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KepaAaio 1

Mpiv =ekivioete TnVv NMpotrévnon Tou Mivi - BOAei

A. ZToxol TnG di1daokaAiag Tou Mivi - BOAeil

TNV onuePIv] €TToXNA, To BOAET TTaileTal atrd OAeg TIG nAIKieG: atrd TTaIdId OnUOTIKOU GYXOAgioU Kal GUAAOYOUG
evAAIKwy pEXPl OAupTTiovikeg, o€ 217 Xwpeg Kal o€ OAeg TIG NTeipoug. Eival éva amd ta Tpia 1Mo dnuo@IAA
aBAAuaTa oTov KOOHO Kai gival éva atrd Ta kKupla aBAfuaTa Twv OAUPTTIOKWY Aywvwy.

O Aoyog yia auTA TNV gupeia emmiTuyia gival 61 To BOAET eival éva eEaipeTiké euEAIKTO GBAnUa. MTTopei va TTaixBei
atré véoug Kal NAIKIWPEVOUG, AVOPES KAl YUVAIKES, Kal attaiTei TTOAU Aiyo e€otrAiopd. MTropei kaveig va traigel oto
yNTTEd0 KAEIOTO 1) avoIkTO, aTO ypacoidl aTo TTAPKO f} TNV Auho oTnv TTapaAia. To BOAe ival éva dBAnua TTou
TTaPEXEl QUOIKA evepyoTToinon yia OAo To cwpa Kal €101 cUUBAAAel oTn ouvoAikA eueia. MepihapBavel
EAEYXOMPEVEG KIVIOEIG KAl OEEIOTNTEG OAOKANPOU TOU OWHATOG, OTTWG TNV TTACA PE TN PITTAAQ, TO dAa, TO TPEEIYO

Kal TIG TITWOEIG XWPIG VO UTTAIVOUV Ol TTAIKTEG OTO YNTTEDO TOU QVTITTGAOU.

000 yia 1o pivi BOAEl, Ba TTPETTEl VA AVTIMETWTTICETAI WG MIG aBANTIKA OpacTnEIOTNTA PE EKTTAIOLUTIKO OKOTTO,
onAadn, Tnv TTPowONaN TNG CUVEPYATIag Kal TNG OPadIkOTNTAG, Kal Tn d1daoKaAia TNG onuaagiag TNg avamTuéng
€VOG UYIOUG CWHATOG KAl TIVEUNATOG. AUTA TA XOPAKTNPIOTIKA TOU WivI-BOAET yTTopolv va xpnaipgotroinBolyv atrd
TOUG TTPOTTOVNTEG YIa va BonBricouv Ta TTaidid va pdbouv Tn xapd Tou aBAnTiIopoU Yéow TNG TTPOTTdVNONG Kal

TOU TTaIXVISIOU.

AapBdavovtag uttéywn Ta TTapaTTdvw, gival autovonTo OTI n vikn &gv gival o TEAIKOG OKOTTOG OoTo Wivi-BoAel. Oa
TEETTEl TTAVTA VA BupouaaTe OTI n TTPOTTOVNCON OTO MivI-BOAET €ival yia TNV TTapoxr TTOAUTIMWY EUTTEIPILOV TTOU

Xpelagovtal Ta TTaIdId yia To HEAAOV TOUG, EVW TOUG ETTITPETTEI VA BILLOOUV TIG XAPEG TNG aUTO-BeATiwONG.



B. ZWMATIKA KOl TTVEUMATIKNA

BeAtiwon Twv TTaIlKTWY 0TO Mivi - BOAEI

‘Evag amd Toug KUpioug oTdXoUG ThG TTPOTTOVNONG Mivi-BOAET gival n TTpowBnon TG uyioug avdamTuéng Twv
TTaIdIWV YEoW abANTIKWY dpaaTnPIoTATWV. [Ma Tnv €TTiTEUEN AUTOU TOU GTOXOU, O TTPOTTOVNTEG Mivi BOAET TTPETTEI
va Katavoouv TN OWMOTIKA KAl TIVEUPATIKA KaTAoTaon Twv Traidiwyv TTou TiBevral utrd Tnv €ubuvn TOUuG.
Tautéxpova, ol TTPOTToVNTEG TTPETTEl va gival oe B€éon va PETpicouUV TNV TTPOOd0 TwV TTAIdILV Kal Ta

atmroteAéapaTta TNG Haddnong Tou aBAAUATOG, XPNOIUOTTOIVTAG BIAPOPESG HEBOBOUG EAEYXOU.

BeAtiwon Twv CWHATIKWY IKAVOTATWY KAl TAS ATTOS00NG TWV MIKPWV TTaISiwv

Ta TeAeuTaia xpovia, N dUvaun Kai o1 eMOOCEIG TWV TTAISIWV £XOUV OAAGEEI TTPOG TO KAAUTEPO. TO QaIVOUEVO QUTO
ogeileTal o€ peydAo Babud atn BeATiwaon Tou KoIvwvIKOU TTEPIBAAAOVTOG, OTTWG N dIaTPoQr| Kai N TToidTNTa {WAG.
Mapd 1o yeyovag autod, pia avnouxnTiky Tdon gival n adgnon TTou TTapaTtnpeital oTov aplBud Twv UTrépRapwyv
TaIdIwy, n oTroia gival emMCAMIa yia TV attéAaucn Tou aBAnTiopou. ETTopévwg, gival akéun 1o onuavtikd va
000¢i TTpocoxr oTn dIATPOPN Kal TNV CWHATIKA uyEia Twv TTaidiwy 1Tou Traifouv BoAei. Ooov agopd Tn duvaun
Kl TNV a1rédoon Twv TTaIdIwV, TTOAU Aiyeg S10QOpES UTTAPXOUV OTAV KATTOIOG OUYKPIVEI ayOpIa KAl KOPITola HETAEU
Twv NAIKILWY 10 kai 12. Ta eupApata autd Teivouv va dnAwvouv OTI ol idIoI KaVOVEG Tou Hivi-BOAET uTTopolv va
XpNoipotroinBouv Kai yia Ta dUo QUAQ.

IevikdTEPQ, N QUOCIKA KATAOTACN OTOV AVOPWTTO OTTOTEAEITAI ATTO TTEVTE OTOIXEIA: YUTKA OUVAUN, EUKIVNTIa, YEVIKN
avtoxn, eUAuyiaia, Kal IKavoTNTEG EAEYXOU TOU CWHPATOG. ATTO AUTA, O IKAVOTNTEG EAEYXOU TOU OWHATOG, OTTWG O
OUYXPOVIONOG, 0 puBudg, n 100ppoTria, N aicbnon Tng Kateubuvong, n CUYKEVTPWON Kal N XaAdpwon apyifouv
va avaTTiooovTal TTpWTa. To oxAua 1 arreikovidel TNV algnon Tou CwaTikou BApoug Tou eyke@AAou avd nAIKia.
O11Ww¢ QaiveTal, Ta VEUPIKA KEVTPA TTOU EAEYXOUV TNV avTiAnyn Kal TNV Kivnon avarmtuocoovTal YpRyopa YéxXpl TNV
nAIkia Twv 8 eTwv. To oxnua 2 deixvel 611 o1 Xpdvol avTidpaong PeATILvovTal IBIAITEPA METALU TWV NAIKIWY 8 Kal
15, 6tav 1a TTaIdI& BpickovTal GTo ONUOTIKO 1 TO YUUVACIO.
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Ta dedopéva autd UTTOYPAP UICOUV TO YEYOVOG OTI N CUVETTHG Kal KOAG oxedlaapévn TTpoTTévnon gival armapaitnn
yla Tnv €TTiTEUEN TOU €AEYXOU TOU CWHATOG Kal TNV €TTTEUEN 10AVIKAG QUOIKNAG KaTdoTaong oto BOAel. H 1o
KATAAANAN GTIYUNA YIG TOUG TTAIKTEG VO avaTITUEOUV QUTEG TIG ABANTIKEG KAl CWHATIKEG IKAVOTNTES EAEYXOU gival
6tav Bpiokovral o€ pIkpr] nAikia. Edv autopartotronBolv AavBaopéva TTpdTuTTa PETOKIVNONG , QTTAITEITAI
onPavTIKA TTPoaTTdbela yia va diopBwBoUlv aTn guvéxela. AUTO anuaivel 0TI OI TTPOTTOVNTEG TOU HivI-BOAE TTpETTE
VO PEAETAOOUV TTPOOCEKTIKA TIG BOOIKEG TEXVIKEG TOU PBOAE, (WOTE va PTTOPOUV VA TPOTTOTTOINCOUV Ta AdBOg

TTPOTUTTA 1 TIG KOKEG OUVNABEIEG.

H puikr) d0vapn, n eukivnaia kai n euAuyicia apxifouv va avaTrTigoovTal aTn OUVEXEIQ, OTTWG GaiveTal oTa oxAuaTta 3, 4 kai 5.
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‘ExTaon TeTpakéPaAwyv Taxotnta 50 péTpwv TeoT euAUyIoiag TTPOG TA EPTTPOG

H duvapun ékTaong Twv TETPAKEPAAWY, N OTToIa ETTNEEACEI TO UYPOS TOU AANATOG, AUEAvETal YPAYOPA PETAEU TWV
NAIKIWV 8 £wg 15 oTa aydpia kal 8 éwg 13 oTa kopitala. Mia avdAuon Tng TaxuTnTag Twv 50 pétpwv deixvel OTI
auTn N IKavoeTNTa eP@avieTal TTpIv aTtd TNV NAIKIa Twv 16 £TWV oTa ayopia Kal 13 €Twv oTa KopiTola. To TeoT
€UAUYICIOG TTPOG Ta eUTTPOG deiXvel cagwg OTI N IKaveTnTa auTh e€eAicaeTal € nAIkieg 11 kai 12 €Twv avTioToixa.
OAa autd Ta dedopéva Tovifouv Tn onuacia Twv aBAnTIKWY dpaaTNEIOTATWY yia TTaidId dnuoTikoU oXoAeiou. H
YEVIK avToxn (OnAadr, avaepofia/agpofia IKavOTNTA Kal N KOPdIOKA TTapoxn ouvexiel va aufaveral e tnv

NAIKia HExpl va @Baael aTo atmoKopUPWUd TNG yUpw aTnv nAIKia Twv 20 1wy, O0TTwG deixvel To ZxNua 6.
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Zxnpa 6
Fevikn Avtoxn

Ta Te0T ava@Eépouv eTTiong OTI TA TTAIBIA OEV TTPETTEI VO CUPUETEXOUV O€ EVTOVEG OUVORKEG TTpOTTOVNONG YIa
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MeyaAa Xpovikd SIaoTAUATA YIOTi UTTOPEi va £Xoupe UTTEPBOAIKRA KoUpaaon i alénon Tou OTPEG, TOOO CWHOTIKA

600 Kal TIVEUATIK.

AgiKTEG CWHATOOONNAG KAl PUOIKWYV IKAVOTATWYV TTAIKTWYV Hivli — BOAEI oTnyv laTTwvia

‘Evag atmoé Toug aTOXO0UG TNG EKTTAIOEUANG TOU HivI-BOAET gival n BEATIWON TNG CWHATIKAG aTTOd00NG TWV TTAIdIWV
Méow TNG KaBNuepIvG e€aoknong. H Evwan BoAei Tng lammwviag avéAuoe TG QUOIKEG €TTIOOCEIG TWV TTAISIWV Mivi-
BOAET KAl GUVEKPIVAV TA ATTOTEAETUATA TWV ECETACEWY TOUG JE TA ATTOTEAECUATA TWV QUCIOAOYIKWY TTAISIWV TNG

id1ag nAikiag og 0AGKANPN TN xwpa, OTTwG Trivakag 1 deixVel.

Maidid pivi — BOAei Maidid oxoAciou Alog@opég
2wHaTiké UWog 150.1 151.0 -0.9cm
>WwWHaTIKO Bdpoc 42.4 42.5 - 0.1 kg
Auvaun AaBrAcg 26.3 23.3 + 3.0 kg

AUvaun TAATNG 74.7 65.2 + 9.5 kg
KdabeTo dAua 41.2 38.4 +2.8cm
AAua pe Tp€€IuO 43.1 375 +5.6cm
AAua utTAoK 35.6 28.7 +6.9cm

Tpia o1 IKG

d)?p?x?aasg)éog TodIa 5.32 4.36 +0.96m

MAdyia BAuara 41.4 36.0 +5.4x
TaxutnTa 9 yéTpwyv 16.1 18.3 + 2.2 sec
Forward bending test 12.6 14.6 -2.0cm
Harvard step test 63.9 62.8 + 1.1 pt.

Mivakag 1

Alo@opég oTa QUOIKE XAPAKTNPICTIKA KAl TNV A1Tod00T
METAEU TWV TTAIKTWV HivI-BOAET KAl TwV KAVOVIKWY TTaIdIwyv Tng idlag nAIkiag

H péon miun Tpotrévnong autwy Twv TTaidiwy Atav 21 pfiveg kai n géon TiPA nAIkiag Toug Arav 11,5 xpoévia. Ta
atmroteAéopara £dei§av anuavTikh BeATiwon otn duvapn AaBAg, To KABeTo dApa, oTnv duvaun TAATNG, Kal TNV
eukivnoia atnv Taxutnta 50 PETpwy Kal Ta TTAEUPIKA BAPATO OTOUG TTAIKTEG Wivi -- BOAEI, aAAG kapia diagopd

oTnNV €UAUYICia Kal TN YEVIKI avToxr).

OTrwg QaiveTal GTov TTivaKa 2, Ta TEXVIKA OTOIXEI TwV SOKIPATIWY Ogixvouv 0TI Ta TTaidId TTou dev TTaiouv Wivi-
BOAei Oev eival TTOAU KaAoi oTnv TTdoa pe OaxTUAa. AuTd, Padi ue Ta OTTOTEAECUATA OXETIKA JE TNV UTTOD0XN KOl

TO 0€epPig, TTApEXOUV XPNOIPEG KATEUBUVTAPIEG YPAUMESG KATA TNV TTPOTTOVNCN TWV TTAIBILV TOU dnNUOTIKOU

Ox0Agiou.

Xprion Tdoag pe dAxTUAQ 25.9 x
MNAZEX KONTPOA MANQ AMNO pr’] n g He 99X
TO KEDAAI Xprion pavoErag 31.2x

. XpAon Tdoag pe dAYXTUAa 21.2x

TEXNIKEZ BOAEI ZTON TOIXO pr'1 n g HE 09X

Xpnon pavoérag 20.1 x

XpAon mdoag pe dAXTUAa 7.04m
AMOXZTAZH PIWHE THX Xpron pavograg 11.60 m
MMOAAAZ : — -

Xprion atréd katw oeppig 15.00 m

MNivakag 2

IKavoTNTEG XEIPICPOU PTTAAAG TTAIBIWV Wivi BOAET



NooTtpoTria ka1 cuptrepipopd Twv TTaIdiwyv nAiKiag 10 éwg 12 eTwv

Ta mmadid nAikiag 10 €éwg 12 eTwv Tapoudidlouv cuvhBwg Ta akOAoubBa WuUXOAOYIKA Kal TTVEUUATIKA
XOPAKTNPIOTIKA:

a) Eival ouvaioBnuaTtikd otabepd Tapd Tnv ypriyopn CwUATiKA avaTrTugn.

B) ApxiCouv va deixvouv evdiapépov yia To TTEPIBAAAOV Toug Kal gival ouyxvd TTpoBupa va pdobouv.

y) Emdiwkouv va gival ave¢dptnta a1rd TOUG YOVEIG Kal TOUG BACKAAOUG TOUG, AAAd TOUG apETEl ETTIONG va ival
MEPOG pIag opddag.

0) EvdiagépovTal yia aBANTIKEG dpaoTnPIOTNTEG, 10iWG OpadIKG abAruaTa 6TTwg To BOAEI Kal TO TTOBOCPAIPO,

o€ avTiBeon pe Ta atouikd abAfuara. Eival onuavTiké va punv 1a avaykaogoupe va Jabouv BOAEi, aAAd va £xouv
O14Beon kal emluyia va 1O TTaigouv.

€) ApxiCouv va TTapatnpoulv To TTEPIBAAAOV TOUG TTIO AVAAUTIKA, KAl EvOIAQEPOVTAl €TTIONG YIA OPOBIKEG
opaoTnpiétnTeg. To POAET ptTopei va Bonbrioel kai va toug 8I8AgEI TN onuacia Tng utreubuvdtnTag, TNG

ouvepyaoiag Kal Tng opadikAg epyaciag.

MepiAnyn

Ta akdAouba onueia Ba Tpétrel va AapBavovTal uttéwn atrd TTPOTTOVNTEG TTOU BIOACKOUV TO WiVl BOAET:

1) Oa mpéTTel va axedlaoTei éva ouoTnUATIKO Kal AOYIKO TTPOYPAUNa EKNABNOoNG, UE Eueaon oTh BeATiwon Tou
€AEYXOU TOU OWPATOG, TNG EUKIVNOIAG KAl TNG EUAUYITIAG HEow TNG TTPOTTOVNONG Tou BOAEN.

2) Ztoixeia atrd diapopeg aBANTIKEG dPATTNPIOTNTEG, OTTWG N YUPVOOTIKY, OTiBOG, Kal GAAa aBAfuaTa ye XpAon
MTTGAaG TToU Ba TTPETTEl va evowpaTwBoUv oTIg HEBOOOUG TTPOTTOVNONG Kal OXI1 va aKOAOUBEiTal auaTnpd Jovo n
TTPOTTOVNON BOAEI.

3) Ta maudia dev Tpétrel va mmECovTal TTOAU. Oa TTpETTel va TrpayuaTtoTroiciTal éva didAeiypa 10 €éwg 15 AeTtTd,
peTd atmd 60 AeTTTd TTPOTTOVNONG.

4) H mrpotrévnon e Bdpn dev TPETTEN va XpnoldoTrolgital étav TrpotrovouvTal TTaidid nAikiag 10 €wg 12 eTwv,
TTPOKEIJEVOU VA TTPOAANBAVOVTAI TPAUPATICOI.

5) Ta maidid Ba TTPETTEl va KAVOUV ETTOPKEIG OOKNOEIG TTPOBEPPAvVONG YIa TNV TTPOETOINACIa TTPIV atmd TNV
TTPOTTOVNON.

6) O1 diagopég PeTagu Twv QUAWY dev atroTeAolV TTapdyovTa Katd Tnv TTpotrévnon maidiwyv nAikiag 10 £éwg 12
ETWV.

7) Na mnv opBn katavénon Tou abAfuaTog, Ta TaIdId Ba TPETTel va diIdGoKovTal Tn Bewpia Twv dEEIOTATWY Kal
TWV TEXVIKWV BOAET €KTOG aTTd TNV £6AOKNCN OTNV TOKTIKHA.

8) Oa TpETTel va UTTAPYOUV Ol KATAAANAEG OUVBNKEG WOTE va dIATNPEITAI TO EVOIAPEPOV TWV TTAISIWV YIa TO BOAEI.
9) Ta maidId Ba TTpéTmel va avaAdpouv euBlveg evidg TNG OPAadag TOUG, TIPOKEIMEVOU va paBouv Tn onuaacia tng
Onuioupyiag opadag.

10) To wuxikd Ayxog kai n mieon Oa TTPETTEl va atro@eUyovTal KATd TRV TTPOTTOVNON 1) TO TTaIXVidl.

11) Otav 1a TTaidid atmodidouv KaAd, Ba TTpETTel va eTTaiveBoUv TTPOKEIUEVOU va evioxuBei To NBIKG Toug Kail va
auénBei n autotTeTTOIONOT| TOUG.

12) Oa mpétrel va kataBAnBolv TTpooTrdBeies yia TNV KATavonon Tou I0TOPIKOU Kal TG TTPOCWTTIKOTNTAG TWV

TTadIWY YECW CUVAVTACEWYV, TTAPATHPNONG Kal AVOIKTAG OUZATNONG UE QUTA KAl TOUG YOVEIG TOUG.



. MNa 1i Xpe1ddeTal va TTPOETOINACTOUV Ol

TTPOTTOVNTES OTAV TTPOTTOVOUV.

MNvwpipia pe Ta TTaIdid

A. AvTIAN@BEeiTE TNV ATOUIKAG TOUG KATACTAON.

B. NvwpioTe Ta XapakTNPIOTIKA TOUG, TN CWHPATIKA dUvaun, TIG aBANTIKES IKAVOTNTEG KAl TOV TPOTTO {WHG TOUG.
I". AvTIAn@BeiTe TTOoa EEpouv 1dN yia To BOAET Kal TTOI0 €ival TO ETTITTESO TNG TEXVIKHG TOUG.

A. Na AdBouv mmioToTroIinTiKG uyeiag atmd Toug yiaTpoUg Toug.

E. EAéyETe av o1 oikoyévelEg Toug ival ae BEan va TTapéXouv UTTOOTAPIEN.

Anpioupyia guvoikoU epIBAAAOVTOG TTPOTTOVNONG YIA TA TraIdId

A. OpioTe OUYKEKPIYEVOUG OTOXOUG Kal OXEOIAOTE TIPOYPAUUATA AVAAOYa HE TIG ATOMIKEG TOUG IKAVOTNTEG.

B. ZntAoTe TOug va eToIgdoouy Ta poUxa Kail TTatroUTola TOUG YId TIG TTPOTTOVACEIG, 1] €ENYAOTE TOUG TI XPEIAZETA.
I". MpooTTaBACTE VA PEIWOETE TO OIKOVOUIKO BAPOG TTOU AVTIMETWTTICOUV.

A. OpyavwaTe TIG TIPOTTOVAOEIG UE BACN TOV APIBUO TWV CUUHPETEXOVTWV.

E. E€aogpalioTe Tn S100£01MOTNTA TWV WPWV TOU yNTTEDOU, TOU €EOTTAIGOU TOU BOAEN, KAl TOU TTPOTTOVNTIKOU UAIKOU.



A. T1 xperaleTal va TTPOCEXOUV Ol TTPOTTOVNTEG

oTaV TTPOTTOVOUV

ZnMEia TTou TTPETTEI VO BUNAOTE KATA TNV TTPOTTOVNON

1. Mpiv amd Tnv évapn TngG TTPOTTOvVNONG, a@noTe Ta TTAISIG va TTAIOUV JE MIO UTTAAG PJE OKOTTO Tnv
TTPoBEpuavon Kal JETA TNV TTPOTTOVNON APrOTE TA VO XAAAPWOOUV, TTPOKEIMEVOU VA PEIWBET N KOTTWON.

2. Avamtore TIG Baoikég aBANTIKEG IKAVOTNTEG TWV TTAISIWV PECW OOKAOCEWV, CUMPTTEPIAAUBAVOPEVWVY TwV
KIVI)OEWVY TTOU OoXeTiCovTal e To BOAET Kal aTolxeia TTou TTpoépyovTal atrd aAAa abBAfuara.

3. Amo@uyeTe TNV OpyAvworn TIPOTTOVIACEWY TIOU TIPOKOAOUV AyxoG 1 TTOVO. =€KIVAOTE ME Traixvidia
XPNOIMOTTOIWVTAG TN UTTAAQ £TO1 WWATE va GuvnBIicOoUV PE AUTHV KAl 0T OUVEXEIQ, OTAdIOKA EI0AYETE TIG BACIKEG
TEXVIKEG OEEIOTNTES KAl TA AVTAYWVIOTIKA TTaixvidia.

4. MpoypauPaTioTE TIG TIPOTTOVHOEIC aTTO €UKOAEG WG DUOKOAEG, EAAQPIEG £wG BapIEg, ATTAEG €WG OUVOETEG,
OUVTOUEG €WG PMOKPOXPOVES. TPOTTOTTOINCTE TOV aPIBUS TwV ETTAVAANYEWY, TO pUBUOG TNG TTPOTTOVNONG KAl TN
OIdpKeIa TwV JIGAEIUPATWY avATTAuUCNG, avaAoya HE TIG avAYKEG, TTAPATNPWVTOS TOV TPOTTIO PE TOV OTTOI0

avTiIdpouv Ta TTaIdId Kal 1I81aiTEPA TOV TPATTO PE TOV OTTOI0 KIvOUvTal.

5. EmavaAdBeTe ka0e doknon PETALU TTEVTE KAl OEKA QOPES. AWOTE ENYNOEIS KAl AOKNOTEIG yia 60 AETTTd, pe Eva
O1dAeiupa 5 €wg 10 AeTTTWov 0TO PETASU.

6. XpnOIUOTTOINCTE HIA TTOIKIAIG OOKATEWY YIO VA OTTOQUYETE TNV KOTTWAON Kal va BonBACETE OTN GUYKEVTPWOT).
7. MpooTtraBnoTe va auéAoeTe TOV aPIBUSO TWV ETTAPWYV TWV TTAIOIWY PE Tn UTTAAA, e BAon Tov aplBud Twv
TTaIdIWV aTnV ouada, Tov dl1aBéaipo eEOTTAIONS Kal To puBud TNG TTPOTTOVNONG.

8. MNMpooTrabioTe va dwaoeTe e OAa Ta TTAIBIA ICEG EUKAIPIEG VA TTAIEOUV Kal va e§aoKNBoUV.

9. Kavte Tnv TpoTTdVNon TTI0 £VOIAMEPOUCA PE TNV EI0AYWYH dPACTNPIOTATWY-OTTWGS AVTAYWVIOTIKA Traixvidia.
10.AnpioupynoTte éva TrepIBAAAov Bacioyévo OTO XTiIOIMO ouadikoU TTVEUUATOG Kal TNV ayolfaia PeATiwon,
EMITPETTOVTAG OTA TTAIBIA VA ETTEUPNUOUV TO €va TO GAAO.

11.EmBpaBedoTe Ta TadIG YTTPOCTA OTOUG CUMPTIAIKTEG TOUG OTaV TTaifouv KaAd, KaBwg autd Ba evioxloel TNV
auToTreTmoiBnon Toug. Edv opiopéva mmaidid gixav pia KAk TTpOTTévnon, TTPOOTTaBAoTE va TOug €EnyAOETE
I01QITEPQ TTOIO YTTOPEI Va gival To TTIPOBANUA Kal va dWoeTe CUPPBOUAEG yIa TO TTWG Ba £xouv BeATiwon.

12. Mnv gio@yeTal TTpoTTévnon Pe Bdpn Tpiv TNV pnpeia.

13. Bononote ta maidid va kataAdBouv OTI N TTPooTTdBeIa oTNV KABNUEPIVA TTPOTTOVNON £ival TTIO GNUAVTIKA 1T
N VviKkn.

14.BeBaiwBeite 611 Ta TTAId1d Ba guveXioouv va TTPOTTOVOUVTAI PE TNV TTAPODO TOU XPOVOU KAl VA avayvwpEioTe

TIG TTPOCTIAOEIEG TTOU KATABAAAOUV YIa TNV ETTITEUEN TWV OTOXWV.
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KepaAaio 2
MEGOAOAOTIIA MPOMONHZHZ KAI
AIAAZKAAIAZ
AEZIOTHTQN XTO MINI - BOAEI

TOU BOAEI

To BOAei dlapépel atrd GAAa aBAAfuaTa YTTAAAG OTO OTI Ol TTAIKTEG OEV ETTITPETTETAI VA TTIACOUV 1) va TTETAOUV TN
MTTaAa. MepihapBavel povadikég KIVAOEIG, OTTWG N TTACA TToU YiveTal Je Ta OAXTUAA Kal N JavaETa, TNV OTToia ol
TTaAGUES evuvovTal JETAEU Toug. Ta TTaidid TTou e€akoAouBouv va avatrTucoovTal UTTOPEN va €Xouv OUGKOAIQ e
auTég TIG KIVAOEIG. O1 TrpotrovnTéG Ba TTPETTel va KaTtaAdBouv OTI oplopévol eVAAIKEG avTITTaBoUv TO BOAET, Adyw
TWV EUTTEIPILV TTOU €iXav O€ MIKPN NAIKIa €xovTag TpaupaTioTel oTa dAXTUAQ ) OTOug TINXEIS. Av pifoupe pia
MTTAAa oTa TTaidid, auTtd Ba atmopakpuvBoUuv evoTIKTWOWS aTTd auTrv. Q¢ €K TOUTOU, Ol TIPOTTOVNTEG TTPETTEN Va
&ekivijoouv BonBwvTtag Ta TTaidId va KaTavorjoouv 6Tl n PTTaAa gival éva euxdpioTo AvTIKEIYEVO yIa va TTaifouv

pe Ta GAAa TTaidid, Kal Ox1 KATI TTou TTPETTEN va @oouvTal.

1) Mwg va atroAauceTe == 2) MNwg va TTai¢eTe == 3) MNw¢ va KePOIoETE

Ta Taidid yrropolv va pdbouv TNV KAT@AANAN oTdon Kai Tnv Kivnon Twv TTodIwy, PE To TPEEIUO yUpw aTTd TO
yAtedo, Taiovrag e Tn UTTAAQ, KaBWG Kal PE TO TTMIACIYO, TO TTETAYUA Kal TO EAeUBepOo XTUTTAA. Eival anpavTiko
va d1dagoupe oTa TTaudId WG TraideTal To BOAET Kal TTwG va atmroAauoouv Tn diadikacia Tou Traixvidiol. Eivai
ETTIONG GNUAVTIKO VA aQUTOPATOTIOINBoUV oI BACIKEG KIVIOEIG TOU BOAEI O avTAYyWVIOTIKEG KATAOTAOEIG KATA T

OIAPKEIQ TWV TTPOTTOVATEWYV, TTPOKEINEVOU va auénBei n atrdAauon Twv TTaIdIWV KAl TO EVOIAQEPOV.
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B. EVOEIKTIKA TTapadeiyyaTa TTpoTTOVNONG TOU

Mivi - BOAei
Metd TnVv eilcaywyr Twv TTadiwv oTo BOAEI kal BonbwvTag Ta va ATTOKTAOOUV Hia aicBnan BeAtiwong, ol

TTPOTTOVNTEG Ba TTPETTEI VO aKOAOUBoOUV Ta TTAPAKATW BrAKATA yia va apxXioouv va SIBACKOUV TEXVIKEG POAET

Kal va diac@alioouv O1I Ta TTaIdId Ba guveXicouv va avatmTiooouyV TIG IKAVOTNTEG TOUG.

Mivakag 1: NMwg va 318agere To Mivi - BOAeT

BAuara ZKOTTOG Texvikég pabnong MNwg va mTai§oupe
Brpa 1 E¢oikeiwon pe Tn umméAa Mai¢ovtag pe TN uTrdAa Kavovtag traixvidia pe n
. . uTTaAa
duaikn ; aBANTIKNA
TTpoTTévNoN YE TN UTTEAQ
Brjua 2 MaAIVEPOUIKEG ETTAPEC WE TN Mavoéra Mawxvidla pe pavoeta
uTTéAa pe dveon E . . .
TTAPEG PE TO £va XEPI
MeTwTmikA TTdoa
BrAua 3 MaBaivovTag T0 XTOTINUA TG Mdaoa pe daxTula Maixvidl pe o€t Kol TTAOEG
MTTAAaG pETA atrd Mdoa yia emiBeon 1600 ammd
EAEYXOMEVO TTETAY MO MTTPOOTA GO0 Kal At TTiow
atrd 10 PIAE
EmiBeon kai duuva
EkTéAeon ogpig pe duvaun MeTwTmikd oepig Mauyvidl ye emOETIKA
ZepPig atd TaAvW XruTmpaTa
Brua 4 'Zuvaxég Trcxl)éviél, ’USTC"I amo Y1odoxn SUVEXEC TLOUXVIBL HETA
dpuva oe emBETIKO XTOTIMHA Auuva and unodoxn
TOU avTITTGAOU
Mauyvidl oTo PIAE
. . MTTAOK AVTOYWVIOTIKO TTaIXVidI
Opyavwan TTaixvidiou KEVOVTAC LTTAOK GTNV
KAVOVTOG PTTAOK OTNV Kd&Auyn Tou £mmBeTIKOU /TG HTTAC 4
avTiTaAn emideon avTiTTaAn €miBeon

BApa 1: AidGEre ota maidid TN owaoTh OTACHN, TO XEIPIOWO TNG UTTAAAG HUE KIVACEIS Tou POAET Kal TTwWG va
ouvnBioouv Tn PtrdAa. Ta TTaidid apxifouv Tn yvwpeIdia Tou aBARPATOS Kal TTPOETOINACOVTAl CWHATIKG JETW

TOU TTaIXVISIOU.

BApa 2: AIBAETE TNV €Ta@r YE TO €va XEPI, TN PAVOETA Kal To agpPic atmd KATw, KAaBWg Kai Tnv Tdoa Je
OAxXTUAQ, 0dNYWVTAG TA OTO TTAIXVidI, KUPIWG HECW AOKNOEWV TTou TTEPIAaPBAvVOUV TTETAYPA Kal TTIACIYO

NG PTTAAAG.

Brpa 3: Aidagte ota TTaidid Ta Bacikd oToixeia TNG TTACAG Kal ThG £TTI0E0NG Padi Ye TNV UTTOBOXH| TOU YETWTTIKOU

oepBic. Bonbnote Ta maidid va pdbouv Ta Tpia oTAdIO TNG JAVOETAG, TNG TTACAG KAl TNG £TTIBE0NG.

BApa 4: Aida¢re ota maidid 1a Bacikd aTtoixeia Tou TTaiXvidloU Pe TNV AuuUva, TO UTTAOK Kal TNV UTTodoXH).

AvaTrTOgTe QuTEG TIG OEEIOTNTEG E AVTAYWVIOTIKG TTaiyvidla TTou BagifovTal 0 OUVEXEIS PATEIG.
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Tehikd Brjpa: Maigte aywveg kai Traixvidia TTpotrévnong, TepIAauBAavovTag TakTIKE oTolxeia hue Tnv avTimrapdBeon

TWV OTOIXEIWV.

O mrapakdaTw TTivakag deixvel Ta 23 BrigaTa yia T eKPAGBnaon Tou pivi BOAET o€ apxaploug, ue BAan TIG BACIKEG

TEXVIKEG TTPOTTOVNONG TTOU ava@EPovTal TTapatTdvw. H TaxUiTtnTa Ye Tnv otroia Ta Traidid anueiwvouy TTpéodo Ba

€€apTnBei atrd Tov apiBPo TwV WPWV avd TTPOTTOVNAN Kal TOV apiBuo Twv NUEPWY TTOU JTTOPOUV va EaoknBouv

KGO¢e eBdoudda. Idavikd, ival TTPOTIHOTEPO Va TTpoTTovoUVTal Ta TTaIdId dUO 1) TPEIG NUEPES TNV Oouada yia 90

€wg 120 AeTrTd avd TTpoTTOVNON

Mivakag 2: BaoikA diadikaoia yia Tnv didaokalia Tou BOAEI o apxdpioug (23 BAuaTa)

BAua IkavoTnTa didackaliag kai OEpa pabnong BRupa | Ae§i6TnTEG d1daokaAiag kail Bépa pabnong
. . . Ekmraudeutika traixvidia (2X2, 3X3,
1 MaiovTag povog pe T uTTaAa 13 4X4)XPNOIPOTIOIWVTOG TPEIC ETAQEC e
MavoéTta Kal TTédaa yia eTTidean.
. ] ] ] AidaokaAia Kap@iou (TAAAGvVTEUTT XEPIWV,
2 Maiovtag pe TN uTraAa pe Katolov aAho 14 HNXQVIOUOS TOU GAPATOC)
ATOUIKOG XEIPIOPOG TNG UTTAAAG PE TO éva XEPI KAl TNG EmiBeon pe xapunAdTEPO QIAE
3 HOVO£TOC 15 ) e ) .
EmiBeon perd amd maoa Kovtd oTo QIAE
4 ©¢on €TOINOTNTAG KAI JAVOETA UE Kivnon TwV TTOdIWY 16 EmiBeon pe maoa pakpid atréd 10 QIAE
5 >epPig atd KATw Kal uTTodoxN 17 Baoikd oToixeia TNG Guuvag
Apuva pe kivnon kal otaBepr) 6€on duuvag
6 Mavw kai TeTw Pe oepPic atmod KATW 18
2X2, 3X3, 4X4 ekTTaIdOEUTIKA TTaIXVidIa e HavOETA Kal 2YXNUATIOPOG duuvag he dUo A TPEIG TTAIKTEG
7 . . . 19 KQl CUCTAUATA GUUVOC
TepdopaTa TTAACE PE TO Eva XEpI
] ] ] ] ] ] ZuvOUao GG UTTOB0XNAG — TTACAG — £TTiIBEONG
8 MNaoa pe daxTUAQ PETA ATTO TO TTIAVW KAl TTETW 20 Kal OXNUATIONOS GHUVAC
9 Mdaoa pe dayxTUAQ E PETAKIVNON 21 Baoikd aToixegia kar cuotApara utrodoxng
EkmaideuTiké Traiyvidia (2X2, 4X4) xpnoIJoTToIVTaAG Apuva TTdoa eTTiBeon YETA aTTO PTTAOK OTTO
10 TGO YE DAXTUAA KOl HavOETa. 22 TPEIG TTAIKTEG TNG EMOETIKNAG {WvNg
11 Md&oa yia emiBeon pakpid atmd To QPIAE 23 2X2, 3X3, 4X4 ekTTadEUTIKA TTaIxVidia
12 Mdoa yia emiBeon Kovtd 010 QIAE
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I". AOKNOEIG £COIKEIWONG ME TN HTTAAQ

O1 apxdpiol Ba TTpETTEl VO EEKIVAOOUV PE TO va ouvnBioouv Tn PTTAAQ, £vag oTOXOG TTOU UTTOPED va eTTITEUXOE pe
TTOAOUG TPOTTOUG. 2& auTd TO TTAQICIO, €ival ONUAVTIKO YIO TOUG TTPOTTOVNTEG VA €XOUV OTO PUOAS TOUG Ta
akoAouba onueia:

1. KaBwg Ta Taidid mpootrabolv va TAgouv Tn JTTAAa TTavw atro 1o KEQAAI Toug, va diIdaxBouv TTwg TTPETTE
va TTPOXWPNOOUV OTO CNUEIO ETTAPAG YPRYOPO Kal va TNV TTIACOUV Kal hE Ta OEKa dAXTUAG Toug opBdavoixTa.

2. Otav mpooTraBoulv va XTUTTACOUV TN PTTGAG XPNOIUOTTOIVTAG JaVOETa ) povo To €va xépl, Ta Taidid Ba
TIPETTEI VA PETAKIVNBOUV O€ pia BEon oTnv OTToia Ta XEPIA TOUG £pXOVTal OTNV KATEUBUVON TNG ETTIKEINEVNG
MTTaACG. ApyoTepa, Ba TTpETTEl va eEaa@aNIOTE OTI €XEl YivEl GWOTH ETTAQPN TNG UTTAAAG UE TOUG TTAXEIG.

3. Otav yivetal era@r pe TN PITAAQ, Ta TTAIBIA B0 TTPETTEI VA ATTOPEUYOUV Va £XOUV/ OTEKOVTOI PE TEVTWHEVO
owpa. Eival poTiydTEpo yia autd va diatnprioouv Tn B£on €TOINOTNTAG, ME TA yOVATA KAl TOUG YOPOUG
Auyiopéva, Kal va £pBouv o€ eTTagn YE TN UTTAAQ OTAv aUTH €ival KOVTA OTO CWHA TOUG.

211G ak6AouBeg aelideg uTTdpyEl £va eupU ACUA AOKATEWY TTOU JTTOPOUV VA XPNOIKJOTTOINCOUV Ol TIPOTTOVNTEG
yla va d1ddgouv 1o pivi-BOAEl. MepiéxeTal eTriong pia ogipd atrd XpAoINEG GUNPBOUAEG TTou Ba Toug BonBroouv va
OpYaAvWOoOouUV TIG TIPOTTOVAOEIG KAl VA TIG TTPOETOINACOUV HE TOV TTIO ATTOTEAETUATIKG TPOTTO. AG LEKIVIIOOUUE HE

Mia Baglkr 0e€16TNTa TOU BOAEI, OnAadn TNV TAca e dGXTUAQL.

H peTwtmikA TTadoa pe dAXTUAQ

//?\\b
& AN

T
/ i
/ \

ZntRote ammd ta Taidid va avoitouv Ta OAXTUAG Toug TTAATIA Kal va @TIdouv éva
TPIYWVO OTO ETTITTEDO TWV PATIWYV, ME TOUG AVTIXEIPEG KAI TOUG OEIKTEG OTTWG QaiveTal
oTnV TTapaTrédvw €ikéva. ZnTHOTE TOUG VO PEPOUV KAl VO ONKWOOUV TOUG AYKWVEG
TOUG OTO UWOG TWV WHWV dIOTNPWVTAG TOUG KAPTTOUG TOUG TOV évav KOVTA OTOV
dANo. Kavte Ta va oT1aBolv pe Ta 1TOdIA TOUG EAAQPWGS avoIXTd, ot pia Béon
Bnuatiopol. EAéyEre OTI yépvouv TTPOG TA EUTTPOG, ME Ta yovatd Toug va egival
Auyiopéva TTavw atrd Toug aoTpaydAoug Kal O WHOoUG Toug va gival xaAapoi. Otav Ta
TaidId €épyovTal o€ eTa®n PE TN PTTAAQ, BeBaiwbeite OTI TO KAVOUV UE TO ECWTEPIKO

MEPOG TwV BAKTUAWY TOUG Kal OXI ME TNV TTAAAUN TWV XEPIWV TOUG.

14



Evornta 1: Mdoipyo Tng pmrdAag mwavw atrd To Ke@dAi (1)

1. MéTaypa Kol TAGIHO TN PTTEAAS mdavouv TN PTTAAA.  AnuioupynoTe  éva

dlaywviouo yia va eite TTol0 TTaIdi XEIPOKPOTA

O TTEPICOOTEPES POPEG.

3. Thdoipo 1nG pIrdAag MpeETA a1rd
méTaypa Kavovrag otpogpn 90° R 180°
>tnv doknon 3, {NTACTE ATTO
Ta TaudId va TTETAEOUV Kal va
mdoouv Tn WTTAAaG a@ou
Kdvouv oTpopry 90° oTnv

ouvéxela va OoKIJAoouv va

K@vouv 180°. MOAIg viwoouv
davera ME TTEPIOTPOPN,

TTPOCBECTE TO XEIPOKPOTNHA.
O o16x0G QUTAG TNG TTPWTNG AoKNONG Eival va TTETAEOUV
BeBaiwBeite 611 yupiCouv Kai
N UTTAAQ KATAKOPUQA, OTAV apxni ME Ta dUO XEpla, Kal
amd TIG dUo0 TTAEupég 600

aTn ouvéxela, Je €va uovo xépl. BeBaiwBeite 611 Ta TTaidId
ekTeAEiTal n doknon Kavte
Ogv TIETOUV Tn MTTAAQ TTOAU MPOKpId aTTd €Kei TTOU
éva diaywviouod yia va ogite
oTtékovral. lMeite Toug va KivnBolv ypriyopa aTO GnuEio
TT0I0 TTaudi KAvel
oémou n umaAa civar mBavé va méoel. EAEyETe O TNV ] ]
TTEPIOTOTEPEG OTPOPEG.
TAVOUV [E Ta yOVATA TOUG EAAPPWGS AUYICHEVQ.

4. MeTakivnon KATw atroé Tn MITdAd Kal Ao TNG

2. XTutrwvTtag TraAapdkia midoigo Tng NIrdAag To emépevo Prpa eival Ta

(—> TadIA VA PETOKIVOUVTAI EKEN
6é1Tou n uTTdAa gival mlavo va
TECEl KAl va TTEPOUV  [ia
XaunAfj 8éon. ZnmoTe TOUg
yla va TTAcouV Tn PTTdAa va
XPNOIYOTIOIOUV TNV TEXVIKN
NG TAcAg HE  OAXTUAQ,

Toviovtag OTI Ta yovaTtd Toug

gival eAa@pwg Auyiouéva. Na.

emavoAdBere TNV doknon

TTEVTE POPEG.
O o16x0¢ €dw €ival va KkAvoupe Ta TG va  ApXIkG Ta Traidid Ba TreTolv TNV PTTAAa TTOAU wnAd:
XEIPOKPOTNOOUV WE TO XEPIQ TTPIV TMACOUV TN PTTAAA.  KAVTE T va TTETOUV TN UTTAAG IO XOUNAG péXpl va
ZT10dI0KA va Toug {nTROETE va aufcgouv Tov aplBud  ouvnBioouv Tnv Aoknor.
TWV XEIPOKPOTANATWY, EVW TAUTOXpova Ta YETPAVE. AG

5. Mdoipo Tng pmrdAag

dokiydoouv TNV doknon amd xaunAdtepn B€on. K&VOVTag Kivnon BESIG Kal aploTEPd

BeBaiwbeite 611 BpiokovTal og B€on eToiudTNTAG OTAV
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21NV Goknon 5, Ta TadId TTETOUV TNV PTTAAa WnAd Kai
TNV mAavouv TTEVTE QOpEG Ot KABe TTAcupd (deCId Kal
apioTepd). Kavte Toug va KivnBouv TTpog TN PTTAAa
BAuara.
BeBaiwBeite 611 Ogv TTETOUV TN PTTAAG TTOAU POKPIA OTTO

XPNOIMOTTOIWVTAG  TTAQYID 1 OTAUPWTA
EKEI TTOU OTEKOVTAL.
6. MeTwvTag TN PITdAa

KOl TTIAVOVTAG TNV TTioW a1rd TNV TTAATN

eheyxouevo TpoTTO. [leite TOUG va TTPOXWPHROOUV CE€
onueio 6tou n utrdAa civalr mBavo va éoel. PpovtioTe
va gival oTpappévol e TAATN oTn PTTAAa 6tav Tnv
mdavouv. TEAoG, eAéyEte OTI €xouv Ta WATIQ TOUG OTN

MTTGAQ OTav KOITAZouV TTiow.

7. MNeTwvTag TN PITAAQ avAapeoa atro Ta
mwodia Kal MIAvovTdg TRV HITPOOoTd

a1Té TO CWHA.

O oT16x0¢ €dw eivalr Ta TTaIdId va TAoouv Tn PTTaAa
MTTPOOTA OTTO TO CWHA TOUG PETA ATTO TTETAYUA AVAUETQ
ammd 1a modia Tous. Na BeBaiwbeite 611 auth n doknon
yiveTal owaoTd, Auyifoviag TPOG Ta EUTTPOG OGO TO
duvaTév TTEPICOOTEPO YIO VA TTETOUV T PTTAAQ TTPOG TA
TTAvVW, KOVTA OTO OWwHa Toug. Na xpnoiyotroiouv pia

Kivnon KapTTIKA yia va piouv TN ITTAAa TTPog Ta TTavw.

8. MeTwvTag Tn pITdAa YynAd tnv
TMAVOUUE HETA a1Td MIa avaTTAdnon o€

0éon mdoag pe SAKTUAQ.

H 18¢a autrig Tng Goknong €ival va Kavel Ta Taidid va
TeTagouv TN PTTdAa WnAd, aAAG Ox1 TTOAU pakpid aTTd TO
onueio 6TTOU OTEKOVTAI KAl VA TNV TTIACOUV JETA ATTO JIa
avatridnon oe B£on Tmaoag pe dAxTUAa. BeBaiwBeite oI
KivoUvTal ypriyopa TTPOG TO ONUEIO TTOU N PTTAAQ €ival
meavo va TTéael kal 6Tl 6a TOTTOBETAGOUV TO CWHA TOUG

KATW a1rd aQuTAv, ME Ta yOVaTA TOUG EAA@PWGS AUyIouEva.
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Evérnra 2: Mdoipo Tng prdAag mavw atrd 1o Ke@daAl (2)

1. Néraypya TG PITaAag pe di1IdQopoug TPOTTOUG Kal TIACIHO TNG META ATro TTAAANAKIA.

Touching the
¢ floor

Turning 360
degree

/ Catching in front
of forehead

]

|

N | oy
| ™
i

Catching on
the back

AuTi N doknon €Xel wg OTOXO va avaykAoel Ta TTaIdIA va TTETAEOUV TN PTTAAA YwnAd
Kal va Tnv TIIACOUV a@oU XEIPOKPOTHOOUV ypAyopa HE Ta xépla Toug. To
evOIOQEPOV EYKEITAI OTO YEYOVOG OTI AUTO PTTOPED va yivel Je TTOANEG KIVAOEIG:
TACINO VW OKUBOUV TTPOG Ta KATW, PE oTpo@r) 360° tpiv atrd 10 TMIACIUO,
MACIYO UTTPOOTA ATTO TO HETWTTO, TNIACIKO TTiIoW ATTd TNV TTAATN, TIACIUO YE AANA,
1 TTETWVTOG TNV UTTAAA TTI0 JoKPIG. BeBaiwBeite 0TI atroAauBdvouv Toug eautoug
Toug Otav dokIpddouv auTEG TIG DIAYOPETIKES KIVAOEIS. EdQv uttdpyxouv TTOAAG
TTaIdIA, EAEYETE OTI UTTAPYXEI APKETOG XWPOG METAEU Toug. Na KAvouv To TTETayUA
O€ AuUTH TNV AOKNON XPNOIKOTTOIWVTAG TTPWTA TO £VA XEPI, KOl OTN CUVEXEIA KOl TA

Ouo xépia.
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2. Avatridnon Tng NITAaAag Kal mAoIho HETA a1rd oTpo®r} 360° poipwv.

O o16x06 €dw €ival, Ta TTaIdIA va KGvouv Tn UTTdAa va
avatrndnoel oTo £50QOog XPNOIMOTTOIWVTAG TO éva 1
OUO xépla. ZTn ouvéxela, agou kdvouv oTpopr 360°
va PETaKIVNBoUV gkei 6TTOU N YTTAAQ €ival Teavd va
Tméoel KAl va Tnv Tmdoouv. EvBapplvetré Toug va
MaBouv aTTd TIG KAAEG KIVAOEIG TWV CUPTTAIKTWV
TOUG. AnuioupyfoTe €va  avoIXTO XWPo  Kal

XPNOIUOTTOINCTE  HIa  PTTAAD  TTOU  €ival  OpKeETa

(POUCKWEVN.

3. Méraypa Kai mMIAGIMO TNG PITAAANG META a1Td KUBioThOoN

21nv doknon 3, Ta TTaidId TTETOUV TN PITTAAA

eTAvw WNAd Kal PJokpid atmmd To CnuEio TTou
OTEKOVTAl. ZNTHOTE TOUG va TTIAcoUV TN UTTAAa
METG aT1rd pIa KuBioTnon TTPpOg Ta EPTTPOG.
AANNGETE  TIG  OuvbnAkeg, yia  TTApAdelypa
XPNOIJOTTOIWVTAG  OIOQOPETIKOUG  TUTTOUG
MTTEAOG (MEYAAN, YIKPR, JOAAKK 1) oKANPEN).

4. NéTaypa TG PITAAAG TTicW a1rd TNV TTAATN KAl TTIACIHO HTTPOCTA ATTé TO CWHA

Ortav mmerdre TN PTTAAQ, BePaiwbeiTe OTI Ta TTAISIG XPNOIUOTTOIOUV TOUG
KapTroug TougG. EAEyETe OTI OKUBOUV Kal pixvouv Tn PTTAAa o€ éva
pEPOG O1ToU Ba TNV TTIdooUV eUKOAA. MTTOPEITE va KAVETE TNV AOKNOoN

Aiyo 1m0 8UoKoAN ¢nTWwVTag Toug va yupioouv 180° A 360° poipeg.
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Evérnra 3: Maocipgo Tng PIrdAag mdvw atrd 1o KEPAAl o€ {euydpia (1)

MoAIg Ta TTaudid yTTopoUv va KivnBouv ypriyopa TTpog Jia
MTTGAQ TTOU TTANCIACE! KAl VO TNV TTIACOUV PTTPOOTA aTTd
TO owua Toug, QTIGETE Ceuydpla Kal ¢NTrOTE TOUG va
OOKIJATOUV TIG akOAouBeG aoKkATEIG. APXIKG TO TTETAYUA
™G UTTAAOG va yiveral WYnAd €101 WOTE Ol CUUTTAIKTEG
€UKOAQ.

TOUG va mv MAvouv o

1. Zeuydpia mIAvovTag TN MTTAAa

7.~:;‘:

/ )il‘ B 2~3m

2€ auth Tnv doknon, Ta TTaIdI& TTeETOUV TN PTTAAQ o€

TOEO TTPOG TO METWTTO TWV CUUTTAIKTWY TOUG. ZNTrOTE
TOUG va £¢aoknBolv oTo TTETAYHA KAl OTO TTIACIYO TNG
MTTAAOG OPKETEG POPEG. =EKIVIOTE PE éva Kevd 2-3
METPWV METAEU TOUG Kal augnioTte oTadlakd Tnv

amréoTaon.

To emépevo Priua eivar va kdvere Ta TTadId va
TOTTOBETACOUV TO éva yOVATO OTO TTATWHA. EAEYETE OTI
AuyiCouv Ta yoOvatd TOUG Kal TTETOUV Tn UTTAAQ UE
Vv TARPN
BeBaiwbeite  oOTI

eAeyxOuevo  TPOTTO, XPNOIKMOTTOIVTAG

duvaun TOu CWHaTOG  TOUG.
KateuBuvouv Tn UTTAAa OTO OTABOG TWV CUNTTAIKTWV
Toug. [Meite TOUG va oTaBouv pe 10 €va TTOdI PTTPOOTA
atmd 10 GAAo KaTd TO mdoiyo. MTropeite etmiong va Ta
KA&veTe va SoKIuAoouv Tnv AoKNon Kal he Ta dUo yovarta
070 £€5a@0G. XpNOIYOTTOINCTE YIa JOAAKA PTTAAC yia va
punv @ofouvral Ta TTaIdId KAl va PITopouv va Tnv

TTIdoouV eUKOAQ.

‘ExovTag uaber autr) Tnv Kivnon Treite ota maidid va
TTETOUV TN UTTAAQ TTI0O POKPIA Kal XaunAd. TéAog Treite
TOUG VA UTTOUV KATW a1Td TN PTTAAQ Kal va ThV TTIAC0oUV
TAVW atmd To KEQPAAI TOUG XPNOIPOTIOIWVTAG TN B€on

NG TTAcag yia dAXTUAQ.

2. ZXe (euydpia TETAYMO TG MTTAAQG

KOl TTIACINO pE TTAATN OTNV TTopEia TNG

Eivar onuavtiké va kdavetre 1o TTaAIBIG va  KivnBouv
ypriyopa 1o Y€Pog 6T1Tou gival Teavo va TTECEl N UTTAAA.
ZnNTAOTE TOUG VA XPNOIUOTTOINOOUV éva AEKTIKO oUvOnua
Oétav TNV TTeEToUV. TPOTTOTTOINOTE TIG OUVONKEG TTaIXVIOIOU
(kevod peTagu Toug, UWog TTAONG TnG SIAdPOUAS TNG
MTTAAQG, aTTOOTACN TTETAYUAG, K.ATT.).

3. Zg {euydpla TTETAYUA KAl TTIACIMO TG
HITdAag ard edpaia Béon

ZntAoTe atrd Ta TTaidid va TeTdouv TN UTTAAa 0TO UWog
TOu OTABOUG TWwV OCUUTTAIKTWY Toug. BeBaiwBeite 6T
AVOKTOUV T MTTAAQ ypriyopa €dv QmmoTUXouv va Tnv
MAoouV.
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Augnote oTtadiakd Tnv améoTacn HPETALU Twv TTaIdIWV.
Mrtropeite va Ookiudoere va KAveETE TNV AOCKNON ME
Téooepa TTaIdIA. ZNTHOTE TOUG VA TTETAEOUV TN PTTAAG aTTO
TNV 6éon Tng Tdoag pe dAyxTuAa 600 TO duvaTdv Of

MEYaAUTEPN aTTOOTACH.

4. Xe Jeuydpia TETAYMA KAl TIIACIMO TNG HTTAAOG META

a1roé dApa-didoTaon, diarépaon (BapeAdkia).

21nv doknon 4, Ta TTaidid meTouv TN PTTAAC WnAA aAAd oI

TTOAU PaKPIG aTrd TO Onueio TTou oTékovTal. BeBaiwbeite OTI
Ol CUUTTQIKTEG TOUG OKUPBOUV OPKETA WAOTE va PTTOPOoUV va
Toug Trepdoouv e ac@dAcila. Edv TmioTeleTe OTI givail
OKOTTIJO, WTTOPEITE va OUOKOAEWETE TIGC GUVONKESG yia Ta
TaidId TTou €ival TTI0 TTpoxwpnuéva (dnAadn, mdvovtag TV
MTTEAAQ PETA avattAdnon TTPOG Ta EUTTPOG, TTIAVOVTAS TNV

MTTAAQ peTa atrd oTpo@r] 180° poipwV K.ATT.).

5. Zg Ceuydpia TTETAYHA KAl TTIACIMO TNG HTTAAAG

META ATTO TTETAYMO KATW AT1To T TTOdI0.

BeBaiwBeite 611 Ta TTAIdI& TTAPAKOAOUBOUV TTPOGEKTIKA
TO €va TO GAAO Kal TTETAETE TN WTTAAG PE €AEyXOPEVO
TpoTT0. AuéAoTe oTadIoKA Tnv amréoTacn PETAEU TOud.
Kavte évav diaywviopd yia va Ocite mooeg QPOpEG
MTITOPOUV va TTIACOUV Tn UTTAAQ O€ Jia dedOPEVN XPOVIKA

TEPindo.
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EvérnTa 4: MAaocipgo Tng PITaAag Tavw a1rd 1o KEQAAlI o€ {euydpia (2)

AUTA n evOTNTA AOKNOTEWYV EIGAYEI DIAPOPES KIVITEIG KaBwg Ta raidia e€oikeiwvovTal Je Tnv doknon,

owHaTog, 6TTwg aAAayn kaTeuBuvoewy, EATTAWPA OTO {nTAOTE TOUG va TTeETAEouv TN ITTAAa 600 TTIo

£€6a@og KaTd To TIACIUO TNG UTTAAAG. ZEKIVAOTE PJE APYEG KIVAOEIG.  ypryopa PUTTopolv agoul Tnv TTIACOoUV.

1. Néraypa kai mMdoIgo TNG uIrdAag o€ Tpnvi Béon

> autn TNV doknon Ta TTaidié TTeTouv TN UTTdAa YTTPOoOoTd,

TO TTETAYUA VIO TTPO®AVIG Adyous. EAEYETE OTI N eTTAQH
apyd atnv apxr Kal ypnyopotepa kabwg pabaivouv. AT Kal To MAoIPo TNG PTTAAAG yiveTal pe OAa Ta dAxTUAa
TpNvA B€on TTeETOUV TN UTTAAA 0TO UYWOG TOU TTPOCWTTOU KOVTA OTO TTPOCWTTO TOUG. EAEYETE OTI oTOXEUOUV TTPOCEXTIKA

TWV CUUTTAIKTWV TOUG TTPOCEXTIKG VA PNV XTUTTAOOUV Katd  Kal 6Tl n putrdAa gival oto aépa Kai dev KUAG 010 £€60a¢0G.

2. Méraypa Kal mACINO TNG PTTAAAG pE TTAATN

O oT16x0¢ €dw cival Ta TTaIdIA va oTaBouv e Ta TOdIa
TOUG QVOIKTA YE TO TTAVW PEPOG TOU CWHATOG TOUG va
ekteivetal  TTpog T Tiow.  BeBaiwBeite O
TTAPAKOAOUBOUV TOUG CUUTTAIKTEG TOUG Kal TTETOUV TN
MTTAAQ pe eAeyxOueEvO TPOTTO O€ autoUug. EAEyEte OTI

TMAVouvV

N UTTAAQ OTPAPPEVOI TTPOG TO AVTIBETO PEPOG ATTO TO
onueio Tou épxeTal. ZnTrioTe TOUG VA TTETOUV TN UTTAAQ
WYnAG otnv apyr. ZTadlakd, TTEITE TOUG va TNV TTETOUV

XOUNAOTEPQ.
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3. MAGTN pe AT TETAYUA KAl TTIACIHO TNG HTTAAAG

KAVOVTAG OTPO®I TOU TTAVW HEPOUG TOU OWHATOG

210X0G €ival, Ta TTaIdId va oTPiYouv To TTAvw PEPOG TOU
OWMa Toug ammd Ta 0e€Id TTPog Ta apioTEPE KABwWG
TeTOUV TN UTraAa. Meite Toug va yupvouv avtiBera 6Tav
EMOTEPOUV TN PTTAAAQ. AQOU yivel dEKa POpPEG, TTEITE
TOUG VO TTEPIOTPEYOUV TO CWHA TOUG aTTd apIoTEPd
TTPOG Ta 0€€IA Kal va eTTavaAdfouv OEka akOun QopES.
EAéyEte 6T EekivoUv Tnv doknon apyd Kal oTadlokd
au&davovrag tnv TaxuTnTa.

4. Thdoigo TNG PTTAAag pe AApa

H doknon 4 otoxevel va diac@aAicel 611 Ta TTaIdId
TOTTOOETOUVTAlI CWOTA KATW OTTd Tn MITAAAQ. ZnTRoTe
Toug va Auyioouv Ta yévara, va 1TndRouv Kai va
mdaoouv T MITAAa OTOov Qépa TIpIV  ATTO TNV
Tpooyeiwon. BeBaiwBeite 611 TETOUV TN PTTAAG WnAG
TTPOG TOUG CUUTTAIKTEG TOUG. ZNTHOTE TOUG VA KIVNBouv
TmeTWVTAG oTadiakd T1n umdAa  Oe€id, aploTepd,
MTTPOOTA Kal TTioW.
5. Maoiygo Kai mérayua

TNG MTTAAAG OTOV aépa

i

\
b \j
J \

\
\

é
i
b

t
I
1
|
I

Y 4

H aiopnon Twv xepiwv gival onuavtik kabwg Bonbd

07O YNASTEPO GAMA. ZNTHOTE TOUG VA TTIACOUV TN PTTAAQ
otav TANCIagel 0TO TTPOOWTTIO TOUG KAl va TNV TTETALOUV
Tiow evw €ival akéuya otov aépa. ZntioTe TOUG va
meTagouv TN WA wnAdtepa otnv apxn Tng doknong.
ZNnNTACTE TOUG Va KIvnBoUuv TTETWVTAG OTAdIOKA TN ITTAAQ

0egId, aploTepd, UTTPOCTA Kal TTiow.

6. Maoipo TG pIrdAag oTov aépa Kal
yUpiopa yia TTAdyia piyn

Ta audid Ba TPETTEl va TTIACOoUV T JTTAAG aTOoV aépa
Kal va oTpiyouv TO OWWPO TOUugG. ZnTAOTE TOUG va
meraouv TN PTTAAa TTiow OTav TTpooyeiwbolv aOTo
£€0a@og. Mia xprioiun TTapaAAayr] edw eival va aAAGgeTe
TNV KaTeUBUVON TTPOG TNV OTTOIa GTPEPOVTA.
7. Maocipo TG PITAAag JETA aTro éva
push-up R pia kuBioTnon

>¢ autA TNV Aoknon, {nTAOTE atTo Ta TTAIBIA VA KAVOUV
éva push up i va ekteAéoouv pia kuBioTnon agou
TETALOUV TN PTTAAO €AAQPUWG TIPOG TA EUTTPOG.
EAéyére Om mdvouv Tn PTMAAQ  PETA OTTO  pia
avatridnon. EAéygre 611 TTETOUV TN PTTAAQ WnAG Kal

OTI TTApAKOAOUBOUV TO TTOU KATEUBUVETAI.
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8. Zguydpla avTIKPIOTA 0 £évag atré Tov dAAoV
aAAdlouv BEoEIg META TO TTETAYUO TNG PTTAACG.

H teAeutaia doknon autrg TNG evoTNTAG OXETICETAI UE TNV
Kivnon kai Tnv emKkoivwvia. H 10éa edw €ival va KAVOUE
Ta TTAIBIG va KivouvTal yprRyopd Kal va €ETTIKOIVWYOUV
Tpo@opikd. MOAIG paBouv Tnv doknon pe Bdon TO
mMAoIYo TNG MTTAAAG HETA TO atreuBeiag TTETAYPA TG,
{nNTAOTE TOUG VA TTPOCTTABACOUV va TNV TTIACOoUV JETA aTTo
avatmrnRdnon. Mpooéfte va unv ocuykpouovTal JeTagl TOUG.
JKEPTEITE KAAUTEPOUG TPOTTOUG  yia  va  KivnBouv.
XpNOIYOTIOINOTE TTEPICOOTEPA TTAIdIA OTAV QUTH N AoOKNOoN
yivel cwoTa o€ Ceuydpia. Mtropeite €miong va TpooBéoeTe

Mia deuTEPN WTTAAQ.
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Evétnra 5: Maixvidia pe Tn pirdAa (1)

To va TTETAG Kal va TTIAVEIG TN PTTAAa Eava Kal Eava dev
gival TToAU d1aokedaoTIKO. Me TNV TTPOCOrKN KIVACEWV
TTOU £XOUV PTTAAEG, QUTEG Ol AOKNOEIG AuEdvouv Tnv

euxapioTnon 1Tou Biuvouv Ta TTaIdIA OTAV {EKIVOUV TNV

. KGAion Tng pirdAa Kai Kivnon mTpog Ta EUTTpog

To mpwTo BAMa o€ auTr} TNV doknon €ival Ta TaIdId va
TOTTOBETACOUV TN PTTAAQ OTO TTATWHA Kal va ayyiouv
TNV KABe TTAeUpd TNG pE éva ] BUOo XEPIa. ZTn OUVEXEIQ,
TTEITE TOUG va KUAACOUV TN PTTAAQ TTPOG TO EUTTPOG KAl
eAéyETe OTI KivouvTal padi Tng. EAEyETE OTI pévouv XaunAd
Kal KAVOUV PIKPA BrAuarta

2. KOAion Tng urdAag Kai Kivnon mTpog 1a
miow

Znmote amd Ta TadId va TOTTOBETAOOUV TO XEPI TOUG
oTtnyv idla Béon 6TTWG TTPIV. ZNTAOTE TOUG VA KUAICOUV TN
MTTAAQ TTPOG Ta TTIOW KAl EAEYETE OTI KIvOUvTAl TTPOG TA
Tiow padi TnG. ATTOQUYETE TIG OUYKPOUTEIS JETAEU TWV

TTaIdIWV AEyovTag TOug va KoITaZouv TTiow.

TTpoTrévnon Tou divi BOAer . O1 akOAoubeg aoKAOEIG
MTTOpOUV ETTIONG VA XpNOIYOTTOINBOUV KAl OTO TTPWTO

MEPOG TNG TTPOTTOVNONG WG AOKAOEIG TTPOBEpuavaong.

3. KUAion Tng pmrdAag Kai Kivnon mwpog Ta Adyia

To onuavtikd €dw eival va pdBouue ota TTaidid va
KUAOUV TN UTTAAQ PE TO OWHA TOUG OTPAUMEVO TTPOG TA
TAQyIa, OxI TTPOG Ta EUTTPOG I TTPOG Ta TTiocw. leiTe TOUug
va XpnoiJoTroinoouv Kivnon TAeupikoU Bripatog yia
autiv Tnv aoknon. OTav KivouvTal TTPOG Ta ApIoTEPA,
BeBaiwBeite 0TI xe1piCovTal Tn UTTAAQ e TO Oe&i XEpi (Kal

TO AVTIOTPOPO).

4. NtpitrAa

XpnOoIYOoTToINOTE auTAv TNV AoKnNon yia va KAVETE TA
TaidIid va udbouv va eAéyxouv OwoTd Tn MTTAAQ.
MtropoUv va €loaxBoUv o1 akOAouBeg TTapaAlayég:
€ikoal eTTaVAAAWEIG PE TO ApIOTEPO Kal PETA TO OE&i Xépl,
Kal dAAEG eikoal @opég evaAAdaoovTag Ta XEpia. EAEyETe
OT xelpiCovrar T PTTdAa vipImmAdpovTag yia 600 TO
duvaTtodv TepIoadTePO. EAEYETE OTI KAVOUV TTAAPN XPRON
™G OAOKANPWHEVNG Kivnong OTOUG KAPTTOUG Kal Ta
yovartda Toug.
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5. NTpittAdpovTag Tpog Ta ENTTPOG - TTiICW

O o16x0¢G auTAg TNG doknaong €ival va kavel Ta Taidid
va Xpnoigotrolouv 1o dei A To apioTepd Toug XEPI yia
va KAvouv VTPIPTTAa pe TN PTTAAG evW KIvoUvTal TTPOG
Ta Tiow 1 TTPog Ta eummpodg. Emeaidi n umdAa TTou
XpPnolhoTrolEiTal yia To pivi BOAET dev avatrndd TTOAU,
BeBaiwbeite 6T Ta TTANdIG TTAPAPEVOUV XAUNAG OTO

TATWWA.

6. NTpimrAdpovTag pe Ta média

Edw, n aoknon gival va ekTeAéoouv Ta TTAISIA TTAEUPIKA
BAuparta kal va eAéyxouv Tn PTTAAQ pe Ta TOdIA TOUG.
KAvte Ta va

MOAIG paBouv 1O TTAEUpIKO  BAua,

dokiyadoouv 10 oTaupwtd BAua. EAéyEte o1 kAvouv
HIKpG, ypriyopa  Briuara.
oTaupwTo BANA , {NTACTE TOUG VO EVOAAGTOOUV KIVATEIG

Otav xpnoiyoTroigite 1O

EMTTPAG Kal TTioW.

7. NepioTpoen amwod 8éon push-up

Ta madid pmopouv E€TTiONG va TTPOCTTABAooUV va
yupiCouv yUpw amd tn PTTdAa Xxwpig va Tnv ayyigouv.
BeBaiwBeite 4TI KAvouv TNV AOKNON KE TOUG AYKWVEG KAl
Ta xépla Toug ekTeTapéva. EvBappUvere Toug va KivouvTal
YPNYOPQ Kal €TTIONG va TTEPICTPEPOVTAI KAl AvTiIOTPOQQ.

ZnNTACTE TOUG VA JETPROOUV TTOCEG TTEPIOTPOPESG KAVOUV.

8. «MaAapdkia» pe Ta TOdIa

t

|
L2k é .
| - }
JON
ExkTeAwvVTAG dUO XpOVOUG, O€ QUTH TNV GOKNON, Ta TTaIdId
TNdoUV Kal XTUTToUV Ta TTOdIa TOUG WETAEU TOUG OTOV
aépa. ZnTAOTE TOUG VA KAVOUV TNV AoKNOoN TTEVTE POPES
oTn o€1pd pe oTaBepd pubpsd. EAEyETE 0TI peTpdve TTOOEG
QPOpPEG PTTOpPOUV va KAvouv Tnv Kivnon oe Oéka
OeutepoOAettta. EAEyETE OTI TTapaKoOAOUBOUV TTPOCEKTIKA

TN MTTAAQ yia va atro@UyouV va TNV TTATACOUV.

TéAog, Ta TTaIdI& PTTOoPOUV va KAVOUV TV

doknon onpayyag. Autd TTou gival onPavTiKO
€0W eival va eAEyEeTe OTI eV ayyifouv TN UTTAAA
KaBwg KUAG KATw atrdé T0 owpa Toug. ZnNTAOTE
TOUG Va Kuvnyfjoouv Tn PUTTdAa ag@ou Thv £Xouv
TeTAgEl Kal PePaiwBeite 611 dlaTnpolv TO CWHA
TOouG i010. ZNTAOTE va aAAdgouv poAoug UETd

aTTd TTEVTE ETTAVOANAYEIG.
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Evétnra 6: Maixvidia pe Tn piraAa (2)

Katd Tnv €kTéEAEON QUTWYV TWV GOKNoewv Ba TTpéTTel va doBkei

1I01aiTEPN TTPOCOXI] OTO ONUEIO TTOU OTEKOVTAI TA TTAIBIA

KOl va ToVIOTED 0TI Ba TTPETTEI va JIAOUV PETAEU TOUG.

1. KuAwvTtag Tn PIrdAa

2€ AQUTAV TNV TTPWTN AOKNON, TOTTOBETAOTE TA TTAIdIA TO
éva pokpid amd 1o dA\o, Ot amoécTacn TreEpPITTou 5
MéTpwy. A@oU oTaBolv avdmmoda, TreiTe TOug va
TETAEOUV TN PTTAAA avaueoa atrd Ta TédIa TOUG Kal va
TNV mdoouv amd Tiow. BePaiwBeite 6T Kivouvrtal
ypAyopa 1rpog Tn PTTAAa Kal Auyifouv Ta yOvaTd TOUG.
ZntNoTE TOoug va BAETTOUV TIPOCEKTIKG O €vag Tov AAAov
KOl va TTETOUV Tn MPTTAAA OTOUG CUMTTAIKTEG TOUG ME

eAeyxopevo TpoTTO.

2. MetaBifaon Tng PITAAAG pe Tr)\dvla KApYN
"?
\/\

)g: .:J. _

Touch lﬂe ball on the floor

Mpwrta, Ta TaIdIA Ba TTPETTEI va oTaBoUV éva PETPO
MaKpId TO éva a1rd To AAAO. 2Tn oUVEXEIQ, TTEITE TOUG va
Auyioouv 10 ocwpa Toug OTO TTAAI Kal va dWOoOouV Tn
MTTAAQ OTOUG CUMTTAIKTEG TOug. BefaiwBeite o611 TA
yovartda Toug dlatnpouvTtal TevIwpéva. MeTd atrd TTévTe
 Oéka eTTAVAANYEIG, TTEITE TOUG va KAVOUV TNV AOKNoN
GAAn

TTpooTrabrjoouv va dwaouv Tn UTTdAa 6o 10 duvaTdv

TPOG TNV karevBuvon. Oa TpéTTel va
TIEPICOOTEPEG QOPEG PECA O€ TTEVTE OEUTEPOAETTTA.
BeBaiwBeite 0TI pIAoUV peTagl Toug KaTd T SIAPKEIA TNG

doknong.

3. MeTaBifaon Tng PITAAAg TAvw ammod 1o

KEQAAI KAl péoa a1rd Ta TTOdIA

Zntmote atod Ta TaIdId va atTéXouv 1 JETPO To £va atTd TO
dANo. ZntoTe Toug va divouv Tn PTTAAa TTdvw otmd 1O
KEQPAAI TOUG Kal OTn Ouvéxela péoa oTa TTOdIa TOUg,
TpocapudlovTag TNV arrdéoTacn OTTwg atraireital. MNpéTrel
va oTékovtal pe Ta TédIa Toug oe dIAOTOON Kal va
dlatnpouv Ta TOdIa Toug iola. Edv xdoouv 1n ptrdAa,
TTEITE TOUG VA ThV TTIACOUV YPHyopa Kal VA ETMIOTPEYOUV
oTnv aoknon. OpyavwaoTe évav dIaywVvIoHO yia va OeiTe
TTOI0G PUTTOPEI va KAVEl TIG TTEPICCOTEPESG avTAAAAYEG YEoa

o€ pia 6edouévn XPOVIKA TTEPI0dO.

4. MetaBifaon tng prdAag cav @iyoupa 8

H 15¢a €56 €ival To TTQIBIG VO OTEKOVTQH g TNV TTAGT.
ZnTOTE TOUG VO OTPIYOUV TO TTAVW PEPOG TOU CUWHATOG
TTPOG Ta BEEIG Kal va dWaouV Tn UTTAAa peTagu Toug. Kard
™ AYn TNG PTTAAAG, TTPETTEl va OTPIYouv aploTepd.
MpétTel va oTéKovTal PE Ta TTOdIA TOUG 0€ IAaTACN KAl vVa
dlatnpouv Ta Tédia Toug iola. Edv Ta Traidid xadoouv T
MTTAAQ, TTEITE Va TNV TTIACOUV YPRYOPa KAl VA ETTIOTPEWOUV
otnv doknon. OpyavwoTe évav dlaywvioud yia va Oeite
TTOI0G PTTOPEI Va KAVEI TIG TTEPIOTOTEPES AVTaAAaYES HETQ

o€ Mia 0edoUEVN XPOVIKA TTEPIODO.
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A. MaOBaivovtag To eAe00epO TTaIXVIiOI

Evérnra 1: ETra@n Tng HITAAAG Yia TNV EKTEAECT TNG HAVOETOG

MOAIig Ta TTaidid eival oe B€on va XeIPIOTOUV KOAA Th K&tw 1Tdoa (MavoéTa), To TTEPACHA PE TO éva XEpI
MTTAAQ, PTTOPEITE VO QAPXIOETE VA TTPOTTOVEITE TIG TTPWTEG (TTAac€) kai To TEpacpa pe TTAca pe OAXTUAQ.
0eI0TNTEG YIa €AeUBepPO TTaIXVIOI — ATTAG TTépacua. 21O =ekIviioTe SIOACKOVTAG OTa TTaIdIA TIG TTIO KOIVEG
BOAel, umtdpyxouv TTOAAEG TEXVIKEG TTOU JTTOPOUV Vva ammd QuTéG TIG TEXVIKEG, TNV €KPNAONon Tng
XpnoigotroinBouv yia va Tepdaoel N PrdAa, dnAadn, Tnv Mavo£Tag.

Position for

How to make 2 ball contact ——

good grip

)
/

———
~—
\\

~
Nt

\

|
i
v

\

How to send
the ball

Znpueia KAeIS14 yia Tov TPOTTO S£CIUATOG TWV
XEPIWV OTNV TEXVIKNA TNG HOVOETAG
2. Nwgva mwdpeTe pia KaA 0€on yia THV ETAQN PE

TN PTTdAa.
E¢nynoTe ota TTaidid TTwg va UIOBETACOUV HIO OWOTN

1. NMwg va KAVETE TO BECIUO TWV XEPIWV

YTrapxouv TTOAAOI TPOTTOI IO va «BECETE» TA XEPIA YIA

TNV pavoéra. To Mo ouvnBicpévo dEoipo gival autod

TTOU QAiveETAl OTNV TTAPATTAVW €IKOva. ZnTACTE aTTd Béon yia va épBouv o€ emagn ke T pmAa, N omoid

. . 3 TTPETTEL VA gival eAa@pwe TTAvw atmd TO onueio 6TToU
Ta Tadid va avoifouv TIG TTAAGPEG Toug Kal P ePuwS M
. . . . . . , opléTal éva poAdI xeIpdg. MNeite Toug 6T gival onuavTikd
TOTTOOETAOTE TO £va XEPI TTAVW OTO AAAO UTTO ywvia. $op P XEIPOS S nH

Mpétrel ol avrixelpég Toug, va eival TAvw atd TA VO EIVATTEVIWHEVOT O AYKIWVES Th OTIYHN TS ETAPNS.

OdxTUAQ TwV dUO XEPIWV TOUC evwpévol. Kal ol duo 3 ,
X XEP S H 3. Nwc¢ va petafiBAoeTe TN UTTAAA

AVTIXEIPEC TTPETTEI VO OEIXVOUV TTPOC TA KATW, MAKPIA , , , , .
XEIPEG TP X PoS Hakp O1 apxdapiol Teivouv va TaAavTevovTal éTav TTpooTrabouv

amo. Toug kaptous. BeBaiwbeite o Ta maidia va XTUTTAOOUV Tn PTTAAa, oAAd autd eival AdBog. Otav

TEVTWVOUV TOUG OYKWVEG TOUG. TO €0WTEPIKO TWV . ) R .
s ay s s P XTUTTOUV TN MTTAAQ, PBefaiwBeite OT1 Ta TTaIdId dev

KAPTTWV TTRETTEN Va gival TTiTTed0 Kal va diatnpouvTal . , , . . ,
TaAavTeUOVTal, EVW N ETTAPN TTPETTEl va Yivel wOwvTag

evwuévol heTagu Toug. O1 wuol Kal Ta XEpIa TTPETTE , . ,
TO CWHA aTd KATW TTPOG TA TTAVW.

1I5aviké va oxnuari¢ouv £va Tpiywvo.
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Evétnta 2: ATopik €§doKNON OTNV HOVOETA

2.€ AUTEG TIG AOKNOEIG O TTPOTTOVNTAG TTPETTEI VA DWCEI 1.MapakoAouBRoTE TTPOCEKTIKA TN UTTAAQ PEXPI Va
TTPOCOXN OTNV 60N TWV XEPIWV TWV TTAISIWV, WOTE N Va Yivel TO OwoTd SECINO TWV XEPIWV TTPOKEINEVOU VA,
ETTA@N VA Yivel OTOUG TTHXEIS KOl VO UTTAPXEI Kivnon Twv onuioupynOBei pia eTTIPAVEIQ ETTAPAS OTOUG TTAXEIG.
TOdIWV. ZTIG aOKNOE€IG uTrevBupioTe oTa TTaIdIA Ta €€1¢G: 2. TapTe XapnAn 6€on oWPATOG Kal N €TTA@A PE TN YTTAAQ

va yivel 6Tav autr) €pOgl KOVTd PE TO CWHA 0aG.

1. Néraypa TG PTTAAAG KATW OTO £50POG KAl TIACIHO TNG ME TEVTWHEVA XEPIO O OTAON HAVOETOG

Ztnv TPWTN doknon, Ta TaIdId a@oU TTETAEOUV Tn UTTAAG KATW
€701 WOTE QUTH va avatnOnoeEl, TTPETTEI VA TTPOETOINACOUV TO
O£01UO TWV XEPIWV Kal va PETAKIVNBOUV KATW aTrd TN UTTAAQ
OoTO onueio otTou eivar mMBavd va Trécel. BeBaiwBeite O
AuyiCouv Ta yOvaTd Toug Kal KpAaToUuV To BECINO TWV XEPIWYV TTOU
Exouv Kavel, TTapdAAnAa pe 1o €dagog. Otav n utrdAa ayyidel

TOUG TTAXEIG TOUG, TTEITE TOUG VA OQIEOUV TOUG AYKWVEG TOUG Kal

va KAvouv pia eTTitredn €TTIQAVEIA JE TOUG TTAXEIS. [1poaéeTe va
MNV ONKWVOUV TO TTNYOUVI, TOUG OYKWVEG 1] TOUG YOPOUG TOUG
Kal  va  dlaTnpAoOOUV  TOUG  AYKWVEG TOUG  OQIXTOUG

XAAQPWVOVTAG TOUG WHOUG TOUG.

2. AIaBOYXIKEG ETTAPEG HAVOETAG

H 10éa €dw eival va kdvoupe Ta TTAIdIA VO KAVOUV TTEVTE WAVOETEQ
eAeyxoueva atn oeipd. BeBaiwBeite n eTTagr TNG TTAAAG TTPOG TA TTAVW
va YiveTal XpnoIUOTTOIWVTAG TNV wnon atod Ta yoévaTa Kal TNV TTAATN
TouG. BeBaiwBeite 6T KAVOUV pia ETTITTEON ETTIPAVEIQ E TOUG TTAXEIG KAl
o1l Tn dlaTnPolv TTapdAAnAa pe 10 €da@og. BeBaiwBeite 611 dgv

OuVavTOUV TN ITTAAA TTOAU WNAAG Kai &Ti €pyovTal o€ TTa@r padi TG oTo

idlo onueio k&Be @opd. AwaTte avaTpo@oddTNCon OTa TTAIdIA TTOU

OuoKoAgUoVTal VO ETTITUXOUV TOV ETTIBUPNTO OTOXO

3. Méraypa TNG MTTAAAG TTPOG TA TTAVW KOl EKTEAEOT HAVOETAG

BeBaiwBeite 611 Ta TTaIdIA dnuIoupyoUV pia ETTITTEDN ETMIQAVEIA PE TOUG TTAXEIG
TTapAAANANn pe 1o €da@og. BeBaiwbeite 6TI KpaTOUV TO TINYOUVI TOUG KATW KOl TOUG
QYKWVEG TOUG EKTETANEVOUG KAl OTI OEV ONKWVOUV TOUG YO®OUG Toug. EAEyETe OTI
AuyiCouv Ta yoévatd TOug Kal OTEKOVTAl PE TO éva TTOdI PTTPOOTA atmd TO AAAO.

BeBaiwBeite 611 Ta XEpla Toug dev TAAAvVTEUOVTAI VIO VO XTUTTAOOUV TN PTTAAQ, OAAG

avT’ auTou XpnaiyoTroloUVv TNV TTPOG Ta TTAVW Wwlnaon Tou CWHATOG TOUG.
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4. Mavo€Teg eAEYXOU HETPWVTAG TIG ETTAVAARWEIG
Q Q

ﬁ O o1OX0G auTrG TNG AoKNong ival va dilao@aAiosl 0TI Ta TaIdId

dlatnpouv Tov €Aeyxo TnG MTAAag. lMNa va 1o KAveTe QuTo,

BeBaiwBeite 6T diarnpouv To BAPOG TOUG TTPOG TA EUTTPOG Kal OTI
0ev wBoUv Tn puTTdAa TTOAU WnAd. EvBappuUveTe TOUG va OUVEXITOUV

va €£aoKoUVTal PEXPI VO PTTOPECOUV VA KAVOUV TTOAAEG HAVOETEG

oTn ocipd. BeBaiwbeite OTI €xouv ApKETO XWPEO YUpw TOUG Yia va

ATTOQUYETE T GUYKPOUGCT JE TOUG GUUTTAIKTEG TOUG.

5. EmavaAauBavOoEVEG HOVOETEG OTOV TOIXO

Otav Ta TTaIdId KAVOUV CUVEXOUEVEG JAVOETEG O€ TOIXO, £ival aNUAVTIKO
va JETAKIVOUVTaI €Kei TTOU €ival mOavoe va avarmndnoel n UTaAa.
BeBaiwBeite 6T Xpnoiyotroiolv Ta yovatd Toug yia Tov €AEyXO Tng

MTTaAaG. EvBapplvere va oke@TolUv yiati n doknon MTTopEi va pnv

yivetal cwoTd (11.X. Wwenaon, aykwvag, Todl, duvapun, atrdéaTaan).

6. Mavoéreg pe 1O éva XEpI

O oT16x0G €0W €ival va KAVOUME Ta TTaIdIA VA EKTEIVOUV TOV OYKWVO
TOUG KaI VA XTUTTFIOOUV T UTTAAQ PE TO ECWTEPIKO PEPOG TOU TTAXN,
TOV OTTOIO TTPETTEl va dIaTNPOUV XaAapsd ava TTaoa oTiyun. Kavte Ta
va Ookiydoouv Tnv doknon Pe 1o AANO Xépl. BePaiwbeite 6T

AuyiCouv eAa@pwg Ta yovatd Toug Kal OTI dev TAAAVTEUOVTAl PE

TEVTWUEVO TO XEPI TOUG.

7. NéTtaypa TG PITAACG YNAd, OTANATNHA JE MOVOETA EVW Auyiouv Ta yovaTa

OT11wg Kal oTIG TTPoNYyoUNEVEG QOKNOEIG, €ival ONUAVTIKO Ta TTaIdId va

KIvoUvTal ypriyopa oTo onpeio tmou gival moavéd va 1Técel N PTraAa.
BeBaiwbeite 611 ouykpaTtoUv TOUG TIHXEIG TOUG TTAPAAANAQ pE TO
£0agog. OTav épxovral oe e€ma@n Pe TN PTTAAA, nTrioTE TOUG Va
KateBAOOUV EAAQPWG TNV ETTITTEDN EMIQAVEIQ TWV TTAXEWV VIO VA TNV
oTtapaTtioouv. BeBaiwbeite 611 dlaTnpoUV TOUG AYKWVES TEVTWHEVOUG
Kal Ta yovatd Toug Auyiopéva. Koitadgre TpiyUpw yia va eEQKPIBWOETE

TIG OUVONKEG ao@aAcsiag.

29



Evotnra 3: Mavoérta o £181kEG OUVORKEG

MoAig Ta Taidid eivar e Béon va kAvouv pavoéTa
eheyxoueva yia 20-30 @opég oTtn oepd, EekivroTe
QOKNOEIG Kal TTaIxVidia dUo TTaIdiwv.

1. ©éon €ToINOTNTAG

Zekiviote  dIdAokovtag oTa  Taidid TV Béon
ETOINOTNTAG EVOG APUVTIKOU TTAiKTN. ZNTACTE TOUG VO
TOTTOBETAIOOUV TO €va TTOOI EAAPPWG PTTPOCTA aTTO TO
AdAAo. BeBaiwBeite 6TI avaonKwvovTal Kal 0TEKOVTAl oTa
ddxTUAO TwvV TTOdIWV TOUg, ME Ta YyoOvatd Toug
eubuypappiopéva TTavw aTré Ta OAKTUAG Toug. ZnNTACTE
TOUG Va YEPVOUV EAAPPWG TTPOG TA EUTTPAG, HE TA XépIa

avoIXTA O0TO UYog Tou OTABOUG, Kal TIG TTAAANEG TOUG

OTpOupéEVEG TIPOG Ta  Travw. Befaiwbeite o
TTapakoAouBoulv TN YTTdAa.
2. MeTakivnon pog Tn HTTAAd yia HAOVOETA

ZntoTe a1d Ta TTAIdId va dlaTnprijoouv HIa eAa@pd
OiTTAwon Tou Kopuou étav KivouvTal (6TTwg oTnv B€on
ETOINOTNTAG) KAl va KAVOUV HIKP& BAMATA yIa va TTAVE
eKkei TToU gival TBavo va Téoel n uTTaAa. BeBaiwbeite o1
épxovTal o€ €ma@n Pe TN PTTGAa OTaV €ival KOVTA OTO
OWHA TOUG. XTOPATAOTE TOUG ATTO TO VO AVACNKWYOUV
Ta XEPIA TOUG TTPOG Ta TTAvVW. BeBaiwBeite 611 diatnpolv
TNV id1a ywvia petal Tou CWPATOG KAl TWV XEPIWV TOUG

Kal OTI n €TTAQN YE TN UTTAAA YiVETAI OTOUG TIXEIS Ol

Ready Position of Back row Player

-
1 {

e O A AV

S i\

{Agarst drect front)

otroiol  oxnuariouv  emmiTredn  €MIQAVEIA, EVW
XPNOIUOTTOIOUV OAOKANPO TO CWHO TOUG Yid Vva
TTpowOrjocouv Tn PTTAAa TTPOG TA EUTTPOG.

3. Mavoérta pe MIKPR Kivnon TTpog T EUTTPOG

Edv n ymmdAa méoel xapunAd kai TToAU KovTa oTo €90¢Oog,
{nTAcTe amdé Ta TadI&@ va KAVOUV  nuIyovaTion.
BeBaiwbeite OTI KIvoUvTal TTPOG T EUTTPOG HYE TO YOQPO
TOUG TOTTOBETNUEVO TTAVW OTTO TOV OOTPAyaAo yia va
TTapapeivouv xapnAd (deite Tnv €IkOva OTnv €TTOPEVN
oehida). ZnTAOTE TOUg va TOTTOBETACOUV Kal Toug dUOo
TIXEIG KATW OTTO T PTTAAA KAl VO TEVTWOOUV OAOKANPO
TO CWHA TOUG YIA VA wBroouV Tn UTTAAQ TTPOG Ta EUTTPOG.
4, MavoéTta HE Slaywvia METOKIiVNON
Edv n pmaAa @tdoer 0e€id | apioTEPA aTrd TO CWUA TwV
TTadiwv, {NTAOTE TOUG va KAvVouv éva ypriyopo TTAAyIO 1
oTaupwTd Prua. BePaiwBeite o611 TOTTOBETOUV TO
eCWTEPIKG TOUG TIOdI €va PBAPA TTI0 PTTPOOTA Kol OTl
TOTTOBETOUV TA DAXTUAD TWV TTOdILV TOUG €TCI WOTE VA
dgixvouv TTPOG TNV KATEUBUVON TWV CUPTTAIKTWV TOUG
OTOUG OTToioUg BEAOUV va oTeiAouv TN PTTAAA. Oa TTPETTEI
va BAETTOUV TN UTTAAA Kal va XPNOIKOTTOI00V OAGKANPO TO

OWHa TOUG yIa va Tn YeTaBIBAcouyV ekel TTOU BEAOUV.

=
{To cover left sda)
(Left foot step forwerd)

{To cover right sde)

-— - (Rght foot step forward) 30




Footwork of Underhand Pass with Low Forward Moverment

2€ AUTAV Tnv TTpwTn doknon, TrEiTe oTa TTaIdId va
avtaAAdooouv Tn PTTaAa peTafl Toug PE PHAvVOETa O€
MIKpR atréoTacn Ye pia poévo avathdnon. BeBaiwbeite
OTI KIvoUvTal WTTPOG-Tricw, O€gId Kal  aploTepd,
gTTaivovTag  ypAyopa KATw amd Tn pITdAa  Kal
TTaipvovTag XaunAn 6€éon owpartog. ZnTAOTE TOUg va
METPAOOUV TIG €MTUXNUEVEG TIPOOTTaBEIEG. AwWaTE
TTPOoOX o©Tn oTdcn Twv Tradiwyv: Ba TpéTel va
ETMOTPEYOUV TN PTTAAG wBWVTAG TTPOG TA TTAVW ME
OAGKANPO TO CWHA TOUG, KAl 6XI ATTALG ONKWVOVTAG Td

XEpla TOUG.

Otav vyivetal n pavoéra, BeBaiwbeite 6T Ta TTAIOIG
TTETOUV TN UTTAAA aTTOAG OTOUG CUUTTAIKTEG TOUG OTO
emimedo TNG MEONG evw PBpiokovrar TTPOCWTIO ME
mPOcwTTo. H pmmdAa Ba pétrel va TTeTIETAl e Ta OUO
XEPIa Kal EAEYXOUEVO TPOTTO, XPNOIUOTTOIWVTAG TTETAYHA
atmd KATw. ZnNTAOTE TOUG VA KIVOUVTAI TTPOG TA EPTTPOG
otav yiveral n JavoéTa, OTh OUVEXEID VA ETTIOTPEPOUV
otnv apxiki 8éon kar va TTaipvouv Béon eToiudTNTAG.
Meite TOUG va aAAGEOUV POAOUG a@OU eKTEAEGOUV DEKA

ETTAVOANYEIG.
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3. NMéraypa tng prdAag amré Bondo kai
MOaVOETa ME MIKPNA KivOon TTPOG TA EUTTPOG

H 16¢a €dw cival va kavete Ta TaIBIG va TTETALOUV TN
MTTAAQ atTaAd aAAG Ox1 T6Go YnAd 600 oTnv doknan
2. ZntAoTte amd 1O PonB6 va TreTdel T PTTAAQ
oTadIakG XaunAdTEPa HEXPI VO QOTACEl TTOAU KOVTA
oT10 €06a@og. BeBaiwOeite 6T Ta TTaIdIA KIvOoUvTal O€
0éon €TOIMOTNTAG KaI TEVTWVOUV TTARPpwWG Ta TTOdIa
TOUG OTAV £PYXOVTAI O€ ETTAPN ME TN PTTAAQ. NMpoTeiveTe

va aAAGgouv pOAoUG PETA aTTO OEKA ETTAVAANYEIG.

4. MNéraypa TG pITaAag amréd Bonbo kai

Havoéra e Kivnon dedid - aploTepd

ApxIKA, KAvTe Ta TTAIdIA va XPNOIKMOTTOIoUV éva ovo N
OITTAS TuXaio BAMA yIa va peTakivnBolv TTpog Ta OegId N
aploTepd. ZnTAOTE TOUG KATA TNV ETTAPN YE TN YTTAAG va
éxouv TOTTOBETNUEVO TO €EWTEPIKO TTOdI éva  PBrua
MTTPOOTA amd TO E€OWTEPIKO. ZNTACTE TOUG VA
XPNOIPOTToINoOoUV £va aTaupwTd BANA yia va KivnBouv
ypriyopa. BeBaiwBeite 611 o1 BonBoi reTolv aTadiakd Tn
MTTadAa  pakpuTepa. EmravaAaBere v doknon Trévie

POPEG Kal aTrd TIG OUO TTAEUPEG Kal ETA aAAGETE pOAOUG.

5. Méraypa TnG HITAAAG KAl HaVOETA ME BITTAR £TTAQR

2€ AUTAV TNV AoKnon, oToxog €ival, Ta TaIdId va TTeTaiouv

TN MTTEAQ OTOUG OUMTTAIKTEG TOUG, Ol  OTToiol

ME
BeBaiwBeite 611, agpol Teviwoouv o0AGKANPO TO Cwud TOUg

mv

ETTIOTPEPOUV pavoéTa  PeETA amd  dUo  ETTAPEG.

yla TNV TPWTN €@ ekTeAoUV Tnv  OelTEPN, Kal

aKOAOUBWG eTTICTPEPOUV Ypriyopa o€ BE0N ETOINOTNTAG.
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H teAeutaia doknon auTAG TNG evOTNTAG £XEl WG OTOXO
va avaykaoel Ta Taidid va Tepdoouv Tn JITTaAa Tévw
amo éva €UTTOdIO KAl AUTH va ETIOTPAPEI aTTd TOUug
OUMTTAIKTEG TOUG. ZNTAOTE VA ETTIOTPEWOUV TN UTTAAA UE
Mavoéta Petd amd pia avarmdnon. OpyavwoTe éva
dlaywvIouo yia va O€iTe TTOOEG ETTOPEG PE HAVOETA TA
TTaidid utTropouv va avraAAdéouv oe kaBopiopévo
xpovo. Ed&v opiopéva Taidid  €xouv  TTPORANUQ
EMOTPEPOVTAG TN PTTAAG JE JAVOETA, VO TOUG {NTACETE

va TTIAvVOUV TN UTTAAa 6Tav auTr ETTIOTPEPEL.
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Evétnra 4: ZepBig a1md KATW

1. Mpiv atreAeuBepwoouv T PTTdAa, BeBaiwBeite 611 Ta
TTaIdId OTEKOVTAI PE TO APIOTEPO TOUG TTODI UTTPOCTA ATTO
10 Oei kal OT @épvouv TO Oei TOUuG Xépl Tiow. To
avTioTpo@o 10XUEl YIa Ta apIoTEPOXEIPA TTAIDIA.

2. BeBaiwBeite 611 KpaToUv TN PTTAAQ PUTTPOCTA ATTO TO
avTiOeTo TTOdI PE TO XEPI XTUTTHHOTOG, TTAPOUEVOVTOG
XOUNAQ Pe Ta yovata Auyiopéva.

3. lMeite Toug va TTETAEOUV TN PTTAAG EAAPPWIG PTTPOOTA

@

TOUG Kal e pia TaAdvteuon Tou Oe€lol Xeplou va
XTUTTAIOOUV TN JITTAAQ PE TNV TTAAGUN aTTO KATW KAl TTiow
Kal va Tn oTeilouv YnAd Kai TTpog Ta EUTTPOG

4. MNeite TOUg va kKavouv €va r; dUo BApATA TTPOG TA

EUTTPOG PETA TO XTUTTNPA TNG MTTAACG.

1.MNéraypa ka1 XTOTTNUA TNG MTTAAAG HE TO éva XEPI
2Tnv TpwTtn d&oknon autig Tng OeCIdTNTAg, TrEiTE OTA
TTadId va XTUTTAOOUV TNV PTTAAQ PE OQIKTO TOV KOPTTO
TOUG. ZNTAGTE TOUG VA XTUTTAGOUV TN PTTAAQ OEKa QPOPEG.
ApxIKd yivetal cwaoTo TTéTayUa TG PTTAAAG Kal akKoAouBEi
T0 Xtummnua. Otav 1o TTaidid QUTOPATOTTIOINOOUV TN
peTaBifaon TG  PTMAAAG OTOUG  CUMPTTAIKTEG  TOUG,
OOKINAOTE va Ta KAVETE va AVTAAAGOOOUV eAeyxOuEva
XTUTTAUaTa oepRic peETafU TOUG HPE IO avatidnon oTn
Méon TNG atTréaTaonG.
2. ZepBig amwd kKdTw o€ {guydpia
O o16)06 €dW €ival va kdvoupe Ta TTaIdIA va TTETAEOUV TN
MTTAAO eAa@pPA PE TO OPIOTEPO TOUG XEPI Kal va Tnv
XTUTTAOOUV atrd KATW pE TOo Oti Toug. BePaiwBeite 6T
BAétTouv TR PTTAAQ Kal odnyolv To XépI TOUG ATTO TTioW
TTPOG TA EUTTPOG, TTAPAKOAOUBWVTAG TTPOCEKTIKA TO ONUEIO
emaenes. OpyavwoTe évav dlaywviouo yia va dgite Téoo
Makpid ptropoUlv va oTeidouv Tn PtrdAa. BeBaiwBeite Ot
£XOUV APKETO XWPO YUpW TOUG.
3. Mouyvidl pe oepPig atrd KATW

Anpioupyrote dU0 opdadeg atmd Téooepa £wg £€1 TTaIdIA N
KGOt pia. H pio opdda ekteAei 10 oepPig, evid n GAAn
UTTOOEXETAI TN UTTAAQ, a@ou Tnv peTapBifdoel pe pia
avatridnaon o€ Tpia Sla@OopPETIKA TTaidId TNG ouadag TpIv
TNV eMOTPEPEI OTNV GAAN TTAEUPd. ZuvioTdTal n avabeon

poAou o€ KABe PEAOG TNG OPAdAG.
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4. ZepBig péoa atrd 1o yRmmedo

XpNOIUOTTOINATE £€va XAUNAS QIAE yia QuTrVv TV AoKNon.
Zntiote amd Ta TadIid va ekTeAéocouv oepfic. OTav
Exouv eTTa@n he TN YTTaAa, BeBaiwbeite 6T KivouvTal

TIPOG T EUTTPOG Kal £Xouv avTiBeto TTOdI atmd TO XEPI
XTUTTAUaTOG. Edv n pmmaAa Tepdoel TTavw atmod 10 QIAE,
{ntAoTE OO Ta TTAIBIA va KAvouv éva Bripa TTiow Kal va
oepBipouv Aiyo o pokpid. ZntAoTe atmd Toug fonBoug va
TMAVoUV T PTTAAO KOl va Tnv ETMIOTPEPOUV YPriyopa.
BeBaiwBeite  OTI emOTPEQOUV  TIG  PTTAAEG  OTOUG
OUMTTOIKTEG TOUG TTOU TOug OAAGCOUV PETA atmd OEKa

oepPic. OpyavwaoTe diaywviouo yia va deite TTooa aepPig

TTEPVOUV TO QIAE.
5. ZepBig mavw atréd 1o @IAE Kal TTiCW a1rd ThV
TEAIKN ypappn

U

Anpioupynote dUo opddeg TTou atroteAouvTal atrd dUo

€wg T€éooepa TTaidid. OpyavwaTe Evav dIaywvIoUo yia va
Ocite MOoO OepPic amd TNV KGBe opdda pTTopoulv va
meEpAoouv 1o QIAE. AvaBéote poAoug oTa  TTaIdId
(aokouUpevol, BonBoi K.ATT.). EmTpéwTe o€ TTAIdIA TTOU dEV
MTTOPOUV va TTEPAoOUV TN UTTAAA TTavw atmd To QIAE va
oepPBipouv péoa amd 1O YATTEDO Kal va UETPAVE WG
OWOTEG TTIPOCTTABEIEG TIG UTTAAEG TTOU ayyifouv TO QIAE.
KabBopioTte évav o1éx0 aTov oTT0io Ba agToxEUOUV, OTTWG

Mia KapéKAQ.

6. Mouxvidl pe ekTéAeon oepPig peTd atrod
avatridnon Tng PIraAag

Tpia yéAn NG opddag petafifadouv Tn PTTAAQ PETOEU
TOUG XPNOIKOTTOIWVTAG Jia avattAdnaon Kal aTn CUvEéXEld,
v emoTpé@ouv otV AAAn  TTAcupd  Tou  QIAE.
BeBaiwBeite 611 Ta Ta1did oepRipouv TN UTTAAQ PECQ OTO
AdAAo yNTTedo Kal 611 Ogv TTATOUV OTNV TEAIK) YPAMMT OTOV
oepPipouv. MeTpAOTE WG OCWOTEG EVEPYEIEG KOl TIG
MTTaAEg TTOU ayyidouv To @IAE. OpioTe €va TTaIdi wg
dlaitnTA Kal ¢nTAoTe amd OAa Ta TTaidid va dexTouv TO

TENIKO OKOP.

7. Mauyvidl TEoodpwV TAIdIWV HE
oepBig amwd KaTw

OpioTe dUO TTaIdIA WG dlAITNTES. ZNTACOTE va géRovTal

Tig amo@doelic Tou OlatnTA. Omwg Kol oTnv
TTponyouuevn AoKNOoN, SEKIVIOTE XWPIG TTEPIOTPOPN.
H trepiotpogpry Ba Trpémmel va €ioayxBei yovo otav
eColkelwBouv Ta TTaIdId PeE TO Traixvidl. H tpwtn
Oéka TévToug KePDICEl

opdda TToU  ONUEIWOCEI

(XpNOIUOTTOINOTE OUVEXN KATAYPA® TTOVIWV).
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Evétnra 5: MeTwmikA Trdoa pe daXTUAQ

‘Exouv @tdoel Ta mTaidid oTo onueio, TTou va eival o€
Béon va ekTeAoUv KaAd pavoéTa, kal oepRig atmd KaTw;
Edav vai, ytropeite va d10AEETe TNV TTACA PE BAXTUAA N
OTTOid XPNOIUOTTOIEITAI VIO UTTAAEG PE TPOXIA TTAVW aTTd
T0 UWog TNG péang.
Znpueia KA€ISI4 yIO TO TTWG YIVETE N
0eg16TNTA TNG TTACAG JE BAXTUAQ

How to form fingers for
overnand pass

1. ZntioTe ammd Ta TTaidid va Kivnlouv ypriyopa KATwW
amdé TN JUTAAa kai va €pbouv O €TTAQR UE QUTH
MTTPOOTA QT TO TIPOCWTTO TOUG, KABwG dev eivail
duvatd va yivel €ma@rn 1o TTAAI TOU CWHPATOG TOUG
OTTWG PE TNV JavoETa.

2. BeBaiwBeite 0TI TOTTOBETOUV KAI TOUG BUO Bpaxioveg
010 UYog TOU TIPOOWTIOU, €VW QAVOiyouv TOUg
AYKWVEG TOUG OTO TTAdI, dIATNPWVTAG TOUG KAPTTOUG
TOUG TOV €va KOVTA aTov GAAO Kal avoiyovTag Kail Ta
Oéka OAxTUAa 600 TO dUVATOV TTEPICTOTEPO. [pETTEl
va douv TN PTTAAa avdueoa ata XEpIa TOUG.

3. BefaiwBeite 6T n €ma@n pe TN UTTAAQ YiveTe aTnVv
TIPOEKTOCT TOU WETWTTOU KAl YIA VO PNV XTUTTACEI OTO
TTPOCWTTO XPNOIKOTTOIOUVTAI Kal T OEKA DAXTUAA.

4. TéNog, ¢ntnoTe ota TTaIdId va TTaCAPOUV Th UTTAAC
wBwvTag TNV TPog Ta TAvw ME Kivnan atméd Ta yévata
Kal TOUG YyoQouUg, avTi aTTAd va Tnv XTUTTHOOUV Kal Vo
TEVTWOOUV Ta XEPIO TOUG. MpéTrel ol yooi Kail To oTrifog va
KivnOouv JTTPOOTd  Kal

emavw. EvBapplveté TOUG va

akoAoubrioel BnuaTiopdg aTNV TToPEia TNG PTTAACG.

1. Zeuydpia, Tdoeg oTRBoug

& authv TNV TTPWTN dokKnon, {NTAOTE a1To Ta TTAIdIG va
MTTOUV TTiow ammd TN PTAAa. ZnTAOTE TOUG va TNV
TACOUV XPNOIYJOTTOIWVTAG Kal Ta déka dAXTUAaQ, TTpIV
v TEeTAlouv  TTOW  OTOUG  OUMTIAIKTEG  TOUG.
MpooTraBbAoTe va €AAXIOTOTTOINCETE TO XPOVO TIOU
KpaTtouv Tn utraAa. BeBaiwBeite 611 mIdvouv Tn utTdAa
Kal Je Ta 0éka OAXTUAA atTAwPEVa avoixTéd kal o1l TNV
ETMIOTPEPOUV HE Kivnon TTAPOPOIO PE TNV METWTTIKA

TAaoa.

2. Mhaoipo, madoca eAéyxou Kal ETTICTPOPN
XPNOIMOTTOIWVTAG TTACA ME SAXTUAA

@Q/

)

&
"

H 16éa edw e€ival va Zntooupe atmdé Ta TTaidid va

TMNACOUV TN PTTAAQ TTOU TTETAVE Ol CUUTTAIKTEG TOUG Kal
agpou K&vouv pia TTdoa eA&yxou TTAvw atTtod To KEPAAI
TOUG OTn ouvéxela pe OelTEPn ETTAPH VA TNV
ETMOTPEYOUV XPNOINOTTOIWVTAG TTdoa pe OAXTUAQ.
BeBaiwBeite 4TI TO CWPA TOUG EKTEIVETAI TTPOG TA TTAVW
KaBwg¢ KAvouv Tnv TTpwTn €ma@r. ZnTAoTe TOug va
KateRAoouv ypryopa Ta XEPIa O€ Pia BEon €TOINOTATAG
Kal va kdvouv TTdoa pe dAXTUAa OTav n PTTaAa £pOel
KOVT& OTO CWUA TOUG.
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3. Maoa pe daxTuAa HETA aTTO
eTa@n YE 1O £€5a¢POG

ZntoTte atmd 1a TTaidid va Kivouvtal ypriyopa KATw
atrd TN YTTAAA a@OoU TOUG TNV TTETAEOUV Ol CUUTTAIKTEG
ToUuG. BeBaiwOeite 0TI okUBOUV XaunAd kal TOTToBeTOUV
Kal Ta QU0 XEPIa OTO TTATWHA. 2TN CUVEXEIQ, TTEITE TOUG
va TEVTWOOoUV TTPOG Ta TTAVW, ETTEKTEIVOVTAG TA yovaTa
KQl TOUG YOQOUG TOUG YId va TTIACOUV Tn PITAAQ OTO
ugnAoGTEPO onueio. EvBappulveTe Ta va XpnoIPgoTToiolV
MIa Kivnon Trapdépola YE TNV Kivnon Tng TTacag Me
OdkTUAQ. BeBaiwBeite OTI KivoUuvTal ypriyopa o€ Béon
KATw a1md TN PITaAa kar 611 €ival €Tolga va Tnv
wBroouv pe 6Aa Ta PéPN TOU GUWHATOG.
4. Tldoa eAéyXou Kal ETICTPOPR
ME Tadoa pe daxTUAa

A@oU Ol CUMTTQIKTEG TOUG TTETAEOUV Tn PTTAAG {NTAOTE
amé Ta TTaIdId va KAVOUV [ida TTAca eAEyXoU TTAVW aTTd
TO KEPAAI TOUG Kal AKOAOUBWG va Tn ETMOTPEYOUV

KavovTag

N &eUTEPN MA@ Pe Tadoa pe ddxTuAa. To Cwua Toug
TIPETTEl VO EKTEIVETAI TTPOG T TTAVW KABWGS KAVOUV Thv
TPWTN £TTaQr]. BeBaiwbeite 611 kateBaivouv ypriyopa o€
MIa Béon €TOINOTNTAG Kal €KTEAOUV TTdoa pe OAXTUAQ
OTav auTr ETIOTPEPEI KOVTA OTO CWHA TOUG.

5. Mdoa gAéyxou, Kal EMICTPOPRA TTACA

ME SAXTUAA HETA aT1Td oTpOoPn 90°

®
\

(I

Mapouoia ye TNV Tapatrdvw doknaon 4, ekTog atro 10
oT Ta TTadid yupi¢ouv 90 poipeg PETA TNV TTACQ
eAéyxou. ZNTACTE TOUug va yupioouv TTAdyia (de€ia n
apioTepd) Kal va EMOTPEPOUV Tn MTTAAA OTOUG
OUMTTAIKTEG TOUG e TTAoa Pe dAxTuAa. Bepaiwbeite
OTI wBOOUV TN PTTAAQ WNAG KaTd TNV TTPWTN ETTAPNA Kal
Yupvouv ypryopa TO CWMPA TOUG. ZNnTHOTE TOUG va
OTPEPOUV TO CWHA TOUG YIO VA TTACAPOUV.

6. MNdoa eAéyxou, oTpo@n 180° Kal ETICTPOPN
ME Tiow TTdoa pe SaxXTUAa

H dlagopd pe TNV mTponyouuevn aoknon €ival o1l Ta

Taudid yupidouv 180° poipeg T0 WA TOUG PETA ATTO
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MIa TTdoa eAéyxou woTe va BAETTOUV GTNV QvTiBETN
TAeUpd. ZNTOTE TOUG VO EKTEIVOUV TO CWHO TOUG
TPOG TA TiOW KAl va €KTEAéOOUV  TTACA OTOUG
OUMTIQIKTEG TOUG TIOU PBpiokovTal oW  TOUG.
BeBaiwBeite o1 OTéKOVTAl PE TO €va TTOdI IO
MTTPOO0TA a1Té TO AAAO, EKTEIVOVTAG TO CWHA eAa@Pd
TTpog Ta TTicw. Befaiwbeite 611 N urdAa ATAV KOVTA
OTO WA TOUG TTPIV TNV TTAcApouV. ZnTroTE TOUG VA
YUpioOuV Kal va avTIKPIOOUV TOUG CUMTTQIKTEG TOUG

a@OU £X0UV KTEAETEI TNV TTIOCW TTACQ.
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Evotnra 6: Ae§i6TNTEG PE Kivnon Kal peTafifaon

MOoAig Ta TTaidid pdBouv Tnv de€IdTNTA TNG TTACAG ME
OdxTUAQ, TO ETTOPEVO Bra gival va pabouv va KivouvTal
ypriyopa Katw atd 1n PITdAa Kal va ekTeAOUV OUVEXEIG
TTAOEG PHE DAXTUAA PETA TTO JAVOETA 1) ETTA@H PE TO €va
XEpL.

Oa mpétrel etmiong va eEaoknBolv oTo va yvwpifouv
TOTE va XPNOIYOTTOIoOUV CWOTA HIa PavoETa i Jid
mdoa pe OAXTUAQ, pia atmégacn TTou eEaptdral o€
peyaAo BaBud ammd 1O UWOG Kal TV TPOXIA TngG
MTTGACG.

H idia kivnon xpnoiyoTtroieital yia va 1ommofeTnOei KATW
atrod TN PTTAAQ €ITE YIO JAVOETA EITE YIA TTACA PE OAXTUAQ.
QoTt600, OUo  dIaPOPETIKOI

UTTAPYOUV TPOTTOI

METOKIVNONG:

1. Bnpatiopyég mpog 1a miow
Edw, Ta Taudid Ba mpétrel va kKdvouv PIKpd Kal ypAyopa
BApara Tpog Ta  Tiow, dlatnpwvtag Tnv  Béon
eToiudTNTaG. BeBaiwbeite 611 dev £xouv 6pBI0 TO TTAVW
MEPOG TOU CWUA TOUG.

2. Mé0odog: «Nupvw Kal TPEXW»
Edv ta Taidid duokoAeUovTal va ¢TATOUV TN UTTAAQ
XPNOIYOTTOIWVTAG TNV Kivnon TTpog Ta TTicw, TTEITE
TOUG va yupioouv Kal va TpéEouv. ZnTACTE TOUG va
XPNOIMOTTOIRCOUV [ia TTiIow TTAod OTaV TO CWHA TOUG
givalr oTpagpévo TTPOG Tnv avTiBeTn KaTtelBuvon.
Ala@opeTIKA, {NTACTE TOUG VA XPNOINOTTOINCOUV

TTAoa pe daxTUuAa €Av gival duvaTov.

1. Zeuydpid, TACEG TTAVW ATTO TO KEQAAI

O o16x0G QUTAG TNG TTPWTNG AoKNoNG €ival va KAvel Ta
TTaIdId va TTETAEOUV TN UTTAAQ, EVW Ol GUUTTAIKTEG TOUG
METAKIVOUVTAI YPRYOPQ YIO VA TTOUV KATW aTTO TN ITTAAQ,
mpoTtoU Tnv Metafifdoouv pe Tadoa pe  OAXTUAQ.
BeBaiwBeite 611 XpnoipoTtroiouv Ty wOnaon Tou cwuaTog
TOUG KaBWg TTaoApOouUV Kal 0TI CUPPETEXOUV OTNV Kivnon
TO TTNYOUVI, Ol AYKWVEG KAl Ol YO®YOoi TouG. ZnTHOTE TOUG
va KivouvTal ypAyopa OTav JTraivouv KATw atmd Tn
MTTGAQ Kal va pIAoUv peTagl Toug. Ta mmaidid TTou dev
EXOUV KaTaQEPEl va YABouv Tnv TTaca Pe OAXTUA TTPETTEI
va TTpooTrabrioouv va TMAcOoUV Kal va a@foouv TN
MTTGAQ TTOAU ypriyopa. BeBaiwBeite 0TI UTTAPXEI APKETOG

XWPOG YIA VA EKTEAECTOUV OWOTA SIAPOPES KIVATEIG..

Mn d&iotdoete va

eQapuooeTE  TTapaANayég  oTnv
TTpoTTOVNOon, OTTWG N Kivnon TIPOG Ta €PTTPOG, N
Kivnan 1Tpog Ta Tiow, n Kivnon 1pog Ta 0e€Id 1] TTpOg
Ta ApIOTEPA, VO PETAKIVNOOUV KATW atrd Tn YTTAAQ, va
EKTEAECOUV HIa TTACA PE AAPa. ZnNTAHOTE atrd Ta TTaIdI&

va aAAGEOUV PpOAOUG PETA aTTO BEKA ETTAVAAAYEIG.
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2. Zeuydpia, perafipaon pe wdoa pe dAXTUAQ

2e autAv Tnv doknon, ¢nTAoTe ammd Ta TTAIdIA va
€€aoknBouv KdavovTag OEKa €TMAVOAAWEIG PE TTACA ME
OdxTUAQ. ZnTOTE TOUG va PETprioouv duvaTtd Tov apiBuod
Twv ema@wyv. EvBapplveTé Ta va pnv eyKaTaAeiyouv

akOuN Kal av avTigeTwTTiCouv OUTKOAIEG.

O o16xog €dw cival va ¢nticoupe atrd Tta TadId va
TETAEOUV TN MPTMAAa amoAd Tpog Ta  yovata Twv
OUMTTOIKTWY TOUuG. BePaiwBeite 611 Ta mmaudid 10U
utTodéXOVTal TN MTTAAG €ival gg BEon €TOINOTNTAG KAl
£PXOVTal O€ ETTAQN JE TN PTTAAQ PUTTPOCTA a1Té Ta yovaTtd
TOUG. 2ZTAMATAOTE Ta OTAV ONKWVOUV TO TTNYoUVI, TOUG
AYKWVEG 1] TOUG YO®OUG TOUG. ZNnTACTE TOUG va aTeIAouv
TN UTTAAQ OTO UWOG TOU KEQAAIOU TWV GUUTTAIKTWY TOUG,
EXOVTOG Ta PATIA TOUG OTN UTTAAQ Kal va PIAOUV PETAEU
Toug. MTropeite va PBdaAete TapaAiayég, OTTwG Kivnan
TTPOG Ta EUTTPAG, Kivnon TTPOoG Ta TTiow, JETOKIVNON TTPOG
Ta 0efid 1 TPog Ta apioTEPd, TAvVTa ammo  Bfon
€TOINOTNTAG. ZNTACTE aTTd Ta TTAIdIA va aAAdEouv pOAoug

META atTd OEKA-ETTAVAARWEIG.

@Consequtive underhand pass
with two players
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Evétnta 7: Yrodoxn oe ogpBig a1mrd KATW

O1 aywveg BOAeT Eekivouv pe TNV TEXVIKN Tou oepPic. MNa
auté 10 Adyo eival onuavtiké va yvwpifouv Ta TTaIdIA
TTOAU KOAQ TNV TEXVIKA TG HOVOETAG VIO TNV QVTIMETWTTION
Tou ogpPic TTou auth ovoudletal uttodoxr|. Etreidn Ta
maidid  Oev  éxouv  Oi1daxBei  ueyaAuTtepou  Babuou
OUOKOAIOG OepPic TTPETTEl TTPWTA VO OOUAEWETE TNV
utTod0XN OTO OEPPig aTTd KATW.
Znueia kAe1d1d oTnv uTTodOXN

1. Ta madid Tpémrel va Exouv BEon €TOINGTNTOG PE TA
yovata eAa@pwg Auyiopéva. MNpétel va TTapakoAouBouv

TNV TTopeia TNG PTTAAAg TTou TTANCIALEl Kal va TTapouv

1. Makpiv utrodoxn oepPig

/.
"y

T/
el

Béon kK&Tw atrd auTh yia va Yivel n eTTagn g€ XaunAod

etitredo.

2. Acgite 6T Ta TTAIBIA KIVOUVTal ypriyopd Kal OTI n
ETTAPN ME TN PMTTAAA yiveTal 0TO OWOTO XPOvo. MpéTtTel
va uttdpyouv 3 @doeig: n 11 étav BAETTOUV TNV PTTdAQ
Kal apxiCouv va Kivouvtal, n 2" ¢don, TTou TTPETTEl va
TOTTO0ETNBOUV KATW OTTO TN UTTAAA KOl VO TTEPINEVOUV
MEXP! Va @TACEl KOVTA OTO owua Toug Kal n 31 @don

TTou YiveTal N €TTAQNA KAl N WONon TG PTTAAAG.

H evotnra gekivd pe Tnv TTpWTN AOKNoN Ta TTaIdIA va OTEKOVTAI ZNnTACTE TOUG VO TTEPIPEVOUV TN PTTAAG JEXPI VO PTACEI

TPOOWTIO e TTPOCWTTO G€ aTrdaTach 7 — 8 YETpwY. ZNTACTE TOUG KOVTA OTO £50QOG Kal UETA VA Yivel N UTTOOOXA.
va KivnBouv ypriyopa KATw atd Tn PITrdAa. BeBaiwBeite 611 KATA TNV UTTOB0XI OTEAVOUV Tn UTTAAQ TTICW

ESao@alioTte 611 TO TTETAYMA TNG PTTAAAG YiveTal ATTOA. divovTag wlnaon Pe To CWPA Kal TOug YOPoug.

2. Ymodoyxn o¢ amd KaTw oepPig

’ ;E :{/
",

Ce WO 7~8m

t'b <
O o16x0¢ €dw cival Ta TTaIdIG va cepfipouv Tn PTTAAQ
KAl Ol CUUTTAIKTEG TOUG va TNV uttodexBoUv. BeBaiwbeite
OTI 01 UTTOB0XEIG KIVOUVTaI YPAYOPA YIA VA PTTOUV KATW
amd Tnv PTTAAa Kal OTI AUTA ETTIOTEQPEl TTICW OTOUG
TTaiKTEG TTOU eKTEAOUV TO 0epPic. Ta TTaudid TTPETTEN va
EpXovTal o€ €TAQn PE TN PTTAAQ OTav auTh BpiokeTal
MTTPOOTA aTTd TO Oowpda Toug. MOAg T1a Tmaudid

QUTOMATOTTOINCOUV TNV UTTOd0XN aTTd TO OEPRig TToU

yiveTal oTnv €uB¢gia, TTPOTTOVIOTE TOUG OTNV UTTOOOXN
o€ UTTAAEG TTOU €pyovTal atrd oepPic TTou yivovTal atrd
0e1a N apioTepd Toug. OpyavwaTe diaywviouod yia va
O¢ciTe TTOOEG PTTAAEG KATEUBUVOVTAI OTOV OTOXO META

atro OEKa ETTAVOANYEIG.
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3. Ymodoxn oe oepPig ravw atmréd 1o QIAE

4. Ymrodoxn oe oepPig Tou ekTeAsiTal

TioW a1rd TNV TEAIKN YPOUMA

ApPXIKA, uTTOpEiTE va TTEiTe aTa TTaIdIA va Kavouv aepfig
péoa atrd To yATTEdo. MOAIG aioBdvovTtal AveTa o€ auTh
TNV ammoéoTacn, {NTroTE TOUG va KAVoUuV £va BAPA TTiow
Kal va auérfjoouv Tnv atrooTtacn. Ta Taidid TTPETTEl va
OTOXEUOUV TN UTTAAQ aTTEUBEIaGg OTOUG GUUTTAIKTEG TOUG
oTnv apxn, Kal gTn Ouvéxela va TrpooTrabolv va
OTOXeUOUV aTa TTAQyIA. ZTAPOTACTE TA AV ONKWVOUV TO
TrnyoUvI, TOUG ayKWVEG I TOUG YO@POUG Toug. BeBaiwBeite
OTI KIvoUvTal YyPAYopd Vyia va PTTOUV KATW atmd Tn
MTTAGAa TTOU TTANCIGdel. OpyavwoTe €vav dlaywVIaUo
yia va O€iTe TTO0EG UTTAAEG JTTOPOUV va UTTodEXBOUV e

ETITUXIO JETA ATTO OEKQ ETTAVOAAWYEIG.

AuTo TTou €ival onuavTiké va kaBopicBei givalr 6Tl Ta
TTaIdId UTTOdEXOVTAI TIG UTTAAEG TTOU KaTeuBUvVovTal éoa
oto yAmedo. Otav n pymdAa méoel £€Ew atmmd 1o YATTEDO,
{nToTe ammd Ta TTAIdId va TTOUV «douT» PE duvaTth Kal
KaBaph ewvr. BeBaiwbeite 611 KiIvoUvTal ypriyopa yia va
MTTOUV KATW o11é TN PTTdAa TTou TTAnoiddel. OpyavwoTe
évav dlaywviouo oepPic ge TV utTodOoX METPWVTAG TOV

apIiBuod TwV ETTITUXNUEVWY TTPOCTTABEIWY OTNV UTTOBOXH.
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Evérnta 8: Maixvidia pe perakivnon
Méxpi OTIYUAG, £xoupe dI0ALEl oTa TTAISIA TECOEPIG BATIKEG TEXVIKEG: HAVOETA, ETTAPA UE TO £va XEPI, TTACA PE OAXTUAQ
Kal atro kKaTw aepPic. HpBe n wpa va Toug didagoupe va Traiouv traixvidl BOAE xpNOIMOTTOIWVTAG TO EPRIG aTTd KATW.

1. Nauyvidi pe Kivnon pe SAKTUAA - pavoETa

21nv doknon 1, kavte Ta TTAIdIA VA EUBUYPAPPIOTOUV KOl

i — /—'.\\ ~ oTig 000 TTAeupég TOou  @IAE.  ZNnTAOTE TOUG VO

‘l *f;—rl**";—rl*—"; _.'J::'::'_l";“"'v'—]k_ I»——] "‘:‘—| XPNOIYOTIoINoOoUY  pia TTdoa  he  OAXTUAD  yia  va

'af: U \[ == \‘__" . ;;":'::"' ] "\_,I S R U U Y' ETMOTPEWOUV TN PTTAAQ OTOUG GUUTTAIKTEG TOUG OTNV GAAN
'.?I """""""""""""""""" . .':":' . SR If' TAeUpd Tou QIAE. Ta Tmaidid Trpémmel va oToxelouv va
A_; ( 4 e .":":":" 8 D ﬁ:} ' XTuttioouv Tn ptraAa 20, 30 ) 50 @opég xwpig va TTéoel
',": J \ () "..':," 1:“ k%) ) | 070 £5a@og. ANUIOUPYHOTE BUO YPAHHES TTAIBILV OF KABE
( U T U \ "." o onsao® il lb TIAEUPd TOU QIAE KOl OpyavwaoTe évav dlaywvioud yia va
i R — } OciTe TTOOEG GUVEXEIG ETTAPES UTTOPOUV VA KAVOUV. ZNTHOTE

. -
......
.................

TOUG va XpPnoipoTtroiolv 1600 TNV PavoeTa 600 Kal Thv

TTAoa pe OAXTUAQ.

2. Maiyvidi pe Kivnon pe dAKTUAQ — pavoéTa

2€ authv TNV doknon, n PTTaAa trepvdel ammd Tnv GAAn

TTAEUpd Tou @IAE, pe Ta TTaudIA TTOU UTTOBEXOVTAl va

1\

ANA™

:l ]» l‘ EKTEAOUV pIO pavoéTa oTnV TTPWTNR €TaQr. Kard Ttnv

. 1‘ utrodoxH, TTEiTE oTa TTadId va XPNOIYOTTOIoUV UAVOETA

|

| oTnNV TTPWTN ETTOQPN KAl OTN OUVEXEIDQ TTACA e DAXTUAQ OTN

M

A " 0elTepn emaQr]. MeTprioTe Tov ApIBUS TWV TTPOCTTABEIWV

\‘_J' |' TTOU TTEPVOUV TO QIAE 0T OeUTEPN €TTAPH. MOAIG Ta TTAIdIA
l VILOOOUV AVETA JE TN JOVOETA, TTPOCTTaBAC0TE OTN OeUTEPN

eTaQn va 1Tepdoel n UTTAAa 1o QIAE pe TTAdyIa TTGod N

TTiow TTédOA.

3. ZuveXOMEVO TTAIXVIOI JE 2 ATOMIKEG ETTAPES

|
‘ > "! : : O oT16x06 €dw €ival va kavoupe Ta TTaIdId va TTEPVOUV TN
4 B / i / I,."I:':":" ,‘N I| MTTAAQ TTAVW atrd TO QIAE 0T dEUTEPN ETTAPN O€ TTAIXVIOI
1;;'-'::, ,lul, l:":j. :,.'::f" Ql lfi::!. ‘Q ‘|' 2 gvavTiov 2. BeBaiwBeite 6T dev yiveTal TEPACUA TNG
:":."L i -, ."':"I:' :.4""Ii._ | \\_./ 1 J‘ r" MTTAAaG oTnv TTpwTn €ma@n. AMALTE ouddeg peTd aTmod
) .'::"' SIS R e ,'l K@Be AdBog. OpyavwaoTe €vav dlaywviouo yia va OeiTe
‘ ‘l TTOI0 OPAdA PEVEI TTEPICOOTEPO [E TOV iDIO OXNUATIOUO.
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4. Mouyvidi 2 evavTriov 2

Mai¢te €va maiyvidl ye duo Taidid o€ KABe TTAeupd TOU
QIAE. ZnNTAOTE aTTO PIa OPAdA va EEKIVATEI TTETWVTAG TN

MTTAAQ TTAVW atmo 10 QIAE. H GAAN opdda emIoTPEPE! TN

| MTTAAQ peTd Tn OelTepn A TPITN €TTAPR, avAAoya UE TO Ti
' Ba opi10B¢ei TpIv atrd TNV £vapén Tou Traixvidiou. . MeTd To
| TéPAoUA TNG MTTAAAG TTavw atrd To QIAE, Ta TTaIdId
' TIPETTEI VA ETTIOTPEWOUV YIG VA TTPOETOINACTOUV YIa ThV
MTTaAQ TToU épxeTal. H mpwTn opdda TTou Ba GnUEICEl

| TTéVTE TTOVTOUG KEPDICEl TO TTaIYVidI Kal N Xapévn TTAeupd

aAAGCEl PE TNV €TTOPEVN OGO,

5. Maiyvidi pe e1caywyn Tou amod KATw oepPig

2 UYKPOTNOTE OPAdEG aTrod Tpia £wg TTévTe TTaIdIA (3-3, 4-4,
5--5, K.ATT.). MeTd TnVv ekTéAecn Tou aepPig, (nTACTE aTTo
Ta TTaIdIA VA XPNOIYOTTOINOOUV PavoETa OThV UTTOd0XN
' Tou, OKOAOUBwWG va yivel n OeldTepn €mma®n Kal va
| EMOTPEWYOUV TNV UTTAAG TTAVW OTTO TO QIAE OTNV TPITH
' ETTAPR OTEAVOVTAG TNV PE BAXTUAQ GTNV AVTITTAAN OpAGda.

' MO6AIG auTopartotroijoouv auTthiv Tnv doknon, {nNTAoTe

TOUG TNV TPITN ETTAQA VA TNV ETTIOTPEWPOUV PE TTAOCA HE

daxTuAa. H TpwTn opdda Tou Ba eTacEl TTPWTN Toug 15

@Fay games with rotaton
¢ X TTOVTOUG KEPDBICE! TO TTaIXViIdI. ApXIKA, ATTOQUYETE TN XPron
' @ .):ﬁ, @ r'_:, ouaThAPaTog TrepIoTpo@PnG. BeBaiwBeite o611 TO TraIXvidl
[ v L) S L) . , p . P
| S >_U i — 'U | EekIva Kal TEAEIWVE PE Ta TTaIBIG va XAIPETOUV TO €va TO
| ‘ ; L3 !'-—f-i s || GAAo. AvaBéoTe poAoug 6TTwG dIAITNTAG, KPITAG YPOUHWY,
| : E "W 1
B ; Van ) “U ' O) | OKOPEP K.ATT. oTa TTaIdId TTou dgv Traidouv. BeBaiwBeite oTI
| M i (4 | , , , ,
‘ A\l \ { oépovTtal TIG amo@Acelg Tou dIAITATH Kal atrodExovTal To
I ]\-_[ U ) (T .1_‘ II B s ¢ s M X
l| 4 Player Verson 5 Payer Verson | , TeAIKG OoKkop. TPOTIOTIOINGTE TOUG Kavoveg Ue Baon Tig
X TIPOTACEIG TWV TTAIBIWV YIO BEATIWOEIG. XPNOIYOTTOINOTE

Mia  pop@ry Tivaka yid  va  TTapakoAouBeite  Ta
armoteAéopara vikng r ATTag. Apydtepa, éTav pia opada
Kepdioel To TTOVTO 0TO OEPRi¢ Tou avTITTAAou, ¢nTAOTE ATTO

Ta TTAISIA VA TTEPIOTPAPOUV SeCIGOTPOYa pia BEan.
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E. Mdaoa yia eTi@eon Kal €mIOETIKO XTUTTNMO

ATIO TNV TTAca EAEYXOU PE DAXTUAA OTNV TTACA PE OAXTUAO KOVTA OTO PIAE

Eipaote o010 onueio 6tmou Ta TTAIBIA PTTOPOUV Vvd
apxioouv va TTacdpouv TN MTMAAQ KOl va KAvouv
emiBeon. AkOPa KI av atToAauBdvouv Traixvidia TTou
TTePVOUV TN MTMAAQ a1td 1O @IAE, Oa eivar TmIo
ouvapTracTikG va Trai¢ouv Traiyvidl TTou TTEPIAAUBAVEI
EMOETIKA YTUuTTAMaTA. AG TOuG pdBoupe AoitTév va
TTaocdpouv Tn UTTdAa, va Kavouv e1TiBeon kai oepPig atmd
mmavw. KaBopioTiki ival n Tmaoa yia tnv €tiBeon. To
oepPig atmd TAvw XPENOIYOTTOIEITE WG TTPOBAAANOG TOou
ETTIOETIKOU XTUTTAUATOG.

Znpeia KAEIS14 yia To TTWG Ba yivel TEAEIA pIa
mAoa yia €mifeon

1. Ta audid TTPETTEl va KIvoUvTal ypriyopa yid Vo JTToUV
KATw atd TN PTdAa 1Tou TTANCIAdel Kal va gival og pia
B¢éon etoiydtnTag. Katd tnv mdoa ye dAXTUAQ, Ba TTPETTEl
va BAETTOUV TNV KaTEUBUVON KAl TNV TPOXIA TNG MTTAAAG.

1. Ndoa kAaBeTa

®

i

2€ autv TNV TpWTN doknaon, ¢NTACTE atrd Ta TTAIdIA
ouvexoOueveg TTACoEG 0 UWog 1-2 uétTpwyv. ZnTAoTE
TOUG va €xouv Ta TTOdIa Toug o€ dldaTacn (To éva
TSI MO PTTPOCTA a1rd To AAAO) Kal va TTacdpouv
O¢éka Qopég OTn oelpd. BeBaiwbdeite OTI XeipiCovTal
TAvTa TN PITAAQ KOVTA OTO MPETWTTO TOUuG Kai OTI
XPNOIMOTTOIOUV OAOGKANPO TO CWPA TOUG YId VA
TTacdpouv. BeBaiwbeite 611 karavoouv Tn dlagopd

MeTAEU peTafifaong Kal TTACAG yia €TTiBean.

2. M6Nig n pytrdha @Téoel KovTd oTo PETWTTO TOUG, TTEITE
TOUG Va TN CUVAVTHOOUV JE WNAA Ta XEPIa TOTTOBETWVTAG
Ta BEKA BAXTUAG TOUG aTTAWPEVA AVoIXTA YUPW TNG.

3. BeBaiwbeite 611 TEVTWOVOUV OAGKANPO TO CWHA TOUG
yla va odnyAoouv Tn PTTAAQ TTPOg TOV OTOXO Kal vd
XPNOIMOTTOIRCOUV ThV TTAfPN WBnon Twyv yovaTwy, Twv
KOPTTWV KAl TWV AYKWVWYV TOUG, TA OTTOia TTPETTEN va gival
eANa@PWGS Auylopéva.

4. ApouU @uUyel n uTdAa atrd 1a XEpla ToUug, TTEITE TOUG
va KAvVouv PePIKG Bripata TTpog Tov oTdXO.

5. Oa mpétrel va TTpotTrovnBouv oTo va pdbouv va
eKTEAOUV TTAOA PE BAXTUAA TIG UTTAAEG TTOU €pXOVTal
amd KAbe

Kateubuvon, ouutTEPIAQUBAVOUEVWV

auTWV TToU £pxovTtal atrd TTAAyIa Kail TTiow Toug.

2. Ndoa gubeia YTTPOOTA KAl KOVTA OTO QIAE

O

“?f_s__m."f: "FTIIZ:.’JI:TTI.-U"“W

T 4 +- - ”""“‘Y"’ 'VT'T.‘:“"’

Mpiv EekivrioeTe TNV doknon 2, BeBaiwBeite 611 Ta TTaAIdIA
Oev OTEKOVTAI PE TNV TTAATN TOUG OTO PIAE. ZNTAOTE TOUG
va Kavouv TAceg  TTapAAAnAa pE  TO  QIAE,
XPNOIUOTTOIWVTAG WONON TTPOG Ta TTAVW aTTd TA yovaTa
Kal Toug yo@ouUg Toug. Eival onuavtikd va uioBeTicouv
Mia Béon, pe Ta yovata Auyiopéva, Kal va KpaTtouv TIG
TTOAGPEG TOUG UE TN JOPPN €VOS TpIywvou. BeBaiwbeite
o1 kataAafaivouv OTI Ol TTACAdOPOI €ival ONUAVTIKOI

TTaiKTEG OTO BOAEI.
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3. Zeuydpia petapifdocig pe SAkTUAA diTrAa 0TO QIAE

I
g

B

aEomm

4. EKTEAWVTOG TTACEG TPEXOVTAG KOVTA OTO PIAE
ME TPEIG TTAIKTEG

MNa va kavere authv TNV doknon owaoTd, {NTAOTE aTTé TA
TTaidid va £€pbouv TTPOCWTTO YE TTPOCWTTO TTAPAAANAQ
OTO QIAE. ZNTAOTE TOUG Va OTEIAOUV TN UTTAAQ YNAAG TTPOG
TO METWTTO TOU OCUUTTAIKTA Toug. BePaiwBeite 6T
eKTEAOUV TNV TTACO WOWVTAG TTPOG Ta TTAVW atmd 6pBia
B€an kai OTI 01 CUUTTAIKTEG TOUG KIVOUVTal ypryopa yia
va PTTOUV KATW ammod Tnv UTTaAa. Eivalr onuavtiké va

yivetal n madoa mapdAAnAa pe To QIAE.

O o1éx0¢ €dw ¢€ival va dlacpaAioTei 6Tl Ta TTAIdIA
gekivouv atrd Tn ypapun Twv 3 PETPWY, TPEXOUV TTPOG
TO QIAE UTTO Ywvia Kal yupvouv yid va douV ToV OTOXO.
ZnTOTE TOUG VA OTAPATACOUV [E TO APIOTEPO TOUG
o0 6Tav TTANCIGoOoUV OTO QIAE KAl VO TTACAPOUV ThV
MTTAAQ TTPOG TNV avTéva ) TO PHETWTTO TOU CUMTTAIKTN
Toug. BeBaiwBeite 6T KivoUvTal ypAyopa yia va PUTTouv
KATw a11d TN YTTAAa, TTapapévovtag xaunAd oe Béon
eToiuéTNTaG. BePaiwBeite 6T ekTeEAOUV CcwoTd TA
emoueva Briuara, dnAadn tTnv Tadoa Pe GApa Kal TNV
miow TmTaoa. AANGETE Ta TTaIOIG PETA aTTO  OEKQ

OUVEXOUEVEG DIEICOUTEIG.

21NV TeAIK AOKNon auTtAg TnG evoTnTag, ¢nTACTE ATTo TA
TTaidId va Trai§ouv Traiyvidl 61rou KaBe PEAOG TNG ouddag
TPETTEl va KAvel TTdoa pe dAxTUAa TTpiv TTepdoel TNV
MTTaAa TTAvw atrd 1o QINE. KdavTe TOug va Traifouv 1O
Traiyvidl pe ™ popen 4 evavriov 4. BeBaiwBeite 611 TA
TTaIdIA XAIPETOUV TO €va TO GAAO TIpIV EEKIVAGOUV TO
TTaIXvidl kai 71 €xel avaTedei pOAog o€ kaBéva atrd auTd.
KaBopiote éva xpovikd 6pio OTav TTEPIOTPEPOVTAI Kal

BuunBeite va dwaeTe o€ KABEvVa TNV EUKaIpIa va TTAIEEL.
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Evérnra 2: Metaifaon amé tnv ApuvTiki {wvn

H petaBifaon dev ptropei TavTa va TpayuatotroinBei amo
onueia Tou PpiockovTal Kovid OTo QIAE. € OPIOPEVEG
TIEPITITWOEIG, Ol TTaiKTeG TTou peTaBIfdlouv TNV pTTdAa
MTTOPOUV va TTACAPOUV T MTTAAQ aKOpa Kal OTav £XEl
gemrepdoel Ta 6pia Tou ynTrEédou. Qg ek TouTou, T TTaIdIG
TpéTTel va TrpottovnBouv oTtnv petafifaon ummdAag TTou

KaTeuBUveTE €KTOG TOU ynTTEdOU | TTOAU TTiow aTrd TNV

yovaTta Auyiopéva Kal va TTEPINEVOUV Tn UTTAAG va €pOel
KOVTA OTO OWUA TOUG Yia va Tnv heTafiBdoouv oTo oTéXO.
Edav ummdpyel xpovog, Ba TTpETTel va KoItd&ouv 10 oTOXO Yid
va eAéyEouv TNV atrdOoTaCN KAl OTH OUVEXEIA, VA YUPIoOUV Ta
MATIO TOUG 0T PTTAAQ.

3. Eivai Baoikd va Ttoug {nTACETE va XPNOIUOTIOINCOUV HIa

maoa pe 0dyTula. QoTéoo, edv N UTTAAa €pB¢l og XaunAd, va

TEAIKA YPAPWN. XPNOIKJOTTOINCOUV HAvoETA.

Znpeia KAEIBIG YIa T TTWE va peTaBIBEooups T 4. Otav kdvete pia Tiow petaBifacn, Teite ota TaIdid va

MTTGAa a1rd TNV ApUVTIKA {Wwvn

OoTéKOVTal PE TNV TTAATN TOUG OTO OTOXO. ZNnTAOTE TOUG VA
1. ZntAoTe atmd Ta TTaidid va KivnBouv ypriyopa yia

EKTEIVOUV TO OWHA TTPOG TA TTICW Kal va aTeilouv Tn PTTaGAa

va JTTOUV KATW atrd Tn PITAAQ, va TTapapeivouv 660 WYnAd kal euBgia TTpog TOV OTOXO Triocw Toug. MeTd Tn

TO dUVATOV XAUNAOGTEPQA PE HETWTTO TTPOG TOV GTOXO. peTaBifaon Tng uTTGAAG, Ba TTPETTEl va yupicouy Kal va douv

2. Mtopouv va ankwBouUv yia va Kivneouv aAAG JOAIg TNV TPOXIA TNG MTTAAAG.

@Tdoouv aTnV B£0n TOUG TTPETTEI VA XAUNAWGOOUV HE Ta

1. MeTafiBaon oTo KEVTPO HETA ATTO Kivnon EUTTPOG

2€ QUTAV TNV TTPWTN doknon, Ta TTaidid va gival £Tolua
Triow aTrd TNV TEAIKN ypaupn. OTav TTETATE TN ITTAAQ O€
auTd, BeBaiwBeite 6TI KIvOUvVTal YPriyopad yia VA UTTOUV

atrd KATW Kal va TNV ouvavTiocouv WnAd YTrpocTd TOUG.

27NV 1I0QVIKNA TTEPITITWON, N MTTAAA TTPETTEI VA PTAVEI OTA

30-50 ekaTtooTd KOVTG 0TO QIAE KABE POPA TTOU KATTOI0G

TNV XTutrd. EmavaAdBere Tnv doknon OEKa @OPEG,
TEPIOTPEQOVTAG T TTAIdIA €va TTPOG €vd, wWOTE vd
MTTOpOUV OAa va €Xouv Tnv eukaipia va kdvouv Tnv
doknon.

2. MetaBifaon oto kévrpo atrd d&§id - apioTepd

O oT1éxog €ival va kavoupe Ta TTaidid va petapifdoouy ue

/- ‘(,__\' \ ' Ao TN UTTAAQ PTTPOCTA O€ £vav OTOXO OTO KEVTPO Kal
(5]
|"'-"', META va ETTIOTPEYOUV OTNV APXIK Toug B€on. ZnTHOoTE TOUg
\7
) I__/' \ VO KAVOUV TNV idla AoKnon JE YIa TTAAQ TTOU PiXVETAI TTPOG
/ 1 Coach 3 \ . . o , .
f | Ta 0e€1d. MOAIG Ta TTaIdIG €XOUV ONUEITEl IKAVOTTOINTIKNA
/ ‘ fl_,_,‘! ................ 4 \ TP6odo, TIPOTEIVOUPE Vva XPNOIYOTIOINOOUV JavoETa
ln Mag, | Srseecanect [ A~ \ ] ] ] ]
] TTeecasseees > 1 [:__}‘f \ peTaBiBaong yia va olokAnpwaoouv. AAAGETE Ta TTaIdIG

agou ixav TNV gukaipia va TTpoTrovnBouv oTtn YeTapifacn
000 @opég aTn De€IA Kal TNV apioTepr TTAeupd Kal ¢nTAOTE

va emmavaAdBouv Tnv doknon déka QOPEG.
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3. MetaBifaon oT1o KEVTPO META ATrd peETAKivnon SeSId - aploTEPA

‘Exovtag peTaPIBAcEl pia TTpwTN UTTAAQ TTPOG Ta APICTEPA,

// .: ‘) \\ ¢nmoTe amd Ta TTaIdIA va KIvnBoUv a€ Jia NUIKUKAIKA TTopeia
~ ‘;— % ‘\\ X yla va petapifdoouy pia deUtepn UTTAAQ, TTPOG TO GNEIO OTTOU
',' 4’ / C]cJTéh 3\\ ‘2 ",. n YITéAa gival TBavo va méoel otn 0e€Id TTAEUpd Tou OTOXOU.
"}' { ,‘ = P ",| BeBaiwBeite 611, ue autdv TOV TPOTTO, TOTTOBETOUV TO EEWTEPIKO
/ ______________ I'x!'L\ ............ ".' TOdI OTPEPOUEVA TIPOG TOV OTOXO Yia va peTaBiBGoouv Tn
l'." """""" o ']\J:»\_.:!l "'.' MTTAAQ.  AMAGETE 1o TTaidid  agou  TrpottovnBolv  oTn
: ] ,' ' petafiBaon OUo @opéc yia TN 0L Kal TNV OPICTEPN
KaTeUBuvaon Kail va TNV €TavaidBouv OEKa QOpEG.
4. Niow peTaBifaon peTd amwod oTPOPN
Z€EKIVAOTE TOTTOBETWVTAG TOV €AUTO OAG OTO KEVIPO TOU
2 1 ynmédou kal Ta TTaAIBId OTO TriCW WPEPOG TOUu yNTTEdOU,
/\ oTpappéva TTPog €0d¢. Metdére TN PTTdAa TTiIcW ATTd TA TTAIdIA
; ‘L“]/ l;“] \\ ’ Kal {NTAOTE TOUG va YUupioouv yia va TV KUVNyYAoOouV Kal va
}/ ': —} { ) \ ’/" TNV EMOTPEWPOUV XPNOIYMOTTOIWVTAG TTiIow Trdoa. Ta tTaidid
/ .’:Ic'ﬁi:h ]—[ SR /"‘ utropei va Beswprioouv dUCKOAN QUTAV TNV AoKNon €4v n

/ MTTAAa TTETaXTEl TTOAU XaunAd f TTOAU pakpid, otmmdTte Ba

£ / TPETTEl va {EKIVAOETE PE éva eUKOAO, | WNAS TTéTayua Tng

MTTEAOG. ANGETE Ta TTAISIA PETE aTTO BEKA ETTAVAAAWEIG.

5. Miow peraBifaon perd amrd diaywvia Kivnon

=eKIVAOTE pPE ToV id10 TPOTTO OTTWG Kai yia Tnv doknon 4.
MeTdEte TN PTTAAQ OTO TTiIOW PEPOG TWV TTAIBIWY, TTPOG TA

0e€1a ) TTPOG Ta ApIoTEPA. ZNTHOTE TOUG VO YUPIOOUV Kal va

KUvnyAoouv Tn PTTAAd, va peivouv xaunAd kai va kdvouv
TTiow pavoéra. ZnTAOTE TOoug OTI, KAPTITOVTAG TTPOG TA TTIoW
va XPNOIYOTIOINOOUV UTTEP - €KTACN TOU CWHPATOG TOUG.
EmavaAaBeTe TNV doknon 0éka QopEG o€ KABE KaTeubuvan.

Edv duokoAevuovTtal va 10 KAvOuv KAaAd, €TMIOTPEYTE OTA

Baaoikd TnNG pETAKIVNONG TTPOG TA TTICW.
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EvérnTta 3: MaBaivovrag Tnv Kivnon Tou XepIoU OTO £TTIOETIKO XTUTTHUA

OMol o1 TraikTeg BOAET BEAOUV va YTTOPOUV VA XTUTTHIOOUV
TéAEla TN PtTaAa. Aedopévou OTI TO QIAE TOU divi BOAET
gival xaunAétepo atmd 10 Kavovikd BOAEl (Trepitrou 24
avti yia 2,44y o 0yog), 6Aa Ta TTaidid Ba TTpéTTEl va
MTTOPOUV va XTUTTAoOUV TN UTTAAa akOua Kal av Ogv givai
WNAQ, apkKei va JaBouv PEPIKA PHUOTIKA Kal va £XOUV KAAO
OUYXPOVIGHO.

Ymdpyouv Tpia onpavTikd onueia yia tnv didackaAia
TwV TTaIdIWV OTNV ETTiBEON:

1) Twg va yivel n £€6000¢ aTTo TO PIAE TTPOG TA TTIoW,

2) TTWG va yivel To XTUTTNPA, TO OTTAIOUA, N ETTAQA Kal
3) TWG va yivel To GAPA, JETA TNV TTPOCEYYION KAl TO
TATNUO.

®povTioTE Va TTPOTTOVACETE AUTA T Onueia BAua-Brua.

Znpueia KAe181d yia To 6TTAIOHA 0TV £TTi0EoN
1. Ta Taudid TTpETTEl va @EPOUV Kal Ta dUO Xépla aTrd
Tiow Kal va KAvouv éva MPIKpO TpdBnyua  Tpiv
mNoRnRgouv. O Kopudg TTPETTEI VA YUPEI TTPOG TA EPTTPAG,
EVW TA XEPIA TOUG va oNKwBoUuv TTévw atrd 1o UYog Twv
WHWV.
2. Meite Toug va TpapAgouv Ta XEPIa TOUG TTPOG TA EUTTPOG
Kal TTPoG Ta TTavw. [MeiTe TOUG va AUYiCOUV TOUG QYKWVEG
TOUG yIia va KAvouv [ia TTio ypriyopn TaAdvteuan. MNa va
dlaTnpPAOOoUV TNV I00PPOTTIa, TTPETTEI Vva TpaRAfouv Kal Ta
OUO0 X£pIa TTPOG Ta EUTTPOG KABWG Ta ONKWVOUY, Kail 60Xl va

ETTIKEVTPWOOUV HbdVo OTO XEPI ETTAPAG.

3. Meite TOug TO TTGCO CONUAVTIKG €ival va GNKWOOUV KAl
Ta 800 Xépla TTAVW aTTd TO UYPOGS TWV AUTIWYV TOUG, €1I0IKA
OTO XTUTTNUA TNG UTTAAQG.

4, ZnTACTE TOUG va €XOUV TO
XEPI AIPNONG KOVTA GTO CWHA
TOUG KOl va @EPOUV TO XEpI
XTUTTAPATOG TTICW a1TO TO KEPAAI
TOUG AuyIOUéVO OTOV ayKwva

TOug €xovrtag Tov, WnAd oTo

UQog Tou KepOAIOU Toug. Oa
TTPETTEl KATA TNV €TTAQA ME TN
MTTAAQ 0 KApTTOG va KAVEl Kivnon TTpog Ta KATW KaBwg n
TTOAGUN XTUTTA TO TTAVW PEPOG TNG MTTAAQG. Edv £xouv Tov
AYKWVa TOUG JTTPOCTA Kal XaUNAd, To onueio eTTagrg Ba civai
XOUNAGTEPO Kal Ba kaTtaAnéouv amAd va oTpwéouv Tn
pTTaAa. Q¢ amoTéAeopa, €ivar mOavoe n PTAAa va pnv
mepdaoel To QIAE. H umdAa TTou XpnOIUOTTOIEITalI OTO Wivi BOAET
(200-220 ypappapia) gival eAappia Kal Ee@elyel EUKOAa €av
Ta TTAIdIG OEV TNV XTUTTAOOUV WE JIa ypryopn Kivnon.

5. Aedopévou 6T n umdAa  eival gaAokn, Oa  eivai
EUKOAGTEPO Yia Ta TTaIdIG va eTTIAEEOUV €AV TNV XTUTTACOUV

ME KAEIOTA TTAAGUN A avoiXTé SAXTUAQ.

1. Mg éva xép1 avatridnon Tng NIraiag

2Tnv doknon 1, K&vTte Ta TTAIBIA VA KPATACOUV Th PITTAAQ TNV TTAAGUN
TOU XEPIOU TOUG, KAl Ta TTEVTE OAXTUAD EUBUYPAUMIOUEVA. TN OUVEXEIQ,
TTEITE TOUG VA KAVOUV Tn PTTAAA va avatrndroel oTo £0a@og TTPog Thv
KATeEUBUVON TWV TTOSIWY TWV CUUTTAIKTWY TOUG, TTPOCTTABWVTAG va TNV
KAvouv va @Taaoel 600 1o duvaTdv YnAoTepa. lNeite Toug va TTeTdEouv TN
MTTAAa a1t TO WYNAGTEPO onueio TTavw atrd 1o KeQAEAl Toug, oTTAifovTag

TO X€PI OTO UYWOG TOU KEQAAIOU OAOKANPWVOVTAG ME Wi Kivnaon KapTrou.

2. BeBaiwBeite 6TI SiatnpoUV TOV ayKwva TToU PiXVeEl KOVTG OTO KEPAAI Kal

0TI 0 GAAOG ayKWVAG TOTTOBETNUEVOG KOVTA OTO OWHa Toug. MNMpooéfTe
o1l Ta &e€loxeIpa TTaIdIA TOTTOBETOUV TO APIOTEPSO TOUG TTODI PUTTPOCTA
Kal To avtioTpo@o. AANGETe pdAoug ota TTadid peTd atrd OfKa

ETTAVAANAYEIG.
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2. XTOTrnpa TG HTTAAOG KOVTA OTA TTOSIA TOU CUUTTAIKTN TOUG

O o16x06 autiAg TNG AokNong eival va ¢ntnBei ammd Ta Taidid va
TETAEOUV TN PTTAAQ PTTPOOTA PE TO XEPI TTOU Oev XTUTTA.
BeBaiwBeite 61 dev mETOUV TN PTTAAA TTOAU WnAd kal OTI
au&dvouv oTadiokd Tnv amoéoTacn PeTagu Toug. Katd To
XTUTTNPA, Ta TTaIdId Ba TTPETTEl va €XOUV UTTPOCTA TO avTiBeTo
TOdI amd 10 XEPI XTUTTAPATOG. BeBaiwBeite 6TI XTUTTOUV TN
MTTAAQ TTPOG TA TTOSIA TWV CUUTTAIKTWY TOUG KA1 OTI TNV TTETOUV

TTAvVW a1Td TO UYPOGS TWV WHWV TOU KUPiapxXou XepIoU TOUG.

3. ZTaTIKA €miBgon KOVTd oTO QIAE

OTIGETE TO QIAE OTO UWOG TWV AYKWVWY TWV TTAIBIWY KOl TTEITE TOUG
va gtaBo0v 1 PETpo Pakpid atrd auTd. ZnTACTE TOUG va TTETALouV
TN PTTéAa TTPOG Ta TTAVW, KAl VA OTTAICOUV TO XEPI TOUG XTUTTWVTAG
TN PTTaAa TTévw atrd 1o QIAE PE PIKPA Ywvia TTpog To £dagog. Edv
O AYKWVAG OV TEVTWVETAI, UTTOPET va ayyigel To QIAE 1) N PTTdAa va
pnv TTepdoel. BeBaiwBeite OTI XTUTTOUV TR PTTGAQ 600 TTIO WnAd
YivETQI, JE TOV AYKWVA va gival TTARPWGS TEVIWUEVOG. XwpPioTe Ta
TaIdId o€ auTd TTOU XTUTTOUV TN PTTAAQ, Kal 0€ QUTA TToOU £XOUV

avapovr]. Tleite TOoUug va aAAGouv poAoug peETd ammd  Béka

eTavaAfyelg. MNeite TOug va Pnv TTETOUV TN UTTAAA TTOAU WnAd.

4. Tuvepyaoia TPIWV TTAISIWYV yia £TTiOEoN

2€ auThv TNV AoKnon, TTEITE oTa TTAIBIA VA TTACAPOUV TN MTTAAQ
MTTPOOTA ammd TO CWHA Twv ETIOETIKWY. EvBappuvete TOUG
TTacadOpPouUG va xpnoiyotmoijoouv Trdoa pe OAXTUAA Kal
BeBaiwBeite OTI 01 €MOETIKOI XTUTTOUV TN JTTAAG OTO UWNAGTEPO
duvatd  onueio  TTOU MTTOPOUV. MNpootmraBrioTte  va
eNaYIOTOTTOINOETE TNV ATTOOTAON HETAEU TwV TTACAdOpWY Kal
TwV €mMOeTIKWY. EAv gival duvartdv, kavte Ta Taidid va Tndouv
TpIv XTUTToOUV Tn PTTAAA. AAAGETE poOAoug peTd ammd Oéka

ETTAVAANYEIG.
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Evétnta 4. EKuaOnon yia tnv mpooéyyion Kai To GApa TnG £mideong

A@pouU d1dageTe oTa TTaIdIG TO TTWG va OTTAICouV To XEpI
TOUG KOl VA €PXOVTOI O€ ETTOQN PE TN YTTAAQ, TO ETTOUEVO
Brua gival va pdbouv Tnv TTPOCEYYION TIPOG TO QIAE Kal

Ta BApaTa yia va yivel To GAya otnv €mmideon.

Inueia KAEWSLA yLa TRV MPOGEYYLON TO TATN AL KO
TO GApa NG eNiBeong

1. E¢nynote ota TTaidid OTI o1 €TMIOETIKOI TTPETTEI va
Byouv TTpog Ta TTiocw TTEPITTOU 3 PETPA OTTO TO PIAE, £TOI
waoTe ol TTacaddépol va PITopolv va dwoouv Trdoa
TTapAdAANAa Kal Kovtd oto QIAE. O1 eBeTIKOl TTPETTEI VA
Byouv TTpo¢ Ta TioW Of¢ ywvia 45 poipwv TTPOG TA
aplotepd €dv n pTrdAa TTacdpetal atro Tn OegId TTAEUp&
Toug. AvTiBeta, Ba TTPETTEl va Byouv TTPOG Ta TTIOW O€
ywvia 45 poipwv mpog Ta Oefid, €av n PTTAAQ €xel
KarelBuvon ammé Tnv apioTepA TTAEUPA TOUG.

2. ZnTAoTe atod Ta TTaidid va EEKIVIITOoUY TNV TTIPOCEYYIoH
TOUG a@oU pubpioete To UYWog Tou QIAE. INa apydploug,
gival TTPOTINOTEPO VA EEKIVAOETE PE MIA TTPOCEYYION
TPIWV BNUATWY, EEKIVWOVTAG E TO avTiBeTo TTODI OTTd TO
duvatd Toug Xépl. Ta Oegidxeipa Traidid Tpémel va
XPNOIJOTToIoUV TO BnuaTioud TTPOCEYYIoNG apIoTEPS-
Oegi-apioTePsd, evw Ta apIoTEPOXEIPA TTAIDIA TTPETTEI va
XpnoiJotrololv  T0  PBnuaTIONd  TTpooéyyiong  O€gi-
apioTep6-0ei. Edv ta TTaidia €xouv Tn ouviBela va
arroyelwvovTal e avamodo TodI, autd dev gival KaT’
0 apiBuég Twv PnuaTWV

avaykn kakoé. Ertriong,

TTPOCEYYIONG Kal N apxIkA B€an evdéxeTal va diapépouv

atmoé Taidi o€ /\ /_\

maidi. O yevikdg Kavovag gival OTI, Ta TTaIdIA TTPETTEl VO
XPNOIMOTTOIoUV TOo avTiBeTo TOdI amd 1o duvaTd XEpI
TOUG YIO VO TTATAo0UV yia To dApa TngG €TmiBeong.

3. ZntAoTe atrd Ta TTaIdId va TTAPAPEIVOUV XaunAd
KaBwg apyxiCouv Tnv TIPOCEYYIOR TOUG. 2XTO
XOMNAGTEPO onueio, akpIBWG TTpIv aTtrd To TTATNUA,
Ta 10Xia KAl Ta yovatd Toug TIPETTEl va  Eival,
avtiotoixa, o€ vywvia 0 «kar 90 poipwv.
MNpootrabricTte va @TAocouv OTAdIOKA OE€ AUTEG TIG
YWVieG.

4. H mrpocéyyion utropei va givalr apyn oétav ta mTaidid
MaBaivouv akoua, aAAd n Taxlutnta Ba TrpETTel va
au&avetal TTPOOdEUTIKA 600 eival duvatdv. Ta TeAeuTaia
Ouo Briparta givalr onuavTikd yia va dnuioupynOei n opun
OTO TTATAMA Kal va eTTITEUXOei éva duvaTd dAua.

5. Ta maidiad mpétmel va Tpapnéouv ta xépia Toug atrod
oW, TPOG Ta EUTTPOG Kal TTPOG TA TTAVW, KAl VO
wOroouV TO CWHA TOUG XPNOIUOTTOIWVTAG TOUG YOPOUG
Kal Ta yévaTtd Toug Kal TENOG, va OTTIPWYVOUV WE TNV
TTOOOKVNUIKI) TOug duvatd amd To €0a@og yia €va
duvarté dAua.

6. Kard Ttnv Tpooyeiwon amd 1o GAha TTPETTEl va
ATTOPPOPHOOUV TO BAPOG TOU CWHATOG KAPTITOVTAG TNV
TTOOOKVNUIKA, Ta yOvaTa KAl TOUG YO®OUG TOUG Kal vd

TTpooyelwBolv o€ BEon 1I00pPOTTIOG.

ZwoTéG Kal AdBog £€§odol Kai
TPOOEYYIOEIG YIa £TTiBeoN

L O\ O
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1. AApa geTd a1rd Tpia BAMATA TTPOCEYYIONG

O oT16X0G auTtrg TNG AoKnoNg €ival va KAavel Ta
; 1, TadId va PAabouv TN XPOVIKA OTIYUR Tou
CUVTOVIOUOU TWV XEPIWV Kal Twv TTodIwv. lNa
va KAvouv auTtd, TIEITE TOUG va &ekivriijoouv
XOMNAQ, yépvovTag TTPOG Ta EUTTPOG. Edv gival
0eloxeIpeg, Ba TTpETTel va KAvouv €va HIKPO
Briua pe 10 apiaTePS TTOOI GTO 1, TO BrKA Kal TO
GApa pe To Oei TTODI OTO 2, KAl va QEPOUV TO
aploTePO Toug TTOdI Kal va TTNdfoouv Je Ta dUo

mod1a aTo 3. MNpéTrel emiong va ayyi§ouv 1o dIkd

Toug O€edi TTEAPA OTO 2, KOl TAUTOXPOVA VA
XOAQPWOOUV Ta XEPIO TOUG Kal va Ta Tpafnfouv Tiow. Ta TaidId TTPETTEl va eTTW@PEANBOUV aTrd TO AVTAVAKAQGCTIKO TNG
Kivnong yia va aiwpnBoulv Ta xépla TTPoG Ta EUTTPOG Kal TTAvW aTro To KEPAAI. KAvTe Toug TTpwTa va KateRAoouv To
duvard Toug xEpl ypriyopa Kal PeTd va trpooyeiwvovtal Mia KoAf 18€a gival va Toug KAVETE va XTUTTAOOUV OTTOAD
TTaAapdkia 6Tav TAcOoUV 0TO UWNAGTEPO OnUEio.
3. Népaopa TG pITdAag TTAVW

2. Zguydpia, GApa Kai mdoipgo 4. Néraypa TG PITAAAG TTAVW

NG UTTAAag a1rd TO QIAE YETA ATTO TTACA ME a1rd TO PIAE pE TTAOA TTAVW

a1rd 10 KEPAAI

OdxTUAa pe dUO TTaIKTEG

TNV Goknon 2, Teite ota TadId ItV doknon 3, Teite oTa Taidid

va OTaBouv KOVTa OTo QIAE Kal
TETAETE TN ITTAAA 2-3 PETPA TTAVW
amé autd. ZnTAOTE
™ ypauun
emiBeong kai va Tndnéouv yia va

TOUG va
TTAncIdoouv  atod
mIdoouv TN PTTAAA 0TO UYPNASTEPO
onueio. BeBaiwbeite 611 Ta Taidid
TToU TTNOOUV TO KAVOUV PE AN TNV
duvaun Kkal Katakopu@a. [MNpétel
va TMAcouV Tn MPTTAAQ PTTPOCTd
ammdé TovV WPO Tou duvatol Toug
XEPIOU, PE Ta XEPIO TOUG TTAAPWG
TEVIWMPEVA. ZTAPATACTE Ta OTAV

TTETAEOUV TN UTTAAQ TTOAU WnAQ.

va TTeTAEoUV TN PTTAAO PTTPOOTA

atrod TO TTPOCWTTO TWV
CUMTTAIKTWYV TOUuG. BeBaiwBeite 6T
KivoUvTal ypAyopad TTpog TN PTTAAA
Kal Tnv OTéAvouv e  OAXTUAQ
Tavw atmmd To QPIAE Kal UTTPOCTA
amdé TO OWHA TOUg, £XOVTAG
OWOTO CUYXPOVIOUO OTO AApa
TOUG. OpyavwoTe Evav
OlayWVIONO yia va O€iTe TToI0g
KAveEl Ta TTEPICOOTEPA  OWOTA

TEPACUATA oTIg Oéka

ETTAVOANYEIG.

2Tnv aoknon 4, Ta TTaidid TeTolv

Mia pmmdAa avdueca  OToug
€MOETIKOUG Kal TO QINE. BeBaiwbeite
om Ta TaIdId dev TTACAPOUV TN
MTTEAa TTOAU KovTd oTo QIAE. [Meite
TOoug va pi€ouv TN PTTAAa PETE atmod
Mia  avatmAdnon. ZTAPOTACTE TN
MTTEAQ av €TTIOTPEPEl KATW ATTO TO
QIAé kal va Tnv Oivere OTOUG
TTacadopoug HOAIG £€pBel n celpd
Toug. ZntAoTe amd Ta TTaIdId va
aAd&ouv poloug uetd amod déka

ETTAVAANYEIG.
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Evotnra 5: EmMOETIKO XTUTTNHA TTAVW OTTO TO QIAE

MoAIg T0 OowoTd

OUYXPOVIOMO, eival €UKOAOTEPO yIa auTd va KAvOuv

Ta  TadId  AQUTOMATOTTOINCOUV

GApa wnAd Kai va XTUTTioouv Tn PTTaAa TTavw atéd 1o
@IAE. OTav TTpoTTovoUvTal OTNV ETTIBECT, TTPETTEI VO TOUG
oTl

ETTIONMAVETE OUYXWVeUoOUV BUO  OIOQPOPETIKES

KIVAOEIG O¢€ pia eviaia oAokAnpwpévn Kivnon .

Méxpl €dW, O TTPOTEIVOPEVEG AOKATEIS ATAV VA KAVOUV
dApa Kal va TIAoouV Tn PTTaAa f} va Tnv repacouy. Twpa
Ta TaIdIA Ba TTPETTElI va TTPOCGTTABACOUV va XTUTTACOUV
ehappd TN umaAa  (cav  va TNV XaoToukifouv)
XPNOIUOTIOIWVTAG MIa KAPTTIKA Kivnan. Kat apxdg, Teite
TOUG VO XOAAPWOOUV TOUG WHOUG Kal Ta XEPIQ TOUG, Kal
ME TEVTWHEVO TOV OYKWVA TOUG VA XTUTTACOUV TV KOPUYN
MTTAAOG. 2Tn TTEITE

™Mg OUVEXEIQ,

XPNOIMOTIOIRCOUV [ia Kivnon TaAdvTeuong Bpaxiova Kai

TOUG  va

KapTroU TTicw atrd TO KEQAAI, YIa VO XTUTTFiOOUV OTAdIaKdA
™ MPITGAa O6Ao kal mo duvatrd. Edav xpnoiuotrolouv
utTEPPBOAIKA dUvaun Kal EEKIVAooUV Tnv TaAdvTeuan atmod
TOV ayKwva, TO onueio ema@ng Ba gival TToAU xaunAod kai

n uTTaAa Ba Teivel va Eepelyel amd Ta 6pIa TNG ETTAPNG.

1. Zmwpwéio PITdAag HETA aTTO TTETAYHA

H 16éa €dw €ival va ¢ntmooupe amd Ta TTaidid va

ypappn
XPNOIMOTIOINOOUV TNV TTPOCEYYION TPIWV BNUATWY Kal

Eekivijoouv  ammd Tn €miBeong, va
va KAvouv dAua eTTiBeong. ZnTroTe TOUG VA TEVTWOOUV
TO O€&i TOUG AYKWVA YIA va OTTPWEOUV TN PTTAAA JE TA
OAXTUAG TOUG MPETA OTTO TTETAYUO CUMTTAIKTN TOUG.
BeBaiwBeite 611 €xouv TO apIoTEPO XEPI KOVTA OTO
owpa oTav xTutrouv Tn UTTdAa. EtTTavaAdpere 6oeg
POpEG  XpelageTal
OUYXPOVIOUO.

yia va pdBouv TOV KATAAANAO

2. X10mTnUa PIrdAag HETA a1rd TTETAYNA

AaT1Té CUMTTAIKTN

O oT1dx06 TnNg doknong 2 eival va kdvel Ta TTaidid va
XTUTTOOUV €Aa@pd Tn WTTAAa pe Tnv TTAAdUn Tou
XEp1ou Toug. lMeiTe TOUG VA TEVTWOOUV TOV AyKWVA TOUG
XTUTTWVTOG TN PTTAAQ Kol va XPnoIgoTToijcouv pid
Kivnan otov Kaptrd. BeBaiwOeite 611 XTUTTOUV TN UTTAGAQ
atmd TNV mavw TTAEUpd Kal OTI dlaTnPOUV TO GPIOTEPD
TOUG X€PI KOVTA OTO OWHA, 0TO 0THBOG 1} OTO OTOUAXI

TOUG.

3. Ndoa yia eideon

2 QutAv TNV Aoknon, ¢nmote ammdé Ta TTadid va
TTPOCEyYioouv Kal va TTROACOUV Ye GAn Toug TNV dUvaun.
ZnTAOTE TOUG VA KAVOUV éva heyalo, ypryopo «OTTAIoCua»
oTo Xépl. KabBwg ta maidid BeATiovovTal, TTPOXWPENOTE
ato TNV eAeyxouevn aca pe dAxTUAa, otnv TTdoa atrd
Tacaddpo, Kal TEAOG O€ OIAPOPETIKEG TTPOCEYYIOEIS.
BeBaiwbeite 611 XpnoigoTrololy yia Kivnon Kaptrou yia va
XTUTTAOOUV TN PUTTAAa oTO WnASTEPO onueio. BeBalwbeite
6T XTuttoUv Tn uTaAa otnv idla KateuBuvon He ThV
TTPOCEYYIOT TOUG Kal OTI EeKIVOUV KAVOVTOG MIa TTIBECN,
META TNV oOToid WTTOpOUV Vva TIPOCTTaBricouv  va
emavaAdpouv dUo A TPEIS POPES OTN OEIPd.
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Evérnra 6: MaBaivovrag Tnv KateuBuvopuevn tmibeon

Ta Tmadid €xouv autouarotroifocel  Tnv  €TmiBeon
avegdptnTa amd 70 €idog TNG TAoag (dnAadr: wnAA,
XOauUNAR pokpid A kovtd ato @IAE) ; Edv val, pbe n wpa
va Toug €Enyfooupe OTI av XTUTTAOOUV UOVOo TTPOG Mia
katelBuvon, ol avrtimaAoi Toug Ba €xouv TPOTIO VA
apuvBouv, kabwg Ba kavouv ptrAok i Ba Bydlouv duuva
KGBe @opd ToOu n PTadAa Ba Tdel oTtnv idila Béan.
Emopévwg, eival onuavTiko yia Ta maidid va apyioouv va
Kavouv €mBéoelg oe OIOPOPETIKEG KaTEUBUvVOEIG, OTav
MTTOpoUV va KAvouv AveTa Tnv TEXVIKA TngG emiBeon.
QoT600, TTPIV EEKIVIAOETE AQUTH TNV evoTNTA, Ba TTPETTEl Va
EMOoNUAveTe oTa TTAIOIA OTI O TPOTTOG YIA TO XTUTTNUA TNG
MTTAAQG e€apTdTal atrd 1o av n TACA atréXEl TTOAU aTrd TO
@IAE ) gival KovTa o€ auTo.

Znpeia KAe1814 yia TpO1TO OTTAICUATOG TOU
XEpPIOU avdAoya e TRV TTACA yia £miBeon Kail To
WG VA YiveTal Xpion 6Aou Tou NKOUG TOU @IAE

1. EQv n T@oa gival Kovtd aTo QIAE, Ta TTAIdIA TTPETTEl VA
¢pbouv o€ eTa@r] oTo TTAVW PEPOG TNG MTTAAAG PE éva
YPYOPO KaPTTIKG XTUTTNHA.

2. E4v n mdoa BpiokeTal Jakpid atro TO QIAE, Ba TTPETTEI
va yivel TOEo To TTévw PEPOG TOU CWHATOG TTPOG TA TTIOW
Kal va oTTAicel To XépI TOU O€ PEYAAN €KTaON. ZNTAOTE
TOUG va XTUTToouv Tn MPTTdAa TrpooTTabwvTag va
XPNOIMOTIOINOOUV  OTPOPOPUNA. ZTAMATAOTE TA Qv
XTUTTOUV WE TOV KapTTO pévo Kabwg n umréAa ptropei va

KATOANEEl OTO QIAE.

MapakdTw akoAouBolv TECOOEPIG TEXVIKES yia XTUTTAUA
o€ dIdpopeg KaTeubUuvoeIg:

o. AMGETe TNV apyikp Béon Tng TTPoCEyyiong Kai
XTUTTOTE O€ OIQPOPETIKI) KaTeUBUvOn.

B. Xpnoiyotroijote Tnv idla apxik 6éon aAAG aAAGETe
TNV TTOPEIa TTPOCEYYIONG YIO VO XTUTTOTE O€ OIOPOPETIKA
Karteubuvan.

Y. AAayrA Twv dUo TeAeuTaiwy BnudTwy TNG TTPOCEYYIONG

YIO VO XTUTTHOETE O€ DIAQOPETIKN KaTeubuvan.

8. XTutroTe SI0QOPETIKA pépn TNG PTTEAAG, OTTWG Tn
0e€Id ) Tn aploTepn) TTAeUPd, yia va Tn OTeEIAETE O€
Ola@OpPETIKN) KaTelBuvon. AUTH n TEXVIK JTTOpEl va

XPNoIJoTToINGEl KaTd TNV TTPOCTTABEIN TOU PTTAOK - GOUT.

1. AN\ayR apxIkAg 8éong yia TTpoofyyion
emifeong o€ S10QPOPETIKEG KATEUOUVOEIG

2TV TTPWTN AOKNON auTthig TnG evoétnTag, TIEITE OTA

maidid va fekivicouv amdé T Béon A kal va
Tpooeyyioouv guBeia. lMeite TOUug va Eekiviijoouv aTTo Tn
Béon B yia dlaywvia Trpoofyyion. ZntAoTe TOug va
gekiviioouv a1té 10 I yia TTPOCEYYION TTPOG TO APIOTEPQ.
TéNog, TIpoTeivouhe va  XTUTTAOoOuv  Tn  UTTAAA
EVOAAOKTIKG a1ré Ta onueia A, B kai . AokipdoTte 600
XTUTTAPATa €miBeong otn oeipd amd kABe Béon Kal

TTEPIOTPEWTE TA TTAIBIA PETA aTTO OEKA TTPOCTTABEIEG.

2. AN\ayn Tng TTopeiag Tpooéyyiong yia
XTUTTNHO O€ SI0POPETIKEG KATEUOUVOEIG

Meite oTa TTaudId va EeKiviioouv atTd TIG idleg BEoEIg
ommwg TrpIv. [leiTe TOUug va XPNOIMOTTOIRCOUV HId
TTPOCEYYION NUIKUKAIKE oav va oxedialav Jia ypauun
oav TOLO yla va XTUTTAOOUV Tn MPTTAAa dlaywvia,
BupioTe TOUG OTI PIa TTPOCEYYION NUIKUKAIKY TTPETTEI
va EEKIVIOEl VWPITEPA OTTO PIA KAVOVIKA TTPOCEYYIoN.
BeBaiwBeite 6T Ta maidid peraBifdlouv T PtTaAa
Aiyo wnAdTEpa yia va BWOOUV OTOUG ETTIOETIKOUG
EMITTAEOV  XPOVO YIO Vva XPNOIMOTTOINOOUV TNV

NUIKUKAIKEA TTpoCEyyion.
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3. ANayn ota d0o TeAeuTaia BApaTa TNG 5. X10mnpa emifeong yia YIrAok - dout

TPOOCEYYIONG YIO XTUTTNHO O€ SI0QPOPETIKES /\
KOTEUBUVOEIG =0 = =
® a ()

~
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74 (| _/,’)Sleer

i2
£ H 16¢a €dw eival va kavoupe Ta TTaidid va XTUTTFGOUV TN

MTTAAQ XPNOIYOTTOIWVTAG TNV TEXVIKHA TTOU TTEPIYPAPETAI

oTnv aoknon 4. ZnTAoTe va OTOXEUOUV OTO €EWTEPIKO
XéPI TwWV MTTAOKEP yIO va KAvouv Tn MITAAa va
Edv ta Taidid cival de€1oxeipa, 10 ei Toug TTOSI TIPETTEl  €€00TPAKIOTEN EKTOG ynNTTEdOU. BeBaiwBeite 611 XTUTTNOAV

va OEiXVeEl TTPOG TO E€0WTEPIKO WEPOG TOU QVTITTOAOU TN PTTAAQ PTTPOOTA ATTO TOV WHO TOUG. 2TN OUVEXEIQ,

TIEITE TOUG N €PN ME TNV TTOAGUN VO yivel o€
OlI0QopETIKA péPN TNG MTTAAAG. ZnTAOTE va  yivouv

emOEaelg 600 amd Tn &€ 6CGO Kal atmd TNV apIoTEPN

yNmmédou Kabwg TraTouv, TEQPTOUV OTO OeUTEPO PAuA
amd 1o MATNPG TG €TTiBeons. To apioTepd TOug TTODI

Trpétrel va £pB¢el OiTTAa oTo O€EEi yia va yivel To TpiTo BAMA
Kal va akoAouBei To dAua yia Tnv TTiBean. TAeUpPd Tou QIAE.(Cwvn 4 kal Cwvn 2).

6. ZuveXOuEva XTUTTHHOTA

4. XTutrAuaTa o€ S1a@opPETIKEG KATEUOUVOEIG emMAEyovTaG SIAQOPETIKEG YWVIEG

XTUTTWVTAG OoTA TTAGYIO ] OTO KEVTPO TNG UTTAAAG 4‘713?7%(72
> A
AN Jr B

--------

|
' Téhog, {nToTe amd Ta TAIBIA VA KAVOUV ETTIBETIKG

XTUTTAUATO o€ ouo OIAPOPETIKES ywvieg

AUTA n TEXVIKN €ival Xprioiun Katé Tnv TTpoaTTddeia Tou
XPNOIUOTTOIWVTAG TIG TEXVIKEG TTOU £XOUV WABEl OTIG

MTTAOK - dout. Av Kai n ouvhning TeXVIKA Tng €mmiBeong
ouvioTtartal oTo XTUTINUA OTO KEVTPO TNG UTTAAAG, TO  TrponyoUMeveG TTéEvie dokAoelS. BeBaiwBeite om 1O
XTUTTNUA O€ Wia aTTd TIG TITAEUPEG TNG PTTOPET va €XEl KOAG
Qotoco, o6tav ocuuPaivel autd, TO
va

TTaidId agouU ékavav TNV TTpwTn €TiBean éxouv Byel EEw

armoTeAéopara. atroé 1o QIAE yia va TTapouv @oépa TTPOTOU TOUG TTACAEPOUV

XTUTTNUA aTmmé TOV  WHPO  Twv  TTaIdIWY  TTPETTEI ol TTagaddpol pia UTTAAa yia Tnv deUTepn €TTiBeaN.

euBuypapuioTel EAAPPWGS PEoa ) 6w atrd TN ITTAAQL.
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