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Me t xpnuatodétnon e Eupwraikic Evwong. Ol améYels kat ol yVOUEG Tou
SLaTUTGVOVTAL EKQPAlOUY GTOKAELOTIKG TIG GOEL; TWV GUVTAKTWV Kal Sev

EkteAeatikol Opyaviopol Ekmaidevong kat MoAttiopol (EACEA). H Eupwriaikr Evwon
Kat o EACEA 8ev HopoGY va BEWPNBOLY UTEUBUVOL YLa TLG EKPPAZOHEVES ATOPELS



To Community Inclusive Sports Training Pack ameuBUvetal o€
TPOTIOVNTEG/PLEG,  EMAYYEAPATIEG  KOWOTIKOU  aBAntiopou  Kal
UTIOOTNPLKTEG VEWV, AVATINPWYV KAl pn. ZKOTOG TOU £lval va TpowonoeL
evtalakeg abBANTIKEG O6pacTnPLOTNTEC, TPOOCPEPOVTAC YVWON Kal
TMPAKTLKN kKaBodrynon ywa Tov OXeSLACPO KalL TNV UAomolinon

TMPOCRACLUWY KAl PLAOEEVWV ABANTLKWY XWPWV.

To Training Pack [onbd Ttoug/tl( OUPPETEXOVTEG/OUCEC Vva
SnuLoupynoouv  @\OEEvoug, TPOOPRACLPUOUC KAl  EVOUVAPWTLKOUG
XWPOUCG, OTIOU KABE ATOPO WTOPEL VA CUPPETEXEL, va nyeltal kal va
AQVATTUOOETAL PeOW TOU abBAntiopou. lMapexel TPAKTIKEC 08nylEg,
mapadelyyata, epyalsla kalL TPOCAPHOOLUEG peEBOSoUC yua TV
opyavwon SpactnpLloThTWV ToU £lval acPAAEL, CUPTIEPLANTITLKEG Kal

TIPOCAPHOCHEVECG OTLG AVAYKEC ATIOKAELOHEVWY OPASWV.
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Me tn xpnuatosétnon g EupwnaikAc Evwone. Ol améPele Kal oL yVWHEG Tou
Slatumwvovtal eKQPAlouV ATOKAELOTIKA TG AMOYELS TWV OCUVTAKTWY Kat Sev
QVTLTPOOWTEVOLV Kat'avaykn Tig anéyelg tng Eupwnaikng Evwong r tou Eupwraikoy
EKTEAEOTLKOU Opyaviopol EKTaideuong kat MoAttiopol (EACEA). H Eupwraik Evwon
Kal o EACEA 8&v pmopoly va BewpnBo0v UTEGBUVOL yLa TLG EKPPALBHEVEG ATOELC,




INCLUSIVE SPORTS

O 0po¢ inclusive sports (CUPTEPIANTITIKOC ABANTLOPOC) avagEpPETal O
HOpP@EC aBANTLOPOU TIOU TTPOAYyOoUV TOV ABANTLOHO PE LOOTLHOUG OPOUC.
Atac@aAillel OTL KABE ATOPO WPTIOPEL VA CUPPETEXEL PE LOOUG OPOUC,

aveEaPTNTWE LKAVOTNTWV, YUAOU, NALKLOG | Kowwvikou uttoabpou.

O OUUTEPLANTITLKOG aBANTLOpOCg Slvel gpgaocn (1
oTnVv Ipocappoyrn §pactnPLOTATWV, EEOTIALOLOU

R G
KOl EKTALSEUTIKWY pEBOSWV. XTOXOC €lval n v/

OUCLAOTLKN CUHMPETOXN OAWV Kal n evBappuvon
TNG ouvepyactac kal apolBalag katavonong

peETaty  avamnpwv KAt Pn avannpwv

OUUPETEXOVTWV. J A
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Me T Xpnuato86tnon tne EUpWRAikAc Evwonc. OL amopelc Kal ol yVWHEG Tou
Slatumwvovtal eKQPAlouv  ATMOKAELOTIKA TG AMOYELS TWV CUVTAKTWY Kat Sev
QAVTLTPOOWTEVOLV Kat'avaykn Tig andéyelg tng Eupwnaikng Evwong f tou Evpwraikoy
EkteAeotikol Opyaviopol Ekmaiseuong kai MoAttiopol (EACEA). H Eupwraiki Evwon
Kal o EACEA 8&v pmopoly va BewpnBoUv UTEGBUVOL yLa TLC EKPPAlBUEVES amoELC.
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Me t xpnuatodétnon g Eupwraikig Evwong. Ol améyels kat oL yVOUEG Tou
SLATUTGVOVTAL EKPPALOLY GTOKAELOTIKG TLG QMOYELS TwV OUVTAKTGV Kal Sev
QUTTPOCWEVOLY KAT'AVAYKN TLg AMGPEL; TNG EVpWTAKTS Evwone f tou EupwTaikoy
EKTEAEOTLKOU Opyaviopoy Exmaideuong kat MoAttiopot (EACEA). H Evpwnaikd Evwon
Kat o EACEA 5V PTopoly va Bewpn8oly UTEUBUVOL YL TLG EKPaZHEVES aNOPELS.



ANAMNMHPIA KAI ZYMMETOXH 2TON AOAHTIZMO

T elval n avannpia; (1/3)

H avamnpia dev elvat atoplkd mpoBAnua, aAAd emnpedadetal amo tnv
KOlvwvla, Tov TOALTIOPO, TN Bpnokeia kat tnv owkovouia (Oliver,
1990/2009).

H avamnpla agopd TeEPLOOOTEPA ATOPA aATMO OGO VOMPL(OULE.
Meploootepo amo 1 to. avBpwrtol maykooulwg elvat avannpa (WHO,
n.d).

[la xpovia, KUpLapxoUoE N L&A TNG «TTPOCWTILKAC Tpaywdiag», OTou n
geuBuvn Bapawve amokAeLotika to atopo (Oliver, 2009).
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ANAMNHPIA KAI ZYMMETOXH 2TON AOAHTIZMO

TL elval n avannpia; (2/3)

2UP@PWVA PE TO KOWWWVLKO HOVTEAO yLa TNV avamnnpia:
e BAGPBN = AucAeltoupyla cwpatog r HEAOUC.
e Avamnpia = O KOWWVLKOG QTOKAELOPOG TIOU TIPOKUTITEL OTAV TO

mePLBAAOV v AapBavel utton TLC AVAYKEG TWV ATOPWY PE BAAPEC
(Oliver, 1990/2009).

TO KOWWVLIKO povieAo petatomidel tnv €uBuvn amo to ATtopo otnv

KOolvwvia, Kat KaAet yla aAayeg o€ TIEpLBAANOV, TIOALTLKEC KAL OTACELC.

Jo-funded by .




ANATMNHPIA KAI 2ZYMMETOXH 2TON AGAHTIZMO

TL elval n avannpia; (3/3)

TO KOWWVIKO POVIEAO yla TNV avamnpla elvat eva epyaielo
XELPAWPETNONG KAl AKTLRLOPOoU, OxL povo Bewptla (Oliver, 2004).

H avamnpla elvat KoWwVLKN ETILTEAECH: SOPELTAL ATIO TTOALTLKEC, OTACELC,
apXLTEKTOVLKN, Ttaldela (Kapaylavvn & KoutookAevng, 2023).

OL EMITTWOELG TIOU TIPOKUTITOUV amo tn BAAPBn &ev ayvoouvtai, aAAd
ovopadovtal «OUVETELEG TNG PAAPNG» KAl €xouv BLOKOWWVLKO
XOPAKTNPA, OXNUATLOPEVO ATIO TIOALTLOPLKA KpLtnpla (Thomas, 2010).

To {nNToUPEVO lval LOOTNTA PE BAon TG avayKeg KaL OxL n opoLopop®ia.

Medical Model Social Model

So .
Understanding it's th?:aslfieers Understanding

of Disability within society that of Disability
disables you

PHYSICAL AND
ENVIRONMENTAL
BARRIERS

INSTITUTIONAL &
ORGANISATIONAL
BARRIERS

INFORMATION &
COMMUNICATION
BARRIERS

- 2 ATTITUDINAL
The problem is S0 Tk % S BARRIERS

e The problem is the barriers within society

Mnyn: Crippen Cartoons (Disability Arts Online)
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Me T xpnuatosétnon tne Eupwmaikic Evwong 0L amdpelg Kau ot YVbpEG TOU
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EkTeAeaTLKOD Opyaviopol Ekmaideuong kat MoAwtiopol (EACEA). H Eupwraikr Evwon



“H e&Ldavikeuon tng
KOVOVLKOTNTAG
MAPOUGLAJEL TO CWHA
XWpLG BAaBn wg
«TIPOTUTIO» KOL
AVATIAPAYETAL HECW
APXLTEKTOVLKWYV,
KOLVWVLKWYV KaL
BeocpLKWYV Wpaypwv”
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Me ™ xpnuatodétnon tng Eupwnaikic Evwonc. Ol amépels Kal ol yvbpes Tou
uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu
QUTLTPOOWTEGOULY KAT'AVAYKN TLG aMBPELS TG EUPWTAIKAG EVWone f Tou EUpWTaikol
EkteleotikoU Opyaviopol Exmaideuong kat MoAttiopou (EACEA). H Evpwraikr Evwon
kaL o EACEA §ev popouv va BewpnBoly UMEUBUVOL yLa TLG eKQPaZOHEVE amdPeLG



Ta TPAYHATLKA EYTIOSLA CTOV
aOAntiopo (1/2)

APXLTEKTOVLKA EUTIOSLA

amoucia papmwy, KATAAANAwV armodutnpiwv,
086nywv 08guong Kat eEELELKEVPEVOU €EOTIALOHOU
(Darcy & Dowse, 2013).

OpyavwTLKA EPtodLa
eMeLPN KATAAMNANG EKTIALEEVONG O€ TIPOTIOVNTEC,
TTOU 08nYyel o€ apnyavia Kat amoKAELGUO.

ETILKOLVWVLOKA EPTIOS LA

QVETIAPKIC TTANPOYOPNGCN OE TIPOCBACLUEC HOPYEC,
amouacia vonuatikng f eUANTTNG YAWOoAc.
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non e Eupwraikic Evwong. Ol amépelc Kal oL yVMHEG Tou
uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu
QUTLTPOOWTEGOULY KAT'AVAYKN TLG AMBWELS TG EUPWTAIKAC EVWone f Tou EupWIaikol
EkteleotikoU Opyaviopol Exmaidsuong kat MoAttiopou (EACEA). H Evpwraikr Evwon
kaL o EACEA §ev Hopouv va BewpnBoly UMEUBUVOL yLa TLG EKPPAZOHEVEG amdpeLG



Ta TPAYHATLKA EYTIOSLA CTOV
aOAntiopo (2/2)

ALASLKACGTLKA EPTIOSLA
CUCTNHA EYYPAPNG,
CUPETOXNG KaL AsLtoupylag
OUAAOYWV TIoU &€V AapBavel
uttoPn TG BAABeG tou pmopel
Va £XOUV Ta atopa.

MpokataAnyPerg

OTEPEOTUTIA YLA TO TL
«UTIopoUV» Ta avannpa atopa,
LSlattepa o Suvapkan
opadika abAnpata.
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Me T xpnuatodétnon tng EupwnaikAc Evwonc. Ol améPelq Kal ol yvipes Tou
uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu
QUTLTPOOWTEGOULY KAT'AVAYKN TLG AMBWELS TG EUPWTAIKAC EVWone f Tou EupWIaikol
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EmumAcov Kowwvika otepeotuna, MME kalL pop KOUAToupa &VIoYUOUV
TOV ATIOKAELOPO aVTL Va TOV PELWVOUV:

e AdpatoL otnv Kabnuepwvotnta: Avdmnpa dtopa ouyva
amokAEilovtal amo abANTIKEG SLOPYAVWOELG ETELSN «TO cUCTNUA SEV
glval £TOLHO VA TA CUPTIEPLAAPBEL.

e ATIO TNV GAAN, 0Tav TMPOCKAAOUVTAL, N TIapoucia Toug ival cuyva
ETILPAVELAKI, XWPLG OUCLAOTLKN EvTagn.

e Inspiration porn: Ta MME cuyxva mapouctalouv avamnpa Atopa wg
«TINYEC EPTIVEUCNG» YL PN avamnpoug, E0TLalovtag POVO O AKPALEC
LoTopleg «BAppouc» 1 «uTEpPAcNC» Kal oxL otnv kKabnuepwn wn,
TIC AVAYKEC KAl Ta SlKalwpata toud. AVl va eVIoXUETAL N LooTNTAq,
KaAALepyeltal n &ea OtL n a&la evog avamnpou aTOpOoU TIPOKUTTEL
povo otav «Eemepvar» tn BAABN tou (Young, 2014).

Mnyn: The Disabled Life OATA EAQ

SPLCTATORS
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https://thedisabledlife.tumblr.com/tagged/comics

H «evta&n» v onualvel amAwg tapouaoia, aAAd evepyr) KaL LOOTLUN
ouppetoyn otnv abAntikn wn.

H Tpaypatikr) cUPPETOX T ATMALTEL TPOCGBACLUOTNTA, TPOCAPHOYEC Kal
aAAayr otacng amo OAOo To TEPLBAAAOV.

2Upwva pe tn Fitzgerald (2005), To SLa@opeTiko cwpa dev elval
e€alpeon aA\a BepeALo TNG (ABANTLKNG) KowvoTnTag.
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H evta&n dev emBal\etal pe 0dnyleg, aAAa ytidetalt CUANOYLKA PE OAOUC
TOUC EPTIAEKOPEVOUC.

Evtaglakeg kowvotnteg BAETOLV TN SLaWopd WG TNy panong, oxL wg
eumtodilo (Booth & Ainscow, 2002).

AvTi va tpoocappodeTal To ATopo O0To cuoTnua, petacynuatidetal to
oUOTNUA WOTE va cupTEPAapBAveL OAa Ta atopa.

PARTICITOU
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H evtagn eivat (wvtavn dtadikaoia: aAadel oxeoelg, Becopoug Kal
oTTtLkeC (Thomas, 2007).

[MpoUTmoBeTeL:
e JUveEXN EKTIALSELUON KAl ETTLKOLVWVLAQ,
e [MoAAQTAOUC TPOTIOUC CUPPETOXNG KAL EKYPACNC,
e Avayvwplon tng PAGBNG W KOPPATL TNG avBpwtivng
TToLKLAopoppiac.

O aBANTLOPOC PUTIOPEL VA YIVEL XWPOC LOWV EUKALPLWVY, OXL EEALPECEWV.

Co-funded by
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XpNoLpo YALKO

The Politics of Disablement (Mike Oliver, 1990)
Bpeg to BLBAlo Swpeav edw

Let’s raise the roof - A social model of disability (Welsh Government, 2021)
Bpeg to Blvteo gdw

I’m not your inspiration, thank you very much (Stella Young, 2012)
Bpeg to Bivteo edw



https://www.scribd.com/document/740879802/The-Politics-of-Disablement
https://youtu.be/OgQQ-1TmCaQ?si=1ZdmYCTh8bB1zKYW
https://youtu.be/8K9Gg164Bsw?si=EyzMs_jU_BFmdPFv

ZUPHETEXOVTEG:

[lpooccyyLon Kat

AVAYKEG
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Me T xpnuatodétnon tng Eupwmaikic Evwonc. Ol amépels Kal ol yvbpes Tou
SLATUTGVOVTAL eK@PALOUY  GTOKAELOTIKA TG QUOYELS TWV  GUVTAKTGY Kal SEv
QVTLTPOOWTEVOLY Kat'avaykn Tig andelg tng Eupwraikrg Evwong f Tou Eupwiaikoy
EkteleotikoU Opyaviopol Exmaideuong kat MoAttiopou (EACEA). H Evpwraikr Evwon
kaL o EACEA §&v Imopouv va BewpnBoly ueUBUVOL yLa TL KQPalopEVEG amobeLg



MOaveg BAaBeg Atopwv

MBava xapaktnpLoTLKA

7\ O\
&0

MBaveg NMpocappoyEg

ZWHATLKEG/
Kwvntikeég BAABeG

AKOUOTLKEG
BAdBeg

OmntikEG BAABEG

Nontikeg BAaBeg

AuTLOpOG

Meploplopevn Kivnon avw/Katw
AKpwV, TETpaMANnyia/mapaninyia,
xpron apagléiou, omacTkotnta,
AKPWTINPLACPOG, KOVTO avaotnua.

MelwpEVN akon N Kwewaon,
HELWHEVN LKAVOTNTA KATavonong
TIPOYOPLKOU AGYOU.

MepPLKN 1] OALKI) aTtwAELa 6pacng,
HELWPEVN LKAVOTNTA avayvwaong
EVTUTIOU KELYEVOU.

Melwpevn Ltkavotnta otnv
Katavonaon r tov pubuo
ATOKPLONG

Evéexetal va UTtapyEL UTIO N UTIEP
gvalcbnola o€ OTTLKA, ATITLKA N
AKOUOTLKA epebiopata.

PARTICITOU

AvAykn TIPOCAPHUOCHEVOU €EOTIALOPOU
(apa&idlo, mpobeoelg), SLapopomoinon
KLVNOEWV, au&nNUEVOG Kivéuvog
UTIEPYOPTWONG OE UYL TUAHATA CWHATOG.

Nonpartikn f xeLAavayvwaon, Tpooappoyn
evap&ng/teppatiopou (pwta, xeLpoonpata),
£U(PACN O€ OTITLKI ETTAWN).

AvAyKn ca@oug XWPLKNG anpavong,
ouvoboU-06nyou N TpocappoouEVwWY drills,
au&npevo pPloKo TTWOEWV/CUYKPOUCEWVY
Xwpilc owoto mepLBarov

AmAouoTteuon 06NyLWV, TIEPLOCOTEPN
enavaAnyn, otabepr) poutiva Tpomovnong,
otevotepn eNiBAeN yLa acdAela Kat
OWOTI TEXVLKI.

2TaBePO MPOYypaAP A, amo@uyr uTeEPBOALKOU
atoBntnplakou BopuBou (HouoLKN, PWTQ),
oar) 0pLa GTOV XWPO, TTPOoEToLpacia yLa
aAAQYEG OTNV TTPOTIOVNTLKI pouTiva.

Co-funded by
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Me T xpnuatosétnon tng Eupwradikic Evwong. OL am
siat

SPELC Kal oL yVipEG Tou
;



o\ O\

MOaveg BAaBeg Atopwv
&8

MBava yapaktnpLotika MBaveg Mpoocappoyeg

MelwpEVN oUYKEVTPWON, TLBava [parteg 0dnyleg Kat apyog pubuog

AENY A , ; ; , ’ ’
MaBNGLAKE HELWPEVN dLaTnpnon TTPOCOXNG enegnynong, atcbntnplaka SLaAsLppata,
Aum?o;\ig G KaL CUYKPATNONG TPOPOPLKWY SuvatoTnTa apox NG 6pPAcTNPLOTTWV

° TANPOPOPLWV aLednTnpLaKAG auTtoppLUBULONG.

AlaBabpuion Evtaong, Tpoooxr) o€
epedlopata (CUVWOTLOPOG, TILeon XpOvou),
EUacn o autoppuBuLoN Kal acyaAn
XpNon KOTwaong we epyaieio.

AMayeg 8LaBeong, ayxocg,
Wuxikeg BAAPeg SUCKOALO 0TNV KOWVWVLKN
AELTOUPYLKOTNTA.

Auotnpn dLaxeipLon evtaong/oykou,
peyaAUtepa SLaAeippata, emiBAedn
CUUTITWHATWV (Tovoc, SuoTmvola),
e€atoplkeuon evepyelakd cuotrnuata
TPOTIOVNONG, ATOYUYr CUVWOTLOHOU,
Tr|pPNON METPWV UYLELVAG, TIPOTLPNGCN
eEWTEPLKWV XWPWV.

Makpoxpovia VoG pata, EVKOAN
Xpovieg maBnoeLg/ KOTWaon, avoooKATAOTOAN/
BAaBeg HELWHEVO AVOOOTIOLNTLKO, AVAyKN

LATPLKNG TTapakoAouBbnaong.

2UVSUACHOC TIPOCAPHOYWV (TL.X. KAL OTITLKEG

MoAAamAEg ZuvSUuaopoG SU0 N TIEPLOCOTEPWY  KAL KLVNTLKEG), CUXVA avAyKn yla PLKpOTEPA
BAGBeg KATNYOPLWV. Tunpata r) 1:1 TpomovNnNTLIKNA KAt TiLo apyn)
e€EALEN.

Co-funded by
the European Union

uuuuuuu Evwong. OL améPEeq Kat oL yVOUEC Tou

PARTICITOU



Mnv utto0eteTE. PWTAOTE TO ATOHO YLA TLG
SUVATOTNTEG KL TLG TIPOCAPHOYEG TTOU

XpeLadetal
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Slatumwvovtal eKQPAlouv  ATMOKAELOTIKA TG AMOYELS TWV CUVTAKTWY Kat Sev
QAVTLTPOOWTEVOLV Kat'avaykn Tig andéyelg tng Eupwnaikng Evwong f tou Evpwraikoy
EKTEAEGTIKOU Opyaviopoy Ekmaideuong kat MoAttiopol (EACEA). H Eupwraikd Evwon
Kal o EACEA 8&v pmopoly va BewpnBoUv UTEGBUVOL yLa TLC EKPPAlBUEVES amoELC.




Mwg BPLOKELG, TPOOKAAELG,
ocuvepyaleoat;

Evtomidelg Kal TPOOKAAELC HECW CUVEPYACLWY PE CUAAOYOUC,
OPYAVWOELG aVaTrpwyV, TOTILKEG SopEG N social media. H
TIPOOEYYLON TIPETEL VA ELvaL APEDN, XWPLG TipokataAneLc.
Emtlkowvwvelg ameuBeiag pe to 16Lo to atopo, OxL pe ouvodoug
I YOVELG, EKTOC aV TO ATOHO S€V PUTIOPEL VA EKPPAOCTEL AOYW
NG BAABNG Tou.

Xtilelc ouvepyaoia Baolopevn otov oEBacpo, TNV Katavonaon
KAL TN CUPPETOXN): To aBAoupevo atopo &gV elval “amodekTng
BonBeLag”, aA\a LoOTLPOC ouvepyATng otn dtadlkaota.

Co-funded by
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ZeKLVAC pe SLaloyo: Pwta yla oToxouc, evélapepovta,
SUCKOALEG, KLVNTOTIOLNOELG, EMLBLYNTI UTIOOTNPLEN.

Kpdata avolytr Kat QLALKr) otaon.

AELoAoynon avaykwv: Mapatrjpnon otnv mpagn, cuvepyaocia
UE ELSLKOUC, EpWTNUATOAOYLA/TIPOPIA.

Mnv kavelg uttoBeoeLg!

Ocote padll peAALOTIKOUC, EEATOULKEUPEVOUC OTOXOUG: (PUCLKN
KATAOTAON, KOLWVWVLKOTIOLNGN, TEXVLKEG 6ELOTNTEC,
amoOAQUOoN, CUPHETOXI) O€ AYWVEG.

Y

Co-funded by
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KaBoALkKog oxedLacpog (1/2)

H tpooBacipotnta dev awopd Povo tnv EL00d0 o€ evav Xwpo.
Elvat o cuvduacopog uttodopwy, EE0TIALOPOU, SLadlkaolwy Kat (PneLakncg)
ETILKOLVWVLAG TIOU ETILTPETIOUV OE OAOUG VA CUPPETEXOUV LOOTLUA.

H mpoofBaciuotnta mMpEemeL va EVOWPATWVETAL A0 TNV apxr, o€ OAa ta
otadLa oxedlacpou Kal € cuveEpyacila Pe TNV opada mou tnv agopa.

Agv Ba TPETEL €Mlong va Egxvape OTL N pocBaclyotnta agwopa ToAAa
MEPLOCOTEPA ATOPA ATIO OTL LOWG TILOTEVOUPE, KaBw¢ ota gpmodllopeva
dtopa cupTepAapBavovtatl Kat £YKUEG, NALKLWUEVOL, YOVELC PE TIALSLKO
KAPOTOL, JLKPpA TtaldLa, utepBapa Kat tayuoapka Atopa K.q.

Co-funded by
the European Union
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KaBoALkog oxedLaocpog (2/2)
ZTNnVv npa&n auto cnpaiveL:

Yodopég Xwpig epmodla: Papmec, aveAkuotnpeg, Sladpopol
KATaAAANAou TAatoug, TpooPacipa WC, amodutrjpla Kat VvVToug,
avtloAloOntika éameda, onuavon Kal nNYNTlka onpata yla Aatopa e
aloOntnpLakec BAABEC KOK.

MpocBacipog eEomALopOG & utoothnpLEn: EAcUBepOC YWPOC YUpw amo
Tov €EOmMALOpPO, Suvatotnta TPOCAPHOYNG 1N EVAANAKTLKEG AUOCELC.
Ektaltbeupevo MPOOWTILKO KAl Suvatotnta Tapouclag UTTOOTNPLKTLKWY
ATOHWV

ATIAEG, PLALKEG KaL TPOOPRACLHUEG SLadLKaoleg: Aladlkaoleg eyypagng,
TANPWHNG, KPATNONG N EVNUEPWONG TIOU €lval ATAEG, XWPLG TTOAUTIAOKN
YAwooa 1 Texvika epmodia. MNapoxn TANPOYopLwV PE TOAAATIAOUG
TPOTIOUG (evtuTma, TPowWopLkd, Ynelaka). Auvatotnta utootnpLEng yLa
000UG To XpeLalovtal, XwpLE OTLYPATLoWO.

AN Co-funded by
the European Union
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“Ia aptLotEPO
amnoteAEopATA,
AdBete
avatpowodotnon
amo KoL epmMAEETE
OTOV OXESLAGHO Ta
LdLa Ta avannpa
atopa.”

PARTICITOU

Co-funded by
LA the European Union

Me T xpnuato8étnon tng Eupwnaikic Evwong. Ot ambpelg Kat oL YVWHEG Tou
SLATUTGVOVTAL EKPPACOUY GTOKAELOTIKA TG AMOYEL; TWwV OUVTAKTGY Kal SEV
QuTLTpoowTeboLY Kat'avdykn Tig anépels TG Eupwnaikig Evwone A Tou Eupwnaikol
EKTEAEGTLKOU Opyaviopol Ekmaideuong kat MoAttiapot (EACEA). H Eupwraiki Evwon
kat o EACEA 8ev Hopoly va BEwPNBOLY UTEUBLVOL YLa TLG EKPPATOHEVES aTOPELS



Ooov awopad TI¢ emlonuec odnyleg kat tnv vopoBeoia Ba mpemeLl va
AdBete utoPv oag Ta mapaKATwW:

e European Accessibility Act (O6nyia 2019/882/EE): Ao 28 Iouviou
2025, OAa Ta KpATN-YeAn TpemeL va  Swac@aAildouv TNV
MPOCPacLpPOTNTA OE TTPOLOVTA KAl UTINPECLEC, CUUTIEPLAAUBAVOUEVWVY
TWV ABANTLKWVY EYKATACTACEWV.

e WCAG 2.1 / 2.2: KaBopilouv mpotuma yia tnv mpocBaciyotnta
PNPLAKWY UTINPECLWV: LOTOCEALSEC, EQPAPUOYEG, PNPLAKI EVNUEPWON,
online kpatnoeLG.

e EOViIKA mpotuTa yLa @uolk mpocofacn: Alactdoelg dStadpopwy,
TTOPTEC, TOUAAETEG, PAUTIEG, onpavorn, Beoslc otabueuong. OL PopElc
opeilouv va oénuoctevouv SnAwon Tpocofacipotntag Tou va
TEPLYPAPEL TA SLABECLPA PETPA KAL TIAPOXEC.

"': Co-funded by
L the European Union
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ZXEOLACGHOG

nMpocBacLuwyv
dpactTnpLOTNTWV

PARTICITOU

R Co-funded by
LA the European Union

Me T xpnuatosétnon tng Eupwnaikic Evwong. OL ambpelg Kat oL yVWHEG Tou
SLATUTGVOVTAL EKPPACOUY GTOKAELOTIKG TG AMOYEL; TwV OUVTAKTGY Kal SEV
QUTLTPOoWTEVOLY KatT'avdykn Tig amépels TG Eupwaikig Evwone A tou Eupwnaikol
EKTEAEGTLKOU Opyaviopol Ekmaideuong kat MoAttiapot (EACEA). H Eupwraiki Evwon
kat o EACEA 8ev HopoGY va BEwPNBOLY UTEUBLVOL YLa TLG EKPPATOHEVES ATOPELS



NMpocappocpevog EEottALopog (1/2)

[MpoCapPUOCHEVOC €E€EOTALOPOC €lvalL  epyaleia 1 pnyaviopol Tou
ETILTPETOUV LOOTLUN OCUPPETOXN atopwv pe BAABec otov abAntiopo
(Fitzgerald, 2012).

O €COMALOPOC ETLTPEMEL EVAAAGKTLKEG HOPWYEC Asltoupylag, Oyl
"avtikaBlotwvtac" tn BAABN, aAAa poocappolovtac to mEPLBAAOV GToV
abAntn (Blauwet & Willick, 2012).

ALAOUVEEEL TLG YEVIKEG AOANTLKEG TIPAKTLKEG PE TLC TIPAYHATLKEG AVAYKEG
TWV avamnpwyv abAntwv/TpLwv.

Co-funded by
the European Union

nnnnnnnnnnn Evwong. OL amOPELG Kat OL yVOUEG Tou
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NMpocappocpevog EEontALoHOG (2/2)

H mowkiAla tou efomAlopoU €lvat tepaotia. Mmopet va €lval eva
AYWVLOTLKO apa&idlo otn kaAaBoowalpa, aAAa KAl pla amAr) umaAa pe
NXO ylLa TUPAOUC aBAnteg, N pla papma pidng ywa KAmolov Tou Sev
UTIOPEL VO GNKWOEL TA XEPLA TOU.

e GA\a TepLBAA\ovTa PTIOpPEL va XPELACTEL TL.Y. EPYOVOULKO grip otn
POKETA, TAWTA BonBrjpata otnv KoOAUPRBNGoN, ] akopn Kal TPOTIOTIOLNOELG
OTO BAPOC KAL TO GYNHA TOU €EOTIALGLIOV.

H tpocappoyr opwg gv apopa Povo To cwpa. MTmopeL va yivel KaL otnv
eMIKOWVWVia. Mapouolaon TwWV ACKNOEWV HE ELKOVEC, EMEENYNOELC E
amAn yAwooa r Blvteo, 06nyleg oTnNV VONUATLKN).

Co-funded by
the European Union




EpmtodLa npoofaong ctov
eEomMALOUO

Mapd tnv onUAvTIKOTNTA TOU OPWC, O TIPOCAPHOCHEVOC EEOTIALOPOC:
Elvat cuxva akplBog — T.x. eva aywvloTiko apa&idlo pmopel va kootilel
mavw amo €5.000, ywpl¢ va KAAUTTETAL ATIO KPATLKOUC POPELC N
QC@AALOTLKA TApELQ.

Atmoucladel amo TOTLKA YupvaoTNpLa KAl KOWwOXPNoTOUG XWPOUG: N
nmpooBacipotnta meploplletal o€ Alyoug €EELELKEUIEVOUC (POPELG.
[MpomovnTeG Kal SLOLKNOELC cuxva ayvoouv tnv umap&én n tn xpnon
TETOLOU EEOTALOPOU, PJE ATIOTEAECHA VA PNV TOV TIPOTELVOULV 1] va pnv Tov
{nTouv.

H eMeuwpn mpooappoopevou €EOMALOPOU eV €lval aAMAWG TEXVLKO
EUTIOBLO, €lval CUPPBOALKO. ZTEAVEL TO pnvupa: «Autog 0 Ywpog dev elval
yla oeva» (Howe, 2008).

Co-funded by
the European Union
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TL pyTtopo UV vVa KAVOUV OL XWwpeoL
aOAnoncg/abAntikol GUAAOYOL;

Enévéuon oc BacLKO MPOCAPHOCHEVO €EOMALOMO: 0 £EomAlopog Ba
TIPETEL Va evtayBel €€ apyxn¢ oTov TPOUTIOAOYLOUO TOU XWPOU KAl va pnv
aVTLPETWTL{ETAL WG EETPA KOOTOG.

ZUVEPYOOLO ME OPYAVLOMOUG CUVOECN UE (POPELG TIOU TAPEXOUV N
EMLOOTOUV €EOTIALOLIO.

EKnmaidsuon mPoowILKOU: CwaTH XPron, ¢eoviiéa Kal cuvtnpnon tou
e€omALOpOU yLa aglomoinon amo 0AoUC.

ZUPHETOXN TWV XPNOTWV. CUPHETOXN TWV QVATNPWY ATOPWVYV OTOV
oxedlaopo pecw oulntriocwy, focus groups r SOKLPWV.

PARTICITOU

RN Co-funded by




YOO TNPLKTLKO NMPOCWTLKO

H wootiun evtaén otov abBAntiopo pmopel va amaltel tnv mapoucia
UTIOOTNPLKTLIKOU TIPOoWTILKOU. O pOAOC TOUG TPETEL Va €lval cagnc, va
mpoayeL tnv aveaptnoila kat va TpooappoleTal Ot avaykeg Kabe
aTOOU.

O TPOOWTLKOC Bonbo¢ TPooWEPEL EEATOPLKEUPEVN UTIOOTNPLEN OTNV
KaBnuepwvn Cwr) TOu avamnpou atopou, akoAoubwvtag TLg 0dnyleg Tou,
gVLOYUOVTOG TNV autovopla Kal amo@euyovtac TNV  KOWWVLKN
amopovwaon.

O BonBo¢ mpomovnong unmootnpllel tov abAntr kata tn Slapkela tng
AoKNoNG, XwpPLG va EUTIAEKETAL OE TIPOCWTILKI PPOVTLEA.

O BonB0o¢ mpotmovnong va eivat To (6Lo ATopo PE TOV TTPOCWTILKO BonBo,
KAl OUVETWC va elvat subuvn tou abAoupevou atopou, opwg Ba
UTIOPOUCE VA TIAPEXETAL KAl aTo Tov Xwpo abAnaong.

Co-funded by
the European Union
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XpNoLpo YALKO

MpooBacipotnta yia ApeA kat epmodil{opeva atopa (Ymoupyeio
MeptBaiovtoc kal Evepyelag) Bpeg to BeopuLko MAaioLlo edw

Eupwtaikeg mpodlaypageg mpooBactpotntac (Eupwtmaikr Evwon)
Bpeg TIC TpodLaypaweg edbw

Oénylec yia tnv NpooBacipotnta tou MNepLeyopevou tou MNaykooplou Iotou
Bpeg tic 06nylec ebw

[Mpooappoopevog eEOTALOPOC yia aBANTLopO. Bpeg mapadelypata edw Kat

’

E0W

Co-funded by
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https://ypen.gov.gr/chorikos-schediasmos/elegchos-domimenou-perivallontos/prosvasimotita/
https://accessible-eu-centre.ec.europa.eu/accessibility-standards-european-level_en
https://www.w3.org/TR/WCAG22/
https://moveunitedsport.org/sports/adaptive-equipment/
https://www.activehands.com/product-category/gym-sport/

Emikolvwvia &
Opadikn Auvapikn

S

PARTICITOU

Tou
aikoy
vwon
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/  ZUHPTEPLANTITLKE YAWGOoOA
KOL CUHTIEPLPOPA

H cupmepAnmTikn yYAwooa &V apopa Povo Tn XprHon opwv Tou
ocovtal ta avamnpa dtopa, aAAA Kat Tn Slac@aAlon OTL N
EMKOWVWVLA avayvwpllel Tt OSLa@opETKOTNTA WG HEPOG TNG
avBpwTilvng ToKINopopyilag, cupteptAapavopevou Tou QUAOU,
NG TAuToTtNTtag KAl E€KPPaAconG @UAOU, TOU OgEOUAALKOU
MPOCAVATOALOPOU, TNG nNAlKiag, NG €6BVIKNG 1N TOALTLOMLKNG

TAUTOTNTAC.

Mla TapAdelypa, avtl yla EKPPACELG OTIWG «ayopLa KAl KopltoLla,
TIPOTELVETAL N XPrION OPpWV OTIWE «ATOHA» 1] «OUASA», EVW aVTi Tou
«ATOPA MPE ELSLKEG AVAYKEG» TPOTLUATAL TO «avATNPa ATOHO»,
oUPQPWVA PE TO KOWWVLKO HPOVTEAO TPOOEYYLONG Tng avamnplag
(UN, 2020; European Disability Forum, 2022).

Yridpyouv StaBeoipol odnyol, onwg o Inclusive Language Guide
tou UNESCO (2021) kat o Gender-Inclusive Language Toolkit tou

Council of Europe (2019).

/

Co-funded by
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NaBog OpoAoyia

OpOn OpoAoyia

AMEA: Atopa pe EL&LKEG AVAYKEG

ApeA: Atopa pe Avamnpia/ Avamnpa
Atoua

Avarmnpiko Kapotoakl/ Kapotoakt

Apa&idlo

KaBnAwpevog o avamnpLkn KapekAa

Xpnotng avamnplkou apa&Léiou

Atopo pe vontikn kabuotepnon/
KaBuotepnpuevog

Atopo pe vontikn BAARBN

Kw@dAahog

Kwo ) Baprikoo dtopo

Wuylatplka avamnnpog/ TpeAog

Atopo pe puytkn BAABN

MpoBAnuata opacng/akong

OTTLKN/aKOUOTLKN BAGBN, KWed Kat
Baprikoa dtopa, TUPAd dtopa, atopa
UE HELWPEVN Opaon

AUOAEKTLKOC

AUOAEKTLKO ATOUO

ApTLPEANC (WG avtiBeto Tou
avamnpoc)

Mn avannpo atouo

EL&Lkn) mpooappoyn/etcodocg/
gykataotaon

KaBoALKOC oxedLaocpog , Tpocappoyn
mpoofacipotntac, tpocBdaoiun
£yKataotaon

PARTICITOU
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Me t Xpnuatodotnon tng Eupwmaikic Evwong. OL amépels kaL ot yVOEEG Tou
SLATUTGVOVTAL EKPPACOLY GTOKAELOTIKG TLG QMOYELS TwV OUVTAKTGV Kal Sev
QUTTPOCWEVOLY KAT'AVAYKN TLg AMGPELG TNG EVpWTALKS Evwone f Tou EUpwTaikoy
EKTEAEGTIKOU Opyaviopol EKTaiseuang Kat MoAttiopol (EACEA). H Eupwraikr Evwon
Kat o EACEA 8ev Hopolv va BewpnBovy UTEUBLVOL yLa TLG EKPPATOEVES anbELC.




H nyeoia otov aBANTLopo Kal oTLg SpactnpLOTNTEG HE VEOUG/VEEC SEV
tautidetal pPe Tov EAEYXO0 N TNV ETILBOAN ATOPACEWV.

Elvat n tkavotnta va kaBodnyelc, va uttootnplleLg Kal va EPTIVEELG TOUG
OUMPETEXOVTEG, SNULOUPYWVTAC VA ACPAAEC KAl EVOAPPUVTLKO
TEPLBAAOV OTTOU OAOL PUTtopoUV vVa avamtuyxBouv, va GUUHETEXOUV
EVEPYA Kal va avaAdouv TIpWTOBOUALEG.

AvtiBeta, N autapylkotnTa mePLopldeLl TN WV TWV CUPHETEXOVTWVY Kal
LELWVEL TO KLvNTPO Kal TNV anoAauacn tng SpactnpLotntac.




ALaxwpLopog HyeoLag Kat
AutapyLKotTntag

XapaKTNPLoOTLKA AutapyLkotnta

Anuloupyel epmiiotoouvn | Emikevtpwvetal otov

ITpooeyyton KAl ouvepyaoia EAEYXO KaL TNV ETILBOAN

MpodyeL evepyr Neplopilel autovopia Kat
2UPETOXN CUPPETOXN KaL avaAnyn | ewvr) Twv
TPWTOBOUALWV OUHPETEXOVTWV

ATIO KoLvoU, pe ogacpuo
OTLC AVAYKEG KaL LEEEC
TWV CUPPETEXOVTIWV

ATIOKAELOTLKQ ATIO TOV

ANyn anopacswv
nyetn, xwplg Staloyo

AcaAEC, BETLKO,

, [EPLOPLOTLKO, AYXYWTLKO
evOappPUVTLKO PLOp » VX

Co-funded by
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Oswpieg Hysolag Kal
Eqpappoyn otov ABAntLopo

aly 2 -y

JJ

PHR I I OU S Co-funded by
* * .
L the European Union
Me tn xpnuatodétnon g EupwnaikAc Evwone. OL amdPelg Kal oL yVWUEG Tou
SLaTUTGVOVTAL €KPPACOUV  QTOKAELOTLKA TLG AMOYELC TWV OUVTAKTWV Kal Sev
QUTITPOCWTELOLY KAT'AVAYKN TLg AMOPELS TNG EVPWTAIKAC EVwone A Tou EupwTaikoy

Ekteleotikol Opyaviopol Exkmaideuong kat MoAttiopou (EACEA). H Eupwraikr Evwon
kaL o EACEA §&v mopouv va BewpnBoly ueUBUVOL yLa TLG EKQPalOHEVEG amobeLG



Ynnpetikn Hyeoia (Servant Leadership):
O/H ny&tnc utootnpillel KaL EvSUVAPWVEL TNV opada.

Napadewypa Spactnplotnrac: Evac cuppetexwv opyavwvel Tn
dtavopn €€omAlopou kat Bonba toug aAoug va evtaxbouv otnv
AdoKnon.

Zuppetoxkn Hyeola (Participative Leadership):
OL amoaocslc Aapfdavovtatl amo Kowou, Tpoayovtag LootnTa Kal
Seopeuon.

Napadeypa Spaoctnprotnrac: ‘OAol oL cuppetexovieg Yneilouv
ToLa aoknon Ba yivel Tpwta N mw¢ 6a YwpLoTtouv oL OPASEC.

Co-funded by
the European Union
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Metaoxnuatiotiki Hyeola (Transformational Leadership):
O/H nyetng evBappuvel avamtugén, SnuLoupyLlkoTtnta Katr avainyn
TPWTOBOUALWV.

Napadetypa dpaoctnpLotnrac; Ol CUPPETEXOVIEC TPOTELVOUV Kal
oxedlaldouv S1Ka Touc TalyvidLa/aoknoeLg, Y uttootnpLEn amo tov /
TNV emayysApatia.

Hyeoia Kataotaon (Situational Leadership):
O/H nyetng mpoocappodlel TOo OTUA avaAoya PE TLG AQVAYKEG KAl TO
ETUTTESO TWV CUPPETEXOVTWV.

Napadetypa dpaoctnpLotnac: Napexetatl mepLoocotepn kabodnynon
OE apPYAPLOUC €VW TILO EUTIELPOL OCUMPPETEXOVTEC TALPVOULV
pveyaAutepn autovopla.

Co-funded by

PARTICITOU

the European Union
[ PELC Kal Ol yVGpES TOU



2uvepyaoia

Hy€eTIKOG pOAOC yLa
OAOUC

ANMNAOUTIOOTNPLEN

Alaxeiplon
OUYKPOUGCEWV

Key Principles

YTINPETLKN,

2 UPHETOXLKN,
MeTaoxnNUATLOTLKN,
Kataotaong

EvBappuvon
OUHHETOXNG,
guTILOTOCUVNG,
EVEPYI] EUTIAOKN

MpooBaciuotnta
aveEapTNTwg
avamnnplag

Evéuvapwon
OUMHETEXOVTWV,
aAAnAofonBeLa

EniAuon Stapopwv
ue oeBacpo, BeTIko
KALpQ

Napadsiypata /
ApactnpLoTNTEG

Zeotapa Pe evailayr NyETLKWY
POAWV

OpadLkeg aokNoeLg SeELotnTwy
pe cuppeTtoxnBrainstorming
mawyvidia

2UPHETOXN OAwv otn ANyn
ATIOPACEWV

OpadLko oxedlacuo
SpactnpLoTHTWY

Hugpa uttevBuvou (eotapa
AvaBeon pOAwWvV o€ OAOUG

ApaoTnpPLOTNTEC OTIOU OL
OUMMETEXOVTEG KOBOoSnyouV
AAAOUC

Opadlkeg aokNoeLg SeELoTNTWY

2UpBLBacpog poAwv
EvaAAayn 6pactnplotntwy o€
SLAPWVLEG




PARTICITOU
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Me T xpnuatosétnon tg EupwnaikAc Evwong. OL améPelq Kal oL yVWHEG Tou
Slatumwvovtal eKQPAlouv ATOKAELOTIKA TG AMOYPELS TWV GCUVTAKTWY Kat Sev
QVTLTPOOWTEVOLV Kat'avaykn Tig anéyelg tng Eupwnaikng Evwong f tou Eupwraikol
EKTEAEGTIKOU Opyaviopoy Ekmaideuong kat MoAttiopol (EACEA). H Eupwraikd Evwon
Kat o EACEA 8&v pmopoly va BewpnBoUv UTEGBUVOL yLa TLC EKPPAlBUEVES amOELC.




AELoAoynon Kal BeAtTiwon

PARTICITOU Y e
LA the European Union

Me T xpnuatosétnon tng Eupwraikig Evwong. E1C Kal oL yvi
Slatutévovtal ¢ oUV  QTOKAELOTIKG TG AMOPELC TWV  GUVTAKTGV  Ke
DELC TG EUpWIaiKAG Evw E

Tou
Sev

v )onG A T )PWTAIKOY
EKTEAEGTLKOD O taiseuong kat MoAttiopot (EACEA). H ymaik Evwon
kat o EACEA & OV U G G anoPeLg




H a&loAoynon 6&ev amoteAel amAd pua
TUTILKN SLadlkaoia, aAAa slval BepeALoC
AlBoc ywa 1t ouvexn PeAtlwon Kal
avantuén tooo Twv SpacTnPLOTNTWV 000

KAL TWV CUPPETEXOVTWV.

Méow tng a&loAdynong, oL eKTMALSEUTEC/

PLEC KAL OL CUUHETEXOVTEG/OUOEC UTIOPOUV
Va EVTOTILOOUV TL AELTOUPYNOE KAAQ, ToLa
onuela ypeladovtal MPoOoaApPUOyYN Kal TwG
Utopouv va dénuloupynBolv akopa TILO
EVOUVAPWTLKEC EUTIELPLEC YL OAQ TA ATopa

NG opadac.

PARTICITOU
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OL ouppetéyovieg pabatvouv va XPNOLUOTIOLOUV
nolkMa  epyoAsiwy  Kat  peBOdWY feedback, OTwg
£PWTNHUATOAOYLA afLOAOYNONG EMTELPLAG, TIPOCWTILKEG
GUVEVTEUEELC, OPASLKEG ou{NTrOoELq avaTpoYodotnang,

self-assessment KalL peer-review.

M Tapdselypa, £va amAo £pyalelo uTIopEL va etvat pyLa

“QVaTPOPOSOTIKI KAPTA” OTOU KAabe oUpHETEXWV/ouoa
ONUELWVEL TL TOU APECE, TL SUOKOAEUTNKE Kal TL Ba rBeAe
VO SEL SLAYOPETLKO TNV EMOPEVN POPa. AMEG TEXVLKEG
neptAapBdvouy v Tapatnpnon tng OUPPETOXNG, TN
xprjon Bivteo yla avaockotmnon SpaoTNPLOTNTWY Kat TN
GUN\OY TIOOOTLKWY Sed0UEVWY  YLla OUPPETOXN KaL

Lkavototnon

PARTICITOU

Ml Co-funded by




[la va SLacaALloTEeL N amoTeEAECUATLKOTNTA

KaOL N TPAypatikn ouptepiAnyn, elval

ONUAVTLKO va Xpnotpototlouvtal

OUYKEKPLUEVA epyalela a&loAoynong, TOoo
eowTEPLKA (self & peer evaluation) 6co Kal
eCwteplka (aveEaptntn Tmapatrpnon n
aflohoynon amo €L8lkoUC SlacaAlong

moLotntag).

MNapadelypata epyaleiwv meplhapBavouv:
auto aloloynon, Tmapatnpnon, SWOT
Analysis, IMPACT+, videos, videos amo

AAAOUC aBANTEC Kal interviews.

PARTICITOU

Co-funded by
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NMapaptnua: 10+1
CUHUTEPLANTITLKEG
aAOANTLKEG
OpPACTNPLOTNTEG

PARTICITOU I
L the European Union

Me T xpnuatodétnon tng Eupwmaikic Evwonc. Ol amépels Kal ol yvbpes Tou
SLATUTGVOVTAL eK@PALOUY  GTOKAELOTIKA TG QUOYELS TWV  GUVTAKTGY Kal SEv
QUTLTPOOWTEGOLY KAT'AVAYKN TLG AMBPELS TG EUPWTATKAG EVWONG f Tou EUpWIAikol
EkteleotikoU Opyaviopol Exmaideuong kat MoAttiopou (EACEA). H Evpwraikr Evwon
kaL o EACEA §ev popouy va BewpnBoly UMEUBUVOL yLa TLG eKQPaZOpEVE amdpeLg



XOPOz KAI
KINH2H

@¢ ApLOHOG
25 Am. P34 OUHHETEXOVIWV:

6-12

e Mouolkn (puBuLkr), avaloya pE To eminedo evepyeLag tnG opadag)

PouAdpLa, KOPSEAEC ] TTOAUXPWHA TTAVLA

AdoTiya avtiotaong f PLKPEG PTIAAEC

KaBlopata r otnplypata (av xpertadetal yla KabBLoTeG KLV OELG)
Extatdeutng/pLa xopou r cuvtovioTng/pLa Kivnong

PARTICITOU

Co-funded by
the European Union
UpwnaikAG Evwong O amdpelg Kau ot YVbpEG Tou




H Spaotnplotnta «Xopog & Kivnon» elval oxedLacpevn WOTE va PTopouV
VO CUPPETEXOUV OAQ TA ATopa, aveEapTnTa amo TN YUGCLKI TOUC LKavotnta
N EPMELpla oTov YopO. OL CUPPETEXOVTEG aKOAOUBOUV pLa kaBodnyoupevn
ouvedpia pubpLKNG Kivnong Tou €o0TLalel 0TOV CUVTOVIOHO, Tov pubuo, tn
SNULOUPYLKN AUTOEKPPACN KAl TNV opadlkn cuveeon.

H ouvebpla pmopel va mep\apBavel amAeC XOPOYPAWLEC PE POUGLKN,
eAeVBePN Klvnon 1 aoknoeLg KaBpewtn (“mirror exercises”), OTIOU TA PEAN
NG opadag avtaAAdooouv poAouc kabodrynong Kat pipynong.

2TOX0C TNG Spactnplotntag €ivat va evioyuBel n automemoibnon, n
QUTOEKPPACN, N CWHATLKN ETMLYVWON KAl N cuvoxH thG opadag Peoa amo tn
Xapd tNC Klvnong Kat tng YOUGCLKNG. AnuLoupyeital ac@aAng Kat avolytog
XWPOC XWPLG eumodLa, OTou OAd Ta Atopda PToPOoUV va Kwvnbouv n va
OUPUETEXOLV KaBLoTa.

lNa tn dLe€aywyn tng SpactnpLotntag:
O/H ekmaideutng/pla &ekwva pe Ceotapa (5-7 Aemtad), meplthapBavovtag
amaAec SLATACELG KAl PUBUILKEG KLV OELC.

AkoAouBoUv amAe¢ akoAouBiec Kivnong, TPOCAPUOCUEVEC — OTLC
SUVATOTNTEC KAl TO evéLaypepov TnG opadac.

OL ouppeTeEXOVTEC evBappuvovtal va EKPPAcToUV eAeLBepa, va
OUVTOVLOTOUV HE TN HPOUOCLKN Kat va aAAnAemiépacouv petafy touc. H
5pAoTNPLOTNTA OAOKANPWVETAL PE XAAAPWON KAL AVATIVOEG.

Co-funded by
the European Union

PARTICITOU

PELG KaL oL yvbpeS Tou



@ Mpocappoyeg yLa tpocfaoctpotna:

ATopa PE KLVNTLKEG SUCKOALEG i} xprioteg apaLéiou:

OL Kwvnoelg mpooappolovtatl o kablotr) Beon pe eppaon ota avw akpa,
TOUC WHOUC KaL TNV EKPPACTLKOTNTA TOU TIPOCWTIOU.

Xpron @ouAapLwv r KopSEAWV yLa evioxuon Tou pubpuou.

Atopa PE HELWHEVN Opaon:

O/H ekmaldeutn/pLa XpnoLPoToLEL AEKTLKEG 08NYLEC yLa va TepLlypaleL Tov
pUBUO KaL TO €UPOC TWV KLvNoewv. lMpotipatal PoucoLKn pe kabapo,
emavaAapBavopevo pubuo.

ATOpO PE AKOUGTLKEG SUGKOALEG (Kwya N Bapnkoa):
OTTLKA orpata f vonuatilkn y\wooa xpnotgomolouvtal yla kaBodryynon.
OL KwvNoeLg ouyyxpovidovtal Pe oTTLka epebiopata r pwra.

Atopa PE VONTLKEG | PUXOKOLVWVLKEG SUGKOALEG:
OL 0ényleg Silvovtal pe amo, KatavonTto AOyo, GUVOSEUOPEVO ATIO OTITLKN
ETLOELEN.

EvBappuvetal n emavaAnyn kat N evBAappuvon BETIKWY CUUTIEPLYPOPWV.

EE,[ ETUTAE0V EKTTALSEVUTLKOL TTOpOL:

e Beginners Guide to adaptive dancing edw
e Inclusive and adaptive dancing edw

PARTICITOU

Co-funded by
the European Union


https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=nuUdhoWD8l4

ANAPPIXH2H
(BOULDERING)

120 AT 2 - 8%

*avAAoyad PE TLG SLaBeoLPeG SLaSPOPEG KAl EKTIALSEUTES

MNamoutola avappixnong

e Ekmaideutnc avappiynong

Bouldering mats r) mayLa mTpooTATEUTLKA OTPWHATA YL ACPAAELQ
Mayvnotla

e KipwAla n tawvieg onuavonc (yla kaboplopo dtadpopwv)

Co-funded by
the European Union




i=| MNepLypaen:

H Spaoctnplotnta Avappixnon (Bouldering) eotiadel otnv avamtuén tng
OWHATLKNC duvapng, TnNG LOOPPOTILAG, TNG EPTILOTOOUVNG KAl TNG PYUXLKNG
avOekTLkOTNTaG. Ol CUPPETEXOVTEC/OUOEC KAAOUVTAL VA OKAPQAAWOOUV
ULKPEG ECWTEPLKEG N €EWTEPLKEC EMLPAVELEG avappiynong, Xxwplg oxowia,
aAAQ pE aoPAAELa xapn OTa LKA OTpWHATa TTpootactiac.

H dpactnpLotnta Eekva pe pLa ekmaidsvon e€olkeiwong:
e [Mapouciacn Tou XWPOU Kat ToU EEOTIALCHOU.
e EENynon Baolkwv apxwv ac@AAELAG KAl TEXVLKNG (Kkpdtnua, LooppoTiia,
Katavoun Bapouc).
e ZEOTAPA KAL OOKNOELC KLVNTLKOTNTAC.

2T OUVEXELA, Ol OUMUETEXOVTIEG/OUOEC £pyalovtal OE PLKPEG OpASEC N
(evyn, wote va utmootnpidouv 0 €vag tov AaANo, Slvovtag AEKTLKN Kat
ouvaLoBnuatikn evioyuon.

O/H ekmaltdeutnc/plra Bonba kabs dtopo va eviomiosl tn SLtadpopr) Tou
aVTamoKplveTal oto eminedo Ttou/tng Oetovtag pPEAALOTIKOUG Kal
TTPOCWTILKOUC OTOXOUC.

Acknon 1:

>e (elyn TWV 2, TO €va Atopo avePalvel otov Bpayo Kal tpoomabel va Bpel
£Va KAAO Kal AVETo onuelo otrpléncg, mapapevovtacg kel yia 5 Aemta. H
otnNpLEN ylvetal pe eva xepl kat Suo modLa N Vo xepLa Kat eva modt (Meta
amo 5 Aemta aAAadouv oL poAol).

Co-funded by
the European Union
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AckKnon 2:

2e Celyn TWV 2, TO €va Aatopo kaBobdnyel Tto aAAo, ivovtdg Tou 0dnyleg yLa
TO TIOU va TLACEL KAl TIoU va TATHOoEL, XWPLG va PETAKLVNOEL TTEPLOCOTEPO
amo 2 PYETpa ano tn otabepr) B€on, yra 5 Aemtta (Metd aAAalouv oL poAoL).

Acknon 3:

2e (evyn, OL CUHPUETEXOVTEC/OUOEG KAVOUV avapplynon Kat okap@aiwpa
traverse yLa 5 Aemtd, SLaTNPWVTAG EMLKOLVWVLA KAl ac@alela PeTa&u Toug
(Meta aAAalouv oL poAol).

Acknon 4:

2e (evyn, OL CUHPUETEXOVTEC/OUOEG KAVOUV avapplynon Kat okap@aiwpa
traverse Kpatwvtag pla pmaAa. NMpoomabouv va meEpAcOUV TNV PTAAd oto
(euydpl TOUG KaTA tn SLApKELa TNG AOKNONG, €§A0KWVTAG CUYXPOVLOUO,
ETLKOLVWVLA KatL cuvepyaotia (5 Aemta kal petd aAAadouv oL poAoL).

ZTOXOL TNG SpactnpLotTntag:
e Evioyuon tng cwpatikng Suvaung Kat LooppoTiLac.
e KaA\LEpyela Yuypalplag, automenolBnong kat avBeKTLKOTNTAC.
e Mpowbnon TtTNg eumoTOOUVNG KaAL TNG ouvepyactag petagu
OUMHETEXOVTWV.
e Evioyuon tn¢ autoyvwolag kat tng €véuvapgwong peca amo tnv
UTIEPAC TIPOCWTILKWY OpLWV.

Co-funded by
the European Union
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@ NMpocappoyeg yLa tpocacLpyotna:

MNapakdtw Tmapouctddovtal €VOELKTIKEC TIPOOCAPUOYEC avAAoyd HE TLG
AVAYKEC TWV CUPHETEXOVTWV:

Lo dTopa PE KLVNTLKEG avannpieg n xpnon apagLdiov:

Xprjon avapplyntikou kabiopatog (adaptive harness) pe umootnplén
KOPHOU KAl Unpwv.

[MpocappocpEVA CUCTNHATA TPOXAALWVY N EAKTLKWY PNXAVICUWY TIOU
ETILTPETIOVUV OTO ATOUO VA TPABA TOV EAUTO TOU PE TA XEPLA.

Alabpopec pe peYaAUTEPEC AaBeC Kal €UKOAOTEpN TpooBacn ota
onuela otnpLenc.

JUpPETOXN pE BonBO 1 spotter TTOU TMPOCWPEPEL PUOLKI KAl AEKTLKN
uTtootnpLENn.

Mo dtopa PE HELWHEVN Opach):

AekTIKN KaBodnynon (m.x. “mace tn Aafr aplotepd oto UYPoOC ToU
wpHou”).

Xpwpatikn n  avayAupn onpavon Ttwv AaBwv  yla  KaAutepn
avayvwplon.

Eotlaon otn cuvaloBnuatikry ac@dAaAeLla Kat otnv EUmLotoouvn PE Tov/
TNV ekatdeutr)/pLa r tov cuvodo.

Lo ATOHA PE OKOUOTLKEG SUGKOALEG:

OTTLKA cNuata r voNnuata amo TOV EKTALSEUTH) KATA Tn SLAPKELA TNG
kKaBobéryynonc.

[MpokaBopLopPEVEC XELpOVOULEC yLa “oTaon”, “mpoxwpa”, “otpown”.
[MpoBOAN eLkovoypa@nUEVWY 08NYLWV PE TTAPASELYHATA TEXVLKNG.

Co-funded by
the European Union
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MNa atopa pe vontikeG BAABEG ] PUXOKOLVWVLKEG SUOKOALEG:
e AmAec Kal EekABapeg obnyleg, pe emideLlEn pLv amo kabe mpoomabeLa.
e EvBdappuvon peow BETLKNG avatpopodotnong.

Eotlaon oto mawvidL kat otn ouvepyatikr) padnon (“padl tavoupe
PnAotepa”).

Anploupyla ac@aloug Kat NPEPOU TEEPLBAANOVTOC XWPLG TiLeon emidoong

e Adaptive Climbing: edw
e Adaptive CLimbing Group: edw
e Considerations for Adaptive Climbing: edw

Co-funded by
the European Union
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https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=zMZWm9RGL9Q&t=382s
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.adaptiveclimbinggroup.org/
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://theclimbingdoctor.com/considerations-for-adaptive-climbing/?srsltid=AfmBOor6hOlhOIxSfRhRqhyh3OQ8wIu6SBkuch2dAlXO7X6komEQrn8m

) ANAPPIXHZH
(SPORT CLIMBING)

@¢ ApLOpOG -
:.{ CUHHETEXOVTIWV: 2-8*

*avAAoya pE TLG SLabeoLpeg SLadSPOPEG KAl EKTIALSEUTES

MNamoutola avappixnong

e Exmaildeutnc avappiynong

Bouldering mats r) mayLa mTpooTATEUTLKA OTPWHATA YL ACPAAELQ
Mayvnotla

e KlpwALa n tawvieg onuavong (yLa kaboplopo dtadpopwv)

Co-funded by
the European Union



Elvat pla dpactnplotnta avappiyxnong mou PTOPEL VA CUPHETEXOUV OAOL,
avAamnpolL KalL pn, HE KATAANAeG TpooappoyeC. Ol CUPHETEXOVTEG
AVapPLYWVTAlL OE TEXVNTOUC 1 QUOLKOUG TOLYOUG, XPNOLUOTIOLWVTAG
OXOLWVLA yLa ac@AAELa Kal KaBodrynon amo eKTTalbeuTEC/pLEC.

Na tn deaywyn tng:

e Opiletal dtadpopn avappixnong pe onuadia ylwa ta cnueta Aapng kac
OKQAOTIATLWV.

e O KaBe cuppeTEXWV/0UCA POPAEL KpAVOG Kal (wvn acyaleiac.

e Evag 1 TEPLOCOTEPOL EKMALSEUTEG/PLEG AELTOUpyoUV WG belayer,
SLacaAidovtac TNV acWAAELa HECW TOU GYXOLVLOU.

e O OTOXOC €lval va avapplynbel pe ac@AAEla OTNV KOpu®n NG
dLadpopng, evioxvovtag Tn Sduvapn, TNV LlooppoTia KAl TNV
autotemnoildnon.

e H Spaoctnplotnta Pmopel va yiveL ATtoplKA N O opaAdeCg, PE KABe
ouppETEYOVTa/ovocac va AapPBavel kabodriynon kaiL umootnplEén o€
TPAYHATLKO XPOVO aTo Tov/TnV eknaltdeutn/tpLa avappiynong.

@ MpooappoyEg yLa tpocBacLpyotnta:

ATOpO PE HELWHEVN KLVNTLKOTNTA 1} LOOppoOTILA:
e Xpnolyotmolouvtatl avapplynTkeg (WVEG PE UTIOOTHPLEN ATTO TO OXOLWiL
(top-rope) kat kaBodrjynon amo tov belayer yLa LoOTLpn cUpPPETOXN.
e [lpootiBevtal mpootateuTikd pyaglhapLa rj avtiokowva GTov Xwpo yupw
Qo TOV TOolyo.

Co-funded by
the European Union
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@ Mpocappoyeg yLa tpocacLpyotna:

Atopa pe Bapuda kwvntikn BAABn (mx. XPnoteg nAeKtpokivntou
apagLéiov):

e MTMOpoOUV Vva OCUUPPETACXOUV ME XPNOoNn €KWV avappLynTLKwV
e€aptnuatwyv (adaptive harnesses) kat untootr)pl&n amno kabodnynteg/
PLEC.

e OL kaBodnynteg/pLeg mapexouv o0dnyleg yLa katevBuvaon kal BEon, evw
PTIOPOUV va xeLpidovtal TO GXOLWVL yLa ao@paAELa.

Atopa PE HELWHEVN Opaon:
e O eKkmaldeuTNC/TPLA XPNOLUOTIOLEL AEKTLKEG 08nNYLlEC KaL MYoug yla va
kKaBodnynoeL tov/tnv avappLyntn/tpLa.
e XnuadLa n tactile otolyeta pymopouv va tomoBetnbouv oTo TOlYXO YLa
TPOCAVATOALGHO.

ATOpO PE AKOUGTLKEG SUCKOALEG (Kwypd N Baprikoa atopa):
e XpNoOn VONUATLKNG YAWOOAG I XELPOVOULWV YyLa O08nyleg katd tnv
avappiyxnon.
e O/H ekmaideutng/tpLa pmopst va tomobetnbel ympoota ) dimAa otov/
OTNn CUMMPETEXOVTA/oUCa yLa OTITIKN KaBodrjynon Kat vonTikeg BAABEG

Znueiwaon: ‘OAeg oL 0dnyisg mpEneL va divovtal s AmAod, KATAVONTO TPOTTO.
uvictatatl enideL€n tng TEXVLKNGS mPLV TNV Evapén tng avappixnong, yia va
éLacPalAlotsi n katavonon Kat n ao@PAaAELa OAWV TWV GULUETEXOVTWV.

EE,L ETLITAE0V EKTTALSEVTLKOL TTOpOL:

e Adaptive climbing magazine: edw (’ \
e Adaptive Climbing webinar: edw 4

PARTICITOU
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https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.climbing.com/videos/outdoorfest-adaptive-climbing-strong-climb/
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=9s9GjFYnyKs

GOALBALL

LAOKEC JATLWV

UTIAAQ JE KOUSOUVAKL
TTACAAAQKLA/KWVOUG/Teppata
xaptotatvia/oKowt

PARTICITOU

™ xpnpatosoT
SLATUTGVOVTAL EKPPAJOLY  GTOKAELOTIKA TLG AMOYELS TWV  OUVTAKTOV
bOLV KAT'AVAYKN TLg ATSELS TG EupwTaikg Evwong f tou Eupwnaikod
6 8 Lopoy (EACEA). H Eupwnaiki Evwo

SeLg

Co-funded by
the European Union

non e Evpwnaikic Evwong. Ot amdyelg kat
pa

KTEAEOTIKOU Opyaviopol EKTaiseus o X
KaL o EACEA §ev {opoly va BewpnBoUv UTEOBUVOL yLa TLG EKPPALBHEVEG an

oL yvbpg Tou

Kat 8ev

n



i=| MNepLypaen:

To Goalball elvat €va opadilko Tmalyvidlt pe pPMAAQ TIOU TEPLEYXEL
KOUSOUVAKLA, OXESLACHEVO KUPLWC yla atopa pe omtikn PBAABN, aAAa
UTIOPEL Va TtaLyTel amo OAoUG pE SEpEvVa patLa.

MNa tn dLteEaywyn tou:
OpiletaL €va opBoywvio ynmedo (meplmou 10x6 peTpa). Xta AKPA
TomoBeToUVTAL TEPPATA N KWVOL/TACAAAKLA Yyla va Oploouv To Tepua
(meplmou 4-7 petpa avaioya tov aplBpo TALKTWY). XTO TATWHA, YTTopouV
va ptouv onpadia (tm.x. okowit pe tawia n tactile tawia) yua va onBouv
OTOV TIPOCAVATOALOUO.

OL ouppetexovtec/ovoeg xwpilovtal o 2 opadec. ‘OAoL POopPOoUV HPACKEG
UOTIWV WOTE va Loootabulotel to emimedo opaonc. O otoxog €ivat va
KUANCELC TNV NXNTLKN PTIAAQ TIPOG TNV avTimaAn €otia, evw n aAAn opada
MPOOTABEL va TNV OTAPATHOEL XPNOLUOTIOLWVTAG KUPLWG TO cwpa.

To mawyvidL amaltel OolwTr WOTE Ol MALKTEC va akouv Tnv pmaAa. Ot
aAAayec, oL 06nyleg Kal oL Xpovol TtaLyVLSLoU PTtopouV va TIPoCapHo0TOUV
avaloya PE TG avaykeg tng opadac.

Co-funded by
the European Union



Mo ATopa HE HELWHEVN KLVNTLKOTNTA I LooppoTIiLa:

e OAoL oL Tmaikteg pmopouv va kKabovtal OTO TMATWHA Yld LOOTLUN
CUUPETOXN.

e XpnoLyomolouvtal TPOOTATEUTIKA paglAdpla 1 otpwpata €av
xpeLaletald.

Na dtopa pe Bapia Kwwntikn BAABN (m.X. XprOTEG NAEKTPOKivNTOU
apa&Léiov):
e MTOpOUV VA CUPPETEXOUV WG KaBodnynteg, TOTOBETNUEVOL TILOW ATIO
TO TEPPA, SlvovTag NYXNTLKEG I OTITIKEC 08NYLEC OTOUC TTALKTEC.
e H pmaAa pmopel va pnv exeL nNxo, dlvovtag epacn otn cuvepyaola e
Tov kabodnyntn/pLa.

MNa Kwead n Baprikoa dtopa:
e Ol talkteg tomoBeToUVTAL PE TNV TTAQTN TIPOG TO Ttedlo plnc.
e EVa ATOPO HE OTTLKN EMAW XPNOLUOTOLEL vonuatlkn YAwood I
XELPOVOULEC yla va SwOoeL 08NYLEC OXETIKA PE TNV KatevuBuvon tng
UTIAAQG ) TNV wpa va Kwnbouv.

Znueiwon: OL 0dnyisc mpéneL va Sivovtal s amAo KaL KATAvonto TPOmo,
Kat va vnapyet oovroun snidstén mpiv tnv évapén yia va dtacpalilotei n
Katavonon OAwV TwV CUULETEXOVTWV.

e Bivteo tou abAnpatog edw

Co-funded by
the European Union
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upwnaikfg, Evwon 0L anbels kaL o YOpEC Tou



https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=j6dbp5anfZo&pp=ygUIZ29hbGJhbGw%3D

0®¢ ApLOuOG
A4A% CULHETEXOVIWV:

% YALka kat Mopot:

e MmaAa BOAEL ) paAakn Pmaia

e (PUAE I oYOLVL pPE TacaAdkLa (TpocappPocpEVO o€ KATAAANAO UYoc)
e Kwvol/tawila/oxowvt yla opltobetnon ynmedou

e oTpwpata (av xpetadetal)

Co-funded by
the European Union
tnon e Eupwmdikic Evwong O amdpelg Kau ot YVbpEG Tou

EkteAeatikob Opyaviopol Ekmaidevong kat MoAttiopol (EACEA). H Eupwriaikr Evwon



To BOAel elvat eva SuvaplKO KAl CUVEPYATLKO ABAnua Tou PTOoPEL va
MPOCAPHUOOTEL  €UKOAQ ylO PLKTEG OPASEG avaTnNPwWV KAl  pn
OUMUETEXOVTWV.

To ynmedo pmopel va petwbel os peyebog (emionueg Staotaoslg: 10x6p) Kat
10 8ixtu va tomobetnBel yapnAotepa (m.x. 1y - 1.5u), avdloya PE TLG
SuvatoTNTEG TG opadac.

OL alkteg Xwpillovtal oe 6U0 opASdEG Kal TpooTabouv va TEPACOUV TN
PTIAAQ TTAVW ato To SiYTu, xwpeLg va AKOUUTINOEL 0TO £5AYOC.

To mawyvidL YTmopel va yivel KaBLOTO (0€ KAPEKAEG ) OTO TATWHA), KATL TIOU
EVLOYUEL TNV LOOTLUN CUHMPETOXN.

O aplbpog Twv ayyLlypAaTwy Kal oL KAVOVEG UTTOPOUV va TpoToToLlnBouy yia
va tatplalouv oTLG AVAYKEG KAl TLG LKAVOTNTEG TWV CUPHPETEXOVTWV.

L ARRERNRY

AR

VAR RRRR

A S\ W A\ RN g
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@ Mpocappoyeg yLa mpoofactLpyétnta:

Mo ATopa HE HELWHEVN KLVNTLKOTNTA N XPNOTEG apagLdiou:

e H &paotnplotnta pmopet va dte€ax Ot wg kabLoto POAEL, pe OAOUG TOUG
TMAalkteg va kabovtaL oto Tmatwpa (PTmopel va XpPELAoTeEL va
xpnolpotolnBouv otpwpata f paghapLa).

e [lpoocappoyn tou UPouC ToU PLAE avaloya PE tn BECN TwV TALKTWY/
PLWV.

Na dtopa pe akouotilkn BAABN to mawyvidt &ev ypelalstal Ldlattepn
TMPOCAPHOY TTapd POVO OTO KOUPATL TNG EMLKOLVWVLAG.

2 KAOe mepimtwon oL odnyieg mMpPEMEL va eival ocaWELG, AMAEG Kal
UTIApXEL EMLdELEN TPLV TNV EVAPEN.

EE,L ETLMAEOV EKTTALSEVTLKOL TTOpOL:

e Bivteo Tou aBAnpatog edw

Co-funded by
the European Union
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Me t xpnpatosétnon tng Eupwnaikic Evwong. Ot amdpeg kat ot YOpEC Tou

QUTLTPOoWTEVOUY Kat'avaykn Tiq andPelg tng Eupwraikig Evwong A tou Eupwtaikol
EkteleotikoU Opyaviopol Exnaideuong kat MoAttiopou (EACEA). H Evpwraikr Evwon


https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=7BzWKmtI1OU&pp=ygUNc2l0dGVkIHZvbGxleQ%3D%3D

e 6-12 PLKPEC PTIAAEG SUO SLAPOPETLKWY XPWHATWV (TTY. 5 KOKKLVEG, 5 UTIAE)
* ULKPO PTTAAAKL 0TOXOG (jack), tawvia r} okowl yla va opLotel to medio ping
e papma piyng (av xperalstal)

* KAPEKAEG (TPOALPETLKA)

Co-funded by
the European Union
NG Evpwraikig Evwong. 0L anéyelg kat ot yVOpEg Tou

EkteAeatikob Opyaviopol Ekmaidevong kat MoAttiopol (EACEA). H Eupwriaikr Evwon



To boccia (kat oL mapaAlayeC Tou OTwC bocce, petanque, bowls) sival
mawyvidla akpiBelac omou ol Tmalkteg mMpoomabouv va pLlEouv TLG PTIAAEC
TOUC 00O TILO KOVTA Yivetal oto onuasdl-otoyo (“jack”).

To TawyvidL pmopel va malytel €lte atoplka eite o€ opadec. OL TALKTEC
maidouv evaAAag, kal KaBe yUpOoC TEAELWVEL OTAV PLYTOUV OAEG OL PUTIAAEG. H
opada r) To ATOYO PE TLG TIEPLOCOTEPEC PUTIAAEG KOVTA OTO jack kepSLleL Tov
yupo.

To ynmedo UTopPEL va opLOTEL e okowi N tawvia (meplmou 10x3 petpa). Ot
TTALKTEC UTTOPOUV VA CUPPETEXOLUV KaBLaotol n opbLot.

To TawyVvibL €UVOEL TN CUYKEVIPWON KAL TN OTPATNYLKN Kal &ev amattel
HEYAAN @uOoLK Sduvapun 1 Tayxutnta, kabiotwvtag To Ldlaitepa
mpocfactpo.

Co-funded by
the European Union

PARTICITOU



M ATopa HE TEPLOPLOPEVN KLV TLKOTNTA:

e OL TalKteg Pmopouv va pilyvouv amo kabiotr) 6£on ) amo avannpLko
apa&iélo.

e Y& TEPUTTWOELC TIEPLOPLOPEVNG KLVNTLKOTNTAG OTA YEPLA, PTIOPEL va
xpnoiwgotmowtnBouv ta modia 1 (autooxedia) pauma  plyng pe
UTTOOTNPLEN ATIO CUVOSO.

e OL UTAAEC pmopoUV va €lval TLo EAAPPLEC I HEYAAUTEPEC YLA KAAUTEPO
Kpatnua.

e To malyvidL PYTOpEL va TTPOCAPHOOTEL WOTE va Ttaldetatl P ALyOTEPOUG
yUPOUG I O€ PYLKPOTEPO YNTIESO.

MNa dtopa pe peLwWHEVN opaon: Evag/pia BonBog umopet va SLVEL NXNTLKN
KaBoénynon OXETLKA PE TNV KAateuBuvon Kal TNV anootacr ToU OTOXOu.

2e KAOe mepimtwon oL odnyieg mMpEMEL va eival CAWELG, ATMAEG Kal
UTtApXEL ENideLEn mpLv tnv Evapen.

e Bilvteo Tou aBANpatog 6w Katl 6w

Co-funded by
the European Union

PARTICITOU



https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://youtu.be/rKw9kavRFbU?si=w-_h4Qzvh4buenZd
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://youtu.be/IU-Tgz4ZfIQ?si=AJwQIDgqOPBFs00g

@¢ ApLOpOG -
:.{ CUHHETEXOVTIWV: 1-15+

% YALka kat Mopot:

e XTPWHATA YUPVAOTLKNG I TIETOETEC
e Ipavtec, KapeKAeC N KUPBoL uttootnpLENG (otou xpeLadetat)
e 'HpEUN POUGLKN (TIPOALPETLKA)

Co-funded by

the European Union

ton ¢ Eupwnaikig Evwong. Ol améPelq Kai ol yVGUES Tou
pAlouv GMOKAELOTIKA TLG GMOPELG TWV  OUVIAKTGY Kal 8ev

PARTICITOU

SLaTUTIWVOV

EkteAeatikob Opyaviopol Ekmaidevong kat MoAttiopol (EACEA). H Eupwriaikr Evwon



H Yoga €lval pla TPaKTLKN AmLag acknong mou mepAapBavel SLataceLg,
AVATIVOEC, XOAQPWON KAl ETLYVWON TOU CWUatoc..

OL CUPPETEXOVTEG aKOAOUBOUV 08nYLEC yLa amAeg oTAoELG (asanas), lte o€
kKaBLotn elte o 0pBLa Beon, pe pubpo Tou TatpLddel oTLC AvAyKeG Tout. To
TEPLBAANOV TIPETIEL VA ELVaL NOUXO KAl AGPAAEC, Kat oL 0dnyleg va Sivovtal
UE CAPNVELQ, JE SUVATOTNTA OTITLKNG N AEKTLKNG KaBobdrynonc.

@g NMpocappoyeg yla tpocfaoctpotnea:

Mo XpOTEG avamnPLKWV ApaELéiwy N HE HELWHEVN KLVNTLKOTNTA:
e 'OAEG OL OTACELG PTIOPOUV va Yivouv og kabuotr) Bon ) Ye otrnpLen.
e XpnoLpomoLouvtal KapeKAEC, TolyoL i KUBOL yLa uttootnpLen.

MLa TUPAA N PEPLKWG BAETIOVTA ATOpAL:
AemtopePNC AEKTLKN KaBodrynon Kat (QUOLKN €midelEn €wooov (ntnOeL.
Meplypapn kKABe kivnong pe amAo AELAOYLO.

Na kwed/Bapikoa dtopa:
Oényleg pmopouv va divovtal ypamtwg N PE vonpata, Kat cuvodsuovtal
aTo eMLSELEN.

‘O\ec oL AOKNOELG PTIOPOUV VA Yivouv oTov puBpo tou Kabs cuppeTE)OVTQ,
XWPLG Tmleon yLa amodoaon N CUVETELQ.

EE,L EMumAEov EKALSEUTLKOL TTOpOL:

e Bilvteo TOU aBANpAToC 6w Kal E6W

Co-funded by
the European Union
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https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://yogainternational.com/article/view/making-yoga-accessible-how-to-begin/
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://youtube.com/@accessibleyoga?si=VVwl3akmtsrEmhOk

p KANAOO2PAIPA
(M [MAZKET)

45 - 60 )
. 8 - 12*

*yLa OPAAN por) TtayvidLoU o€ KavovLKo ynmedo.

e MmaAec kahaBoowatpag

Avaloya pe TNV NALKLAKN opada XpnoLPoToLELTaL Kal To avaAoyo peyeBog
UTIAAQG

KaAaBia (1-2)

Kwvol N onpavoeLg xwpou

PaveAeC / yIAEKA yLa SLAYWPLOUO OpAdwVY

2 (UPLYTPA N OTTLKA/NXNTLIKA orpata yLa mtpoofactpyotnta

MpooBAacipog xwpoc ABANCNG: eTLESN EMLPAVELQ, ETTAPKIG PWTLOPOC,
KaBapr aKOUGOTLKI)

Co-funded by
the European Union




H kaAaBoowaiplon mailetatl peta&L 6U0 opAdwY PE OTOXO VA GKOPAPOUV
OTO KaAABL tn¢ avtimaAng opadag, evw tautoypova umepaoctii{ovtal To
SLKO TOUuC. KdaBe opada e€xel TMEVIE TALKTEC OTO yNTMESO KAL ETLTTAEOV
EVAAANGKTLKOUC OTOV TAYKO, KAl (POPOoUV SLAWOPETIKA XpWHATA (PAVEAWV N
YIAEKWV yLa va dlakpivovtal.

To awyvidt Eekwva pe jump ball kat ot Talkteg KwvouvTal PE T PmaAa povo
av tnv vrplpmAapouv. OL Baolkeg evepyeleg TepLAapBavouv viplmAa yLa
UETAKlvNoN, Ttdoa ylwa petaBifacn o€ cupTalkTn Kal coutT TPOG TO KaAdbL
yLd OKOPAPLOPA. XOUT €VTOC ypappng 3 TMOVIwV Slvouv 2 TOVTOUC, TILoW
amo TN ypappn 3 moviwv Sivouv 3 TIOVTOUG, EVW oL EAEVUBepPEC BoAeC peTa
amo PAOUA 1) TTOAAATIAA (PAOUA dpuvag sivouv 1 ovto.

Ot Baowkol kavoveg meplhapPBavouv mapaBdocesl onwe double-dribble,
traveling kal 3 SgUTEPOAETTA OTNV «PAKETA». Ta (PAOUA TIPOoKUTITOUV amod
TAPAvVopN EMAPI KAl EMLTPETOUV OTNV opada Tou SEXETAL TO (PAOUA va
EKTEAEL EAeVBEPEC POAEC.

H &udpkela emionpou matyvidlou eivat 4x10 Aemta (FIBA), evw o€
TPOCAPUOCHEVEC HOPWPEC I yla apXAploug ptopel va Talytel os Suo
Nulxpova PLKPOTEPNG SLAPKELAC. XE TEPLTTWON LOOTIAALAG, UTIAPXEL EETPA
XPOVOC Tapdtacnc 5 Aemtwv.

Co-funded by
the European Union
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Mla dtopa PE MEPLOPLGHEVN KLVNTLKOTNTA:
e OL alkteg Pmopouv va pixyvouv amo kabiotr) B<on r amo avamnpLko
apa&idlo.
e OL PMAAeC pmopoUuv va glval Lo eAAPLEC N PAAAKEG yLa KAAUTEPO
KpAatnua.
e To mawyvidL PYmopEL va Tpoocappootel wote va maildetatl Ye ALyOTEPOUG
yUPOUCG I G€ PYLKPOTEPO YNTIESO.

Ma dtopa pe HELWHEVN Opaoh:

‘Evag/pla BonBo¢ pmopel va Slvel nxNTiK KaBodnynon OXETLKA PE TNV
KateLOBUVON Kal TNV amooTacn TOU OTOX0U, N aKOpn va xpnotlpotoLlouvtal
BpaxLloAAaKLa e KOUSOUVAKLA ATIO TOUC CUPTIALKTEG/TPLEG TOUC.

Na Kwed i Bapnkoa ATopa PTOPOUV va XPNOLPOTIoLNBoUV OTTLKA
OoNpata Kat XELpovVouLleG akopn Kat oxedlaypappata.

ZnHeilwon: OL 0dnyisc mpeEneL va divovtal Us amAo KaL KATavonto Ttpomo,
Kat va vrtapyeL ouvroun emidetén mpiv tnv Evapén yia va dtac@alotei n
Katavonon 0AwV TwV CULLUETEXOVTWV.

e Bivteo tou aBANpaTog 6w Kal E6w

Co-funded by
the European Union

PARTICITOU



https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://youtu.be/rKw9kavRFbU?si=w-_h4Qzvh4buenZd
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://youtu.be/IU-Tgz4ZfIQ?si=AJwQIDgqOPBFs00g

[MOAOZPAIPO

45 -90 @®e ApLOpo
= 2 . 0®e NPLUHOG - D%
z\) Audpkera: ATC* S4R% CULPETEXOVIWV: 10-22
*TPOCcAPPOCLYO: TL.Y. 30-40 AcTTd yLa *yLa AN peG Ttawyvidt (5-11 avd opacSa ava)xoya UE
PLKPEG OPASEG I apXAPLOUG. Xwpo). Mmopel va npooappoota o€ pLKpOtspa ynmeda
(5v5 7V7) yLa HLKPOTEPOUG XWPOUG I ALYyOTEPOUG
TIALKTEG.

e MmaAec modoowalipou

e [KOA (2 pylkpa N 2 peyaia avaioya pe Tov Xwpo)
e KwvolyLa opLa, SLadpopEC KAl TIEPLOXEG

e [Aeka yLa SLaYwPLOPO OPAadwv

e Y(PUPLYTPA I OTITIKA/NYXNTLKA crpata

Co-funded by
the European Union

PARTICITOU




To modoowalpo mailetal petatu dUo opadwv PE OTOXO VA CNUELWOOUV
YKOA OTO TeEppA tnNG avtinmaAng opadag. OL TalKTeG XPNOLUOTIOLOUV KUPLWG
Ta TodLa, EVW TO KEPAAL KL TO CWPa PTTOPOUV va xpnotlpomotnbouv yua
£AEYXO TNG UTTAAAG. Ta XEPLA ETLTPETOVTAL HOVO OTOV TEPUATOPUAAKA.

KaBe opada exel 11 maikteg otnv TANPn popwn, pe duvarotnta
PULKPOTEPWVY opadwyv (5vh ) 7v7) yla plkpotepa ynmeda n apxdaplouc. To
TMayvidL &ekva Pe oEvTIpa Kal €va YKOA PETPAEL OTAV N PTIAAQ TEPAOEL
OAOKANPN TN ypAppr TEPUATOC.

OL PBaolkeg evepyeleg e€lval maca, viplymAa KAl oOUT, EVW N aupuva
ETMKEVIPWVETAL OTNV a@aipeon tng PmMAAag Xxwplg emkivéuvn emagn.
PaouA, offside, aout kat kopvep kaBopilouv Tn por) Tou TatyvidLou.

H &udpkela kavovikoU aywva elval 2 nuixpova twv 45 Asmtwv pe 15’
SLAAELPPA, EVW YyLA PLKPOTEPA I TPOCAPHOCHEVA Talyvidla pPtopel va
pelwBOel ota 20-30 Aemtd ava nuiypovo.

@ NMpocappoyeg yLa tpocfaoctpotnea:

MNa dtopa PE HELWHEVN KLVNTLKOTNTA 1) LOOPPOTILA: OL TIALKTEG UTTOPOUV
va TTacApoUuV N va COUTAPOUV TNV PTAAa amo otatikr) Bson kat va AaBouv
UEPOC PE TILO apyoug pubuouUg GE PYLKPOTEPO YNTIESO.

Co-funded by
the European Union
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@ Mpocappoyeg yLa mpoofactLpyétnta:

Na dtopa pe pPeEYAAn Kuwntikn BAAPn pmopel va ypnolumolnBet
NAEKTPLKO apa&idlo yla tnv kivnon tng pmaiag (powerchair football) n
akopn Kat uttootnpLén pe apa&idlo amo cuvodo o€ PLKPOTEPO YN TIESO.

Na xpRoteG apagLdiwv: pLlKpoteEpo ynmedo, Kivnon pmaiag pe tn Baon
apa&Ldiou.

Mua aAAn mapaAAayn mou Tpocappoletal avaloya Pe TO ATOPO €lval To
amputee football, 6TTou ypnolpomoloUvTal Tatepitoeg ayKwvoc.

Na kKwed 1N papnkoa ATopa YPENOLUOTOLOUVTIAL OTTLKA onuarta,
XELPOVOULEC, pWTa N onpaleg yla kabodryynon

Na TuPAd N PEPLKWG PBAEMOVTA ATOHO XPNOLUOTIOLELTAL PTIAAA PE
KOUSOUVAKL KAl AEKTLKN kKaBodryynaon.

Znueiwaon: OL 0dnyis¢ mpemeL va divovtal e amAo KaL KaTtavonto tporo,
Kat va vrtapysl cuvroun snidetén npiv tnv évapén yia va dtacpalAtotei n
KAatavonaon 0AwV TwV CULLETEXOVTWV.

EE,L ETLMTAEOV EKTIALSEVTLKOL TTOpOL:

e Inclusive Soccer Program €éw
e Football Now: Football and Disability - How is the game becoming
more inclusive Edw

Co-funded by
the European Union

PARTICITOU



https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.specialolympics.org/
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=mJvbF_3sB6A
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI

MINTK MONTK
PING PONG

*2 (Hovod) 1 4 (8LTAO)

e TpamedL VYK TIOVYK

e Paketeg (1 ava mailktn)

e MTAAeC TLVYK TIOVYK (T1.X. N0.40, TTAQOTLKEC)
e YNUASLA/KWVOL YyLO ACKNOELG

e Y(PUPLYTPA I OTITLKA/NXNTLKA cruata

» PARTICITOU

Co-funded by
the European Union
A améPELS KAl Ol YVOUEG TOU

EkteAeatikob Opyaviopol Ekmaidevong kat MoAttiopol (EACEA). H Eupwriaikr Evwon



O otoxoG €lval va XTUTNOEL TN HPTAAQ TAVW amo To SlYTU WOTE O
AVTILMaAOC va pnv pmopel va tnv smotpedel. To malyvidt xpetaletal
TAYUTNTA, CUVTOVLOUO XEPLOU-PATLOU KAl OTPATNYLKN).

MNailetal €ite povo (1vl) eite SMAO (2v2). Xto SLAO, OL TAlKTEC KABe
opadag xtumouv SLadoylka tn pmaAa. Ot avtimaAol tomoBetouvtal o€
avtiBeteg mMAeupecg Tou tpamellou.

To TawyvidL Eekva pe oepPLg, TTOU TIPETEL va XTUTINBEL TpWTa OTO SLKO COU
tpamell. KaBe ytumnua TPETMEL va TEPACEL TTAVW ATO TO SlYTu Kal va
XTUTINOEL TO Tpamell TOU aVTLTAAoU. Av N PTtaAa meceL SU0 POopPeC OTO LELo
tpamedL N ayyi&el to Siytu, xavetal o TovToc.

Baolkeg kwnoelg meplhapBavouv forehand, backhand, spin, block kat
smash. Zto 8LAO, N PTtAAa TIPETEL VA X TUTINOEL SLadoyLka ta Tpamella Kabe
matkTn.

KaBe oet mailetalt w¢ toug 11 mOvToug, PE +2 TOVTIOUC yLa Vikn o€
mepimtwon LoomaAiag. Ol aywveg pmopouv va eival best-of-3 ) best-of-5
OET, AVAAOYQA JE TO ETILTTESO TWV TALKTWV.

Co-funded by
the European Union




MNa dtopa PE PELWHEVN KLVNTLKOTNTA 1| LOOPPOTLA: TIPOCAPUOCTE TO
tpamnell o€ KAtaAAnAo uyog, emtpedte O apyo pubpo kat dwote TN
duvatotnta yla otabepr) otnpLén (UTTAPES, KAPEKAQ).

MNa dtopa pe BapLa Kvntikn BAABN N XxpNoteg apagLdiwv:
e Xpnoiwyomolote Tpooappuolopsevn Aafr] paketag Kat emtpePte
XTUTINUa ano otabepr) B£on xwpLg petakivnon.
e [lpocappuoote To UYPog Tou Tpamellov yLa EUKOAN Ttpocaan.
e ALOCWOAALOTE APKETO XWPO YUPW aTo To TpamedL.
e Emitpete SUO XTUTINUATA TIPLV TIEPACEL N PTtaAa (av ypelalstal).

MNa Kwea n Baprkoa ATopa: XPNOLUOTIOLOTE OTITLKA CNPATA KAl YPATITEC
odnylec.

Na tupAd N pePLKWG BAEmovta dtopa: OL TALKTEG (POPOUV HAOCKEC
PHOTLWV KAl XTUTIOUV TN PTAAQ PE PAKETA KABWC autr) KUAQEL KATA PNKOG
EVOC €LOLKA SLapoppwpevou tpamellov. H pmaAa mepLlexel KOUSOUVAKL yLa
NXNTLKO TTPOCAVATOALOHO Kal TO Tpamell SLABETEL TTAEUPLKA TOLYWUATA KAl
teppata. Emiong yvwoto wg Showdown.

e Inclusive Table Tennis Programs: edw
e Special Olympics Table Tennis guides €dw
e Adaptive rules for wheelchair players in table tennis €dw

Co-funded by
the European Union
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https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.specialolympics.org/
https://www.specialolympics.org/
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://resources.specialolympics.org/sports-essentials/sports-and-coaching/table-tennis
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.youtube.com/watch?v=eN-AV4pLlYg

@¢ ApLOpOG -
:.{ CUHHETEXOVTIWV: 4-12*

*avd TipoTovnNTH/pLa yla ac@paieLa.

% YALka kat Mopot:

e [iolva (emimedn poofacn, kabapr), acPaAnc)

e YWOolBLa, emumAeovta peoa, cavideg koAupupnong

e Y(pupLYTPA ) OTTIKA/NXNTLKA cruata

e Kwvol yLa kaBoplopo sLtadpopwv

e [1pooBACLPOC XWPOC (PAUTIEG, AVEAKUCTHNPEG, UN OALOBNPEC ETILPAVELEG

Co-funded by
the European Union
6tnon ¢ Evpwraikic Evwong. Ol améyel kat o YVbpEG Tou

PARTICITOU

SLATUTIOVO!

EkteleotikoU Opyaviopol Exmaideuong kat MoAttiopou (EACEA). H Evpwraikr Evwon



H koAupuBnon €lvat atoptkrny r opadlkn &pactnplotnta OTO VEPO LE
SLawopa OTUA (eAeuBepo, UmTLo, TTPOCOLo, TeETaAouda). XTOXOoC Elval n
BeAtlwon TEXVLKNG, QVTOX NG KAL AUTOTIETOLONONG OTO VEPO.

H mpomovnon pmopel va yilvel atoplka rp o€ opadika oest (relay). Ot
ouppetexovieG Ywpldovtal oe Awpldeg ava eminmedo oSeflotntwy yLa
AC@AAN KAL OPYAVWHEVN EKTEAEQDN.

H Sopun mepthapBavel dtadpopeg n ot emavaAnNPewyv PeE OTOXO OWOTH
TEXVLKI KaL OAOKANpwaon TG acknong.

BAOLKEG €VEPYELEG E€lvAL O CUYXPOVLOPOC XEPLWV KaL TIOSLWV, CWOTH
avamvor], OTPOWEG KaL TEPUATLOPOG. ATayopsevovTal ETLKIVOUVEQ
OUUTIEPLPOPEG, OTIWG OTMPWELPATa | aApata o€ AAAOUG, Kal TIPETEL va
TNPOUVTAL OL TEXVLKEG TOU KABE OTUA.

H &udpkela tng mpotmovnong kupaivetal ano 30 swg 90 Asmta avaloya pe
TOV OTOX0, EVW aywveg N drills ylvovtal o€ kKaBopLopeveC ATTOOTACELC I O€T
emavainyewv

Co-funded by
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@ Mpocappoyeg yLa tpocfaoctpotna:

Ma dtopa HE HELWHEVN KLVNTLKOTNTA 1) LooppoTiia: Xprjon pautwy
XELPOALGONpwV yLa L6060 0TO VEPO Kal BondnTika TAWTLKA PECQ.

Na atopa pe peydAn kuwvntikni BAABN: Xprjon avaBatopa mioivag Kau
utootnPLEN amo TpPomovNTN/TPLa PECA OTO VEPO. XpnoLpotmoLouvtal
TAQOTLKA Bonbrjpata yia otabepotnta Kat ac@aleLa.

Na xprioteg apadLdiwv: xprion paptmwy rn XeLpoAlodBnpwv yLa elcodo oto
VEPO Kal xprnon cavidwv r “vouvtA¢” yLa uttootrpLEn.

MNa Kwed [ Baprnkoa ATOMA: OTTLKA OrpaATa KAl OTTLKN EMLKOWVWVLA PE
TOV TIPOTIOVNTI)/TPLA KaL YPATITEG 08NYLEC.

Mo TUPAA | HEPLKWG BAETOVTA ATOHA: AEKTLKEC 0SNYLEG yLa KaTELBUVON
Kal puBpo, xpnon “tapper” yLa evnuEpPWON TPLV TOV TOolxo Kat uPnAng
avtibeong onpAvoELG yLd YpappPEG KAl OTIoU ylvetal.

EE,L EMLmAEov eKALSEUTLKOL TTOpOL:

e Inclusive Swimming Program: edw
e International Paralympic Committee swimming guides edw

Co-funded by
the European Union
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https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.paralympic.org/swimming
https://www.paralympic.org/swimming
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI
https://www.paralympic.org/swimming/rules
https://www.youtube.com/watch?v=83OBY44_zJI

x
PHR I I OU C Co-funded by
WL the European Union
Me T xpnuaro§6tnan tne Eupwraikis Evwong. OL amdpelg kai oL yvOUEG Tou
SLATUTHVOVTAL EKPPALOUY  GTOKAELOTIKG TLC GMOYELS TWV  OUVIOKTHV Kal 8ev
QVILTPOOWREVOLV KAT'avaykn Tig anépels Tg Eupwnaikic Evwone 1 tou Eupwnaikod

EKTEAEOTIKOG Opyaviopou Exmaideuong kat MoAttiopol (EACEA). H Evpwraiki Evwon
kat o EACEA 8€v HTopoUY va BEwpnBOLY UTEBBUVOL yLd TLG EKPPAOHEVES ATOPELG
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	Το Training Pack βοηθά τους/τις συμμετέχοντες/ουσες να δημιουργήσουν φιλόξενους, προσβάσιμους και ενδυναμωτικούς χώρους, όπου κάθε άτομο μπορεί να συμμετέχει, να ηγείται και να αναπτύσσεται μέσω του αθλητισμού. Παρέχει πρακτικές οδηγίες, παραδείγματα, εργαλεία και προσαρμόσιμες μεθόδους για την οργάνωση δραστηριοτήτων που είναι ασφαλείς, συμπεριληπτικές και προσαρμοσμένες στις ανάγκες αποκλεισμένων ομάδων.

	“Ο αθλητισμός είναι εργαλείο ένταξης”
	INCLUSIVE SPORTS
	Ο όρος inclusive sports (συμπεριληπτικός αθλητισμός) αναφέρεται σε μορφές αθλητισμού που προάγουν τον αθλητισμό με ισότιμους όρους. Διασφαλίζει ότι κάθε άτομο μπορεί να συμμετέχει με ίσους όρους, ανεξαρτήτως ικανοτήτων, φύλου, ηλικίας ή κοινωνικού υπόβαθρου.
	Ο συμπεριληπτικός αθλητισμός δίνει έμφαση  στην προσαρμογή δραστηριοτήτων, εξοπλισμού και εκπαιδευτικών μεθόδων. Στόχος είναι η ουσιαστική συμμετοχή όλων και η ενθάρρυνση της συνεργασίας και αμοιβαίας κατανόησης μεταξύ ανάπηρων και μη ανάπηρων συμμετεχόντων.

	Πολλοί/ες επαγγελματίες και φορείς αθλητισμού εξακολουθούν να αντιμετωπίζουν προκλήσεις σχετικά με την προσαρμογή δραστηριοτήτων, την έλλειψη προσβάσιμων εργαλείων ή την κατανόηση του τρόπου συμμετοχής των ανάπηρων νεαρών ατόμων σε ίσους όρους..
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	Η αναπηρία στον αθλητισμό
	ΑΝΑΠΗΡΙΑ ΚΑΙ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ
	Τι είναι η αναπηρία; (1/3)
	Η αναπηρία δεν είναι ατομικό πρόβλημα, αλλά επηρεάζεται από την κοινωνία, τον πολιτισμό, τη θρησκεία και την οικονομία (Oliver, 1990/2009).
	Η αναπηρία αφορά περισσότερα άτομα από όσο νομίζουμε. Περισσότερο από 1 δισ. άνθρωποι παγκοσμίως είναι ανάπηρα (WHO, n.d).
	Για χρόνια, κυριαρχούσε η ιδέα της «προσωπικής τραγωδίας», όπου η ευθύνη βάραινε αποκλειστικά το άτομο (Oliver, 2009).


	ΑΝΑΠΗΡΙΑ ΚΑΙ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ
	Τι είναι η αναπηρία; (2/3)
	Σύμφωνα με το κοινωνικό μοντέλο για την αναπηρία:
	Βλάβη = Δυσλειτουργία σώματος ή μέλους.
	Αναπηρία = Ο κοινωνικός αποκλεισμός που προκύπτει όταν το περιβάλλον δεν λαμβάνει υπόψη τις ανάγκες των ατόμων με βλάβες (Oliver, 1990/2009).
	Το κοινωνικό μοντέλο μετατοπίζει την ευθύνη από το άτομο στην κοινωνία, και καλεί για αλλαγές σε περιβάλλον, πολιτικές και στάσεις.


	ΑΝΑΠΗΡΙΑ ΚΑΙ ΣΥΜΜΕΤΟΧΗ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ
	Τι είναι η αναπηρία; (3/3)
	Το κοινωνικό μοντέλο για την αναπηρία είναι ένα εργαλείο χειραφέτησης και ακτιβισμού, όχι μόνο θεωρία (Oliver, 2004). Η αναπηρία είναι κοινωνική επιτέλεση: δομείται από πολιτικές, στάσεις, αρχιτεκτονική, παιδεία (Καραγιάννη & Κουτσοκλένης, 2023).
	Οι επιπτώσεις που προκύπτουν από τη βλάβη δεν αγνοούνται, αλλά ονομάζονται «συνέπειες της βλάβης» και έχουν βιοκοινωνικό χαρακτήρα, σχηματισμένο από πολιτισμικά κριτήρια (Thomas, 2010).  Το ζητούμενο είναι ισότητα με βάση τις ανάγκες και όχι η ομοιομορφία.
	Πηγή: Crippen Cartoons (Disability Arts Online)



	“Η εξιδανίκευση της κανονικότητας παρουσιάζει το σώμα χωρίς βλάβη ως «πρότυπο» και αναπαράγεται μέσω αρχιτεκτονικών, κοινωνικών και θεσμικών φραγμών”
	Τα πραγματικά εμπόδια στον αθλητισμό (1/2)
	Αρχιτεκτονικά εμπόδια απουσία ραμπών, κατάλληλων αποδυτηρίων, οδηγών όδευσης και εξειδικευμένου εξοπλισμού (Darcy & Dowse, 2013).
	Οργανωτικά εμπόδια  έλλειψη κατάλληλης εκπαίδευσης σε προπονητές, που οδηγεί σε αμηχανία και αποκλεισμό.
	Επικοινωνιακά εμπόδια  ανεπαρκής πληροφόρηση σε προσβάσιμες μορφές, απουσία νοηματικής ή εύληπτης γλώσσας.

	Τα πραγματικά εμπόδια στον αθλητισμό (2/2)
	Διαδικαστικά εμπόδια σύστημα εγγραφής, συμμετοχής και λειτουργίας συλλόγων που δεν λαμβάνει υπόψη τις βλάβες που μπορεί να έχουν τα άτομα.
	Προκαταλήψεις  στερεότυπα για το τι «μπορούν» τα ανάπηρα άτομα, ιδιαίτερα σε δυναμικά ή ομαδικά αθλήματα.

	Επιπλέον κοινωνικά στερεότυπα, ΜΜΕ και pop κουλτούρα ενισχύουν τον αποκλεισμό αντί να τον μειώνουν:
	Αόρατοι στην καθημερινότητα: Ανάπηρα άτομα συχνά αποκλείονται από αθλητικές διοργανώσεις επειδή «το σύστημα δεν είναι έτοιμο να τα συμπεριλάβει».
	Από την άλλη, όταν προσκαλούνται, η παρουσία τους είναι συχνά επιφανειακή, χωρίς ουσιαστική ένταξη.
	Inspiration porn: Τα ΜΜΕ συχνά παρουσιάζουν ανάπηρα άτομα ως «πηγές έμπνευσης» για μη ανάπηρους, εστιάζοντας μόνο σε ακραίες ιστορίες «θάρρους» ή «υπέρβασης» και όχι στην καθημερινή ζωή, τις ανάγκες και τα δικαιώματά τους. Αντί να ενισχύεται η ισότητα, καλλιεργείται η ιδέα ότι η αξία ενός ανάπηρου ατόμου προκύπτει μόνο όταν «ξεπερνά» τη βλάβη του (Young, 2014).
	Πηγή: The Disabled Life  ΠΑΤΑ ΕΔΩ

	Η «ένταξη» δεν σημαίνει απλώς παρουσία, αλλά ενεργή και ισότιμη συμμετοχή στην αθλητική ζωή.
	Η πραγματική συμμετοχή απαιτεί: προσβασιμότητα, προσαρμογές και αλλαγή στάσης από όλο το περιβάλλον.
	Σύμφωνα με τη Fitzgerald (2005), το διαφορετικό σώμα δεν είναι εξαίρεση αλλά θεμέλιο της (αθλητικής) κοινότητας.
	Η ένταξη δεν επιβάλλεται με οδηγίες, αλλά χτίζεται συλλογικά με όλους τους εμπλεκόμενους.
	Ενταξιακές κοινότητες βλέπουν τη διαφορά ως πηγή μάθησης, όχι ως εμπόδιο (Booth & Ainscow, 2002).
	Αντί να προσαρμόζεται το άτομο στο σύστημα, μετασχηματίζεται το σύστημα ώστε να συμπεριλαμβάνει όλα τα άτομα.
	Η ένταξη είναι ζωντανή διαδικασία: αλλάζει σχέσεις, θεσμούς και οπτικές (Thomas, 2007).
	Προϋποθέτει:
	Συνεχή εκπαίδευση και επικοινωνία,
	Πολλαπλούς τρόπους συμμετοχής και έκφρασης,
	Αναγνώριση της βλάβης ως κομμάτι της ανθρώπινης ποικιλομορφίας.
	Ο αθλητισμός μπορεί να γίνει χώρος ίσων ευκαιριών, όχι εξαιρέσεων.
	Χρήσιμο Υλικό
	The Politics of Disablement (Mike Oliver, 1990) Βρες το βιβλίο δωρεάν εδώ
	Let’s raise the roof - A social model of disability (Welsh Government, 2021) Βρες το βίντεο εδώ
	I’m not your inspiration, thank you very much (Stella Young, 2012) Βρες το βίντεο εδώ

	Συμμετέχοντες: Προσέγγιση και Ανάγκες
	Πιθανές Βλάβες Ατόμων
	Πιθανές Βλάβες Ατόμων
	Να θυμάστε οι βλάβες από άτομο σε άτομο διαφέρουν, όπως και οι ανάγκες προσαρμογών. Ακόμη και άτομα με την ίδια βλάβη μπορεί να έχουν τέλειως διαφορετική λειτουργικότητα ή ανάγκες.
	Μην υποθέτετε. Ρωτήστε το άτομο για τις δυνατότητες και τις προσαρμογές που χρειάζεται
	Πώς βρίσκεις, προσκαλείς, συνεργάζεσαι;
	Εντοπίζεις και προσκαλείς μέσω συνεργασιών με συλλόγους, οργανώσεις αναπήρων, τοπικές δομές ή social media. Η προσέγγιση πρέπει να είναι άμεση, χωρίς προκαταλήψεις. Επικοινωνείς απευθείας με το ίδιο το άτομο, όχι με συνοδούς ή γονείς, εκτός αν το άτομο δεν μπορεί να εκφραστεί λόγω της βλάβης του.
	Χτίζεις συνεργασία βασισμένη στον σεβασμό, την κατανόηση και τη συμμετοχή: το αθλούμενο άτομο δεν είναι “αποδέκτης βοήθειας”, αλλά ισότιμος συνεργάτης στη διαδικασία.

	Ξεκινάς με διάλογο: Ρώτα για στόχους, ενδιαφέροντα, δυσκολίες, κινητοποιήσεις, επιθυμητή υποστήριξη.
	Κράτα ανοιχτή και φιλική στάση.
	Αξιολόγηση αναγκών: Παρατήρηση στην πράξη, συνεργασία με ειδικούς, ερωτηματολόγια/προφίλ.
	Μην κάνεις υποθέσεις!
	Θέστε μαζί ρεαλιστικούς, εξατομικευμένους στόχους: φυσική κατάσταση, κοινωνικοποίηση, τεχνικές δεξιότητες, απόλαυση, συμμετοχή σε αγώνες.
	Καθολικός σχεδιασμός (1/2)
	Η προσβασιμότητα δεν αφορά μόνο την είσοδο σε έναν χώρο. Είναι ο συνδυασμός υποδομών, εξοπλισμού, διαδικασιών και (ψηφιακής) επικοινωνίας που επιτρέπουν σε όλους να συμμετέχουν ισότιμα.
	Η προσβασιμότητα πρέπει να ενσωματώνεται από την αρχή, σε όλα τα στάδια σχεδιασμού και σε συνεργασία με την ομάδα που την αφορά.
	Δεν θα πρέπει επίσης να ξεχνάμε ότι η προσβασιμότητα αφορά πολλά περισσότερα άτομα από ότι ίσως πιστεύουμε, καθώς  στα εμποδιζόμενα άτομα συμπεριλαμβάνονται και έγκυες, ηλικιωμένοι, γονείς με παιδικό καρότσι, μικρά παιδιά, υπέρβαρα και παχύσαρκα άτομα κ.α.

	Καθολικός σχεδιασμός (2/2)
	Στην πράξη αυτό σημαίνει:
	Υποδομές χωρίς εμπόδια: Ράμπες, ανελκυστήρες, διάδρομοι κατάλληλου πλάτους, προσβάσιμα WC, αποδυτήρια και ντους, αντιολισθητικά δάπεδα, σήμανση και ηχητικά σήματα για άτομα με αισθητηριακές βλάβες κοκ.
	Προσβάσιμος εξοπλισμός & υποστήριξη: Ελεύθερος χώρος γύρω από τον εξοπλισμό, δυνατότητα προσαρμογής ή εναλλακτικές λύσεις. Εκπαιδευμένο προσωπικό και δυνατότητα παρουσίας υποστηρικτικών ατόμων
	Απλές, φιλικές και προσβάσιμες διαδικασίες: Διαδικασίες εγγραφής, πληρωμής, κράτησης ή ενημέρωσης που είναι απλές, χωρίς πολύπλοκη γλώσσα ή τεχνικά εμπόδια. Παροχή πληροφοριών με πολλαπλούς τρόπους (έντυπα, προφορικά, ψηφιακά). Δυνατότητα υποστήριξης για όσους το χρειάζονται, χωρίς στιγματισμό.


	“Για αρτιότερο αποτελέσματα, λάβετε ανατροφοδότηση από και εμπλέξτε στον σχεδιασμό τα ίδια τα ανάπηρα άτομα.”
	Όσον αφορά τις επίσημες οδηγίες και την νομοθεσία θα πρέπει να λάβετε υπόψιν σας τα παρακάτω:
	European Accessibility Act (Οδηγία 2019/882/ΕΕ): Από 28 Ιουνίου 2025, όλα τα κράτη-μέλη πρέπει να διασφαλίζουν την προσβασιμότητα σε προϊόντα και υπηρεσίες, συμπεριλαμβανομένων των αθλητικών εγκαταστάσεων.
	WCAG 2.1 / 2.2: Καθορίζουν πρότυπα για την προσβασιμότητα ψηφιακών υπηρεσιών: ιστοσελίδες, εφαρμογές, ψηφιακή ενημέρωση, online κρατήσεις.
	Εθνικά πρότυπα για φυσική πρόσβαση: Διαστάσεις διαδρόμων, πόρτες, τουαλέτες, ράμπες, σήμανση, θέσεις στάθμευσης. Οι φορείς οφείλουν να δημοσιεύουν δήλωση προσβασιμότητας που να περιγράφει τα διαθέσιμα μέτρα και παροχές.
	Σχεδιασμός προσβάσιμων δραστηριοτήτων
	Προσαρμοσμένος Εξοπλισμός (1/2)
	Προσαρμοσμένος εξοπλισμός είναι εργαλεία ή μηχανισμοί που επιτρέπουν ισότιμη συμμετοχή ατόμων με βλάβες στον αθλητισμό (Fitzgerald, 2012).
	Ο εξοπλισμός επιτρέπει εναλλακτικές μορφές λειτουργίας, όχι "αντικαθιστώντας" τη βλάβη, αλλά προσαρμόζοντας το περιβάλλον στον αθλητή (Blauwet & Willick, 2012).
	Διασυνδέει τις γενικές αθλητικές πρακτικές με τις πραγματικές ανάγκες των ανάπηρων αθλητών/τριών.

	Προσαρμοσμένος Εξοπλισμός (2/2)
	Η ποικιλία του εξοπλισμού είναι τεράστια. Μπορεί να είναι ένα αγωνιστικό αμαξίδιο στη καλαθόσφαιρα, αλλά και μια απλή μπάλα με ήχο για τυφλούς αθλητές, ή μια ράμπα ρίψης για κάποιον που δεν μπορεί να σηκώσει τα χέρια του.
	Σε άλλα περιβάλλοντα μπορεί να χρειαστεί π.χ. εργονομικό grip στη ρακέτα, πλωτά βοηθήματα στην κολύμβηση, ή ακόμη και τροποποιήσεις στο βάρος και το σχήμα του εξοπλισμού.
	Η προσαρμογή όμως δεν αφορά μόνο το σώμα. Μπορεί να γίνει και στην επικοινωνία. Παρουσίαση των ασκήσεων με εικόνες, επεξηγήσεις με απλή γλώσσα ή βίντεο, οδηγίες στην νοηματική.

	Εμπόδια πρόσβασης στον εξοπλισμό
	Παρά την σημαντικότητα του όμως, ο προσαρμοσμένος εξοπλισμός: Είναι συχνά ακριβός – π.χ. ένα αγωνιστικό αμαξίδιο μπορεί να κοστίζει πάνω από €5.000, χωρίς να καλύπτεται από κρατικούς φορείς ή ασφαλιστικά ταμεία.
	Απουσιάζει από τοπικά γυμναστήρια και κοινόχρηστους χώρους: η προσβασιμότητα περιορίζεται σε λίγους εξειδικευμένους φορείς. Προπονητές και διοικήσεις συχνά αγνοούν την ύπαρξη ή τη χρήση τέτοιου εξοπλισμού, με αποτέλεσμα να μην τον προτείνουν ή να μην τον ζητούν.
	Η έλλειψη προσαρμοσμένου εξοπλισμού δεν είναι απλώς τεχνικό εμπόδιο, είναι συμβολικό. Στέλνει το μήνυμα: «Αυτός ο χώρος δεν είναι για σένα» (Howe, 2008).

	Τι μπορούν να κάνουν οι χώροι άθλησης/αθλητικοί σύλλογοι;
	Επένδυση σε βασικό προσαρμοσμένο εξοπλισμό: ο εξοπλισμός θα πρέπει να ενταχθεί εξ αρχής στον προϋπολογισμό του χώρου και να μην αντιμετωπίζεται ως έξτρα κόστος.
	Συνεργασία με οργανισμούς: σύνδεση με φορείς που παρέχουν ή επιδοτούν εξοπλισμό.
	Εκπαίδευση προσωπικού: σωστή χρήση, φροντίδα και συντήρηση του εξοπλισμού για αξιοποίηση από όλους.
	Συμμετοχή των χρηστών: συμμετοχή των ανάπηρων ατόμων στον σχεδιασμό μέσω συζητήσεων, focus groups ή δοκιμών.

	Υποστηρικτικό Προσωπικό
	Η ισότιμη ένταξη στον αθλητισμό μπορεί να απαιτεί την παρουσία υποστηρικτικού προσωπικού. Ο ρόλος τους πρέπει να είναι σαφής, να προάγει την ανεξαρτησία και να προσαρμόζεται στις ανάγκες κάθε ατόμου.
	Ο προσωπικός βοηθός προσφέρει εξατομικευμένη υποστήριξη στην καθημερινή ζωή του αναπήρου ατόμου, ακολουθώντας τις οδηγίες του, ενισχύοντας την αυτονομία και αποφεύγοντας την κοινωνική απομόνωση.
	Ο βοηθός προπόνησης υποστηρίζει τον αθλητή κατά τη διάρκεια της άσκησης, χωρίς να εμπλέκεται σε προσωπική φροντίδα. 
	Ο βοηθός προπόνησης να είναι το ίδιο άτομο με τον προσωπικό βοηθό, και συνεπώς να είναι ευθύνη του αθλούμενου ατόμου, όμως θα μπορούσε να παρέχεται και από τον χώρο άθλησης .

	Χρήσιμο Υλικό
	Προσβασιμότητα για ΑμεΑ και εμποδιζόμενα άτομα (Υπουργείο Περιβάλλοντος και Ενέργειας) Βρες το θεσμικό πλαίσιο εδώ
	Ευρωπαϊκές προδιαγραφές προσβασιμότητας (Ευρωπαϊκή Ένωση) Βρες τις προδιαγραφές εδώ
	Οδηγίες για την Προσβασιμότητα του Περιεχομένου του Παγκόσμιου Ιστού Βρες τις οδηγίες εδώ
	Προσαρμοσμένος εξοπλισμός για αθλητισμό. Βρες παραδείγματα εδώ και εδώ

	Επικοινωνία &  Ομαδική Δυναμική
	Συμπεριληπτική γλώσσα και συμπεριφορά
	Η συμπεριληπτική γλώσσα δεν αφορά μόνο τη χρήση όρων που σέβονται τα ανάπηρα άτομα, αλλά και τη διασφάλιση ότι η επικοινωνία αναγνωρίζει τη διαφορετικότητα ως μέρος της ανθρώπινης ποικιλομορφίας, συμπεριλαμβανομένου του φύλου, της ταυτότητας και έκφρασης φύλου, του σεξουαλικού προσανατολισμού, της ηλικίας, της εθνικής ή πολιτισμικής ταυτότητας.
	Για παράδειγμα, αντί για εκφράσεις όπως «αγόρια και κορίτσια», προτείνεται η χρήση όρων όπως «άτομα» ή «ομάδα», ενώ αντί του «άτομα με ειδικές ανάγκες» προτιμάται το «ανάπηρα άτομα», σύμφωνα με το κοινωνικό μοντέλο προσέγγισης της αναπηρίας (UN, 2020; European Disability Forum, 2022).
	Υπάρχουν διαθέσιμοι οδηγοί, όπως ο Inclusive Language Guide του UNESCO (2021) και ο Gender-Inclusive Language Toolkit του Council of Europe (2019).

	Λάθος Ορολογία
	Ορθή Ορολογία
	ΑΜΕΑ: Άτομα με Ειδικές Ανάγκες
	ΑμεΑ: Άτομα με Αναπηρία/ Ανάπηρα Άτομα
	Αναπηρικό Καροτσάκι/ Καροτσάκι
	Αμαξίδιο
	Καθηλωμένος σε αναπηρική καρέκλα
	Χρήστης αναπηρικού αμαξιδίου
	Άτομο με νοητική καθυστέρηση/ Καθυστερημένος
	Άτομο με νοητική βλάβη
	Κωφάλαλος
	Κωφό ή βαρήκοο άτομο
	Ψυχιατρικά ανάπηρος/ Τρελός
	Άτομο με ψυχική βλάβη
	Προβλήματα όρασης/ακοής
	Οπτική/ακουστική βλάβη, κωφά και βαρήκοα άτομα, τυφλά άτομα, άτομα με μειωμένη όραση
	Δυσλεκτικός
	Δυσλεκτικό άτομο
	Αρτιμελής (ως αντίθετο του ανάπηρος)
	Μη ανάπηρο άτομο
	Ειδική προσαρμογή/είσοδος/εγκατάσταση
	Καθολικός σχεδιασμός , προσαρμογή προσβασιμότητας, προσβάσιμη εγκατάσταση

	Ηγεσία και Συνεργασία
	Η ηγεσία στον αθλητισμό και στις δραστηριότητες με νέους/νέες δεν ταυτίζεται με τον έλεγχο ή την επιβολή αποφάσεων.
	Είναι η ικανότητα να καθοδηγείς, να υποστηρίζεις και να εμπνέεις τους συμμετέχοντες, δημιουργώντας ένα ασφαλές και ενθαρρυντικό περιβάλλον όπου όλοι μπορούν να αναπτυχθούν, να συμμετέχουν ενεργά και να αναλάβουν πρωτοβουλίες.
	Αντίθετα, η αυταρχικότητα περιορίζει τη φωνή των συμμετεχόντων και μειώνει το κίνητρο και την απόλαυση της δραστηριότητας.
	Διαχωρισμός Ηγεσίας και Αυταρχικότητας
	Θεωρίες Ηγεσίας και Εφαρμογή στον Αθλητισμό
	Υπηρετική Ηγεσία (Servant Leadership):  Ο/Η ηγέτης υποστηρίζει και ενδυναμώνει την ομάδα.
	Παράδειγμα δραστηριότητας: Ένας συμμετέχων οργανώνει τη διανομή εξοπλισμού και βοηθά τους άλλους να ενταχθούν στην άσκηση.
	Συμμετοχική Ηγεσία (Participative Leadership):  Οι αποφάσεις λαμβάνονται από κοινού, προάγοντας ισότητα και δέσμευση.
	Παράδειγμα δραστηριότητας: Όλοι οι συμμετέχοντες ψηφίζουν ποια άσκηση θα γίνει πρώτα ή πώς θα χωριστούν οι ομάδες.
	Μετασχηματιστική Ηγεσία (Transformational Leadership):  Ο/Η ηγέτης ενθαρρύνει ανάπτυξη, δημιουργικότητα και ανάληψη πρωτοβουλιών.
	Παράδειγμα δραστηριότητας: Οι συμμετέχοντες προτείνουν και σχεδιάζουν δικά τους παιχνίδια/ασκήσεις, με υποστήριξη από τον /την επαγγελματία.
	Ηγεσία Κατάσταση (Situational Leadership):  Ο/Η ηγέτης προσαρμόζει το στυλ ανάλογα με τις ανάγκες και το επίπεδο των συμμετεχόντων.
	Παράδειγμα δραστηριότητας: Παρέχεται περισσότερη καθοδήγηση σε αρχάριους ενώ πιο έμπειροι συμμετέχοντες παίρνουν μεγαλύτερη αυτονομία.
	Θέμα
	Key Principles
	Παραδείγματα / Δραστηριότητες
	Ηγεσία
	Υπηρετική, Συμμετοχική, Μετασχηματιστική,Κατάστασης
	Ζέσταμα με εναλλαγή ηγετικών ρόλων
	Ομαδικές ασκήσεις δεξιοτήτων με συμμετοχήBrainstorming παιχνίδια
	Συνεργασία
	Ενθάρρυνση συμμετοχής, εμπιστοσύνης, ενεργή εμπλοκή
	Συμμετοχή όλων στη λήψη αποφάσεων
	Ομαδικό σχεδιασμό δραστηριοτήτων
	Ηγετικός ρόλος για όλους
	Προσβασιμότητα ανεξαρτήτως αναπηρίας
	Ημέρα υπεύθυνου ζέσταμα
	Ανάθεση ρόλων σε όλους
	Αλληλοϋποστήριξη
	Ενδυνάμωση συμμετεχόντων, αλληλοβοήθεια
	Δραστηριότητες όπου οι συμμετέχοντες καθοδηγούν άλλους
	Ομαδικές ασκήσεις δεξιοτήτων
	Διαχείριση συγκρούσεων
	Επίλυση διαφορών με σεβασμό, θετικό κλίμα
	Συμβιβασμός ρόλων
	Εναλλαγή δραστηριοτήτων σε διαφωνίες

	Η ηγεσία πρέπει να είναι προσβάσιμη σε όλους τους συμμετέχοντες/ουσες. Οποιοσδήποτε μπορεί να ηγηθεί σε ζέσταμα, να οργανώσει ασκήσεις ή να καθοδηγήσει συναθλητές/τριες του, ανεξάρτητα από το αν έχει βλάβη ή όχι.
	Μπορεί να χρειαστεί υποστήριξη ή προσαρμογές, όπως απτικά/οπτικά βοηθήματα ή καθοδήγηση από τον/την επαγγελματία, αλλά η έμφαση παραμένει στις δυνατότητες και στη συνεισφορά του κάθε ατόμου.
	Η ανάθεση ηγετικών ρόλων προάγει την αυτοπεποίθηση, την κοινωνική αλληλεπίδραση και την ενεργό συμμετοχή όλων, και σπάει το στερεότυπο ότι μόνο μη ανάπηρα άτομα μπορούν να οργανώνουν ή να καθοδηγούν.
	Αξιολόγηση και βελτίωση
	Η αξιολόγηση δεν αποτελεί απλά μια τυπική διαδικασία, αλλά είναι θεμέλιος λίθος για τη συνεχή βελτίωση και ανάπτυξη τόσο των δραστηριοτήτων όσο και των συμμετεχόντων.
	Μέσω της αξιολόγησης, οι εκπαιδευτές/ριες και οι συμμετέχοντες/ουσες μπορούν να εντοπίσουν τι λειτούργησε καλά, ποια σημεία χρειάζονται προσαρμογή και πώς μπορούν να δημιουργηθούν ακόμα πιο ενδυναμωτικές εμπειρίες για όλα τα άτομα της ομάδας.
	Οι συμμετέχοντες μαθαίνουν να χρησιμοποιούν ποικιλία εργαλείων και μεθόδων feedback, όπως ερωτηματολόγια αξιολόγησης εμπειρίας, προσωπικές συνεντεύξεις, ομαδικές συζητήσεις ανατροφοδότησης, self-assessment και peer-review.
	Για παράδειγμα, ένα απλό εργαλείο μπορεί να είναι μια “ανατροφοδοτική κάρτα” όπου κάθε συμμετέχων/ουσα σημειώνει τι του άρεσε, τι δυσκολεύτηκε και τι θα ήθελε να δει διαφορετικό την επόμενη φορά. Άλλες τεχνικές περιλαμβάνουν την παρατήρηση της συμμετοχής, τη χρήση βίντεο για ανασκόπηση δραστηριοτήτων και τη συλλογή ποσοτικών δεδομένων για συμμετοχή και ικανοποίηση
	Για να διασφαλιστεί η αποτελεσματικότητα και η πραγματική συμπερίληψη, είναι σημαντικό να χρησιμοποιούνται συγκεκριμένα εργαλεία αξιολόγησης, τόσο εσωτερικά (self & peer evaluation) όσο και εξωτερικά (ανεξάρτητη παρατήρηση ή αξιολόγηση από ειδικούς διασφαλισης ποιοτητας).
	Παραδείγματα εργαλείων περιλαμβάνουν: αυτο αξιολογηση, παρατήρηση, SWOT Analysis, IMPACT+, videos, videos από άλλους αθλητές και interviews.
	Παράρτημα: 10+1 συμπεριληπτικές αθλητικές δραστηριότητες
	ΧΟΡOΣ ΚΑΙ  ΚIΝΗΣΗ
	25 λπ.
	Διάρκεια:
	Αριθμός  συμμετεχόντων:

	6 - 12
	Υλικά και Πόροι:
	Μουσική (ρυθμική, ανάλογα με το επίπεδο ενέργειας της ομάδας)
	Φουλάρια, κορδέλες ή πολύχρωμα πανιά
	Λάστιχα αντίστασης ή μικρές μπάλες
	Καθίσματα ή στηρίγματα (αν χρειάζεται για καθιστές κινήσεις)
	Εκπαιδευτής/ρια χορού ή συντονιστής/ρια κίνησης



	Περιγραφή:
	Η δραστηριότητα «Χορός & Κίνηση» είναι σχεδιασμένη ώστε να μπορούν να συμμετέχουν όλα τα άτομα, ανεξάρτητα από τη φυσική τους ικανότητα ή εμπειρία στον χορό. Οι συμμετέχοντες ακολουθούν μια καθοδηγούμενη συνεδρία ρυθμικής κίνησης που εστιάζει στον συντονισμό, τον ρυθμό, τη δημιουργική αυτοέκφραση και την ομαδική σύνδεση.
	Η συνεδρία μπορεί να περιλαμβάνει απλές χορογραφίες με μουσική, ελεύθερη κίνηση ή ασκήσεις καθρέφτη (“mirror exercises”), όπου τα μέλη της ομάδας ανταλλάσσουν ρόλους καθοδήγησης και μίμησης.
	Στόχος της δραστηριότητας είναι να ενισχυθεί η αυτοπεποίθηση, η αυτοέκφραση, η σωματική επίγνωση και η συνοχή της ομάδας μέσα από τη χαρά της κίνησης και της μουσικής. Δημιουργείται ασφαλής και ανοιχτός χώρος χωρίς εμπόδια, όπου όλα τα άτομα μπορούν να κινηθούν ή να συμμετέχουν καθιστά.
	Για τη διεξαγωγή της δραστηριότητας:  Ο/Η εκπαιδευτής/ρια ξεκινά με ζέσταμα (5–7 λεπτά), περιλαμβάνοντας απαλές διατάσεις και ρυθμικές κινήσεις.
	Ακολουθούν απλές ακολουθίες κίνησης, προσαρμοσμένες στις δυνατότητες και το ενδιαφέρον της ομάδας.
	Οι συμμετέχοντες ενθαρρύνονται να εκφραστούν ελεύθερα, να συντονιστούν με τη μουσική και να αλληλεπιδράσουν μεταξύ τους. Η δραστηριότητα ολοκληρώνεται με χαλάρωση και αναπνοές.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Άτομα με κινητικές δυσκολίες ή χρήστες αμαξιδίου:  Οι κινήσεις προσαρμόζονται σε καθιστή θέση με έμφαση στα άνω άκρα, τους ώμους και την εκφραστικότητα του προσώπου.  Χρήση φουλαριών ή κορδελών για ενίσχυση του ρυθμού.
	Άτομα με μειωμένη όραση:  Ο/Η εκπαιδευτής/ρια χρησιμοποιεί λεκτικές οδηγίες για να περιγράψει τον ρυθμό και το εύρος των κινήσεων. Προτιμάται μουσική με καθαρό, επαναλαμβανόμενο ρυθμό.
	Άτομα με ακουστικές δυσκολίες (κωφά ή βαρήκοα):  Οπτικά σήματα ή νοηματική γλώσσα χρησιμοποιούνται για καθοδήγηση. Οι κινήσεις συγχρονίζονται με οπτικά ερεθίσματα ή φώτα.
	Άτομα με νοητικές ή ψυχοκοινωνικές δυσκολίες:  Οι οδηγίες δίνονται με απλό, κατανοητό λόγο, συνοδευόμενο από οπτική επίδειξη.
	Ενθαρρύνεται η επανάληψη και η ενθάρρυνση θετικών συμπεριφορών.

	Επιπλέον εκπαιδευτικοί πόροι:
	Beginners Guide to adaptive dancing εδώ
	Inclusive and adaptive dancing εδώ

	ΑΝΑΡΡΙΧΗΣΗ (BOULDERING)
	120 λπ.
	Αριθμός  συμμετεχόντων:

	2 - 8*
	*ανάλογα με τις διαθέσιμες διαδρομές και εκπαιδευτές
	Διάρκεια:
	Υλικά και Πόροι:
	Παπούτσια αναρρίχησης
	Εκπαιδευτής αναρρίχησης
	Bouldering mats ή παχιά προστατευτικά στρώματα για ασφάλεια
	Μαγνησία
	Κιμωλία ή ταινίες σήμανσης (για καθορισμό διαδρομών)



	Περιγραφή:
	Η δραστηριότητα Αναρρίχηση (Bouldering) εστιάζει στην ανάπτυξη της σωματικής δύναμης, της ισορροπίας, της εμπιστοσύνης και της ψυχικής ανθεκτικότητας. Οι συμμετέχοντες/ουσες καλούνται να σκαρφαλώσουν μικρές εσωτερικές ή εξωτερικές επιφάνειες αναρρίχησης, χωρίς σχοινιά, αλλά με ασφάλεια χάρη στα ειδικά στρώματα προστασίας.

	Η δραστηριότητα ξεκινά με μια εκπαίδευση εξοικείωσης:
	Παρουσίαση του χώρου και του εξοπλισμού.
	Εξήγηση βασικών αρχών ασφάλειας και τεχνικής (κράτημα, ισορροπία, κατανομή βάρους).
	Ζέσταμα και ασκήσεις κινητικότητας.
	Στη συνέχεια, οι συμμετέχοντες/ουσες εργάζονται σε μικρές ομάδες ή ζεύγη, ώστε να υποστηρίζουν ο ένας τον άλλο, δίνοντας λεκτική και συναισθηματική ενίσχυση.
	Ο/Η εκπαιδευτής/ρια βοηθά κάθε άτομο να εντοπίσει τη διαδρομή που ανταποκρίνεται στο επίπεδο του/της, θέτοντας ρεαλιστικούς και προσωπικούς στόχους.
	Άσκηση 1: Σε ζεύγη των 2, το ένα άτομο ανεβαίνει στον βράχο και προσπαθεί να βρει ένα καλό και άνετο σημείο στήριξης, παραμένοντας εκεί για 5 λεπτά. Η στήριξη γίνεται με ένα χέρι και δύο πόδια ή δύο χέρια και ένα πόδι (Μετά από 5 λεπτά αλλάζουν οι ρόλοι).

	Περιγραφή:
	Άσκηση 2: Σε ζεύγη των 2, το ένα άτομο καθοδηγεί το άλλο, δίνοντάς του οδηγίες για το πού να πιάσει και πού να πατήσει, χωρίς να μετακινηθεί περισσότερο από 2 μέτρα από τη σταθερή θέση, για 5 λεπτά (Μετά αλλάζουν οι ρόλοι).
	Άσκηση 3: Σε ζεύγη, οι συμμετέχοντες/ουσες κάνουν αναρρίχηση και σκαρφάλωμα traverse για 5 λεπτά, διατηρώντας επικοινωνία και ασφάλεια μεταξύ τους (Μετά αλλάζουν οι ρόλοι).
	Άσκηση 4: Σε ζεύγη, οι συμμετέχοντες/ουσες κάνουν αναρρίχηση και σκαρφάλωμα traverse κρατώντας μια μπάλα. Προσπαθούν να περάσουν την μπάλα στο ζευγάρι τους κατά τη διάρκεια της άσκησης, εξασκώντας συγχρονισμό, επικοινωνία και συνεργασία (5 λεπτά και μετά αλλάζουν οι ρόλοι).

	Στόχοι της δραστηριότητας:
	Ενίσχυση της σωματικής δύναμης και ισορροπίας.
	Καλλιέργεια ψυχραιμίας, αυτοπεποίθησης και ανθεκτικότητας.
	Προώθηση της εμπιστοσύνης και της συνεργασίας μεταξύ συμμετεχόντων.
	Ενίσχυση της αυτογνωσίας και της ενδυνάμωσης μέσα από την υπέρβαση προσωπικών ορίων.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Παρακάτω παρουσιάζονται ενδεικτικές προσαρμογές ανάλογα με τις ανάγκες των συμμετεχόντων:

	Για άτομα με κινητικές αναπηρίες ή χρήση αμαξιδίου:
	Χρήση αναρριχητικού καθίσματος (adaptive harness) με υποστήριξη κορμού και μηρών.
	Προσαρμοσμένα συστήματα τροχαλιών ή ελκτικών μηχανισμών που επιτρέπουν στο άτομο να τραβά τον εαυτό του με τα χέρια.
	Διαδρομές με μεγαλύτερες λαβές και ευκολότερη πρόσβαση στα σημεία στήριξης.
	Συμμετοχή με βοηθό ή spotter που προσφέρει φυσική και λεκτική υποστήριξη.

	Για άτομα με μειωμένη όραση:
	Λεκτική καθοδήγηση (π.χ. “πιάσε τη λαβή αριστερά στο ύψος του ώμου”).
	Χρωματική ή ανάγλυφη σήμανση των λαβών για καλύτερη αναγνώριση.
	Εστίαση στη συναισθηματική ασφάλεια και στην εμπιστοσύνη με τον/την εκπαιδευτή/ρια ή τον συνοδό.

	Για άτομα με ακουστικές δυσκολίες:
	Οπτικά σήματα ή νοήματα από τον εκπαιδευτή κατά τη διάρκεια της καθοδήγησης.
	Προκαθορισμένες χειρονομίες για “στάση”, “προχώρα”, “στροφή”.
	Προβολή εικονογραφημένων οδηγιών με παραδείγματα τεχνικής.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Για άτομα με νοητικές βλάβες ή ψυχοκοινωνικές δυσκολίες:
	Απλές και ξεκάθαρες οδηγίες, με επίδειξη πριν από κάθε προσπάθεια.
	Ενθάρρυνση μέσω θετικής ανατροφοδότησης.
	Εστίαση στο παιχνίδι και στη συνεργατική μάθηση (“μαζί φτάνουμε ψηλότερα”).
	Δημιουργία ασφαλούς και ήρεμου περιβάλλοντος χωρίς πίεση επίδοσης

	Επιπλέον εκπαιδευτικοί πόροι:
	Adaptive Climbing: εδώ
	Adaptive CLimbing Group: εδώ
	Considerations for Adaptive Climbing: εδώ

	ΑΝΑΡΡΙΧΗΣΗ (SPORT CLIMBING)
	120 λπ.
	Αριθμός  συμμετεχόντων:

	2 - 8*
	*ανάλογα με τις διαθέσιμες διαδρομές και εκπαιδευτές
	Διάρκεια:
	Υλικά και Πόροι:
	Παπούτσια αναρρίχησης
	Εκπαιδευτής αναρρίχησης
	Bouldering mats ή παχιά προστατευτικά στρώματα για ασφάλεια
	Μαγνησία
	Κιμωλία ή ταινίες σήμανσης (για καθορισμό διαδρομών)



	Περιγραφή:
	Είναι μια δραστηριότητα αναρρίχησης που μπορεί να συμμετέχουν όλοι, ανάπηροι και μη, με κατάλληλες προσαρμογές. Οι συμμετέχοντες αναρριχώνται σε τεχνητούς ή φυσικούς τοίχους, χρησιμοποιώντας σχοινιά για ασφάλεια και καθοδήγηση από εκπαιδευτές/ριες.

	Για τη διεξαγωγή της:
	Ορίζεται διαδρομή αναρρίχησης με σημάδια για τα σημεία λαβής και σκαλοπατιών.
	Ο κάθε συμμετέχων/ουσα φοράει κράνος και ζώνη ασφαλείας.
	Ένας ή περισσότεροι εκπαιδευτές/ριες λειτουργούν ως belayer, διασφαλίζοντας την ασφάλεια μέσω του σχοινιού.
	Ο στόχος είναι να αναρριχηθεί με ασφάλεια στην κορυφή της διαδρομής, ενισχύοντας τη δύναμη, την ισορροπία και την αυτοπεποίθηση.
	Η δραστηριότητα μπορεί να γίνει ατομικά ή σε ομάδες, με κάθε συμμετέχοντα/ουσας να λαμβάνει καθοδήγηση και υποστήριξη σε πραγματικό χρόνο από τον/την εκπαιδευτή/τρια αναρρίχησης.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Άτομα με μειωμένη κινητικότητα ή ισορροπία:
	Χρησιμοποιούνται αναρριχητικές ζώνες με υποστήριξη από το σχοινί (top-rope) και καθοδήγηση από τον belayer για ισότιμη συμμετοχή.
	Προστίθενται προστατευτικά μαξιλάρια ή αντίσκοινα στον χώρο γύρω από τον τοίχο.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Άτομα με βαριά κινητική βλάβη (π.χ. χρήστες ηλεκτροκίνητου αμαξιδίου):
	Μπορούν να συμμετάσχουν με χρήση ειδικών αναρριχητικών εξαρτημάτων (adaptive harnesses) και υποστήριξη από καθοδηγητές/ριες.
	Οι καθοδηγητές/ριες παρέχουν οδηγίες για κατεύθυνση και θέση, ενώ μπορούν να χειρίζονται το σχοινί για ασφάλεια.

	Άτομα με μειωμένη όραση:
	Ο εκπαιδευτής/τρια χρησιμοποιεί λεκτικές οδηγίες και ήχους για να καθοδηγήσει τον/την αναρριχητή/τρια.
	Σημάδια ή tactile στοιχεία μπορούν να τοποθετηθούν στο τοίχο για προσανατολισμό.

	Άτομα με ακουστικές δυσκολίες (κωφά ή βαρήκοα άτομα):
	Χρήση νοηματικής γλώσσας ή χειρονομιών για οδηγίες κατά την αναρρίχηση.
	Ο/Η εκπαιδευτής/τρια μπορεί να τοποθετηθεί μπροστά ή δίπλα στον/στη συμμετέχοντα/ουσα για οπτική καθοδήγηση και νοητικές βλάβες

	Σημείωση: Όλες οι οδηγίες πρέπει να δίνονται με απλό, κατανοητό τρόπο. Συνιστάται επίδειξη της τεχνικής πριν την έναρξη της αναρρίχησης, για να διασφαλιστεί η κατανόηση και η ασφάλεια όλων των συμμετεχόντων.
	Επιπλέον εκπαιδευτικοί πόροι:
	Adaptive climbing magazine: εδώ
	Adaptive Climbing webinar: εδώ

	GOALBALL
	15 - 30 λπ.
	Διάρκεια:
	Αριθμός  συμμετεχόντων:

	4 - 8
	Υλικά και Πόροι:
	μάσκες ματιών
	μπάλα με κουδουνάκι
	πασαλάκια/κωνους/τερματα
	χαρτοταινία/σκοινι



	Περιγραφή:
	Το Goalball είναι ένα ομαδικό παιχνίδι με μπάλα που περιέχει κουδουνάκια, σχεδιασμένο κυρίως για άτομα με οπτική βλάβη, αλλά μπορεί να παιχτεί από όλους με δεμένα μάτια.
	Για τη διεξαγωγή του: Ορίζεται ένα ορθογώνιο γήπεδο (περίπου 10x6 μέτρα). Στα άκρα τοποθετούνται τέρματα ή κώνοι/πασαλάκια για να ορίσουν το τέρμα (περίπου 4-7 μέτρα ανάλογα τον αριθμό παικτών). Στο πάτωμα, μπορούν να μπουν σημάδια (π.χ. σκοινί με ταινία ή tactile ταινία) για να βοηθούν στον προσανατολισμό.
	Οι συμμετέχοντες/ουσες χωρίζονται σε 2 ομάδες. Όλοι φορούν μάσκες ματιών ώστε να ισοσταθμιστεί το επίπεδο όρασης. Ο στόχος είναι να κυλήσεις την ηχητική μπάλα προς την αντίπαλη εστία, ενώ η άλλη ομάδα προσπαθεί να την σταματήσει χρησιμοποιώντας κυρίως το σώμα.
	Το παιχνίδι απαιτεί σιωπή ώστε οι παίκτες να ακούν την μπάλα. Οι αλλαγές, οι οδηγίες και οι χρόνοι παιχνιδιού μπορούν να προσαρμοστούν ανάλογα με τις ανάγκες της ομάδας.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Για άτομα με μειωμένη κινητικότητα ή ισορροπία:
	Όλοι οι παίκτες μπορούν να κάθονται στο πάτωμα για ισότιμη συμμετοχή.
	Χρησιμοποιούνται προστατευτικά μαξιλάρια ή στρώματα εάν χρειάζεται.

	Για άτομα με βαριά κινητική βλάβη (π.χ. χρήστες ηλεκτροκίνητου αμαξιδίου):
	Μπορούν να συμμετέχουν ως καθοδηγητές, τοποθετημένοι πίσω από το τέρμα, δίνοντας ηχητικές ή οπτικές οδηγίες στους παίκτες.
	Η μπάλα μπορεί να μην έχει ήχο, δίνοντας έμφαση στη συνεργασία με τον καθοδηγητή/ρια.

	Για κωφά ή βαρήκοα άτομα:
	Οι παίκτες τοποθετούνται με την πλάτη προς το πεδίο ρίψης.
	Ένα άτομο με οπτική επαφή χρησιμοποιεί νοηματική γλώσσα ή χειρονομίες για να δώσει οδηγίες σχετικά με την κατεύθυνση της μπάλας ή την ώρα να κινηθούν.

	Σημείωση: Οι οδηγίες πρέπει να δίνονται με απλό και κατανοητό τρόπο, και να υπάρχει σύντομη επίδειξη πριν την έναρξη για να διασφαλιστεί η κατανόηση όλων των συμμετεχόντων.
	Επιπλέον εκπαιδευτικοί πόροι:
	Βίντεο του αθλήματος εδώ

	VOLLEY
	20 - 40 λπ.
	Αριθμός  συμμετεχόντων:

	2 - 12
	Διάρκεια:
	Υλικά και Πόροι:
	Μπάλα βόλεϊ ή μαλακή μπάλα
	φιλέ ή σχοινί με πασαλάκια (προσαρμοσμένο σε κατάλληλο ύψος)
	κώνοι/ταινια/σχοινί για οριοθέτηση γηπέδου
	στρώματα (αν χρειάζεται)



	Περιγραφή:
	Το βόλεϊ είναι ένα δυναμικό και συνεργατικό άθλημα που μπορεί να προσαρμοστεί εύκολα για μικτές ομάδες ανάπηρων και μη συμμετεχόντων.
	Το γήπεδο μπορεί να μειωθεί σε μέγεθος (επίσημες διαστάσεις: 10x6μ) και το δίχτυ να τοποθετηθεί χαμηλότερα (π.χ. 1μ – 1.5μ), ανάλογα με τις δυνατότητες της ομάδας.
	Οι παίκτες χωρίζονται σε δύο ομάδες και προσπαθούν να περάσουν τη μπάλα πάνω από το δίχτυ, χωρίς να ακουμπήσει στο έδαφος.
	Το παιχνίδι μπορεί να γίνει καθιστό (σε καρέκλες ή στο πάτωμα), κάτι που ενισχύει την ισότιμη συμμετοχή.
	Ο αριθμός των αγγιγμάτων και οι κανόνες μπορούν να τροποποιηθούν για να ταιριάζουν στις ανάγκες και τις ικανότητες των συμμετεχόντων.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Για άτομα με μειωμένη κινητικότητα ή χρήστες αμαξιδίου:
	Η δραστηριότητα μπορεί να διεξαχθεί ως καθιστό βόλεϊ, με όλους τους παίκτες να κάθονται στο πάτωμα (μπορεί να χρειαστεί να χρησιμοποιηθούν στρώματα ή μαξιλάρια).
	Προσαρμογή του ύψους του φιλέ ανάλογα με τη θέση των παικτών/ριων.
	Για άτομα με ακουστική βλάβη το παιχνίδι δεν χρειάζεται ιδιαίτερη προσαρμογή παρά μόνο στο κομμάτι της επικοινωνίας.

	Σε κάθε περίπτωση οι οδηγίες πρέπει να είναι σαφείς, απλές και υπάρχει επίδειξη πριν την έναρξη.
	Επιπλέον εκπαιδευτικοί πόροι:
	Βίντεο του αθλήματος εδώ

	BOCCIA
	15 - 45 λπ.
	Αριθμός  συμμετεχόντων:

	2 - 6
	Διάρκεια:
	Υλικά και Πόροι:
	6-12 μικρές μπάλες δύο διαφορετικών χρωμάτων (πχ. 5 κόκκινες, 5 μπλε)
	μικρο μπαλάκι στόχος (jack), ταινία ή σκοινί για να οριστεί το πεδίο ρίψης
	ράμπα ρίψης (αν χρειάζεται)
	καρέκλες (προαιρετικά)



	Περιγραφή:
	Το boccia (και οι παραλλαγές του όπως bocce, petanque, bowls) είναι παιχνίδια ακρίβειας όπου οι παίκτες προσπαθούν να ρίξουν τις μπάλες τους όσο πιο κοντά γίνεται στο σημάδι-στόχο (“jack”).
	Το παιχνίδι μπορεί να παιχτεί είτε ατομικά είτε σε ομάδες. Οι παίκτες παίζουν εναλλάξ, και κάθε γύρος τελειώνει όταν ριχτούν όλες οι μπάλες. Η ομάδα ή το άτομο με τις περισσότερες μπάλες κοντά στο jack κερδίζει τον γύρο.
	Το γήπεδο μπορεί να οριστεί με σκοινί ή ταινία (περίπου 10x3 μέτρα). Οι παίκτες μπορούν να συμμετέχουν καθιστοί ή όρθιοι.
	Το παιχνίδι ευνοεί τη συγκέντρωση και τη στρατηγική και δεν απαιτεί μεγάλη φυσική δύναμη ή ταχύτητα, καθιστώντας το ιδιαίτερα προσβάσιμο.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Για άτομα με περιορισμένη κινητικότητα:
	Οι παίκτες μπορούν να ρίχνουν από καθιστή θέση ή από αναπηρικό αμαξίδιο.
	Σε περιπτώσεις περιορισμένης κινητικότητας στα χέρια, μπορεί να χρησιμοποιηθούν τα πόδια ή (αυτοσχέδια) ράμπα ρίψης με υποστήριξη από συνοδό.
	Οι μπάλες μπορούν να είναι πιο ελαφριές ή μεγαλύτερες για καλύτερο κράτημα.
	Το παιχνίδι μπορεί να προσαρμοστεί ώστε να παίζεται με λιγότερους γύρους ή σε μικρότερο γήπεδο.
	Για άτομα με μειωμένη όραση: Ένας/μία βοηθός μπορεί να δίνει ηχητική καθοδήγηση σχετικά με την κατεύθυνση και την απόσταση του στόχου.

	Σε κάθε περίπτωση οι οδηγίες πρέπει να είναι σαφείς, απλές και υπάρχει επίδειξη πριν την έναρξη.
	Επιπλέον εκπαιδευτικοί πόροι:
	Βίντεο του αθλήματος εδώ και εδώ

	YOGA
	15 -45 λπ.
	Αριθμός  συμμετεχόντων:

	1 - 15+
	Διάρκεια:
	Υλικά και Πόροι:
	Στρώματα γυμναστικής ή πετσέτες
	Ιμάντες, καρέκλες ή κύβοι υποστήριξης (όπου χρειάζεται)
	Ήρεμη μουσική (προαιρετικά)



	Περιγραφή:
	Η Yoga είναι μια πρακτική ήπιας άσκησης που περιλαμβάνει διατάσεις, αναπνοές, χαλάρωση και επίγνωση του σώματος.
	Οι συμμετέχοντες ακολουθούν οδηγίες για απλές στάσεις (asanas), είτε σε καθιστή είτε σε όρθια θέση, με ρυθμό που ταιριάζει στις ανάγκες τους. Το περιβάλλον πρέπει να είναι ήσυχο και ασφαλές, και οι οδηγίες να δίνονται με σαφήνεια, με δυνατότητα οπτικής ή λεκτικής καθοδήγησης.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Για χρήστες αναπηρικών αμαξιδίων ή με μειωμένη κινητικότητα:
	Όλες οι στάσεις μπορούν να γίνουν σε καθιστή θέση ή με στήριξη.
	Χρησιμοποιούνται καρέκλες, τοίχοι ή κύβοι για υποστήριξη.
	Για τυφλά ή μερικώς βλέποντα άτομα: Λεπτομερής λεκτική καθοδήγηση και φυσική επίδειξη εφόσον ζητηθεί. Περιγραφή κάθε κίνησης με απλό λεξιλόγιο.
	Για κωφά/βαρήκοα άτομα: Οδηγίες μπορούν να δίνονται γραπτώς ή με νοήματα, και συνοδεύονται από επίδειξη.
	Όλες οι ασκήσεις μπορούν να γίνουν στον ρυθμό του κάθε συμμετέχοντα, χωρίς πίεση για απόδοση ή συνέπεια.

	Επιπλέον εκπαιδευτικοί πόροι:
	Βίντεο του αθλήματος εδώ και εδώ

	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΑ (ΜΠΑΣΚΕΤ)
	45 - 60 λπ.
	Διάρκεια:
	Αριθμός  συμμετεχόντων:

	8 - 12*
	*για ομαλή ροή παιχνιδιού σε κανονικό γήπεδο.
	Υλικά και Πόροι:
	Μπάλες καλαθόσφαιρας
	Ανάλογα με την ηλικιακή ομάδα χρησιμοποιείται και το ανάλογο μέγεθος μπάλας
	Καλάθια (1–2)
	Κώνοι ή σημάνσεις χώρου
	Φανέλες / γιλέκα για διαχωρισμό ομάδων
	Σφυρίχτρα ή οπτικά/ηχητικά σήματα για προσβασιμότητα
	Προσβάσιμος χώρος άθλησης: επίπεδη επιφάνεια, επαρκής φωτισμός, καθαρή ακουστική



	Περιγραφή:
	Η καλαθοσφαίριση παίζεται μεταξύ δύο ομάδων με στόχο να σκοράρουν στο καλάθι της αντίπαλης ομάδας, ενώ ταυτόχρονα υπερασπίζονται το δικό τους. Κάθε ομάδα έχει πέντε παίκτες στο γήπεδο και επιπλέον εναλλακτικούς στον πάγκο, και φορούν διαφορετικά χρώματα φανελών ή γιλέκων για να διακρίνονται.
	Το παιχνίδι ξεκινά με jump ball και οι παίκτες κινούνται με τη μπάλα μόνο αν την ντριμπλάρουν. Οι βασικές ενέργειες περιλαμβάνουν ντρίπλα για μετακίνηση, πάσα για μεταβίβαση σε συμπαίκτη και σουτ προς το καλάθι για σκοράρισμα. Σουτ εντός γραμμής 3 πόντων δίνουν 2 πόντους, πίσω από τη γραμμή 3 πόντων δίνουν 3 πόντους, ενώ οι ελεύθερες βολές μετά από φάουλ ή πολλαπλά φάουλ άμυνας δίνουν 1 πόντο.
	Οι βασικοί κανόνες περιλαμβάνουν παραβάσεις όπως double-dribble, traveling και 3 δευτερόλεπτα στην «ρακέτα». Τα φάουλ προκύπτουν από παράνομη επαφή και επιτρέπουν στην ομάδα που δέχεται το φάουλ να εκτελεί ελεύθερες βολές.
	Η διάρκεια επίσημου παιχνιδιού είναι 4×10 λεπτά (FIBA), ενώ σε προσαρμοσμένες μορφές ή για αρχάριους μπορεί να παιχτεί σε δύο ημίχρονα μικρότερης διάρκειας. Σε περίπτωση ισοπαλίας, υπάρχει έξτρα χρόνος παράτασης 5 λεπτών.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Για άτομα με περιορισμένη κινητικότητα:
	Οι παίκτες μπορούν να ρίχνουν από καθιστή θέση ή από αναπηρικό αμαξίδιο.
	Οι μπάλες μπορούν να είναι πιο ελαφριές ή μαλακές για καλύτερο κράτημα.
	Το παιχνίδι μπορεί να προσαρμοστεί ώστε να παίζεται με λιγότερους γύρους ή σε μικρότερο γήπεδο.
	Για άτομα με μειωμένη όραση: Ένας/μία βοηθός μπορεί να δίνει ηχητική καθοδήγηση σχετικά με την κατεύθυνση και την απόσταση του στόχου, η ακόμη να χρησιμοποιούνται βραχιολάκια με κουδουνάκια απο τους συμπαίκτες/τριες τους.
	Για κωφά ή βαρήκοα άτομα μπορούν να χρησιμοποιηθούν οπτικά σήματα και χειρονομίες ακόμη και σχεδιαγράμματα.

	Σημείωση: Οι οδηγίες πρέπει να δίνονται με απλό και κατανοητό τρόπο, και να υπάρχει σύντομη επίδειξη πριν την έναρξη για να διασφαλιστεί η κατανόηση όλων των συμμετεχόντων.
	Επιπλέον εκπαιδευτικοί πόροι:
	Βίντεο του αθλήματος εδώ και εδώ

	ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟ
	45 - 90 λπ.*
	Διάρκεια:
	Αριθμός  συμμετεχόντων:

	10 - 22*
	*για πλήρες παιχνίδι (5–11 ανά ομάδα, ανάλογα με χώρο). Μπορεί να προσαρμοστεί σε μικρότερα γήπεδα (5v5, 7v7) για μικρότερους χώρους ή λιγότερους παίκτες.
	*προσαρμόσιμο: π.χ. 30‑40 λεπτά για       μικρές ομάδες ή αρχάριους.
	Υλικά και Πόροι:
	Μπάλες ποδοσφαίρου
	Γκολ (2 μικρά ή 2 μεγάλα ανάλογα με τον χώρο)
	Κώνοι για όρια, διαδρομές και περιοχές
	Γιλέκα για διαχωρισμό ομάδων
	Σφυρίχτρα ή οπτικά/ηχητικά σήματα



	Περιγραφή:
	Το ποδόσφαιρο παίζεται μεταξύ δύο ομάδων με στόχο να σημειώσουν γκολ στο τέρμα της αντίπαλης ομάδας. Οι παίκτες χρησιμοποιούν κυρίως τα πόδια, ενώ το κεφάλι και το σώμα μπορούν να χρησιμοποιηθούν για έλεγχο της μπάλας. Τα χέρια επιτρέπονται μόνο στον τερματοφύλακα.
	Κάθε ομάδα έχει 11 παίκτες στην πλήρη μορφή, με δυνατότητα μικρότερων ομάδων (5v5 ή 7v7) για μικρότερα γήπεδα ή αρχάριους. Το παιχνίδι ξεκινά με σέντρα και ένα γκολ μετράει όταν η μπάλα περάσει ολόκληρη τη γραμμή τέρματος.
	Οι βασικές ενέργειες είναι πάσα, ντρίμπλα και σουτ, ενώ η άμυνα επικεντρώνεται στην αφαίρεση της μπάλας χωρίς επικίνδυνη επαφή. Φάουλ, offside, άουτ και κόρνερ καθορίζουν τη ροή του παιχνιδιού.
	Η διάρκεια κανονικού αγώνα είναι 2 ημίχρονα των 45 λεπτών με 15’ διάλειμμα, ενώ για μικρότερα ή προσαρμοσμένα παιχνίδια μπορεί να μειωθεί στα 20–30 λεπτά ανά ημίχρονο.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Για άτομα με μειωμένη κινητικότητα ή ισορροπία: οι παίκτες μπορούν να πασάρουν ή να σουτάρουν την μπάλα απο στατική θέση και να λάβουν μέρος με πιο αργούς ρυθμούς σε μικρότερο γήπεδο.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Για άτομα με μεγάλη κινητική βλάβη μπορεί να χρησιμποιηθέι ηλεκτρικό αμαξίδιο για την κίνηση της μπάλας (powerchair football) η ακόμη και υποστήριξη με αμαξίδιο απο συνοδό σε μικρότερο γήπεδο.
	Για χρήστες αμαξιδίων: μικρότερο γήπεδο, κίνηση μπάλας με τη βάση αμαξιδίου.
	Μια άλλη παραλλαγή που προσαρμόζεται ανάλογα με το άτομο είναι το amputee football, όπου χρησιμοποιούνται πατερίτσες αγκώνος.
	Για κωφά ή βαρήκοα άτομα χρησιμοποιούνται οπτικά σήματα, χειρονομίες, φώτα ή σημαίες για καθοδήγηση
	Για τυφλά ή μερικώς βλέποντα άτομα χρησιμοποιείται μπάλα με κουδουνάκι και λεκτική καθοδήγηση.

	Σημείωση: Οι οδηγίες πρέπει να δίνονται με απλό και κατανοητό τρόπο, και να υπάρχει σύντομη επίδειξη πριν την έναρξη για να διασφαλιστεί η κατανόηση όλων των συμμετεχόντων.
	Επιπλέον εκπαιδευτικοί πόροι:
	Inclusive Soccer Program εδώ
	Football Now: Football and Disability - How is the game becoming more inclusive εδώ

	ΠΙΝΓΚ ΠΟΝΓΚ PING PONG
	20 - 60 λπ.
	Διάρκεια:
	Αριθμός  συμμετεχόντων:

	2 ή 4*
	*2 (μονό) ή 4 (διπλό)
	Υλικά και Πόροι:
	Τραπέζι πινγκ πονγκ
	Ρακέτες (1 ανά παίκτη)
	Μπάλες πινγκ πονγκ (π.χ. No.40, πλαστικές)
	Σημάδια/κώνοι για ασκήσεις
	Σφυρίχτρα ή οπτικά/ηχητικά σήματα



	Περιγραφή:
	Ο στόχος είναι να χτυπήσεις τη μπάλα πάνω από το δίχτυ ώστε ο αντίπαλος να μην μπορεί να την επιστρέψει. Το παιχνίδι χρειάζεται ταχύτητα, συντονισμό χεριού-ματιού και στρατηγική.
	Παίζεται είτε μονό (1v1) είτε διπλό (2v2). Στο διπλό, οι παίκτες κάθε ομάδας χτυπούν διαδοχικά τη μπάλα. Οι αντίπαλοι τοποθετούνται σε αντίθετες πλευρές του τραπεζιού.
	Το παιχνίδι ξεκινά με σέρβις, που πρέπει να χτυπηθεί πρώτα στο δικό σου τραπέζι. Κάθε χτύπημα πρέπει να περάσει πάνω από το δίχτυ και να χτυπήσει το τραπέζι του αντιπάλου. Αν η μπάλα πέσει δύο φορές στο ίδιο τραπέζι ή αγγίξει το δίχτυ, χάνεται ο πόντος.
	Βασικές κινήσεις περιλαμβάνουν forehand, backhand, spin, block και smash. Στο διπλό, η μπάλα πρέπει να χτυπήσει διαδοχικά τα τραπέζια κάθε παίκτη.
	Κάθε σετ παίζεται ως τους 11 πόντους, με +2 πόντους για νίκη σε περίπτωση ισοπαλίας. Οι αγώνες μπορούν να είναι best-of-3 ή best-of-5 σετ, ανάλογα με το επίπεδο των παικτών.

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Για άτομα με μειωμένη κινητικότητα ή ισορροπία: προσαρμόστε το τραπέζι σε κατάλληλο ύψος, επιτρέψτε πιο αργό ρυθμό και δώστε τη δυνατότητα για σταθερή στήριξη (μπάρες, καρέκλα).

	Για άτομα με βαριά κινητική βλάβη ή χρήστες αμαξιδίων:
	Χρησιμοποιήστε προσαρμοζόμενη λαβή ρακέτας και επιτρέψτε χτύπημα από σταθερή θέση χωρίς μετακίνηση.
	Προσαρμόστε το ύψος του τραπεζιού για εύκολη πρόσβαση.
	Διασφαλίστε αρκετό χώρο γύρω από το τραπέζι.
	Επιτρέψτε δύο χτυπήματα πριν περάσει η μπάλα (αν χρειάζεται).
	Για κωφά ή βαρήκοα άτομα: χρησιμοποιήστε οπτικά σήματα και γραπτές οδηγίες.
	Για τυφλά ή μερικώς βλέποντα άτομα: Οι παίκτες φορούν μάσκες ματιών και χτυπούν τη μπάλα με ρακέτα καθώς αυτή κυλάει κατά μήκος ενός ειδικά διαμορφωμένου τραπεζιού. Η μπάλα περιέχει κουδουνάκι για ηχητικό προσανατολισμό και το τραπέζι διαθέτει πλευρικά τοιχώματα και τέρματα. Επίσης γνωστό ως Showdown.

	Επιπλέον εκπαιδευτικοί πόροι:
	Ιnclusive Table Tennis Programs: εδω
	Special Olympics Table Tennis guides εδώ
	Adaptive rules for wheelchair players in table tennis εδώ

	ΚΟΛΥΜΠΙ
	30 - 90 λπ.
	Διάρκεια:
	Αριθμός  συμμετεχόντων:

	4 - 12*
	*ανά προπονητή/ρια για ασφάλεια.
	Υλικά και Πόροι:
	Πισίνα (επίπεδη πρόσβαση, καθαρή, ασφαλής)
	Σωσίβια, επιπλέοντα μέσα, σανίδες κολύμβησης
	Σφυρίχτρα ή οπτικά/ηχητικά σήματα
	Κώνοι για καθορισμό διαδρομών
	Προσβάσιμος χώρος (ράμπες, ανελκυστήρες, μη ολισθηρές επιφάνειες



	Περιγραφή:
	Η κολύμβηση είναι ατομική ή ομαδική δραστηριότητα στο νερό με διάφορα στυλ (ελεύθερο, ύπτιο, πρόσθιο, πεταλούδα). Στόχος είναι η βελτίωση τεχνικής, αντοχής και αυτοπεποίθησης στο νερό.
	Η προπόνηση μπορεί να γίνει ατομικά ή σε ομαδικά σετ (relay). Οι συμμετέχοντες χωρίζονται σε λωρίδες ανά επίπεδο δεξιοτήτων για ασφαλή και οργανωμένη εκτέλεση.
	Η δομή περιλαμβάνει διαδρομές ή σετ επαναλήψεων με στόχο σωστή τεχνική και ολοκλήρωση της άσκησης.
	Βασικές ενέργειες είναι ο συγχρονισμός χεριών και ποδιών, σωστή αναπνοή, στροφές και τερματισμός. Απαγορεύονται επικίνδυνες συμπεριφορές, όπως σπρωξίματα ή άλματα σε άλλους, και πρέπει να τηρούνται οι τεχνικές του κάθε στυλ.
	Η διάρκεια της προπόνησης κυμαίνεται από 30 έως 90 λεπτά ανάλογα με τον στόχο, ενώ αγώνες ή drills γίνονται σε καθορισμένες αποστάσεις ή σετ επαναλήψεων

	Προσαρμογές για προσβασιμότητα:
	Για άτομα με μειωμένη κινητικότητα ή ισορροπία: Χρήση ραμπών ή χειρολισθήρων για είσοδο στο νερό και βοηθητικά πλωτικά μέσα.
	Για άτομα με μεγάλη κινητική βλάβη: Χρήση αναβατόρα πισίνας και υποστήριξη από προπονητή/τρια μέσα στο νερό. Χρησιμοποιούνται πλαστικά βοηθήματα για σταθερότητα και ασφάλεια.
	Για χρήστες αμαξιδίων: χρήση ραμπών ή χειρολισθήρων για είσοδο στο νερό και χρήση σανίδων ή “νουντλς” για υποστήριξη.
	Για κωφά ή βαρήκοα άτομα: οπτικά σήματα και οπτική επικοινωνία με τον προπονητή/τρια και γραπτές οδηγίες.
	Για τυφλά ή μερικώς βλέποντα άτομα: λεκτικές οδηγίες για κατεύθυνση και ρυθμό, χρήση “tapper” για ενημέρωση πριν τον τοίχο και υψηλής αντίθεσης σήμανσεις για γραμμές και όπου γίνεται.

	Επιπλέον εκπαιδευτικοί πόροι:
	Inclusive Swimming Program: εδώ
	Ιnternational Paralympic Committee swimming guides εδω

	Με τη χρηματοδότηση της Ευρωπαϊκής Ένωσης. Οι απόψεις και οι γνώμες που διατυπώνονται εκφράζουν αποκλειστικά τις απόψεις των συντακτών και δεν αντιπροσωπεύουν κατ'ανάγκη τις απόψεις της Ευρωπαϊκής Ένωσης ή του Ευρωπαϊκού Εκτελεστικού Οργανισμού Εκπαίδευσης και Πολιτισμού (EACEA). Η Ευρωπαϊκή Ένωση και ο EACEA δεν μπορούν να θεωρηθούν υπεύθυνοι για τις εκφραζόμενες απόψεις.

