixtd oto eUpos WV WHWV.

> Ta yévata va gival eAagpd Auyiopéva.

> O KopH6s va gival eubUs, eNagpd NPos ta eunpos.

> Ta pdua va kortdlouv tov avtinado kai tnv pnd-
Aa.

> Kpathote ta xépia oas ynAd kal avoixtd.

O teppartopUiakas otn xeipoopaipion

KE®AAAIO 4: H Xglgocpalplon

O teppatopuiakas 6x1 yovo anotefei tnv te-
Aeutaia ypappn duuvas adid enions tov Npwto
eniBeukd otnv avanwén eniBeons Adyw tns euBU-
VNS Tou yid 1o &eKivnpa tns avieniBeons.

Tinpénei va npooéxete av siote tepyaropunakas:

> Na koitadete ouvexws thv undna.

> Na kpatdte ta yovata eAappd Auyiopéva.

> Na kpatdte ta xépia ynAd pe us nandpes nepinou
0T0 UYos TwV WHWV.

> Na Bpiokeote éva fhpa nepinou pnpootd and tn
YPOUMN TOU T€PUATOS.

>Otav n pndna nnyaivel 6e§1d-apiotepd, va akofou-
Beite tnv nopeia pe yphyopa nAdyla Phpata o€ nopeia
16&ou pnpootd ané to tépua.

>Otav katandpete 6u Oa yivel cout, oTAPATACTE TNV
Kivnon oas kal npoonabnaote va anokpoUoETe thv
pndana.

Ti npénei va npooéXete OIS anoKpoUO&ls OOUT aV €iote
tepparopuiakas:
> Kavtie éva pikpé Bhpa npos tnv kateuBuvaon nou ép-
Xetdl n pndna (to oout).
> XpnolyonoInote ta xépla n ta nédia oas.
> Opphote npos tnv pndial
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H emi@etkn 6idtaén 3 - 3

AiGua§n opadwv otnv auuva

AiGua§n opadwv
Katda tnv enibeon

H opadikn eniBeon &ekiva ano pia Baoikn
Siatagn, n onoia nepidapPavel us apxikés Béoeis
WV NAIKTOV avanoya pe us 6e§10tntes Kal us
IKavotntés tous. Na 1o pivi-xaviunon n nio Ka-
1aAANAN iows di1atagn tns opddas katd v eni-
O¢eon gival n ovopalépevn 3-3 (BAéne to napa-
nAsupo oxnpa). Autd onpaivel 6t Exoupe 2 nai-
Ktes nou naifouv and ta dxkpa, 1 naiktn nou
naidel ndvw otn ypapun twv 6 JETpwyv Kal 3 ne-
PIPEPEIAKOUS NAIKTES.

H nio anAn &idta&n yia tnv duuva sivai apuva «évas pe évavy (pav to pav). Autd onpaivel 6u o kdbe
apuvukoés Bpioketal kovtd otov naiktn nou papkdpel. O apuvukds npoonalei va Ppioketal ndvia avapeca
otov eNIBetKd Naikin Nou JapkApel Kal otov teppato@uiaka, 6nws oto Napakdtw napddeiypa.

O1 duuves {wvns otn xelpoa@aipion, 6rnou KABe nai-
Ktns kaAUntel évav CUYKEKPIPEVO XWPO, €ival anote-
Aeopatkés anévavu o€ eNUOEPEVES OUADES e CUYKE-
kpipévn eniBeukn didtagn. O1 apuvukoi tonoBetouvial
pnpoaotd Kal Kovid otnv nepioxn tépuatos. O1 Béoels
TWV APUVOPEVWV OE OXEON PIE TN YPAUHN TV 6 PETPWV
kaBopilouv 1o €ibos tns duuvas {wvns. Mpokeipévou
va netoxel pia dpuva {ovns, ol Naiktes ts opddas npé-
nel va yupifouv yphyopa niow Petd and kabe popd
nou xavouv tnv pndna.

‘Eva napddelypa {wvns pnopeite va deite oto na-
panieupo oxhpa. H {avn naipvel to 6vopa 4-2 and
TOUS NAiKTes Nou tnv anotefouv.

lotooenibes yia tn xeipooaipion:

H duuva {wvns 4 - 2

EAAnvikh Opoonovbia Xeipooaipions (pinogeveital otnv 1otooeniba tns Mevikns Mpappateias

ABAnuopou).

www.ihf.info: AieBvins Opoonovdia Xeipoogaipions.

Epwrthocsis

1. As unoBéooupe 61, katd tn didpkela Tou Naixvidioy, évas NAIKINS €XEl XTUNNOEI KI E0U €XEIS TV

pndna ota xépia cou. Ti Ba Kavels;

2. Me noio tpéno pnopeis va Eepuyels and évav aviinao nou givail nio yphyopos ané oéva;

TulntNoTE AUTES TS EPWTNOEIS PE ToV EKNaIdeUTkO Duaikns Aywyns.
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KE®ANAIO 5

H yvuvaotikn

' auto 1o kepanaio Oa PBpeite:

e Y Uviopn NePIypaAPn twv aywVvIoUATtwy tNS YUPVACOTKNS.

¢ YUvIOpa ICTOPIKA OTOIXEID YIa Th YUPVACTKN.

* Ta Baocikd onpeia yia tus aokNoels tns yupvaotikns nou Ba 616axOeite oto pdOnpa tns duacikns
Aywyns.

Ta aBAApata tns evépyavns yupvaotkhs Kal tns puBPIKNS YUPVAoUKAS gival and ta nio eviu-
nwolakd. O1 abAntés kai ol aBAntples ekteNoUV aOKNGEIS €ite 010 £€6aPos €ite og Opyava, unep-
vIK@vtas tn Baputnta kai a§lonoiwvias oto énakpo ts duvatdtntes 1ou avlpwnivou owHatos.
Apketés anod autés Us aoknoels, eival elkoAo va ts pddels ki o0 pe tn BonBeia tou eknaldbeutikoU
Quaikhs Aywyns.

H 1otopia
TNS YUPVAOTUIKAS

Ano tnv apxaidtnta undpxouv
gupnpata nou pas deixvouv ot pe-
pIkés Hopés doknons épolalav pe
nv evépyavn yupvaoukn. lNa na-
padeiypa, otn Mivwikh Kpnhtn
unhpxav ol d1apopes akpoPaacies
ndvw otn paxn twv talupwVv Nou
ovopdadoviav «taupokaddayia».

lows, 10 dnpoinéotepo and ta
aBAApata tns yupvaoukns givai n
gvopyavn yupvaoukn, n onoia gp-
paviotnke ws 0Anpa ota An tou
190u aiwva otn Feppavia.

Zinv EAAGSa to a0Anpa dpxioe
va kanfigpyeital o aywvioukn pop@ph and ta péoa tns dekastias tou '60. KaBe doknon nou xa-
paktnpidetal ws «npwtdtunn» naipvel 1o 6vopad tou adAnth n tns aBANTpIas nou tnv ektéNeoe
(n.x. «aoknon ToaBéapidbou», «adoknon MeAiooavibns», «aoknon Tapyndkos», «doknon TooAa-
Kibns» kAn.).

Ta aywviopata tns evépyavns YUHVAOTIKNS

H evopyavn yupvaotukn Siakpivetal o avbpwv Kal yuvalk@yv. H evopyavn yupvaotkn twv av-
6pwv anoteneital and ta e§ns aywviopata: to é6agos, 1o dApa, tov nAdyio inno, to povoluyo, 1o
68iduyo kai tous kpikous. H evopyavn yupvaotikh Twv YUValk®v anotefeital ané to ééagos, to
dipa, tous acUppetpous {uyous kai tn 60k6 i0opponias. To £€5a@Qos 1wV yuvaik®Vv ekteNgital Pe Tn
ouvoobeia YouaIKAs.

O1a0Antés kai o1 aBAATPIES TS EvOpyavns YUUvaotukns napouciafouv npoypdupata (cuvBéoels)
pe S1dgopes aoknaoels. O tefikds Babuds nou Ba AaBel o aBAntns n n aBAntpia kabopiletal 1doo
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ano tov Babud duokofias twv acknoewv nou Ba cupnepiNdpel oto nPoypappd tou, 600 Ki and 1o
av Oa us ekteféoel cwotd.

Ta 6pyava tns evépyavns YUUVaotikKns
Ta 6pyava ota onoia aywvidovtal 1dco ol vdpes 00 Kal 01 YUVAIKES TNS EvOPYAvNS YUUVAOTUKAS,
HE OpIoUEVES TPOMOMNOINCEIS, €ival To €6agos Kal o innos.

‘Edagos. Eival koivé yia avbpes kai yuvaikes, Slactdoswv 12 X 12 pétpa. To €6apos yuvalkmv
eKteeital Ye tn ouvobeia PoUaTIKNS, eV Twv avopwv xwpis pouaikn. H ouvBeon twv npo-
ypappdtwyv xpeldletal va kanuntel 6Ao tov Xwpo tou edagous («tani») Kal enions va nepinap-
Bavel aoknoels oto £6agos (n.x. acknaoels eufuyiaoias, kuBiotnoeis, Nnédes), oe 6pOia B€an (n.x.
I00ppONiEs, OTPOPEs, KUpatiopous) adid Kal otov aépa (n.x. dApata). H xpovikh Sidipkeia evos
npoypdppartos givar 70-90 deuteponenta.

Innos. Exel nAdtos 95 ekat. kal pnkos 120 ekat. H ¢pdpa yia ta dApata npayuatonolgital oe évav
61a6popo pnkous 25 pétpwyv kal nAdtous 1 pétpou. Oco NEPICTOTEPES NEPICTPOPES ekTEAOUVTA
katd tn S1dpkela tou dApatos 1ooo nio peydno Babud duokonias éxel. Katd tnv npooyeiwon
bivetal onpacia otn otaBepdtnta (av SnAadh o aBAnths otnv npooyeiwon ekteei KIVAOEIS
I0OPPOMICTIKES €ite e ta NOdIa «BApatar eite Pe ta xéPIa) Kal NOCO PAKPIA MPOCYEIWVETAI.

Ta épyava h aywviopata ota onoia aywvidovial pévo ol yuvaikes ivai 1o 6i{uyo yuvaikwv
(aoUpperpoi uyoi) kal n dokobs.

Aiduyo yuvaikwv. Anoteeital and 6Uo opildvues pndpes, ol onoies Ppiokovial nepinou ota
2,4 kai 1,6 pérpa Uyos ané to édagos. H anéctaon avaueoa ous SUo Pndpes eival oto uyn-
Aotepo onpeio 1,43 pétpa. O1 abBAntples ekteAoUv ogipd acknoswy 1600 otnv uynAn pndpa
600 kal otn xapunAn. H petdfaon and tn pia doknon otnv aAAn Kai and tn pia yndpa otnv
anAn npénel va yivetal xwpis Siakonn.

Aokos 10opponias yuvaikwy. Eival pia enigpdveia nidtous 10 ekatoot@v n onoia Bpioketal og
Uyos 1,20 pérpa and 1o £6agos kai éxel pnkos 5 pétpa. O1 abAntpies ekteAoUV pia oglpd aokn-
ogwV o€ 60 10 PNKos tns okoU ae xpdvo 70-90 deuteponéntwy. To npdypappa divel tnv
eviinwon 6u n aBAntpia ektefei us aoknoeis 6nws Oa us ekteNoUoe oto £€6aQos.

Ta 6pyava h aywviopata ota onoia aywvidovial pévo ol dvdpes gival ol kpikol, 1o povoluyo,
10 6iCuyo, kai o nAdylos innos.

Kpikol. To npoypappa nepinapBavel aoknoeis Suvapikés annd kal otatkés, yid ts onoies andal-
teital noAU peyann duvapn. O1 kpikol gival kataokeuaopévol and §UAo N nAacuko pe Napés
ano 6éppa kai atnpifovtal og atodliva otnpiypatd. To XapnAotepo onpeio twv AaPwv anéxel
ané to €6agos 2,60 pétpa.

Movéluyo avépwv. Anotefeital and pia atcdnivn pndpa phkous 2,40 pétpwv kal Siapétpou
pénis 2,8 ekatootwy, n onoia Bpioketal oe UYos 2,60 pétpa érnou ol abnntés ekteNoUv AoKNOEIS
pe AaBés, anpata kai nepiotpo@és. Eviunwaoiakd €ivai ta «ylydvua» aiwpnpata ota onoid o
aBnntns ektefei nARPN nepiotpogn yUupw and tnv pndpda.
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Ai¢uyo avépwv. Anoteneital and 2 napaninnes pndpes pe Oyos 1,80 pétpwv and 1o £6agos
kal pnkos 3,50 pétpa. H andéotaon avapeca ous SUo pndpes kupaivetal anéd 42 ws 52 ekatootd
kal e€aptdtal and tov owpatétuno tou adintn. O abAntns enideikviel akpofatikh Ikavotnta
Kal Suvapn. Inpavukd otoixeia gival ta dApata avapyeoa ous pndpes, ol opi{oVUmOEls, Ol
B¢oels Icopponias kal puoikd n akpoPatiki €§060s.

MAdyios innos. Eival pepovwpévo épyavo (and §uNo h atodnl, kaduppévo pe 6éppa n cuvOetikod
unikd), e Uyos 1,30 pétpa kai phkos 1,60 pétpa, ndvw otov onoio undpxouv 2 xelponapés.
O1 aBAntés ekteNoUv aokNoels o€ 60 10 PNKOS TOU 0pydvou, KaAUntovias 1000 10 KEVIPO
600 kal us SUo akpes tou, Ye yanidiopous, anfayés BEcewv owATOS, AIWPNOEIS KAl CUVEXEIS
tanavievoels. Enions, ekteAoUv pia doknon ndvw ots Aafés.

Ta unéfoina aywviopata tns yUuvaoctkns

Extds and tnv evopyavn yupvacotikn undpxel akopn n pUBPIKN aywvicuKn YUPVAoUKN, 1o tpapnodivo
Kal n akpoBatikh yupvaoukh ta onoia gival ave§aptnta aywviopata nou avakouv Ki autd otn yupva-
oukh. Ané ta napandvw, n pUBUIKA aywvicukh yupvaoukh ektefeital anokAeioukd and kopitoia,
gvw ota unénoina aywviopata pnopoulv va aywviotoUv 1000 kopitala 6co kai ayépia.

H puBuikh aywviouki yupvaoukn Slakpivetal oto atopikd (6nou kabe abAntpia aywviletal og
Eexwplotd, Npoownikd Npdypappa) Kal oto opadiké n avoduna, énou 5 aBAntpies ekteAouv padi
éva npoypappa. Ta 6pyava tns pubpIKAS aywvIOUKAS YUUVACOTKAS €ival T0 0XOIVAKI, TO OTEQAVI, N
pndna, o1 kopuves kal n kopdéna.

MnopoUv 6ia ta naidid va aoxoAnBoUv PE tn YUPVAOTIKA;

‘Onol pnopoUv va acknBoUv P tn yupvaotki (evopyavn n puBpIkhn h akpoBatikin) Xwpis ana-
paitnta va otoxeUouv otov npwtadAnuopd. H yupvaoukn éxel noAAd va oas npoo@épel. Opws

ndavtote va Bupudorte:

e Mnv enepvdte ta 6pIa TOU OWHATOS CasS.

e [1avtote npiv tnv doknon nponyeital kafh npoBépuavon.

e [1avtote petd tnv doknon va ekteeite aoknaoels xandpwons.

Mapakdtw Oa Bpeite opiopéva and ta Oépata nou Ba 61daxOeite otn
yupvaotkh. ©a Bpeite ta nio cnpavukd onpeia nou Ba oas Bonbnoouv
va paOete eukoNOTEPA TS AOKNOEIS KAl TS SEEIOTNTES TNS YUPVACTIKNS.
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ExpdOnon tns kuBiotnons kai o pénfos tou «BonBoU»
H kuBiotnon gival and us Bacikdtepes kal EUKONOTEPES AOKNTEIS TNS YUUVAOTUKAS.

KuBiotnon eunpos

Ti va npooéxete 6tav ektefeite tnv kuBiotnon:

> To owpa oas va Kavel pia yeydan kapnoupa. Téoo peyddn nou to cayévi oas va
OKOUMMNGA OTO OTEPVO Odas.

> A@oU tonoBethoete us nandpes oas oto £€6apos 600 €ival To AVOoIYHA TwV WHWY,
UKOUMMNNOTE 1o Niow PEPOS Tou KePaniol oas oto £6a@os.

> Xnpwé&te pe 1a n6dia oas wote 1o Bapos oas va €pBel ota xépia kar P~
pETd «kuANote» otnv NAdTn oas 6nws to kouBapl. MNa va yivel autd
npénel 1o owpa oas va gival noAu padepévo.

> [poonaBnote va onkwOeite xwpis tn BoNBeia twv xepiwv.

Moios givail o péios tou «BonBouUx;

O ponos tou «BonBoux» gival anapaitntos yia va ival
aocgafns n doknon. O péios oas ws «BonBou» ivail va
BonBnaoete tov cuppadntn oas va ekteNECEI TS AOKACEIS TS
yupvaoukns. lNa va 1o katapEépete autod:
> Na eiote uneuBuvol Kkai va akonouBeite us odnyigs nou oas

8ivel 0 eKNAISEUTIKOS. H BonbBeia atnv kuBiotnan eunpos
> Na yvwpidete nws ekteeital yia doknon.
> Na yvwpilete pe nolo 1péno kai néte xpeidletal va BonBhoete.
> Na €MIKOIVWVEITE PE TOV CUVAOKOUMEVO Oas.
> Na gnopeite va EUnIocTeUe0TE TOV OUVAOKOUHEVS oas wate va vVIwBel aiyoupos 6t Ba tov Bonbn-

O€TtE.

Mws pnopeite va BonBnacte évav aupuabntn aas otnv kuBiotnon;
To éva xép1 anpwxvel tn AgKAVN YId Va «yUpioe» evad 1o AAN0 XEPI ONPMXVEI TOV dUXEva NPos ta

Katw. BonBate d5nAadn tnv nepiotpopin dnws oto napandvw oxnua.

O pofos tou «BonBouU» o€ 6A&s tIs aGKNOEISs Ths yupvaotikis ival noAU onuavtikos!



H avakuBiotnon
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Ti npénel va npooéxete otav ekteneite tnv avakuBiotnon:
> Na kapnoupliddete tn onovéunikh oas othiAn 600 NEPICCOTEPO PMNOPEITE.

> To caydvi oas va akoupnd oto otnBos kai 1o Pd-
pOS Cas vda €ival 0To PnPootvo PEPOS Twv Nef-
Hatwv.

> O1nafdpes va BAénouv Npos ta Ndvw Kal va €i-
val Kovid ota autd.

> To poAdpiopa npos ta nicw va yivetal Siado-
XIK@ ané tn Aeka@vn, t péon, tnv nAdtn Kai téAos
TOV auXEva.

>Otav 10 BApos tou owpatds ads £pBel ota xépia
oas, 1ote autd onpwxvouv duvatd yia va pno-
péoete va eNeuBepmaete 1o kePdani oas.

‘Eto1 onpwxvouv
ta xépia
otnv avakuBiotnon

‘Ooo nio ypnyopo €ivai to poAdpiopa téoo nio ebkoAa pnopouv va onpwéouv ta xépia!

H auxevikn
othpi§n
«KEPAKI»

Ta aipata otn yupvaoukn

Xe 6Ma ta dApata s evopyavns YUUvAouKns undp-

XEI:

> H @opd nou &ivai 1o 1p€€Ipo atov €161kd h onolodnnote anfo

b1a6popo kai gival ndviote eubsia.

> H @6non nou €ival 1o nawmnpa otov €161k6 Batnpa.

> H @don tns ntians nou &ivai 1o xpovikéd didotn-
pa nou Bpiokdpaacte atov aépa.

> H npoayeiwon nou €ivail o 1poénos pe tov onoio
0 aBfntAs h n aBAntpia otaBeponololval
oto £dagos petd 1o dnpa.

H auxeviknh othpi§n (kepaxi)

Ti npénei va npooéxete otnv auxevikn atnpi§n

«KEPAKI»:

> Na npoonabeite va oxnpatioete Pe 10 KOpUi
oas Kal ta nédia oas éva kepi, £xovias Tous
wpous oto £dagos kail ta nédia Katakdpu-

¢a.

Mws unopei va oraOc¢i éva Kepi wote va un otd-
{e1; Eto1 va givai kai 1o owpa oas. Xe auto nopouv
va oas BonBnoouyv ta xépia oas nou otnpi{ouv tn
fekdvn.
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Ti va npooéxete katd tnv ektéAgan twv afpdiwv otov inno:
lNa ta dApata otn yupvaoukn noAU onpavukos gival o Batnpas, yiati e th Xphon Tou YnopeEite
va augnoete 1o anpa oas. MNa va éxete 1o kanUtepo anoténeopa xpeldletal 6Aa ta péAn tou cwpatds
oas (Kupiws xépla Kal néd1a) va ouvioviotouv:
> To teAgutaio BApa npiv and tov Batnpa gival Aiyo peyandtepo and ta undénoina Kai natdte
tautoxpova kai pe ta 6Uo nédia (napdninia kai oxeddv kAelotd) ndvw otov fathpa.
> Tn ouyph nou natdte otov Bathpa, 1o ocwpa oas va gival Aiyo niow.
> Z1nv npooyeiwaoh oas petd and onolodnnote dnpa, ta xépia Kai ta nédia oas, Bonboulv wote
va pn xdoete tnv Icopponia oas. LuvhBws ta xépla épxovtal oto NAdI teviwpéva. Ta ndédia oas
eival napannnia kai Auyifouv eAagpd.

MNMws unopeite va dnpioupynoete tn 8ikn oas ouvOeon aokNoewyv;

Mdvw and éAa va Bupdote 6u bev givar 6Uakono. OAol pnopoUv va to kdvouv. KAgiote ta pdtia oas,
ouyKkevipwOeite kai paviaoteite kdnoiov (n akéun Kai tov €auto oas) va ekteNei pia ogipd yvwotwv
oas asknoswyv, nou ektedouviai n pia petd tnv difn. Av Eavanpoonabnocte Oa Seite 611 n ogipd autn
Oa givai Siapopetikh akéun Ki av ol acknaoeis givai oi ibies. Ta katdpepare!!! Auth eivair n ik oas
ouvOeon.

H doknon pe oxoivdaki kai otepavi
Ti va npooéxete otis avannénoeis yéoa ano 1o oxoivdki:
> O1 NEPIOTPOPES Va Yivovial Kupiws and tous kapnous.
> To GvOolypd TWV XEPIWV Oas va €ival TETOI0 WOTE TO OXOIVAKI VA PINV XTtund
oto £6aqos.
> Y& KA0e népacpa tou oxolviou ta nédia oas va ekteAouv pia avanhdn-
on.
> a va pnv tpaupatctoly ta yévatd ods, ival anapaitnto 1o Adyiopa
- Kal 1o Téviwpd tous og kKaBs avanndnaon.
N Mapaiiayés yia to oxoivdki
Me noious TpAnous PNopeis va npaypatonolncels avanndnaels péoca and
10 ox0IVaKI; Mepikés 16€€s:
> AlOQOPEUKES BETEIS XEPIWV.
> Alapopetikés B€oels nodiwv og kGBe avanndnon.
> AlaQOPETKES KIVAOEIS Twv Nodiwv og kaBe avanndnon.
> MNoikiAia otn @opd tns Kivnons Tou oxoivioU.
> AnAdd h 6inAd i tpinAd yupiopata tou oxoiviou.
Mnopeite va netd€ete 1o ote@pdvi oto onudéi nou BdAate;
['a va netdéete 10 otepdvi pe t€1010 1pono wote va kateuBuvOei ekei nou Bénete,
npénel 1a xépia aas Kparwvias 1o ote@dvi Aiyo nio avoixtd anoé 1o eUPos twv
v WHWV aas, va kdvouv aiwpnon nidyia and 1o owa aas e tautéxpovo AUyioua

TV yYovdiwVv Kal 0Tn OUVEXEIA va KAVoUuV aliwpnon fnpos ta Unpos LIe 1autéxpovo

téviwpa twv nodiwv. Ta xépia aas aneNeuBepwvouv 10 oTtEQdvI oTauarwvias
unpootd and 1o npéownd oas. lNeipayatioteite pe tn Oéon otnv onoia otauatdie 1a xépia oas avdnoya
Y€ tnv andéatacn otnv onoia enOUYEITE va «oTEifete» 10 OTEQPAVI.
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Ti unopei va oas npoo@EpPel n doKNon € T0 OXOIVAKI;

Aokiudote va ektenéoste avanndNoels LE TO OXOIVAKI yia UEPIKA Aentd.
Ti napatnpeite oto owya oas; Xtnv avanvon oas; 10 Xxpwya 1ou rpo-
ownou oas; H doknon pe 1o oxoivdki gival évas noAu kanods 1ponos
BeAtiwaons tns avioxns oas!

H tpiywvikhn othpi§n

Aéyetal tpiywvikn otnpi§n yiati n Bdon otnpi§ns anoteneital and ta
X€pIa Kal 1o KePAn nou oxnpati{ouv éva Tpiywvo oto oTpwa NIV ENi-
XEIPACOUE TNV AoKnon.

Ti1 kdvel o «BonBdbs» otnv tpi-
ywvikn otipi€n;
H BonBeia bivetal apou éxel To-
noBeTNoEl 0 GUVAOKOUHEVOS OaS Ta Xé-
pia kail 1o KepAani tou. Toéte nAnoiddel o
«BonBds», tonobetei 1o éva nddi tou Nniow and 1o kepani Tou
OUVAoKOoUPEVOU, £101 Wote N NAGTN TOU CUVACKOURIEVOU Va JNopEi
va otnpixtei oto yovatd tou. O «BonBds» pe ta duo xépia Bonba
and tn Aekdvn (6nws Seixvel 10 OKitoo oTNV NAPAKATW EIKOVA),
wote va onkwBouUv ta nédia kal va napapeivouv og kKatakdpupn
B0éon. MPOZOXH! Na pnopei o cuppadntis oas va katefdoel ta
nédia tou otav 1o Bennoer! !
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H kataképugos otnpi§n
H kataképu@os othpi&n (h 6nws andd Aéystal «kkatakdpuPos») gival and us Nio EVIUNWOIAKES
aokAoels yiati eival aviiBetn npos us ouvnBiopéves KIVAOEIs Tou owpatds pas. Na napadeiypa, Kaveis
pas &€ otéketal otn otdon yia 1o AEw@opeio o€ auth tn Béon. Bcwpeital and us BacikOTEPES AOKNTEIS
NS EvOpyavns YUUVAoTIKAS Kal Xpnolgonolgital o€ 6fla ta 6pyava.
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Ti va npooéxete katd tnv ektéleon tns Kataképuns otnpiéns:
> To okénos wlnaons kal ta xépia (Nou €ival teviwpéva) va tonobe-

touvial Pnpootd.
> To okénos aiwpnaons va ekteNei hia Suvati Kivnon Npos ta endvw
Kal va otapatd og kataképupn Béon.
> To okénos wOnons va avePBaivel 6inAa and to néd1 aimpn-
ons.

> Ta xépIa va NapapévoUV TEVIWEVA Kal va gival og eubeia

HE To opa.

> To kepdani va gival TonoBetnpévo avapeoa ota XEpIa.

Ti npénei va kdvel o «BonBos»;

O «BonBds» npénel va otéketal SinAa
anod tov GUvVackoUpEVo Kai Aiyo pnpootd,
ané tnv nigupd tou okéfous (nodiou)
aiwpnons. Otav ektefeital n kivnon
NS alwpnons va nidvel 1o nédi
s aipnons anod tov pnpd Kai va

10 ouvodeUel péxpl tnv kataképu@n Béon.
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Napadiayés kuBiotnons kai avakuBiotnons

AvakuBiotnon
e bidotaon nobiwv

Av éxete paBel kand tnv kuBiocBnon kai tnv avakuBiotnon, Tote Pnopeite, pe tn BonBbeia Tou ek-
naidbeutikoU Duaoikns Aywyns, va Sokipdoete opiopéves napaniayés autwy twv acknoswv. MNa na-
padeypa:

> Mnopeite va anAda&ete th 0éon and tnv onoia ekiva 1o owpa oas.

> Mnopeite va alfd&ete tn B€on otnv onoia tefeiwvete tnv doknon.

> Mnopeite va anidete tn Béon twv nodiwv oas katd tn Sidpkela tns doknons.
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ExpdOnon tns kuBiotnons oe epaftnpio

MNa va dokipdoete tnv kuPiotnon o epantnpio, gival avaykaio va éxete pabel nponyoupévws tnv
kuBiotnon oto £€6agos! H doknon auth Ba npénel va extefeital pe tn fonbeia tou ekNaAIdSEUTKOU
Quoikhs Aywyhs.

H nidyia xeipokuBiotnon (tpoxos)

H doknon auth gival anin kai Siaokebaoukn. Ovopdotnke Kal «poxos» yiati n Kivnon nou ektensi
10 oW PoIAael Ye Tov TpONo nou Kiveital pia pdda. H nepipépeia tns pddas axnpatidetal and us
nandpes kal ta néApata.
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Ti npénei va npoaéxete kard tnv ektéAgon tns nidyias xeipokuBiotnons:
> Ta x€pla va TonoBetolvial TEVIWHEV.
> H tonoB£étnon twv xepiwv Kal twv nodimv va yivetal og pia ypappn.
> To owpa Kkal ta noédia va nepvolv anéd tnv Katakdpu@o.
> Ta nédia va gival avoixtd kal teviwpéva.

Ti npénei va kdver o «BonOods»;
Na otéketal ano tn pepid tou nodiou wbnons kai Aiyo nio pnpootd. Me 1o éva xépl fonBa pe
@Onon otn Aekdvn Kal pe 1o aNAo xép1 KateuBUVEl TOV CUVAOKOUEVO.

M661 aiwpnons: sivai 1o n661 nou npwro Eekivd tnv Kivnon ths doknons.

Mé61 wOnans: ivai to n661 nou akoloubei 1o n661 aicopnans.

lotooeibes yia tn yuuvaotkn:
www.gymnastics.gr: EAfinvikn Fupvaoukn Opoonovdia.
www.fig-gymnastics.com: AieBvhs Opoonovdia Nupvaotkns.

Epwtnoceis

1. ©a pnopouoarte va ektenéoete Pe Slapopetikd tpdno, an’ autdv nou éxete Yabel, tnv kuPiotnon
h tnv avakuBiotnon h kdnola aAfn doknon;

2. MNoles aoknaogls pnopouv va aas fonBnoouv va pdbete kanutepa tnv KuPiotnon oto epantiplio;

TulnTNOTE AUTES TS EPWTNOEIS PE ToV EKNaldeUTkO Duaikns Aywyns.
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KEPANAIO 6
O kA\aoios adnTiomds

I’ auto 1o kepanaio Oa PBpeite:

¢ YUviopa 10TopIkd otoixeia yia tov kKAaoikd adbAnuopo.

* Tnv NePIypAPn TwV aywVvIopdtwy tou KAaoikoU abAntopou.

 Ta Baoikotepa onpeia yia us 6e§i6tntes tou kAaoikoU aBAntuopou nou Ba 616axBeite oto pddnua
ns Quoiknhs Aywyns.

O kAaoikés aBAntouss sival and ta nio ayannpéva abAnpata twv eiiadAwv
ylati, ektos twv dldwv, nepidapPavel éva peydno apiBpé aywviopdtwy pe dia-
QOopEeUKA Xapaktnplotka (6popol taxutntas Pe n xwpis unepnndnaon epnodiwy,

b6popol avtoxhs-npiavioxns, dApata, piyels kal KAnola aywviopata cuvepyaoias
onws ol okutanodpoylies).

Yuvonukd, ta aywviopata tou kAaoikoU aBAnucpou givai: a) dpépol, B) piyels
Kaly) dipara.

O1 6p6pol taxytntas Kai n 10Topia Ttous
O1 6poépol taxutntas Bewpouvial and ta eViuNwolakOTteEPA aywviopata,
kaBws n S1GpKeId Tous gival noAU ouvtopn. O 6popos twv 100 pétpwy Aéyetal
KalI «aydvas tns pids avdoas» ylati n anéotaon gival tdoo pikpn nou ol adAntés
kal ol aBAntpies npénel va katafdnouv 6Aes tous us Su-
vapels péoa og eNAxioto xpoviké didatnpa, dSnAadn «éoo
Kpatd pia avaoca».

To aywviopa tou Spépou gival iows N apxaidtepn popph aBAntikou
ouvaywviopou. To a8Anpa gival 16oo apxaio, wote ival Suokono va
yvwpioupe tov akpIfn XpOvo kal TOno PPAvions tou. Lnv apxaidtnta,
ta naibid Sidbadokoviav and pikph nAikia us texvikés kai tn gilocoia tou Spouou, aywVioPdtos Nou
KaBiepwBnke ws Baacikd otoixeio tns eknaibeuons Tous.

Ztous 41 npwtous OAupniakoUs AymVESs To HOVOo dy@viopa nou yivétav htav o otddios Spopos (h
affiws «atdblov» N «6pdpos»). Mdaniota o vikntis oto «atddiov» £€6ive 1o dvopd tou otnv OAupnidda.

Ta 6popikd aywviopata otous apxaious OAupniakoUus Aymves htav:

> X1a61ov (6pduos taxuintas evos otadiou, nepinou 200 pétpwv).
> Aiaunos (6popos taxutntas 2 otadiwv, nepinou 400p.).

> A6AIXos (6pOH0s NUIAVIOXNS-avIoxns PE PNKOS Nou SIépepe and aywva os aywvd, apouU ava-

pépovtal 66nixol bpodpol and 7-24 otadia, nepinou 1.400-4.800p.).

> OnAitns §popos (6pduos nuiavioxns pnkous 2-4 otadiwv, nepinou 400-800.).

>'Inmios 6pduos (6pdpos nuiavioxns phkous 4 otadiwv, nepinou 800p.).

Ektés and ta napandvw, Siapopa aywviopata Spopou dig§ayoviav o yioptés. Na napadeiypa,
ota Hpaia (aywves nou die€ayovtav ka0 4 xpovia avedpinta and tous OAupniakous Aywves, yéoa
Opws oto otddio tns OAupnias), £1pexav POVo YUVAIKEs.

Ynnpxe évas kwdikas upns nou akodouBouoav éAol o1 aBAntés. Autds o kwdIkas anoteAouviav
ano kdanoies Baoikés apxés. Autés ol apxés dev enétpenav otous abnntés va epnodiouv tous avu-
ndAous onPWXVOVTAs, XIUNM®VTAs h KPAtwvTas tous Kal ndvw and 6na enéBaniav otous aBAntés
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va anéxouv and tn dwpodokia n tn payeia. Otav évas aBANTAs xpnoiponolioUoe TPdNous, ol onoiol
bev htav oup@wvol pe autdv tov kwdika, ol EAAavobikes (o1 kpItés tns enoxns ekeivns), tov anéBaniav
anokfeiovtds tov and tous aywves.

Kanorte, ol 6popeis popouacav éva Koppdu Upacpa YUpw and tn pyéon tous. Autd apydtepa
gykataneipOnke kai o1 aBAntés £tpexav evieNws yupvoi. Movabdikn e§aipeon anotefouoe o onfitns
6pduos, otov onoio o1 aBAntés popolaav kpavos, kvnuides kal acnida, 6nws atov Nd6AE0, EVD
o€ petayevéotepes OAupniades épepav pévo aonida.

O1 a0Antés Eexivouoav and tnv 6pBia Béan pe 1o éva néd1 Aiyo nio pnpootd and 1o dAndo, pe 1o
owpa va keivel Aiyo npos ta unpos kai pe ta yévata eNagpd Auyiopéva. To onpeio oto onoio ol
aBnntés tonoBetoUoav ta nédia tous ovopalotav BanBis. O1abANntés énaipvav tn Oéon tous petd and
KANPwOoN Kal Pnpootd tous UNApXe Pia donpn ypduph tny onoia Sgv énpene va nathoouyv. Ztnv apxn
o1 afAntés Eekivouaoav e to napdyyeApa tou apémn. Enaidn pepikoi aBAntés pnopoucav va kepdicouv
Aiyo otnv ekkivhon og Bapos twv dAlwv enivondnkav YOVIES YPappés XapaypEVes NAvw og NAAKES
ous onoigs o1 aBAntés tonoBetoUoav ta nédia tous. Lus NAAKES AUTéS unNpxav Kai oavides ol onoies
epunddifav tous aBANtés va Eekivhocouv vwpitepa. O1 oavides autés cuvbéoviav pe oxolvid ta onoia
Kpatouoe o ap£tns. Otav o agétns dpnve tautdxpova ta oxolvid, SnAadn éne@te n Yondiyya, ol
oavibes éne@rav cuyxpovws kai ol aBAntés Eekivouoav 6Aoi padj.

Ta afdpata kai n iIctopia tous

Téoo 10 dApa o pnkos 6oo Kal to dApa og Uyos sival OAupniakd aywviopata kai nepinapfdavovial
oto dOAnpa tou kAaoikoU aBAnuopoU nou Bewpeital o BaciAids twv ouyxpovwy OAupnIakoV Ayom-
vwv. Kai ota 600 aywviopata enididovtal dvipes kal yuvaikes. Eival noAU cuvapnactukd Kai nipu-
Adooouv eknAn&els péxpl o teNeutaio anpa tou kaBe adANTA.

Avatpéxovtas atous OAupniakoUs aywves tns apxaidétntas Ba cuvavtnooupe 1o dApa o€ PNKOoS, 10
0noio, o€ YeVIKES Ypapés, ektefolviav pe Tov idlo Tpdno nou ektefeital kar oAPEPQ, e Tn povn Siagpopd
6u o anwns otnv apxaidtnta KpatoUoe ota xépia Tou anTtApes, Tous onoious niBavotata netovoe Aiyo
npIv TNV NPOCYEiwon.

levikétepa ta dApata diakpivovial o opifdvua (UnKos, tpinAouv) kal Kataképu@a (Uyos kal eni
Koviw). Xta opi{dévua dipata otéxos tou abinth eival va ekuvadel 1o owpa tou opifdévua 6oo 1o
duvatod pakpUtepa. Kupiapxo otoixeio yia éva peydno dapa eivai n opi{dvua taxdtnta tou abAntn.
Yta kataképupa anpata tov kabopliotkd péno £xouv ol KaBetes Suvdapels kal otdéxos tou adnnth
gival va ekuvadel 1o owpa tou 660 YnAdtEPA PNOPEI.

Apxikd, ous cuyxpoves OAupniddes ta ddpata htav avipikd npovopio annd and tnv OAupnidda
ToU 1928 yia 10 UYos Kal tou 1948 yia 10 PAKOS CUHPETEXOUV Kal Ol YUVaiKes. TGO n texvikh ektéleons
twv afdpdtwy, 600 Kal o 1Pdnos e tov onoio nponovouvtail ol aBAntés eEeAicooval CUVEXWS PE
anoténeopa tn Beapaukin au§non twv emddoewv Pe TNV NApodo tou xpdvou. O1 eNiGAEIS yid Tous
avipes ekivnoav (OAupnidda tou 1896, ABnva) and 6,35 pétpa oto pnkos kai 1,81 pétpa oto UYos
Kal épracav onpepa ota 8,95 pétpa kai ota 2,45 pérpa aviiotoixa. lNa us yuvaikes o1 emdodoels Eeki-
vnoav anoé 5,69 pétpa oto pnkos (OAupmdada tou 1948, Aovbivo) kai 1,59 pérpa oto Uyos (OAupmada
tou 1928, Apotepviay) Kal épracav ohuepa ota 7,52 pétpa kal ota 2,09 pétpa aviiotoixa.

O1 piyeis kai n Ictopia tous

H piyn givai enions pia Baoikh 6e§i6tnta énws to tpé§ipo kai to dApa. Ta pinukd aywviopata oto
otifo ival téooepa yia avdpes Kal yuvaikes: ) 1o akovuo, B) o diokos, y) n apaipa kai 8) n apupa.
O1 piyeis Bewpolvtal 6u eival ta aywviopata twv duvatwy, yiati yia pia ugnAin enidoon, anaiteital
va €xel Kaveis kaAn texvikn, taxutnta kail duvapn.

To akévuo ws aywviopa ouvdedtav otevd pe tnv kabnpepivi {wn twv apxaiwv EAARvwv. Me
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akoévua kuvnyouaayv yia va Bpouv tpodn, adid kai noAspoucav. To akdvuo avapEPETal ws aywviopa
otnv IA1d6a tou Opnpou. O AxiAAéas to cupnepiéAafe otous aywves nou S1opyavwaoe NPos TN
ToU veKpoU @ifou tou MNatpokiou.

Ta akévua nou xpnaoipgonoloUoav otnv apxaldtnta htav pakpid EuAiva kovidpia phkous 1,50-2
M., ME HUTEPES AKPES, PE N Xwpis petanfikn aixpn. YnApxav U0 S1apopetikés TEXVIKES AKOVTUOHOU:
a) o «eknfoénos» akovuopos, 5nAadn BoAn tou akovtiou o Pnkos (dnws NePinou Kal atn ouyxpovn
gnoxn) kai B) o «otoxaoukds» akovuopds, SnAadn BoAn os npokabopiopévo otdxo. H ouvnBéotepn
HOP®PH TOU OTOXACTIKOU aKOVTIOHOU ATAV 0 £PINMNOS AKOVIOHOS GTOV OMNOio N piyn TOU aKOVTiou YI-
vétav and inneis, ol onoiol onpddesuav évav otpoyyund otoxo, cuvhBws pia aonida, otnpévn otnv
Kopupn evés yniou nacdnou.

H opaipofonia Aéyetal Ou éxel us pies tns otn NiBoBonia (nétaypa Bapids nétpas). Zto OAupniakd
npoéypappa cupnepieAneOn 1o 1896 otnv npwin cUyxpovn OAupnidda tns ABhvas.

MNapakdww Ba Bpeite opiopéva and ta Bépata tou atifou nou Ba 16axBeite oto Padnpa s OuaIkns
Aywyns. Ba Bpeite ta nio onpavukd onpeia wwv Spopwv taxutntas, Twv alpdtwy Kal Twv Piyewy.

Exkivhoels kal d1aokefiopds otous §popous taxutntas
Baoiké otoixeio twv Spdpwv taxuntas gival n ekkivnon twv aBAntwv, dnAadn n 6éon otnv onoia
nePIPEVOUV TO ONPA TOU agéTn yid va apxioouv 1o Tpé€ipo. Alakpivoupe 2 TUNous ekKivnons:
> H ekkivnon ané 6pBia 0éon xpnoiponolsital enionpa otous Spduous 800 pétpwyv Kai ndvw. To
napdyyenpa sivai: «Adapete Béoeis» kal «guvOnpa ekkivnons» (n.x. o nupofonicuods otous eni-
ONHOUS AYMVES).
> H ekkivnon ano ouoneipwukn Béon xpnoiponolgital otous Spdpous kdtw twv 800 pétpwv. H
ekkivnon Sivetal pe tnv akdAoudn oeipd napayyeApdtwy: «AaPete BEoeis», «Etolpol», «ouvOnpa
ekkivnonsy». Eivar n 8éon nou BonBd tous aBAntés va Eekiviioouv noAu ypnyopa.
O1 kavoviopoi twv 6poéuwyv taxutnias

Zuoneipwtikn ekkivnon (AdBete Oéocls, étoipol)

Ekkivnon
ano 6pbBia Oéon

O1 kavoviopoi nou IoxUouv atous Spdpous taxutntas gival annoi:

1. H ekkivnon eival dkupn, otav éotw Ki évas aBAntns petakivacel td xépia Kail td ndédid tou and tn
B¢on ekkivnons npotol 600¢i to oclvOnpa.

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

3. O1 afANntés 1péxouv oe Eexwpiotous Siadpduous (kounoudp) otous aywves péxpl 400 pétpa. Av
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' kanoios aBAntns PByel £€€w ané tov 61adpopd tou akupwvetal Kal anokfeietal.
' 4. O aBAntns nou onpwxvel okénipa diddous aBAntés kai yevikd tous BAdntel e tn
oupnePIPOPA TOU, AKUPWVETAI.

Ti npénel va npooéxete yia évav owoto 6iackenioué otous 6popous taxutnias:
' > O KopuOs va gival eAappd YEPUEVOS NPOS Ta EUNPOS Kal va KOITATE Ynpootd Kal Hakpid.
> To 1pé€Ipo va yivetal Kupiws PE To Pnpootivéd PEPos Twv NEAPATwWY.
' > To niow n6d1 (wOnaons) va teviwvel kanNd oto yovato, v 1o eNeUBepo NdSI va onkwvetal
Héxpis 6Tou o pnpos va gival napdAnnAos pe to £6agos.
' > Ta x€pia oas va KIvouvtal Npos ta epnpéds, KABETa pIE To GMa Kal N YwVvia oTtous ayKmVES
va gival opBnh.

'” > Ta néApatd oas va akonouBouv pia napdAAnAn nopeia, énws oto dinAavé oxnpa.

Ikutanodpopies

O1 okutanobpoypies givai to yévo opadiko aywvioua otov otiBo.
KaBe opdda anoteneital and 4 abintés h aBAntples kal Npénel o
KaBévas va diavuoel 100 pétpa (otn okutanodpopia 4X100) h 400
pérpa (otn okutanodpopia 4X400). H andotaon npénel va kandupBei
Xwpis va néoel Katw n okutdin!

Ti npénei va npoaéxete otav bivete tn okutdin:
> Mn peIVETE TNy TaxUtntd oas 6o nAnalddete otov HEKTn.
> Na kpatdte tn okutdAn ané 1o Katw PéPos tns.

Ti npénel va npooéxete 6tav AauBdvete tn okutdAn:

> To x€pI NoU NEPIPEVEI TN OKUTANN NPENEl va €ival NPos Td Niow anAwpévo Pe tnv nafddun avoixtn.

> Na pnv koitdete tov 66tn th ouyph tns andayns. MNa tnv aAdayn unguBuvos gival o 661ns tns
okutdnns.

> Na kpatdte otaBepd tn okutdAn katd tn Sidpkela tns Siabpopns.

MPOXOXH! Xus okutalobpoyies n ouddéa akupwverai:
> Av n okutdin néoel kdiw.

> Av n afllayn tns okutdnns yivel €Ew ané ta npokaBopiouéva opia.

Afpa o€ pnkos
To dApa o€ phkos anotensital and us eAaceis: popd, Ndtnpa-anoyeiwaon, aidpnon
Kal npooyeiwon. H ¢don tns aikpnons, o€ avtiBeon pe us undénoi-
nes, ekteneital pe Sidpopous 1podnous and tous abAntés, ava-
Aoya pe tnv texvikh nou akodouBouv.
H texviki tou dApatos og phkos xapaktnpiletal anod tov 1pono
UE tov onoio extedeital n aiwpnon. Etol, Siakpivovtal Tpeis te-
XVIKES eKTéAEoNS TOU AAPATOS OE PAKOS: d) N CUCTIEI-
PWTUKN TEXVIKN, B) N EKTATIKA TEXVIKA KAl Y)
1o Bhpa otov aépa (yia npo- EKTatiki texvikn
xwpnpévous adANTEs). oto dilya o pnKos

ZuoneipwriKn TeXViKN
oto dilpa og pynkos
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Baoikoi kavoviapoi oto diua o€ pnkos
-Onoi o1 aBAntés Kavouv 3 npoondBeies kal o1 8 kanUtepol cuvexi(ouv
kdvovtas dAnes 3, pOBAvovtas s 6.

> Av undap&el iconania os kanoia B€on, 10te Oa perpnoel n deutepn Ka-
AUtepn npoondBeia tou aOANTA K.0.K.

>Eykupo Bewpeital éva adpa, av o aBAntis dev apnoel anotinwya
otnv niaotedivn tns BaABidas.

> To onpeio ato onoio petpiétal to dnpa gival 1o anotinwpa nou Ppi-
oketal koviUtepa otn Badfida (n.x. av akoupnhoouv ta xépia Tou
abAnth nicw ané ta nédia tou KabBms NPooyeIwVETal, PETPIETAI TO
iXvos nou apnvouv ta xépia).

Ti va npooéxete oto diya o YnKos:

> Q1 tpels teneutaiol SiaokeNiopoi tns popds tou AApatos og Phkos Sia-
Pépouv petau tous (o npotefeutaios gival o peyanUtepos Kal o Te-
Aeutaios o pIkpdTEPOS and 6Aous).

> To ndtnpa otov Batnpa yivetal pe 1o «buvatd» oas nédi.

> O otdxos aas gival va nndh&ete 600 1o duvatdv pnopeite nio YnAd Kai KUPiws Mo PHAKPId.

> H aicpnon otov aépa pnopei va ektefeotei pe SUo diapopetkoUs 1pénous (cucnelipwtKn Kal
EKTATIKNA TEXVIKA).

> [Ipocoxh atov 1pdéno npooyegiwons (AUyIopa twv NodIwyv PETd TNV eNagh ToUs HE T0 OKAPHa)
(OTE VA PNV TPAUPATCTEITE.

Ti npénel va npooéXete otnv Npooysiwaon oto diua og YAKos:
> H ena@n pe 1o okAppa va yivel npmta Pe ta nédia Kal Petd pe 1o undénoino owpa.
> Ta xépia va pnv akoupnouv otnv aupuo.

Afdpa os Oyos

To dApa o€ Gyos sival éva and ta mio Beapatikd aywviopata tou kAacikoU adAntuopoU. H texvikn
T0U aywviopatos éxel e§eNixBei onpavukd. Apxikd ol aBAntés nndouaoav ndvw and tov NAXN PE «ya-
Aid1», otn cuvéxela ekteNoUoav TNV TEXVIKA «aTpaviA» Kal ohpyepa n nAsiovotnta twv adAntwv
uynnioU eninédou xpnalponolei tnv texvikn «@Aon» (Népacpa tou NAXn pe
v nAdn). H €€€AiI§n autn tns texvikns Ntav anoténeopa tns npoond-
Be1as twv abAntwv va Bpouv tnv katadAnAdtepn B€on tou owaAtos
navw and tov nhxn, SnAadn pe 1pdno wote va nndnhoouv YynAd xwpis

va tov piouv.

Baoikoi kavoviapoi oto dipa o€ Uyos
To dApa Bewpeital éykupo av o NAxXns PETd To Népacpa tou adAntn
napapeivel otn Béon tou. KaBe aBAntns éxel dikaiwpa tpicv npoonabeiv
o€ KaOe UYos nou tonoBeteital o NAxns. e nepintwon nou dgv nepdoel
o€ kapia and us tpels Npoonddeles 10 CUYKEKPIPEVO UYos, anokAegietal
and tov aywva.

Ti va npooéxete oto dApa og Uwos pe wanié:
> To ndtnpa yia 1o ddpa Oa npénel va yivel pe 1o «buvatd» aas nédi.
> To néd1 anoyeiwaons gival 1o e§wtepikd n6dI, autd dnAadh nou Ppioketal

Aflpa o€ Uyos nio pakpPIG ano 1o otpwua énou Ba ekteAéooupe o dapa.

e waniéi
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> 0 010X0Ss 0as €ival va avuPmoEeTe KATtaKOPUQa 10 OWHA 0as.
> MNpoooxh otnv Npoacyeiwan, WOTE va pnv tpaupatioBeite.

Akoévuo (unafaki) xwpis popa
Ti va npooéxete yia tn piyn xwpis popa:
> Na kpatdrte 1o eAagukd Pnandki pe 1o dSuvatd ods XEpI, EVM TEVIWVETE
10 dANo oas xép1 NPos Tn Gopd piyns.
> To owpa oas va gival eRa@pd nAdyia NPos tov Topéa piyns, EVd 10
KEPANI oas KOITAEl NPOS TOV Topéa piyns.
> TonoBethate ta N661a ods o1o EUPOS TWV WUWV HE To éva NodI nicw Kal
10 dAAo pnpootd.
> Auyiote eNa@pad kai ta dUo oas nddia kai pi§te 6Ao 10 BAPOS TOU CWHATOS
navw oto niocw néo1.
> Pi€te to pnandki ye 6an duvapn éxete, onpadevovtas EUnpPos Kai
ynAd.

> KaBws pixvete, 1o BApos Tou owHatos va Petapépetal anod
10 Niow oto pnpoouvo néoI.
> AQoU pi&ete 1o pnandxi, pnv NAthoete tnv teAIKA ypappn pigns.
> MénAis 1o pnafdki npooyelwBei, pnopeite va yupiogte tnv nAdn
oas nPos Tov Topéa piyns Kal va GUYETE anod 1o niow pépos s Ban-
Bibas piyns.

Baoikoi kavoviopoi twv pipewv

Tkonos wwv aBAntwyv givai va pi§ouv to akdvuo, tov dioko, tn c@Upa h tn opaipa 600 yivetal nio
pakpid. To Bapos twv opydvwy piyns sival Siapopetikd yia avopes Kal yuvaikes os 6Aa ta pInuka
aywvioparta.

O1 aBAntés otous aywves ekteAoUV 1pels Bonés. tn ouvéXEld ol OKTW KanUtepol pixvouv Annes
tpeis. Na v tefikn oglpd Katdtagns wwv abAntwv petpdel n kadutepn foAn nou ékavav anod us £E
npoondBsies. Av kdnoiol aBAntés éxouv tnv idla kaAUtepn eniboon, 1ote o€ kanUtepn Béon katdta&ns
gival autds nou ékave tn deUtepn kanutepn Bonn. Ze 6Aes us piyels undpxel pia «BanBida piyns»
(h 61a6popos piyns oto akdévto), péoa and tnv onoia o aBAntns pixvel tn foAn. Enions, o 6Aes us
piyeis, o 1PoNos Kai o xwpos an’ énou Byaivouv ol aBANtés apou ekteAéoouv tn Bon tous ival
OUYKEKPIPEVOS. X avtiBetn nepintwon akupwvetal n npoondOeid tous. MNa va pn Xxtunhoel kavévas,
opietal évas topéas piyns péoa otov onoio dev npénel va Bpioketal kavévas. Av n opaipa n 1o

akoévuo yia napddeiypa, npooyelwBei éEw an’ autdv tov topéa, n foAn akupwvetal.

Axkoévuo (pnanidaxi) pe poépa
Ti va npooéxete otn piyn pe uynandki éxovias ndpel ninpn gopa:
> Tekivhote tnv eEdoknon naipvovtas ¢poépa e Aiya fApara.
> Ytablakd npoobétete Bhpata otn Qpopd nou naipvete.
> Av pixvete Aiyodtepa pérpa pe nAnpn gopd an’ 6,u xwpis popd, ynv anoyon-
teveote. Xpelddeote Aiyn napandvw e§doknon, wote va cuvoEoete Tn gopd
pE tnv tedikn Kivnon piyns kal tote Oa deite 1o pnandki va ta&idevel pakpu-
tepal
Mpiv exteéocte BoAn, BuunBsite va eNéyxete wote va un Bpioketai
kavévas pyéaa otov touéa piwns !!!

To Bripa «yadié,»
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Ipaipofodia (nafpés O’ Mnpaiav)
7 T1 va npooéxete dtav Kpatdte tn
opaipa:
> Na kpatdte tn opaipa otnv nafddpn
oas otnpiovids tnv otn Bdon twv
6axtuAwv oas Kal oto PIod NS na-
Adpuns, £101 WOTE VA PNOPEITE va Tn
onpwéete otn ouvéxela Kal pe ta 6a-
xwAa.
> [pooéxete, WOte va pnv Badete tn
o@aipa noAu pyéoa otnv naddun oas
yiati 6& Ba pnopeite va tn onpwéete
owotd, annd oute noAU dkpn ota 64d-
xwAa yiati onpwxvovtds tn 6a nové-
oouv ta daxtwuna oas.
> AKoupnhote tn oto Aaipd oas Kal
NIECTE TNV €101, WOTE OTav KIVEioal
n ogaipa va pnv «naidel» otov
Aaipd oas. ZtaBeponoInote Tn
oQaipa Pe TOV aviixelpa
avoixto.

Piwn opaipas pe nadué O’ Mnpdiav

Ti va Nnpooéxete O1av onpwXxvere tn ogaipa:
> Awote wONon otn o@aipa kal Pe ta nédia oas.
> Inpwé&te duvatd tn opaipa Pe 1o XEpI NPOs Tov topéa piyns, onpadelovias
€unpos Kal Navw. '
> A@oU néoel n oPaipa oto £6agos, YUPIoTE NPOS Td Niow Kal NPOCESTE Ot (
va Byeite £§w and 1o niow picd tns Banpidas. '
Ektés ané tov nadpé O Mnpdiav yia th pign ths opaipas, pepikoi abAntés
xpnoigonoloUv évav dAno nadpé nou AEyetal «NEPICTPOPIKOS». LTOV NEPI-
otpoikd nafpo, o abAntas ekivdel pe NAGTN NPOs TNV NEPIOXN PiYPNns Kal
KAvovtas NEPIOTPOPES TOU awpatos npoonabei va pi€el tn opaipa 6co nio
HaKpId pnopei.

AaBn kai tonoBétnon

, . p ns oaipas
lotooenibes yia tov kAaoiko adAntiouo:

EAAnvikA lotooenida yia tov KAaoikd ABAntuopo.
www.laaf.org: AieBvins Opoonovdia KAacikou ABAnuopou.

Epwrthocsis

1. Katd tn yvapn oas, yiati 1o aywviopa tou dpépou twv 100 pétpwy gival 1600 eviunwolakod;

2. Ektos ané autd nou avagépovtal o’ autd 1o kepdanaio, nola difa aywviopata tou KAAoikou
aBinuopou yvwpilete; Mnopeite va dokipdoete kGt and autd otnv aufn tou oxongiou oas;

Yulnthote autés us epwTNOEls Pe Tov eknaldeutikd Duaoikhs Aywyns.



KE®ANAIO 7: EAWVIKO! Wagadoctaxol xogol

KEPANAIO 7
E Mol wagadoaotaxol xogol

I’ auto 1o kepanaio Oa PBpeite:

* MoAitopIKa otoixeia twv eAANVIKWVY NapadooiakwV XopwV.

* LUVIOUO IOTOPIKA KAl MEPIYPAPIKA OTOIXEia yia Tous xopous: {wvapddiko, ToduIKo, ouptd
kadapatuavo, Ttk (povo), évieka Kal neviolani.

O xop6s otnv apxaia EANGéda

Zwnv apxaia EARGSa o xopds htav éva and ta Bacikdtepa otoixeia tns ekNaidguons Twv VEWV.
Linv apxaia Zndptn yia napddeiypa, o xopds anoteAoUoe PEPOS tns okANPNS CTPATIWTIKNAS EKMAi-
b6euons twv véwv ZNapuatwy.

O1 Bpnokeutikoi xopoi anotefouoav PEPOS Twv BPNOKEUTIKWV TEAETMV Kal JUCTNPIWV TwV apxaiwv
EAAnvwv. Zus Beatpikés napaotdoels enayyenpaties xopeutés SnAadh ol opxnotés ekteAoUoav Tous
xopous otnv tpaywbia, otnv kwpwbdia kal oto catupikd dSpdpa. Enions, n npogtoipaacia yia tous
ayves Kai tous nonépous nepiendupave kar nongpikoUs xopous. AAAG Kal otov 1I61wtké tous Bio ol
apxaior’EAANves xépeuav ota cupndoia Kal oTtous YAapous evw ol Bpnvwdoi ektefoloav tous xopous
tou névBous. H Tepyixdpn pia and us evvéa HoUoEes Atav yI' autous n npootduda tou xopoU.

MNoAitiopikés kolvotntes kal napadooiakoi xopoi

Or'EAfnves, ws €Bvos, cuykpotouvtal and noAiucpikés koivotntes, SnAadn opdades avBpwnwv
nou €xouv Kolvi kataywyn Kai cuvdéovial pe deapoUs kolvns nonituopikhs pdons (n.x. KoIvEs na-
padobaoels, koiva nOn ki €B1pa). Ztov eANABIKO XWPO, TET0IES MONITIOHIKES KOIVOTNTES BPIOKOUME 0N
©pdakn, otn Makebovia, otnv'Hnelpo, otn Bsocoadia, otn Poupenn, otov Mopid, otnv Kphtn, ota
vnold tou loviou kal tou Alyaiou, otnv Kinpo. Ka0e noAiuopikh koivétnta éxel tous Sikous tns 10-
nikous xopous ol onoiol dilapépouv and néfn og n6AN h and xwp16 o€ XwpPI0.

Xe KAOE NePIOXN TNS XWPAS HAS UNAPXOUV TOMNIKOI Xopoi. XopeUovidl cuvhBws o€ pHeydnes eTNOIES
yloptés onws to Ndoxa, us anokpliés, tnv np@n pépa tns avoigns, kabws enions otn faguon, otov
appaPwva, otov yapo k.a. MaBaivovtas tous xopous, ta tpayoudia Kal us napadoaoels pas, padbai-
voupe nws {ouoav ol Npoyovoi pas o NanaidTePES EMNOXES.

Ovopatonoyia xopwv

H ovopacia twv Xopwv NPoépxetal KUpiws ané tov 1pono He 1oV onoio xopeUetal o kabévas h ané
N YEWYPAQPIKA NEPIOXN OTNV onoia éxel npwtoxopeutei. O {wvapddikos, yia napddeiypa, Nhpe 1o évoud
ToU an’ 1o yeyovds Ot ol XopeuTés nidvovial and ta {wvdpla tous. H aBapvidpa (kapaykolva), and tov
TPONO Nou Kiveital n konéfa nou tov xopeuel. H {axapouna, and to évopa pias konénas. O avukpiotos
ané inv avukpioth Béon twv xopeutwv. O {ayopicios h cuptds XavIWTKOS, ival Xopoi Mou xopeUovtal
oto Zayopl tns Hneipou kail ota Xavid tns Kphtns avtiotoixa ki and ekei nhpav to 6vopd tous.

Napadooiakés popeoiés
KaBe noAiuopikn kolvétnta tou eAANvVIoPOU éxel tn Ik tns napadoaiakh gpopeaid. Oi PopeaIEs
Slakpivovtav og yiopuvn, kKaBnpepivh Kai tou yapou (vugidukn, yapnpidukn). H yuvaikeia popeaid
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H kdrw AaBn o€ oxnpa V H AaBn o€ oxnpa X

napouoiadel noAU peydnn noikidia pe éviovous xpwpatopous, Kevinpata kal otonidia. H avbpikn
popeoid gival nio Aith and tn yuvaikeia kal Kupldtepol tunol auths gival n Bpdka kal n pouctavéna.

Méoa and tov xop6 kai to tpayoudi yabaivoupe yia tov nofitioyd Kai tnv iotopia pas. Or €N-
Anvikoi napadoaiakoi xopoi kai ta dnuotikd tpayoudia uds diackedbdlouv Kai tautdxpova uas
yupvd{ouv.

Napakdtw Oa Bpeite opiopévous and tous eAANvikoUs napadoaoiakous xopoUus nou Ba d1daxOeite
010 paBnpa tns ®uaoikhs Aywyns.

O xopds {wvapadikos

lotopikd ka1 noAiicpika otoixeia. O {wvapddikos (h 1o {wvapddiko) ival évas Xopds Nou xo-
pevetal ¢’ 6An tn Bpakn pe didpopes napaniayss.

O xopbs xopeUetal KUKAIKA o€ pubud 2/4 ki
éxel ouvonika 6 xopeutkd Pnpata. Eivar xopds
yphyopos kai {wnpos.

Ovopatodoyia. O xop6s ovopdotnke {wva- e
padikos kal vapdad’'kous (tonikés ylwaoaoikods
I61wPaTIoPds) 10T Ol XOPEUTES XPNGIPOMNOIOUV
ws Aafh to mdoipo and ta {wvdapia. H Aafh otn
ouvéxela pnopei va afnadel cUPPWva PE Ta Je-
AwdIkd yupiopata. e noANEs NEPINTWOEIS N Na-
payyedia tou xopou otn Adikh opxhatpa yivetal
HE 0 dvopa tou tpayoudiou, énou otixol kal peAwdia ekPppalouv 1oV GUYKEKPIUEVO XOPEUTA NOU
10 napayyénvel (N.x. «A® ota Alavouxouptapoudiax», «Xtépylous Eniopavigi» k.An.).

O xop06s toGuikos

lotopika kal noAiopika otoixeia. O todpIKos (N T0 TodpIKo) XopeUetal kupiws otnv Medonévvnaoo,
tn Zteped EANGSa, tnv Nivdo, tn ©eocania kal tnv ‘Hneipo.

O todpikos xopeUetal KUKAIKA pe 10 xopeutkd BApata kai €xel pérpo 3/4. Katd nepioxés pnopei
va xopeuetal enions kal ye 12 h 8 Bnpata.

Eival xopds yia tous H€§I0TEXVES MPWTOXOPEUTES Ol onoiol pnopouv va autooxedidoouyv e Bdon
TOUS otixous kal tn pedwbdia tou tpayoudiou. To kepdni, 1o BAéupa kal 6An n Kivnon Tou NPmTou
XOpPEUTh ekPpadlel nepnavia.
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Ovopatonoyia. LUppwva pe pia ekdoxn, o ToaPIKOS
X0pOs NNPE tnv ovopaacia tou and tnv nepioxn Toapyoupid
ns Osonpwrtias. Linv EAAGSa, katd tnv nepiobo tns toup-
KoKkpatias, o Todpikos Ntav o xopos nou eE€ppade Tous
kAgprappatolous, yI' autd Tov cUVAVTIAUE Kal PE TO OVOpa
«KAEPTUKOS». L€ NOAAES NEPINTWOEIS O XOPOS Napayyén-
VETQI TN PHOUGIKA OPXACTEA JIE TO GVOpd Tou Tpayoudioy, |
6nou ol atixol kal n peAwbdia avunpoowneltouv autév Nou 1o napnyyslﬂs (n.x. «Evas AePévins xo6-
peuen, «Ntafidvar, «Na ‘tav ta vidta duo popés» K.An.).

O xop6s ouptés - kafdapatiavos

lotopikd kal noAItopika otoixeia. Eival o povadikds xopds nou cuvavidtail pge Sidpopes na-
panfayés, oxedoév oe 6Aa ta yewypa@ikd diapepiopata
Kal us noAiuopikés Kovetntes tou effnviopou.

O oupt6s - kanapatavos xopds xopeUetal KUKAIKE
o€ pubpuo 7/8 ki éxel 12 xopeutkd Bhpata. To pubuéd tou
ouptoU kafapatavou xopou (7/8), tov cuvavidpe otous
apxaious eAANVIKOUS XPOVOUS HIE TO OVOUA «EMITPNTOS»
Kal napapével pExpl CAPEPA NPOCAPHUOOHEVOS NAvVTa
ous peNwdikés kal uXoupyikés avaykes tns KAOe eno-
xns. =
Ovopatodoyia. Tnv ovopacia «ouptds» tn cuvavidue ndn otnv apxaidétnta. To eniBeto dSnAwvel
ToV TPOMO JE ToV onoio xopeUstal o kanapauavos xopos (dnladn cuptd, pe ta nddia va oUpovral
oto £6agos). Enions, tnv ovopacia «ouptds» tn cuvavidpe kal oe aAAous XopouUs SIaPOPEUKDV Ne-
pIoxwV (N.x. ouptds ouykaBbiotds, ouPTAs VNOIMTUKOS, CUPTOS Xaviwtkos K.An.). To deUtepo enibeto
(«kafapatavos») npoépxetal eite and to tpayoudi «Mavinii Kadapauavo gpopeis otov donpo cou
Aaipd» gite and tous idlous Tous opyavonaixtes yia va tov &exwpioouv and ouptous xopoUs Twv
anfwv Neploxwv.

O xop6s tk (povo)

lotopika kal noAitiopika otoixeia. O xopas uKk gival évas novuakéds xopods. H natpoyovikh gotia
kataywyns twv Movtiwv givail o Mévtos (éva yewypa@ikd Siapépiopa nou avhkel cAPEPA 01O KPATos
s Toupkias, oto Bopeloavatoniko pépos tns Mikpds Aaias). Ano tnv apxaidtnta péxpi to 1923-24
{ouoav o’ auto tov 1ono’EAfnves. O1 guykupies tns {whs ToUs épepav NPOCPUYES atnv idia Tous tnv
natpida. Metégpepav opws padi tous tov noAitopd Kai us napaddoels
tous. O xopds napapével éva {wvtavo otoixeio noAItiopoU Kal otn véa
yevid twv Movtiwv.

O x0pds UK povo xopeUstal o€ puBUO 2/4 ki €xel 6 xopeuTtKA Bhpata.
Xapaktnpiotkd Tou XopoU €ival TO «GNAGCIPOo» TwV YOVATWY Kal TO OOU-
otdpiopa ki 6xi1 1o pépouno nou ouvnBws dlakpivel tous Movuakous
Xopous. XopeUetal e noAnd tpayoudia, pe noikifia otixwyv Kal pefw-
Siwv. To Baoikéd pouaiké 6pyavo twv MNovtiwv ival n AUpa (KepevidEs).
Ektos and 1o Uk povo €Xoupe Kal opiopéves napaniayés tou 6nws yia
napdadeiypa 1o uk 6inflé nou éxel 10 xopeutkd Bhpata.

Ovopatofoyia. MNnpe to évoud tou and 1o onacipho Twv YOVATwY
(«uK oo yévatov») nou &ival 1o KUPIo XapakKInpiotikéd tou XxopoU.
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O xop0ds évieka

lotopika kai noAucpika otoixeia. Tov xopo évieka tov ouvavidpe otn duukh Makedovia. Ma-
AiI6tepa, xopeudtav o’ dAa ta Adikd Spmpeva og avolKToUs XwPous YUpw and Peydnles pwués KUpiws
péoa oto dbwbdekanpepo (and 25 AskepBpiou péxpl 6 lavouapiou). TApepa xopeUetal NEPICCOTEPO
ous Yeydnes €TNOIES YIOPTES TwV AMNOKPIMV Kal ¢’ 6fa ta
YEYOVOTd ToU KOIVwVIKOU PBiou.

‘Exe1 5 xopeutkd PRpata. Xopeuetal eNeUBepa ooV XWPO
K1 Ox1 o€ KUKA0 6nws ouvnBws ol nepioodtepol eAANVIKOI
Xxopoi. XopeUetal and (euydpla avukplotd, gite dvdpas pe
yuvaika, eite dUo avipes padi, ite 6Uo yuvaikes padi. Otav
6uws npokeital yia napéa xopguouv 6ol pad kar affdlouv
XOPEUTKO Ceuydpl.

Ztov pubpo tou évieka tpayoudiouvial noAAd tonikd
payoudia é6nws: «Ti 'OeAa kI o’ ayanouoa Ki dev kdBoupav kand».

Ovopatonoyia. O xopds évieka ovopddetal €10l yiati kKatd tnv nepiodo tns toupkokpatias o Ka-
TAKINTAS €iXe anayopeUoel TIs PETAKIVACEIS Twv unodoufwv EAAAvwY petd us évieka to Bpadu. Etol,
NV ENOXN EKEIVN OTA KAPEVEIT TNs ENOXAS Yia va KAgioouv 1o yAévu tov napdyyevav ws tefeutdio
X0p0, ToV X0p0 Tns evdékatns Bpadivis wpas Kal anoxwpouaoav. O xopds évieka éxel KI AAAES ovo-
paoigs dnws: a) okdpnios, yiati xopeUetal eNeUBepa h akdpnia, onws Néel o Nads pas, B) Eetodkwrtos,
ylati xopeUetal xwpis Aafn, y) ayiofaciAidukos, yiati xopgUetal noAU Tnv NPwToxXpovid, KUpiws otnv
nepIoxn tns Ziduotas.

O xop6s nevrolanns

lotopikd ka1 noArtopika oroixeia. O nevioldnns (h to neviolan) eival xopds tns Kpnns. Eival
évas and tous EKPPACTKOTEPOUS Kal Nio NeBEviikous xopouUs. Exel yphyopo pubud pe 16iaitepn
(wvtavia.

O nevioldnns ouvhBws EEKIVA e ApYES XOPEUTIKES KIVACEIS
(«kovtuAiés») Kal otn cuvéXela €xel ypnyopo puBbud kal xopeuetal
HE YPNYOPES Kal £VIOVES XOPEUTIKES KIVhaels. To apyo pépos (ol-
yavoés) xopeUetal pe 6 n 8 BApata, eV 10 YPAYOpPOo HEPOS PE S
Brpata nou petpolvtail og 8 xpdvous.

Itn peAwdia tou olyavou undpxouv ndpa noAAd tpayoudia,
a&100alpaotes KpNUKES Havuvades, ev oto neviolani Kupiapxo
pofo nailel n peAwdia tns pouaoikns kar AlyGTteEPO 1o 1payoud.

Ovopatofdoyia. O nevtoldnns nNpe tnv ovopacia tou and tov aplfpud twv XOPEUTKWY TOU
Bnpdtwv kai and tnv AéEn «{ano» nou otnv kpnukn Sidfekto onpaivel Bhpa, dSnAadh névio-Zann
= névie Bhpara.

Epwthocis

1. I'vwpilete kAnolous xopoUs Nou xopeUovial otnv neploxn aas, adfd npoépxovtal and kanoia
anin nepioxn tns EANGdas;

2. Tvwpilete kanoia pépn (N.x. Xwpid otnv nepioxn oas), 6rnou xopeUouyv tov idio xopd, annd pe dia-
Qopeukd 1poéno h BAparg;

YulntNoTe AUTES US EPWTNOEIS PE ToV EKNaIdeuTikG DUoIKns Aywyns.



KEOANAIO 8: H afla TN dia 8lov aoknans yia. Ty vysla

KEPANAIO 4

H afia s dia Giov aoknons yia. thv vyegia

I’ auto 1o kepanaio Oa PBpeite:

® ©£uata OXeUKA PE TN oxéon doknons, S1atpo@ns Kai UYEias.

® Odnyies yia va pabete va PeTpAte 1o oQUYHO oas.
® O6nyies yia va aokeiote pe acpdansia.
¢ Epwtnpatondyia yia va a§loloynoete pOvol ods opIoHEVES anod TS MTUXES TNS UYEias ods.

H texvonoyia onpepa pas andidia&e and noANEs Bapiés XEIPWVAKTKES Epyaaies Tou Napenbovtos.
Mas e€aopdanios noNnd uAikd ayabd pe anoténeopa — 6x1 aniws va eunpepoUpe anid va unepka-
Tavan@voupe Aokona Kal tTautoxpovws va Kivoupaote eAdxiota. Mas xdploe 1o autokivnto, tnv tn-
Aedpaon, ta Bivieonaixvidia, to yphyopo payntd, ta toins kai téoes dnnes «anodauaoeis» ! Zuvéneia
Opws 6AwV auTwV gival N UNOKIVNTKATNTA, N Naxuoapkia kai 1o dyxos. H doknon pnopei anode-
belypéva va BonBnaoel otn BeAtiwon tns noidtntas {whs pas.

To uyiés ocoua
«Nous uyins ev owpat uyiei». Me to pnté autd evvoouU e ou sival enBupntd va €XOUHE VOU UyINn
p€oa o€ owpa uyigs. MNs prnopouUpe va To NETUXOUE auto;

Mepikd otoixeia yia to owya pas

> To owpa pas anotefeital kupiws anoé vepod (70% tou Bapous gival ve-
po).

> H kapdid pas gival évas pus nou oténvel 1o aipa o’ 6fo 1o owpa. H kapbdid
€vos evnAika xtundel ndvw ané 100.000 gpopés tnv nuépa.

> Ta 00td onk@vouV 10 BAPOos Tou CwHATos. Xwpis autd Oa katappéape!

> Kd&Be kivnon tou owpatos Yyivetal Je tous pues. Tous XpNolonoloUpe
yla va okUBoUpE, va NepRAtdpe, va TPEXOUE, va NNOAPE, akdpn Kal yia
va avolyokAgiooUE Ta pdta pas, h va KOUVAGOUE ta autd pas!

To owpa pas ivai praypévo yia va Kiveitai

‘Onla ta p€pn ToU OWHATOS ival PUAyUEVA HE TETOIO0 TPONO WOTE VA PNOPOUHE VA KIVOUUAOTE. AV
bev KiIveital 1o owpa tote apxifouv va dnpioupyouviail Sidpopa npoPAnpata. ZKEQPTEIte yia napddeypa
U oupBaivel av ondooupe 1o XEPI Jas Kal 1o Banoupe atov yuwo. To xépi pas yivetral mio Aento akpifms
yiati dev kiveital. Opoiws, av 6ev PpPOVIICOUE va KIVEiTal KAl TO Owpa pas pe katdAAnio tpéno téte
apxidouv kai Snpioupyouvial npoPAnuata. Ondoil oas Ba §€pete avOpwnous ol onoiol éxouv nNapa-
naviola kiAd kai koupdadovtal eUkofla av xpelaotei va TpéEouv h va nepnathoouv yphyopa.

Inpepa ol dvBpwnoil kadvouv kabiotikh {wn. Mepnatouv Aiyo, yiati cuvhBws xpnaoipgonoiolv 10
autokivnto. XpnaiponoloUv tov aveflkuothpad avti yia us okdnes. NoAnés popés epydlovial nonnés
wpes kaBiotoi ot éva ypageio. Akopn, ol bouneiés oto oniu &e yivovtal pe ta xépia dnws nafdid, annd
xpnolponoloUvtal NAEKTPIKES CUOKEUES yia Tov akonoé autd. Etol, ol nepioadtepol dvBpwnol ohpepa
€xouv npaypaukd avaykn va acknBouv.
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To owpa anoteneital ané:

® uUEs, ol onoiol kKivouv ta unéndoina pénn.
® 00Td, ta onoia otnpi(ouv To cwya.

¢ Ainos, 10 onoio anoBnkeuel evépyela.

® aipa Kai vepo.

e dnfa otoixeia.

Ti oupBaivel oto owya pas értav ackouuaote;

‘Otav kivoUpaotg, n kapdid epyddletal nio duvatd kai nio yphyopa yid va oteifel aipa otous PUES.
O1 pUes naipvouv and 1o aipa o§uyovo Kal evEPYEIa YIa va UnopEéoouv va Kavouv Kauoels. And us
KaUogls autés napdyetal vepo 1o onoio anofdannetal and 1o owpua pas e tov 1I6pwra.

‘Otav aokoupaote:

> H kapéid yivetral nio duvarn. Mnopei va oteifel nepiocdtePo aipa og KOs xtuno. Enions, 6tav

&ekoupalbpaote, eneldn yivetal Suvatdtepn, dounelel pe Alydtepous nanpous e anoténsopa
va pnv koupadgtai 1éoo.

> To Ainos tou owyaros peiwverai.

> O1 pUes yivovrai Suvardrepol Kkai nio anoteAeoyarikoi.

> Ta ootd yivovtal nio buvartd kai eival avOeKtIKOteEpa o< xtunnyara.

‘Eto1 pe tnv doknon, o1 AvBpwnol NPootatelouv 1o owpa tous and us BAaPepés ouvéneies tns
akivnoias. Autés givai kal évas and tous AdGYous yid ToV 0noio KAVOUE YUPvaotikh ato oxonegio. MNu-
pvalopaaote 6xI HOVO Yid vd NPOCTATEWOUE Kal va BENTUMOOULE T0 OWHA Has 000 EiPaote oto oxoneio,
annd noAU neploocdtePoO yia va pdboupe va ackoupaote é§w anoé 1o oxofeio WOTE va PNOPOULE va
BonBoupe 1o awpa pas yia 6An pas tn {wn.

Xpeid{etal va aldd€oupe kdnoies ouvnBeiés pas; Mnopei va €xel nepaoel Kaipos and 1ote nou
nnyape yia teneutaia gpopd otov yiatpd Ki iows pas gival SUokono va gpaviactoUpe nws Oa gival n
uyeia pas petd and 20 h 30 xpovia. O épeuves Heixvouv 6T N CwHATIKA KAl IVEUATIKA KATApPEUON
apxiCel va kavel tnv egpavion tns apketd apyd (o€ pia nAikia 35-50 etwv), 6tav SnAadin éxouv niéov
edpaiwBei 6Aes ol cuvNBeies nou BAdnNTouv otnv uyeia pas.
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Ti evvooUpE pe tn A€EN «aoknon»;

. Mepnatw n xpnaiponoiw nodniato avti yia 1o
autokivnto étav autd gival acpanés Kal

Mavia XuvnOws

Mepikés

POopEs

Aoknon gival kdBe dSpactnpidtnta Nou pas KAvel va I6p@ooUpE Kal va AaxaviGooupe av tnv
KAvoupe évtova.

Aoknon 1: ZupnAnp®aote 1o Napakdtw epwtnpatonodyio Kai Seite katd N6co xpelddetal va KAvete
affay€s NPoKEIPEVOU VO aNOKTNOETE UYIEIVES ouvhBeies otn {wh oas.

Moté

15-19 BaBpoi: Xpeidletal va kavels onpavukés anfayés otov tpono tns {wns cou.

Kaww ané 14 BaOpous: Eival anapaitnto va kdaveis peydnies anAayés yia va anokKTtNoels UYIEIVES
ouvnOBeles.

Sduvatd. 3 2 1 0
. Bpiokw xpoévo yia va yupvaotw touddxiotov

Tpels popés tnv BSoudada. 3 2 1 0
. Metd 1o oxoneio, gipail kivnukd dpactnpios avti

va BAénw tnAgedpaon h va naifw Pivieonaixvibia. 3 2 1 0
. ZUPHETEXW TAKTIKA o€ naixvibia h onop h

6pactnpidétntes avayuxns (n.x. nepnatnpa

otn guon). 3 2 1 0
. T'vowpilw nepinou néco AINapod givai to kGBe

@aynto Nou Tpww. 3 2 1 0
. AlaBadw s UKETES TwV TPOPIPWY Yia vVa

enéy&w tn Siatpoikn tous agia. 3 2 1 0
. Tpw @poUta kal Aaxavikd kaBe pépa. 3 2 1 0
. Ano@eUyw ta tnyaviopéva gayntd. 3 2 1 0
. Nepiopilw tov ap1Bud twv «axpnotwyv

(PayNntwVv» Nou Ipmw Petagu twv YEUPATwV

(n.x. toins, kapapénes, pniokdta, agplouxa

notd, K.4.). 3 2 1 0

10. ®povtidw yia TNV NPOCwWIKA POU UYIEIVA
(n.x. nAévw ta 66vua pou, K.4.). 3 2 1 0

Twpa pnopeite va deite ta anoteNéopata and 1o pwINPATONGYIO NOU CUPNANPWOATtE:
25-30 BaBpoi: Kavels oiyoupa pia uyin {wn.
20-24 BaBpoi: Eical o kanoé onpeio, annd pnopeis va BeNuwOeis.
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Aoknon kai kafin vyeia

Me tnv doknon punopoupe va npoddBoupe Sidpopes appwoaties. Mws dpws yiverar auto;

Yndpxel pUOIKA EPUNVEIT YIa TS EUEPYEUKES EMOPATEIS TNs Aoknons. Otav acKoUUAOTE UEIDVOUHE
10 Ainos oto owpa pas. Autd ival noAU onpavuko yiati to noAu Ainos oto owpa pas oxetidetal e
nonnés acBéveies. MNa napadeiypa, ta dtopa nou £xouv NoAU AiNos oto owpa tous gival noAU NiBavd
peyadwvovtas va éxouv npofAnpata pe tnv kapdid tous yiati n kapbdid tous Ba koupddetal noAy.
Me tnv taktikin doknon npootateGoupe enions 1a ootd tou owparos pas. Otav ol dvBpwnol Sev ackouval,
10 00td yivovtal olyd-oiyé nio aduvata kai gival nio eUKoAo va ondoouv g NEPINTWOoN XTUNAPATOS
n.x. o€ néoipo and okdna. Otav 6pws aoKOUKACTE Ta 00Td pas Yivovtdl nio avOekTUKd ota Xtunnpata.
‘Oco nio avBekukd yivovtal ta ootd otnv naidikh nAikia, téoo pikpdtepn ival n niBavétnta yia Ka-
taypata otnv evadikn {wn.

‘Orav kdvoupe kabiotikn {wn, xwpis va yuuvalopacte, pnopei va aviuetwnioovye Kkdnoia ouyun
npoBAnuata pe tn yéon pas. Onol £xoupe akoUoel KAMOIOV CUYYEVA Has va napanoviétdal 0t novdel
n péon tou. MoAnoi paniota xpeiddetal va peivouv akivntonoinpévol yia noAu kaipd pPéxpl va nepacouv
ol névol. MoAu cuxvd, ta npofAnpata pe tn péon dnpioupyoulvtal yiati ol dvBpwnol dev yupvalouv
tous KolfiakoUs Kal paxiaious PuUes tous. Etal n péon tous b€ otnpiletal kand kal apxilel va novdael.
Av 6pws yupvadoviav, 6a pnopouocav va npondfouv kai autd 1o npdépanpa.

Autd gival pévo pepikd ano ta npofAnpata uyeias ta onoia pnopoupe va npondpfoupe étav yu-
pvalépaote. H doknon kal o aBAnuopés ouvienei oto va npondBoupe noAnés aAnes aobéveles.
‘Opws, 10 va eipacte vyieis & onpaivel pévo 1o va pnv EXOUE apPOOTIES. INaivel nions va vikBoupe
Opop@a —va viwBoupe gueia. ONol pas éxoupe Sianiotwoel 6u vimBoupe euxdpiota, étav naifoupe
naixvidia ota onoia KIVOUUAOTE.

MNoia givail ta o@éAn tns takukns doknons; Moies aoBéveies nponapfdavovrail ye tnv doknon; As
KoItd§oupe Tov Napakdatw nivaka.

O@énn tns Goknons AoOéveies kal naBnoeis nou

npofdappdavovtal Héow tns Aoknons

Kapdid, aptnpies e pegiwon Ainous oto aipa e kapdiayyeiakd voonuata
Kal NveUOVES e peiwon tns Agyouevns ® avanveuoukd npofAnpata
«KaKnNs» xoAnaotepivns ® aptnplookAnpwaon
® ungptaon

* Opodpupol oto aipa
* eykeanikoé eneicédio

ApBpwaels * au&non NUKVOTNTAS OOTWV * ooteoapBpiuda

Kal ootd * au&non sukapyias ® ooteOnOpwWOoN
K1 eunuyiocias

Mues * au&non pUikns avioxns e puiknh aduvapia

e au&non avtioctaons otnv ® pUikN akapyia

kénwon

Wuxikd e kann 61d6son ® Ayxos

opénn e Aiyodtepn éviacn e KatadAiyn

e kandUtepos UNvos
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Ti ouuBaivel oto owya pas Kai otnv vyeia pas orav kdvoupes kabiotikn {wn; Kortd€te tov napakdrw
nivaka.

Au€avovral G Meiwvovrtal u
¢ H guxvétnta kapdiakwv nanpwv e H&Uvapn twv pumv
¢ O anartoUpevos xpoévos Eekolpaaons ¢ H edaoukdtnta twv UV

¢ O 6ykos tou npociauBavopevou o§uyodvou

Anoténeopa tns kaBiotikns {wns: H npéwpn yhpavon

Yyeia, doknon kai o kUkAos tns {whs

Ti evvooUpE e oV 6po UyEia;

YUp@wva pe tov Maykéopio Opyaviopod Yyeias «Yyeia ival n katdotaon tns nANPoOUs QUCIKAS,

NVEUPATIKNS, YUXIKNS KAl KOIVWVIKNS Uegias, kal 6xi andd n anoucia acBéveias kai avannpias».

MonAnoi nioteouv 6u n uyeia tou NANBUCPOU pias xwpas BeAtwvetal anokAEIoUKA Pe tn Snpi-
oupyia kand e€onniopévawv voookopeiwy. Onol pas éxoupe avaykn and éva kané cuotnpa uyeias.
Qot600, n 1atpikh nepiBadwn Sev npodyei tnv vyeia, addd anAws 610p0wvel npoBAnyata nou énui-
oupyouvtai pe éva §aviko atuxnpa n tis acBéveies. Thpepa EEpoupe 6U pévo 1o 12% wwv Bavatwy
oxetiovtal Ye aitia nou pnopouv va avupetwnobouyv pe oUyxpoves 1atpikés pebddous, evid navw
and 10 64% twv Bavatwv opeifovial o€ aitia nou oxetifovtal Pe Us CUVNBEIES TOU atdpou h To Ne-
piBannov tou kal pnopouv va npoBAs@Bouv o peydno nocootd (BAéne Ixnpa 1).

O KYKAOZ THI ZQHZ

Ixnpa 1: E6w
BAénoupe 10
nooooto6 Bavdrwv
nou 6a pnopouoav
va sixav
avupgtwnioOsi

Me arpcd ptoa  Me ahAayfg Twy Mn
ouwnBouN PHag  AVIIPETWTTIONOL

Mapdadelypa pias tétolas KataotpoPikns cuvnOelas gival to kanviopa. To kdnviopa anoteisi iows
10 pyeyanutepo eniBapuvtiko napdyovta tns vyeias pas, yiati eipaote nAéov BéPaiol 6u oxetiCetal pe
b1dgopes popPés kapkivou (M.x. Tov KApKivo tns avanveuotikns 0dou, tns oupodoxou kUaotns), affd
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KaI aities nou pnopei va odnynoouv og Bavato
(n.x. 1o épppaypa tns kapdids). Enions, 1o k4-
nvigpa npokanei noAAd annda npofAnpata
onws, yia napadeiypa, kabuotépnon tns avd-
ntwéns tou euPpuou av n pntépa kanvidel.

Afnes, e€ioou kataotpoPikés cuvhBeles
oxetiovtal pe tn diatpo@n pas. H napado-
olakh pecoyelakh Siaita (n onoia pe Aiya A6-
yia Baailetal otn xphon tou eAalodddou kal
otnv katavadwaon gpoUutwy, AaxXavikwy Kal
yapiwv), 1voo dnpo@inns otnv natpida pas,
eykatansinetal otadiakd us teAeutaies bekae-
ties. Epeuves éxouv ouvdéoel tn otadlakn dvo-
60 twv KapdloayyelaKwV vOonpdtwy Kal Tou KapKivou otn Xx@wpa pas pe tnv adfdayn twv Siatpo-
PIKWOV OUVNOEIDV pas.

Aoknon 2: Moies addayés ous ouvnBeiés pas pnopouv va pas BondBnoouv va {hooupe kalUtepa;
Teikd, u eivar auté nou pnopouye va anfd€oupe otn {wn pas; Kavie tnv napakdtw doknon kal cuntnote
pE tov eknaideutiké Ouaoikns Aywyns OMoIES anopies EXETE.

Mnopei va adfdager  Aev pnopei va anddagei

To 6u yevvnBnkape ayépi h kopital.

To av kanvi(oupe.

To 6u kaBnpuepiva peyanwvoupe kal kanola
pépa Oa yepdooupe.

To néoo Ainos €XOUHE OTO GWHA Jas.

To u tppe.

To av kai néco yupvalbpaote.

To 6u yevvnOnkape pe pia KANpovopikh vooo.

To néoo dyxos éxoupe atn {wn pas.

Aoknon 3: Moies and us napakdtw npotdocels vopiete 6u cuvdéovtal pe tnv kadn uyeia:
leAdw noAu cuxva.

BonBw dAfous avBpwnous.

Ixebbv KaBe andyeupa BAénw tnAedpaon eni wWpEs.

Mnyaivw cuxvd o kapetépies dnou oxedov éAol yUpw pou kanvi{ouv.

Ixebbv KaBe andyeupa ndw yia nodnAatada p’ évav @ino.

Tpww ppoUta Kabe pépa.

TuvnBws, £Xxw aviAouxo Unvo.

Aev éxw ndel noté og odovtiatpo.

ogooooogod

Yulnthote pe tov eknaibeutiké duaoikns Aywyns Tis napandvw nPoticels.
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Aoknon kal Yuxikh vyeia

«H 1atpikn kai n yupvaotikn givai kidboi tns ibias eniotnpns. Tns eniotnpns tns uyeias».

lannvds (évas and tous nio yvwatous yiatpous tns apxaioétnias)

H doknon, o1 puaikés Spaotnpidtntes (N.x. nepndtnpa, nodnnato, KNNoupikn K.AN.) Kal to naixvidl
éxouv onpavukh enibpaon éxi pévo otnv uyih avantugn tou copatos anid Kai otnv uyln KOIVWVIKA,
yuxofoyikn kai cuvaigOnpatukh avantwén.

Méoa and tn uoikh dpaotnpidtnta, ta naixvidia kal ta abAnpata...

> LUPMETEXOUHE O€ OUAOES Kal Habaivoupe Nws va NETUXAiVOURE KOIVOUs okomnous.

> MaBaivoupe nws va pepopacte otous AnAous, NWS va eNKOIVWVOUHE anoteAeopatika Kai

ns va eninUoupe gipnvikd dlapopés Kai Siapwvies.

> MaBaivoupe va epnioteudpacte tous annous.

> AvanapBdavoupe péfous kal kaBhkovia o€ pia opdda kai pabaivoupe Nws va gipaote ungtbuvol,

Nws va naipvoupe owotés ano@aaels, ndte va cupBifalépacte kai nws va AUvoups npofAnpata.
> Yuvepyalopaote pe dnAous Kal pabaivoupe Nws va ICOPPONoUE Td «NPENE Kal td «OEAw»
pas kai nws va Aapfdavoupe undéyn ta cuvaiobnpata twv dnlwv.

> MaBaivoupe nws va Asitoupyoupe Snpokpatikd péoa os éva ouvodo avBpmnwv.

> Kavoupe npagn us a&ies tns {wns dnws tnv evupdntd, tn Sikaioouvn, tnv iodétntad K.AmM.

> MaBaivoupe va anodexépaote tn Siagopeukdtnta twv dldwv avlpwnwv.

> AvafapBdavoupe nygtkous pénous.

> vépaote mio Bappanéol.

> BeAUWVOUPE TNV QUTOEKTIPNGN Kal TNV autonenoiénon pas.

Eival Aoinév tétoia n pucn tou aBAnuopouy, wote ektds and ta oPpéAn nou gaivovtal 6nws n kafn
uyeia, 1o 6popPo awpa K.AM., enipépel kal nAhBos and anAa opéAn nou diapopPwvouv thv Npo-
ownikOTNTd pas Kal apupnAatolv tov xapakthpa pas. H dianoAiuopikn didotaon tou abAnuopoy,
ané v apxaldtnta éws onpepa, npoPdanel us koivés navavOpwnives agies nou ekppdalovial Ye tnv
anAnAgyyUn kai tnv eiphvn peta&u twv Aawv.

Aoknon pe acpansia
H kafn vyeia éxel va KAvel e Tov tpono nou xpnoigonoloUye to owya pas. H kadn vyeia eivai
enions otevd ouvOedeUévn L€ T0 Nws vicwOBoupe. Otav éxoupe Kann uyeia, EXOUIE NEPICOOTEPN EVEPYEIQ,
viwBoupe kadutepa kai 6ev koupalduaote eukona. Ouws, énws éNeyav kai ol apxaiol «U€tpov dpi-
otov».

H kafh uyeia enituyxdvetal dtav anoktdpe uyleivés ouvnBeies, dnws, yia Nnapddelypa, TAKUKN
aoknon, Siatpogn pe xapnAd Ainapd, takukoés éNeyxos tou Bdpous pas. Enions, 6ev kanvi{oue,
6ev nivoupe oivonveupatwédn. H eugdvion kai n anodotukdtnta tou owpatos eEaptdtal and pas tous
iblous.

O yiatpos pas yvwpilel us egetdoels nou xpeiddetal va kavel kaveis 6tav B€nel va aoknBei. Qotéoo,
aképn ki av o yiatpds pas éxel BePaidoel 6t pnopoUpe va tpéxoupe kai va nnddape 600 B€Aoue,
eival kand va Bupdpaote toundxiotov us cupBounés nou undpxouv o’ autd 1o Kepdanaio.

H npoBépuavon - npostoipacia
Eival onpavuké va kdvoupe npoBéppavon npiv tnv doknon, WOTE 10 OWHd Kal To puafoé va npo-
gtoigactouv katdannfa yia tn dpaoctnpidétnta nou Ba akonouBnoel. H npoBéppavon pnopei va
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MNéte va SiakéNToupE tnv Goknon

nepinapBavel naixvidia, pe h xwpis pnana, kuvn-
ynté, 6iapopes aokhoels kabws kal diatdoeis. H
npo@épuavaon nposroiyddel 1o owya pas yia tis
aoknageis N ta naixviéia nouv 6a akoAouBnaoouv.

H anoOepaneia - anokatdotaon

Metd ané pia éviovn dpaoctnpidnta, gival on-
pavuké va xadapwooupe. H anoBepaneia ival to
teneutaio pépos tou pabnpatos Kar cuvhBws ne-
pifapPavel eRappu pé§ipo kai Siatdoels.

H doknon npénel va Siakéntetal apéows, av EPPaviotei éva anod ta NapakAtw CUPNTOUATa:

® £VTOVOS NOVOS 010 otnBos.

* NGvos nou annwvetal oto Aaipd, to oaydévi n ta xépid (e161kG ato aplotePO XEpI).
® appuBpies kapbids (n kapbdid xtund néte yphyopa kai Néte apyd).

e évtovn ¢ann.
e vautia n duoneyia.
* O6Awpa 6paons.

¢ ¢vtovn Suanvola (buokonia otnv avanvon).

¢ dioOnpa AinoBuyias.

e idiyyos (6Aa yupilouv yUpw pas kal {ani{dopaote éviova).

Kai u yivetal pe to noAu kpuo n tnv noAu {éotn; Aéve 6u bev undpxel akatdAAnAos kaipds yia

‘Otav éxel noAU KpUO:

¢ [lpoctateUoUpE TO0 oWUA Pas anod to KpUo.

e ®opdpe apkewa pouxa.

* Aivouype 161aitepn Nnpoooxn atnv npo@uAiagn
Twv SaktuAwV, TV XEPIWMV Kal twv nodikv
Has, twv aut@V pas, tns putns pas, ou Aal-
poU pas, €161kd av puaodel kpUos aépas (po-
péote yavua, okou®o K.Amn.).

* Ag pévoupe yia noAu wpa akivntol kal e181kd
pe tnv nAdTn Npos tov KpUo agpa.

¢ MNpoupdpe tpopés nAouacies og udatavOpakes
(n.x. ywpi, Qupapikad).

aoknon. Yndapxel yévo akatdidinno vidoipyo. Kai pannov éxouv 6ikio. Av ¢’ autd npooBEécoupe Kal
v katdAAnAn Siatpo@n, téte pnopoUpe oiyoupa va ipaote acgpaneis.

‘Otav éxe1 noAuU {éotn:

* MNpoacBétoupe otn diatpoPn pas ppouta (m.x.
pnavaves, phfa), vepd kai xupous.

* Ano@eUyoupe ta cuvBetikd poUxa (autd nou
pas Kdvouv va I6p@voUpE akoun Ki 6tav Ka-
O6puaote).

¢ [livoupe 2-3 nothpia vepo NpPIv thv doknon.

¢ Mivoupe vepd o€ taktd diaothpata katd n
S1dpkela tns doknons.

e [livoupe vepd Kal Peta tnv doknon.

* ANo@eUYOULE Ta dgpIoUXa avayuktKA Kal
60a nepiéxouv unepPfonikn axapn.

¢ [lpoupdpe doa avayuktkd A€yovial «IooTo-
VIKG».

* Av eipaote unépPapol, KAVOUHE oUXVOTEPA
Sianeipparta.



KEOANAIO 8: H afla TN dia 8lov aoknans yia. Ty vysla

Aoknon 4: 6a xpelaoteite pia {uyapid yia va HETpNoete 1o BApos oas pe ta idla pouxa npiv Kai
META 1o pdOnpa tns yupvaoukns. Exel Siagpopd;
Aokipdorte 1o i61o KI 6tav nnyadivete va nai§ete pe tous ginous oas!

‘Otav Oénete va yupvaoteite Pe tous piflous aas n tnv oikoyéveld oas, OupnOeite:

¢ Na kdvete npoBéppavon pe 1pé€ipo kal katdAAnnes acknoels npiv anoé éviovn doknon.
¢ Na au§dvete otadiakd tnv évtaon kai tn S1dpkela tns doknons — 6x1 anétopa Tp€iuo pe 6An

oas tnv taxutnta!l
¢ Na kdvete xanapés aoknoels oto ténos tns doknons (n.x. diatdoeis N xanapo TPEEiIo).

Metpdw tov opuyuod pyou
Tati xpeidetal va EEpoupie va petphoouie tov opuyuo pas; Ti Oa sixe va oas oupuBouneloel o eknai-
Seutikés Quaikns Aywyns;

Mws Bpiokouye tnv kapbiakn ouxvornta npeyias
> Mepikd Aentd npiv ndue yia unvo to Bpdadu,
EanAwvoupe oto KpeRdu Kal xanapwvoupe
yia 2-3 Aentd.
> XpnoiponoloUe éva pondi-xpovopetpo (h
pnopoupe va {nTNoOUE an’ TOUS YOVEIS pas
VO XPOVOHETPNCOUV) KAl PETPAE TOV OQUYHO
pas yia 15 deuteponenta.
> MoAAanAaocialoupe 1o anotéleopa pe 1o 4.
> Enavanappavoupe tnv napandavw diadikacia
YIa 7 OUVEXOUEVES PEPES.
> MNpoobétoupe Tous oPpuUYHOUS TwV 7 NUEPWV
ka1 SiaipoUpe pe to 7. Autn gival n kapdiakh
ouxvétnta npepias (yia tnv akpifeia n péon
ouUXVOTNTA NPEIas).
Xnpeiwon: Av UETIPAUE yia npwin Qpopd Tov GQPUYLO Uas, UnopoUlE va XpOVOLETPAOOULE TOV GQUYUO Uas
yia éva oAdknpo Aento.

Aoknon 5: Xpnolgonolnote tov Napakdatw nivaka yid va Bpeite tov opuypd npepias

HMEPA LOYIMOI HPEMIAX

AEYTEPA

TPITH

TETAPTH

MNEMIMTH
MNAPAXKEYH
ZABBATO

KYPIAKH

LYNOAO OYITMQN

KAPAIAKH £YXNOTHTA HPEMIAX = Alaipéote 1o cUvofo TwV ENtd NPEPWV
di1a tou 7.
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MNa naibida ané 6 swwv kal navw, N Quolooyikh ouxvetnta npepias sival ueta&u 60 kai 100 opuypwY
1o Aento. Otav Kanolos éxel katw and 60 opuypoUs to Aentd os ouvOnkes npepias, Aéue 6u éxel Bpa-
6ukapébia. AvuBétws otav éxel navw and 100 opuypous to Aentd, Aéue Ou éxel taxukapbia. Av dia-
NICTWOETE O AVNKETE O€ PId and us Suo NePINTWAOEIS, ival anapaitnto va cupBounsuBeite tov yiatpd
aas.

Aoknon 6: Bpeite tn péyiotn kapdiakn oas cuxvotntal
‘Exei1 ki n kapbid pas épia; Aopaiws vai! Katd tn Sidpkeia tns doknons, n kapdid pas xtundel nio
YpAyopa wote va avupetwniosl 1o au§npévo épyo. Autd gival kdt 1o pualonoyikd. Opws noia givai
ta 6piId pas; Me tov napakdtw tino pnopeite e0koAa va unofoyioete tn péyiotn kapdiakh guxvé-
wnta.
Méyiotn kapbiakn ouxvétnta: 220 ueiov tnv niikia pas

O tunos autds pas bivel tn péyiotn kapdiakh cuxvétnta. H péyiatn kapbiakn ouxvornta sivai n
avapevopuevn péyiotn tupn kapbiakwv nafuwv nou pynopei va pOdaoel n kapbid pas. H uph auth pnopsi
va Siapépel onpavukd anoé dtopo o€ atopo. Enions, gival kafd va yvwpidete 6u undpxouv Kal nio
a§ioniotol tpénol va unonoyiotei n péyiotn kapdiakn cuxvotnta (n.x. o’ éva kapdionoyikd epyacthpio
M€ To niektpokapdloypd@npa K6Nwons).

Méon Goknon €ival anapaitntn yia tnv uyeia pas;
Néve 611 and tn {wn naipvelis pévo 6,1 Sivels ...

Ti onpaivel agpoPia doknon;

Me tov 6po agpofia doknon evvooUpe KABE poppn doknons OXeTKA xapnin o€ éviacn Kal
peydnn oe S1dpkela, Katd tnv onoia ackoUvtal Peydnes puikés opddes. Auth n popph doknons
étav yivetal cuotnpatkd evbuvapmvel 1o kapdioavanveuotiké cUotnpa kai BeAtwvel thv
avioxn. TEtoles popPés Aoknans nMou yivovtal pe xapunin évtaon Kai peydnn didpkeia givai
Kupiws to koAUWNI, o nEpnatnpa, to TP€IPo, 1o nodhAato, to oxoIvaki K.Am.

O1 nepiroodrepor dvBpwnoi anpepa 6ev kdvouv Bapiés n évioves doueiés. LNPePA, HOVO UEPIKES
bouneiés anaitouv éviovn cwpatkh Spactnpidtnta. O1 dvBpwnol xpnaoiponoioUv 1o autokivntd
TOUS YIa va petakivnBouv kai otov eNelBepo xpovo tous avti va aoxodouvtal he kanoia abAntkn
n @uaoikh dpactnpidtnta napakofouBouv tnAedpaacn.

Apaotnpiétntes 6nws o1 6ouneiés Tou onitiol, n KnnoupikA N to cupuudfepa tou Swuatiou
pas (!), éxouv kdnoio opeos yia 1o awya Kai tnv kapdid pas. Asv
pas napéxouv BéPRaia ta idia o@éAn pe tnv TaktUKA Kal éviovn
aoknon. Epguves pas gixvouv 6u aképn Kal n pérpias éviaons
aoknon gnipépel onpavukd opéAn dueca anid Kupiws pakpo-
npéBeopa. Qotéoo av yivetal KaOnpepivd, pnopei va cupPdanel
wote peAfovukd va peiwBei o kivbuvos and kapdioayyeiakd npo-
BAnpata. Tétolou tinou dpactnpidtntes nepiNapPavouv to nep-
ndwnpa otov eNeUBepo xpdvo pas, 1o avéfacpa okanimv, pétpia
h évtovn epyaoia, n evaoxofinon pe tov KAno, o xopods, n yupva-
ouKh oto onitu. Akéun kai n féAta pe tov okUAo pas pnopei va BonBhoel tnv uyeia pas!




KEOANAIO 8: H afla TN dia 8lov aoknans yia. Ty vysla

Inpepa, oNoéva kai nepioadtepo, ol dvBpwnol avakaduntouv avd us euepyeukés emdpAacels
s taKuKAs doknons (N.x. koAU, tpé§ipo, oxolvaki, nepndtnpa). Autés ol Spaotnpldntes gival
ol Aeyopeves «agpoPies». Autd onpaivel pe anid Adyia, éu 1o cwpa xpnaoiponolei o§uyovo yia va
napdyel tnv evépyeia nou anaiteital yia tn Spactnpiétnta. H agpoBia doknon punopei va éxel onpavikn
enibpaon otnv uyeia tns kapbids, Twv NVeuuovwv av npayuatonoisitai ge tnv katdAdnAn éviaon yia
roudxiotov 30 Aentd tn popd, 3-4 popés tnv eBéoudba.

Quoikd 6ev xpeid{etal va nponoveitai kaveis oav papabwvobpopos yia va anoktnoesi kafn Quaoikn
katdotaon! Onoladnnote doknon h d8Anpa h SpactnpidTNTa NOU pas KIVNTOMOIE] Kal Pas EUXAPIOTE],
akopn Ki av yivetal yovo yia pepika Aentd tn pépa eivar kadUtepo an’ to va pnv kavoupe tinota. MNa
6oous dev aBnouvtal kabonou, to peyano Pnapa sivai n APXH! Anoé nou 6’ apxioouv, t doknon Ba
K@vouv, néoo, note k.An.

Aoknon 7: [6oo 6pactnpiol giote; Aokeiote oe Ikavonointuko Babuo yia va giote og kanh GuoIKh
Katdotaon; Aev giote oiyoupol; AoKIPJAoTte tnv Napakatw doknon.

Avdnioya pe tis kabnuepivés oas dpaotnpiotnies, ektds oxoneiou, unonoyiote 1o Asiktn Apaotnpio-
noinons noAnannacid{ovias 1o okop aas o€ KAOe topéa.
Aeiktns Apaotnpionoinons = Eviaon X Aidpkeia X Zuxvotnia.

IKop Ka®npepivh 6paoctnpidtnta

‘Eviaon 5 e oAU uynAns évtaons doknon pe avanoya éviovo Aaxaviaopa
n.x. agpépia yupvaoukn n tpéfipo navw ano 3 XiAIopEeTpa.
4 e YynAns évtaons doknon pe éviovo Aaxdaviaopa n.x. 1pé§ipo,
kKoAUWnMI, GXOIVAKI.
3 e Mérpia éws ugnins évtaons doknon n.x. Béntes pe nodhfato
KQl ornop avayuxns.
Métpias évtaons doknon n.x. BOAEi.
e EQa@pids évtaons doknon n.x. nepndawnpa, Yapepa.

- N
[ ]

Aidpkela aoknons 4 e [lavw and 30 Aentd kGBe popda.
3 e 20-30 Aenta.
2 ¢ 10-20 Aenta.
1

e Kaww and 10 Aenta.

Zuxvotnta doknons 5 o KaBnpepiva n oxedbov kaBnpepiva.
4 e 3-5@opés tnv eBOopdada.

3 e 1-2 popés inv efSopada.

2 * MepIkES POpES ToV phnva.

1 e Alyotepo ano 1 gopd tov pnva.

Mapatnpnaoeis: Xtov unoAoyioud tou deiktn dpaotnpionoinons dev unofoyiovial o1 wpes Ouaikns Aywyns
ToU axoniKoU npoypduuaros.

Aegiktns Apaotnpionoinons = Evtaon X Aidpkeia X Zuxvotnta

69



70

Gualkn Aywyn

Twpa XpnolponoINote Tov Napakdatw nivaka yia va a§lodoyhoete ta anoteAéopata tns na-
pandvw aoknons Kai va Bpeite o€ noia Katnyopia QpUOIKAS Katdotaons BPioKeoTte.

H quoikn oas katdotaon Ixonia
givai...
80-100 YynAn ‘Exete nonU dpactnpio tpdéno {wns.
60-80 MoAU kadn Eiote Spaotnpiol kal vyieis.
40-60 Mérpia Eiote oe anobektd enineba (Ba pnopouoe
va gival kadutepa).
20-40 XapnAn Aev éxete apketd dpaotnpio tpono {wns.
Kdatww ané 20 MoAU xapnAnh Kavete kaBioukn {wn. Mhnws gival kaipds

va KAVETE KA yia tnv uyeia oas;

Méon doknon gival anapaitntn yia tnv Uyeia pas...

¢ [N60o ouxva: Toundxiotov 3-4 popés tnv eBéouada.

¢ Ti évtaon xpelddetal va €xel n doknon: Oxi anapaitnta peydann.

* [1600 xpoévo xpeidletal va apiepwvw kaBe popd: TouAdxiotov 30 Aentd.

e T1 €ibous doknon N dBAnpa va ianéw: Oudbnnote oas euxapiotei! Mnopeite va Sokipdoete
noikifia 6pactnplothtwy kai va diatnphoete 1o evoiapépov kai 1o oun oas!

Kapdioavanveuoukn avioxn

H kapébid uas givai évas 10xupds pus nou otéfvel aipa o’ 6o to owya, Ye tpono wote kabe kuttapo
va naipvei tnv tpoh kai 1o o§uyévo nou xpeidetar. H apiotepn nigupd tns kapdids anoppo@d 1o
ofuyovwpévo aipa and tous nveUpoves Kal 1o otéivel o' 6Ao 1o owpa. H 6€§1d nAcupd tns kapdids
pas anoppo@d 1o aipa nou édwaoe 1o 0§UydVvo Tou Kal To otéAVEl OTOUS MVEUROVES YId Vd EQOSIAoTEi
nan pe o§uyovo. H kapdid naipvel 1o aipa and ta ayyeia nou Aéyovtal pAEPes Kail 1o SIXVEl YE Ta
ayyeia nou Aéyovtal aptnpies.

Mepikoi tinoi doknons Ba BeAtiooouv tnv kapdioavanveuotikh pas avioxh av
eival évtoves kal éxouv kanoia didpkeia. Mikpns didpkeias Spaotnpidintes dev
€xouv onpavukn enidpaon atnv kapdid kai tous nveupoves. Autd BéPaia &€ onpaivel
ou dev npoogépouv anfa pakponpdBeopa oPénn.

EAdxiotes Souneiés onpepa anaitolv va gival Kanolios «cwpaukd Spacthplos».
Apaotnpidtntes 6nws t0 OKAYIPO GToV KNMO N 1o NAUGCIHO TOU AUTOKIVATOU PnopoUv va BewpnBolv
«@oknon» unoé opiopéves npolnoBbéaoels.

Ti enibpaon éxouv ta Sidgopa eidbous aBAhpata kai ol Spactnpidintes otnv kKapdloavanveuoukn
Has avioxn; Yadpxouv 6paotnpidtntes ye tis onoigs ynopouye, av 61abéooupe Aiyo xpovo, va éxoupe
onuavrtikin BeAtiwon tns avioxns pas. Enions, undpxouv a@Anuata nou éxouv uikpn eniépaocn otnv
avroxn [as Ki €101 xpelderal va apiep@Vvoulie o’ autd nepioadtepo xpovo. Na napadeiypa, as Soupe
10V NapaKAtw nivaka.



KEOANAIO 8: H afla TN dia 8lov aoknans yia. Ty vysla

YynAn eniépacn Meoaia enidpaon XapnAn enidpaon
¢ [phyopo nepndtnpa * [epndtnpa pe pérpio pubuod ¢ Mepndtnpa pe apyd pubud
* Tpé€ipo * [lob6opaipo ® X0pOs O€ KOIVWVIKES EKONAW-
¢ [Nedonopia * Mndoxket o€ls
® Tpé€ipo eniténou e Xavtpnon ¢ Aounéelés tou onitioy
* AvéBaopa okanas ® Bonei ¢ Knnoupikh
* Ytaukd nodniato ® YkI (o€ KatNPOPQ) e MnéouAivyk
e Konupmi ® XOKei e [konp
* Agpofikn yupvaoukn ® YKOUOs ¢ [€taypa xaptagtou
* Movtépvos xopos ® Tévis (anno)
¢ [lobnAato
® YK pyey@nwv anootdoswyv
® IXOIVAKI
¢ KwnnAdaoia

Iinv Np®In othfn tou napandvw nivaka avagépovial {wnpés SpactnpidINTes, ol ONoiEs av
yivovtal takukd (n.x. touAdxiotov 3-4 popés tnv efEoudda, yia 30 Aentd nepinou tnv kABe popd,
pE pétpla éviaon) Ba éxouv onpavuka euep-
YeuKkd anotenéopata otnv kapdloavanveu-
oukn pas avioxn. Enions, ' autés us 6pa-
otNPIOTNTES KAipE NEPITOOTEPES Oeppides Kal
pnopoUpe va enéy§oupe 1o Bapos pas!

Ztn 6eUtepn otnAn éxoupe SPATTNPIGTNTES
ol onoies gival o pétpio Babuod évtoves, annd
eival e€aipeukn emnAoyn yia kanolov nou 6¢-
el va aoknBei. Otav ekteAoUvtal éviova yia
30 Aentd h nepIocdtePO, 3-4 popés tnv efSo-
péada, pnopouv enions va au§hoouv tnv Kap-
Sloavanveugukn pas avioxn.

Ltnv tpitn othin éxoupe Spaotnpidtntes
ol onoigs gival oAU xapnAns évtaons. Exouv Quoikd kai autés ta opéNn tous, gival SiaokedaotkEs,
au&Aavouv Tov VEUPOHUIKO OUVIOVIOHS Kl TOV pUiKé tdVOo, PEIMVOUV 10 OTpes Kal BonBoulv enions
010 KAyIpo twv Oeppidwv.

"
™ -
-
Iy

s 1.

Aoknon 8: Kavte 1o e€ns neipapa. H kapdid pas éxel 1o péyebos nepinou tns ypoBids pas. Zeite
n ypoBid oas kai avoifte §avd 1o xépl oas. Enavandate apketés popés. Koupaotnkarte; MNati; Le
avtiBeon pe 1o xépl aas, n kapdid napdnio nou eival pus dev koupdadetal 1éoo Ukona.
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Muses, ootda kai kivhon!
Ti eivar auté nou kdvel ta npdyuarta va Kivouvrai;

‘OAa ta npdyuarta Kivouvtai eneidn ta onpwxvei kdnoia uvaun. As paviactoUpe nws 6a Atav o
KOopos, av 6fa htav akivnta. Xwpis us duvapeis o kdopos Ba ntav noAu Bapetds! Otav pia SUvapn
onpwxvel N 1pafad éva avukeipevo, Sidpopa npdypata pnopouv va cupBouv. Ki eueis ol iblol epap-
poloupe Suvapels yia va PETAKIVACOURE KANOIO aVUKEIPMEVO N yIa va PHETaKivnOoUE.

Mws Kivoupaote opws;

Ta ootd evivovtai pe noAAoUs tpénous. H ouvbeon dUo h nepiocdiepwy ootwyv Aéyetal dpBpwon.
O1apBpwoels pnopouv va Auyicouv, dnws yia napadeiypa, n dpbpwon tou aykwva h tou yovdtou,
eV andes pnopouv va nepiotpégovial, 6nws n dpdpwon tou kapnou n tou wpou. O1 pues gival
ouvdedepévol pe ta ootd Kal us apOpwaels oxnpatifovias poxnous.

‘Otav ouondrtal évas pus t0te £Xoupe Kivnon otnv dpBpwon. Eivar noAu éuokono va otaBolpe
noAu wpa evieAws akivntol. Mepnatdue, (péxoups, NNdAYE... AKdpN Ki étav eipacte akivntol, Xpn-
olponoloUpe pues otnv NnAdtn, otov Aaipd, ota nédia pas yia va otaboupe 6pBiol — av apeBoUpe te-
Agiws xaAapoi, Oa nécoupe katww! MoAAoi and tous pUes AgitoupyoUV Xwpis va oKEPTOPACTE, ONws
auUTOi MOU XPNOIPONOIOUE YIA VA aVANVEOUE KAl VA XWVEUOUHE TNV TPOoPh pas. Auté Aoindv nou
KIVEI TO OWMa pas, givail ol pUss.

Zuvaywviotés Kal aviaywviotés HUES

‘Otav cuvaywvi{épacte npoonadoupe Aol yia évav Koivoe okond. Avtibeta, étav aviaywvi{opaote
o kaBévas npoonaBei va vikhoel. As paviactoUpe Aiyo tn dieAkuotivba, 6nou dUo opddes pabntwv
tpaPouv éva oxolvi ki n KaBe pia npoonabei va tpafnéel tnv dAAN npos tn pepid ts. Kdu napopoio
oupBaivel kal oto ocwpa pas diapkws. MNa va ekteleatei onoladnnote kivnon, kKanolol HUES cuonwvial
npos pia kolvi kateuBuvon (autoUs tous AéPe «ouvaywviotés» YUES) — oa va Ppiokovtal otnv idia
opada nou tpafa to oxolvi — kai kanoiol dAdol kdvouv tnv avtiBetn kivnon, 6nAadn diateivovtai yia
va dieukoAUvouv v kivnon. Alagopetkd n kivnon auth dev Ba htav e@Ikth. Autoi ival oI aVIaywvIoTES
pUes, 6nAadn ol pues twv onoiwv n cuonacn Pépvel 1o avtiBeto anotéleopa.

Aoknon 9: XtaBeite o 6pOia Oéon ka1 npoonabnote va peivete evienws akivntol! Méon wpa pno-
peite va peivete anoAUtws akivnrol;

Aokipdote va KAvete 1o id10, Icopponmvias oto éva pévo nddi. AuockoneUsl n npoondbeid oas
otav otnpideote povo oto éva nddi; Nat;

O1 puses pas, Nnpokelpévou va pas atnpi€ouv, cuoténdovial akOpn Ki étav Ueis ipacte akivntol.

‘Et01 pETa anod KAMNoIo XpOvo EPXETAl N KOMwOon.

Aoknon 10: Maixvidl eEdoknons 1wV avanveuouKwy PUmV Y’ éva pnandki tou niyk-noyk. Opifoupe
buo téppata ous duo dkpes tou Bpaviou kal npoonaboUpe puowvtas va BdAoupe ykon!

Aokipdote va kavete 1o id1o pe pia pndna tou pndoket! AANBEIa, pNopEite va tTnv KOUVNOETE;

Aoknon 11: To &pete 6U 6AoI €Xou e PUES Yid va KIVOUHE Td autd pas; Mnopeite va KIVAoeTe ta
auud oas; lNati 6xi;

Yndapxel évas pus niow and kdbe auti, annd ol nepioocdtepol and pas 6ev pabaivoupe noté va
TOUS XPNOoIJonoloUpE. Asv HnopoUpe va KIVAGOUE Ta autd Yas neidh ol pues nou dev e§ackouvtal,
aduvartifouv pe tnv Napodo tou xpbdvou Kail dev unopouv va Asitoupynoouv. To idio puoikd cupPaivel



KEOANAIO 8: H afla TN dia 8lov aoknans yia. Ty vysla

otadiakd kal pe 1o unoénoino owpa Kabws yepvdpe, eneidn otapatdpe va ackoupaote. H doknon
BonBd oto va kaBuatepnoel n UPAvion s PUIKNS aduvapias h atpoias.

Aoknon 12: ®avtaoteite pia onoladnnote Kivnon kai npoonabnote va katandfete noiol pues
€ival oUVaywVIOTES TNV Kivnon Kal Molol aviaywvVIoTES.

Ivwpilete n6ooUSs pPUES EXETE OTO OWHA OAS;

e To owpa pas €xel navw and 650 puss.
¢ [0 ta nepioodtEPa NPdaypata nou Kavoupe xpeiddetal va cuvepyaotolv noAdoi pues. MNa

napdadeiypa, KAOs popd nou KAvoupe éva Bnpa xpnaiponoloUpe nepinou 200 puUss.
¢ Ynapxouv ndvw ano 30 pues oto npéowno pas.
e Xpeldletal va ocuvepyaotouv nepinou 15 an’ autous yia va xapoyeNdooupe!

Eukapyia yia nava!

Ti onpaivel eukapyia;

Eukapyia gival n Ikavétnta va KIVOUPE Tous pUEs Kal tis apOpwaoels ¢’ 6An tnv éktaon tns Qu-
olofoyikNs Tous Kivhans.

H eukapyia avantGooetal pe us puikés diatdoeis. Na napadeiypa, n eukodia pe tnv onoia
KIveital pia apBpwon g§aptdral and tnv eAACTKOTNTA TwV HUWVY Nou Bpiokovial yUpw an’ autiv tnv
apBpwon. H euduyicia pas gival xphoipn kabnpepiva os Sidgopes nepintwaoels. Na napddeiyua, yia
va viuBoupe, va 6écoupie ta kopdovia pas, va pnoupe kal va ByoUpe oto autokivnto. Otav Sev éxel
KAanolos apketh euAuyloid, TOTe VIMOEI Tous PUES TOU «oPIXToUs» oav nétpa kal SuokoneUetal ots
KIvhoels tou. AvtiOeta, étav KAnolos €xel €u-
Auylicia Népe 6T Kiveital «oav difoupos»!

O1 puikés diatdoels bev pnopouv va avu-
| KAQTACTACOUV TNV npoBéppavon. Eival éva &e-
XwPI0TO PEPOS TNS AOKNONS TO OMNOio ANOoKOo-
nei otn BeAtiwon tnhs eukapyias twv apOpw-
OEWV Kal TOU OWHATOS.

H Kivnukotnta twv apBpwoswv diapépel
ano dropo o€ diopo Kai ano pépa os pépa. I’
autd, ol diatdoeis ival kanoé va ektedouval
Xwpis cuvaywviopd (n.x. «noios Ba okUYel
nio noAU» k.An.). H e§doknon tns eukapyias
gival xpnoipo va yivetal takukd, av givai du-
vatov kKAOe pépa. Yndpxouv Siatdoels yia 6Ao 1o owpad Kal 6Aes Us Nepiotdcels avanoya e us avaykes
T0U atdpou, Ts anartnoels tns Spactnpidtntas K.An. Alatdoels Nou YnopoUpE va KAVOUE PETd 10
npwivoé Eunvnpa, tnv wpa nou BAénoupe tnAedpaocn, diatdoels yia tnv napadia, yia tnv nepintwon
nou novdel n yéon pas, étav pas nidosl kpduna K.An. Katd tn didtaon eivar snpavuko va vimBoupe
€UXApiota Kal 6x1 névo.
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L& u xpnoigelouyv ol diatdosls;
O1 puikés biatdoeis BonBouv ...
> Na vidmBoupe nio dvetol, nio xanapoi Pe 10 owa pas — OXi GQIYUEVOI.
> Na KivoUpaote pe peyanutepn dveon.
> Na éxoupe kaBapo kal hpepo puand.
O1 puikés é1atdosis PeIwvouYy ...
> v NIBavotNta TIPAUPATIoPOU TwWV UMV Kal Twv dpOpmoswy.
> tnv NIBavotnta Tpaupatiopou tns péons.
> TOV YUiK6 névo.

MNpakukés oupPoudés yia us puikés diatdosis

Mpiv tnv extéAeon twv blatdoswv

> Na popdte papbdid poUxa Nou va eNITPENOUV TNV AVETN Kivnhon.

> Na Byddete 6Na ta Koopnpata nou twxov gopdte (n.x. daxtunidia, anucides k.An.).

> Na emiéyete katdnAnno XwpPo yia Us ackNaoels (N.x. Katd npotipnon Ndvw o< pafakn enipavela
Kal Kanou houxa).

> Na kdavete npoBéppavon pe TpECIpo N oxolvaki h nodnnarto.

Kard tnv ektéleon twv Siatdoswv

> Na avanvéete kavovikd o 6An tn SidpKela tns AoKNoNs.

> Na 100pponeite 1o owpa oas katd tn SIdpKeIa tns AoKNons.

> Na eniféyete tnv katdAAnAn agetnpia yia tnv KEOe doknon.

> Na anogeUyete anétopa uvayuata h 1pafAyPata 1ou ompatos h twv JeEAWY Tou.

> H 8idtaon 6gv xpeidletal va npokansi névo (n yuuvaoukn yivetal yid va pas EuXapliotei Kal Oxi
yla va pas novaei!).

Néte anayopevUovtai ol Siatdosis;

Mnv enixeipnoete 6idtaon av ...
> undpxel o§Us Névos Katd tnv Kivnon pias dpBpwaons h Katd tnv enNipPnKUvVen KAnoiou puos.
> gixate npoéapato didotpeppa h BAdGoN pudv.
> gixate npoéo@ato Kdtaypa ootou.

Aoknon 13: EmAéSie éva pépos tou ompatos (n.x. pnpoéds). Ludntnote e Tous cuppadntés oas h
tov eknalbeutik6 Duaikns Aywyns yid TIs aoKNCEls Nou S1ateivouv Tous PUES AUTAS TNS NEPIOXNS TOU
owpatos. Aokigdote 1o id1o kal yia difa pépn Tou oWHATos.

To &pete 6u 10 Bpadu cipaocte nepinou 1 ekatootd Nio kovioi an’ 6,u to npwi; Nati;

Ta 26 ootd tns onovdunikns athAns pas xwpiloviail peta&l tous pe diokous nou anotedolvtal
ano xévdpo. Otav nepnatdpe, katd tn Sidpkeia tns npépas, to BApos ToU ENAvw PHEPOUS TOU
owpatos cupniéel tous diokous tns onovounikns atnANns Ki autd pas KAvel va yivopaote Aiyo

kovtutepol 1o Bpdabu. Katd tov idio tpéno «koviaivoupe» 6tav KaOOPAOTE yia HEPIKES WPES
o¢ pia kapékna. Etol, 6tav onkwBoUpe and tnv kapékna, xwpis noAU okéyn, cuvNBwS TeViw-
vopaote!
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®uagte éva nddvo!

Z€ MoIoUs XwpPOoUs TNs YEITOVIAS aas UNopeite va naiete;

‘Ofa ta aBAnpata éxouv kau noAU onpavuko va oas dwoouv: THN YTEIA KAI TH XAPA! ‘Etor:

> Aev éxel onpacia néoes wpes Oa aoxonnBeite, anAd va aoxofnOeite!
> Aev éxel onpaacia pe nolo d0Anpa — apkei va ivail 1o ayannpévo oas!

> Aev éxel onpaocia av Oa abAnBeite pévos h pe ginous. H uyeia oas kal n uaoikn katdotaocn
pnopoUv va BeAtuwBouv eite éxete napéa, gite Oxi!
> Quaoikd Oa xpelaotei va KAVETE KAMoIo NPOYPAUHATIoHS OAWVY TwV UNOXPEWDOEMV Cas.

EmiAé€te wpa!
Moies wpes Oa peletnoets;
Moles pes Ba aPiepoete yia AoKnon Kal yid TNV Uyeia oas;

EmiAé€re aOAnpa! (6¢ite tov nivaka atnv evotnta tns kapdioavanveuouknis avioxns ogn. 70)
Mola sival ta ayannpéva oas abAnpata;

Me noio n nola an’ autd Ba aoxodnBeite auth tn xpovid;

EmAégte gpidous!
Mnopeite va nate kal pévol h poéves.

Noinov, giote €roipol va apxioete !

Aiatpopn kai uyeia

Fiati Néer o Aaods pas «éva pnfo tnv nuépa, tov y1atpo tov Kavel népa;»

MNati xpeidletal va pwpe; H tpogn gival onpavukn yia tn {wh pas. Qotéoo, dev gival pévo yia va

otapatdel n neiva pas! H tpoen pas Sivel evépyeia yia va {oUpE, va TPEXOURE, va Naifoupe, va nnddpe,
onws akpIfws ta autokivnta xpeiddovial kauoipa yia va Kivneouv.
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Ti va emiié€oupe yia tnv kaBnuepivi Siatpo@n pas.

Tpwpe agpofa Tpwpe pe pérpo Tpwpe o noAU Tpwpe onavia

HIKPES NoooTNTES

e daxavika kai * [aAOKTOKOMIKA PE e XoIpIvo h e Tnyavntd ¢payntd.
@pouta (papouil, uynAida Ainapd. pooxapiolo kpéas, ¢ [AuKkd, pniokota,
pnpoékono, e Anpuntpiakd, ywyi, koténouno, wapi. naywtd, agpiouxa
onavaki, xépta CupapIKd, Mites. avayuktKa.
K.An.).

e [anda pe xapnAda
Ainapd, tpi,
ylaoupu.

H nupapiba tns iatpoepns yia naibid nou pgyaiwvouv. O apiBuds twv pepidwv beixvel tnv avaioyia
WV IpoPwv nou xpeidferal éva naidi nou Bpioketral otnv avdntuén.

H a&ia tou npwivoU yeupatos. Menétes éxouv Heiel 6 ta naxdoapka dtopa tpmve onavidtepa
npwivé and ta unénoina dtopa.
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To npwivé ...

otapardei tIn puolonoyikh vnoteia tns vixtas nou diapkei and 10-12 wpes.
napéxei KAUOIPJA anapaitnta yia tn AEIToUpYia Tou EYKEQANOU Kal TV HUWV.

guvoei tnv KaAUtepn €KKPIoN OAWV TwV OPHIOVMOV NOU XPNGCIPEUOUV GTN PETATPOMNNA TWV TPOPWV.
elattwvel tnv aicBnon s neivas kai neplopidel tnv avaykn yia evéidueoa toipnooynpata.
ennpénel tn Silathpnon tou 16avikou Bapous.

Xuvéneies tns Kkakns Siatpo@ns

O1 mBavés ouvéneies pias kakhs diatpons gival:
> g1bnponevikh avaiyia.

> xapnAdé Uyos.

> goBapés eANeiyels BITAPIVOV KAl IXVOOTOIXEiwV.
> naxuoapkia.

> adlvata ootd.

> npofAnpata Sovuwv (oppayiopata k.An.).

Aoknon 14: AoKIPdote va anavinoete oto NApaAKAtw epwinpatonodyio.

AZIONOTHXTE TIZ AIATPOO®IKEX ZAX 2YNHOEIEX (0).(} NAI

1. Zexivas tn pépa cou naipvovtas NANPES NPWIVO;
(n.x. y@na, ywpi, péni, ppouto n xupo, tupi h fiés K.AM.)

2. Ma va kanuyels us avaykes Tou opyaviopou Baacilecal
ous opades tpoPipwyv tns diatpoikis nupapidas;

3. Tpws @pouta kai Adaxavikd o€ kabnpepivn Baon;

4. Maipveis kaBnpepiva kanola tpogpn niouacia og gibnpo;
(n.x. K6KKIVO Kp€as, auyd, okoUpa npdoiva Aaxavikd,
Snpuntpiakad);

5. EmAéyeis dnaxa koppdua kpéas Kal apalpeis 1o opatd
Ainos npiv 1o gas;

6. Mpoupds 1o eNaiéAado kai ano@euyels to foutupo,
n papyapivn K.AM.;

7. Badeis andu oto paynté cou povo agou to SOKIYATEIS;

8. ®povtilels ta evoidpeoa yeupata va éxouv Aiydtepn {axapn;

9. AnoeUyels thv KaBnpepivh NpéoAnYn «KEVMV TIPOPWV»;
(n.x. kapapénes, toins, yniokota K.An.)

10. Ano@eUyEls T0 «ypNyopo payntod»;
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Ta anotenéopata tou epwinpatonoyiou AloAdynons Alatpo@ikwyv ZuvnBeiwy:

> Av onpeimoate 9-10 NAI 161e Bpiokeote atov owatd 6pdpo. O1 ouvinBeiés oas Ba oas BonBhoouv
va éxete kafh uyeia.

> Av onpeiwoate 7-8 NAI tdte éxete apketd Kanés diatpo@ikés ouvnBeies. YNApxouv Opws Nepl-
Bwpia yia va BeAuwbeite.

> Av onpelwoate 5-6 NAI xpeiaetal npocoxn. Eival av@ykn va KAvete KAnoles NPooappoyEs otn
{wh oas.

> Av onpeiwoate 4-5 n Alydtepa NAI tote o1 Siatpoikés oas ouvnOeles eival evieNws avOuyIEIvés.
Av ouvexioete €tol n uyeia oas Bpioketal oe kivbuvo. Xpeldletal va ndpete tnv anégaon va an-
Ad&ete tn {wn oas twpa.

Aoknon 15: ZupnAnpwote s NapaKAtw EPWINCEIS.
Moies auvnBeies otn Siatpopi oou Oa nBedes va anddéeis;

Ti Oa kdveis yia va ald&eis autés us ouvnBeies; Av vopileis o1 xpeid{etal, {htnoe BonBeia and tov
eknaibeutiko Puaoikns Aywyns.

Aoknon, diatpo@n kai éleyxos tou cwpatikou Bapous

MoU o@sifetal To oXNpA TOU CWOMUATOS Uas;

To oxnpa tou ocwpatos opeietal ota 0otd, otous PUES Kal oto Ainos! O okeAgtds NoU adnote-
Aeital ané ootd divel oto ompa pas 1o oxnpa tou. MNa 1o oxnpa tou okeNetou pas Aiya npdypata

pnopoUpE va Kavoue. Ti yivetal Opws pe ta difda duo, dnAadn pe tous ples Kal to Ainos tou
owpatos;

H naxvoapkia teiver va 1dBei onpepa Siaotdoeis embnpias. H naxuoapkia au§avetal 1600 oe
nAouoies 600 Kal o€ PTWXES XWPES (N.X. otnv Eupwnn, otnv Apepikh, otn Néta Agpikn, otnv Acid,
otnv MoAuvnaoia k.An.).

LOPQWVa PE EKUPACEIS TWV EPEUVNTWV, €vas otous Névie peonfikes otnv Eupwnn eival apketd
unépPapos wote va xapaktnpidetal IaTPIKWS NaxUoapKkos. Av avaydyoupE To Nooooto autd ota de-
bopéva tns xwpas pas pnopou e va unofoyicoupe 6t otnv EAAGSa éxoupe ndvw and éva ekato-
HUpIo naxuoapka atopa.
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Ta dropa nou Bswpouvtal unépPfapa n naxuoapka
xperalovial s1d1kn Bepaneia nou nepifapPavel gite €161k
Siatpo@n kal Aoknon gite o€ cofapés NEPINIWOEIS €101-
Kés xelpoupyikés enepPdocls. Ooo téneio KiI av gival 1o
oUoTNpad uyeias pias xawpas dev Ynopei va avupetwniosl
éva npoPAnpa tétoiou peyéBous.

Téoo 1o au§npuévo 600 Kai 10 PEIwUEvo CwUatiKo Ainos
anoteAouv napdyovta Kivéuvou yia tnv uyeia pas. Otav
KAnolos éxel peiwpévo Ainos oto owpa tou, TéTE KIvOu-
veUel anod diatpoikés diatapaxés, appwaotdivel Mo €U-
kona, {wtKoi I0T0i ToU owpatos (n.x. HUES Kal 0otd)
avantiooovtal he oAU apyd pubud. Otav KANolos €xel
uynno owpatko Ainos téte undpxel au§npévos kivbuvos yia kapdiayyeiakd voohpata, diafntn,
unéptaon, eykepanikd kai deutepelioucas onpacias Nabnaoels 6nws dlatapaxés tns dpacns.

‘Opws 11 ival n naxvoapkia Kkai t tnv npokadei; H naxuoapkia ival to anotédeopa tns npéoinyns
nepioodtepns evépyelas and auth Nou KatavaAwvou e Pe Us §pactnpldtnies Tns KABNPEPIVAS Pas
{wns, 6nws n epyacia kai n doknon. Auth n avicopponia pnopei va givai oAU pikphn. Etol n eE€AIEN
NS Naxuoapkias yivetal pe apyo pubpuo. Evas péoos naxuoapkos €xel ndpel ouvhnBws to unepPannov
Bapos pe noAU apyd pubud kai otn SIAPKEIA APKETWV XpOVwY N.X. €ikoal KIAd o didotnpa 6éka
Xpovwv. Autd onpaivel 6u énaipve povo 20-40 Beppides KAONPEPIVA NEPIOTOTEPES AN’ OOES «EKAIYEY.
lNa va to kataddBoupe kanUtepa, n nocdNta wwv 20-40 Oeppibwyv avuotoixei Nepinou o éva Kou-
tandki tou yAukou {axapn!

H avupstwnion tns naxvoapkias anaitei évav enavaoxebiaopo tns Siatpons o€ auvbuaouo pe éva
npéypaupa doknons. O Nepiopiopds tns tpoPns Oa npénel va gival TET010S WOTE va NITPENEl OTO
Aatopo va ouvexioel us Kabnpepivés Tou SpactnpidTNTes. Zuviotdtal KUpiws NEPIOPIoHOS TwV AINWV
nou npoonapPadvel to dropo. To anotéleopa pia tétoias aywyns Oa gpavei pakponpdBeapa. Qotdoo,
1 o®éAn tns doknons Ba pavouv apéows, Kupiws 6oov apopd to dicOnpd tns evepynuKOTNTAS NOU
xapaktnpidel ta dtopa pe kadh QuUaIkn katdotaon.

Mws perpiéral n naxvoapkia;
O nio eukonos Tponos yid va SoUpe av gipacte naxuoapkol gival o unonoyiopds tou Agiktn Madas
Xwpatos (AMEL). Tov Agiktn Madas Lwpatos tov Bpiokoupe anéd tov e§ns tdino:

AMZ = Bdpos (o€ kild) / 'Ywos (o€ pétpa) upwpévo oto terpdywvo.

> Av o AMZX cival peyanutepos ané 30, éxete apketd neplioodtepa KiAd an’ ta Kavovika kai Bew-
peiote unépPapos.

> Av 0 AMX kupaivetal peta&u 26-30, xpeiddetal va §ekivhoete npoondBeies eNéyxou tns noodtntas
NS 1POoPNSs Nou Naipvete yiati iote eNa@pd unépPapos.

> Av o AMX kupaivetal peta§u 20-25, Bpiokeote ata kavovikd 6pia Bapous.

> Av 0 AMZ givail pikpotepos anod 20, to Bapos ods gival JIKPOTEPO and 10 KAavoviKo.

Napadeiypa: éva naidi éxel Uyos 1,4 pétpa (SnAadn, éva pétpo kal capdvia ekatootd) kal fapos
43 kiAd. O AMX 1coUtal pe:

43/1,4?=21,93. Apd, cUP@WVA HE Td Napandvw, to naidi Bpioketal yéoa ata kavovikda 6pia Ba-
pous.
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Aoknon 16: Aokipdote enions va unofoyioete tov
Agiktn Madas Zopatos twv eV TS OIKOYEVEIAS ads.

Aoknon 17: Aokipdote tnv napakdtw doknon oto
oxoflgio pad pe tov eknaideutkd duaikns Aywyns n padi
pE Tous @iflous oas.

Kéavte Ceuydpia. Metphote 10 oQuyuod oas o€ npeyia.
Nepnathote 20 pétpa Kal eniotpéyte niow. Metphote
€ava tov opuypd oas. Twpa, o évas as avePei otnv nAGN
tou dAfou. NMepnathote 20 pétpa kai niow. MéAIs ota-
pathoete petpnote §ava tov opuypod oas. MNati ival ne-
PICCOTEPOI Ol GPUYHOI 0as TPa;

@avraorteite va gixate npaypatikd va kouBandnoete 6da
autd ta kiNd kdOe pépa! X’ éva naxioapko dropo, 6xi pévo
ol Lues annd kai n kapbdid 60UNEUOUV NEPIOOOTEPO.

lotooenibes yia Oéuara doknons, Siatpo®ns Kai vyeias:
health.in.gr: lotooenida tou yvwotou k6pPou in.gr.
care.flash.gr: lotooenida tou yvwotou képpou flash.gr.
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KEDANAIO 9: H awoTh aFNTIKN aUdgpleogd

KE®ANAIO 9
H owoth afnTicn cuwssgupoga

' auto 1o kepanaio Oa PBpeite:

* Tn owoth aBAnukh cupnepipopd («eu aywvileaobai»).

¢ MpopAnpata nou gugavidovial otov aBAntuoud kai otous abAntikoUs xwpous (Bia, vionivyk).

¢ Tponous yia va a§lofoynaoste pdvol oas th UUNEPIPORA Kal tTnv ungubuvotntd oas oto Pddnpa
ns Quaoikns Aywyns.

‘Onws otnv kaBnpepivh {wh pas oto oxoneio, oto onit kal otn yeitovid, €1al Kal oto pabnpa tns
Dduoikis Aywyns undpxouv KANolol tponol CUPNEPIPOPAS NMou pas xapaktnpifouv. H owoth aBAnukh
OUNEPIPOPA MNOU PMNOPE( VA Th CUVAVINOOUE Kl PIE OPOUS ONwS «€U aywVviCeabai» N «Tipio naixvidm
(«fair play» ota ayyAikd), avagépetal otnv enibei§n evupdtntas, akepaidtntas, oeacpou Kal EKTnons
npos tov €autd pas kal tous dnflous otav acxonoUpaote pe aBAnukés Spaotnpidtntes. H oudntnon
K1 0 npoBAnpatopos yia Oépata owaotns aBANtUKNSs cUPNEPIPOPAs pe CUPHABNTES Kal peyanUtepous
pas BonBdel va avanti§oupe tnv IKavOTNTa va CUPNEPIPEPOPACTE OWatd otnv KaBnpepivi {wn pas,
onws kal otn oxoAikh {wi pas.

H cwotn a@Anuknh cupnepipopa

TO MAIXNIAI «©AYMA»

> Yndpxel pdévo €vas Kkavovas:
otav 6oUpe Kkdti O&gtiko
(n.x. éva xapoéyeno, pia ev-
Bdppuvon and tov 6dockano,
évas kanos Néyos and éva an-
Ao naibi kAn.) téte autés nou
avuiapBdvetal tn Oetikn evép-
yeia n ppdon pwvddel buvard
«Bavua».

> Aoklpdote 1o o€ Kanolo and
ta naixvidia oas ohpepal

> Av Oénete, pnopeite va annd-
&ete tn A€EN «Balpa» pe Ka-
noia dAAn A€En xwpis 161aite-
po vénpua (n.x. nivyk!).

Aoknon 1: Ti onpaivel yia oéva «@ifadnos»;
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‘Exoupe cwotn adAntukn cupnepipopd oth Duoikn Aywyhn Kal otov adAntiopé otav:

> YeBopaote tous kavoves tou naixvidiou.
> Yef6paote us ano@Aacels twv d1aIitnt@y N KPITWV.
> YeBopaote tov avtinano.

> YeBOPAOTE TOUS CUMNAIKTES pas Kal Sivou e ioes eUKaIpies o€ GAOUS VA GUUETEXOUV.
> EQéyxoupe tov Bupod pas Kal 6ev NapeKTPENOUAOTTE.
> EvBappUvoupE tous cuppadnTés i cuPNaiktes pas va naifouv GUUQuVA LIE TOUS KAVOVES Tou Naixvidiou.

XeBopaote tous kavoves tou naixvibiou yiati...
>Etal naiCoupe 6ikala, epeis kai o1 dAnol.
>Etol 1o naixvidi yivetar anAé kal katavontd yia 6Aous.
>'Eta1 6ev undpxouv diapwvies kai SianAnKuopoi.
>'Etol nai{oupe 6ol e aopdneia.

Av ouvnOi{oupe va napaBaivoupe tous kavoves, 6¢ Oa Bédouv va Eavanai§ouv padli pas
oi didol.

XeBopaote tis anopdoels twv 1AtV N KPITWV yiati...
> H thpnon twv Kavoviouwy agopd npwta an’ 6Aa tnv acpdaneid pas.
> Q1 61aitntés éxouv ndviote KAAUTEPN Anoyn yid Us «PpAceis», apou auth gival n Souneid tous.
> Av hpaotav gpeis otn Béon tous, Oa BéAape npo@avas va pas avupstwni{ouv Pe oefacpd.
> Ta Ad0n gival avBpwniva! Addwaote, undpxel dtopo and tnv opdda pou nou éxel avandapel tov
pono tns SieuBétnons tétolwv Bepdtwy (apxnyds opddas n nponovntns).

XeBopaote tov aviinado yiati...
>Et01 VIWOOUYE KI gpeis kaAUtepa.
> Epeis eipaote o1 aviinanol tou dAdou kal 8éAoupe va pas oéfovial ki EPAs.
>Etol yivetal kanutepo naixvidi kai Siaokedaloupe npaypuaukd.
>'Etol vimBouv kai ol aifol kand.

O1 kadoi naiktes gival ndvta kafoi, akéua kai av givai avtinanol.

XeBopaote tous oupnaiktes pas Kai 6ivoupe ioes eukaipies og 6AouUs va CUHLETEXOUV yiati...
>'0nol éxouv Sikaiwpa oto naixvidi.
> Av 6ev ouppetdoxouv, dev Ba doUupe noté ndoo kanoi gival.
> Av 6€ 6OOUE NACES OTOUS CUMNAIKTES KAl ta KAVOUpe 6Aa povol pas, oto ténos Ba peivoupe
poévol pas 6xi povo péoa oto naixvidr adid ki €§w ané autd.
>'Etal éxouv 6ol eukalpies yia va BeAtuwOouv.
>Etal au€davovtai ol mBavotntes va kepbioel n opdda pas.

Av kdvel évas ouppabnins n ouppa@nipid oas éva AdOos oto naixvibdi, bwote tou Koupdyio!
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EAéyxoupe tov Buuo pas kai 6ev napeKIpenoPacte yiati...
> Av bev katapépoupe va enéy§oupe tov Bupd pas, gival
niBavo va pnv Eavanai§oupe — dev éxel nAdka va Bupw-
VOULE.
> MdanAov Ba pavei du gipaote avontol Napd VIKNTES — Ol
viKntés E€pouv va kepdifouv annd kai va xdavouv.
> Oa xaddoel 1o naixviéi, dxi pévo yia pas afnid yia 6fous.

Av kdvete éva AdBos oto udbnpa n oto naixviéi, GUyKparnote
tov Ouué oas! lpoonabnote va pdOete an’ auté nou ouvéBn
Kai va giote €roiyol va ouvexioete 1o naixvibi pe abAntiko
nveuya.

Aoknon 2: Mpoonabnote va anavinoete ous NApakatw
EPWTAOEIS.

To va xdogeis i va kepbioeis o’ éva
naixviéi ynopei va givai noAu kovrd!

Ti onpaivel yia oéva «evBappUvw tous ouppuadntés poux;

Zwotn adAnukn cupnepiPpopd, pe Aiya AdyId, onpaivel:

? Na naidgis cUPPWVaA PE TOUS KAVOVIGUOUS.
2 Na oéBeoal tous oupnaiktes oou, Tous avundnous oou, Tous diaitntés.

? Na vikds xwpis va e€opyilecal h va yiveodl XaipéKAKOs.
2 Na xdveis xwpis va napanoviéoai h va dikalionoyeioal.
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Aoknon 3: Aokipdote wwpa va a§lofoyhoete tn Sikn oas aBAntkh cupnepipopd.

MNpoonaBw va ano@elyw Siapdxes kal padwpata.
Moipdadopai us euBUVES yia tn vikn A TNV ATLA OTO NAIXVidl.
MNaifw ndvia cUPPWVA PIE TOUS KAOVOVES MOU €XOUHE CUUPWVNOEI.

ZéBopal tnv npoondBeia twv unéfoinwv cuppadntwy Kai
ouppaBNTPIGV pou.

EvBappUvw tous cuppadntés kai tus cuppabntpiés pou
va nai§ouv kanUtepa.

Aéxopal tnv Kpion tou diaitntn.

‘Otav tensiwvel to naixvidl, sivalr 6Aa evtd&el. NiwvBw noAu
kand nou éxoupe dlaokedAoel.

Moio ané ta napandvw vopileis ou givai to «<abuvaro» oou onyeio;

Aoknon 1. Xwploteite oe opades kal ypdayte toundxiotov 5 kavoves aBAntkns ocupnepipopds.
Y1n ouvéxeld, n KAOs opdda pnopei va avakoIvawoel T éypaye Kai pe tn BonBeia tou eknaidbeutikoy
duoikns Aywyns anogaaciote noies and autés Oa uloBethoete otnv taén oas.

Aoknon 2. Maléyte otoixeia kal pwtoypaies yia évav abintn h pia aBAntpia nou Baupddete.
dudéie éva NeUkwpa pe ta otoixeia nou cuinégate. Mnopeite va akoAouBnoegte TS Napakdtw npo-
tdoels yia va bophoete 1o AeUKwPA oas:

Xenida titAou (E§wunno).

Xenida nepiexopévwv.

dwroypagies tou abBAntn h aBAntplas.

LtoIxeia Nou neplypa@ouV tnv nopeia twv enibéoewv tou abBAnTN/TpIas PEXPI TNV avayvmpioh

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

Bioypa@ikés nAnpogopies nou apopouv tov aBAnth/tpia.

LT0IXEI0 TOU XOPAKTAPA TOU Nou tov BonBnaoav va netuxel.

Xwpos yia oxofia ané tov pabnth h padntpia. Ta oxéAia pnopouv va avapépovial ota e§ns:
* Auté nou Baupdlw neplocdiepo otov aBAnth h otnv aBAntpia givai .........
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e Av hpouv ey otnv Béon tou aBAnth Oa aigbavopouv.....

* O xwpos - Topéas nou Ba hBeAa eyw va yivw NpwtadAntAs givai ............
O1 Adyol nou didnega autdv tov topéa eival............

e [a va to netixw autd Ba piPnBw tov aBAnth-aBAnTpla ok ...............
Ixo6fia twv cuppadntmv pou yia tov abinth-adAntpia nou enénea......

Qudéte 1o 6i1k6 oas AcUkwpya!

Aoknon 3. ®ud&te pia fiota pe Osukés NECels N ppdaoels nou va ekppalouv tov oefaocpd kai nv
€KTiPNON Npos tous ANNous 6tav CUPPETEXETE 010 AONpa. Xpnolponolhote kanoies and autés étav
bouneuete o (euydpia oto pdbnpa kai Bénete va evBappuvete h va SlopOBmaoete tov cuppadnti n
T oupPpPabnTpId oas.

Aoknon 4: Etoipdote kal dnnes Aiotes dnws napandvw, yia napadeiypa:

> Mia Aiota pe ekppdoels h A€€els nou Ba us xpnoiponoleite dtav BéNete va evBappUvete Tous

oupnaikies oas o€ éva opadiké adAnpa.

> Mia Aiota pe ekppdoels h A€§els nou Ba us xpnoiponoisite 6tav Bénete va cuyxapeite évav

oupnaiktn A avtinano yia pia kadn anédoon h npoondleia.

> Mia fliota pe ekppdoels h A€€els nou Ba us xpnaolponolsite 6tav OéAete va ouyxapeite Tov eautd

oas o6tav ta ndte kand.

> Mia fliota pe ekppdoeis h A€Eels nou Ba s xpnoiponoileite 6tav BéNete va evBappUvete tov

gautd oas WOote va Npoonabnoel NEPICOOTEPO.

> Mia digta pe ekppaoeis h A€€els nou Ba us xpnoiponolgite 6tav dev ta katapépvete noAU kand

Kal épxovtal doxnpes oKEYEIS oto puano oas. duda&te Nomnodv pia Niota pe A€Eels nou Ba xpn-
OILOMOIEITE Y10 VO PETATPEYETE AUTES TIS APVNTIKES OKEYEIS OE OEUKES.
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Aoknon 4. Zulntnote pe Tnv napéa h tnv opdda
0as oV TPOMO HIE ToV 0rnoio Oa avUPETWNIoETE ta Na-
PaKAtw:
>Evas ouppaBntns oas pilnog noAu doxnpa otov
Siaitnti, 6tav tou €6g1§e KOKKIVN KAPTA OTO OXO-
Aiké npwtddAnpa.

> O apxnyos ins opadas oas dev enitpénel noté
o€ KANoIoV CUYKEKPIPEVO cUPpadnth oas va
naidel pe tn dikh oas opdda.

> O1 oupnaiktes oas anogevyouv va divouv ndoa

o€ ouykekpipévo naidi yiati 6ev Bewpeital ap-
KeTd Kanos.

Aoknon 5. Xwploteite oe U0 opddes kal kavie
pia oughtnon. H pia opdda va npoonabnaoei va Ppel
gMIXeIphpata nou va atnpi{ouv tnv dnoyn «to nio on-
pavtiko, érav nai{ouye, givai n vikn» kai n dann opdda
va Bpel enixeipnpata nou va otnpifouv tnv dnoyn
«T0 M0 ONYPAvtiko, otav nai{oups, gival va euxapiotn-
Ooupe to naixvibi».

Aoknon 6. duda&te pe tnv napéa oas évav KwoIKa
owotns aBANTIKNS CUPNEPIPOPAS Yia TO NaIxvidl mou
oas apéoel NePIoodtEPO va nailete. Asopeuteite 6Aol
oas va tov tnpeite kaBe popd nou Ba nailete autd 1o
naixvioi.

Aoknon 7. Bpeite éva dpBpo og abAnukh h dAANn epnpepida nou va napouciddel kdnoia cwoth
afAnukh cupnepiPpopd. Lu{nTNOTE Tn PE TOUS CUPUAONTES oas.

Aoknon 8. Ipdyte éva ouvOnpa yia tn cwoth afAntikh cupnepiPopd kKal cuvodEyte 1o pe éva
oKitgo n pwrtoypagia. Maléyte ta kanutepa padi ye cuppadniés oas kai pudasie pe autd didgopa
nootep. Znthote ddela yia va ta toixokoAANoete o€ S1APopous XwPous tou oxofeiou (Yupvaotnpio,
S1d6popol, aiBouaes k.An.).

Aoknon 9. MeAsthote tnv Iotopia twv OAupniak@v Aywvwy, and tnv apxaidtntd £ws Kal ohpEpd,
Kal Yagte yia oupnepipopés nou avadeikviouv onpavukés agies dnws evupodtnta, npoonddeia,
106TNTd K.4.

Aoknon 10. Evupes cupnepipopés «eu aywvileoBai» dev undpxouv pévo péoa otov adbAntopo.
WaEte og BiPnia 1otopias K.AM. kal Bpeite yeyovota nou unodnAwvouv Evupous Tpdrnous GUUNEPIPOPAS.

Aoknon 11. Kavte pia épeuva opadikda! Xpnoiponolnote 1o napakdtw epwinpatondyio. dwro-
wnnote 1o kal dwaote ota naidid dnAwv tdewv va 1o cupninpwoouv. MNpoonabnote va Bydnste
ouvonikd anoteéopata, ava tunpa, avd tad&n kai avdnoya pe to gpunio ({nthote tn BonBeia Tou k-
naibeutukoU Duoikhs Aywyns). Ano@aciote nws Oa XpNoIPONOINCETE TNV £PEUVA OaS.

Na pepikés 16€¢s: (a) va Qudagie éva ndoTeP Kal va 10 avaptNoete oto oxoneio. AoPnote 1o Ndotep
napouocialovias tov okonod, tn péBodo, ta anoteAéopata Kai ta cupnepdopata s £peuvds aas, (B)
va avaknpU&ete, cUPQWVA PE Ta anoteNéopatd, TNV ta&n pe tnv nio cwoth abAntkn cupnepipopd
kai (y) va cupnAnpwaoel pia opd n tdén oas 1o epwinpatondylo. Metd va npoonabnoete va Pen-
uwbeite og autd nou alonoyei 10 epwtnpatondyio, péca and ta naixvidia nou naidete oto pabnpa
s Quaoikns Aywyns, anid kal €§w and to pabnpa. Eneita and éva xpovikd didotnpa dUo h tpiwv
HNv@V va to cupninpwaoete §ava yia va deite ndoo BeAuwOnKate.

Iképropai Oetikd!
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Aoknon 12: Mnopeite va §exwpioete noles and s NApaKAtw ival cwotés abAnTtkés cupnepl-
popés; Aokipdote Badovias éva X otnv katdAAnAn otAAn tou napakdtw nivaka. Zu{ntnote P Tov
eknaideutikd Duaoikhs Aywyns Kal tous cUppadntés oas tnv KaBe npdtacn Eexwpiotd kal eAéyEte
av anavthoate owotd.

. AkoflouBsi Tous Kavoves twv Naixvidimv

. Kopoibelel 600us kal 6oes Hev ta katapépvouv

. Anobéxetal us anoPAaceis twv d1aItnTwyv

AIWIN| -

. MpoonaBsi va xpnaoiponolei tous Kavoves nNpos
6pends Tou

5. Xeipokpotei s kanés evépyeies twv dAAwv

6. XAvel ouxva tnv Yuxpaipia tou

7. BonBdel tous cupnaiktes tou nou dgv ta
Katagépvouv noAU Kand oto naixviol

8. Eival xaipékakos étav kepdilel kal KatgouPIadel
otav xdvel

9. ®épetal euyeviKa €ite xAoel, gite KepOioEl

10. Alapaptipetal cuvéxela otous Siartntés

11. NMpoonaBei okAnpd va BeAtwOei

12. Mifdel Goxnpa otous avundanous

13. MNpoonaBei okAnpd oto naixvidi kai givai
névta bikaios

14. KiéBel av gival oiyoupos 6t 6ev Ba tov nidoouv

15. Aivel 10 xépl atov aviinano ave€dpinta
and tnv ékPaon tou aywva

16. Kauyadilel cuvéxela e TOUS CUPNAIKTES TOU

17. EniBpaPevel us kanés npoondOeies
WV CUUNAIKI®V ToU

18. KA€Bel av auto tov BonBdel va kepbioel

19. Zuyxaipel tov avtinano yia tnv kadh anédoon tou

20. MNpoonaBsi va kavel tous avundious
va Bupwoouv

21. EvBappUvel TOUS CUMNAIKTES TOU

O1 owotés anavtnaoels givai:
H aBAnukn cupnepipopd sival cwotn: Mpotdoels: 1, 3,5, 7,9, 11,13, 15, 17, 19, 21.
H aBAnukn oupnepipopad dev gival cwaotn: Mpotdoels: 2, 4, 6, 8, 10, 12, 14, 16, 18, 20.

87



88

Gualkn Aywyn

Ti givai to vioniyk (n viondpioua);

Yndpxouv apketd ¢pdppaka h péBodol nou anayopevovial yiati Bewpouvtal viondpiopa. Me
6uo NdyIa, vidniyk ovopddetal n XxpAon anayopeUPEVWY QAPUAKEUTIKWY OUCIMV N anayopeupévwY
peBOd WV pe anwtepo okond tnv av€non tns anédoons.

lNati anayopeuetai to vioniyk;

To viéniyk anayopeuetal yia duo Adyous Kupiws: a) ival enikivbuvo yia tnv uyeia twv adAntwv
(to viéniyk pnopei va npokanéoel akdpn Kai Odvato) kai B) Snuioupyei dvices ocuvBnkes aBAntikou
ouvaywviopou.

Tati yas anaoxoAei to viéniyk onpepa;

To paIvOopEVO Tou vIoniyk twv adAntwy éxel ndpel aveEéneyktes S1aotdoels otny ENoOXn pas. X1o
@aivépevo autd cuvunelBuvol, padi pe tous adAntés, eival ocuxva yoveis abAntwv, nponovntés n
ka1 aBAnukoi napdyovtes. Maviws, 1o paivopevo autd dev ival kaivouplo. Yndpxouv napadeiypata
viéniyk aképn kai otous apxaious OAupniakoUs Aywves. Tnv enoxn ekeivn Bewpouviav vionapl-
opévos €vas aBAnths av €Elpwye auyod oto Npwivé tou yeupa! Thpepa, pe tnv 6€AIEN tns enictnpns
Kal tns texvonoyias éxouv duotuxms e€eNixBei o1 péBodol vionapiopartos.

Moies ouoies Oswpouvrai vioniyk;

To noles €ival ol anayopegupéves ouaies opietal and tn Aiebvh OAupmakh Enitponi (AOE), nou
€xel v euBUvn yia tn Sie€aywyn twv OAupniakmv Aywvawv. O1 papHAKEUTIKES ouaies Mou Bewpouvtal
viondpiopa avikouv ots e§ns Bacikés Katnyopies:

* Y1epoeibh avaPonikd (oppodves Tis onoies Napdyel kai 1o avlpmnivo cmpa).

* Avadynukd vapkwuKd (VAPKWTUKES OUTIES).

® Hpepioukd @appaka (VapKwUKES OUTiEs).

o AlyepUKA QApUAKa (VOPKWTUKES OUTIES).

e Aloupnukd pappaka (ouaies nou dieukoAUvouv tnv anofofn uypwv PEow Twv oUpwV).

Moies eivai o1 niBavés napevépyeies tou vioniyk otnv uyeia tou abAnti;

O1 ouvéneles Tou vIoniyk gival ndvia oA€Bpies yia tnv uyeia tou aBAnth. O1 napevEPYEIES MOV €nI-
@épel n xphon avaBonikwyv ouaiwy ennpedlouv oxebov 6Na Ta GUCTAPATA TOU avOpWNIVOU OWATOsS.
MNa napadeiypa, pia yuvaika pnopei va éxel au§npévn tpixoguia (n.x. va Bydnel yévia), évas avdpas
va anokthaoel pandkpa, évas épnpos va napapeivel kovios o Uyos KAN. O1 Napevépyeles E§aptwvial
ano 1o €idos 1wv anayopeupévwy oUGImV Nou xpnaipgonolei o aBAntAs, and tnv nocdtnta nou Aap-
Bavel kai and tov xpévo ANYNs autwv.

Ta ouuninpwyata Siatpo@ns ki o1 Brrapives
O1 Brtapives dev Oswpouvial anayopeupéves ouaies. Qotdco, noAnd diatpoikd cupnAnpwpata
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pnopei va nepiéxouv Bitapives n apivogéa, v otnv NpaypatkotnNta YNopei va NepIEXouv Kal ana-
Yyopeupéves ouaies otn ouvBeon tous. Evas aBfnths o onoios naipvel cupninpwpata diatpogpns
nou NepIEXouv KAMNola anayopeupévn ouacia, pnopei va anokneiotei ané tov aywva. Etol, tdéoo dia-
1po@ikd cupnAnpwpata h Bitapives npénel va AapPdavovtal pévo Pe cuviayn yiatpou Kal pévov
otav undpxel Npaypaukos Aéyos.

ZKonipo n tuxaio vioniyk;

YKkonipo Bewpeital to vidniyk otnv NePintwon Katd tnv onoia o aBANTAS v yVMOEI TOU anoPaaidel
va xpnaoipgonolngoel kanoia anayopeupévn péBodo h ouaia.

Tuxaio Bewpeital to viéniyk otnv nepintwon katd tnv onoia o aBAntns ndpel kanolo eAPUAKO
yla tn Bepaneia evos (paupatiohouU N Ias appwaotias 10 onoio NePIéxel €oa KAnola anayopeupévn
(PUPUAKEUTIKN 0Uaia, Xwpis va 1o yvwpilel. Onws, yia napddelyua, naucinova, tovwukd h ¢papuaka
yla tov Bnxa.

Eite okonipo €ite tuxaio 1o vidniyk onpyepa upwpeital auotnpd anoé tous diebveis kavoviopous.

Moios euBuverar;

KaBévas nou cuppetéxel éppeoa h aueoa otov abnnuopé sival unelBuvos. Eival avaykaio o abin-
s va cupBouneletal tov yiatpd Tou yid 1o KaBe pappako nou xpnoiponoiei. Eival enions ouciwoes
0 NPONoVNTAS va EvnpEPWVEI Tous aBANTés tou yia tous kivbUvous tou vidniyk. TéAos, ol yoveis Ba
npénel va npooéxouv U eibous cupninpmpata Siatpoeis npopunBeUovtal ta naidid tous Kai vd oUp-
Bounevlovtail og kGO nepintwon évav ylatpo.

XuAAdauBdvovras autoUs nou napaBaivouv tous Kavoves

Apyd n ypnyopa, ol nepiocdtepol napapates (vionapiopévol aBintés) anokanuntoval Ye tn
BonBeia tou enéyxou. O éneyxos yivetal and us Siebveis kai eBvikés aBAntkés opoonovdies, and
EOvikous Avuvténivyk Opyaviopous h and tnv MNaykdopia Ynnpeoia Avuvionivyk. O éAgyxos yivetal
pe tn BonBeia evds deiypatos oUpwv N kal aipatos twv adAntwy, 1o onoio eAéyxetal ané éva enionpa
avayvwpIloPEVo Epyactnplo.

O1 éAgyxol yia viondpiopa abAntwv ekivnoav 1o 1960 KiI apoU nponyou pévws gixav onpeiwOei
apketoi Bavator aBAntwv o1 onoiol oxetioviav PE th XPNOoN ANAYOPEUPEVWY PAPHAKEUTIKWY OUGIWV.
O £neyxos yIa VIONIYK £XEl NPWTAPXIKG GTdXO0 TNV Npoataacia tns uyeias twv aBAntwv Kal tTnv anotponn
T0U 00€pITou Kal avhBIkou aviaywviopou.

Yndpxouv diiles ouvéneies yia tov a@Antn nou nidvetal vionapiouévos;

O1 ouvéneies and 1o viondpiopa Sev teneiwvouy pe ts BAaPepés emdpdaacls atnv uyeia. Av kdnoios
abAntis anobeixO¢i vionapiopévos ekOétel tnv xwpa tou, tnv oudba tou, tous cuvadiniés tou, ya ne-
p1o06TEPO Viponid{el Tov eautd Tou. € NePiNTWoN Nou tov nidoouv anofdanietal and tov aywva n
10 40ANpd tou yia xpdvia. To dvopd tou, n enayyeApatikh tou Kapiépa, to adAntiké tou hBos knAi-
S6dvovrtal yia navia Ki autd tov akofouBei og AN tou tn {wi.

Aoknon 13: Tis napakdtw dpactnpidtntes pnopeite va us Sokipdoete pdvol oas, Ye tous gpidous
oas h og ouvepyaoia pe tov eknaideutikd Duaoikns Aywyns.
1. Ava{ntnote nepioodtepes nAnpoopies (o€ BIPAia, iviepvet K.AM.) yia tous KIvoUvous Tou VIoniyk.
2. ®ud&te nv «a@ica evaviiov tou vioniyk» Pe oAdykav 6nws «to vioniyk gival konn» n «ol pap-
HaKeUTKES ouaies otov abOAntuopd gival pioko yia tnv uyeia twv adAntwv».
3. ®udtie nv «aPioa Tns viponns» Pe pwtoypagies kal dpBpa and nepiodikd pe adbAntés nou ano-
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kAgiothkav ané to a6Anua nou ayanoucav Adyw vionapiopatos.

4. ®ué&e inv «agioca tns uylous aBANTIKNS CUPNEPIPOPAs» IE PwToypaies kal apBpa and neplodikd

K1 epnuepides pe aBAntés nou éxouv dSnAwoel Snpdoia tnv aviiBeon tous oto viondpiopda.

®aivopeva Bias kar eniBstukdtntas otous aBAnukoUs xwpPous napatnpouvtal étav adbAntés, @i-

AabAol, nponovntés h aBAnukoi napdyovies BAdntouv eokeppéva (tpaupatifouv n gofidouv) dAdous.

Autd ta paivopeva dev éxouv Béan atous aBANTKOUs XWPOous oUTe oto Padnpa tns ®uoikns Ayw-

ynhs yiati eival avtiBeta pe 1o aBAnukS nveupa.

O1 kupldtepOI and tous Adyous nou cupPaivouv nepiotatkd Bias otous aBAnukoUs XxmPous gival

Ol NaPOKATW:

‘Otav o otéxos pias opadas h evos aBANTA gival n «vikn pe KAOE pécoy.

‘Otav autoi nou napagépovial éxouv Kavel xpnon adkoon h dAfwv ouaci@V (N.X. VapKwuKa).
‘Otav noAnd dtopa Ppiokovial otpipwypéva ots KEPKIOEs.

‘Otav 6ev e@pappdlovial cwaotd ol Kavoviopoi twv aBAnpudtwy kal kanoiol abAntés h gpinadnol
aioBdavovtal adiknpévol.

‘Otav ta péoa padikns evnpépwons (tnAedpaaon kai epnuepides) npofdnnouv Kal npwonoiouv
atopa nou @épovtal eniBetka.

‘Otav naioupe, ouxva sival Suokono va Eexwpicoupe noles anod ts avuadinukés evépyeies ival

€0KEWPMEVES Kal noles OxI. I61aitepo npoPAnpa undpxel ota opadikd naixvidia ota onoia o1 aBANtés
éxouv otevh owpatukh enagn (n.x. nodbéoeaipo, pndaoket k.An.). MNa napddeiypa, 6tav 0o naiktes
o10 puNdoket Nndouv yia va nidoouv thy Yundna otov aépa Kal cupPaivel va tpaupauotei évas and
tous 600, nws Ba E€poupe av unnpxe npdOeon yia eNIBeUKN cupnepiPpopd;

Ti ynopoUpe va Kdvoue yia auto;

1.

Na ekaBapiocoupe oto pdOnpa tns duaoikhs Aywyns noles Bewpouvtal eniBstkés Kail Biales

OUUNEPIPOPES KAl MOIES OXI.

. € Kapia nepintwon dgv emPpafevoupe n dikaioAoyoUpe eMBOetKES N Biales CUUNEPIPOPES.

. Na emiBannoupe kadnoiou eibous noivin o autous nou eMdeIKVUOUV TETOIES CUUMNEPIPOPES, WOTE
va anotpénetal n enavannyn tous.

. Na ouppetéxoupe ota naixvidia tou pabhpatos tns Ouoikns Aywyns yia Tnv Euxapiotnon nou
nnyadel anod to idio 1o naixvidl. H «vikn pe KOs péco» dev ekppdalel to aBAnukd hOos.

. Na enifpaBetoupe autous nou énai§av tipia kai Sikaia akdpn Kal av €xacav kal 6x1 autoUs nou
viknoav pe avévupa péaa.

. Na BAénoupe tnv avtinadn opdda ws anapaitntn yia va nai§oupe kai va diaockeddooupe kai 6xI
ws exBpoUs pas Tous onoious NPEMEl va VIKAGOULIE.

. Na opyavwvoupe aBinukés ekbnAwaoels 6rnou 6a npoBannstal to tipio naixvidi Kail 1o «eu ayw-
vieoBai pe oldykav, ndotep, cuvOnuata otnv Kepkida.

. Na opyavavoupe pia eniokeyn n ouvévieugn and abAntés nou éxouv emideiel e€aipetes aBAnukés

OUMMEPIPOPES.



H awath afantixn auwsegleoga

9. Na paBaivoupe tpénous eNéyxou tou Bupou pas (n.x. étav gipacte noAU Bupwpévol Pe Kanoliov,
petpdpe péoa pas péxpl to 10 apyd Kal Petd oKePTOPAOTE NWS €ival owaotd va avudpdooupe).

10. Na ou{ntdpe pe @inous Kal cUPPadNTES Tov TPONo e Tov onoio npofdnnovtal ota péoa padikis
evnpépwons Bépata oxeukd pe Bia kai eniBetikdtnta otov aBAntopd.

11. Na yvwpifoupe tous Adyous nou npokanouv Bia kar eniBeukdtnta kai va npoonaboupe va npo-
AdPBoupe tétoles cupnepipopés. MNa napddeiyua, evnpuepwvopacte Kal akoAouBoUpe Tous Kavoves
twv afAnpdtwv.

Ti onpaivel yia oéva «ayanw tov a@Antiouo»;

lotooeibes yia tnv owoth a@Antiki ouunepipopd:

lotooeniba yia 1o «eu aywvifeaBai» (fair play)

www.wada-ama.org: lotocenida tns Maykoopias Opydvwons yia tov £éNgyxo Kal tnv katanonéunon
TOU VIOnIyK

lotooeniba yia to aBAnukoé nvelpa
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Eioai uneGBuvo aropo;

Aéve 6u undpxouv enineda uneuBuvotntas. AoKIPAOTE TS AOKNOEIS NAPAKATW Kal BPEite 1o
€nined6 oas!

Aoknon 14: dokipdote va anavinoete otd NApaKAatw epwitnpata.

1. Aev kopoideUw ta dAna naidid.

2. EAéyxw tov Oupod pou.

3. Aev napevoxdw ta dAna naidid 6tav KGvouv aoKNOEIS.

4.'Epxopal otnv pea Jou yid pdénpa.

5. Aokipadw vées aoknoeis/naixvidia/dpactnplotntes.

6. MNpooéxw tov eknaideutkd Duaikns Aywyns
otav piAdel.

7. AkoAouBw us obnyies nou pas divel o eknaldeutkds
Quoikns Aywyns.

8. AkolouBw tous Kavoves tou padnuartos.

9. DuAxvw KWOIKES CUUNEPIPOPAS KAl TOUS akoAoubw.

10. Moipdadopai ta unikd (n.x. us pndnes) pe 6Aa
ta naidid.

11. ®épopai ota affa naidid euyevika.

12. Zuyxaipw tous avundious pou otav naiouv
kadUtepa and péva.

Nopilete ou xpeid{eral va BeAtiwOeite o€ kdnoio and ta napandvw 12 onpeia; Av NAI, 16t 1 oKko-
NEeUETE va KAVETLE yI’ auto;



KEDANAIO 9: H awWaTh aFMTIKN adeleoga

< MOIO EINAI TO ENINEAO ZOY; © -

&

( Eninedo 0: AveuBuvotnra \

Katmyopw dAoug yia Sikd pou
o@dipata

Kopoibeiw toug dAMoug

MiMéw oe ouppabnrég pou Gtav
o exnaibevtikdg Siver odnyieg
Inpwxvw ta GAa naidid yia va
SioAéEw pndla

7

-

N

BonBdw va paleutouiv ta ukikd
Maidw pe Ta dMa naidia

Axouw otav pdel o exraiSeutkog
kal akohouBw g odnyieg Tou
Aoxipélw xaivoupia mpaypata
xwpig va napamoviépal kar Xwplg

va Mw «dev pmope»

i

Eminedo 2: Lupperoxn \

r Eninedo |: Autoéleyxog \

* Juykpatwtov Bupd pou okdpn ki dtav autdg
eival moAU peydhog

* KdbBopai kai mapakoAovbw ta dMa naidia
nou nailouy

* MNepipévw va £€pber n katalnhn ouypn
yia va piAfjow OTouG QIAoUG Kal oTIG Qikeg

pou
k * Kdévw 1i¢ aokfoeig aAAa 6xi 6An v wpa /

[ Eminedo 3: YneuBuvog yia tov eauté pou\

* BonBdw va paleutovv ta ukikd xwpig va pou
{nnBei

* BonBdw otnv opydvwon TOU XWPOU TOU
pabrpatog ota diakeippata

* AvahapPdvw douleiég eBelovnika extog an'
QUTA TIOU €XW UTTOXPEWOT] va KAvw

* MNpoonabw va pabw kdu kavoupio Kol

\ aBloupal kal eKtég oxoleiou

>

oxoleiou

Aoknon 15: AlaBdote npooskukd U ypdpel napandvw oto ke eninedo kal anavinote ota na-

\ﬂﬁn

( Eninedo 4: ®povriba-Eviiagpépov \

Evbiagépopal va Bonbriow ta dMa naidia

Znw andé A\a naidid (6xi1 pévo and iloug kai piAes), va naifoupe pali
BonBdw émoio naidi avuperwniler kénoio npoPAnpa evios 1 extég

:

E.%

:

|
i
3

PAKATW EpWIAMATA:
> Y€ nolo eninedo hoouv oNpEePA YEVIKA;

> Xe nolo eninebo noouv oto tefeutdio paddnpa tns Duoikns Aywyns;

> Ye nolo eninedo 6a NnBeAss va hoouy;
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KEPANAIO 10
Ogydvwaohn adntuawv dpacthnglothntuwv

I’ auto 1o kepanaio Oa PBpeite:

® Xpnoipes cupfounés yia va opyavaoete pia enituxnpévn adOAnukn ekdnAwon padi pe tous
ouppadntés oas.

* |6¢¢es yia aBAnukés ekdnAwaoels Nou pnopeite va opyavmoete padi pe tous ginous n gines
aas.

Oénete va opyavwaete pia abantukn ekbnAwon pe tous pilous i ts Qifes oas;

Qpaia 16¢éa va opyavwoete pia aBAnukh ekdnAwon yia va diaokeddoete, va yupvaoteite, anid
KOl va HaOete. ZUPQUVEITE;

Av vai, §ekivape; T ekdbnAwon opws; Me nolous; Mws; Kai note; Xpeidletal pdidov va ano@aai-
ooupe Npwta 1 BéAoupe kal yiati 1o B£AoOUPE KAl OTN CUVEXEID VA TO OPYUVWOOULIE.

Opyavoote pia adinukn ekdnAwon
Mws va Eekiviroete
To Npwto NPAYHa Nou €XeTe va KAVETE €ival va OKEPTEiTe Katd Ndoo n 16£a ods ival EPIKTA Kal
NPAypatonolncin.
O okonds tns ekdbnAwons Pnopei va givar:
e Evnuepwrtikds: n.Xx. pia ekbhiwon yia us BAafepés ouvéneles tou
Kanviopatos kal tnv w@éfeia tns doknons.
* AOAntikés: n.x. yia aBAnUKA ouvavinon HeE Tous Hadntés kanoiou
YEITOVIKOU oxongiou.
* [MoAmiotikds: n.x. napouciaon napadoaciakwyv xopwv and dia-
Qopeukés neploxés tns EAAASas n and annes xwpes.
* Koivwvikés: n.x. pia adAnukn ekdbniwaon yia naidid pe 16ikés
AavAYKES.
* OikovopuiIkos: N.x. évd toupvoud kadaBoogaipions 3 evavtiov 3
M€ oKOMO N CUYKEVIPWON XpNHATwY yia tnv etnoia ekdpopn tns tagns.

ZupuBounn: oulnthote tnv 1I6éd 0as € TOUS CUPUAONTES oas Kal P Tov eknaidbeutko duaikns
Aywyns.

A@ouU n 16éa oas yia tnv ekdbnAwon €ival cUPPwvn Pe Tn Pidocogia tou oxoneiou Kal Bpiokel
UNOGCTNPIKTES AVAPECA OTOUS CUPHAONTES Kal Tous eknaibeutikous ads, apxidel n nepinéteid. Ako-

AouBnos ta napakdtw BhApata kai kadh diaokédaon!!!

Eépere noior abAntikoi xwpol undpxouv otnv N6An i otn yerovid oou;



Ogyavwaon adntiawy dgasthglothtmy

1o Bnpa: Xxebiaouods tns dpaotnpidtntas

Anpioupyhote pia opdda 6pdons pe tov eknaideutikd Ouoikns Aywyns Kal Tous cUppadntés oas
OToUs ornoious apéoel n 16€a.
KaBopiote us 6paotnpidtntes nou Ba nepidapfavel n ekbhiwon.
MNpoypappatiote 6nes us dpactnpidtntes Pe npepopnvia (Ndte Ba yivel 1o kAOe u) kai Sidpkela
(néoo Oa diapkéoel 1o KAOe ).
Av n ekbniwon éxel nonNNés dpaotnpidtntes, TUNWOTE éva Npdypappa Kai opiote evanNaktKESs
nuepopnvies og nepintwon avapfonins Adyw KAlpIKWY GUVONKWV.
Ano@agciote yia to noios Ba ival o unguBuvos tns ekdNAwons.
Opiote tous uneuBuvous yia KaBes dpaotnpidtnta Eexwplotd (n.x uneuBuvos unodoxns Beatwy,
uneguBbuvos KPITtwVY, uneuBbuvos anovouwy, K.An.).
Opiote appodidtntes yia 6oous Kal 60gs Oa cuppETAoxouv otnv opydvwon tns ekbhAwons.
Ano@aaiote yia tov xwpo nou Ba yivel n ekbnAwon Kal ndpte us avaykaies npo@unageis. ®povtiote
yla:
> TOUS CUPMAaONTés oas nou Ba ndpouv pépos otnv ekdbnAwaon.
> TOUS CUMPPaBNTEs oas nou Oa tnv napakodouBnaoouv.
> TOUS YOVEIS.
> 10 KuAIKeio.
> 10 (PapPUAKEio.
> TOV XWpPOo otdbpeucns twv autokivitwy (6tav éxete kafdeopévous Ki €§w and 1o oxoneio oas).
Avantu€ie 1o nAdvo oxedlaopou ypantd.
Ynonoyiote 1o kéotos tns ekbnAwaons (av undpxer) ypantd.
> €MNIKOIVWVNOTE e Tov oUNNoyo yovéwv kal kKndepdvwv oe Nepintwon nou n ekdniwon éxel K4-
nolo KOOTOS.
> eNIKOIVWVNOTE e tov Ahpo yia tov idlo Adyo.
Kdvte 6nes us enagés nou gival anapaitntes yia tnv unoothpi§n tns ekdbniwons kai tnv eacpdanion
ns adeias yia va tnv npaypatonolnoete. MNa napddeiypa KAvie enagéEs Je:
> tov 61euBuvtn tou oxofleiou.
> 1oV Np6edpo tns oxonikns enitponns.
> TOUS NPo£6pous aBANTIKWVY CWHATEIWY TNS NEPIOXAS.
®povtiote yia tnv npofofn tns ekdbnAwons:
> Bdante avakoIvmoEls oTous MiVOKES AVAKOIVWOEWY TwV TA&EwV Kal Tou oxoneiou.
> (pPOVTioTe va oxebIACETE pia apica Nou va NpooeKUEl 1o evolapépov Twv CUPPaABnT@Y oas.
> ENIKOIVWVNOTE PE dtopa ta onoia Ba npoBddouv tnv ekbnAwon oas (6ieuBuvtns, npdedpos
tou oudddyou yovéwv kal pabntukwv cupfoudiwv).
> npookanéote 6Aous Tous ekNaISeUTIKOUS Kal T0 NPOCwWIKO ToU oxonEiou.
> av n ekbnAwons oas eival avoixth oto Koivo £€€w and 10 XwpPo 10U oxofEiou, TUNWOTE NPo-
okANGEIS YIa ToUs YOVEis, Tous dnpdaoious popeis tns nepioxns (dbnpos, actuvopia, kAm.) Kai
tous aBAnukoUs cuAAdyous nou Ba kaféoete. Mnopeite enions va oteiN€le AVAKOIVWOEIS GTOUS
Tonikous padlo@wvikoUs atabpoUs Kal aus epnuepiodes.

20 Bipa: lNpayuaronoinon tns ek6ndwons

Mpaypatonolhote tnv ekbNAwon 6nws tnv éxete oxebidoel oto nponyouUpevo Bhpa. Tnv nuépa
s ekdbnAwons xpelddetal va pPOVTIoETE:
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> va undpxel kKanolos uneuBuvos nou Ba enikoIvwVEi KAOE oUYUN PE TOUS GUPPABNTES oas nou
éxouv avandaBer us Spaoctnpidtntes tns ekbnAwons. O unelBuvos autds Ba npénel va yvwpilel
6nes us evaniakukés AUOEIS o€ NEPINTtwon Nou KAt dev gival cUPPWVO e 1o NPOYpPApa Nou
oxebldoate.

> va undpxel éva tpanéq h Opavio énou ol cuppabntés oas Oa pnopouv va naipvouv NANPOPOPIES
yia tnv ekbnAwon.

30 Bipa: Evépyeies nou yivovtai petd tnv ekbnAwon
Av éxete ptdoel o’ autod 1o otddio, aas a&iouv ocuyxapntnpid, ta éxete Ndel nepigpnua. O cUppa-
Ontés ads xelpokpotouv, ol eknaideutikoi, ol Piflol, ol yoveis ads cuyxaipouv.

MPOXOXH !!! HekdbnAwon bev éxel teAeioel. Av ta apnoete 6Aa £tol, xandte tnv nponyouUpevn
eIkéva kai Oa gival duokono va Eavandpete adeia yia kdu étoio. Opovtiote Aoindv:
* va undpxel opdda kabapiopou tou xwpou tns ekdbhAwons.
® va eNIOTPEYETE oTtn B€on Tous OAa ta NPAyHata Nou EXETE XPNGIPOMNOINGEI.
* va avayvwpioete tn cuvelopopd 6Awv 6col BonBnoav otnv ekbnAwon aas (ypantd h npopopika).
* va Kpatnoete apxeio pe uAikd tns ekbhAwons (pwtoypagies- video k.Am.).

Ikonés tns dpaotnpidétntas ival n npowOnaon tns puaikns dpaoctnplétntas kai n avantuén
PIAIKDOV OXECEWV.

Ixebiaopos

H ekbnAwaon auth pnopei va diapkéoel pia eBoopada. Mnopeite va paléyete unikoé yia ta opénn
tou Badiopatos otnv uyeia pas, va JIANCETE oToUs YOVEis oas yia to 0épa, va pudaete ndotep yia va
Siapnpioete tnv eBSopdda autn k.Am.

Mpoctoipacia
AkoflouBhote ta Bhpata nou npoteivovial otn «Aiota eAéyxou ekbNAWoewV».

Ikonods tns ekbhAwons gival n npofonn kal n NnpowOnon evos nio
UYIEIVOU Tpénou {whs Twv padntwv anid Kal twv YovEwY ToUs.

Xxebiaouos
‘EkBeon undikoU nou Ba cuykevipmoete pe BEpa S1Apopes HopPEs
doknons n onop N Quoikés paotnpidtntes. Enions, pnopeite va




Ogyavwon antuawy dgactholothtwy

ouykevipwoete uAiko yia us BAaepés auvéneies tns kabioukns {wns adld kai tns péAuvons tou
nepifandovtos and ta autokivnta. H ekbnAwon npoteivetal va yivel to teAeutaio Siwpo pias
oxoflikhs npépas kai va nepiiapBaver pia KeVipikh evnuepwukh opiflia and kanoiov padnth nou
éxel empenBei oxeukn epyacia h and eknaideutké n 161ké eniothpova. Kdpios otéxos givai n
evnpépwon pabntwv- yovéwv yia us Beukés enidpdoels tns Aoknons otnv uyeia pas kaBws kai
US dpVNUKES ENINTWOEIS Tns kKaBioukhs {wns.

Maniota ol pabntés pnopoulv va £pBouv GTOV XWPO TOU OXONEIOU HIE TOUS YOVEIS TOUS Kal va €nl-
otpéYouv ota onitua tous nepnatwvias. Mnopei aképn va oxedlaotei pia ouykekpipyévn diadpoun
v onoia Oa iavuoouv 61ol padj, éto1 wote va dmwoouv 1o napddeiypa Kal og anAous nonites.

Mpocroipacia

TouAdxiotov évav pnva npiv and tnv npepopnvia tns ekbnAwaons gival anapaitnto va apxioel n
ouykévipwon uAikou kai n a§loddynon tou. AkodouBnote ta Bhpata nou oas npoteivovial otnv
«N\iota eNéyxou ekdnAwoewv».

Ykonds tns Spactnpidtntas gival n NpowOnaon tns Ppuoikhs dpaoctnpidtntas, N Yuxaywyia Kai n
avantuén QINIKWV oxéoEwv Pe 6AOUS 0To oxofEio pas.

Xxebiaouos

210 toupvoud Ba pnopouv va SnAwCooUV CUPETOXN OPAdes padntwy, EKNAISEUTIKWY Kal YOVEWV.
KaBs opada pnopei va éxel otn ouvBeon tns aydpla kal kopitola. Mpoteivetal n Spaoctnpiétnta va
yivel og éva n 6Uo ZapPatokupliaka avanoyd Pe us SnAWOEIS CUPHETOXNS.

Mpoctoipacia
AkoflouBhote ta Bhpata nou npoteivovial otn «Aiota eAéyxou ekONAWOoewV».

Ykonos tns dpaotnpidtntas ivail n gvi-
OXuon WV KopIitolmv nou BéAouv va dei-
&ouv u a&iouv oto noddé0PaIpo, n npo-
@BOnon tns puaoikhs Spactnpidtntas, n Yu-
xaywyia kar n avantu§n QiAiKwV oxEoEwv.

Xxebiaouds

Y10 toupvoud Ba pnopouv va dSnAw-
OOUV guppEetoxhn povo Kopitola. Enions,
pnopeite va {nthoete anod TS YUVAIKES-EK-
naideutkous Tou oxoneiou h akOpN Kal pPn-
1épes va ouppetéxouv! ©a nepdoouv 6ol
nonu kana! Npoteivetal n §pactnpidtnta va yivel os éva ZapfatokUpiako h éva andyegupa.

Mpocroiyacia
AkoAouBnote ta Phpata nou oas npoteivovial otn «Aiota eAéyxou ekONAWOEWV».
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Zkonos gival n cuppetoxn 6AwV twv Habntwv tou oxonegiou o’ éva naixvidl, tns emiAoyns tous.

Xxeblaouos

Emné€te, Snpioupynote h oxedidote 2 naixvibia yia kGO ta&n (n.x. 2 yia tinv A’ Tagn, 2 naixvidia
yia tnv B’ Tégn kAn.) nou va taipiadouv otov Xwpo tns aufins 1ou oxofgiou oas Kal va avianokpivovtal
ous anaitnoels 6Awv twv padntwv. Mnopei va xpelaoteite th fonbeia tou eknaidbeutikoU OUaOIKAS
Aywyns. Ta naixvibia dev eival anapaitnto va éxouv th jop®n twv yvwaotwv adAnpdtwyv. Mnopsi
va £Xouv onoladhnote Nalyviwdn pop@n Kal va £Xouv Gpaviacid Kai XIOUPop (N.X. aymves pe Sepéva
nédia, n aywves emdegidtntas onws 1pé€ipo pe évav dioko yepdto pe nAacukd notpid, h 10 yphyopo
abelaopa evos kouBd pe vepd o' évav anno pe éva nothpi KAm.).

Mpoypappatiouds
H ekdnAwon pnopei va yivel oto téAos tns oxofikns xpovids napdAAnda pe dAAes npoypappa-
uopéves ekdbnAWOoEIs.

Mpoctoipaocia

TouAdxiotov évav phva npiv and tnv ngepopnvia tns ekbhdwons gival anapaitnto va éXete ano-
paoioel yla ta naixvidia nou 6a cupnepiAn@BoUV 1o Npdypappa tns ekdbhAwaons. Otav n enifoyn
éxel npaypatonoinBei, pnopeite va akoNouBnoete ta fApata nou oas npoteivovial otn «Aiota eléyxou
eKONAWOEWV.

Ektés and us napandvw ekdnNAWaoEls, PNopeite Pe Tous CUPPAONTES, TOus PiNous, Tous eknaldeu-
uKoUs oas Kal Tous yYoveis n kal adAdous gopeis (n.x. tnv tonikn autodioiknon h tov o), va opya-
VWOETE EKONAWOEIS auls onoies Oa pnopoUvV va CUHHETEXOUV Hadntés kal pabntpies, Ki Oxi pévo, and
annes nepioxés. MNa napdadeiypa:
¢ «Mia pépa xwpis autokivntoy.

e «Mia pépa nepndatnpa katd tn Sidpkeia tou peydnou Sianeippatos».

¢ «Metatponin KANoIou XwPOoU Tou 0XoNEiou o XWPO AoKNoNs».

e «Aoknon otnv td€n».

e «Mia pépa nepndinpa e ta {oa pas».

e «Mia pépa xwpis toIyapo».

e «Mia pépa xwpis AiNapa».

e «Mia pépa xwpis (axapn».

e «Mia pépa xwpis ...

® «ZUPPETOXN Yia ONous» (Eowtepikd Nnpwtabnnpata énou Oa cuppetéxel o kaBévas o’ éva dBAnpa
n aywviopa).

e Opydvwon ekbpouV Kal NEPINATwVY otn guon.

e Opyavwon npoypappdtwy QUoIKwy dpaoctnplothtwy os ndpka, {wonoyikous knnous, evudpeia,
pouaceia, napadies, ynopikd kévipa, K.AmM.

e Opydvwon nuepmV aPlepwpévwy oto NodnAdTo, 1o NEpRATNpd, 10 TPEEIUO, TOV XOP0, TO OKEITVYK,
N PETPNON TNS ApTNPIAKAS Nieons, otd naixvidia oto vepd, otnv doknon pe ac@dnesia KA.

e Toupvoud BoAel, pakétas, PNAVIHIVIOV, MIYK-NMOYK YId OIKOYEVEIES.

¢ Nuxtepivh d8Anon oto oxofleio yia yoveis.



Ogyavwon antuawy dgactholothtwy

o «Maixvibia anoé annes xwpes».
e «OI1MNavendAviol aywves otnv apxaidtntay».
o «Mapadooiakd naixvidia tns natpidas pas».

lotooenibes pe 16ées yia opydvwan dpaotnpiotitwv:
www.22september.org: «Hpépa xwpis autokivnton.

Alebvns pépa «Mepnatw yia to oxofeion.

www.ctc.org.uk: «Hpépa nodnAaacias».

«Xpnoigonol® ta péoa cuykolvwvias kal géBopal 1o nepifanfov».
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FAQzAPIO

Afpa os UYos pe Yanidi: texvikn tou dApatos o UYos énou, katd to anpa, NEpvA tov NhxXn Npwtd
10 éva néoI kal petd to anno.

Acuppetpol {uyoi: 6pyavo tns evopyavns YUPVAOTKNAS YUVAIKWY Nou anoteneital and dUo napdn-
AnAes pndpes os Siapopetikd UYOos.

BaABiba oto pnkos: gival 1o teNeutaio onpeio nou npénel va natnosl o abAntis, cUPQVA LE TOUS
Kavoviopous, npiv tnv anoyeiwon.

Batnpas: fonOnukd dpyavo tns yUPvVAouKAS Nou XPNGCIPONOIEital yia tn peyanUtepn aviywon o
anpata.

Aifuyo: 6pyavo tns evdépyavns yupvaotkins avdpwyv, érnou o abintns ektenei 1o npdypappd tou
o€ 2 napdAnnnes pndpes.

Aokos: 6pyavo tns evopyavns YUUVAoTIKNS TwV YUVAIK@V 6rnou ektefeital cUvOeon Pe XOpeUTIKA
Kal akpoBaukd otoixeia.

Auvaté nodi: ws duvatd nodi tdéoo oto dfpa og pAkos 600 Kal oto AApa o UYos Bewpeital to NodI
nou natd teAeutaio oto £€6a@os NpIv tnv anoyesiwon.

‘ESagos: 6pyavo tns evopyavns yUPVACTIKNS ONou eKteNEital NpOypapa e XOPEUTKA Kal akpoBatkd
otoixeia. Mévo yia ta kopitola undpxel cuvobeia Pouoikns.

EknBonos akovuopds: apxaia ovopaaia tns foAns tou akoviiou érnou petpolcoayv 1o JNKOS piyns.

Ltoxaotkos akoviiopds: apxaia ovopacia tns Bofns tou akoviiou énou petpoudoav tnv akpifeia
s piyns o€ oTOXo0.

‘Innos: otaBepd 6pyavo tns evopyavns yUPVACTUKNS OTO onoio ektefeital 1o aywviopa tou dipatos
1600 ané dvdpes 600 kai and yuvaikes.

Kpikoi: 6pyavo tns evépyavns yupvaotikns avbpwv énou SUo kpikol aiwpouvial.

NA1BoBodia: napadoaiakoé aywviopa énou netoucav pid Bapid nétpa.

Movéduyo: 6pyavo tns evépyavns YUPVAOTKAS avopv.

Nadpos O' Mnpdaiav (opaipofodias): texvikh piyns tns apaipofonias (e petapopd tns opaipas).

MNepiotpo@ikds naApos yia tn opaipofodia: texvikn piyns tns opaipofodias (Pe nepiotpoPhn).

Mnxns: 6pyavo 1o onoio tonoBeteital oto dApa o€ Uyos. O adAnths npénel va nepdoel and navw
TOU Xwpis va tov pi€el yia va BewpnBei n npoondBeid tou, éykupn.

MAdyios innos: 6pyavo tns evépyavns yupvaotikns avbpav. Eivar innos pe 6Uo xeiponafés.

Ztaupwto Bapa (n wadidi): ta tpia teAsutaia PApata nou ekteei o aBAntis Npiv tnv anefsuBépwon
TOU aKovtiou.

LrpavAd: texvikn tou dApatos os Uyos énou Katd to dfpa, tov nhxn nepvouv oxedoév padi ta nddia
K01 10 OWHA PE T0 othBos Npos tov nnxn.

Tpapnodivo: §exwpiotd aBAnpa tns yupvaoukis aAnd kal fonBnukd épyavo yia tnv ekuddnon
OOKAOEWV.

®dAon: texvikh tou dApatos o€ UYos 6rnou, katd to dApa, Tov NAXn NPMTA NEPVA 10 CWHA HYE TNV
nAdtn Kail oto téfos ta nédia.
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