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ΕΞΕΤΑΣΗ ΠΡΟΦΟΡΙΚΟΥ ΛΟΓΟΥ ΕΠΙΠΕΔΟΥ Β (Β1&Β2) 
 

1.  ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΤΗΣ ΕΞΕΤΑΣΗΣ 

Διάρκεια: 25 λεπτά 
Τρόπος εξέτασης: Οι υποψήφιοι εξετάζονται σε ζεύγη χωρίς να συνομιλούν μεταξύ τους.  
Περιεχόμενο: 

1. Δοκιμασία 1: Διάλογος μεταξύ εξεταστή και υποψηφίου. Κάθε υποψήφιος καλείται να 
απαντήσει σε τέσσερεις (4) ερωτήσεις που αφορούν τον ίδιο και το περιβάλλον του (δύο 
ερωτήσεις επιπέδου Β1 και δύο επιπέδου Β2). Η δοκιμασία διαρκεί 6 λεπτά της ώρας 
συνολικά (3 λεπτά για τον κάθε υποψήφιο). Ο εξεταστής συνομιλεί με τον κάθε υποψήφιο 
εναλλάξ. 

2. Δοκιμασία 2: Μονόλογος. Κάθε υποψήφιος καλείται να απαντήσει σε δύο ερωτήματα που 
έχουν ως ερέθισμα μία ή περισσότερες εικόνες. Το πρώτο ερώτημα είναι επιπέδου Β1 και 
το δεύτερο επιπέδου Β2. Η δοκιμασία διαρκεί συνολικά 8 λεπτά της ώρας (4 λεπτά για τον 
κάθε υποψήφιο). Στην περίπτωση αυτή, ο εξεταστής δεν συνομιλεί με τους υποψηφίους. 
Θέτει τα ερωτήματα και οι υποψήφιοι καλούνται να απαντήσουν. 

3. Δοκιμασία 3: Διαμεσολάβηση. Κάθε υποψήφιος καλείται να ανταποκριθεί σε δύο 
ερωτήματα με βάση ένα ελληνικό κείμενο. Το ένα ερώτημα είναι επιπέδου Β1 και το άλλο 
επιπέδου Β2. Η δοκιμασία διαρκεί συνολικά 10 λεπτά της ώρας (5 λεπτά για τον κάθε 
υποψήφιο). Στην περίπτωση αυτή, ο εξεταστής δεν συνομιλεί με τους υποψηφίους. Θέτει τα 
ερωτήματα και οι υποψήφιοι καλούνται να απαντήσουν. 

1.1  Τευχίδιο του Υποψηφίου στο οποίο περιλαμβάνονται: 
• Πληροφορίες για την προφορική εξέταση και οδηγίες για τη διεξαγωγή της (σελ. 2-4).  
• Σχάρα Αξιολόγησης της προφορικής εξέτασης (σελ. 5). 
• Εικόνες για τη Δοκιμασία 2 (σελ. 6-10).  
• Κείμενα στην ελληνική γλώσσα (σελ. 11-16) για τη Δοκιμασία 3. Κάθε κείμενο έχει έναν 

τίτλο που καθορίζει το θέμα για το οποίο θα μιλήσουν οι υποψήφιοι.  
1.2  Φυλλάδιο του Εξεταστή στο οποίο περιλαμβάνονται οδηγίες για τον εξεταστή και ερωτήσεις 

/ ερωτήματα για τις Δοκιμασίες 1, 2 και 3. 

2. ΔΙΑΔΙΚΑΣΙΑ ΤΗΣ ΕΞΕΤΑΣΗΣ 

• Οι δύο εξεταστές, καθ’ όλη τη διάρκεια της εξέτασης, βρίσκονται στην αίθουσα των 
εξετάσεων.  

• Οι δύο εξεταστές αξιολογούν βάσει της Σχάρας Αξιολόγησης της Εξέτασης Προφορικού 
Λόγου (σελ. 5) και συμπληρώνουν τον βαθμό του κάθε υποψηφίου, μετά την 
αποχώρηση και των δύο από την αίθουσα, στο Έντυπο Αξιολόγησης Παραγωγής 
Προφορικού Λόγου. 

• Ο ένας εξεταστής, που έχει τον ρόλο του Αξιολογητή 1, κάθεται σε κάποια απόσταση 
από τους υποψηφίους και δεν συμμετέχει στην εξέταση. Ακούει, παρατηρεί, κρατάει 
σημειώσεις και βαθμολογεί την προφορική παραγωγή του κάθε υποψηφίου. 

• Ο δεύτερος εξεταστής, που έχει τον ρόλο του Αξιολογητή 2, κάθεται απέναντι από τους 
δύο υποψηφίους και θέτει τα ερωτήματα. Μπορεί να κρατά σημειώσεις, αλλά βαθμολογεί 
όταν έχει τελειώσει η εξέταση και έχουν αποχωρήσει οι υποψήφιοι από την αίθουσα.  

• Ο εξεταστής/Αξιολογητής 2 θέτει εναλλάξ τα ερωτήματα στους υποψηφίους: Δηλαδή, 
εάν αρχίσει την εξέταση από τον υποψήφιο Α για τη Δοκιμασία 1, συνεχίζει με τον 
υποψήφιο Β τα ερωτήματα της Δοκιμασίας 2, και επανέρχεται στον υποψήφιο Α για τα 
ερωτήματα της Δοκιμασίας 3. 

• Τον ρόλο του Αξιολογητή 2 αναλαμβάνει, μετά την εξέταση 2-3 ζευγών υποψηφίων, ο 
άλλος εξεταστής.  

3. ΟΔΗΓΙΕΣ ΠΡΟΣ ΤΟΥΣ ΕΞΕΤΑΣΤΕΣ 

3.1  Πριν από την έναρξη της Προφορικής Εξέτασης:      
• Πρέπει να έχετε προετοιμαστεί για την εξέταση δύο (2) ώρες πριν από την έναρξή της. 

Μελετήστε το Τευχίδιο του Υποψηφίου και το Φυλλάδιο του Εξεταστή στον χώρο του 
Εξεταστικού Κέντρου που σας έχει παραχωρηθεί ειδικά για τον σκοπό αυτόν. 
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• Πληροφορηθείτε ποιος θα είναι ο συνεξεταστής σας και συνεργαστείτε μαζί του: 
συζητήστε τα ερωτήματα των δοκιμασιών, τις εικόνες ή τα κείμενα.  

• Απαντήστε σε ένα ή δύο ερωτήματα για να αποκτήσετε την εμπειρία και να εξοικειωθείτε 
με τις θεματικές και τα ερωτήματα.  

• Συμβουλευτείτε τις οδηγίες που αναφέρονται στη συμπεριφορά σας απέναντι στους 
υποψηφίους.  

• Πρέπει να έχετε προετοιμαστεί για την εξέταση μελετώντας προσεκτικά τις πληροφορίες 
στο Πακέτο Επιμόρφωσης Εξεταστών που σας διενεμήθη στο σεμινάριο.   

Επίσης: 
• Πληροφορηθείτε σε ποια αίθουσα θα κάνετε την προφορική εξέταση και συναποφασίστε 

με τον συνεξεταστή σας ποιος θα αναλάβει πρώτος τον ρόλο του Αξιολογητή 2. 
• Βεβαιωθείτε ότι τα θρανία στην αίθουσα της εξέτασης είναι τοποθετημένα σωστά, έτσι 

ώστε: 
- Οι υποψήφιοι να κάθονται ο ένας δίπλα στον άλλον. 
- Ο εξεταστής/Αξιολογητής 2 να βρίσκεται απέναντι από τους υποψηφίους. 
- Το θρανίο του εξεταστή/Αξιολογητή 1 να βρίσκεται σε κάποια απόσταση από τους 

υποψηφίους (ίσως στο πλάι). 
• Βεβαιωθείτε ότι έχετε όλο το υλικό που χρειάζεστε για την εξέταση: το Τευχίδιο του 

Υποψηφίου και το Φυλλάδιο του Εξεταστή. 
• Βεβαιωθείτε ότι υπάρχουν και άλλα δύο Τευχίδια του Υποψηφίου μέσα στην αίθουσα, 

ένα για τον κάθε υποψήφιο.   

3.2  Κατά τη διάρκεια της Προφορικής Εξέτασης: 

Ερωτήσεις γνωριμίας και εξοικείωσης (διάρκεια: 1-2 λεπτά) 
Πριν αρχίσετε την Εξέταση Προφορικού Λόγου (Δοκιμασίες 1, 2 και 3), κάντε μία-δύο 
προσωπικές ερωτήσεις στους υποψηφίους (το όνομά τους, σε ποια τάξη πάνε στο σχολείο ή 
πού εργάζονται αν είναι ενήλικες, κ.λπ.). Η διαδικασία αυτή θα βοηθήσει τους υποψηφίους να 
προσαρμοστούν στο περιβάλλον της εξέτασης, ενώ θα επιτρέψει σε σας να διαμορφώσετε 
μια εικόνα για τον κάθε υποψήφιο, προκειμένου να επιλέξετε τα πλέον κατάλληλα ερωτήματα 
για τον καθένα. Οι απαντήσεις των υποψηφίων σε αυτήν τη φάση ΔΕΝ αξιολογούνται

Δοκιμασία 1: Διάλογος μεταξύ εξεταστή/Αξιολογητή 2 και υποψηφίου (διάρκεια: 6 λεπτά) 

. 

• Η Δοκιμασία 1 περιλαμβάνει ερωτήσεις επιπέδου Β1 και επιπέδου Β2 που ανήκουν σε 
διαφορετικές θεματικές κατηγορίες.  

• Επιλέξτε δύο ερωτήσεις επιπέδου Β1 από δυο διαφορετικές θεματικές κατηγορίες και δύο 
ερωτήσεις επιπέδου Β2 από δύο διαφορετικές θεματικές κατηγορίες για τον κάθε 
υποψήφιο, λαμβάνοντας υπόψη το προφίλ του (από την προηγούμενη φάση της 
εξέτασης). 

 
Διαδικασία της εξέτασης

1. Αρχίζετε από τον υποψήφιο Α: Θέτετε τις ερωτήσεις επιπέδου Β1 και συνεχίζετε με τις 
ερωτήσεις επιπέδου Β2. 

: 

2. Συνεχίζετε με τον υποψήφιο Β ακολουθώντας την ίδια τακτική (ερωτήσεις επιπέδου Β1 και 
κατόπιν τις ερωτήσεις Β2). 
 

Δοκιμασία 2: Μονόλογος (διάρκεια: 8 λεπτά) 
• Σε κάθε σελίδα με εικόνες αντιστοιχούν δύο (ή περισσότερα) ερωτήματα επιπέδου Β1 και 

δύο (ή περισσότερα) ερωτήματα επιπέδου Β2. 
• Επιλέξτε διαφορετική σελίδα εικόνων

 

 για κάθε υποψήφιο – λαμβάνοντας υπόψη την ηλικία, 
το φύλο των υποψηφίων και τα ενδιαφέροντά τους. Υποβάλετε ένα ερώτημα επιπέδου Β1 
και ένα ερώτημα επιπέδου Β2 στον κάθε υποψήφιο. 

Διαδικασία της εξέτασης
1. Αρχίζετε από τον υποψήφιο Β. Θέτετε τα ερωτήματα επιπέδου Β1 και συνεχίζετε με τα 

ερωτήματα επιπέδου Β2. 

: 

2. Συνεχίζετε με τον υποψήφιο Α ακολουθώντας την ίδια τακτική (ερωτήσεις επιπέδου Β1 και 
κατόπιν τις ερωτήσεις Β2). 
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Δοκιμασία 3: Διαμεσολάβηση (διάρκεια: 10 λεπτά) 
• Κάθε σελίδα περιλαμβάνει κείμενα στην ελληνική γλώσσα, τα οποία συνοδεύονται από ένα 

ή περισσότερα ερωτήματα επιπέδου Β1 και αντίστοιχα επιπέδου Β2 και βρίσκονται στο 
Φυλλάδιο του Εξεταστή. 

• Επιλέξτε διαφορετικό κείμενο

• Καθώς στη διάρκεια της Δοκιμασίας 3 περιλαμβάνεται και ο χρόνος ανάγνωσης των 
ελληνικών κειμένων, δώστε και στους δύο υποψήφιους δύο λεπτά στην αρχή της 
Δοκιμασίας 3 για να διαβάσουν τα αντίστοιχα κείμενά τους, αφού προηγουμένως τους έχετε 
θέσει και τα ερωτήματα, ώστε να είναι «στοχευμένη» η ανάγνωση. 

 για τον κάθε υποψήφιο, λαμβάνοντας υπόψη ό,τι γνωρίζετε 
για αυτόν, θέτοντας ένα ερώτημα επιπέδου Β1 και ένα επιπέδου Β2. 

 

Διαδικασία της εξέτασης
1. Στην αρχή της διαδικασίας, δίνετε και στους δύο υποψηφίους τα κείμενά τους και τους 

θέτετε τα αντίστοιχα ερωτήματα επιπέδου Β1. 

: 

2. Αφήνετε 2 λεπτά και στους δύο για να διαβάσουν τα κείμενά τους και να προετοιμάσουν τις 
απαντήσεις τους. 

3. Αρχίζετε από τον υποψήφιο Α, επαναλαμβάνετε το ερώτημα Β1 και περιμένετε την 
απάντησή του. 

4. Συνεχίζετε με τον υποψήφιο Β ακολουθώντας την ίδια τακτική, επαναλαμβάνετε το ερώτημα 
Β1 και περιμένετε την απάντησή του. Όταν ολοκληρώσει την απάντηση του Β1, θέτετε το 
ερώτημα του Β2 και του δίνετε χρόνο για να ξαναδιαβάσει το ελληνικό κείμενο. 

5. Επανέρχεστε στον υποψήφιο Α, του θέτετε το ερώτημα Β2 και του δίνετε χρόνο για να 
διαβάσει το ελληνικό κείμενο. 

6. Αρχίζετε την εξέταση από τον υποψήφιο Β, επαναλαμβάνετε το ερώτημα Β2 και περιμένετε 
την απάντησή του. 

7. Συνεχίζετε με τον υποψήφιο Α, ακολουθώντας την ίδια τακτική, επαναλαμβάνετε το 
ερώτημα Β2 και περιμένετε την απάντησή του. 

Μην ξεχνάτε: 
• Να χρησιμοποιείτε ποικιλία ερωτήσεων/ερωτημάτων κατά τη διάρκεια της εξέτασης, 

λαμβάνοντας υπόψη σας ότι η ηλικία, το φύλο, οι εμπειρίες και τα ενδιαφέροντα των 
υποψηφίων επηρεάζουν την επίδοσή τους. 

• Ότι δεν είναι απαραίτητο να χρησιμοποιήσετε όλες τις ερωτήσεις/τα ερωτήματα, τις εικόνες 
και τα κείμενα. Αντίθετα, υπάρχει πιθανότητα μερικά κείμενα ή ερωτήματα να τα 
χρησιμοποιήσετε περισσότερες από μία φορά. 

• Να συμβουλευτείτε τα μέλη της Επιτροπής του Εξεταστικού Κέντρου, εάν, πριν ή/και κατά 
τη διάρκεια της εξέτασης, έχετε απορίες.  

• Να ενημερώσετε τα μέλη της Επιτροπής, αν χρειάζεται να κάνετε διάλειμμα. 
• Ότι το ΚΑΠΝΙΣΜΑ, η ΧΡΗΣΗ ΚΙΝΗΤΩΝ ΤΗΛΕΦΩΝΩΝ και η ΚΑΤΑΝΑΛΩΣΗ ΤΡΟΦΙΜΩΝ, 

ΑΠΑΓΟΡΕΥΟΝΤΑΙ μέσα στην αίθουσα εξέτασης. 
•  Ότι ΚΑΝΕΙΣ ΔΕΝ ΠΡΕΠΕΙ να παρακωλύει το έργο σας. Κανείς δεν επιτρέπεται να στέκεται 

ακριβώς έξω από την αίθουσα εξέτασης, και να ενοχλεί εσάς ή τους υποψηφίους. 
• Να χρησιμοποιείτε αποκλειστικά τη γλώσσα εξέτασης σε όλη τη διάρκεια της εξέτασης. 
• Να είσαστε ευέλικτοι και να μην παρεμβαίνετε όταν ο υποψήφιος διστάζει. Δώστε χρόνο 

στους υποψηφίους να διαμορφώσουν την απάντησή τους. 
• Ότι η διάρκεια της εξέτασης είναι περιορισμένη, οπότε φροντίστε να τηρείται ο χρόνος που 

αναλογεί σε κάθε υποψήφιο για κάθε δοκιμασία. 
• Να ευχαριστείτε τους υποψηφίους μετά το τέλος της εξέτασης, χωρίς να δίνετε καμία 

πληροφορία για την επίδοσή τους. 
• Ότι δεν επιτρέπεται στους υποψηφίους να πάρουν μαζί τους το Τευχίδιο του Υποψηφίου. 

3.3 Μετά το πέρας της εξέτασης  

Συμπλήρωση του Εντύπου Αξιολόγησης Προφορικού Λόγου 

• Βεβαιωθείτε ότι τα ονόματα των υποψηφίων και οι κωδικοί τους είναι σωστά γραμμένοι στο 
ΕΝΤΥΠΟ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ ΠΡΟΦΟΡΙΚΟΥ ΛΟΓΟΥ του καθενός. 

• Θυμηθείτε τα εξής: 
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o Τον υψηλότερο βαθμό (20) τον δίνετε σε υποψηφίους που ανταποκρίνονται πλήρως στις 
απαιτήσεις του κάθε επιπέδου. 

o Τον χαμηλότερο βαθμό (μονάδα) τον δίνεται στους υποψηφίους που δεν χρησιμοποιούν 
καθόλου τη γλώσσα εξέτασης ή που δεν βγαίνει νόημα από τα λεγόμενά τους. 

• Αποφασίστε τι βαθμό θα βάλετε πριν τον σημειώσετε στο Έντυπο Αξιολόγησης, το οποίο 
πρέπει να διατηρηθεί σε καλή κατάσταση. Δεν πρέπει να σβήνετε για να μην τσαλακωθεί ή 
φθαρεί (γιατί δημιουργείται πρόβλημα στη διαδικασία αυτόματης καταχώρησης της 
βαθμολογίας με το OMR). Ωστόσο, αν κάνετε κάποιο λάθος και πρέπει να το διορθώσετε, 
ζητήστε τη βοήθεια της Επιτροπής του Εξεταστικού Κέντρου. 

• Βαθμολογήστε συμπληρώνοντας τα κενά «κουτάκια» ως εξής: 
• Συμπληρώστε το Έντυπο Αξιολόγησης μετά την αποχώρηση των υποψηφίων, με μαύρο ή 

μπλε στυλό:  
o Ο εξεταστής/Αξιολογητής 1 (δηλ. εκείνος ο οποίος σε όλη τη διάρκεια της εξέτασης 

κάθεται σιωπηλά και παρατηρεί, ακούει και κρατά σημειώσεις) γράφει πρώτος τον 
βαθμό του στον ειδικό χώρο που προβλέπεται στην αριστερή στήλη

o Ο εξεταστής/Αξιολογητής 2 (δηλ. εκείνος ο οποίος συνομιλεί με τον υποψήφιο και θέτει 
τα ερωτήματα) γράφει τον βαθμό του δεύτερος στον αντίστοιχο ειδικό χώρο στη 

 του Εντύπου 
Αξιολόγησης.  

δεξιά 
στήλη

• Οι βαθμοί των δύο εξεταστών/Αξιολογητών ενδέχεται να διαφέρουν μεταξύ τους. Ο 
συνολικός βαθμός των υποψηφίων υπολογίζεται ηλεκτρονικά.  

 του Εντύπου Αξιολόγησης.  

Στο τέλος της ημέρας της Εξέτασης Προφορικού Λόγου 
• Επιστρέψτε στην Επιτροπή του Εξεταστικού Κέντρου τα Τευχίδια του Υποψηφίου, το 

Φυλλάδιο του Εξεταστή και τα συμπληρωμένα Έντυπα Αξιολόγησης Προφορικού Λόγου.  
• Σε περίπτωση που σας έχει ζητηθεί να συμπληρώσετε κάποιο ερωτηματολόγιο, 

παρακαλούμε να το επιστρέψετε συμπληρωμένο στην Επιτροπή του Κέντρου.  

 
 

Για να εξασφαλιστεί το αδιάβλητο των εξετάσεων, οι ερωτήσεις και τα 
ερωτήματα ακολουθούν σε ξεχωριστό αρχείο. 
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ACTIVITÉ 2 
Activité 2.1 

MéTIERS 
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Activité 2.2 

DES GENS QUI PARLENT 
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Activité 2.3 

SUR LES PLAGES 
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Activité 2.4 

DANS LA CLASSE 
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Acivité 2.5 

VISITE DES MUSÉES 
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ACTIVITÉ 3 
Activité 3.1 
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Activité 3.2 

To διαδικτυακό νηπιαγωγείο 
Tο πρώτο διαδικτυακό νηπιαγωγείο είναι 

δημιούργημα της 28χρονης Τίνας Μιναρέτζη 

από τη Λάρισα. «Είμαι ηλεκτρολόγος 

μηχανικός ηλεκτρονικών υπολογιστών και 

αγαπώ ιδιαίτερα τα παιδιά» λέει στην «Κ» η 

ίδια, που πριν από δύο χρόνια ξεκίνησε να 

εργάζεται συστηματικά ώστε να κάνει πράξη 

την έμπνευσή της. «Θέλησα να συνδυάσω την 

τεχνολογία, στην οποία πλέον έχει πρόσβαση 

κάθε οικογένεια, με την εκπαίδευση, καθώς 

είχα διαπιστώσει μεγάλη έλλειψη 

διαδικτυακού εκπαιδευτικού υλικού». Η Τίνα 

επέλεξε την προσχολική ηλικία, καθώς «η ύλη 

είναι πιο γενική και κοινή σε όλες τις χώρες».  

 

 
 

Η πρώτη ενότητα στο kidogarten.com διαθέτει 

πλούσιο υλικό σε χειροτεχνίες, κάτω από τις 

οποίες υπάρχουν οι εξής πληροφορίες: πόση 

ώρα διαρκεί η καθεμιά, αν απαιτείται βοήθεια 

του γονέα και σε ποιες ηλικίες απευθύνεται. 

 

Το δίγλωσσο site 

kidogarten.com, σε 

ελληνικά και αγγλικά, 

απευθύνεται εξίσου 

σε γονείς, 

νηπιαγωγούς, αλλά 

και στα ίδια τα παιδιά. «Όλη η πλατφόρμα 

είναι έτσι σχεδιασμένη, ώστε το παιδί να 

μπορεί να περιηγείται μόνο του και να 

απασχολείται δημιουργικά. Άλλωστε τα νήπια 

έχουν τις δεξιότητες που απαιτούνται για το 

χειρισμό του υπολογιστή, το μοναδικό εμπόδιο 

είναι η ανάγνωση, γι’ αυτό όλες οι 

δραστηριότητες είναι και ηχογραφημένες.» 

kathimerini.gr 
 

Στην άλλη ενότητα των δραστηριοτήτων 

περιλαμβάνεται ύλη για το μάθημα της 

αριθμητικής, του περιβάλλοντος και των 

τεχνών. Η περιήγηση εδώ είναι απόλαυση για 

μικρούς και μεγάλους: ακούμε τις «Τέσσερις 

Εποχές» του Βιβάλντι, διαβάζουμε τη 

βιογραφία του, ενώ βλέπουμε και έργα τέχνης 

που έχουν εμπνευστεί από τη μουσική. 

Για τη χρήση της σελίδας απαιτείται εγγραφή, 

η χρέωση είναι 6,9 ευρώ μηνιαίως, ενώ 

προσφέρονται ετήσια πακέτα για 

μεμονωμένους χρήστες ή για σχολικές τάξεις. 

«Οι χρήστες μας έχουν ήδη φτάσει τους 300.» 

 

 
 
 
 
 



ΚΠγ  / Épreuves de français                                                                                                             mai 2013 

Niveaux B1 & B2 / Épreuve 4                                                                                                                                PAGE  13 

Activté 3.3 
 

ΠΩΣ ΦΤΙΑΧΝΕΤΑΙ ΕΝΑΣ ΠΡΩΤΑΘΛΗΤΗΣ 
 

Ο κολυμβητής Σπύρος Γιαννιώτης, 7ος 

Ολυμπιονίκης της Αθήνας στα 400 
μέτρα ελεύθερο, 4ος Ολυμπιονίκης στο 
Λονδίνο στα 10 χιλιόμετρα στη 
θάλασσα και στο ίδιο αγώνισμα 
παγκόσμιος πρωταθλητής, 
αποκαλύπτει τα «μυστικά» του.  

Στα περισσότερα αθλήματα, όταν ένα 
παιδί θέλει να ασχοληθεί με τον 
πρωταθλητισμό, πρέπει να ξεκινήσει 
σε μικρή ηλικία. Έτσι και ο Σπύρος, 
ύστερα από παρότρυνση της μητέρας 
του, βρέθηκε στην πισίνα της 
Κέρκυρας, σε ηλικία πέντε ετών. Η 
προπόνηση σε αυτές τις ηλικίες διαρκεί 
40 λεπτά την ημέρα, αλλά μετά τα 
δώδεκα, όταν κάποιος μπαίνει στην 
αγωνιστική ομάδα, χρειάζεται 
περισσότερος χρόνος. 
Οι αθλητές της πισίνας κάνουν γύρω 
στα 45-50 χιλιόμετρα την εβδομάδα 
προπόνηση στο νερό και ασκήσεις στο 
γυμναστήριο. Στο δικό μου αγώνισμα 
είναι διαφορετικά.  

   

Όταν δεν έχω κάποια σημαντική  
διοργάνωση, κολυμπάω 80 χλμ. Την 
 εβδομάδα, ενώ εν όψει Ολυμπιακών  
αγώνων, φτάνω τα 10 χλμ.» λέει ο 
Έλληνας πρωταθλητής. 
Ο Σπύρος Γιαννιώτης ζυγίζει 72 κιλά και 
καταβάλλει προσπάθειες για να μείνει σε 
αυτά. «Σε πλήρη προπόνηση χάνω δύο 
κιλά την εβδομάδα και προσέχω ώστε να 
μην χάσω περισσότερα, γιατί θα 
εξαντληθώ», λέει. «Καταναλώνω 
τριπλάσιες ποσότητες από έναν 
κανονικό άνθρωπο. Χρειάζομαι 
πρωτεΐνη, υδατάνθρακες, φρούτα και 
γλυκά. Τρώω για μεσημέρι, π.χ., δύο 
μπριζόλες και μια μεγάλη πιατέλα με 
μακαρόνια.» 
 «Το πείσμα πάει μαζί με το ταλέντο, 
ιδιαίτερα στις μικρές ηλικίες.  
Στη συνέχεια πρέπει να έχεις υπομονή 
και ωριμότητα για να  
αξιοποιήσεις σωστά τις δυνάμεις σου», 
τονίζει ο Σπύρος.  
Κ 
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Activité 3.4 
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Activité 3.5 

 
ΝΕΑ-WEEKEND 
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Activité 3.6 

 
 

 


