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KepaAaio 1

Mpiv =ekivioete TNV NMpotrévnon Tou Mivi - BOAei

A. ZTéxol Tou Mivi - BOAel

21nv onuepivi €moxn, 10 BOAei TaileTal amd OAeg TIG nAIKieg: atmd TTaidid dNUOTIKOU OXOAgiou Kal GUAAGYOUG
evAAIKwyY péEXPI OAupTTIOVIKEG, 0t 217 XWPES Kal og OAeG TIG NTeipoug. Eival éva atrd ta Tpia 1Mo dnuo@IAR
abAnuaTa atov KGOWOo Kal gival éva atré Ta kupia aBAAuaTa Twv OAUUTTIOKWY AyWvVwy.

O A6yog yia auTr Tnv gupeia emiTuyia gival 0TI To BOAET ival Eva e€aipeTiké eUEAIKTO ABANua. MTropei va TTaixOei
atrd VEOUGS Kal NAIKIWPEVOUG, AvOPES Kal YUvaikeg, Kal atralTei TTOAU Aiyo e§oTrAiouo. MTTopei kKaveig va Traigel o1o
yN1edo KAEI0TS ) avoikTd, GTO Ypaaidl OTO TTAPKO ) aTnV Auuo oTnv TTapaAia. To BOAEN eival €va aBAnua TTou
TTAPEXEI PUOIKA KAl TIVEUUATIKI) paaTnpIdTNTA YIa TO CWHA Kal £Tal GUUBAAAEl cuuBAaAAEl 0Tn CUVOAIKN gueia.
MepihauBaver eAeyxopeveg KIVAOEIG Kal OEIGTNTEG OAOKANPOU TOU CWHATOG, OTTWG TNV ETTAQPH JE TNV PTTAAA, TO

GApa, To TPEEINO Kal TIG TITWOEIG XWPIG VA UTTAIVOUV OI TTAIKTEG OTO YATTESO TOU AVTITIAAOU.

Oaoo yia 10 pivi BOAEi, Ba TTPETTEl va avTIMETWTTICETAI WG Mo aBANTIKA dpacTNEIOTATA PE EKTTAIOEUTIKO OKOTTO,
onAadn, Tnv TTpowOnNoN TNG cuveEPYAaiag Kal TG opadikdTNTAg, Kal Tn dIdacKaAia TG onuagiag TNg avdaTTuéng
€VOG UYI0UG OWHATOG Kal TTVEUPATOS. AUTA T XOPOKTNPIOTIKA TOU Hivi-BOAET yTTopolv va XpnoigotroinBouv atrd
TOUG TTPOTTOVNTEG YIa va BonBricouv Ta TTaidid va pdbouv Tn Xapd Tou abBAnTIOPoU pEGw TNG TTPOTTOVNONG Kal

TOU TTaIXVIOIOU.

Aaupdavovrtag uttéywn Ta TTApATTAvVW, €ival autovonto OTI N vikn Ogv gival o TEAIKGG OKOTTOG oTOo Jivi-BOAEl. Oa
TPETTEI TIAVTA va BUPOUACTE OTI N TTPOTTOVNGON GTO WivI-BOAEN €ival yia TNV TTApOxr TTOAUTINWY EUTTEIPILOV TTOU

Xpeiadovtal Ta TTAIdIA YIa TO HEAAOV TOUG, EVW) TOUG ETTITPETTEI VA BILVOOUV TIG XOPEG TNG AUTO-BeATIWONG.



B. ZWHATIKA KAl TTVEUMATIKI

BeAtiwon Twv TTadiwyv Tou Mivi - BOAei

‘Evag amd Ttoug KUpIoUG OTOXOUG TNG TTPOTTOVNONG Mivi-BOAET gival n TTpowBnon TG uyloug avamTuéng Twyv
TTaIdIWV PEow abANTIKWY dpaaTNPIOTATWY. [Na TNV eTTiTeEUEN auToU Tou GTOXOU, Ol TIPOTTOVNTEG WiVl BOAET TTPETTEI
va €xouv Katavonaon TNG CWHATIKAG KAl TIVEUUATIKAG KATAOTAONG TwVv TTaIdIwV TTou TiBevtal utmd Tnv €uBuvn
Toug. Tautdxpova, oI TTPOTTOVNTEG TTPETTEI va gival o€ BE€an va PeTpioouv Tnv TTPOod0 Twv TTaIdIWY Kal Ta

armroteAéopara TG Habnang Tou aBAUATOG, XPNOIMOTTOIWVTAG BIGPOPES HEBOOOUG EAEyXOU.

BeAtiwon TwWV CWHATIKWY IKAVOTATWY KAl TG ATTOS00NG TWV HIKPWV TTaISIwV

Ta TeAeuTaia Xpovia, n dUvaun Kal ol ETMOOCEIC TWV TTAIdIWY EXOUV OAAAEEI TTPOG TO KAAUTEPO. TO @AIVOUEVO aUTO
o@eileTal o€ peydAo Babuod ot BeATiwan Tou KOIVWVIKOU TTEPIBAAAOVTOG, OTTWG N dIaTpon Kai n TTo1dTNTa (WNAG.
Mapd 10 yeyovog autod, Pia avnouxnTikg Taon €ival n aignan Tou TTapaTneEiTal atov apiBud Twv uTrépRapwy
TTaIdiwV, N oTroia eival emMCAMIa yia TNV atréAaucn Tou abAnTiopoUu. ETTopévwg, €ival akoun 1m0 onuavTiko va
000¢i TTpoCoxr aTN dIATPOPK Kal TNV CWHATIKA UyEia Twv TTaudiwy 1Tou Traifouv BoOAel. Ooov agopd Tn dUvaun Kal
TNV a1réd00n Twv TTaIdIWY, TTOAU Aiyeg dlapopég UTTApYXOUV OTav KATTOIOG CUYKPIVEI aydpia Kal KOpIToIa JETAEU
TwV NAIKIWY 10 ka1 12. Ta eupApaTa autd Teivouv va dnAwvouv 4TI o1 idIo1 KAvOVeG Tou Hivi-BOAET ytTopolv va
XpnoiyotroinBouv Kai yia Ta 800 QUAQ.

IevikOTEPQA, N PUOIKA KATACTACT OTOV AVOPWTTO ATTOTEAEITAI ATTO TTEVTE OTOIXEIA: PUIKA dUVAUN, EUKIVNTIQ, YEVIKN
avtoxt, euehifia, Kal IKavOTNTEG EAEYXOU TOU OWHATOG. ATTO AUTA, OI IKAVOTNTEG EAEYXOU TOU OWHATOG, 6TTWG O
OUYXPOVIONOG, 0 puBudg, n 1I00ppoTria, n aicbnon Tng KatelBuvong, N CUYKEVTPWON Kal n XaAdpworn apyifouv
va avaTTuogovTal TpwTa. To oxfua 1 atreikovilel Tnv alénaon Tou cwPaTIKoU BApoug Tou eyke@AAou avda nAikia.
OT11W06 QaiveTal, T VEUPIKA KEVTPA TTOU EAEYXOUV TNV avTiAnwn Kail TNV Kivnon avatrticoovTal ypryopa PéXpl ThV
nAIKia Twv 8 eTWv. To oxpa 2 deixvel OTI o1 Xpdvol avTidpaong BEATILOVOVTAI IBIAITEPA HETALU TWV NAIKIWV 8 Kal

15, 6tav Ta Taidid Bpiokovtal gTo dNPOTIKO A TO YUPVACIO.
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Ta dedopéva autd uTToypapuiCouv To yeyovog OTI N GUVETTHG Kal KAAG oxedlaouévn TTpoTrévnon gival atrapaitnTn
yla TNV €TTITEUEN TOU EAEYXOU TOU CWHATOG KAl TNV €TTITEUEN 10AVIKAG QUOIKAG KATtdoTaong oTto BOAel. H o
KATAAANAN OTIYUA YIa TOUG TTAIKTEG VO avaTITUEOUV QUTEG TIG ABANTIKES KAl CWHATIKES IKAVOTNTEG EAEyXOU Eival
otav PBpiokovtal o€ PIKpA nAkia. EAv autopaTotroinBolv AavBacpéva TpOTUTIa PETAKIVONG , QTTaITETaI
ONMAVTIKA TTPoC0TTdbeIa yia va diopBwBoUlv aTn cuvéxela. Auté anuaivel 6Tl o TTPOTTOVNTEG Hivi-BOAET TTpETTEl va
MEAETAOOUV TTPOCEKTIKA TIG BACIKEG TEXVIKEG TOU BOAEN, WOTE va UTTOPOUV va TPOTTOTTOIRCOUV Ta AdBog TTpdTUTTa
I TIG KOKEG OUVNBEIEG.

H puiki dvapn, n eukivnaia kai n eugAigia apyifouv va avamTiooovTal GUVEXEID, OTTWG PaiveTal oTa oxfuara 3, 4 kai 5.
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Ixipa 3 Zxfipa 4 Zxnpa 5
‘EKTaON TETPAKEQAAWY Taxortnta 50 péTpwyv TeoT euehi§iag TTPOG Ta EPTTPOG

H d0vaun éktaong TeTpakEPAAwY, N otroia eTTNPEACEl TO UWPOG Tou AAPATOG, auEAveTal ypryopd PETOEU TwV
NAIKIWY 8 ¢wg 15 oTa ayopia kai 8 €wg 13 ata Kopitaia. Mia avdAuon Tng TaxUuTnTag Twv 50 pétpwy deixvel OTI
QauTA N IKavoTNTa gu@avidetarl TTpIv atrd TNV nAIKia Twv 16 £TWV oTa ayopla kal 13 €TWV oTA KopiTola. To TEOT
euelIiag TTpog Ta euTTPAOG dEiXVEl CAPWGS OTI N IKAVOTNTA AUTH egeAicoeTal o€ nAikieg 11 kal 12 eTwv avtioToIxa.
OAa autd Ta dedouéva Tovifouv Tn onuacia Twv abAnTIKWY dpaaTnpIoTATWY YIa TTaIdId OXOAIKAG nAikiag. H
yeviki avtoxn (dnAadr, avaepdBio/aepdfia IKavoTnTa KAl N KOPdIAKN TTapoxry ouvexidel va auéavetal Ye TV

nAIKia péxpl va @Bdacel aTo ammokopUPwud TnG YUpw oTnv nAIKia Twv 20 eTwv, éTTwg deixvel To ZXAua 6.
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Zxnpa 6
Fevikn AvToxn

Ta Te0T ava@épouv eTTiong OTI Ta TTAIBIA BEV TTPETTEI VA CUPPETEXOUV O€ £VTOVEG OCUVONKEG TTPOTTOVNONG YIOTI
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pTTOpPEI Va €xoupe UTTEPPBOAIKA KoUpaaon 1 alénon Tou GTPEG, TOOO CWHATIKA 0G0 KAl TIVEUUATIKA.

AgiKTEG CWHATOBONNAG KAl PUOIKWYV IKAVOTATWYV TTaISIWV Mivl — BOAEI oTnv latrwvia
‘Evag atmé Toug 6TOX0UG TNG EKTTAIOEUCNG TOU HivI-BOAEI €ival N BEATIWGN TNG CWHATIKAG ATTOS00NG TWV TTAIOIWV
pMéow TNG KaBnuepIvAg e€doknong. H ‘Evwaon BoAeT TnG lattwviag avéAuoe TIG QUOIKEG €TTIOOCEIG TwV TTAIOIWV
Mivi-BOAET

KOl GUVEKPIVAV TA OTTOTEAECUATA TWV EEETACEWY TOUG PE TA ATTOTEAEOUATA TWV QUOIOAOYIKWV TTaIBIWV TNG id1ag

NAIKiag e oAOKANPN TN XWpa, OTTWG TTIVAKAG 1 BEiXVEl.

Mauidid pivi — BOAET Maidid axoAeiou Alagpopég
>wHaTIKG Uwocg 150.1 151.0 -0.9cm
>wuaTiké Bapoc 42.4 42.5 - 0.1 kg
AUvapun AaBnic 26.3 23.3 + 3.0 kg

AOvapun TAATNG 74.7 65.2 + 9.5 kg
Kdabeto dAua 41.2 38.4 +2.8cm
Running jump 43.1 37.5 +5.6cm
AAua UTTAOK 35.6 28.7 +6.9cm
Three successive 5.32 4.36 +0.96 m
two-leg jumps
MAdyia BAuaTa 41.4 36.0 +5.4x
TaxutnTta 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

AI0QOPEG OTA PUOIKA XAPAKTNPICTIKA KAl TNV atrodoan
METAEU Twv TTaIdIWV PivI-BOAET Kal TWV KAVOVIKWY TTaIdIWV TNG id1ag nAIKiag

H péon mipn mpotrévnong autwy Twv TTadiwv ATav 21 urveg kal n péon Tiuf nAikiag Toug Atav 11,5 xpévia. Ta
amoteAéopara £deifav onuavTiki BeAtiwon otn duvaun AaBrg, To KaBeTo dAua, oTnv duvaun TTAATNG, KAl TV
€UKIvnoia oTnv TaxuTnTa 50 PETPWYV Kal Ta TTAEUPIKA BANATA OTOUG TTAIKTEG Hivi -- BOAET, aAAG Kapia dlapopd oTnV

eueAICia Kal TN YEVIKA avToxh.

Omrwg @aivetal oTOV TTVAKa 2, Ta TEXVIKA OTOIXEIO Twv SOKIPaCIWY deixvouv OTI Ta TTaidId Tou pivi-BoAei Oev givai
TTOAU KaAoi oTnv TTdoa pe daxTuAa. Autd, padi pe Ta atmmoteAéopata OXETIKA Pe TNV utTtodox Kal To oepPig,

TTAPEXOUV XPNOINES KATEUBUVTAPIEG YPAPMEG KATA TNV TTPOTTOVNON TWV TTAISILV TOU ONUOTIKOU GXOAEioU.

XpAon Taoag pe dAXTUAa 25.9 x
MAXZEX KONTPOA MANQ ANO _ _
TO KEDAAI XpAon pavoétag 31.2x

y Xprion Tadcag pe dAXTUAQ 21.2x

TEXNIKES BOAEI STON TOIXO |_/-P191 OGS HE O0XTU

XpAon pavoétag 20.1x

XpAon macag Pe dAXTUAQ 7.04m
MMAAAZ - — -

XpnAon atoé katw oepig 15.00 m

Mivakag 2

IKavOTNTEG XEIPIOUOU PUTTAAQG TTaUBIWV ivi BOAET



NootpoTria kai evdiag@épovta TTaidiwyv nAiKiag 10 éwg 12 eTwv

Ta Taidid nAikiag 10 éwg 12 etwv Tmapoucidlouv ouvABwg Ta akdAouba WUXOAOYIKA Kal TIVEUROTIKA
XOPOKTNPIOTIKA:

a) Eival cuvaioBnuaTtikd aotabr) Tapd TNV ypryopn CwUATIKA avaTrTugn.

B) ApxiCouv va dcixvouv evolapépov yia To TTePIBAAAOV TOUG Kal gival guxva TTpéBupa va padouv.

y) Emdiwkouv va gival ave¢dptnta atrd TOUG YOVEIG Kal TOUG BAGKAAOUG TOUG, GAAG TOUG apéael TTioNG va givai
MEPOG pIag opddag.

0) Evdiagépovtal yia aBANTIKEG SpacTnPIOTNTEG, 1I0IWG OUAdIKA aBARuaTa OTTwG To BOAEI Kal TO TTOSOCPAIPO,
o€ avTiBeon pe Ta atouikad abAfuara. Eivar onuavtiké va unv Ta avaykdoouue va udbouv BOAEl, aAAd va éxouv
0166eon kal emBupia va To TTaifouv.

€) ApxiCouv va TTapatnpouv To TTEPIBAAAOV TOUG TTIO GVOAUTIKA, Kal €vOIAQEPOVTAI ETTIONG YIA OPAJIKES
OpaoTnpIdTNTES. To BOAET uTTOpEi Va BonBrigel va Toug dIBAEEI TN onuacia Tng eublvng, TNG CUVEPYATiag Kal TNG

OpOBIKAG Epyaaiag.

MepiAnyn

Ta akdAouBa onueia Ba TTpéTTel va AapBdavovTal utTtTown atrd TTPOTTOVNTEG TTOU IBACKOUV TO WiVl BOAET:

1) Oa TpéTTel va OoXeDIOOTEN éva CUCTNUATIKO Kal AOyIKO TTpOypauua eKuddnong, e éugacn otn BeATiwon Tou
€AEYXOU TOU OWPATOG, TNG EUKIVNOIAG Kal TNG €UEAICIag HETW TNG TTPOTTOVNONG TOoU BOAEI.

2) ZToixeia amod did@opeg abBANTIKEG dpacTnPIOTNTEG, OTTWG N YUPVAOTIKN, OTiBOG, Kal GAAa aBAnpaTa xwpeig
Xprion UTTaAag TTou Ba TTPETTEl va evowpaTtwBouv aTig ueBddoug TTpoTTévnaong Kai OxI va akoAouBeital auotnpd
MOvo n TpoTTovnon BOAE.

3) Ta Taudid dev TTPETTEN va TTpoTTOVOUVTal TTOAU OKANPA. Oa TTpETTel va TTpayuatoTroleital éva didAsiypa 10 éwg
15 AemrTd, peTd atrd 60 AeTrTd TpOTTOVNONG.

4) H mpotrévnon pe Bdpn dev TTPETTEl va xpnolpoTroleital étav TrpotrovouvTal Taidid nAikiag 10 €éwg 12 eTwy,
TTPOKEIUEVOU VA TTPOAAUBAvVOVTAl TPAUUATIOUOI.

5) Ta maidid Ba TTpéTrel va KAVOUV ETTAPKEIG AOKNAOEIS TTPOBEPUAvVONG yIa TNV TTPOETOIYACIA TIPIV ATTO TNV
TTpoTTéVNON.

6) O1 dlapopég PETOEU TwV GUAWY dev atToTEAOUV TTapdyovTa KaTd TNV TTpotTévnon Traidiwv nAikiag 10 éwg 12
ETWV.

7) Na v 0pBr| katavonaon Tou aBARpaTog, Ta TaIdId Ba TTPETTEl va diIdAcKovTal TN Bswpia Twv SeEIOTATWY Kal
TWV TEXVIKWYV BOAET EKTOG aTTO TNV TTPAKTIKA EACKNON.

8) @a TTpéTTel va UTTAPXOUV 01 KATAAANAEG GUVONKES WOTE va dIATNEEITAI TO EVOIAQPEPOV TWV TTAIBIWYV YIA TO BOAEI.
9) Ta TTaidid Ba TTpétrel va avaAdpouv euBuveg evidg TG opAdAG TOUG, TIPOKEINEVOU va pdBouv Tn onuagdia Tng
dnuioupyiag opddag.

10) To wuyikd dyxog Kal n TTieon Ba TTPETTEl va ATTOQ@EUYOVTAl KATA TNV TTPOTTOVNON A TO TTaixVvidl.

11) Otav Ta maidid amodidouv KaAd, Ba TTpETTEl va eTTaiveBoUV TTPOKEIPEVOU va evIoXUTOUV To NBIKG TOUG Kail va
auéAoouv TNV QUTOTIETTOIBNOT) TOUG.

12) Oa Tpétrel va KatapAnBolv TPooTTadeleg yia TNV KATavonaon Tou I0TOPIKOU Kal TG TTPOCWTTIKOTATAG TWV

TTaIdIWV JECW CUVAVTHOEWY, TTAPATHPNONG KAl AVOIKTHG 0ulTNong KE AuTd Kal TOUG YOVEIG TOUG.



. Na Ti Xpe1aleTal va TTPOETOINACTOUV Ol

TTPOTTOVNTES OTAV TTPOTTOVOUV.

MNvwpipia pe Ta Taidid

A. AvTIANQBEiTE TIG ATOUIKEG TOUG IKAVOTNTEG.

B. NvwpioTe Ta XapakTnPIOTIKA TOUG, TN CWHATIKR dUvaun, TIG aBANTIKEG IKAVOTNTEG Kal TOV TPOTTO {Wr\G TOUG.
. AvTIAngBeite TTOoa EEpouv RON yia To BOAET Kal TTOIO €ival TO TEXVIKO TOUG ETTITTEDO.

A. Na AdBouv TmioToTTOINTIKO UYEIQG aTTd TOUG YIATPOUG TOUG.

E. EAéyETe av o1 olkoyEvelEG TOUG eival ae BEan va TTapéXouV UTTOOTAPIEN.

Anpioupyia guvoikou epIBAAAOVTOG TTPOTTOVNONG YiA TA TraIdId

A. OpioTe CUYKEKPIYEVOUG GTOXOUG Kal aXedIAATE TTPOYPAMMPOTA avaAoya HE TIG ATOMIKEG TOUG IKAVOTNTEG.

B. ZnTtioTe Toug va eToIudoouv pouxa Kal TTaTToUTola YIa TIG TIPOTTOVAOEIG, i va Toug ENYNOETE £0€IG TI XpEIGleTal.
I. MpooTTaBACTE VA PEIWOETE TO OIKOVOUIKO BAPOG TTOU AVTIMETWTTICOUV.

A. Opydvwaon TTPOTTOVAGEWV HE BAGN TOV APIOUS TWV CUPPETEXOVTWV.

E. E€ao@aAioTe Tn S100€01MOTNTA TWV WPWV TOU yNTTEDOU, TOU £EOTTAIGHOU BOAEN, KAl TOU TTPOTTOVNTIKOU UAIKOU.



A. T1 xpe1aleTal va TTPpOCEXOUV Ol TTPOTTOVNTEG

oTavV TTPOTTOVOUV

ZnMEia Tou TPETTEl VO BUNAOTE KATA TV TTPOTTOVNON

1. Mpiv amd Tnv €vapn Tng TTPOTTOVNONG, APOTE Ta TTAIBIG va TTAIEOUV PE PIa PTTGAQ yia OKOTToUg
TPoBEpuavang, Kai YETA TNV TTPOTTOVNOT VA XOAAPWOOUV, TIPOKEINEVOU va PEIWBED N KOTTwan.
2. Avamrtugte TIG BaoikéC aBANTIKEG IKAvOTNTEG TWV TTAIOIWV PECW QOKNAOEWY, CUUTTEPIAAUBAVOUEVWY TWV

KIVI)OEWV TTOU OXeTICovTal e TO BOAET KAl oToIXEia TTOU TTPoépxovTal aTrd GAAa abAnuaTa.

3. Amopuyete Tn opydvwon TIPOTTOVACEWY TIOU TTPOKAAOUV dAyxog A TTOvVo. =eKIVAOTE WE TTaIxVvidla
XPNOIMOTTOIWVTAG TNV ITTAAA £T01 WOTE va ouvnBicouv O€ auTr, Kal TN CUVEXEIQ, OTAdIOKA EICAYETE TIG BACIKEG
TEXVIKEG OELIOTNTEG KOl TO AVTAYWVIOTIKA TTaiyvidia.

4. TpoypapuuaTioTE TIG TTPOTTOVACEIG ATTO EUKOAEG €WG OUOKOAEG, EAAQPPIEG £wG BapIEG, OTTAEG €wG OUVOETEG,
OUVTOUEG €WG HOKPOXPOVES. TPOTTOTIOINATE TOV APIBUO Twv ETTAVOAAWEWY, TO pUBUO TNG TTPOTTOVNONG KAl TN
OlGpKeEIa TwV OIOAEIMUATWY avaTTauong, avaAoya HE TIG AVAYKEG, TTAPATNPWVTAG TOV TPOTTO WE TOV OTTOi0

avTidpouv Ta TTaIdid Kai 1I81aiTEPa TOV TPOTTO YE TOV OTTOIO KIvouvTal.

5. EravaAaBeTe kG0e Goknon PeTagy TTévTe Kal OEKa QOPES. AWOTE ENYAOEIG KAl AOKNOTEIG yia 60 AeTTTd, pe Eva

OldAcippa 5 £wg 10 AeTTTwv O0TO PETAEU.

6. XpnOIYOTTOINOTE YIA TTOIKIAIG AOKACEWV YIa VO aTTOQUYETE TNV KOTTWON KAl TNV EAAEIWPN CUYKEVTPWONG.

7. MpootabnoTe va augroete ToV apiBud TwV TTPOCTIABEIWY TTOU TA TTAIBIG £XOUV ETTOQPN ME TNV UTTAAQ, ue Bdon
ToV apiBud Twv TTaIdIWV oTNV opdada, Tov BIABECIYO eEOTTAIOUOS Kal TO pUBPG TNG TTPOTTOVNONG.

8. MpootabnrioTe va dwoete o€ OAa Ta TTAIdIA iI0EG EUKAIPIES va TTAICoUV Kal va EaoknBouv.

9. Kavte TNV TpoTTévnaon TTIo evOIOQEPOUCQ E TNV EI0QYWYR OPAaTNPIOTATWV-OTTWG AVTAYWVIOTIKA TTaIXVvidia.
10. AnpioupyrioTe éva TrepIBAANOV Baaiopévo oTo XTioIWo opadikoU TTveUUATOG Kal TNV apolfaia BeATiwon

EMTPETTOVTOG OTA TTAIOIG VA ETTEUPNUOUV TO £va TO AAAO.

11. EmBpapevoTe Ta TTaISIG PTTPOOTE OTOUG CUNTTAIKTEG TOUG OTAV TTAifouv KaAd, KaBwg autd Ba evioxUoel TNV
auToTTeTToIBNoN Toug. EAv opiouéva Tmaidid €ixav pia KAKr TTPOTTdvNOn, TTPOCTIOBNOTE va Toug €EnyHOETE
I01AITEPA TTOIO PTTOPEI Va €ival TO TTPORANUA Kal va dWOoeTe GUUPBOUAEG yIa TO TTwG Ba £xouv BeATiwaon.

12. Mnv gicayeTal poTrévnon pe Bapn piv Tnv £@npPeia.

13. BonBnote ta maidid va kataAdBouv 611 n TTpocTradela oTnV KaBnuepivA TTpoTTévVNnan €ival o GNPAvTIKY aTTd
N Vikn.

14. BeBaiwBeite 611 Ta TTAIBIG B cuvEXiCOUV va TTPOTTOVOUVTAI JE TNV TTAPOSO TOU XPOVOU Kal VO avayVwpiCeTe

TIG TTPOCTTABEIEG TTOU KATABAAAOUV yIa TNV ETTITEUEN TWV OTOXWV.
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KepaAaio 2
MEOOAOAOTIIA NMPOINMONHZHZ KAI
AIAAZKAAIAZ
AEZIOTHTQN XTO MINI - BOAEI

TOoU BOAEI

To BoOAeT dlapépel atré GAAa abBARuaTa UTTAAAG OTO OTI 01 TTAIKTEG OEV ETITPETTETAI VA TTIACOUV i va TTETAEouUV TNV
MTTAAQ. MepiAapBavel povadikEég KIVATEIG, OTTWG N TTACA TTou yiveTal ue Ta dAXTUAQ, KAl N JavaéTa aTnv OTToia Ol
TTAAGUEG evovovTal HETAEU Toug. Ta Traidid TTou e€akoAouBoUlv va avatrTiagoovTal TTopEi va £€xouv OuOKOoAIa e
auTég TIG KIVAOEIG. O TTpotrovnTéG Ba TTPETTEI va KATAAGRBOUV OTI OpIoHEVOI EVAAIKEG avTITTaBoUV To BOAEN, Adyw
TWV EPTTEIPILOV TTOU €iXav O€ PIKPA nNAIKia €XovTag TpauuaTioTel oTa OAXTUAA 1 0TOUG TINXEIG. Av pifouue pia
MTTaAa oTa TTaidid, auTd Ba AaTTopakpuvBoUV eVOTIKTWOWG atrd auTrv. Q¢ ek TOUTOU, OI TTPOTTOVNTEG TTPETTEI VA
&ekivijoouv BonbwvTag Ta TTaIdId va KAaTavorjoouy 0TI n UTTAAa gival éva euXApIoTO OVTIKEIPEVO YId va TTAIEOUV e

Ta AAAa TTaIdId, Kal OXI KATI TTOU TTPETTEI va QoBoUvTal.

1) Mwg va atroAauceTe == 2) MNw¢ va TTai¢eTe == 3) Mws va kepdIoETE

Ta TTaidid YTTOopoUV va pabouv Tnv KATAAANAN oTdon Kai TV Kivnon Twv TodIiwv Pe To TPEEINO yUpw atTd TO
yAmedo, maifovrag pe TRV PTTEAQ, KaBw¢ Kal 6TTwg To TACIYO, TO piwn, Kal To eAelBepo XTUTINUO. Eival
oNPavTikG va d1ddgoupe oTta TTaIdId TTWe TraideTal To BOAET Kal TTwg va attoAaucouy Tn diadikaacia Tou Traiyvidiou.
Eival etriong onuavTiké va autopatoTroinBouv o1 BaciKES KIVIOEIG TOU BOAET 0€ aywVIOTIKEG KATAOTACEIG KATA TN

OIAPKEIQ TWV TTPOTTOVICEWY, TTPOKEINEVOU va augnBei n atrdAauon Twv TTAIBILV KAl TO EVOIAPEPOV.
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B. EvVOeIKTIKEG TTPpOTTOVAOEIS YIa TO Mivi - BOAEl

Metd Tnv eicaywyn Twv TaIdIwyY oTo BOAET kal BonbwvTag Ta va ATTOKTACOUV Hia aioBnon BeAtiwong, ol
TTPOTTOVNTEG Ba TTPETTEI VA OKOAOUBACOUV Ta TTAPAKATW BAPATA YIA VA apXicouv va dI0ACKOUV TEXVIKEG BOAET Kal

va dlag@aAioouv 6T Ta TTaIdIG Ba GUVEXIoOUV va AvaTITUOCOUV TIG IKAVOTNTEG TOUG.

Nivakag 1: NMwg va 31ddete To Mivi - BOAei

BAuara ZKOTOG Texvikég pabnong Mwg va aioupe
Brjua 1 Mvwpipia eTagng pe v MaiCovrag pe TNV PTTGAQ Kavovrag mraiyvidia ye Tnv
MTTAAQ pTTaAC

duaikn A aBANTIKA
TTPOTTOVNON PE TNV PTTAAQ

Brjua 2 MaAIVEPOUIKEG ETTAPES UE TNV Mavoéta Mawvidla pe pavoeta
WTTGAQ pe Gveon Etrogég pe 1o éva xépl

MeTwmikA TTdoa

Brua 3 . . Mdaoa pe daxTuha Maiyvidl pe Tadoa yia eTmiteo
nH MaBaivovTag 10 XTUTTNPa TNG H X X Kgl Trspdogum n
MTTAAOG PETA OTTO eAeyxOpevo| TMdoa yia emiBeon 1600 aTrod
piyn MTTPOOTA 600 Kal aTTd TTiow
ato 10 QIAE
EmiBeon kail duuva
EktéAeon oepig pe duvapun MeTwmikd oepig Maividl ye emOETIKG
>epPig ammd Tavw XrutmuoTa
BrAua 4 'Zuvaxég TTaIXViol, ’LJETCZX ato YTtrodoxn SUVEXEC aUXVIBL PETd
duuva o€ smesTufo XTUTTNUa Auuva and unodoxn
ToUu avTITTdAou
Net play
MTTAok AvTaywvioTIKO TTaiyVidl

Opydvwaon raixvidiou
KAvovTag PTTAOK OTNV Kd&Auyn Tou emBeTIKOU
avTiTraAn emiBeon

KAvovTag PTTAOK OTNnv
avTitTraAn €miBeon

BApa 1: Aidagre ota TTaidId T CWOTH GTAGCN, TO XEIPIOKO TNG UTTAAAG e KIVIOEIG BOAET Kal TTWG va auvnBicouv
™ pmaAa. Ta maidid apxiCouv Tnv yvwpigia Tou abAfuatog Kai TTPOETOINAJOVTAl CWHATIKG PEOW TOU

TaiXvidiou.

BAupa 2: AIdA&Te TNV eTA@n PE TO €va XEPI, TNV HAVOETA Kal TO gepPig atmd KATw KaBwg Kal TNV TTaoa Pe
OdxTUAQ, 0dNYyWVTAG Ta GTO TTAIXVIdI, KUPIWG HECW AOKAOCEWY TTOU TTEPIAQUBAvVOUV piyn Kal TTIACIYO TNG

MTTAAQG.

Brpa 3: Aidagre ota Taudid Ta Bacikd aToixeia TNG TTATAG Kal TNG €TTiBe0NG Padi Pe TNV UTTOB0X! TOU PETWTTIKOU
oepPig. BonBnoTte Ta maudid va pdbouv TIG TPEIG ETTAPES yIa va TTEpVOUV TNV PUTTAAA, TNG TTACAG yia TNV £TTi0E0N.

Bripa 4: AidagTe ota maidid ta Bacikd Tou Traixvidlou Ye TRV duuva, TO UTTAOK Kal TH uTTodox . AVaTITUETE QUTEG
TIG BEEIBTNTEG ME AVTayWVICTIKA TTaiXvidia TTou Bacifovtal o€ Guvex i PATEIG.
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TeAiké Brpa: Mai€te aywveg Kal Traixvidia Tporévnang, TTEPIAAUBAVOVTAG TAKTIKA OTOIXEIA E TNV avTITTApAateon

TWV ONAdWV.

O mapakatw Trivakag Ocixvel Ta 23 BAPATA yia Tn eKuddnon Twv apxapiwv va taifouv pivi BOAEN, pe paaon Tig
BOOIKEG TEXVIKEG TTPOTTOVNONG TTOU ava@épovTtal TTapatrdvw. H Taxitnta pe Tnv otroia Ta TTaidid CnPEIWVOUV
TP6od0o Ba £¢apTnBei atrd Tov APIBUO TV WPWV avd TTPOTTOVNON Kal TOV apIBud TwV NUEPWY TTOU UTTOPOoUV va
e€aoknBolv kaBe efdoudda. 1davikd, eivalr TPOTINOTEPO va TTpoTTovoUvTal Ta TTaidid dUOo 1 TPEIG NUEPES ThV

gBoopdada yia 90 éwg 120 Aetrtd ava TTpoTrévnaon.

Mivakag 2: Baoikn diadikacia yia Tnv didackaAia BoAei o apxdpioug (23 BAuara)

BAua IkavéTnTa didaockaAiag kai Oépa pddnong BApa | Aegi6TnTEg S1daokaAioag kKail BEpa paénong|
’ ] . Exmraideutikd mraixvidia (2-oe-2, 3-0¢-3,
1 MaiCovrag pévo pe TNV pmrdAa 13 4-0¢-4) XPNOIMOTIOIIVTOG TPEIC ETTAPEG HE
MavoéTa Kal TTdoa yia €TTifeon.
’ . . . AidaokaAia Kap@IoU (TAAAVTEUGN XEPIWV,
2 MaiCovtag pe TNV PTTAAA pE KATTOI0V GAAO 14 HNXQVIOPOS TOU GAPATOC)
3 ATOMIKOG XEIPIOPOG PTTAAAG PE TO éva XEPI KAl HOVOETAG 15 EmiBeon pe xaunAOGTEPO PIAE
EmiBeon perd a1md mdoa Kovtd oTo QIAE
4 ©¢an €TOINOTNTOG KAl JAVOETA E Kivnan TwV TTOdIWV 16 EmiBeon ye mdoa pakpid atmoé 1o QIAE
5 ZepPig amrd KATw Kal uTTodoXNA 17 Baoikd oToixgia Tng duuvag
] ] o ] Apuva pe Kivnon kal ataBepn Guuva Béong
6 Madvw kar TeTw Pe ammd KaTw oeppig 18
2X2, 3X3, 4X4 exTTaIdEUTIKA TTaiXVvidla Je JavoETa Kal 2XNUaTIOPOG duuvag pe dU0 A TPEIG TTAIKTEG
7 . . . 19 KQI GUCTAUATA GUUVOC
TTEPACUOTA TTAQOE PE TO £va XEpI
] ] ] ] ] ; 2uvOUaO GG UTTOBO0XNAG — TTACAG — £TTiIBEaNg
8 MNaoeg pe dAXTUAA PETA ATTO TO TTIAVW KAl TTETW 20 KQl OXNHATIOPOS GUUVAC
9 Méoa pe dAxTUAQ e PeETaKIVNON 21 Baoikd oToixgia TAKTIKAG UTTOSOXNG KOl
uttodoxn
ExmrauideuTikd traiyvidia (2X2, 4X4) xpnoIuoTToIWVTag Apuva o€ emiBeon HeTd aTTd PTTAOK Kal
10 TTAoa pe dAXTUAA Kal pavoETa. 22 OXNUATIONS APuUVag aTrd TPEIG TTAIKTEG
11 Maoa yia emiBeon ammd yakpid atmd 10 QIAE 23 2X2, 3X3, 4X4 ekraideuTIKG TTaIXVidIa
12 Mdoa yia emiBeon atrd KovTa oTo QIAE
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I'. AOKN\OEIG YVWPIHIOG ME TRV UTTAAQ

O1 apxdpiol Ba TTpétrel va EEKIVAAOOUV PE TO va cuvnBioouv Tnv PTTaAa. 21OX0G TTOU UTTOpEl va ITEUXOEi pe
TTOAAOUG TPOTTOUG. 2€ AUTO TO TTAQICIO, €ival GNUAVTIKO YIO TOUG TTPOTTOVNTEG va €XOUV OTO MUAAG TOug Ta
akoAouBa onueia:

1. KaBwg 1a maudid mpootrabolv va mmdoouv Ty UTTdAa TTavw atrd 10 KEQAAI Toug, va d10axB8o0v TTwG TTPETTEN
va TTPOXWPIOOUV OTO GNUEIO ETTAPNG YPAYOPA KAl va TNV TMACouV Kal he Ta Oéka d&xTUAG Toug opBdavoixTa.

2. Otav mpooTtrabolv va XTUTTAGOUV TNV JTTAAQ XPNOIUOTTOIWVTAG HavoéTa | Hovo To €va xépl, Ta TTaidid Ba
TPETTEl VO PETAKIVNBOUV O€ pia B€0n oTnv oTToia Ta XEPIA TOUG £PXOVTal OTNV KATEUBUVON TNG ETTIKEIUEVNG
MTTaACG. ApyoTepa, Ba TTpETTel va Ea0@ANIOTE OTI N UTTAAQ KAVEI CWOTH) ETTAQPN JE TOUG TTAXEIG.

3. Orav yiveral eTTa@A Ye TNV PTTAAQ, Ta TTaidId Ba TTPETTElI va aTToQEUYOUV va €XOUV/ GTEKOVTAI JE TEVTWUEVO
owya. Eival rpoTipdétepo yia autd va diatnpoouv BEan eToiudTNTAG, WE T yOVATA KAl TOUG YOQOUG Auyiouéva,
Kal va épBouv o€ eTTaQr] 6Tav N UTTAAA €ival KOVTA OTO CWHA TOUG.

211G akOAouBeG aeAideg uTTApPXEl £va eupU ACHO ACOKATGEWYV TTOU JTTOPOUV VA XPNCIKMOTTOIRGOUV Ol TTIPOTTOVNTEG
yla va d10agouv Hivi-BoAgl. MepiéxeTal eTTiong yia oelpd atmd XPRoIUeEG oUPBOUAéG TTou Ba Toug BonBricouv va
OpYaVWOOUV TIG TIPOTTOVACEIG KAl VA TIG TIPOETOIMACOUV TOUG E TOV TTIO ATTOTEAETUATIKO TPOTTO. AG EEKIVIITOUUE

pE pia Baoikni 8e€16TNTa Tou BOAEN, dnAadr, Tnv Taca pe daxTUAQ.

H peTwmikn Tdoa pe daxTuAa

//?\\b
& AN

T
/ i
/ \

ZnthoTe atrd Ta TTaAIdIA va avoiEouv Ta OAXTUAG Toug TTAATIA Kal va @TIGEouV €va
TPiYWVO GTO ETTITTEDD TWV PATIWV, JE TOUG QVTIXEIPEG KAI TOUG OEIKTEG OTTWG PaiveTAl
oTNV TTAPATTAVW E€IKOVA. ZNTIOTE TOUG VA QEPOUV KAl VO GNKWOOUV TOUG AYKWVEG
TOUG OTO UWOG TWV WHWV dIaTNPWVTAG TOUG KAPTTOUG TOUg Tov €vav aTov GAAo.
KdvTte Ta va otaBouv pe 1a TodIa TOUG EAAPPWG avoIXTd, o€ pia B€on pnuartiopod.
EAEyETe OTI yépvouv TTPOG Ta €UTTPOG, PE TA yOVATA TOUg Auyiopéva TTAVW ATTO TOUG
aoTpaydAoug, Kal Toug WHoug Toug xaAapd. OTav Ta Taidid £pxovTal € ETTAQPA PE TV
MTTAAQ, BeBaiwBEITE OTI TO KAVOUV PE TO EOWTEPIKO TWV OAKTUAWY TOUG Kal OXI PE TNV

TTAAGUN TWV XEPIWV TOUG.
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Evérnta 1: Maocipgo TG PIradAag mdvw atrd 1o KEQAAI (1)

1. Piyn Kol MAGINO TNE PTTEAAG mdvouv TNV PmAAa. AnuioupynoTte  €va

SlIayWVICWO yia va BeiTe TToI0 TTaIdi XEIPOKPOTA
O TTEPIOOOTEPESG POPEG.
3. Madoiyo 1™NG PITAAAg HeETA O1rd
piyn kavovrag otpoen 90° i 180°
>tnv doknon 3, {NTACTE ATTO
Ta Taudid va meTéd&ouv Kal va
mdoouv TNV MPTITAGAQ a@ou
Kavouv oTpo®r 90°, oTtnv

OuVvéXEla va BOKIJAGOUV va

Kavouv 180°. MOAIG vikhoouv
daveta ME TEPIATPOPN,

TTPOOBEDCTE TO XEIPOKPOTNHA.
O o16X0G AUTAG TNG TTPWTNG AoKNONG gival va pi€ouv TNV
BeBaiwBeite 611 ekTEAOUV TIG
MTTéAQ KaTakOpupa, oTnV apxn pe Ta dU0 XEPIA, Kal OTN ] ] )
odnyie¢  oOtav  yivetar n

OUVEXEIQ, JE Eva HOVo XEpl. BeBaiwBeite 611 Ta TTaIdIG Ogv . . .
doknon. Kavte éva

pixvouv TNV PITTAAQ TTOAU Jakpid aTTd €KEi TTOU OTEKOVTAL. ] ]
dlaywviouo yia va deite TTolo

lMeite TOUG va KivnBouv ypriyopa OTO Onueio OTTOU n . ) .
TaIdi  KAVEI  TTEPICOOTEPEG

pTTaAa gival mlavé va Téoel. EAEyETe OTI TNV TTIAVOUV pE ]
OTPOPEG.

Ta yovatd Toug eEAa@PWG Auyiopéva.
4. MeTakivnon KATW a1ré TNV PHITAAd Kol A6 TnG

2. XTutTrWVvTag TTAAAUAKIA TIACIHO TG HTTAAAG To emépevo BApa eival Ta
(—> TTaISI& VO PETAKIVOUVTOI EKET
610U N PTTAAQ gival TTIBavo va
TECEl KAl VA TTAPOUV Jid
XaunAA Béon. ZntAoTe TOUG
yla va TTIACOoUV TV PTTAAQ va
XPNOIMOTIOIOUV TNV TEXVIKA
NG TAoag PeE  OAXTUAQ,

Toviovtag 6Tl Ta yOvaTd Toug

gival ehappwg Auyiopéva. Na.

eTavaAdBere TNV AoOKnon
TTEVTE QOPEG.

O ot1oxo¢ €dw ¢€ival va kdvoude Ta TaIdid va  ApXIKG Ba TETOUV TV PTTAAQ WnAd Kal ev ouvexeia
XEIPOKPOTAOOUV e Ta XEPIA TTPIV TIACOUV TNV PTTAAG.  XapnAd péxpl va ouvnBioouv Tnv doknon.

21adlokd va Toug {nTACETE va augnoouv Tov apiBuod

5. Mdoiyo TG uTrdAag

TWV XEIPOKPOTNUATWY, EVW TAUTOXpOVa Ta PETPAVE. Ag KévovTac Kivnon BEEIG Kal apIoTEPG
dokiydoouv Tnv doknon ammd XaunAotepn Béon.

BeBaiwBeite 611 BpiokovTal og B€on eToiudTNTAG OTAV
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2Tnv aoknon 5, ta TTadId pixvouv TNV PTTAAa WnAd Kai
TNV mMAvouv TTEVTE QOPEC Ot KABe TTAcupd (OeCid Kal
apioTepd). Kavte Toug va KivnBolv TTpog TNV HTTAAQ
XPnolIgotToiwvTag TAdyla Brpata A oTaupwTd BrAuara.
BeBaiwbeite 611 dev pixvouv TRV PTTGAa TTOAU pakpid atrd

€KEI TTOU OTEKOVTAL.

6. MeTwvTag TRV PIrdAa

KaI TTIAVOVTAG TNV Tiow amd TNV TAATN

BeBaiwbeite 611 Ta TTaIdid  pixvouv TNV PTTAAQ  JE
eAeyyopevo TpoTro. [lleite TOug va TTPOXWPAOOUV OF
onueio 6tou n PTrdAa eival mlavo va méael. PpovTioTe
va eival oTpappévol pge TAGTN oTnv PTmdAa 6tav Tnv
mavouv. TEAOG, eAéyETe OTI £xouv Ta WATIQ TOUG OTNV

MTTGAa éTav KoItddouv TTiow.

7. NMetwvtag TNV PrdAa avdueoa amo
To TOSIa KAl TTIAVOVTAS TRV HTTPOOTA

a1TO TO CWHA.

O oT16x06 €0W €ival yia Ta TTAIdIA va TACOUV TNV JTTAAQ
MTTPOOTA aTTd TO WA TOUG YETA ATTO piyn avaueoa atmo
Ta T6d1a Toug. Na BefaiwBeite 611 auth N Goknaon yiverai
OwoTd, Auyifoviag TTpog Ta euTrpdg 000 TO duvaTOV
TTEPICOOTEPO YIA va pPiEouv TNV PTTAAA TTPOG Ta TTavw,
Kovid oto owpa Toug. Na xpnoigoTtrololv pia Kivnon

KOPTTIKA YIa va piouv TNV YTTédAa TTpog Ta TTAVW.

8. NeTwvTag TNV prdAa YnAd tnv
TMAVOUHE META aTTO Hia avatrdnon o€

0éon radoag pe SAKTUAQ.

H 18éa autrig TNg doknong eivai va kavel Ta Taidid va
pi¢ouv TNV pTTAAa WnAd, aAAd 6x1 TTOAU pakpid atmd 1o
onueio OTTOU OTEKOVTAI KAI VA TNV TTIACOUV JETA ATTO Pia
avatmdnon og Béon doag pe daxTuAa. BeBaiwBeite 6T
KivoUvTal ypriyopa TTPOG TO Gnueio TTou n PtraAa givai
mBlavé va TTéael Kal 0TI Ba TOTTOBETHOOUV TO GWUA TOUG

KATW a1rd auTr)v, JE Ta YOVATA TOUG EAQPPWS AUYICUEVA.
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Evérnta 2: Maocipo TG PIrdAag mdvw atrd 1o KEQAAI (2)

1. Piyn Tng PIrdAag pe did@opoug TpOTToug Kal TTIACIMO META aTTO TTAANUAKIA.

Touching the
¢ floor

Turning 360
degree

.
| ~ .

-

/ Catching in front
of forehead

]

|
N | oy

| Catching on

i the back

AUTA n GoKNnon €X€l WG OTOXO va avayKAaoel Ta TTaidId va pigouv TNV ITTAAA WnAG
Kal va Tnv mAoouv ag@ouU XEIPOKPOTHOOUV ypriyopa MHE Ta xépia Toug. To
EVOIAQEPOV TOU EYKEITAI OTO YEYOVOG OTI QUTO UTTOPEI VA Yivel e TTOAAEG KIVIOEIG:
MACIMO €vW OKUBOUV TTPoG Ta KATw, We oTpo®ry 360° TTpIv atmd TO TACIUO,
TMACIYO PTTPOCTAE aTTd TO PETWTTO, TTIACIYO oW atrd TNV TTAATN, TIACINO PETA
atmd dApata, A pixvovtag TNV UTTAAa e SIaQOopPETIKOUG TPOTTOUG. BeBaiwBeite OTI
atmmoAauBdavouv TNV Goknon autr] otav OoKIJAZovTal O€ QUTEG TIG OIAPOPES
Kiviioeig. Edv uttdpyouv TTOAAG TTaIdId, eAEYETE OTI UTTAPXEI APKETOG XWPOG HETAEU
Toug. Na kdvouv 10 piwn o€ autr TNV AoKnon XPNOIMOTIOIWVTAG TTPWTA TO £va
XEPI, KAl 0TN OUVEXEID Kal Ta dU0 XEpPIa.
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2. Avatridnon Tng MTTAAag Kai TACIHo HETA a1rdé oTpo®n 360° pHolpwv.

O oT6x06 €dw ¢ival, Ta TTAIdIG VO KAVOUV TNV UTTAAA
va avatrn®Aoel 0To £€00aPOG XPNOIJOTTIOIWVTAG TO €va
1) 800 xépla. ZTn ouvéxela, agou Kavouv oTpogr 360°
va PETakIvnBouv ekei 61Tou n PTrdAa ival mlavo va
TECEl KAl va Tnv Tmaoouv. EvBapplveré Toug va
MaBouv TIG KAAEG KIVIOEIG TWV CUPTTAIKTWY TOUG.
AnpioupynoTe £va avoiXTéd XwEo Kal XPnoIJoTToINoTE

Mia PTTAAQ TTOU €ival ApPKETA QOUTKWMEVN.

3. Piyn ka1 midoigo Tng umrdAag HeTd améd KuBiotnon

>1nv doknon 3, Ta Taidid pixvouv TNV PTTéAa

EMAVW WYNAG Kal PJOKPIG atmd TO CGnueEio TTou
oTéKovTal. ZNTAOTE TOUG VA TTIAO0UV TNV ITTAAa
peTd amd pia kuBioTnon TPOG Ta EMTIPOG.
AANGETE  TIC OUVOAKEG, yIa  TTAPAdEIYHUA
XPNOIMOTTIOIWVTAG  OIOQPOPETIKOUG  TUTTOUG

MTTAAAG (MEYAAN, pIkpr, HaAakr A oKAnPHR).

4. Pign TnG prdAag Tiow atmré Tnv TAATN Kol TIACIHO JTTPOCTA A1Td TO CWHA

Ortav metdte TNV PTTAAA, BePaiwdeite o1 Ta Tadid xpnoiyoTroiouv
TOoug KapTroUg Toug. EAEyETE OTI oKUBOUV Kal pixvouv Thv PTTAAa o€
éva pEpog OTTou Ba Tnv TTIGoouv eUkoAa. MTTopeite va KAveTe ThV
doknaon Aiyo 1o d0okoAn ZnTwvTag Toug va yupioouv 180° R 360°

MoipEG.
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Evérnta 3: Maocipo Tng PIrdAag mdvw atrd 1o KEQAAl og euydpia (1)

MO&AIG Ta TTaudid uropoUv va KivnBoulv ypriyopa TTpog Jia
MTTAAQ TTOU TTANCIACEl KOl va TNV TTIACOUV PTTPOCTA aTTo
TO OWPa Toug, QTIAETE Ceuydpla Kal {nNTACTE TOUG va
dokiyaoouyv TIG akdAouBeg aokAoeIG. ApXIKA TO piyn TNG

MTTAAQG va yiveTal ynAd.

1. Zeuydpia TIAvovTag TNV NTTAAQ

2€ auTA TNV doknon, Ta TTaIdIA piXxvouv TNV UTTAAa o€
TOEO TTPOG TO PETWTTO TWV CGUUTTAIKTWY TOUG. ZNTHOoTE
TOuG va e€aoknBouv oTnv piyn Kal aTo TTACIYO TNG
MTTAAOG APKETEG QOPEG. =EKIVAOTE PE éva Kevd 2-3
METPWV METAEU TOUG Kal aAuénoTe oTadlakd Tnv

amrdéoTaon.

4

To emouevo PBrAua eival va KAvere Ta TTAIOIA VA

TOTTOBETACOUV TO €va yévaTo OTO TTATWHA. EAEYETE OTI
AuyiCouv Ta yoévatd TOUG Kal PiXVOuv Tnv PTTAAQ HE
v TARPN
BeBaiwBeite  6mi

eAeyxouevo  TPOTIO,  XPNOIKOTTOIVTOG

ouvaun TOU OWHATOG  TOUG.
KateuBuvouv TNV PTTdAa oTo OTHBOG TWV CUMTTAIKTWY
Toug. leite Toug va oTtaBouv pe 1o €va O PTTPOOTd
ammd 10 GAAo kaTd TO TMdAcIyo. MTropeite etmiong va Ta
KéveTe va doKiydoouyv Tnv doknon Kail pe Ta duo yovaTta
o010 £€00(0¢. XpNOIYOTIOINGTE pIa HAAAKK YTTGAA yia va
Mnv @ofoulvrtal Ta TraIdId KAl va JPTTopouv va Tnv

TMAcouv €UKOAQ.

‘Exovtag pabel auTth Tnv Kivnon Treite ota maidid va

pi¢ouv Tnv PTTdAa Mo pokpid Kal xaunAd. TéAog Treite
TOUG VO UTTOUV KATW aTTd TNV YTTAAA KAl va TNV TTIdo0ouV

Tavw aTrd 10 KEPAAI TOug e B€on TTadoag yia dAXTUAQ.

2. Xe {euydpia piyn TNG PTTAACGg

Kal TIACIMO ME TTAATN OTNV TTOPEia TNG

Eival onpavtiké va kdavete T1a TTaIdId@ va KivhBouv
YPNYyopa aTo YEPOG OTTOU Eival MOavo va TTEoEl N UTTAAQ.
ZnTHOTE TOUG VA XPNOIMOTIOINCOUV éva AEKTIKO oUvBnua
otav pixvouv. TPOTTOTIOINCTE TIG OUVONKEG TTaIXVIOIOU
(kevo peTafu Toug, Uywog TTACONG TNG OIadpouNG TNG
MTTAAAG, amméoTaon PiWng, K.ATT.).

3. Zg {euydpia piyn Kal TIACIHO TG
pIrdAag amré edpaia Béon

ZntoTe ammo Ta TTaidid va TTETAEoUV TNV ITTAAA 0TO UWog

Tou OTABOUG TWV CUUTTAIKTWV Toug. BeBaiwBeite 6T

TMAVOUV €UKOAA TNV PTTEAQ Kal akoAoUBwG TNV TTETOUV JE
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«macTh» Taca  OakTUAwv. AUEAoTE OTAdIaKA TNV
améoTaon PeTalu Twv Taidiwyv. MTropeite va dokIpdoEeTe
va KAveTE TNV Aoknon Pe Téoogpa Taidid. ZnTAoTE TOUG va
TETAEOUV TNV PTTAAQ JE «TTIAOTA» TTACa 600 To duvaTov

o€ PJeyaAUTepn atréaTaon.

4. T& Zeuydpia piyn KAl TIACIMO TNG MTTAAAG META OTTO

dApa-didoTaon, diatrépaon (BapeAdkia).

21NV aoknon 4, ta Taidié pixvouv TNV PTTdAa wnAd aAld oxi
TTOAU POKpId aTTd TO ChEIo TTOU OTEKOVTAI KAl TRV TTIdvouv
METE a1 Kivnon TTEpacua TTAATNG TTou KAvouv. BeBaiwBeite
OTI Ol CUUTTAIKTEG TOUG KAUTITOVTOI OPKETA WOTE VA ITTOPOUV
va Toug EeTTepAoouv e ao@aAeia. Edv maoTelete 6T gival
OKOTTIMO, MTTOPEITE va OUOKOAEWETE TIGC OUVONKES yia Ta
TTaIdI& TTou gival o TTpoxwpnuéva (dnAadr), mdavovTag Tnv

MTTGAQ PETA avaTtdnon TTPog Ta EUTTPOG, TTIAVOVTAG TNV

UTTAAQ PETA aTTO oTPO® 180° HOIPWV K.ATT.).

5. Z& {euydpia piyn Kal TIACIMO TNG HTTAAAG META

aT1ro piyn KATW a1rd Ta TTOdIA.

BeBaiwBeite oTI Td i'}aléld TTaPaKOAOUBOUV TTPOCEKTIKA
TO £€va TO GAAO Kal TTETAETE TNV PTTAAQ pE €AeyXOMEVO
TPOTT0. AugRoTe oTadlakd Tnv améoTacn HPETAEU TOUG.
Kdavte €évav dlaywvioud yia va Octite TTOOEC POPES
MTTOpOUV va Tdoouv TNV PTTAAa o€ pia dedopévn

XPOVIKA TTEPindo.
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Evérnta 4: Maocipo Tng PIrdAag mavw atrd 1o KEQAAl o€ {euydpia (2)

AuTr n evoTNTa 0OKACEWV €l0dyel SIAQOPES KIVIOEIG KaBwg Ta Traidid e¢oikeiwvovTal Je TNV AoKnon,
owPaTog, 6TTwG aAAayn KaTeubBUVOoEwWY, ETTAPEG PE TO {nTAoTE TOUG va TTeETA&ouv TNV PuTTaAa 600 TTIO ypriyopa

£€00(pOog Kal TACIYO TNG UTTANAG. =EKIVAOTE PE QPYEG KIVAOEIG.  PTTOPOUV a®oU ThV TTIACOUYV.

1. Pign ka1 midoipgo tng YIrdAag oe rpnvih 0éon

2€ AuTr TNV aoknon Ta Taidid pixvouv Tnv PTTaAa eutrpog, TNV piwn yia Tpo@avrg Adyouc. EAEyETE OTI N eTTaQn
apyd atnv apxn Kai ypnyopotepa kabwg pabaivouv. ATro Kal To mMACIYo TNG PTTAAAG yiveTal e OAa Ta dAXTUAA
TpNVvA B€on pixvouv TNV PTTaAa aTo UWPOG TOU TTPOCWTTOU KOVT& oTO TTPOOWTTO Toug. EAEyETE OTI GTOXEUOUV TTPOCEXTIKA

TWV CUPTTAIKTWYV TOUG TTPOCEXTIKA VO YNV XTUTTHOOUV KaT&  Kail OTI n UTTAAa gival 0To aépa Kal dev KUAG 0TO £0aQ0G.

2. Piyn ka1 mAoipo TnG PTTAAag pe TAATN

O o16x0¢ €dw eival Ta TTaIdIG va oTaBoUV pe Ta TTOGdIA TNV PUTTAAA OTPpAPUEVOI TTPOG TO AVTIBETO PEPOG ATTO TO
TOUG QVOIKTA PE TO TTAVW PEPOG TOU CWHPATOG TOUG VO CGNMEio TTou £pxeTal. ZNTACTE TOUG va TTETOUV TNV UTTAAQ
AuyiCel TTpog Ta TTicw. BePaiwBeite 0TI TapakoAouBoUv  wnAG oTnv apxn. ZTadlakd, TTEITE TOUG va TNV TTETOUV
TOUG OUUTTAIKTEG TOUG Kal TTETOUV TRV JTTAAQ ME  XOaunAdTEPQ.
eAeyxoOuevo TpOTTO o€ autoUg. EAEyETE OTI TIdvouy
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3. MAGTN pe TAGTN piwn Kal TIAGINO TG PTTAAAG

KAVOVTAG OTPOPH TOU TTAVW MEPOUG TOU CWHATOG

210X0G €ival, Ta TTadid va aTpiyouv To TTavw PHEPOG TOU
OWMa Toug ammod Ta OegId TTpog Ta aAPIOTEPA KABWG
pixvouv Tnv utrdAa. [leite Toug va yupvouv avTtiBeta
Otav ETMIOTEQOUV TNV UTTAAA. AQOU Yivel BEKA POPEG,
TIEITE TOUG va TTEPIOTPEWPOUV TO OWPA Toug armod
apioTepd Tpog Ta Oefid Kal va eTTavaAdpfouv Oéka
akoun Qopéc. EAEYETE OTI EeKivouv TNV doknon apyd Kal
oTadiakd auavovTag Tnv TaxuTnTa.

4. Mdoipo TNG PTAAag e AApa

H &oknon 4 otoxevel va dlac@aAicel 611 Ta TTaIdId
ToTT00€TOUVTAI CWOTA KATW OTTO TNV PTTAAA. ZNTAOTE
Toug va 1NdRLouUV Kal va TACOoUV TNV PTTAAQ OTOV
aépa TpIV ammd Tnv Tpooyeiwon. BePaiwbeite OTI
pixvouv TNV PTTAAa YnAd TTPOG TOUG GUMTTAIKTEG TOUG.
ZnTAOTE TOUG Va KIvnBoUv TTETWVTAG OTABIOKA TNV
MTTGAa O€€Id, aploTEPd, UTTPOCTA KAl TTioW.

5. Maoipo kai piyn

NG UITaAag oTov aépa

i
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H aiwpnon Twv Xepliwv Egival
oT0 WnAOTEPO AApa. ZnTACTE TOUG va TTIACOOUV TNV
putrédAa étav TTANCIdgel oTo TTPOCWTIO TOUG Kal va Thv
TETAEOUV TTioW evw €ival akOua oTov agpa. ZnTHoTe
TOUG va pi¢ouv TNV UTTAAA WnAdTEPQ OTNV apPXN TNG
aoknong. ZnTAoTe Toug va KivnBouv pixvovTtag otadiakd
TNV JdTTaAa  Oegid, apioTepd, MPTTPOOTA Kal  TTow.
6. Mdoipo Tng pIrdAag oTov aépa Kali

YUPVWVTAS piyn TTAdyIa

Ta Taidid Ba TpéTTel va mACToUV TNV UTTAAQ OTOV a€pa
Kal va oTpiyouv To CWHA Toug. ZNTACTE TOUG va pigouv
TNV u1réAa Tiow o6Tav mpooyelwbouv oT1o £€dagog. Mia
xproiun TapaAhayy €dw e€ivalr va aAAd&ete TNV
Kateubuvaon TTPOG TNV OTToIa OTPEPOVTAL.

7. Maoipo TnG PITAAag META aTTO éva

push-up i gia kuBioTnon

2e auti Tnv doknon, ¢nmoTe amd Ta TTadId va
Kavouv éva push up 1} va ekTeAéoOUV pia KuBioTnon
agou pigouv TNV UTTAAa eAAQPWG TTPOG TA EUTTPOGC.
EAéyETe 6T mdvouv Tnv PTTAAQ PETA ammd  pIa
avatridénon. EAEyETe OTI TTETOUV TNV PTTAAG WnAd Kai

OTI TTapakoAouBoUv TO TTOU KATEUBUVETAIL.
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8. Zeuydpla avTIKpIOTA 0 évag atrd Tov dAAov
aAAdlouv BEoelg PETA TO piyn TNG HTTAACG.

To B6éua autig TG AoKNoNG OXETICETal PE TNV Kivnon
Kal Tnv emikoivwvia. H 18éa €dw eival va Kavoupe Ta
Taidid va Kivouvtal YpAYopda Kal va  ETTIKOIVWVOUV
TTPOQYopPIKA. MOAIG pdBouv Tnv doknon pe Bdon T0
mAoIgo TNG PTTAAag pixvovrag Tnv atreuBeiag, {nTAOTE
TOUG va TpooTrabrioouv va Tnv TMdoouv PETA ammod
avattAdnon. MpocéfTe va unv ouykpouovTal HETAgU Toug.
SKePTEITE  KOAUTEPOUG TPOTTOUG  yia  va  KivnBouv.
XpnaoIyoTToIfoTe TTEPICOOTEPA TTaIBIA OTAV AUTA N AOKNON
yivel owoTtd o€ {euydpia. Mmopeite eTTiong va mpooBéoeTe

pia deuTepn PTTAAQ.
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Evérnta 5: Maixvidia pe Tnv prdaAa (1)

To va pixvelg kal va mavelg Tnv PrrdAa {ava Kai Eava
Oev eival TTOAU dlaokedaoTiKG. Me Tnv TTPOoCBRAKN
KIVAOEWV WTTAAAG, QUTEG O AOKACEIS auEédvouv Tnv

euxapioTnon 1mou Biwvouyv Ta TTaidid 6Tav EeKivouv TNV

. KOAion Tng ptrdAa Kai Kivhon Trpog 1o eTTpog

To mpwTo BAMA o€ auTr) TNV doknon eival Ta TTaIdid va
TOTTOBETACGOUV TNV UTTAAQ OTO TTATWHA KAl va ayyi§ouv
TNV TTAEUPA TNG HE €va ] OUO XEpIa. ZTN CUVEXEIQ, TTEITE
TOUG VA KUAAOOUV TNV UTTGAQ TTPOG Ta EPTTPOG KAl
eAEYETE OTI KIvoUuvTal padi Tng. EAEyETE OTI pévouv xaunAd
Kal KAvouv JIKpd& BAuaTa

2. KOAion Tng pmrdAag Kail Kivnon pog Ta
miow

Znmote ammd 1a Tadid va TOTTOBETRIooUV TO XEPI TOUG
oTnv idla Béon OTTWG TIPIV. ZNTHOTE TOUG VA YUPIGOUV ThV
MTTAAa TTPOG Ta TTICW Kal EAEYETE OTI KIvoUvTal TTPOG TA
Tiow padi TnG. ATTOQUYETE TIC OUYKPOUOEIG PETAEU TWV

TTaIBIWV AEYOVTOG TOUG VA KOITAZouV TTiow.

TpoTTévnon Tou pdivi BOAel . O1 akOAoUBEG AOKAOEIG
MTTOpOUV £TTIONG VA XpNoIPoTtroinBoulv Kal OTo TTPWTOo

MEPOG TNG TTPOTTOVNONG WG AOKAOEIG TTPOBEpUavONG.

3. KUAion Tng ptrdAag Kai Kivnon mpog Ta TrAdyia

To onuavtiké €dw eival va pdaboupe ota TTaIdId va
KUAOUV TNV PTTAAQ JE TO OWHA TOUG OTPAPMEVO TTPOG TA
TAQyIa, OxI TTPOG Ta EUTTPOG I TTPOG Ta TTiocw. [eiTe TOUG
va XPNOIMOTTIOINOOUV Kivnon TTAEUPIKOU BAUATOG Yia
auTAv Tnv doknorn. Otav KivouvTal TTPOG Ta apIoTEPQ,
BeBaiwBeiTe OTI XeIpiCovTal TNV PTTAAA pE TO BeEi XEpI (Kal

TO AVTIOTPOYO).

4. NTpitrAa

XPNOIYOTIOINOTE QUTAV TV AOKNON Yia va KAVETE TA
Tadid va pdBouv va eAéyxouv OwoTd Tnv MTTAAQ.
MTtropouv va eicaxBouv ol akéAouBeg TTapaAAayéc:
€ikoa! ETTAVAAAWEIG PE TO ApIOTEPO Kal PETA TO OEEi Xépl,
Kal GAAeG eikoal popég evaAAdooovTag Ta XEpla. EAEyETe
o1 xelpiCovral TRV PTTdAa vipimmAdpovTag yia 660 TO
duvatov TTeploodTePO. EAEYETE OTI KAVOUV TTARPN XPrioNn
NG OAOKANPpwWHEVNG Kivnong OTOUG KAPTTOUG Kal Td
yovaTd TouG.
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5. NTpimrAdpovTag Tpog Ta ENTTPOG - TTioW

O o1éx06 auTn¢ TG doknong givail va kavel Ta TTaidid va
XPNOIYOTToIoUV TO O€Ei Il TO apIoTEPSO TOUG XEPI YIa va
K&vouv VvIpiuTTAa pe TNV PITTAAa evw KIvoUvTal TTPOG TA
mMow f Tpog Ta eumpdog. Etmeidry n upmdAa Tou
xpnolgoTroigital yia 1o pivi BOAET dev avatndd TTOAU,
BeBaiwBeite 6T Ta TTAdIG TTApApEVOUV XAUNAG OTO

TTATWHA.

6. NTpimrAdpovrag pe Ta Tédia

Edw, n aoknon cival va ekteAéoouv Ta TTaIdI& TTAEUPIKG
Bruarta kail va eAéyyxouv Tnv UTrdAa Pe Ta TTOdIA TOUG.
MOAIG pdBouv 1O TTAEUpIKG  PBApa, KAvTe Ta  va
dokiydoouv 1o OTAUPWTO PAPA. EAEyEte OTI KAvouv
MIKPd, ypnyopa PrAuarta. Otav  XpnOILOTIOIEITE TO
OTAUPWTO BANA , NTAOTE TOUG va EVOAAAOOOUV KIVACEIG

EUTTPOG KAl TTiIoW.

7. NepioTpo@n amwod 0éon push-up

Ta maidid pTTOpOUV €TTiONG va TTpooTTabricouv va
yupifouv yUpw atmd Tnv PtmdAa xwpig va tnv ayyicouv.
BepaiwBeite 611 KAvouv TNV AoKNON PE TOUG OYKWVEG KAl
Ta X€pla Toug ekTeTapéva. EvBappUveTe TOug va KivouvTal
YPHYOPa Kal £TTIONG VA TTEPIOTPEPOVTAI KAl AVTIOTPOPQ.

ZnTOTE TOUG VA PETPOOUV TTOOEG TTEPIOTPOPES KAVOUV.

8. «MaAapdkia» pe Ta TOdIA

" |
L& é |
| - }
JON
ExkteAwvrag dUo xpdvoug, o€ auth Tnv doknon, Td
TTaId1d TNdoUV Kal XTutrouv Ta TTOdIa TOUG PETAEU TOUG
oTov agpd. ZnTAOTE TOUG VA KAVOUV TV AOKNoN TTEVTE
@opéG aTn oeIpd pe oTaBepd pubud. EAEyETe OTI peTpdve
TO0EG QYOPEG PTTOPOUV va KAvouv Tnv Kivnon ot &éka
OeuTepOAeTTTA. EAEYETE OTI TTOpaKOAOUBOUV TTPOCEKTIKG

TN YTTGAA yIa va atro@UyouV va TV TTaTHOOoUV.

9. ZApayya (dUo TraikTeg, évag o€ avrioTpoen 0éon push-up)

TéAog, Ta TTaIdi& pITopolv va KAvouv TNV

doknon ohpayyag. Autd TTou gival onuavtikéd
€0W eival va eAéyEeTe 0TI Bev ayyifouv TN PTTEAa
KaBwg KUAG KATW atmd To cwua Toug. ZnTroTe
TOUG VO KUVNYAOOUV TNV UTTAAQ a@OoU TNV £X0UV
pi€el kal BePaiwbeite 611 dlatnpolv T0 CWHA
TOUG i010. ZNTAOTE va aAAGgouv poAoug UeTd

atrd TEVTE ETTAVOAAYEIG.
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Evétnra 6: Mauxvidia pe Tnv pmrdAa (2)

Katd Tnv ekTéAeon autwv Twv ackrnoewyv Ba Trpétrel va SoB¢i

1I01QiTEPN TTPOCOXA OTO ONUEIO TTOU OTEKOVTAI TA TTAISIA

Kal va TovioTel 0TI Ba TTpETTel va JIAOUV PETAEU TOUG.

1. KuAwvTtag Tnv pmrdAa

2€ QUTAV TNV TTPWTN AoKNCT, TOTTOBETACTE Ta TTaIdIA TO
éva Pakpld atmmdé 1o dAAo, og amoéoTacn TrepiTTou 5
METPpwWY. AQoU oTaBoulv avatoda, TTeiTe Toug va pifouv
™ MTTGAQ avayeoca ammd Ta TOdIA TOUG KAl va Thv
mdaoouv amod Tiow. BeBaiwbeite 611 KivouvTal ypriyopa
TTPOG TNV PTTAAa Kal Auyidouv Ta yovatd Toug. ZnTroTe
TOUG va BAETTOUV TTPOOEKTIKA O €vag Tov GAAoV Kal va
TTeETOUV

TNV PTTAAO  OTOUG OUUTTAIKTEG TOUG  ME

eAeyXOPEVO TPOTTO.

2. MeraBifaon Tng pIraAag pe Tr)\dyla KANWYN
-‘?
\(/\

% .:J. _

Touch lﬂe ball on the floor

Mpwta, Ta TadId Ba TpETTel va oTabolv éva PETPO
MOKpIG TO £va aTTd TO AAANO. TN OUVEXEIQ, TTEITE TOUG va
Auyioouv TO oWwua Toug aTo TTAdI Kal va dWOO0UV TN
MTTAAQ OTOUG CUMTTAIKTEG Toug, PBePaiwBeite OT TO
yovaTtd Toug dlaTnpouvTal TEVIWPEVA. MeTd aTrd TTEvTe i
OéKa €TTaVAANYEIG, TTEITE TOUG VA KAVOUV TNV AOKNGon
GAAN

TTPooTTaBrioouv va dwaoouv TNV PTTdAa 6co 10 duvaTdv

TPOg TNV kareuBuvon. ©a Tpémel  va
TTEPIOCOOTEPEG QOPEG MECA Ot TIEVTE OEUTEPOAETTTA.
BeBaiwBeite 0TI pIAOUV PETAEU TOUG KATA TN OIGPKEIA TNG

daoknong.

3. MeraBiBaon Tng pwdAag madvw amrd T1O

KEQAAI Kal géoa atrd Ta Todia

ZnmoTe atmo Ta Taidid va atréXouv 1 HETPO To £va aTTd To
dANo. ZntAoTe Toug va divouv Tn UTTAAQ TTAVW aTTd TO
KEQPAAI TOUG KOl OTn OUVEXEID MECQ OTA TTOdIQ TOUG,
TTPoocapuoélovTag TNV améoTaon O6TTwg atraiteital. MpéTrel
va OTEKOVTQI PE Ta TTOdIA TOoug o€ dIAoTACN Kal va
dlatnpouv Ta Todia Toug iola. Edv xdoouv tnv UTTaAq,
TTEITE TOUG va TNV TTIACOUV YPHyopa Kal va €TTIOTPEWYOUV
oTnv doknon. OpyavwaoTe €vav dlaywviouod yia va Oeite
TTOI0G UTTOPEI VA KAVEI TIG TTEPICOOTEPES AVTOAAAYEG péoa

o€ Pia 6edouévn XPOVIKHA TTEPiodo.

4. MetaBifaon Tng praAag pe figure eight

H 15¢a €56 ival Ta TTAIBIG va GTEKOVTQI PE TNV TTAGTN.
ZnTAOTE TOUG VA OTPIYPOUV TO TTAVW PEPOG TOU CWHATOG
TTPOG Ta Be€IA Kal va Swaouv Tn ITTAAA YeTAEU Toug. Katd
™ AjYn TNG PTAAAg, TTPETTEl va OTpiYouv apioTePd.
Mpétrel va oTékovTal pe Ta TédIa Toug o€ dIAaTACT Kal va
dlatnpouv Ta Todia Toug iola. Edv ta TTaidid xdoouv Tnv
uTTdAa, TIeite va TV MAoouv  ypriyopa KAl va
emoTpEéWouv oTnv doknon. OpyavwaoTe Evav dIaywvIoHO
yla va O€iTe TT0I0G PTTOPEl va KAVEl TIG TTEPIOOOTEPES

avtaAayég péaa o€ pia dedopévn Xpovikr TTepiodo.
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A. MaBaivovtag To eAgUBepO TTAIXVIOI

Evétnta 1: ETragn tng PITAAAG yia TNV EKTEAECT TG HAVOETAG

MOAIg Ta maudid eivar og Béon va xeipioTolv KaAd Tnv K&Ttw 1Tdoa (MavoéTa), TO TTEPACUA PE TO £va XEPI
MTTAAQ, PTTOPEITE VO apXIOETE VO TTPOTTOVEITE TIG TTPWTEG (TTAac€) kal TO TTéPAONA PE TTACA PE OAXTUAQ.
0e€I0TNTEG yIa €AeUBepo TTaIXVIOI — ATTAS TTEpacua. 210 =ekivioTe OI0ACKOVTAG OTA TTAIBIA TIG TTIO KOIVEG
BOAei, utrdpxouv TIOANEG TEXVIKEG TTOU WTTOPOUV Vva ammd auTég TIG TEXVIKEG, TNV €KPABnon Tng
XpnoiyotroinBouv yia va Tepdael n urdAa, dnAadr, Tnv HOavOETAG.

Position for

How to make 2 ball contact ——

good grip
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How to send
the ball

Znpueia KA€IS14 yia TOV TPOTTO SECIHATOG TWV
XEPIWV OTNV TEXVIKN TNG HOVOETOG
2. Nwgva mwdpere pia KaAn 00N yia ThV ETTAQA PE

TNV pIrdAa.
E&nynoTe ota TTaudid 611 v 16avikr) Béon yia va £épBouv

1. NMwc¢ va KAVETE TO SECIUO TWV XEPIWV

Ymrdpxouv TTOAAOI TPOTTOI yia va «OECETE» TA XEplA

yla TNV pavoéta. To o ouvnBiouévo d€oiuo eivail

. . . A i o€ €TTAQN YE TRV PUTTAAA va gival EAa@PWG TTAVW atrd To
auTo TTOU QaiveTal OTNV TTAPATTAVW €IKOva. ZNTAOTE

aTé To TTAISIG Vo GTTADGOUY TIC TTCX)\('XHEQ TOUC Kal OnNUEIO OTTOU POPIETAl eEva pO)\OI XEIPOC. Meite TOUG OTI

gival onuavTikd va gival TEVIWPEVOI O AYKWVEG TN OTIYUN

TNG £TTAPNC.
3. Nwc va peTaBIBACETE TV UTTAAA

TOTTOBETACTE TO £va XEPI TTAVW OTO AAAO UTTO ywvia.

Mpétrel va BAAouv Toug avTiXeIpEéG TOUG, TTAVW aTTO TA

OdxTUAa TwV dUO XEPIWV TOU Kal va evwBouUv petagu . , , . .
O1 apxdapiol Teivouv va TaAavTtedovTal 6Tav TTpooTTadouv

Toug. Kat o1 800 aVTIXEIPEG TTPETTE! vV BEIXVOUV TTPOG va XTUTTAoOUV TNV UTTaGAa, aAAG auTto eival AdBog. Otav

Ta KATW, HAKPIA atTtd TOuG KapTroug. BeBaiwbeite oI , , , , i
HaKp & Kap B B wBouv Tnv pTaAa, Befaiwbeite 611 Ta TTAIOIG OEv

Ta TTaIdIA ETTEKTEIVOUV TOUG AYKWVEG TOoug. To , i . .
TaAavTevovTal, Kol TIPETTEl va €épBouv O€  ETTOQN

EOWTEPIKO TWV KAPTTWYV TTPETTEI va gival TTITTESO Kal ] . . . ,
wBwWvVTAG atd KATW TTPOG Ta TTAVW, TO CWHA.

va diarnpeital evwpévo padi. O wuol kal Ta Xépia

mpétrel 16aviK& va oxnuatiCouv éva Tpiywvo 57



Evétnta 2: ATOUIKN €§AOKNON OTNV HAVOETA

2.€ QUTEG TIG QOKAOEIG O TTPOTTOVNTAG TTPETTEI VO OWOEI 1.MapakoAouBACTE TTPOCEKTIKA TNV UTTAAQ PEXPI VA
TTPOCOXN OTNV B£aN TWV XEPIWV TWV TTAIBIWYV, WAOTE N Va Yivel TO CwoTO OECIPO TWV XEPIWV TTPOKEIPEVOU V.
ETTAQPN VA YiVEl OTOUG TTAXEIS KAl VA UTTAPXEI Kivnon Twv onuioupynOei pia eTTIPAVEIQ ETTAPAS OTOUG TTAXEIG.
TOdIWV. ZTIG AOKACEIG UTTeEVOuUUioTe aTa TTaidId Ta €€1¢: 2. MdapTe xaunAnR B€on cWPATOG Kal KAVTE TNV ETTAQN

ME TNV uTTéAa 6Tav £pO€l KOVTA PE TO CWUA OAG.

1. Piyn Tng prdAag KATw OTO £50POG KAl TTIACIMO TNG ME TEVTWHEVA XEPIA MOVOETAG

21NV TPWTN AOKNaOn, Ta TTaIdId agou TTETAEoUV TNV UTTAAQ KATW
va avatndnoel TTPETTEI VO TTPOETOINACOUV TO OECIHMO TWV XEPIWV
Kal va PETAKIVNBOUV KATW aT1ré TNV PTTAAG OTO onueio 61Tou
gival moavo va éoel. BeBaiwdeite 4TI AuyiCouv Ta yévaTta Toug
KOl KPATOUV TO OECIUO TWV XEPIWYV TTOU €XOUV KAVEI, TTAPAAANAQ
ME TO €0agog. OTtav n UmmaAa ayyifel Toug TIAXEIS TOUG, TTEITE

TOUG VO 0@iEOUV TOUG AYKWVEG TOUG Kal VO KAVOUV [Ia ETTITTEDN

EM@PAVEIQ PE TOUG TTAXEIG. MpoCEETe va PNV OnNKWVOUV TO
TTNYoUVI, TOUG AYKWVEG | TOUG YOPOUG TOUG Kal va dlatnpAcouv

TOUG QYKWVEG TOUG OPIXTOUG XAAAPWVOVTAG TOUG WWUOUG TOUG.

2. A1adOXIKEG ETTAPEG HAVOETOG

H 16éa €dw eival va kdvoupe Ta TTAISIA VA KAVOUV TTEVTE WOVOETEG
eleyyxopeva otn ocipd. BeBaiwbeite n emagn 1ng UTTAAAG TTPOG Ta
TAVW va YiveTal XpnNOIJOTTOIWVTAg TRV wnan atrd 1a yévarta Kal TNV
TAGTN Toug. BePaiwBeite OTI KAVOUV HIa €TTITTEDN ETTIQAVEIA PE TOUG
TIXEIS Kal OTI TN diatnpouv TTapdAAnAa e 1o £€8a@og. BeBaiwbeite OTI
dev guvavtouv Tnv PTTAAa TTOAU WwnAd kai OT1 épxovTal o€ TaQr Padi

TNG oTO 010 onueio K&GBe Qopd. AwaTe avaTrpo@oddTNaNn OTa TTAIdIA

TTOU OUCGKOAEUOVTAI VA ETTITUXOUV TOV £TTIBUNNTO OTOXO

3. Piyn Tng PITdAag TTPOG T TTAVW Kol EKTEAEOT HAVOETOG

BeBaiwBeite 011 Ta TTAIdIG dnUIOUPYOUV HIO ETTITTEON ETMIPAVEIA PE TOUG TINXEIG
TTapAAANAN pe 10 £€0a@og. BeBaiwBeite 6TI KpaToUv TO TTNYOUVI TOUG KATW KAl TOUG
QYKWVEG TOUG EKTETAPEVOUG Kal OTI OEV ONKWVOUV TOUG YO®OUG Toug. EAEyETe 6T
AuyiCouv Ta yoévatrd Toug Kal OoTéKovTal PE TO éva TTOdI PTTPooTd atmmd 1o AAAO.
BeBaiwBeite 611 Ta XEpia TOug eV TAAAVTEUOVTAI VIO VA XTUTTFIOOUV TNV PTTAAQ, dAAd

avt autoU XpNnoIYoTToIoUV TNV TTPOG Ta TTdvw wlnaon Tou CWUATOS TOUG.
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4. Mavo£Teg eEAEYXOU PETPWVTAG TIG ETTAVAAARWYEIG

i 7

ﬁ O o16x0G auTAG TNG Aoknong €ival va diaag@aAioel 611 Ta TTaIdId

2 dlatnpouv Tov €Aeyxo TnGg MTAAaG. MNa va 10 KAveTe QUTO,

BeBaiwBeite 611 dlatnpouv T0 BAPOG TOUG TTPOG TA EPTTPOG Kal OTI
0ev wBolv Tnv pmdAa TOAU wnA&. EvBappuvere TOUG VO

ouvexioouv va eEaoKOUVTal HEXPI VA UTTOPEGOUV VA KAVOUV TTOAAEG

pavoéteg atn oeipd. BeBaiwbeite 611 £x0UV ApKETO XWPO YUPW TOUG

YIO VA aTTOQUYETE T GUYKPOUGH PE TOUG CUMTTAIKTEG TOUG.

5. ETravaAauBavopeveg HOVOETEG OTOV TOIXO

Otav 1a TaIdId KAVOUV CUVEXOUEVEG JAVOETEG O€ TOIXO, Eival aNUAVTIKO
va UETAKIVOUVTAl €KeEi TTOU €ival mMOavo va avarndnoel n UTdAa.
BeBaiwBeite 611 Xpnoiyotroiolv Ta yévatd Toug yia Tov EAEyXO TNng

MTTaAag. EvBapplvete va oke@ToUV yiaTi N AOKNoN UTTOPEi va unv

yiveTal cwaoTd (11.X. Wwenan, aykwvag, Téd1, duvaun, atrdéaTaan).

6. MavoéTeg pe 1O éva XEpI

O o16x0¢ £dw €ival va KAvouue Ta TTaIdId va EKTEIVOUV TOV ayKwva
TOUG KQI VA XTUTTAOOUV Tn UTTAAQ PE TO ECWTEPIKO PEPOG TOU TTAXN,
TOV OTTOi0 TTPETTEI VA dIaTNPEOUV XaAapd avd TTdoa oTiyun. Kavre ta
va Odokiydoouv Tnv doknon Pe 1o AGAAO xépl. BePaiwBeite OTI
AuyiCouv eha@pwg Ta yévatd Toug Kal OTI Oev TaAAvVTEUOVTOI WE

TEVTWHEVO TO XEPI TOUG.

7. Pign Tng prdAag wnAd, otapdrnua He pavoéTa evw Auyidouv Ta yovara

OT1Twg Kal OTIG TTPONYOUUEVEG OOKATEIG, €ival onuavTiké Ta Taidid va
KIvoUvTal ypriyopa OTO onueio TTou €ival mOavo va TTégel N UTTdAa.
BeBaiwbeite O6TI guykpaToUv TOUG TTAXEIG TOUG TTOPAAANAQ pe TO
£€da@og. Otav épxovrial o€ €ma@n Pe TNV UTTAAQ, ¢nTAOTE TOUG va
KateBdoouv eAA@PWG TNV ETTITTEDN €MIQAVEIQ TwV TIAXEWV YIa va
oTapaTioouv TNV PTTGAa. BeBaiwbeite 0TI diatnpouv TOUG AyKWVEG
TEVTWPEVOUG Kal Ta yovaTd Toug Auyiouéva. Koitagre TpiyUpw yia va

€CAKPIBWOETE TIGC CUVOAKEG AOPaAEiag.
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Evétnta 3: Mavoéra oe €181kéG oUuVONKEG

MoAig Ta Traudid eival og B€on va KAVOUV PaVOETA
eheyyxopeva yia 20-30 @opéc oTn oeipd, EeKIVAOTE
QOKAOEIG Kal TTalyvidia 600 TTaidiwv.

1. O£on €TOINOTNTAG

Zekiviote  d1daokovTag oTta  Taidid TV Béon
ETOINOTNTAG €EVOG QUUVTIKOU TTaikTn. ZnTAOTE TOUG VA
TOTTOBETAOOUV TO éva TTOOI EAAPPWG PUTTPOCTA ATTO TO
AaAAo. BeBaiwBeite 6TI avaonkwvovTal KAl aTEKOVTAl OTA
OdxTUAO Twv TTOdIWV TOUG, ME TA YOVOTA TOUG
eubuypapuiopéva TTavw atrd Ta dAKTUAG TouG. ZnNTACTE
TOUG VA YEPVOUV EAQPPUIG TTPOG TA EUTTPOG, ME T XEPIa
avoIXTa Kal uywpéva oto UYog Tou oTABoUG, Kal TIG
TTOAGUES TOUG OTPAMMPEVES TTPOG Ta TTAVW. BeRaiwBeite
OTI TTapakoAouBoUlv TN PTTaAa.

2. MeTakivnon wpog TNV JITAAd yia HAVOETA
ZntAoTe amd Ta Tadid va diaTnprioouv pia eAa@pd
OiTTAwaon Tou KoppoU OTav KivouvTtal (6TTwg oTnv Béon
€TOINOTATAG) Kal va KAVOUV HIKPG BripaTa yia va TTave
€KEN TTOU gival TIBavO va el N PTTaAa. BeBaiwBeite OTi
£pXovTal 0o €TAPA WYE TNV UTTAAQ OTAV €ival KOVTA OTO
OwPa TOUG. ZTOPATAOTE TA AV ONKWVOUV Ta XEPIA TOUG
TTPOG Ta TTAVW. BeBaiwBeite 611 diatnpouv Tnv idla ywvia
METAEU TOU CWHATOG KAl TWV XEPIWV TOUG KAl OTI N TTOPRA

ME TNV PTTAAQ YivETAI OTOUG TTAXEIS KAVOVTAG TOUG

Ready Position of Back row Player

\%
s 1§

{Agarst drect front)

ETTITTEdN €mMIPAVEIA, XPNOIMOTTOIVVTAG OAOKANPO TO
OWHNA TOUG YIa Va TTpowBnoouy TNV PTTAAa TTpog Ta
EMTTPOG.

3. Mavoéta amré nuiyovdTion

Edv n umaAa méoel xapunAd kai ToAU KOvTa oTo £00¢O0g,
{nmote amd Ta TaIdId va  KAvouv  nuiyovdrion.
Bepaiwbeite OTI KivoUvTal TTPOG TA EUTTPOG PE TO YOPO
TOUG TOTTOBETNUEVO TTAVW aATTO TOov aoTpdyoAo yia va
TTapapeivouv xaunAd (&cite TNV €IKOVA OTNV €TTOEVN
oehida). ZntAoTe TOug va TOTTOBETACOUV Kal Toug dU0
TAXEIG KATW aTTé TN PTTAAA KAl VO TEVTWOOUV OAGKANPO
TO OWMa TOUuG yia va wlrjoouv TRV UTTdAa TTPOG Ta
EUTTPOG.

4, Mavoéra HE diaywvia MeTOKIiVRON
Edv n ymdAa @taoel 8e€1a ) apioTepd aTTd TO CWHA TWV
TTaidiwy, ¢nTACTE Toug va Kavouv éva ypriyopo TTAdyio A
otaupwtd PAua. Befaiwbeite o611 TOTTOBETOUV  TO
€EWTEPIKO TOUG TIOdI €va PBrAua TTIo PTTPOCTA Kal OTI
TOoTTO0€TOUV T OAXTUAO TWV TTOBIV TOUG £TOI WWOTE VO
Ogixvouv TTPpOG TNV KATEUBUVON TWV CGUUTTAIKTWY TOUG
oTouG oTToioug BEAouv va oTeilouv TNV uTTdAa. Oa TTPETTEN
va BAETTOUV TNV PTTAAQ KAl va XPNOIMOTTOIOUV OAGKANPO
TO OWMA TOUG YIa va PETABRIBACOUV TNV PTTAAQ €KEi TTOU

B¢éAouv.

=
{To cover left sda)
(Left foot step forwerd)
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Footwork of Underhand Pass with Low Forward Moverment

1. Zeuydpia, pavoéTa pe avatTiRdnon

2. MavoéTta pe Kivnon Tpog Ta ENTTpog o€ BondnTikn

piyn

2€ QUuTAV TNV TTPWTN AoKNon, TEiTe ota Taidid va
AvTaAAGOCOOUV TNV JTTAAQ MPE HAVOETA O€  PIKPN
améoTacn, MeE Mia pévo avartdnon MPETAEU TOug.
BeBaiwBeite 6T KivoUvTQl MPTTPOG-TTiIoW, O€€Id  Kal
apIoTEPd, JTTaivovTag KATW atrd TN ITTAAa ypriyopa Kai
TraipvovTag xaunAn 6éon cwuaTtog. ZnTAoTE TOUG va
METPACOUV TIG ETMTUXNUEVEG TTPOOTTABEIEG. AwOTE
TTpooox OTn oTdon Twv TadIwv: Ba TpEéTel va
ETMOTPEYPOUV TNV PTTAAQ wBWVTAG TTPOG TA TTAVW UE
OAGKANPO TO CWHA TOUG, KAl OXI ATTAWG ONKWVOVTAG TA

XEPIa TOUG.

¢ BondnTikég piyelg, BePaiwBeiTE OTI Ta TTAIBIA TTETOUV
TNV UTTAAQ atmaAd OTOUG CUMTTQIKTEG TOUG OTO €TTITTEQO
NG MEONG evw PBpiokovtal TPOCWTIO Pe TTPOCWTTo. H
uTTdAa Ba TTpéTrel va pixveTar pe Ta OUO XEPIa Kal
eAeyxOuEVO TPOTTO, XPNOIKMOTTIOIVTAG MI aTTAR piywn.
ZnTACTE TOUG va KIvoUVTal TTPOG TA EUTTPOG OTAV YiveTal
MOvVOETA, OTn OUVEXEID VA ETTIOTPEPOUV OTNV QPXIKN
Béon kail va Traipvouv Béan etoipoTnTag. Meite Toug va

aAAGEouV pOAOUG apoU eKTEAECTOUV OEKA ETTAVOANYEIG.
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3.Piyn tng pmrdAag améd
Bon66 kal pavoéTa atrd nUIyovdaTion

H 18éa edw eival va KAvETE Ta TTAIBIA VO TTETALOUV TNV
MTTAAQ atTaAd aAAG 61 TOOO WnAd 600 aTnV AOKNOoN
2. ZntAote amd 10 Ponbd va pixvel TN UTTAAQ
oTadIaKA XaunAdTEpa PEXPI va @TACEl TTOAU KOVTA
oT10 £€06a@og. BeBaiwbeite 611 Ta Taidid KivouvTal o€
0¢éon €TOIMOTNTAG KAI TEVTWVOUV TTARPpWG Ta TTOdIA
TOUG OTaV YiveTal n eTTa@n pe Tn PITdAa. MNMporteivere va

aAAGEouv pOAOUG PETA aTTO BEKA ETTAVOARYEIG.

4. Piyn Tng pmrdAag amwd Bondo kail pavoéra

ME Kivnon &€81d - apioTepd

Apxikd, kavte Ta TTaIdId va XpnoIdoTTololy éva povo R
OITTAG Tuxaio Bripa yia va peTakivnBouv 1Tpog Ta deid i
aploTePd. ZNTOTE TOUG OTNV €TTA@A PE TNV PTTAAQ va
EXOUV TO €EwTEPIKO TOOI TOTTOBETNUEVO €va  Brpa
MTTPOOTA aTTd TO €0WTEPIKO TOdI, ZnTACGTE TOUG va
XPNOIKMOTTOIRoOoUV éva oTaupwTd BAUA yia va KivnBouv
ypriyopa. BeBaiwBeite 611 01 Bonboi meToUuv aTAdIAKA TNV
MTTAAa OAo Kal pakpuTepa. EtravaAdpere tnv doknon
TTEVTE POPEG Kal aTrd TIG BUO TTAEUPEG Kal PETA AAAGETE

pOAoUG.

5. Piyn Tng pmraAag kai pavoéta e SITTAR eragn

TN MTTAAQ  OTOUG  OUUTTQIKTEG

%€ QuTAV TNV Aoknon, o1éxog cival, Ta Tadid va TTeTdEouv

TOUg, O1I OTroiol TNV

EMOTPEQOUV PETA aTTO OUO £TTOPEG HavoETag. BeBaiwbeite
0TI, a@oU TEVTWOOUV OAOGKANPO TO OWPA TOUG yId TNV
TPWTN €TTAPA €KTEAOUV TNV deUTEPN, Ta TTAIOIA AKOAOUBWG

ETMOTPEPOUV Ypryopa o€ pia B€an eTOINOTNTAG.

6. Mauxvidi evaAAayng pe pavoéta
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O 1eAIKGG OKOTTOG QUTAG TNG AOKNONG £XElI WG OTOXO VA
avaykaoel Ta TTaidid va TEPACOUV TNV PTTAA TTAVW
ato €va UTTOdIO KAl va YivEl ETTIOTPOPNA TNG ATTO TOUG
CUMTTAIKTEG TOUG. ZNTAOTE VA ETTIOTPEWOUV TNV UTTAAQ
ME pavoéta PeTd atd pia avatridnon. OpyavwaTe éva
Slaywviopod yia va &eite TTOOEG ETTOPEG PJE HAVOETA TA
Taidid ptmopolv va aviaAAdfouv o€ KaBopiouEVO
Xpoévo. Ed&v opiopéva maidid €xouv  TTPORANUa
ETMOTPEPOVTAG TNV PTTAAQ TTIOW MPE PAVOETA, VA TOUG
{nTACETE va TTIAVOUV TNV PTTAAQ OTAV QUTH ETTIOTPEPEI

aTro TTPWTN ETTAPR YE TV YAVOETA.
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EvétnTa 4: ZepPig a1rd KATW

1. Mpiv atreAeuBepwyoouv Tn PTTdAQ, BeBaiwBeite 611 Ta
TTaIdId OTEKOVTAI JE TO APIOTEPO TOUG TTODI UTTPOOTA ATTO
10 Oeli kal 0TI @épvouv TO Oei TOUuG xépl Tiow. To
avTioTpo®o I0XUEI YIa Ta aploTEPOXEIPA TTaIdIA.

2. BeBaiwbeite 611 KpaToUv TN YTTAAG PTTPOCTA ATTO TO
avTiOeTo TOSI PE TO XEPI XTUTTAUATOG, TTAPOUEVOVTAG
XauNAd pe Ta yévata Auyiouéva.

3. Meite Toug va TTeTd&ouv TNV PTTAAa EAAPPWG PTTPOCTa

TOUG KaI JE HIa Kivnon atmd KATw Kal TTPog Ta TTAvw va
@épouv TO Ot xépl atTd TTIoW Kal HE OPIKTO KAPTTO va
oteilouv TNV pPmmdAa wnAd Kol TTIPOG TA  EPTTPOG
XTUTTWVTAG TNV PE TNV TTAAAWN.

4. lMeite Toug va kavouv éva 3 duo BAuata TTPog Ta

EUTTPOG  peTd  TO  XTUTINMO TG PTTAAQG.

1.Piyn ka1 XxTOTINUA TNG PITAAAg pE TO éva XEpI
2Tnv TpwTn doknon autig Tng OeCIoTNTAg, TIEiTE OTA
TaIdId va XTUTTAOOUV TNV UTTAAQ PE OQIKTO TOV KapTrod
TOUG. ZnNTAGTE TOUG VA XTUTTAOOUV Tn PTTAAG OEKQ QOPEG.
Mvetal cwoTn piwn TNG PTTAAAG OTNV apxr| Kol akoAouBEei
10 xtomnua. Otav 10 TTaIdId  QUTOMATOTIOINCOUV TN
petaBiBaon TG  PTTAAAG  OTOUG  CUMPTIAIKTEG  TOUG,
OOKINGOoTE va Ta KAVETE va avTaAAAOoOuvV eAeyxoueva
XTUTTAUOTA O€pPic PETOEU TOUG PE MIO avattAdnaon oTn
péon NG amdéoTaonG.
2. EAeyxopevo oepic atrd KATw
O oT16x06 £dw €ival va Kavoupe Ta TTaIdId va TTETALOUV TNV
MTTAAO EAQQPWG PE TO OPIOTEPO TOUG XEPI KAl va Tnv
XTUTTAOOUV pe To Oggi Toug ammd KATw. BeBaiwdeite 6T
BAétTouv TNV PTTdAa Kal odnyouv To XEPI TOUG aTTd TTiow
TTPOG TA EPTTPOG, TTAPAKOAOUBWVTAG TIPOCEKTIKA TO ONUEIO
emapns. OpyavwaoTe évav dlaywvioud yia va deite TOCo
Makpid pTTopoUv va oTeilouv Tnv PTTdAa. BeBaiwBeite 6T
£XOUV APKETO XWPO YUpw TOUG.
3. Mauxvidi pe oepfig amd KaATW

AnpioupyrioTte 800 opddeg atrd TEooepa €W £ TTAIdIA N
KGBe pia. H pia oupdda BonbBd otnv emoTpo®r TnG
MTTEAQG, eV N GAAN exTeAEl éva oepPig pe pia avartidnon,
Kal a@ou Tnv PeTaBIBadlel (MeTapépel) o€ Tpia SIAPOPETIKA
TTaIdIA TG OPABAG TNG TNV ETOTPEPEI OTNV GAAN TTAEUPA.
2uvioTatal n avdBeon polou ot k&Be Tadi TG KAEOE

ouadag.

34



4. YepBig péoa amod 1o ynmedo

XPNOIYOTTOINOTE £va XAUNAG QIAE yia auTrjv TNV Aoknon.
ZnTAoTe amd Ta TaIdId va ekTeAéocouv oepPic. Otav

eEmaQn  Me MTTaAQ, BePaiwdeite  OTI

KIVOUVTQI TTPOG TA EUTTPOG Kal £XOUV aVTIBETO TTODI aTTO TO

£X0UV v
Xépl XTutmuatog. Eav n pmdha mepdoel Tévw atrd 10
@IAE, CnTAOTE aTTd Ta TTaIdIG va K&vouv £va Bripa TTiow Kal
va oepfipouv Aiyo MO pakpid. ZnTACOTE TOUG UETA TO
oepBic o1 BonBoi va mmdvouv Tnv UTTAAQ Kal va TNV
emMOoTPEQOUV Ypriyopa. BeBaiwbeite 0TI emOTpEQOUV TIG
MTTAAEG OTOUG CUUTTAIKTEG TOUG TTOU TOUG aAAGlouv PETA
ammd &éka oepPic. OpyavwoTe dIAYWVICUO yia va O€iTe
TTOoQ OePPRig TTEPVOUV TO QIAE.

5. ZepBig TaAvw atrd 1o QIAE Kal TTicw Ao TV

TEAIKN YPAPHA

U

Anpioupynote dUo opddeg TTou atroTeAouvTal atrd dUo

£wg T€goepa TTaIdid. OpyavwaTe £vav dlaywvIGUO yia va
Ocite MOCa oegpPic atmd TNV KABE oudda PTTOpPOUV va
mEpAoouv To  QIAE. AvaBéote pdéloug oTa  TTaidId
(aokoupevol, BonBoi kK.ATT.). EmTpéwTe o€ TTaIdIA TTOU OEV
MTTOPOUV va TTEPACOUV TNV PTTAAQ TTAVW atro 1O QIAE va
oepBipouv péoa amd 1o YyATESO KOl va UETPAVE WG
OWOTEG TTPOOTTABEIEG TIG UTTAAEG TTOU AyYi(ouv TO QIAE.
KaBopioTte €évav atdyxo oTov 0TT0i0 B aTOXEUOUV, OTTWG

MIa KOpEKAQ.

6. Mauxvidi pe exTéAeon oepPig peTd a1rd
avatriAdnon Tng PIrdAag

Tpia yéAN TNG opadag petafiBalouv TNV PTTAAG PETAEU

Kal, OTn

TOUG XPNOIYOTIOIWVTAG Mia  avartmdnon
OUVEXEIQ, TNV ETOTPEPOUV OTNV GAAN TTAEUPG TOU QIAE.
BeBaiwBeite o611 Ta TaudIG ogpPipouv TNV PTTdAa GTO
GAAo yNATTeEdO Kai 6T dgv TTATOUV OTNV TEAIKA YPAUMN
otav oepBipouv. MeTpioTe wg owOoTd OEPRiG Kal TIg
MTTAAEG TTOU ayyifouv To @IAE. OpioTe €va Taidi wg
dlaitnTA Kal {nTAoTe amd OAa Ta Traidid va dexTouv TO

TENIKO OKOp.

7. Mauyvidl TECoApWYV TTAISIWY ME
ogpfig atrd kKaTw

OpioTe dU0 TTaIdId Wg dlAITNTEG. ZNTAOTE va aéBovTal

TIG amo@doelg Tou OlaitnTh. Omwg Kal  oTnv

TTponyouUuevn AoKNoN, EEKIVIOTE XWPIG TTEPICTPO®N.
H Ttrepiotpogry Ba mpémel va €icaxBei poévo otav
efoikelwBouv Ta TTaIdIG pe TO TTaIXViIOl. H TTpWwIn
Oéka TTOVTOUG  KePDICel

Ohada TTOU  ONUEIWOEI

(XpNOIMOTIOINOTE GUVEXN KATAYPA®H TTOVTWY).
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EvétnTta 5: MeTw kA TTAdca pe dAXTUA

‘Exouv @tdoel Ta Taudid oTO0 Onueio, TTOU va gival o€
0éon va exteAoUv KaAd pavoETa, Kal oepPig atrd KATw;
Eav vai, ymmopeite va 81dagete TNV Tdoa pe SAXTUAQ N
OTTOiIa XPNOIUOTTOIEITAI VIO UTTAAEG PE TPOXIA TTAVW aTT
T0 VYOG TNG Yé€ong.
Znueia KAeIS14 yIa TO TTWG YIVETE N
6eg16TNTA TNG TTACOG pE SAXTUAQ

How to form fingers for
overnand pass

1. ZntAoTe aTrd Ta TAIdI& va KivnBouv ypriyopa KATW
amd TN PTTAAa Kal va €pBouv O ETTOPR HPE QUTN
MTTPOOTA aTd TO TIPOCWTTIO TOoug, KaBwg dev eival
duvard va yivel eTaery oto TTAGI TOU CWHPATOG TOUG
OTTWG YE TNV TTIOCTH TTACQ.

2. BeBaiwBeite 0TI TOTTOOETOUV KAl TOUG BUO Bpaxioveg
o010 UYog TOU TIPOCWTIOU, €VW QVOiyouv TOUug
AYKWVEG TOUG OTO TTAdI, SIATNPWVTAG TOUG KAPTTOUG
TOUG TOV éva KOVTa oTov GAAO Kal avoiyovTag Kal Ta
Oéka daxTula 600 TO duvaTdv TTEPIOCOTEPO. [pETTEl
va douv TN PTTdAa avaueoa ata XEpia TouG.

3. BeBaiwbeite o1 n €@ pe TNV PTTAAQ YiveTeE OTNV
TIPOEKTACT TOU PETWTTOU KAI YIA VA PNV XTUTTACEI GTO
TTPOCWTIO XPNOIJOTToIoUVTal Kal Ta O£Ka OAXTUAQ.

4. TéNog, ¢nTAOTE OTa TTAIdIA va TTACAPOUV TNV PTTAAQ
wOwvTag TNV TTPOG Ta TAVW WPE Kivnon atré Ta yovata
Kal Toug yooug, avti ammAd va Tnv XTUTTAOOUV Kail va
TEVIWOOUV Ta XEpIa Toug. TPETTEl va KpATrRoouv TOug
YO@OUG TOUG TTPOG Ta EUTTPOG Kal TO GTHO0G va ONKwWOEI.

Na yivel BnuaTtiopgog YeTd.

1. Zeuydpia, Tadoeg oTROoug

2€ auTtrv TNV TTPWTN doknon, {NTACTE a1To Ta TTAIdIA va
MTTOUV TTiow amd TNV PmdAa. ZnTAOTE TOUG va TNV
TACOUV XPNOIMOTIOIVTAG Kal Ta OEKA BAXTUAQ, TTPIV
TNV pi¢ouv TTiocw oToug ouuTTaikTeEG TOUG. MNMpooTTabioTe
va EAQXIOTOTTOINCETE TO XPOVO TTOU KPATOUV TNV UTTAAQ.
BeBaiwbeite 611 mIdvouv TNV PTTAAa Kal PE Ta OEKA
daxTUAa aTmAwpéva avoIXTa Kal OTI TNV ETTIOTPEPOUV UE

Kivnon TTapouola e TNV JETWTTIKA TTACA.

2. Mdoiyo, Tadoca eAEyXOU Kal ETTICTPOPN
XPNOIMOTTOIWVTAG TTIACIHO OTNV TTACA IE
ddxTuAa

%

)

4
a

H 16éa edw eival va ¢ntooupe atd 1a TTaidId va

MACOUV TNV JTTAAQ TTOU TTETAVE Ol CUUTTAIKTEG TOUG Kal
a@oU KAvouVv HIa TTAca AEyXOU TTAVW aTTd TO KEQPAAI
TOUG OTn Ouvéxela oTnv OelTeEpn €TTA@N va Tnv
ETMOTPEWYOUV XPNOIUOTIOIWVTAG TTACA ME OAXTUAQ.
BeBaiwOeite OTI TO GWHPA TOUG EKTEIVETAI TTPOG TA TTAVW
KaBwg KAvouv TNV TTPWTN €Ta@n. ZnTnoTe TOUG va
KaTeRACOUV YPAYOPQ Ta XEPIQ O€ PIa BECN €TOINOTATAG
Kal va wbnAoouv pe mdcoiyo TNV PTAAa 6tav auth
AKOUUTTG OoTa OAXTUAQ TOUG.
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3. Ndoa pe daxTUAA pPETd a1Td
€TTa@n JE To £€8a¢POg

ZntoTte ammd Ta TTaIdId va Kivouvtal ypAyopa KATW
atmmd TNV PTTAAa apou Toug TNV PIEOUV Ol CUUTTAIKTEG
TouG. BeBaiwOeite 611 oKUBOUV XaunAd kal TOTTOBETOUV
Kal Ta 600 X€pIa OTO TTATWUA. TN CUVEXEIQ, TTEITE TOUG
va TEVIwBoUV TTPog Ta TTAVW, ETTEKTEIVOVTAG Ta yovaTa
KOl TOUG yo@oug Toug yia va Tmdoouv Tnv PirdAa oTo
uwnAoTEPO onpueio. EvBappulveTe Ta va XpnoIgoTTolouV
Mia Kivnon Trapépola pe Tnv Kivnon Tng TTACAG ME
OakTuAa. BeBaiwBeite 0TI KivoUvTal ypriyopa o€ Béon
KATW a1rd TN YTTAAQ Kai 671 gival £Tolua va wbrnoouv ue
OAa Ta pgéPn TOU CWHATOG.
4. Tdaoa eAéyxou Kal ETICTPOPN ME
maoa pe SayxTuAa

A@OU 01 CUMPTTAIKTEG TOUG pi€ouv TNV UTTAAa ¢nTHOTE aTTd
Ta TTaAIdIA va KAvouv [ia TTAca eAéyxou TTavw atrd To

KEPAAI TOUG KAl aKOAOUBWG va TN ETTIOTPEWPOUV KAVOVTAG

OeuTepn €@ WE TTACA PE dAXTUAA. TO CWHA TOUg
TIPETTEl VA EKTEIVETAI TTPOG TA TTAVW KABWG KAVOUV TNV
TPWTN eTTOQPR. BeBaiwOeite 611 KaTeBaivouv ypriyopa o€
pia Béon €ToIuéTNTOG KAl wBoUV TNV YUTTAAA JE TO CWUA
OTav QUTH £PXETAI O€ ETTAPN ME TA OAXTUAQL.

5. Ndoa eAéyxou, Kal EMICTPOPRA TTACA

ME SAXTUAQ META aTTO oTpOo® 90°

®
\

(I

Mapduoia pe TNV TapaTTdvw doknaon 4, ekToG Ao To
om Ta madid yupiCouv 90 poipeg PETA TNV TTACA
eAéyxou. ZnTAOTE TOug va yupioouv TTAdGyia (de€ia n
apioTePA) Kal va EMOTPEYOUV TNV HPTTAAG OTOUG
OUMTTAIKTEG TOUG PE TTAca pe dAxTUAa. BeBaiwbBeite
OTI wBoUV TNV PTTAAC WNA& OTnV TTPWTN ETTAPNA Kal
yupvouv ypAyopa TOo cWua Toug. ZnTAOTE TOUG va
OTPEPOUV TO GWKA TOUG YIA VA TTACAPOUV.

6. NMdoa gAéyyou, oTpo@n 180° kaI ETIOTPOPN
miow TAdoa pe SaxTuAa

H diagopd pe Tnv Trponyouuevn doknon eival o1 Ta

TTaidid yupifouv 180° POIPEC TO CWPA TOUG YETA ATTO
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Mia TTdoa eAéyxou. ZnTrioTe TOUG va AUyioouv TTPOG
Ta Tiow Kai va wénoouv Tnv WTTdAa GTOUG
OUMTTQIKTEG TOUG TIOU BpiokovTtal oW  TOUG.
BefaiwBeite 611 oTékovtal pe TO €va TGOl TTIO
MTTPOOTé atmd 1O GAAO, yEpvovTag EAAQPWGS TTIoW.
BeBaiwBeite 611 dpnoav tnv pmrdAa va TAncidoel
TpIV TNV wBAoOoUV. ZNTAOTE TOUG Va yupioouv {avda
yid VO QVTIKPIOOUV TOUG OUMTTQIKTEG TOUG Q@poU

€xouv Kavel Tnv TTiow TTdoa.
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Evétnta 6: Aeg16TNTEG pE Kivnon Kal peTafifaon

MOoAig Ta Tmaudid pdBouv Tnv de€Id6TNTA TNG TTACAG ME
OdxTuAQ, TO £TTOPEVO Briua gival va Pdbouv va KivouvTai
YPAYOPa KATW aTTd TNV PTTAAA KAl va EKTEAOUV GUVEXEIG
TTAoEG e OAXTUAQ PETA ATTO JaVOETA i) ETTAQNA YE TO €va
XEpL.

Oa TpéTtTel etmiong va e€aoknBolv oTo va yvwpifouv
TTOTE va XPNOIMOTToIoUV CWOTA HIa MAVOETA 1) MIa
mdoa pe dAXTUAQ, pia amé@aon TTou eEapTaTAl OE
peyaAo BaBud atrd To UYog Kal TNV TPoXIA TNG UTTAAAG
TToU TTANCIAZEI.

H idia kivnon xpnoipotroigital yia va mapBei pia 6éon
OWMATOG KATW aTTd TN PTTAAQ €iTE yIa PIa JavoETa €iTe
Qot6c0, umdpxouv OUO

yia Tdoa pe  OAXTUAQ.

OIOPOPETIKOI TPOTIOI METOKIVNONG:

1. BnuaTtiopég mpog 1a miow
Edw, Ta maidid 6a mpéTel va kAvouv MIKPd, ypriyopad
Bruara Tpo¢ Ta Tiow, dlatnpwvrtag Tnv  Béon
ETOINOTNTAG. BePaiwbeite 611 dev €xouv 6pBI0 TO TTAVW
MEPOG TOU CWUA TOUG.

2. Mé£00dog: «"'upvw Kal TPEXW»
Edv 1a Taidid SuckoAgUovTal va @TACOUV TNV UTTAAQ
XPNOIYOTTOIWVTAG TNV TTPOG TA TTiow Kivnon, TTEiTe
TOUG Vva yupioouv Kal va TpéEouv. ZnTACTE TOUG va
XPNOIYOTTOINCOUV HIa TTIOW TTACa OTAV TO CWHA TOUG
gival oTpapuévo TPOG TNV avTiBern KateUBuvon.
Al0@QOpPETIKA, CNTACTE TOUG VA XPNOIYOTTOIOOUV

Téoa pe daxTuAa €dv gival duvaTtov.

1. Zeuydpia, TTACEG TTAVW ATTO TO KEQAAI

O o1déX0¢ aUTAG TNG TTPWTNG AOKNONG €ival va KAvEl Ta
TTaIdId va TTETAEOUV TN UTTAAQ, EVW O GUUTTAIKTEG TOUG
METOKIVOUVTAI YPryopa YIG va pnv TTégel oTo €0agog,
TpoToU Tnv peTafifdoouv pe pia TTGoa pe OAXTUAQ.
BeBaiwBeite 6T xpnaoiyotToioly TNV wONon ToU CWHATOG
TOUG KOBWG TTa0APOUV Kal OTI CUPUETEXOUV OTNV Kivnon
TO TrNyoUVI, 01 AYKWVEG KAl Ol YOQOi TOuG. ZnTACTE TOUG
va KivouvTal ypriyopa OTtav JTraivouv KAtw amo Tnv
MTTAAQ Kal va pIAOUV peTAlU Toug. Ta mmaidid mou Oev
€xouv kata@épel va pdBouv TNV TTdoa pe OAXTUAQ
TIPETTEI VO TTPOCTTABACO0UY va TTACOoUV KAl va agrjoouV
TNV JTTdAa TTOAU ypriyopa. BeBaiwbBeite om utrdpxel
QPKETOG XWPOG YIA VO EKTEAECTOUV OWOTA TIG BIAPOPES

KIVAOEIG.

Mn d&iotdoete va

epapudoete  TTapaAlayég  oTnv
TpotTévnon, OTTwG N Kivnon TPog Ta €UTTPOG, N
Kivnan TTpog Ta TTicw, n Kivnon mpog Ta &€& 1 TTpog
TQ OpPIOTEPA, va MTTOUVE KATW atmd Tn MPTTAAQ, va
EKTEAETOUV [Ia TTACA PE AAPA. ZNTAOTE aTTO TA TTAIdIG

va aAAGEoUV pOAOUG PETG aTTO DEKA ETTAVAARAYEIG.
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2. Zeuydpia, petafipaon pe wdoa pe SAXTUAA

2€ QUTAV Tnv doknon, ¢ntnoTte ammdé T1a TTAIdId va
€€aoknBouv KAvovTag OEKa ETTAVOAAWEIS PE TTACA HE
OdxTUAQ. ZnNTHOTE TOUG va PETPrioouV duvaTtd Tov apiBuod
Twv emagwyv. EvBappuveTré Ta va unv eykataAgiyouv

akOPN Kal av avTIHeETWITTICOUV BUOKOAIEG.

O o1éx0¢ €dw ¢ival va ¢nthcouue ammd 1o TaIdId va
TETAEOUV TNV JTTAAA amoAd TTpog Ta yovata Twv
OUMTTOIKTWY Toug. BeBaiwBeite o611 100 mTaudid  1mou
uTTOdEXOVTAl £XOUV B€an €TOINOTNTAG KOl €PXOVTAl O€
ETTAQA PE TNV PTTAAA pTTPoOTé amd Ta yévatd TOUG.
2TOPATAOTE T OTAV GNKWVOUV TO TTNYOUVI, TOUG AYKWVEG
] TOUG YyOQOUG TOUG. ZNTHOTE TOUG Va OTEIAOUV ThV PTTEAQ
01O UYWOG TOU KEQAAIOU TWV CUUTTAIKTWYV TOUG, £XOVTAG Td
MaTIa TOuGg oTnv PTTdAa Kol va pIAoUv peTagl Toug.
Mrtropeite va BdAeTe TTapaAAayég, OTTWG Kivnon TTpog Ta
EUTTPOG, Kivnon TTPog Ta TTiow, PETAKIVNON TTPog Ta de€Id
N TPOoG Ta aploTepd, mTavia amd Béon €ToIudTNTOG.
ZntAoTe atrd Ta TTaIdid va aAAdgouv poAoug PETA attd

OEKA-ETTAVOAAWYEIG.

@Consequtive underband pass
with two players
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Evétnta 7: Yrodoxn oe oepfig amrd KATW

O1 aywveg BOAET Eekivouv pe Tnv TEXVIKN Tou ogpPic. MNa
auté 10 AGyo eival onuavTiké va yvwpifouv Ta TTaidid
TTOAU KOAG TRV TEXVIKA TNG HOVOETAG VIO TV QVTIMETWITION
Tou oegpPig TTou authy ovopddetalr utrodoxr. Etreidny Ta
Tmadid  Oev  €xouv  O1daxBei  peyaAutepou  Pabuou
OUOKOAIOG OepPic TTPETTEl TTPWTA VA OOUAEWETE TNV
utTod0X N OTN TEXVIKA TOU aTTO KATW CEPPIG.
Znpueia kKA€181d oTnVv UTTOB0XA

1. Ta madid Tpétel va €xouv BEon €TOINOTNTAG PE TA
yovata eAa@pwg Auyiopéva. MNpétrel va TapakoAouBouv

TNV TTopeia TG PTTAAAg TTou TTANGCIAZEl KAl va TTApouV

Béon KaTw atrd auTh yia va KAvouv XaunAd tnv emooQr).

2. ®povriote 611 Ta TTAIdIA KIvoUvTal ypriyopa Kail OT
£XOUV TOV CWOTO PUBUOG OTaV €pXOVTal O€ ETTAPN ME
TNV utrdAa. MNpémel va urapyouv 3 @docig: n 1" étav
BAETTouv TNV PTIGAA Kai apyilouv va Kivouvral, n 2"
@Aacon, TTou TPETTEl va TOTTOBETNOOUV KATW aTTd TN
MTTAAQ Kal va TTEPIMEVOUV PEXPI VO PTACEI KOVTA OTO
owya Toug kai n 3" @aon Tou yivetal n WBnon NG

MTTaAOG.

1. Makpivi utrodoxn oepfig

TNV EVvOTNTA QUTA OTNV TTPWTN AOKNGON Ta TTaIdIG GTEKOVTAI

TTPOCWTTO UE TTPOCWTTO O€ atrdéoTacn 7 — 8 péTpwyv. O €vag

TTAIKTNG TTETA TNV PTTAAQ KO 6 GAAOG TNV UTTOOEXETAN. ZNTAOTE TOUG

va KivnBouv ypriyopa KaTw a1ré TV UTTaAQ, n piyn TnNG PTTAAag

yivetal atraAd. ZnToTe TOUG va TTEPIPEVOUV TNV PTTAAQ PEXPI

va @TACEl KOVTA OTO £€00QOG Kal va Yivel n uttodoxH.
BeBaiwBeite 611 GTNV TEXVIKA TNG UTTOBOXNG TA TTAIdIA

Xpnaoiyotrololv wlnaon atd To CWHA Kal TOUG YOPOoUg.

2. Ymrodoxn og atré KaTw oepPig

7~8m

f
O o16x0G6 £d6W eivaTjd TTai ; uTtodEXB0UV aTTd KATW
oepPic atrd TOug CUNTTAIKTEG TOug. BeBaiwBeite 611 01
UTTOO0XEIG KIVOUVTal YPHyopd yIa va PTTOUV KATW aTTd
TNV YTTAAQ Kal OTI QUTH ETTIOTEQPEI TTIOW OTOUG TTAIKTEG
o010 oepPic. Ta TTaudId TTPETTEI va £PYXOVTAI O€ ETTAPN HE
TNV PTTGAA PTmpooTd amd 10 owpa Toug. MOAIG Ta

TTa1dId QUTONATOTTIOINTOUV TNV UTTOO0XH 0€ oePRig TTou

g
‘

yivetal otnv €uBsia, 1Tp01TOVf’]O'T‘g TOUG OTNV UTTOd0XN
o€ UTTAAEG TTOU €pxovTal atrd oepPig TTou yivovTal aTrd
0e€1d ) apioTepd Toug. OpyavwaTe dIaywVvIoUO yia va
OciTe TTOOEG UTTAAEG KATEUBUVOVTAI OTOV GTOXO META

atro OéKa eTTaVAAAYEIG.
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3. Ymodoxn oe ogpPig Tavw atrd 10 QIAE

4. Yrodoxn oc oepfig Tou ekTeAsiTal
miow amd TNV TEAIKA YPOAUMA

ApXIKG, uTTOpEiTE Va TTEiTE OTa TTAIdIG VA KAvouv oepfig

péoa atrd 1o yATTedo. MOAIG aioBdvovTal AveTa o€ auTth
TNV amméaTaon, {nTroTE TOUG va KAvouv éva Briua TTiocw

Kal va auénoouv tnv améoTaon. Ta Taidid TpéTrel va
oToxXeUoUV TNV UTTAAO aTTeuBeiog OTOUG CUMTTAIKTEG
TOUG OTNV apXM, Kal OTn ouvéxela va TpoaTrabouv va
oToxeUouv oTa TTAGyIQ. ZTAPATACTE TA AV ONKWVOUV TO
TTNYyoUVI, TOUG AYKWVEG 1] TOUG YOo®OouUG Toug. BeBaiwBeite
OTI KivoUvTal ypAyopa yia va PTITOUV KATw atrd Tnv

MTTGAa TTOU TTANOIAgel. OpyavwoTe évav dlaywvIouo
yia va O€iTe TTOOEG UTTAAEG UTTOPOUV va UTTodEXBOUV PE

EMITUYXia PETA aTTO OéKa ETTAVAAAWYEIG.

Auté TTOU €ival onuavTikd va kaBopioBei eivalr 6T Ta
TTa1dId UTTOBEXOVTAI TIG UTTAAEG TTOU KaTeuBUvovTal péoa
oto yAmedo. Otav n pymmdAa méoel £Ew ammd 1o yATedo,
¢nmoTe amd Ta TTaIdId va TTouv «AouT» JE duvaTh Kal
kaBapr ewvh. BeBaiwBeite 611 KIvouvTal ypriyopa yia va
pTTOUV KATW aTré TNV PTrdAa TToU TTANOIaZel. OpyavwoTe
évav dlaywvioud oepPig Pe TNV utTodOoXN YIa TOV apIBud

TWV ETTITUXNPEVWY TTPOCTTABEIWV.
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Evérnta 8: Maixvidia pe perakivnon
Méxpi OTIVUAG, £xoupe 10AEel aTa TTAIdIA TECOEPIG BATIKEG TEXVIKEG: HAVOETA, ETTAPA UE TO £va XEPI, TTACA PE OAXTUAQ
ka1 atéd KaTtw oepfic. HpBe n wpa va Toug diIdAEouue va TTaicouv Traixvidl BOAET xpNOINOTTOIWVTAG TO 0epRic atrd KATW.

1. Nauyvidi ge Kivnon pe SAKTUAA - HAVOETA

21nv doknon 1, KAvTte Ta TTAISIA VO EUBUYPAUMICTOUV Kal

Py I~ /7\\ ~ oTig OU0 TIAeupég Tou  QINE.  ZnTOTE  TOUG  va
: Al;—rlk ')—T]‘-y -I.’:"::,—I"‘—-*';—f" ;——] "‘:‘—| XPNOIMOTIOIOOUY  pia  Tdoa  pe  JAXTUAG  yia  va
'afl U \[ S \‘__" . ;;":'::"' ] "\_,I e I._J U Y' ETMOTPEWOUV TNV PTTAAQ OTOUG CUPTIAIKTEG TOUG OTNV GAAN
'?I ------------------ . .':":' . SR [ TTAEUPd Tou @IAEé. Ta TTaIdIG TTPETTEl va oToXeUoUV Val
i_; 'f 4 s .":":":"' 0 L:' ﬁ:,' ' xTuttioouv Tnv ptraAa 20, 30 ) 50 @opég xwpig va TTéoel
',": J \ ( ) "..':," 1:“ k%) ) | 070 £5aPo¢. ANUIOUPYHOTE BUO YPOHUES TTAIBILV OF KABE
( U T U \ "." o onsao® il lb TTAEUPd TOu QIAE KOl OpyavwaTe évav dIaywvIouo yia va
[ i ettt } OciTe TTO0EC OUVEXEIG €TTAQEG MTTOPOUV VA  KAVOUV.
ZnTAOTE TOUG VO XPNOIYOTIOIOUV TOOO TNV HavoéTa 000 Kal

TNV TTACA pe dAXTUAQL.

2. Mouyvidl pe Kivnon pe SAKTUAG — JavoéTa

2€ authv TNV doknon, n PITéAa tepvdel atmd Tnv GAAN

TIAEUPd TOu QIAE, pE Ta TTAIdIA TTOU OEXOVTAI VO EKTEAOUV

(—_\.
iﬂ Hl' Mg JavoETa oTnV TTPWTN ETTA@H. ZTNV UTTOd0XH, TTEITE OTA
l' ] l‘ TTaIdIA va XPNOILOTTOIOUV JaVOETA OTNV TTPWTN ETTOPN KAl
- |' OTN OUVEXEID PIa TTAca PE BAXTUAA aTn deUTePn €TTAQN.
‘u; " MeTproTe Tov apiBud Twv TTPOCTTABEIWY TTOU TTEPVOUV TO
\‘_J' |' @IAE oTn delTEPN €TTa@r. MOAIG Ta TTAIBIA VILWWOOUV AVETA
;l Me TNV Tdca pe OAXTUAQ, TTpooTraBrioTe oTn delTeEPN

eTTAQn va TePAoel N PUTTAAQ TO QIAE pe TTAGyIa TTAoA N

TTiow 1Tdoa.

3. ZuveXOMEVO TTAIXVIBI ME 2 ATOUIKEG ETTAPES

|
‘ > "'! : : O oT1éxog €dw cival va kdvoupe Ta TTaIdId va TTEPVOUV
4 '__\ / : / ":" 2\ ||' TNV HTTEAQ TIEVW OTTO TO QIAE PE DUO ATOMIKEC ETTAPEC.
h --‘!, ‘i,l' t—‘j, :":;"' Ql lfi::!. ‘Q ‘|' BeBaiwBeite 611 dev yiveTal Tépacua TNG PTTAAAG oTnV
:‘",."U § U ."" :.4" U LEALL A TPWTN eTTAPr. ANGETE Opadeg PETA OTTd KABE AGBOC.
) I SIS R e I OpyavwaTe évav Slaywvioud yia va SeiTe Troia opada
‘ ‘ MEVEI TTEPICOOTEPO GTO TTAIXVIOI.
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4. Maixvidi 2 evavriov 2

Mai¢te éva Traixvidl ye dOUo Taidid oe KABe TTAcupd Tou
@IAE. ZnToTe aTmd pia opdda va EEKIVIOEl pixvovTag Tnv

pTTéAa TTdvw atmd 1o @IAE. H dAAn oudda emoTpéQel Tn

| MTTGAQ pETA TR deUTEPN A TPITN €TTAQPR, AvAAoya PE TO TI
' Ba opi10B¢ei TTpIv atTd TNV £vapén Tou TTaixvidiou. MeTd Tnv
l QTTOOTOAN TNG MUTTAAAG TAvw at1rd 1O QIAE, Ta TTaIdIG
' TIPETTEI VA ETTIOTPEWOUV YIA VA TTPOETOINACTOUV YIia TNV
MTTGAQa TTOoU €pxeTal. H TpwTtn oudda 1ToU Ba OnUEIWOEI

J TTEVTE TTOVTOUG KEPDIZel TO TTaIXVidl Kal n xauévn TTAEupd

aAAGCel pE TNV €TTOPEVN Oudda.

5. Mouyvid pe eIcaywyn Tou ammo KATw oepPig

2UYKPOTNOTE OUABES aTro TPia Ewg TTEVTE TTaIdIG (3-3, 4-4,
5--5, K.AT.). MeTd Tnv ekTéAeon Tou oepfig, {nTAOTE ATTO
Ta TTaIBI& va XPNOIKOTIOINCOUV UAVOETA OTNV UTTOd0XN
' TOou, aKoAoUBwG va yivel n OelTepn €TTAQN Kol va
| EMOTPEWOUV TNV UTTAAQ TTAVW aTTO TO QIAE OTNV TPITN
' ETTAPN TAVOVTAG TNV PE BAXTUAQ OTNV avTiTTaAn oudda.

' MOAIG auTopaToTroijoouv autAv TV doknon, ¢nTAOTE

TOUG VO XPNOCIYOTTOINCOUV YIda TNV TPITN ETTAPHA TOUG TTACA

pe dAxTUAa yia va Tnv eTToTpéWouv. H TpwTtn opdda TTou

@Fay games with rotaton
¢ X Ba okopdpel 15 mévToug Kepdilel TO TTaIXVIOI. ApPXIKA,
, @ .):ﬁ, @ r'_:, ATTOQUYETE TN XPAON OUCTAPOTOG  TTEPICTPOPAG.
[ \ ) L) S ) P p p . p
| S >.U L] "Ii""’lj | BeBaiwbeite 0TI TO TraiXvidl LeKIVA KAl TEAEIWVEI PE TA
l 4 ; L3 5'-—4i s 'I TaidId va XalpeTouv To éva To AAAo. AvaBéaTe pOAoug
| : Wi
ey Van ) “U 2(\ | OTTWwG dIaITNTAG, KPITAG YPAPMWY, OKOPEP K.ATT. OTd
e i (4 i) , , e
‘ \L \ / Taidid Tou dev Traiouv. BeBaiwBeite 611 Ggé€BovTtal TI
| Y U i)l | Gouv. Bep Povrar s
l| 4 Player Verson 5 Payer Verson | , QTTOPACEIG TOU JIAITNTH KAl ATTOBEXOVTAI TO TEAIKO OKOp.
X TpPOTTOTTIOINOTE TOUG KAVOVEG PE BAON TIG TTPOTACEIG TWV

TAIBIWV  YIa PEATIWOEIS. XPNOIYMOTTOINCTE UId  UOPON
TTVOKA yIa va TTapakoAouBeiTe Ta atroTeAéopaTa vikng i
ATTaG. ApydTtepa, OTav i ogdda Kepdioel TO TTOVTO GTO
oepBic ToUu avtimdhou, ¢nTAoTe amd Ta TTAIBIA  va

TTEPIOTPAPOUV BeCI6OTPOPA pia BEon.
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E. MNdoa yia eTiBeon Kal €TIOETIKO XTUTTNMO

A6 TNV rdoa eAéyxou pe dAXTUAa oTnV TTACA pNE OAXTUAO KOVTA OTO (pl){é

Eipoote oto onueio 6mou T TTaIdIG PITOPOUV Vva
apxioouv va tacdpouv TNV UTTAAQ  Kal va KAvouv
emmiBeon. Akoua ki av amoAaufdavouv Traixvidia TTou
mepvolv TV PTTdAa amd 10 @IAE, Ba eival IO
ouvapTracTIKG va Traidouv Taixvidl TTou TTEPIAaUPBAVEI
emOeTIKG XTUTPOTA. AG TOUG MABoupe AoITTOV va
TTacdpouv TNV PTTAAQ, va kdvouv eTmiBeon kai oepfig
atmé mavw. KaBopioTikA eival n Tdoa yia tnv emibeon.
To oepfic amd TAVW XPNOIPOTIOIEITE WG TTPOB&AAUOG
TOU ETMIOETIKOU XTUTTHHATOG.

Znpueio KA&I814 yia To TTWG Ba yivel TEAEIA Hia
mAoa yla emifeon

1. Ta maudid TpETTEl va KIvoUvTal ypriyopa yia VA JTTOUV
KATw at1rd Tnv pmmdAa mou TTANCIAel Kal va €Xouv pia
B¢on etoipotnTag. Kard tn ema@r, Ba Tpémel va

BAETouv TNV KaTeUBuUvON Kal TNV TPOXIA TNG UTTAAAG.

1. Ndoa kaBeTO

2€ authv TNV TTPpWTN doknon, ¢nTACTE atrd Ta TTAIdIA
ouvexobueveg TTAoEG 0 UWog 1-2 pétpwyv. ZnTHOTE
TOUG va éxouv Ta TTédIa Toug ot didaTaon (To €va
61 Mo PTTPocTd atmd 1o GAAO) Kal va TTacdpouv
Oéka Qopég oTn oclpd. BeBaiwBeite OTI XeipiCovTal
Tavta TNV PTTAAa KOVTA OTO PETWTTO TOUG Kal OTI
XPNOIYOTToIoUV OAGKANPO TO CWUA TOUug Yyia va
TTacdpouv. BeBaiwBeite 611 Karavoouv TN diagopd

peTaEU peTafifaong Kai TTACAG yia eTTiOean.

2. MOAIg n p1rdAa @TAoEl KOVTA OTO PETWTTO TOUG, TTEITE
TOUG VO T OUVAVTACOOUV PE WNAA Ta XEPIA TOTTOBETWVTAG
Ta 6€ka OAXTUAG Toug aTTAwPéva avoixTd yupw TnG.

3. BeBaiwbeite 611 TEVIWVOUV OAOKANPO TO CWUA TOUG
yia va odnyfoouv Tnv PTTédAa TTpog Tov OTOXO Kal va
XPNOIMOTTOIRoOoUY TNV TTAfjpN WONoN Twv yovaTtwy, Twv
KOPTTWV KAl TWV AYKWVWY TOUG, TO OTToIa TTPETTEI VA Eival
eAA@PWGS Auyiopéva.

4. AQou @uyel n uTTaAa aTrd Ta XEPIA TOUG, TTEITE TOUG va
KAvouV PEPIKA BAPaATa TTPOG ToV OTOXO0 TNG TTACAG.

5. @a mpétrel va mrpotrovnBolv oto va pdbouv va
KAvouv TTdaa Tnv PTTAAa TToU TTPOoEPXETal aTTO KABE
KateuBbuvaon, Kal €mmiong va ekTeAolv TTAdyia Kal

TTiow TOUG.

2. MNaoca KABeTa KOVTA OTO QIAE

O
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Mpiv EekiviioeTe TNV doknon 2, BeBaiwBeite 611 Ta TTAIdIG
Oev OTEKOVTAI PE TNV TTAGTN TOUG OTO QIAE. ZNTAOTE TOUG
va Kavouv TTAoeg  TTAPAAANAG pE  TO  QIAE,
XPNOIYOTTOIWVTAG MIa Wwlnon TTpog Ta TAavw atméd Ta
yoévata Kal Toug yogoug Toug. Eivar onuavtiké va
uioBeTrioouv pia B€on, pe Ta yovata Auyiouéva, Kal va
KpatoUv TIG TTOAAPEG TOUG UE TN HOPQN €VOG TPIYWVOU.
BeBaiwBeite 611 kataAaBaivouv 611 o1 TTacaddpol gival

ONMOVTIKOI TTAIKTEG OTO BOAEL.
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3. Zeuydpia petaiBdocig pe SAKTUAA SITTAQ OTO QIAE
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4. EKTeEAWVTAG TTACEG TPEXOVTOG KOVTA OTO QIAE
ME TPEig TTAIKTEG

MNa va kavete auThv TNV doknon cwoTd, ¢ntroTe aToé Ta
TTaidId va €pBouv TTPOCWTTO PE TTPOCWTTO TTapdAAnAa
OTO QINE. ZnTAOTE TOUG va OTeiAouv TNV PTTAAa WwnAd
TIPOG TO YETWTTO TOU OUUTTAIKTN Toug. BeBaiwbeite 6T
EKTEAOUV TNV TTAoa wOwWvVTag TTPOG T TTAVW ATTO HIa
0pBia Béon kal OTI Ol CUMTIAIKTEG TOUG KIvOUvTal
YPAYyopPa yia va utrouv ammd KaTw. Eival onuavTtiké va

KIVEITE N PTTAAQ TTAPAAANAQ hE TO QIAE.

O ot16x0¢ €dWw €ival va Olac@aAioTei OTI Ta TTAIdIA
Eekivouv atré Tn ypauun Twv 3 PETPWY, TPEXOUV TTPOG
TO QIAE UTTO Ywvia Kal yupvouUv yia va douv ToV OTOXO.
ZnTAOTE TOUG VO OTOMUOTACOOUV HE TO APIOTEPO TOUG
O0!I 6TAV TTANCIACOUV OTO QIAE KAl VO TTACAPOUV TNV
MTTAAQ TTPOG TNV AVTEVA 1) TO PHETWTTO TWV CUMNTTAIKTWYV
Toug. BeBaiwBeite 611 KIvoUvTal ypriyopa yia va JTTOUV
KGtw at1rd TN PTTdAa, Tapapévovrag xaunAd oe pia
Béon eToipdéTNTAG. BERaiwOEiTE OTI EKTEAOUV CWOTA TA
eTTopeva BAparta, dnAadn Tnv mdoa pe GApa Kal TV
Tiow Taoca. AANAGgTe Ta TAudIA peTd atmmd déka

OUVEXOUEVEG BIEIOOUTEIG.

21NV TeAIKA AOKNON AQUTAG TNG evoTNTAG, {NTACTE ATTO TA
TTaidId va Trai¢ouv Traiyvidl 6Trou KA PEAOG TNG ouddag
TIPETTEl VA KAVEI GUYKEKPIYEVN EVEPYEIQ TTPIV TTEPACEI TNV
MTTAAa TTAvw atmd To QIAE. KAvTe Toug va Traigouv 1o
TTaiXvidl pe TN popen 4 evavriov 4. BeBaiwbeite 611 TO
TTaIdIA XAIPETOUV TO €va TO GAAO TIPIV EEKIVIIOOUV TO
TTaIXvidl kai 0T €€l avaTeBei pOAoG o€ Kabéva atrd auTd.
KaBopioTte éva xpovikd oOpio Otav TTEPIOTPEPOVTAl TA
TaIdId Kal BupunOeite va dWoeTe O€ KaBEva TNV guKaipia

va TTaigel.
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Evétnta 2: MetaBifaon amwd tnv AJuvTikh {wvn

H petaBiBaon dev ptropei mavTa va TTPAyPATOTTOINOEI
amd onueia TTOAU KOvId OTO QIAE. X& OpPIOPEVEG
TEPITITWOEIG, Ol TTAIKTEG TTou HETARIBAlouv TNV HPTTGAQ
MTTOPOUV va KAVOUV £TTOQr akOua Kal oTav £XEl EETTEPAOEl
Ta 6pla Tou ynmédou. Q¢ ek TOUTOU, Ta TTAIBIA TTPETTEI VA
TrpotrovnBouv oTnv petapifacn PtrdAag Tmou KaTeuBoveTe
€KTOG TOU YNTTESOU 1 TTOAU TTiIoWw aTTé TNV TEAIKA YPOUUA.

Znueia KA€IB1d yia TO TTwG va yivel n petaBifaon

a1ré TNV AUUVTIKEA {Wwvn
1. ZnTACoTe a1rd Ta TTaIdIG va KivnBouv ypriyopa yia

Va JTTOUV KATW atrd Tn UTTdAa, va Trapapeivouv 600

yovaTa AuyICUEVA KAl va TTEPIMEVOUV TNV PTTAAQ va TTECEI
XapnAd yia va tnv petaBifdoouv oto o1dX0. EAv uttdpxel
XPOVOoG, Ba TTPETTEl va KOITAEOUV TOV OTOXO YIa va eAéyEouv
TNV a1TOOTACN KAl OTNV CUVEXEIQ, VA YUpioouv Ta PATIa TOUG
oTnV UTTAAQ.

3. Eivalr Baoiké va Toug {NTroETE va XPNOIYOTIOICOUV HIa
TTAoa Ye 0AXTUAQ. QOTO0O0, €AV N UTTAAQ £pBel o€ XapNnAd, va
XPNOIUOTIOICOUV JAVOETA.
4. Otav kavete pia TTiow petaBifacn, teite ota maidid va
OTéKOVTAI PE TNV TIAATR TOUg OTO OTOXO0. ZnTAOTE TOUG va

Auyigouv TTpog Ta oW Kai va oTeiAouv TNV UTTdAa WwnAd Kai

TO SuVATOV XAUNASTEPA PE PETWTTO TTPOG TOV OTOXO. eubeia Tpog Tov 0TéXO TTiIoW TOoug. MeTd Tn peTABifacn TnNg

2. MtopouUv va ankwBouv yia va kivnBoUv aAA& JoAIg uTTaAaG, Ba TTPETTEl va yupioouv Kai va douv TNV TPoxIA TNG

@T1doouv aTnv B£0n Toug TTPETTEI VA XOUNAWOOUV JE Ta MTTaACG.

1. MeTaBiBaon oTo KEVTPO PETA aTTd Kivnhon euTTPOGg

>¢ auTrv TNV TTPWTN doknon, Ta TaIdId va eival éToiya
TTiow atrd TNV TEAIKN ypapun. OTtav TeTATE TN JTTAAQ O€
auTd, BeBaiwbeite OTI KIvoUvTal YPHYopPad YIa VA UTTOUV

KATw Kal va Tnv ouvavtiioouv WwnAd PTTPOOTA TOUG.

27NV 1I0QVIKI TTEPITITWAN, N MTTAAA TTPETTEI VO PTAVEI OTA

30-50 exkaTooTd TOU QIAE KGBE @opd TTou KATTOIOG TNV

XTuTTtd. EmavoAdpBete Tnv  doknon  Oéka  QOpPEG,

TEPIOTPEPOVTAG TA TTaIdIG €va TIPOg €va, WOTE vad
MTTOpOUV OAQ va €Xouv TNV eukalpia va kKdavouv Tnv
doknon.
2. MeraBifaon oto KEvTpo aTtrd Sedid - apioTeEpd

O oT6x06 cival va kdvoupe Ta TTaidid va petaBifdoouv Ue

TTACQ TNV UTTAAQ PTTPOOTA € £vav OTOXO OTO KEVTPO Kal

A META va €TTIOTPEWOUV OTNV APXIKK Toug B€on. ZnTAOTE TOUug

va KAvouv Tnv idia AoKnon PE Jia UTTAAA TTOU piXVETaI TTPOG

/ Coach \ Ta 8e€Id. MOAIG Ta TTaIBId £XOUV CONUEIWOEI IKAVOTTOINTIKI

.." '\ (N r ".' TP60odo, TIPOTEIVOUUE VO XPNOIUOTTOIOOUV  PAvOETa

.': :::_‘_’_‘::::;;'ﬂﬁ"z-] """"" \ HETABIBaoNS via va oAokAnpwoouv. AMGETE Ta TTaAIdIA
l" _j,\— (| 'u

. agou gixav Tnv eukaipia va mpotrovnBoulv oTn Yetapifaon

OUo Qopég oTn &eCId Kal TNV apIoTEPN TTAEUPd Kal va Tnv
emavaAdpBouv dEka POpPEG.
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3. MetaBifaon oT1o KEVTPO META aTrd peTaKivnon Se€id - aploTepd
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‘Exovtag peTABIBAGOEl PO TTPWTN WTTAAQ TTPOG T APIOTEPQ,
¢nmoTe atrd Ta Taudid va KivnBouv o€ éva nUIKUKAIKA TTopeia

yia va petafifdoouv pia deUtepn UTTAAQ, TTPOG TO ONEIo GTTOU

n utréAa gival moavo va mméoel oTn 81 TTAEUPA TOU OTOXOU.
BeaiwBeite 611, pe autdv TOV TPOTTO, TOTTOBETOUV TO EEWTEPIKO

TOdI OTPEPOUEVA TTPOG TOV OTOXO yia va HPETABIBAcouv Tn

MTTaAa.  AMAGETE Ta TaiIdid ool  TTpoTrovnBouv  OTn

petaBiBaon &Uo @opég yia Tn OeCId KAl TNV ApIoTEPR

KaTeUBUvON Kal va TNV erTavaAdfouv déka PopEg.

4. Miow perafifaon YeTd amwd oTPOPN

ZEKIVIOTE TOTTOBETWVTAG TOV €OUTO CGAG OTO KEVIPO TOU
ynmédou kai Ta TaIdId OTO TiCW WEPOG TOU ynTTEdOU,
OTPOUMEVO TTPOG €04GG. [eTdgrte TNV pmmdAa Tiow améd Ta
TadId Kal ¢NTrOTE TOUG VA YUPIGOUV YIa VA TNV KUVNyroouv
KOl va TNV €TMIOTPEYOUV XPNCIPOTIOIWVTAG TTiIoW JavoéTa. Ta
TaIdId uTTopEi va Bewprcouv SUCKOAN AQUTHV TNV AOKNonN £av
N UTTGAQ pIXOei TTOAU XaPNAA 1} TTOAU pakpid, oTToTE Ba TTPETTE
va EEKIVAOETE PE MIa €UKOAN, i wnAn piyn Tng MTTAAOG.

AANGETE Ta TTAUdIG peTd aTTO EKA ETTAVOARWEIG.

5. MNiow peraBifaon perd amrd diaywvia Kivnon

ZeKIVAOTE pE Tov id10 TPOTTO OTTWG Kal yia Tnv doknon 4.
MeTd€Te TRV PTTAAQ OTO TTiICW PEPOG TWV TTAISIWY, TTPOG TA
0e€1d A TTpOG T ApIOTEPA. ZNTHOTE TOUG VA YUpPIoOUV Kal va
KUvNyfoouv Tnv UTTAaAq, va Peivouv XaunAd Kai va Kavouv
TTiow pavoéTa. ZnTAOTE TOUG OTI, KAPTTITOVTAG TTPOG TA TTIoW
va YXPNOIYOTIOINOOUV UTTEP - €KTAOTN TOU OWMATOG TOUG.
EtmravaAdBeTe Tnv doknon déka gopég o€ KABe kaTelBuvon.

Edv duokoAelovTtal va TO KAVOUV KOAd, €TTIOTPEWTE OTA

Baoikd TG YETOKIVAONG TTPOG TA TTIOW.
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Evérnta 3: MaBaivovtag Tnv Kivnon Tou XePIoU OTO £TTIOETIKO XTUTTHUA

OMol o1 TraikTeg BOAET BEAOUV va puTTOpPOUV va XTUTTHOOUV
TéAEIO TNV PTTaAC. Aedopévou 0TI TO QIAE Tou pivi BOAET
gival xaunAétepo atmmd 1o Kavovikd BOAel (TrepitTrou 2
avti yia 2,44y og Ugog), 6Aa Ta TTaidid Ba TTpéTTEl va
MTTOPOUV va XTUTTHCOUV TNV UTTAAG akOua Kal av Ogv
gival ynAd, apkei va pabouv PePIKA JUOTIKA KAl va €XOUV
KAAG CGUYXPOVIGUO.

Ymdpxouv Tpia onuavtikd onueia yia tnv O1dackaAia
Twv TTaIdIWY oTNV €TTiBeon:

1) Twg va yivel n €€000¢ atrd To QIAE TTPOG Ta TTiIoW),

2) TIWG va yivel To XTUTTNUA, TO OTTAIOUA, N ETTAPR Kal
3) 1w va yivel To GApa, HeTd TNV TTPOCEYYION KAl TO
TTATNMA.

®dpovTioTe va TTPOTTOVAOETE AUTA Ta onueia BAPA-Brua.

Znpueia KAeIS1d yia To OTTAICHO OTNYV £mifeon
1. Ta maudid TTpETTEl va QEPOUV Kal Ta dUO Xépia atrd
Tiow Kal va KAvouv €va  HIKPO TPpaBnypa  TTpiv
mNoNEouv. O KopUOg TTPETTEN va yUPEI TTPOG TA EUTTPOG,
EVW TA XEPIO TOUG Va 0NKwBoUv TTévw atré 1o UYog Twv

WHWV.

2. Meite Toug va TpafAgouv Ta XEPIA TOUG TTPOG TA EUTTPOG

Kal TTpog Ta Tavw. leite Toug va Auyioouv TOUG QYKWVEG

3. lNeite TOoug TO TTOCO CNUAVTIKO €ival VO ONKWOOUV Kal
Ta dUO XEpIa TTAVW ATTO TO UYWOS TWV QUTIWYV TOUG, EI0IKA
OTO XTUTTNUA TNG MTTAACG.

4. ZnTAOTE TOUG va £XOUV TO
XEPI AILPEPNONG KOVTA OTO WA
TOUG KAl va @EPOUV TO XEPI
XTUTTAMATOG TTIOW aTTO TO KEQAAI
TOUG AUYICPEVO OTOV ayKwva

TOug €xovrag Tov, WnAd oTo

OWog Tou Ke@aAioU Toug. Oa
TTPETTEI KATA TNV ETTAQN MUE TNV
MTTAAQ 0 KapTTOG va KAvel Kivnon TTpog Ta KATW Kabwg n
TTAAGUN XTUTTA TO TTAVW PEPOG TNG PTTAAAG. Edv £xouv Tov
ayKWVva TOUG WTTPOCTA Kal XaPNnAd, To onueio eTagng Ba
gival xapnAdéTepo kai Ba kaTaAngouv atrAd va oTrpwouv Tnv
MTTaAa. Q¢ amoTéAeopa, eivar mBavd n PITGAa va pnv
TeEPAOoEl TO QIAE. H UTTAAQ TTOU XPNOIUOTIOIEITAl OTO WiV BOAET
(200-220 ypappdpia) civalr eAa@pid kal Ee@euyel eUKOAA €AV
Ta TTaAIdIA OEV TNV XTUTTAOOUYV UE IO ypAYyopPn Kivnon.

5. Aedopévou Om1 n pmmdAa  eival paAdakn, Ba  eival
€UKOAOTEPO YIa Ta TTaIdIG va eTIAEEOUV €AV TNV XTUTTAOOUV

ME KAEIOTA TTaAGUN n avoIxTa OdxTUAQ.

TOUG yIO va KAvouv pia TTIo ypriyopn TaAdvteuan. MNa va

dlaTNPrAooUV TNV I00pPOTTIa, TTPETTEI va TPpaRRfouv Kal Ta

OU0 xépIa TTPOG Ta EUTTPOG KABWG Ta ONKWVOUYV, Kal X1 va

Xép!

EMKEVTPWOOUV

oTO

ETTOQPNG.

1. Mg éva xép1 avatrindnon Tng prdAag

>1nv doknon 1, KAvre Ta TTAIBIA VA KPOTAGOUV TNV ITTAAQ OTNV TTAAAUN
TOU XEpPIOU TOUG, Kal Ta TTEVTE OAXTUAO EUBUYPAUMICUEVA. £TN CUVEXEIQ,
TTEITE TOUG va KAvouv Tnv PTTAAa va avatndrfoel oTo £6a@og TTpog TV
KaTeuBuvon Twv TTOdIWV TV CUUTTAIKTWY TOUg, TTPOOTTABWVTAG va TV
K@vouv va @Taael 600 10 duvaTdv YnAdTepa. lNeite Toug va TTeT@ouv T
MTTaAQ a1mé To WNASTEPO ConuEio TTAvw atrd TO KEQAAI TOUG, OTTAIOVTag

TO X€PI 0TO UYWOG TOU KEQPAAIOU OAOKANPWVOVTAG PE JIa Kivnon KapTrou.

). BeBaiwBeite 611 SiatnpoUv ToV ayKwWva TTou PiXVel KOVTE 0TO KEPAAI Kal

TO AANOG aYKWVAG TOTTOBETNPEVOG KOVTA OTO OWHPA TOUG. [pooEgTe OTI
Ta TTAIBIA PE TO OECT XEPI TOTTOOETOUV TO APIOTEPD TOUG TTODI EPTTPAG KAl
To avtioTpo@o. AANGETe pdAoug oTa TadIG peETA atrd  Oéka

ETTAVAAAYEIG.
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2. XTOTrNMO TNG PITAAAG KOVTA OTA TTOSIA TOU GUUTTAIKTN TOUG

O o16x06 auThg TG AoKnong gival va ¢ntnBei amd Ta maidid va
ateAeuBepwOoUY TNV UTTAAQ PTTPOCTA HME TO XEPI TTOU Ogv
XTUTTA. BeBaiwBeite 611 dev TTETOUV TNV PTTAAQ TTOAU WnAd Kal
OTI aufdvouv oTadIaKA TNV atmméoTacn METAEU Toug. Katd 1o
XTUTTNPA, Ta TTadId Ba TTPETTEl va €XOUV UTTPOCTA TO avTiBeTo
TOdI amod To xépI XTUTIUaToG. BeBaiwBeite 611 XTUTTOUV TNV
MTTEAQ TTPOG Ta TTOSIA TWV CUNTTAIKTWY TOUG Kal OTI TNV TTETOUV

até 10 UWPOoG TWV WHWV.

3. Z1aTIKA €mi@gon KOVTa oTO QIAE

O1IAETE TO PIAE OTO UWOG TWV AYKWVWYV TwV TTAISIWV KAl TTEITE TOUG
va ataBolv 1 péTpo Pakpid atmd autd. ZnTAoTE TOUG va TTETAEoUV
TNV ITTAAQ TTPOG TA TTAVW, KAl VO OTTAICOUV TO XEPI TOUG XTUTTWVTAG
TNV PTTEAQ TTAVW a1Td TO QIAE PE PIKPR Ywvia TTpog To €dagog. Edv
0 ayKwvag Ogv TEVTWVETAI, UTTOPED va ayyitel To QIAE A n YTTAAC va
pnv mTepaoel. BeBaiwBeite 6T XTUTTOUV TNV PTTAAG 600 TTIO WnA&
yiveTal, JE TOV ayKwva va givalr TTARPWS TEVTWUEVOG. XwpioTe Ta
TadId g€ auTd TTOU XTUTTOUV TNV UTTAAQ, KAl O€ AQUuTd TTOU £XOUV

avapovr]. [Meite TOUG va aAAGfouv poAoug peTd ammd  Oéka

emavaAqyelg. Meite Toug va pnv TeToUv TNV UTTAAQ TTOAU WnAQ.

4. Tuvepyaoia TPIWV TTAISIWYV Yia €TTiBeon

2¢ auTrjv TNV doknon, Treite ota TaIdId va TTacdpouyv TNV PTrdAa
MTTPOOTA aTTd TO CWHA Twv EBOETIKWY. EvBappuveTe TOUG
Taoadoépoug va xpnoiyotroijoouv TTAca e OAXTUAO  Kal
BeBaiwBeite &TI 01 €MOETIKOI XTUTTOUV TN UTTAAQ OTO UYNASTEPO
ouvatd  onueio  TTOU MTTOPOUV. MpoomaBAoTe  va
eAAXIOTOTTOINOETE TNV aTTOéOTACN MPETAEU TwV TTACASOPWY Kal
Twv emOeTIKWYV. Edv gival duvaTtdy, kavte Ta Taidid va trndouv
TIpIV XTUTTooUV TRV PTTEAa. AANGETE pOAoug peTd atmd Oéka

ETTAVOAYEIG.
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Evétnta 4: EKpanon yia Tnv mpooéyyion Kai To dApa Tng €mideong

A@ou d10ageTe oTa TTaIdIG TO TTWG va OTTAIouV To XEpI
TOUG KOl va €pyovTal o€ emma@r HPE TNV PITAAQ, TO
€TTOUEVO Brpa gival va udbouv Tnv TTPOCEyyIon TTPOG TO

@IAE KOl Ta BAMATA YIa va Yivel TO GAPa oTnv €TTIBEON.

Znueia KAELSLA yLOL TNV TPOCEYYLON TO TLATNHA KOl
TO GApa TnG eNiBeong

1. E¢€nynote ota maudid OTI oI €MIBETIKOI TTPETTEl va
Byouv 1Tpog Ta TTiocw TTEPITTOU 3 PETPA ATTO TO QIAE, £TOI
waoTe o TTacaddépol va UTropouv va dwoouv TTdoa
TTapdAAnAa kal kovtd oto QIAE. O1 eTTIBEeTIKOI TTPETTEI VA
Byouv TTpog Ta TioW Of¢ ywvia 45 poipwyv TTPog Ta
aploTepd €av n UTTGAa TToodpeTal aTrd Tn OegId TTAEUpd
Toug. AvTiBeta, Ba TTpéTTel va Byouv TTPOG Ta TTiOw O€
ywvia 45 poipwyv 1pog Ta OeId, €Av N PTTAAa €XEl
KatelBuvon atrd TNV apioTePr TTAEUPA TOUG.

2. Znmote amdé Ta TadId va  EEKIVACOUV TNV
TIPOCEYYIOA TOUG a®oU pubpiceTe To UYWog Tou QIAE. Ta
apxdpioug, €ival TTPOTIUOTEPO VA EEKIVAOETE WE HIA
TPOCEYYION TPIWV BNUATWY, EEKIVWOVTAG UE TO avTiBETO
oI ammd 10 duvaTd Toug xépl. Ta deCidxeipa TaIdId
TIPETTEl VA XPNOIYOTTOIOUV TO BnuaTtioyd TTpocéyyiong
apIoTEPO-Oei-apIoTEPD, EVW TA APIOTEPOXEIPA TTAIOIK
TIPETTEl VA XPNOIYOTTOIOUV TO BnuaTtioyd TTpocéyyiong
oei-apioTepo-0¢ti. EQv Ta Taudid £€xouv Tn cuvriBeia va
QTTOYEIWVOVTal PE avaTTodo TTedI, autd dev gival kar
0 apiBudég Twv Pnudtwv

avaykn kako. ETriong,

TIPOCEYYIONG KAl N apxIKr Béon evoExeTal va dlaQEpPouV

até maidi 05/\ /_\

TTaidi.. O yevikdg kavovag gival 6T, Ta TTaIdI& TTPETTEN va
XPNOIKOTTOIOUV TO avTiBeTo TTOOI aTTd TO dUVATO XEPI
TOUG YIO VO TTATACOUV YIa TO GAPA TNG €TTiBEONG.

3. ZntAoTe atmd Ta TTAIdIA va TTAPAMEivOouv XaunAd
KaBw¢g apyxiCouv Tnv TIPOCEYYIOH TOUG. 2TO
XOMNAOTEPO aonueio, akpIBwg TTpIv atrd To TTATNUA,
Ta IoXia Kal Ta yovaTd TOug TIPETTEl va  E€ival,

avTiotoixa, o€ vywvia 0 «kar 90 poipwv.
MNpooTtrabriote va @Tdoouv oTadIaKA O€ QUTEG TIG
YWVieG.

4. H 1pocéyyion utropei va eival apyf 6tav Ta TTaidid
joBaivouv akéua, aAAd n Taxitnta Ba TIpETTEl va
au&dvetal TTPOOJEUTIKA 0G0 gival duvaTov. Ta TeAeuTaia
OUo Bruata gival anuavTika yia va dnuioupynBei n opun
OTO TTATNUA Kal va eTTITeUXOei éva duvaTtd dAua.

5. Ta maidid mpétrel va Tpaprfouv Ta XEpIa Toug atmo
oW, TTPOG Ta EUTTPOG KAl TTPOG Ta TTAVW, Kal vd
wOACOoUV TO CWHA TOUG XPNGCIUOTTOIWVTAS TOUG YOPOUG
Kal Ta yévaTtd Toug Kal TEAOG, va OTTPWYVOUV WE TNV
TTOOOKVNUIKY] TOug duvatd amd To £0a@og yia éva
ouvaTd GApa.

6. Karda tnv Trpooyeiwon ammd 10 dApa TTPETTEl va
ATTOPPOPHOOUV TO BAPOG TOU CWUATOG KAPTITOVTAG TNV
TTOOOKVNUIKA, Ta yovata Kal TouG yopoug Toug Kal va

TTpocoyelwBouv o€ BEon I00PPOTTIaG.

ZwoTég Kal AdBog £§odol Kal
TPOOEYYIOEIS yIa emiBeon

L O\ O

| Ly N Tl (S I |
| | Ny | |

' 2": . ' i \“ ‘\2 ’ | .

[ 4 ] ‘ 1 Al | | '

| To 45 degrees

left | | right

«ZWOTEGH

To 45 degrees | |

«\GBog»

51



2.

1. AApa peTd amrod Tpia BARpaTa Tpooéyyiong

O oT16X0¢ auTrg TNG AoKnoNG ival va KAvel Ta
Taidid va PAabouv TN XPOVIKA CTIYPR Tou
OUVTOVIOUOU TWV XEPIWV Kal Twv TTodIwv. lNa
va KAvouv auTtd, TIEITE TOUG va EEKIVIOOUV
XAPNAQ, yépvovTag TTpog Ta eUTTPOG. Edv gival
0e€16xeIpeg, Ba TTpéTel va KAvouv €va HIKPO
Briua pe 1o apiaTepd TTOdI aTo 1, TO BrKa KAl TO
AApa pe To Oei TTODI OTO 2, KAl va QPEPOUV TO
apioTePO Toug TTOdI Kal va TTNOHoOoUV JE Ta BUO
modia oto 3. lMpémer e€miong va ayyi€ouv To

OIKO Toug O€&i TTEAPA OTO 2, Kal TauTdxpova va

XOAQPWOOUV Ta X£PIa TOUG Kal va Ta TpaBnéouv miow. Ta Taidid TTPETTEl va eTTw@eANBoUV aTrd TO AVTAvVAKAACTIKO TNG

Kivnong yia va aiwpnBouv Ta xépia TTPOG Ta EUTTPOG Kal TTavw atrd To KEQAAL. KAvTe TOug TTpwTa va KaTERACOUV TO

duvaTtd Toug XEpI ypAyopa Kal PETA va TTpooyeiwvovTal Mia KaAn 10éa gival va Toug KAVETE va XTUTTHOOUV aTTaAd

TToOAQPAKIO otav
Zeuydpia, dApa  Kal
MACIYO

21mnv doknon 2, 1reite ota maIdId
va oTaBouv KOVTd OTo @IAE Kal
TETALTE TNV UGN 2-3 pETpa
Tavw atmrd autd. ZnTAoTE TOUG va

™  YPAUUA
emiBeong kai va Tnérnouv yia va

TTAncIGoouv  aTrd
Tdaoouv TNV MTTGAQ oTo
uynAdTepo onueio. BePaiwBeite
om 1a TTaidi& TTOU TTNdOUV TO
KAvouv HE OAn Tnv duvaun Kal
Katakopu@a. MNpétel va Tmdocouv
TNV UTTAAQ UTTPOCTA OTTO TOV WHO
Tou duvaTtoUu TOug Xeplou, PE Ta
XEpIa TOUG TTARPWG TEVTWHEVA.
2TAPATACTE TA OTAV TTETALOUV TNV

MTTAAQ TTOAU wnAd.

@TAoouV oTO0

3. AtouiIkl piyn Kol TTépacua
TNG HITAAAG ME €M@ TrAVW
amd To KEPAAI O& AVTIPETWITTA

{euydpia

o
2
1B

2Tnv aoknon 3, Treite ota TTaIdIA
va TTeTAEouv TNV PTTAAQ UTTPOooTAa
atroé TO TTPOCWTTO Twv
CUMTTAIKTWYV TOUuG. BeBaiwBeite 6T
KivoUvTal ypAyopa Tpog TNV
MTTGAQ Kol Tnv  OTEAVOUV g
OaxTuAa TTGvw OaTTd TO QIAE Kal
MTTPOOTG ammd TO OCWHA TOUG,
£XOVTaG OWOTO CUYXPOVIOUO OTO
GApa  Toug. OpyavwaTte  €vav
OlaywVvIoPO yia va Ogite TT010G
KAvEl TA TIEPICOOTEPA OCWOTA
TEPACUATA oTIG OéKa

ETTAVOAAYEIG.

UYnAOTEPO onueio.
4. Piyn ka1 Tépacya tng
MTTAAAG PE ETTA@RA JE TO éva
XEPI TTAVW ATTO TO KEPAAI

2tnv doknon 4, ta mTaidid TTeETOUV
pia pmdAa  avdpeca  OTOUg
EMOETIKOUG KAl TO QIAE. BeBaiwbeite
OTI Ta TTaIdIG BEV TTETOUV TNV PTTAAQ
TTOAU KOVTa 0TO QIAE. [MeiTe TOUG va
pi¢ouv TNV PmAAa pETG ammd pia
avatidnon. Na ortapatouv Tnv
MTTAAG av emMOTPEPEI KATW ATTO TO
@IAé kai va Tnv Oivouv OTOUg
TTacadopoug HOAIG £€pBel n oelpd
TOug. ZntAoTe amo Ta TTaIdId va
aAAGEouv poAoug peTd ammd Oéka

ETTAVAAAYEIG.
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Evétnta 5: ETIOETIKO XTUTTNMA TTAVW aTTO TO QIAE

MoAig

OUYXPOVIOMNO, €ival €UKOAOTEPO YIO aQUTA VA KAVOUV

Ta TTaIdI&  AQUTOUATOTTOINOOUV TO OWOTO
GApa WnAdG Kal va XTUTTAoouV TNV JUTTAAa TTdvw aTro To
@IAE. OTav TTpoTTOVOUVTQI OTNV £TTIOECN, TTPETTEI VA TOUG
oTl

ETTIONMAVETE OUYXWVeEUoOUV OUO OIAQOPETIKEG

KIVAOEIG O€ pia eviaia oAokAnpwpévn Kivnon .

Méxpr €dW, Ol TTPOTEIVOPEVEG AOKNOEIG ATAV VA KAVOUV
dApa Kal va TACOoUV TNV PTTAAQ 1 va Tnv TTEPACOUV.
Twpa Ta TOAIdIG Ba TPETMEl va TTpoaTTabhcouy va
XTUTTACOUV gAa@pd Tn YTTAAQ (Oav va TNV XaOTOUKICOUV)
XPNOIUOTTOIWVTAG MIa KAPTTIKA Kivnon. KaT’ apxdg, Treite
TOUG VO XOAQPWOOUV TOUG WHOUG KAl Ta XEPIA TOUG, KAl
ME TEVTWMPEVO TOV QYKWVA TOUG VA XTUTTOOUV TnNv
Kopu®pry TnG MTTAAQG. ZTn OUVEXEIQ, TIEITE TOUG va
XPNOIUOTTOIRCOUVY [ia Kivnon TaAdvTeuong Bpayxiova Kal
KapTroU TTiow aT1rd TO KEQAAI, YIQ VO XTUTTFIOOUV OTAdIOKA
TV MTITdAa O0Ao kal 1o duvatd. Edv xpnoigotrololv
uttepPBOAIKA dUvaun Kai EeEKIvAAoouv Tnv TaAAvTeuon atrd
TOV AyKWVa, TO onueio eTa@rg Ba ival TTOAU xapnAoS kai

n PUITdAa Ba Teivel va Ee@elyel atrd Ta OpIa TNG ETTAPAG.

1. Zrpwipyo PITAAaC META ATTO Piwn

H 10¢éa edw e¢ivar va ¢nTAcoupe amd Ta TTaidid va

gekivioouv  amdé T emiBeong,  va

ypaupn
XPNOIMOTTIOINCOUV TNV TTPOCEYYION TPIWV BNPAETWY Kal
va KAvouv dApa e1TiBeong. ZnTHOTE TOUG VA TEVTWOOUV
10 O£l TOUG AYKWVA YIA VO OTTPWEOUV TNV ITTAAA PE TA
O4xTUAG TOUuG pETA amd piyn OUMTTAIKTN TOUG.
BeBaiwBeite OTI €xouv TO apIoTEPO XEPI KOVTA OTO
owpa o6tav yivetal To ompwéiyo. ETavaldpere éoeg
POpEG xpelddeTal yia va pabouv Tov  KATAAANnAo

OUYXPOVIOMO.

2. XTUTrNpO PITAAag META aTTO piyn

O oT16x0¢6 TNG doknong 2 eivalr va kavel Ta Taidid va
XTUTTAOOUV €AQ@PA TNV PTTAAQ PETA aTrd piyn TTOU
yiveTal, ge TNV TTaAGun Tou XEpIou Toug. leite Toug va
TEVTWOOUV TOV OYKWVA TOUG XTUTTWVTAG TNV PTTEAQ Kal
va  XPNOIMOTIOIOOUV  pia  Kivnon oTov  KapTro.
BeBaiwBeite 611 XTUTTOUV TNV PTTGAG OTTO TNV TTAVW
TAeUpd Kail OTI dlaTNPOUV TO APICTEPSO TOUG XEPI KOVTA

OTO WA, oTo 0TABOG ] 0TO GTOUAX!I TOUG.

3. MNaoa yia eriBson

PX aumv; Tr]v' d&moq, {ntAote ammdé 1O TAIdIA va
TTpooeyyioouv Kal va TTNdrjoouv pe 6An Toug TNV dUvapun.
ZnTAOTE TOUG VA KAVOUV éva PeYAAo, Ypriyopo «OTTAICUO»
o010 Xépl. Kabwg¢ 1a 1Taidid BeATiwvovTal, TTPOXWPHROTE
atd TNV eheyxouevn mdoa pe daxTuha TG PTTdAag, oTnv
Tdoca amd TaoadOpo, KAl TEAOG OE  OIAPOPETIKEG
TTpooeyyioels. BeBaiwBeite 611 XpnoipgoTtrololv pia Kivnon
KaptroU yia va XTUTTAoOuV Tnv UTTAAQ OTO WnAOTEPO
onueio. BePaiwBeite 611 xTUTTOUV TNV PTTGAQ OTnv idia
KateuBuvon Pe TNV TTPOCEYYIOH) TOUG Kal OTI {EKIVOUV
KAvovTag pia emiBeon, PETA Tnv OToia PTTOpPOUV Vva
TpooTTadricouv va eravaAdBouv dUo 1 TPEIG YOPEG OTN
ocipd.
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Evérnta 6: MaBaivovrag Tnv KateuBuvopevn €mmibeon

Ta Tmaidi& €xouv QUTOMATOTTOINCEl TNV  €TiBeon
ave¢dptnta ammd 10 €idog TNG TTdoag (dnAadn: wnAn,
XOMNAR Hokpid 1} KovTa aT1o QIAE) ; Edv val, ApBe n wpa
va Toug €&€nyAooupe OTI av XTUTTOOUV PJOVO TTPOG Hia
KareuBuvon, ol avtimahoi Toug Ba €xouv TPOTTIO Vva
apuvBoulv, kabwg Ba kévouv utTAok i Ba Byalouv duuva
K&Be @opd Tou n uTdAa Ba Taesl otnv idla Béon.
Emopévwg, gival anuavtiké yia Ta Taidid va apxiocouv va
Kavouv €mBéoelgc oe SIOPOPETIKEG KATEUBUVOEIG, OTav
MTTOPOUV va KAVOUV AVETA TNV TEXVIKA Tng €miBeon.
QaTo0o0, TTpIv EEKIVAOETE aUTA TNV evOTNTA, Ba TTPETTEl Va
emonudvere ota TaIdIA OTI 0 TPOTTOG YIA TO XTUTTANA TNG
MTTGAQG €€apTATOI ATTO TO AV N TTACA aTTéXEl TTOAU aT1Td TO
QINE 1) gival KOVTA O€ QuTO.

Znueia KA€1S1d yio TPOTTO OTTAICUATOG TOU XEPIOU
avaAoya pE TNV TTACA yia ETIBEON KAl TO TTWG VA
YiveTal Xpion 6Aou Tou URKOUG TOU QIAE

1. Eav n mdoa ival Kovtd oTo QIAE, Ta TTAISIG TTPETTEl vV
£€pBouv o¢ eTTOQr OTO TTAVW PEPOG TNG MTTAAAG pE éva
YPAYOPO KAPTTIKG XTUTTAMA.

2. Edv n mdoa BpiokeTal pakpid atrd 1o QIAE, Ba TTPETTEI
va yivel T6¢o 1o TTAvw PEPOG TOU CWHPATOG TTPOG Td
TTiow Kal va OTTAicel To Xépl TOU o€ PeYAAn Kivnon.
ZntAoTE  TOUG  va  XTUTTAoouv  Tnv  PTTéAa
TTPOOTTOBWVTAG va  XPNOIUOTIOICOUV  OTPOPOPUL.
2TOPATAOTE TA AV XTUTTOUV UE TOV KAPTTO JOVO KaBwg N

MTTAAQ pTTOPED VA KATAAAEEI OTO QIAE.

MapakdTtw akoAouBolv TECTEPIG TEXVIKES yia XTUTTNUA
o d1AQopEG KATEUBUVOEIC:

ao. ANGETe TNV apyik 8éon Tng TIPOCEyyiong Kai
XTUTTAOTE O€ DIAQOPETIKA KaTeuBuvon.

B. Xpnoiyotroiote TV idia apxikh 8éon aAAd aAAdEre
TNV TTOPEia TTPOCEYYIONG VIO VA XTUTTAOTE O€ SIOPOPETIKI
KareuBuvon.

Y. AAaynA Twv 800 TeAeuTaiWY BNPATWY TNG TTPOCEYYIONG

yIO VO TTATAOETE O€ SIAPOPETIKY) KaTeubuvaon.

O. XTutthoTe JIOQOPETIKA WPEPN TNG PTTAAAG, OTTWG TN
0e€Id A TN apioTePr] TTAEUPd, Yyia va Tn OTEIAETE Of
OlaQOPETIKA Kateubuvan. AUTH n TEXVIKA WTTOPEI va

XPNOIWOTTOINDEI KATA TNV TTPOCTTABEIA TOU UTTAOK - GOUT.

1. AA\ayn apXIKng Béong yia TTpooéyyion
emiBeong o€ SIAPOPETIKEG KATEUOUVOEIG

2TV TTpWwTn AoKnon QUuTAG TG €voTnTag, TIEITE OTA

maidid  va  gekivjoouv amd T Béon A kal va
Tpooeyyioouv guBeia. Meite Toug va Eekivijoouv atod Tn
Béon B yia diaywvia Tpooéyyion. ZntioTe TOUG va
gekiviijoouv atréd 10 C yia TTpoCEyyIan TTPOG Ta apIoTEP.
TéAog, TIpoTEivouhe va  XTUTTAOOUV Tnv  PTTaAa
eVOAAOKTIKG atmd Ta onueia A, B kai I'. AokipdoTe duo
XTUTTPaTa €miBeong oTn ocipd amd kabe Béon kai

TEPIOTPEWTE TA TTAISIA PETA aTTO OEKA TTPOOTTABEIEG.

2. AA\ayn TnG TTopEiag TTPOCEYYIONG Yia
XTUTTNUO O€ BINPOPETIKEG KATEUBUVOEIG

Meite oTa TTAIdIA va EeKiviioouv aTTo TIG idleg BEoEIg
ommwg Trpiv. leite TOUG va XPNOIYOTTOINGOUV MIa
TTPOCEYYION NUIKUKAIKA cgav va oxedialav hia TOEwTN
YPOUMA YIa va XTUTTAoOuV Tnv MPTTAAa diaywvia,
BuuioTe OTI PO TTPOCEYYION NMIKUKAIKA TTPETTEI VO
Zekivioel vwpiTepa atmmd HIa KAVOVIKI TTPOCEYYION.
BepaiwBeite 611 Ta TTaudid petafifafouv TNV PTTAAQ
Aiyo wnAdTepa yia va OWOOUV OTOUG ETTIOETIKOUG
emMTAéOV XpPOVO VyIa Vva XPNOIJOTIOINOOUV TNV

NMIKUKAIK TTpOCEYYIon.
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5. XTO0mrnpa £1mifeong yia MITAOK - dout

/\L (A

3. AAAayn oTta dUo TeAguTaia BAMATA TNG

TTPOOEYYIONG YIO XTUTTNHO O€ SIAQOPETIKEG
Y -—) /\
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H 16€a edw ival va kdvoupe Ta TTaIdIA va XTUTTIIOOUV TN
MTTAAQ XPNOIPOTTOIWVTAG TNV TEXVIKI TTOU TTEPIYPAPETAI
oTnVv aoknon 4. ZnTAoTe va CTOXEUOUV OTO €EWTEPIKO

XEPI Twv MTTAOKEP yIa va KAVOUV Tnv UTTAAQ  va
Eav ta Taidid cival 6€10xe1pa, 10 O€&i Toug TTOdI TTPETTEl €€0OTPAKIOTEN EKTOG ynTTEdOU. BeBaiwBeite 611 xTUTTNOAV

TNV MTTAAQ PTTPOOTA aTTOd TOV WHO TOUG. TN OUVEXEIQ,
TEITE TOUG va KAVOuv €TTa®A WeE Tnv TOAGun o€
dla@opeTik& pEpn TNG MTTAAAG. ZnTAOTE va  yivouv
emOEoelig T600 aTrd TN 0e€Id 600 Kal atrd TNV APICTEPN

va OtiXvel TTPOG TO EOWTEPIKO WEPOG TOU QVTITTAAOU
ynmédou KabBwg TraTtouv, TEQPTOUV OTO OeUTEPO PBAMA
amd 10 TTATNUa TnG €miBeong. To apioTepd Toug TTOdI
TpéTrel va £pBel OiTTAa oTo BEEi yia va yivel To TpiTo BAMA
Kal va akoAouBei To dApa yia Tnv eTTiBeon. TTAEUpd Tou QIAE.(Cwovn 4 kai {wvn 2).
6. ZuveXOUEVA XTUTTAMATO

4. XTUTTAUOTO O€ BIaPOPETIKEG KATEUBUVOEIG €MAEYOVTOG BIAPOPETIKEG YWVIEG

XTUTTWVTOG OTA TTAAYIO ] OTO KEVTPO TNG PTTAAQG ] 2
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TéNog, ¢nmoTe amd Ta TTadId va Kavouv EeTTIBETIKG

XTUTTAMATO o€ ouo OIAPOPETIKEG YWwVieg

AUTH n TEXVIKN €ival Xproiun kKatd Tnv TpooTrddsia Tou
MTTAOK - douT. Av Kal n ouvABng TexVIKA Tng €TTiBeong
guvioTaral 0T0 XTUTTNPA OTO KEVTPO TNG MPTTAAQG, TO

XTUTTAUO O€ pia atrd TIG TTAEUPEG TNG PTTOPET va £XEl KOAG

ammoteAéopata. Qotdéoo, OTav ouuPaivel autd, TO

XTUTINUO OTTd TOV WHO TwV TTaIdIwV TIPETTEl va

euBuypappIoTEl EAa@PWGS péoa ) €6w atrd TNV PTTAAQ.

XPNOIUOTTIOIWVTAG TIG TEXVIKEG TTOU £XOUV WABEI OTIG
TTponyouueveg TréEvie aoknoelg. BePaiwBeite o611 TO
TaIdId a@oU €kavav TNV TTPwWTn £1TiBean éxouv Pyel 6w
atrd 10 QIAE yia va TTédpouv @épa TTpoToU TOUG TTACAPOUV

ol TTacadopol pia UTTAAa yia Tnv deUTepn €TTiBean.

55



