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ΠΡΌΛΟΓΟΣ

Οι Αρχαίοι Ολυμπιακοί Αγώνες, ήταν αθλητικοί αγώνες μεταξύ αγωνιζόμενων από τις ελληνικές 

πόλεις της αρχαιότητας και οι σημαντικότεροι από τους πανελλήνιους αγώνες της Αρχαίας 

Ελλάδας (οι άλλοι ήταν τα Πύθια, Νέμεα, και Ίσθμια). Διεξάγονταν στην Αρχαία Ολυμπία κάθε 

τέσσερα έτη από το 776 π.Χ, και διοργανωνόταν έως το 392 μ.Χ. όταν ο Βυζαντινός 

αυτοκράτορας Θεοδόσιος Α΄ τους κατάργησε οριστικά. Κατά τον 19ο αιώνα 

πραγματοποιήθηκαν 4 διοργανώσεις των Ολυμπίων στην Αθήνα, ως αναβίωση των αρχαίων 

Ολυμπιακών αγώνων. Από το 1896, οι σύγχρονοι αγώνες έγιναν διεθνείς και αναβίωσαν με την 

ονομασία Ολυμπιακοί Αγώνες, γνωστοί και ως Θερινοί Ολυμπιακοί ενώ διεξάγονται και 

Χειμερινοί Ολυμπιακοί Αγώνες από το 1924. Οι Ολυμπιακοί Αγώνες ξεκίνησαν από τους 

αρχαίους Έλληνες που ήθελαν να διοργανώσουν μία εκδήλωση πανελλήνιου χαρακτήρα 

καθώς ζούσαν χωρισμένοι και απλωμένοι σε ένα ευρύ γεωγραφικό χώρο, μη συγκροτώντας 

ενιαίο κράτος με τη σημερινή έννοια του όρου. Στην ιστορική λοιπόν εποχή οι Ολυμπιακοί 

αγώνες διεξάγονταν μετά το θερινό ηλιοστάσιο, κάθε τέσσερα χρόνια. Η τετραετία αυτή 

ονομαζόταν «πενθετηρίς» επειδή οι αρχαίοι συμπεριλάμβαναν και τα δύο έτη της 

διοργάνωσης, που σημάδευαν την αρχή και το τέλος της περιόδου. Οι πενθετηρίες 

ονομάζονταν με τον αύξοντα αριθμό της εκάστοτε Ολυμπιάδας και χρησίμευαν ως χρονική 

αναφορά. Η πρώτη καταγραμμένη διοργάνωση των αγώνων ήταν στην Ολυμπία, το 776 π.Χ., 

δηλαδή η πρώτη πενθετηρία ξεκινά το καλοκαίρι του 775 π.Χ., σύμφωνα με το σημερινό 

ημερολόγιο.



ΠΡΌΛΟΓΟΣ (2)

Με την πάροδο του χρόνου, ο θεσμός της Ολυμπιακής εκεχειρίας και των Ολυμπιακών αγώνων 

έγιναν όλο και πιο δημοφιλείς σε όλο τον ελλαδικό χώρο. Ενώ αρχικά στους αγώνες έπαιρναν μέρος 

μόνο κάτοικοι της Ήλιδας, σταδιακά διευρύνθηκε ο κανονισμός, ώστε να επιτρέπονται αθλητές από 

την Αρκαδία, τη Λακεδαίμονα και τη Μεσσηνία, ακόμα και από όλη την Πελοπόννησο και τα Μέγαρα. 

Ακολούθησαν οι εκτός Πελοποννήσου πόλεις των Αθηνών και της Ιωνίας. Μέχρι τον 4ο αι. μ.Χ. όπου 

και σημειώνεται το τέλος των Ολυμπιακών αγώνων, η συρροή των αθλητών από όλα τα μέρη ήταν 

μεγάλη. Από τις αποικίες στη Μεγάλη Ελλάδα και τη Μικρά Ασία, τη Ρόδο, από την Αίγυπτο (ιδίως 

την Αλεξάνδρεια), την Κυρήνη και τη Φοινίκη, αλλά και από τη Ρωμαϊκή Αυτοκρατορία έρχονταν 

αθλητές για να αγωνιστούν στην Ολυμπία. Τελευταίοι ολυμπιονίκες ήταν ο Αρμένιος βασιλιάς 

Βαρασδάτης και ο Φιλούμενος ο Φιλαδελφεύς από τη Φιλαδέλφεια της Λυδίας. Από την 37η 

Ολυμπιάδα (632 π.Χ.) αρχίζουν να παίρνουν μέρος έφηβοι. Ο Δαμίσκος από τη Μεσσηνία κερδίζει 

στην 103η διοργάνωση (368 π.Χ.) τον αγώνα δρόμου σε ηλικία μόλις δώδεκα ετών. Η 

παρακολούθηση των αγώνων επιτρεπόταν σε όλους, ελεύθερους και δούλους, ακόμα και 

βάρβαρους. Μονάχα απαγορευόταν αυστηρά στις γυναίκες. Για όποια μάλιστα τολμούσε να παραβεί 

τη διαταγή αυτή, υπήρχε η ποινή του θανάτου. Ωστόσο, μία γυναίκα που ανήκε σε σπουδαία 

αθλητική οικογένεια και λαχταρούσε να καμαρώσει νικητές μέσα στο στάδιο τους δικούς της, δε 

δίστασε να ντυθεί άντρας και να περάσει μέσα στους θεατές των αγώνων. Ήταν η Καλλιπάτειρα, 

κόρη του περίφημου Ολυμπιονίκη Διαγόρα από την Ιαλυσό της Ρόδου, αδελφή και μητέρα επίσης 

νικητών στις Ολυμπιάδες.



ΠΡΌΛΟΓΟΣ (3)

●Αυτή ακριβώς η συγγένειά της με ξεχωριστούς αθλητές έκανε τους Ελλανοδίκες να της 

συγχωρήσουν την παράβαση και να της επιτρέψουν τιμητικά να παρακολουθήσει τους αγώνες. 

Αρχικά, το αγωνιστικό πρόγραμμα περιελάμβανε μόνο το «στάδιο», τον αγώνα δρόμου, και 

περιοριζόταν σε μια μόνο ημέρα. Στη 14η Ολυμπιάδα (724 π.Χ.) προστέθηκε ο «δίαυλος» (διπλός 

αγώνας δρόμου). Στη 15η Ολυμπιάδα (720 π.Χ.) καθιερώθηκε ο «δόλιχος» (αγώνας δρόμου μεγάλου 

μήκους), ενώ οι 18οι Ολυμπιακοί αγώνες (708 π.Χ.) διευρύνονται με το «πένταθλο» και την πάλη. 

Είκοσι χρόνια αργότερα (23η Ολυμπιάδα, 688 π.Χ.) προστέθηκε η «πυγμή», και αργότερα (25η 

Ολυμπιάδα, 680 π.Χ.) η αρματοδρομία του τέθριππου (ζυγός τεσσάρων ίππων). Τριάντα δύο χρόνια 

αργότερα (33η Ολυμπιάδα, 648 π.Χ.) προστέθηκαν οι ιπποδρομίες και το «Παγκράτιο» που 

συνδυάζει πάλη και πυγμαχία. Τα αγωνίσματα εφήβων περιορίζονταν στον αγώνα δρόμου, το 

πένταθλο και την πάλη. Στην 65η Ολυμπιάδα (520 π.Χ.) καθιερώνονται ο «οπλιτόδρομος» (αγώνας 

δρόμου ανδρών με πολεμική εξάρτηση) και στην 66η Ολυμπιάδα (516 π.Χ.) ο δρόμος και η πάλη 

παίδων. Στην 93η Ολυμπιάδα (408 π.Χ.) καθιερώθηκε και η αρματοδρομία με ζυγό δύο αλόγων. Για 

μια μικρή περίοδο (70ή - 71η Ολυμπιάδα) έγινε πειραματικά καθιέρωση αρματοδρομίας με φοράδες 

και μουλάρια (πώλων), ενώ την 99η Ολυμπιάδα (384 π.Χ.) εμφανίζονται αρματοδρομίες τεσσάρων 

και αργότερα (128η Ολυμπιάδα, 268 π.Χ.) δύο πουλαριών, και δώδεκα έτη αργότερα (256 π.Χ.) 

ιππασία σε πουλάρι.



ΣΤΗΝ 

ΑΡΧΑΙΑ 

ΕΛΛΑΔΑ

ΠΑΛΗ



Η πάλη είναι αρχαίο ολυμπιακό 

άθλημα, στο οποίο δυο άνδρες 

πάλευαν και ο δυνατότερος στεφόταν 

νικητής. Οι αρχαίοι 

Έλληνες θεωρούσαν τον νικητή της 

πάλης σπουδαιότερο όλων, αυτός 

είναι και ο λόγος που στο αρχαίο 

ολυμπιακό πένταθλο, ο τελικός 

νικητής ήταν ο νικητής του 5ου στη 

σειρά αγωνίσματος, της πάλης. 

Το παγκράτιο στην Αρχαία 

Ελλάδα ήταν μια μορφή πάλης.



Σύμφωνα με τον μύθο, η πάλη στην αρχαία Ελλάδα ήταν εύρημα του θεού Ερμή. Ο Φιλόστρατος

λέει ότι την πάλη εφεύρε η κόρη του Ερμή, η Παλαίστρα, η οποία πέρασε τα χρόνια της ήβης της στα 

δάση της Αρκαδίας. Ο ίδιος για να τονίσει τη χρησιμότητα της πάλης στον πόλεμο, αναφέρει το 

πολεμικό κατόρθωμα των Αθηναίων το 490 π.χ. στο Μαραθώνα εναντίον των Περσών, ως 

επικράτηση σχεδόν σε αγώνα πάλης “ως αγχού πάλης” και πως στις Θερμοπύλες το 480 π.χ. οι 

τριακόσιοι Σπαρτιάτες του Λεωνίδα σαν έσπασαν τα δόρατα και τα σπαθιά τους, έπεσαν επάνω 

στους εχθρούς τους με γυμνά χέρια.



Στους Ολυμπιακούς Αγώνες, οι Ηλείοι καλούσαν τους 

αθλητές τριάντα ημέρες πριν την έναρξη των αγώνων 

στην Ολυμπία και τους παρακολουθούσαν. Οι αθλητές 

έπρεπε να αποδείξουν ότι τους προηγούμενους δέκα 

μήνες είχαν κάνει τη σωστή προπόνηση.

Κατά την ημέρα των αγώνων γίνονταν το ζευγάρωμα

των παλαιστών. Αν παρουσιάζονταν περισσότεροι από 

δύο αθλητές, οι οργανωτές τοποθετούσαν σε ένα δοχείο 

τόσα κουκιά όσοι και οι αθλητές.



Αν οι αθλητές ήταν τρεις, με την κλήρωση έβγαινε ποιος 

θα αγωνίζονταν κατευθείαν στον τελικό. Αυτός 

ονομαζόταν “έφεδρος”. Για την κλήρωση ο Λουκιανός 

αναφέρει τα εξής: “Σε δύο κουκιά γράφεται το ψηφίο Α, σε 

άλλα δύο το ψηφίο Β και σε άλλα δύο το ψηφίο Γ, ώστε 

να υπάρχουν πάντα δύο κουκιά με το ίδιο ψηφίο. Ένας –

ένας αθλητής πλησιάζει, κάνει την προσευχή του, βάζει το 

χέρι στο δοχείο και παίρνει ένα κουκί. Οι αθλητές που 

ανασύρουν το ίδιο ψηφίο αγωνίζονται μαζί. Ένας 

μαστιγοφόρος επιβλέπει την κλήρωση και προσέχει ώστε 

ο αθλητής που παίρνει τον κλήρο να μην κοιτάζει τι ψηφίο 

θα τραβήξει. Όλοι οι ηττημένοι θα αποκλείονται και 

ακολουθεί νέα κλήρωση των νικητών με τον “έφεδρο”.





ΑΛΜΑ ΕΙΣ 

ΜΗΚΟΣ 

Το άλμα εις μήκος είναι ένα από τα αγωνίσματα
του στίβου. Οι αθλητές συνδυάζουν ταχύτητα, δύναμη
και ευκινησία σε μία προσπάθεια να πηδήξουν όσο το
δυνατόν πιο μακριά από σταθερό σημείο
απογείωσης. είναι ένα κλασικό αγώνισμα στίβου
των Ολυμπιάδων. Είναι το μόνο γνωστό αγώνισμα
άλματος από τους Ολυμπιακούς Αγώνες του
πεντάθλου της Αρχαίας Ελλάδας, και πρώτη φορά
διοργανώθηκε το 708 π.Χ. Όλα τα γεγονότα που
συνέβησαν στους Ολυμπιακούς Αγώνες αρχικά
υποτίθεται ότι λειτουργούσαν ως μία μορφή εκπαΤο
άλμα εις μήκος θεωρήθηκε ένα από τα πιο δύσκολα
των αγώνων που διεξήχθησαν στους Αγώνες της
Αρχαίας Ελλάδας, αφού απαιτούνταν μεγάλη
δεξιοτεχνία. Συχνά παιζόταν μουσική κατά τη διάρκεια
του άλματος και ο Φιλόστρατος λέει ότι κατά καιρούς το
άλμα συνόδευαν σωλήνες έτσι ώστε να δίνουν ρυθμό
για τις περίπλοκες κινήσεις των αλτήρων από τον
αθλητή. ίδευσης για τον πόλεμο.

https://el.wikipedia.org/wiki/Στίβος
https://el.wikipedia.org/wiki/Ολυμπιακοί_Αγώνες
https://el.wikipedia.org/wiki/Φιλόστρατος


ΚΑΝΟΝΕΣ

•Αγωνιστικοί κανόνες Η εκτίναξη πρέπει να γίνεται
μπροστά από μια σανίδα πλάτους 20 εκατοστών, που
είναι τοποθετημένη μέσα στο έδαφος και βρίσκεται
στο ίδιο επίπεδο με το διάδρομο της φοράς και το
σκάμμα. Το πάτημα πέρα από την μπροστινή κόχη
της βαλβίδας (γραμμή εκτινάξης) σημαίνει ότι
το άλμα θεωρείται άκυρο.

•Κάθε άλτης / άλτρια έχει το δικαίωμα να κάνει τρεις
προσπάθειες σε έναν αγώνα όταν αυτός είναι
προκριματικός. Στη συνέχεια, εξακριβώνονται οι οκτώ
καλύτεροι άλτες / άλτριες, οι οποίοι/ες και έχουν το
δικαίωμα για άλλες τρεις προσπάθειες (τελικός) Η
βαθμολογία γίνεται με βάση την καλύτερη
προσπάθεια που έχει επιτύχει ένας/μία άλτης/άλτρια
σε ολόκληρο τον αγώνα. Αν δύο αθλητές/τριες έχουν
την ίδια μέγιστη επίδοση, ο αγώνας κρίνεται με βάση
τη δεύτερη καλύτερη επίδοση.[3]

https://el.wikipedia.org/wiki/Άλμα_εις_μήκος#cite_note-live-3


3 ΚΟΡΥΦΑΙΑ 
ΑΛΜΑΤΑ ΣΤΗΝ 
ΕΛΛΑΔΑ
•O Μίλτος Τεντόγλου είναι Έλληνας πρωταθλητής 
του στίβου, Χρυσός Ολυμπιονίκης στους Ολυμπιακούς Αγώνες 
του Τόκιο[και αργυρός παγκόσμιος πρωταθλητής στο 
Παγκόσμιο Πρωτάθλημα Στίβου του Όρεγκον το 2022. Ακόμα, 
έχει αναδειχθεί παγκόσμιος πρωταθλητής στο Παγκόσμιο 
Πρωτάθλημα Κλειστού Στίβου στο Βελιγράδι το 2022, με άλμα 
στο μήκος στα 8,55 μ. Πρόσφατα , στο μίτινγκ κλειστού του 
Λιεβέν στη Γαλλία σημείωσε νέα ρεκόρ με 8,41μ

•Θεωρείται ως ένας από τους πιο σημαντικούς Έλληνες 
αθλητές.Συν τοις άλλοις, έχει αναδειχθεί πρωταθλητής 
Ευρώπης ανοικτού στίβου το 2018 στο Βερολίνο, πρωταθλητής 
κλειστού στίβου το 2019 στη Γλασκώβη και πρωταθλητής 
Ευρώπης στον κλειστό στίβο το 2021.

•30 Αυγούστου του 1991. Παγκόσμιο 
Πρωτάθλημα στίβου στο Τόκιο. Ώρα Ελλάδας μεσημέρι. 
Ο Μάικλ Πάουελ πήρε φόρα, απογειώθηκε και λίγα 
δευτερόλεπτα μετά προσγειώθηκε στο βιβλίο των 
υπεραθλητών της Ιστορίας! , 30 χρόνια κι ακόμα το ρεκόρ 
παραμένει πρώτο! 

•Πιο αξιοσημείωτος στο αρχαίο άθλημα ήταν ένας άνδρας που 
ονομαζόταν Χιόνης, ο οποίος στους Ολυμπιακούς Αγώνες του 

https://el.wikipedia.org/wiki/Έλληνες
https://el.wikipedia.org/wiki/Στίβος
https://el.wikipedia.org/wiki/Χρυσό_μετάλλιο#Ολυμπιακοί_Αγώνες
https://el.wikipedia.org/wiki/Θερινοί_Ολυμπιακοί_Αγώνες_2020
https://el.wikipedia.org/wiki/Μίλτος_Τεντόγλου#cite_note-ka-2
https://el.wikipedia.org/wiki/Μετάλλια_στον_αθλητισμό#Ολυμπιακοί_Αγώνες
https://el.wikipedia.org/wiki/Παγκόσμιο_Πρωτάθλημα_Κλειστού_Στίβου
https://el.wikipedia.org/wiki/Βελιγράδι
https://el.wikipedia.org/wiki/Άλμα_εις_μήκος
https://el.wikipedia.org/wiki/Μέτρο
https://el.wikipedia.org/wiki/Γλασκώβη
https://www.ethnos.gr/stibos
https://www.ethnos.gr/tokio


ΔΙΑΦΟΡΕΣ ΑΝΑΜΕΣΑ 
ΣΤΟ ΣΗΜΕΡΑ ΚΑΙ ΣΤΑ 
ΑΡΧΑΙΑ ΧΡΟΝΙΑ
•Στα αρχαία χρόνια οι αθλητές είχαν μόνο 
μία σύντομη εκκίνηση και έφεραν σε κάθε 
χέρι ένα βάρος που ονομαζόταν αλτήρες 
συνήθως ήταν μεταξύ 1,5 -2 κιλών

•Οι αλτήρες κρατούνταν σε όλη τη διάρκεια 
του άλματος

• Το άλμα γινόταν πιθανότατα από μία απλή 
σανίδα που τοποθετούνταν στην πίστα του 
σχεδίου και αφαιρούνταν μετά την 
εκδήλωση

•Οι άλτες προσγειώνονταν σε αυτό που 
ονομαζόταν σκάμμα



ΟΙ ΚΑΛΥΤΕΡΟΙ 
ΑΘΛΗΤΕΣ ΟΛΩΝ 
ΤΩΝ ΕΠΟΧΩΝ

Μάικ Πάουελ με άλμα 8,95 μέτρα

Μπόμπ Μπίμον με άλμα 8,90 μέτρα

Κάρλ Λίουις 8,87 μέτρα

Λάρι Μάρκσ ,Έρικ Ουόλντερ,Ντουάιτ 
Φίλιπς με ισοβαθμία 8,74 μέτρα

Ίρβινγκ Σαλαντίνα με άλμα 8,73 μέτρα

Ίβαν Πεδρόσο με άλμα 8,71 μέτρα

Τάτζει Γκέιλ με άλμα 8,69 μέτρα

Μίλτος Τεντόγλου με άλμα 8,60 μέτρα





ΑΡΧΑΙΟΕΛΛΗΝΙΚΗ ΠΥΓΜΑΧΙΑ
Ή  ΠΥΞ  Ή  ΠΥΓΜΗ



Η πυγμή ήταν ένα από τα παλαιότερα και δυναμικότερα 

αγωνίσματα των αρχαίων Ελλήνων το οποίο ήταν γνωστό από την 

Μυκηναϊκή και την Μινωική εποχή με βαθιές ρίζες από την Ελληνική 

Προϊστορία.

 Αναφέρεται και στα Ομηρικά Έπη σαν ένα από τα αγωνίσματα που 

διεξήχθησαν προς τιμή του Πατρόκλου. Η πυγμή μπαίνει σαν 

αγώνισμα στην Ολυμπία στην 23η Ολυμπιάδα (688π.χ.).

Πότε εμφανίστηκε στην αρχαία 
Ελλάδα



Ο ιστορικός του 3ου αιώνα μ.Χ. Φιλόστρατος ανέφερε πως η 

πυγμαχία αρχικά αναπτύχθηκε στην Σπάρτη, όπου σύμφωνα με τους 

αρχαίους Σπαρτιάτες, οι περικεφαλαίες ήταν περιττές και η πυγμαχία 

τους προετοίμαζε για τα χτυπήματα που θα δεχόντουσαν στη μάχη. 

Ωστόσο οι Σπαρτιάτες δε μετείχαν στο διαγωνιστικό μέρος της 

πυγμαχίας, θεωρώντας πως το να ηττηθούν θα ήταν ατιμωτικό.

Θεωρείται πως η πυγμαχία ήταν σημαντικό μέρος του 

αρχαιοελληνικού αθλητισμού καθόλη τη διάρκεια της πρώιμης 

κλασικής περιόδου, καθώς υπήρχε και πυγμαχία παίδων.



Εξοπλισμός



Έως και το 500 π.Χ. οι ιμάντες χρησιμοποιούνταν ως προστασία για 

το χέρι και τις αρθρώσεις. Ήταν λωρίδες δέρματος από βόδι, με μήκος 

3 με 3.7 μέτρα και περιτυλίγονταν πολλές φορές γύρω από το χέρι. 

Κατά το 400 π.Χ. εμφανίστηκαν οι σφαίραι οι οποίες ήταν παρόμοιες 

με τους ιμάντες, ωστόσο είχαν επένδυση στο εσωτερικό τους ενώ η 

εξωτερική τους υφή ήταν αρκετά σκληρότερη και τραχιά.



Σύντομα μετά την υιοθέτηση των σφαιρών στην πυγμαχία 

εμφανίστηκαν και οι οξείς ιμάντες. Οι οξείς αποτελούνταν από 

διάφορα επίπεδα δερμάτινων λωρίδων που τυλίγονταν γύρω από το 

χέρι, καρπό, και μέρος του χεριού κάτω από τον αγκώνα. Συνήθως 

τοποθετούνταν και ένα απορροφητικό ύφασμα στην κορυφή της 

επένδυσης ώστε οι αθλητές να σκουπίζουν τον ιδρώτα από το μέτωπο 

τους. Η στήριξη που παρείχαν κατά τα λακτίσματα ήταν καλύτερη ενώ 

και οι αρθρώσεις της γροθιάς ενισχυθήκαν με δερμάτινες επικαλύψεις.

Ο κώρυκος ήταν ο αντίστοιχος εξοπλισμός των σύγχρονων σάκων 

πυγμαχίας, και χρησιμοποιούνταν για εξάσκηση στην παλαίστρα. 

Γεμίζονταν με άμμο, αλεύρι ή κεχρί.



Κανονισμοί



Απαγορεύονταν τα κρατήματα ή η πάλη

Επιτρέπονταν οποιοδήποτε χτύπημα με το χέρι, εκτός από το να 

προσπαθήσει κάποιος να βγάλει τα μάτια του αντιπάλου

Δεν υπήρχε αρένα

Δεν υπήρχαν γύροι ή χρονικά όρια

Ο νικητής αναδεικνύονταν όταν ο αντίπαλος παραιτούνταν ή δεν 

μπορούσε πλέον να συνεχίσει



Δεν υπήρχαν κατηγοριοποιήσεις ανάλογα με το βάρος, τα ζεύγη των 

αντιπάλων επιλέγονταν τυχαία

Οι ελλανοδίκες επέβαλαν την τήρηση των κανονισμών στέλνοντας 

τους ραβδούχους οι οποίοι χτυπούσαν με ραβδί ή μαστίγιο τους 

παραβάτες

Οι μαχόμενοι είχαν την επιλογή να ανταλλάξουν χτυπήματα χωρίς να 

αμύνονται (κλίμαξ) εάν ο αγώνας διαρκούσε πολύ ώρα



Οι προϋποθέσεις ενός καλού πυγμάχου ήταν: υπομονή, επιμονή, 

θάρρος, αντοχή στον πόνο. Επίσης ένας καλός πυγμάχος έπρεπε να 

είχε μακριά χέρια, δυνατούς καρπούς και ώμους.

Οι πιο διάσημοι πυγμάχοι ήταν:

Γλαύκος ο Καρύστιος, Κλειτόμαχος ο Θηβαίος, Διαγόρας ο Ρόδιος, 

Κλεόξενος από την Αλεξάνδρεια, Ιππόμαχος από την Ηλεία, ο 

Μελαγκόμας από την Μικρά Ασία και πολλοί άλλοι.



Ο πυγμάχος των Θερμών, ορειχάλκινο άγαλμα της 

ελληνιστικής περιόδου, 4ος - 3ος αιώνας π.Χ., 

Εθνικό μουσείο Ρώμης



Παράσταση πυγμάχων σε αμφορά των 

Παναθήναιων αγώνων, 520 π.Χ., 

Μητροπολιτικό μουσείο Νέας Υόρκης



Αγαλματίδιο πυγμάχου,1ος αιώνας π.Χ., 

Μουσείο τέχνης Ουόλτερς



ΠΑΓΚΡΑΤΙΟ

Α2



Το Παγκράτιον ήταν αγώνισμα των αρχαίων Ελλήνων, ένας
συνδυασμός πάλης, λακτισμάτων και πυγμαχίας χωρίς ιμάντες.

ΙΣΤΟΡΙΑ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ

Το γλυπτό των Παλαιστών,
Ρωμαϊκό αντίγραφο του
αρχικού Ελληνικού από τον
3ο αιώνα π.Χ., όπου
απεικονίζονται
παγκρατιστές, Πινακοθήκη
Ουφίτσι.

 Παγκράτιο ήταν ένα βίαιο αρχαιοελληνικό άθλημα, που
παίζονταν από δύο άτομα, το οποίο περιλαμβανόταν στο
πρόγραμμα των αρχαίων Ολυμπιακών Αγώνων.

 Σήμερα δεν αποτελεί ολυμπιακό αγώνισμα καθώς παίζεται
σε μόλις 28 χώρες.

 Το παγκράτιο είναι ένας συνδυασμός πυγμαχίας,
kickboxing και πάλης, καθώς περιλαμβάνει τόσο λαβές, όσο
και γροθιές και λακτίσματα (κλωτσιές).

https://ti-einai.gr/boxing/


ΙΣΤΟΡΙΑ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ
Η μυθολογία

θέλει το άθλημα να προέρχεται από το Θησέα, που επιστράτευσε συνδυασμό 
πάλης και πυγμής για να καταβάλει τον Μινώταυρο

Σύμφωνα με άλλη ανάλογη εκδοχή,

ο Ηρακλής κατέβαλε με τον τρόπο αυτό το λιοντάρι της Νεμέας.

Με τις εκστρατείες του Μεγ. Αλεξάνδρου το Παγκράτιο διαδόθηκε στην Ινδία.

Πιστεύεται πως από εκεί έφτασε στις χώρες της Άπω Ανατολής και αποτέλεσε 
τον πρόγονο όλων των ανατολικών πολεμικών τεχνών

Διάσημοι αρχαίοι παγκρατιαστές ήταν

ο Θεαγένης οΘάσιος, ο Λύγδαμηςο Συρακούσιος, ο Δωριεύς ο Ρόδιος, 
ο ΣώστρατοςοΣικυώνιος και ο Πολυδάμαςαπό τη Σκοτούσσα.

https://el.wikipedia.org/wiki/Θησέας
https://el.wikipedia.org/wiki/Ηρακλής
https://el.wikipedia.org/wiki/Λέων_της_Νεμέας
https://el.wikipedia.org/wiki/Θεαγένης_ο_Θάσιος
https://el.wikipedia.org/wiki/Λύγδαμης_ο_Συρακούσιος
https://el.wikipedia.org/wiki/Δωριεύς_ο_Ρόδιος
https://el.wikipedia.org/wiki/Σώστρατος_ο_Σικυώνιος
https://el.wikipedia.org/wiki/Πολυδάμας_ο_Θεσσαλός


●Ετυμολογικά προκύπτει από τις 
λέξεις παν και κρατώ (εξουσιάζω) 

επειδή ο νικητής θεωρούνταν 
κυρίαρχος όλων.

ΤΕΧΝΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ

Το αγώνισμα περιλάμβανε σκληρά 
χτυπήματα με εξαρθρώσεις και πολύ 
συχνά ένας αγώνας τερματιζόταν με 
τον θάνατο ενός εκ των δύο 
αντιπάλων.

Κατατάσσεται στις πολεμικές τέχνες.
Ωστόσο, είναι ένα άθλημα που
βασίζεται κατά κύριο λόγο στη μυϊκή
δύναμη για αυτό και κυριαρχούν οι
βαρύτεροι και πιο μεγαλόσωμοι
αθλητές.

Θεωρείται πρόγονος όλων των
πολεμικών τεχνών καθώς θεωρείται
ότι με τις εκστρατείες του Μεγάλου
Αλεξάνδρου έγινε γνωστό στην Ινδία
και από εκεί στις χώρες της Άπω
Ανατολής.



Κάτω Παγκράτιο

Ο αγώνας συνεχιζόταν αφού οι αντίπαλοι είχαν πέσει 
στο έδαφος. Χρησιμοποιούνταν στους αγώνες.

Άνω ή ορθοστάνδην Παγκράτιο

Οι αντίπαλοι αγωνίζονταν όρθιοι. Χρησιμοποιούνταν 
για την προγύμναση ή σε προκαταρκτικούς αγώνες. 
Αυτή ήταν η ελαφρύτερη και ασφαλέστερη μορφή του 
αθλήματος.

ΕΙΔΗ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ



ΚΑΝΟΝΕΣ ΑΘΛΗΜΑΤΟΣ

Στους αγώνες 
παγκρατίου

επιτρέπονταν όλες οι λαβές που χρησιμοποιούσαν οι παλαιστές και όλα τα χτυπήματα 
της πυγμαχίας

απαγορεύονταν -εκτός μόνο από τη Σπάρτη- το δάγκωμα (δάκνειν) και το χτύπημα στα μάτια 
(ορύσσειν).

το παγκράτιο ήταν το πιο σκληρό απ' όλα τα αγωνίσματα, καθώς το ζητούμενο ήταν η νίκη 
χωρίς να δίνεται σημασία στις σωματικές βλάβες ή στη ζωή του αντιπάλου

Οι 
παγκρατιαστές

δε φορούσαν ιμάντες ή γάντια, όπως οι πυγμάχοι, γι' αυτό τα χτυπήματα δεν ήταν 
τόσο οδυνηρά.

είχαν το δικαίωμα να κρατάνε τον αντίπαλό τους με το ένα χέρι και να τον 
χτυπάνε με το άλλο, πράγμα που δε συνέβαινε στην πυγμαχία.

Στην ώρα του 
αγώνα

ο αθλητής που έπεφτε πρώτος στο έδαφος ήταν σε δύσκολη θέση, γιατί ο αντίπαλός του μπορούσε να πέσει από 
πάνω του και να τον ακινητοποιήσει με τα πόδια του, έχοντας τα χέρια του ελεύθερα να τον χτυπήσει ή να 
εφαρμόσει μια λαβή στραγγαλισμού.
ο παλαιστής που έπεφτε προσπαθούσε να γυρίσει με την πλάτη και να χρησιμοποιήσει τα χέρια και τα πόδια για 
να προστατευτεί. Οι πιο μικρόσωμοι παλαιστές συχνά έπεφταν επίτηδες με την πλάτη, μια τεχνική που 
λεγόταν υπτιασμός
το λάκτισμα έπαιζε σημαντικό ρόλο στο παγκράτιο. Η κλοτσιά στο στομάχι λεγόταν γαστρίζειν. Η λαβή με την 
οποία ο παγκρατιαστής κρατούσε το πόδι του αντιπάλου του όσο πιο σφιχτά μπορούσε, για να τον κάνει να χάσει 
την ισορροπία του, λεγόταν αποπτερνίζειν



ΕΠΊΛΟΓΟΣ

Οι Ολυμπιακοί αγώνες διατήρησαν την αίγλη τους σε όλη την 

ελληνική αρχαιότητα και όσοι νικούσαν σε αυτούς δοξάστηκαν από 

λαμπρούς ποιητές, όπως ο Πίνδαρος, ο Σιμωνίδης ο Κείος και ο 

Βακχυλίδης. Αργότερα με την επικράτηση των Ρωμαίων, άρχισαν 

να έχουν συμμετοχή στους αγώνες και μη Έλληνες αθλητές. To 

393, ο αυτοκράτορας Θεοδόσιος της χριστιανικής πλέον Ρωμαϊκής 

αυτοκρατορίας, απαγόρευσε τη διεξαγωγή όλων των 

παγανιστικών εορτών, μαζί και των Ολυμπιακών αγώνων. Τα 

αρχαιολογικά στοιχεία δείχνουν ότι ορισμένοι αγώνες 

διατηρήθηκαν για κάποιο ακόμα σύντομο χρονικό διάστημα. Με 

αυτό τον τρόπο τελείωσε μιά περίοδος χιλίων χρόνων κατά την 

οποία οι Ολυμπιακοί διεξάγονταν συνέχεια κάθε τέσσερα χρόνια.



ΜΕ 
ΕΚΤΙΜΗΣΗ 
ΟΙ ΜΑΘΗΤΕΣ 
ΤΟΥ Α2

ΖΕΡΒΌΣ ΠΑΎΛΟΣ                        ΑΒΡΆΜΗ ΔΑΝΆΗ

ΖΜΠΉΤΑ ΣΟΦΊΑ                          ΑΡΓΥΡΟΎ ΣΤΈΛΛΑ

ΚΑΛΟΕΪΔΆΣ ΧΡΉΣΤΟΣ              ΒΑΡΒΆΡΑ ΕΛΙΣΣΑΊΑ

ΚΑΝΌΝΗ ΛΊΛΗ                     ΒΟΥΤΣΙΝΆΣ ΝΙΚΌΛΑΣ

ΚΑΡΑΣΟΎΛΟΣ ΧΡΙΣΤΌΦΟΡΟΣ      ΒΡΑΝΆ ΜΕΛΊΝΑ

ΚΑΡΑΤΖΆΣ ΠΑΝΑΓΙΏΤΗΣ      ΓΕΩΡΓΆΤΟΣ ΆΓΓΕΛΟΣ

ΚΑΡΑΚΩΣΤΑΝΤΉΣ ΜΆΡΙΟΣ  ΓΡΗΓΟΡΆΚΗ ΆΡΤΕΜΗΣ

ΚΙΟΎΠΗΣ ΒΑΣΊΛΗΣ                          ΓΡΊΒΑ ΒΆΣΙΑ

ΚΙΟΎΣΗΣ ΆΛΚΗΣ                ΔΑΡΛΆΣΗΣ ΟΡΦΈΑΣ

ΚΌΚΟΡΑΣ ΔΗΜΉΤΡΗΣ  ΖΑΧΑΡΟΠΟΎΛΟΥ ΕΡΊΝΑ


