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	Καλαθοσφαίριση
	Πετοσφαίριση
	Ποδόσφαιρο
	Χειροσφαίριση
	Βιβλιογραφία
	Επικοινωνία

	Εισαγωγή
	Σκοπός και Χρήση του Εγχειριδίου
	Πώς μελετάς κάθε άθλημα
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση / Συνέχεια ή Συνέπεια
	Θυμήσου

	Προς τον/τη μαθητή/τρια
	Πρόσεξε
	Δες το στην πράξη


	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
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	Ο Κλασικός Αθλητισμός στην Κύπρο
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	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	1         Πώς διεξάγεται ο Κλασικός Αθλητισμός
	Μια διοργάνωση κλασικού αθλητισμού περιλαμβάνει χωριστά αγωνίσματα. Κάθε αγώνισμα διεξάγεται και κατατάσσεται αυτοτελώς, σύμφωνα με τους γενικούς Τεχνικούς Κανόνες και τους ειδικούς κανόνες που το διέπουν.
	Οι βασικές κατηγορίες είναι τα Αγωνίσματα Δρόμων, τα Αγωνίσματα Κονίστρας —άλματα και ρίψεις—, τα Σύνθετα Αγωνίσματα, οι Αγώνες Βάδην, οι Δρόμοι σε Δημόσια Οδό, οι Αγώνες σε Ανώμαλο Έδαφος και οι Αγώνες Βουνού και Μονοπατιού.
	Στα περισσότερα αγωνίσματα η συμμετοχή και η κατάταξη είναι ατομικές. Οι Σκυταλοδρομίες διεξάγονται από ομάδες, ενώ στα Σύνθετα Αγωνίσματα ο ίδιος αθλητής ή η ίδια αθλήτρια συμμετέχει σε καθορισμένη σειρά διαφορετικών αγωνισμάτων.
	Ανάλογα με τον αριθμό των συμμετοχών και τους κανονισμούς της διοργάνωσης, ένα αγώνισμα μπορεί να διεξαχθεί απευθείας ως τελικός ή να προηγηθούν προκριματικές σειρές, γύροι ή αγώνας πρόκρισης.
	Δες το στην πράξη

	Τι σημαίνει στη πράξη
	Στην ίδια διοργάνωση μπορούν να διεξάγονται ταυτόχρονα διαφορετικά αγωνίσματα, αλλά το καθένα ακολουθεί τη δική του διαδικασία και έχει χωριστή κατάταξη. Οι προκριματικοί καθορίζουν ποιοι αθλητές συνεχίζουν, ενώ η τελική κατάταξη προκύπτει από τον τελικό. Εξαίρεση αποτελούν τα Σύνθετα Αγωνίσματα, στα οποία τα επιμέρους αγωνίσματα αποτελούν μέρη μίας ενιαίας διοργάνωσης.

	ΤΚ 14–39, 25.9–25.15. και 54–57

	2        Ο Αγωνιστικός Χώρος
	Εκκίνηση
	Εκκίνηση
	Στιπλ
	Εκκίνηση
	Σφαιροβολία
	Άλμα επι Κοντώ
	Σκάμμα νερού στιπλ
	Ακοντισμός
	Δισκοβολία / Σφυροβολία
	Άλμα εις μήκος / Άλμα τριπλούν
	Άλμα σε Ύψος
	Εκκίνηση
	Τερματισμός
	Εκκίνηση
	Εκκίνηση
	Θυμήσου
	Τα αγωνίσματα σταδίου διεξάγονται σε σταθερή και ομοιόμορφη επιφάνεια που πληροί τις προβλεπόμενες τεχνικές προδιαγραφές. Ο κανονικός στίβος έχει ονομαστικό μήκος 400 m και αποτελείται από δύο παράλληλες ευθείες και δύο στροφές ίσης ακτίνας. Οι διαδρομές εκτός σταδίου καθορίζονται, μετρώνται ή σημαίνονται σύμφωνα με τον ειδικό κανονισμό κάθε αγωνίσματος.


	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	3          Παρουσία στην Αίθουσα Κλήσης
	Για κάθε αγώνισμα ανακοινώνονται η αρχική και η τελική ώρα προσέλευσης στην Αίθουσα Κλήσης, καθώς και η ώρα μετάβασης στον αγωνιστικό χώρο. Οι αθλητές/τριες πρέπει να παρουσιαστούν έγκαιρα, να επιβεβαιώσουν τη συμμετοχή τους και να ακολουθήσουν τις οδηγίες των Κριτών της Αίθουσας Κλήσης.
	Οι Κριτές επιβεβαιώνουν ότι κάθε αθλητής/τρια βρίσκεται στο σωστό αγώνισμα, στη σωστή σειρά ή στον σωστό όμιλο και ότι αντιστοιχεί στη λίστα εκκίνησης.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση / Συνέπεια
	Θυμήσου
	ΚΑ 29, ΤΚ 4.5.

	4          Αθλητική περιβολή, υποδήματα και αριθμοί συμμετοχής
	Η αθλητική περιβολή πρέπει να είναι καθαρή, μη προσβλητική και κατασκευασμένη από υλικό που δεν γίνεται διαφανές ακόμη και όταν βραχεί. Δεν πρέπει να εμποδίζει την ορατότητα των Κριτών.
	Οι αθλητές/τριες μπορούν να αγωνίζονται ξυπόλητοι ή με αθλητικά υποδήματα που συμμορφώνονται με τις ισχύουσες διατάξεις. Όπου χρησιμοποιούνται καρφιά, ο αριθμός και οι διαστάσεις τους πρέπει να είναι κατάλληλα για το αγώνισμα και την αγωνιστική επιφάνεια.
	Κάθε αθλητής/τρια φορά εμφανώς δύο αριθμούς συμμετοχής, έναν στην μπροστινή πλευρά του κορμού και έναν στην πλάτη. Στα Αγωνίσματα Αλμάτων επιτρέπεται να φοριέται μόνο ένας αριθμός, είτε μπροστά είτε πίσω. Οι αριθμοί πρέπει να αντιστοιχούν στη λίστα εκκίνησης και να φοριούνται όπως ακριβώς παραδίδονται.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	ΤΚ 5.1–5.2, 5.7–5.11, ΚΑ 29.

	5         Επιτρεπόμενη και μη επιτρεπόμενη βοήθεια
	Κατά τη διάρκεια του αγωνίσματος δεν επιτρέπεται βοήθεια που προσφέρει αθέμιτο πλεονέκτημα. Ορισμένες μορφές υποστήριξης επιτρέπονται, εφόσον δεν επηρεάζουν την ισότητα του αγώνα.
	ΤΚ 6.1–6.4.


	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	6          Έντιμη συμμετοχή και συμπεριφορά
	Οι αθλητές/τριες και οι ομάδες σκυταλοδρομίας πρέπει να συμμετέχουν με έντιμο τρόπο και να μην επιδεικνύουν αντιαθλητική ή ανάρμοστη συμπεριφορά. Οφείλουν να σέβονται τους άλλους συμμετέχοντες, να συνεργάζονται με τους αγωνοδίκες και να ακολουθούν τις επίσημες οδηγίες.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση / Συνέπεια
	Θυμήσου
	ΤΚ 7.1, 8.2–8.3, ΚΑ 18.5.

	7          Βασικοί Ρόλοι Αγωνοδικών
	Πρόσεξε

	8         Αγωνίσματα Δρόμων
	8.1  Εκκίνηση και άκυρη εκκίνηση


	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	Οι βατήρες τοποθετούνται πίσω από τη γραμμή εκκίνησης και μέσα στον διάδρομο του/της αθλητή/τριας.
	Στη συσπειρωτική εκκίνηση, και τα δύο πόδια ακουμπούν στα πέλματα των βατήρων, και τα δύο χέρια και τουλάχιστον το ένα γόνατο στο έδαφος.
	Με το παράγγελμα «Έτοιμοι», ο/η αθλητής/τρια λαμβάνει την τελική θέση και παραμένει ακίνητος/η μέχρι το σήμα εκκίνησης.
	Άκυρη εκκίνηση υπάρχει όταν ο/η αθλητής/τρια αρχίσει την εκκίνησή του/της πριν ακουστεί το πιστόλι:
	στη συσπειρωτική εκκίνηση, όταν ένα ή και τα δύο χέρια χάσουν την επαφή με το έδαφος ή ένα ή και τα δύο πόδια χάσουν την επαφή με τους βατήρες,
	στην όρθια εκκίνηση, όταν ένα ή και τα δύο πόδια χάσουν την επαφή με το έδαφος,
	όταν αρχίσει συνεχή κίνηση προς τα εμπρός πριν από το πιστόλι και συνεχίσει την εκκίνησή του/της.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση / Συνέπεια
	ΤΚ 15.1–15.2, 16.2–16.10.
	8.2  Διάδρομοι, γραμμή εγκατάλειψης και παρεμπόδιση
	Στους αγώνες που διεξάγονται σε διαδρόμους, κάθε αθλητής/τρια πρέπει να παραμένει στον διάδρομο που του/της έχει κληρωθεί. Στη στροφή δεν επιτρέπεται να πατά ή να τρέχει πάνω ή εσωτερικά από την αριστερή γραμμή του διαδρόμου του/της.


	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	Στα 800 μ. οι αθλητές/τριες τρέχουν στους διαδρόμους τους μέχρι να φτάσουν στο πλησιέστερο άκρο της γραμμής εγκατάλειψης διαδρόμων, η οποία βρίσκεται μετά την πρώτη στροφή. Από το σημείο αυτό μπορούν να κινηθούν προς τον εσωτερικό διάδρομο, χωρίς να παρεμποδίσουν άλλον/η αθλητή/τρια.
	Δεν επιτρέπεται το σπρώξιμο, η παρεμπόδιση ή η αλλαγή πορείας με τρόπο που ανακόπτει την προέλαση άλλου/ης αθλητή/τριας.
	Πρόσεξε
	Απόφαση / Συνέπεια
	Θυμήσου
	ΤΚ 17.1–17.5.
	8.3  Δρόμοι με Εμπόδια και Δρόμοι με Φυσικά Εμπόδια
	Στους Δρόμους με Εμπόδια ο/η αθλητής/τρια ακυρώνεται αν:
	περάσει το πόδι ή το πέλμα έξω από το εμπόδιο και κάτω από το οριζόντιο επίπεδο της κορυφής του,
	ρίξει ή μετατοπίσει εμπόδιο με το χέρι, το σώμα ή την μπροστινή πλευρά του κάτω άκρου που προελαύνει,
	ρίξει ή μετατοπίσει εμπόδιο με τρόπο που επηρεάζει ή παρεμποδίζει άλλον/η αθλητή/τρια.
	Η απλή πτώση ενός εμποδίου, χωρίς να συντρέχει κάποια από τις πιο πάνω παραβάσεις, δεν επιφέρει ακύρωση.
	Στους Δρόμους με Φυσικά Εμπόδια ο/η αθλητής/τρια ακυρώνεται αν παραλείψει εμπόδιο ή υπερπήδηση λίμνης, περάσει έξω από τα πλάγια όρια της λίμνης ή περάσει το πόδι έξω από το εμπόδιο και χαμηλότερα από την κορυφή του.
	Πρόσεξε
	ΤΚ 22.6–22.7, 23.1–23.7.


	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	8.4  Τερματισμός και χρονομέτρηση
	Η γραμμή τερματισμού αποτελεί το όριο στο οποίο κρίνονται η κατάταξη και ο χρόνος. Οι αθλητές/τριες κατατάσσονται με τη σειρά κατά την οποία ο κορμός τους φτάνει στο κατακόρυφο επίπεδο του πλησιέστερου άκρου της γραμμής τερματισμού.
	Ο κορμός δεν περιλαμβάνει το κεφάλι, τον λαιμό, τους βραχίονες, τα χέρια, τα πόδια ή τα πέλματα.
	Οι επίσημες μέθοδοι χρονομέτρησης είναι:
	Τι σημαίνει στη πράξη
	ΤΚ 18.1–18.2, 19.1–19.2, 19.7, 19.10, 19.23–19.26.

	9         Σκυταλοδρομίες
	9.1  Η σκυτάλη και η έγκυρη μεταβίβασή της
	Στις σκυταλοδρομίες που διεξάγονται στο στάδιο, η σκυτάλη μεταφέρεται με το χέρι σε όλη τη διάρκεια της διαδρομής. Η μεταβίβασή της αρχίζει όταν την αγγίξει για πρώτη φορά ο/η αθλητής/τρια που την παραλαμβάνει και ολοκληρώνεται όταν η σκυτάλη βρίσκεται αποκλειστικά στο δικό του/της χέρι.
	Η μεταβίβαση πρέπει να αρχίσει και να ολοκληρωθεί μέσα στη ζώνη αλλαγής. Για την εγκυρότητα της αλλαγής λαμβάνεται υπόψη η θέση ολόκληρης της σκυτάλης και όχι η θέση των σωμάτων των δύο αθλητών/τριών.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση / Συνέπεια
	Θυμήσου
	ΤΚ 24.5 και 24.7.



	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	9.2  Ζώνες  αλλαγής  30 και 20 μέτρων
	Το μήκος της ζώνης αλλαγής εξαρτάται από τη σκυταλοδρομία:
	Τι σημαίνει στη πράξη

	Nέα διάταξη της ζώνης αλλαγής των 30 μ
	Απόφαση / Συνέπεια
	Πρόσεξε
	ΤΚ 24.2–24.3 και 24.21.


	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	9.3  Πτώση της σκυτάλης
	Αν η σκυτάλη πέσει, πρέπει να την περισυλλέξει ο/η αθλητής/τρια που την έριξε. Επιτρέπεται να εγκαταλείψει προσωρινά τον διάδρομό του/της για να την ανακτήσει, εφόσον δεν μειώνει την απόσταση που πρέπει να καλύψει και δεν παρεμποδίζει άλλον/η αθλητή/τρια.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση / Συνέπεια
	ΤΚ 24.2–24.3 και 24.21.

	9.4  Σειρά και θέση των αθλητών/τριών
	Κάθε μέλος μιας ομάδας σκυταλοδρομίας επιτρέπεται να τρέξει μόνο ένα σκέλος. Η σύνθεση της ομάδας και η σειρά με την οποία θα τρέξουν οι αθλητές/τριες δηλώνονται επίσημα το αργότερο έως τη δημοσιευμένη ώρα της πρώτης κλήσης. Η ομάδα πρέπει να αγωνιστεί με τη δηλωμένη σύνθεση και ακριβώς με τη δηλωμένη σειρά.
	Στις αλλαγές στις οποίες οι αθλητές/τριες περιμένουν χωρίς χωριστούς διαδρόμους, τοποθετούνται στις θέσεις τους σύμφωνα με τις οδηγίες των αγωνοδικών. Στις σχετικές αλλαγές των 4×400 μ., 4×400 μ. Μεικτής και της Μικρής Σκυταλοδρομίας Medley, η σειρά αναμονής καθορίζεται από τη σειρά με την οποία οι επερχόμενοι/ες αθλητές/τριες εισέρχονται στη στροφή των 200 μ. Μετά την τοποθέτησή τους δεν επιτρέπεται να αλλάξουν σειρά.
	ΤΚ 24.8, 24.10, 24.13 και 24.22–24.23.

	10        Γενικοί Κανόνες Αγωνισμάτων Κονίστρας
	10.1  Αριθμός προσπαθειών
	Στα οριζόντια άλματα και στις ρίψεις:
	όταν συμμετέχουν περισσότεροι/ες από οκτώ αθλητές/τριες, όλοι/ες δικαιούνται τρεις προσπάθειες και οι οκτώ με τις καλύτερες έγκυρες επιδόσεις δικαιούνται τρεις επιπλέον,
	όταν συμμετέχουν οκτώ αθλητές/τριες ή λιγότεροι/ες, όλοι/ες δικαιούνται έξι προσπάθειες,
	εκτός αν οι ειδικές διατάξεις της διοργάνωσης προβλέπουν μικρότερο αριθμό.
	Σε κάθε γύρο προσπαθειών καταγράφεται μόνο μία προσπάθεια για κάθε αθλητή/τρια.
	Θυμήσου
	ΤΚ 25.6.



	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	10.2  Χρόνος εκτέλεσης και σήματα των αγωνοδικών
	Ο επιτρεπόμενος χρόνος αρχίζει όταν ο αρμόδιος αγωνοδίκης ενημερώσει τον/την αθλητή/τρια ότι ο αγωνιστικός χώρος είναι έτοιμος.
	Στα ατομικά αγωνίσματα ισχύουν οι ακόλουθοι χρόνοι:
	Ο αρμόδιος Κριτής υποδεικνύει το αποτέλεσμα της προσπάθειας ως εξής:
	άσπρη σημαία: έγκυρη προσπάθεια,
	κόκκινη σημαία: άκυρη ή αποτυχημένη προσπάθεια,
	κίτρινη σημαία: απομένουν συνήθως 15 δευτερόλεπτα από τον επιτρεπόμενο χρόνο.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση / Συνέπεια
	ΚΑ 19.4 και ΤΚ 25.8, 25.17.

	10.3  Μέτρηση, κατάταξη και ισοπαλίες
	Κάθε έγκυρη προσπάθεια μετριέται και καταγράφεται. Ο/Η αθλητής/τρια κατατάσσεται με βάση την καλύτερη επίδοση από όλες τις προσπάθειές του/της.
	Στα αγωνίσματα απόστασης δεν υπολογίζεται ο μέσος όρος ούτε το άθροισμα των προσπαθειών. Για την κατάταξη μετρά μόνο η καλύτερη έγκυρη επίδοση.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση / Συνέπεια
	Θυμήσου
	ΚΑ 19.4, ΤΚ 25.7–25.8, 25.21–25.22 και, για τα Κάθετα Άλματα, ΤΚ 26.8–26.9.


	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	11        Κάθετα Άλματα
	11.1  Επιλογή ύψους, άφημα προσπάθειας και τρεις συνεχόμενες αποτυχίες
	Ο/Η αθλητής/τρια μπορεί να αρχίσει τον αγώνα από οποιοδήποτε ύψος έχει ανακοινωθεί και να επιλέγει σε ποια επόμενα ύψη θα αγωνιστεί.
	Τρεις συνεχόμενες αποτυχημένες προσπάθειες αποκλείουν τον/την αθλητή/τρια από τη συνέχεια του αγώνα, ανεξάρτητα από το ύψος στο οποίο έγιναν. Εξαίρεση αποτελεί η διαδικασία επίλυσης ισοπαλίας για την πρώτη θέση.
	Ο/Η αθλητής/τρια μπορεί να αφήσει:
	ένα ολόκληρο ύψος χωρίς να επιχειρήσει προσπάθεια ή
	τη δεύτερη ή την τρίτη προσπάθεια σε ένα ύψος, αφού έχει ήδη αποτύχει σε αυτό.
	Αν αφήσει προσπάθεια σε συγκεκριμένο ύψος, δεν μπορεί να επιστρέψει και να επιχειρήσει ξανά στο ίδιο ύψος.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση / Συνέπεια
	Θυμήσου
	ΚΑ 25.4 και ΤΚ 26.2–26.3.

	11.2  Ανύψωση και μέτρηση του πήχη
	Πριν από την έναρξη του αγώνα ανακοινώνονται το αρχικό ύψος και τα επόμενα διαδοχικά ύψη του πήχη.
	Όσο συνεχίζουν περισσότεροι/ες από έναν/μία αθλητή/τρια:
	στο Άλμα σε Ύψος ο πήχης δεν ανυψώνεται λιγότερο από 2 εκατοστά,
	στο Άλμα επί Κοντώ δεν ανυψώνεται λιγότερο από 5 εκατοστά,
	η απόσταση με την οποία ανυψώνεται ο πήχης δεν επιτρέπεται να αυξηθεί κατά τη διάρκεια του αγώνα.
	Όταν απομείνει μόνο ο/η νικητής/τρια, μπορεί να επιλέξει τα επόμενα ύψη σε συνεννόηση με τον αρμόδιο Κριτή ή Έφορο.
	Απόφαση / Συνέπεια
	ΤΚ 26.1 και 26.3–26.6.



	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	11.3  Πότε μια προσπάθεια είναι αποτυχημένη
	Οι βασικές περιπτώσεις αποτυχημένης προσπάθειας είναι οι ακόλουθες:
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση / Συνέπεια
	Θυμήσου
	Πρόσεξε
	ΤΚ 27.1–27.2 και 28.2, 28.5.

	11.4  Κατάταξη και ισοπαλίες
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Νικητής/τρια είναι ο/η αθλητής/τρια που υπερβαίνει το μεγαλύτερο ύψος. Αν δύο ή περισσότεροι/ες αθλητές/τριες υπερβούν το ίδιο τελικό ύψος, η κατάταξη καθορίζεται διαδοχικά με τα ακόλουθα κριτήρια:
	Υψηλότερα κατατάσσεται ο/η αθλητής/τρια με τις λιγότερες προσπάθειες στο τελευταίο ύψος που υπερπηδήθηκε.
	Αν παραμένει ισοπαλία, υψηλότερα κατατάσσεται εκείνος/η με τις λιγότερες συνολικές αποτυχημένες προσπάθειες σε ολόκληρο τον αγώνα, μέχρι και το τελευταίο ύψος που υπερπηδήθηκε.
	Αν εξακολουθεί να υπάρχει ισοπαλία, οι αθλητές/τριες καταλαμβάνουν την ίδια θέση, εκτός αν διεκδικούν την πρώτη θέση.
	Απόφαση / Συνέπεια
	ΤΚ 26.8–26.9.
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	12        Οριζόντια Άλματα
	Οι γενικοί κανόνες των οριζόντιων αλμάτων και του Άλματος σε Μήκος εφαρμόζονται και στο Άλμα Τριπλούν, με τις ειδικές διαφοροποιήσεις που αναφέρονται παρακάτω.
	12.1  Γραμμή απογείωσης και άκυρο άλμα
	Το άκρο του βατήρα απογείωσης που βρίσκεται πλησιέστερα στο σκάμμα αποτελεί τη γραμμή απογείωσης.
	Η προσπάθεια είναι άκυρη όταν ο/η αθλητής/τρια:
	κατά την απογείωση και πριν πάψει να βρίσκεται σε επαφή με τον βατήρα ή το έδαφος, διαπεράσει το κατακόρυφο επίπεδο της γραμμής απογείωσης με οποιοδήποτε εμπρόσθιο τμήμα του πέλματος ή του παπουτσιού που πατά τελευταίο,
	απογειωθεί έξω από οποιοδήποτε από τα δύο άκρα του βατήρα,
	εκτελέσει οποιαδήποτε μορφή κυβίστησης (τούμπας) κατά τη φορά ή την εκτέλεση του άλματος.
	Πρόσεξε
	ΤΚ 29.3, 29.5, 30.1.1–30.1.3, 30.3.2.

	12.2  Προσγείωση και έξοδος από το σκάμμα
	Στο Άλμα σε Μήκος, η προσπάθεια είναι άκυρη αν ο/η αθλητής/τρια:
	μετά την απογείωση αλλά πριν από την πρώτη επαφή με το σκάμμα, αγγίξει τον διάδρομο φοράς ή το έδαφος έξω από τον διάδρομο ή το σκάμμα,
	κατά την προσγείωση ή ενώ χάνει την ισορροπία του/της, αγγίξει το πλαίσιο ή το έδαφος έξω από το σκάμμα σε σημείο πλησιέστερο προς τη γραμμή απογείωσης από το κοντινότερο ίχνος στην άμμο,
	εγκαταλείψει το σκάμμα με λανθασμένο τρόπο.
	Κατά την έξοδο, η πρώτη επαφή του ποδιού με το πλαίσιο ή το έδαφος έξω από το σκάμμα πρέπει να γίνει σε σημείο μακρύτερο από τη γραμμή απογείωσης από ό,τι το κοντινότερο ίχνος στην άμμο.
	Πρόσεξε
	Θυμήσου
	ΤΚ 30.1.4–30.1.6, 30.2, 30.3.4–30.3.5.



	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	12.3  Μέτρηση του άλματος
	Κάθε έγκυρη προσπάθεια μετριέται αμέσως μετά την ολοκλήρωσή της:
	από το κοντινότερο προς τη γραμμή απογείωσης ίχνος που άφησε στην άμμο οποιοδήποτε μέρος του σώματος ή οτιδήποτε ήταν στερεωμένο στο σώμα,
	μέχρι τη γραμμή απογείωσης ή την προέκτασή της,
	κάθετα προς τη γραμμή απογείωσης ή την προέκτασή της.
	Η επίδοση καταγράφεται στο αμέσως προηγούμενο ακέραιο εκατοστό, όταν η μετρημένη απόσταση δεν είναι ακέραιο εκατοστό.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Ο/Η κριτής/τρια εντοπίζει το ίχνος που βρίσκεται πιο κοντά στη γραμμή απογείωσης και όχι απαραίτητα το κύριο ή βαθύτερο ίχνος της προσγείωσης.
	Για παράδειγμα, αν η πραγματική μέτρηση είναι 5,786 μ., η επίδοση καταγράφεται ως 5,78 μ. και δεν στρογγυλοποιείται προς τα πάνω.

	ΤΚ 29.8–29.9.

	12.4  Άλμα σε Μήκος και Άλμα Τριπλούν
	Στο Άλμα σε Μήκος ο/η αθλητής/τρια απογειώνεται μία φορά και προσγειώνεται στο σκάμμα.
	Στο Άλμα σε Μήκος ο/η αθλητής/τρια απογειώνεται μία φορά και προσγειώνεται στο σκάμμα.
	Το Άλμα Τριπλούν αποτελείται υποχρεωτικά από τρεις διαδοχικές φάσεις:
	αναπήδηση,
	βήμα,
	άλμα.
	Στην αναπήδηση, ο/η αθλητής/τρια προσγειώνεται στο ίδιο πόδι με εκείνο από το οποίο απογειώθηκε. Στο βήμα προσγειώνεται στο άλλο πόδι, από το οποίο εκτελεί στη συνέχεια το άλμα προς το σκάμμα.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Αν η απογείωση γίνει από το δεξί πόδι:
	η αναπήδηση ολοκληρώνεται με προσγείωση στο δεξί,
	το βήμα ολοκληρώνεται με προσγείωση στο αριστερό,
	από το αριστερό εκτελείται το τελικό άλμα προς το σκάμμα.
	Η επαφή του «αιωρούμενου» ποδιού με το έδαφος κατά την προσπάθεια δεν καθιστά από μόνη της το άλμα άκυρο. Επίσης, οι κανονικές επαφές με το έδαφος στις φάσεις της αναπήδησης και του βήματος αποτελούν μέρος του Τριπλούν.
	Η βασική ακολουθία του Τριπλούν είναι:
	ίδιο πόδι → άλλο πόδι → άλμα στο σκάμμα.

	Πρόσεξε
	ΤΚ 31, 31.1–31.2.
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	13        Αγωνίσματα Ρίψεων
	13.1  Όργανα και αγωνιστικός χώρος
	ΤΚ 32.1, 32.3, 32.6–32.13, 35.1, 37.1.

	13.2  Έγκυρη και άκυρη προσπάθεια – σωστή έξοδος
	Η προσπάθεια είναι άκυρη όταν ο/η αθλητής/τρια:



	ΚΛΑΣΙΚΟΣ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ
	Σωστή έξοδος
	Στις ρίψεις από βαλβίδα, η πρώτη επαφή του ποδιού με τη στεφάνη ή το έδαφος έξω από τη βαλβίδα πρέπει να γίνει εξολοκλήρου πίσω από την άσπρη γραμμή που περνά θεωρητικά από το κέντρο της βαλβίδας.
	Στον Ακοντισμό, η έξοδος πρέπει να γίνει πίσω από το τόξο βολής ή τις γραμμές που προεκτείνονται από τα άκρα του. Ο/Η αθλητής/τρια θεωρείται επίσης ότι έχει εξέλθει σωστά όταν, κατά την προσγείωση του ακοντίου, βρίσκεται μέσα στον διάδρομο αλλά πίσω από τη γραμμή των 4 μ.

	ΤΚ 32.13–32.17.
	13.3  Μέτρηση της βολής
	Κάθε έγκυρη βολή μετριέται αμέσως μετά την ολοκλήρωσή της, από το πλησιέστερο σημάδι που δημιούργησε η πρώτη επαφή του οργάνου με το έδαφος:
	για τη σφαίρα, τον δίσκο και την κεφαλή της σφύρας, μέχρι το εσωτερικό της περιφέρειας της βαλβίδας, κατά μήκος ευθείας που περνά από το κέντρο της,
	για την κεφαλή του ακοντίου, μέχρι το εσωτερικό άκρο του τόξου βολής, κατά μήκος ευθείας που περνά από το κέντρο του κύκλου του οποίου το τόξο αποτελεί μέρος.
	Η επίδοση καταγράφεται στο αμέσως προηγούμενο ακέραιο εκατοστό, όταν η μετρημένη απόσταση δεν είναι ακέραιο εκατοστό.
	Πρόσεξε
	ΤΚ 32.18–32.20.
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	13.4  Βασικοί κανόνες κάθε ρίψης
	ΤΚ 33.1, 34–35, 36.1–36.4, 37.1, 38.1–38.3.

	14       Σύνθετα αγωνίσματα
	14.1  Δέκαθλο, Έπταθλο και σειρά αγωνισμάτων
	Στα σύνθετα αγωνίσματα, οι αθλητές/τριες συμμετέχουν σε διαφορετικά αγωνίσματα δρόμων, αλμάτων και ρίψεων, με καθορισμένη σειρά. Το Δέκαθλο και το Έπταθλο διεξάγονται σε δύο συνεχόμενες 24ωρες περιόδους.
	Η παραπάνω σειρά εφαρμόζεται:
	στο Δέκαθλο ανδρών των κατηγοριών Κ18, Κ20 και Ανδρών,
	στο Έπταθλο γυναικών των κατηγοριών Κ18, Κ20 και Γυναικών.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	ΤΚ 39.2–39.5.
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	14.2  Διεξαγωγή και αριθμός προσπαθειών
	Οι κανονισμοί κάθε επιμέρους αγωνίσματος εφαρμόζονται και στα σύνθετα αγωνίσματα, με ορισμένες ειδικές εξαιρέσεις:
	Στο Άλμα σε Μήκος και σε κάθε αγώνισμα ρίψεων, κάθε αθλητής/τρια έχει τρεις προσπάθειες μόνο.
	Στο Άλμα σε Ύψος και στο Άλμα επί Κοντώ εφαρμόζεται ο κανονικός κανόνας των τριών συνεχόμενων αποτυχημένων προσπαθειών.
	Η ανύψωση του πήχη είναι σταθερή σε όλη τη διάρκεια του αγωνίσματος: 3 εκ. στο Ύψος και 10 εκ. στο Επί Κοντώ.
	Όταν είναι εφικτό, προβλέπεται διάλειμμα τουλάχιστον 30 λεπτών μεταξύ δύο διαδοχικών αγωνισμάτων για κάθε αθλητή/τρια και τουλάχιστον 10 ωρών μεταξύ του τελευταίου αγωνίσματος της πρώτης ημέρας και του πρώτου της δεύτερης.
	ΤΚ 39.6, 39.8.1, 39.8.4

	14.3  Ειδικός κανόνας άκυρης εκκίνησης
	Στα αγωνίσματα δρόμων των σύνθετων αγωνισμάτων επιτρέπεται μία άκυρη εκκίνηση σε κάθε κούρσα, χωρίς να αποκλειστεί ο/η αθλητής/τρια ή οι αθλητές/τριες που ευθύνονται για αυτήν.
	Οποιοσδήποτε αθλητής ή αθλήτρια ευθύνεται για επόμενη άκυρη εκκίνηση στην ίδια κούρσα αποκλείεται από το συγκεκριμένο αγώνισμα δρόμου.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	ΤΚ 39.8.3 και ΤΚ 16.9.

	14.4  Βαθμολογία και τελική κατάταξη
	Η επίδοση κάθε αθλητή/τριας σε κάθε αγώνισμα μετατρέπεται σε βαθμούς σύμφωνα με τους ισχύοντες Πίνακες Βαθμολογίας Σύνθετων Αγωνισμάτων.
	Μετά από κάθε αγώνισμα ανακοινώνονται:
	οι βαθμοί του συγκεκριμένου αγωνίσματος,
	το συγκεντρωτικό άθροισμα των βαθμών που έχει πετύχει κάθε αθλητής/τρια.
	Νικητής/τρια είναι ο/η αθλητής/τρια που συγκεντρώνει τον μεγαλύτερο συνολικό αριθμό βαθμών μετά την ολοκλήρωση όλων των αγωνισμάτων.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση / Συνέπεια
	Πρόσεξε
	ΤΚ 39.2–39.5.


	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	Σύντομη γνωριμία με το άθλημα
	Η εξέλιξή της
	Η καλαθοσφαίριση στην Κύπρο
	Η καλαθοσφαίριση σήμερα

	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	1        Το Παιχνίδι της Καλαθοσφαίρισης
	Η καλαθοσφαίριση παίζεται από δύο (2) ομάδες, των πέντε (5) παικτών η κάθε μία. Ο σκοπός της κάθε ομάδας είναι να σκοράρει στο καλάθι της αντίπαλης και να παρεμποδίσει την άλλη ομάδα, από το να σκοράρει. Το παιχνίδι ελέγχεται από τους διαιτητές, τη γραμματεία και τον κομισάριο, εάν παρίσταται.
	Νικητής του παιχνιδιού αναδεικνύεται η ομάδα που έχει πετύχει το μεγαλύτερο αριθμό πόντων, στο τέλος του αγωνιστικού χρόνου.
	Κανόνας Πρώτος, Άρθρο 1
	Δες το στην πράξη


	2        Ο Αγωνιστικός Χώρος
	Ο αγωνιστικός χώρος έχει διαστάσεις 28 μέτρα μήκος με 15 μέτρα πλάτος, μετρημένες από την εσωτερική πλευρά των γραμμών του γηπέδου.
	Κανόνας Δεύτερος, Άρθρο 2

	3      Αγωνιστικός Χρόνος, Ισόπαλο Αποτέλεσμα, και Παράταση
	Το παιχνίδι  αποτελείται από 4 τέταρτα των 10 λεπτών το καθένα.
	Υπάρχει διάλειμμα του παιχνιδιού 20 λεπτών πριν την προγραμματισμένη έναρξη του αγώνα.
	Υπάρχουν τα διαλείμματα των 2 λεπτών, μεταξύ 1 ου και 2ου (πρώτο ημίχρονο) και 3 ου και 4ου τετάρτου (δεύτερο ημίχρονο) και πριν από κάθε παράταση.
	Υπάρχει διάλειμμα ημιχρόνου του παιχνιδιού, 15 λεπτών.
	Κανόνας Τέταρτος, Άρθρο 8
	Θυμήσου
	4 τέταρτα × 10 λεπτά
	Ημίχρονο 15 λεπτά
	Κάθε παράταση 5 λεπτά.



	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	4        Κάθε Ομάδα Αποτελείται
	Όχι περισσότερα από 12 μέλη, με δικαίωμα συμμετοχής, συμπεριλαμβανομένου και του αρχηγού.
	Κατά τη διάρκεια του αγωνιστικού χρόνου, 5 μέλη της ομάδας παίκτες από κάθε ομάδα μπορεί να βρίσκονται στον αγωνιστικό χώρο και μπορούν να αντικατασταθούν.

	5        Φανέλες - Αρίθμηση
	Η στολή των όλων των μελών της ομάδας, θα πρέπει να αποτελείται από:
	Φανέλες του ιδίου κυρίου χρώματος, μπροστά και πίσω.
	Εάν οι φανέλες έχουν μανίκια, θα πρέπει να τελειώνουν πάνω από τον αγκώνα.
	Μακρυμάνικες φανέλες δεν επιτρέπονται. Όλοι οι αθλητές πρέπει να έχουν τη φανέλα τους μέσα στο παντελονάκι τους.
	Οι ολόσωμες εμφανίσεις επιτρέπονται.
	Οι ομάδες μπορούν μόνο να χρησιμοποιούν τους αριθμούς 0 και 00 και από το 1 έως το 99.

	Έναρξη και Λήξη ενός Τετάρτου, μιάς Παράτασης ή του Παιχνιδιού
	Το 1ο τέταρτο ξεκινά όταν η μπάλα αφήνει το/α χέρι/α του πρώτου διαιτητή (Crew chief), στην αναπήδηση (jump – ball).
	Όλα τα άλλα τέταρτα ή οι παρατάσεις ξεκινούν όταν η μπάλα είναι στη διάθεση του παίκτη που θα την επαναφέρει.
	Ο αγώνας δε μπορεί να αρχίσει αν μία από τις δύο ομάδες δε βρίσκεται στον αγωνιστικό χώρο με 5 παίκτες, έτοιμους να αγωνιστούν.
	Ένα τέταρτο, μία παράταση ή το παιχνίδι λήγει όταν ηχήσει το σήμα του χρονομέτρου για το τέλος του τετάρτου ή της παράτασης.
	Θυμήσου

	7        Ορισμός Αναπήδησης (Jump Ball)
	Αναπήδηση (jump – ball) γίνεται όταν ένας διαιτητής πετά τη μπάλα στον κεντρικό κύκλο μεταξύ 2 αντιπάλων παικτών, στην έναρξη του πρώτου τετάρτου.


	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	8        Ορισμός εναλλασσόμενης κατοχής
	Ο αγώνας αρχίζει με αναπήδηση της μπάλας στον κεντρικό κύκλο. Σε κάθε επόμενη κατάσταση αναπήδησης, η μπάλα δίνεται με επαναφορά στην ομάδα που υποδεικνύει το βέλος εναλλασσόμενης κατοχής.
	Πρόσεξε
	Θυμήσου
	Τι σημαίνει στη πράξη

	9       Πως παίζεται η μπάλα
	Στη διάρκεια του παιχνιδιού, η μπάλα παίζεται μόνο με το/α χέρι/α και μπορεί να μεταβιβαστεί, πεταχτεί, χτυπηθεί, κυληθεί ή να προωθηθεί (ντριμπλαριστεί) προς οποιαδήποτε κατεύθυνση.
	Ο παίκτης δεν μπορεί να τρέξει με τη μπάλα, να τη κλοτσήσει ή να τη σταματήσει σκόπιμα με οποιοδήποτε μέρος του ποδιού του ή να τη χτυπήσει με τη γροθιά. Ωστόσο εάν έρθει σε τυχαία επαφή ή η μπάλα αγγιχθεί από οποιοδήποτε μέρος του ποδιού, δεν είναι παράβαση.

	10      Παίκτης σε προσπάθεια για Σουτ
	Ένα σουτ για επίτευξη καλαθιάς ή ελεύθερης βολής πραγματοποιείται όταν η μπάλα, η οποία βρίσκεται στο χέρι ή στα χέρια του παίκτη, πετιέται στον αέρα προς το αντίπαλο καλάθι.
	Ένα κτύπημα για επίτευξη καλαθιάς είναι όταν η μπάλα κατευθύνεται με το χέρι ή τα χέρια προς το αντίπαλο καλάθι.
	Ένα κάρφωμα για επίτευξη καλαθιάς είναι όταν η μπάλα πιέζεται δυναμικά προς τα κάτω, ώστε να μπει στο καλάθι των αντιπάλων, με το ένα ή και με τα δύο χέρια.
	Μια συνεχόμενη κίνηση (drive) προς το καλάθι είναι ενέργεια ενός παίκτη στο εμπρός γήπεδο, ο οποίος συγκρατεί την μπάλα μετά την ολοκλήρωση της ντρίμπλας ή την πιάνει ενώ κινείται και, στη συνέχεια, συνεχίζει την κίνηση του σουτ προς το καλάθι, συνήθως προς τα επάνω.


	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	Στο jump shot ή σε άλλο σουτ εν κινήσει: Η προσπάθεια για σουτ ξεκινά όταν ο παίκτης αρχίσει να κινεί τους ώμους και την μπάλα προς τα επάνω και προς το αντίπαλο καλάθι. Ολοκληρώνεται όταν η μπάλα φύγει από τα χέρια του. Αν ο παίκτης βρίσκεται στον αέρα, ολοκληρώνεται όταν και τα δύο πόδια του επιστρέψουν στο έδαφος.
	Στη διείσδυση (drive): Η προσπάθεια για σουτ ξεκινά όταν ο παίκτης έχει συγκρατήσει την μπάλα και αυτή έχει ακινητοποιηθεί στο ένα ή και στα δύο χέρια του, μετά την ολοκλήρωση της ντρίμπλας ή αφού την πιάσει στον αέρα, και συνεχίζει την κίνηση του σουτ προς το καλάθι.
	Η πάσα ακυρώνει την προσπάθεια για σουτ: Αν ο επιτιθέμενος δεχθεί φάουλ κατά τη διάρκεια της προσπάθειας, είτε σε jump shot είτε σε drive, αλλά στη συνέχεια πασάρει την μπάλα, παύει να θεωρείται ότι βρισκόταν σε προσπάθεια για σουτ. Επομένως, το φάουλ δεν αντιμετωπίζεται ως φάουλ σε προσπάθεια για σουτ.
	Τα μακρινά σουτ από το πίσω γήπεδο: Κατά κανόνα, ένας παίκτης πρέπει να βρίσκεται στο εμπρός γήπεδο για να θεωρείται ότι βρίσκεται σε προσπάθεια για σουτ. Εξαίρεση αποτελεί η τελευταία ενέργεια πριν από τη λήξη του χρόνου ενός τετάρτου ή μιας παράτασης ή πριν από τη λήξη του χρόνου επίθεσης. Στις περιπτώσεις αυτές, η προσπάθεια για σουτ ξεκινά όταν ο παίκτης συγκρατήσει την μπάλα και αυτή ακινητοποιηθεί στο ένα ή και στα δύο χέρια του.
	Θυμήσου
	Καλάθι: Πότε Επιτυγχάνεται και η Αξία του
	Ένα καλάθι πιστώνεται στην ομάδα που επιτίθεται στο καλάθι στο οποίο μπήκε η μπάλα ως εξής:
	Σουτ που ελευθερώνεται από την ελεύθερη βολή μετρά για 1 πόντο.
	Σουτ που ελευθερώνεται από την περιοχή των 2 πόντων μετρά για 2 πόντους.
	Σουτ που ελευθερώνεται από την περιοχή των 3 πόντων μετρά για 3 πόντους.

	12   Επαναφορά
	Επαναφορά συμβαίνει όταν η μπάλα μεταβιβάζεται εντός του αγωνιστικού χώρου, από παίκτη ο οποίος βρίσκεται σε θέση εκτός ορίων, για την επαναφορά της.
	Ο παίκτης θα κάνει την επαναφορά από το πλησιέστερο σημείο που έγινε η παράβαση, ή απ’ όπου σταμάτησε το παιχνίδι, εκτός από το σημείο ακριβώς πίσω από το ταμπλό.

	13    Χορήγηση Τάϊμ Άουτ
	Τάϊμ άουτ, είναι μία διακοπή του παιχνιδιού, που ζητά ο προπονητής ή ο βοηθός προπονητή.
	Κάθε τάϊμ άουτ διαρκεί 1 λεπτό.
	Σε κάθε ομάδα μπορούν να χορηγηθούν:
	2 τάιμ άουτς στη διάρκεια του πρώτου ημιχρόνου


	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	3 τάιμ άουτς στη διάρκεια του δεύτερου ημιχρόνου, με μέγιστο αριθμό 2 εξ αυτών όταν το χρονόμετρο του αγώνα δείχνει 2:00 λεπτά ή λιγότερο στο 4ο τέταρτο.
	1 τάιμ άουτ στη διάρκεια κάθε παράτασης.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Πρόσεξε
	14   Αντικατάσταση
	Αντικατάσταση είναι μία διακοπή του παιχνιδιού ζητούμενη από τον αναπληρωματικό που πρόκειται να γίνει παίκτης. Μία ομάδα μπορεί να αντικαταστήσει παίκτη/ες στη διάρκεια μιας ευκαιρίας για αντικατάσταση.

	15    Παραβάσεις
	Μία παράβαση είναι μία καταστρατήγηση των κανονισμών.
	Η μπάλα πρέπει να δίδεται στους αντιπάλους για επαναφορά από θέση εκτός ορίων από το πλησιέστερο σημείο που έγινε η καταστρατήγηση, εκτός της περιοχής ακριβώς πίσω από το ταμπλό, εκτός εάν διαφορετικά προβλέπεται σε αυτούς τους κανονισμούς.

	16    Παίκτης εκτός Ορίων και Μπάλα εκτός Ορίων
	Ένας παίκτης είναι εκτός ορίων, όταν οποιοδήποτε μέρος του σώματός του, είναι σε επαφή με το δάπεδο ή με οποιοδήποτε αντικείμενο, εκτός από παίκτη, πάνω ή έξω από τη γραμμή ορίων.
	Η μπάλα είναι εκτός ορίων, όταν αυτή αγγίζει:
	Έναν παίκτη ή οποιοδήποτε άλλο πρόσωπο που βρίσκεται εκτός ορίων
	Το δάπεδο ή οποιοδήποτε άλλο αντικείμενο πάνω ή έξω από τη γραμμή ορίων.
	Τα στηρίγματα του ταμπλό, το πίσω μέρος του ή οποιοδήποτε αντικείμενο πάνω από τον αγωνιστικό χώρο.
	Κανόνας Πέμπτος, Άρθρο 23
	Θυμήσου


	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	17    Βήματα - Πίβοτ
	Βήματα είναι η παράνομη κίνηση του ενός ή και των δύο ποδιών του παίκτη, προς οποιαδήποτε κατεύθυνση, ενόσω κρατά ζωντανή μπάλα στον αγωνιστικό χώρο.
	Πίβοτ, είναι η νόμιμη κίνηση κατά την οποία ένας παίκτης που κρατά ζωντανή μπάλα στον αγωνιστικό χώρο, βηματίζει μία ή περισσότερες από μία φορές, προς οποιαδήποτε κατεύθυνση με το ίδιο πόδι, ενώ το άλλο πόδι, αποκαλούμενο πόδι του πίβοτ, διατηρεί το ίδιο σημείο επαφής με το δάπεδο.
	Θυμήσου
	Πρόσεξε

	18     3 Δευτερόλεπτα
	Ένας παίκτης δεν θα παραμένει στον περιοριστικό χώρο των αντιπάλων για περισσότερο από 3 συνεχή δευτερόλεπτα, ενόσω η ομάδα του έχει τον έλεγχο ζωντανής μπάλας στο εμπρός γήπεδο και το χρονόμετρο του αγώνα λειτουργεί.

	19     Παίκτης που Φυλάσσεται Στενά
	Ένας παίκτης που κρατά ζωντανή μπάλα στον αγωνιστικό χώρο, είναι στενά φυλασσόμενος, όταν ένας αντίπαλος βρίσκεται σε ενεργή νόμιμη αμυντική θέση, σε απόσταση όχι μεγαλύτερη από 1 μέτρο.
	Ένας στενά φυλασσόμενος παίκτης, πρέπει να έχει μεταβιβάσει, σουτάρει ή ντριμπλάρει τη μπάλα σε 5 δευτερόλεπτα.
	Πρόσεξε


	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	20        8 Δευτερόλεπτα
	Οποτεδήποτε:
	Ένας παίκτης στο πίσω γήπεδο του, κερδίζει τον έλεγχο ζωντανής μπάλας ή
	Σε επαναφορά, η μπάλα αγγίζει ή αγγίζεται νόμιμα από οποιονδήποτε παίκτη στο πίσω γήπεδο και η ομάδα του παίκτη που την επαναφέρει διατηρεί τον έλεγχο της μπάλας στο δικό της πίσω γήπεδο,
	η ομάδα πρέπει να μεταφέρει την μπάλα στο εμπρός γήπεδό της μέσα σε 8 δευτερόλεπτα.
	Θυμήσου

	21       24 Δευτερόλεπτα
	Οποτεδήποτε:
	Ένας παίκτης αποκτά τον έλεγχο ζωντανής μπάλας στον αγωνιστικό χώρο ή
	Σε επαναφορά από εκτός ορίων, η μπάλα αγγίζει ή νόμιμα αγγίζεται από οποιοδήποτε παίκτη στον αγωνιστικό χώρο και η ομάδα αυτού του παίκτη που κάνει την επαναφορά, διατηρεί το έλεγχο της μπάλας,
	η ομάδα αυτή πρέπει να κάνει προσπάθεια για σουτ μέσα σε 24   δευτερόλεπτα ή
	σε 14 δευτερόλεπτα, εάν η ομάδα που επανακτά τον έλεγχο της μπάλας είναι η ίδια με αυτήν που είχε τον έλεγχο της μπάλας πριν η μπάλα αγγίξει τη στεφάνη.
	Κανόνας Πέμπτος, Άρθρο 29
	Θυμήσου

	Επιστροφή της Μπάλας στο Πίσω Γήπεδο (μπρός - πίσω)
	Το πίσω γήπεδο μιας ομάδας αποτελείται από το καλάθι της, τη μπροστινή πλευρά του ταμπλό και το τμήμα του αγωνιστικού χώρου που περιορίζεται από την τελική γραμμή, πίσω από το δικό τους καλάθι, τις πλάγιες γραμμές και την κεντρική γραμμή.
	Το εμπρός γήπεδο μιας ομάδας αποτελείται από το καλάθι των αντιπάλων, την μπροστινή πλευρά του ταμπλό και το τμήμα του αγωνιστικού χώρου που ορίζεται από την τελική γραμμή πίσω από το αντίπαλο καλάθι, τις πλάγιες γραμμές και από την ακμή της κεντρικής γραμμής που βρίσκεται προς την πλευρά του καλαθιού των αντιπάλων.
	Επιστροφή της μπάλας στο πίσω γήπεδο (μπρος - Πίσω)
	Η ομάδα που έχει τον έλεγχο ζωντανής μπάλας στο δικό της εμπρός γήπεδο προκαλεί την παράνομη επιστροφή της μπάλας στο δικό της πίσω γήπεδο.
	Η μπάλα θα χορηγείται στην αντίπαλη ομάδα για επαναφορά από εκτός ορίων στο δικό της εμπρός γήπεδο, στο σημείο πλησιέστερα της παράβασης, εκτός ακριβώς πίσω από το ταμπλό.



	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Πρόσεξε
	Σφάλματα
	Σφάλμα είναι η καταστρατήγηση του κανονισμού που αφορά την παράνομη προσωπική επαφή με αντίπαλο ή/και την αντιαθλητική συμπεριφορά.
	Οποιοσδήποτε αριθμός σφαλμάτων μπορεί να καταλογιστεί εναντίον μιας ομάδας.
	Ανεξάρτητα από την ποινή, κάθε σφάλμα χρεώνεται, καταγράφεται στο φύλλο αγώνα στον υπαίτιο και τιμωρείται σύμφωνα με τους κανονισμούς.
	Πρόσεξε

	Αρχή Κυλίνδρου
	Η αρχή του κυλίνδρου ορίζεται σαν ο χώρος μέσα σε ένα νοητό κύλινδρο, που έχει καταλάβει ένας παίκτης στο δάπεδο. Αυτές οι διαστάσεις, και η απόσταση μεταξύ των ποδιών θα ποικίλει ανάλογα με το ύψος και ο μέγεθος του παίκτη.
	Αυτός, περιλαμβάνει το χώρο πάνω από τον παίκτη και περιορίζεται στα όρια του κυλίνδρου του αμυνόμενου ή του επιτιθέμενου παίκτη χωρίς τη μπάλα που είναι:
	Μπροστά, από τις παλάμες των χεριών και
	Πίσω, από τους γλουτούς.
	Πλάγια, από τις εξωτερικές πλευρές των βραχιόνων και των ποδιών.

	Προσωπικό Σφάλμα
	Προσωπικό σφάλμα είναι μία παράνομη επαφή παίκτη με έναν αντίπαλο, ανεξάρτητα αν η μπάλα είναι ζωντανή ή νεκρή. Ένας παίκτης δεν θα κρατά, εμποδίζει, σπρώχνει, πέφτει επάνω, βάζει τρικλοποδιές, παρεμποδίζει την κίνηση ενός αντιπάλου παίκτη, εκτείνοντας το χέρι του, το βραχίονα, τον αγκώνα, τον ώμο, τον γοφό, το πόδι, το γόνατο ή το πέλμα του, ούτε κάμπτοντας το σώμα του σε μία «μη κανονική» θέση ή να συμμετέχει σε οποιοδήποτε σκληρό ή βίαιο παιχνίδι.


	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	Διπλό Σφάλμα
	Διπλό σφάλμα είναι μία κατάσταση στην οποία 2 αντίπαλοι παίκτες διαπράττουν προσωπικά σφάλματα, ο ένας εναντίον του άλλου, περίπου την ίδια χρονική στιγμή.
	Τι σημαίνει στη πράξη

	27       Τεχνικό Σφάλμα
	Τα τεχνικά σφάλματα ενός παίκτη χωρίζονται σε δύο κατηγορίες:
	Κατηγορία 1 – Συμπεριφοράς: Περιλαμβάνει ασέβεια προς τους διαιτητές ή τους αντιπάλους, προσβλητική γλώσσα ή χειρονομίες, πρόκληση αντιπάλου, υπερβολική κίνηση των αγκώνων χωρίς επαφή και προσποίηση ότι έγινε φάουλ (flopping). Υπολογίζεται για την αποβολή από τον αγώνα.
	Κατηγορία 2 – Διαδικαστική ή διοικητική: Περιλαμβάνει, μεταξύ άλλων, καθυστέρηση του αγώνα, αντικανονικό κρέμασμα από τη στεφάνη και παρεμβολή αμυντικού στην τελευταία ελεύθερη βολή. Καταγράφεται, αλλά δεν υπολογίζεται για την αποβολή από τον αγώνα.
	Τεχνικό σφάλμα σε πρόσωπο που επιτρέπεται να βρίσκεται στον πάγκο θεωρείται τεχνικό σφάλμα Κατηγορίας 1 και χρεώνεται στον προπονητή.
	Στους αντιπάλους χορηγείται 1 ελεύθερη βολή.
	Νέες κατηγορίες  σφαλμάτων
	Αποβολή απο τον Αγώνα
	Πρόσεξε



	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	28       Σφάλμα διακοπής / τακτικό φάουλ (Disruptive Foul – DI)
	Το σφάλμα διακοπής είναι η παράνομη επαφή παίκτη με αντίπαλο, η οποία δεν φτάνει στο επίπεδο του κατάφωρου σφάλματος, αλλά διαταράσσει τη ροή του παιχνιδιού και θέτει τον αντίπαλο σε μειονεκτική θέση.
	Σφάλμα διακοπής θεωρείται:
	Η μη αναγκαία επαφή αμυνόμενου, χωρίς νόμιμη προσπάθεια να παίξει απευθείας την μπάλα,
	προκειμένου να σταματήσει την ανάπτυξη της επιτιθέμενης ομάδας σε κατάσταση αιφνιδιασμού (transition). Αυτό εφαρμόζεται μέχρι ο επιτιθέμενος να αρχίσει την προσπάθεια για σουτ.
	με σκοπό να σταματήσει το χρονόμετρο του αγώνα ή/και των 24 δευτερολέπτων στο τέλος τετάρτου ή παράτασης.
	Η παράνομη επαφή από πίσω ή από τα πλάγια σε αντίπαλο που κινείται προς το καλάθι, όταν δεν υπάρχει αμυνόμενος μεταξύ αυτού και του καλαθιού και ο παίκτης ελέγχει, προσπαθεί να αποκτήσει ή πρόκειται να δεχθεί την μπάλα. Αυτό εφαρμόζεται μέχρι να αρχίσει η προσπάθεια για σουτ.
	Ποινή
	Πρόσεξε
	Tο σφάλμα διακοπής καταλογίζεται ως σφάλμα του παίκτη και ως ομαδικό σφάλμα. Υπολογίζεται στα 5 σφάλματα του παίκτη, αλλά δεν προσμετράται και δεν υπολογίζεται για αποβολή.

	29      Σοβαρό αντιαθλητικό σφάλμα (Flagrant Foul – FL)
	Κατάφωρο σφάλμα είναι η παράνομη επαφή παίκτη με αντίπαλο, η οποία παραβιάζει το φίλαθλο πνεύμα και την ευγενή άμιλλα και, λόγω της φύσης ή/και της σοβαρότητάς της, υπερβαίνει τα όρια ενός προσωπικού ή διαταρακτικού σφάλματος.
	Κατάφωρο σφάλμα θεωρείται:
	Ενέργεια εναντίον αντιπάλου, με ή χωρίς την μπάλα, η οποία δεν αποτελεί νόμιμη μπασκετική ενέργεια.
	Απερίσκεπτη, βίαιη ή επικίνδυνη ενέργεια, η οποία προκαλεί ή μπορεί να προκαλέσει τραυματισμό.
	Υπερβολική και σκληρή επαφή κατά την προσπάθεια να παιχθεί η μπάλα ή ο αντίπαλος.
	Ποινή
	Θυμήσου
	Πρόσεξε


	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	30      Σφάλμα Αποκλεισμού
	Σφάλμα αποκλεισμού είναι οποιαδήποτε κατάφωρη αντιαθλητική ενέργεια από παίκτη, αναπληρωματικό, προπονητή, πρώτο βοηθό προπονητή, αποκλεισμένο παίκτη ή συνοδό-μέλος της ομάδας.
	Ο υπαίτιος αποβάλλεται αμέσως και πρέπει να παραμείνει στα αποδυτήρια της ομάδας του για το υπόλοιπο του αγώνα ή να εγκαταλείψει το κτίριο.
	Ποινή
	Θυμήσου
	Πρόσεξε

	31       5 Σφάλματα απο ένα Παίκτη
	Ένας παίκτης που έχει διαπράξει 5 σφάλματα θα ενημερώνεται από τον διαιτητή και πρέπει να εγκαταλείψει αμέσως τον αγώνα.
	Πρόσεξε

	32      Ομαδικά Σφάλματα
	Ένα ομαδικό σφάλμα είναι ένα προσωπικό, τεχνικό, διαταρακτικό, κατάφωρο ή σφάλμα αποκλεισμού που διαπράττεται από έναν παίκτη. Μία ομάδα βρίσκεται σε κατάσταση ποινής ομαδικών σφαλμάτων, αφού έχει διαπράξει 4 ομαδικά σφάλματα σε ένα τέταρτο.
	Όταν μία ομάδα βρίσκεται σε κατάσταση ποινής ομαδικών σφαλμάτων, όλα τα επόμενα προσωπικά σφάλματα των παικτών της, τα οποία διαπράττονται σε βάρος παίκτη που δεν βρίσκεται σε προσπάθεια για σουτ, τιμωρούνται με 2 ελεύθερες βολές αντί για επαναφορά. Τις ελεύθερες βολές εκτελεί ο παίκτης στον οποίο έγινε το σφάλμα.
	Εάν το προσωπικό σφάλμα διαπραχθεί από παίκτη της ομάδας που ελέγχει ή δικαιούται την μπάλα, το παιχνίδι συνεχίζεται με επαναφορά για την αντίπαλη ομάδα.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Θυμήσου
	Πρόσεξε


	ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	ΠΕΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	ΠΕΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	Σύντομη γνωριμία με το άθλημα
	Η εξέλιξή της
	Η πετοσφαίριση στην Κύπρο
	Η πετοσφαίριση σήμερα

	ΠΕΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	1         Πώς Παίζεται η Πετοσφαίριση
	Η πετοσφαίριση παίζεται από δύο ομάδες σε γήπεδο χωρισμένο στα δύο από ένα φιλέ. Σκοπός κάθε ομάδας είναι να στείλει την μπάλα πάνω από το φιλέ και να την προσγειώσει στο έδαφος του αντιπάλου, εμποδίζοντας ταυτόχρονα το ίδιο να συμβεί στο δικό της γήπεδο.
	1.1   Η φάση (ράλι)
	Η φάση αρχίζει με το σερβίς και συνεχίζεται μέχρι η μπάλα να ακουμπήσει το δάπεδο, να καταλήξει «έξω» ή μια ομάδα να αποτύχει να την επιστρέψει κανονικά. Κάθε ομάδα δικαιούται τρία χτυπήματα, επιπλέον της επαφής στο μπλοκ.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Πρόσεξε

	1.2   Κατάκτηση πόντου
	Μια ομάδα κερδίζει πόντο όταν στείλει επιτυχημένα την μπάλα στο γήπεδο των αντιπάλων, όταν η αντίπαλη ομάδα διαπράξει σφάλμα ή όταν η αντίπαλη ομάδα τιμωρηθεί με ποινή.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση Συνέχεια παιχνιδιού
	Θυμήσου



	3       Αγωνιστικός Χώρος, Φιλέ και Μπάλα
	4       Ομάδα, Εξοπλισμός και Επικεφαλής
	ΠΕΤΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	6.2   Ελευθερία τοποθέτησης της ομάδας που σερβίρει
	Οι παίκτες της ομάδας που σερβίρει, μπορούν να βρίσκονται σε όποια θέση θέλουν τη στιγμή της εκτέλεσης του σερβίς. Οι παίκτες της ομάδας που έχει υποδοχή πρέπει να τηρούν τη σειρά περιστροφής τη στιγμή της εκτέλεσης του σερβίς.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Πρόσεξε

	6.3   Λάθος θέσεις
	Η ομάδα διαπράττει το σφάλμα των λάθος θέσεων όταν κάποιος παίκτης δεν βρίσκεται στη σωστή του θέση τη στιγμή του χτυπήματος της μπάλας στο σερβίς.
	Στο σφάλμα περιλαμβάνεται και η περίπτωση παίκτη που βρίσκεται στο γήπεδο μετά από αντικανονική αλλαγή.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση Συνέχεια παιχνιδιού

	6.4   Περιστροφή
	Η σειρά περιστροφής καθορίζεται από την αρχική παράταξη. Όταν η ομάδα που έχει την υποδοχή κερδίσει το δικαίωμα να σερβίρει, οι παίκτες της περιστρέφονται δεξιόστροφα κατά μία θέση. Λάθος περιστροφή υπάρχει όταν το σερβίς δεν εκτελείται βάσει της σειράς περιστροφής.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση Συνέχεια παιχνιδιού

	8.1  Χτυπήματα της ομάδας
	8.3  Διπλή επαφή και οι εξαιρέσεις της

	ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟ
	ΠΟΔΟΣΦΑΙΡ0
	Σύντομη γνωριμία με το άθλημα
	Η εξέλιξή της
	Το ποδόσφαιρο στην Κύπρο
	Το ποδόσφαιρο σήμερα

	ΠΟΔΟΣΦΑΙΡ0
	1        Το Παιχνίδι της Ποδοσφαίρισης
	Το ποδόσφαιρο είναι το δημοφιλέστερο άθλημα στη Γη. Παίζεται σε κάθε ήπειρο, σε κάθε χώρα και σε πολλά διαφορετικά επίπεδα και κατηγορίες. Το γεγονός ότι οι Κανόνες του Παιχνιδιού είναι οι ίδιοι για το ποδόσφαιρο σε ολόκληρο τον κόσμο, από το Παγκόσμιο Κύπελλο FIFA™ μέχρι έναν αγώνα μεταξύ μικρών παιδιών σε ένα απομακρυσμένο χωριό, αποτελεί μια σημαντική δύναμη που πρέπει να συνεχίσει να αξιοποιείται για το καλό του αθλήματος παντού.
	Δες το στην πράξη
	Σελιδες 4-5,
	Κανόνες του Παιγνιδιού 2026/27


	2        Ο Αγωνιστικός Χώρος
	Ο αγωνιστικός χώρος έχει ορθογώνιο σχήμα.
	Οι δύο μεγαλύτερες σε μήκος γραμμές ονομάζονται πλάγιες γραμμές.
	Οι δύο μικρότερες ονομάζονται γραμμές τέρματος.
	Η πλάγια γραμμή πρέπει πάντοτε να είναι μεγαλύτερη από τη γραμμή τέρματος.
	Το μήκος του αγωνιστικού χώρου κυμαίνεται από 90 έως 120 μέτρα και το πλάτος του από 45 έως 90 μέτρα.
	Στους διεθνείς αγώνες, το μήκος κυμαίνεται από 100 έως 110 μέτρα και το πλάτος από 64 έως 75 μέτρα.
	Γωνιακό τόξο: Ακτίνα 1 μ.
	Απόσταση σημείου
	πέναλτι:  11 μ.
	3 μ.
	Περιοχή τέρματος
	Ακτίνα τόξου πέναλτι: 9,15 μ.
	Κεντρικός κύκλος: Ακτίνα 9,15 μ.

	Θυμήσου
	Περιοχή πέναλτι: 16,5 μ.
	6 μ.
	Τεχνική Επιτροπή

	Τι σημαίνει στη πράξη
	Όλα τα ποδοσφαιρικά γήπεδα δεν έχουν ακριβώς τις ίδιες διαστάσεις. Η διοργάνωση καθορίζει τις διαστάσεις του αγωνιστικού χώρου μέσα στα επιτρεπόμενα όρια.

	Ο χλοοτάπητας του αγωνιστικού χώρου πρέπει να είναι εξ ολοκλήρου φυσικός, ή εφόσον το επιτρέπουν οι κανόνες της διοργάνωσης, εξ ολοκλήρου τεχνητός εκτός των περιπτώσεων όπου οι κανόνες της διοργάνωσης επιτρέπουν έναν ολοκληρωμένο συνδυασμό τεχνητών και φυσικών υλικών (υβριδικό σύστημα). Το χρώμα του τεχνητού χλοοτάπητα πρέπει είναι πράσινο.
	Κανόνας 1.1 - 1.10


	ΠΟΔΟΣΦΑΙΡ0
	4        Η Μπάλα
	Η μπάλα πρέπει να είναι σφαιρική, κατασκευασμένη από κατάλληλο υλικό και να έχει:
	περιφέρεια από 68 έως 70 εκ.,
	βάρος από 410 έως 450 γρ. κατά την έναρξη του αγώνα,
	πίεση από 0,6 έως 1,1 ατμόσφαιρες.
	Αν η μπάλα καταστεί ελαττωματική κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού, ο διαιτητής διακόπτει τον αγώνα, η μπάλα αντικαθίσταται και το παιχνίδι επαναρχίζει με ελεύθερο διαιτητή.
	Αν καταστεί ελαττωματική κατά την εκτέλεση εναρκτήριου λακτίσματος, από τέρματος λακτίσματος, κόρνερ, ελεύθερου λακτίσματος, πέναλτι ή πλάγιου, η εκτέλεση επαναλαμβάνεται.
	Η μπάλα δεν μπορεί να αντικατασταθεί χωρίς την άδεια του διαιτητή.
	Κανόνας 2


	4        Αριθμός Παικτών
	Κάθε ομάδα έχει 11 παίκτες.
	Ο ένας είναι ο τερματοφύλακας.
	Για να ξεκινήσει ένας αγώνας ή να συνεχιστεί, κάθε ομάδα πρέπει να έχει τουλάχιστον 7 παίκτες.
	Κανόνας 3.1


	5        Αριθμός Αντικαταστάσεων
	Σε αγώνα επίσημης διοργάνωσης μπορούν να χρησιμοποιηθούν μέχρι πέντε (5) αλλαγές από κάθε ομάδα, σύμφωνα με τους κανονισμούς της διοργάνωσης.
	Κάθε ομάδα έχει το πολύ τρεις ευκαιρίες για να πραγματοποιήσει τις αλλαγές της κατά τη διάρκεια του αγώνα.
	Αλλαγές μπορούν επίσης να πραγματοποιηθούν στο ημίχρονο. Αυτές υπολογίζονται στο ανώτατο όριο των πέντε αλλαγών, αλλά όχι στις τρεις ευκαιρίες αλλαγής.
	Εάν μια ομάδα δεν έχει χρησιμοποιήσει τον μέγιστο αριθμό αλλαγών ή/και ευκαιριών αλλαγής, μπορεί να χρησιμοποιήσει όσες απέμειναν στην παράταση.
	Εφόσον προβλέπεται από τους κανονισμούς της διοργάνωσης, κάθε ομάδα δικαιούται να χρησιμοποιήσει έναν (1) επιπλέον αναπληρωματικό και έχει μία (1) επιπλέον ευκαιρία πραγματοποίησης αλλαγής κατά την παράταση, ανεξάρτητα από το εάν έχει εξαντλήσει τις πέντε αλλαγές ή τις τρεις ευκαιρίες αλλαγής της κανονικής διάρκειας.
	Αλλαγές που πραγματοποιούνται μεταξύ της λήξης της κανονικής διάρκειας και της έναρξης της παράτασης, καθώς και στο ημίχρονο της παράτασης, δεν υπολογίζονται ως χρησιμοποιημένες ευκαιρίες αλλαγής.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Μια ομάδα μπορεί να πραγματοποιήσει τις πέντε αλλαγές της σε τρεις διακοπές του παιχνιδιού, για παράδειγμα δύο αλλαγές στην πρώτη διακοπή, δύο στη δεύτερη και μία στην τρίτη. Οι πολλαπλές αλλαγές που γίνονται από την ίδια ομάδα στην ίδια διακοπή υπολογίζονται ως μία ευκαιρία αλλαγής.
	Οι αλλαγές στο ημίχρονο μετρούν στις πέντε συνολικές αλλαγές, αλλά όχι στις τρεις ευκαιρίες αλλαγής. Στην παράταση επιτρέπεται μία επιπλέον αλλαγή μόνο εάν το προβλέπουν οι κανονισμοί της διοργάνωσης.

	Πρόσεξε
	Κανόνας 3.2



	ΠΟΔΟΣΦΑΙΡ0
	6        Διαδικασία Αντικατάστασης
	Ο διαιτητής πρέπει να ενημερώνεται πριν από κάθε αντικατάσταση.
	Μετά το σχετικό σήμα, ο παίκτης που αντικαθίσταται πρέπει να αποχωρήσει από το πλησιέστερο σημείο της γραμμής των ορίων μέσα σε 10 δευτερόλεπτα.
	Ο διαιτητής μπορεί να υποδείξει διαφορετικό σημείο αποχώρησης ή να μην εφαρμόσει το χρονικό όριο των 10 δευτερολέπτων για λόγους ασφάλειας ή τραυματισμού.
	Ο παίκτης που αντικαθίσταται πηγαίνει απευθείας στην τεχνική περιοχή ή στα αποδυτήρια και δεν μπορεί να αγωνιστεί ξανά, εκτός εάν επιτρέπεται η επιστροφή αντικατασταθέντων παικτών.
	Ο αναπληρωματικός εισέρχεται μόνο σε διακοπή του παιχνιδιού, από τη διχοτόμο γραμμή, αφού αποχωρήσει ο παίκτης που αντικαθίσταται και αφού λάβει το σήμα του διαιτητή.
	Η αντικατάσταση ολοκληρώνεται όταν ο αναπληρωματικός εισέλθει στον αγωνιστικό χώρο.
	Πρόσεξε
	Εάν ο παίκτης δεν αποχωρήσει μέσα σε 10 δευτερόλεπτα χωρίς να υπάρχει λόγος ασφάλειας ή τραυματισμού, το παιχνίδι επαναρχίζει χωρίς να εισέλθει ο αναπληρωματικός. Ο αναπληρωματικός μπορεί να εισέλθει, με την άδεια του διαιτητή, στην πρώτη διακοπή μετά την πάροδο ενός λεπτού από την επανέναρξη. Ο παίκτης που αποχωρεί δέχεται κίτρινη κάρτα μόνο εάν καθυστερεί υπερβολικά την επανέναρξη.

	Τι σημαίνει στη πράξη
	Ο παίκτης που αποχωρεί βγαίνει από το πλησιέστερο σημείο της γραμμής των ορίων και όχι υποχρεωτικά από τη διχοτόμο γραμμή. Αντίθετα, ο αναπληρωματικός εισέρχεται πάντοτε από τη διχοτόμο γραμμή και μόνο με την άδεια του διαιτητή.
	Κανόνας 3.3


	7         Αρχηγός Ομάδας
	Κάθε ομάδα πρέπει στον αγωνιστικό χώρο να έχει έναν αρχηγό ο οποίος θα φορά ένα περιβραχιόνιο προκειμένου να αναγνωρίζεται. Ο αρχηγός της ομάδας δεν απολαμβάνει κάποιας ιδιαίτερης θέσης ή προνομίων, έχει όμως έναν βαθμό ευθύνης για την συμπεριφορά της ομάδας του.
	Κανόνας 3.10


	8         Υποχρεωτικός Εξοπλισμός
	Ο υποχρεωτικός εξοπλισμός ενός ποδοσφαιριστή αποτελείται από τα ακόλουθα ξεχωριστά είδη :
	φανέλα με μανίκια
	κοντό παντελονάκι
	επικαλαμίδες – αυτές πρέπει να είναι κατασκευασμένες από κατάλληλο υλικό και να είναι σε κατάλληλο μέγεθος, για να παρέχει ικανοποιητική/λογική προστασία, και να καλύπτονται από τις κάλτσες. Οι παίκτες είναι υπεύθυνοι για το μέγεθος και την καταλληλότητα για τα πόδια τους.
	παπούτσια
	Κανόνας 4.1



	ΠΟΔΟΣΦΑΙΡ0
	12       Βασικά Σήματα Διαιτησίας
	Πέναλτι
	Έμμεσο
	Άμεσο
	Πλεονέκτημα [1]
	Πλεονέκτημα [2]
	Αντίστροφη Μέτρηση
	τελευταία 5 sec, από τα 8 sec
	Σήμα Review
	Κόρνερ
	Από τέρματος λάκτισμα
	Έλεγχος
	Αντικατάσταση παίκτη
	Ελεύθερο λάκτισμα επιτιθέμενης και αμυνόμενης
	Κίτρινη και κόκκινη κάρτα
	Κίτρινη κάρτα - Παρατήρηση
	Κόκκινη κάρτα - Αποβολή


	ΠΟΔΟΣΦΑΙΡ0
	21       Επαναφορά της Μπάλας απο την Πλάγια Γραμμή
	Πλάγιο καταλογίζεται στους αντιπάλους του παίκτη που άγγιξε τελευταίος την μπάλα, όταν αυτή περάσει ολόκληρη την πλάγια γραμμή, στο έδαφος ή στον αέρα.
	Ο παίκτης/τρια εκτελεί από το σημείο όπου βγήκε η μπάλα, έχοντας το μέτωπο προς τον αγωνιστικό χώρο και μέρος του κάθε ποδιού πάνω στην πλάγια γραμμή ή στο έδαφος έξω από αυτή. Πετά την μπάλα με τα δύο χέρια, από πίσω και πάνω από το κεφάλι.
	Οι αντίπαλοι πρέπει να απέχουν τουλάχιστον δύο μέτρα. Η μπάλα τίθεται στο παιχνίδι όταν εισέλθει στον αγωνιστικό χώρο και ο εκτελεστής δεν μπορεί να την αγγίξει ξανά πριν από άλλον παίκτη.
	Αν μια ομάδα καθυστερεί σκόπιμα, ο διαιτητής αρχίζει ορατή αντίστροφη μέτρηση πέντε δευτερολέπτων. Αν η μπάλα δεν τεθεί στο παιχνίδι, το πλάγιο καταλογίζεται στην αντίπαλη ομάδα από το ίδιο σημείο.
	Τι σημαίνει στη πράξη
	Απόφαση Συνέχεια παιχνιδιού
	Θυμήσου
	Πρόσεξε

	22       Απο Τέρματος Λάκτισμα (Goal Kick)
	Ένα από τέρματος λάκτισμα καταλογίζεται όταν ολόκληρη η μπάλα περάσει τη γραμμή τέρματος, είτε στο έδαφος, είτε στον αέρα, έχοντας τελευταία αγγιχτεί από ποδοσφαιριστή της επιτιθέμενης ομάδας και δεν σημειώνεται γκολ.
	Γκολ μπορεί να σημειωθεί απευθείας από τέρματος λάκτισμα, αλλά μόνον εναντίον της αντίπαλης ομάδας εάν η μπάλα εισέλθει κατευθείαν στο τέρμα του ποδοσφαιριστή που εκτέλεσε το από τέρματος λάκτισμα, καταλογίζεται κόρνερ για τους αντιπάλους.


	ΧΕΙΡΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	ΧΕΙΡΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	Σύντομη γνωριμία με το άθλημα
	Η εξέλιξή της
	Η χειροσφαίριση στην Κύπρο
	Η χειροσφαίριση σήμερα

	ΧΕΙΡΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	1       Το Παιχνίδι της Χειροσφαίρισης
	Η χειροσφαίριση είναι ένα δυναμικό ομαδικό άθλημα που συνδυάζει ταχύτητα, συνεργασία και τεχνική. Στόχος κάθε ομάδας είναι να πετύχει περισσότερα τέρματα από την αντίπαλη, τηρώντας τους κανονισμούς και το ευ αγωνίζεσθαι.
	Βασικά χαρακτηριστικά
	Δύο ομάδες αγωνίζονται μεταξύ τους
	Κάθε ομάδα αγωνίζεται με έως επτά παίκτες ταυτόχρονα στον αγωνιστικό χώρο.
	Νικήτρια ανακηρύσσεται η ομάδα που σημειώνει τα περισσότερα τέρματα
	Ευ αγωνίζεσθαι: Ο σεβασμός στους κανονισμούς, στους αντιπάλους, στους συμπαίκτες και στους διαιτητές αποτελεί βασική αρχή του αθλήματος.
	Δες το στην πράξη
	Πρόσεξε
	Η συνεργασία, η ασφάλεια των αθλητών και ο σεβασμός στους κανονισμούς είναι σημαντικότερα από τη νίκη.

	Θυμήσου
	Το χάντμπολ είναι παιχνίδι ταχύτητας, συνεργασίας, σεβασμού και ομαδικού πνεύματος.

	Τι σημαίνει στη πράξη
	Η κατοχή της μπάλας καθορίζει τον ρόλο κάθε ομάδας. Η ομάδα με την μπάλα επιτίθεται, ενώ η άλλη αμύνεται. Όταν αλλάξει η κατοχή, οι ρόλοι αντιστρέφονται αμέσως: η προηγούμενη αμυνόμενη ομάδα περνά στην επίθεση και η προηγούμενη επιτιθέμενη οργανώνει την άμυνά της.
	Το παιχνίδι βασίζεται στη συνεχή εναλλαγή επίθεσης και άμυνας, στη συνεργασία των παικτών και στη γρήγορη μετάβαση από τον έναν ρόλο στον άλλο.
	Κανόνες 4:1, 7:1–7:4 και 9:1–9:3.


	2       Ο Αγωνιστικός Χώρος, Εστία Τέρματος και Μπάλα
	Ο αγωνιστικός χώρος της χειροσφαίρισης έχει συγκεκριμένες διαστάσεις και γραμμές, ώστε ο αγώνας να διεξάγεται με ασφάλεια και σύμφωνα με τους κανονισμούς.
	Καθίσματα Αναπληρωματικών
	Καθίσματα Αναπληρωματικών
	Γραμματεία



	ΧΕΙΡΟΣΦΑΙΡΙΣΗ
	Η εστία τέρματος έχει εσωτερικές διαστάσεις 3 μ. πλάτος και 2 μ. ύψος και πρέπει να είναι σταθερά στερεωμένη στο δάπεδο ή στον τοίχο πίσω της.
	Τα δοκάρια και το οριζόντιο δοκάρι έχουν τετράγωνη διατομή και φέρουν εναλλασσόμενες λωρίδες σε δύο χρώματα που δημιουργούν έντονη αντίθεση.
	Η μπάλα αποτελεί βασικό στοιχείο του παιχνιδιού. Το σωστό μέγεθος επιλέγεται ανάλογα με την ηλικία και το φύλο των αθλητών, ώστε να διευκολύνεται η σωστή εκμάθηση και η ασφαλής συμμετοχή.
	Η μπάλα πρέπει να είναι σε καλή κατάσταση και να προσφέρει ασφαλές κράτημα κατά τη διάρκεια του αγώνα.
	Η επιφάνεια της μπάλας πρέπει να προσφέρει καλή λαβή και να μην είναι γυαλιστερή ή ολισθηρή. Στους επίσημους αγώνες χρησιμοποιούνται μόνο μπάλες που πληρούν τις προδιαγραφές της IHF.
	Αν η μπάλα καταστραφεί ή καταστεί ακατάλληλη για χρήση κατά τη διάρκεια του αγώνα, οι διαιτητές διακόπτουν προσωρινά το παιχνίδι και την αντικαθιστούν.
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	Η σωστή αναγνώριση των σημάτων βοηθά όλους τους παίκτες να κατανοούν άμεσα τις αποφάσεις των διαιτητών και μειώνει τις παρεξηγήσεις κατά τη διάρκεια του αγώνα.
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