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InUavtiki onueiwon: To 1o KATw elval ELoNyROELG KOl TIPETEL val yivovtal Héoa oTa Aaiola Twy
METPWV TIPOOTACLOC TNC UYELXG HaG KOl LETA ATt £YKPLON Ao TOUG YoVeig (T.x. av Ba Byoupe £Ew yla
naLxvidL). Emiong, éywve mpoomnadBeila va cupmnepAdBoupe atyvidla mou gv £X0UV ELSIKEC
QUTOLTAOELG O£ UALKA. AV KATIOLO UALKO &gV TO €xoupe, SoKLUAloUUE KAmola aAAn Spaotnplotnta n
XpnotomoloUpe GAAO TapopoLo UALKO. H plhocodia sival va BpoUpe TpOMouG Aoknong HEoa o€
OLUTEC TLG OUVONKEG.

e Moavoeta (forearm pass, bump pass) — Netoodaipion (Volleyball)
Mua aAAn Baotkn 6e€lotnta otnv netoodaipion eivat n Maveoéta (forearm pass). H Mavoéta eivat
€va KTUTINUA TNG MITAAQC LE TOUC TINXELG (TO TUAMA TOU XEPLOU artd TOUG QyKWVEG LEXPL TOV KapTtd)
KOlL TWV 2 XEPLWV. ITOUC TILO KATW CUVOEGHUOUC TapakoAouBoTe:

® TO XEPLO TIOU E(val TEVIWUEVA OTOUC OYKWVEC,

. . v TomoB£tTnon Twv SaKTUAWV/MOAAUNG yia va dTLaw pLa lola/enimedn mAatdopua yla

: , VO KTUTIAOW TNV UIMAAa,

o e 1 enadn YE TNV UMAAQ YIVETAL PUE TO HOKPLVO OO TOU TINXN KOL TWV 2 XEPLWV,

e LKPN Kivnon He ta xépla, Bonba ta modla

= https://www.youtube.com/watch?v=siDVtYYyRG M
https://www.youtube.com/watch?v=DdMQns95WDI

AtaAéyw pia padakr) pmaAa kat Sokalw Ta o KATW.

Av giyol poévog/n pou:

e Piyvw TNV unmdAa YnAa, adpnvw va avarmnSAoeL UMPooTA HOoU, KAVW LAVOETO KAl TILAVW.

e Piyvw TNV unmaAa YnAa, avanndnon, LavVoETa, 2n LAVOETA KL TILAVW.

e Piyvw TNV umadAa, avanndnon, LavoETa 0TOV TOXO KoL TTLAVW.

e Piyvw TNV umaAa, avanndnon, LovVoETA OTOV EQUTO HOU, 2N HOVOETA OTOV TOLXO KAl TLAVW.
e [160€G OUVEXOUEVEC LAVOETEG UITOPW VA KAVW UETA amod avanndnon;

e [160€GC OUVEXOUEVEC LOVOETEG UIMOPW VA KAVW UEXPL VA TIOU TIECEL N UTTAAQ;

e [160€C CUVEXOUEVEC LOVOETEG OTOV TOLXO UTTOPW VOL KAVW UEXPL VO TIOU TIECEL N UMAAQ;

Av £xyw (euyapt:

e AmévavtlL anod {euydpl, oTa yovaTa, LoU piXxVeL EUKOAA TNV UITAAQ, KAVW UAVOETA, TILAVEL TO
{euydpl pou.

e To (610, aANG 6pBlog/a.

e AUmAa amnd 1o {euydpl Hou, Kal oL SU0 amEVaVTL Ao Toixo, Lou pixVeL TNV UdAa otov Toixo,
HOVOETA OTOV TOLYO, TILAVEL TO (EUYAPL LOU.

e Amévavtl anod {euydpl, Lou pixveL EUKOAA TNV UITAAQ, KAVW LAVOETA, TILAVEL, TPEXW ayyilw
™V UnaAa erotpédw Kat Eava to dlo.

e AmévavtlL amno {euydpl, pou pixvel eUkoAa tnv unaAa Alyo de€Ld/aplotepad, mAayLa kivnon,
KAVW UOVOETA, TILAVEL TO (EVYAPL LOU.



https://www.youtube.com/watch?v=siDVtYyRG_M
https://www.youtube.com/watch?v=DdMQns95WDI

e ATIAO TIPOYPOALLLLOL YU LVOLOTLKAC

To Mo KATW OITAG TPOYPAA YU UVACTIKN G arnoteAeital povo amnod 3 acknoelg. Kavw Tig 3 aoKNoELg
xwpic StaAeippa petafl toud. Kavw 3 tétoloug KUKAoUC Kal Eekoupalopat HETal TwV KUKAwV! Ay,
TPOG To TEAOC, dev KatadEpvw TIG emavaliPeLg Tou mpoypappatog, dev nelpalel. Kabe popa mou
1o Sokipalw olyoupa Ba yivopal kaAutepog/n.

Av B€Aw KATL Lo SUOKOAO, TOTE KAVW TLG AOKNOELG XWPLG SLAAELpa Ko BAETW TOCOUG KUKAOUG
UTOPW Va KAVW o€ 5 Aemtd. Tnv enopevn ¢opad npoomabw va Kavw 1 acknorn, 2 0oKACELS i} AKOUA
Kal 1 KUKAO TEPLOCOTEPO OTa 5 AeMTA  va Auéow TNV SLAPKELX TOU TIPOYPAMUATOG KOTA 1 AETTO.
Mpooéxw UOVOo va KAVW TLG 0LOKNOELG owoTa!
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