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ΟΜΑΔΑ ΣΥΜΜΕΤΕΧΌΝΤΩΝ ΜΑΘΗΤΩΝ:

Α/α Επώνυμο Όνομα

Τμή-

μα

1 Βούρλος Αγγελος Α1

2 Κενδριστάκη Γωγώ

Α23 Επταμηνιτάκης Αντώνης

4 Καράδαγλη Ειρήνη

5 Λάμε Έλντι

Α3
6

Καστρινογιάν-

νης Ζαχαρίας

7 Κοκοσάλης Μάνος

8 Κουκουριτάκη Μαρίνα

9 Κρουσταλάκης Μάνος

10 Μπαλοθιάρης Γρηγόρης

Α5
11 Μπαλοθιάρης Ραφαήλ

12 Τσιράογλου

Παρα-

σκευή

13 Σκουπάκη Ευαγγελία

Α7

14 Μπιτζαράκης Γιώργος

15 Παπαδάκη Στέλλα

16 Σαμιωτάκης Νίκος

17 Σκουλά Βαλεντίνα

18 Σουρανάκης Γιώργος

19 Τολίδης Θάνος

20 Τσιβανίδης Ευθύμης

21 Λαουτάρη Κλεάνθη
ΒΠ1

22 Ντρέτσα Ορλάντο

23 Γιακουμάκης Νίκος

ΒΟ1
24 Νταής Χρήστος

25

Χριστοδου-

λάκης Κώστας

26 Κατσιρντάκης Γιώργος

ΒΗ

27 Ανδρουλάκης Μάνος

28 Αντιφυλιώτης Γιώργος

29 Ζαμπουλάκης Ηρακλής

30 Μπαγκεράκης Κυριάκος

31 Σκουτέλης Γιώργος

Και η ομάδα Βόλεϊ του σχολείου μας αποτελούμενη από τους 

ΣΗΦΑΚΗΣ ΝΙΚΟΣ

ΠΑΧΑΚΗΣ ΑΛΕΞΑΝΔΡΟΣ
ΚΟΥΛΑΟΥ ΣΤΥΛΙΑΝΟΥ
ΖΙΟΥ ΓΙΟΥΛΙΑΝ



ΟΙΚΟΝΜΑΚΗ ΝΙΚΟΣ
ΠΕΡΑΚΗΣ ΝΙΚΟΣ
ΚΕΦΑΛΙΑΝΟΥ ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΟΣ
ΧΑΧΛΑΚΗΣ ΓΙΩΡΓΟΣ
ΛΟΥΠΟ ΚΡΙΣΤΑΝ
ΚΟΝΤΟΝΑΣΑΚΗΣ ΙΩΑΝΝΗΣ

ΙΔΕΑ ΥΛΟΠΟΙΗΣΗΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ: 

Στο Σχολείο μας η ιδέα της υλοποίησης ενός προγράμματος δημιουργήθηκε με
αφορμή  την  ήδη  υπάρχουσα  ετήσια  δραστηριότητα  πάνω  στην  επιτραπέζια
αντισφαίριση των μαθητών με καθοδηγητή τον κ. Μπικάκη Νίκο. 

Επίσης υπήρχε η ανάγκη περισσότερων αθλητικών δραστηριοτήτων κατά την
απόψη των  μαθητών του σχολείου  μας  καθώς και  η  ιδέα της  σύνδεσης  του
αθλητισμού με την διατροφή  .

Τέλος υπήρχε η ιδέα των μαθητών το πρόγραμμα να υλοποιηθεί  και εκτός της 
πόλεως του Ηρακλείου

ΠΑΙΔΑΓΩΓΙΚΟΙ ΣΤΟΙΧΟΙ:

1. Διαμόρφωση σωστής στάσης απέναντι στη διατροφή αλλά και σε κάθε 
μορφή αθλητισμού

2. Σωματική και ψυχική υγεία

3. Κοινωνικοποίηση εφήβων

4. Μεταφορά στην καθημερινότητα των μαθητών της σωστής διατροφής 
σε συνδυασμό με την άθληση

ΥΠΟΘΕΜΑΤΑ - ΠΡΟΣΕΓΓΙΣΗ ΘΕΜΑΤΟΣ:

1. Εφηβεία και Αθλητισμός

2. Διασκέδαση  και Αθλητισμός

3. Διασχολικός Αθλητισμός

4.   Αθλητισμός - ανάπτυξη και διαμόρφωση προσωπικότητας

5. Η εκδρομή ως παράγοντας  αυξημένης αυτοσυγκέντρωσης στο 
πρόγραμμα 

6. Η διατροφή  από την πλευρά της επιστήμης με βιωματική προσέγγιση.



ΜΕΘΟΔΟΛΟΓΙΑ ΥΛΟΠΟΙΗΣΗΣ:

1. Ενημερωτικές συναντήσεις για την ευαισθητοποίηση των μαθητών

2. Αναζήτηση, επεξεργασία, ταξινόμηση πληροφοριών

3. Επίσκεψη σε αθλητικούς χώρους και σωματεία και πολιτιστικά μνημεία

4. Διοργάνωση εσωτερικών δραστηριοτήτων στο χώρο του σχολείου

5.   Συμμετοχή σε σεμινάρια διατροφής

ΧΡΟΝΟΔΙΑΓΡΑΜΜΑ:

Α/Α Περιοχή/Χώρος Περιγραφή δραστηριότητας Από-Έως

1 6 ΕΠΑΛ Ηρακλείου
Συνάντηση Ομάδας Αγωγής Υγείας

23/12/2014 – 
13/05/2015

2 Κλειστό Γυμναστήριο 
Χανίων Παρακολούθηση Αγώνα Βόλεϊ

29/03/2015

3 Συγκρότημα Σχολείων
Ακρωτηρίου Χανίων 

Προπόνηση πινγκ - πονγκ   30/03/2015

4 Ξενοδοχείο CALDERA Σεμινάριο –Διάλεξη  30/03/2015

5 Τάφοι των Βενιζέλων-
Χανιά –Γερμανικό 
Νεκροταφείο Μαλεμε

Επίσκεψη 31/03/2015

6 6 ΕΠΑΛ Ηρακλείου Διασχολικό τουρνουά πιγκ-πόγκ  10/05/2015



ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑΤΑ – ΠΡΟΤΑΣΕΙΣ: 

Το πρόγραμμα «ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΩΣ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΥΓΕΙΑΣ ΤΟΥ
ΜΑΘΗΤΗ»  κύλησε  μέσα  στο  χρονοδιάγραμμα  που  τέθηκε  εξ’  αρχής.  Υπήρξε
ζωηρό ενδιαφέρον και συμμετοχή από τους μαθητές του προγράμματος. Σε κάθε
δράση ενεργό ρόλο έπαιξαν οι μαθητές τόσο στο σχεδιασμό (χωρισμός ομάδων
εργασίας)  όσο  και  στην  εκτέλεση  με  την  παρουσία  τους.  Στο  πλαίσιο  του
προγράμματος οι μαθητές και καθηγητές δούλεψαν ομαδοσυνεργατικά για την
επιτυχή διοργάνωση των επί μέρους δραστηριοτήτων. 

Στα  συμπεράσματα  που  τελικά  καταλήξαμε  με  την  ολοκλήρωση  του
προγράμματος  ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΩΣ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΥΓΕΙΑΣ ΤΟΥ
ΜΑΘΗΤΗ είναι :

• Γνώσεις και δεξιότητες (αντανακλαστικά, ταχύτητα, τεχνικές κλπ)

• Την δυνατότητα πολιτιστικής κοινωνικοποίησης (ευγενής άμιλλα,

ομάδες  εργασίας-αγώνες,  αναγνώριση  και  γνώση  διακριτών

σχεσιακών  ρόλων  μαθητή-καθηγητή,  συμμαθητή-συμμαθητή,

παίκτη-αντιπάλου, παίκτη-προπονητού κλπ)

• Σωστή  διαχείριση  κρίσεων  (επίλυση  τσακωμών  -  διχογνωμιών

μέσω εφαρμογής των κανονισμών τάξης – παιδιάς)

• Ο  συνδυασμός  σωστής  διατροφής  με  την  καθημερινή  άσκηση

επιφέρει την καλύτερη Πνευματική και Σωματική Υγεία.

Τελικό  συμπέρασμα  όλων  των  παραπάνω  ότι  οι  μαθητές  ανακαλύπτουν  και

εφαρμόζουν  το  «  ΤΡΕΦΟΜΑΙ  ΣΩΣΤΑ,  ΑΣΚΟΥΜΑΙ  ΣΩΣΤΑ  »  για  να  έχουν  την

καλύτερη βάση ως προς τους στόχους της ζωής τους.

Το  εκπαιδευτικό υλικό που χρησιμοποιήθηκε στο πλαίσιο του προγράμματος
ήταν αποτέλεσμα της ερευνητικής διαδιασίας μαθητών και καθηγητών (μέσω
βιβλίων,  άρθρων  και   internet).   Συγκεκριμένα  οι  μαθητές  αναζήτησαν
πληροφορίες μέσω διαδικτύου από τα επίσημα  site των αθλημάτων και  των
αντίστοιχων πανεπιστημιακών τμημάτων. Παρακολούθησαν  αγώνες βόλεϋ και
επιτραπέζιας  αντισφαίρισης από το διαδίκτυο στο  αμφιθέατρο του σχολείου
μας.  

Στο  πλαίσιο  του  προγράμματος  έγιναν  αρκετές  δραστηριότητες  τις  οποίες
μαθητές  και  καθηγητές,  σχεδίασαν,  οργάνωσαν  και  πραγματοποίησαν.   Οι
δημοφιλέστερες   δραστηριότητες αποδείχθηκαν  η  διοργάνωση  του
μαθητικού  κυπέλλου  επιτραπέζιας  αντισφαίρισης  και  η  καθημερινή  εξάσκηη
των μαθητών στο βόλεϊ. 

Οι  μαθητές  συμμετείχαν  σε  όλα  τα  στάδια   του  2ου μαθητικού  Κυπέλλου
Επιτραπέζιας  Αντισφαίρισης:  προκήρυξη  αγώνων,  κανονισμός  διεξαγωγής



αγώνων, δημιουργία αφίσας για την προβολή της δράσης, οργάνωση του χώρου
διεξαγωγής των αγώνων και κυρίως  στην αγωνιστική δράση.

Σύμφωνα με την  γνώμη  των περισσότερων  μαθητών το  πρόγραμμα ήταν
πολύ  ενδιαφέρον  και  θα  το  επαναλάμβαναν  αν  τους  δινόταν  η  δυνατότητα.
Βασικότατος  παράγοντας  ευαισθητοποίησης  του  προγράμματος  ήταν  η
εκδρομή στα Χανιά όπου και έγιναν οι πιο πολλές δραστηριότητες .

Η προβολή και η  διάχυση του προγράμματος στην μαθητική κοινότητα έγινε
μέσω του  site  της Διεύθυνσης Δευτεροβάθμιας Εκπαίδευσης  Ηρακλείου, των
αφισών  που  δημιουργήθηκαν   για  τη  προβολή  του  μαθητικού  κυπέλλου
αντισφαίρισης.   Η  μεταφορά  των  μαθητών  στους  χώρους  επίσκεψης  που
πραγματοποιήθηκαν  εκτός  σχολικού  ωραρίου  έγινε  με  την  πραγματοποίηση
εκδρομής μέσω πρακτορείου ταξιδιών  

Υπάρχει πλέον η εμπειρία των μαθητών και είναι στη σκέψη και στη διάθεσή
τους  να συνεχιστεί το πρόγραμμα  και για τρίτη χρονιά.

Για  την  επιτυχία  του  2ου Μαθητικού Κυπέλλου  σημαντικός  αρωγός ήταν  ο
Δήμος  Ηρακλείου  μέσω  του  κ.  Δημητρίου  Τσιράκου,  υπευθύνου  αθλητικών
εγκαταστάσεων του Δήμου όπως επίσης και η στήριξη (παροχή μεταλλίων) του
υπό σύσταση Συλλόγου Επιτραπέζιας Αντισφαίρισης Σ.Φ.Ε.Α.Η. Κρήτης

Επίσης για το σκέλος του προγράμματος που αφορά την  εκδρομή στα Χανιά,
παράγοντες  σημαντικοί  για  την  επιτυχή  διεξαγωγή του  ήταν  το  ταξιδιωτικό
πρακτορείο  Vai Travel για  τη  σωστή  εκτέλεση  της  προσφοράς  του,  όλο  το
προσωπικό του San Marina Plaza, την κα Χαρά Τελιοπούλου, διατροφολόγου για
την  άκρως  επιτυχή  και  ενδιαφέρουσα  διάλεξη  που  μας  παρουσίασε,  το
ξενοδοχείο  Caldera Creta Paradise και  το  Διευθυντή  της  Σχολής  hotelier κο
Δημήτρη Λειβαδιωτάκη για τη φιλοξενία και τη δυνατότητα βιωματικής επαφής
με τους chef με θέμα “Το snack στη διατροφή μας”

Οι πρότασεις μας με βάση  την φετινή εμπειρία υλοποίησης του προγράμματος
Αγωγής Υγείας είναι:

• Λόγω της αυξημένης διάθεσης των μαθητών για τη συμμετοχή τους στο
πρόγραμμα  θα  πρέπει  να  προβλεφθεί  η  μεγαλύτερη  συμμετοχή
μαθητών.

•••• Η παρακολούθηση αγώνων από τους μαθητές θα πρέπει να αποτελέσει

στόχο κάθε σχολείου κατά τη διάρκεια της σχολικής χρονιάς

•••• Η διοργάνωση  διασχολικών αγώνων είναι ανάγκη των μαθητών αλλά
και βοηθά στην πολιτιστική μόρφωσή τους.

•••• Οι εκδρομές για την υλοποίηση των προγραμμάτων είναι βασικότατος
παράγοντας προσήλωσης των μαθητών στο πρόγραμμα



1η Δράση : Παρακολούθηση Αγώνα Βόλεϊ

Ημερομηνία : Κυριακή 29/03/2015

Χώρος : Κλειστό Γυμναστήριο  Χανίων
Παρακολούθηση αγώνα βόλεϊ Κορασίδων ΚΥΔΩΝ-Γ.Ε.Η. 0 – 3 ΣΕΤ
Παρατηρήσεις: Οι μαθητές παρακολούθησαν και ασχολήθηκαν με:

• Τις προπονήσεις πριν του αγώνα 

• Τον αγώνα 

• Τους κανονισμούς

• Το φύλλο αγώνα 

Ζέσταμα-ο αγώνας –το φύλλο αγώνος





2η Δράση :
Διάλεξη με θέμα  «Εφηβεία και Διατροφή» και βιωματική επαφή με τους 

chef  «το snack στη διατροφή μας»
Ημερομηνία: Δευτέρα 30/3/2015
Χώρος : Ξενοδοχείο CALDERA, Χανιά

Θερμή υποδοχή από τον Διευθυντή της Σχολής hotelier κο Δημήτρη 
Λειβαδιωτάκη στο ξενοδοχείο CALDERA 

Άκρως ενδιαφέρουσα διάλεξη από την κα Χαρά Τελιοπούλου με θέμα «Εφηβεία 
και Διατροφή», διάλεξη κατά τη διάρκεια της οποίας οι μαθητές με τη 
πολύ ουσιαστική συμμετοχή τους  κατάφεραν να προχωρήσουν σε 
αρκετά βαθειά θέματα που αποτελούν taboo για όλους μας 

Μετά την διάλεξη ακολούθησε η βιωματική παρουσίαση παρασκευής ενός snack
από τοv chef  της Σχολής 





3η Δράση:
Προπόνηση πινγκ - πονγκ 
Ημερομηνία : Δευτέρα 30/3/2015
Τόπος :  ΕΠΑΛ  Ακρωτηρίου Χανίων 
Οι μαθητές που έχουν ασχοληθεί με το πινγκ πονγκ βρήκαν την ευκαιρία να 
κάνουν προπόνηση στην αίθουσα πινγκ πονγκ  στα κτήρια που στεγάζεται το 
Επαγγελματικό Λύκειο στα Ακρωτήρι Χανίων καθώς επίσης να μάθουν για το 
πινγκ πονγκ στην τοπική κοινωνία των Χανίων με σκοπό τη σύνδεση των 
ομάδων Ηρακλείου - Χανίων σε σχολικό επίπεδο.

4η Δράση: Επισκέψεις σε μνημεία πολιτισμού

Επίσκεψη στο Γερμανικό Νεκροταφείο στο Μάλεμε Χανίων όπου έγινε 
ξενάγηση κυρίως με ενημέρωση των μαθητών για τον τρόπο που 
κατασκευάστηκε το Γερμανικό Νεκροταφείο και πως συντηρείται
καθώς επίσης και στους Τάφους των Βενιζέλων όπου οι μαθητές εκτός από την 
ενημέρωσή τους για τα  ιστορικά στοιχεία των μνημείων του χώρου των τάφων
των Βενιζέλων πήραν απόλαυσαν και την θέα της πόλης των Χανίων.



5η Δράση:
2ο Μαθητικό Κύπελο Επιτραπέζιας Αντισφαίρισης 2014

Ημερομηνία: Κυριακή 10 Μαΐου 2015.
Συμμετείχαν 19 μαθητές (13 αγόρια και 6 κορίτσια)  από τα σχολεία του 
Ηρακλείου:
1ο ΓΕΛ ,8ο ΓΕΛ  και φυσικά το  6ο ΕΠΑΛ στο Αμφιθέατρο του οποίου έγιναν οι 
αγώνες. 
Οι μαθητές του προγράμματος ασχολήθηκαν με 

• Την προκήρυξη των αγώνων 

• Την αφίσα των αγώνων

• Την ετοιμασία της αίθουσας

• Την διαφήμιση στην πόλη του Ηρακλείου 
Επίσης τα μετάλλια χορήγησαν ο Δήμος Ηρακλείου και ο Σ.Φ.Ε.Α.Η. Κρήτης
Η προκήρυξη των αγώνων, η αφίσα και η απόφαση διεξαγωγής αναρτήθηκαν
στα  site της Δευτεροβάθμιας Εκπαίδευσης Ηρακλείου προς γνώση όλων των
πολιτών 







Τέλος παραθέτομε την εργασία των μαθητών συνολικά όπως την επιμελήθηκαν 
με πρωτεργάτρια την Τσιράογλου Παρασκευή 



6Ο ΕΠΑ.Λ. ΗΡΑΚΛΕΙΟΥ

 
ΕΚΠΑΙΔΕΥΤΙΚΗ

ΕΚΔΡΟΜΗ 

ΗΡΑΚΛΕΙΟ-ΧΑΝΙΑ 
        29/3/2015-

31/3/2015



ΠΕΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗ Ή VOLLEYBALL 

Η  πετοσφαίριση  ή  volleyball  είναι  ένα  ομαδικό
ολυμπιακό άθλημα .Το οποίο παιζεται από ανδρικες
και γυναικίες ομάδες των έξι παικτών. Επινοήθηκε το
1895  και  στους  ολυμπιακούς  αγώνες  εντάχθηκε
το1964 στο Τόκιο . Στην Ελλάδα εποπτεύεται από την
Ελληνικη Ομοσπονδια πετοσφαίρισης (ΕΟΠΕ)

       
               ΙΣΤΟΡΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ 

Επινοήθηκε  το  1895  από  τον  Αμερικανό  καθηγητή
Γουϊλιαμ  Μόργκαν  που  εργαζόταν  στο  παράρτημα
XAN(YMCA)  του  χόουλιοκ  ,  στην  πολιτεία
Μασαχουσέτη  των  Η.Π.Α..  Προσπαθώντας  να
δημιουργήσει ένα ομαδικό παιχνίδι κλειστού χώρου ,
χωρις τον κινδυνο τραυματισμών , επινοησε το volley
.  Αρχικαt  ονομαζοt ταν  ΄́μιντονεtτ΄́ .  Το  οt νομα  volley
δόθηκε λίγο αργότερα ,  μετά από έναν αγώνα,  από
τον Άλφρεντ Χαλστιντ .  Στην Ευρώπη μεταφέρθηκε
κατά  τη  διάρκεια  του  Ά  παγκόσμιου  πολέμου  από
τους  Αμερικανούς  Στρατιώτες  .Το  1900
κατασκευάστηκε  η  πρώτη  ειδική μπάλα  volley .  Το
1947  ιδρύθηκε  και  Ευρωπαϊκη  συνομοσπονδία
πετοσφαίρισης .

                         ΣΩΣΤΗ ΤΕΧΝΙΚΗ 

ΔΑΧΤΥΛΑ:



1. Οι δύο αντιχειρες και οι δύο δεικτες να σχηματί-
ζουν τριγωνάκι κατά την επαφή με την μπάλα.

2. Τα χέρια να τεντώνουν τελείως κατά την επαφή
με την μπάλα.

3. Ένα  από  τα  ποδιά  να  προωθείται  του  άλλου
ανάλογα με το προς τα πού θέλουμε να στείλου-
με την μπάλα …..αριστερο πόδι για να πάει δεξια
και το αντιθετο …

4. Τα ποt δια τεντωt νονται  παραt λλη λ́α με τα χερια
μας.

5. Να βρίσκετε την μπάλα πάνω από το πρόσωπο
σας και κυρίως πάνω από το μέτωπο .

6. Οι ώμοι να κοιτούν προς τα εκει που θα γίνουν
τα δάκτυλα .

ΜΑΝΣΕΤΑ :

1. Η επαφή με  την μπάλα να μην γίνεται στην πε-
ριοχή της παλάμης ή των καρπών αλά στην πε-
ριοχή των μανσετών . 

2. Ελαφρώς λυγισμένα και να τεντώνουν κατά την
επαφή με την μπάλα .

3. Τα χέρια να’ναι πάντα τεντωμένα . 
4. Το ένα πόδι να προηγείται του άλλου ανάλογα με

το που θέλουμε να στείλουμε την μπάλα .
5. Το βάρος του σώματος να είναι στις μύτες .
6. Κατά  την  επαφή  με  την  μπάλα  το  βάρος  του

σώματος να περνάει μπροστά φέρνοντας το ένα
ποδι μπροστα από το άλλο.

ΤΑΪΜ ΑΟΥΤ :



Κάθε ομάδα δικαιούται  από δύο τάιμ  άουτ των 30
δευτερόλεπτων  σε  κάθε  σετ  .  Σε  μεγάλες
διοργανώσεις  οι  διαιτητές  δίνουν  δύο  τεχνικά  τάιμ
άουτ  των  60  δευτερόλεπτων  σε  κάθε  ένα  από  τα
τέσσερα πρώτα σετ μόλις  μια  ομάδα έχει  8  και  16
πόντους  .  Στο  πέμπτο  σετ  δεν  επιτρέπεται  τεχνικό
τάιμ άουτ .

ΑΠΑΓΟΡΕΥΜΕΝΕΣ ΕΝΕΡΓΕΙΕΣ :

Πόντος εις βάρος μιας ομάδας καταλογίζεται επίσης
όταν : 

1. Μεταφορα της μπάλας .
2. Άγγιγμα του φιλέ 
3. Πέρασμα  του σώματος  στο  αντίπαλο μέρος  με

αποτέλεσμα την παρεμπόδισει του αντιπάλου
4. Δύο συνεχόμενα χτυπήματα
5. Πέρασμα της μπάλας προς το αντίπαλο μέρος ή

κατω από το φιλέ .

ΔΙΑΙΤΗΤΕΣ :

Υπάρχουν δύο διαιτητές και 2-4 επόπτες γραμμών .

1ος διαιτητής σε σκάλα ύψους 50-80 cm πάνω από το
φιλέ και έχει αποφασιστικό λογο για κάθε φάση.

2ος διαιτητης όρθιος απέναντι από τον 1ο και ελέγχει
παραβάσεις στην περιοχή ευθύνης του .

Υπάρχει και ένας σημειωτής , που σημειώνει δηλαδή
στο  φύλλο  αγώνα  τις  αποφάσεις  των  διαιτητών  ,
βαθμολογία , τάιμ αουτ κ.λπ.   



ΜΠΑΛΑ :

Είναι  κατασκευασμένη  από  μαλακό  πλαστικό  ή
δέρμα . Έχει περιφέρεια 65-67 cm και βάρος 260-280
gr.

ΜΠΑΛΑ:

Έχουν  6  παικτες  ,  6  αναπληρωματικούς  ,  1
προπονητη,1 βοηθό και 1 φυσικοθεραπευτή .
Υπάρχουν 3 στην επιθετικη ζώνη και 3 στην αμυντική
ζώνη . 
Θέσεις:
Το 1 αμυντική δεξιά : εκτελεί σερβίς .
Το 2 επιθετική δεξιά 
Το 3 επιθετική κεντρική 
Το 4 επιθετικη αριστερά 
Το 5 αμυντική αριστερά 
Το 6 αμυντική κέντρο 

Αμυντική  ζώνη  :  δεν  επιτρέπεται  να  εκδηλώνουν
επιθετικό χτύπημα πατώντας στην μπροστινή ζώνη
από υψος μεγαλύτερο του φιλέ .
Κάθε  φορά  που  καποια  ομάδα  κερδίζει  σερβίς
μετακινουνται κατά μια θέση δεξιά κατά τη φορα του
ρολογιού .

ΔΙΧΤΥ VOLLEY (ΦΙΛΕ):

Έχει μήκος 9,5 m και πλάτος 1 m . Το ύψος του φιλέ
είναι 2,43 m για άνδρες και 2,24 m για γυναίκες . Στις
άκρες  και  σε  απόσταση 9  m βρίσκονται  οι  αντένες



μήκους 1,80 m προεξέχουν 0,80 m πάνω από το δίχτυ
για να ορίζουν τα όρια του γηπέδου στον αέρα . 

Άνδρες                     Γυναίκες                Ειδική κατηγορία
                                                                που ονομάζεται
                                                                ΄́μιtνι΄́ 

ηλικία-ύψος           ηλικία-υψος              ηλικία-υψος 

18-19…2,43           18-19…2,24              8-13…2,10
13-17…2,43           12-17…2,24
10-13…2,35           10-14…2,20



Υποδοχή σερβίς 



ΕΠΙΤΡΑΠΕΖΙΑ ΑΝΤΙΣΦΑΙΡΙΣΗ  Ή ΠΙΝΚ ΠΟΝΚ 

Η  επιτραπέζια  αντισφαίριση  είναι  ένα  από  τα
δημοφιλέστερα αθλήματα στον κόσμο . Η καταγωγή
της είναι από την Κορέα παίζεται σε εσωτερικό χώρο
και  απαιτεί  σχετικά  μικρό  κόστος  εξοπλισμού  και
χρειάζεται ιδιαίτερα καλή φυσική κατάσταση . 



ΙΣΤΟΡΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ :

Επινοήθηκε  στην  Αγγλία  στα  τέλη  του  1870  ως
δραστηριότητα  εναλλακτική  του  τένις  .  Από
δραστηριότητα  αναψυχής  εξελίχθηκε  σε  επίσημο
ολυμπιακό άθλημα .Το Λονδίνο φιλοξένησε τα πρώτα
παγκόσμια πρωταθλήματα το 1927. Στη Σεούλ έκανε
το  ολυμπιακό  ξεκίνημα  το  1988.  Σε  επίπεδο
ολυμπιακών αγώνων υπάρχουν τέσσερα αγωνίσματα
: 

1. Απλό ανδρών
2. Απλό γυναικών 
3. Διπλό ανδρών 
4. Διπλό γυναικών 

Το  οt νομα  ΄́πιtνκ-ποt νκ΄́ προηt λθε  αποt  τον  ηt χο  που
έκανε  το  μπαλάκι  .  Το  όνομα  επιτραπέζια
αντισφαίριση  εμφανίζεται  μετα  το  1936  .  Το  1920
δημιουργήθηκαν οι πρώτοι σύλλογοι και το άθλημα
άρχισε  να γίνεται γνωστό σε παγκόσμιο επίπεδο . Το
1926 ιδρύθηκε η διεθνής Ομοσπονδία Επιτραπέζιας
Αντισφαίρισης  I.T.T.F(INTERNATIONAL TABLE
TENNIS FEDERATION )

ΤΡΑΠΕΖΙ :
Είναι  φτιαγμένο  από  ξύλο  ή  σύνθεση  ξύλων-
μετάλλων  .  Η  επιφάνεια  του  τραπεζιού  είναι  ματ
ανοικτό πράσινο ή μπλε.

ΔΩΜΑΤΙΟ:

Έχει μήκος 14  m  και πλάτος 7  m και οριοθετείται
από  διαχωριστικά   70  cm .  Στους  ολυμπιακούς
αγώνες έχει μήκος 16 m και πλάτος 8 m .



ΡΑΚΕΤΑ : 

Αποτελείται από δύο μέρη : το ξύλο και το λάστιχο .
Το  ξύλο  είναι  85  %  και  λάστιχο  είναι  το  15  %
.Υπάρχουν αμυντικά ,επιθετικά κ.α.  ξύλα .Υπάρχουν
λεία ή με δοντάκια λάστιχα .Το στυλ του παιχνιδιού
είναι  ο  οδηγός  για  την  αγορά  της  κατάλληλης
ρακέτας. 

ΜΠΑΛΑ : 

Έχει βάρος 2,7 gr και διάμετρο 40 mm.
Είναι  κατασκευασμένη  από  πλαστικό  υψηλής
αναπήδησης ( celluloid ) ή παρόμοια πλαστικά υλικά
χρώματος  πορτοκαλί  ή  λευκό  .  Τα  αστέρια  στην
μπάλα υποδεικνύουν την ποιότητα της . Οι μπάλες 5
αστέρων  που  φέρουν  το  σήμα   I.T.T.F.
χρησιμοποιούνται σε διεθνής και επίσημους αγώνες . 

ΠΟΝΤΟΙ : 

Ένα σετ κερδίζεται  από τον πρώτο που θα φτάσει
στους  11  πόντους  εκτός  εάν  το  σκόρ  είναι  10-10
οπότε  χρειάζονται  διαφορά  2  πόντων  .Ένα  σετ
τελειώνει σε 3-4 νικηφόρα σετ . 

Ο ΑΘΛΗΤΗΣ ΧΑΝΕΙ ΠΟΝΤΟ ΟΤΑΝ : 

1. Αποτυγχάνει να επιστρέψει επιτυχώς την μπάλα
του αντιπάλου .

2. Αποτυγχάνει να κάνει έγκυρο σερβίς . 



3. Η μπάλα αν χτυπήσει 2 φορές στο γήπεδο του .
4. Σε  κάποιες  περιπτώσεις  κατά  τη  διάρκεια  του

σερβίς .

Το  μεγαλύτερο  σετ  ήταν  το  1936  και  κράτησε  76
λεπτά .Τώρα αν κάποιο σετ κρατήσει πάνω από 10
λεπτά  υπάρχει  διαδικασία  ειδικής  διεξαγωγής  του
αγώνα . 
Στο ΄́πινκ-πονκ΄́ εtκαναν καt ποιες αλλαγεtς :

1. Το μπαλάκι από 38 mm το έκαναν 40 mm. 
2. Οι πόντοι από 21 σε κάθε σετ  έγιναν 11 για να

είναι πιο εμπορικό για την τηλεόραση . 

 





                  ΔΙΑΤΡΟΦΗ 

Η διατροφή αποτελεί μοναδικό παράγοντα για την 
ανάπτυξη του σώματος . 
Χώρες με την καλύτερη διατροφή :
� Τσαντ
� Μάλι 
� Κάμερον 
� Guyana
� Τυνησία 
� Σιέρα 
� Λεόνε 
� Λαός 
� Νιγηρία 
� Γκουατεμάλα 
� French 
� Guianna

Χώρες με τη χειρότερη διατροφή :
 



� Αρμενία 
� Βέλγιο 
� Η.Π.Α.
� Ρωσία 
� Ισλανδία 
� Λετονία 
� Βραζιλία 
� Κολομβία 
� Αυστραλία 

Στάσιμη διατροφή ούτε καλή ούτε κακή έχουν : 

� Κίνα
� Ινδία 

Υγιεινή διατροφη κάνουν :

� Ελλάδα
� Τουρκία 
� Τουρκενιστάν
� Ουζμπεκιστάν 
�  Krgyzstan 

ΚΑΝΟΝΕΣ ΓΙΑ ΣΩΣΤΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ : 

� Τρώμε πάντοτε καθισμένη στο τραπέζι .
� Τρώμε πρωϊνό κάθε μέρα .
� Τρώμε σε ατμόσφαιρα ηρεμίας και συντροφι-

κότητας .
� Τρώμε αργα .
� Αποφευγουμε να βλέπουμε τηλεόραση .
� Αποφεύγουμε τα αναψυκτικά .
� Τρωt με ΄́μεσογειακα΄́.



� Σπιτικό κολατσιό .
� Τρώνε συχνά ψάρι .
� Τρώμε άφθονα φρέσκα λαχανικά 
� Τρώμε φρούτα .
� Προτιμάμε ψωμί ολικής αλέσεως 
� Πολύ νερό 
� Αποφευγουμε τα οινοπνευματώδη ποτά 
� Προτιμάμε το ελαιολαδο στα φαγητα μας ομώ
� Αποφεύγουμε τη ζάχαρη .

ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΓΙΑ ΚΑΘΕ ΗΛΙΚΙΑ : 

20-40 

� Ασβέστιο: 3 μερίδες γαλακτοκομικών καθημερινά
�  Φυτικες ίνες 
� Λίγο αλάτι : μέχρι 2,5 gr τη μέρα .
� Φολικό οξύ : δημητριακά , σκούρα πράσινα φυλ-

λώδη λαχανικα , πορτοκάλια.

40-50

�  Αντιξειδωτικά : Φρούτα , λαχανικά τουλαχιστον 5
τη μερα .

�  Σιδηρο : Κόκκινο κρέας 2 φορες την εβδομάδα το 
λιγότερο .

50-60

Βρώμη , ξηροί καρποί , κόκκινο κρασί , γιαούρτι 
,σόγια , ω-3 , λιπαρά οξέα .

60 και πάνω 



�  Φυτικες ίνες : κουάκερ, ψωμί , φρούτα , 
λαχανικά , χυμό δαμάσκηνο 

�  Βιταμίνη 12 : Κρέας , ψάρι ,αυγά , γαλακτοκομικά 
�  Βιταμίνη   D   : Αυγά , μαργαρίνη , λιπαρά ψάρια 

ΠΡΩΪΝΟ:

Μην παραμελεις το πρώτο γεύμα της ημέρας! Όχι 
μόνο σου δίνει ενέργεια για όλη τη μέρα , αλλά σε 
βοηθά να διατηρείς ένα σωστό βάρος . 

5 Τρόφιμα για υγιεινό πρωϊνό όταν βιάζεσαι :
� Αυγά (6gr πρωτεϊνη και 78 θερμίδες )
� Κουάκερ ( νιφάδες βρώμης )
� Δημητριακά με ξερά φρούτα και ξηρους καρπούς 

με γιαούρτι , γάλα ή σκέτα .
� Ψωμί ή φρυγανιά με φυστικοβούτυρο ή μέλι . 
� Τοστ 

ΟΙ ΚΑΛΥΤΕΡΕΣ ΤΡΟΦΕΣ ΜΕΤΑ ΤΗ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ :

Αν θέλεις να βοηθήσεις το μυϊκό σου σύστημα να 
δυναμώσει πρέπει να του δώσεις ενέργεια με τη 
σωστή μορφή . Ιδανικές τροφές είναι : 
�  Μπανάνα
�  Κεφίρ
�  Ξηροί καρποι και φρούτα
�  Μούρα

7 ΤΡΟΦΕΣ ΠΟΥ ΕΞΑΦΑΝΙΖΟΥΝ ΤΗ ΔΥΣΑΡΕΣΤΗ 
ΑΝΑΠΝΟΗ :

����  Μήλα 



����  Τσάι 
����  Γιαούρτι
����  Μαϊντανός 
����  Γάλα πλήρες 
����  Να πίνουμε πολύ νερό 
����  Ξηροί καρποί 

ΜΕΡΙΚΑ ΑΠΟ ΤΑ ΧΕΙΡΟΤΕΡΑ ΠΡΑΓΜΑΤΑ ΠΟΥ 
ΜΠΟΡΕΙΣ ΝΑ ΚΑΝΕΙΣ ΜΟΛΙΣ ΦΑΣ ΦΑΓΗΤΟ : 

� Φρούτο μόλις φάς … Το φρούτο πρέπει να το φας 
μετά που θα περάσει 1ώρα και παραπάνω 
από’ταν τελειώσεις το φαγητό 

� Να ανάψεις τσιγάρο ….είναι σαν να καπνίζεις 10 
τσιγάρα 

� Τσάι δυσκολεύει την πέψη .
� Να κάνεις περίπατο … για να κάνεις περίπατο 

πρέπει να έχει περάσει τουλάχιστον μισή ώρα 
τότε ένας δεκάλεπτος περιπατος είναι καλή ιδέα .

� Μπάνιο .
� Ύπνος .

ΤΡΟΦΕΣ ΠΟΥ ΑΔΥΝΑΤΙΖΟΥΝ ΚΑΙ ΚΟΒΟΥΝ ΤΗΝ 
ΟΡΕΞΗ :

� Σπόροι   chia   : Έχουν ω-3 λιπαρά οξέα , αντιξειδιω-
τικά , φυτικές ίνες , σίδηρο , μαγνήσιο , ασβέστιο .

� Αχλάδια : περιέχουν πηκτίνη , χαμηλώνουν τη χο-
ληστερινη, ρυθμίζουν την απορροφηση των σακ-
χάρων του οργανισμου, και πρέπει να τρώμε με 
τη φλούδα καθώς περιέχει την αντιξειδωτική κερ-
κετινη .



� Το κριθάρι 
� Τα ρεβίδια 
� Τα φύκια nori
� Μπάμιες 
� Agar
� Πορτοκαλια
� Πλιγούρι βρώμης
� Φασόλια
� Λαχανάκια βρυξελλων 

ΟΙ ΤΡΟΦΕΣ ΠΟΥ ΜΠΟΡΟΥΝ ΝΑ ΕΠΗΡΕΑΣΟΥΝ ΤΟΝ 
ΥΠΝΟ : 

���� Αλλαντικα
���� Τηγανητά
���� Γλυκά 
���� Μαύρη σοκολάτα

ΤΡΟΦΕΣ ΠΟΥ ΤΡΩΜΕ ΛΑΘΟΣ :

� Μήλα – Αχλάδια : πρέπει να ωριμάσουν για να τα 
φας .

� Μπανάνες : πρέπει να τρώγονται σχετικά άγου-
ρες 

� Μπρόκολο : μαγειρεμένο μόνο στον ατμό με 
οποιοδήποτε άλλο τρόπο καταστρέφεις τα θρε-
πτικά συστατικά .

� Καρότο : πρέπει να μαγειρεύονται ολοκληρα και 
όχι τεμαχισμένα.

� Σκόρδο : πρέπει να το λιώνεις στην πρέσα . 
� Τσάι : πρέπει να βάζουμε λεμόνι και όχι γάλα 



ΡΟΦΗΜΑΤΑ ΠΟΥ ΒΟΗΘΟΥΝ ΣΤΗΝ ΚΑΛΗ 
ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΑ ΤΟΥ ΕΓΚΕΦΑΛΟΥ : 

� Χυμός ρόδι 
� Ζεστή σοκολάτα 
� Τσάι 
� Smoothie με μούρα 
� Τσάι με κανέλα και κουρκουμα

8 ΛΟΓΟΙ ΓΙΑ ΝΑ ΠΙΝΕΙΣ ΝΕΡΟ ΚΑΙ ΤΟ ΧΕΙΜΩΝΑ : 

� Σε ξεδιψάει καλύτερα από κάτι άλλο 
� Θρέφει τα κύτταρα του οργανισμού και αυξάνει 

την ελαστικότητα τους 
� Βοηθάει στην ταχύτερη αποκατάσταση του μυ-

ϊκού συστήματος μετά από έντονη προπόνηση .
� Συμβάλει στην εξισορρόπηση των ηλεκτρολυτών 

στο σώμα
� Βελτιώνει τη διάθεση και φροντίζει ώστε ο 

εγκέφαλος να παραμένει σε εγρήγορση
� Κάνει το δέρμα υγιές και λαμπερό
� Συμβάλει στην αποβολή των τοξινών από το 

σώμα 
� Είναι απαραίτητο για την συνολική υγεία του ορ-

γανισμού

ΠΟΣΟ ΝΕΡΟ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΠΙΝΩ ΚΑΘΕ ΜΕΡΑ;

Ο Βασικός κανόνας είναι να πίνεις περισσότερο από 
αυτό που σε ξεδιψάει όταν έχεις ανάγκη να πιείς ένα 
ποτήρι  πρέπει να πίνεις δύο και δεν πρέπει να 
περιμένεις να νιώσεις δίψα για να πιείς. Το λιγότερο 



που πρέπει να πίνουμε είναι 8 ποτήρια νερό την 
ημέρα. 250ml* 8=2lt
Ήξερες ότι….
….Ο εγκέφαλος του ανθρώπου αποτελείται από νερο 
σε ποσοστό 95% και αξιοποιεί περίπου το 40% του 
νερού που πίνουμε.
….Το αίμα μας αποτελείται από νερό σε ποσοστό 82%
και οι πνεύμονες μας το 90%.

ΤΑΦΟΙ ΒΕΝΙΖΕΛΩΝ



Οι  τάφοι  Βενιζέλων,  του  Ελευθέριου  Βενιζέλου  και
του  Σοφοκλή  Βενιζέλου   βρίσκονται  σε  μια  έξοχη
τοποθεσία επάνω στο λόφο του Προφήτη Ηλία.
Οι  δύο τάφοι, είναι αντικριστά ο ένας στον άλλο, 
βρίσκονται μέσα σε ένα πανέμορφο πάρκο με 
κήπους, λιθόστρωμα, δάπεδα,δρομάκια,σκαλοπάτια 
και πεζούλια κάτω από την σκιά των πεύκων,ενώ 
αυτό που προσδίδει φοβερή ομορφιά στο χώρο είναι 
το γαλάζιο της θάλασσας και η πανοραμική θέα.

ΕΛΕΥΘΕΡΙΟΣ ΒΕΝΙΖΕΛΟΣ 1864-1936

Γεννήθηκε στην Τουρκοκρατούμενη κρήτη το 1864 
και πέθανε το 1936 στο Παρίσι που ήταν 
αυτόεξόριστος. Ο ίδιος είχε εκφράσει την επιθυμία, η 
τοποθεσία αυτή να γίνει η τελευταία του κατοικία, 
μόλις λίγα χιλιόμετρα μακριά από το σπίτι του που 
βρίσκεται στη συνοικία Χαλέπα της πόλης των 
Χανίων. Δίπλα στον τάφο του εθνάρχη γράφτηκε με 
μεταλλικά γράμματα η επικήδειος που ο ίδιος είχε 
εκφωνήσει στη βουλή των Ελλήνων τον Απρίλιο του 
1932.

ΣΟΦΟΚΛΗΣ ΒΕΝΙΖΕΛΟΣ 1894-1964

Το 1964 δίπλα στο τάφο του Ελευθέριου Βενιζέλου 
κτίστηκε ο τάφος του Σοφοκλή Βενιζέλου ο οποίος 
διετέλεσε πρωθυπουργός  της Ελλάδος από το 1943-
1952.

ΣΤΟ ΙΔΙΟ ΠΑΡΚΟ ΛΙΓΑ ΜΕΤΡΑ ΠΙΟ ΠΕΡΑ
ΒΡΙΣΚΕΤΑΙ:



Ο ιστορικός ναός του Προφήτη Ηλία, το κτίσμα του 
οποίου ανάγεται στις αρχές του 16ου αιώνα, με μορφή
και χαρακτηριστικά βενετσιάνικης τεχνοτροπίας .
Ο Ανδριάντης βτου ατρόμητου ήρωα Σπύρου 
Καγιαλεδάκη που ύψωσε την ελληνική σημαία 
κάνοντας το ίδιο του το σώμα κοντάρι, έναντι στα 
πυρά των πλοίων των μεγάλων δυνάμεων κατά την 
επανάσταση του Ακρωτηρίου το 1897 (9/2/1897). Ο 
Σπύρος καγιαλεδάκης έγινε το σύμβολο στον αγώνα 
των κρητικών για την ένωση της Κρήτης με την 
Ελλάδα.




