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[MEPINHWH

H mopovca épevva diepeuvnoe v emidpacn €VOC GTOYELUEVOL TOPEUPOATIKOV
TPOYPAUUOTOC KIVNTIKNG OY®YNG OTNV OUTONVTIANYM TOV KWNTIKGOV Oe&l0TNTOV
1OV TPOTYOAIKNG NAkiag (5—6 eTdVv). 10 BepnTiKd TAAIGI0 avaAvoVTaL BUCTKES
EVVOLEC OTIMG 1 KIVITIKT LAON o1, 1 Q0TOAVTIANYT Kol TO Toyvidl, EVe Tapovcstalovtot
oxeTkég Bewpieg (YVOOTIKEG, KOWVOVIKOYVOOTIKES, GUVAICONUATIKNG avaTTLENG K.4.)
Kot oVYypoveg épevves. To detypa amotélecay 34 v amd éva dSNUOGIo vy yeio
tov looavvivov, ta omola yopiotnkav o melpopotikny Kot opdda eréyyov. H pébodog
oL aKOAOVONONKE MTOV TEPAUATIKT] EpEVVA OPAONG, LLE XOPNYNON TPO- KOl LETA-TECT
avtoavTiAnyng kot kivntik®dv oelottov. To mapepfoticd mpdypappo dSmpknce d0o
unveg kol mEPIAMAUPAVE OpYOVOUEVES OPAcTNPIOTNTES TPELS POpPES TV gRdopada,
Baocwopéveg oe matyviddeg ko aenynuotikd mioico. Ta oamoteléopota £dei&ov
OTOTIOTIKA ONUAVTIKY Bertioon TG avtoavTiAnyng TV 0eE10TNTOV PETAKIVIONG Kot
YEWPIGUOV OTNV TEPAUATIKN OUAd0 o€ cOYKplon Ue TV opada eréyyov. H épgvva
KATOAYEL OTL 1] GTOYXEVUEVT KvnTiKY mopEpPfoon umopel vo cupfaiiel otny gvicyvon
NG OVTOAVTIANYNG KOl TNG GLUVOAMKNG OVATTLENG TOV TOUOIDV TPOGYOAIKNG NAKIAG,

TPOGPEPOVTAG YPNOIUEG TOOAYWDYIKES EPOUPLOYESG KO EPEVVNTIKEG TPOEKTAGELC.

AEEEIG KAEO1A: TPOYPOULL KIVITIKNG OY®YNG, OLTOOVTIANYY, TPOGYOMKN NAtKia



ABSTRACT
The present study investigated the effect of a targeted motor education intervention

program on the self-perception of motor skills of preschool children (5-6 years old).
The theoretical framework analyzes basic concepts such as motor learning, self-
perception and play, while relevant theories (cognitive, socio-cognitive, emotional
development, etc.) and contemporary research are presented. The sample consisted of
34 toddlers from a public kindergarten in loannina, who were divided into an
experimental and a control group. The method followed was experimental action
research, with pre- and post-tests of self-perception and motor skills. The intervention
program lasted two months and included organized activities three times a week, based
on a playful and narrative framework. The results showed a statistically significant
improvement in the self-perception of movement and manipulation skills in the
experimental group compared to the control group. The research concludes that targeted
motor intervention can contribute to enhancing the self-perception and overall
development of preschool children, offering useful pedagogical applications and

research implications.

Keywords: motor education program, self-perception, preschool age
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OEQPHTIKO MEPOX




1° KEQAAAIO: MPOBAHMATIKH THZ EPEYNAZ

1.1 Eloaywyr) pe tn Slatumwon Tou poRARUATOG
H mpown modikny nikia Osowpeitor kpioyn mepiodog yioo v avantuén tov

OepeMmO®V KIvNTIKOV 0eE10TATOV, Ol 0TOileC amoTEAOVY TN PAon Yo T COUTIKY
JpaCTNPOTNTA KOL TN GLVOAMKN oavamtuén tov mandtov. Or kivntikés deldtnteg
dwakpivovtol o adpég Kot AETTEG, eV 1 ovATTLEN TOVG emnpedlet Oyt pdvo T PVOIKN
KOTAGTAOT), OAAG Kol TN YVOOTIKY], KOW®OVIK] KOl GCLUVOIGONUATIKY OVATTUEN TV
nodwwv (Gallahue & Donnelly, 2003). 'Epevvec éxovv dcifer 011 100 TOd1d TOVL
dwbétovv avemtuypuéveg KvnTikég 0el0tnteg etvon mBAvOTEPO VO CUUUETEYOVV GE
COUATIKEG OPACTNPLOTNTEG Kot 0OANTIKES dpAcTNPIOTNTES, YEYOVOG TTOV EVIGYVEL TNV
OLTOOVTIANYN TOVC Kol UEIDVEL TOV KIVOUVO COUATIKNG OOPAVEING KOl TTOMOIKNG

nayvoopkiog (Barnett et al., 2016; Haapala et al., 2014).

Qo61060, TOPOAO TOL N KIVITIKT OVATTUEN GUVOEETOL GTEVA LLE TNV QLTOOVTIANYM T®V
TALOIDV, 1) EPEVVO. GE AVTOV TOV TOUEN TAPAUEVEL TEPLOPIGUEVT. Evd apreTég peléteg
eotialovv ot Peitioon TV  KvNTikoOv  0eflotNTOV  pECH  TAPEUPATIKOV
npoypappdtov (Zachopoulou et al., 2004; Valentini & Rudisill, 2004), Aiyeg eivon avtég
mov e€etdlovv ToV pOAO TNG OLTOAVTIANYNG OC LETAPANT OTNV KIVNTIKY| eKTaidevon
(Lopes et al., 2014; Barnett et al., 2016). H avtoavtiAnyn amotelel pior moAOTAOKN
YUYOAOYIKT KOTAGKEVT TOL TEPIAAUPAVEL TNV OVTIAN YT TOV OTOLOV Y10 TIS IKOVOTNTES
TOL Kot EMNPEALEL TN CLUTEPLPOPA, TN HaONCIOKY TIO00N KOl T CLVOLGONUATIKA
avartoén (Harter, 2012). Xtnv mpooyoAikny nmMkio, n avtoavtiAnym oapyilel va
dwpopeavetal kot emnpedletar amd TS eumelpiec mov Pirdvel to modl PES® NG

QLOIKNG OpacTNPLOTNTOS Kot Tov oyvioov (Robinson et al., 2015).

To mawyvidt etvan BepeAdoeg oToryeio TG TPOGYOMKNG ekmaidevong kot ovoryvapileTot
®¢ PEGo avamTuéng deEl0TNTMV, Kowmvikomoinong Kot evicyvong g pédnong (Pyle,
DeLuca, & Danniels, 2017). Ot ekmadgvtikoi Bewpovv 1o mayvidl ovamdcTacTo LEPOS
™m¢g pdOnomg, ®otdco, VIAPYXEL GLYVA GUYYLOT CYETIKO HE TO TOG UTOpel va
evoopatmbel amotelecuatikd og éva madaywywo npdypoppa (Fesseha & Pyle, 2016).
[MopdAinia, n EAAenyn KaTdAANANG KATAPTIONG TOV EKTOOEVTIKMY KOt Ol TEGELS Yo
NV KGALYN TOV OVOAVTIKOV TPOYPOUUAT®V 0dNyohv 61N HElopévn a&lomoinon Tov

oy vidlov g epyaieiov pddnong (Howard, 2010; Ryan & Northey-Berg, 2014).



Emumiéov, n €peuva €yl deiEel OTL o1 eviKeG KOl TO TOOLEL £XOVV SLOUPOPETIKEG
OVTUMELG Y10 TO TOLYVIOL, YEYOVOS TOV UITOPEL VOL EMNPEACEL TV OO TEAEGUOTIKOTN T
0V O¢ Tdaywywkd gpyareio (Nicholson et al., 2015). Ta mtodid to PAémovv g Evav
avBopunto Tpdémo e€epevvnong Kot AAANAETIOPAOTG, EVED Ol EVIMKEG TEIVOLV VO, TO
0PYOVAVOLV UE GLYKEKPLUEVOLG pabnolakovg otoyovg (Theobald et al., 2015). Avti
AVaVTIoTOY{0 UITOPEL VO LELOCEL TV OVOEVTIKOTNTO KOl TNV Totyvimon otdbeor tov
ToLVIO00 GTNV EKTOIOELTIKY dtadtKacio, mTepopilovtag To 0QEAN TOV OTN YVOOTIKY

Kol kovovikn avarntuén (Wood & Chesworth, 2017).

Qotoco, mapd Vv evpeia PPAoypagio yioo T onuocioc TOL TALVIOWOL GTNV
EKTAOEVOT), 1] GUVOEST] TOV UE TNV KIVNTIKN OvATTUEN Kot TNV oTOavVTIANym dev €xet
pere et emapkmdg. Or mePIOoOTEPES LIAPYOLGES UEAETEG €ITE EMIKEVIPMOVOVTOL
OTOKAEIOTIKA OTIG KivnTikég de&lotnreg (Zachopoulou et al., 2004) eite ot ypnon
EKTTOOEVTIKAOV HOVTEAWV TTOV EVIGYXVOLV TN AETTN KIVNTIKOTNTO YWOPIG VL avaAvovV TV
enidpaon tovg otnv avtoavtiinyn (Bellou, 2024). Emuiéov, vrapyovv erdyiota
eumelpka oedopéva mov vo  egetdlovv TV emidpacn evOg  OAOKANPOUEVOL
TapeUPATIKOD TPOYPAULOTOS TOV GLVOLALEL KIVNTIKEG OPOUCTNPLOTITES KO TOLYVIDON

puédnon oty mpooyoikn niikio (Howard & Mclnnes, 2013; Weisberg et al., 2015).

EmnpocOeta, n Elhetym Sopnuévov KVNTIKGOV TPOYPOUUATOV O EKTOIOEVLTIKA
nepPAAAOVTO HUITOPEL VO OONYNOEL GE YVMOOTIKG KOl KOWOVIKA EAAEippato, Kabmg M
QLGIKN OPacTNPLOTNTA £YEL AmOdEYDElL OTL PEATIOVEL TN CLYKEVTP®OT), TN UV Kol
TIG KOW®VIKEG de&10tnTeg TV Toudidv (Haapala et al., 2014). Ot Strati, Mitsi kot Banou
(2021) owamictwoav OTL TO. OO [E WY TUTIKY OVATTLEN OV GUUUETENOV OE
EKTOOEVTIKA TPOyplpupata TapEUPacnS TaPOLVGIOGOY CNUAVTIKES BEATIOCES GTNV
EMKOWOVIOL KOl OTIC KOWOVIKES 0e&0TnTeg HEC® TOL  TorvidwL. Avtd 1o
OTOTEAEGLLOTO VITOYPAUMIlOVY TN CNUAGIN TG CLUTEPIANTTIKNG EKTAIOELONG KO TNG
EVOOUATOONG ToVIO0L KOl KWNTIKOV OPACTNPOTNTOV GE KOWES OO0KTIKES

TPOKTIKEC.

Télog, M €pevva to0v Zdpayka (2012) eotiace ommv e&étaon g enidopacns twv
OHOOIKMV  KIWWNTIKOV TOYVIOIOV OTNV  KWWNTIKY omdd00 Kol TNV  KOW®VIKN
CUUTEPLPOPE TOV TAOIDV, KATOYPAPOVTAS PEATIOCELS OTIS OLOMPOCOMIKES GYECELS,
NV KOWOVIK gvoucOncio kot ) ocvvepyacio peTa&d TOV TOOIDV TPOGYOAKNG

niiag. H épevva avtm evioyvet ) 0Eom 0Tt 01 YuyokvnTIKEG TAPEUPAGELS UTOPOVV



Vo AEITOVPYNOOVY G HOYAOS OvATTLUENG Oxt HOVO KIVNTIKGV JEEI0THTOV, OAAL Kot

KOW®MVIK®OV Kol GUVOLGONUaTK®V 0e£10TNTOV.

Avt 1 EMAeym oTOYEVUEVOV TAPEUPACEDY KO EUTEIPIKAOV GTOLYEIMV dNUIOVPYEL Lo
TPOKANGY YO TOVG EKMOIOELTIKOVE, TOVG YOVEIS Kol Tovg vmevbBvvouvg yapa&ng
EKTTOOEVTIKNG TOALTIKNG TOL TTPOoTafoVV Vo vToGTNPiEOVV TNV OMGTIKY AVATTLEN TV
TV VNG TG MAKIOKNG ORAdaG. XVVETMG, VIAPYEL KPioun avaykn vy éva
OAOKANPOUEVO TPOYPOLLLLO KIVITIKNG EKTTOIOELONG, TO 07010 Bt GUVIVALEL TOYVIDIELS
peBodovg d1ackarioc, Ba elvar eunelpikd ereypévo kot o otoyevel o Pedtimon Tov
KWNTIKOV  OeEI0TATAOV, NG OLTOOVTIANYNG Kol TNG KOW®VIKOGLVOIGHLOTIKNG

avATTLENG TOV TAOUDY TPOCYOMKNG NAKINGC.

1.2 Ykomog
YKomdg ™G mapovcas Epevvog eivor vo egetdoel v emidpacn evog mapepPatikov

TPOYPAUUOTOS KIVIONG, OTNV QLTOAVTIANYT TV Toddv nAkiag 5 éog 6 etdv ot

oY£0M HE TIC KIVNTIKES TOVG 0eE10TNTEC.

1.3 EpeuvnTikd epwtrAuata
El. To mpoypappa mapéuPaong emdpd Oetikd otnv avtooavtiinym oeSlotntov

HETOKIVNONG TOV OOV TPOCYOMKNG NAKING;

E2. To mpoypappa mapéuPacns emdpd Oetikd otnv avtooavtiinym oeSlotntov

YEWPIGUOV TOV TOOIDV TPOGYOAKNG NAKIG;

1.4 EpEuVNTIKEG KAL 2TATIOTIKESG YTIOBEOELC
Ot mapaxdteo pundevikég vmobioelg Bo eEeTacTOVY Y100 TNV HEAETN TNG CLYKEKPILEVNC

épeuvag:

Ho1: Agv Ba vapel otatioTikd onUovTiky dpopd 6Tovs HEGOVS OPOVS TV TECT
avtoavtiinyng de€lottwv petakivnong petad mg opdadag eréyyov (OE) kot g
nepapatikng opadog (I1O) petd to mépag Tov Tpoypdppatog Tapéupaocng.



Hu: Oa vadplel otoTioTiKA ONUOVTIKY S0popd 6TOVG HEGOVG OPOLG TV TECT
avtoavtiAnyng de€lottwv petakivnong petad mg opddog eréyyov (OE) kot g
nepapatikng opadog (IO) petd to mépag Tov Tpoyphppatog Topéupacng.

Ho2: Agv Ba vdpel oTatioTikd onUavTIKy d1popd 6TOVS HEGOVS OPOVS TV TECT
avtoavTiAnyng de&lotNtev Yepiopol petald ™mc opddag eléyyov (OE) kot g
nepapatikng opadog (IO) petd to mépag Tov TPoyphppatog Topéupacng.

Hi2: Oo vrdpéel oTaTIOTIKO GNUOVTIKY O10POpd GTOVG HEGOVS OPOVG TWV TEGT
avtoavTiAnyng o0elotNtov Yepiopod HeTaEy ™G opddag eAéyyov (OE) kot g
nepopotikng opdoog (ITO) petd 1o mépog Tov TPOYPAUUATOS TAPEUPAOTG.

1.5 Evvolohoyikol oplopol
Kwnrikég 6e&iotreg: Ot xivnrikég 0eE10TNTEG OvOoPEPOVTAL GTI GULVTOVIGUEVES

KIWVIOELG TTOV EMTPETOVY TNV EKTEAECT] COUATIKMOV dpacTnpoTTOV Kot Bacilovtol oty
VELPOUVIKN ocvvepyacio kKo otov kwvntikd éieyyo (Gallahue & Ozmun, 2006).
Awxkpivovtor oe Ogpelmoelg kvntikés deEomreg (fundamental movement skills -
FMS), ot omoiec amotehovv T Pdon Yo mo cOVOETEG KIVNTIKEG OPAGTNPLOTNTESG KO

aBANTIKEG 0e£10TNTEC. AVTEC 01 0€E10TNTEG KATOTAGGOVTOL GE TPELS PAGIKES KATNYOPIES:

1. Ag&omreg petaxivnong (locomotor skills): Apopodv v kivnon tov coOpHaTog
0TO XOPO Kot TEPAOUPAVOLV EVEPYEIEG OTMOC TEPTATNUO, TPEEWO, QAU

épmoon kot yMotpnpa (Haywood & Getchell, 2019).

2. Ag&lotreg xepiopov avtikelnévov (object control skills 1 manipulative skills):
[Tepthappdvovv v aAlnAenidopoon pe avtikeipeva HEGH KIVNGEOV OTMG TO
TAGYO, TO TETAYUO, 1 VIPIUTAG Kot 1| KAOTOW, OTOITOVTOS GUVTIOVIGUO

YEPLOV-LOTION N TOd10V-poTod (Gabbard, 2021).

3. Ag&mreg otabepomoinong (stability or balance skills): Avagépovtar otnv
wKovotTTe. Sltipnong M TPOGAPUOYNS NG B€omng TOL CAOUATOS HECH
1G0PPOTIAG KOl EAEYYOV TG GTAGNC, OTMG N GTNHPIEN OTO £V TOAL, 1) TEPLGTPOPY|

Kot 0 £Leyyog g KAlong tov copatog (Payne & Isaacs, 2017).

Avtoavtiinyn: H avtoavtiinym givor n avtiinyn tov atdpov yio tov €0td Tov, ToL
neplopPavel  TEMOONOE, OCULVUICONUOTO KOl YVAOGCELS YO, TOV E€0VTO  TOVL.

[Tepthappdver Truyég OTOS 1 EPEAVIGT, O1 IKOVOTNTES KOl 01 GYEGEIS KATO0V LE TOVG



dAlovg. H avtoavtiinyn Bewpeitan pio moAlvdidotarn Kotackevwn mov eEeAicoetan e
™V TéPpodo Tov ¥podvov Kol enNPedleTol amd eUmEPies, KOWMVIKEG OAANAETIOPACELS
KoL ovaTpo@oddTnon amd dAhovg. Mia Oetikn avtooavTiAnymn cuvdéetal pe vynidtepn
OLTOEKTIUNGT, KOAVTEPT WYLYOAOYIKN €vefion Kol 7o EMTUYNUEVEG CTPUTIYIKEG

avtyetoniong (Shavelson et al, 1976).

1.6 Znuoaotia tng €peuvag
H mapotdoa épevva emyeipel vo KaAOWEL TO KEVO TOL TOPATNPEITAL GTN UEAETN TNG

KIWWNTIKNG eKmaideuong v modld TPOoYOMKNG MAkiag, eotidlovtag otn ot
emidpacn TG TOCO OTIS KvNTkEG 0e10tteg 060 Kot oty avamtuén g
avtoavtiAnyng. Ilapoio mov n Tpdun Todkn nAkio amotedel pa kpiown mepiodo
vy ™ Opdpewon OepeMmddyV KvnTiK®V OeS0THTOV Kol TNV WYOYOKOIVMVIKY|
avamtoén, N PAOYpaio TAPAUEVEL TEPIOPIGUEVT] MG TTPOG TNV EUTEIPIKY| dlepedivnon

QLTOV TOV TOPAUETPOV GE GLVOVOGUO.

Méow ¢ mapovoag HeATne, avapuévetar va mapayfodv dedopéva mov Ba cuppdiovy
OTNV KOTOVONGN TNG GNUAGIOG TNG OOUNUEVIC KIVITIKNG EKTOIOEVONC Y10 TNV OAMGTIKN
avamtuln TV ooy  TPooyoMKkng nMAiag. Toa amotedécpoato pmopodv  va
a&lomomBovv 1060 6TV EKTOOEVTIKN TPAEN OGO Kol 6T SUUOPPMCT) TOMTIKMOV Y10l
™V €vTaln GTOYEVUEVOV TOPEUPACEDV GTO OVUALTIKO TPOYPOLLLO, TPOKEUEVOL VOl
vrootnpyBel 1 CLVOAMKY AVATTTVEN TOV TAOIDOV KATA TO TPDOTO KPIGILH GTASLL TNG

CoMg Tovc.

1.7 Napadoxec / mpolmoBETeLg TNE EpEUVAC

1.7.1 Neploplopol €peuvag
e  Oau petpnBovv maudwd amd 1 pdvo Nnmaywyeio tov loavvivov.

e O perpnoeig oto teot “Pictorial Scale of Perceived Movement Skill”, mov
ovopdomke «Ewovoypapnuévn Kiipoka Avtikappavopevng Kivnrtiknig
Ende&iomrag yio Mwpd Toudw» (EKAKEMII) 6o mpaypatomomBodv and

TNV EPELVITPILCL.



1.7.2 OploBetnoelc
H avtoavtiAnym tov tadiov Oa a&loroyndel péocw tov [avagopd 6To GLYKEKPIUEVO

10T, m.). Pictorial Scale of Perceived Competence and Social Acceptance (Harter &

Pike, 1984)], to onoio e&etdlel cuykeKpéVes VITOPETARANTES, OTWC:

e AvtilopPavopevn QLo  KovOTNTA  (IKOVOTNTO  EKTEAEONG  KIVNTIKMV

dpaCTNPOTATOV).

o Kowwvikn amodoyr| (avtiinym tov modidv yo. ™ 0éon Tovg 610 KOwwvikd

nepPEALOV).
e T'evikn avtoektipunon (yevikd aicOnua Kavomoinong Kot cvtoamodoyng).

e Axodnuaiky ovtoavtiinym (avtiinyn v TIC YVOOTIKEG Kot HoONoloKég

de&10TNTES).

O kivntikég de&rotreg Ba a&oroynBovv péow tov [avagopd oto te0T, Ty, Test of
Gross Motor Development (Ulrich, 2000)], o omoio 0o petproet 11 £NG Katnyopieg

KIWNTIKOV 0EEI0TNTOV:

o Ag&lomreg petaxivnong (locomotor skills): [Tocotikn kot mototikn a&oAdynon

OeE0TNTOV OTMG TO TEPTATNLLAL, TO TPEELO, TO GALLO Kol TO YAIGTPMLOL.

o Ag&l0mTeg xepiopov aviikelpévay (object control skills ) manipulative skills):

A&ohdynon de&ottev 0nwg 1 piyn, 1 ANy, N VIPIUTAQ Kot 1) KAOTOLL.

o Ag&lomteg otabepomoinong (stability skills): Métpnon g coppomiag, g

oTHPIENS KOl TOV EAEYXOV TNG OTAGTG TOL CMUATOC GE SLOPOPETIKEG GUVONKEG.

1.8 OewpnTIKO TTAQLLOLO TNG EPELVAC
H avtoavtiinym tov xivntikdv eS0TtV oTo Todtd £xel SNUAVTIKO OVIIKTUTO G

KOW®VIKO, 6YOAMKO kot cuvousOnuotd eminedo (Barnett et al., 2016; Crane et al.,
2019; Estevan & Barnett, 2018). H oyéon ¢ xkwntikng emde&domrog pe v
avtoavtiAnyn £xet peketn et oe apketég Epevveg (Robinson et al., 2015; Stodden et al.,
2008), eoT1alovTag G€ SOPOPETIKES SCTAGELS TNG AVTOAVTIANYNG, OTWS TN GYOAKN
wavotra (Geertsen et al., 2016; Pesce et al., 2019), tv amodoyr| amd ¢idovg (Libertus
& Hauf, 2017), v eéotepikn epedvion (Harter, 2012) ko v avtikapfovopevn
copotikn/Kivntiky woavotnta (Hands et al, 2009; Lopes et al., 2013). Qotdoo,



VIAPYOVV eAdyloTeg épevveg mov eEetdlovv TNV emidpaocr evOg TopeUPATIKOV
TPOYPAUUOTOS  GTNV  OUTOOVTIANYN TOV KWNTIKOV  Oe&l0TTOV  TOV  TodldV

npooyolkng nlkiog (Brian et al., 2019; Logan et al., 2015).



29 KEQAAAIO: BIBAIOTPADIKH ANASZKOMHIH

2.1 Oswplec OYETIKEC He TNV UTIO EETACN BEUATIKN

2.1.1 Oswpleg maxvidlwy
To maryvidl cuvdéetar cuyvd pe BeTikd cuvaistnuata, SUMG 1 ETIGTUOVIKY] OVAAVOT

TOL AmOTEAEL TPOKANGN. AdPOpeg EMOTNUES, OTTOG N Proroyia, 1 yuyoroyio Kot M
avOpomoroyia, Eyovv Tpoceyyicel To moryviot pe daupopetike Bempieg (Mellou, 1994).
O Khaokég Bewpieg, ennpeacpéveg amd tov AapPivo, emkevipdvovtol ot BloAoyikn
TOV O180TOGT, OALA OEXOVTAL KPLTIKN Y10 TAPMYNUEVES AVTIMYELS TTEPT EVEPYELOG KoL

evotiktov (Aoydvng, 1990).

Ov mapadoclokég Oewpieg meprrapPdvovv ™ Oewpio TOV TAEOVAGUOTOS EVEPYELNG
(Schiller, 1954; Spencer, 1873), ™ 0Oswpia g yordpwong (Lazarus, 1883), g
eEaoxknong (Groos, 1898) kou g avakeporaimong (Darwin, 1872). Ztov 200 aumva,
véeg mpooeyyioelg 0nwg N yuyavdivon (Freud, Erikson, Winnicott), o pmyeplopiopnog
(uéBnon péow evioyvong, pipumom) kKo mn yvootiky yoyoroyio (Piaget, Mead)

SLEVPLVAV TNV KOTOVON OGN TOV TOYVIO10V.

O Vygotsky avéoeiEe ™ onpocio 1ov Kovmvikod TepBAAAOVTOC KO TNG TOATICUIKNG
avamtuéng oto oy vidly, eved o Bruner eotioce oty gvioyvon g SNUOLPYIKOTNTOG
KOl TG YVOOTIKNG avamtuéng péow tov matyviorov (Bruner, 1972, 1976). Xvvoikd, ot
Oeswpiec eCerynkav amd TIC ProAoyikég epunveleg OTI KOWMOVIKOYVOOTIKES,
TPOGPEPOVTAG LU0 TTLO OMOTIKT BEdpM O™ TOL POAOV TOL TOY VIOV GTNV AVATTLEN TOV

TAO100.

2.1.2 Jtadla KvnTkAG uabnong
Katé tovg Fitts kot Posner, 1 dwdikacio g kivnrikng pabnong dwkpivetal oe tpia

Backd otddta, ta omoio TEPLYpAPOLY TNV €EEMEN amd TNV APYIKY| EI0AYWOYN GE Lol
Kivntikn 0elotra g Vv tehkn g e&bdoxknon (Haibach-Beach, Reid, & Collier,
2018):

1. 'vootikd Ztad10

Xopakmplotikd: Xe avtd 10 oTdo0, ot pantég £otidlovy otV Kotavonon Tov

Bactkdv apydv kot g doung g Kvntikng de€idotnrag. Avalntobv mAnpopopieg yia



TO MG VO, EKTEAEGOVV T 0eE10TNTA Kot KAvouy cuyvd Aabn kabmg tpootabovv va

KATOAGBOVV T0 GMGTO TPOTO EKTEAEGNG,.

Eotioaon: H mpocoyn divetar oty ekpddnon tov Pnudtov, Tov KIvAcE®V Kot TNG

oEPAG TOV AOLTEITOL Y10 TV EKTELEOT) TNG OEEIOTNTOG.
2. ZUGYETIOTIKO ZTAS10

Xapaxtnpiotikd: Ot podntéc £yovv Katavonoet ta factkd otoryeio g 0e&1dtnTOg Kot
apyilovv va v extelobv pe peyolvtepn axkpifela kot cvvénew. H Peitioon oty
andooon givar o REavig, KaBdS To ATOHO PEATIOVEL TV IKAVOTNTE TOV VA OVIYXVEDEL

Ko va dlopOavel To AGO.

Eotiaon: [Ipocappoyn kot 616pOwon g kivnong yu tnv PeAtioon g evyEpeLag Kat
g amdoooNG.

3. Avtovopo Xtddo

Xapaxtnplotikd: H de&omra €xer avtopatomombel. Or extedéoelg etvar vyming
amdo0ooNS, GLVENELG Ko omontovv ehdylotn cvveldnty okéyn. To dtopo umopel va

extelel ™ 0e&lotTNTa EVO TapPAAANAO EMOIOETON GE AALEG EPYACIES.

Eotiaon: Ilepatépm Peltioon kot devpvven g €QApUOYNS TS 0eE10TNTOG OF

TOIKIAEG KATOOTAGEL.

Kébe otddo g xvntikng pdbnong amotel 010popeTkovg TOTOVE €0TIOONG Kol
TPOCTAOEING AO TOV EKTALOELOUEVO, KOOMDEC KOl TNV KATAAANAN TPOGOPLOYY| T®V

SWOKTIKOV GTPOUTIYIK®V OO TOV EKTOOEVT.

2.1.3 Oewplec KVNTIKAG LaBbnong
H xwvntkn pabnon givor n dwadikacio pécm tng omoiag amoktovpe Kot feATidvovpe

TIG KIVNTIKEG oG 0E0TNTES, e GKOTO VO EMTHYOVUE GLYKEKPILEVOLS 6TOYOVG. Omag
emonpaivouv ot ZépPag (1990) kot Xt & Bawounepyx (2009), n mopatipnon g
KIVWNTIKNG omddoong eivar KaBoploTik| Yo v aSloAdYNon TOL EMTEIOV KIVNTIKNG
péonong. H kivntikn pébnomn dev etvar amotélecpa g opiovens 11 UGIOAOYIKNG
Oepamneiog, oAAG TG €EAGKNONG KoL TNG EVEPYNTIKNG EUTAOKNG GTNV AOKTNON Kot
BeAtiowon kivntikdv delottov. Avti 1 dwdikacio evOappHVEL TNV OTOUIKOTNTO KOt

TNV TPOCUPUOCTIKOTNTA, KOODS Kot TNV KATOvONoT OTL, 0V Kot 1) KIVITIKT ovATTuén



ovvoéetar pe Vv NAkia, oev elvar amoldtwg eCoptnuévn and avtiv. Enopévac, ot
EKTTOLOEVTIKEG TTPOGEYYIGES KOl Ol OMOPAGES TPEMEL VO £IVOIL TPOCUPUOGUEVES GTIG
HOVOSIKEG aVAYKES Kot IKOVOTNTEG TOL KAOE Tad100, avayvopilovtag Tantdypova Tig
YEVIKEG OPYEC OVATTUENG TOL 1GYVOVV YO TIG GLYKEKPUUEVEG MMKIOKEG OUAdES

(Zapaykag, 2012).

MAOGAINQ
MEZQ TH2

KINHZH2

TLVEULOLTLKN cuvalcOnuatik

avarnrtuén N avamnrtuén

Ewova 1. Kivnon kot avértvoén (Zapaykag, 2012)



otoKTNOoN
KWWNTIKWV
ée€lotNtwv

KLVNTKNA
aywyn

Ewdva 2. Kivntikn ayoyn kou kivntikég 0e&iotteg (Zapaykog, 2012)

H xovnrucq avdmtoén avagépetal oTig S1000yIKEG 0ALAYEC TTOV TOPATNPOVVTOL GTNV
Kivnon kot ot eLOIKEG 0e10TNTEC EVOC ATOUOV, TPOKVATOVCEG OO TN OVVOLIKN
oAANAemidopaon petalhd TV POAOYIKOV TOPOyOVIOV Kol TOV  TEPPAAALOVTOG.
Ewwotepa, n yevetikn kAnpovopid Tov atOHoV GE CLVOLOCUO HE TIG £EMTEPIKECG
oLVVONKeEG, OTMG 01 SBEGLES EVKALPIES Y10 PUOTKY] OPACTNPIOTNTA, 1] VTOGTNPIEN Kot
N kabodnynon amd 10 MEPPAALOV, KOONDS Kol 01 TPOKANCELS TOV OVTIUETMOTILEL TO
ATOMO KOTO TNV KWWNTIKN TOL EKTOIOEVOT), SOUOPPOVOLY TN SlodIKOGI0 HECH TNG
0To10C ATOKTMOVTOL KOt BEATIOVOVTOL 01 KIVNTIKEG 0€£10TNTEC. AVTA 1 dLodIKaGio 00N Yel
og Pertidoelg Oyl LOVo oTnV emOeEOTNTA OAAL KOt GTN) YEVIKOTEPT] PUOIKT KOTAGTOON

tov atdépov (Haibach — Beach, Reid, & Collier, 2018. Zapaykag, 2021).

2.1.3.1 Ocwplo eneéepyaoioc tnc mAnpopopiac

H Ogowpio Enelepyoaciog IMinpogopiag vmootpiler 6tt 1 avBpodmvn vomon
Aertovpyel pe 1pdmo avdAoyo evdg vmoloyiotr, Kobmg AapuPavel, emeEepydleton ko
amoOnkevel minpogopieg (Miller, 1956; Schneider & Shiffrin, 1977). Xto maperBdv,
LEAETT) TNG OVATTLENG ETIKEVIPOVOTAV KUPIMG OTIC SLOKPITES OAAAYEG TOL GLUPaTvOLV
ot odpkewr g NG Tov avBpodmov. Qotdco, N GVYXPoVY Epevva €XEL GTPOAPEL

TEPIOCOTEPO GT JEPEVLVNON TOV VTOKEIUEVOV YVOOTIKOV JEPYOUCIDV TOV JETOVV



LTV TNV avATTLEN, OGS 1 LVAUN, 1| TPOGOYN, N AVATPOPOSOTNCN KOl 1) OVTIA YN
(Anderson, 2015; Haibach-Beach, Reid, & Collier, 2018).

Mo onpovtikn £vvola Tov cLVOEETL LE TOV EAEYY0 TNG Kivnong gival to ['evikevpévo
Kuwnrtwo pdypappa (Generalized Motor Program - GMP), to omoio meptypdpeton mg
L0 ECOTEPIKT] AVOTAPEGTOGT KIVNTIKAOV TPOTOHTWV TOV UITOPEL VoL TPOGAPUOCTEL DGTE
va opayBovv dopopetikéc KvnTikég dpdoetg (Schmidt, 1975; Magill & Anderson,
2021). To GMP pmopet va BempnbBel wg €va chvoro amodnkevuévav eVIOA®Y GToV
eYKEPAAOD, 01 omoieg KaBodMyouV Tovg pieC Katd v ektédeon piag oeSidtnroc. O
OTTOLTOVUEVOS XPOVOGS Y10 TNV 0PYAVAOGCT EVOG KIVITIKOD TPOYPAUIOTOS EEQPTATAL OO
TNV TOAVTAOKOTNTO. TNG KIVOoNG, HE TIS MO TEPIMAOKES EVEPYEIEC VO OTOLTOVV

peyarvtepn mpoetoyacio (Haibach-Beach et al., 2018; Schmidt & Lee, 2019).
Tpomor eréyyov KIvTIKOV 0E10TTOV
"Eleyyog Kierotov Bpoyyov (Closed-Loop Control)

O KAe1o10¢ PpdyYoc YPNOUOTOIEITOL KLPIWG Y10 GVVEYEIS OPASTNPLOTTES HEYAING
Ol PKELNG, KATA TIC OTTOIEG TO ATOMO EXEL TN SOLVATOTNTA VO AAUPAVEL OVATPOPOOATNON
Kol vo Tpocappolel v kivnon tov oe mpayuatikd ypovo (Adams, 1971). Ta
TAPAOELYLLOL, OTNV EKUAONON VOGS TOPASOTIAKOV YOPOV, TO ATOUO HITOPEL Vo 010pHdVEL
TIG KIVNGELS TOV pe Bdon ta onTikd 1] akovoTikd epediouata mov AapPaver (Haibach-

Beach et al., 2018).
"Eleyyog Avorytov Bpdyyov (Open-Loop Control)

e avtifeon pe tov KAewTd PpdyY0, 0 avorytdc Ppdyyog avapipetor oe Tayeleg Kot
SKPITES KIVAGELS, 01 0Toleg eKTEAOVVTAL YOPIg TN OLVATOTNTA AVATPOPOIOTNONG KAUTA
™ Jubpkeln g opdong (Keele, 1968). Xe avt v mepintwon, n kivnon £xet Mom
TPOYPOUUUOTIOTEL KO EKTEAEITAL ALTONOTA, OTTMG 1) TANKTPOAOYNON EVOG UNVOLATOG 1)

N extédeon evig yromnpatog oo tévig (Schmidt & Wrisberg, 2008).
Evarhaktikéc Ilpooeyyiceig otnv Avridnyn kou Tov Kwvntiko "EAgyyo
H Owoioywn IIpocéyyion (Ecological Approach)

opeova pe v Oworoyikn Oswpia, N avtiinyn amotelel (o Gpesn Kot SUVOIKT
dwdkacia, kotd TV omoio 0 dropo avtilopuBdavetor To mTEPPAALOV TOL YWPIg Vo

ypewletar va amonkevel 1| va enelepydletol TANPoQopIeS Le TN GVUPOTIKY £vvola TNG



pvnung (Gibson, 1966). H Bewpia avt divel Eppacn otn cvuvoeon HETOED avTiinyng
kot dpdong, vrootpilovrag 6Tt ot avBpwmotl aviihapupdvovtal to TEPPAAAOV TOVG
HEC® TV OLUVOTOTATOV 7OV TOVG TPOCPEPEL Yo, Kivnom kol oAANAemidpoon

(affordances) (Warren, 1984).
H Ozopic Tov Avvopikov Zvotnuatov (Dynamic Systems Theory)

H Ocwpia tov Avvopkov Zvotpdtov tpoteivel 0t 1 kivnon dev eivar amotédeopa
OMOKAEIGTIKA EYKEPAAMKAOV TPOYPOUUATOV, 0AAE TPOKVTTEL OO TNV GAANAETIOpOON
HETOEL TOV GMOUATOS, TOL TEPPAAAOVIOS KOl TOV OTOTNOE®V TNG EKAGTOTE
dpaoctpromrag (Thelen & Smith, 1994). Zopewva pe avtd to povtéro, n Kivnon eivat
pe  ddkosio avToopydvwons, Omov TO GUCTNUO  ETOUDKEL VO OOTNPNCEL

otafepotnta péoa og £va cuveymg petafaridpevo mepiairov (Kelso, 1995).

2.1.4 Oewpleg KOWWVIKO-YVWOTIKAG Habnong
H xowovikn yvootik fewpia BAETEL TOVG AVOPOTOVG OC EVEPYOVS TAPAYOVTES OV

emmpedlovv kat emnpedlovtar and 1o mepPdAiov Toug. Emexteivovtog v kovmvikn
HUaOnon, EVOOUATOVEL YVOOTIKES SL0OIKOGIEC OTTMG KPIioN, avTiAnyT Kol KiviTpo o
ovumeplpopd kot oto mepPairov (Schunk, 2012). O Bandura (1989) avéntuée v mo
ONUOVTIKN TPOCEYYIOT), £0TIALOVTOS OTNV TOPOTNPNTIKY Hddnon kot ) pipunon. Ot
Oewpiec tov epapudlovtal ce SAPOPOVS TOUEIG, Oomd TNV eKmaidevon €mg TNV

yuyoBepameio Kot TO LAPKETIVYK.

O Bandura vrootmpiée 611 1 pdbnon dev mpoépyeton poOvo omd ApeocT eumelpion aALL
KOl OO TNV TOpATHPNCN TNG CLUTEPPOPES tov GAlov. H dwdwacio avth
nepLopPAavel TPocoyr|, STHPNOT, KIVNTIKY avamapoywyn kot kivintpo (Bandura &

Walters, 1963).
2radw Kowvwvikng Médnong:

1. TIpocoyn: O mapatnpnTNG TPEMEL VAL dMGEL TPOGOYN GTI CLUTEPUPOPE KOt TIG

OGULVETELES TG, EMNPEALOUEVOS OO YAUPOKTNPIGTIKA TOV HOVTELOV.

2. Awtmpnon: H ovumepipopd amobnkevetonr otn pokpompdOeoun pviun ko
umopel va avokAndei apydtepa (Bandura, 1998).



3. Kwnrum Avamapoywyn: To dtopo mpénet va dabétel T deE10TNTEG Yo va

OVOTTOPAYEL TN GUUTEPIPOPAL.

4. Kivntpo: O mapatnpntig mpémel va €xel Adyo va pundel ) cvumepipopd,

emnpealdpuevog amd evioyvon kot tavTion pe to poviédo (Bandura, 1977).

O Bandura avédei&e tov apoifaio vreteppviopd, SnAadn v oAANAETIdpacn aTOHOL,
nepipailoviog ko ovumepipopds (Bandura, 1989). Ouv évvoleg G avto-
OMOTEAECUOTIKOTNTAG KOl TV TPOGOOKI®V moilovy Kevipikd porlo omnv emitevén

oTOY®OV KOl 6T SIUOPPOCT| TNG GUUTEPLPOPALC.

Ta péoa emkowvmviag amoteAoHV GNUAVTIKY TNy LOVIEAOTOINGNG GLUTEPLPOPDYV,
emnpedlovTtag TIg KOWmVIKES VOPLES Kal TIS atopukég menodnoelg (Bandura, 1998). Ou
dvBpomol pobaivovv pésa amd TopaTHPNoN Kol OVOTPOPOdATNOT 0t T0 TEPPAALOV

TOVG.

H xowovikh yvootikn Osmpio mpospépet P oAoKANpoUEVN Katavonomn g Ladnong,
eotialoviag omv oAAnAemidpacn atopov kot wepPdiiovroc. H onupaocio ¢
TOPATNPNTIKNAG UAONONG, NG OVTO-OMOTEAECUATIKOTNTOS KOl TOV  YVOOTIK®OV
ddkact®v kabotd ™ Oewpia VTN KEVIPIKNY GTNV YuyoAoyio TG Labnomng Kot g

ovumepipopdc (Reed et al., 2010).

2.1.5 Oewplec cuvalobnuatikAg avamtuéng

2.1.5.1 Awakpitr/Alapopikr) Oswplia SuvaloOnuUatTwy

H dwaxpitn Bewpia tov cuvaicOnudrov Baciletor otig eEehktikés apyés Tov AapBivov
kot ot Oeswpio James-Lange, vrootmpilovtog 01t o1 dvBpwmol dwwbétovy Euputa
Baockd cuvarsOnuata e Lovadkd GLUGIOAOYIKA KOl EKQPACTIKA YOpaKINPoTIKAE. O
Tomkins (1962) npoteve gvvéa cuotipato cuvaicOnudtov, eved ot Izard (1971) ko
Ekman (2011) kaB6proav entd £mg déka facikd cuvarsOnuata, dmwgn xopd, o opog,
N Amn ko n ondio. Meiéteg tov Ekman kou tov Izard (1971) emPePoiovocav v
KOOOAMKOTNTA TOV CLVOICONUATIKOV EKQPACEDV, EVA 1| TOAITICUIKY SWOUOPPOOT)
emnpealet v €kppaon tou. [apd t1g dtapopéc, Ta suvarcOnpata Bewpodviar Bacikd
KaODG €ELNPETOVV TPOCAPUOCTIKES AELTOVPYIES, OPYOVAOVOLV TN GUUTEPLPOPE. KOl

SLEVKOAVVOLV TNV KOW®OVIKY EMKOVMVIOL.



2.1.5.2 Netroupyiotikn Oswplia

H Aertovpyiotikn Bewpio TV cuvousOnudtomv EMKEVIPOVETOL GTOV TPOGAPUOCTIKO
TOVG POAO, BempmdVTOC To cUVISONUATO OC dadikacieg mov Ponbovv otV emitevén
oTOY®V KOl 6TV KOowwviky oaAAnienidpaorn (Lazarus, 1991). O Campos (1989)
TEPEYPOYE TO cuvaicOnua ®¢ TN 6YEoN TV aTOPOL e To TEPPEAAAOV TOV, ToVILoVTag
TNV EMKOWVOVIOKT TOVL Agttovpyio, €W0wd otn Ppepikn niwio. H cvvoisOnpartikn
avantuén kabodnysiton and eumelpieg Kot mePPOAAOVTIKEG OAAAYES, EVD TO TOUOLA
YPNOLOTOOVY TOL GUVALGHNLOTO Y10 VAL STULUOPPADOCOVV GYEGELS Kot Vo Kalfodnyncouv

TN GLUTEPLPOPA TOVE.

2.1.5.3 Ocwplio ZuvaioVnuatikng Avantuénc tou Sroufe

O Sroufe (1996) mepiéypaye v avdmtuén tov cuvalctuUdTOV ©F [ SUVOIIKN
dwdwkacio, 6mov Tpia facikd cvotnuaTa — EOPOS, Yopd Kot Bupoc — eEedicoovton Kot
dwpopomoovvtor pe TV MAkio. YmoomipiEe Ot M cvvaicOnuotikny avdmtoén
emnpedleton amd YVOOTIKEG KOl KOWWOVIKEG OlEPYACIES, e Ta TpDTO XpOvia {oNg va
nailovv kaBoplotikd poro. Ta Ppéen Eexwvodv pe Poaocikés cuvalcONUOTIKES
avTpacelg mov yivovtor mo oOvleteg KaODG OvVOTTUCCOLV TPOGOOKIES Kol

OAANAETIOPOVV LE TO TEPIPAALOV TOVG.

O1 Bewpieg TG GLVUICONUATIKNG OVATTVENG TTOPEXOVY TOAVTILES YVDGELS Y10, TOV TPOTTO
Le TOV 0moio To GLVAGONUOTO SLUHOPPADOVOVY TI GLUTEPIPOPA KOl TNV KOWMVIKN
aAnieniopacn. Ot dwxpitég Bewpiec vmoompilovv Vv Eéuevtn Pdon TV
oLVGONUATOV, EVE 01 AEITOVPYISTIKEG TPOGEYYIGES €6TIALOVV GTOV TPOCAPLOCTIKO
T0vg poro. H Bewpia tov Sroufe evompatdvel eEEMKTIKESG, YVOOTIKES KO KOWVOVIKES
OWIOTACELS, TPOCPEPOVTOS ML OAOKANPOUEV  Amoyrn TG  CLVOICONUATIKNG

avamTLENG.

2.1.6. Oewplec avtoavtiAning
H évvown tov €0ntod avagépetol 6TV avIiinyn Tov aTOUOV Yo TOV €0VTO TOV, TOV

TEPLOUPAVEL TNV OLTOYVOGIO, TNV OVTOEKTIUMON kol TV Tovtdotnta. Eivor o



TOADTAELPT] KOTOOKEVT] TOV OOUOPPDVETOL OO TPOCMTIKES EUTELPIES, KOWVWOVIKES
aAAnAemidpdoelc kot mOMTIOMKEG  emippoés  (Baumeister, 1999).  Audgopeg
yuyoloyikés Bewpieg mpoomabovv va e&nynoovv v avamtvén Kot Tt douUn NG
OLTOOVTIANYNG,  CLUTEPIAAUPAVOUEVOY  TOV  YVOOTIK®V, KOWOVIKOV Kot
avOpOTIGTIKOV TPOOTTIKAOV. AVTd TO dokipto diepevvd TIc KOpleg Bewpiec avto-
avTiinymge, Tig BepeMdOEIC apyEg TOVG KOl TIG EMUTMGELS TOVG GTNV KOTOVONOT TNG

avOpOTIVIG CLUTEPLPOPAG.

O William James (1890) mpdtewve po and T npadteg Bempiec avto-avtiinyng,
KAvovTog 018Kp1on HETAED TOL «EYD» (0 PLOpEVog €0TOSG) KOl TOL «EYM» (0 E0VTOG MG
avtikeipevo mpoPAnuaticpov). To «eyd» avtimpoownedel TOV evepyd mapdyovto NG
aVTOAVTIANYNG, VD T0 «EYd» amoteleiton amd ToV LAIKO 00T (PUOIKES 1O10TNTES KOl
OOKTILLOTAL), TOV KOWOVIKO 0VTO (TS YIVETAL AVTIANTTOS 0O TOVG GAAOLG) KOl TOV
TVELHOTIKO €avTd  (e0MTEPIKEG OKEYES Kol memodnoelg). Avt mn  Olaipeon
VROYPOUUILEL T OLVAIKT GUOT TNG OVTOAVTIANYMG Kol TV €EAPTNON NG Omod

KOWV@VIKOVG Kot Yuyoroyikovg mapayovies (Kihlstrom et al., 2003).

O Charles Horton Cooley (1902) gionyaye 11 Bempio Tov «govtod OV QaiveTon amd
YVOAD, N omoio vTooTNPIlel OTL TO ATOUO AVATTOGGOVY ALTONVTIANYN UE BACT TO TMOG
TIOTEVOLV OTL Ta ovTIAaUBAvovTOL 01 GAAOL. AVTH 1 dtadikacio AapBdvel ydpa og Tpio
OTAO: VO POVTOCTOVUE TG LOG BAETOVV 01 GALOL, VO EPUNVEVCOVLE TIG KPIGELS TOVG
Kol vo avartooope éva ovvaicOnua (vmepnedveln M viponr)) ¢ amdvtnorn. H
wpoontikn Tov Cooley divel EQEaoT GTNV KOW®VIKN KATOOKELT TNG OVTOOVTIANYNG,
VTOONAMVOVTOS OTL O CYNUATIGUOG TOvTOTNTAG ivan Pabid GuVLQUGUEVOS UE TIG

dampocmnikég alniemdpacelg (Yeung & Martin, 2003).

O George Herbert Mead (1934) enékteve to épyo tov Cooley divovtag épupacn ot
ocuopuporkry aAnieniopacn. Zoppwva pe tov Mead, n avtoavtidnyn avantdoceTot
HECH TOV KOWOVIKOV OAAMAETOPAGEDV KOl TNG E0MTEPIKELONG TOV KOWOVIKOV
poiwv. Eionyaye T évvoleg tov «eyd» (owBOpUNTOC, aTOVOHOS €0VTOC) KOL TOV
«Eyo» (Kovovikomompuévog eanTtods Tov SUOPPOVETAL Od EEMTEPIKES TPOGOOKIES).
O Mead vrootpi&e 0t 1 avToyVOGio ovadLETOL HEG® TNG OVAANYNG POA®V Ko TNG
KATAvONoNG TV KOWOVIKOV KAVOVOV, KaOIGTOVTOS TNV KOW®VIKOTOINGN Kpiotun yio

™V avartuén g avto-avtiinyng (Blumer, 1969).



O Carl Rogers (1951) €ide v évvola Tov €00TOD AO Lo AVOPOTIGTIKY TPOOTTIKY,
opilovtag v ®g £vo 0pyavVeLEVO Kot GUVETEG GUVOAO avToavTiAyewy. Eiofyaye Tig
€VVO1EG TOL TPAYUOTIKOV €00TOV (TO TOw0G €ivol TPaypatikd £vo ATopo) Kot Tov
Wovikoy govtol (awTdg oV Prhodo&ovv va givar). Ot dlopopég HETAED OVTOV TOV
EQVTMOV UTOPEL VO 001 YGOVV GE AGVUE®VIN, ETNPEALOVTOG TNV OVTOEKTIUNGN Kot TNV
yuyoroyikn eonuepia. O Rogers 1dvice 11 onpacio tov dvev 0pawv OeTikov ceBacpov

Y TV KOAMEPYELR oG LYovg avtoavtiAnyng (Rogers, 1961).

O Higgins (1987) mpoteve T Bewpio TG acLUP®VING TOL £0VTOV, OVAPEPOVTAS OTL TO,
dropa £oVV TPELG KOPIEG OVTO-OVATOPACTAGELS: TOV TPUYUOTIKO €00TO (1010TNTEG TOV
TIOTEVOLV OTL S1BETOVV), TOV 100VIKO £0VTO (YOPOKTNPICTIKA PLA000EI0G) Kot TOV KAAO
€aVTO (YOPAKTNPIOTIKAE TOV TGTELOVY OTL TPEMEL VAL KATEXOVV UE PAOT TIC KOWVOVIKEG
mpocodokiec). Ot dpopég petalh OVTOV TOV E0VTOV UTOPEL VO 00NYNOOLV GCE
cuvalcOnuotiky dvceopia, pe TO KEVA HETOED TOL TPAYUATIKOD KOL TOV 1O0VIKOV
€avToV Vo TPOoKAAOLY OAIyM Kot ekelva PETOED TOL TPOYLATIKOD Kol TOL OQEMOLEVOL

eavtol Tov Katainyovv og ayyog (Higgins, 1987).

O1 Bewpieg ™ avtoavTIANYNG £Y0VV LPETES EPAPLOYEC OTNV EKTTAidELOT, TN Bepameio
Kol TNV KOWOVIKY avantuén. o mopdoetypa, ol eKmTodeuTIKol YPNCILOTOIOVV OPYES
QLTOAVTIANYNG Y10 VO EVIGYDGOVV Ta. KIVIITPO, KO TNV OVTO-OMOTEAEGLATIKOTITO TV
padntov (Marsh & Craven, 2006). Ztv «Avikn yoyoloyia, 1 YVOOLOKN-
ovunepipopiky Bepancio (CBT) Bonba to dropa vo avadiopopedcouy TIg opvnTIKEG
QVTIAMNYELS Y10, TOV €00TO TOVG Yo va Bedtidcovv v yoykn vyeio (Beck, 1976).
EmnmAéov, n xotavonon g avto-avtilnyne sivar {otikng onuaciog yw v
OVIWETOMION OepdTOV KOW®VIKNG TouTtdTToG Kol TNV gvioyvon g Oetikng

OVTOEKTIUNOMG.

H avtoavtiAnym sivon po mepindAoxn youyoAoyikn Katackevn mov ennpedletot amd v
OTOUIKY] YVAOOT, TIG KOWAOVIKEG OANAETOPACELS KOl TIC TPOSOTIKEG PrAodo&iec. Ot
Bewpleg mov mpotdbnkav amd tovg James, Cooley, Mead, Rogers xor Higgins
TPOCGPEPOVY TOAVTILES YVAOCELS Y10 TO MG OVOTTUGOETAL Kol AEITOVPYEL 1 ovTiAnym
TOV €0WTOV. AVLTEG Ol MPOOTTIKEG GLUPAALOVV G dudpopa media, tovilovtog T
onpacio g aVToyvemGiog Kot g 0eTikng Spdpemong TanTdTNTag 6TV avOpdIIvi

avamTuén.



2.2 2UYXPOVEC EPEVUVEC OXETIKA UE TO UTIO €€TAON BN
H dwepevvnon g kwntikig omddoone kot m PeAtioon g pESH  dapOp®V

TPOYPOUUATOV TOPEUPAONS AVadEIKVOETOL MG KEVIPIKO OEua oTic perétec. Avtég ot
EPEVVNTIKEG EPYACIEG KAAVTTOVV W10 GEPE EMGTNUOVIKOV KAAOWV, amd TtV afAnTIKY|
EMOTAUN UEYPL TNV OMOKATAGTOOT) KL TNV EKTOLOEVTIKY YUXOAOYIO, OVTOVOKAMVTOG
L OIEMIGTNHOVIKY] TPOGEYYION Yo TNV Katavonon Kat tn PeEATioon Tov COUATIKOV

KOL YVOOTIKOV IKOVOTNTOV TOV TdIDV.

2.2.1 KivnTtikég Se€lotnTec katl autoavtiAnyn
Ot Barnett et al (2016) diepedhvnoav tov avtikTumo ToV TaPEUPACEDY GTIG KIVITIKEG

0e&10TNTEG OTOL EMIMESO COUATIKNG OPACTNPIOTNTOS KOl GTNV 1KOVOTNTO KIVNTIKOV
de&lomtov o€ modld oyoAkng nikiag. Ta evpiuata and 45 peléteg amokaAdTTOVY
OTL 01 TOPEUPACEIS e EMIKEVIPO TIG KVNTIKES 0e10TNTEC Oyl UOVO PBEATIOVOLV TIC
KvnNTikég 0e&lotnteg OAAG emiong odnyovv oe avEnpéva  emimedo GOUOTIKNG
dpacTNPOTNTAG OTO OO, LIOYPOUMILOVTOG To SUTAG OPEAN TNG CTOYELOMNG TNG

AvVATTUENG KIVITIKOV 0EEI0THTOV.

Ot Lopes et al (2014) gotiocoay 6TV AOTOAVTIANYN KOL OTIC TPOYUATIKEG KIVITIKEG
0e&l0TTeG Kot ovEALGOV TN ox€on HeTald NG aviiAnyng Tov Todldv Yo TIG
KOVOTNTEG TOVG KOl TOV TPAYHOTIKOV KWNTIKOV TOLG OEEI0THTMV. XN HEAET
ovppeteiyav 111 moudd nikiog 5-9 etdv Kot mopéyel TANPOPOPIES Yo TIC O1UPOPES
OV UTOPEL VO VITAPYOVV UETAED TMOV OVIIANTTOV KOl TOV TPUYUOTIKOV KIVNTIKOV

IKOVOTITOV.

O1 Duncan et al (2009) diepghvnoay Thv aOTOAVTIANYT TOV KIVNTIKGOV 0EEI0THTOV GE
258 mond1d nhkiag 4-7 et@v. H €pguva piyvel 0mg 6To TAS 01 AVTIANYELS TOV 1010V TMV
o1V Y10 TIG KIVITIKEG TOVG IKAVOTNTES UTOPOVV VAL EMNPEACOVY TH GUUUETOYT Kot

NV ondO0G6T] TOVG GTIG COUOTIKEG dPACTNPLOTNTEG.

O1 Zachopoulou et al (2004) dnpovpynoav Evo TPOYPOLLLLO SIEPKELNS 2,5 UNVOV OV
EMKEVTIPOONKE OV TTPOOONGN TNG ONUIOVPYIKNG OKEYNG UECH TNG COUOTIKNG
dpaoctnporag o€ 251 maudd nikiag 4-5 etdv. H épguva avédeiEe tov poho g
COUOTIKNG OpoocTNPOTNTOG OTNV EVIGYLOY TNG YVOOTIKNAG OVATTLUENG KOl TNG

dNpovpyKdTNTOG.



Ot AvBevtomovlov et al (2018) acyoAnOnkov pe TIG EMATOOCES THNG COUATIKNG
dPACTNPLOTNTOS OTIG KIVITIKEG 0eE10TNTES Ko TNV ovTtoavTidnym o€ 143 modd niiog
6-9 etddv. H pelétn tovilet tov kpioo poAO NG TOKTIKNG COUOTIKNG dpacTnploTnTag

oTNV aVATTLEN TOV KIVITIKOV dE10THTOV Kot TG BETIKNG avToavVTIANYNG oTa TodLd.

Ye po onuavtiky épevva, o Zdapaykag (2016) depedhvnoe v emidpaorm evog
JEKAUNVOL TTPOYPAUUATOS YOXOKIVITIKNG AY®WYNS GTNV KOWMVIKY] GUUTEPLPOPA, TNV
oLTOEKTIUNON Ko TNV Kivntikn avémrtuén tov vnmiov (Zaragas, 2016). Ta
aroteléopata £0e1Cav OTL T0 TOpPeUPATIKO TPOYPOUUO GLVEPOAE OMNUOVTIKE OTN
Beltioon OA®V oLTOV TV HETARANTOV, EVIGYVOVTOS TNV TEMOIONOM OTL 01 KIVNTIKEG
dpaocTnPOTTEG £MNPEALoVY OETIKE TNV ALTOAVTIANYN KOl TN YEVIKOTEPT] KOWVWOVIKN

avATTLEN TOV TOUOLOV.

O Zdapaykag kot ot cvvepydteg tov (2023) digpedvnoayv v emidpacn S PLGIKNG
dpaoctTnpOTTaG o€ Todwd Kol eprfovg pe Atatapoayny Avomntuélokod ZVVTOVIGHOV
(DCD) (Zaragas et al., 2023). Ta aroteléopata £de1&av OTL 01 KvNTIKES TOPEUPACELS
elyav BeTIKEC EMOPAGEIS TNV KIVNTIKN AEITOLPYIKOTI T KO 6TV KaOnpepvi) amddoon
TOV 7OV, OV Kol VIAPYOV TEPOPWOHOL AOY® 1TNG MIKPNG OlApKENS T®V

TPOYPOUUATOV KO TNG ETEPOYEVELNS TMV OELYLATOV.

2.2.2 KvnTkEC SEELOTNTEC KOl KOWWVLKA ETTAPKELR/CUVALGONUATIKA OVATTTUEN
H perém tov Zapayka kot cvvepyatmv (2019) egetalel T1g modaymyIKES EMMTOCELS

NG WYLYOKIVITIKNG OvVATTTUENG 0€ TTadld vnmoywysiov oty EAAGSa, avadeuviovtog
™ onuocict TG KWNTIKNG EKTOIOEVONG MG UEGO EVIGYVLONG TOV KOWMVIK®OV KOl
yvootkov de€lottwv (Zaragas & Pliogou, 2019). ITapopoimg, oe por GAAN perén,
oXEO1B0TNKE KOl EQOUPUOGTNKE £V EVOALOKTIKO TOPEUPATIKO TPOYPOLULO KIVITIKNG
ekmaidevoNG TOL GLVIVALE TNV KIVNTIKN oy®YN KOl TO YuxOdpopLa Yo TNV TpomOnon
NG KIWNTIKNG AVATTUENG KOl TNG SIOMOATIGUIKNG IKOVOTNTOG TOV TOUOLDV TPOGYOAIKNG

nAwiog (Zaragas et al., 2019).

M GAAN perémn tov Zdapayka (2015) eEétace ™ oyéon petald tov Babpod Kivntikng
nabnong kot e KOWMVIKNG 0pAcng HEGH OUOIIKMOV KIVNTIKOV OpAcTNPOTHTOV GTO
vnmayoyeio (Zaragas, 2015). H épesvva €0e1e 0Tl Ta. Toud1d OV GLUUETEYOV GE

KIVNTIKES SpacTNPLOTNTEG TOPOLGINGOV LEYOADTEPT KOWVOVIKT gvoicOnaia, avotnta



aAANAETIOpOONG UE CLVOUNAIKOVG Kot PBEATIOMEVN KOTOVONGON TOV KAVOV®OV TOL

Ty Vo100,

O Brian, Goodway, Logan & Sutherland (2017) diepgvvnoav tov avtiktumo &vOg
TPOYPAUUOTOS COUATIKNAG OpacTnpoTTag vId v Kabodynon OuoKAIA®V oTnv
avamTuén TV OepeMmO®V KIVNTIKGOV JeE0TTOV oTa Todld Tov vnmaywyeiov. To
TPOYPOULO, TO OTOI0 OUPKECE Yo €VO. GYOAKO £€TOC, OONYNOE GE OTLOVTIKEG
Beltiwoelg otic OepeMmddels KivnTikég 0eE10TNTES, TOVILOVTOG TNV OMOTEAEGUATIKOTNTO

NG EVOOUATMONG NG AVATTLENG KIVITIKAOV SEE0TNTOV GTO GYOAIKO TPOYPOLLLLLOL.

O1 Valentini et al (2017) depebvnoav v avamtoén kvntikov de&lottov o 331
oo nAkiog 4-8 etdv. Avti 1 peAétn tovilel ™ onuocio T@V avarTLEINK®OV GTOdIMV
oTNV KWWNTIKN pdOnomn kot mopéyel TOADTIHEG YVOGELS Yo TNV €EEMEN TOV KIVINTIKOV

OeE0TATOV TNV TPMOIUN TodIKN NAKiaL.

Ot Lopes, Santos, Pereira, & Lopes (2013) e&€taoav ) oyéon pueta&d Tov KvnTikov
OGUVTOVIGHOV KOl TNG KOW®MVIKNG KOl YLYOAOYIKNG avATTUENG G€ Todld GYOAKNG
nAkiag. AvaAivovtag oedopéva amd 250 moudid, n peAétn dwmictwoe OTL ekeival pe
VYNAOTEPO EMMENA KIVITIKOD GUVTOVIGUOV ElY0V KOAVTEPEG KOWMVIKES OEI0TNTEG,
VYNAOTEPN OVTOEKTIUNOT Ko YOUUNAGTEPQ EMUTESA AYYOLS, YEYOVOS TOV VITOONAMDVEL

OTL M avATTLEN TOV KIVNTIKOV SEI0TNTOV UTOPEl va Exel LEYAAD avVOTTUELKA OQEAT).

O1 Bar-Haim & Bart (2007) diepedvnooay ) oyéon HeTold Tmv KvnTiK®V deE10TATOV,
NG KOWMVIKNG CUUTEPLPOPAS Kl TV OPOopdYV VA0V o€ o opddo 88 modimv
nAikiog 5-6 etdv oe ddonua TPV unvov. Ta gvpiuato VTOOMAGVOLY OTL Ol
TapeUPACELS 0TI KIVNTIKEG OeEIOTNTEG LTOPOVV VAL £X0VV EVPVTEPA OPEAN KOVMVIKNG

GUUTEPLPOPAC.

Ot Robinson et al (2012) diepedvnoav ta anoteléopata evog abANTIKOD TPOYPAUUOTOS
nov Paciletar oTNV KOWOTNTA GTIG KIVNTIKES 0€EIOTNTES KO TIC KOWOVIKES 0eE10TNTES
130 mowdwwv nAwiog 4-8 etov. Ta guprjuoto LTOINAM®VOLY OTL 1| GUUUETOYN OF
KOWOTIKG afANTIKA TPOYPAUUOTE UTOPEL VAL EVIGYVGEL TOCO TIC KIVNTIKEG OGO KOt TIG

KOWOVIKES 0eE10TNTEC, GLUPAAAOVTOG GT) GLVOAIKY| OVATTTVEY TOV TOOLDV.

Ov Webster, Wadsworth, & Robinson (2015) e&tacav v emidpoon ™G
KOW®VIKOOIKOVOUIKNG KOTAGTOONG TNV OVATTLEYN TOV KIVNTIK®OV 0eE10THTOV Kot GTO

enmineda copatikng dpactpiotnrog ota wondtd. H pedém oe 1.000 mondid amoxdivye



OTL o Aol omd YOUNAGTEPO KOWMVIKOOIKOVOUIKO LIOPabpo siyav youniodtepa
eminedo  avamTLENG  KVNTIKOV  0eloTTOV KOl GOUATIKNG  OpaoctnplotnTog,
VIOYPOUUILOVTOG TNV avAyKN Y10 GTOYXEVUEVEG TOPEUPACELS YloL TNV OVTYETAOTION

QLTOV TOV OVIGOTITMV.



39 KEQAAAIO: MEOOAOAOTIA THY EPEYNAS

3.1. Aelypa tng €peuvag
2 €pELVO GLUUETELOV TPLAVTA TEGGEP TUYOIN EMAEYHEVA OyOpLoL KOl KOpitolo

(n=34) niiag 48-60 punvav, amd Nnmoyoyeio tov Aquov loavvirov. To deiypa
yopiomke o€ mepopatikn opada (ITO) mov arotelovcay Ta TOdLY Ao TO EVOL TUN O
(17) xon opdda eréyyov (OE) mov amotehovoav to modld and 10 GAAO TUNUO TOV
Nnmayoysiov (17), ovvoro (34). Evnuepobnkav m  mpoictauévn apyn Tov

ynmIoy®yeiov Ko 01 YOVEIS TV vnmimV Y10 To GKOTO TG EPELVAG.

ITivoxag 1. To ovvoliko detyua tg EpEvVaS ova PUAO Kol OUGIA.

Hewpopotiky Opdoa Yvoro

Opaoa EALéyyov

f % f % f %
Ayopra 8 23,6% 7 20,6% 15 44,2%
Kopitowa 9 264% 10 29,4% 19 55,8%
Xovoro 17 50% 17 50% 34 100%

3.2. Mé€Boboc €peuvag
H napovoa perétn viobetel m nepapotikn pébodo épevvag dpdong (action research

with an experimental design), n onoia epapudletor oto medio pe okomd v a&loldynon
NG EMOPOONG LG CTOYEVUEVNG KIVITIKNG TapEUPOcnG GTNV UTOAVTIANYT Kot TIG

KIWNTIKES 0€ELOTNTES TOV TAOIDV TPOGYOAIKNG NAKIOGS.

H épevva dpaong eivor por peBodoroyikn mpocEyyion mov EMOUDKEL T GLGTILLATIKN
JlEpELYNON KOl TNV TAVTOYPOVY €PapPLOYT mapeppdoewv pe otdyo ™ PeAtioon
TPOKTIKOV KOl KOTOGTAGEMY GTO EKTOOELTIKO 1) KOwmvikd mepiBdilov (Kemmis &
McTaggart, 2000). Ztnv mapovca HEAETN, 1) £pELVA OPAOTG EVOMOUATDOVEL TELPOLATIKA
ototyeia, KaBmG epapproletat Lo opyovouévn KvnTiky Topéupfacn kot agtoroyeitor n

OTOTEAEGHLOTIKOTNTA TNG [LE TN YPNON TPO-TECT KOl LETO-TECT.

H nepapatikng dwdikacio neptrappdavet 0o pdoeic:



1. Apywn a&ordynon (pre-test): Ta modd vmoPfdAiovior e UETPNOELS

QLTOOVTIANYNG Kol KWWNTIKGOV  OeElOTATOV TPV TNV €QPOPUOYT  TOV
TPOYPAULOTOG,

2. TlopéuPaon: To moudid CLUUETEXOVY GE £Va TPOYPOUUO KIVITIKNG EKTOIOELONG

dupketag X efoouddv e 0pyavVmUEVES dPACTNPLOTNTEC.

3. Tehkn a&odhdynon (post-test): Metd v olokAnpwon g moapéupaong,
EMOVOAQUPAVOVTOL O1 LETPT|GELS TPOKEWEVOL VO GLYKPIOOVV TO OMOTEAEGLOTAL

Kol va S1omoTmOel 1 AmOTEAEGLATIKOTITO TOV TPOYPAULATOGC.

H mepapatiky épevva mediov Bewpeitor Wavikny yi ) depedvon NG OTLOIOVG
ox€onG LETOED TNG KIVNTIKNG TOPEUPOONC KOl TOV GAAAYDV GTNV OLTOAVTIANYT KoL TIG
Kvntikég 0e&otteg (Cohen, Manion, & Mortrison, 2018). [TapdAinia, n Tpocéyyion
™G €peuvag dPAoNG EMITPENEL TNV TPOCAPUOYT TOV TOPEUPACE®V GOUPOVO LE TIG
OVAYKEG TV GUUUETEYOVI®V, O10GQUMIOVTAG TNV EPOPUOGILATNTO TOV EVPNUATOV

otV ekmondevtikn pdén (Stringer, 2013).

3.3. ApaotnploTnTEQ

3.3.1 MpoypaHaTIONOC
H npotm pétpnon éywve xoatd v idwa mepiodo Kot oTig 6vo TaEelg Tov Nnmaywyeiov

Kol oVyKekpéva, v terevtaio efdoudda tov DePpovdplo eved 1 devtepn péTpnon
oEeEnydn v B oM mepiodo kol ot dvo TAEES TOLv Nnmoywysiov Ko
oLYKEKPIUEVA, TV TPAOTN efdopndda tov Maiov. H dwdwaocio pétpnong yw to
gpotpatordylo EKAKEMII npaypatomomOnke otig tdEeig atopukd yio ka0e pobne).

KéBe a&ordynon eiye dudpketa 15-20 Aemtd yio kB moudi.

To ypovodidypappa yio 10 mopeppatikd mpdypappa mpoéPrens va EEKVICEL TNV
np®Tn efdopada tov Maptiov kot va ohokAnpwOel v televtaio gfdopddn tov
AmpiMov, pe cuyvotta 3 eopéc v efdopada (Asvtépa-Tetdptn-Ilapackevn) yuo ta
od1d mov cvppetelyav oto Tpdypappa. To mpdypappa giye dwapkeln 2 unvov (24
poonpata) Kot ke padnua eiye owbpketa 45 Aentd. To pabnpate Tpoypotorotovviay

12.00 pe 12:45.



3.3.2 Emkowvwvioko mAaiolo mapéppaong
«O dpakog Khvkdovyk, {ovoe og éva vnoi povog Tov YTt Aot tov eofotay Kot Evimbe

ToAD povog Tov. o va eépel Aowmmdv moddkia 6to vnoi Tov Yo va, £XEL GLVTPOPLA
oKappioTke €va oy€dlo. 'Exheye TiG SUVAUELS TOV TodldV Kol TIG EKAEICE o€ €val
payiko oevrovkt. Tovg gine Aomdv Twg yio voo AVGOVV ol fLdylo Kot VoL TIG TAPOLV TG M
Oa émpene va mepAcoLV amd TIS doKooieg mov Ba tovg £Pale 6To paKpVO, OLOPPO
Kot Katampdowo vnol tov!! Ot dokipacieg ftav TOAAEG Kot OO TO TS ETPETE VAL
TPOGTOONGOVY OGO TEPIGTOTEPO LUITOPOVV Y10 VO KEPOTITOLV OA0L Pl TIC SUVALELS TOVG

ToW».

Kd&be dpaocmmpiomta gival pépog avtod 10V EMKOVEOVIOKOD TANIGIOL Kot omoTeLel
dokiacio. Tov OpAKOL HE OTOXO VO TAPOLV TICW® TIG OUVAUELS TOVG HETA TNV
0AOKANP®ON TOV SOKIUACIOV. LVVERMOG M Kdbe dpactnprotnra apyilel pe v €ENG

epaon «IIdpe va 600pE TNV ETOUEVT] SOKILAGIO TOV dPAKOV!».

Ye Oleg TIG OpaoTNPOTNTEG OAN TO TOUOW GLUUETElYOV OLTOPBOVAMG KOl e

evBovoilacuo.

[Tivaxog 2. Apaotnpiotntes ave udOnue kot o16pkeio. opactipLoTHTOV

MaOnpo | ApacTtnploTnTeg

1° o Tpé&wo: Anépuye ta epunddia (10 Aentd)

o  Tpé&yo: Totog eime 611 1O TPEEO OV PmOpel va yivel
aoteio! (10 Aemtd)

e  Kovto6: Kovtood pe ypouotiotég mvakideg (10 Aemtd)

o  Koimaouog: Qpa va kaArndcoope! (15 Aentd)

2° o  Alua mpog ta eunpog: Akorovdavtag to tyvn (15 Aentd)

o  XtOmnua pumdlog pe proctovvi: Avaueoa ota onuoidkio (15
AemTd)

o XtOmnpa pmdiog pe pokéta: Kpdra ) pndia otov aépa pe
) paxéta (15 Aemtd)

3° o Tpé&yo: Tpé&ipo oe otabuove. (10 Aemtd)

o  Kovtcd: Kovtsd pe apBpotg (10 Aemtd)

e Skipping: Skipping pe gumodia (10 Aemtdr)

e Piyn pndrag pe to €va yépt amd ndve: Iétuye To agpomidvo
(15 Aemtdr)

4° o  Koimaouéds: O koAnacpdg tov Inndtn (15 Aentd)




Xtommuo prndiag pe practobve Bodéc oe Cevydpa (15
AETTA)

Adxtiopa: AGKTIGHO TNG WITOAOS GTOV GTOYO OVOKVKAMGILOL
(15 Aemtdr)

50

Tpé&o: Tpéyovtag Oa Ppm to Oncavpd! (10 Aemtd)
Kovts06: Kovtsd pe ypappoata (10 Aemtd)

Skipping: Skipping tov npowv (10 Aemtd)

Piym pumdrag pe to éva yépt and katw: [epbopota pe pmdio
(15 Aemtdr)

60

Xtomnpo prdAog pe practovvi. MroovAvyk pe Pmactovvi
(15 Aemtdr)

Piym pmdrog pe to éva xépt amd mave: Piyn kou pétpnon (15
Aemtd)

Nrpinia: Ntpinda pe eundown (15 Aemtd)

70

Alpa mpog ta epmpos: Adpotikn dwdpoun (15 Aemtd)
Adktiopa: Adxtiopo kot tpé&po (15 Aemtd)

Xtomnuo prddog pe pakéta: Ipoympd-tpoywmpd Kot
pakéta pov kpat® (15 Aemtd)

80

Sliding: £pnoe ™ ypoppun! (10 Aentd)
KoAraopog: KaArnaouog pe pmaidvia (10 Aemtd)
Alpa pog ta epumpds: Zakoviodpouies (10 Aemtd)
Nrpinha: Ntpindha péca otov kokAo (15 Aemtd)

90

Ymodoyn undiag: Ot kovnyot (10 Aemtd)

Piym pumdrog pe to éva yépt amd mave: Piyn og xkivnon (10
Aemtd)

Piym pmdrog pe to éva xépt amd katm: Piyn kot akolovdm
v mopeia (10 Aemtd)

Nrpimho: Zyédwo pe v pmdAa (15 Aemtd)

10°

Tpé&o: Xtioe kan wicw (10 Aemtd)

Kovt66: Kovtsd okvtarodpopio (10 Aemtd)

Skipping: Movowo skipping (10 Aemtdr)

Piym purdhog pe 1o éva xépt amd Katm: Zkiovpot Kot dEvIpa
(15 Aemtdr)

11°

Alpa Tpog ta epmpog: Avyodipata (15 Aemtd)
Xtommua prndiag pe practovv: Mrdia otny tpoma (15
Aemtd)

Adxtiopa: TTétvye to yaptovl! (15 Aemtd)

12°

Xtommuo prdAag pe pakéta: Xtonnoe kon mdoe! (15 Aentd)
Yrnodoyn undrag: Mmdda otov toiyo (15 Aemtd)




Nrpimho: Ntpinha kot oton! (15 Aemtd)

13°

Tpé&o: To mavi (10 Aemtd)

Skipping: Skipping o€ Aapdpwvbo (10 Aemtd)
Sliding: T'AMiotpnua kabiotoi (10 Aemtd)
KoAraopog: KaAnaouog kot otoyog (15 Aemtd)

14°

Alpa mpog ta epumpds: Ao méve om’ to vepd (15 Aemtd)
Adktiopa: Adxtiopa og Cevyapla (15 Aemtd)

Xtomnpo prddog pe proctovv. Atadpoun yromnpatog (15
Aemtd)

15°

Xtomnpo prwddog pe pakéta: Xtommpo o€ 6toyo (15 Aentd)
Ymodoyn undiog: Mmdda kot moryviol pe to £daog (15
Aemtd)

Piym pmdrog pe to éva xépt amd katw: ApBuntucn Piyn (15
Aemtd)

16°

KoAraopog: Madnpo Innoaciog (15 Aemtd)
Alpa mpog ta epmpds: Adpo Ko ytiCo (15 Aemtd)
Adktiopa: Bpeg 1o ypopa (15 Aemtd)

17°

Tpé&o: AyyiEe 10 owoto ypouo (10 Aemtd)
Kovts6: Kovtod pe eundoa (10 Aemtd)
Sliding: I'\iotpnua pe 1o oodpo (10 Aemtd)
Nrpinha: [TuvpocsPéotec ev dpaon! (15 Aemtd)

18°

Ymodoyn undiag: Mrdda otov kokAo (10 Aemtd)

Piym pmdrhog pe to éva xépt amd mavm: Piyn kot yopdg (10
Aemtd)

Piym pumdriog pe to éva yépt amd katw: Mrdlec oto KOuTid!
(10 Aemtdr)

Nrpinha: Ntpinia oto AafopvOo (15 Aemtd)

19°

Alpo Tpog to epmpoc: Amd tpapmorivo og tpapmoiivo! (15
AemTd)

Xtommua pndiag pe pakéto: XTOmmuo Le pakETo 68 KIVIGELS
(15 Aemtdr)

Nrpimho: Ntpinmda ko poOuog (15 Aemtd)

20°

Adxtiopa: Adkticpa kot otom (15 Aemtd)

Xtommuo prndiag pe practobve: Awmepvad tov totxo (15
Aemtd)

Piym purdrog pe 1o éva yépt amd mavem: Piym kot oxid (15
Aemtd)

21°

Tpé&o: Tpé&yro pe o puBud g povotkng (10 Aemtd)
Skipping: Skipping-kpveto (10 Aemtd)




Sliding: I'\iotpnua pe mhootikéc cokovAes (10 Aemtd)
Yrnodoyn urdrag: Mmddo kot povomdrt (15 Aentd)

22° Alpa Tpog to eumpdc: Tav {mo mdg xoporndm; (15 Aemtd)
Adktiopo: Adxtiopo kot @ovokes (15 Aemtd)
Xtomnpo prddog pe paxéta: TEtuye to yor! (15 Aemtd)
23° Tpé&o: Mpocoyn unv néoelg omd ™ yépupa! (10 Aemtd)
Kovts06: Xxud oynpotog (10 Aemtd)
Sliding: I'\iotpnua oto maykakt (10 Aemwtd)
KoAraopog: KaArnaouog, otapdtnue ko lcoppomia (15
Aemtd)
24° Ymodoyn undhag: Mmdho kot alhoyn katevOvvong (10

Aemtd)

Piym pumdrog pe to éva xépt amd mavm: Piyn pe aAloyn
xeP100 (10 Aemtdr)

Piym pmdrog pe to éva yépt amd katw: Bpoyn Mrdiag (10
Aemtd)

Xtomnuo pwddog pe practovvi. Méoa amd tovg KokAovg (15
Aemtd)

3.3.3 Agflotntec Metakivnong

3.3.3.1 Tpgéuo

AméQuye TO EPTOHOLN

g pio Srdpopn Le EUTOI-KDOVOVG, £VO-EVOL TO TOLOH TPETEL VO TEPAGOVY TPEXOVTOS

avapesa, amroeedyovTog TOVG KMVOLS 01 01010t £fvall GKOPTIGHEVOL GE dLAPO PO GTLLELN

™G SO POUNG, DGTE VO, AVOTTVEOVY TO GLVTOVIGUO Kot TNV TaOTNTE TOVC.

Ilowog gime 611 T0 TPEELHO dev pmopel va. yiver aoteio!

Ta wond1d Eextvov kat TpExovy mepYETPIKA 6To YNTEdo. Kabmg tpéyovv toug divovpe
EVTOAEG OE TOKTA YPOVIKG OOLGTHILATAL, Y10, AAAAYT] KotevBuVoTg TopdAANAa Kot e pio
aotelo evtoln omwg «Tpéfe pe m yhoooao E€m», «Tpée pe Ta xépla oTnV TAATNY,
«Tpée pe ta yépuo ota yovaton, «Tpé€e kpatdvag amd ta yépto Evav cuppadnt

ocOov» K.O.

Tpé&po o€ 6Tadpoig




Etowdlovpe pio dtadpopn kotd tnv omoio o Toudid TpEYOVV G€ S10POPETIKOVG YDPOVG
aAAG kot emeaveleg. Tpé&o oto mopké e TééENg, TPEEIWO 6T0 MAUKAKL oTNV
€0MTEPIKT OWAT, TPEEIO GTO YKALOHV, TPEEYLO GTO YELTIKO YOPTO TOL YNTEDOV, TPEEO

oV oppod0Y0 KoL TPEEO GTO YMLLOL.
Tpéyovrac 0a Bpo 10 Oncavpo!

"Exovtag kpoyel e ddpopa onueio. Tov TPOADAIOL YMOPOV YEVTIKO VOUIGHOTH Kot
dapava TeTpadia (ntape amd To Todld vo TpéEovy Kot va to fpovv 6Go TTo ypryopa

Umopovv.
Xtioe Kol Tic®

Apykd yopilovpe o oo 6€ OVO OUAOES KOl GTIVOVUE Ta Tond1d 6€ 00O TPEVA, TO
éva, Tondl miocw amd 10 GAAO. ZTOYOG TOL TOYVIOWV Eivarl va xticouvv &vav THpyo
tomofeTdvTag To TOVPAGKIO TOV PPicKOVTOL GTO TEAOG TNG OO POUNS, TO VA TAV® GTO
édAro. Ta tovPAdkia eivarl 6ca kot To Todld Kade opddos. To TpdTo modi Kabe opddog
TpéYel, Paletl £Eva ToLPAAKL KOl EMGTPEPEL DOTE VO, EEKIVICEL TO OEVTEPO T VAL KAVEL
10 1010. To oy Vvidl oAokANp®VETOL POALG KAmola amd TIC 500 OUASGES OAOKANPMOCEL TOV

TOPYO NG, N omoia Ba elvart Ko 1 VIKA TP OpLdoaL.
To mavi

Tao Toud1d HOMG aKOVVE TN HOVGIKY] TPEYOLY YOP® amtd £va PEYAAO TTavi TOL £YOVLE
OTPMOEL 6TO £30(P0C. MOAG 1| LOVGIKT GTOUATNOEL TPEMEL VO TAYDGOVY GOV Oy GALLOTOL
otV Kivnomn mov Kavouv 1N 0edopuévn otyun). Tote Toug {NTapE VO 0KOVUTCOVY GTO
navi, LOVO To PEPOG TOLV CONNTOS TOVG TOV Ba Tovg CnToovpue. To mayvidt cuveyileTon
emovolopBavovtag ot T ddtkacio kot AEyovtag kabe eopd d1apopeTkd LEPOG TOV

GOUATOS TOVC.
AyynEe 10 0MOTO YpONO.

"Exovpe okopmicel 610 £60¢p0g peydha opboydvia yaptdvia oe didpopa ypopata. To
ToLd18 TPEYOLV GTO YMOPO HEXPL VO KOVGOLV TO Y0 amd pia ceupiytpa. Tote kortdve
TV VT @©yO TOL KPaTdel pio KAPTo SopOoPETIKOD ¥PpMUATOS KAOE Qopd Kot TpEmet

va Bpovv kot va ayyi&ovv to avticToyo xapTévi, GO o YPIYopa UITopovV.

Tpé&po pe to poOP6 TS pOVGIKIG



Balovpe ota moudid koppdrio amd didpopa €101 LOVGIKNG Kot Tovg {ntdpe va tpéEovv

axoAovbdvtag Tov puiud TG XNV apyn LOLGIKT, TPETEL VO TPEYOLY TO OPYQ, Kot

o1 YPNYOPN, TPEMEL VO TPEYOLV TTO YPIYOPO.
IIpocoyn punv nécerg oo ™ yépupa!

Yymuotilovpe oto £€00p0og pe yopToTOVio, pio Stadpoun. ZnTaue amd T modid vo
tpé€ovv T ddpopny 6O TO YPNYOP LITOPOLV, Y®PIC Vo matnoovy £Em amd Tig
APIOEC YOPTOTAVIOG TTOV £YOVUE CYESAGEL OTO £00POG YTl OAAMDG Bo TEGOVY GTO

«KeVO»!

3.3.3.2 KaAnaouoc

Qpa va koATaoovpe!

AQNYoOHOOTE [0 QOVTACTIKT 16Topia, £E0 G6TO TPOAHALO, TTOL VO EYEL TPOTOYMOVIGTY|
éva, dAoyo kot va meptapfaver ddpopa {da. Zntape amd To Toudld kdbe popd Tov
aKOOVE TNV AEEN «AAOYO» GTNV 10TOPI, VO GNKOVOVTOL Kol Vo KOATALovv elevbepa
HEXPL VO 0KOVGOVV TOV MO TOV TLUTAVOV, OOV KOl VO TPETEL VO EXOTPEYOVV GTIG

0écelc Toug.
O KoAnaopdg tov Inrwotn

Metopeielopoote o€ WKPOl MmOTEG POPOVTOC MUio. KOATO- COKOVAN CKOVTOIDV.
Xopopoote oe 2 opadeg ko oynuatiCoope 2 tpéva. Ilailovpe éva moryvid
okvtalodpouiag, OTOV avTi Yo GKUTAAN TO TSl TOV EMOTPEPEL KAOE Popd divel TV
Ko Tov 610 £ndUEVO TTodl OV TEPIUEVEL TPMOTO ot oepd. Kdbe mandl popdet po
aVTOGYESN KA 1) KOPOEAD YOP® OO TOV AQLLO TOV KOl KOATTALEL GOV ITmOTNG UEYPL
N YPOUUN 7OV €Yovpe oyedldoel Alyo HETPOL MO UTPOGTA, THV OKOVUTOEL Kot

EMOTPEQEL.
KoAimaopog pe proiovia

Atvoupe oto TOd1d PUTaAd Vo Kot ToOVG CNTALE VO TO KPOTHGOLY GTOV 0EPQ YTUTTOVTOG
TOL LLE KATTO10 PEPOG TOV COUATOS TOVG, GOUPMVA LE TNV 00N Yia Tov divovpe kdbe popd
OT®G pe TV oAb, T Ypodid, ToV ayKk®va K.6. eved KoAmdlovv 6To YOpo. Av TO

UTOAOVL TEGEL, TPEMEL VAL TO CTKOGOVV YMPIC VO CTOUATICOVV TOV KOATAGUO.

KoAimaopog kar 610y0g



TomoBetoOpe 010 £6000¢ i GEPd and KOVOLG 6TO TEAOG o YPOUUUT GTOXEVOTG Kot
2 pétpa petd pio Aekdvn. Zntdpe amd to moudid vo koArdoovy og {ik {ok avapesa amod
TOVG KMOVOUG £XOVTOG GTA XEPAKLO TOVS amd 2 [UKPEG UTAAES, 0TI GLUVEXELDL VO GTOHOVY
OTY YPOUUN VO CTOYEVGOVV UE TIG UTAAES TIG AEKAVEG KO VAL ETGTPEYOVV TOM TCW

og (c Cox.
MaOnpo Innaciog

Anuovpyodpe pion dadpouny 6to £30pOg HE yopToTavia 1 omoio vo wepAapPavet
dlapopa NN Ypapumv, evdeio, KOUOTIOTN, TEOAACHEVT], KUKAIKT] KOl TPOYLOTOTO0VUE
"nofnpato wraciog”, 6mov To TOSLA TPEMEL VO KAVOLV KOATOGUO, LLE OL0POPETIKN
tayvtro. I'pyopo KoAtacpd oe gubeio ypapuun, omn cuvéxela va emPBpadtvouy yio
Vo TEPAGOVY TNV KLVUOTIGTN 1) TNV TEOAAcUEVT, Eava YpNyopa GE Lo KUKAIKN KATT. 1

OLVEYELDL OOVAEVOVUE KO LE OLPOPETIKES KATELOVVGELC.
KoAimaopog, ocrapatnpa kor looppomnia

Anpovpyodpe 610 £60POG HIKPE ONUAdIOL OO YOPTOTAVIOL GTO YMDPO GE KOVTIVN
andotact 10 Eva and To AALo Kot {NTape omd T ool vo KaArdlovv udvo TaTmdvVTog
avtd. Mg 10 ¥TOTO TOL TLUTAVOL KOAOVVTOL Vo, PEivouV akiviTa pe T0 £vo TOO YynAd
o€ Béon KoATaGHoU péEYPL va EXvAKOVGOVY TOV YO TOV TLUTAVOL, BGTE VO GLVEXICOLV

TNV TopEia TOLG.

3.3.3.3 Koutod

Kovtoo pe ypopotiotic mvokioes

Anpiovpyodpe pa Sodpopn Le XPOUATIGTOVS KOKAOLS 0md XopTOVL 6T £00:p0G. Kabe
ondl mpémeL va KAveL KOVTGO amd ToV €vol KOKAO GTOV GALO, TPOSTad®dVTOS Vo UV
ayyi€et to £30pog petalh Tmv KOKAwV. X cvvéxela dtvovpe epeic Tig eVIoAES Le TO

YPOUO GTO 0TO10 TPEMEL VO KKOVTONGEL KAOE POPEL.
Kovto6 pe apBpovg

Yyedralovpe pe KipmAio aptBpovg oto £60pog amd 1o 1 £wg 1o 20. To kdbe moudi mpémet
VO «KOVTONGEL TV GTOVG aplOUovS pe TN 6epd. Mmopodue o T0 KAVOLUE 1O

dVOKOAO SIVOVTAG EVIOAEG OTMG «KAVOVUE KOVTGO HOVO [E TO OPloTEPO OGS TOOW» N



«dvovpe Kovted pe evoAAGE Too OO, €val KOvTeO pe To dg&l mHOL, éva pe TO

apLoTEPO».
Kovto6 pe ypapporta

TomoBetobpe 610 £d01pOC KapPTELES pe T Ypappata. Znthpe amd to Toudid PeTd omd
EVTOAN LOG VO KAVOLY KOVTGO TOTOVTOS TO YPAULA TTOL TOVG Aépe kbe popd. [a va
YIVELTTLO EVOAPEPOV, TPOGOETOVE EVTOAEG OTTG «TteC LoV pia AEEN mov va apyilel amod

10 ypaupa E» kédBe popd mov matdel To avtictoryo yphppa.
Kovto6 pe epmoora

TomoBetovpe pikpd paSildpila Kot Pikpd KouTtid 6To £00(p0g Kol ONUIOVPYOVTOS Mo
dwdpoun pe eumodwn. Tao modd kokovvion vo 01vhHGoUY Tn Ol0dpoUn KAVOVTOG

KOVTGO TAVE® amd TOL EUTOJLL, YOPIC VO YAGOLV TNV 160PPOTIO. TOVG.
YK10 oYNpaTog

Yxed1dlovpe OTO £30POG TOL TEPTYPAULOATO OAPOPOV CYNUATOV amd YopTOTOWVia,
KohoOpe éva-éva moudl agoh 0koOoEL TO GYNLO, VO, TO EVTOMIGEL KO VO O10VOGEL TIG

YPOULES TOV KAVOVTAG KOVTGO, OGO O YP1YOPO. UITOPEL.
Kovto6 oxvtaiodpopia

Xopopoote oe 2 opadeg ko oynuatiCoope 2 tpéva. Ilailovpe éva moryvio
okvtalodpouiag, 6mov Kabe moudl avti va mher péypt v AKpM NG CLANG Kol Vo
EMOTPEPEL TPEYOVTOC, OLOVOEL TNV AOGTOGT QLT KAVOVTOG KOVTGH, OGO 7O YPYOPo
umopel. Kdbe @opd mov emotpépet éva mandi, Eekivdiel T0 EMOUEVO KATA GEPG TOL
tpévov, PPl va maifovv oA ta maudld. Omowo opdda OAOKANPAOGEL TN O1dPOUN

TPMOTN VoL Kot 1) VIKNTPL OLAda.

3.3.3.4 Skipping

Skipping pe gpmoda

Yyxedralovpe YPOUUESG GTO £00POG KOl GTI GLUVEXELD LIKPOVS KUKAOVG. ZNTAE amd To
ond1d va kévovv skipping ToTOVTOG GTIG YPUULES KOL GTH GUVEYELN TNODVTOS Ol TOV
évav KOKAO GTOV GAAO, dTNPAOVTOG 0G0 UTopovV éva 6Tafepd puOUO aAAG Kol TV

1GOPPOTIaL TOVG,.



To skipping Tov npo®v

Yxopmilovpe 6T0 £30(POC POTOYPUPIES SIAPOPMY YVOGTMOV NPO®V ard Topapdoio Tov
Eyovpe oV TAEN Kot Tovg 0moiovg EEpouvv Ta Taudid. 'Eva- éva moudi kaheiton va kdvet
skipping uéxpt va Ppet ™ o@otoypagic. TOv Mpwo, TV maipvel, ppeitar pio
YOPOKTNPLOTIKY Kivnon tov Npma ovtov. Ensita enotpéeet, mol kavovtog sKipping,

KPOTOVTOS TNV @OTOYPAPic TOV Npwa, Tiocw otn BEomn Tov.
Movoiké skipping

Bdélovpe ota modid d1dpopa LOVotKa KOUpAtia pe dapopetikn tayvnta. Otav n
Hovoikn mailel, Ta Toudld mpémel va Kavovv skipping 6to pvOuod g povotkng. Otav n
HLOVGIKT) GTAUATNGEL, TPEMEL VO CTALOATIICOVY OUECHS KOL VO KPOTIGOVV THV 1GOPPOTHN
TOVG. LT GUVEXELD KAAOVVTOL VO, KAVOVV TO 1010 0KOAOVOMOVTOG TapAAANAQ KOl KATTO1EG

EETPOL EVTOAEG OTIAIG «YEPLAL TTAV®Y, «YEPLA UTPOCTA», «YEPLOL OTO TAGYLO K.4L.
Skipping o€ Lapopivlo

Yyxedrdlovpe oto matopo £vo peydlo Aafupvo. Zntape and to wodld Evo-Eva vo
£pBetl ko kavovtag skipping vo Ppet v €€0d0 amd 10 Aafvpvbo 660 To Ypryopa

pumopet.
Skipping-kpv@To!

AwAéyovpe Toyaio 3 mwodid to omoia o givar ot kuvnyoli. Ot kvuvnyoti kKAeivouy ta pdTio
ToVg Kot petpdve u€xpt 1o 20, apyd, ®OTE TO LIOAOUTH TOLOE VO KPLPTOVV GTO
TPOAVAL0. MOALG TEAEIDGOVV TO LETPNLLA YAYXVOLV VO BPOoVV TOLG GUUUAONTES TOVE TTOV
kpVPovtar kévovtag skipping. To npdTo modi mov Ba evromicel o kdbe KLV YOS O

ndpel oTov €ndEVO YOpO TN BEoM TOV.

3.3.3.5 AAua mpoc ta pmtpoc

AxkoiovOvtog Ta v

Yxopmifovpe 6NV ALAN TOL GYoAeiov matnuactEg (omv and yaptdvi o andotacn 30-
50 ekatoot®V 10 £va amd T0 AAA0. Agiyvouue ota Toudd TMOG v TOoVV and 1o £val
070 GALO e Ta OVO TTOdW, YWPIg va ayyiEovv To £0apog Kot Tovg {ntdpe Evag-évag va
AKOAOLONGOVV TIC TOTNUOGIEG MOTE VAL VOKAAVYOLV TTo1o (Mo glvar avtd mov donoe

Ta v Tov.



AlpaTiki) dwwdpopn

Anpiovpyovpe éva povomdtt pe d1dpopa epumddia, OTMG CTEPAVI, KOVOLS, LaSAdpia,
oYowild to. omoio oTPIPOYyVPVAVE, pAaPdovc-eunddln k.4, Kdabe moudi mpémer va
aKOAOLONGEL TN SO PO LT, TNOIDVTOS, OTOPEVYOVTOS T EUTOSLOL KO TPOSTADDVTOG VoL

(QTACEL GTOV TEPUOTIGUO YOPIg va TEGEL 1 VO T, ayYiEeL.
Avyoaipato

Mopdlovpe ota Toud1d KOLTAALO KO TAACTIKG oY Kot TOLG {NTALE VO TOL KPOTOVV
kaBmg Kévovv Gipato Tpog to UTPOS. Apo’d to doxydcovpe pio Popd o Kabévag
Kévoupe &vav ay®va Yol To oo odl Oa pTAcEL TPOTO YWPIg Vo TEGEL TO ALYO TOL

0T0 £301POG.
Alpo Tave o’ 1o vepo

TomoBetodpe o©10 WhTOUE ToOAOK®UEVA YOAGLlOL KOl UTAE Tovid TO  Oomoio
avamopietovv 11 BdAacoa. [Tdve ota Tavid og Kovivh omdoTacn To £vol amd T0 AALO,
tomofeTovpe POEILOPAKIOL TOV AVTUTPOCHOTEVOLY TOL VNOLA. ZNTAUE OTO T Vo

moovV amd vnoi g vnoi, amoeehyovtag va ayyiEovv to vepo.
A76 TpapmTOLivo 6€ TPOUTOAIvO!

TomoBetovpe 6T0 YKALOV TOV TPOAVAIOL YDHPOL TOV GYOAEIOV dVO UIKPA TPAUTOALVO,
10 £V KOVTA 0T0 GALO. Zntdipe omd To Toudld vo Kavouy GAU apyikd Tive 6To TPMTO
TPOUTOAIVO Kol ool eEotkeimBovv pe ta dApato oto €va, Vo TPoomadncovy va
petapepBovv pe dipa oto dimha tpapmoAivo. Tovg {ntdpe vo to emavaldpfouvv HEPIKES

KO OPES ATd TO £VOL GTO AAAO.
Xav @0 TS (oponno®;

[Ipaypoatomolovpe éva Beatpucd moyvidl 6T0 OmMOI0  OVOTAPIGTOVUE TO AU
dwpopetik®dv {odwv. Myodpacste Aowmdv 610 TAaiclo piag wotopiog Tov TpOTo 1oL
MooV d1dpopa Loa (.. T0 GALLE TOV KOVVEAIOD-UE TO OV0 TOdwo pali, To dApa Tov
Batpayov - pe o mOOL avoryTd, To GALN EVOS KOYKOVPO - LLE TO. TOSL0L GOTYTA Kol WNAd

K.Q.

Y.aKOVAOOPOpiEg



Xwpilovpe ta mardid og 2 opdoeg kot oynuotilovpe 2 tpéva. Atvovpe 6to TPOTO IOl
Kk@0e opadog amd pia peydin cakovio. Tovg Pondape va BdAovy ta mOS0 TOLG PEGO
Kol TOVG CNTdpe va TEPUATIGOVY TNV YPOUUT TOL £YOVUE CYNUATIGEL GTO TATOA OO
YOPTOTOLVIOL KO VO EMGTPEYOVV, KAVOVTOS GALATO LLE TN GOKOVAM, TPOG TO EUTPOGC.
Otav 01 TpOTOL OAOKANPDOGOLY TN 100 PO T AKOAOLOOVV 01 ETOUEVOL TOL TPEVOL UEYPL

VO GUUUETEXOVV OAOL TOL TOUSLAL.
Alpa ko xTilo

Xopopoote o 2 opdoeg ko oynuatiCovpe 2 tpéva. Atvovpe ota modd and Eva
pa&iAapt ko Tovg {NTAUE Vo KAVOLUV GALOTO LE EVOUEVO TOOL UEXPL TO TEAOG TNG
dadpoung 6mov Kot mpémel vo Tonofetncovy 0 pHaSIAapt Tovg Téve amd 10 Haghdpt
TOL TPONYOVUEVOL TodOV Tov £mouée, MOTE Vo, ONUOVPYHGoVY €va. TOPYO amd
pa&ilapia. To mpdto modi kdbe opadag EEKVAEL LE TO TOV OKOVGEL £VOL TOAUUAKL,
O0tav TomofeToEL TO HOEILAPL TOV, EMIOTPEPEL MOTE VO EEKIVIGEL TO EMOUEVO TTOUOL.

Numntpra opdda etvor 1 opdoa mov Bo tereidsel mpan, kat o [Topyog g dev Ba méaet.

3.3.3.6 Sliding
Lpnoe m ypappin!

2xed14LovE 6TO TOPKE e KILWALD, pio S1adpopr] GuVEXOLEVN TOV 0ALOV givar gvbeia,
aAA0D Kupotiot) Ko aAAoU Ciklik kot {ntape amd to moudid Eva-éva va. TNy oPnoet,
YAOTPOVTOG TIC TOTOVGES TOVE TAV® TNG, YWPIC Vo onKwBovv Ta TEAUATA TOVS amd TO

TOTOLOL.
I'AMiotpnpo kaBiotoi!

[Ipaypatomolovpe Evav 10101TEPO aydVA, GTO TOPKE OOV apeTNPia elvar 1 pia TAELPA
¢ aibovoag kot tepuaticpods o amévavtt toixoc. Ta moadd Eexvobv Kabiotd 6to
TOPKE £XOVTAG ETOPN LLE TO TATMO 01 YAOVTOL TOVG KOl GTPADYVOVTUS LLE TIC TOTOVGES
Kol To ¥€p10L TOVG MOTE Vo, LETAKVNOOVV TTPog To. EUTPOG YwPiG Vo EEKOAANGOVY o1
yAovtoi Tovg omd to £6apog. O TP®dTOG OV Bl TEPUATIOEL, XWOPIG VO YACEL TNV ETAPT

TOV OO TO TATMLLA EVOL KO O VIKNTNG.

I'kiotpnpua pe To cOpa



Metapop@mvOopaoTe o€ KPOKOSEIAOVE Kot EEKIVOVLE TN d1adpO T 0td TO AOPO TPOGS TO
noThpL. Eekvpe amd pio TAACTIKY TGOVANOpa oV £YoVE TOTOOETHGEL GTNV pia dicpn
g tééNg poc. ‘Eva-éva mondl kuAider otnv toovinfpa pmpodunta kot cuveyilel v
kivnon tov pe ) Pondela TV YEPLOV KOl TOV TEAUATOV TOV TPOG TO EUTPOG UEXPL VOL
QTACEL 6TO TOTAML (Eva UTAE OV TOL €YOVLE GYNUOTICEL GTNV AAAN AKpN TG TAENG)

Y®PIg va EEKOAANGEL 1 KOIALA TOV ald TO TOPKE.
I'Liotpnpuo pe TAooTIKEG GOKOVAEG

210 mapké TG TéENg oyedalovpe ddpopa oyt pe TAAcTIKN Touvia. Motpalovpe
OTO TOOLY TAAGTIKGL, oG XPNoNS vromdola kot (ntdue amd KdOe wandi va evtomicel To
OYNMO TTOL TOL AEUE KO VO TO OLOGYICEL YAIOTPMVTOG LE TIC TATOVGES TOV, TAV® OTIG

TAEVPEC TOV, Y®PIC Vo EEKOAMGEL TO TEALO TOV OTO TO TATWLAL.
I'Liotpnpo oto TOyKaKL

TomoBetovpe 3 EOAwva, Aeia moykdiia, To Eva dimha amd to dALo kotd uiKoc. Ta moudid
KOAOVVTOL VO, YAIGTPTICOLV LE TV KOTALY TOLG VO KOV UTTAEL 0TN Al ETIPAVELD OO TO
TOYKAKL KoL VoL LeTakvn0obv péyxpt va tdcovy oty GAAn dxpn. ['a va to Katagpépovy

TPETEL VAL STPOEOVV LE TOL XEPLOL TOVG, KPOTDOVTOAG TO TANIVA OPL0L TOV.

3.3.4 ApaoTnPLOTNTES XELPLOUOU

3.3.4.1 XtUumnua UmaAoc e Umaotouvt

Avapeoa 6T onUOLEKLO

TomoBetobpe o cepd amd onuotdkie 6to YNTEdO TOLV GYOAEIOVL, GE OLOPOPETIKA
XPOUATO ova 500 onpotdkia (Yo vo S pope®Bovy cav TOAES), G€ ATOCTAGT) OO TO.
od1d. Ta mwodid KoAovvToL Vo XpNGOTOGOVY TO UTAGTOVVL Y10 VO XTUTGOVV TN
LLOAOKT), LIKPT) LTTAACL KO VOL TV GTEIAOVV aVALESH OO TOL GTLOLAKLOL- TTOAES, GOUO®VOL

LLE TO XPOUO TOV EXEL TEL O EKTOUOEVLTIKOC.
Bo)ég o€ Cevyapra

Xopilovpe o moudd oe Cevydpro. To éva moudi ypnoLonoLEl TO UTAGTOVVL Yo Vo

YTUTNGEL TN UTAAQ TPOG TO GALO Tadi, To 0moio TpooTabel val TNV OKIVITOTOUGEL KoL



VO TNV EMGTPEYEL YTUTTOVTOS TNV HE ToV 1d10 TpoTo. Otav 1o emavarafovv 3 @opéc,

nailel 1o endpuevo Cevydpt.
Mnodovivyk pe praotovvi

210 TPOOA0 TOL O)oAeiov TOTOOETOVUE OTOYOVG-KOPIVEG O©E  OLPOPETIKES
amootacels. Ta madid KaAo VTl Vo YPNGYLOTOUGOVY TO UITOGTOVVL Y10 VO YTUTGOVV
™ UmdAo Kot va TV 6TelAoVV TTPog TS Kopivec-o6TOXOVS, pe okomd va pi&ovv 6oeg

TEPLGGOTEPES UTOPEGOLV e 3 POAEC.
Mnaira oty TpOTTQ

TomoBetoVpE GTEPAVIO O1UPOPETIKOV YPDUATOG, GTO TATMLLM, GE O1APOPQ OTLEIN LECH
otV TA&N. XKOTHG TOV AUV EIVAL VO YTUTGOVY T UTAAL LE TO UTAGTOVVL KO VOl
M OTelAOVV HEGO OTO GTEPAVL TOL YPMOUATOG TOL GKOLGAV GTNV 00NYyio TOV

EKTOOEVTIKOYD.
AWTTEPVO TOV TOIYO

Anuovpyovpe €va "toiyo" amd Kovtaplo, KOVOLg Kol KOpPIveS Kot To Toudld TpEmEL va
TPOGTOONGOVY VO, YTLTTCOLV TV HKPT UTAAC LE TO UTOGTOOVL KOL VO TV TEPAGOLYV
avAapESO od To EUITOSLOL. AV TOVG POVEL EDKOLO TOTOOETOVE TEPIGGOTEPO EUTOOINL KO

o€ LIKPOTEPO OICTNLOTA OVAUEGA TOVC,
Méoo. amé Tovg KOKAOVG

YmpiCovpe 5 6pBrovg KHKAOVG Kl GTEPAVIN. GTO £D0(POGC, TO £VO TIG® A0 TO AAAO UE
SpopeTikn andotaon petabd Tovg. Ta madid KaAOHLVTOL VO XTUTNGOLY TN UITAAC UE
TO UTOGTOVVL, OGEC POPES XPELNOTEL, DOTE Va TEPATEL HEGO amd GAOVG TOVS KOKAOVG

KoL To 6TEPEVIa, PEXPL VoL OAOKANpmBEl 1 drodpoun.
Awadpopn YTUINNOTOS

Anpiovpyovpe pia dadpoun pe epmdola (KOvovg, TouPrdkia g yioyko K.0.) Tov
mpEnEL vo. doyicovy To Toudld YTUMAOVTAG TN UMAAM e TO UTAGTOOVL Kot

KaBodn YDV TV Héca amd o EUTAdLN, LEXPL VO PTAGOVY GTOV TEPUOTIGUO.

3.3.4.2 Xtunnua UrndAac e paketo

Kpdra ™ praio otov aépa pe ™ pokéta



Motpalovpe oTo Tl POKETES KOL 10, LUKPT) LWITOAC, LOAOKT) 1] 0LPPMOT). XT1 GUVEYELL
ToVG {NTALE VO YTUTNGOLV T UTAAN TAV® GTH POKETO KOL VOL TNV KPOTHGOLV GTOV aEPQL

000 TEPLGGATEPO UTOPOVV Y®PIC VAL TOVS TEGEL GTO E0ALPOC.
[poywpa-npoymp® Kot T POKETO PHOV KPATO

Zntape oto moudld €va-évo vo TEPTATNOEL o pio gvBela ypappun mov €yovue
oYNUOTICEL GTO £J0POG LE XAUPTOTOVIDL, LLE TN POKETO GTO XEPL IGOPPOTMVTOG T UITOAN
OTNV EMPAVELL TNG. XKOTOG €ivol vo. OAOKANPOGEL TN dadpoun Yopig va mECEL TO

UTOAGKL GTO £00LPOC.
XTtOnmnoe kon maoe!

Molevopoote pe to Todld dimia amd Evav peydio doglo eEmtepkd Toiyo Tov oyoieiov
pag. Atvoope og kaBe moudi 6tav €pbel  oepd Tov pio pakéto kot Tov {nTaue vo
YTUTNOEL TN UAOAQ TOV TOLYO0 Kol HETO VO TNV TACEL OTOV EMOTPEYEL. AV TOV
OVOKOAEYEL M TOYVTNTO LE TNV OTOl0l EMGTPEPEL ad TOV TOY0, KAVOLUE TO 1010

mayviotl pe ™ Pondeta Tov EKTOOEVTIKOD AVTI Y10, TOV TOTYO.
Xtompa o€ 6160

Anuovpyovpe oe évav Gdglo tolyo, peydio oynuoto pe yoptotowvia. To mwodud
KOAOVUVTOL YTUTMOVTOG TO UTOAAKL LE TN POKETA TOVG, £VOG-EVOG VO GTOXEVGEL KOl VO,

TPOGTOONGEL VO TETVYEL TO GYTLLOL TOV B0l TOV TTEL O EKTAOEVTIKAG,
XTOMTNRO pe PpOKETO 6E KIVIIGELS

O ekmoudevTikog otéketol omévavtt and 1o moudl mov mailel kédbe @opd. To moudi
KPOTAEL T PAKETO KOL O EKTALOEVTIKOG EXEL GTAL YEPLAL TOV Eval KaAdO pe pmaAdkio tov
tévic. Ilpwv piger 10 pmaAdxt mpog 1o pEPOS TOov TTodL Tov divel pia ywo TV
katevBvvon omv omoia Ba Tov oteldel To pmoddkt odnyia (mhve, Katw, de&1d,

apLoTEPE) MOTE TO TOOT VAL TPOETOUACTEL KATAAANAQ Y10 VOL TV TETVYEL.
IéTvye To yoAil

TomoBetobpe 610 MPoawAlO éva peydro tetpdymvo yor. ‘Exoviag oyedidost pe
yoptotovio pio ypoppn, éva-éva ta modid KoAovvtol va 6tafodve GTI YPOLLUY Kot
YTUTTAOVTOG LE TN POKETO TOVG TO UTOAGKL VO TPpOocTafdncovV vo Tpocyeiwbel péca ota

opo. Tov YoA100.



3.3.4.3 NtpinAa

Nrpinha pe gpnéora

TomoBetodpe oV AWAY] TOL GYOAEIOL UIKPA EUTOOL0 (KMOVOVGS, KOVTIE TOTOVTCIDV
K.6.) og o gvbeio ypapun kot (ntdpe and to moudd Eva-éva vo mtpootadnoel va
VIPUTAGPEL TNV UTAAL OVAUEGO OO TOL EUTOIINL, EAEYXOVTAG TN UTAAQ LE T TOSLN TOV,

YOPIg VO AKOVUTNGEL TOL EUTOONL 1] VOL TV OPTGEL VAL PUYEL LOKP1LEL.
Nrpinha péca oTov KOKAO

YymuatiCovpe pe ToAypéva Tavid, To Oplo EVOG LEYAAOL KUKAOL GTO TPOAOALO0. ZnTdpe
amd To T vo. Yoplotovve oe Cevydpla kol Eva-éva (evydapt pmaivel péca otov
KOKAO. Atvovpe tn purdho 6to éva omtd ta 2 Todld, To omoio mpoomabel pe vipimieg va
amo@Lyel va mapel ™ umdAo to Cevydpt tov. Otav kata@éper vo TV TAPEL,

AVTIOTPEPOVTAL O POAOL.
Y€010 pE TNV prdio,

Atvovpe v pumdia og éva-éva modi. Tov {ntdue va vipimAdpel v umdAo pe apyég
KIWIOELG KOl VO GYNUOTIOEL OTO £00LPOG GUYKEKPIUEVO GYEODL COUPMVA LE TNV EVTOAN

7oL dtvovpe KaBe Popd. .. KapPIES, KOKAOVS Kol GALN GYNLLOTOL.
Nrpinho ko otom!

Anpovpyovpe pia S100poUn 1e ONUELO-KM®VOVE, OOV TO TodLE TPETEL VOL VIPITAGPOVY
™V umdAa péypt 1o Kabéva Kot 6T GuVEXELN Va KAvouV o "oTtdon" oTapaTOVToS TN
UTOAQ LE TO TTOSL TOVG KOl Le TO GOUPLYUA LG VO GUVEXIGOVV KAVOVTOS OKPBOS TO
1010 kot ota emdpeva onpeia. Xkomog glvar va KGvouy ypryopes ko akpiPeic vipimieg

xopig va xdvouv Tov EAeYX0 TG UTAAOG.
MvpocPéoteg ev dpaon!

Y10 mpoadAo tomoBetovpe «ooceaielc Lovegy pe mpdowa xaptovie kot «CdVeg
KIVOUVOU» LE KOKKIVAL YapTdvia Kot KOPOEAES, OTIG omoieg vdpyet eotid. To mondid
TPEMEL VO VIPWAGPOVY TNV UTAAQ Kot Vo TPooTad|GouV Vo TEPAGOVY Omd TIC

«oo@aieis COVESY, ATOPELYOVTOS VO TTAEL 1) UITAAN OTIG «CMVES POTIACH.

Nrpinha oto AapopivOo



Anpovpyovpe éva AapoptvBo oto £60pog amd cyowvid Kot {nthpe ond to woudid vo
VIPITAGPOLV TNV UTTAAN aKOAOLODVTOS TN dladpoun| xwpig va fyovv and To TotydHoTo-

oxowid. Av Byovv amd v mopeia, EeKvodv amd TV apyn.
Nrpimha ko pvOpog

Avamopdyovtag S1dpopa €101 HOVOIKNG, CNTAUE amd TO TOUdLY VO VIPUTAGPOVY TNV
umdAa, akoAovBaoviag 1o puOud (apyd M ypnyopa), pe Pacer v taydLINTO NG
povsikng. Otav 1 HOVGIKT GTAUATNGEL, TO TOLOH TPETEL VO GTOUOTI|GOVY TNV UITAAQ

Ko va petvouy axivnra, péxpt va Eekvnoet Eova v Toilel 1 LOVGTIKT).

3.3.4.4 Yroboxn unaiac

O xovnyoli

O ekmandeLTIKOG KIVEITOL GTO YDPO Kot piyvel TNV UmdAa o€ d1dpopeg Katevbuvoels. Ta
TOO1d TPETEL VoL TPEEOVV, VAL TV KVVIYHIOOVV KO VOL TNV TEGOLV, TPV LT TECEL GTO
£€00poc. Ot plyelg yivovtor pe SpOpPETIKEG TaXOTNTEG Kot VYT, OCTE Vo EVIoYLOEL 1

KAVOTNTO TOV TOOLOV GTNV VTOOOYN.
Mmnaia otov Toiyo

Ta moud1d otékovtor unpootd o€ évav peyaio toiyo. Eva-éva kaAeiton vou piet mv

UTAAQ GTOV TOTYO Kol VoL TNV TAGEL LETA TV TPADTY OVOTNONGEL GTO £50(POG.
Mndaio Kol oy viol pe To £60.¢p0g

O ekmodevTIKOG piyvel TV UndAa 610 £60¢pog Kot To ondl mov mailel kdbe @opd,

TPETEL VAL TNV TAGEL TPV VAN ONGEL TAVE® OO TO KEPAAL TOV.
Mmnérao 6TOV KOKAO

Zntape omd To TodLd LE TOGHUEVO XEPLO VO GYNUOTicoVY évav KOKAO e éva Tondi 6To
kévtpo tov. O maikng 610 KEVTPO plyvel T undAa o Eva GAlo moudl otov KOHKAo, TO
omolo TmPEmEL VoL TV LIOJEYTEL KO VoL TNV eMOTPEYEL Ue OGO peyaAdTepn akpifelo
pmopel. X1 cvvéyeto 1o Tondl Tov VIOJEXTNKE TNV UIdAd TpdTO, Taipvet T BEom Tov
AoV TOd10V 0TO KEVTPO Kot To Toyvidl cuveyiletar puéxpt va umovve OAo T TodLd

0TO KEVTPO TOV KUKAOL.

Mndaro ko arhoyf KoTevOvvong



"Eva-éva to modi mov moilel oTéKeTon amévavTl amd ToV EKTOLOELTIKO O OTOI0G £)EL
UTPOGTA TOV €va KaAGOL pe pumddec oe drpopa peyen. O exmadevtikdg piyvel v
umdio pog to moudi mov mailel, og anpoOPientes KoTeLOOLVGELS (.Y, aploTepd, deEid,
TAVO, KOTO) Kot EKEIVO TPETEL VoL AVTIOPAGEL YPNYOopO KoL VoL TPEEEL OV XPELOGTEL TPOG

Vv KotehBvvon mov Kiveitor n PrdAa ylo vo T mTiGeEL.
Mndio Kol povomart

Ta moudd Kwvovviow o€ €vol HOVOTTATL TO OTO10 £YOVUE OMUIOVPYNOEL OO TOVIA
TEPYETPIKE TNG AWANG. O EKTOOEVTIKOG piyvel TNV UTAAO KO TO, TOOLYL TPETEL VL
GTOLOTIICOVV KOl VO TV VITOOEXTOVV, Y®Pic va «Byovv amd 1o HOVOTATL TOVS», ONANOT

Y®PIg va TatHoovV £E® amd T TOVLA.

3.3.4.5 Aaktioua

AdJKTIOPRO TG PTALOS GTOV 6TOYO OVOKVKAMGLU,

TomoBetove d1APopa AVOKLKADGILO KOVTIE Kot 00YEl0 G O1APOPES OMOGTACELS OO
ta ool Kabe mondi mpémel va mpoomafncel va KAWTONGCEL TNV UITAA £TGL DCTE VO,
TETVYEL KATOOV OO TOVG GTOYOVG-AVAKVKAMGIL. LKOTOG TOV TOryvVidlov sivat vo
TETVYOLV UE TOV TPOTO ALTO OGO TEPIGGATEPOLS GTOYOVS Umopovv o€ 30 devtepdiental

OV UETPAEL TO YPOVOUETPO LOGC.
AdkTiopo Kot TpEEpo

Ot poOntéc KaAovvtal vo KAWToobv TN UmdAo kot vo tpééovv micwm omd avty,
TPOSTAODVTOG VO, TNV TPOAABOVV Kot v TNV KAWTGNGOLV Eava HLEYPL VO OTAGOVY GTOV

TEPUOTIGUO.
IIétvye To yapTovL!

g éva e£TEPIKO TOlY0 KOAAGUE 2 peydda yopTtdvia S10POPETIKOD YPAOUATOG, EVAL Y10l
ka0e opdda. Xwpilovpe o moudid o€ opdades kot kKibe opada TPEmeL VoL KAWTONGEL TN
UTAAQ GTOYEVOVTOS GTO YOPTOVL TNG. EEKIVAEL O TPMTOG, OTAV KOTAPEPEL VO TETVYEL TO
0100 0KoAoVOEl 0 emdEVOg GTNV opdda TOV, cuveyilovTag £Tot pExPL va mai&ovy OAa

T Tond1d. Nikntplo opdda eivon exetvn mov Ba teleidoel TpdT.

Adxktiopa og Cgvyapra



Ta moudd ywpilovion og {evydpro ko cuvepydlovtat. To éva madl KAOTGA T Umdio
TPOG 10 GALO, TO 01010 TPOSTAOEL VAL T GTAUATIGEL KOL VOL TV EMOTPEYEL KADOTCMDVTOG
mv. To (evydpt mov kepdilel Ba sivar avtd oV Bo Kdvel TEPLoGOTEPES TAGES UETAED

tovg, o€ 30 devtepdrenta.
Bpec 1o ypopa

2T0V TPOAVALO YDPO TOV GYOAElOV, TOTOOETOVE KOVOVS GE O1POPO CMUEIN KOl GE
dapopeTikd ypopata. O ekmadevTikdg Aéel Kabe Qopd Eva ypodpo kol to mondi to
omoio mailel, TPEMEL VoL KAMTONGEL TNV UTAAQ HLEYPL VO PTAGEL GTOV AVTIGTOTYO KOVO.

Ké&be madi £xel 5 mpoomdBeieg kot petd Epyeton 1 GEPA TOL EXTOUEVOV TOILOV.
AdKTiopO Kol 6TOT!

To madi mov mailel KAWTOE TNV PUIdAo TPOS TOV TEPUATIOUO. ME TNV EVIOAN «OTOT
TOV EKTALOEVTIKOV, TPEMEL VO CTOLOTIOOVY TN UTAAN ApECHOE LE TO TOOL TOVG. Av 1

UmaAa cuveyioel vo KuAdEL yupilovv miom otV apyn Kot To emovaiapBavovy.
AJKTIOPO 6€ POVOKES

O ekmadevTIKOG KAVEL GATOVVOPOLGKES Kot {NTdel amd To Todld vo., TPosTadcovV
Vo KAWTGT|GOLV TNV UTOAQ £TCL OGTE VO, TETVYOVV KOl VO OTAGOVV, OGO TEPIGGOTEPES

(@OVOKEG UTOPOLV.

3.3.4.6 Plyn uradac ue to Eva xEpL ano navw

Piyn kaw Métpnon

Xoplopaote oe tpradec. To mpmdTo Toudi piyvel v pumddo e 0 €va xEpL amd Tave,
KoL T0 QAL 2 Tond1d TPOGTAOOVV VAL LETPTIGOVV TNV ATOGTACT ATO TV APETNPioL LEYPL
10 onpeio 610 omoio éptace N UndAc. Aeov e£okelBOVV Ta mad1d Kot TaiEovv OAOL,
Kévovpe €vov Sy®OVIGHO LE GTOYXO TNV GMOOCTH piyn cuYXPOVOS LE TNV O UEYOAN

andGTaoT.
Piyn o¢ Kivnon

Ta mod1d éva-Eva Tpéxouv YOP® amd Evav KOKAO TOL £XOVUE GYNUOTICEL [LE £VOL GYOVI.
KéBe popd mov axovve Eva pUPLYLLa, TPETEL VO GTOUATHCOLV Kol va, piEovv TV pirdio

pe 10 €va yépt amd TAVE TPOG TOV GTOYO TOL &ival éva HeYOAOo TAOCTIKO KOULTi



amoOnkevong kot Ppicketal 6To KEVTPO ToL KUKAOL. KdOe moudi éxet 3 mpoomdOetec Ko

petd mailel To emdpevo moudi.
Piyn kor Xopdg

Zntape omd ta modd v yopevovy oto puiud g povoikne. Otav otapatiost M
LOVOIKY, TO TodLd TOV KPAToUV amd pio umaha, Tpémet va piEovy ) Umdia, pe 1o va
YEPL TAV® OO TOV MU0, TPOSTUODVTAG VO TETVYXOLY TO YOAL TOL VITAPYEL GTO KEVTPO
g aibovooac. Xt cuvéyeln divovpe TG UTAAEG oTo ETOUEVO TOOLE KOl KAVOLLE TO

010, evalddooovtog og kdbe YOpm® Kol TN LOVGIKTY).
Piyn pe Xxua

[TepropiCovpe t0 g mov pmaivel and To wapdbvpa T TaENG e Eva YovTpo TTavi Kot
pe ) Ponbeta evoc POTIGTIKOV 1) EVOG GOKOD, dNUovpyove po okl oto £d0¢poc. Ta
o010 KAAOVVTOL VO pIEOLV TNV UITOAQ, LE TO £val XEPL amd TAV®, amd £va oNUEID TOV
EXOVLE OYEOIICEL UE XOPTOTOVIOL GTO TATOUO. XKOTOG eivan va pi&ovv pe 10 coTd
TPOTO TNV UTAAM, LEGA GTT) OKLA, TPOCTAODMVTOG VO TNV TETLYOVV GTO COGTO GNLEio,

COUP®VO, LLE TNV 00MYi0 TOL £YEL OMGEL O EKTALOEVLTIKOG,.
Piyn pe Adlhayn Xeproo

21 dpacTNPOTNTA VTN, TO TOOLE KAAOVVTOL pa pIEOLY TNV UIdAQ, [e OAAAYT| XEPLOD
katd ™ piyn. To woudd piyvouv v umdAo pe TO «dLVOTO TOVG YXEP» KOl HET
ocvveyiCouv va plyvouv pe To GAAO YEPL Yo va. kKdvouy e£doknomn kot pe ovto! X1oyo
£YOLV VO TEPAGOVV TNV UITAAN, YPNCLOTOIDOVTAG TO «AUOVVOLO» XEPL TOVG, TOV® OTd

£VOL TEVIOUEVO GYOWVL.
[I¢tvye To agpomhdva.

g éva TeVIOpPEVO GYovi TepvApE pord VYELNS Kot TO OEVOVUE OO TIG SLO TOV AKPES
010 poavio. Ta mandd kalodvtar va piovv v pmdio pe T0 €va XEPL Amd TOVE,
TPOCTAODVTOG VAL TETOHYOVV To. LUKPE aepomAaviKio-poid yaptov. Kébe emtuyng piym

kepdilel mOvTovg kot kaOe Toudi Exel S mpoondOeteg péxpt va maiEovv GAoL Ko whAl amd

™mv opyn.

3.3.4.7 Pln unadac ue to Eva xépt amo KATw

Hepaopata pe praia



Ta mtoudid ywpilovrar og Levydpla Kot 6TEKOVTOL G€ KOVTIVEG omootdoels. Kabe mondi
piyver v umdia 6to {evydpt TOL TOV GTEKETOL AMEVAVTL TOV, LE TO YEPL TOV od KAT®
a6 ™ urdia. To {evydpt Tov TPEmeL va TNV TAGEL KoL VO TNV EMOTPEYEL IE TOV 1010
tpomo. Otav efokeiwBouv pe v andotacn HETOED TOLG, TNV UEYOAMVOLUE KOl

ocvveyilovpe pe To TodLd va. piyvouy Kot Vo DITOSEXOVTOL TNV UITOAO EVOALAE.
Piyn kor Topaxorovdm v mopeia

Xopopoaote oe Levydpra. To éva moudi piyvel v umddo pe T xEPo TOL oo KATO,
otoyevovtog oe pia gubeia ypopuun urpootd tov. To (evydpt Tov mopakorovdel v
mopeio TG Urahog Kot kaAeiton vo 0gi&et To onueio mov yTHmnoe N UIdAo 6To £60¢PO0G,.

Metd o1 poAOL aVTIGTPEPOVTOL.
Ykiovpol ko Aévtpa

Ta moud1d yopilovrtal oe 2 opdoeg, TOVG GKIOVPOVS Kal TOL OEVTPA, 01 OTOTEG GTEKOVTAL
amévavtt 1 pio amd v GAAn. Ot okiovpotl piyvouy Tig UTAAES UE TO XEPLOL TOVS Od
KAT®, TPOG T OEVTIPO, TOL Omoio TPooTaBo vV va TIG TACOLVV. TN GLUVEYELN 01 POAOL

OVTIGTPEPOVTOL.

AprOunTuc Piyn

e éva kevo Tolyo Tov oYOAEIOV KOALAE XapTOVIA Le aplBHovg omd To UndéEV Héypt To
déka, og 01dpopa onueio. Xtn cvvéyeto {NTape amd To Tl vo piEovy TV UTaAa e
10 £vaL XEPL amd KATM TPOSTOOMVTOG VUL GTOYEVCOVV KATO10V GUYKEKPIUEVO KAOE popd

apOuo. Kabe moudi £xel 3 mpoomabeieg ko petd mailel o emdpevoc.
Mmnéalreg 6T0 KOVTLA!

TomoBetobpe 8 peydro yopTOKOLTA-GTOYOVS GE OLAPOPES OMOGTAGELS, KOVTO Kot
pokpld. Zntdpe amd to wodtd vo piEouvv v Uddo LE T €val XEPL 0o KATM, LLE TETO10
TPOTO OGTE VoL TPOooyelmBel péca oe KAmowo and ta Koutwd. [ kébe metuymuévn pium
o€ KOVTL, T0 modd kePSilovv TOVTOVG, 01 0Toiol YpapovTol Tive og KABE KouTi Kot

SPEPOVY aVAAOYOL TNV OTOCTOCT).
Bpoyn Mraiag

Zntape amd to Toudld vo GYNUATIcCoVV o GEPA, 0 €vag dimAa amd tov dAAov, LE
apketd ydpo peta&d tovg. To mpmdTo moudi piyvel v pmdda e 0 va xEpL amd KAT®

TPOG 0 eMOpeVO moudi ot ypappr|. To debtepo mandi mpémetl va TNy TAcEL Kol va, TNV



pigel pe tov 1010 tpodmOo, oto enduevo moudi. H dpactmpidtnta cvveyileton péypt va
naigovv OAa T ToudLd. Komdg givol va TpooTancovy va givol 660 To duvatdv o

YPNYOPOL Y®PIG Vo TEGEL 1] UTAAD GTO £60LPOG.

3.5. MetpnoeLg
H elMmvici mpooappoyn tov epomuatoroyiov Pictorial Scale of Perceived Movement

Skill (Barnett, Ridgers, & Salmon, 2015a), ovoudotnke Ewkovoypagpnuévn KAipoka
Avtihoppavopevne Kuwnrikrg EmdeSiommrag yio Mikpd Moo (EKAKEMII)
(Venetsanou, Kossyva, Valentini, Afthentopoulou, & Barnett 2017). H EKAKEMII
a&loloyel, HEow epOTNCEMY, TNV OWTOAVTIANYT TtV eéetalopevov oyetkd pe 13
KvnTikég 0eE1dtteg, amd Tig omoieg ot €81 eivon 0eglotnTeg petaxkivnong kot ot
voéAowmeS  OEOTNTEG YEPIOUOD  OVTIKEIWEVAOV. ZVYKEKPIUEVA, OTIS OeE0TNTESG
petokivnong copmepiapBdvoviat o TPEEYO, 0 KOATAGUAS, TO KOLTGo, TO skipping,
10 QAR Tpog o eumpdg ko to sliding. Or 0e£10tTEC YEPIGUOV AVTIKEIWEVOV TOV
a&loloyobvtanl givor YTUTNUO UTAACG LE UTOGTOUVL, YTOMNUO UTAAOC UE POKETA,
vipimia, VTOdoY| UTAANG, AAKTIGHA, piyn UTAANS HE TO Eva XEPL amd v Kot piym

UTAAOG LLE TO EVa XEPL A0 KAT®.

H ovtoavtiinymn tov mowdwwyv aloroyeiton p€ow €KOVOV mOL omekovilovy mToudid
0100 POAOL pe avtd mov eetdlovtal va ekTeAOVV TIg apamdve degotnres. 'Etot,
vdpyovv dvo epmtnuatordyia g EKAKEMII ta omoio avtamokpivovtol o€ ayopila
KOl 0€ KOpITolo, avTioToryo. ZVYKEKPIéEva, yio kibe de&lotnta to moudi PAEmel 600
EIKOVEC, Lo otV omoia avomapiotatol £vo emOEElo mondi ko po. GAAN otV omoia To
ondl etvar Aydtepo emdélo otn deSdtto avty. Xe kdbe ewdva T oKitoa TOL
emOEEIOL Ko Ayotepo  emdéEion  modoy  eVOAAAGOOVTOL  XTN  CGLVEXEW., O
e€etalopevog KaAgital vo amo@acicel oo amd o dvo Tadld ToH HolalEL TEPIGGATEPO
Kot EMELTOL EMAEYEL LETOED VO TOPAOOYDV. TNV TEPITTMON MOV EMAEEEL TO €MOEELD
nondi, T0te B TPEMEL va AmoPaGicel LETOED TOV «TTOAD KAADS) Kol «OpKETE KAAOS) Kot
otV avtiBetn mepinTmon, Yo 1o Atydtepo emdEEo moudi, petald Tov «OyL T0G0 KAAHSH
Kol «Kémog kaAdo». o 1ig de&oteg exelveg pe TiIc omoieg to moudwd dev giva
eCowelmpéva, Cnteitat amd oVTA Vo PAVTUGTOVY G€ TO10 amd T dVO ameEOVILOUEVL
oud1d motebovy Twg B Epotalav TEPIGGOTEPO, €AV EKTEAOVOAV TN GLYKEKPLULEVN

de&otro.



Avagopikd pe ™ Badporoyia, ovt kopaiveror and 1 mg 4. Ta Tig amavTioels «ToAy
KOAOG) Kot «apKeTE KaAd» to andi fabporoyeitan pe 4 kKo 3, avtiotoryo, v Yo TIg
ATOVTNGEL «OY1L TOGO KOAOSH Kol «KATMS KaAOS» Babuoioyeiton pe 1 xon 2, aviictotya.
>t ovvéyewn, ot Pabuoroyiec yu kabe €idog deotrag abpoilovtar kot €tot
TPOKVTTOVV dVO EMUEPOVS PaboA0YiEg, N 1oL Y100 TNV OTOAVTIANYT OTIS dEIOTNTEG
petoakivnong (ebpog TV 6-24) kot n AN oTiG 0eE10TNTES YEPIGUOD OVTIKEUEVOV
(evpog Ty 7-28), evd n cuvoAkn Pabporoyia yioo TV avTIAapPovOrEV KIVITIKN
emoeglomra, oyetikd pe 11§ 13 kivnrikég 0e€lotnteg mov a&oroyobvtal, KupoiveTon
and 13 puéypt 52. Or vynAdtepeg Pabuoroyiec oty EKAKEMII vrodonidvouv mio
Ot avtoavtiAnyn oxetikd pe v kivntikn emdeomro. Télog, 1 ddpkew

0AOKANP®OONG TOL EpMOTNHATOAOYIOV VTOAOYILeTOL oTOL 15 AEmTdL.

Alpopot €Aleyyolr aflomoTiog Kol €YKLPOTNTOG TNG EAANVIKNAG TPOCUPUOYNG TOV
Pictorial Scale of Perceived Movement Skill égovv mpayuatomombei and TovC
Venetsanou et al (2017). Zvykekpipéva, 0G0V a@opa T1 QUIVOLEVIKY EYKVPOTNTO TOV
epoTNUOTOA0YioL, vty e€etdotnke o€ detypo 20 Toudidv 5-8 €TV LTOSEIKVIOVTOG
TG OVO JEEOTNTEG AMATOVCAV PLGIKT EMIOEIEN Amd TOV EEETOCTY| TPOKEUEVOL VO,
dlo@alotel 1 TAPNG KoTtavonor Toug omd To Toudld. AkOUN, OYETIKE UE TNV
eootepikn ovvémewn ¢ EKAKEMIL, Bpénke o=.80 7y 10 o©OVOAO TOL
EPMTNUATOAOYIOV EVD Y1 TIG LIOKATaKES 0610t TEC peTakivnong a=.60 kot yio Tig
0e&10TNTEG YEPIGOV . 76. Ta dvo povtéda Tapovsiacay Vpog Popticemv amd .32 g
.57 yua 116 010t teg petakivnong ko amod .39 €wg .67 yia T1g 0eE10TNTES XEPICUOD, IE
TO OIMOPOYOVTIKO HOVTEAO VO VITEPEXEL EAAPPDS TOV HOVOTOPAYOVTIKOV. OG0V apopd
mv a&lomiotio eravaAnmikov petpnoemv g EKAKEMIL, avt eAéyyOnke og detypa
38 moduwv nhkiag 6-8 etwv (M=7.01 étn, SD=0.61) (Venetsanou et al., 2017). ' tov
éheyyo alromotiog vroroyiotnke o ICC peta&d g cLVOAKNG emidooNg TOV TOUSIDV
oTIc 000 peTpnoels kot damotminke ott Ohec ot Tyég tov ICC Egmépacav to .89 ko

NTOV GTATICTIKA CNUAVTIKES (P

3.6. Aladikaoia agloAoynoncg
Kata ™ de€aymyn mmg épevvag evnuepddnkav 6ot ot yoveic Tov Todudv 1060

TPOPOPIKE OGO KoL YPOTTA, Y10 TO GYEOOCUO TNG EPELVAG KO VITEYPAYAV TO EVTLTTO
ouvaiveong 6mov TEPLYPAPOVTOV 1| TEWPAUATIKY S0dIKAGI0, TO AVAUEVOLEVE OQEAN

atd TN GLUUETOYN TOVS KOl Ol VTOYPEDGELS TOVG,.



H dwdwacio tov petpnoenv tov gpotnuatoroyiov EKAKEMIT viomombnke oto
nepPailov g kdbe tdéng Tov Nnmaywyeiov, OTOL T IO EEETACTNKOV OITOUIKA
amd TV gpeuviTpl o aifovoco KOwOYPNOTOL YMPOL, TNV ®PO 7OV Ogv
TOPEVPIGKOVTAY 01 VITOAOUTOL LOONTEG HETE MO KOTAAANAN SLOUOPOEOGT TOVL YDPOV.
Ol tar dedopéva mov cvAAEyOnkov kotd T deEaymyn g €pevuvag  sivot
KOOKOTOMUEVA, TOPAUEVOVTOS EUTICTEVTIKA Ko eEacpaiilovTag £T01 TNV avavouio

TOV TOOLDV.

3.6. Ztatiotikn avaAuon
Mo tov éheyyo TV undevikdv vrmofécemv mOL TPOKVTTOLV OMO TNV EPELVNTIKN

mpdtacn mpoypotomromOnkav avaivcelg oe (gvyn (Paired Samples T-Test). Xtnv
avdivon aut N aveEaptntn HeTafAnTn etvon «1 opddoy e dvo enimeda (TEPAUATIKT,
eléyyov). Ot emavarapPoavopevol moapdyovteg Moy KAOE POpA Ol OMOVINGELS TOV

gpotnuatoroyiov EKAKEMII. To eninedo onpavtikomrag opiCeton to p< 0,05.



4° KEQAANAIO: ANMOTEAEXMATA THZ EPEYNAZ

4.1 Kavovikotnta Sedopévwy
O Ilivaxog 2 mopovstdlel To OMOTEAEGHOTO TOV EAEYXOV KAVOVIKOTNTOG Y10 TIS LITO
HeAéTN petafAnTtég, ypnoiponotwvtag ta 1eot Kolmogorov-Smirnov kot Shapiro-Wilk.

To detypo amotereiton amd 17 mopatnpnoel yio Kabe petafAnty.

To teot Kolmogorov-Smirnov dgiyver 0Tt OAeg ot petafAntéc €youvv TWéG p

peyorvtepes amd 0,05, vTodNADVOVTAG OTL OEV ATOPPITTOVLE TNV KOVOVIKOTNTO.

To teot Shapiro-Wilk, 10 omoio Oewpeiton mo evaicOnro oo pikpd dstypota,
Katoypdeel mopopol  evpnuoTa, KoOdg OAeg ot peTafANTEC  €yovv  Emimedo
onuovtikomrag (Sig.) méveo ond to 0,05, vrodewvoovtog OTL Ol PETOPANTEG

aKOAOVOOVV TNV KOVOVIKT] KOTOVOW).

YUVOMK(, TO ATOTEAEGIATO VTOONAMVOLY OTL 01 TEPICCOTEPEG UETAPANTEG TANPOLV

™V TPoHTOBEST TNG KOVOVIKOTNTOC.

[Tivoxag 3. Amoteléopota A0V KOVOVIKOTNTAS

Kolmogorov-Smirnov® Shapiro-Wilk

Statistic | df Sig. Statistic | df Sig.
AEEIOTHTEX ,175 17 ,174 ,924 17 ,174
METAKINHXHX
[TAPEMBAXHX
AEZEIOTHTEZ ,208 17 ,059 ,952 17 ,495
XEIPIEMOY
[TAPEMBAXHX
AEZEIOTHTEZ ,155 17 ,200° ,922 17 ,157
METAKINHXHX
EAETX0OY




AEZIOTHTEX ,163 17 ,200" ,938 17 ,298
XEIPIEMOY
EAEI'X0OY

AEZIOTHTEZ ,175 17 ,176 ,953 17 ,510
METAKINHXZHX
[TAPEMBAZXHZX I1PIN

AEZIOTHTEX ,164 17 ,200" ,945 17 ,379
XEIPIEMOY
I[TAPEMBAZXHY ITPIN

AEZEIOTHTEX ,193 17 ,092 ,960 17 ,626
METAKINHXZHX
EAET'XOY IIPIN

AEZIOTHTEX ,164 17 ,200
XEIPIZMOY
EAEI'XOY IIPIN

,937 17 ,287

*_ This is a lower bound of the true significance.

a. Lilliefors Significance Correction

4.2. AmoTeAEOUOTA OXETIKA UE TNV IPWTN umoBeon

Ho1: Agv Ba vdpel otatioTikd onUavTiky dpopd 6Tovs HEGOVS OPOVS TMV TECT
avtoavtiinyng oesomtov petaxiviong petasd mg opddas eléyyov (OE) kor tng
nepapoatikng opadog (I1O) petd to mépag Tov Tpoypdppatog Tapéupaocng.

Hu: Oa vrdpler otoTioTikKd onUovTiKn Spopd 6Tovg HEGOVG OPOVS TMV TECT
avtoavtiinyng de€lottwv petakivnong petald mg opdadag eréyyov (OE) kot g
nepapatikng opadog (I1O) petd to mépag Tov Tpoypdppatog topéupacng.



Me Bdion 1o p (sig) kai ) eopd Tov t (mov givar OeTid), PAETOVIE TWG OTIG OOKILAGTES
HETAKIVIONG, VITAPYEL CTOTIOTIKA ONUOVTIKY Ol0popd peta&h g opddag eréyyov (OE)
Kot TG mepapatikng opadog (ITO) petd to mépag Tov TPoypaupoaTog Topéupacns, pe
™V opdda mapéuPacnc va Exel VYNAGTEPO GKOP. ZVYKEKPIUEVO O HECOC OPOG TNG
opddag mapéupacng frav 3,11 (£0,29), evd yio v opdda EAEYYOL 0 HEGOG OPOG NTAV
2,18 (£0,52).

[Tivoxag 4. Amoteléouoro eA&yyov O1apopmyv OUGIaS EAEYXOD KoL TOPEUSATHS OTIG 0eE10TNTES UETOKIVIONG UETA THV
rwopéufoocn

Twég t-test p-value M.O. T.A. Evpog
olaKvpaveng

AEEZEIOTHTEZ 5,782 ,000 3,1078 ,28832 1,00

METAKINHXHX

[TAPEMBAXHX

AEEIOTHTEX 2,1765 ,51865 2,00

METAKINHXHX

EAETXOY

4.3. AnoteAéopata oXETIKA Ue TNV deVTeEPN LTOBeON

Ho2: Agv Ba vmdpel otatioTikd onUavTikny dpopd 6Tovs HEGOVS OPOVS TMV TECT
avtoavtiinyng 0eotTmVv Yepopol peta&d e opddag eréyyov (OE) kot g
nepapatikng opadog (I1O) petd to mépag Tov Tpoypdppatog tapéupaocng.

Hi2: Oa vrdpéel otatiotikd onupovtikny 0o@opd 6tovg HECOVG OPOVS TMV TECT
avtoavtiinyng de&lottomv xepiopol petald g opddag eléyyov (OE) wor g
nepapatikng opadog (I1O) petd to mépag Tov Tpoypdppatog tapéupaocng.



Me Bdion 1o p (sig) kai ) eopd Tov t (mov givar OeTid), PAETOVIE TWG OTIG OOKILAGTES
YEPIOUOD, VITAPYEL OTATIOTIKA GNUOVTIKY Olapopd petald e opddag ehéyyov (OE)
Kot TG mepapatikng opadog (ITO) petd to mépag Tov TPoypaupoaTog Topéupacns, pe
™V opdda mapéuPacnc va Exel VYNAGTEPO GKOP. ZVYKEKPIUEVO O HECOC OPOG TNG
opddag mapépPacng rav 3,09 (£0,30), evad yio v opddo EAEYYOL 0 HEGOG OPOC TV
2,08 (+0,63).

ITivoxag 5. Amoteléouato AEYYOD ALAPOPDV OUGOAS EAEYYOV KOL TOPEUPACNS OTIC OECIOTNTES YEIPIOUOD UETA THV
rwopéufoon

Twég t-test p-value M.O. T.A. Evpog
olaKvpaveng

AEZEIOTHTEX | 5,283 ,000 3,0924 ,30280 1,14

XEIPIEMOY

ITAPEMBAXHX

AEEIOTHTEX 2,0756 ,63108 2,14

XEIPIEMOY

EAETXOY




59 KEQAAAIO: EAETXOZ YNOOEZEQN THX EPEYNAS

5.1. Enibpaon mpoypdppatoc napeupfacng otnv auvtoavtidnyn de€lotntwy
LeTakivnong
To mp®TO €PELVNTIKO EPOTNUA APOPOVCE TO AV TO TPOYPOLLL TOPEUPacNg emIPa

oV aVTOaVTIANYN de£10TNTOV peTakivong TV TodldV TPOGYOMKNG NAkiog. ATod
TOL OTOTEAEG LT PAIVETOL TS TO TPOYPOULO TOPEUPACTS EMOPA GTNV OLTOOVTIANYN
de&0TNTOV PETOKIVNONG TOV TOUOLOV TPOGYOAMKN G NAKiag, KaBmg v pEe GTATIGTIKA
ONUOVTIKY O10Popd HETAED TV TTOdDV TNS OUAONS EAEYYOV KO TOV TOUOIDV TNG
TEPOUOTIKNG OUAdNS, HE TO oG TNG MEWPAUATIKNG OUAdAG v £(0VV KOADTEPT

EMIOO0T OTIC OOKIUOGIES.

5.2. Enibpaon mpoypdupatoc mapeufaocncg otnv auvtoavtidnyn detlotntwv
XEPLOUOU
To 0€0TEPO EPELYVNTIKO EPMOTNUO APOPOVCE TO AV TO TPOYPOLLO TAPEUPAoNG ETOPEL

OTNV OQVTOOVTIANYN 0EEI0TNTMOV XEPIGHOV TOV TOLOIDV TPOGYOAMKNG NAKiag. ATod ta
OTOTEAECUOTO POIVETAL TG TO TPOYPOAUU TOPEUPOONG ETWOPE GTNV VTOOVTIANYN
OeEI0TNTOV YEPIGUOD TV OOV TPOCYOMKNG NAKiag, Kabmg vanpée oTATIOTIKA
ONUOVTIKY O10popa HETAED TOV TOdIDV TNS OUAONS EAEYYOV KOl TOV TOUOIDV TNG
TEPOLOTIKNG OUAdOS, HE TO TOUdd TNG MEWPAUATIKNG OUAdAG Vo £(0VV KOADTEPT

EMIO00T OTIC OOKIUOGIES.



6° KEQANAIO: SYMMEPASMATA — 3YZHTHSH — MPOTASEIS

6.1 Juunepaouata
H mopovca épevva katédelée 6TL 1 epapuoyn EvOG dOUNIEVOL TPOYPEALILOTOS KIVITIKNG

AY®OYNG € TodLA TPOGYOMKNG NAKIG 5-6 €TV Umopel va eTPEPEL OETIKEG EMOPACELS
1060 OTIG KNTIKEG 0e€l0tTNTeg 000 KoL OTNV  OUTOOVTIANYN TOV  TOOUMV.
SUYKEKPYEVO, TO TOOLY TOV GULUUETEYOV 0TO TPdYpappa mapéuPacns Pertiocav
ONUOVTIKA TIG 0€EI0TNTEG LETAKIVIONG KO YEPIGUOV GE GUYKPIOT HE TNV OUAdN
eléyyov. EmmAéov, mapatnpnOnke evioyvon e avtoavtiAnyng tov Toudidv, Kupimg
oT1g 0e€10tNTEC MOV oyeTilovTOon HE TNV KIVNTIKH TOVG amdS00T), EVA 1) CLCTNUOTIKN
KWNTIKT OpaocTNPOTNTA GLGYETIOTNKE HE OeTIKEG EMOPAGEIS OTNV KOWMVIKN Kol
ocvvaloOnuotikny avantuén. Ta mopamdve svpiuato vroypauuilovy ™ onpacio g

TPOUNG KIVNTIKNG TOPEUPOONS Y10 TNV OMOTIKT OVATTUEN TOV TOLOIDV.

6.2 JulnTtnon, opolotNTeS, Sladopeg, altioAoynon yoti va cupupaivouv ot
TUXOV OladopEg ou pmopel va poku pouv
Toa amoteAéopata g €pevvag evbuypappiloviol pe TPOyeEVESTEPEG UEAETEG TOV

VooTNPILOVV TN GNUAGIN TWV GTOYXEVUEVAOV KIVITIKOV TPOYPOUUATOV GTNV OVATTUEN
ooy, Xvykekpiuéva, 1 peAétn tov Jones et al. (2015) xoatéoeite Ot
TPOYPAULOTO TOPEUPAOTS SAPKELNS 6 UNVAV EVIGYHOVV TIG KIVNTIKEG 0eE10TNTEC TV
OOV, YEYOVOC Tov emaAnBevetor kot amd v mapovoa Epgvva. TTapdAinia, M
oVVOEST avVAUESO OTN PeATioon TOV KVNTIKOV 0e&l0THTOV Kol GTNV OVATTLEN TG
avtoavtiinyng emPefordveTon and to vpiuata tov Lopes et al. (2013), to omoia
VIOOEKVHOLV OTL 01 KvNTIKES de&10TNTES EMMpedlovv v yuyoroykn eveia. [Taporo
TOV Ol OHO1OTNTEG Efvorl EpEaVEIC, TapaTnPNONKAY OPIGUEVES O10POPES. TE GLUYKPLION
e tig peréteg twv Valentini & Rudisill (2004), ta aroteAéopota TG TOPOVGOS EPELVIC
goe1gav toyvtepn Pertioon oTig 0eE10TNTEG YEPIGHOV, KATL TOL TOUVMOG AmodideTon
ot ueyoAlvtepn ovyvotrta tov mapepfdcewv. Emmiéov, ot d10popomomcelg oTa
enmineda Pektioong g ovtoavtiinyng umopel v oeeilovior oTn  O0POPETIKN
TOMTIGLIKY] KOl KOWVOVIKT SUVOLUIKT TOV CUUUETEYOVTOV, OTMG VTOOEIKVVETOL KO OO
toug Robinson et al. (2009). Avtég ot dapopés vmoypappilovy v  avaykn

TPOGOAPLOYNG TV TPOYPOUUUATOV 0VAAOYOL LLE TO TAOIGLO EPAPLLOYNG TOVG,.



6.3 ALSOKTIKEC 06NYiec / eKTALSEUTIKEC EDAPUOYEC
Bdoel tov evpnudtov, mpoteivoviol 0piopéves ekmadenTikég epapuoyés. Ipotov, N

EVOOUATOON KIVNTIKAOV SPOCTNPOTATOV GTO GYOMKO TPOYPOLUM, LE EUGOCT] OTN
Beltioon de€l0TTOV PETAKIVIIONG KOl XEIPIGUOV, UTOPEL VO, EVIGYVOEL TNV KIVNTIKY
avamtuén. EmmAéov, n dnuovpyio eE0TOUIKEVUEVOV TPOYPUUUATOV ETTPETEL GTOVG
EKTOOEVTIKOVG VO TPOGOPUOLOVV TIS OpacTNPOTNTES OTIG avaykeg KAOe Toud0v,
Aoppdvovtag voyn TIg dPoPOTOMTELS OTIS IkavotnTes. H evioyvon g cuvepyaciog
YOVE®V Kol EKTOOEVTIKOV €lval emiong kpiown, kabdG 1 evepyn CLUUETOYN TOV
YOVE®V GE dPACTNPIOTNTEG KIVNTIKNG aywyns umopel va cupuPdiel ot Pertioon tov
de&omtv Kot g owtoavtiAnyng. Télog, 1 cvotnuotikny aEoAdynon g Tpooddov

TOV TOOUDV EMTPENEL TNV TPOCAPLOYN TOV TAPEUPAGEMVY V1o LEYIGTO ATOTEAECLATA.

6.4 MENNOVTIKEC EPEVVNTIKEC TIPOTAOELS
INo v mepartépm depedvnon g Bepatikng, Tpoteivovtal dtdpopeg KatevBvveeg. H

pHeAETN peyaAvTEpV TANBLoU®Y B pLmopovoE Vo EVIGYDGEL TN YEVIKEVGIUOTNTO TOV
OTOTEAECUATOV, EVD Ol OOYPOVIKEG UEAETEG TTOV TTAPUKOAOLOOVV TNV EMOPUCT T®V
Kivntikov mopepPdoeov oe Pabog ypdvov Ba emitpéyovv v aSloAdynon g
Buwoodmrag tov emdpdocmv. EmmAéov, cuykpitikég HEAETEG LETOED OLOPOPETIKDOV
TOMTIGIUK®V TAALGIOV Oa TapEyouy TOAVTYLES TANPOPOPIES Yo TNV EMIOPACT TOV
KOW®OVIKOU TAOIGI0V otV avantuén. TéAog, 1 avarntuén vémv epyaieimv a&loAdynong
o Pedtiooel v akpifelo TOV PETPNCEOV NG KIWNTIKNG OVATTLUENG KOl TNG
avtoavtiAanyng. H ouvéyion g €pegvvoc otov Topén NG KIVITIKNG Oy®yng sivot
AmOPOITNTN Yo TV €VIOYLON NG EKMAOEVTIKNG TPOKTIKNG KOl TN OGPAMCT NG

OMOTIKNG OVATTLENG TV TOUDV.
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[TAPAPTHMA

AMhowon Evnuepopévne Xoykatadeong INovéa/ Knogpova
Tithog ™ 'Epevvac/Ilapéppaonc:

2xed100UOG, EPapUOYY KOl OCIOAOYNGH TPOYPOUUATOS KIVITIKIG OYWYNS UE TTOYO TH
Peltioon ™S ovToaVTIANYNG TOL0IWV TPOGYOLIKNS NAIKIOS (5—6 €T0V) ¢ TPoS Tig
KIVIJTIKES TOVGS 06L10THTEG.

Ynev0vvoc/n Epevvnmig/Epegvviitpra:

[Ovopaten®vopo, 1010, oTotKEln ETKOV®OViog]

Ayomnté/M yovéa 1 kndeudva,

20G TPOOKAAOVLE VO EMTPEYETE TI GUUUETOYN TOV TOO0V GOG GE EVA EKTOOEVTIKO
TPOYPOLO TTOV CYEOIACTNKE UE GTOXO TNV EVIGYLON TNG CLTOAVTIANYTG TOV TOLOIDV
o€ oyéon pe TG KivnTikég toug oegotreg. To mpdypappa Bo vAomombel Katd ™
OLAPKELDL TOV GYOAMKOV ®PAPIOL HE HOPOT OPYOVOUEV®V OPACTNPIOTHTOV KIVITIKNG
AY®YNS KOTAAANA®V Y10 TV NAKIO TOV TOdLmV.

H ovppetoyn etvan eBeroviikn ko wepthapPavet:

e YUUUETOY] TOL WAL GE £Vo OPYOVOUEVO  TPOYPOUUN  KIVITIK®OV
dpactnproTTOV 01dpKelag [m.y. 6 efdopadmv].

o  Yyuminpwon &vog omiolh epotnuotoAloyiov/epyaleiov afloAdynong (ue
TOLYVIDOT) LOPPT) TPV KoL LETA TNV OLOKANPWGCT TOL TPOYPAULOATOS, LE CKOTO
TNV ATOTOT®ON TNG OVTOVTIANYNG TOL TONd10D GYETIKA UE TIG KIVNTIKEG TOV
0e&10TNTEG.

Ot mAnpogopiec mov Ba cuAAexBoVV givorl ATOAITMS EPMGTEVTIKES, AVAOVULLES Kot Oa
YPNOWOTOMOOVV  GTOKAELGTIKA YO EPEVVNTIKOVS OKOMOVS OTO  mAiGLo
dumlopotikng epyoacioc. Eyxete 10 dwaiopa va amocvpete 10 moudl cag amd
drdkacio 0ToTEdNMOTE, YWPIG Koo GUVERELD.

Av éyete omowdNmotE €pMTNON N omopic, UTOPEITE VO EMIKOWWOVNGCETE UE TNV
vevBovn epgvuvnTpLL.

AMhoon Xvykatadeong
Me v voypaen pov dnAdVe OTL:

e 'Eyo evnuepwbel yio 10 oKkomd, ) S1001KaGio Kot T S1pKELN TOL TOLPOTAVE®
TPOYPALLOTOG.



e  Koatavo®d 611 1 GLUUETOYT] TOV Tod10V Hov givorl e0eAOVTIKY Kol OTL UTOP® VL
OTOCVP® TN GLYKOTAOEST OV OTOTEONTOTE.

e ZUVOIV® GTI GUUUETOYN] TOV OO0V OV GTO TPOYPOLLLLOL.
OVOUUTETDVUIO TTOLOLOV: ....oeeeiiiiieeeiieeeiieeeee e
OVORUTETOVOIO YOVEWKNOEWOVELE ...ttt
Hpepopnvia: .......... L. 1202...

YZoypa@N YOVEU/KNOEPOVOL: ...
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