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Γ  
 
 

απ  φ  / φ α, 
 
 

υ   α α π υ α  α α υ α      
π α  α π  Φυ   α   ( . .Φ. . .)-

 υ υ α π υ Θ α  ( . .Θ.) π υ  
α  α   α α α α   α  α υ πα υ   

π α α π υ α α υ  π υ α   π υ  
υ. , α π  α   αφ  α  , α 
  α  π α   α α α  υ φ , 

 α π  π α    α  , υ , 
υ , α   π  ( π  αυ  απ υπ α    

36-119), α   α π   π   αφ  υ,  
π α α  α υπ  α α  π π , πα α  α  
πα υ  υ α υ . π π α,  α  φ  υ 

α  α π α α  πα α   α   ( α α α 
 α υ  υ /  φ / ), α απ   α  

 π υ π   π    Φυ   α  υ 
. 

 φ / α  Φ  , α   υ α α α 
υ   α υ α , φ  α  υπ  πα υ  

π .  πα υ  π π  υ α  απ α  απ  
π  π υ α α  α  α  α α α α  υ α  

π   π  υ   αφ ,  απ  π   
π α   υ α  α   π α  .  υ α α α  υ  α 

α  π  α  α υ  υ α ,  α υ υ   
α α α  υ  α  α υ   π  π  
π υ  αφ . 

 
π   υ  υ  1985,  Φ -   π α α π  

α  α α π   α υ    υ αυ α ,  
απ φ α  α α π  υ  π  υ 2005. α α, 

 α  α π υ  π  α  α  , 
 π α απ α  α α) απ   π π  υ α πα  υ  
π π υ φ , ) απ   υ α αφ   υ απ υ α   

α  π υ   α,  αφ υ υ α α  
απ υ α  α  π υ  (  υ α α   

Φ Θ α ), )  υ   υ  π α α, )  
α α α  α  φ   φ α υ πα  α α, 
α  α  )    α   υ .  α  π  

α  α α     π  Φυ   α  
 ( . .Φ. . .) α  π π α    υ 

α π υ α   α  α  α  α   
α . 

 π υ   Φ    απ    φα  α 
υ  πα υ  υ , α  α  π  π υ , 

υ α  α  π  π υ π υ α  α απ  υ  
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π π , α απ   α   φ    υ φ  α  
υ φ  απ  φ α   α , α   α απ   

α α υ   π  φυ  α  α α  π  π υ  
  .  Ό α αυ   π π υ  α α  α  α α 

« υ » α  ’ αυ   π  ’ α α α   π π  υ 
α    α   π .  αυ    ,  

α υ   Φ -  α  υ υ α  π π  α  
π  π ! 

 
 
 

 π π  α  υ  π υ  2017-18 
 

υ α υ α α ( α α) 
υ  ( απ α α α) 
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α  α   

 

απ  φ α, α απ  φ    π  Φυ  
 α   ( . .Φ. . .) υ . .Θ.  

  α  υ υ α α α  υ  2017-2018,  υ  υ υ 
α  α   π π   , α  α  α  α  

α  υ α, π   πα υ  α  π π  α  , 
α   α  απ , υ  α α α  .  

 π  υ α   α  απ   1  π υ 2013 
α   α α  υ υ α   πα π .   

υ  υ α  α   π π , α  α     α  
 υ  α α α α, α α α α   υ  

α ,  α α  αυ  α  υ α   
πα π α  α α  α απ   υ α   α.  

  α  π α  α α α π  Φυ   α  
 Θ α  α  . α  αυ  α α α α 

υ α  υ   υ  π  α  πα υ  α  υ  
,   π π υ α ,  α   απ υ α  π π ,  α 

α π  π υ  π φα  α  α α α  α   200 
α   πα α  α α ,  10 απ  α 30 α -
π  π α, α   α α α   .  

Θα α α α αφ  α α υ  π  φ  α  α υ  
   π  υ  α π υ υ    α   

Φυ   α  υ  α α α α φ , α  α 
απ υ   α  α α πα υ  α  πα υ   

π π υ α  α  απ υ α  π π    π    φυ  
α , υ α  α ,  υ α   α   

απ υ  α    π υ υ υ υ    
α  α  π  π α.  

α  π π  π    αυ  υ α , α  απ   
,  π  α    π υ   α 

α π   υ  α   α    α  
α α .  

 

 α   . .Φ. . . υ . .Θ.  
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α  υ υ υ α  
 
 
 

απ  φ  α  φ , 
 

π π α  α   υ υ  υ α  π  
Φυ   α    ( . .Φ. . . ) υ 

υ α π υ Θ α  ( . .Θ.), π υ  α  α 
α  υ α  α  π υ α α  α  α α  α     
υ  πα π α  α . 

To . .Φ. . . ,   α π  30  α  π  υ α 
υ  π   ,  υ  α π α  πα ,  

 α  α   . υ  π   α  α  - α α  
απ    α  υ  - α πα α υ   π  ,   
π π  πα  πα υ ,  α   π π  υ α .  

πα υ  α   υ α α    υ  π υ π υ   π  
α   υ  π α   α , α  α  π υ π  α 

υ υ   α   α α  υ  υ  α  π υ 
π   α α   π  .  π π , π α   ,  
φυ  α α α    α, υ υ  αυ α 

 π α   υ α   α   « υ »   π π   α   
υ  π π . 

 α α π υ  υ . .Φ. . . απ   πυ α  
 φ φ α  α  α  απ   α π  υ π υ α  

υ π π υ  α α  πα υ  π υ α α  πα α . α  α 
  πα α  π υ , α   α  

  α  υπ  υ α ,  φ  πα ,  
πα υ  ,  α α  υ α , α π π υ α  α  α 

απ υ α  α α α α   υ α   α   α  
  υπ . 

α   π υ  α   α α  α απ υ   α π υ 
α α    υ α α α π υ    ,  π  α  

 π  α  υ  - απα α α α  α  φ α α α φα υ  
αφ   π π  α  α  αφ υ  πα α  α  

α α  α   π  π υ  α   πα α α  
α    πα π . 

  υ α , υ  α  υ π  π π  
υ α  α   π π  α  υ α  απ  α  α  
α α α  α  α   φ  π   . 

 
 

υ   , α  

 . .Φ. . . , . .Θ. 
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 Γ Γ Φ   Γ  
 
 
 

  
 φ   α φα α   π     α  

υ 5 υ α α π. .  α αφ      α  α    
π  ‘ α ’, υ   α υ    πα .   

    Θ π π   α,   α . 
α  α     απ α  Sira (= α   

π υ ) α   π   α . ,  φα  υ  
φ  : “  α    α α    απ    
πα ”.  α α  π αφ  , π υ α   αφ  

‘ α  π ’, α  α  π  α  α   α α  
υ  .   α α  α  απ   5  α α . .   

α  α  α   πα  α  π α   απ    
= . α  υ α α απ   π   π   

 α α α : α  α   α αφ  α α 
υ 6 υ  7 υ α α π. .  π  ( υ ). υ α α  α 

υ α α  α  π : φ  π   π αφ , α υφα 
π. α π α π φ α α  π  α  α  α α α . 

α   5  α α α α  α αφ α  α  α  π π  
α   6  α α α  α απ   π υ α  π   7  πα α  υ 
υ α  υ . π   8  α α       

α α  π α  α   π  α   π  π  
α α   α   υ α.  υ α  υ αφ   
απ α : ‘ α α  αυ α  υ’, ‘ υ ’, ‘α α α α ’, ‘ α ’, 
‘π υ α ’, ‘ ’, ‘α ’, ‘ π ’. 

α   α α πα  π  α α φ ,  
 α  α  α  φ , α  π . π  

απ   π  π   α α  π υ α α α   Φ  α  
υ 1204.  1205    υ   ΄ υ υ   , 

α α   φ α  φ υ , απ φ  υ  α α   α  
α  υ α  π . 

 1221 π   π   π υ Θ . α α 
α α,  1239,  α    ΄ α α   
Θ  α  α α  α α . Ύ α απ  α π  α,  1245,  

α  φ υ  α  πα   π     
αυ α  α α   α .  1345 α α  α α   

  α , φα  υ . π    α  
α    π   π ,  α  π  υ .  

 α    α    α   απ  υ  
υ     1371 α   π  π   α   

Θ α  α υ  ΄, α     α π  α . 
α α  υ  υ   1373.  α α  φα α  π  

α απ α   α υ , α α π   υ  υ   
1383 α  α  α  α απ υ α   α, 530 

α! 
  



 π υ  . .Φ. . . , . .Φ. . ., . .Θ., α α α   2017-2018 

 

Σλία
8

 

   Θ  
 
 
 

Γ α  π φ   αφ     
α π  Θ α  ( π  α πα α  πα υ  & 

υ  ,   α  α α α ,  α  
π π ,  φ  υ α ,  φ  α   υπ φ  
α απ  φ ) πα απ π υ  υ  αφ υ  φ /-

  Γ   π υ  υ . .Θ.  υ α πα α α  
α α π υ αφ   π π    α  

α  υ α π υ α . 
 

 
    Γ   

. .Θ. 
 π π    α  α  υ υ 

α π υ Θ α ,  π α υ  απ   1997,  απ  
 υ α  υ    α υ : 
  π υ  π  π υ  α π υ  φ  

υ α π υ α  
  υ     υ α π υ α   
   υ α π υ   υ  α. 
Γ α  υ π   πα απ  ,  π π   

  α απ   πα α  : 
 π   φ    α  
 υ υ   φ   π α  υ   π υ  
 π   π   υ . .Θ.   π  

 π   α     Φ  
α     υ  

   α α π  α  φ α  υ α    
α  α   

 υ υ υ   π π  α α   υ υ υ  α  
υ  π   Φ   υ . .Θ. 

  α α α  α   φ ,   α  
 υπα  υ . .Θ. 

 α   α α α 
Γ α π  π φ  π  α απ υ υ   αφ   

π π    α  α . 
υ : . .Θ.,  υ  υ . .Θ., .: 2310-995360, 

2310-995386, Fax: 2310-995360, e-mail: socialpl@rectt.auth.gr 
. . . 

Φ  -  π  
.: 2310-992643 

α  απ   15.00-18.00 . . 
  

mailto:socialpl@rectt.auth.gr
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 . .Φ. . . 
 
 

    Φ  Γ Γ   
  

 1834 α   πα υ   π   α  α .  
α α α α  απ   Γ α  F. Kork α  π  π   

Γυ α  υ αυπ υ.  π  α  υ α  α   Γ  
. 

 π   1862 α   α  α  π α  απ  
απ  ‘   υ ’. 

  1882   π  ‘ ’ α  α ,  π α   
π υ  α α  40 . 

  1893 α   ‘   Γυ α ’  α π υ   
α (  /1899) 

  1918    Γυ α  α   ‘ α α   
Γυ α ’ α  υ υ  α    υ φ . 

 α α α α  α α   Γυ α  α   
  4371/1929  α  πα υ . 

  1933  α α  α   ‘Γυ α  α α’ α   
φ  α  . 

  π   ΄ α  π   Γυ α  α α α  
  α α α   ( )    

2057/1939 α  α   φ   α .   π π    
α α α α  α  . Ό ,  π     

π  α  αυ   π π  υ α υ α  
α   αυ  πα  α  , π π υ  απ   

υ  Φυ     πα υ  υ π υ υ 
 α α  α  Θ υ . 

    410/1970  πα α    α  
Θ α  α     πα υ  π α α. 

  α  π υ   ,   1975, α  . π   
α α α   1975-76,    α α 222/1975, α  

π υ  αυ α   α. 
 
 

  . .Φ. . .-  
   47 υ υ 1268/1982 α  Φ  α 

α π α  α  Θ α .    α α 
107/1983    α α   πα α αυ   Θ α  

α  α α α α π α  α α π  Φυ  
 α   α  α  α υ  απ   α α α   

1983-84. 
π   . .Φ. . . α : 

 α α υ  α  α π υ   π   φυ  α  α  
υ α    α α α  α   φα  υ α α  
α α α. 
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0
 

 α πα υ  υ  π υ υ  υ  α απα α α φ α π υ α 
α φα υ   α α  υ  α  π  α  

πα α  υ  α α. 
 α υ υ   π  υ  α  α  αυ α α 

α  α  α α υ     α   α  α. 
 α υ υ   υ π  απ  υ  π   α α   

φυ  α   α  πα α α    π α  
. 

 
 α π  Φυ   α    υ 

υ α π υ Θ α     1985.  
π  φ  υ φ α   α α α   1985-1986 α   π  
π υ  υ α    υ 1989. π   υ υ  

αφ  3933 φ  α  φ  α  α  α  859 
φ ,    π υ α  1842 φ  α  φ  
( α α  15/09/17). 

 . .Φ. . .  α   α  α π α  α  π  
  α  φα  α υ   υ α     

α π υ   α  π      π  
υ , α , υ π , υ α  α  α , 

 . 
 

   Φ    
  (1985)  : 

υ  Θ  ( π  08/02/1985  31/08/1987) 
α α- υ  α  ( π  01/09/1987  31/08/1988) 

Γ  α α  ( π  01/09/1988  31/08/1989) 
υ α   ( π  01/09/1989  30/11/1991) 

 α  ( π  01/12/1991  30/11/1993) 
α π υ   ( π  01/12/1993  31/05/1998) 

υ α   ( π  01/06/1998  28/02/2003) 
υ-Φα α υ Ά α ( π  01/03/2003  31/08/2005) 

α π   ( π  01/09/2005  31/08/2007) 
πα   ( π  01/09/2007  31/08/2011) 

υα  α ( π  01/09/2011  31/08/2015) 
 υ  ( π  01/09/2015  α) 

 
 

Γ  
 . .Φ. . .  α  α απ  α α α α υ . .Θ. π υ 

 α   υ α α ,  α   α α   
α α   π α   . α  υ  

α υ υ  υ : 
1.  

Ά   .  φ α π  Ά   α  α. 
 α  α   ,  α α α,  , α 

αφ α   ,  α  υ υ υ  φ . π  
α  α  α α α, α α α α υ απ υ α  

α  π υ ,  υ  α    υ α . 
π υ    . . . α  α  
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2. Θ   ( ’ αυ  α  α π α  α α α υ 
π υ α  α  π υ ) 

 α α  π α    .  φ α 
π  α α, α, , υ α,   α  

α  π  
-  Γυ α  α  Γυ α  ( . 2321051641, 
υπ υ    . . . πα  ). 
-  Γυ α  πα  ( . 2321051641, υπ υ   

 . . .  πα  ). 
   . . 2321050819.  φ α π  

πα απ . 
    ( . . .). . 2321027044, π   

α . 
  υ . . 2321022140, π   α . 
  Γυ α  α . . 2321023430.  φ α 

α α  α α 
 
 

 
 α  υ α  α     

π α  υ . .Θ. απ   α  π π  υ α π υ, 
απ   π α α  π  υ π υ υ α  
απ    α α  υ  α  υ α  ( . . . .) υ . .Θ.  

 
 

 Φ  
Γ α υ  α υ   φ ,  α  υ . . .  

 π υ α   υ α ( α α α ). αφ   α  
φ α α ,  10, αφ α: α  15΄ απ  υ υ  

(  π α α π υ, π   Eurobank)  
:  αφ  φ /  π π  α υ  

 αφ  απ  α    α 
https://register.auth.gr 
 
 

Γ  Φ  
   φ /  π υ    α α α α  

υ  φ α   υ  υ  ( . . φ ).  . .  
φ  α  αφ   α  υ α  (απ α  απ   
Γ α α α) α  αφ υ α  α α α α / α  πα  υπ  α 
π α α  φ / .    . .  φ  α  
α α α   2017-18 απα α  απ  υ  : 

-  α  (π , . 6940786168) 

- υ α α α α (α π , . 6984338452) 

- π υ   ( α α α , .) 6980761153 

- α α   ( α α , . 6937267358) 

- Γ υ αφα α( , . 6989859145) 

- υ  α α( , . 6973657881) 

- α α α π π υ  α α π  ( , . 6981180736) 
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Ό α α  υ . .Φ. . . α   υ υ  α  /  

.  υ υ  α   α  α  υ α  α    
 π π α  υ α  υ. π φα , α α  α, α  

π α α π υ ,  α α   π ,  π υ   
 α   υ   . , π  απ φ  

π υ αφ   α π  α φ  α  απ   α  
. .Φ. . ,  π α απα α  απ  /  α   α  υ  

 υ   Φ  υ Θ. 
 υ υ  υ . .Φ. . .  απα α  απ   α  

υ  π  ( , 22 ), α  π π  υ α α  
α  π  ( ) α  π π υ   π π υ α  α  
απ υ α  φ . α   υ υ υ . .Φ. . .  
α  α α υ α: 

 
:  υ , α  

   ( . 2310991068, e-mail: ekellis@phed-sr.auth.gr) 
 

. : υ α υ α α, α α  
( . 2310991056, e-mail: katemou@phed-sr.auth.gr) 

 
:  α π υ  υ , α  

( . 2310991045, e-mail: vlachop@phed-sr.auth.gr) 
πα  , α  

( . 2310991060, e-mail: ivrabas@phed-sr.auth.gr) 
υα  α, α α 

( . 2310991042,e-mail: evaggeli@phed-sr.auth.gr,) 
 

 , απ  α  
( . 2310991058, e-mail: jamoirid@phed.auth.gr) 

α πα  Φ , απ α α α 
( . 2310991033, e-mail: farabaji@phed-sr.auth.gr 
Γ α υ α α υ , απ α α α 
( . 2310991066, e-mail: pgiagaz@phed-sr.auth.gr) 
Γ  , απ  α  
( . 2310991062, e-mail: igkisis@phed-sr.auth.gr) 

αφ  α , απ  α  
( . 2310991082, e-mail: zafeirid@phed-sr.auth.gr) 
Θ  α , απ  α  
( . 2310991075, e-mail: ndtheo@phed-sr.auth.gr) 

υ , απ α α α 
( . 2310991063, e-mail: rkoidou@phed-sr.auth.gr) 

φ  α , απ  α  
( . 2310991061, e-mail: kofotol@phed-sr.auth.gr) 

 Γ , απ  α  
( . 2310991071, e-mail: gnousios@phed-sr.auth.gr) 

α  α , απ  α  
( . 2310991069, e-mail: saloniki@phed-sr.auth.gr) 
 
 

mailto:vlachop@phed-sr.auth.gr
mailto:farabaji@phed-sr.auth.gr
mailto:pgiagaz@phed-sr.auth.gr
mailto:igkisis@phed-sr.auth.gr
mailto:zafeirid@phed-sr.auth.gr
mailto:ndtheo@phed-sr.auth.gr
mailto:rkoidou@phed-sr.auth.gr0
mailto:gnousios@phed-sr.auth.gr
mailto:saloniki@phed-sr.auth.gr
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π α α α, π υ  α α 
( . 2310991087, e-mail: kdipla@phed-sr.auth.gr) 

α α  , π υ  α α 
( . 2310991032, e-mail: noni@phed-sr.auth.gr 

υπ  , π υ  α  
( . 2310991040,   e-mail: akyparos@phed-sr.auth.gr) 

α  α, π υ  α α 
( . 2310991085, e-mail: lmademli@phed-sr.auth.gr)  

α π υ  υ , π υ  α  
( . 2310991047, e-mail: emanolop@phed-sr.auth.gr) 

α  , π υ  α  
( . 2310991086, e-mail: nikolaidis@phed-sr.auth.gr) 

α α  , π υ  α  
( . 2310991048, e-mail: dpatikas@phed-sr.auth.gr 
 

 
  

. . .:   Γ   
( . 2310991077, e-mail: komsis@phed-sr.auth.gr) 

 
   
Φ : π υ α  φ  
 α  π π   απ   α α

  
απ υ α  φ  

α  π π   απ   α α  
   

 

 
 

α α π α  α α α α   ,  π  
υ υ   α α α  υ   π   α . 

π    α   υ   α α α  α   π  
 πα υ  α  υ  α α  υ   

α .  Φ   υπ υ   α υ  υπ  : 
1. α  α   Ά  α  α  ( π υ : . 

πα ). α   π υ α υ   υπ  α α  α : . 
υα , . υ, . Γ α υ, Γ. , . αφ , . 
π α, . υπ , . α . 

2. α    ( π υ : . ). α   
π υ α υ   υπ  α α  α : . , . Γ , . 

α , υα . α π υ , Φ. α πα , . α α , . 
α . 

3. α  α υ  α  Φυ   ( π υ : . υ α υ). α 
  π υ α υ   υπ  α α  α : . α π υ , 

. φ , . Θ , . α α . 
 
 
 

mailto:ndtheo@phed-sr.auth.gr
mailto:akyparos@phed-sr.auth.gr
mailto:lmademli@phed-sr.auth.gr
mailto:emanolop@phed-sr.auth.gr
mailto:emanolop@phed-sr.auth.gr
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Γ : 

 
 

α , . 2321067135, 2321064806, FAX 
2321064806, 2310991049 
e-mail: info@phed-sr.auth.gr 
 

 
Γ α α α : 

 

 

 
 

 
Γ π - α α  α, 

. 2321064806, 2310991050 
(dgkimpir@phed-sr.auth.gr) 

π :  

 

 

α  α α  
. 2321067135, 2310991051 

(matsakiri@phed-sr.auth.gr) 

 

 

 

π  Φ α ,  
. 2321067135, 2310991052 

(mprilaklis@phed-sr.auth.gr) 
 

 

 

υ π  α   
. 2321067135, 2310991051 

(touloup@phed-sr.auth.gr) 



 π υ  . .Φ. . . , . .Φ. . ., . .Θ., α α α   2017-2018 

 

Σλία
1

5
 

 

Θ : α , . 2310991059 
 

π υ     Γ  
( απ  α , 

.2310991071) 
  π α α α  

( π υ  α α, 
. 2310991087) 

 
π  

 

α α α,  
: 231991059 

e-mail: izivala@phed-sr.auth.gr 
 

  
 

  Γ : α  
 

π υ  
 
 

α    
( π υ  α , 

. 2310991086) 
 

π : 

 

α π υ  α   
. 2310991044, 

kprasopo@phed-sr.auth.gr 

 
 
Φ  -  - Θ  
 

 

 
1. α π υ  2. α α υ Ά α 



 π υ  . .Φ. . . , . .Φ. . ., . .Θ., α α α   2017-2018 

 

Σλία
1

6
 

 
Γ  
 α υ  α πα α  α α: 

1. α  υ α   Ά  α  υ  
( υ υ : . πα , α , Φ  3381/20.10.2016 . ΄) 

2. α   α  ( υ υ : . , α , 
Φ  176/31.7.2000 . ΄) 

3. α  α  Φυ   ( υ υ : . 
υα , α α, Φ 1592/30.10.2003 . ΄) 

4. α   υ α   Φυ  α α ( υ υ : 
. α π υ , α , Φ  1996/25.9.2008 . ΄) 

 
 

  
 πα υ  π π  υ α  απ α  απ  α   

( α  υ  π ), E  ( α α  α  
π ) α  υ  απ πα υ  α  Φυ  . 

 
   ( ) 

 Φ   υπ υ   π  (25)  . π   
α υπ  α  α   α . Γ α  α α α αφ α  

πα α    α ,  π   , απ  π  α  π  
α   α  υ π υ  α   α  υ π α. 

 
 

α  
 

 

 

 
 

 
α π υ  , Φ. . α  

  υ φ α  Φυ α 
( υ  α   . .Θ.  1972, 

α  . .Θ.  1979) 

 

 
α /  

 

 

 

 

 
α π υ  υ ,  

υ α ( υ  . .Φ. . . 
Θ α   1990, α  

α π υ   1996) 
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α /  

 

 

 

 
 

 
πα  , φυ α 

( υ  . .Φ. . . Θ α   
1988,  απ υ α  υ υ 

α π υ . ,  1990, 
α  α π υ Φ α   

1995, α α  υ . .Φ. . . 
Θ α  / α π υ π  

  1999) 
 

 

 
 

 
υα  α, α  

Φυ   ( υ  . . . . 
Θ α   1983,   απ  

 IndianaUniversity  1985, α  
α π υ ToledoOH  1990) 

 

 

 
 

 υ ,  α 
( υ  . .Φ. . . Θ α   

1993, α  α π υ υ 
π υ   1997) 

 

υ α υ α , α α   
Φυ   α  υ  

( υ  . .Φ. . . Θ α   
1988, α  Γ α   

α π υ α   1995, υ  
α  υ α   Φ φ  

 υ . .Θ.  2000) 
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απ  
α /  

 

 

 
 

 
 , π  

( υ  . .Φ. . . Θ α   
1987, α  υ α π υ  

υ υ α   1995) 
 

 

α πα  Φ , π  υ 
α   ( υ  

. .Φ. . . Θ α   1987, 
α  α α  απ υ α  

α   υ Θ  2003) 
 

 

 
 

 
Γ  , π  

φα υ ( υ  . .Φ. . . 
Θ α   1985, α  
α π υ υ π   1995) 

 
 
 

 
 

Γ α υ α α υ ,   
( υ  . .Φ. . . Θ α   

1996, α  Φ  Θ α   
2001) 
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απ  
α /  

 

 

 
 

αφ  α , α  
Φυ   ( υ  . .Φ. . . 

Θ α   1987, α  
α π υ «TempleUniversity»  

  1997, α α  πα υ  
(PostDoc) α π υ 

«TempleUniversity»    1998) 
 

 

 
 

 
 

Θ  α ,  α  
  Φυ   α   

 ( υ  . .Φ. . . 
Θ α   1991,  
απ υ α  υ απ   Syracuse 

University  1993, α  Φ  
  2000) 

 

 

 
 

υ , α  Φυ   
 υ φ α  α φ  α   

α υ  ( υ  . .Φ. . . 
Θ α   1993, υ  . . . 

α  φ  α  α φ  
Θ α   2000, α  Φ  

Θ α   2002) 
 

 

 
 
 
 
 

φ  α , Θ α Φυ  
  φα   υ  α  α  
  ( υ  . .Φ. . . 

Θ α   1990, υ  . . . 
Φυ απ α   1995, α  

Φ    2001) 
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απ  
α /  

 
 

 
 

 Γ , α α ( υ  
α   υ . .Θ.  1985, 

α   α   υ . .Θ. 
 1997, α   α   υ 

. .Θ.  1999, α   α  
 υ . . . .  2004) 

 

 

 
 

απα π υ  , α  
( υ  . . . . Θ α   1983, 

α  Γ α  α   
 α   1990) 

 

 
 

α  α , π  
 φα  ( υ  

α π υ α   1985, 
α  Φ    2003) 

 

 

 
π υ  

α /  
 

 

 

 

 
π α α α, υ α  

υ  α  Ά  ( υ  
. .Φ. . . Θ α   1988, 

α  υ α π υ Temple, 
Φ α φ α . . .  1997, 

α α  (Post-Doc) υ 
α π υ Temple, Φ α φ α . . . 

 1997-1998) 
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π υ  
α /  

 
 

 

 
 

 
α α  ,  π υ  α  

α ( υ  . .Φ. . . . .Θ. 
Θ α   1990,  
απ υ α  υ υ. . .Φ. . . 

 υ . .Θ.  1998, α  
υ . .Φ. . .  υ . .Θ.  2006) 

 
 

 

 
 

 
υπ  , Φυ α  

Ά  ( υ  . .Φ. . . . .Θ.  
1989,   απ   α π  

υ υ  α     1992, 
α  . .Φ. . . . .Θ.  2001,  

α α  πα υ    α  
 α π  υ     

2004) 
 

 

 
 

 
α  α, υ     

 α ( υ  . .Φ. . . . .Θ 
 2002, α  Γ α  α  

  α   2007) 

 

 
 

 
α π υ  υ , π  

φα υ ( υ  . . . .  
 1981, α  Φ  Θ  2004) 
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π υ  

α /  
 

 

 

 

α  , α  
Ά  α   υ   

( υ  υ . .Φ. . . υ . .Θ.  
1998,  α α  απ υ α  

υ  . .Φ. . . υ . .Θ. α  υ 
. .Θ.  2001, α  υ . .Φ. . . 

υ . .Θ.  2004, α α  
πα υ   . .Φ. . . υ A. .Θ.  

2007) 
 

 

 
 

 
α α  , υ υ  

π α  α   π π  
( υ  . .Φ. . . υ . .Θ.  1996, 

α  . .Φ. . . υ . .Θ.  2002) 
 
 
 
 

 
 

 
α π  α , π   

υ    ( υ  
. . . . Θ α   1979, α  

Φ    2000) 
 

 

 
α α  α  π  (E ) 

 

 

 Γ  
( υ  Φ υ Θ  1992,  

α α  απ υ α  υ  
. .Φ. . . υ . .Θ., α  Φ  

  2017) 
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Γ α  α α α φα  (π α ) α  απ π α   
Φ -  α  α  πα υ  απ   π α α  

υ α πα υ .  απ πα  αυ   α  α   
α . 

  



 π υ  . .Φ. . . , . .Φ. . ., . .Θ., α α α   2017-2018 

 

Σλία
2

4
 

 

 Γ  -  
 
 
 

Γ  Φ  
 

α α - α α α α   
 α  π υ   . .Φ. . . α  υ   α. 

α α α α α  α α α α    απ α  απ  13 
 α α α . α 4 π α α α   α υ  υ  

φ  υ α ,  α   π  4 π α α  
(απ  α α 14 α ).  α υ 5 υ α  6 υ α υ  
φ  υ   υ α α α π υ  α π α  α 

υ ,  πα α πα α υ   α α α φ α  
π υ,   π  α α     α  α  α 
α    α   Ά . π , α υ α 

α  φ  υπ α  α υ  α   π α  υ   
α α.  α  υ 4 υ υ  (7  α  8  )  φ  

π υ  α  πα α υ  α  υ  (8 / α),  
α α α απ     «πα α » α  (απ   π α 

 π π  π π  α π υ   α « α α  
υ α» α  υ  αφ   α   αυ α  

πα α  π α   υ π α υ  π π υ α  π υ ), 2 
α α α απ     α  «  α π α   

υ α » α  4 α α α απ  α α 11  π . , /  
φ / α π υ π  α π  π α  α α 
απα α  απ  α α π  α  π  υπ α  α 
πα α υ  –  απ   π α  α α - 2 π α 

 α α α.  
π   π  υ π υ α α α , α α π  α α  

, π α , α α -φ α   υ υα   
πα απ . α,  π   π α α π α  υ  α 2/3 

  α α α , α    .  πα α   
,  α  υ ,  φ α  α  

 α  π  α   α α  π υ   π α   
α α  α α α α  υπ .  αυ  α α α α /  

φ / α  α α α απ υ   π   30% υ υ υ 
  α α α ,  /  φ / α π υ α  α / α, 

  ,  π   40%  α  υ   
 α ,  απ   Γ.Γ. .  π α  α α /  

φ / α  α α α απ υ   π   10% υ υ υ 
  α α α . 

 
  π υ  α   φ /-  

 , π  απ   α   α  π υ,  
φ /-  υ   α α α   υπ  α α  α 

α α α α  υ   υ ,      π α  
 π υ  υ .  π φ  α  α  α  
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α   α  α  α φ  α  υ 
α π υ ( - Θ http://qa.auth.gr/) α   α υ 

α  α  (http://www.phed-sr.auth.gr)/. 
Ό  αφ   α   φ / ,  π  α  
υ  ’ α α απ φα α  απ   υπ υ  υ α α  α  

π  α π α  α ,  , α  α  
 α .   π  α α  απ , π φ   

π α .  α  α   π . 
 α  α  π α  α α α α    

π υ : Φ υα υ, υ υ α  π υ. Ό α  π   π  
π  α   π  α π υ , π  α π  

 α  π  υ π υ.   α  α α 
  π  υ α απ   π φ   α   υ   

π υ . 
 υπ υ   α  υπ α  α α α υ    

α α  Γ α α α υ α   α  20    
α   α .  α  α  π  υ υ υ  

α  α α  π π  α α   α   5 υ υ. 
 α      : 

1.  φ  υπ α  α π α  α α   α  α 
υ  απα α α α  υ   φ  υ  αυ α. 

2.  π    α α α απα     φ  π υ 
 π  α α (    α α α    φ  
 ). 

3. πα α  υ  φ  α υ  α  υ  α,   
 απ  υ . π   α   π υ  υ  α 

π   υ    π υ α  απ   π , α   
α α π π  π   α α. π  απα α  π α π  
υ α α α  φ   α  α . 

4.  π  α   α α α α    υ φ , α  
  αυ  υ   α  . π  α  

 α α α    απ , α     
φ  πα α   α   . 

5.  φ  υπ α  α   α υ α υ  απ  
(15) π    φ   . 

6. Ό α   α  πα α   απ  υ, υπ α  α π  
 π   αυ  υ (α υ   φ ) α  

υ α  π υ α α φ α   α. 
 

α , α  υ    υ  α α υ α: 
    α α  α  α  υ    

    πα υ  π   π  α  π  
 π π  π υ α  α  π υ . 

 
 

 υ πα  α  -(ECTS)  
α α π   α  α  υ α  π  

π αφ   πα υ  π α    απ  π  
 ( )  υ  υ.  ECTS α  α α  π υ 

α α   φ  α α  π υ απα α  απ  α φ  α α π  

http://qa.auth.gr/
http://www.phed-sr.auth.gr/
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υ  υ   πα υ  π α . Θ π   1989 α  
υ  α  α  αφ  ,  π α  υ π α  

Erasmus.  α  α  α α υ   ECTS, α  α 
π ,  απ   φ  α α ,  π π ,  π  α  
α α α  απ α α  πα υ  υ     

α α π υ .  
Τα α  χα α η  υ ECTS: 

  ECTS α α   α   60  α   φ  α α  
 α  φ  α   α  α α α  υ .  
    υ π  α π  π α α π υ  α  

υ   1500-1800   , α  α   25  30 
 α α . 

  φ  πα      απ   π υ    
υ  π υ απα α  α   α  α   

απ  , α  υ υ υ   π υ 
φ υ   α , α α α α   α  α  α   φ  

 απ    α  α α α      
α . 

  φ  α α  υ φ  απ α  απ   π α α   
π υ α  α     π α α  

πα υ  α  π υ απα   πα υ   
 α  π υ  α α υ π  α απ α α 

    υ,       α α  π υ 
απα α  α  π υ    π υ  υ  π υ . 

π α α , α  πα υ  α α α    
πα α   α  α   30 :  

 
Π ω  Μ  = 

Χ ό ( α α α +Μ η + α ώ + ω )/30 
 

   α α α   α α πα υ  α  α  
π υ .  α  α α    π π  α α   α  

 α α α   υ  α  π α α    
 φ  α α   φ . α  π φα   α   

 φ   α α α αυ .  
 α υ   π υ α   α α    α   υ  

υ      παφ   φ   υ  . α 
  α π  α  α υ α        

α α .   υ  α α  α   α  υ π π  α 
π φ α    π υ . 

 

Γ α π α  π φ  /  αφ /  π  α α α  
 α: 

http://europa.eu.int/comm/education/programmes/socrates/usersg_en.html 
  α , α   α     α α α    

φ  α α   φ  α π π  α α   π π υ 60 , 
    α  υ  π α  π υ  
α φ α   :  
 α (π α - φα α  ) α α α , α  α 

α α α  π  υ 1 υ α  2 υ υ ,  π α  

http://europa.eu.int/comm/education/programmes/socrates/usersg_en.html
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 α α (  / α,  / α) α  α α α α 
φα  π υ π π υ υ 3 υ υ   α  α  
α α α π  4 υ υ =  α α α   α α α   

  α  1 π  1,5.  α  α α αυ   α α  
α    α  / α    υ α  

. 
 α α α α υ  φ α  π υ υ 3 υ υ , α 

α α α υ  α  α α α α    υ 4 υ υ = 
 α α α   α α α     α  1 π  2.  α  
α α αυ   α α  α    α  

/ α    υ α  .  
 

 αυ   α  υ  3   α   α  υ  24   α 
  υ π υ υ. 

 
α α   – α  

 α α α   α  απ   1  π υ   31  
υ υ.  πα υ    α α α  υ  α α   

 α.   π α  υ  13 π   
α α α α α  2 α .  α   α  α   

απ φα   α  α  π α  α     
 υ π υ, α   α    υ Φ υα υ.  
α  α α α α   α α α α α α   πα α  

: 
 26, 28 υ 
 8 υ (  α α ,   π   ) 
 17 υ 
 π   πα α   υ   α   π   

Θ φα  
 30 α υα υ 
 π   π   υ φ υ  α   π   α α  

υ α  
 25 α υ 
 π    υ α  α   υ α  υ Θ  
 1 α υ 
 υ υ α  
 29 υ υ ( π υ   π   ) 

 

 
π φ  

Ό α   φ  π α     π υ π π α  απ   
π α α π υ ,  α   α α α υ α  α 

α.  απ    α , α   α α   
πα α α  υ π υ υ.  α  υ π υ υ α     α  

  α  α 8 α φ . 
 α α α α   π υ  α  

 π  5  6,49, « α » 
 π  6,50  8,49, « α  α » 
 π  8,50  10, « α» 
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 Θ  
α α α α υ π α  π υ  α   π  : 
)  π  α αφ  α υπ  α α α  

(π α  α  ), α α α α  π υ  φ  α  
φ α α  υπ /-  α  α  α π . 

)   α π α  α α π α  α α α 
π . α α α α αυ  π φ α  α  π α  π υ  α  

 φ / α υπ α  α πα α υ   π υ α 4 α 
α α α    α  π υ  υ/ . α α α α π  

α    α www.sis.auth.gr  α  υ 
α υ (  ,  α )   π υ α α α  

απ   Γ α α α υ α .   α  φ /   
α π α  π  α   4,    α α     

α   φ /  π υ φ    . 
Γ)   α π α  α α α α υ .  
φ / α υπ α  α πα α υ   π υ α α α α α 

α   υ , π υ α  απ   α. α α α α  
υ  α  8 / α α  7  α  8  . α π α α 

 υ   φ  υ  π α    α   
υ  υ , π υ αυ  π π α .  φ /  υπ α  α 

υ    π υ α πα α υ υ     υ 6 υ 
α υ, ( α ’ α )  Γ α α α υ α  α   . 

Γ α α α α υ , α α π α  υπ  α  υπ  
α ,  φ  π π  α  πα α υ   α  
α π    α  α υ  (  3  ).  

 φ /  π υ α   , α  α , 
υπ α  α πα α υ υ   α  υ  υ α α  

υ . α υ  π  α α  , α   α α   
απα α  α  π π .  φ / , π υ  υ  α  

 α  α / , π  α υ  υ   
υ  α,  π   π φ α  απ   α α  απ   

 Φ   Φ  υ Θ, υπ   π π  π υ φα α  
 α υ  π α α: 

 
 

/  αφ  φ / α: 
 

1. π  α  υ  α α   α / α   
π π   υ  α α α υ  π  (5)   

 απ π  ’ αυ  α  α  ( α  3 π   
 πα  π α  α α  υ/ )  α / α  

  α . α πα απ  π π  α π π α   
α  α   π α  υ α α  υ/  
φ / α . α     α α  φ / α α 

 πα α  α    α απ  αυ   
π  υπ  / α  π υ υ  α α  α / α 

2. α α   απ α  φ   υ  πα α  
 π  α  υ π α  π υ  (   π  

  α),  Φ  . 

http://www.sis.auth.gr/
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 π   υ  υ α υ π α  π υ ,  υ  
α   φ /  π υ π  α π υ  αυ  

 α   π  α υπ α   5% υ υ υ  α  
φ /  υ υ .  π π  π υ  α   α  
υπ α   π α αφ  5%,  α π α  α  

α: α) α   π π   υ/  φ / α   α π υ 
π υ  α υ  α  )  π  υ/   α  α 

 υ α    υ αφ  α α α (α   υ  α  
α  α π α α υ  υ α ). 

 
 
 

)  α  α π α  α  α α α π  
υ 7 υ α  8 υ α υ.  πα α  4  α  α  

υπ . α  α α α π  α    
α www.sis.auth.gr  α  υ α υ (  ,  

α )   π υ α α α  απ   Γ α α α υ 
α .   α  φ /   α  π  

α α     α   φ /  π υ φ   
α  . 

)  π π  α π α  α   α α α απ   
 « α α » α  «Ά  α π α   α » υ 7 υ α  

8 υ α υ.  πα α  2  α  απ    α  
υπ . α α α α α    α 
www.sis.auth.gr  α  υ α υ (  ,  α )  

 π υ α α α  απ   Γ α α α υ α  
α  α  α α  υ α  απ     

« α α »,  π  α  απα α  α  πα α  π α,  
 α    φ  α   α α   50%   

φ /  π υ φ   α  . 
 

 
  υ α πα α α  α α υ   π α   α α α α  

  α  α   π α  π υ αφ   π  π υ α  α 
υ   φ /  α π α α υ π π υ α  π α  

π υ  ( ) υ . 
 

http://www.sis.auth.gr/
http://www.sis.auth.gr/


 π υ  . .Φ. . . , . .Φ. . ., . .Θ., α α α   2017-2018 

 

 

ο 1ο έ ος ο φοι η ής α ο ο θ ί:  
. η έσ η  Α σ ο ι ι ό αι η έσ η  σ ο α ι ό 

ή
. η έσ η  σ ο ι ι ό αι η έσ η Α σ ο α ι ό

1ο έ ος 1ο & 2ο α ή ο

Σ Η Α* Ώ ε ECTS

ι α ι ή ο ασι ού
αθ η ισ ού

4 6

ι α ι ή ης ο ύ βησης 2 3

Α α ο ία 4 6

αι α ι ή 4 6

Αθ η ι ή ο ο ία 4 6

ύθ η ι ο ή  α ι ό 
άθη α. . ί α α 

2 3

ΣΥΝΟ Ο Ω ΩΝ 20 30

ΣΜΗ Β* Ώ ε ECTS

ι α ι ή ης ι οσφαί ισης 2 3

ι α ι ή ης οσφαί ισης 2 3

ι α ι ή ης ό α ης
ασ ι ής

2 3

σιο ο ία 4 6

σ ο ία φ.Α. αι αθ η ισ ού 4 6

έ α α ι ι ής α ής 4 6

ύθ η ι ο ή  α ι ό 
άθη α. . ί α α 

2 3

ΣΥΝΟ Ο Ω ΩΝ 20 30

* α αθή α α ης έσ ης οσφέ ο αι αι σ α ύο ά η α
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έσμη * Ώ ε ECTS

ι α ι ή ης α αθοσφαί ισης 2 3

ι α ι ή ο  ο οσφαί ο 2 3

Άσ ηση σ  ισ ούς ώ ο ς 2 3

ο ο η ι ή 4 6

Αθ η ια ι ή 2 3

α ισ ι ή 2  3

ά ση & ιοί ηση αθ η ισ ού 4 6

ύθ η ι ο ή  α ι ό 
άθη α, β . ί α α 1)

2 3

ΣΥ Ο Ο ΩΡΩ 20 30

έσ η * Ώ ς ECTS

ο ι ή .Α. 2 3

ι α ι ή  η ι ώ  
α α οσια ώ  ο ώ

2 3

οφ σιο ο ία 4 6

βιο η α ι ή 4 6

έθο οι έ ας 2  3

ι α ι ή & θο ο ο ία φ.Α. 2 3

ισα ή σ η  ισ ή η ης 
ια οφής

2 3

ύθ η ι ο ή  α ι ό 
άθη α, β . ί α α 1)

2 3

ΣΥΝΟ Ο Ω ΩΝ 20 30

ο ο έ ος ο φοι η ής α ο ο θ ί  
. η έσ η   σ ο ι ι ό αι η έσ η  σ ο α ι ό 

ή
. η έσ η  σ ο ι ι ό αι η έσ η  σ ο α ι ό

2ο έ ος 3ο & 4ο α ή ο

* α αθή α α ης έσ ης οσφέ ο αι αι σ α ύο ά η α
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έσ η ΄: ι ι ή ι ησιο ο ία*
1. Η Α 4 ώ ς
2.  Α -Α Α Η Η  Η Η 4 ώ ς
3. Α Α/Α Α Α Α Η Α Η Ω  Α Ω Ω  4 ώ ς

έσ η Σ ’: ιο ο ία ης Άσ ησης *
1. Α   Α  Α Η Η  ώ ς
2. Α/Α Η Η Ω  Α Η Ω  ώ ς
3. A Η  Α Η Η  4 ώ ς

3ο έ ος 5ο & 6ο α ή ο
Χ ι ι ό ά η ο Ώ ς ECTS

α ι ή άσ ηση σ η  Α/θ ια 2 3

α ι ό άθη α βάθ σης
ι ο ή  αθή α ος α ό α 

α α ά : Α ισφαί ιση, 
α οβι ή, α α οσ. ο οί, 
ο ύ βηση, ο όσφαι ο , 
ό α η, ι οσφαί ιση, 

α αθοσφαί ιση, α ι ή 
άσ ηση

2 3

Α Η Α Α Α Η , 
φ ο ισ η ια ού ύ ο

ι ο ή έσ ης ΄ σ ο 
ι ι ό & έσ ης Σ ΄σ ο 

α ι ό ή α ίσ οφα

12 24

ΣΥΝΟ Ο Ω ΩΝ 16 30

α ι ό ά η ο Ώ ς ECTS

α ι ή άσ ηση σ η  /θ ια 2 3

α ι ό άθη α βάθ σης 
ι ο ή  αθή α ος α ό α 

α α ά : Α ισφαί ιση, 
α οβι ή, α α οσ. ο οί, 
ο ύ βηση, ο όσφαι ο , 
ό α η, ι οσφαί ιση, 

α αθοσφαί ιση, α ι ή 
άσ ηση)

2 3

Α Η Α Α Α Η
φ ο ισ η ια ού ύ ο

ι ο ή έσ ης ΄ σ ο 
ι ι ό & έσ ης Σ ΄σ ο 

α ι ό ή α ίσ οφα

12 24

ΣΥΝΟ Ο Ω ΩΝ 16 30

 
 

 
*Τα αθή ατα της έσ ης οσφέ ο ται και στα ύο ά η α (50-50% φοιτητώ ) 
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4ο έ ος 7ο & 8ο α ή ο
Χ ι ι ό ά η ο Ώ ς ECTS

Η  I β . ί α α 2) 8 16

ι ο ή  αθή α ος α ό έσ η 
φ ο ισ η ια ώ  αθη ά  
«Άσ ηση ια οα ή ης  

ίας »  
1. Άσ ηση σ  ά ο α  

οσ ι ά οβ ή α α,
2. Άσ ηση σ  ά ο α   ό ι ς  

αθήσ ις
3. ια οφ ή ια ία

2 4

ι ο ή  αθή α ος  α ό έσ η 
« αι α ι ώ »  φ ο ισ η ια ώ 

αθη ά
1. Π αι α ω ι ή Ψ χο ο ία*
2. Κι η ι ή Μάθηση
3. Α ά η ι η ι ώ  ιο ήω

2 4

ι ο ή   αθη ά  α ό ο  
 «θ η ι ώ  ι ο ώ »

β . ί α α3)

4 6

ΣΥΝ Ο Ο Ω ΩΝ 16 30

α ι ό ά η ο Ώ ς ECTS

Η  I  β . ί α α 2) 8 16

ι ο ή  αθή α ος α ό έσ η 
φ ο ισ η ια ώ  αθη ά  
«Άσ ηση ια οα ή ης 

ίας»  
1. Άσ ηση σ  ά ο α  

οσ ι ά οβ ή α α,
2. Άσ ηση σ  ά ο α   ό ι ς 

αθήσ ις,
3. ια οφή ια ία 

2 4

ι ο ή  αθή α ος α ό έσ η 
« αι α ι ώ » φ ο ισ η ια ώ  

αθη ά
1. Παι α ω ι ή Ψ χο ο ία*

2. Κι η ι ή Μάθηση
3. Α ά η ι η ι ώ  ιο ήω

2 4

ι ο ή   αθη ά  α ό ο  
 «θ η ι ώ  ι ο ώ »

β . ί α α 3)

4 6

ΣΥΝΟ Ο Ω ΩΝ 16 30
 

 

* :  φ /  π υ υ  αφ   α   αυ α  πα α  π α   υ π α υ  
π π υ α  π υ  υ  π π  π π  α π υ   α  α α  υ α    7    8    

π υ  υ . 
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ί α ας : α ι ές ι ο ές ια 1ο αι ο έ ος

1. Α ι έ ιση (χ ι ι ό ά η ο)

2. Α ισφαί ιση ( έ ις

3. ιό α/ ι ά ς

4. σ ιο οΐα ( α ι ό ά η ο)

5. α ασ η ι ά α ι ό ά η ο)

6. ι η ι ό α ι ό αι ί ι

( ι ι ό ά η ο

7. η ασία α ι ό ά η ο)

8. α α οσ σ ι ή

9. ο όσφαι ο ισ ού ώ ο

10. ο όσφαι ο 

11. Tae Kwon Do

12. αίθ ι ς αθ η ι ές 

ασ η ιό η ς α ι ό ά η ο)

13. ι ι ά αθ ή α α χ ι ι ό 

ά η ο)

14. ο οθ α ία ( α ι ό ά η ο

οσφέ ο αι αι σ α  ά η α ός ά  α α άφ αι σ  α έ θ ση 

 

 

 α   α (12) .   φ / α π  α  
απ   πα α   

1. α  Φ. .  &    
2. α   α   &   
3.   &   
4. φα   &   
5. φα   &   
6. α α φα   &   
7. -   &   
8. Ά    α  &   
9. Tae-Kwon-Do  &   
10. α  Γυ α   &   
11. φα   &  
12.  α α α    &  

 
 

 

ί α ας : ι ι ύσ ις (4ο έ ος)
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ί α ας : Θ ω η ι ά αθή α α ι ο ής ο  4ο έ ο ς

1. Ά  α  υ ο υ πα
2. αχ  π ο α  
3. Λ ου  α α ο α 
4. υ π α  α  α  πα α
5. α ο  οφυ ο ο α
6. ο α α υ - πα υ   Φ.Α.
7. ο χο  Φυ  Α  
8. Φ ο οφ α Φυ  Α  α  Α ού 
9. Φυ ο ο  π ο α ο  α   α
10.Ψυχο ο α α ου ου
11. π α  Ι
12. π α  ΙΙ
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Γ Φ  Θ  
 

΄  
 
 

  
 

α  υ α  α   
Μα α  Απ ε α α 

 υ  απ   α  α α    α   
 υ  υ , α α α α    (α α α  

α α  α    π α, α   α   , φα α α  
α , α α α α   φυ  π α, α π , 

υ α ),  π α α α    υ α 
πα υ  υ  α ,  υπ α  απ  π  α 

π υ π π υ, π α  α  απ  π υ π π υ  απ  
   α  υ  υ  π υ. 

 α    α π    α   α α  π υ 
απ α   π  π υ  πα α  π  α  

α υ  α  α   α α α  πα απ  
α  π υ α  α α απ α    α π υ  α  
υπ  π , ,  α α α  α  π υ  
π   π α  υ  υ  π υ. 

 υ   α α α υ υ  α  α υ  υ αφ  
α ( α  α α  υ  υ  π υ) α α 

α φ υ   α ,  α α α  α  α α υ υ  
αυ   υ αφ  , π    α. 

 α    α π  π φ , , π α α α   
  υ   α   - υ   (α  α  

α ). 
 υ  α απ     απ  , π υ υ  

α  α α υ υ   π α  π υ    α  
αυ α . 

Πε εχό ε  Μα α  

  α  α  α α  α  υ α , 
  α  α υ α    α  Ύ  

  α  α    φα α  α    
  α  

  α  α   π α 
Α όγ  Μα α  

 α  α  (50%). 
 Γ απ  α  (50%)   α π υ  α  π απ  

π . 
 Ό α π α  α α , α , α   

α α α .  φ  α α  α α α  α α 
α   e-  π υ . 
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α     
Μα α  Απ ε α α 

    υ υ υ, υ π υ, υ υ α   
α α . φα   υ  α α α  α  υ  π υ  

, α απ  α  π υ α αφ α   πα απ   α  
α  απ  α π α απ α . 

Πε εχό ε  Μα α  

     υ α   .  α  Ύπ α . 
  π , π  α  α απ . 
 υ  α     υ υ α απ  

υ  α .  
 υ  α     υ Ύπ υ α απ  υ  

α . 
 υ  α     υ υ α απ  

υ  α . 
 υ  α      α α  α απ  

υ  α . 
 υ      α   α απ . 
 υ      α   π . 
 υ     ,  π  α   α απ . 
    αφ   . 
 , φ , α . 
 φα   α  υ υ, υ Ύπ υ, υ υ 

α   α α . 
     υ υ, υ Ύπ υ, υ 

υ α   α α . 
Α όγ  Μα α  

 α  α (50%). 
 φ   απ  α  (50%). 

 

α α 
Μα α  Απ ε α α 

  π υ    α α α  υ α α  α π π  /  
φ / α α  απ  α  υ  α α α   απα α  

 α  α α υ  α  υ α  αφ   υ 
α π υ α , α  υ  αυ  υ   
( Γ , Γ , Θ ), υ υ   
( Γ ) α  π   α α υ  α  υ α  

α    α  υ  ( υ , υ φ , 
απ υ , Γα )     α α , α α υ 

υ  υ α  ( , υ , υ , ), α 
α  απα α  α  φ  φυ  α , α  α   α  

α  π  α   α  υ  α α α υ α α  
 υ  α α    απ  π    α α    

υ α π υ α  α      - Ά , π υ 
α   α   π    Γ    υ 

α  Φυ  . 
Πε εχό ε  Μα α  

 Γ    (  – α   φ α  
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υ υ υ, ,  , υ .) 

 αφ  α α υ   (  φα  
  α, υ α, α) 

 αφ  α α υ   (  φα   
υ α  Γ α  υ   π  -Ά )   

 αφ  α α π α    αφ  
υ   φα   αφ  α α  α α , 

υ , φ υ, Γα  , φ , πα ) 
Α όγ  Μα α  

α π     φ  α   α   
α α α  υ υ α α , α  α   α  

π /(  α υ)  απ  α α   Γ α,   
πα  α   π υ απα   α π υ  - 

α , α   π α  α α  α    α α υ 
α υ. π , υ α α  α   απ  α  π  

α α  α    α  α α α  υ α α , π  α  
π α αφ . 
 

α α   
Μα α  Απ ε α α 

 α απ π   α α   φ /-   π α  α  
υ    πα α  π , α υ  α  α α α υ  
   α α    α  α   α  α υ  

 π α π α  υ υ υ πα α   α  α 
υ α  Φ. .  π π , α π α α υ α α  α  α  

α α π υ αφ  – α  -,  α   α / , 
 υ πα υ ,  πα , α  α   πα α  α α π υ 

αφ   α  υ α  α   απ , α   π  
α  α φα  π υ απα α    υ (π )α . 

  π υ   υ α α   φ  /- α α α   
 α: 

α) Γ    α  υ   πα α  α α α  ( . 
α α α α α  α  ) α  π  α  α α α   

π α  αυ   α α α  ( α , α )  
)   π  α  α  α  α   π  α υ  

 απ α  πα α   υ πα υ  π α υ α  
α  υ  α   πα . 

Πε εχό ε  Μα α  

 α   α α : α   α  α   
πα α  π ,   α α ,  υ α  

 πα α  π . 
 α α  α α α:  α α, π π , 

πα α   

   υ φα υ  α .  υ υ 
 α . α  πα  π υ α   α  

α α α α α  υ α  



 π υ  . .Φ. . . , . .Φ. . ., . .Θ., α α α   2017-2018 

 

Σλία
3

9
 

 Γ  α α /  α /- α: α α π   α  
α α, π  α , πα  π υ π υ   

 π ,  « » α    
 απ υ α  α α /  α /- α: α  

α α   , υ -  α   
α π υ  α   α  α  υ α  

πα υ   
  πα υ : π α, υπ  πα υ , 

α α  α  α υ, , α  π π  υ 
πα υ  

 π  α  α α  α  / α υ  α α  
φυ  α  

  πα   πα α  α α α α   α  α α α υ 
 

 α  α πα  απ   π   α α   
 α α α   πα α   Φυ   / π υ   

 α   

  ,   α   α   πα α  α α  

 α ,  α   α π υ   
  α     / π  α  α   

    

Α όγ  Μα α  
α  α α    α α   Φυ   

(20%), α  απ    (80%  100% α υ   
π υ  α α),    απ . 

 

 υ α  
Μα α  Απ ε α α 

α α α  απ α α αφ   α α  α  
υ  α  υ -  πα α  π υ α    

απ α α υ π π / α   αφ   υ π φ  α  
 π α υ   α . φα  α  α  

α π υ   υ π φ   α  α   π α  
φα  π υ αφ   π π / α.  π π  α α α  

απ α α αφ   α α   α  υ  
πα α  π υ α    π   α  απ . 

 α  α α φ   φ  π     π α  α  
 υ   π υ υ  α    υ   α  

υ α  υ α  α   π   α  υ απ .       
Πε εχό ε  Μα α  

 α   α  υ α   
    υ  α   α   υ π φ   α  

 α α  α π υ  

  α  α  α 

  α 

 π α  π α  α  
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 π α – α  α  

   α  

 υ α  α  αυ α  

  υ  α  α φ  υ υ   α  

  υπ -π π  α  υ  υ   
α / . 

 υ  π π  α  υ    α  

 α  , πα α  α  α  απ  

  υ υ   
  α απα α  α  α  απ   
 υ -  α  α  απ  

  α  υ   α  

 υ π π  α  α  απ  

 Ά  α    α  

  α π   α α   α  
Α όγ  Μα α  
Γ απ   α  (100%) π υ π α  α α Π απ  

π . 
 
 

  
 

α   φα  
Μα α  Απ ε α α 

 α υ  υ  α  α   φα . 
 α υ  α  α π  α φα υ   α α α  

α   α  α   α  υ  υ α  
Γυ α υ – υ υ. 

 α π ,   υ α υ, α φα υ      
 α  α  υ α   α  π  π υ α   

υ   α  α  α απ   υ  υ  υ  
α  υ φ  π α α  

 α υ   α π  α α  π υ υ α  
α   α α α α   φα   , α  
α   π    . 

Πε εχό ε  Μα α  

 α  α  . π  α  α   π α - α  π α –
α  υ - α - υ   α α υφ  α α  α  -

π π   α   π α- α  α  α  υ α  
(mantoman)- α α- α α-πα  φα   

α . 
 α   α φ α α. α  - απ  

 υ  α   φα .  
 α  π  α  υ α   mantoman 

 π  α α  α   α  α α α   
φα   - α  α α  2 φ α –  

υ - α  π υ. 
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 υ  feedback α   α    – α  -
α  

 π   υ α  6:0- π    π - - 
α π α  

 α  υ π  - υ α α. υ  απ   α  
π - α    

 π    υ α 6:0. Ά υ α  6:0-  υ -
α π -πα α α   – πα  υ π  

 φ α   – π  πα   ΄φ  -  ΄φ  

 α α  α  π α α   α  Γυ α , α  
α  απ   α υ . π  υ π   φ υ α α. 
α   

 α  φα   α  - υ   φ  
π α 

 υ  feedback α   α   - α -
α  

Α όγ  Μα α  
 φ : α ’   α υ α υ   υ  

α   πα α  υ α α  ( α φ  α ).   
π α  α  (70%) α  απ  α  (30%)   α 

α α α .  α    α α  π αφ  α  
α   α  π υ α  α     

υ φ .  α   α  φα   α , 
α απ   υ  υ  α  φ  π α α . α 

α α  απ : (α)   α    
φα  α πα   (minihandball) α  υ α υ- υ υ, 

( )   α  α   φα , ( )   α  
α , ( )  α α π α  φα  α  π   

 π υ α . 
 

α   φα  
Μα α  Απ ε α α 

 α υ  υ  α  υ πα  

 α α α υ  α  α υ   α     
π φα   α υ   (π. . α  υ) 

 α π  α υ  α α  υ α α α  α  
α  

 α π  α α υ  α π  π π  α  α  
α α  

Πε εχό ε  Μα α  

  α   . α  .    π  α 
υ  α υ  α  π  πα .  υ . 

  π α .  1 υ, 2 υ, α  3 υ υ.  π  
υπ α .  

  α α. Γ  α . α. 
 π  .  π α.  π π   υ πα α υ. 

 α  υ πα α υ.  
  π α .  .  απ .  
  α υ .  παφ . α φ  . 
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 φ   υπ  υ .  α υπ .  
  α φ  -  α . Θ  α .  α .  
 π  - Γ .  α α  π . 
  α  π  πα  α  α  π   
 α  α  α α α α   α  α . 

υ υ  – .  
 α . α α. υ α α α  -  α 

( π  υ π α, π  , man-to-man). 

    π υ π π . 
Α όγ  Μα α  

 απ    α (30%) α  π α  α α α  
π α  π π  (70%)   α. α α 
α  απ : (α)    α , ( )    

α   υ α α   , ( ) α π  α υ  
α  α  υ α α   , ( ) α υ  α π  

π π  α   . 
 

α   α  υ α  
Μα α  Απ ε α α 

α απ   φ / α α απα α α  α  
α  υ α α  α   π α  π   α α   

 α   α  α α  υπ  α π α α  
  α  α     α   πα υ . 

  π υ   υ α α   φ  α π  α 
υ   π α α  υ α πα υ ,  απ  

α  α   α  υ α . 
Πε εχό ε  Μα α  

Θ α:  φ  α  α  α  α    α  
υ α . α. α, α α , . 

:    α α α α. α  φ  α  
υ α .  απ  α  π  φ   α α α α 

π α   υ α ,  α  α  υ  π   
αφ  α   πα υ . 

Α όγ  Μα α  
α  α  απ     υ α υ. α  

:   π α  α  π υ υ  α   
α α α α. π  α π υ  υ   α  υ 5 α  

α  π υ  φ / α α . 
Γ απ  : α. α. α α α. . 
 

Φυ α 
Μα α  Απ ε α α 

O  φ /  α απ υ  α       α  
υ  α  υ α   αφ   α  υ  υ 

α π υ α . Θα α    α α α υ    
υ α   α  . α α α υ   υ α υ 

α π υ α . 
Πε εχό ε  Μα α  

 α -Γ   Φυ α  ( α  - αφ  υ  
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α υ α  - α α - α  π α). 
 υ  α ( υ  α  -  α α - υ α  

α   υ α   -   υ α  
 -  υ υ  υ υ -  υ α   - 

υ   - υ  - υ υ  α . φα  - 
φα φ α - α  υ  - α α α  - 

 α     - υ  υ  α). 
 υ  α (  υ   - α  υ  υ  

- υ  / υ  - υ  α  - υ  α  - 
 α - π  υ  ). 

 α ( υ  α φα α - α  - υ  - α  - 
φα  - αφ  α απ υ  α  - υ φα  - 

υ  α φα α - π α -  υ α α  -  
α α  - α). 

 υ φ  α (  α   υ φ α - υ   
α  - υ α α  α  - α α  α - 
α α   – α φ α -  -  - 

α  π  - φυ  -  - φ  - Φ  -  
υ υ φ  υ α ). 

 απ υ  α ( α   α απ - απ υ   
- Ό  α   υ α απ υ  υ α  - 

α α   α απ υ  α  υ  π  -   
α απ ). 

  α ( π φυ   - Θυ  α α  - 
α α υ  α  - α  - π φ α - Ό  – 

). 
 υ π  α ( φ  - φ α  – π α α   

-  α - υ α  υ φ  α  - 
α  α  απ   ).  

 π  α – α  ( α - α  - α  - 
πα  -  - π φ  α  π   υ ). 

Α όγ  Μα α  
 α  α    απ       υ 
α α    υ α υ, α  α   π α   

(10 π ) απ  α  (quizzes)  π α   α   
α υ α υ.  α απ  α π  π α α α quizzes 

υπ α   π  10%   α  υ α α . π  
α α   α   π α  quizzes α π α α    
φ / α,  φ  π υ π π  α   α  υ α α  
απ  10%  50%.  υπ π  50% υ α  υπ α  απ    

απ  .  π π  π υ  φ / α  υ   
α α απ  α 5 quizzes    α  π π  υ απ  

  απ  . α α α   π  α  
π φ α   αφ α  υπ  α α  α    π υ  

υ α . 
 

α Φ. . &  
Μα α  Απ ε α α 

α   φ / α  φυ  α  π υ α  π   
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α α α , π  π    π υ α   φυ  α  α  
α  α α   α α  π .    
Φυ    π υ αυ  α υ   α α α υ  

α α   α  π α  αφ   Φυ   απ   
  α α α   α . α  φα     

α α   π υ υ υ α   α  α . α   
π υ α  α  , α α α α α  α π α α  

α α  α . π , α   α  α  α α α  
α  υ α  π υ.  , α   υ π  πα υ α 

α    π  π υ α    α  α α απ  
  π   α    α  α α α. 
   υ υ    φ , - α α α   

 α: 
 π  α αφ  α α υ α  π α υ α   α  

α  υ α α  υ α   π  π υ α   
α  . 

   α α   α   φυ  α  α  
π   υ π α  α  π  αυ  α φ α  απ  α α  

υ α  α  α υ π α  . 
Πε εχό ε  Μα α  

  Φυ    π α α α  υ  α .   α  
υ α  π .  , π  α     . 
    υ  α  α      α  α  
π .  

  α  υ α  α  α  π .   Φυ    
α α α α.  

  υ π α α    π   776π. .,  α    
υ π α,  α α  υ π α  α . 

  α  - α α, α α  .  α  
πα  

 α α α α υ ππ υ 

 ,  α  

  π ,  πυ α α,  πα ,  α,  α ,  
α,  π α .  

 α α, α α, α α,  απ   υ α  απ  
υ  υ π α   

  π  α α  υ π α  α .  υ π α  α 
α    υ φ υ 

   υ α, φυ φ α, πα α α. 
 α   α α  Ά  (Θ α  : 

α  α    υ .   απ  
π  α   π αφ . α αφ  α α  α α α  
π α ).  

 α   α α  Ά  (Θ α  : 
  . α α  π   α  α   

α  π υ. α υ υ α  υ υ ππ υ. 
α α   α  α αφ α.)  

 α   α α  Ά  (Θ α  : 
π α  α  α αφ α, α α α   α . 
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α φ , υ φ  υ  α α. α π υ α  
α π α  α  α φ  απ   5   α   3  π. . 
α α.  

    .) 
Α όγ  Μα α  

   π  

  π υ   

 φ  α  
 

Θ α α   
Μα α  Απ ε α α 

 α απ   α  α  α  α  α  α  
 π υ αφ   πα υ  α   α π  πα   

α απ α α   πα υ  α . π  υ α α  α   
α α α  α  α   α π  α π υ  α   
α  α  α α α  π υ α π υ  α α  α απ α. 

π π   απ   α  π α  υ α  α  
απ υ   π α   α  πα υ  

α  υ  πα .   α    α  
απ  απα α  π π   π υ υ πα υ   α 

π  α α π   α  πα υ  α  υ υ υ  
α  α  .  

  π υ   υ α α   φ  / α α α   
: 

 α  α α  α  υ  α π υ    α 
π  α α φ  α α υ  πα υ  π α α 
α    πα υ  α  υ  α  α  α 

α απ   π υ α   υ πα υ .  
 α    α    υ  α π υ   

πα    α π  α α   π π  α  υ 
 α  α  α  υ  υ  υ α α . 

 α α  α α  α α   α   α απ υ α  
α α α   π ,  α π α α  α α α  

αυ  φ α  α  α φα   α  π α   
α α α υ α α   Φυ  . 

 α π  α α   υ  α α  α    
π α α π υ π α  απ  φα  πα υ , α α α  υ 

α υ υ , υ υ  α   υ α  α  α φα  
α  α     υ . 

 α α α  α υ π α α α  π π   π υ π  α 
υ  α   α α  πα υ  α  α  α α    α 

 α π  π φ α  π  . 
 α   π π   α α α   α   

υ  α π υ   πα  α  α π  α α π   
υ  α   πα υ  α α α.  

 α  α  α φα  α  π α   α , 
πα υ  π  α  υ  α α α     α  
 υ  α   π υ  α   πα    

πα υ  α   α  φυ  α .   
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Πε εχό ε  Μα α  

 α     (  α α ,  π α , 
α  α   α απ ). 

 α  α   . π  π α   
. υ α α  α π  πα   α απ . π α  

 Φυ  . α υ  πα υ  π α α. 
α  α  π π   . 

  α  π α .   α  α  α  
π α . α α π υ .  α α . 

 Θ  υ  α π υ .  α  α   
υ  α π υ . α α α α α . απ υ α  

α . α υ  α π υ .  
 α α  . π  α  πα υ  πα   

 α α α .  
 απ υ α  α α α  αυ  φ α . α α 

π α  α  υ π φ . πα υ  π  α  
 α   α α α  αυ  φ α .  

 υ α απ υ α  α α α    α . α α  
υ . α α α  α . π υ  α . α υ  

α . π . α α α   π   
υπ α. α α  πα υ  α   α  
Φυ  α .     

 υ  α.  α .  α . 
α α π α . υ  α α  υ  υ α .  

 φα  α υ . υ α- α α – α . 
 α  α  α  πα   φα  

α υ .  – α π .  πα υ  
 α   α   α  Φυ  α .  

 π α. α  – π  –  . Φυ  
 α  π α. 

 α α α  α  – φ . α  α . π  
υφ . α α πα α  α  π α   α 
α   α  α α α  α  α  φ . 

 α α α  α  – φ . υ α - α α – α π . 
α   α  Φυ   α πα   

α α α  α   φ . 
  α. α  . α  π υ   

( φ , , ). π  - πα υ . 
Α όγ  Μα α  

 Γ απ   α  (80%) π υ π α   π απ  
π  α    απ . 

 α α π υ  π  π υ α α   π φ  
υ  α   πα υ α  φ   α  (20%). 

΄  
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΄  

΄  
 

 Γ 
 

 Φυ   
Μα α  Απ ε α α 

α απ   α /  φ / α   φα  π   
 Φυ   (Φ. .) α  π π  υ/  α   υ α α  

α πα α  α  α  α υ  π   α . 
 π  αυ  α απ α   α α  υ α 
πα υ , α  απ π   α α     φ / α α 

υ  π α α α  α  φυ  α    α  
α   πα υ . 

  π υ   υ α α   φ  / α α α   
: 

 α   α α  α α υ α α  Φ. . ( φ α  α 
α α α α υ  π α α)   ( α ) α  

πα υ  

 α  α  α α  α  α Φ. ., π υ αφ  α 
α απ α   α α   Φ. . α  α   α  

πα υ  α  αφ υ α π  π υπα α “ ”, 
π υ α α απ α  α α α   α /   

 α α . 
Πε εχό ε  Μα α  

   υ α α  φυ  α   α 
α  υ α πα υ  α  α υ α α   
α  α   

 π υ  φυ  α  ( α , α , α α, υ υ α) 
α   υ  α  

 π υ    ( α/ , 
α απ / α π/ α, α / α υ / φ , 

/ π α/α α , α   ) 

   υ α  α  α  α    
α α 

 π υ  α π  α  ( α , α , α , αφ , 
υ ) 

 υ  α   α    α α/ α α  
υ -  α  

 π υ    π α  (  φ α )/ π υ  
υ α . 

Α όγ  Μα α  
   α  α   υ   α (10%), 

  α  20% α   π φ     υ 
α υ (70%). α α α αφ α    π υ  υ 

α  α  π α  υ /  φ -   π  α. 
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α    πα α α    
Μα α  Απ ε α α 

   φ      α   α  
 π α ,   π   π υ   α  υ  

υ α ,  πα α α α φα  απ   α  .  
 α  φα   α  α   α   

πα α α  . 
Πε εχό ε  Μα α  

    υ  πα  α    υ  
υ  α  α  φ α  α   πα .  

   απ  α α α  π  α  
( α α, Θ , π , Θ α α, π ). 

   απ    α (  α υ, υ , 
π , υ). 

Α όγ  Μα α  
   α  α   υ   α (20%), 

α   π φ  α  π α     υ α υ (80%). 
 

φυ α 
Μα α  Απ ε α α 

α   φ   υ α α α) α    
π α  π υ π α   υ   α   π   
απ  υ α π υ, ) α α α   υ    α  
α   π υ   υ  πα υ   α  

π   φυ  α , ) α π α  α  α  α 
απ α α   υ α  α α α    υ π α α 

α  ) α α    π  φα    α  
  υ α  α   α  απ . 

Πε εχό ε  Μα α  

   φυ α  

 υ  υ . υ  απ .  
 υ υ  . 
  υ  α . 
 α α α  α α α α.  
 α φ  α  α  απ .  
 Θ  α   .  
 π  α   π α .  
 α   α  α π υ .  
 φα  φυ α α α α α. 

Α όγ  Μα α  
α α  α αφ  (30%), α α  α α π  υ φ  

(20%), απ    (50%). 
 

α  
Μα α  Απ ε α α 

 α υ   φα   α    α   
α υ    

 α π υ  π α α - α  α υ     
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 α υ  απ  πα α α α   α    
α  α υ  

 α   α  α α       
α π α  υ υ , υ υ  α  υ  

υ α   
 α π  α υ  α  α πα υ υ   απ  π  α 

απ α α α  α  α υ    αφ . 
Πε εχό ε  Μα α  

 α   α  

 α  α  . Θ α - α  α  
α υ   α  

 α : π  α   2-  α υ   
   υ . - α : π  υ υ   
   υ α.  α . α φ  . α α : 

υ   α   π α φ   
  α   α  - α : υ   α  

α   π α φ   
 υ υ    :   α   π φ  

υ  α - α   υ αφ α 

 υ   - α   υ    
υπ   

   υ  α  α  π : α  - α : 
   α   

   
  α  α  
 υ    α  α   
 υ  α  . 

Α όγ  Μα α  

 αφ :  απ   : 1. Θ α (60%) 2. π υ  
α  α α α  π  (40%)   

α. 
  :   π . 
 α α : (α)  π υ  π  αφ  

   υ  υ   α  ( )  υπ  α   
α  α  α α  α   απ  α 

 , ( )  υπ  α   α   
α α  α   απ  α  , ( )  

α α  π αφ   π α  φα  α α  
α υ . 

 

 υ α  
Μα α  Απ ε α α 

   υ  α α  ( π  π α , 
α π  υ - α  υπ , α , υ  

, α  α υ , α  υ , υ αφ  
υ  α α ). π υ     α , 

υ   α  α .   φ φ α  υ υ  α  
π α  φα    α  α  απ  υ π υ υ. 
Πε εχό ε  Μα α  
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 α α α α  α   υ α : , α , α,   
α, πα α α α. 

 π : α π , π ,  α   υπ . 
 α : α  α  α  α , ,   

π . α α, α / α α αφ  υ π υ , 
 α , φ α α α , α/ π π  

π . 
  υ α: π   υ α , /    

  π    υ α . 
 αφ  υ α: α υ  , α  

α α α ,   
, απ ,  αφ π . 

 α. 
 α α: φ , α α υ ,  α . 
 π :  α   π ,  υ . 
 α  π : α  α /  

,   
πα α  α . 

 απ υ α  υ α: α /  α απ υ α  υ . 
 α-α υ ,  α α π , πα υ  . 
 α α  υ α: α /  α  π α α  υ ,   

α  π α α  υ α , α απ  
πα α  α . 

 υ  υ α: α υ   α   
α υ ,   
π π    υ  υ α . 

 α   υ α : , π , α , α α π    
αφ α , π  α  α α  υ α , α α  

υ  . 
 α   υ α : α  π π , 

/π ,   
υ / α  υπ , , απ α α, 

υ , υ π α α, π , αφ α, πα α α α. 
α  φα , π α α α   . 

Α όγ  Μα α  
φ  α    υ α υ 

 

α  & α Φ. . 
Μα α  Απ ε α α 

π  α  α π υ /  φ / α α   α 
α   α  α α α  π   α    

 φυ  α .   υ α α  α     α   
α π  απ  /  φ / α  α α α   α α  π   

α  α   α ,    π   πα α , 
 α  α  υ  π , π α α   π  

( α α  π ) 
α, α αφ α   α α π   φα   α α α  α  

 , υ  π  α  υ  υ   α α α   φυ  
α ,  υ  α  α α α α α  π  α  α α α , 
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, α  α  α  α . π ,  α α π υ 
αφ  α α α  υ πα υ   φυ  α  
π υ α α απ   απα   πα υ   
π  α α    α . ,  υ α α  

α  α φ  υ /  φ /    α  α   
 α  π α  ,  α α  α  α α  

απ α    α  φα   α  π   
φυ  α  υ /   α /     α    

πα υ . 
  π υ   υ α α   φ  / α α α   

 α: 
  α α  α    α  α   α   

φυ  α  

 Γ  α α α α  α   α   φυ  
α . 

 α  α  α  απ α   α  φυ  α  
 . 

 αφ π  α  α φα  αφ  υ  α α α   
 α α α   α / . 

 π  α υ α  υ   π  υ αφ  α  
Πε εχό ε  Μα α  

 α   π   α . 
  α α α ,  α   α α α 

 α  ,   υ   π α    

 π  α    φυ  α     α   
πα υ  

 α α , α α α- π α- α υ  
π α α. 

 α  α  π α α  υ α α   φυ  α . 
   α α α  ( υ  α α α ,   

.α). 
 α  α π  υ π φ    , α 

α α  υ υ πα υ  

  α  α   πα υ  

 α α α  υ υ πα υ   φυ  α . 
Α όγ  Μα α  

 α φ  α  (   α ) (20%) 

 Γ απ   α  (60%) π υ π α :  
π απ  π  α    απ  

 υ  α   α  

 α υ α  α  α α  (20%). 
 

α   π   α φ  
Μα α  Απ ε α α 

 α απ   α  α  α    φ  
α   α φ .   υ α α    α   

φ   α    α φ  α   α α    α α  
  υ α π υ. Γ α  α αφ  α α  π  υ α , α 
φ α π υ π α  α   α  απα   α  α  
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α  π  α   α  , α α  α   υ . 
π  α αφ α   α  α  α φ   α  
υ  α   π π   α π α    α   

π  υ α . π , α  α αφ  α    
α   α  , α π α α υ υ, π υ 

 πα υ   φυ  α  α π  α  α  α  α 
α  α   π   π φ   α   α α 

α φ .   π υ   υ α α   φ  / α α 
α    α: 
 Γ  α  α α α φ  α  α α  

 α  α α  π  υ α  α  α φ α π υ 
π α  

 α  α  α   α π α α υ α α  
φυ  α  α  α α  α φ    

Πε εχό ε  Μα α  

 α  π υ π υ   α φ  α   α α υ α π υ 
απ   πα   α 

 Γ  α  α  π  α φ  

 α α , α  α α  α    υ   α α  
 , α  α α  α    υ   α α 

 π α , α  α α  α    υ   α α 

 α α υ α - α  , α  α α  α    
υ   α α 

    υ   α α α  α φ  υ α π υ 

 α φ  υ π α α- α φ α 

 α υ α α:    α φ   
  α  π α α α  υ α  

Α όγ  Μα α  

 α φ  α  (   α ) (20%) 

 Γ απ   α  (60%) π υ π α :  
π απ  π  α    απ . 

 
 

  
 

α   α α φα  
Μα α  Απ ε α α 

 φ  απ  α      α  
α α φα  ( α α , , ). α   

α α   π     α   π α, α φ α 
 π α ,  π α,  υ , π.  α  π α α υ α α  

α   α   φ   α α    α υ υ  
α α  - π π  π α α ( υ α  ) απ α 

α α   (α   α π  απ ) α  
υ  . 

Πε εχό ε  Μα α  

 π α. α π , , . , α α  
α υ .  α  π  α α α . Γ α, α α, 
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α α- α .  α , φ  ( π α α, 
α α α).  

    π .  π α.  π   π α .  
   π α. π  π α .  

  π α .   1 α  2 α. α υ . α  π α. 
α π  απ   φ . α  π α  1   π α 

α φ α . Γυ  π α. α - . α π α . 
    π α.  π α .  

  π α.  α υ   π α .  α   α  
π . υ α α α π  α  α .  π α  ( α  - 

 α   - π ). α α α   π α  ( αυ , 
α φ , α α α). α α  α   . 

   π φ α  α . υ α  α  α  
α .  

  υ . Γ  α.   υ υ . υ  απ  . α  
 α υ . α α   α υ .  π υ α  

α  π  α α α .  ,  α  α  α 
 . υ   α. ,  π υ πα α α , 

π  α α α , α .  
 π ,  α  α - υ   π . α  α  α 

  υ πα α .  α   υ. 
α  υ ,  α    α  α  α  α  

υ .  α  υ . Ά α  (α φ  π , α   
π , υ   α α  α  α α, υ   φ α) 

υ . 
    υ α. α, α. α υ υ  

α υ  . π  α  υ α. α  - α     π . 
α  - α   α α  π υ . α α  α α . α  

 υ α.  
 υ  π α.   π α  α  π . π φ  

 υ α -  - α φ α . Γ  π φ   υ α. 
α  πα . υ α α 2 α  3 πα   υ α. 

π  α  α  α .  α  
π α α. Φυ  α α  α  α α. Θ  α  

  π  

 π υ  α υ  α α . π  πα   π α 
α α    υ. π  πα   π α  
απ α  α π α. Ά υ α  π . π  πα   
απ α   π .   α  π α , α α α  
π υ , π  φ υ .  -     υ  
πα . 

 α  υ α man-to-man α  ..  man-to-man ( α , 
π , α α , υ ,  πα ).    πα  α α 

   υ    .     π  πα  π . 
π α  π  . α α α  

α α α  π  π α   . Θ  α   
πα . . υ υα  υ . . 

.  α    π . α  α αφ  
Zone press.  α   α π , π α  φ φ α  
matchup υ . 
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    π α  ( π υ ).  α  . π  α  
α υ  π υ . .   πα .  

   π α, α α.  α α . 
π   π α , φ   α . α  α α α , 

α . π   πα   π α.  
 α  π π . υ   π π . αυ  

α. α π  - π  – π . π  α υ  α  
υ . π  υ  - υ . π  α υ  - 

α α α φ , υ   υ . α α . π  
  π α  α α υ ,  α α  α υ . 

π  α π  υ  α α α φ  π   υ . 
 -  α υπ   π α . 

 πα α π  α – π α α α  . 
Α όγ  Μα α  

 α  α α (20%) π α :  α  α   
α α α  α απ υ α   

  α  (80%) π α :   α  
, 2   απ  α  π υ  

π ) 
 

α  υ φα υ 
Μα α  Απ ε α α 

 α α α υ  α  α υ   α     
π φα   α υ   (π. . α  υ) 

 α π  α υ  α α  υ α α α  α  
α  

 α υ  υ  α  υ πα  

 α π  α α υ  α π  π π  α  α  
α α  

Πε εχό ε  Μα α  

    π φα  α  α π υ  α  α . 
 α   π π    α   φ  

π   π φα . π   φα . 
 α  π α . α  α . 
 φ α   π α .  α  α . 
 υ α α  π α  α  α . α α α   

π α . α    α     υ π . 
π α  φ , π α υ- -π , π α . α  
α α  α  π α  π α   α α. α  α . 

  υ .  υ  α  α υ   πα α  π υ π υ   
απ α α  υ .   α  α  
πα α  α  α  α  . α  α . 

 π   π α . α α  π α   α  υ 
α .   α  α  πα α  α  α  

α    . α  α . 
  π α. α  α   π α .    π α    

 υ πα .   α  α  πα α  
α  α  α  . α  α  α   

π υ α   . 
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  φα .  α υ   φα .   α  
α  πα α  α  α  α  . α  

α . 
   υ α φ α α.   π α  π υ , 

απ υ   , απ υ    πα , π  
α α   α α α   α π α. α απ   α. 
α  α  α α φ α . 

 π  π α α α   α  
π φα . α  α  π υ π υ   π π   
πα  α  φ  α. α  α  π υ π υ   

α α α υ π φα υ  . 
 α α α  α  π φα υ. πα υ  α  π π . 

  π π    φ  α α. 
    π υ π π .    π υ 

α α α   . 
Α όγ  Μα α  

  : α  α  

 α α : (α) α π  υ  α   υ 
α α   , ( ) α π  α υ  α  
α  υ α α   , ( ) α υ  υ  
α , ( ) α υ  α π  π π  α   

. 
 

Ά    υ  
Μα α  Απ ε α α 

 α απ   α  α  α  α  π υ π υ   
α  α   α α α α  α  α  π α  

   υ     π α   υ α  α   
υ α .   υ α α    α   π υ α   
α  φ     υ  ( α α α  

, υ υ α , π α α υ  υ   , 
α,  pilates, α, bodyart),   α α α   υ  

α  φα  υ     π   υ  π υ . 
 φ  απ  α υ  α  α  α  α   α  

 φ   α   αυ   α  α απ   π  
 π α υ   α  α α  α απ α   

π υ  α α α υ . ,  υ α α  απ   
α α  απ  υ  π υ α   α α   φα   α  

π υ π υ   α  α   α α α π α    
 υ     π α   υ α  α   υ α ,  α 

α  π  π / π α. 
  π υ   υ α α   φ  / α α α   

 α: 
  α α   α  α  π υ π υ   α  α   

α α α π α     υ  α   
 υ    φα  υ   π    

    φ   α   α   π υ 
π α  α  απ α  π   υ  

π υ ,  π  υπ α  απ  π  α 
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π υ π π υ α  α υ     
       υ .  

 α    α α  α α α α α  α   
α  α  α  α υ ,   α υ,  α  
π π  α  α π  α  α  α φα   α  
π α α   

 α π  α π   α  φ   α   
α  α  π , π α   α α , 

 υ υα   α α  α  π π  φ , 
π α  πα α  π  α  π υ  

π  π υ π α   α  υ α  α   
α α α  π α   

 α α α  α  α υπ   α  π  α  π  
πα α υ  ( α, υ α, πα α , φ  ) 

α   α  α   υ π   π α  . 
 α υ α   υ  υ φ  υ α α υ υ  α  α 

πα υ υ  α  π α    α  
π π  π υ π α   π   φ   α   

α   ( α α, αφ α, πα α ,  υ ). 
 α α    α π  α  α πα υ  π φ , , 

π α α α     υ ,  α   - υ  
  (π φ  πα υ α ), α  α  π α  υ  

φ   (π. . α υ α υ  υ   α – 
α , υ  , πα α , π  υ  α ) 

Πε εχό ε  Μα α  

 α  α  α  α  α  π α    
 α  α  α  α   π π  π α  

 ( α  α ,  φυ  α α ) 

 α  π α α  I (aerobic, danceaerobic, step, 
bodybars, υ   α υ α ,   α α ) 

 α  π α α  II (taebo, π α α   
α π  , υ υ α  (aquaaerobic) α  

α  υ    α α α  ) 

 α α  φ   I:  α  α  Pilates α  Pilates 
α υ α α α α Reformer α  Cadillac 

 α α  φ   II:  Pilates  α  α α 
(pilatesring, miniball, swissball, foamroller) 

 α α φ  III:  yoga, power yoga, yogilates, mind 
and body, nia, stretching, body art 

 α α  φ   IV α     φυ  
α α : Ά   π π  ,   α 

α  π  (togucrosstraining, gymstick, TRX)  

 υ  π π  : Ά     υ υ   
υ α   α α  α  α   π α  
 υ . 

 υ  π π  : Ά       
απ   α  
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Α όγ  Μα α  

 α   α  (60%) π υ π α    α  
πα υ α  αφ  φ   ( α α, α , 
πα α , υ  ,  α α) 

 Γ απ   α  (40%) π υ π α : (α)  
π απ  π , ( ) υ  α  φα     

 π π , ( ) π υ  π     α α 
φα   α  α   π υ π υ   α  

π α  , ( ) υ  α    
α . 

 

π  
Μα α  Απ ε α α 

 φ  απ      π    
( α α , , ). α     π υ 

π υ    α   π . φ  α α υ   
α  π π  π υ  ( π  υ  υ α  α  υ  

α , φα  υπ υ φ , α π   
φυ  α α  α  α  α , π π  α , 
α α , π), α α   α υ  α π π  

π α α ( υ α  ) απ α α α   
(α   α π  απ ) α  υ  .  

υ α α α   α α α , π , υ α α , α  
α    π π . α α    α   

α α  α α  α  α  α α α  υ α α  (  υ  
α ) α   α  π π . α  α α   

   π υ  (πα  α, ). 
Πε εχό ε  Μα α  

 α   π    .   
α  α  π    α α   α  

π π  φα . α α    π π . 
α    α  α α    

π π  π α α α. υ   φα  α  
α  π     π α  π υ π φ   

.  απ  α  π   π π . 
, α α  α    π π . π  

π υ  α  α  π π .  φα  υ 
υπ υ φ .  

 ,  α  α π π . α α  α  α  
α   π π . α α  φυ  α α  α   

 α  π  αυ .  α π   α  
α .  π  υ  υ α  α   υ  α . 
α υ α  α  υ α   υ υ . , 

 α   υ α.  π  π π . 
  α  α α.  α  υ . π υ  α  

πα α π   α  α . 
  .  π π  α   α    

.  α  π α  π π  . 
α   .  α  α   
.  .  υ α  α  α    υ 
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 υ.   π π .  α α αφ   υ  
π  α   α α αυ . 

  α . φ  φ   α .  α , 
α υ α , α   α . α  α π υ  

α . α α α α απ   π π  α   α  α  
α  α α α. υ  α α  α  π  υ  

 α    α .  α π υ  α . 
υ α   α   υ π  αυ .  α  

π φ  π α . 
  α α.    α α . α α α α  

 α  α α απ  υ υ  υ α   υ  
α.  α α  α   πα  π υ  

π υ . υ α ,  α  α   
π π  α α .  υ α  α     α α  

α   α  υ  υ α . α  α  α  
α φ   π π  α α . 

  α .  α  φ  φ   α .  
φα α α  α  α .  π  υ υ 

α   π υ α α αυ .  α . αφ  α α  α  
π   α  α   α α  α .  

πα α υ Conconi test.  
  α .  π π  α .  α  vs 

α α  .  α  πα α π  . 
α α α α π α  α α  π π .  π . α 
π . υ  π . π π .  α  α α  

υπ π π   υ π α α υ πα α  α  
πα α υ πα α . π  α π  – α 
απ α α . 

  υ α α.  α  φ  φ   υ α . π  
α , υ   π υ  .  υ α  

 υ υ . α  α  α  α φ   π π  
υ α .  π π   υ α α . α  vs 

 α   - α α. 
  α .    α  υ π φ .   

α α α     α  α  υ.   
π π  α .  α  α  π π  α . 

α α α α α  π π .  υ   α  
α . 

  α . , π α α  π υ . π  
π ,  α  α π π .  α  , α 

α υ  α   φ     π α. 
α α υ  π π  π α .  α υ 
α υ υ π π  απ α .  υ  
υ υ  π υ . α α α α π π  

π α   α υ υ α  α α α α  α α α 
α . α α    π α  α   
απ απ α   π π . 

 π   πα  α  φ  α. α   
π π    α .   α υ α  
α π υ . π   α α. α α α   
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α . υ α  .  α . π  
π α  α  π π  α α .  

  α  π π  α. πα  α  π α α 
. 

Α όγ  Μα α  
 α  α   : (α) α α  α α (α   

π ) –  π υ (π π  π α α) (20%) α  ( )  
α  (π φ , 2   απ  – π απ  

π  α  2  α π υ  - π υ  π ) (80%). 
 

α  
Μα α  Απ ε α α 

  π υ   υ α α  /  φ / α α  
απ   απα α      α   α α  
π α   ,  π π  α     α ,  

 α   απ α α   υ α  α   π α   
υπ α     υ α,  π    α α  α  

υ π φ α  α   α  υ α   α υ υ, α  
α  υ   πα υ  - α   Φυ      

α α α  α   π . 
Πε εχό ε  Μα α  

 π α    α φ α υ α α υ α  

  α   

 Ά  α  πα  

 Ά  α  υ α α 

 Ά  α   α 

 Ά    π υ  

 α   α υ  

 υ α υ π α α α υ  α   α   

 φ  α  

 α    ( α π υ  α ) 

 Dopping -   -  – πα , π φυ  - φ α . 
Α όγ  Μα α  

α π     φ  α   α   
α α α  υ υ α α , α  α   α  

π  (  α υ)  απ  α α,   πα  α  
 π υ απα   α π υ  - α , α   π α  

α α  α    α α υ α υ. π , 
υ α α  α   απ  α  π  α α  α    

α  α α α  υ α α , π  α  π α αφ . 
 

α  
Μα α  Απ ε α α 

   υ α α   φ / α α :  
α    α   α .    

,  πα υ α  α   α υ   α  α   
α απ . υ α,  α π α : α) 

π αφ  α , υ  πα υ α  , π υ  
α α , )  υ  α  απ  υ α  πα , α  ) 
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   α   πα  α ,  π  α  
α  ,    υπ  α  α α  πα  
α  . 

Πε εχό ε  Μα α  

 α   π α α  υ α- υ  α  α- π  
 α  α  . 

 α α  υ α  α α  α (π α  – αφ  
πα α ). 

 υπ  α π  α α  υ α . 
   . 
  α π . 
 α  α α . 
 π  α . 
  υ . 
 π  υ α  πα . 
   υπ  (  α  α α , π π  

α α ). 
 α α  α  -πα α   (π π  α  α α  

). 
 t-test α  α   ( α α). 
 t-test α  α   ( α α). 

Α όγ  Μα α  
 α  α   απ     υ α υ. 

α   π απ  π  α    
απα     . α α α  α   υ  
φ  απ   α  υ α υ.  α α  α  α α   

  π υ  υ α . π π α,  α υ α υ 
 φ /  υ   υ α α α α υ    υ  α  

 α α    υ α α  απα α   α  
( α φ  α    υ  α α ).  υ α  

α πα α α α   α α υ  π αφ  υ π υ α  
 .   α       

α α α    υπ    α . Θα π π  α 
π υ   50%   α ,  α   α  
π υ . 

 

 &  υ  
Μα α  Απ ε α α 

 α  α   π  α  υ  φ /   
α   α  φα     α , π  α  

 α α π υ αφ    α π υ υ α ,  
  α  α α ,   α  

,  α  ,  π α,   
 α   υ π φ   α  α α α . 

Πε εχό ε  Μα α  

 α π  α α . α   π    
. 

 αφ  π , , α  .  α  α   
υπ  / π α υ α   
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 υπ  – α π   α  υπ  

  α   υ   

 α α α α α   α  π  / υπ  

  υ  υ α   α  α   α α υ  

  π υ υ α  

   α α  

  α   

 α  α  α   
υ π φ  α  α α α  

Α όγ  Μα α  

  50%   α α  α  απ   α  α α π υ 
π π  α πα υ α   υ α  α.  υπ π  50% υ 

α  α α     π υ α    
α υπ  υ α . 

   Φ : (α) Γ απ  α α, ( ) α 
πα υ α , ( )   απ , ( ) α α 
π απ  π . 

  α  υ α υ α  υ   α  
υ  φ / . 

 
 
 

Γ΄  
 
 

 Θ  Φ Γ  
 

α    / α (  ) 
Μα α  Απ ε α α 

π  α  α π υ /  φ / α α   π α  
 α  φα      π υ απ  α 

 π α .   υ α α  αυ α   αυ  υ υ 
π υ /  φ / α α   π α  υ .   π υ  

 υ α α   φ  / α α α    α: 
 α  α  α  απ α   α  φυ  α  

 π α πα υ  

 π  απ α  α α  α  υ  π υ π  α 
υ   . 

 αφ π  α  α φα  αφ  υ  α α α   
 α α α   α / . 

Πε εχό ε  Μα α  

 α υ  π α α π α  πα υ   
 α α  υπ α  α α α   . 
 α  . 

Α όγ  Μα α  

 α  υ π α  α α  (30%) 

 α α α (60%) 

 φ  α  (10%) 
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α    / α ( α  ) 
Μα α  Απ ε α α 

π  α  α π υ /  φ / α α   π α  
 α  φα      π υ απ  α 

 π α .   υ α α  αυ α   αυ  υ υ 
π υ /  φ / α α   π α  υ .   π υ  

 υ α α   φ  / α α α    α: 
 α  α  α  απ α   α  φυ  α  

 υ α πα υ  

 π  απ α  α α  α  υ  π υ π  α 
υ   . 

 αφ π  α  α φα  αφ  υ  α α α   
 α α α   α / . 

Πε εχό ε  Μα α  

- α υ  π α α υ α  πα υ   
- α α  υπ α  α α α   Γυ . 
- α  . 
Α όγ  Μα α  
- α  υ π α  α α  (30%) 
- α α α (60%) 
- φ  α  (10%). 
 
 

 Θ  Θ  
 

φα  ( ) 
Μα α  Απ ε α α 

 α   π  απ  υ  φ -    
 α  υπ  π υ υ   α   α π  

φα ,  α α  α  υ   α π  
π α υπ α α, α  α   α α α υ π υ α  

υ  φ α   α  υ tiebreak. π π ,  υ  
  α  α υ ,  αυ α α α α   

α  π  α α α  α     α   α  
π υ απ α   υ  αφ υ  α  α ( α   
α ), π υ α   α -α  π π .  

  απ  π  α   π υ   υ α α   
φ /  α α    α: 

 υ     πα  α  απ   π  α α   
πα υ α α , φα α     π υ α ,  

 φα υ     π  α  υ tiebreak, 
 α υ  φα α  α  α  υ α α , 
 υ  α α υ  ,  πα   π  

α απ υ α  υ  , α  α   α υ  αφ υ . 

Πε εχό ε  Μα α  

- Θ  α υ  α  π α  φα  υ tie breakset, 
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- α  forehand Volley α  backhand Volley,  

- α   overhead  φ α   α α υ   

α α α        υ, 
- υ  α  α α , υ  α  π α    

 π α.  α , 
- π     υπ      

  υ  φ α – « α α », α  φ  
π π , 

- π  α  π  α , 
- α   π  α α, 
-  α. 

Α όγ  Μα α  
α ’   α υ α υ α α   α  α   
υ   α (30%),    υ α υ α υ  

  π  (40%) α  α  φα  (30%).  
π α    φ /  α : α) α     

υπ   απ  φ α απ   α α  ) α    
α α tiebreak.  α υ α α  α  απ  α  

   απ . πα α  π π  α  π υ α 
  α  α π υ  π π   α α απ    

π υ   υ   α  5 (π ). α α 
α αφ α    π υ  υ α , π α  υ /  
φ -   π  α α  π π  α  α  α α α 
α α υ   π π  α υ υπ υ υ υ α α . 
 

  
Μα α  Απ ε α α 

 φ  α α    α υ  α α   α 
α  π α   α   α α   α  

α  π π  α  α υ . 
Πε εχό ε  Μα α  

  α   α    α   
α α α  α  α α υ  (πυ α , π  α  

  α  α α α ). υ α   αφ   
   α   α α α   α : 
α     α   α  π υ π υ    α . 

α α  α α   α      α   
υ υα  υ      υ  α   α υ α  α α α . 

Γ α  α α    α  π  π    α απ  
  υ  α    π  υ   α α 

α  α α    π π  α  α υ .  
α α   α α α   α   π π α  π υ π π  α 
π α   φ    α υ   π υ  π π  

α α  απ α α υ  α υ . 
  

α  α  πα υ α   π α  α  υ α  
α α    α α α  π υ α  απ   α. 
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 α α α   
Μα α  Απ ε α α 

   φ   υ α α α π υ αφ    
α  πα  α  α  π υ   α  υ  

υ α ,  πα α α α φα  απ   α  .  
 α  φα   υ  α   α   

πα α α  . 
Πε εχό ε  Μα α  

 παφ    α    πα .  
   πα α α  υ   α    

υ  α  α α α .  
 υ   α  αυ α .  
  α  : α υ  πα υ α   υ  

  πα α α  .  
  πα α α  φ . υ  α α. α υ α  

α .  
   απ    α α   . 

Α όγ  Μα α  
   α  α   υ   α (10%), 

  α  30% α   π φ     υ 
α υ (60%). 

 

  
Μα α  Απ ε α α 

  α      α   α  α   
  α    π  α α α  α α α ,  
,  α  α   π     φ α  . 

Πε εχό ε  Μα α  

    . 
  π  α  π . 
 α α α  αφ   α      

( , Ύπ , , α α,  ). 
 α  φα   αφ   α     

 ( , Ύπ , , α α,  
). 

 α α α  αφ   α     α  
φ . 

 α  φα   αφ   α    
 α  φ . 

 α  α υ     ,   
α   φ . 

 α α α α  α υ   α   . 
 α  φα   α   . 
  α . 
 Φυ α   α  α α  υ α α. 
 ,  π π  α  π α α  π π .  
 α αυα  α   . 

Α όγ  Μα α  
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 α  α  (50%). 
 Γ απ  α  (50%). 
 

φα  
Μα α  Απ ε α α 

 υ  απ   α  α α    α  
α   . 

 α    α π    π υ απ α   π  
π υ  πα α  π  α  α υ  α  α 

  α α α  α  υ π φα υ.  

 υ  α απ     απ  , π υ υ  
α  α α υ   π υ  υ   υ  α  

αυ α . 
Πε εχό ε  Μα α  

 α   π φα . 
  α υ  α   π φα .  α α α   

α  α υ  α   π φα . α  φα .  
  π  α   π φα .  α α α   

α  π   α   π φα . α  φα .  
 π α  α υ  α   π φα .  α α α  

 υπ α  α υ  α   π φα . α  
φα .  

 π α  π  α   π φα .  α α α  
 υπ α  π  α   π φα . α  

φα . 
 α  α υ  α   π φα .  α α α   

α  α υ   α   π φα . α  φα . 
 α  π  α   π φα .  α α α  

 α  π   α   π φα . α  
φα . 

 α   α  φ   π φα .  α α α  
 α   α  φ    π φα . α  

φα . 
 α  υ α φ α α. α  φα  

 υ α α α   π φα .  α α α   
υ  α   π φα . 

 υ  α α π φα υ 

 α α α  α  π φα υ. 
 π  α   α απ υ α  . α  

φα . 
Α όγ  Μα α  

 α  α  (50%). 
 Γ απ  α  (50%)   α π υ  α  π απ  

π . 

 Ό α π α  α α , α , α   
α α α . 
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α   υ α  
Μα α  Απ ε α α 

  π υ   υ α α   φ  α α    α 
υ  α   α  υ α  π υ υ  π  

φ . 
Πε εχό ε  Μα α  

Θ α:  
 α - α α α -   

: 
υ   α α α α, α  π  φ  α  

πα  φ  α  υ α  π α α  
υ α ,  α  α  υ  π    α υ . 

Α όγ  Μα α  

 Γ απ   α  

 α   α : π π  α π   α  5   
α  π υ α   α   α α υ   

απ   α . 
 

φα  
Μα α  Απ ε α α 

α υ   φ : 
  α   α  α  .  
 α α  α  π υ   π .  
 α α α    α   υ α α  2-

3 πα   π  α  υ α. 
 υ υ α α α  α  α  υ α α . 

Πε εχό ε  Μα α  

 α  π υ π υ    (  π , 
 πα , αφ  φ υ, υ  α α, 

π α  α π  α α  α   α . 
υ   α. υ   α α υφ  α. υ   α  . υ   

π  απ     α   6 .   φ . υ   
φ . υ   π α π  υ .  υπ  

α  α  α ).   
 α  α υ   α    α. α α   

π υ  α   α  υ υ. π   
 φυ  α α  α   α α υ  α  α. Θ α 

α    α α α   α    π  α  
 υ α. α  . 

 π  α  α υ    υ υα     υ 
α π υ α   υ πα . α  α   π . 

 α  υ α  π  α   υ α .  
  α   π  α   υ α. α  α   

π . α   α φ α . α  φ   π  
α   υ α.  φ  π  α  υ α . π  υ . 

Ά υ α . υ  α  α α  υ  πα  α   α 
 α .  

 α  πα . α α. α  α  α α. 
Γ α α α, φ  α α α  . 
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Α όγ  Μα α  
 α   φ  α  α ’   α υ α υ  

 υ  α   πα α  υ α α  ( α φ  
α ) 

 π α  α  (70%) α α α . 
 απ  α  (30%) α    α α  π αφ     α   

α   α  π υ α  α     
υ φ . 

 

α α φα  

Μα α  Απ ε α α 

 φ  απ       α  
α α φα . α  α α α , φυ  α α , 
υ  π α α ,  α  α  πα α  α  

 α α φα . 
Πε εχό ε  Μα α  

- π   α    π .  
-   π α, α α.  α α . 

π   π α , φ   α . α  α α α , 
α . π   πα   π α.  

 α  π π . 
-    υ α. α, α. α υ υ  

α υ  . π  α  υ α. α  - α     π . 
π φ   υ α -  - α φ α . Γ  π φ  

 υ α. α  πα .  
- υ α α 2 α  3 πα   υ α. π  α  

α  α .  α  π α α. Φυ  
α α  α  α α. Θ  α    π . π υ  

α υ  α α . π  πα   π α α α   
 υ. π  πα   π α  απ α  α π α. 

Ά υ α  π . 
- α  υ α man-to-man α  .  man-to-man ( α , 

π , α α , υ ,  πα ).    πα  α α 
   υ    .     π  πα  π . 

π α  π  . . 
υ υα  υ . . .  α   

 π . α  α αφ  Zone press. 
- υ  α . υ υα  υ  (4  α  1 man-to-man, 2 

man-to-man α  3 , α  υ α). . Matchup 
υ . π    man-to-man α  απ  man-to-man  .  

   πα  α α    υ. π  α  
α  α . 

- φ α . α α  α φ α   π α. 
 α φ α . υ  α φ α . 

. 
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- Passing game, motion offense, double stack, 1-4. π  α  
. π  α  π  υ α . π  α  

π  υ α    π .  α α . 
- α  α  α  υ  π α α. Coaching, 

υ π φ   π  α  α  υ πα .  
- α α π α α π , α α υ  α  π φ  α  

α  πα . α .  α . 
α α  α  α  π π  π .  

- π υ  α  π α α π α α φυ  α α .  
- α  πα . α α. α  α   

α  υ πα  π α . Γ α α α, φ  α α α  
. 

- πα α π  α – π α α α  . 
 

Α όγ  Μα α  
 α  α   : 

- 20% : π α  α α (  α , α   α  
υ π φ ) 

- 80% :  α  (   α  , 2  
 απ  α  2  α π υ  - π υ  π ). 

 

α  Ά  (  φ  υπ ) 
Μα α  Απ ε α α 

 α   α α α  α π υ     
φ / ,   π  α    α α  π  υ/  

π α Φυ   α   α   α α   
    α  απα  υ .   α  

Ά  απ υ α  υ /  φ /  π υ υ    
α   π υ ,   α υ   απα α  π  

 α  α απ υ    α  υ α  φ . 
  απ  π  α   π υ   υ α α   

φ /  α α    α:  
 

• α α υ   π α  φα   π   
π υ απ α  α   φ  υ , φα α    

υ  α α α   
• Γ υ   π α αφ  π υ απα α  α α α υ   

π  υ   α  α α   
• Γ υ  α α α α      α  

φυ  α , υ α ,  ,  απ α α  
α   α  α α υ , α  α   απα   
α   υ πα α  υ . 

• απ υ  α   α   π υ απα α   
 υ πα α  υ , π , π. . υπ υ υ α, υ π α, 

α  α α, π α    α α ,  απ φ , 
υα α  α α αφ α  α  υ α . 
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Πε εχό ε  Μα α  

 φ /  π  α π α α π υ   α  υ  Ά  
 α  υ υ , α α α  α , π  α  

α αφ  υ υ   α α πα α α  ,  υ υ  
 ,  α  α α  ,   υ α α, 

φυ απ υ α  α   α απ α α ,   ,  
υ   α  α  α α υ  ( α α π , 

α α ,  υπα  α ),  π α α 
    α α  ( α α  α ) α   

π  α α   α π  απ .   
α    5  α  6  , α  α α  φ /  π υ 
α  απ   5    10   π υ , φ α   α 

 π υ  α   υ  υ   π α α . .  
πα . H υ  α   α  12  (3 ).   
φ α  υπ , α α α  α απα  υ /  φ /  υπ  

 π  π α φυ  α  α  α  α   υ  
E  υ α . O/  π π / υ α υ φ α υπ  α   

α  α  α   υ  α  απα  α   
α  α   .  φ / α υπ     
υ α  ( π π   π α  )     

   α α υ,  α  απα  α   α  
α    (  α  πα υ υ).  

Α όγ  Μα α   
 φ / α υ α   α  π π -    α  

π π α  απ  π α ( π π ) υ φ α υπ  (Φ ).  π υ  
α   π α   π α α  απ    υ 

π π  Φ   (  α ) α   π π -  .   
 

 
 
 

Θ  Θ  Φ  
 

 

 
 ΄:  α  

 

α 
Μα α  Απ ε α α 

 α υ  α αφ  υ  υ  α   α  υ α π υ 
α  

 α υ  α , α υ  α  α υ  α  
 υ α   α α  υ  

 α α απ υ  α π    υ  
π α  α α υ  

 α υ  α  α φα υ  α π α α   α 
α α     α   α  

Πε εχό ε  Μα α  

   α  -  φ   υ   
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 φ   πα   υ  υ αυ α - α   α  
α  α  αυ  α α   φα   

 φ   υ   π  - α   α  α  
 π   

 φ   υ  υ α α - υ υα    φα , 
π  α  α α  

 α     υ υ - φ   υ   
  –  υ  π α . 

 α   α  φ   υ    υ α α – 
α   π α π    

 φ   υ  υ  &  - α   υ 
 & .  

 α  α  α υ  υ  υ  υ . 
 φ   πα   υ    &  - φ  

  υ υ α  υ α . 
 α  α  α υ  υ  υ  υ υ α  

α  - α α   α   α . 
 φ   υ      &π  -  

α  α  α υ  υ  υ   
π .  

  α  α υ   υ   π  
α    – α α. 

 φ   υ  υ π α  -  π α  - 
υ υα      

Α όγ  Μα α  

  π α  .  φ    α  
π α  α α α α α α  υ α υ. 

  α : φ  α  – π υ  π  

 α α : (α)  υ α α υ  α αφ  υ  υ , 
α υ    υ  α  α  π  

π , ( )  α α υ  α  α  α π υ  
  α  , ( )  α α υ  α υ  α  α 

υ   , ( ) α υ  α  υ  
υ  υ     α π υπ  υ υ 

π  (α υ). 
 

υ υ  π α / υ    
Μα α  Απ ε α α 

 α αυ  α   α      υ α υ 
υ υ  υ α  α   α π  .  α   π υ 

α π α   α α  α    υ ,   α, 
  ,  α  , α α α α α ,   φ , 
α  π  α    α  α π  υ υ  π α  

π υ π α α   φ  α α . 
 υ α α  α   α α   υ  υ υ  

υ α  α   π    π  υ α  α  α   . 
 α α  αυ , υ    α α υ π υ α   

π   α  π υ π α  υ υ  π α   
α π  α   α   α α . υ     
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υ,   φ α α  υ α    π υ  α 
π υ  α  α  α π α α πα α   υ α 
υ α π υ α . 
  αυ  υπ α  υ α    π  πα υ α  

π α  πα α α α  φα   α  α   α π  
 α. π ,   α  α α  α  

α  πα υ α   α   υ α  υ υ υ  
υ α ,   π   υ αφ α  α  

. ,  π υ α  υ   υ α α α υ  
     α υ   υ  α α α  

. 
  π υ   υ α α   φ  α α   : 

 α    α  υ α υ υ υ  υ α , 
α α α   π υπ  υ 

 α   υ α α α π   υ   π α  π υ 
πα α α   υ υ  α α  υπ  πα α  (π. . 
π π , π , π α  π).  

 α   α  υ υ υ  υ α   φ  
 (απ   α απ υ α      α). 

 α α  α  α α α  α α   π υ αφ   
υ α υ υ υ  υ α . 

 α   υ α α α  υ  π π υ α  α  
απ υ α  π π  υ    π   υ υ  

π α . 
 α α α φ , α π α , α  α πα υ  

υ αφ  α. 
 α πα υ  υ  α  υ  υ α α  φ  poster-

teaser α  2 π . 
Πε εχό ε  Μα α  

 α   υ υ  π α  

 υ  α , υ  α, α α α α,  
α 

 υ  α , υ υ  α , υ  α, α  
υ  

 υ α  –  

 π  υ , υ αφ α, υ , α α αφ  α  
π α α α  

  υ , υ, φ υ 

 α α α , υ α  α α α α  

 α  υ : , π α,  υ  α , 
α  

 Ά  π α   π α , α υ, υ υ  
π  

  π α   π π , αυ α , α . 
 α  quiz – απ    

 α υ α  α  α  α  α   

 α υ α  α  α  α  α   
Α όγ  Μα α  
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 α : (α) Γ απ   α  π υ π α  
α α π απ  π ,   απ  α  π υ  

π  (60%), ( ) π  α  πα υ α  α  α α  
(25%) α  ( )  υ  (15%) ( π   3 α  υ  α   

α υ α υ). 
 

 
Φυ απ α/ π α α  α  α  
Μα α  Απ ε α α 

α πα   α  π α    φ / α   
 π   φυ απ α  α   απ α α   α  

α . φα  α  α φυ απ υ  α α   υ  
 α  α   απ α α   α   α  

α     π υ απα α  α   α   
απ υ  α . 

Πε εχό ε  Μα α  

 Φυ απ υ  α 

 π   
 α  

  α  α . α  υ 

 α  πα  α  α  π α  απ α α  
αυ α υ α  

 α α  α  α π   α α α  π    
απ α α  

 α α α α   απ α α  

 π υ     απ α α  

 π α α  α  υ υ, α α α  α π  

 π α α  α   υ  α , υ α   

 π α α  α  υ α  α    

 π α α  α   π  α  υ π  

 π α α  α  π υ   
 α α  

 φ  α  

  α  

 α α  α α 
 

 

 ΄: α   
 

υ α  υ  α    
Μα α  Απ ε α α 

   υ α α   φ / α α   
  α  υ α  υ   υ  α  υ 

α  α   α    α   υ   
υ  α   , 

 α α  α υ α  υ υ    
α  α  α α  π π  α   α   υ 

α   α  α   α α     
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υ  α  

  α  υ  α  πα   υ   απ  
φ α   ( π , α α    

α ), 
 υ  υ α  α   υ  π υ    π  α 

   π  α  α π   πα  
( π   α  α α  α , πα υ α α π). 

 π α α  α, π υ υ   π α     
υ α  π π   υ  υπ φ α  α  α φ α . 

Πε εχό ε  Μα α  

 α  α  υ α   -  , 
α   α  

 Φυ  υ α  υ   α,  
υ υ π , αφ  υ   α  &   

υ α  

  υ , π  υ  , φ υ , π  
υ , α  α α   υ   α  π α  απ  
   π π  - υ  υ , υ α α , α 
υ υ υ α  α  α υ 

  π  υ  α  α   υ  υ  - 
α  υ  α α   πα   υ  - 

α   υ α α     υ α  α  
α α      (  π α ) 

 α  π α, ,  α  - 
 α ,  υ  α , υ π α α α  

 υ α  υ  α  πα   π  : 
Γ υ υ ,  υ υ  -   ,  υ 

  -  φ φ υ , α απ υ  α υ α - 
Γ υ ,  Cori - π α - α  π  - 

 - α  π . 
 α  απ   φυ  α   

υ α  υ υ υ    - α α  α  α  
   πα  α   α     υ α υ 

α α α  α  υ αυ υ υ  υ α  

 α  υ  α   α α   . 
α α α  υ α   υ α α  

 Ά  &  πα   – α   α  
πα υ α α. 
 Ά  &  π  α  α  –  

υ π α α - α   π  α  π υ   
  

 Ά  α  α   υ α  α α  υ  - 
α υ  υπ φ α  & α φ α  - α   υ  

υ υ υ  απ  α α π π , α α     
 (α  α   α ) 

   α   –  υ α   α  
 υπ  υ   υ  α  α   απ   

 α   φυ  υ  υ υ υ α  υ 
α    Doping: α α  , υ π , 
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doping α α  - α  φ α  α  . 
Α όγ  Μα α  

 α  α   απ     υ α υ. 
α   π απ  π  α    

απα      (100%). α α α  α  
 απ  υ  φ  απ   α  υ α υ.  α α  

α  α α   υα υ  α    π υ  υ α . 
π π α,  α υ α υ  φ /  υ   
υ α α α α υ    υ  α   α α    υ 
α α  απα α   α  ( α φ  α   

 υ  α α ).  υ α  α πα α α α   
α α υ  π αφ  υ π υ α   .   
α       α α α   

απ   υπ    α . Θα π π  α π υ  
υ   50%   α ,  α   α  

π υ . 
 

α-α  φυ  α  
Μα α  Απ ε α α 

   υ α α   φ / α α :  
Θ  α  π α  α    α  α   φυ  

α    φυ  α ,  α  α   α  
α . υ α,  α π α : α) α   

 α    α  α   φυ  α , 
) φα    π   α  α  )   
υ  α  α   α   α   φυ  
α  π   α -α απ υ  υ α  (α ),  

α α α  α α ,  α α ,  α ,  υ α α , υ 
α  α  α   α  υ α . 

Πε εχό ε  Μα α  

 Θ  α  α  π   -α   
φυ  α . 
 α  απ  ( α). 
   α  απ  (π ). 
  α  φυ  πα  π υ π υ   

α α απ υ  υ α. 
  α   α α απ υ  υ α . 
 α  α  π . 
   α α απ υ  υ α   α  
α  ( α). 
    π  υ υ  α  α   

π  (π ). 
 α   α α  α α   α  
α  ( α). 
    π  υ υ  α  
α   π  (π ). 
    π  υ υ   α  

 α ( α). 
 πα  α  α α  α α  (π ). 
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 υ  

  υ α α υ α απ υ  α φ  ( α – 
π ). 
  υ α α  α φ  ( α – π ). 
 α α  α   α α απ υ  

υ α   α  α  α  α . 
  α  φυ  πα  π υ π υ   
α α α α α. 
  α  α  α α   α α α  α α . 
 α  α   α α α  α α . 
   α α α  α α - α α Wingate (π ). 
  α  α π  α α  α  

α  α  ( α). 
  υ α  π υ  -    
α α  α   α π υ  (π ). 
  υ α  α  α  α α  π  ( α - 
π ). 
   α / υ α α  ( α - π ). 
   α    α    ( α - π ). 
  α  α πα ,  α  α . 

Α όγ  Μα α  

  α  α   υ  α  απ     υ 
α υ. α   π απ  π  α   

 απα     . α α α  
α   υ  φ  απ   α  υ α υ.  

α α  α  α α    π υ  υ α . 
π π α,  α υ α υ  φ /  υ   
υ α α α α υ    υ  α   α α   

 υ α α  απα α   α  ( α φ  
α    υ  α α ).  

  υ α  α πα α α α   α α υ  π αφ  υ 
π υ α   .   α    

   α α α    υπ    
α . Θα π π  α π υ   50%   α ,  

α   α  π υ . 
 

α   
Μα α  Απ ε α α 

υ  α υ  α  π  π   α   
α  α π  α  .   α   α  

  π    ( α  α, α, 
φυ , φυ α, α ).  φ  α απ    

απ α  υ  υ  π α  π υ   α  
 (π. . α α   π φ α  π υ π α  απ  

α α  ),  α α  απ α α   υ  
α  φυ  α . 

Πε εχό ε  Μα α  

 π    α     
 α α π α   πα α     
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 α  α   α    
 π     α   
 α,  α  α α  
 π α α  α α ,  α    
 α α υ α  

 α α  α    
 α  α    
 υ  α   (α πα α  α υ   

α  υ α π υ  α )  
 α α  α  α    
 υ  α    
 α  π α α    α απ  α  

π α  α  α α  
 α α  π : α  υ  

αυ α   
Α όγ  Μα α  

φ  α    υ α υ 
 
 

 

΄  
 
 

 
( π  1 υ  8  α  ) 

 
α  Φ. .  &  

Μα α  Απ ε α α 

Γ   α   π   α  Φυ  ,   
φ , α α α ,  υ π φ  α    α  
πα  α    φ  α απ . φα  α   
α , α  π α  α  α α α  α  

  α  α  απα α α α  α  α  
 υ  πα υ   π α    α    

,  α  υ υ  α  α   υ  α. 
Πε εχό ε  Μα α  

 α   α  Φυ  :  α α  

 α  -  π   : φ φ  α - 
 α    π α  α  α απ α - α 

α απ α ,  π  α π   α απ α  
Φυ  : α  α α  – α υ  

πα υ  α α - α α α 

 α    α φ , π α α  πα  

  απ α   α απ α α   α  /  α  
 α  - πα υ  π α α: α α υ π α  

α   

   πα υ  -   α   
π υπα - α  α  π  -   
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  α  α  υ  α π α - Φυ  α α  α  υ  
π   

 α α α  α  α απ α 

  υ  α  α  α απ α - α  
- α  .  

  αφ :  α υ  

  αφ  α  Φυ  :  α υ υ  

  αφ  α  Φυ  : α α  υ  – 
α α α   α   α  π - α  α  

απ υ α  α α α   υ  

  αφ   α  Φυ  : Ά  α α α  α  

  αφ  α  Φυ  : υ  

  αφ  α  Φυ  : lesAutres α  α α  

  αφ  α  Φυ  : φα  πα υ  

  αφ  α  Φυ  : α α  π α α – 
φ  – φ  

 α  α α υ  α  π α   α   
α απ α 

Α όγ  Μα α  

 Γ απ  α  60% 

 α υ α  α  α α  20% 

 υ   α /π α  φα  20% 
 

α    &  
Μα α  Απ ε α α 

 υ  απ   α  α α    α   
     υ  υ , α α α    

πα  α,  π α α α    πα υ  υ   1   
α α α α  α  α  &  α ,  υπ α  

απ  π  α π υ π π υ, π α  α  
απ  π υ π π υ  απ     α  υ 

 υ  π υ. 
 α    α π    α   α α  π υ 

απ α   π  π υ  πα α  π  α  α υ  
α  α   α α α  πα απ  α   

πα  α π υ α  α α απ α    α π υ  α  
υπ  π , ,  α α α  α  π υ  
π   π α  υ  υ  π υ. 

 υ   α α α υ υ  π  υ   
α  α   πα  α α  α υ  υ αφ  

α ( α  α α  υ  υ  π υ) α α 
α φ υ   α ,  α α α  α  α α υ υ  

αυ   υ αφ  , π    α. 
 α    α π  π φ , , π α α α   

  υ   α   - υ   (α  α  
α ). 
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 υ  α απ     απ  , π υ υ  
α  α α υ   π υ  υ   υ  α  

αυ α . 
Πε εχό ε  Μα α  

 π    α  υ υ(  πα  
α α  φ  α                                                

 π  α - α α  –α   α  α   
 α  π π  π α  α πα  α   12 -18 

 

 α  π π  π α   υ    
Α όγ  Μα α  

 α  α  (50%). 
 Γ απ  α  (50%)   α π υ  α  π απ  

π . 
 Ό α π α  α α , α , α   

α α α .  φ  α α  α α α  α α 
α   e-  π υ . 
 

  &  
Μα α  Απ ε α α 

  α      α   α  α   
  α    π  α α α  α α α ,  
,  α  α   π . α  φα   

Φυ α α   φυ α α  α α  π   
    φ α  . 

Πε εχό ε  Μα α  

    . 
  π  α  π . 
 α α α  αφ   α     . 
 α  φα   αφ   α     

. 
 α α α  αφ   α     α  

φ . 
 α  φα   αφ   α    

 α  φ . 
 α  α υ     ,   

α   φ . 
 α α α α  α υ   α   . 
 α  φα   α   . 
  α . 
 Φυ α  .  
 α  υ α α. 
  α   π π .  
 α α  π π .  
 α  π π   υ .  
 α   . 
 υ α α  α  π π . 
 α φ  υ . 
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  π π . 
 α αυα  α   . 
 α    α  α   υ  υ  

υ . 
Α όγ  Μα α  

 α  α (50%). 
 φ   απ  α  (50%). 

 

 
φα   &  

Μα α  Απ ε α α 

 υ  απ   α  α α    α  
  υ       πα  α  

φ  α. 
 α    α π    π υ απ α   π  

π υ  πα α  π  α  α υ  α  α 
  α α α υ π φα υ  πα  α  φ  

α.  
 υ   α α α α α    υα    

πα  α   φ ,   π  α    α 
 υ α π φα  υ  π π υ.  

 υ  α απ     απ  , π υ υ  
α  α α υ   π υ  υ   υ  α  

αυ α . 
Πε εχό ε  Μα α  

 π  π α α α   φ . Γυ α  
π φα . α  φα . 

 α  α  π υ π υ   π π   πα  α  φ  
α. π  π α α α   α  

π φα .  
 υ υ  υ α  – υ . υ υ  υ α  α  

π φα . α  φα .  
  α απ υ α   .  α  α    

 π π    α α α υπ . α α α 
πα υ  φ ). π  α   π φα .  

 ' φ  πα υ . α  α α 7-10 . α α  
α  π π   πα   7-10 . 

α  φα .  
 ' φ  πα υ . α  α α 11-14 . α α  

α  π π   πα   11-14  
( π  π π ). α  φα .  

 Γ' φ  πα υ . α α φ  α   15-18 .    
α α  α  π π    υπ  15-

18 . α  φα . 
 α α α  α  π φα υ.  υ υ  

α απ υ α  . 
  .  πα α. α  φα . 
  φ  υ πα .  
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 α  α   α  υ π π  
π φα υ. 

  α   π φα .  α α. 
  υπ .  π   π π . 

α  φα . 
 α  α  α   π π  α α α   

π φα   
 π  α   π φα . α  φα . 
 π  α   π φα . α  φα . 
 π  α α   π φα . α  φα . 
 π  υ α - υ υ α   π φα . α  

φα . 
 π  υ α  α   π φα . α  

φα .  
 π    π φα . α  φα .  
 π  α   π φα . α  φα . 
   φυ  α α   π φα . α α  

α . 
   φυ  α α  α     π φα . 

α  π υ. 
 α  π α α   π φα . α   

φα   π α  π π .  
  π α α   π φα . α   φα  

π α  π π  

 α α  α   π α α   π φα .  
α   φα  π α  π π . 

Α όγ  Μα α  

  : α  α  (50%) α  απ  α  
(50%)   α π υ  α  π απ  π  

 Ό α π α  α α , α , α   
α α α .  

 

φα   &     
Μα α  Απ ε α α 

 α   π υ  α   υ    
   α  α φα . α  α α α   

πα υ    α  υ α α  α   πα  
α π υ    α   φ / ,  α α   

 α α α α υ   π α υ π π  υ  
α  α απ υ α  ,  α α   αυ   

υ   π α  α. 
α α α  απ α α π υ υπ α  α απ α  α 

α π υπα π υ π    π α φα   ITF  α 
α φ α α υ α , α π α π π  α υ α υ    

α  α απ υ α    α  – α  υ   
« »,  «π α » α   «π » π π . 

  απ  π  α   π υ   υ α α   
φ /  α α    α: 
  α α  α  α  π υ α ,  υ  
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π π   α α, 
 υ  α α υ  ,  πα   π  α απ υ α  

υ  , α  α   α υ  αφ υ . 
Πε εχό ε  Μα α  

 α αφ  α υ «Tennis 10’s» α   α  
α απ υ α    α  – α  υ   « », 

 «π α » α   «π » π π , 
  α υ   υπ : sliceservice, α  slicef rehand. 

υ  α  π α  .  α .  α α α   
υπ , 

 π      υπ   φ  
α   υ , 

 Φυ  α α  ( υ υ α, υ α, υ α ). Θ α α  
φα   π    φ  α , 

 α  υ π φ  πα   α   π υ,  
π π  α   α α. 

   α  (drills)  π  α α   
π  . 

- α  α  α   α  π  α α. 
-  α υ   υπ  slice backhand α  lobslice  fh α  

bh.  α  .  
-  α  α  υ α  α  π .  α   π  

α   α . 
- α  φα   α α ( α  α α  α   

α ). 
- φ  υ π π .  
- Φυ  α α  ( α α α  α ). 
-  α  α   απ  α   π . 
-   φ α α υ  α   α  

υπ . 
Α όγ  Μα α  

α ’   α υ α υ α α   α  α   
υ   α (30%),    υ α υ α υ  

  π  (40%) α  α  φα  (30%).  
π α    φ /  α : α) α     

υπ   απ  φ α απ   α  α  )  Drills.  
α υ α α  α  απ  α    

 απ . πα α  π π  α  π υ α  
 α  α π υ  π π   α α απ    π υ  
 υ   α  5 (π ). 

 

α α φα   &  
Μα α  Απ ε α α 

 φ  απ       α  
α α φα . α  α α α , φυ  α α , 
υ  π α α ,  α  α  πα α  α  

 α α φα . π , α απ   α  π α  υ 
α α  α   α   φ   α α    α 

υ υ  α α  - π π  π α α ( υ α  
) απ α α α   (α   α π  
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απ ) α  υ  . 
Πε εχό ε  Μα α  

 π   α    π .  π α . 
α π α .     π α.  

π α .  π α.  α υ   π α . α α α   π α  
( αυ , α φ , α α α). α α  α  

 .    π φ α  α . υ α  α  
α  α .  υ . α α   α υ .  α  
π  α α α .  , υ   α. π ,  α  
α - υ   π .  α   υ. α  

υ ,  α    α  α  α  α  υ .  
α  υ . Ά α  (α φ  π , α   π , υ  

 α α  α  α α, υ   φ α) υ . 
 π  π α . Γ  απ  α  π . 

υ ,  π . π υ α π α  π . 
π  υ υ α   υ . π  π  α  .  

   π α, α α.  α α . π  
 π α , φ   α . α  α α α , α . 

π   πα   π α.   α  
π π . υ   π π . αυ  α. α 

π  - π  – π . π  α υ  α  υ . 
π  υ  - υ . π  α υ  - α α α 

φ , υ   υ . α α . π    
π α  α α υ ,  α α  α υ . π  α 

π  υ  α α α φ  π   υ .  -  α 
υπ   π α . 

   α   π . φ α . , π , 
α α  α φ α   π α.  

α φ α . υ  α φ α . . 
 π  (passing game, motion offense, double stack, 1-4). 

π  α  . π  α  π  υ α . π  
α  π  υ α    π .  α α . 

    υ α. α, α. α υ υ  
α υ  . π  α  υ α. α  - α     π . α  
- α   α α  π υ . α α  α α . α   

υ α. υ  π α.   π α  α  π . π φ  
 υ α -  - α φ α . Γ  π φ   υ α. 

α  πα . υ α α 2 α  3 πα   υ α. π  
α  α  α .  α  π α α. 

Φυ  α α  α  α α. Θ  α    π . 
π υ  α υ  α α . π  πα   π α 

α α    υ. π  πα   π α  απ α  
α π α. Ά υ α  π . π  πα   απ α   π . 

  α  π α , α α α  π υ , π  φ υ . 
 -     υ  πα . 

 α  υ α man-to-man α  .  man-to-man ( α , 
π , α α , υ ,  πα ).    πα  α α  

  υ    .     π  πα  π . 
π α  π  . α α α  

α α α  π  π α   . Θ  α   
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πα . . υ υα  υ . . . 
 α    π . α  α αφ  Zone press. 

 α   α π , π α  φ φ α  matchup υ .  
  π α  ( π υ ).  α  . π  α  

α υ  π υ . .   πα .  
 υ  α . υ υα  υ  (4  α  1 man-to-man, 2 

man-to-man α  3 , α  υ α). . Matchup 
υ . π    man-to-man α  απ  man-to-man  .   
  πα  α α    υ. π  α  
α  α . 

 α  α  α  υ  π α α. Coaching, 
υ π φ   π  α  α  υ πα .  

 α α π α α π , α α υ  α  π φ  α  α  
πα . α .  α . α α  α  

α  π π  π .  
 π υ  α  π α α π α α φυ  α α .  
 α  πα . α α. α  α   α  

υ πα  π α . Γ α α α, φ  α α α  
. 

 πα α π  α – π α α α  . 
Α όγ  Μα α  

 α  α α (20%) π α :  α  α   
α α α  α απ υ α   

  α  (80%) π α :   α  
, 2   απ  α  π υ  

π ) 
 

-   &  
Μα α  Απ ε α α 

 α απ  α  α  α α  α α  
π υ /  φ / α α   α α   α  

α α α   υ Fitness . 
  υ α α  α     α πα   α  
πα υ ,   α   α  α  υ φ    υ 

fitness, υ α   α  υ    α  α π  
 α α υ α    υ  υ  υ   φυ  α     

  α  υ  υ  α  . 
π  α αφ α    α α fitness    υ α π υ 
α   α  απα  π  υ α  π υ υ     

 α υ .  αυ   α υ π  α α α α υ 
π α  α   υ .   

 α π  απ  α  α  α α  α 
πα υ  α  π υ /  φ / α α   α  

α   α   π α  φα    α  
π α  α πα α : υ α   α    

υ , α   π ,    π  , 
υ α  π α α  Fitball, α   α α  α α  

π α α υ  α  ( / . . . ). 
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,  υ α α  α    α α  απ  υ /   
φ /   α α   α   α  υ α α  

α α  π α  υ α π υ. 
  π υ   υ α α   φ  / α α α   

 α: 
  α α    α   υ Fitness 

 Γ  α α α α α υ Fitness 

 π  α  π α α α  υ α . 
 Γ   α  α  α α    π υ  

(π.  πα , , α )  
 π  α  α π α α υ α α   φυ  α  

 α α  α    π α   υ α  

 π  α υ α  υ   π  υ αφ  
α . 

Πε εχό ε  Μα α  

 α   / υ  υ α α / υ  

 α  α α α   CARDIO 

  α   
 α  α   α  π α   
  α α α  –  υ υα  CARDIO  
 Alternate teaching - π υ  π α -  υ α  

α  

 ( α α, α, α  φ υ ) 

 α α  α   
 α   STEP α  α  α α 

 α   αφ α -  α α α  -  υ υα  
STEP  

   α α α  CARDIO & STEP -  α π υ  
αφ  CARDIO & STEP  

 αφ α - Absolutely Balanced Choreography - Smooth 
Transition - Split Choreography 

 α  π α α    π α  α  step -  α  - 
 α α   - α  υ  – α υ α   

 α  π α    π   -  
α  -  α α  – α υ α  π α  

 α  π α α  Fitball - υ α   α    
  π α  -  α  -  α α  – 

α υ α  π α   
 α    -  α  -  α α   - 

  (Power&MiniBall – TheraBands – PowerRing – 
FoamRoller – GymStick) – α υ α  π α  

 α   YOGA -  α  -  α α  – 
α υ α  π α  

 α  α α  π α α υ  α  ( ) – 
π  α  α α   π π   -  

α  -  α α  – α υ α  π α . 
Α όγ  Μα α  

 α φ  α  (   α ) (20%) 
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 α   α  (60%) π υ π α : (α)  
υ υ π α   απ   (α α  6 

π α α) α  ( ) φ   α α   α  
(20%) 
 

Ά    α  &  
Μα α  Απ ε α α 

 υ α α  α   α α   α  π α    
π π  φα  π α  πα α      , 

α  α α α   π  π  α υ  α  
απ  α  π α ,    α   α υ. 

π , α    α α υ π υ α   π   
α  π υ π α  απ α π α   α   

α α  (π. . π α α π υ, α , ,  π). υ  
   υ,  αυ α   π υ  α  

υ α  π α  πα α  α    π α  
  α. 

  υπ α  π υ υ α    α α α υ α   
 π  πα υ α    υ  α    π υ, 

α  α α  , α  α   φα  π π  
π   π α π υ π υ   π α, α  π  α 
π α υ  π π  α , υ α α , α  υ υ  

υ . ,  π υ α  α   α α α α α αφ  
α α      α  α  π α  

  α α  π α . Ό α α πα απ  α  
π α α  απα  α  α  α    α . 

π , α π α α υ α  α υ  υ  α  
π   π α  ,    α α  

φ   α  α  φα    α , 
α α αφ , α υ  α  πα υ α   .  α αυ  

α   α     υ  α   
π α .  

  π υ   υ α α   φ  α α   : 
•  α   φυ  π   α   α π  

α  ( υ  α  υ α α π υ α    ) 
• α α   φυ  α α  υ υ 
• α  υ α α  υ α π α α 

/φυ  α α  α π α α απ α   
α  υ υ α    α α   αυ α 

α  υ α υ. 
• α  υ α π α α /φυ  

α α  α π α α απ α   α  υ υ 
α    α α   αυ α α  υ α υ. 

• α α α  υ  π α α α      

 α  α α  υ α α π υ υ υ   α  
 π α  

 α  υ  α  π α  

 α π α  π π  π α α  απα  α  
α    α , α   α υ α 

 α α  α  α α  α  α  α π α α  
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π α  

 α   α α α α  α  α  απ α α 
 π υ α    π α 

 α π   α  απ α  π α  α  α πα α   αυ  

 α υ α     ( α , φυ απ υ , 
υ  π.)  απ  π   π α   υ α  υ 

α υ 

 α   α  υ υ υ  υ α   φ  
 (απ   α απ υ α      α)  

 α α α φ  α π α  α  α πα υ  α 
π α  απ   π υ α  α α  

 α α   φυ  α α  υ υ 

 α  υ α α  υ α π α α 
/φυ  α α  α π α α απ α   

α  υ υ α    α α   αυ α 
α  υ α υ. 

 α  υ α π α α /φυ  
α α  α π α α απ α   α  υ υ 

α    α α   αυ α α  υ α υ. 
 α α α  υ  π α α α      

 α  α α  απ α α  α  
π α  

 α α α φ  α α α  

 α α α  α    α   π α  

 α πα υ  α π υ αφ   π α 

 α  α  α α   π α 
Πε εχό ε  Μα α  

  π α  α .  π   π α  
 υ υ 

 φυ  π   α   υ α α  
αυ α υ υ 

  π α   α   υ α υ υ  
υ α  

  π α   α    υ  α 

  π α   α   α π α  υ  
υ  υ α    υ .  

  φυ  α α , υ α  α  υ α  
π α   α α 

 α α  φ   α   υ α  α α   
 α α υ , υ υ α , α  α  π α  

 α α  φ    
   π    α (  α α   υ α) 

  π α   α   υ  υ α – α α φυ  
α π  α   α  

 α   π α 

 α  α  υ α  π α 

  α α  π π   π α 

 αφ  πα   α   π π   π α 
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  π α    π υ α  α α 

  π α   α α  α α: υ α π  

  π α   α α  α α: π α φ  

 α α   π α  

   π α  

 α  πα α α α π π  π α  

 α  quiz – απ    

 6  πα υ α  α  α  α  α  

 26  π α     

 α   α α   π α  

 α υ α  α υ 

 α α  

  π α  α    

  π α  α    

  π α  α   Γ 

  α   

 υ   α   

 υ   α   

 α α αφ    π α φ  

 α υ α  α  α  α  α   

 α υ α  α  α  α  α   

 α υ α  α  α  α  α   

 26  π α     

 26  π α   α  φ    (Tai chi, 
yoga, pilates, yoga-pilates, , .) 

Α όγ  Μα α  
 α : Γ α    υ α α : (α) Γ απ  

 α    π απ  π ,  απ  α  
π υ  π  (60%), ( ) π  α  πα υ α  α  

α α  (25%) α  ( )  υ  (15%) ( π   3 α  υ  
α   α υ α υ). Γ α  π α   υ α α : (α) 

Γ απ   α    π απ  π ,  
απ , π υ  π  (60%), ( ) α α (15%) α  ( ) 

α   (25%). 
 

Tae-Kwon-Do  &  
Μα α  Απ ε α α 

 φ  α υ  α  α   α  α  
α απ υ  α   φυ  α α  α  υ α  

π υ 
  π υ   υ α α   φ  /- α α α   

 α: 
 Γ   α  π     α α  

   α  π   α   υ α α  
π . 

 Γ   α  α α α  α  

 Γ   α  α  α  αυ υ α  

 Γ  α α α α  
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Πε εχό ε  Μα α  

 Θ α –  α α  υ α α    
 υ α  α α  υ α α .  
 α   απ   π ,  α    π  (α υ , 

  α  α α α α α α   π  α  α α 
  ) (1  α). 

 α   απ   π ,  α    π  (α υ , 
  α  α α α α α α   π  α α 

  ) (2  α) 
 α  π     α α  απ  α π α 

π   α υ  α  π  φα   
 α α α α  α  αυ υ α     πα απ  

π  
 α   απ   α  α   π π   π (α υ  

  α  α α α α α α    π  α α 
  ) (1  α) 

 α   απ   α  α   π π   π (α υ  
  α  α α α α α α    π  α α 

  ) (2  α) 
 α  π     α α  απ  α π α 

π   α υ  α  π  φα   
 α α α α  α  αυ υ α     πα απ  

π . 
 α   π π  (απ  α  ) α   φα  

υ   α α 
 φ  φ  ( υ ) π π      
  π π   – α . 
 α  α υ  υ α α  (3  - α υ  )  
 α   απ     π  (α υ ,   α  

α α α α α α   π  α  α α   ). 
 α   απ     π  (α υ    α  

α α α α α α    π  α α   ) 
 α   απ     π  (α υ    α  

α α α α α α    π  α α   )  
 α  π     α α  απ  α 

π α π   α υ  α  π  φα   
 α α α α  α  αυ υ α     πα απ  

π . 
 α α: α  α  –  α  α  . 
 Φυ  α α  α  π α α α υ  α . α  

π π  α , υ  – υ  – α υ  (1  
α).  

 Φυ  α α  α  π α α α υ  α . α  
π π  α , υ  – υ  – α υ  (2  

α) 
 α υ υ   π π  α  π α α  

α  υ α α. 
 α   α α (α υ  – π ) 
  α   απ α   α α  ( α  

)  
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  π π   α   α .   
Α όγ  Μα α  

 α  α :  α  α α α  (25%), αυ υ  
(25%) α  φα  α  ( υ α α  π ) (25%). 

 Θ  α : Γ απ  α α (25%) 
 

α  Γυ α   &  
Μα α  Απ ε α α 

  π υ   υ α α   φ  α π  α 
υ  απ  α  α  υ α   α α α α α  α 

π  α α  α   π π   α   
πα α  α  πα πα  π υ υ  α  α  υ α  

α  απ   π    αφ   π π  υ α  υ 
α α  
Πε εχό ε  Μα α  

Θ : 
 α π α α  - π  α  

  π π  α  υ α  -  α  
:  

  φυ  π α α α α α  
 α α  α  α α  υ α   α α α α - 

αφ α 
Α όγ  Μα α  

 Γ απ   α  

 α   α : π π  α π   α  5   α  
π υ α   α   α α υ   απ   

α  
 

 α α α     
Μα α  Απ ε α α 

 φ /  

 α π υ υ / α υ  α  π    υ  α   
α , α  α  α  α   α  φα   

 α   α α α υ πα α α  ,  
 α υφ υ    φ  α    υ  α α α  

 α  α   υ  υ   α  υ α υ α  
  υ   πα α α  α   α. 

Πε εχό ε  Μα α  

Θ : 
 α  α  . α  α  φ .  π υ  υ 
.   ( α  α ). υ  α α. 

  α . π  α α    α   
 α α α  .  

:    αφ   α  α  π  
  π  α  ( α α , Θ , π υ, 

Θ α α , , π υ, α α α α α  α  ). 
Α όγ  Μα α  
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   α  α   υ   α (10%), 
 α  α α/πα υ α     υ α υ 30% α   

π φ /π α     υ α υ (60%).  
 

 α α α    
Μα α  Απ ε α α 

 φ /  

 α π υ υ / α υ  α  π    υ  α   
α , α  α  α  α   α  φα   

 α   α α α υ πα α α  ,  
 α υφ υ    φ  α    υ  α α α  

 α  α   υ  υ   α  υ α υ α  
  υ   πα α α  α   α. 

Πε εχό ε  Μα α  

Θ : 
υ   υ  φ . υ   υ α   υ 
. υ    α  αφ α.  π : 

 α ,  α υ . α φ α . 
: ) :    αφ   α  α  

π     α  (  . α , πα α  . 
α , αππα α , ,  α υ, υ, υ ,  α  

π υ). 
Α όγ  Μα α  

   α  α   υ   α (10%), 
 α  α α/πα υ α     υ α υ 30% α   

π φ /π α     υ α υ (60%).  
 
 

φα   
Μα α  Απ ε α α 

π  υ α α  α   πα   απα α   α  
π α   ,  α απ υ   φ  α   φ   

υ α α απ α   α α α   φα ,  
   Φυ    α α   υ α 

πα υ , α  α   α  υ υ  α   α  π υ 
α  α α υπ  α απ υ α   α  α α  
αφ  α  π π . 

Πε εχό ε  Μα α  

Θ : 
1. Γ  π π  υ  ( α π π ,  α  
π π , π π  , π π  π υ , α υ  

 π υ ). 
 2.  φυ  α α .  
 3. π υ  φυ  α  υ α  α   φα .  
 4.  π π  α α  
 5.  π π  α . 
 6.  π π  α .  
 7.  α  π   α   (   π , 

 π ,  π α   π π , α  ). 
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 8.   - α   φα .  
 9.  π    α α α  
 10. π  α  α  ( α   α  π υ    

, α   α   ,  π α α απ   π   
υ α). 

 11.  υ  πα α .  α  π . α α  α  α 
υ   – π .  

 12. π  α   υ υ  πα α( απ   
,  α  αφ  πα , π π  υ α  

α α ,  α  α  απ π  , 
π π α α  υ π φ  π π ). 
 13. α α  π π . α  π π . 

 α  .  
 14.  π π  α. 
 15. Γ απ  α  (π ). φα  π α α.  
16.  π .  α υπ .  φυ , υ ,  α  

υ  α . 
 17. α  α  . α α αφ   α  απ . 
 18. Γ  α  – α   α .  
 19. π ,  α  α  υ υ  α α  

φα . 
:  

1. α  α υ α α .   υ α α. 
 2.  π .  φ  α   υ α α.  
 3.  α α  –  π  – α α – Γ α α α. 
 4.    α .  υ , α  α  α  πα . 
 5. υ α α  α .  
 6.  .  –   υ .  
 7.  .  α  υ .  
 8.  υπ  υ  α   π  πα . 
 9. α  α  υπ  υ .  
10.  π α.  –  .  π α α  πα α .  
11.  α  υ πα α υ. α  πα . 
12.  π .  –    π .  
13.  π .  α   π . 
Α όγ  Μα α  

 α  : π α  α  40%,  α  25%, 
 α   απ  π  α α α /π π  α  

πα υ α  (10%),  α α/πα υ α     υ α υ 
(15%) α    υ   α (10%). 

 
φα   

Μα α  Απ ε α α 

π  υ α α  α   πα   απα α   α  
π α   ,  α απ υ   φ  α   φ   

υ α α απ α   α α α   φα ,  
   Φυ    α α   υ α 

πα υ , α  α   α  υ υ  α   α  π υ 
α  α α υπ  α απ υ α   α  α α  
αφ  α  π π . 
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Πε εχό ε  Μα α  

Θ : 
1. π  α απ υ α  .  
2. π υ  α  π π   .  
3. φυ α  π φα .  
4.   π φα .  
5. υ  υπ  α  π φα .  
6. α φ . α α α α    υ .  
7.  α  α  απ α α  α  π φα .  
8. π α  π φα . 
 9. φα  πα α α .  
10. α . α α π α α π υ.  

:  
1. α  π  υ υα .  
2. α  α  π  υ .  
3.  π .  –   υ π .  
4.  π .  α  υ π . π  π .  
5. π  π . α  π . 
 6. Ά υ α φ υ .  α υ  .  
 7.  α υ  α .  
 8.  π . 
 9. α  α  υ α .  
10.  π α  υ . υ π .  
11. π : α  α  α π  απ   πα , α  

πα . 
12. π : α  α  α π  απ  υ α  π . 
 13.  α   α     α πα .  
14.  π α α α α  υ .  
15.  α  α  υ υ . 
Α όγ  Μα α  

 α  : π α  α  40%,  α  25%, 
 α   απ  π  α α α /π π  α  

πα υ α  (10%),  α α/πα υ α     υ α υ 
(15%) α    υ   α (10%). 
 
 
 
 
 

Θ  απ   
«Ά  α π α   υ α » 

(1 α α  ) 
 
Ά   α  υ  π α α  
Μα α  Απ ε α α 

α πα   α  π α    φ / α   
α α  α α   α α  α , φα  α  
π   π α    α  υ  

π α α. 
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Πε εχό ε  Μα α  

 α  α  α  α  π α    α  
υ  π α α. υ  π α    

 πα  υ υ  υ - π α  α  α α  

 πα  α , α  α   

 π  . α  υ υ  
π   

  απ α  α α   -  -  
π  

 υ  π α α α   π   

 υ  π α α π υ α    α α 

 υ  π α α α  πα  

 φα    απ υ    υ φ   
π υ  : φ , ,  

 φα    απ υ    υ  
π α α π υ  : φυα α, φυ - α α, 
αυ   

 φα    απ υ    α α: 
υ α , α α υ, α α α  

 φα    απ υ    π  

 φα    απ υ    α 
υπ : υπ α α υ, π υ α α α, α υ α 

 α α  

 α α  α α 

  α   

 φ  α  
 

Ά   α   πα  
Μα α  Απ ε α α 

 φ / α: 
 α  α    πα  α π α φα α  

π α α απ α α . 
 α   υ  α   φυ  α α   

α    πα   
 α  π α α  α  απ α α  α α  

 α α  α , α π  α  υπ α , 
π υ π , πα υ α α. 

Πε εχό ε  Μα α  

  πα  ( α ):    π ,    
απ α.  

    α    α  α π  ( α  
 πα φυ α)  

  α  υπ  α  π    π υ  
α   α  α π . α α, π  π υ 

, α π  α α   – υ υ  
α α α  υ α  α    α  υπ   - 
φ  α  υ  απ    – 
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 π   α   πα : α 
απ  α  α   υ  α α  -  

 υ π  πα υ α  π α  απ α α   α  
α π  (φ  απ α α  α  φ  ) -     

 Ά   α  α α  α : α φυ α υ 
α , φ  α . 

     π  υ α ,  π   υ  
 π α α , π α   α α  
α  ( α  : α , α, π υ ,  

 π υ )  
 α  π α    α  α  π υ  α  

π υ . α υ  π α   απ  υ  φ . 
 Ά   α  π υ π  ( π  π υ πα , 

α πα φυ α  α   α α   , 
α   υ  α α , π α α ). 

  α. 
 Ά   α  υπ α .     π   

υπ α .  α  π α α  α α  υπ α . 
 α  π α    α  υπ α  απ  υ  

φ  

 Ά   α  πα υ α α 
 α α  

  α  α   απ     υ α υ. 
α   π απ  π  α    

απα      (100%). α α α  α  
 απ  υ  φ  απ   α  υ α υ.  α α 

 α  α α   υα υ  α    π υ  υ 
α . π π α,  α υ α υ  φ /  

υ   υ α α α α υ    υ  α   α α  
  υ α α  απα α   α  

( α φ  α    υ  α α ).  α 
υ α υ  φ /  α πα α υ  α    

π α α ,    πα α  υ α α  
( α φ  α ). 

  υ α  α πα α α α   α α υ  π αφ  υ 
π υ α   .   α    

   α α α   απ   υπ   
 α . Θα π π  α π υ  υ   50%  
 α ,  α   α  π υ . 

 

α φ  α υ α 
Μα α  Απ ε α α 

π  α  α π υ /  φ / α α   α 
α   α  α α α  π   α φ  α   

    π α   υ α . 
  υ α α  α     α   α π   α α α  
   π   α φ   υ  υ   φυ  α   

    α  υ  υ  α   α  α α υ . 
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π  α αφ α    α α α φ     υ 
α π υ α   α  απα  π  υ α  π υ υ  

    α φ  υ π φ .  αυ   α 
υ π  α α α α υ π α  α   υ .   

,  υ α α  α    α α  απ  υ /   
φ /   α α   α φ   α  υ α α  α α 

 π α  υ α π υ. 
  π υ   υ α α   φ  / α α α   

 α: 
 Γ  α α α α φ  

 Γ     π  α   α φ    
υ α.  
 Γ   α  α φ  α   π υ  

(π.  πα , , α )  
 π  α  α π α α υ α α   φυ  

α   α α  α φ   π α   υ α  

 π  α υ α  υ   π  υ αφ  
α  

Πε εχό ε  Μα α  

 α   π   α φ . α  π υ π υ  
 α φ  υ α π υ. α α  α φ  

 α π  υ α  α  υ α 

 π  υ α  α  υ α 

 α φ  α . α α α φ  α  

 α φ  απα  α  α    α 

 α φ  απα  α  α     α   
 α 

 α φ  απα  α  α   α  

 α υ α α α  α φ  

 α φ  α  υπ π α  

  α α α φ  (φυ φα α, α  α φ , φ  
α ) 

 α φ  α α  α απ  

 υ π α α α φ   
 α φ  α α α  

 α α  

 α φ  α  (   α ) (20%) 

 Γ απ   α  (60%) π υ π α :  π απ  
π  α    απ  

 υ  α   α  

 α υ α  α  α α  (20%) 
 
 

Θ  απ  « Γ Γ » 
(1 α α  ) 
 

α α  υ 0 α (=απα α  α α 
πα α  π α) 
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Μα α  Απ ε α α 

 α   α α α υ   φ /-   α  
 α   υ  υ α   α α  υ α , α  

π  α  υ α  α α π υ αφ   π α   
α  α  υ π   α φ   

π π α   α υ. π π , α υ  α  α α α υ  
α α α α π υ αφ   , α  π  α   

α απ υ α  π α πα  α  φ   α  α  πα υ . 
  π υ   υ α α   φ  /- α α α   

: 
 α π  α  α  α φα  α π α α Φυ  

,    α α ,  υ α  α   π  
 α /   α    π  απ υ α . 

 α π  α π     υ/   πα υ  
Φυ   απ α , π  α  α π α, α α α απ  

 α α πα υ . 
Πε εχό ε  Μα α  

 , α  , α  α    α α  
υ α  

  α  α π υ   υ α:  π   
α  α  υ π  ( , α α  φ  

 α π υ , π  υ α  « α   α », 
 υπ υ α  φα υπ υ,  α απ  

υ α ) 

 α  π υ  (π  α  α π υ , α π υ   
  α  α , α π υ  υ φ υ) 

 Γ  α π υ - : φ  ,  
α,  α  α   α  α α   

 

 υ α α  α   α π υ : υ α α α, 
υ α α, π , υ π α/ υ α , 
πα α/ α,      α 

  α π υ :  ,  π α ,   
 α α    πα υ  α α α α  π  

υπ   α  α π  φα  α   υ 
υ  

   υ φ υ/  α   πα υ  α α α 

  α  α  π α  υ π φ  - π υ 
α υ υ   α    πα α  α α  - α   

α π  αυ  

  (Γ  α,  α   α  , 
πα  , α α α ) 

 Θ   ΄  [ υ     (  
  ,     α  ,  υ  

] 

 Θ   ΄  [  α  
(   ,   α )] 

 α  α   π   πα υ  

 α φα α . 
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 α α  
α  α α    α α  υ α  α α υ 

α υ (20%), α  απ    (80%  100% α υ   
π υ  α α),    απ .   

 

   
Μα α  Απ ε α α 

 α απ   α  α  α     
.   υ α α    α   π υ α  

 α          α π  
  α π  απ ,   α  α   

α α φ    α α α α  α π υ    , 
  α α α   υ  α   α  α π υ   

  α  α π  α α π  απ α   
π α  υ  π υ φα α    (π. .  α α). 

 φ  απ  α υ  α   α α  α   
      α   αυ   α 

 α απ   π   π α υ   α  
α α  α απ α   π υ  α α α υ . ,  
υ α α  απ   α α  απ  υ  π υ α   α α   

φα   α      α α  π  
π / π α. 

  π υ   υ α α   φ  / α α α   
 α: 

  α α   α  α    ,    
  α α α   . 

    α α  α    α  π  αυ  
π α  α  απ α  α π υ   π α  
, α  α   π π  π υ πα α α  υ   

(π. .  α α),  π  υπ α  απ  π  
α π υ π π υ α  α υ     
   π    . 

 α    α α  α α  α α     α 
 π π  α  α π  α  α  α φα   

α  α      α π υ   π α  
. 

 α π  α π   α   α  α α   
  (α α φ ,  υ π  

, πα υ α    α  π  ,  
  ) α α π υ   απ α  α α α α  

α π υ    , α  α   π π  υ α  
 (  α α), π α  πα α  

π  α  π υ  π  π υ π α  υ  
π υ   .   

 α α α  α  α υπ   α  πα α υ   α α  
α       (π α & υ α 

α α φ ) α  π υ    . 
 α υ  α  α  α    α  α 

α φ   π   α π  α (π. . α π  
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α α  π  π υ   α π υ    – υ   
 υ )  

 α υ α   υ  υ φ  υ α α υ υ  α  α 
πα υ υ  α  α α α     α  
π π  π υ π α     α α φ ,  

α φ  υ π   - , υ  
πα υ α    α ,      

  π   .  
 α α    α π  π φ , , π α α α   

  υ ,  α   - υ    (π φ  
πα υ α ) 

 α  α απ     απ  , π υ υ 
α  απα α  α α υ υ   π α  π υ  ( απ υ α  

π π )   α  αυ α . 
 

Πε εχό ε  Μα α  

 α  α  α υ  α      
( α     , α  α    

,  α α , , α , υ , π α)  
  α     
 α υ α   α  αφ  α  α    α α 

α  α. 
 α  α  αφ   –  α  π , πα  

α α φ  

 α α  α α    -    - 
α φ  υ π  .  

 α   α π υ     α  α α  
α  α π  υ       

(  α α) 
 α α  

 Γ απ   α  (60%) π υ π α :  π απ  
π , α υ  α  φα      π π , 
π υ  π    α α φα   α  α  

    π , υ  α   
α  

 υ αφ  α  φ  α υ α   α α  (40%) 
 

π υ    
Μα α  Απ ε α α 

π  υ α α  α  α π  υ  πα υ , α 
α α υ   α α  α α α  α π υ  α  α  

  α  α  α  α  α υ  α απ υ α  
α α  π α α α πα    π  α  
α  α /  α / . 

Πε εχό ε  Μα α  

 π  π υ - φ - π α -πα - φ  α 

 α α  α π υ , α  α    
  π υ : π   α   α   

 υ -  π υ  πα  & φ  
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 α   : α α, π α  
πα  π υ  π υ , φα  α  α α α 

απ υ α  Φυ   

 απ υ α  α α  υ   α   
 

 π υ  α  α   α  α   

 α : α , α π  

 π υ  α  α   π α  

 α α  πα α: α α α α  α   

  α  α  α     

   α  α π υ  :  αφ  α  α υ  
α  

 α -  α    
 

Α όγ  Μα α  

 Γ απ  α  60% 

 α υ α  α  α α  20% 

 υ   α /π α  φα  20% 
 
 

Θ  Θ  Γ  
( π  4 α  - 2 α  α  ) 

 
Ά  α  υ υ  πα   
Μα α  Απ ε α α 

 α αυ  α   α     πα  π υ 
π υ   υ α υ υ υ  υ α  α   π α  π υ 

π  α    α π α α π α   υ α   α  π υ 
π υ  απ  αυ .  πα  π υ π φ α    α α   

φα  α  π ,   α υ υ ,  
α φα  α ,  π απ  υ ,   υ Parkinson 

α  Alzheimer, α   υ . π , πα υ α   
 π    π π ,    α , 

, υ απ α, α  απ υ  ππα α. 
 υ α α  α   α α   α α   π  α   
 π  υ     α π α α  
.   φ   πα ,  φ  α α  α 

υ α     ( υ υ , π , 
φυ απ υ )  π   υ α α  φα  α φα  α  

φ  π α  . π ,  πα υ α   α   
     π π   π υ α  α 

φα  π π α  π α α  α  υ υ  πα .  
  αυ  υπ α  υ α    π  πα υ α  

υ α π α α, α  α  α  α α α α  
π υ α   α α  α  α υ   υ. 

  π υ   υ α α   φ  α α   : 
 α  α   πα φυ α  π  υ  υ υ  

πα  
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 α α  α  α α  α  α φα  π α α   
α α  π υ   υ υ  πα   

 α π α  α α    απα  α  α  
 α υ 

 α υ α     ( α , φυ απ υ , 
υ  π.)  απ  π   π α   υ α  υ 

α υ 

 α   α  υ υ υ  υ α   φ  
 (απ   α απ υ α      α). 

Πε εχό ε  Μα α  

 α   υ α υ υ υ  υ α  

 α α α α α   υ υ  α 

 Γ  α    α  υ υ  πα  

   φ  ( φα  π , α φα  
α , φα  πα υ ) 

  υ Alzheimer,  υ Parkinson,  υ  

 απ  υ  

  π π  

 υ    

 πα α 

 απ α 

 α  quiz – απ    

 α υ α  α  α  α  α   

 α υ α  α  α  α  α   
Α όγ  Μα α  

 Γ απ   α : 60% (  π απ  π , 
 απ , π υ  π ) 

 π  α  πα υ α  α  α α : 25% 

  υ : 15% ( π   3 α  υ  α   α 
υ α υ) 

 

α  π α    
Μα α  Απ ε α α 

 π  υ α α  α  α α α    υπ α , α  α  
 α    α   α α υ  π  α  α πα υ   

υ  υ   π α  υ υ α υ.    υ 
α α   φ /  α π  α α υ  α  α π  

απ α  π α α   α  α    
υ  α   φ . 

Πε εχό ε  Μα α  

  α  α   π   υπ   

 α α α  υπ    α  α   

 Θ  α  π α   

 α  α   π α   

  π α   

 : π , πα υ  α  α  π π  α 
π α α  

 υ  α  α  π α  α π α α  
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 α υπ  α  α π  π α  α π α α 
 

 φ  π α  α π α α  
Α όγ  Μα α  

  25%   α α  α  απ   πα υ α   
α  α α .  25% α  απ   α  απ  
α α .  υπ π  50% υ α  α α    

 π υ α    α υπ  υ 
α . 

   Φ :Γ απ  α α, α 
πα υ α ,   απ , α α π απ  
π  

  α  υ α υ α  υ   α  
υ  φ / . 

 

υ  α α α 
Μα α  Απ ε α α 

  π υ   υ α α ,  φ /  α π π  
) α υ      α  υ  α α  - 

α  α      α α     
π α  α  ) α υ    φ /      
π α  φα  α   υ  α    
π  π υ φ α   υ  α α α  α  α π υ  
πα α  α   α   π α   

α    υ α  υ  π , υ  α υ  
α  υ  α   π   υ  υ   α  α    
α   π   α  υ  απ . 

Πε εχό ε  Μα α  

 α   α  υ  α α , ( π , 
π , , ). 

  α  υ  α  υ  υ α , (  
α  α  υ  α ).  

 α  υ  υ  α    .  
 α  υ    .  
 α   α     – υ α.  
 α  α     – υ α.  
 υ  α α  π υ   – υ α.  
 υ  α α  πυ υ- υ α.  
 υ α α  α α  υ  α   π  υ  

 .  
 υ  α α α   α, ( α ’ π ), αφ  

α  (π. . π φα , , π φα , , α  
Γυ α  π.). 

Α όγ  Μα α  
α π     φ  α   α   

α α α  υ υ α α , α  α   α  
π /(  α υ)  απ  α α,   πα  α  

 π υ απα   α π υ  - α , α   π α  
α α  α    α α υ α υ. π , 
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υ α α  α   απ  α  π  α α  α    
α  α α α  υ α α , π  α  π α αφ . 

 

υ π α  & α  πα α 
Μα α  Απ ε α α 

 απ  απ  υ  φ  α  φ    υ π α  
α  α  πα α   απ  π   α   πα α  αυ  

   α  α  α . 
Πε εχό ε  Μα α  

 α   υ π α  α α  
 Θ    υ π α  α α   
  α α  α   
 α υ α  α  υ π α  πα υ  α     
   υ π α   α  α υ π α    
   π π α  α α   π α  υ π α   

υ π α  α α   
 πα υ  π α α “ α 2004”  

 πα υ  π α α “ α 2004”  

   υ π α  α  
  υ π α    
 Θ α α  υ π α   

  υ π α  α α  
 α  υ π α  α α 
Α όγ  Μα α  

   π  

  π υ   

 φ  α  
 

α  φυ α 
Μα α  Απ ε α α 

α   φ   υ α α α) α    
π α  π υ π α   υ   α     α α  
π α  υ  ( , , υ , α υ  π), ) α 

α α  π  α α   α α υ α  α , ) α 
α α  π  α   πα  π υ α     

 α    α φα  α  ) α α α  π  π α   
α  απ  υ α    φ  υ π . 
Πε εχό ε  Μα α  

  α α  υ α . 
 α α υ α  α   .  
  αφυ . 
  υπ α. 
 Ά   υ  π .  
 Θ α .  
 Θ  α   .  
 π  υ υ   .  
 Ά   υ .  
 π   υ  α  π   π π   α α  
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  α υ  

  φυ α  π α . 
 α φ  Θ α α α     α α α 

Α όγ  Μα α  
α α  α α π  υ φ  (40%), απ    

(60%). 
 

 
α α υ - πα υ   Φ. .  

Μα α  Απ ε α α 

Γ   α    α   α   α αφ   
,  π α  α  α       α   

π α  φα  π α  α   π   α  
υ πα υ  α   α απ α   πα υ  α   
α   α απ α   φυ  α     . 

Γ    α   απ  πα υ   α αφ   
απ  α   . Γ   α  υ - πα υ  

πα   π υ απ α  απ  πα υ  α α α  
π π . 
Πε εχό ε  Μα α  

 α : π α   α 

  α  υ    πα α   
α  

 α  α  α  α   α    
 α   π π  υ α υ  α  

 α  α α  υ  α απ  

 α   α  α  α  α α α  
 πα α  υ  α  Φυ   α  

υ πα υ  

 α  π     α  α   α απ α 
α   πα υ  α   α  φυ  α  

   

 πα υ  π α α    α φ   
  

 πα υ  α  π π  α π υ   α α  

 πα υ  πα   
Α όγ  Μα α  

 Γ απ  α  60% 

 α υ α  α  α α  20% 

 υ   α /π α  φα  20% 
 

 Φυ   
Μα α  Απ ε α α 

 α α αφ α   α  α   π  α  α   
 π υ αφ   α π υ   υ   α   

πα υ   πα  π  α . π  υ α α  α   
α α α α   α  α   α  α  

πα  α  α π υ   , ,  α  
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  α  α  α  α π υ   υ α  α   α  
φυ  α α   πα  π  α .  

  π υ   υ α α   φ  / α α α   
: 

 α  α α  α  υ  α π υ    α 
π  α α φ  α π α α  α  α  

πα  α   πα υ  α   πα   
π  α .  

 α    α    υ  α π υ   
πα  π  α    α π  α α   
π π  α  υ  α  α  α  υ  υ  υ 
α α . 

 α   π π   αφ  π α  υ  
( - , φ  π π  )  υ  
α π υ   πα  α  α π  α π φ  α  

πα υ  π    α α πα .  
  α   αφ  π  υ  π  

   φ  υ πα  α   υ π   α π υ   α  
α  π    υ .  

 α π  α  α  α φα  α α π α α 
φυ  α  α  α π υ  α  α υπ υ  

υ  π υ α α απ α   π α α  απα  α  
υ α   πα  αυ   α .  

Πε εχό ε  Μα α  

 α    .    π  
πα υ   α π υ  υ πα .     

Φυ     α π υ . α α απ   
 π π  α    π  α. 

 Θ  υ  α π υ . Γ    α  
 α  α α    α α α . 

  α  α    α π υ    φα  
α , α  π  α α απ υ α  α  

(test). α  φα . 
 α α   α  α π υ . α - α    

α π υ  πα  π  α . υα  π . α α 
 « » α  α   α  . 

 α  π υ π υ    α π υ .  α α 
α  υ υ  υ α  α  αφ  πα α  

( αφ  φ υ,  αφ , πα υ , 
π α   α  π υ α , α  α α  
. .π)   α π υ . 

 α α α .  – π   α π υ . α α 
 α   α  α π υ  α  α  π   

. 
 υ  α .  α απ   .  

 α  α   α     
α ,  α α  υ α  α ,   

υ υ, υ υ α  υ υ .  
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  α  α α  υ α  υ α , 
 π υ , π α α   , π  α  

α υ  α , φ α . 
   υ πα υ . α   α α α . 
  πα α. α  α  α  πα   

α  α  υ α   πα  π  α . 
αφ . 

  υ π α  ( α υπ  α  
α π  , α  α , α  

α   υ α   πα  α  υ α υ υ, 
α  α  α  α ,  υ  α α   
π υ ). 

 Ό α α α  υ .  α  υ   πα  α   
υ α . α  « α » α  φ   
α  α  π  α. α α –  – υ υ  

– α α. 
 

Α όγ  Μα α  

 Γ απ   α  (70%) π υ π α   π απ  
π  α    απ  

 α α π υ  π  π υ α α   πα υ α 
α α  υ  υ φ  υ  (30%) 

 

Φ φ α Φυ   α    
Μα α  Απ ε α α 

α υ α  α α φυ  α  α  α φ φ α . π  
α  α υ   π   φυ  α  υ πα  

π υ α α υ υ   π  α   α π  π  
υ . α α α π υ α  υ  π  α  α   

α π  π α α  φ φ α   φυ  α  α  υ α . 
Γ α  π  α  α  , φ α  απ  α  

υ α  α ,  φ    α   φ φ α . 
Πε εχό ε  Μα α  

 α α  α   Φ φ α ,  α    
Φ φ α . 

   φ φ  π  α    ,  Θα ,  α , 
 ,  υ α α ,  φ .  

  α ,  π ,  α α α ,  ππ ,  
,  φ .  

  ,  ,  ,  ππ   υ α   
,  π υ ,    .  

   φ φ α π   α  α ,   α   
φ φ α υ   υ  α  α  υ  α .  υ α  
φ φ α π  υ  α  α . 

  α  φ φ α π  υ  α  α ,    Φυ  
  α  φ φ α. 

   φ φ α π  υ  α  α ,    Φυ  
  φ φ α υ .  
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   α   α  α   π α   υ α   α α α 
α. 

  φ φ α   φυ  α  α  υ α .  
  π α   απα υ   υ  απ  υ  

α . 
 Γυ α α α  α - α π  α  π .  
   υ π α   α     υ   α, 

Ά  α α     υ π α  .  
  π α   υ φ  α υ  α . 
Α όγ  Μα α  

   π  

  π υ   

 φ  α  
 

 
Φυ  π α  α   α   
Μα α  Απ ε α α 

O  φ /  α απ υ  α      , 
φ  α  υ  π α  π υ πα α α   

α π  α  α   α . Θα α    α υ   
 α  α α α  υ  α  υ α   αφ  

 α  υ  υ α π υ α  α   α . Θα 
απ υ  π  υ      π α   

 α   α φ   φυ  π α  π υ 
πα α α  α   α . 
Πε εχό ε  Μα α  

 α -  α   φυ  α α α-Θ  α  

 , φ  α  υ  π α   αφ  
υ .  π α    α   α φ   

φυ  π α  α   α . 
 υ φ  α 

 απ υ  α  
  α 

 υ  α 

 υ  α  
  α- α  

 υ π  α 

 π  α 

 α α α 
Α όγ  Μα α  

 α  α    απ       υ 
α α    υ α υ. α α α   π  α  

π φ α   αφ α  υπ  α α  α    π υ  
υ α . 

 

υ α α υ υ 
Μα α  Απ ε α α 

α πα   α  π α    φ / α   
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 π   υ α   α υ  α υ α α υ α α, υ  
πα  π υ π υ   π α  α υ  α   α  

υ  υ    π  α  π α   α  υπ υ  
α  α  π   π α   α υ  απ   

π α α . 
Πε εχό ε  Μα α  

- α   υ α υ α υ 

- υ -  α  υ    

-  α  α   α   α  
υ π φ   

- υ -απ α α α   π υ    

-  α   α π α α α   π   
α α α   α υ α 

-  α   α α  α   υ   
  

-  α     

- α α α  α α  

- Γυ α  α  πα    α   φυ  α α 

-  υ α  α υ   υπα  α  α  

Α όγ  Μα α  
Γ απ   α  (100%) π υ π α   α  π υ. 

 

π α  ,  
Μα α  Απ ε α α 

 π α  α α απ  υ  α π  α  
υ α   α    2  π . υ α   

' αυ  π υ υ  α α υ  π   π  π α   
 α   π α      υ ,  α  ' 

αυ  π υ π υ  α υ υ   απ υ α  π υ    
 Φυ  α . 

  φ / α φ  α π  α α  π υ /  
αφ  α    π  π υ υ   υ α  α 

  α α   υ α   α α α υ α , 
π , υ αφ  α   πα υ α   π α  α α . 
 α  π α  α α   α  π α   α  

π α  α α   φ  π   α  α υ  
αυ    υ αφ  π α  α α , π υ   
απ    υ α . αφα  π α  
πα α α  -  απ   π π α α / α - α   

 υ α .        π υ α  
υπ υ  α  α   α ,  π    α α. 
 
 
 

Θ  Φ Γ  Θ  Γ  
( π  1 α α  α  ) 
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π  (  ) 
Μα α  Απ ε α α 

 α   α   φ -   α  
π  ( π ),       α  

υπ  α    α  υ,  φα  απ  φ  
α , α  α   π    α  α  υ. 
αυ α α α α   α  π  α α α  α   

  α   α  π υ απ α   υ  
αφ υ  α  α ( α   α ), π υ α   

α -α  π π . 
  απ  π  α   π υ   υ α α   

φ /  α α    α: 
 υ     πα  α  απ   π  α α   πα υ α 

α ,  
 α υ  φα α  α  α  υ α α , 
 υ  α α υ    α υ  αφ υ . 
Πε εχό ε  Μα α  

-     π   πα  (φ  α  α α).  
- Γ π  α α . α α    υ π υ. 

α  , α  α. υ α  α  υ 
α α    π . 

-  α α α  α  υπ  Clear, Smash, Drop, Lift 
 forehand α  backhand, α υ  α  α α  υ , 

υ  α  π α     π α,  α . 
- α    α  α  . φ α α  . 
- α  α α   α  υ α  π   πα .  
- α  υ α α .  α   α   π .  
-  α α   α φ  υ   α  α α. 
-  α   πα   π  α  α υ  υ  

footwork. 
- α  α  π  υ  απ  α  π  α . 
Α όγ  Μα α  

α ’   α υ α υ α α   α  α   
υ   α (30%),    υ α υ α υ  

  π  (40%) α  α  π  (30%).  
π α    φ /  α : α) α     

υπ   απ  φ α απ   α  α  ) α    
α α.  α υ α α  α  απ  α   

  απ . πα α  π π  α  π υ α 
  α  α π υ  π π   α α απ    

π υ   υ   α  5 (π ).  
 

φα  
Μα α  Απ ε α α 

 α   α   φ -   α  
φα  ( ),       α  

υπ  α    α  υ,  φα  απ  φ  
α , α  α   π    α  α  υ. 
αυ α α α α   α  π  α α α  α   
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  α   α  π υ απ α   υ  
αφ υ  α  α ( α   α ), π υ α   

α -α  π π . 
  απ  π  α   π υ   υ α α   

φ /  α α    α: 
 υ     πα  α  απ   π  α α   πα υ α 

α ,  
 α υ  φα α  α  α  υ α α , 
 υ  α α υ    α υ  αφ υ . 
Πε εχό ε  Μα α  

-     π   πα  ( π α α  α α), 
- Γ π  α α . α  , α  α. υ α  

α  υ α α    π , 
-  α α α  α  υπ , υ  α  

α α  υ . υ  α  π α     π α. 
 α , 

- Θ  α . α  α α ,  
- α   π α flatforehand απ  , π  ,  
- α   flatbackhand, α   α α     α  

α  α υ , 
- α  mini - tennis  α α α  long υπ α α,  
- α  ,  α π , 
-  α α  α  φ α  α α α  α  α  

 α υ   π α .   α   φ  φ   
  α α  

- α  α α   α  υ α  π   πα ,  
- α  υ α α .  α   α   π .  

α α   α φ  υ   α  α α ,  
- π  Footfault α  υ υ . πα   α  

πα  π υ  απ  let. α  π υ  π υ, 
-  α   πα   π  α  α υ  υ  

footwork. 
- α  α  π  υ  απ  α  π  α . 
Α όγ  Μα α  

α ’   α υ α υ α α   α  α   
υ   α (30%),    υ α υ α υ  

  π  (40%) α  α  φα  (30%).  
π α    φ /  α : α) α     

υπ   απ  φ α απ   α α  ) α    
α α.  α υ α α  α  απ  α   

  απ . πα α  π π  α  π υ α 
  α  α π υ  π π   α α απ    

π υ   υ   α  5 (π ).  
 

Γ α/  
Μα α  Απ ε α α 

 α απ   α  α  α  α  π υ π υ   
α  α   α α α α   α  π α  α 

α  π     π α   υ α  α   υ α .   υ 
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α α    α   π υ α   α  α   
α α  υ π   φ  ,   α α α   

υ  α  φα  υ     π   υ  
π υ .  φ  απ  α υ  α  α  α  α  

 α  αυ   φ   α   αυ   α  α 
απ   π   π α υ   α  α α  
α απ α   π υ  α α α υ . ,  υ 

α α  απ   α α  απ  υ  π υ α   α α   
φα   α  π υ π υ   α  α   α α α 

π α  α α  π     π α   υ α  α   
υ α ,  α α  π  π / π α. 

  π υ   υ α α   φ  / α α α   
 α: 

  α α   α  α  π υ π υ   α  α   
α α α π α   α/ π  α    υ  

  φα  υ   π    
    φ   α/ π  α   α  

 π υ π α  α  απ α  π  
 υ  π υ ,  π  υπ α  απ  π  

α π υ π π υ α  α υ     
    α α  υ π .  

 α    α α  α α α α α  α   α  
α  α  α υ ,   α υ,  α  π π  

α  α π  α  α  α φα   α  π α α 
α / π . 

 α π  α π   α  ,   α α  
υ π  α   α  α  π , π α   

α α ,  υ υα   α α  α  π π , 
π α  πα α  π  α  π υ  π  

π υ π α   α  υ α  α   α α α  
π α  α α  π . 

 α α α  α  α υπ   α  π  α  π  
πα α υ  ( α, υ α, πα α , , α , 

α α) α   α  α   υ π   π α  α/ 
π . 

 α υ α   υ  υ φ  υ α α υ υ  α  α 
πα υ υ  α  π α  α/ π   α  
π π  π υ π α   π   α  

/  α   α   (α απ , πα α , α 
,  υ ) 

 α α    α π  α  α πα υ  π φ , , 
π α α α     υ ,  α   - υ  

 (π φ  πα υ α ), α  α  π α  υ  
π α  α / π  (π. . α υ α π   α α – 
α , υ  , πα α , π  -swissball, rings – 
π  υ ) 

Πε εχό ε  Μα α  

Yoga 
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 α α  Φ φ α  Yoga.  α  Yoga -  α    Yoga - 
  Yoga. φ   Yoga. α  Yoga - υ  Yoga ( 

αφ ). 8 α  Yoga (8 π α  Yoga). 

 φ α   Yoga π υ υ α    υ Fitness. Asanas (  
α  - α  Asanas - α α α  - υ υ ). 

  α    ( SunSalutationA, B ) Pranayama ( απ ) - 
α  – α . φ  απ  α  α . 

  α α  -  α α  - π  α α α . 
 - A   (asanas). α . 

 α α -  α - Φυ α  Yoga. 

 Yoga& αφ  π υ  

 Yoga& α φ  
 
Pilates 

  α Pilates -  α  Pilates. φ  υ Pilates. α  
  π α  Pilates - α " υ Pilates".  

α . 
 α  α α    π .  πυ α  υ 

α π υ α  -   υ π υ.  απ .  
α      α απ  

 α  – α . 
   α   α  & α  π π  . 

 PropsPilates (  α  α α). 
  α α  -  α α .  α α α .  - 

 α . α . Pilates& αφ  
π υ . 

Α όγ  Μα α  

 α   α  (60%) π υ π α    α  
πα υ α   π α  α  π .  

 Γ απ   α  (40%) π υ π α : (α)  
π απ  π , ( ) υ  α  φα     

 π π , ( ) π υ  π    α α 
φα   α  α  π υ π υ   α  π α  

α α  π  α  ( ) υ  α    α  
 

 
π α ( α  ) 

Μα α  Απ ε α α 

  φ   α α  α  υ α α   
π α  α  απ    π α  α α υ  .  απ  

π α  π α    φ   π  αφ  α  
α . 

Πε εχό ε  Μα α  

 α υ α α .  
  π  υ π υ. 
  αφ .  υ φ υ .  
  α . .  
 α φ υ .  
 α α α  π . 
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 αυ α.  
   φ υ .  
   πα υ .  
  α  α α .  
  α  φ υ.  
  .  
 α   α α φ  α  υπ φ . 
Α όγ  Μα α  
   π  
  π υ   
 φ  α  
 

 
α α  ( α  ) 

Μα α  Απ ε α α 
T  α απ  α  α  α α  απ  

 α  π α    π υ αφ   π  υ α  
α  α α  α   α  π υ α  απ  α  

 α α ,   α π υ  α α   π υ α  
 αυ ,  α α  α   , α  α   α απ α.   

 υ α α    α   π υ α   α  
 π  α  υ α  α α , α  α  

 α  α  πα υ  α  π υ α α   α 
α α ,   α απ υ   α  π υ απα α  α 

 α α υ     α α α .  φ  απ  α 
υ  α  α  π  υ α  α  α α  α   

α  π υ α  απ  α   α α , α   
αυ   α  α απ   π   π α υ  

 α  α α  α απ α   π υ  α α α 
υ .   π υ   υ α α   φ  / α α 

α    α: 
  α α   α  α  π υ π υ   υ α  

α α , α  α   α  α  πα υ  
α  π υ α α   α α α , α    
υ    φα  υ   π    

    α  α  α  υ α  α  α α  
α    α  α   πα υ  α , 
 π  υπ α  απ  π  α π υ 

π π υ α  α υ         
/   α α . 

 α    α α  α α α α α  α   α  
α  α  α ,   α υ (  α απ α),  α  

π π  α  α π  α  α  α φα   α  
υ  α  υ α α  α α ,    

α  α   α α . 
 α α α  α  α υπ   α  π  α  π  

πα α υ  ( π , α α , α  , 
π π α α α α  α απ α) α   υ  υ,  

 α  α α .  
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 α υ α   υ  υ φ  υ α α υ υ  α  α 
πα υ υ  α  π α  α  α  α  

α  α α υ  α  πα υ  πα   
α α .  

 α α    α π  α  α πα υ  π φ , , 
π α α α     υ ,  α   - υ  

  (π φ  πα υ α ), α  α  π α  υ  α  
α ,  πα  (π. . α υ α π π   α 
α  α,  α  α  πα α  πα   

υ  α α). 
Πε εχό ε  Μα α  

 Θ  π  α  υ α  α α :  
,  π α , α, πα α  απ α α  α  

     α α  α α  α   
α απ α 

  α  υ α α  α α  α α  α   
α απ α. 

  α  α  α  α α  α α  α   
α απ α: π φ  , πα υ  π φ  , 
α  . 

 α  α  υ π  πα υ   – α   α : 
πα α  πα α α  πα α α α υ ,  α  

α  α  α  α  α α  α   α απ α.  
 π   π π  α  – α α , α α 

π π α α  – π  α α  α   α απ α. 
 α    υ  α   α α – α φ   υ  

α   α α – π   

 α  υ π φ  α  α φ α  

  π α α  υ  α   α α. 
Α όγ  Μα α  

 υ αφ  α  π φ  πα υ α  α α α  α α  (80%) 

 υ   πα υ α  α π α  α α α 
 

 α  πα  
Μα α  Απ ε α α 

 α   α  /  φ  /- α   
α  α  α  π π   α α πα α    π π  
υ/  α  φ α  α απ   α α   , α  

α  α  α  υ . 
  π υ   υ α α   φ  /- α α α   

 α π  α α   α α  π α  α  
υ α  πα υ , α α α  α  πα , 

π υ α π  α  υ  α ,  α   
υ , π υ   α α υ  π α α. 

Πε εχό ε  Μα α  

 α  α  υ  υ 

  υ  υ 

 Θ α  πα    α  απ   

  πα α   
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  υ  α   

 φ α  υ α   υ υα   υ , α, α  α  
υ . 

Α όγ  Μα α  
  υ α υ  φ /-  υπ α  α πα υ υ  

   4-5 α , α αυ  π α   α  
πα , π υ  απ   α α υ α υ. 

 

π α α ( α  ) 
Μα α  Απ ε α α 

H απ  α      π α   α   
π  αφ  

Πε εχό ε  Μα α  

  .  α α .  
 α  π .  αφ .  
 α  α .  α .  
  π  υπ .  
  π υ  π α α .  
 -  απ   φ .  
  π α   ,  α φ α .  
 φα     π  υπ   φ .  
 φα   π υ  π α α   φ .  
  φ υ  (α υ , α π , φ ).  
 υ .  
 α  α .  α . α .  
 α φα α . 
Α όγ  Μα α  

α   α  π   υ α α . Γ απ  α α  
α α    π α α. 

 

αυα  
Μα α  Απ ε α α 

 α    π  α α  α  
αυα  α  α      α  πα  

α  
Πε εχό ε  Μα α  

  α α . α  π .  α . 
  υ . α  υ  .  
 υ   αυα .  
   .  
 α α  π α . 
  α φυ  α α . 
   α. α  α. 
    π α, , π α  α   α α.  
  απ υ .  υ   .  
  αφ   .  α υ . 
 π α . α  α απ . α α α  α . 
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 Φυ α υ π .  π .   υ  α   α υ  
.  

  α απ . α α  α  
Α όγ  Μα α  

 α  α 50% 

 Γ απ  α 50% 

 

φα   υ 
Μα α  Απ ε α α 

 α υ  υ  α  υ πα  

 α α α υ  α  α υ   α     
π φα   α υ   (π. . α  υ) 

 α π  α υ  α α  υ α α α  α  
α  

 α π  α α υ  α π  π π  α  α  
α α  

Πε εχό ε  Μα α  

 α   π π    α   φ  
π  υ π φα υ π α α  π  

π φα υ  υ.  
 α  π α .  α υ π φα υ 

π α α  π  π φα υ  υ. α  
α .  

 π   π α .  α υ π φα υ 
π α α  π  π φα υ  υ. α α 

 π α   α  υ α . α  α . 
 υ α α  π α  α  α .  α υ 

π φα υ π α α  π  π φα υ  
υ. α α α    π α . α  α . 

  υ .  α υ π φα υ π α α  
π  π φα υ  υ.  υ  α  α υ   

πα α  π υ π υ   απ α α  υ . 
α  α .  

  π α.  α υ π φα υ π α α  
π  π φα υ  υ. α  α   π α .  

  π α     υ πα . α  α  
α   π υ α   . 

  φα .  α υ π φα υ π α α  
π  π φα υ  υ.  α υ   φα . 
α  α . 

   υ α φ α α.  α υ π φα υ 
π α α  π  π φα υ  υ. α  
α  α α φ α . 

 α  υ α α  α  α υ  αφ  υ  
π α α  π  π φα υ  υ. 

 α α α  α  π φα υ  π   υ. 
πα υ  α  π π .   π π    φ  

α α.  
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 π  π α α α   α  
π φα . α  α  π υ π υ   π π   
πα  α  φ  α. 

    π υ π π . 
  α  α  υ υ  π φα υ  υ. 

Α όγ  Μα α  

 α  α  

 α α : (α) α υ  υ  α , ( ) α 
π  υ  α   υ α α   , ( ) 
α π  α υ  α  α  υ α α   

 α  ( ) α υ  α π  π π  α   
. 

 

φα  5  5 
Μα α  Απ ε α α 

 α υ  υ  α  υ πα  

 α α α υ  α  α υ   α     
π φα   α υ   (π. . α  υ) 

 α π  α υ  α α  υ α α α  α  
α  

 α π  α α υ  α π  π π  α  α  
α α  

Πε εχό ε  Μα α  

 α   π π    α   φ  
π  υ π φα υ π α α  π  

π φα υ 5X5. 
 α  π α .  α π α α  π  

π φα υ 5X5. α  α . 
 υ α α  π α  α  α .  α 

π α α  π  π φα υ 5X5. α α α   
 π α . α    α     υ 

π . α  α . 
 π   π α .  α  π α α  π  

π φα υ 5X5. α α  π α   α  υ α . 
α  α .  

  υ .  α π α α   π φα υ 5X5. 
 υ  α  α υ   πα α  π υ π υ   

απ α α  υ . α  α . 
  π α.  α π α α  π  π φα υ 

5X5. α  α   π α .    π α     
υ πα . α  α  α   π υ α  

 . 
  φα .  α π α α  π  π φα υ 

5X5.  α υ   φα . α  α . 
   υ α φ α α.  α π α α  

 π  π φα υ 5X5.   π α  π υ , 
απ υ   , απ υ    πα , π  

α α   α α α   α π α. α  α  α 
α φ α . 
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 α  υ α α  α  α υ  αφ  υ  
π α α  π  π φα υ 5X5. α  α . 

 α α α  α  π φα υ  π  π φα υ 5X5. 
πα υ  α  π π .   π π    φ  

α α.  
  α   π  π φα υ 5X5 α   π α   

π υ   π π . π  π α α α  
 α  π φα . α  α  π υ π υ   

π π   πα  α  φ  α. 
    π υ π π . 
  α  α  υ υ . 

Α όγ  Μα α  

 α  α  

 α α : (α) α υ  υ  α , ( ) α 
π  υ  α   υ α α   , ( ) 
α π  α υ  α  α  υ α α   

 α  ( ) α υ  α π  π π  α   
 

 
Tae Kwon Do 
Μα α  Απ ε α α 

 α   α   υ α α /  φ /- α α 
 α  α υ α υ α απ   π α   

α   α. 
  π υ   υ α α   φ  /- α α α   

 α: 
 α    φ φ α υ α α  

 α π   υ α α α υ α α  α πα α υ  α  α 
α α   α  α  υ φ  

Πε εχό ε  Μα α  

 Θ α  
 α   – . 
 α  απ   α α α   αφ   

. 
 α α α.  π  α  π α π  α  

 α α α.  υ α  α   απ  α  
 

   φ  α α  παφ  

  υ π υ π  (1  α) 

  υ π υ π  (2  α) 

 3-step sparring (1 α) 

 3-step sparring (2 α) 

 One step sparring  

 α  υ α α  

  α  π π  
Α όγ  Μα α  

 α  α :  α  (25%),   (25%), 
3-stepsparring (15%), Onestepsparring (15%) 
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 φ  α  α  (20%) 
 

πα  α  α  ( α  ) 
Μα α  Απ ε α α 

  υ α α   φ /  α π  α υ , α 
α υ , α α  α  α  α  υπα  

α  α  α α υ . 
Πε εχό ε  Μα α  

π  υ υ α  α  α φ  υ  φ  /    
απα α   α    α π  α υ  α  α 
υ π υ  υπα  α  α .    υ 

α α , π α απ   α  α   υπα  α  
α  α α υ ,  α φ   παφ  υ  φ /    

  α απ υ  « α α»  α α υ  α  υ υ 
υ, α απ    υ  υ   α  α , 

α  α  απ   π π  α  υ υ αυ . 
Α όγ  Μα α  

α   α  π    α  υ π υ. 
Γ απ  α α  α α    υπα  α  
α α υ  

 

 α α α (  ) 
Μα α  Απ ε α α 

α πα   α  π α    φ / α   
α  α α α. φα  α   α  α  

   α  . 
Πε εχό ε  Μα α  

 π   
   

 α   

   υ α - φ  

   
Α όγ  Μα α  

φ  α  
 

απ α 
Μα α  Απ ε α α 

 α   α   υ α α /  φ /- α α 
 α  α  απ α  α απ   π α  α   

 π α α. α /  α α  α /-  α απ  
α  αυ α α  α  υ α α   υ π φ  
υ/  α  υ π  υ/ . 
  π υ   υ α α   φ  /- α α α   

: 
 α    α     απ α   α   

π α   

 α π  α  α  α α α  α α α υ α α  υ 

 α πα α    α  π  α  α α α  α α  
υ π φ  υ “π ” υ. 
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Πε εχό ε  Μα α  

 α π  ,  α  α α  α α α  υ 
α α / π  α  « α »   π α   

α α  υ α  
 α   α  α   απ α . 
   υπ α  α   π α   TrudiSchoop  ( α απ   

π  απ )  
 α   απ α  φ α     Schoop (1  

α)  
 α   απ α  φ α      Schoop  (2  

α) 
   υπ α  α   π α   LiljanEspenak ( α απ   

π  απ )  
 α   απ α  φ α      Espenak (1  

α) 
 α   απ α  φ α      Espenak(2  

α) 
 α α υ  α  α    υ RudolfvonLaban 
 α   απ α  φ α    υ  Laban(1  

α) 
 α   απ α  φ α    υ  Laban(2  

α) 
 α   απ α  φ α    υ  Laban(3  

α) 
 υ α  α    υ αυ α   απ υ  

π . 
Α όγ  Μα α  

   α . 
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… 

 
 

 
 πα π α  π υ  π  ( α  π π ) α πα υ  α  
    φ / . π  ( α  π π ) α φ υ   

 υ  π   . α  α  π  α π πα  α   
α  φ  υ α α  α απ  α α. α 

φ  α α  α α,   αφ  π π  α 
α  α α α  υ α α π   α π α  

α  α  υ   π   πα α  π π υ α  
α  α  α  π π  απ υ α  π υ   
πα α  απα . υ    φ α  π πα  α α  

φ    αυ  α α α. 
 

Γ     
Ό   π φ    υ πα - πα υ  π α α 

πα α α   Γ   π υ  υ . .Θ. π π  -    
 υ φ  π υ αφ   υ α  υ    

υ π  –  Φ   α α  α  α  α υπ  
φ /    9 υ  α α ( α   π  Γα α, , 

α α, α, υ α α, Γ α α, υ α α, υ α, π ).  
φ /-  π υ αφ α  α υ υ   π α α 
ERASMUS α π π  α υ   παφ    υ  υ α  α  

α α α α ERASMUS, π υ α   .   ( απ  
α , . 2310991058, e-mail: jamoirid@phed-sr.auth.gr).  

 

 
   Φ   

 Φ   α   α  α α α απ   
απ  υ, π υ α   α α α   π α   π    
α α α  α  φα  α α α α  υ α, υ  α   

υ α -  α  α α- α α απ υ α  π υ   
 « α» α  α  π υ   «Φυ  » 

( υ υ  π α : . α π υ , α ). ,  
α α φ  α α π υ α  π υ  υ α  α   

 φυ  υ υ α  απ υ α  α α π υ  π υ 
 α  α π  υ α   π υ  α  α α α   

π  α α  α υ   α  π υπ  . 
   α α απ υ α  π υ  ( ) υ  

π υ α α απ    α α  α  α υ π υ   
 α α    π  α   α . /  απ φ  

φ α   π α α   π υ α /  α α υ  
π α /-   α α  α α   α  π  
π α α α.   π α  α   α , 
π υ: 
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• α α υφ      α   π  α  
 α , 

• α α α α   π α  πα  πα υ  α  

• α υπ   υ   α   απα   
απ φ . 

 
  υ α  απ υ α  π υ  απ  

 α  α  α  υ  π  υ Φ   α  
π  α   α π  Θ α  α   π   

. 
 

π   υ  υ   απ : 
• απ υ α  π α υ  ( )  α υ  

 α  α  
• α  π α  Φυ   

 
 π   υ  ( α   ) α   3 α 

 α υ  υ  απ υ α  φ . α   α υ 1 υ α  
2 υ α υ α  10  α α   3   α  
αφ   υ αφ   απ υ α  α .  υ   

α α α α α, α α, π α  α , π. α  υπ  
α υ  υ  απ υ α  φ . 

Γ α α  απ   α   υπ φ υ α α    
π π  α π α  υ  α  π π :  

1.  πα   α   α  (α , α ,  
α )  π π  υ  «Lower» α    

π υ  α υ π π υ απ    .  
2.  υ α  π  απ    α  πα υ   

υ  α    απ  α   α απ . 
 

 υ α, /  υπ φ  α    π  υ/ , 
α α  α  α α α  µ   α µ α π υ υ  απ  
π µ υ  α.    αφ  α  α α  

Γ α π  π φ : 
http://www.phed-sr.auth.gr/el/postgrad 
 
 
 

      
 

π   π  υ 1998  α  α υ  α α  
απ υ α  α α π υ  ( . . . .),  π  α 

υ υ  α  . .Φ. . . υ υ α π υ 
Θ α  α   π  φ α     . .Φ. . . Θ α .  

 . . . . πα   υ α α απ   απ υ α   
π υ απ α  απ  α  , α : 
 απ υ α  π α  υ   α απ    

α υ : 
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 Ά  α  α 

  Φυ   

 π  α   

 Φυ  α α α  υ  
 α  π α  

 
 υπ φ   α α α π    π α α  

α    (4) α υ  υ π α .  π   α  
 π  π  υ,  αυ α α α  υπ φ  α  . 

  π  α α   α α  υ  
α υ  (  α α α).    α  α    
π  π . 

 α   α   . . . . α  υ  υ  
α απ υ α  φ  (20 φ    α υ ). π   
  α (100) π π    α  (64) 

α α α α  απ  π υ υ   . .Φ. . ., α  α   α απ  
π υ υ  απ   α   α α   

α .  υπ π   (16)  (4   α υ ) 
υπ   υ α α α α α α α  απ  π υ υ   

  . .Φ. . . 
 
Γ α π  π φ   αφ  π  α 

π φ   α υ π α : 
http://igrad.phed.auth.gr 
 

 
π ,  αφ  α απ υ α  π υ  α π π  α 

υ    υ α α απ υ α  π υ   π α   
α π α αφ α π α α, α  π  α απ υ υ  α   

π π   α π α  α   α   α απ . 
 α α πα π  υ  υ  απ υ α  

π α α π υ , π υ    Master / α  α  
π α .  π π ,   π υ ,  π α α , 

 α α  α π  α α   π α  αυ  
π υ , α α   α,  υ α  α  α. 

 αφ  π  α υ υ  π  π φ   υ 
α υ (INTERNET), α α  α πα π α υ υ. Γ α 
υ  υ    υ ,  α α   α απ    

α  α α  (AltaVista, Yahoo, Lycos π.) α  α  π  
 π φ  (υπ υ  α α α  α αφ   

α ,  π α α  α ,   α  α, . .). 
  π π  π , α α  α  υπ φ    
απ υ α  π α α, α α  α  υπ   π  υ  

π π υ α  π π ,  π α  α α   υ  π α,  
υ α  π  . . 

  

http://igrad.phed.auth.gr/
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Φ  

 
 

 πα π α  πα υ  α  υ α α  α    
α α  α  . υ  πα α   υ  υ    α , 
π υ α α  α  α α, α α α  α    π  π φα α, 

 π  α  α . π  α  α α α  /  φ / α 
α  υ  υ  υ  π υ   υ  π υ  π  α α  
α π  α,  π υ  α υ  α π  

α α  απ  α  π  α α α.  αυ  
 α υ  π α α α   πα  φ α ,  π   υ  
 π π α υ/  φ / α  α π α  α  υ  . 
 α π  π φ  πα α υ   . αφ    

  υ . .Θ. α   Γ   π υ  υ 
. .Θ. π ,  αφ  π  α π   υ  
π π   π φ  υπ  α   α - υ α  

   υ Θ α απ   α  
(https://www.lib.auth.gr)  πα α α    α α  

 υ . .Φ. . .- . 
 

 Θ   Φ   
  υ α  υ   π φ α   υ 

. .Θ. α  α   π  φ  υ α υ.   α  
 α υ   υ  α  π φ  α  υ . 

α  α α  π  α α   α  
 υ υ (LC).  π    α   

α  α, α  υπ υ  α  α    α  α  
α.    , α α    , π  α 

α α υ  α φ α π υ υπ  α  α . α  
 υπ υ  α α αφ  ( υ πα , , υ α 

. π.).   υ α  π φ  π   υ α α 
α α  π φ  α  π υ  υ SportDiscus. 

α  α α   ,  π α π α  υ  απ  
π , α, υ α, υ π α . . π υ υ      
π υ   α  π . υ  απ     

φ    υ α α  α  υ α    
 α  α π φ  π υ α   υ  

α   φ . α π  υ  απ   1975  
α  α α π , α α υ , φυ  α , α α , 

φυ α  , α  α α , α  υ α, 
α  , α  π π , coaching,  φυ  α α , 
α , π  α  α  α  α  π υ .  

 φ  π π α  α α α   3 α α 7 .  
α  α     πα α   φ  αυ α . α 

π , α  α,  α  α α , α   α 
α  α  φ π     . α α α αφ , 

 π α  α  α π α α  α  α α . 

https://www.lib.auth.gr/


 π υ  . .Φ. . . , . .Φ. . ., . .Θ., α α α   2017-2018 

 

Σλία
1

2
4

 

Φ / α π υ α α φ     π υ α  
υπ α  α  α α α   α α α   α .  φ  

π  α α α   υ ,  α  υ  π  π α 
α α π υ υ   α . 

 
 

 
Γ α α υ  α   Internet α  α    π φ  

π υ πα α , π π   α απ υ υ   α  Γ αφ  υ 
α  (υπ υ  υ π υ α   . α )  α  

 π , φ  , Modem, α α α 
π α α α    πα α.  απ  α  α  α 

 α α  α  α α  α  .     
πα α , α   φ  υ . .Θ. π  α υ  

   υπ  π υ πα   α π  ( α π  
π φ    α υ υ  α υ  

υ Θ  http://it.auth.gr/el ) 
 π     α υ , π  α: 

1.   α υ  (e-mail) α  α π  απ   
π π      π υ   α   

υπ . 
2. υ   υ   υ  α  α α  

π φ  π υ α     α. 
3. π π α   π  ( ) π υ α α  

  π  α  α φα α . 
4. α  υ  π φ     α    

α  α α  (searchmachines) ( α πα α  υ  
α  α α  υ google: https://scholar.google.gr) α  α 
π    π  π υ  αφ υ . Γ α 

πα α, α  π /α π  α α  α α  α  
π   α α   π     ‘  υ α’ 
(SportPsychology), α φα   α  π  
π υ  π  υ  α     υ α.  

π α α  υ α  α α α α   υ α  α 
α α  υ α .   υ α  α  α π π  

 α. 
5. α ‘ α ’ α  α π   /  αφ  ( , 

, α, video, π α α π.).  π  π π  
α α α  α α α   α  π  α α 

απ  α     υ υπ  υ. υ   
α  υ  α π α   υπ . 

 
 

 υ  α α α φυ  α  
 π /α    α υ , π   υ  

α υ υ α υ   α  π   υ  α  α 
α α  π φ   α π υ  α  αφ ,  

 α  φ  α . 

http://it.auth.gr/el
https://scholar.google.gr/
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α α  υπ υ    υ     
υ  υ  α  π φ     π  α   π  

. 
 
BIOMECH-L: υ  α υ   α α α  α  

α α  
CSLPE-L: υ  α  Φ. .   υ α α  

 πα α  υ :  
bmohnsen@earthlink.net.  

 αφ   α υ : SubscribeCSLPE 
[ α π υ ]. (  πα ) 

PEDLIST: υ  α  Φ. . απ   
bmohnsen@earthlink.net.  

 αφ   α υ  
SubscribePEDLIST [ α π υ ]. (  
πα ) 

PHYSED-L: υ  α  Φ. ., υ , π υ  Φ. . Γ α 
αφ   α π α   υ : 

http://www.liszt.com/ α    υ  PHYSED- 
PE-Talk:  υ  α  Φ. .  

http://www.sportime.com/pe-talk 
USPE-L:  υ  α  Φ. . 

http://pe.central.vt.edu/uspe.html. 
 
 
 

 υ   Internet    
 π  

α   υ   π  υπ υ   
  Φυ   α   πα α : 

http://infoserver.etl.vt.edu/~/PE.Central 
 

   υ  α : 
• Human Anatomy On-line http://www.innerbody.com/ Γ α ON-LINE 

( α ) α α α α α α . 
• Nutrition Expedition Page: 
 http://fscn.che.umn.edu/NutrExp/default.html. Γ α α α α φ  
• The United States tennis Association (USTA) Schools program: 

http://www.usta.com/schools/index.html. φ  α  
φα . 

• The Cooper nstitute for Aerobic Research: http://www.cooperinst.org/ 
φ  α  . 

• West Health Ed: http://www.tiac.net/users/rwest.Φυ  α   
α α υ α . 

• SPARK Physical Education: 
 http://www.foundation.sdsu.edu/projects/spark/ index.html.  
 Φυ     . 
• The Fitness Zone: http://www.fitnesszone.com/ Θ α α φυ  

α α  

mailto:bmohnsen@earthlink.net
mailto:bmohnsen@earthlink.net
http://www.liszt.com/
http://www.sportime.com/pe-talk
http://pe.central.vt.edu/uspe.html
http://infoserver.etl.vt.edu/~/PE.Central
http://www.innerbody.com/
http://fscn.che.umn.edu/NutrExp/default.html
http://www.usta.com/schools/index.html
http://www.cooperinst.org/
http://www.tiac.net/users/rwest.??????
http://www.foundation.sdsu.edu/projects/spark/index.html
http://www.fitnesszone.com/
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• Cyber-Active: http://www.tc.umn.edu/nlhome/g032/arnt0008/kara/ 
Θ α α  . 

 
 
 

 υ   Internet α υ   
α  π  

α  
 http://www.clark.net/pub/aapsm/aapsm.html 
 http://www.columbia.net/sportsmed/ 
 http://mspweb.com 
 http://www.sports-med.com 
 http://www.physsportsmed.com 
 http://www.stoneclinic.com/ 
 http://www.clark.net/pub/pribut/spsport.html  ( αυ α α) 

 α  
 http://www.law.vill.edu/vls/journals/vselj/volume1_1/garbarin.htm 

 : http://www.mindsync.com/JEDSports/ 
http://www.unb.ca/web/SportManagment/ 

 υ α 
 http://www.waf.com/weights/mental.htm 
 http://www.gasou.edu/psychweb/mtsite/page11.html 
 http://spot.colorado.edu/~aaasp/ 
 http://www.mentalgame.com 

α  
 http://www.usc.edu/dept/biom/asb.html 
 http://www.orst.edu/Dept/HHP/EXSS/ABSTRACTS/abstracts.html 
 http://dragon.acadiau.ca/~pbaudin/bwwframe.html 
 http://fairway.ecn.purdue.edu/v1/bme/ 

http://www.kin.ucalgary.ca/isb/ 
http://dragon.acadiau.cal/~pbaudin/biomch.html 

Γυ α  α  
 http://s2.com/etj/clinic/expreg.html 
 http://www.justwomen.com/ 
 http://www.social.com/health/nhic/data/hr2300/hr2389.html 
 http://www.makeithappen.com/wis/ 
 http://www.womenslink.com/health/index.html 
 http://www.lifetimetv.com/Wosport/ 

α φ  α υ  
 http://icewall.vianet.on.ca/pages/colleen/athlete.htm 
 http://leviathan.tamu.edu/pubs/humnutr/ 
 http://www.gssiweb.com/library/rt/rt22.html 
 http://members.aol.com/Madviking9/frameSet4.html 
 http://www2.dgsys.com/~trnutr/index.html 
 http://www.ultimateenergy.com 

 α  
 http://www.mindsync.com/JEDSports/ 
 http://www.unb.ca/web/SportManagement 

α  Φυ   
 http://www.lin.ca/resource/html/comm018.htm 

http://www.tc.umn.edu/nlhome/g032/arnt0008/kara/
http://www.clark.net/pub/aapsm/aapsm.html
http://www.columbia.net/sportsmed/
http://mspweb.com/
http://www.sports-med.com/
http://www.physsportsmed.com/
http://www.stoneclinic.com/
http://www.clark.net/pub/pribut/spsport.html
http://www.law.vill.edu/vls/journals/vselj/volume1_1/garbarin.htm
http://www.mindsync.com/JEDSports/
http://www/
http://www.waf.com/weights/mental.htm
http://www.gasou.edu/psychweb/mtsite/page11.html
http://spot.colorado.edu/~aaasp/
http://www.mentalgame.com/
http://www.usc.edu/dept/biom/asb.html
http://www.orst.edu/Dept/HHP/EXSS/ABSTRACTS/abstracts.html
http://dragon.acadiau.ca/~pbaudin/bwwframe.html
http://fairway.ecn.purdue.edu/v1/bme/
http://www.kin.ucalgary.ca/isb/
http://dragon.acadiau.cal/~pbaudin/biomch.html
http://s2.com/etj/clinic/expreg.html
http://www.justwomen.com/
http://www.social.com/health/nhic/data/hr2300/hr2389.html
http://www.makeithappen.com/wis/
http://www.womenslink.com/health/index.html
http://www.lifetimetv.com/Wosport/
http://icewall.vianet.on.ca/pages/colleen/athlete.htm
http://leviathan.tamu.edu/pubs/humnutr/
http://www.gssiweb.com/library/rt/rt22.html
http://members.aol.com/Madviking9/frameSet4.html
http://www2.dgsys.com/~trnutr/index.html
http://www.ultimateenergy.com/
http://www.mindsync.com/JEDSports/
http://www.unb.ca/web/SportManagement
http://www.lin.ca/resource/html/comm018.htm


 π υ  . .Φ. . . , . .Φ. . ., . .Θ., α α α   2017-2018 

 

Σλία
1

2
7

 

 http://www.uscpaa.org/ 
α  Φ. . α  υ  

 http://www.umist.ac.uk/UMIST-Sport/ccontent.html 
 http://www.vicon.net/~olympic/ 
 http://nassh.uwo.ca/ 
 http://www.umist.ac.uk/UMIST_Sport/bssh.html 
 http://www.umist.ac.uk/UMIST_Sport/ishpes.html 

α υ  
 http://yoda.ucc.uconn.edu/users/yiannakisa/nasss.html 
 http://www.per.ualberta.ca/perls304/ 
O υ π α   
 http://www.ucalgary.ca/library/ssportsite/gameorg.html#OG 

π  
 http://www.theriver.com/bodybasics/ 
 http://www.csuchico.edu/~sbarker/scott.html 
 http://www.nata.org/press/index.html 
 http://www.athletictrainer.com/ 
 http://www.nau.edu/~hastc/ 
 http://s2.com/etj/period/OS_Training.html 
 http://www-rohan.sdsu.edu/dept/coachsci/vol13/table.html 
 http://s2.com/etj/period/In_Season_Training.html 
 http://www.worldguide.com?Fitness/stex.html 
 http://www.everettma.com/pmf/ 
Φυ   
 http://educ.ubc.ca/dept/cust/pe/ 
 http://www.acs.brockport.edu/~rocansey/ 
 http://www.humankinetics.com/infok/phylink.htm 
 http://www.icsspe.org/ 
 http://www.cortland.edu/www/libwww/legal_issues_pe.htmlx 
 http://www.chre.vt.edu/~/pe.central/ 
 http://www.lib.ohio-state.edu/gateway/bib/physical.html 
 http://www.foundation.sdsu.edu/projects/spark/index.html 
 http://whidbey.net/~eriisejriise/peoffice.html 
 http://www.aahperd.org/ 
 http://ciao.trail.bc.ca/sd11/rss/pepsa.html 
Φυ  α α  
 http://www.activetrainer.com 
 http://www.afaa.com/ 
 http://www3.bc.sympatico.ca/aktiv/ 
 http://www.aahfp.com/index.htm 
 http://www.betterathletes.com/ 
 http://www.charco2003.com/igoexercise.htm 
 http://fitnesslink.com/ 
 http://www.cooperinst.org/ 
 http://www.virtual-fitness.com/ 
 http://www.worldguide.com/hf.html 
Φυ α- φυ α 
 http://wwwintra.css.edu/global/asep/toc.htm 
 http://oac.hsc.uth.tmc.edu/apstracts/ 
 http://s2.com/etj/envir/cold.html 

http://www.uscpaa.org/
http://www.umist.ac.uk/UMIST-Sport/ccontent.html
http://www.vicon.net/~olympic/
http://nassh.uwo.ca/
http://www.umist.ac.uk/UMIST-Sport/bssh.html
http://www.umist.ac.uk/UMIST-Sport/ishpes.html
http://yoda.ucc.uconn.edu/users/yiannakisa/nasss.html
http://www.per.ualberta.ca/perls304/
http://www.ucalgary.ca/library/ssportsite/gameorg.html#OG
http://www.theriver.com/bodybasics/
http://www.csuchico.edu/~sbarker/scott.html
http://www.nata.org/press/index.html
http://www.athletictrainer.com/
http://www.nau.edu/~hastc/
http://s2.com/etj/period/OS_Training.html
http://www-rohan.sdsu.edu/dept/coachsci/vol13/table.html
http://s2.com/etj/period/In_Season_Training.html
http://www.worldguide.com/?Fitness/stex.html
http://www.everettma.com/pmf/
http://educ.ubc.ca/dept/cust/pe/
http://www.acs.brockport.edu/~rocansey/
http://www.humankinetics.com/infok/phylink.htm
http://www.icsspe.org/
http://www.cortland.edu/www/libwww/legal_issues_pe.htmlx
http://www.chre.vt.edu/~/pe.central/
http://www.lib.ohio-state.edu/gateway/bib/physical.html
http://www.foundation.sdsu.edu/projects/spark/index.html
http://whidbey.net/~eriisejriise/peoffice.html
http://www.aahperd.org/
http://ciao.trail.bc.ca/sd11/rss/pepsa.html
http://www.activetrainer.com/
http://www.afaa.com/
http://www3.bc.sympatico.ca/aktiv/
http://www.aahfp.com/index.htm
http://www.betterathletes.com/
http://www.charco2003.com/igoexercise.htm
http://fitnesslink.com/
http://www.cooperinst.org/
http://www.virtual-fitness.com/
http://www.worldguide.com/hf.html
http://wwwintra.css.edu/global/asep/toc.htm
http://oac.hsc.uth.tmc.edu/apstracts/
http://s2.com/etj/envir/cold.html
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 http://www.krs.hia.no/~stephens/index.html 
 http://whyfiles.news.wisc.edu/019olympic/stale.html 
 http://www.nlm.nih.gov/research/visible/visible_human.html 
 http://www.prosperity.com/sculpture/sculpar1.htm 
 
 

α (α α  α  α   π  α) 
Γ α α α  α  πα α   α  υ πα υ  υ , 

α α α α α α  α  α  α  π   υ Internet, 
π  α  α απ υ υ   πα α   υ : 

1.  http://www.amazon.com/ ( ) 
2.  http://www.bookshop.uk.com ( α) 
 
 
  

http://www.krs.hia.no/~stephens/index.html
http://whyfiles.news.wisc.edu/019olympic/stale.html
http://www.nlm.nih.gov/research/visible/visible_human.html
http://www.prosperity.com/sculpture/sculpar1.htm
http://www.amazon.com/
http://www.bookshop.uk.com/
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Γ  

 
 
 

α   π α α π υ  α   απ φα   
υ υ  υ α   π . α ΄ π α  α  α    
π υ . , υπ  π α π   α  . 

 π π  υ  π υ  α   2017-2018 απ α  
 υ α υ α  ( α α) α  υ  ( απ α 
α α).  π π  υ   υ  ( υπ υ )  α  α 

  υ α , α  α    π π   Γ α α α , 
π υ α απ   α α  π υ α   πα α  

π υ . π  αυ      α α   α α  α 
π α   π υ φ α   αυ    π φ . Θα 

α  α   πα α  α  υπ  απ  φ /  
α  α  π π . 

α  α  α   α    α  υ 
α , υ α  α  π   υ  υ  φ  α    φ  

α υ  π  π υ  α  α υ  α   π  α ! 
 
 
 

 π π  α  υ  π υ  2017-18 
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