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ΠΑΜΜΑΧΟΝ - PAMMACHON 
ΣΔΧΝΙΚΔ΢ ΚΑΙ ΑΡΧΔ΢ – TECHNIQUES AND PRINCIPLES 

 

 
ΒΑ΢ΙΚΔ΢ ΑΡΧΔ΢                        (BASIC PRINCIPLES) 

 

1. Γηα λα θαιιηεξγήζεη θαλείο ηελ αξεηή ρξεηάδεηαη θαζεκεξηλή επηκνλή θαη ππνκνλή. 
 

In order to fully develop virtue (aretê), one must practice daily with persistence 
and patience. 

 

2. Καηαλνήζεηε ηηο νρηώ Πνηόηεηεο. Μελ είζηε νύηε επεθηαηηθνί, νύηε δεθηηθνί, νύηε 
γξήγνξνη, νύηε ξεπζηνί, νύηε δηεηζδπηηθνί, νύηε ζηάζηκνη, νύηε αθιόλεηνη, νύηε 

εθξεθηηθνί. Δθπαηδεπζείηε λα είζηε απηό πνπ δελ ραξαθηεξίδεηαη. «Σα πάληα ξεη» 
είλαη ε απηαπόδεηθηε Αξρή ηνπ ΢ύκπαληνο.  

 
Understand the eight Qualities. Become neither expansive nor receptive, neither 

fast nor flowing, neither penetrating nor stagnant, neither immoveable nor 

explosive. Train to be that which cannot be characterized. “All things are in flux” 
is the definitive condition of the Universe.  

  
3. Χαιαξώζηε ηα ρέξηα θαη ηνπο ώκνπο θαη εθκεηαιιεπηείηε ζσζηά ηε δύλακε ηεο 

ζπνλδπιηθήο ζηήιεο θαη ηνπ θέληξνπ, ζσκαηηθά, ζπλαηζζεκαηηθά, λνεηηθά, 

βηνελεξγεηαθά. Η ειάρηζηε θαηαλάισζε θάζε κνξθήο ελέξγεηαο είλαη απνηέιεζκα 
ηεο ζσζηήο ζηάζεο ηνπ θνξκνύ.  

 
Relax your arms and shoulders and properly utilize the power of your spine and 

center, physically, emotionally, mentally, and bioenergetically. Minimize the 

expenditure of every type of energy by maintaining the body’s proper physical 
stance.  

 
4. Γελ ππάξρεη «πνιεκηθή ηέρλε». Ο πόιεκνο, ε πνιηηηθή, θαη ν πνιηηηζκόο είλαη 

απιά δηαθνξεηηθέο εθδειώζεηο ηνπ ηδίνπ θαηλνκέλνπ.  
 

There is no such thing as a “martial art”. War, politics, and culture, all are simple 

manifestations of the same phenomenon.  
 

5. Μελ επηδεηάηε ηε δύλακε επάλσ ζε άιινπο. Να επηδηώθεηε λα κελ έρεη θαλείο 
δύλακε επάλσ ζε ζαο. Απηόο πνπ επηδεηά ηε δύλακε, ζα γίλεη ζην ηέινο ζθιάβνο 

ηεο δύλακεο. Βξείηε ηελ επηπρία ζηελ ειεπζεξία.  

 
Seek power over no man; rather, strive that no man has power over you. 

Whoever seeks power, will become in the end a slave to power. Find happiness 
in freedom.  
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ΣΔΧΝΙΚΔ΢ ΚΑΙ ΔΛΑΧΙ΢ΣΔ΢ ΓΝΩ΢ΔΙ΢ ΓΙΑ ΣΟ ΠΡΩΣΟ ΔΠΙΠΔΓΟ 

TECHNIQUES AND MINIMUM REQUIREMENTS FOR THE FIRST LEVEL 
 

΢ηελ νπζία δελ ππάξρνπλ απηέο ηερληθέο ζην Πάκκαρνλ, πέξα ηεο ζθηακαρίαο ησλ Ορηώ 
Κηλήζεσλ.  Ο καζεηήο μεθηλάεη ηε κειέηε ηνπ εζηηάδνληαο επάλσ ζε ηξεηο «πξνζεγγίζεηο». Οη 

πξνζεγγίζεηο απηέο είλαη 1) ηερληθέο δηαθπγήο, 2) ηερληθέο ππνηαγήο, θαη 3) ηερληθέο 

καρεηηθήο εκπινθήο. Παξά ηαύηα, επεηδή νη θαηλνύξγηνη καζεηέο επηδεηνύλ θάπνηα δνκή, γηα 
ράξε πιεξνθόξεζεο, παξαζέηνπκε ελδεηθηηθά θάπνηεο ειάρηζηεο απαηηνύκελεο γλώζεηο γηα 

ηελ εμάζθεζε ηεο ηέρλεο κέρξη ην πξώην Δπίπεδν.  
 

In essence, there are no definitive techniques in Pammachon beyond the Eight Movements. 
The student will begin his training concentrating on three separate “Approaches”. These 

approaches are 1) Non-lethal combatives, 2) Submission combatives, and 3) Lethal 

combatives. Nevertheless, since all beginning students seek structure, for their sake we will 
list some of the minimum requirements necessary for reaching the First Level of Pammachon.  

 
 

5η Γιαβάθμιζη     5th Grade 

 
Αζκήζειρ ελαζηικόηηηαρ/ αναπνοήρ  (Stretching/breathing) 

      Source: Multiple, EMA, 19th century 
 

Κςβιζηήζειρ/ Ανακοπέρ πηώζηρ   (Rolls/breakfalls) 
      Source:  WGym, WMA, EMA,   

      2nd millennium BC 

 
1. Πξόζζηα αλαθνπή πηώζεο  (Front breakfall) 

2. Οπίζζηα αλαθνπή πηώζεο  (Rear breakfall) 
3. Πιάγηα αλαθνπή πηώζεο   (Side breakfall) 

4. Πξόζζηα θπβίζηεζε   (Forward roll) 

5. Οπίζζηα θπβίζηεζε   (Backward roll) 
6. Πιάγηα θπβίζηεζε   (Sideward roll) 

7. Οπίζζηα «θάζεηε πηώζε»  (Rear vertical drop) 
8. Πιάγηα «θάζεηε πηώζε»   (Side vertical drop) 

9. Αλάζηξνθε θπβίζηεζε   (Reversed side roll) 

 
10. Δμέηαζε: Άικα θαη πξόζζηα θπβίζηεζε πάλσ από ρηύπεκα μύιηλνπ ξαβδηνύ ζην ύςνο 

ησλ κεξώλ.   
Examination: Leap and forward roll over the strike of a wooden staff at the level of 

the thighs. 
 

 

Ανηιζηποθέρ κλειδώζευν   (Joint reversals) 
      Source: WMA, EMA, 5th century BC 

 
1. Δμσηεξηθή αληηζηξνθή θαξπνύ  (Outer wrist lock) 

2. Δζσηεξηθή αληηζηξνθή θαξπνύ  (Inner wrist lock) 

3. Κάζεηε αληηζηξνθή θαξπνύ  (Vertical wrist lock)  
4. Καηαθόξπθε ζηξέβισζε θαξπνύ (Vertical wrist dislocation) 

5. Δζσηεξηθή ζηξέβισζε αγθώλα  (Interior Elbow Dislocation) 
1. Κύξηα    (Major) 

2. Αληίζεηε    (Opposite) 
6. Δμσηεξηθή εμάξζξσζε αγθώλα  (Exterior elbow lock) 

7. Αλαζηξνθή ώκνπ   (Shoulder lock) 

1. Από αξπαγή    (Upright wrestling hold) 
2. Από ππγκή εζσηεξηθά   (Interior vs. punch) 

3. Από ππγκή εμσηεξηθά   (Outside vs. punch) 
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8. Πεξηπεπιεγκέλε εμάξζξσζε   (Entangled dislocation) 

1. Δμσηεξηθή    (Outer) 
2. Δζσηεξηθή    (Inner) 

9. ΢ηαπξσηή εμάξζξσζε αγθώλα  (“Cross” elbow break) 
 

 

Αποδπάζειρ από αππαγή καππού  (Wrist hold escapes) 
      Source: EMA, WMA, 13th century 

 
Α. Ίδηα πιεπξά     (Same side) 

 
1. Δπίζεζε κε ζηξνθή θαη ρηύπεκα  (Turn and strike) 

2. Αλαζηξνθή θαη αληηζηξνθή θαξπνύ (Wrist reversal and lock) 

3. Αλύςσζε ηνπ άθξνπ   (Arm hoist) 
4. (3) + Δπίζεζε ελαληίνλ αγθώλα  (Elbow lock) 

  
Β. Αληίζεηε πιεπξά    (Opposing Side) 

 

1. Δπίζεζε ελαληίνλ ηνπ αγθώλα  (Elbow break) 
2. Αληηζηξνθή ηνπ θαξπνύ   (Inner wrist lock) 

 
 

4η Γιαβάθμιζη     4th Grade 
 

Αποδπάζειρ από αππαγή ζώμαηορ  (Body hold escapes) 

      Source: WMA, EMA, 13th century 
 

1. Κιείδσκα επάλσ από ηνπο βξαρίνλεο  (Hold over the arms)  
2. Αξπαγή θνξκνύ     (Hold under the arms) 

3. Αξπαγή θεθαινθιεηδώκαηνο, δύν ρέξηα  (Full Nelson) 

4. Αξπαγή θεθαινθιεηδώκαηνο, έλα ρέξη  (Head lock) 
 

Δμέηαζε:  Σξία παξαδείγκαηα απνθπγήο από αξπαγή ζώκαηνο 
Examination:  Three escapes from all body holds 

 

Πςγμέρ/ Αποκπούζειρ   (Strikes/blocks) 
 

΢θηακαρία νρηώ θηλήζεσλ    (Eight movement shadowboxing) 
Source: Unique to pammachon, individual 

components found in WMA dating to 14th 
century and EMA dating to 19th century 

 

Ππγκέο ελαληίνλ ζηόρνπ    (Striking targets) 
 

Απνθξνύζεηο     (Blocks)  
 

      Source: WMA, 13th century, 5th cent. BC (?) 

 
1. Πξώηε    Prime 

2. Γεύηεξε   Seconde 
3. Σξίηε    Tierce 

4. Σέηαξηε   Quarte 
5. Πέκπηε    Quinte 

6. Έθηε    Sixte 

7. Έβδνκε    Septime 
8. Όγδννε    Octave 

9. Έλαηε    Neuvieme 
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Λακηίζμαηα     (Kicks) 

      Source: WMA, EMA, 5th century BC 
 

1. Πξόζζην ιάθηηζκα θηέξλαο  (Front heel stomp) 
2. Πξόζζην ιάθηηζκα κήινπ πέικαηνο (Front kick) 

3. Οπίζζην ιάθηηζκα θηέξλαο  (Back heel stomp) 

4. Πιάγην όξζην ιάθηηζκα θηέξλαο  (Side heel stomp) 
5. Πεξηζηξνθηθό ιάθηηζκα θλήκεο  (Roundhouse kick) 

 
 

 
3η Γιαβάθμιζη     3rd Grade 

 

Ρίτειρ      (Throws) 
Source: WMA (5th century BC, 14th century), 

EMA, 19th century 
 

1. Ρίςε «εμσηεξηθήο πεξηηύιημεο»  (Outer entangled throw) 

2. Πηώζε «εμσηεξηθήο πεξηηύιημεο» (Outer entangled drop) 
3. ΢άξσζε «εμσηεξηθήο πεξηηύιημεο» (Outer entangled reap) 

4. Ρίςε γνθνύ    (Hip throw) 
5. Ρίςε ώκνπ α´    (Shoulder throw) 

1. Βαζηθή    (Basic) 
2. Με πεξηηύιημε   (Outer wrap) 

6. Ρίςε ώκνπ β´ (κε θεθαινθιείδσκα) (Headlock throw) 

7. Ρίςε ώκνπ γ´ (δύν βξαρηόλσλ)  (Two arm shoulder throw)  
8. Ρίςε ώκνπ κε εμάξζξσζε αγθώλα (“Armbar” throw) 

9. Κύξηα εμσηεξηθή ξίςε    (Major outer throw) 
10. Δμσηεξηθό ζάξσκα πνδηνύ, ίδηα πιεπξά  (External reap, same side)  

1. ΢ηνλ αζηξάγαιν   (Ankle throw) 

2. ΢ην γόλαην    (Knee wheel) 
3. ΢ην κεξό    (Thigh stomp) 

11. Δμσηεξηθή ξίςε κε ιάθηηζκα  (Outer leg kick) 
12. «Σξηπιό» ζάξσκα   (Triple reap) 

1. Δζσηεξηθό ίδηαο πιεπξάο  (Interior, same side) 

2. Δζσηεξηθό αληίζεηεο πιεπξάο  (Interior, opposing) 
3. Δμσηεξηθό αληίζεηεο πιεπξάο  (Major outer reap) 

13. Αξπαγή πνδηνύ    (Leg takedowns) 
10. Μνλνύ πνδηνύ    (Single leg) 

11. Γύν πνδηώλ    (Double leg) 
14. Ρίςε ηζρίνπ    (Sweeping outer thigh) 

15. Ρίςε εζσηεξηθήο ζάξσζεο  (Interior thigh reap) 

16. Ρίςε κε αλύςσζε κεξνύ  (Spring hip throw) 
17. Πηώζε θνξκνύ    (Body drop) 

18. Ρίςε ζπζίαο    (Sacrifice drop) 
19. Ρίςε κε ζηαπξσηή εμάξζξσζε  (Armbar drop) 

20. Κπθιηθή ξίςε    (Circular throw) 

21. Ρίςε κε αλύςσζε ζηνπο ώκνπο  (Shoulder lift) 
22. Αλύςσζε κε ελαγθαιηζκό   (Body lift) 

 
Δπιθέζειρ ενανηίον ηυν κάηυ άκπυν  (Leg attacks) 

      Source: EMA, possible 19th century WMA 
 

1. Δμσηεξηθή πίεζε γνλάηνπ  (Exterior knee attack) 

2. Δζσηεξηθή πίεζε γνλάηνπ  (Interior knee attack) 
3. Χακειό πεξηζηξνθηθό ιάθηηζκα  (Low kicks) 
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2η Γιαβάθμιζη         2nd Grade 

 
Σεσνικέρ καηαζηποθήρ πςγμών/ λακηιζμάηυν (Counterattacks against strikes 

and kicks) 
 

1. Χεηξόο      (Against the arm) 

Source: EMA, WMA 13th century 
 

A.  Δζσηεξηθά ππγκήο   (Internal) 
1. α’ ζθηακαρία (2ε ππγκή ζην πξόζσπν, ππγκή ζηε καζράιε) 

    Form α (2nd punch to the face, strike to inner bicep) 
2. β’ ζθηακαρία (2ε ππγκή ζην πξόζσπν, αληίζεηε εζσηεξηθή ζηξέβισζε) 

    Form β (2nd punch to the face, opposite interior elbow dislocation) 

3. γ’ ζθηακαρία (2ε ππγκή ζηα πιεπξά, ζηαπξσηή εμάξζξσζε αγθώλα) 
    Form γ (2nd punch to the ribs, “cross” elbow break)  

  
B. Δμσηεξηθά ππγκήο   (External) 

1. α’ ζθηακαρία (άκεζε επίζεζε ζηνλ αγθώλα) 

    Form α (immediate elbow lock) 
2. β’ ζθηακαρία (θόςε παιάκεο ζηε βάζε ηνπ θξαλίνπ)  

    Form β (edge of the hand to the base of the skull) 
3. γ’ ζθηακαρία (αληίζηξνθε θίλεζε, θόςε παιάκεο ζην ιαηκό) 

    Form γ (opposing movement, edge of hand to the throat) 
 

2. Πνδόο     (Against kicks) 

Source: WMA 5th century BC, EMA 
Δλαληίνλ ηνπ πνδηνύ-βάζε  (Against the supporting leg) 

1. Δζσηεξηθό ιάθηηζκα  (Interior) 
2. Δμσηεξηθό ιάθηηζκα  (Exterior) 

3. Δλαληίνλ ησλ γελλεηηθώλ  (Against genitalia) 

 
3. ΢ύιιεςε ιαθηηζκάησλ   (Kick takedowns) 

Source: WMA 5th century, EMA 
1. Δζσηεξηθή    (Interior) 

2. Δμσηεξηθή    (Exterior) 

3. Χηαζηή   (Cross-over) 
 

 
Πνιγμοί/ ΢ηπαγγαλιζμοί   (Chokes/strangulations) 

 
Χυπίρ ένδςμα     (No jacket) 

     Source: WMA, 5th century BC 

 
1. Χηαζηόο ζηξαγγαιηζκόο   (Two-handed “cross” strangle) 

2. Δπζύο «γπκλόο» πληγκόο  (Naked choke) 
1. Πξόζζηνο    (Front) 

2. Οπίζζηνο    (Rear) 

3. Αλάζηξνθνο    (Reversed) 
3. Σξηγσληθόο ζηξαγγαιηζκόο  (Triangle strangle) 

4. Πληγκόο κε έλα ρέξη   (Single hand choke) 
5. ΢ηξαγγαιηζκόο κε ρέξη αληηπάινπ (Single wing strangle) 
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Με ένδςμα     (Wearing jacket) 

     Source: jujutsu, 19th century 
 

1. Δπζύο πληγκόο κε ππγκή   (Main cross choke – Tsukkomi jime) 
2. ΢ηαπξσηόο πληγκόο   (Reverse cross choke – Gyaku jime) 

3. ΢ηξαγγαιηζκόο «ζπξόκελσλ γηαθάδσλ» (Sliding collar strangle – Okuri eri jime) 

4. ΢ηξαγγαιηζκόο «ελόο θηεξνύ»  (Single wing strangle – Kata ha jime) 
5. ΢ηξαγγαιηζκόο κε δύν αληίρεηξεο (Thumb strangle – Ryo boshi jime) 

 
Δμέηαζε:  Σξία παξαδείγκαηα απνθπγήο από πληγκό 

Examination:  Three escapes from a choke/strangle 
 

 

Καθηλώζειρ     (Restraints and hold-downs) 
      Source: EMA, WMA, 19th century 

       WMA, 5th century 
 

1. Πεξηπεπιεγκέλε εμάξζξσζε  (Entangled arm lock) 

1. Αλσθεξήο    (Upwards) 
2. Καησθεξήο    (Downwards) 

2. Δπζεία εμάξζξσζε αγθώλα  (Linear elbow lock – Hishigi juji gatame) 
3. Σξαβερηή εμάξζξσζε αγθώλα  (Vertical elbow lock) 

κε πιεπξηθό έιεγρν 
4. Καζήισζε κε ην γόλαην   (Knee hold down – Hiza gatame) 

5. Καζήισζε κε ηνλ θνξκό   (Body hold down) 

6. Οπίζζηα πεξηπεπιεγκέλε εμάξζξσζε  (Reverse entangled lock – Ura garami) 
7. Καζήισζε κε αλαζηξνθή ώκνπ  (Shoulder lock) 

 
 

Δξέηαζη:  Πάιε ππνηαγήο κε ξίςεηο θαη εμαξζξώζεηο (randori). Θα ιεθζεί ππ’ όςε ε 

έθζεζε, θαη κε, ηξσηώλ ζεκείσλ ζε θίλδπλν. Δπηηξέπεηαη ε ειαθξηά επίζεζε 
ελαληίνλ αδπλάησλ ζεκείσλ πνπ αλνίγνπλ ελ θηλήζεη (sutemi), πιελ ησλ 

καηηώλ θαη απηηώλ. 
 

Examination:  Submission grappling with locks and throws (randori). Vulnerable points open 

for possible attack while grappling will be noted. Lightly touching or making 
use of vulnerabilities that open up while being attacked is permissible 

(sutemi), with the exception of eyes and ears.  
 

 
1η Γιαβάθμιζη         1st Grade 

 

ΟΠΛΑ     (Weapons) 
  

Ραβδί     (Cane, staff) 
      Source: WMA, 19th century, baton militaire 

       EMA, 20th century 

 
1. Χηαζηή επίζεζε, εμσηεξηθή  (Scissor attack, outer) 

2. Χηαζηή επίζεζε, εζσηεξηθή  (Scissor attack, inner) 
3. Ρίςε «πεξίπιεμεο»   (Outer entangled throw) 

4. Πεξηπεπιεγκέλε εμάξζξσζε  (Entangled arm lock) 
5. ΢ηαπξσηή εμάξζξσζε αγθώλα  (Cross elbow break) 

6. Δπζεία ρηππήκαηα   (Direct strikes) 

7. Πιάγηα ρηππήκαηα   (Horizontal strikes) 
8. Πληγκνί     (Chokes) 

9. Αληηζηξνθέο ηνπ θαξπνύ  (Wrist reversals) 
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Μασαίπι      (Knife) 
 

Δξέηαζη: Απνθπγέο θαη εμνπδεηεξώζεηο από ζπλερόκελεο επηζέζεηο ζε νρηώ γσλίεο ζπλ λύμε 
Examination: Defense against a knife attack from eight directions plus a direct stab 

 

Ρόπαλο      (Club) 
 

Δξέηαζη:  Απνθπγέο θαη εμνπδεηεξώζεηο από ζπλερόκελεο επηζέζεηο ζε νρηώ γσλίεο ζπλ 
επζύ ρηύπεκα 

Examination: Defense against an attack with a club from eight directions plus a direct strike 
 

 

 
Sources: All techniques derive from multiple sources, the premise being that these 

techniques were used by diverse peoples across the globe throughout different historical 
periods, and hence are a “common core” of martial arts techniques. The primary source for 

the material is specified in each category, as is the earliest known historical documentation of 

the techniques.  
 

Codes:  
 

WGym:  Western Gymnastics 
WMA:  Western Martial Arts 

EMA:  Eastern Martial Arts 
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ΓΙΑΒΑΘΜΙ΢ΔΙ΢                                                          (Levels) 

 
Σα επίπεδα ηνπ πακκάρνπ είλαη ηέζζαξα, θαη εθθξάδνπλ ηελ εκπεηξία (όρη ηελ πξαγκάησζε) 

επηκέξνπο ζπλεηδεζηαθώλ θαηαζηάζεσλ. Η πεξηγξαθή θαη ε επεμήγεζε ησλ επηπέδσλ είλαη σο 
εμήο: 

 

There are four levels in pammachon, representing the student’s experience (not the 
realization) of specific states of consciousness. These states of consciousness and their 

corresponding levels may be described as follows: 
 

Ππώηο Δπίπεδο  (Βνεζόο Δθπαηδεπηή)   (Assistant instructor) 
 

Γλώζε ησλ αλαθεξόκελσλ ηερληθώλ, ζσκαηηθή θπξηόηεηα. Η εθηέιεζε θάζε ηερληθήο 

ζα πξέπεη λα βαζίδεηαη ζηελ εμήο ζεηξά: 1) Δθηξνπή, 2) Δκπινθή, 3) Απηζνξξόπεζε, 
4) ΢ύζθημε, 5) Δθαξκνγή.  

 
Knowledge of all aforementioned techniques, physical awareness. The 

implementation of every technique must be based on the following sequence 

1)Displacement, 2) Engagement, 3) Unbalancing, 4) Constriction, 5) Execution. 
 

Γεύηεπο Δπίπεδο  (Δθπαηδεπηήο)   (Instructor) 
 

Γηπιάζηα ηερληθή γλώζε, αληηηερληθέο θαη παξαιιαγέο πξναλαθεξόκελσλ ηερληθώλ, 
ρξήζε ησλ ηξηώλ πξναλαθεξόκελσλ όπισλ ζε νπινκαρία (ακπληηθά θαη επηζεηηθά) 

ζπλ θνληάξη, ζπλαηζζεκαηηθόο έιεγρνο. 

 
Double the technical knowledge, technique reversals and variations on form, use of 

three aforementioned weapons both in attack and defense plus use of the staff, 
emotional awareness. 

 

Σπίηο Δπίπεδο   (Γάζθαινο)   (Teacher) 
 

Σξηπιάζηα ηερληθή γλώζε, ρξήζε καραηξηνύ, μπήιεο θαη ιόγρεο, ρξήζε άιισλ όπισλ, 
λνεηηθή εζπρία  

 

Three times the technical base, use of knife, short sword and spear, other weapons 
training, mental quiet 

 
Δμέηαζε:  Δμνπδεηέξσζε ελόο ρηππήκαηνο «ιόγρεο» πνπ δίλεηαη από 

«ειεύζεξν άλζξσπν» κε ζπγθέληξσζε ελέξγεηαο θαη ζπλαίζζεκα θόλνπ. 
 

Examination:  Neutralization of a single stab with a spear by a “Free man”, given 

with the full concentration of his energy and the intent to kill.  
 

Σέηαπηο Δπίπεδο  (Διεύζεξνο άλζξσπνο)  (Free man) 
 

 Σεηξαπιάζηα ηερληθή γλώζε, εκπεηξία ηνπ πλεύκαηνο  

 
 Four times the technical base, awareness of our spirit  
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ΚΡΙΣΗΡΙΑ ΓΙΑ ΠΡΟΑΓΩΓΗ ΢ΣΙ΢ ΔΞΔΣΑ΢ΔΙ΢ 

CRITERIA FOR PROMOTION DURING EXAMINATIONS 
 

Ο καζεηήο εμεηάδεηαη παίξλνληαο ππ’ όςε ηα εμήο: 
A student is graded as follows:  

 

1) Σερλνγλσζία   Ξέξεη πνηα είλαη ε ηερληθή θαη πσο εθηειείηαη; 
    Technique   Does he know the technique and how it is executed? 

 
2) Ιζνξξνπία Κξαηάεη όξζην ην θνξκί ηνπ θαη ηελ ηζνξξνπία ηνπ ππό έιεγρν; 

    Balance Does he retain his balance under control? 
 

3) ΢ρεκαηηζκνί  Χξεζηκνπνηεί ηε ζσζηή ζηάζε (kamae); Δίλαη άλεηνο ν 

«ζρεκαηηζκόο» ηνπ ζώκαηνο ηνπ; 
    Formations Does he use the proper stance (formation, kamae). Is this 

stance natural and relaxed? 
 

4) Απηζνξξόπεζε Διέγρεη ζσζηά θαη ζπάεη ηελ ηζνξξνπία ηνπ αληηπάινπ 

(kuzushi); 
    Unbalancing Does he control and correctly break the opponent’s balance 

(kuzushi)? 
 

5) Χξνληζκόο Δίλαη ζσζηόο ν ρξνληζκόο ηνπ θαη ν έιεγρνο ηεο απόζηαζεο 
(maai); 

    Timing Is his use of time and space correct (maai)? 

 
6) Απνηειεζκαηηθόηεηα  Έρνπλ ην ζσζηό απνηέιεζκα ηα ρηππήκαηα, ξίςεηο, θιπ; 

    Effectiveness  Are his strikes, throws, techniques, effective? 
 

7) Έιεγρνο Έρεη ηνλ ζπλερή έιεγρν ηνπ αληηπάινπ από ηελ αξρή κέρξη ην 

ηέινο (kansetsu); 
    Control Does he properly control the opponent from beginning to end 

(kansetsu)?  
 

8) Ρνή    Ρέεη ζσζηά ε κία θίλεζε ζηελ άιιε ρσξίο δηαθνπή; 

Flow Does he flow correctly from one movement to the other 
without pause?  

 
9) Πλεύκα Έρεη ελέξγεηα ην παξάζηεκα ηνπ; (Γηα ηε δεύηεξε δηαβάζκηζε 

θαη άλσ.)  
    Energy Does his presentation have energy? (For the second Level and 

above.) 

 
Η βαζκνινγία έθαζηεο ηερληθήο γίλεηαη σο εμήο: 

Grading of every technique is based on the following: 
 

Βαζκόο Κξηηήξηα 

Grade Criterion  
 

(0) Γελ δύλαηαη λα εθηειέζεη ηελ ηερληθή ή ηελ εθηειεί ιάζνο. 
 The student cannot perform the technique. 

 
(1) Γελ ζπκάηαη ηελ ηερληθή. Χξεηάδεηαη θάπνηνο λα ηνπ δείμεη πσο 

γίλεηαη. Καθή ηζνξξνπία. 

 The student does not remember the technique. Someone has 
to remind him how it is done. Poor balance. 
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(2) Καθή εθηέιεζε ηεο ηερληθήο. Μέηξηα ηζνξξνπία. Καθή ζηάζε. 

Καθή Απηζνξξόπεζε. 
 Poor execution of the technique. Mediocre balance. Poor 

stance. Poor unbalancing. 
 

(3) Μέηξηα ηζνξξνπία. Μέηξηα ζηάζε. Καθή Απηζνξξόπεζε. Καθόο 

ρξνληζκόο. 
 Mediocre balance. Mediocre stance. Poor unbalancing. Poor 

timing. 
 

(4) Καιή ηζνξξνπία. Καιή ζηάζε. Μέηξηα Απηζνξξόπεζε. Μέηξηνο 
ρξνληζκόο. 

 Good balance. Good stance. Mediocre unbalancing. Mediocre 

timing.  
 

(5) Καιή ηζνξξνπία. Καιή ζηάζε. Καιή Απηζνξξόπεζε. Μέηξηνο 
ρξνληζκόο. Μέηξηα απνηειεζκαηηθόηεηα. 

 Good balance. Good stance. Good unbalancing. Mediocre 

timing. Mediocre effectiveness.  
 

(6) Καιή ηζνξξνπία. Καιή ζηάζε.  Καιή Απηζνξξόπεζε. Καιόο 
ρξνληζκόο. Μέηξηα απνηειεζκαηηθόηεηα. Μέηξηνο έιεγρνο. 

 Good balance. Good stance. Good unbalancing. Good timing. 
Mediocre effectiveness. Mediocre control. 

 

(7) Καιή ηζνξξνπία. Καιή ζηάζε.  Καιή Απηζνξξόπεζε. Καιόο 
ρξνληζκόο. Καιή απνηειεζκαηηθόηεηα. Καιόο έιεγρνο. Μέηξηα 

ξνή. 
 Good balance. Good stance. Good unbalancing. Good timing. 

Good effectiveness. Good control. Poor flow.  

 
(8)  Όια άςνγα.  

 Everything perfect. 
 

 

Ο ειάρηζηνο ζπλνιηθόο βαζκόο γηα ην πξώην επίπεδν είλαη (6).  
The minimum required average grade for the first level is (6). 

 
Ο ειάρηζηνο ζπλνιηθόο βαζκόο γηα ην δεύηεξν επίπεδν είλαη (8). 

The minimum required average grade for the second level is (8). 
 

Ο ειάρηζηνο ζπλνιηθόο βαζκόο γηα ην ηξίην επίπεδν είλαη (9).  

The minimum required grade for the third level is (9).  
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