A1daokKaAia Tng
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Ve EDITORIAL =~
Xe1poo@aipion. oro oXOoAtio — AIGOKEDAON,

madog kail vyesia

Ta teAeutaia xpdvia, n xelpooaipion €xel yivel Eva oUyxpo-
VO Kl EAKUTTIKO Traryvidl uwnAng TaxUTnTag T0 0TI0i0 £XEl
ouvapTracel OAo Kal TEPICOATEPOUC BEATEC KAl OTTAdOUG. TO
01k pou anuavTiké Kabrkov yia 1o uEAov Tou aBArfuaTog €i-
val va mpooTraBiow va emw@eAnBoupe atmoé Trn dnuoTIKATNTA
TOU, HE OKOTTO VO QUEHOOULE TO EVOIAPEPOV TWV HIKPWV KAl
HEYAAWV YIa TN XEIPOOPAipION.

Q¢ pia a6 TI¢ TpwTEC d1EBVEiC ABANTIKES opyavwaeig, n Ale-
Bvic Opoatovdia Xeipoagaipiong (IHF) €xel ¢ekivioer éva
TTAYKOOUIO TTPOYPAUUA ETTIOPQWONG Y10 TOUG EKTTCAIOEUTI-
koUG OTa OXO0A€ia. ZUpgwva pe To ouvBnua "Alaokédaon,
Ta00¢ Kal uyeia", o1 e¢e1dikeupévor AekTopeg TG IHF oo

0X0Aikd aBANTIONG, O TTPWTN GACT DIOPYAVWVOUV MABAKATA YIa TOUS EKTTAIOEUTIKOUG TTOU €ival
utreuBuvol yia Taidid nAikiag 5 €wg 11 eTwv g€ OAeG TIC NTTEIPOUG.

To rapdv QUAAGBIO ival éva auvodeUTIKG EVTUTTO yia auTd Ta JaBrparta, Ta otroia Ba TPooPE-
POUV OTOUG KABNYNTES PUOIKAG AYWYAG TTPAKTIKA BoriBela yia T SIauOp@wan TTIo EAKUCTIKWY
HaBNUATWV.

Eipan memeiopévog 611 01 aokAoEIS auTtou Tou uAAadiou Ba BonBrioouv otnv augnan Tou evdia-
QEPOVTOG TWV TTAIBIWY 0AG YIO TN XEIPOTPAipIa.

Dr Hassan Moustafa
Mpo6edpog g IHF
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(- KE®AANAIO 1

O1 6 paoeig Tou TaIX ViS00

ATTO TEXVIKAG KaI TOKTIKAG ATTOYNG TO TTaIXVid!

Xwpiletal o€ 6 aoeig (BA. ZxAua 1):

© EvaAAayn amré duuva oe emifeon

AutA ival n aTiypn, ToU n ogada oag Taipvel
OTNV KAtoxn g v PmdAa amo tnv avTitaAn
opada kar apyicer va Kiveital aTo yATredo.

©® MeTakivnon Tpog TNV avTitTraAn
mepIoXn

[MpokeiTar yia guvéxela TG apxIkng edong. H

opdda oag Kiveital ypriyopa Kal e Kareubuvaon

TTPOG TNV TIEPIOKK TNG avTiTaAng opadag. Xapa-

KTNPIOTIKG QUTAS TS @AoNG €ival n uynAf Taxutnta
KOl N EUpEia EKTAON TwV KIVACEWY. Z€ QUTA TN ¢AoNn
MTTOPEITE VO XPNOIUOTIOINCETE VIPITIAQ 1) VA KAVETE
KOVTIVEG 1] HAKPIVEG TTOTEG OTOUG OUMTIAIKTEG OTG.

© Eiocodog oTnv mTepioxn piyng

Orav n avrimaAn opdda @téoel Kovia oTo dIK6 TG
QMUVTIKG XWpo, Ba XPpEIaaTED Eva Xpoviko d1aoTnua
yia va opyavweei. Autiv v aduvapia umropei va
NV aglotoIfoel n ouada oag eav PpiokeTal AdN
TTOAU KovTa TOug. AUTO €ival éva pikpO, AAAG TTOAU
evoIaQEPOV KoupATI Tou TraIXVIdIoU, OTToU UTTOpEi
va UTTAPXOUV EPIKEC OTTO TIC KAAUTEPES EUKAIPIES
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KE®AAAIO 1

H xeipoo@aipion gival éva atrd Ta ypnyoporepa abAnpara. Emidegiotnra,
AOANTIKEG IKAVOTNTEG, TTOIKIAEG KAl SNMIOUPYIKEG TEXVIKEG KOl TAKTIKEG OUVEP-
YOOigeg 0€ OUVOUAOMO HE £Eva KOAG OMABIKO TIVEUHA Eival TA XAPOAKTNPICTIKA

auUTOU TOU EAKUOTIKOU 0OARpOTOG.

(0] Opyavwuévn duuva

ZeKIVA n @A EMIOCTPO-
@AG oTNV duuva

Opadikn emiBeon evavriov TnG¥
OPYOVWHEVNG AUUVOG

Y10 Va TIETUXETE YKOA.

© OpadikA £1rieon evavriov TG
OpPYAVWHEVNG AUUVOG

Maideic evavTiov TNG 0pYaVWHEVNS APUVAG TwV

avTITédAwv Kai TTpoaTrabeic va Toug avaykaoeig

va Kavouv éva AdBog, Tou Ba oou dwaoel pia gu-

kalpia va akopdpeig. EioTe avaykaopévol va

XPNOIUOTIOINCETE AUTOV TOV TPOTIO ETTiBEONG, AV

EXETE OTTOTUYXEI VO OKOPAPETE OTNV QAoN 3.

© =&KIVd n @don EMTOTPOPHG OTNV
duuva

MOAIC xGoeTe Tov EAeyX0 NG UTTAAAG OTNV £TTiOE-

on, Ba TpETTel va ETTIOTPEWETE AUETWCS OTN OIKN

EvaAAayn amrd duuva oe
€mmideon

: 2 ‘ MeTakivnon pog Tnv
_1 avTiTraAn Teploxn

Eiocodog oTnv trepioxn piyng

oag apuvTikA Tepioxn. Kard v emoTtpogr oag 6a
TTPETTEI TTAVTA VA €i0TE OE €YPIyOpON Kal Va TTPO-
OTIABEITE TAUTOXPOVA VA AVOKTAGETE TNV PTTAAQ
AOKWVTAG TTiECT OTOUG TTANCIECTEPOUG AVTITTOAOUG
TIQKTEG.

0O Opyavwpévn duuva

Z€ AUTA TN @AoN N uuva oag oXNUATOTIOIEITAl
MTTPOOTA aTTO TNV TIEPIOXN TOU TEPUATOG. ZUVABWG N
duuva porddel pe éva "Toix0" TAIKTWY PETaL) Twv
YPOUUWY Twv 6 Kal Twv 9 PETPWY, Kal £XEI WG OTOXO
va eutrodioel Toug avTiTraAoug va BpeBouv ot pia
KaAr) B€an yia va oKopapouy.

Metd amd authyv T aon emaoTpéPETE aTNV Aon 1
eKTOG KAl av 1 avTitraAn opada okopdpel.

\. HANDBALL AT SCKOBL
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(. KE®AANAIO 1

H Baoikn £€K600N KAVOVICHWV -YIO T XEIPO-
o@aipIcon OTO GXOAEIO

H xeipoo@aipion - wg éva oAU duvapiko opadikd aBAnua - eivar éva aBAnua eagrg. Baailetal Ouwg
0TI apxég Tou "fair play". O1 etrionuol "Kavoviopoi maixvidiou" emetepyadovrar amo 1 Aigbv OpooTov-
dia Xeipoagaipiang (IHF). MNa mepioadtepeg TANPOPOpIES kal AETITOPEPEIES KABWE Kal yia va BpeiTte oAo-
kAnpo 1o £viuTio "Kavoviopoi Tou Maixvidiou", emoke@teite T dieuBuvan www.ihf.info.
Kata mn didaokahia TG Xeipoo@aipiong aTo aX0AEio, gival amapaitnto va yvwpiloupe Toug TTio Baaikolg
KavoviouoUg. Oa TpETTel va yvwpideTe 0TI Propeite UkoAa va d1dGEETe TO ABANUA TNG XEIPOOPAIPIONS
0TOUG HaBnTéC TOU OXO0Aciou Gag, av OTTAOTIOINCETE KOl TPOTTOTTOIACETE TOUS KAVOVIOHOUG TOU TraixVIBIoU.
To évruto T¢ IHF TTapéxel pia ETTIOKOTINGN TWV ATTAOUCTEUMEVWV KOVOVIGUWY TTOU UTTOPOUV Va XPNOIHO-
T0InBoUv 0T d1IdacKaAsia TNG XeIpoo@aipiong aTo axoAcio.To yrimmedo £xel auviBwg TAGToC 20 pETPA Kal
pnRko¢ 40 pétpa (oxrua 2). Or pikpoi aBANTéES duwg, TTPETTEI ApXIKA va TTai(ouV O€ JIKPOTEPO AYWVIOTIKA
YATTEDA KAl PE PEIWPEVO apIBUO TTAIKTWY, TTPOKEIMEVOU VO aTToPEUXBoUV o1 UTTEPBOAIKEG aTTaITAOEIG aTTd
TOUG paBnTéC aAAG Kal yia va augBolv ol EuKalpieg yia
/ \ OO0UT HE OTTWTEPO OTOXO VA OTTOKTACOUV Ta TTaIdIA Piw-
para emtuyiag, Or elkdveg 2 w¢ 4 ameikovi(ouv avaho-
ya mapadeiypata yia autiv Tnv nAikia.

Alaipeon evog yn1rédou Kavovikwy S1aoTd-
CEWV O€ MIKPOTEPA YATTESA

H kard pAkog TAeupd Tou ynTrEdOU PTTOPET VAl XWPIOTET
o€ Tpia o pikpd yAmeda (mepitrou 20 x 13 W .), oTal
oTToia o1 apxdpIol uTopolv va Trai¢ouv 4 evavriov 4
ouv Toug Teppato@UAakeg (EIK. 3). Av dev utdipxouv
MIKPA TEPUATA, MTTOPOUNE VA TA SIANOPPWOOULE e
amAd péoa (BA. ZeA. 9).

LTLR] gasic muLes vERsIoN FoR
SCH@IL




/— KE®AAAIO 1 '\

M1ropoUpEe va SnNHIOUPYNOOUHE EWG KAl TPia HIKPOTEPA YATTEDO O€ £EVa
YATTEd0 XEIPOTPAiIPIONG KAVOVIKWY S100TATEWYV. [TAgovEKTNMA: 30 paen'rsg
Exouv TI'| 6uvq10'rnm va Trai{ouv TRV idla oTIyun '

AlaxwpIop6g o€ HIKPOTEPA YATTESO

\\ HANDBALL AT SCHO L 7 J



KE®AAAIO 1

O1 aywveg XEIPOCPUipIoNG O€ Eva OXOAEiO HTTOPOUY EUKOAQ VO opyavw-
Bouv péoa o€ CUVTOHO XPOVIKO S1d0TNHA: OE HIKPEG qleouoeo;, Movo oTO
. 1/31ng oueouaqg, oT0 npoau)\lo N aKOUA Kal oTRV ﬂapal\ra' =,

Nouxvidl oTo piIo6 yR1Ted00I10

O1 mpoxwpnuévorl abntég (10 £wg 11 €Twv) pTTo-
pOUV va Trai¢ouv 6 évavti 6 guv Toug TepUATOQUAQ-
KeG o€ OAOKANPO TO YATTEDO. Z€ TTEPITITWON HeYGAOU
apiBuou Taidiwy, xwpifouye Ta Taidid o€ OAdES -
6 evavriov 6 (pe Eva koIvo Tepuato@UAaka) A 5 eva-
vriov 5 (ouv 1 Tepgato@uAakag yia kGBe opada) -
KaI Ta BAdoupe va Traigouv Tautdxpova kail aTig dUo
TAeupég Tou ynmédou. Me autov Tov 1pdTTo, 26 1) 22
HaBNTEG pTTOPOUV Va TTaiouV TAUTOXPOVA.

Edv eival d100¢a1uo pdvo 1o pioo yATedo, TOTE ON-
HIoUpyoUpE TTOANEC OUABES, 01 OTTOIEG TTAICOUV EVOA-
AGKTIKG O€ £va TEppQL.

®uaoikd, 6Aeg o1 TTPOaVOPEPBEITES HOPPEG TTaIIXVI-
d100 pTTopoUV €TTioNG va TTaIXTouV £Ew aTnV AUAR
(deite TNV TAvw apIoTEPR €IKOVA), OTO YPATidI )
AKOWA Kal aTnV Auyo.

Mia GAAn oupBoulr: AwoTe kOB Popd g€ KATIOI0UG
paBnTég T0 pdAo Tou diaITNT, KABWG KATI TETOIO EV-
Bappuvel TNV amodoxn Twv PaBbnTwy PETAEU TOUG
aMd kai pog Toug dIaITNTEG.




KE®ANAIO 1
. )

Edv dev £XOUupE TEPUATAUUTTAPXOUV TTOAAEG EVOAANOKTIKEG AUCEIG YIa T
onuioupyia TEPUATWYV. ATTAG UTTOPEITE VA ETTIVONOCETE NEPIKOUG TPOTTOUG
aKOua!

KardMnAo éppa yia maidid nAikiag 6 AlGQOPETIKA LEYEDN TEPLATWY VI APXAPIOUS
€wg 9 TV (O1 BI00TATEIS EVOS KAVOVIKOU TéPUATOC €i-
vai: 2x 3 J.)

== =====

i
i
e

Meiwaon Tou Uyoug Tou TEPUATOC p v porbeia
€vog 1Mavta / Taiviag (1,60 m)

2xed1a0Te £va TEPUA OTOV TOIXO

XpNOIHOTTOIEITTE OTPWHATA YUHVOOTIKNG ZouTapeTe, anuadelovtag éva KouTi Trou Eival
A AN eCoTTAIoud WG TépuaTa TOTTOBETNUEVO TTAVW O€ £vaV ITTTTO YUUVAGTIKAG

\ HANDBALL AT SCHOBL q -/



KE®AAAIO 1

IHF Méye6og 1: IHF Méyefog 2: IHF Méyefog 3:
- B1apeTpog 50-52 k. kal BApog 290 £wg 330 yp. - DdIGMETPOG 54 wg 56 eK. Kai Bapog 325-375 yp. - DIAMETPOG 58 £wg 60 eK. kai Bapog 425 Ewg
- yia Tnv nAIKIaKA KaTnyopia Twv yuvaikwy (8-14 - yla TV nAIKIOKA katnyopia Twv yuvaikwy (14 475 yp.

E€T0V) Kal ETWV Kal avw) Kal - yia v nAikiak karmnyopia Twv gnBwv (16
- Y10 TNV NAIKIGKI Katnyopia Twv ayopiwy (8-12 - TNV nAIKIaKA katnyopia Twv avdpwv ( 12-16 ETWV KAl HEYAAUTEPQ KAl TNV KaTnyopia
TWV evnAikwv)

XpnNoIJOTTOIWVTAG SIAPOPETIKEG MTTAAEG

Znueiwan: Or yabnrég nAikiag amod 5 Ewg 11 £Twv pmopolv

- va pabouv va TETOUV POVO PTTANEG TWV OTTOIWV Ta PEYEDN
L. QvTIOTOIXOUV OTO PEYEBOG TWV XEPIWV TOUG. TNV apXA, OTa
TAQiCI0 TNG EKTTAIDEUTIKAG BIBIKATTAG, UTTOPEITE AV €ival
QTTaPAITNTO VO XPNOIUOTIOINTETE KAl PIKPOTEPES ATTO TIG
ETioNUES HTTAAEG TTOU OXEDIACOVTAI VIO TIG MEHOVWHEVES NAI-
Kiakég karnyopieg (EIK. 4).

XpnoiyotroinoTe TTOAES DI0QOPETIKES UTTAAEG (BeiTE TNV
EIK.5), kaBwg autd Bonba aTn BeATiwon Twv IKAVOTATWY TOU
ouvToviououU Kal 191aitepa aTnV aioBnon g pmdAag.

MaiovTag Je TTOAAEG SIAQPOPETIKEG MTTAAES
XEIPOOPAipIon OTO OXOAgio




H avanrtuén Twv maidiwyv

Eival yvwaTé 611 n KIvATIK IKAVOTNTA £C0PTATAI ATTO
TNV AVATITUEN TOU KEVTPIKOU VEUPIKOU GUCTAWATOC.
H avaTTugn Tou KEVTPIKOU VEUPIKOU OUCTAPATOS
OKOAOUBET £va GUYKEKPINEVO TTPWTUTTO KAl N
diadikaaia auth emmnpeddeTal amo TIG GUVOAKES OTIC
oTroigg ekTeiBevTal ol aloBAaeIc (TrepIBAAAov).
YTapyel oTevh oxEan pETagU TNG €EENIENS TNG avTi-
ANWAG Kai TNG KIVATIKAG IKAvVOTNTAS Kl aUTr N €EENI-
&n akoAouBei eTTiong Eva GUYKEKPIPEVO HOTIRO.

H diadikaaia g avaTTuéng Ymmopei va akoAouBn-

o€l €va ypriyopo i apyod pubud. Ta maidid ava-

TITUCCOVTAI PJE DIOPOPETIKOUG PUBUOUG AKOWN KAl

otV idla nAikia. Ta TTaudid kard v eiocaywyri Toug

otnv oXoAIKA nAIKia, £xouv Tv IkavéTnTa vVa KIvoU-
vTal eKTeEAWVTAS "BaCIKES - VEVIKES BEEIOTNTES" (Va
oEPVOVTal, VO avappIXwVTal, va TrepTTaTouy, va

TpEXOUV, va TINAOUV Kal va piTrTouv). Baaoikr mpo-

UTT6Beon yia TNV avamTugn TN KIVATIKAG IKaVATNTOG

TWV TTaIdIWV gival n amdkon 600 T0 duvardy Te-

PITOOTEPWV KIVNTIKWY EUTTEIPIWV.

To KevTpIKO veupikd auaTNUA (EYKEQANOG KOl V-

TI0i0G HUEAOG) TTOU EAEYXEI TIG KIVATIKES IKAVOTNTEG

Bpioketal o€ TARPN Hop@oAoyIKA avaTTun katd

TV nAIkia a6 10 £wg 12 £Twv, aMa uTToAgiTTETaI N

AEITOUPYIKOTNTA KAl TEAEIOTTOINGT), N OTTOIA UTTOPET

va guveyioel va avarmTuaetal péxpl v eeneia. O

TTapakaTw diatmoTwoel§ Bacifovtal oe agiOTIOTES

EPEUVEC:

- KaT@ TN dIAPKEID TNG AVATTTUENS Eva TTaII
Tepvacl amo mepiddoug ypriyopng avamrugng
(Uyog) Kal apyng avamTugng 6ykog / GUVOAIKA
TIEPIPEPEIN TWHATOSG

- 1 €EKTOGEUaN NG avaTTugng (UWog Kail OyKog) OUp-

Baivel Aiyo TrpIv TRV epnpeia Kar oAokAnpwveTal yia

Ta ayopia ata 18 xpdvia epitou.

- Ta KopiTO1a YEVIKA avaTITUGOOVTAI KOl wPINAlouv
vwpitepa ato Ta aydpia kabwg n diadikaaia
auTh oAokAnpwvetal aTa 16 Xpovia TEPITTou.

- H uaioloyikr puikr dUvapn autavetal Tepitou
1 XpOVo WETA TNV évapén TN epnpPeiag evog Trai-
diou.

- A6 v nAikia Twv 10 £wg 12 eTwv £va TTaidi €i-
val IKavO va JABEl TOKTIKES Kall TEXVIKES DECIOTN-
TEG.

- O1 BeATIOEIG OTIG IKAVOTNTEG AVTOXNG KAl OU-
VTOVIOHOU QaiveTal va gival AiyoTepo aTroTeAE-
opartikég Kata Tv enpeia, aAG 6uwg o1 amo-
WEIC 0TO BEPA auTO €ival AVTIKPOUBHEVES KABWG
Ol TIEPIOTOTEPOI EPEUVNTEC AVAPEPOUV OTI
TTOMOI TTAPAYOVTEG CUVEICPEPOUV OTNV AVATTTU-
&N auTwv TWV IKaVOTATWY (TUTTOC AoKnong, ou-
XvOTNTa, £VIAaoT), HOPPOAOYIKEC Kall ETABOAIKES
TTPOCAPUOYEG, ETTITTEDO BIoAOYIKAC wpilavang,
KATT).

- H avamrugn evog maidiou gival QuOIKA TTPoidy
dI0POPWY TTOPAYOVTWY (KIVATIKES IKAVOTNTEC KAl
deQI6TNTES, VOOTPOTTIA, YAWOTQ, EUuia, alotn-
O€IC KOl OKEWEIG Kal TO YEVIKOTEPO TTEPIBANAOV).

Me Baon Toug TrpoavaQePBEVTEC TTAPAYOVTES Kl
poUTT0BETEIC, KaTd T dIdACKaAIa TNG XEIPOTQAli-
pIONG OTO OX0A<io ouvioTaTal va Aappavoupe
UTTOWN TIG TEXVIKEG KO TAKTIKEG IKAVOTNTEG TTOU
mpémel va diddaokovTal ava nAikiakn karnyopia (BA.
oehida 12/13).
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KE®AAAIO 1

Katw amé tnv nAikia Twv 8 eTwv

- XeIPIOPOG UTTaAag
- Mo

- Piyn

- Maidovrag padi

- Piwn ot o160

Kdtw amré tnv nAikia Twv 10 eTwv

- XEIPIOPOS UTTAAAG

- \aBn, piwn, vipiumAa, piyn ot atoxo, Taoa
KQI TTPOCTTOINCEIG

- Mai¢ovrag padi

- \jn amo@doewy o€ KATaoTAOEIS 2 evavTiov 1

- TakTikG €GuTivn TOTTOBETNON

- 1 evavriov 1

- Apuvtiki) kGAuyn piag epIoxng

- AJuvTIKi ouvepyaaia

\~ 12



Kdatw amré Tnv nAikia Twv 12 eTwv

- XeIPIOPOG UTTaAaG

- NapA, piyn, vipipmAa, piyn ot atdyo, Tdoaq,
OIEIOBUOTEIG KAl TIPOCTIOINTEIG

- ZKpIV, ouveyaaia

- Njun amo@doewy o€ KATaoTAoEIS 2 evavTiov 1 Kal
3 evavriov 2

- 1 evavriov 1

- AlpvIdloopog

- BeAtiwan T KivnTIKOTNTAG KA TOXUTNTAG TWV TT0-
OIWV, QVTIYETWTTION QVTITTAAOU ETTIBETIKOU KOl KAE-
WIo NG ptrdAag otnv duuva

- OéoeIg Kal ouvepyaaieg atnv duuva

Katw amoé tnv nAikia Twv 14 eTwv

- Baoikég texvIKES Oe€I0TNTEC OTNV €TMiBeaN

- ATOIKEG TEXVIKES KOl TOKTIKEG IKAVOTNTEC O€
OI0QOPETIKES BETEIC OTNV ETTiBEDN

- Al0OTOUPWOEIG Kal KIVACEIS OTTEIAAG 0TV €TTiBeaN

- AlpvIdioopog

- BeAtiwon g KivTIKATNTAG KAl TAXUTNTAG TWV TTOdIWY,
QVTIKETWTTION €VOS AVTITTAAOU, UTTAOK KOl KAEWIKO TNG
pTdAag oy auuva

- Oéoeig kal ouvepyaoia aTnv Auuva

- TakTikEG OUVEPYQTiEG OTNV Guuva

\. HANDBALL AT SCHOZL 13—



(‘ KE®AAAIO 2

M£OGobo1 Kal OXESIAOHOG

0z e, 7 5
H xelpoa@aipian TPETEl va dIBACKETAI WG Eva TTal- TPETTEI VO BETOUV EPWTATEIC OTTWG: Z€E TTOIOV
XVidI TTou Baailetal oTI¢ TEXVIKEG DECIOTNTEG, TIG TO- TPETTEI Va KAvw TTaoa; Mpog Ta TTou TTPETTEN va
KTIKEG YVWOEIG KAl TNV IKAVOTNTA AUTOOXEDIOTHOU. KIvnow; Mtmopw va Kavw vipitAq;
AN n xelpoo@aipion gival emiong éva aBAnua - O1 maikTeg TPETTEI O€ TETOIEG KATAOTACEIS VO
emagng kal Ba pétel va B1IdACoUE Toug PadnTég avtihappavovtal, va agiohoyolv, va amoga-
HOG va XEIPIOTOUV QUTEG TIC QVTITTAPABETEIS XWPig gifouv Kal va evepyouv péaa o€ TTOAU GUVTONO
va QoBolvTal Kal va eKepalouv Tnv emBETIKOTNTA XPOVIKG 81daTna.
T0UG, BaTIOUEVOI OTIC TEXVIKES OECIOTNTES KAl TIG - Aidaokovtag d1a@opeg AUaEIC Kal {nNTWvTag a6
TAKTIKES YWWOEIS. O YULVACTAC TIPETTEN VOl OYeBIALE! Toug pabntég va Bpouv Ty kaAUTepn Auon pe
Tl HABALOTA TOU g TETOI0 TPOTTO, WOTE vl ATTAITE Baan Tig euTelpieg TOUG.

TNV EYKEPAAIKR dpaaTnpIdTNTa KAl VONTIKA AEITOUp-
yia atmod Toug pabnrég. Auté utropei va yivel péoa
amd TV EQapUoy:

- Mikpwv TTaixvIdiwy TOKTIKAS, OTTOU 01 JabnTég

\- 14




KE®AAAIO 2
(H opPYAVWO TWV TTAIXVISIWV KAl TWV OCKACEWYV TTPETTEI VA YIVETAI MJE

TETOIO TPOTTO WOTE Ol HAONTEG VA £XOUV TIG TTEPIOCTOTEPES DUVATES EUKAIPI-
£G VA EKQPACOUV THV KIVNTIKOTNTA TOUG, KAl ETTIONG, TIG TTEPICCOTEPES OU-
VATEG ETTOQPEG ME TNV PTTAAC KOOWGS KAl TIG TTEPICCOTEPESG DUVATESG EUKAIPIES
YIO. OOUT KOTA Th SIAPKEIA EVOS HAORHATOG.

lNa va eivar amoteAeopariki n d19akTIkA diadikacia oag,
gival onpavtikd ol JaBNTEG TaG va £XOUV KivnTpa Kal va
KOTavooUV TI KAvouv. AuTé To KaBAKov BpioKeTal GTOUG
wpoug oag! Eav n aoknon eivar oAU TrepiTTAoKN 1 TTOAU
€UKOAN, o1 pabnté¢ Ba xdoouv autdpaTa To KivnTpo Kai
OUYKEVTPWON Toug. ETropévwg n opydvwaon kai n oxedia-
On €VOG LOBAUATOS XEIPOOPAiPIONS GTO OXOAEIO aTTaITE
£Tapkn BewpnTikA yvwon Tou aBAAPATOS TNS XEIPOTPAipI-
ong.

['a ToAoUG eKTTaIBEUTIKOUG, N OpyAvwan Jiag dpacTn-
p160TNTaC Ba ammoteAéael Kevipiko TTpoRANUa. O KUpiog
0TOX0G TOU WaBrAUATOC EKPABNONG TG XEIPOTPAiPIONG GTO
oxoAeio, eival va diarnpnBei éva uwnAo emitredo evepyo-
moinaNng PE PACN TN QUOIKK AVAYKN TwWV TTAIBIWV YIa Kivn-
on Kai xapd. Oa mpémel va dobei eTTiong éueaocn oTnv
TTOIKIAGUOP®N BeATIWGN TNG AvTOXAG, TNG dUVAUNG, TG EU-
Kivnoiag uéoa até tnv epapuoyn d1AQopwy TTaIxVvIdIwy
ToU £x0uv Auean ) EUUEDT OxEon PE TN XElpoagaipian. To
HeyaAuTePO TTPOBANMA yia TTOAOUG EKTTAIBEUTIKOUG Eival N
Trapouadia Tapa TOAMwy paBntwy o€ pia oAU IR
aiBouaa. Ze auTéG TIC TIEPITITWOEIS Bal Eival ETWPEARS N
diegaywyn d1aQAPWV TAKTIKWY TTAIXVIDIWY Kl OOKACEWV -
yia va €€0IKEIWBOUV O YabnTéC We TV PTTAAA - Kall Ol
OOKAOEIG AUTES Ba TTIPETTEN VA EQUPHALOVTAI O€ OUVONKES
Taixvid1o0.
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KE®AANAIO 2
('

ZKutaAodpopieg

O1 okutaAodpopieg eivar Wi TTOAU KAAr KIVATIKA
dpaaTnpIOTNTA, OAAG TTOAU GUXVA Eival KOKWG
OPYOVWUEVES pE BUO PeYAAeC OpGdES TTOU AVTQ-
ywvifovtal, yeyovog TTou odnyei o€ peyain adpd-
VEID Kal UTTEPPOAIKT| £UPaan OTOV ATOMIKO avTa-
YWVIOUO.

Baoikdg a16x0¢ AoITrov €ival va aughoeTe onua-
VTIKG TO €TTITIEDO TNG KIVATIKAG Opa0TnPI6TNTAG KAl

VQ JEIWOETE TO ETTITTEDO TOU ATOUIKOU QVTAYWVI-
opou. Me Aiyn eavtaagia ptropeite va aAAEETE T
dopn Twv aokAoEwv, aMAalovtag Tov TPOTIo Kivn-
ong, TOV TPOTIO XEIPIOUOU TG TTAAAG, ToV apIBuo
TWV PTTaAwv KA. ... (deite Tig EIK. 6A Kai 6B).

\~ 1b




(—KEGDAI\AIO 2 '\

Alaipeon Tng aiboucag

ZUxva okETTTEaTE OTI N aiBouaa TTou £xeTe aTn B1d-
Bean oag gival TTOAU pIKpr, aAG oTnv TTpaypaTIKG-
T PTTOPEiTE dlaIpWVTAS TV O€ 2 i 3 TIEPIOXEG va
TTPOCQPEPETE TIOAU TTEPIOTATEPN KIVNTIKA OPAOTN-
pi6tnTa ota Taidia! Autd Ba €xel wg atroTéAeoua
MIKPOTEPOUG XWPOUG ava opada, aAAG pTTopeiTe va
TTPOCOPHOCETE avahoya Ta Traiyvidla Kal TIC AOKA-
0€IG 0€ aUTOUG TOUG XWPOUG. Xwpilovtag Tnv di-
Bouoa ot 3 TEPIOKES, €ioTe o€ BEon va diatnpAoETE

EVEPYO TO 0UVOAO TwV TTaIdIWV yia 6An v wpa. H
DIOXWPICHOG TWV TIEPIOXWV UTTOPET VO TTPAYUATO-
oINBei eUKOAQ pe Kwvoug, Taykoug, bpyava
YUUVAGOTIKAG 1) GAAa S106éaiua avTiKeipeva.
Mropeite va kavete TV idla Goknon kai oTi¢ 3 Tre-
PIOXEG Kal va TNV aAAGEETE PETA atmd Aiyo, A va EXETE
dI0QOPETIKEC AOKATEIS ava TTEPIOXA Kal Ta TTaIdId
va aAAaouv kukAikda doknan (BA. EIK.7 kai 8 aTig
oehideg 18 kai 19).

17 -
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KE®DAANAIO 2

ESdoknon Tng emdegIOTNTAG KAl TOU CUVTO-
VIOMOU o€ ouvduaouo ue piyn

Xwpifoupe Toug pabntég o€ 3 ouAdES Kal KABE
opdada TotrobeTeiTal o€ éva d1adpouo. Ze KAbE
O100popo o1 pabnTég ekTEAOUV DIOPOPETIKEG
KIVNTIKEG OPATEIC KAl OTO TEAOG KAVOUV WIa piyn
070 TéPUQL.

Aiadpopog 1: Ahuara / vipitAa yéoa ota ate@dvia
Kal oTnV ouvEXEIa aAGdouv pia TTAod Y € ToV

TTPOTTOVNTH TOUG KaI GOUTAPOUV OTO QVTITIOAO TEPHA.
Aiadpopog 2: Ahuara / Eptreiv / N1pitrha mévw ot
TTAYKOUG KAl OTNV GUVEXEID KAVOUV VTPITTAA Kal OOUT
OTO QVTITIAAO TEPA.

Aiadpopog 3: NTpitTrAa Katd urkog Jia Awpidag / o€
OIOQOPETIKEC YPAUWES KaI TNV auvEXEIa aAAGdouv pia
TTA0A e TOoV Tacaddpo KAl COUTAPOUV OTO TEPHA.

S
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/—KEOAI\AIO 2 -\

Tpé§ipo pe opadiké avTaywviouo

Tpeig opadeg oe TPEIG DIAdPAPOUG EKTEAOUV TO - ZOouT OTO avTiTraAo Tépua

TAUTOXPOVA TIG 1BIEG KIVNTIKEG DEGIOTNTES QVTQ- - EmoTpogn Tiow Kal Toa OToV ETOPEVO TTaiKTn

YWVICOPEVES N Mia TNV GAAN. NG opadag

Kivnrikég deg1oTNTeEG:

- NTpimAa 1peIg gopég yipw a6 Evav Tayko (7 H opada e Tov peyahuTepo apiBuo ykoA eivai o
aAo onuadt) VIKNTAC.

- KuBiotnon ot éva atpwpa
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(J(EQDAI\AIO 2 - ~

Tpia yAmeda ditrAa-ditAa (kaTd prikog) | Téooepa ynmmeda (OUPTIEPIAAUPBAVOPEVWV KAl ‘
TWV TTEPIBWPIWV PETA TIC TTAGYIEC YPAUMES TOU
ynTéSOU)

[
/
/
/

2yr’111€60 O1aQOPETIKWY dIA0TACEWY. TO Eval 270 éva yATEdO YivovTal aywveg Kal aTo Ao

YATTEBO XPNOIHOTIOIEITAI VIO AYWVES KOl TO ekTeAOUVTaI AOKNAOEIG (KaTé TTAATOC TOU aywvi-
GMo yia TV eKTEAETT AOKATEWY OTIKOU Xwpou!)

270 €val YATIESO YivOVTal ayWVEC KaTd TAATOC Kl Alo yrimmeda katd pnkog
oTnV TEPIOXN TEPUATOG YivovTal AOKNAOEIG

\- 20 /




[

Avo yAmeda Kard TAGTOg

MaiCouv aTo pIa6 yATTESO UV TPECINO YUPW
amo 10 YATIEDO

TrapdmAeupn Awpida we XWPog AoKNoNg

KE®AAAIO 2 '\

Tpia yqmeda kard mAGTog

Téooepig opadeg o€ T€00EPA opBoywvia yATTEda

Eva yATedo aixvidiou o€ 6Ao To TTAATOG, KAl pia |

MpakTikéG CUUBOUAEG

ZNUEIWATTE TIG AKOAOUBEC CUHOUAES e OKOTTO TV
ao@AAEIa Twv TTaIdIWV OTaV TTAICOUV O€ dI0POPE-IKA
yAtTeda TomroBeTNEVA BITTAA-OITTACL:

+ XpnolpotoieioTe KIBWTIa Pe HTTAAEG 1) KATI TTAPOLOIO
Y10 va aTtroTPEYETE TNV £i0000 TWV PTTaAwV o€ GAAa
yAmeda.

* Tlaykor 1) GANog £COTTAITUOG, T1.X. XOAdKIa A Taivia
TEpiQpagng, Ymmopolv va xpnaiyotoinBolv wg dia-
XWPIOTIKA XWwpou. Mn xpnoluoTroleite OTUAOBATEC.

21 -/
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(-KEOAI\AIO 2

EvTovn KIvnTIKN O0paocTNPIOTNTA, UYNAR
évraon

O oxedIOOPOG PIOG EKTTAIBEUTIKAG WPAG WE AOKNTEIG
EVTOVNG KIVNTIKAS dpaaTnpIdTnTag Kal uwnAng évia-
oNg ival amapaitnTo va yivel TTOAU KaAd ek Twv
mpotépwv. O Xpdvog TTou xAveral yia Tnv opydvwan
Ba avrapelpbei pe TV aténan g ToIdTTAg TG
didaokahiag oag! Kamoleg Aégeig iy / kai €va oxédIo
o€ éva PIKPO KOUATTI XapTi PTTopei va dwael KaAd
amoteAéopaTa.

H pmaAa gival 1o kEVTpo TNG TTPOCOXS OTNV XEIPO-
oQaipIon Kal we K ToUTOU TTPETTEI TIAVTA va Ad-
Baveral utrown o€ OAEC TIC KIVATIKES dpaaTNPIOTNTEG.
Ooo TepIoaoTEPN ETTAQN £XEI EVOG LOBNTAG WE pIa
ptTdAa kata Tn didipkela evog pabnuartog, 1000 Te-
p1000TEPO Ba BeATIWOET 0 XEIPITUOS Kl 0 EAEYXOG
¢. Otav dnuioupyoUle TIC OUAdES TIPETTEN va Ad-
Bavoupe avra udwn: 60 AIydTEPOI CUMHETEXOUV
o€ Mia opdda, T600 TTI0 GUYVA Eival N ETTAPNA WE TV
ptréha. Tautdypova, Tpétel va yvwpiloupe OTI opl-
OMEVEG AOKNOEIC TTPOUTIOBETOUV Evav eAAKIOTO
apIBuo6 ouppeTexdvTwy. MpEETEl TTAVTA VA TTPOCTTIA-
Beite va Bpeite éva "yapoupevo péco”. Eav Badete
EMITAEOV UTTAAES O€ OPITPEVEC OTTO TIG AOKNTEIC, Ba
AUEHOETE TIEPAITEPW TNV KIVATIKF dpaaTnpidtnra.

Maixvidia kal ota 800 AKpa ToU yNIrédou
‘Evag koIvdg TpOTIOC yia va 0pyavwaoETE TO PAdnud
0ag gival va EXETE Eva TTalxvidl o€ kGBe GKPo Tou yn-

éDOU. Me auTdv Tov TPOTTO 4 OPAdEC 1) 26 TTAIKTEC

€XOUV TNV EuKalpia va Tai¢ouv. Auté utropei va

eAeyxBei atmod 10 KEVTPIKO ynTTEDO. TO PEIOVEKTNHA

Opwe ival o011 pmopoUv va e¢aoknBouv Pévo

oplopéves edaoeig Tou Taixvidiou (Paon 4 kai 6).

Autdg o TpdTTog Traiyvidiou / e¢aoKnong UTropEi va

BeATiwOei e Toug akdAouBoug TPATIOUC:

- Orav n emiBean xdoel Tnv pmmdAa, 6Aol TpéTTel va
TPECoUV TTioW aTTd TNV KEVIPIKA ypauun. Kard
dIApKeI AUTAG TNG EKTEAEONG O dUO OUAdES aA-
AaCouv poAoug.

- Orav évag Taiktng amd Tnv apuvouevn opdda
KAEWEI TNV PTTaAa, TTPETTEl OTNV GUVEXEID VO
TPECEI e VIPITIAQ JEXPI TNV KEVTPIKE YPOMKA KAl
va yupioel Tiow. Kara tn d1dpkeIa auThg TG
TEPIGdOU, N eMTIBEUEVN OUAdA PETA TNV ATTWAEIQ
NG KATOXAG TNG UTTAAQG, YiVETAI APUVOEVN KAl
TIPETTEI TIAICOVTAG YAV TOU Jav va EPTTOdITE! TOV
TTaiKTN va Kavel TTAoa, PE aTTWTEPO OTOXO TNV
gmavaktaon e umahag (Paon 5).

- AMayn poAwv até Guuva oe emiBean peTa amd
€VQ OUYKEKPIPEVO XPOVIKO dIAOTNA.

- AMayn poAwv até Guuva o€ emiBean PeTa amd
€vav opIopévo apiBud aaAuaTwy (9aoul)
kAT (EIK. 9).
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KE®AAAIO 2
—_— )

Or1av 0 apIBudg Twv TTAIKTWY SV ETTAPKEI yia T TO TTaYVidI PETALU 2 opadwv dIOPKET TTApa TTOAU,
dnuioupyia 4 opadwY, PTTOPEITE VO dNUIOUPYROETE TOTE 0 YUUVaOTAS Ba Tpéel va TTapéufel yia va
3 opadeg Tou aANGdouv KUKAIKG poAoug. AuTd aMagouv o1 opadeg kukhika (EIK. 10). Mpotaoeig

onuaivel 011 01 2 opddeg Taidouv evw N 3n opada yia TV opyavwan Twv dpaaTnpIoTATWV 0T YATIESO
Tiepipével aTnv Teploxn alaywv. Eav pia opdda (EIKA1).

okopdpel, Ba TPETEl OTNV OUVEXEID va OANGEE! pE

TNV opada Tou TepIYével aTn (wvn alaywy. Edv
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KE®AAAIO 2 \

Xeipoo@aipion oTo HIoO TOU MIGOU
yntmédou

270 Y100 yTedo, dnupioupyoupe dUo yATTEdA Kard
mAaTog. O1 eploxEg TEpUaTog kabopidovTal pe
guBeieg ypappég!

210 apIoTePO yrTEdO: Maidouv 2 ouddeg o€ Yia
kardoTaon 3 évavti 3 A 4 evavriov 4 (0T TEPi-
TITWON TToU Ta TTaudId givar apxdpia, ToTe UTTopouV
va Traidouv e emBeTIKA uTrEpapIBuia 3 évavti 2 4 4
gvavriov 3).

210 O€gi yATredo: Maiouv 2 opadeg o€ pIa KaTaoTaon
2 évavti 2 ) 3 évavrl 3. O Teppgato@uAakag, 6tav n
opdda Tou £xEI OTNV KATOXT TG TNV PTTAAA, UTTOPET VOl
Yivel TTaiktng ynTrédou (va GUPKETEXEI OTNV ETTIBEDT TNG
opddag Tou), 101 WOTE N ouada Tou va emTiBeTal
TAVTA O€ KATAOTOOT UTIEPApPIBUiag.

ZKOTOG: Piyn Tng urdAag oTo tépua Tmou EXoupE dnpi-
OUPYAOTEI UE KWVOUG (OTUAOBATEG).

25 —/
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KE®AAAIO 2

XeIp1iopo6g TNG HIMaAag

g aves B

Kdvoua "oxtapia" poAMapwvtag” Tnv ptrdAa yupw até Ta modia

- -~

A f

[ Pryopog XEIPIOPAG, TIEPVWVTAG TNV UTTAAA KATW atrd Ta avoixtd modia, Ta xépia KivouvTal avaioya

ZNKWVOUE TNV UTTAAQ e Ta TTOBIA eV KABOUAOTE, TV TIETAE OTO AEPA HE Ta TTODIA KAl TV TTIAVOUE
HE Ta XEPIO KABWG anKwvouaoTe

2b J




KE®PAAAIO 2 -\
(O OTOXOG TWV AOKNOEWV "XEIPIOCMOU TNG MTTAAAG" gival va didaxBouv ol pa-
onTég Tn Baoikn piyn, Tn Aafn Kai T vIpipTrAd. O1 0OKAOEIG TTOU TTEPI-
ypPAa@ovTal NTTopouV.vad XpnoiIJoTroinouyv emiong oThv mpobéppavon, yia

TN BEATIWON TOU CUVTOVIOHOU TOU XEPIOU LE TO MATI, KOOWS KAl OTNV
AVATTTUSN BACTKWV TEXVIKWYV / TOKTIKWYV YVWOEWV

MeTaue TNV PTTaAa TTPOG Ta TTAVW, KAVOULE I aTPo®A YUpw atrd Tov Katd prikog agova Tou cwpa-
TOG PG Kal TNV TTIAvVOUlE ava.

MeTagépoupie pia pmaAa Tavw — Kpardye pia pmmaAa otov aépa KAvoue vipiTAa o€ pia pmrdAa
o€ pia SeuTepn PN Me avamndroeig Tavw ot i KPATWVTAg pia GMn pmaAa oTo
OeuTePN PTTAAQ XEp! vipiTAag
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(- KE®AAAIO 2

Xe1piopo6g Tng pmaAag

NTpiTTAQ yUpw Kai TTévw N1piTAa ot (edpla HE TOV TTIOW TTaKTN VA Wiy

aTo epmodia MTTPOCTIVOU
I B 7 v e e e e e e e

et s

3
s e e

=i N M - s - st
NTpiTAa o€ pia oeipd akoAouBwvTag TIc aTaBE- NT1piTAa avapeoa a6 aTuhoBareg Kavovtag oAd-
PEC YPAUKES TOU yNTTEBOU Aoy

28 /




O1 aOKNOE€IG XEIPIOHOU_THG NTTAAONS BEATIWVOUV THV EUTTIOTOOUVN KaI TN
SNpIoUPYIKOTNTOTWY TTaISIWYV KATA TO XEIPIOHO TNG MTTAACG. ESw givai
MEPIKA TTAPOOEIYHOTO HE VTPIUTTAN

NTpiTTAQ 0€ TTPOKOBOPICHEVO XWPO XWPIG
OUYKPOUGDEIS TwV TTAIKTWY WETAEU TOUG

I - 3 .

‘Evag maiktng Xwpig prdAa mpooTrabei va KAEWE! TV UTrGAa armd Toug TTAIKTEG TTOU KAVOUV VTPITTA
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(-KEGDAI\AIO 2

Xe1pIopog TG pITaAag

: | = y U e ;_.: == ‘ _-;
\.., — % \\\ 3 ﬁ:;;‘ = - “ i. " AR

MACT GTOV GUVATKOUYEVO HETG T QVaTTBON Te MTTaAac péoa  METaypa T HTIGAGS aTov Toixo
o€ éva oTeQAVI Kl uttodoxn TNG UTTAAAg

3 audid: O eoaiog TAIKTNG EKTEAET EVOMOKTIKA TTACEC PE TOU OKPAIOUG TTCIKTEG
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/—KECDAI\AIO 2 \

Autég o1 aoKknoE€Ig BeATIWVOUY Th piwn Kal TN Ao TG HITaAag o€ oTdon
Kal 0€ Kivnon Kafwg Kal TOV. CUVTOVIGHO XEPIOU-HATIOU

-

Maoa kal Aa_ﬁr'] NG UTTGAag o€ KUkAo: ApxIKd Qs IO UTTGAa Kal Tﬁv-ouvéxsm ue U0 pﬁd)\sg TaUTOXPOVA

ZKAOTEG TTAOES pE 2
TTAAEC TAUTOXPOVA

Ava 3 raidid: Or duo akplavoi TTaiKTeG Kavouv TTaoa o évag aTtov aANo. O Peaaiog Traiktng TTPETTEN va
TPo0TIa0ACEl va KAEWel TNV pTTaAa
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KE®AAAIO 2
\

Xe1piop6g TnNG pmaAag

Ao opadeg amévavti, TPooTaBolv Tiow atmd Yia YPOUUR VO KTUTTACOUV HE TIG UTTAAES TOUG pIa
medicine-ball (1aTpIkr uTTGAQ) e OKOTTO VA TNV PETAKIVAGOUV OTO avTiTralo yATedo
- s = d

oty - .
4 -

UVayWVIoPOG PETALU dUO TTAIKTWV: TTOO0 GUXVA XTUTTOUV OI TIQIKTEG Evav OTOXO OTTO DIAQPOPETIKEG ATTO-
OTAOEIC;

2UvaywvIopdg petagl duo odadwy: TTPOCTTIABOUV e PIYEIC VO UETAKIVATOUV TOV TTAYKO TTOU £XOUV
QTréEVAVTI TOUG 1 MO QETA EVOC ITTTTOU YUUVOOTIKAG
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AUTEG O1 HIKPEG OUVAYWVIOTIKEG HOPPEG OAOKNOEWY BEATIWVOUV TN pI-
TITIKA SUvaun KAl TV TTOIKTIKI 1KAVOTNTA TWV TTaIdiwV .

MeTakivoUpe e piweic éva xapTokIBwTio Tpog o Tapahhayn: To xapTokiBuwrio TomoBeteitar Tavw
TépHa Ny O€ évav OTOXO o¢ éva skateboard a@oU éxoupe ToTTOBETATE!

péoa pia medicine-ball

ZUvaywvIouog petagu d0o opadwy TTou TIETOUV TV UTTAAA O€ DIAQPOPETIKA QVTIKEIUEVT

MapaAhayn: k&Be opada TPooTrabei e PiYeIS va OTTPWEE! ia UTTAAQ TTPOS TO XWPO TWwV aVTITTAaAWY
opddwv (n améaTacn piyng eival PeyaAutepn)
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KE®AAAIO 2

Xe1p1opo6g TG HIMAAag

Ka0g pabntng éxel pio pIraAd

- O1 pabnrég o€ Ceuyapia. O umpoaTIVOS TIAIKTNG KI-
veital ue vipitAa apyd / ypriyopa kai o TTiow Trai-
KTNG akoAouBei. Tautdxpova TTpoaTraboly va Ka-
VOUV VTPITTAQ TTAVW OTIG YPOHMES

- O1 pabnrég o€ Ceuyapia. Kavouv Tautoypova Kal ol
dUo vrpitrAa Kal TpooTraBolv va KAEWouv Thv
MTTGAQ OTTO TOV GUVAOKOUWEVO TOUG, XWPIG va Tov
OKOUMTTAGOUV

- O1 pabnrég o€ Ceuyapia. Kavouv pia okaoTh Taoa
0TOV OUVAOKOUWEVO TOUG KOl TAUTOXpOVA TTPOCTIO-
BoUv va Tou kKAEwouv Ty utdAa

- O1 pabnrég o€ Ceuyapia. Metolv TNV PmraAa ynAd
KQll TIPOG TOV GUVOOKOUWEVO TOUG Kal TauTtdxpova
TTPoaTTadoUv va Tou KAEWOUV TV UTTaAa

‘Mia prdAa avd 2 paénTég

- Kavete okaoTég TACES e OUYKEKPIPEVN OEIPA (T1YA,
duvard, KovTd, TTIo PaKpIvA aTTéaTacT)

- [erdre v pmmaha og €vav 1oixo. O GUVAOKOUWEVOS
oag mpémel va Ty mdoel (o1yd, duvatd, kovrd, amo
kamola amdoTaon, onuadéWTe T0 id10 ONEIo aTOV
TOiX0 KB POopd KATT ...)

- [et@me TNV UTTGAQ GTOV CUVOOKOUEVO 0AG, WOTE Va
pTTopEi va v mdoel

- Oha ta Taudié PeTakivouvTal GTov Xwpo, Kal KAvouv
TAOEG 0 £vag aToV AANO e DIAQPOPETIKOUG TPOTTOUG
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Mia pmrdAa avd 3 pabntég

- NrpimAa, TpeIg PiYeIg Kal TPEIG UTTOBOXES TNG
MITaAag
OAeg o1 opadeg Exouv 3 pabnrég. O TPWTOG
KAVEl VTIPITTAQ TTPOG TOV TOiX0, aKoAoUBwG
KAVEI TPEIC TTACEC GTOV TOIXO Kal TAUTOXpOvVa
TPEIG UTTODOXEC TTPOTOU YUPICEI TTIOW HE
VIPITTAQ TTPOG TO BEUTEPO TTAIKTN

- Tauyvidr evavria og évav Toixo. Evag amd
TOUG 3 paBnTég pixvel TNV WImdA a 6o o
duvara yiveral atov Toixo. O TaikTng ou Ba
maoel TNV UmaA o TpIv TTECEI 0TO £60POC,
Traipvel 2 TovToug. EGv n @A a tipiv v

O1 aOKNOEIG XEIPITHOU UTTAAOG pE DINPOPETIKOUG OPYAVWTIKOUG
TPOTTOUG

utrodoxr| amd évav TraikTn EXEl AKOUTTT-
o€l 010 £00og, TOTE 0 TTaIKTNG KEPDICE!
p6vo 1 mévro. O TTaiKTNG TTOU £TTI00E TV
UTTAAQ, TTPETTEI TN OUVEXEID VO TNV TTE-
Ta¢€1 070 TOIYO. Moiog Ba paléwel TpwTog
10 TovToUug;

- Mauyvidl 2 EvavTi 1 o€ Yia TTEPIOPITUEVN

meploxr| (BAETE Qwrto). O Traiktng A Kai o
Traiktng B €ival yadi kar mai¢ouv evavriov
Tou Traiktn C. Méoeg maoeg umopoly va
kAvouv TrpIv 0 Traiktng C kKAEwel v
uTTaAa; OupunBeite va aAGEeTe pdAoug
HETG ammd pia TpokaBopIouEvn Wpa

- MNdaoeg o€ Tpiywvo KIvoUpevol uEoa atny

aiBouca. QuunBeite va aAadeTe Béoeig

- Q1 Tpeic TraikTeC 0€ pia euBeia, KivouvTal pe

Taoeg Kal kavouy "oxtdpia”. O mai-KTng
uttodExeTal TNV PUTTAAA UTTPOCTA OTTI6 TOV
Taoadopo

1)
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KE®AAAIO 2

Mikpa maiXvidia kol maiXvidia TaKTIKNG

MARPNg éAeyxog

Ohol o1 pabnrég Tpéxouv kavovTag vipiTAa
pEéoa ae Jia mpokabopiopévn TrEpIoxn. Evw
TPEXOUV TIPETTEI VOl KPATAOOUV TOV EAEYXO TNG
MTTAAQG TOUG Kal TAUTOXPOVA VA TIPOaTTaBA-
00UV va avaykaoouv Toug AAOUG TTAIKTEG Val
xaoouv Tov €Aeyxo TNG PTTAAag Toug. Av Ka-
010G MOBNTAG XAOEl ToV AEyX0 TNG UTTAAOG
ToU, TTPETTEN Va TRECEI val TNV HadEWel Kal va
TTEl EQVA OTO TTaIY ViDL

O1 paBntég Tpéxouv KAvovTag VIPITTAA WE pia
pTTaAa OTTWG TTOPATTAVW. £T0 OQUPIYHA TOU

yuuvaaTn, 6Aol o1 paBnTég TPETEN va aQrioouy
TNV PTTAAa TOUG KATW, KAl VO OUVEXIoOUV va
TPéX0UV. O YUUVaOTAS AUEoWG ETA TO
oQUPIYMO OQAIPET pIa PTTAAA. ZTO ETTOUEVO
OQUPIYHA TOU YUUVOOTR, 01 JaBnTég TTpETel va
TPECOUV Kal va TTapouv pia utraAa. O pabntrg
TIoU Ogv EXel UTTAAQ, TTPETTEN val TPEEEI JEXPI TO
GANo GKpo TNE aiBouaag Kal va ETTIOTPEWEI
TPOTOU TTAPEI TNV PTTAAQ TOU TTIOW.
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KE®AAAIO 2

o TTouYViSia TAKTIKAS Eival IBaVIKEG. npooevyl-

Ta pikpd TTaiXvidia Ko
JTITUEN pE TOV KaAuLapo= Equo Tporro_ ﬂovmurKilev

OEIG VIO THV
IKOVOT

—

Bpeite TO oWOTO paBNTAH

O1 pabnrég xwpicovrar o TeTpadES. KABe opdda Exel aTnv karoxr g pia urdAa. O pabnrég kabe
opdadag apiBuolvTal amod 10 1 €wg 10 4. H utmdAa Tmepva pe TTACA TTAVTA aTrd TOV TTAIKTN TTOU EXEl
T0 voupepo 1, atov 2,0 2 atov 3, 0 3 aTov 4 Kal petd cavd o 4 atov 1. Eival onpavtiké o yobn-
TEC VA KIVOUVTaI 600 TO duvaTdv TEpIToOTEPO PECA aTNV aiBouaa evw kavouv Tdoeg (EIK. 13).
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ZXNUaTiCw éva aoTEPI JE TTACEG

TomoBethoTE TOUG PaBNTES (6-8) GUUPWVA PE AuvaroTnteg - MNMaparayeg:

10 OXfpa. XpnoipotoinoTe 2 PmaAeg. O pa- - Kai o1 800 pmakeg maiovrail pog v idia
BntAG 01N pEan UTTOdEXETAI TV TIPWTN PTTAAQ kaTeUBuvon

amo évav amd Toug £GTEPIKOUG HaBnTES Kal - O1 pméiAeg TraiCovTal o€ avTiBeTES KATEU-

NV JETAQEPEI PE TTAOT OTOV ETTOPEVO HaBNTH Buvoeig

OTOV KUKAO KQI 0N GUVEXEID YUpidEl yia va - O pabnmg aTn YéEon PTTOPEi Va ETTIAECE
utrodexBei v delTEPN UTTAAQ, yia va TNV TTO- P0G TTa KareuBuvan Ba acdpel Tn deU-
odpel pe Tov id10 TpOTTO OTOV ETTOUEVO abn- TEPN MITAA O

0, TTPIV YUpioel yia va utrodexBei Eava tnv - BeBaiwBeite 611 6MoI 01 | aBNTEG £xOUV KAVEI
TpwTn ptrdAa kar ouTw kaBegAg ( EIK. 14). pia aTpo@r 6TaV BpicKovTal aTnV Péon




/—KECDAI\AIO 2 -\

MeTakivnon TnG NTTAAOG ME AVTAYWVICHO

PA[0)' (o]} MapaAhayn: H idia 18€a, aAAG o1 pabntég eival
Mdaoa kai Aapn TG umraAag utd Ty micon ToTroBeTnUévol 0 évag amévavtl amd Tov dAov
XPOVOU WG PEPOG TOU OUVAYWVIGHOU. YIO VO OXNUATIoOUV £Va OPOUAKI.

12 ¢wg 16 TaikTeg Bpiokovtal o€ évav KUKAO.

KaBe delTepog TaiKTNG AVAKEN OTNV Opada A, Znueiwan: O Tpwrog Taiktg KAGBE opadag

o1 uTrdAoITTOI TTAIKTEG avAKouv aTnv oudda B. @opdel P1a dIAKPITIKI) KOPOEAD.

KaBe oudda éxel pia ptrdAa kai TpooTrabei e
TTA0EG (WE OECI6OTPOPN POPA) Va KAVEI N PTTd-
Aa ¢ 3 yUpou¢ Xwpic va TEoel KaTw. H oud-
da TTou TEAEIWVEI TIPWTN KEPDICEL.
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O1 paBntég xwpicovtal o€ 2 OUAdES OE Wi TTPO-
kaBopiopévn epioxn. O YUUVAOTAG TIETA TV
UTTGAQ GTOV a€pa yIa va CEKIVATEN TO TIaIXViol.
21NV oUuvéxEla, n opdda TTou Ba aTTOKTATEI TV
kaToxr T umdAag mpoomabei va kavel 10
maoeg. O1 JabnTES Kal 0 YUPVAOTAG HETPAVE TIG

maoeg duvard. Otav pia opdda xaoel v Karto-

XA NG UTraAag fi Tn BydAer amd Tnv mpokabopi-
OMEVN TTEPIOXN TOTE EEKIVAEI N KATAPETPNON VIO
NV GAAn opdda. Kabe gopd Tou pia ouada
etavel Ti¢ 10 maoeg, maipvel Eva TovTo. INpo-

OTIabroTe va XPNOIUOTIOINCETE TOUG KAVOVESG
TOU XAVTUTTOA 600 TO duvaTdV TIEPITTATEPO.

Maparayég:

- 5 évavr 4

- 5 évavt 5 e oudéTepo TTaIKTN / UTTaAQVTEP
(BA. €Ikdva, 0 HaBNTAG e TO KiTPIVO dIaKPI-
TIKO)
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Tiypng - Maixvidi ye pwrdAa

2100l Kavoveg:

KAEwipo utrahag, egutvada, avtiknyn, TpoPAe- - Aev emTpémeral TAoa aTo dimAavd Traikm
W, auean avridpaon, 7 TaikTeg axnuatifouv - O1 maoeg dev EMTPETIETAI VA EETIEPVOUV TO
évav KUkAo Pe 2 "Tiypelg" péoa atov kUkAo. O1 7 UYOog ToU KEPAAIOU, ETTITPETTOVTAI OI APETES
TaiKTEG AAAGCOUY TTAOEG PETALU TOUG Kall O 2 Kal éUUE0EC/OKAOTEG TIAOES, KABWG Kal Ol
"TiypeIg" TpoaTraBolv va KAEWouv Ty UTraAa. TA0EG e T0 O Kal aploTepd ¥E!.

(o€ KGBe KAEWIHO PEIWVETAI O XPOVOG TTOPA-

HoVvAG Toug Péoa aToV KUKAO i Traipvouy éva Mapalayn:

movT0). - 7 evavriov 3
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Kevrpi - Moauyvidl pe duuva

ZXnuarioTe 2 KUKAoug OTTwG Qaiveral oTnyv €l-
kéva. TomroBeTrhoTe Evav pabnt péoa oTo E0W-
TEPIKO KUKAO, 2 aTOV €EWTEPIKG DOKTUAIO WG
QMUVTIKOUG KAl TOUG UTTOAOITTOUG HaBNTES EKTOG
TWV OUO KUKAwV. XpelddeaTe Wia pmrdAa.

O1 paBntég mou Bpiokovtal E&w amo Toug dUo
KOKAOUG TTpéTTEl va TTpoaTTaBricouV va XTuTA-
00UV e TNV UTTAAQ TOV TTaiKTN TToU BpiokeTal
oToV 0WTEPIKG KUKAO. O1 800 TTaiKTES (apUVTI-
koi) TTou BpiokovTal oTov EGTEPIKO AKTUAIO
TTPETTEI VOl TTPOCTTOBATOUV VA UTTAOKAPOUV au-

TG T0 0OUT, Wi va idoouv Ty utmdAal O
HaBNTA¢ TTou Ba XTUTTACEI TOV UECAIO TTAIKTN
TPETTEl 0TN UVEXEID va aAAatgl BEan padi Tou.
Qatboo, av o Yegaiog pabnTrg katopbwaoel va
maoel v udAa, T01e dev yivetal alhayn
BEoewv.

O yupvaoTig TpéTrel va eEao@alioel 4Tl yivo-
vIal ypriyopeg TTAOES Kal OT1 01 JaBbnTég al-
Aalouv Béoeig (EIK. 15).
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KE®AAAIO 2
'\

Z10x01: KAEWTE T ptrdAa kard ) vipitTAa, etro-
diaTe Kal KANEWTe TTAOEG, EUTTOIOTE TA GOUT
TPOG TO TEPWA, KIvnBeiTe EAEUBEPa yIa va kaTa-
AGBeTe pia BEan KatGAANAN yia éva oouT Tpog
10 Téppa. Emiong yivetal eloaywyn aTov Kavovi-
opo6 TTOU aopd TNV "TTEPIOKK TEPPATOG".

‘Eva pecaio TuApa evag iTITTou YUPVOOTIKAG TO-
TroBeTeiTal OTN PEON EVOG KUKAOU pE DIAUETPO 8
€wg 10 pétpwy. 2 opadeg avraywviovral EKTAg
TOU KUKAOU. Z€ TTEQITITWOT apIBUNTIKAG KATWTE-
pOTNTAG, EEKIVA TO TTaIXVIdI N OPAdA WE TOU AI-

XtutrioTe 10 TTAQiolo (4 evavriov 3 f 4 evavriov 4)

YOTEPOUG TTAIKTES. ‘Ex0vVTag 0TV KaToxr TG TNV
MTTGAQ TIPETTEN EVTOC KOBOPIOPEVOU XPOVIKOU
mAaiaiou (uéxpr 3 AeTrTd) va TTpooTraBRoel va
OKOPAPEI 6GOV TO dUVATOV TIEPITTOTEPA YKOA
(oout TTou diaTePVOUV TO PET IO TUAKA TOU iTT-
TT0U).
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KE®AAAIO 2

XtutrRoTe 1O TPpOTTOIO (5 EVavTIOV 4)

Z16)01: KAEWTE TNV PTTAAQ KOTA TN VIPITIAQ, KAE-
WTe TAOES, EUTTOdIOTE TTATES KABWS Kal oouT
P0G 10 "PUACTTOUEVO TPOTIaI". MpooTTabA-

0Te va KataAdReTe pia Béon KatGAAnAn yia gour.

EmekTeivoupe TNV EKUABNON TWV KAVOVIOUWY O€
OXEON HE TNV XEIPOTQAipIOT.

Mia medicine-ball , TorroBeteitan mévw o€ Evav
iTITTO YUMVOOTIKAG TTOU BpioKeTal OTn PEON EVOG
KOkAou pe diapeTpo 8 £wg 10 . (o kUkAog kabo-
pideTal pe pia ypapur). Mia opdda oty emrifeon
(5 TraikTeS) avTipETWTTICEl Wia GAAN oudda aTnv
duuva (4 TTaikTeG), TPOOTIABWVTAG VO XTUTTACEI
v medicine-ball pye okotd va TEoEl KaTW.

Xpovog aixvidiou: 3 AeTrTd, aTnv oUVEXEIa Vi-
vetal ahAayr poAwv.

Mapalayn:

H apuvouevn opdda £xel ioo apiBud TraikTwy
(5). Otav kAéwouv v utdAa amd Tov avtita-
Ao, 101€ aANGouv pdAoug. ETrékTaaN TNG EKPA-
Bnong Twv kavoviouwv: eI0AYETE TNV "eAEUBEPN
piyn" eav éxel diampayBei éva AdBog. Ta TexvI-
k& AGBn (Trapa TOAG Bripara i TabnTiké Tal-
XVidI) éxouv wg amotéAeapa Tnv aAAayr TG
KOTOXAG TNG UTTAAAS e EAUBEPN piwn aTTd TO
onueio ou £yive n Tapapaaon.
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(— KE®AAAIO 2 '\

BaAte 8 pabntég o€ va tetpdywvo, évag yabn- - Vo.

¢ o€ KABE ywvid Kal évag AAoC avpeoa ZEKIVAOTE pe apyo pubud! Me mepioadTepn
TOUC. 2 HABNTEC OTIC BIAYWVIEC YWVIEC TOU Te- TIPAKTIKA €Ga0KNON oI abnég Ba eivar oe
TPAYWVOU Bal TPETEN val Exouv amo pia ymdha.  6€an va augoouv T didpkeia Tou Traixvidiou
H prréha TpETEN TTAVTA va TTAoAPETal 0T0 TTA- KAl Y1 'auTo Ba mpérel To Traiyvidi va BewpnBei
01£0Tep0 PadnT oTa 8e€id oag. H uméha pmo- K wg pia kaAn) doknon avroxng (EIK.16).
pEi €TTiONG va TTACAPETal Kal TTPOG TNV GAAN

kateuBuvan.

MoAIg TTacdipeTe TV UTTAAQ, TPEXETE TIPOG Ta

eptmpds kal aANadeTe BETEIC e ToV pabnTr TTou

Bpioketal akpIBwg amévavti oag aTo TETPAyW-
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KE®AAAIO 2

O BaoiAidg - Maixvidl pe prdAa

XwpioTe Toug pabnTéc o€ dUo opades. Kabe MTTGAQ Kal va PTTAoKApouV TIG TTACES OTO Ja-
opdda TomrobeTei éva pabntr (BaciAid) Tavw BnTA Tou BpiokeTal TTAVW GTOV ITITTO YUVa-
o€ EVa PIKPO ITTTTO YUUVAOTIKAG A O€ éva OTIKAG /Trayko (EIK. 17).

TTAYKO, OTO OTTEVAVTI AKPO TOU yNTTEDOU.

H ouyada aag akopdpel, 6Tav UTTOPEITE va TTe- Mapalayn:

pAoETE TN PTTAAQ OTOV GUUTTQIKTN 0OG TTOU O1 opadeg akopdpouv udvo av n aoa oTo
OTEKETAI OTOV ITITTO YUPVOOTIKAG /) OTOV TTAYKO. "BacIN@" yivel ue GAua

O1 avriTrahoi oag TpooTaBouyv va KAEwouv Thv

ab J




EvaAAaocopevn xeipoo@aipion HETAEU 4 ONAd WV

XwpioTe TOUG LaBNTEC € 4 opddeEg, KABe pia
opdda Tiow amo éva mayko. O1 2 dlaywvieg
opddeg Taifouv avtiTraAeg € OAn v
aiBouca. H opdda Tou €xel aTNV KATOXA TNG
TNV UTTGAQ TTpOoCTTOBET e GOUT va TTETUXEI TOV
avTiTraAo TTayKo.

Orav pia opada xTuthoel éva Tayko, TOTE Kal
01 500 OpAdEC TTPETTEN VA ETTIOTPEWOUV OTIG

Baoeig Toug agrivovtag TNV PTraAa. Or GAAeG 2
OpAdES TPEXOULV YIa va TIAPOUV TNV UTTAAQ Kall
Va apxioouv va Trai¢ouy.

Xpovikd 6p10 = 1 AetT0, €AV Oev £xel ONUEIWBE
TEPHA - yiveTal aAAayr) Twv oJadwv.
ANGCovTag ToV TTAYKO HE pIa KapéKAa, au-
¢avoupe Tov Babud duakohiag emiteugng Tépua-
10¢ (EIK. 18).
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f gvavriov 2 kai 3 é",“‘f'"°",3 He évav K(VO WETA aTTd KABe TTaoa Tou Kavel. Moid oudda
°U§£T£p°/“," a)tavnp TraikTn ; KQVEI TIG TIEPIOCOTEPEG TTACEG;

Opyavwaon: Ao yameda 9 x 9 ., aTa omoia Tpay-

jaroTrolouvTal Tautoxpova Traiyvidia. H d1apopew-  2° traixvidi: 3 évavriov 3 pe évav

on Twv yNTEdWY PTTOPET va yivel yia TTapAdelyua Je  «oudéTepo/MTraAavTépy TraikTn (Se1d)

KWvoU¢. 21NV eIkdva BAETTOUE BUO dIOPOPETIKA 4 opadeg Twv 4 (3) TTaIKTwv. 5-6 koupdTia pokérag /
Traiyviodia. 0TEPAvVIa ToTToBETOUVTAI OTO XWPO TTalKVISIoU. 2
1° Trouyvidi: 4 évavTiov 2 pg eKTEAEON ouadeg maidouv 3 évavr 3.

EMTPO0BETNG KIVATIKAG dpdong (api- O1 TTaiKTEG TTOU £X0UV GTNV KaTOXH| TOUG TNV UTTAAG
oTepd) LTTOPOUV Ve KAVOUV TIAGa Kall GTOUS SU0 "oudETe-

4 emmBEpevol evavtiov 2 apUVTIKWY. O1 TTaIKTEG
TTOU O€V GUUKETEXOUV KABOVTAI GTOUG TTAYKOUG KAl
UTTOPOUV VO avTIKATOOTABOUV avd TTAoa OTIYN.
ZKOTIOG: H emimBEpevn opada va kavel 6oo TepIo-
006T1epeg ThoES pmropei. H katoxA umraAag aAalel
et amé 3 mpoomdbeleg/AaBn. KivntikA degiétnra: -
K&Be emmBéuevoc TTpéTel va TpéCer yUpw amo éva Oapel.

\- 48 /

poug" TraikTe TTou BpiokovTal eKTdg ynTrédoU.
ZKomo¢: MNaoa o€ évav oupTraikTn Tou BpiokeTal
OTIyMIaia TTAvw O€ £va KOUUATI MOKETAG A PECT O
éva oTe@avl. EGv n apuvtikr opada epumrodioel Tnv
Ta0a, T0TE N €MTIOEPEVN opdda ouveyiel va TTa-




Auti n p£906|Kr1 GEIPA TTAIXVISIOV TPOUTIOBETEI Tavra aplepnﬂxn UTTE-
poxr] O'TI‘]V &TﬁBéo‘n 'yia Adyoug Elaqu(ng 6|£UKOAUVOng . .

1° rauyvidi: 4 évavti 3 pe TToOAAEG PTTAAEG
(apioTepd)

Opyavwon: 2 yameda 9 x 9 . (uikpnA aibouoa). 2 o-
HadEG Pe 6 TraikTeG o€ KGBE yrTTedo (= 24 TaikTeg). H
opada TToU EXEI OTNV KATOXN TNG TNV PTTAAQ EXEI
TAVTa 0pIBUNTIKF uttepOXT (4 Evavri 3). OTroladrjTo-
TE QVTIKATAOTAON TTaiKTN €ival duvarr). Eva Wikpo Ki-
Bwrtio pe 10 PTTGAES TOTTOBETEITAI OTIC YWVIES TWV 2
opadwv. Zkotrog: H pia oudda kavel TTACEG yia TTa-
padeIyUa yia 1 AeTTo, Kal TNV OUVEXEID TOTTOBETEI
NV UTTaAa 010 KIBWTIO TNG. AJéoWG WETA TO OiKaiwa
TTO0APIoUATOG PETAQEPETAI TNV AAAN opada. Edv
XAoel TV Katoxr| TG UTTAAAG, ETTITPETTETAI VA TIAPE!
ia véa utrAa armd 1o KIBWTIO TNG, evw N GAn opdda
TOTTO0€ETEl GTO KIBWTIO TNG, TNV WTTAAQ TTOU EKAEWE.
Moid opGda EXEl TIC TIEPITTOTEPEG UTTAAEG YETA AT
10 TpooTTabEIEC;

—

2° ronyvidi: 4 évavTi 3 pe 4 "oudérepoug /
MITaAavTép” TraikTeg (5e§14)

Opyavwaon: 2 yameda e d1aotaoelg 10 x 9 p. Anui-
oupyoupe 3 opddeg Twv 4 TraikTwy. H opdda ou éxel
oTnV KatoxA TG TV UTTaAa mailel o€ karaotaon 4
évavti 3. OtoladrTToTe avTikaraoTaon eival duvarth.
H pmréAa utmopei va epaoel kai amé Toug 4 "ou
dEtepouc” TaikTeg. kotog: Na yivouv 8 (10, 12)
d1adoyikég hoeg= 1 BaBuog. EGv o1 apuvopevol
TTaiKTEG KAEWoUV TNV pTTdAa, TOTE yiveTal alayr
pOAwv, Kal Evag avatAnpwUATIKOG TIAIKTNG PTTAIVE]
070 yATIEDO.
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3 evavriov 2 / 4 evavTiov 3

2° rauyvidi: 3 évavTi 2 ye oTOXO TNV PiYn o€
oToéxo (apioTepd)
Opyavwon: 2 yameda pe diaotaoeig 10 x 6-8 p. Mia

ypaupn piyng oc améaTacn 4-6 . amod Toug oTdXoUG.

3 emTIBEPEVOI evavTiov 2 auuVTIKWV (axnuartiovral
opddeg avaloya pe Tov apiBud Twv padntwv).
ZKomog: Meta améd 8 £wg 10 TTaoEg, o1 emMTIBEPEVOI
TTPETTEI VO TTPOCTIAB OV va XTUTIgoUV évav aTdxXo
(2 pikpd KOUTAKIA) ATTd TN YPAWUK PiYng Xwpig va
avayaITioTouVv amé Toug avTitTraAoug TTaikTeg. Av ol
AMUVTIKOi KAEWouv TV uTtaAa, YTropoUv va TTpoaTra-
Brioouv va xTutmoouv Tov 0TOX0 OTTOPEUYOVTAG TNV
TNV TTAPEUBACN TWV AVTITTOAWVY.

Auokohia: Aev emITpETTIETAI N VIPIUTTAQ.

2° 1rauyvidi: 4 évavri 3 e "oudétepo/ptra-
AavTép" TraikTn (O€81G)

Opydvwan: 161a popen Taixvidiou pe 1o 1° Taiyvidl.
2Kop: Mia oudda okopapel étav Evag dIKAG TG Trai-
KTNG a@oU TrepAaEl TN YPAUUR piwng UTTOdEXETAI TV
pmréAa ! Q¢ "oudétepo” Taiktn, Yia opdda opidel kaBe
@opd évav TaikTn. AMayn pdAwv yiverar yia Tapd-
OEIyUa WETA atmd 1 AeTTTo.

MapaAayn:

Ymodoxn NG UTrGAAg aTmod Tov TTaiKTN TToU TTEPVA T
YPauHA piwng, agou kabioel KaTw Kal dwael {ava
TO0A o€ évav GUPTTAIKTN TOU.

°0



4 gvavriov 3 pe piyn o€ oTd)X0

Opyavwaon: 1 yamedo pe diaotaoeig 12 x 17-20 .
(avahoya pe TIg dlaoTACEIS TG aiBoucag). Mia
yPauun piwng o€ amdaTaaon 4-6 . atmd Toug aTOX0US
(yia Tapdadelyua kwvor). Méoa og autd 1o yATTEdO
dnuioupyoupe Eva aAAo yredo diaoTacewy 9 x 9 .
ZKOTTOG: H emimiBEpevn oada o€ apiBunTIKA UTTEPOXA
TPO0TIa6El va KpaTAOE! Pe TTAOEG OTNV KATOXA TNG
TV PTTaAa yia 1 AETITO. Z€ TEPITITWON aTTWAEIAS Ka-
TOXAG TG HTTAAAG Adyw TEXVIKOU AdBoug, n emmiTIBEpe-
vn opdda Taipvel apéowg pia véa uTraAa amé 1o
KIBWTIO KaI guveyilel va trailel. Av n apuvopevn
OUAda KAEWEI TNV PTTAAQ, UTTOPET OTNV GUVEXEID JE
TA0EC va TTpoaTraBAael va eBAcel KovTd aTn Ypauun

piwnG Kal e gouT va KTUTTAOEI £va Kwvo (= 1 Bab-
MOC). TNV GUVEXEIQ, O AUUVOUEVOI TTAIKTEG TPEXOUV
TTiow Kal TPoaTaBoly va KAEWOUV Tnv ETTOLEVN
ptraAa. AMNayn poAwv yiveral yia TTapadelyua Petd
amo 1 Aetrrd.

ZupBouAi: O opdideg, avaAoya e Tov apiBuo Twv
TaIkTwV, dAAaZouv KUKAIKG (KUkAog Tou Robin). Av
dev givar duvartr| n Tautéxpovn TEAEDT TOU TTaIXVI-
d10U o€ dUOo yATTEdA (TT.X. AOyw HIKPRAS aiBouoag),
TOTE UTTOPEITE VA BANETE TOUC TTQIKTEG TWV EKAOTOTE
opddwv TTou dev TTaICouY, Va EKTEAETOUV OOKATEIG
emoEIOTTAC.

ol
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BaoIKEG AQUUVTIKES BESIOTNTEG

Yruimger

cncral Ansciper

O1 aTOMIKES TOKTIKEG IKAVOTNTEG EVOC TTAIKTN OTNV
Auuva eivat:

- ZUuvexng TPooTrdbEId yIa va ETTAVOKTATEI TV Ka-
TOX1) TNG TTAAAG (KAEWIWO TNG UTTAAQK)

- ZUveXNg TTapeutddion Teavwy TPooTTabEIwv
TWV avTITTdAwy yia oout

Ta aropika TOKTIKA PECA YIa va Yivel auTo gival:

- KAéyiyo tng PréAag Kai atroTpoTr gouT atmod Tov
QVTITTAAO TTPOG TO TEPMA

- ZUVEXNAG OTITIK ETTAQI PE TOV KATOXO TNG PTTAAAG
- Alapkeic TTapaTAPNON TWV EVEPYEIWV KAl TWV
BEoewv TWV avTITTaAwY

- AVTIUETWTTION TWV QVTITTAAWY

Mrropeite va TreiTe 4TI OTNV XEIPOTPAipION "AUUVO-
HagoTe Pe Ta TTOdIA pag” - Tou anuaivel ot av dev

EXETE ypriyopa TodIa Kal dev KIvEioTE cwaoTd, Ba €i-
val dUOKOAO va €ioTe Evag KAAOG AUUVTIKOS TTali-
KTNG.

To €pyo TTOU KAVETE JE Ta XEPIA TAG Eival PUTIKA
etmiong onpavtikd. Xe TTOMEG AUUVTIKEG EVEPYEIEC
XPNOIUOTIOIEITE TA XEPIA TAG (MUTTAOKAPIOUA TNG
UTTAAAG, papkdpioua Tou avTiTTiAou oag KATT.) Kal
KIVWVTOG TA X£PIO 0OG, MTTOPEITE VO JEIWOETE TO 6
medio Tou

avtiméAou oag, 101 WOTE va NV dIOKPIVEI EKEIVOUG
TOUG OUNTTAIKTEG TOU TTOU BpiokovTal o€ eAeUBePEg
Béoelc.
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H Bacikh oTaon yia Evav apuvTIKG TTaikTn gival:

- Kai 1a duo mddia 010 £6a@og

- Ta modia ival ehagpwg o€ diaaTacT

- Ta modia ival eha@pwg Auyiopéva oTa yovara
HE Ta XéPIO aVUYWHEVA

- MMPENEI va utrapyel 1IooppoTria

Orav évag apuvTiKGg Kiveital, eivar anuavTiké va:

- Exer ehagpwg Auyiopéva ta Tedia

Na xpnoluoTolei JIKpA Kai ypriyopa Brjuata

Na €xel kal Ta dU0 TodIa g€ £TTAQN PE TO £DAPOG

ATToQUYETE TIC avaTndnoEIg

MeTakivioTe e Ta TodIa TTapAAANAa - unv Ta

OTOUPWVETE

- Alatnpeite 1A Xépia 000G AuyIopEVA Kal € WNAR
Béon

- Alatnpeite 10 PAEPPA TTPOG TA EUTTPAG - UNV
KOITATE TO TTOdIO 0O

H xelpoo@aipion gival éva duvapikd dBAnua Tou
TEPINAPPAVEI ETAPES E TO TWHA OE KATAOTACEIG
1 o€ 1. O1 maikteg TPETEN va uABouv TI EMITPETTETA
Ka TI Oev EMITPETIETAI O€ AUTEG TIC KATAOTAOEIC KAl
TIOIEG TEXVIKEG MTTOPOUV VA XPNOIKOTIOITOUV.

To papkdpiopa xpnolyotroleital atav évag
apuVTIKGG TTaIKTNG BEAEI VO aTTOTREWEI Evav
ETIOETIKO TTAIKTN VOl KAVEI 0OUT OTO TEPMA A VA
KAvel pia digioduan.

Na €ioTe aTn Bacikr auuvTikr B€on

EAGTE O€ €TTOQR e TOV QVTITTOAO pE KAAA
I00PPOTTIa KAl EAEYXOHEVT 10U

EvavTia o€ éva deCioxeIpa, EAATE O€ ETTAPN JE
aploTepd xEp1 aTo TIAXN Tou 810U XEPIOU TOU
avTim@Aou kai e 10 Bl XEpI OTO 100 TOU
avtitdhou. To avriBeTo yiverar yid évav api-
OTEPOXEIPA ETTIOETIKO.

EAGTe o€ €TTOQ Pe Tov avTiTTaAO PE AuyIopEVa
Xépla

Av 0 emITIBEPEVOG OKOTTEUEI VA COUTAPEI LUE TO
Oeti XEpI, TOTTOBETAOTE TO APIOTEPO TAG TTOD!
ptTpooTd. AvtiBeta TotroBeTeiaTe T0 dei TTODI
TPOG Ta EUTTPAG, AV O AVTITIAAOG OKOTIEUE! VOl
OOUTAPEI E TO APIOTEPD XEPI.

MetakivioTe Ta Tddia oag av 0 avTiTTaAog pe-
TAKIVNOET TIPOG TOl EUTTPOC ) TIPOG TN Mid TTAEU-
pd agou Exete £pBel o€ eTTaQr padi Tou.

Ortav £pBeTe O€ €TTAPA WE TOV AVTITTAAG 0aC,
TTPOCTIABNOTE AECWE VA TIAPETE TV JITAAQ.

Baoikn otdon - egmrodi{ovrag pia rdoa
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To prrAok g Ta XEpIa XpnOIUOTIOIEITAl VIO VO aTapaTA-

OOUE - O€ pIa TTPOOTIABEI YIa GOUT - TNV TTOPEia TNG

MTTAAQG TTPOG TO TEPWA, A YIa va FonBrO0UE TOV TEPHA-

TOQUAOKQ KAAUTITOVTOG HE TA XEPIA pAG TNV Ia TIAEUPA

TOU TEPUATOG.

[a pepIkoUg pabnTég ival TPOaKTIKG va TomoBeTnBolv

UTTPOCTA aTTO £vav avTiTraAo TTou GOUTAPE! Kal va TTPo-

0TTa6ACoUV va UTTAOKAPOUV TO GOUT E Ta XEPIa TOUG. Q¢

€K TOUTOU, €ival TTOAU onupavTiko va Toug d1dACoUE TV

OowaTh TEXVIKA, AANG Kal va Toug PIARTOoULE Yia 1o Bdp-

pOG.

- TotmoBetnBeite amévavti Tov avTitalo Je KaAr) 1I00ppo-
TTia Kol o€ BACIKA APUVTIKY OTAON

- MpoamaBAoTe va €ioTe KOVTA OTO XEPI Piwng

- XpnolpoTrolRoTe Kail Ta U0 ¥épia Tav KAVETE UTTAOK -
Ta XEpIa TTPETTEN VAl Eival TOOO KOVTA WETALU TOUG, WOTE
N PTTaAA va unv ptropei va epdoel avapeoa

- AuyioTe EANAQPWG TOUG AYKWVEG KAl KPATAOTE TOUG
Bpayioves wnAa

- KpamoTe 1a xépia kai Ta axTUAG oag wnAd kai Pe
eAAQPA KAUYN TTPOG Ta TToW

- MMpooTaBAoTe va PTTAOKAPETE TV UTTAAA LE TIG TTO-
AAWES A} TOUG TTAXEIS

- Mpayuatiké emikevTpwbeiTe TNV PTTAAQ

M1TAoK e Ta Xépia

KAéleO TNG MTTAANG TNV OTIYMA TTOU O
€MIOETIKOG KAVEI VTPITTAQ
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Baoikég EMOETIKEG OESIOTNTEG

O1 aTOMIKES TOKTIKES IKAVOTNTEG EVOG TIAIKTN OTNV
emifeon givar: va givar Ikavog va Traitgl, va gival og
B¢on va Traigel, va KaBioTd Tov CUPTIAiKTN IKavo va
TTQiEl, va UTTOpET va EETeEPAaEl ToV avTiTTaAo, va
WAXVEI YIO JIa EUKAIPia VO OKOPAPEL, va dNUIoUpYEI
eAe0BEPOUG XWPOUG.

Kal Ta atopIka TOKTIKG EOA yIa va TO KAVETE gival:
va €QIOTATE TNV TIPOCOXNA TWV GUUTIAIKTWY 00G, va
METAKIVAOTE O€ EAEUBEPOUC XWPOUGE, VO TTIAVETE TV
PTTAAQ, VO TTOOAPETE, VO KAVETE TIPOCTIOINTEIS KAl
Va OOUTAPETE. Eival TTpo@aveg OTI o1 KUPIEG DEEIOTN-
TEC VIO TN XEIPOOPAipION Eival n IKAVOTNTA va TTIA-
VETE, VO TTAOAPETE TNV UTTAAQ Kal va KAveTe pign. Ol
TTAiKTEG TTPETTEN Va €ival o€ BEan va TTIAoouV Kal

Va TTA0APOUV TNV UTTAAA O TTOMEG BIAQOPETIKES KO-
TOOTAOEIG - O€ OTAON, TPECIMO, AAYa, UTT6 TTiean amo
£VaV APUVTIKO TTOIKTN Kal TTOAEG QopEG OTav dEV
Bpiokovtal o€ KaAr BEamn 100ppoTTiag.

H utrodoxn Tng umrdAag: Kart 'apxfiv n umaia
TIAvETal Pe Ta BUO XEPIa va axnuarti(ouv 1o ayyAIKo
ypdauua W otrou o1 600 avtixelpeg deixvouv o évag
P0G TOV A0, Ta Xépia EpxovTal a€ ETTAQPN UE TV
MTTAAQ PTTPOCTA ATTO TO CWHA KAI AUETWS PETA TO
mMAacIPo NG raAag, omaBoxwpouv (Je katelBuvon
P0G T0 oWwual). MNa v uTTodoX! XauNAWY TTAcWY
yupideTe T ¥XéPIa, TTPOG TO £00QOC, £ETOT WOTE TA WIKPA
OaxTUAD OXEDOV VA EQATTTOVTAI, OI AVTIXEIPES VA Eival
TrapdAAnAol Kai va dgixvouv TTpog Ta EEw.
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(-KEQDAI\AIO 4

Ndoa, ocout

Eival ToA0 anuavtikd va d1dd&EeTe amod v apxn

0TOUG pabnTéC 0ag TIG BACIKES OECIOTNTEC TNG WETA-

BiBaong (Trhoag) kai Tou oouT (piyng). AIOQOPETIKA,

Ba duakoAeuTouv OTav 0TV OUVEXEID Ba TIPETTEN VO

HGBouv TTI0 TTEPITTAOKES HOPYES PIYNC.

H kavovikn Kivnon Tou Xep1oU TTou XPNCIHOTIOIEITAl

1600 yIa TNV TTACa 000 Kal yia TO OOUT:

- KpamoTe tnv pmmdAa wnAd e 1o Bpayiova avw
aTr6 70 UWOG TWV WHWV KAl TOV ayKWVa AUYIOUEVO
o€ ywvia 90 poipwv

- TpaPncre 1o xép! piyng TPOG Ta TTHOW

- ‘Exere 10 apioTePd TTOSI PTTPOOTA €AV TTACAPETE 1
OouTApETE e TO O€i XEPI. Exete T0 deti MOdI PTTpO-
OTA Qv TTOOAPETE 1) COUTAPETE IE TOV APIOTEPO XEPI

- MeTakiviaTe T0 XEpI piWng TTPOG Ta EUTTPOS KAl OAO-
KANPWOTE TNV Kivnon HE TEVIWHA TOU XEPIOU PTTPO-
oTa

- ZTnV TEAIKR @Aon TG piyng, 0 KAPTIOG divel aTNV
otV UTréAa pia TeAIkr emTdyuvon, evw Ta dAKTUAQ
NV KareuBuvon NG UTTAAAG

- Mmopeite va amoktioete emimAéov 10X0 Kard v
TTA0A KAl TO 00UT dIAPECW TNG TTEPIOTPOPIKAG Ki-
vNang TOU OCWHATOG, TTOU aKoAouBei Tnv Kivnon Tou

oouTt

2WOoTH UTTOB0XNA TNG MTTAAAG

€

WnAR AaBn (peTaglu oTRBoug Kal Ke@aAiou)

« Ta xépia kuTTovtal EAa@Pa Kail KivouvTal Tpog TV
ptTéAa

+ Ta xépia kal Ta dayxTuAa dnuioupyolv Eva ToUveA )
10 ayyAIK6 ypaupa W, oxnuari¢ovtag pia kapdid
0TnNV Kopuor| Tou

* Ta daytula kai o1 avTixeIpES Eivar aTTAWUEVA.

+ Or avrixelpeg Bpiokovral € avTikpioT Béon

* H umodoxn NG UTTGAAG yiveTal uTrpoaTa atmo 10 OW-
Ha e EATTIKG TPOTIO - Ta XEPIA APECWG LETA TO
MACIYO TG HTTAAAG OTTIOBOXWPOUV TTPOS TO CWHA
HE OKOTTO TNV "amroppd®nan" TG opung TG UTTAAAG

+ Or avrixelpeg Bpiokovral Tiow aTé TNV YTTAAA Kal
eptrodidouv Tv WETARacT| TG 10 0THBOC

J
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[MoANoi paBnTég TTacpouV Kal GOUTAPOUV WE TO
AGBog 61 TTpog Ta uTTpog. O Adyog yi 'autd gival,
0TI 0 "veupouuIkdg d1a0TAUPOUPEVOS TUVTOVIOHOS"
T0UG OEV £xel akdun avartuxBei TApwg. Ouwg
TPETTEl - 600 TO duvaTdy TaXUTEPA - Va PdBouV TIG
OWOTEG BATIKEG TEXVIKES, KOBWG Eival aTTapaiTTEG
yIa TV EKUABnon Kai AWV TTIo TIEPITTAOKWY TEXVI-
kwv deglotATwy. Eva GAo ouyva apatnpnuévo Te-
XVIKO AGB0¢ Twv wabnTwv ival 4Tl TacAapouV Kal
OOUTAPOUV HE TOV OYKWVA TTOAU XaUNAG Kal TTOAU
KovTd 1o owya. Autd Trpétrel va dlopBwBei To ou-
VTOMOTEPO dUVATO.

Orav pokeITal yia pia Toa o€ évav oUPTIaiK,
peyaAn onuaaia £xel To timing (ouyxpoviopdg) TG

TA0Ag:

- Tnv KatGAAnAn oTIVUA yIO va TTACAPETE

- EmAECTe TOV KaAUTEPO OTTOOEKTN TNG UTTAAAG

- AmogaacioTe yia TRV TaXUTNTA TG TTACAG

- EmAégre Tov 1pdTTo TG TTACAG

Kai dtav TTpokeITal yia oouT, 0l aKOAOUBEG TAKTIKEG

TITUXEG €ival ONUAVTIKEG yIa EVaV TIAIKTN:

- AvaAUoTe Toug deikTeG - UTIApXE! N duvaToTNTa YIa
Hia TIETUXNuévN piyn;

- Edv vai, 161€ amoQacioTe va 0ouTApETE

- ZTn oUuvéxela, emAEETE TO €iB0C TNG piwng, TN Yw-
via TOU TEPUATOG Kal TNV TPOXIA TG MTTAAAG

Y
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BaolIKEG OESIOTNTES YIA TOV TEPHATOPUAAKO

Z1nv nAikia 5 £wg 9 xpovwv o1 pabntég Ba TpETel va
QTTOKTAOOUV epTTEIPiEC OTTO OAEC TIC BETEIC, TUUTTEPI-
AapBavopévng kail TnG Béang Tou Tepparo@UAaka. Me
autdv Tov TPOTTO ATTOKTOUV EUTTEIPIAN KA KATAVONON
TWV OIAQOPETIKWY KaBNKOVTWV a€ AAEC TIC BETEIC,
€101 WOTE OTNV CUVEXEID VO ETTIAECOUV T CWOTA
Béon yia Tov eautd Toug. MoAAoi pabnTég Ba riBeAav
va TTpoaTraBicouy va yivouv Tepuato@uAakes. Mia
KaAf amdkpouan 1 £va ykoA KAvel Eva Traidi va Bew-
pei T BEon Tou TEpUATOQUAAKA TTOAU EAKUCTIKN yiaTi
yiveral povadikag! Opwg, yia UePIKOUG TIAIKTES, TO VO
gioal TEpPATOQUAAKAG UTTOPEI Va €ival apkeTd
TPOUOKTIKG, OTTOTE NV TECETAI Eva Traudi yia yivel

TEpUATOQUATKAG, av dev TO BEAEI.

21V nAikia 10 €wg 11 eTwv UTTOPEITE VA apXioeTe va

Bpiokete 2 4 3 paBnTEC, 01 OTTOI0I £XOUV TIC KATAAAN-

A£G IKAVOTNTEG, Va Yivouv TAAavToUXO0l TEPUATOPUAQ-

keG. Kal umropeite va apyioete va Toug Jabéveral Tig

TTI0 GUYKEKPIPEVES DECIOTNTEC YIA TEPUATOQUAAKEG:

- Kivioeig aTo Téppa

- TomoBétnon aTo Téppa, Tav o1 avTiTaAol oou-
Tapouv aTo dIaPopPETIKEG BETEIG

- Kivioeig amdkpouang pe 1o Eva XépI, Kal T 800
XEpIa, WE Ta TIOdIA KAl pE Ta XéPIa Kal Ta TTO8Ia
Hadi
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Ka0g maikTtng ooutdpel a1rd Tn ypauunR Twv 6 yéTpwyv. OI TaikTeg utTTOSEXOVTAI
TNV MTTAAA Kal KAVOUV £va OOUT JE AAPa a1rd Thyv idia 8éon.
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O1 TraikTeg Xwpifovral o€ {euydpia. ‘Evag mTaikTng rpootradei va coutdpel Kai o
AdAAog TraikTng TpooTradei va urAokdpel To oouT. MnVv a@AVETE TTEPICOOTEPA ATTO

éva {euydpia va COUTAPOUV TAUTOXPOVA.
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