EmiuéAsia-usrappaon:
AAééavdpoc NikoAdmrouAog, Ph.D.

‘Eva spwrnuaroAdyio mou 8a aac Bonbnasi va yvwpiosTrs KAAUTEQA TOV AYWVICGTIKO
oag saurg!

Méoo WuxoAoyIKA TTPOETOINACUEVOG NTTOPET VA €i0TE TTPIV aTTd £vav aywva?

Av BEAETE va PABeTE, apiepwaoTe Aiya AETTITA va ATTavTrOETE OTIG EPWTICEIS AUTOU TOU TEOT, TO OTTOI0 KAAUTITEI
OUVOETEG WPUXOAOYIKEG DECIOTNTEG.

Otav TEAEIWOETE, TOEKAPETE TIG ATTAVTAOEIG 0OG KAl OEITE TNV AYWVIOTIKI KAl YUXOAOYIKI) 0OG ETOINOTNTA.

Mnv kpugokoITaere TG ammavtiosig!!!

AtravtioTe pe (Z) owoTo f (A) AdBog yia kaBe TrpdTaon.

TMHMA 1

1) Avnouxw ouyxva JATTWG Kavw Adon.

2) Ta Badw pe TOV EAUTO POU OTAV N ATTOS00N YOV gival AoXnun.

3) Eivau eUkoAo yia gpéva va pnv atrodéxopai-avayvwpifw ta Adén pou.

4) Av §eKIviiow va atmodidw daoxnua, pou gival SUokoAo oTnv cuvéxeia va aAAa§w auti Tnv
KATAOTAOT WOTE VA apXiow va amodidw kKaAuTepa.

5) Fivopai £€§aAA0g-n YIO AQUTO TTOU OKEPTETAI O TTPOTTOVNTHG HOU OTAV BEV TA TTNYAIVW KAAG.

6) Zuvépyxopal ypriyopa atrd tTa AdOn Hou, TIG ATTOTUXIEG I} TA TTICWYUPICHATA TTOU UTTOPEI VO JOU

oTolxiouv.

TMHMA 2

7) Arodidw kaAuTepa otav pe miE{ouv.

8) Na va xpelaoTei va AaTrodWowW CUN@WVA HE TIG IKAVOTNTEG HOU TIPETTEI VA VEUPIACW TTOAU.
9) Aodidw KaAUTEPA OTNV TTPOTTOVNON TTAPA OTAV £XW £Va ONUAVTIKO aywva.

10 Tapdalopal Kal TPOMOKPATOUHAI EUKOAQ.

11) Kdtw a1rd peydAn rieon, HTTOPW VA CUYKPATHOW TOV EAUTO JOU NPEMO Kal TTEIfapXNMEVO

12) Aev BEAW 0 POROG VA TTPWTAYWVIOTEI OTIG KPIOINEG KATAOTACEIS (TT.X. AYWVES, TTPWTABARHATA).
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TMHMA 3

13) Otav o mpoTToVvNTAG HOU PWVALEl, ATTOCUVTOVI{Oual Kal SEV NTTOPW VA CUVEXIoW.

14) Xdvw g0KOAa TNV TTPOCOXI-CUYKEVTPWAT) HOU.

15) ZTOUG AYWVEG OKEQPTOUAI TTAVTA OCUYKEKPIMEVA TTPAYHATA, TTOU HOU «KABovTaI» OTO HUAAO, Kal JE
amoouvTovi{ouv amrd Tov OTOXO HOou.

16) ETrnpeadopal apvntikd, 6Tav ol CUVORKES TTPOTTOVNONG — aywva (Kaipdg, mioiva, Beppokpaaia,
K.T.A.) Sgv gival o1 1I8avVIKEG yia EMéva.

17) Aev éXw SUOKOAIO VO CUYKEVTPWVOUAI OTO Tl €ival CNUAVTIKO Kal va a@ivw OAa Ta utréAoiTra
£§w TNV OKEYN HoOU.

18) Zké@Topal TTOAU évTova TI UTTOPEi va Trdel KaAd | oTpafd TpIv Kal KAaTtd Tnv SIAPKEIX TG KOUPOAg

Hou. (To «TI 8a YivEl av..»).

TMHMA 4

19) H gptrioTooUvn TOU £XW OTOV £AUTO POV Bev KAOVI{eTal pE HIa ) SUO ATTOTUXIEG TTOU MTTOPEI Va
£XW.

20) ‘EXw TnV TA0N VA CUYKPIVW GUXVA TOV EAUTO HOU ME TOUG OUVABANTES HOU K TOUG AvTITTGAoug
Hou.

21) NMpoTigdw V' aywvioTw padi ye éva KaAUTEPO Hou aBANTH Kal va XAow Trapd Vo aywvIoTW ME Evav
o adUvapo (aywvioTikd) aBAnTA amrd epéva Kal va KEpSiow gUKOAQ.

22) Tav a@AnTAG-TPIa £XW EUTTICTOCOUVN Kali €ijal BERBaIOG yia TOV £AUTO HOU.

23) Teivw va yivoual apKETa apvnTIKOG-N).

24) ‘Exw mpoBANnMa 0TO Va SIAXEIPICTW TIG APVNTIKEG HOU OKEWYEIG.
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TMHMA 5

25) Ta eoWTEPIKA JOU KivnTPA SUVANWVOUV-ICXUPOTTOIOUVTAl HETA ATrO HIA ATTOTUXid.

26) Eival eUkoAo yia géva va TTpOoTrovOoUHal HE CUVETTEIN 08 SUOKOAEG Kal HE UYPNARG évTaong
TTPOTTOVAOEIG

27) NAavra oKEPTOHAI TO TTWG N GNMEPIVI] HOU TTPOTTOVNON MTTOPEi va e BonBRoEl va TTETUXW TOUG
OTOXOUG HOU.

28) Zké@Topal TTOAU TNV TEXVIKA HOU GTNV TTPOTTOVNON TTPOCTTaBwWVTAS VA BAAW TOV £AUTO MOV “HéC
oTNV CWOTH “Kivnon - TEXVIKA .

29) Eivai TrToAU onuavTikd yia gpéva va £Xw §EKABaPOoUG OTOXOUS Kal VA TOUG TTETUXAIVW.

30) Eipon évag a@AnTAG ME I0XUPA KivnTpa.

Ta amrorsAéouara..

Tunua 1: o1 spwrijosis «1-6» §xouv oxéon us TNV emidpacn ToU EX&l LA «KAKA» OTIYUI) TNV
WuxoAoyikn oag kardoraarn. Tnv avakTnon Twv WUXIKWV IKAVOTHTWV OdC YId VA OUVEXIOETE ETA Ao
MIa amoruyia ) mowyupIoud.

To wuxiko oag abévog s§aprdaral amrd tnv duvarérnta tnS ypnyopns amoudkpuvaongs Twv Aawv K Twv
amoTUXIWV OdS Ao To HUAAG oag. Av "koAAnoere” us Ta Aaén oag 1ot1e Oa éxere oofapd mpoLAfuara
ME TNV amédoorn oag.

O1 aBAnTéc mou utToPOoUYV va diaxsIpIoTouV OsTIKA Ta AaBn Touc Kard 1n SIAPKEIA TWV aywvwy 8a

Karaépouv moAAd mepiooorspal

BaBuoAoynoTte pe 1 TV KGBs CWOTH EPWTNON

1) A
2) A
3) %
4) A
5) A
6) X
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Tunua 2: o1 spwrioelc «7-12» éxouv oxéan Ue TNV IKAVOTNTA va SIAXEIPICEOTE OTIYUES UE TTisan-
oTpeS. Xwpic TNV IKavoTnTa va HEVETE NPEMOI OE MIA KPiglun oTiyun 101 n amrodoon aag Oa sivai
QeTwxn. Oa mPEel va gioTe npePoI TNV OTIyMI TToU apyilsl o aywvag av OEAeTs To amokopUewua NS
amoedoong aag.

000 KaAn givai n pikpn veupikoTnTd (KaAo dyxoc) 1mou VIWOETE Tavra mpiv aimro éva aywva dAAo 16c0

apvnTikn givai EyAaAn veupikoTnTa (KAKo ayyo OTTOia KAVEI TO CWNA Od vd Eival oQIYUEVO KAl

TNV amédo0n gac va mEQPTEI OTO «KEVO) !
BaBuoAoynoTe e 1 Tnv KABE CWOTH EPWTNON

7) =
8) A
9) A
10) A
1) £
12) A

Tunua 3: or spwriosic «13-18» £Xouv oXEon UE TNV IKAVOTNTA CUYKEVTPWONG. £& KGOE GOANMA n
IKAVOTNTA TG CUYKEVTPWONG TIPIV AT TNV EKKivnon 1 TV évapén £vog aywva gival éva atrd Ta o
ONMAVTIKA "KA£I0I14™ yia Jia dpTia atrdédoor.

H éAAs1pn ocuykéEVTPWONG Eival 0 oNUAVTIKOTEPOG AGYOG TTOU XAVETE TNV KATACTAON KAl N amédoon

ogag Karn@opilel. To va TPOMOKPATHOTE N VA "Ta XAVETE oag odnyei oTo va diveTe TTOAU onuacia oTd

AdBoc Tpdyuara.

BaOuoAoynoTte pe 1 TNV KGBE CWOTH EPWTNON

13) A
14) A
15) A
16) A
17) T
18) A

Tunua 4: or spwriosic 19-24 £xoUv oxéon UE TO ETITTESO TNG EUTTIOTOCUVNG CAG KAl TOUG
TTAPAYOVTES TTOU TNV eTTnpPedlouv. Eva XapakTnpIoTIKG EvOg Yuxikd duvaTtol adAnTh gival 6T el
€va eiTeSO EUTTIOTOOUVNG OTOV EAUTO TOU Trou Sev pTTOpPEi va dlatapay0si amd atroTuyies N
mIowyupiouara. Katw atrd Tnyv mrieon evog aywva n XaunAn EUITIoTooUVn OTOV £0UTO Cag Ba
€OUBETEPWOEI TNV EUTTEIPIA CAG, TNV OKANPN SOUA&Id N} TO TAAEVTO OAG.

MNapouoiwg n WNAN EUTTICTOCUVN OTOV £aUTO oag (SEiKTNG EUTTIOTOOUVNG, QUTOEKTIUNONG) Ba

EVIOXUOEl Ta duvaTA 00C OTOIXEIO OTTWE TO TAAEVTO OO, THV IKOAVOTNTA OOC Yia oKAnpn SoUA&£ld

K.T.A., Kol 0 TTpowOnoEl TRV ar0doon oag OTO ETTOMEVO OTAdIO.
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BaOuoAoynoTe pe 1 TNV KABE CWOTH EPWTNON

19) =
20) A
21) X
22) T
23) A
24) A

TuAua 5: or spwriosic «25-30» £xoUv oxéon Je To KivnTpo. To KivnTeo yia évav abAnTh givai
OUCIAOTIKA TO KMETO» TTPOG TNV OAOKANPWON TWV TTPOCWITIKWYV CAG TTPOCOOKIWYV KAl OTOXWV.
Xwpig va UTTapxEl ETTAPKNS ECWTEPIKA KIVNTOTTOINOT (ECWTEPIKO KivnTPOo) Oa yiveTe atrAd évag
aBANTAG 0 O1T0I10G «EXEl SUVATOTNTES AAAd....».

Xwpig BaBU ecwWTEPIKO KivNTPO SEV UTTOPEITE VO SOUAEWETE OPKETA WOTE VA ViVETE VIKNTAG. To

TTPOCWITIKO ECWTEPIKO Tac KivnTpo gival autd Tou Ba ogag Bondnoel va opBotrodoere Eavda amo pia

EVOEXOMEVN ATTOTUXIO KOl VO TTRPOCTTAONOETE TTAAI VIO TO KOAUTEPO.

BaBuoAoynore pe 1 TNV KABE CWOTH EPWTNON
25)
26) X
27z
28) A
29)
30)z

. __________________________________________________________________________________________________}}]

Emegnynosig:
e Av TO OKOp 0QG gival «6» G€ OTTOIOBNATTOTE ATTO TA TTAPATTAVW TTEVTE TUAUATA, UTTOONAWVEL OTI EXETE
Mia 181aiTepn dUvaUn OTOV CUYKEKPIUEVO TUAMA.
e Av 10 OKOp 00G gival 5 UTTOBNAWVEI OTI EXETE AVETTTUYUEVN TNV IKAVOTNTA TOU GUYKEKPIKEVOU
TprHaTOg
e Av 10 OKOp 00G gival «4» ka1 Aiydtepo uttodnAwvel 0TI €i0TE 181AITEPA ABUVAUOG-N OTOV CUYKEKPIUEVO

TMHAMA Kal XpeladeoTe BeATiwon.

M.x.: av 10 oKop gag gival «6» oTOV ToPéa 1 aUTO UTTOBEIKVUEI OTI £XETE TNV IKAVOTNTA VO ETTAVEPXEDTE
ypryopa YETA atrd pia atrotuxia f pia ATta aAAd kal va pabaivete ammd Ta Addn oag. ‘Eva okop «2» 1 «3» oT0
TUAMA 2 uttodnAwvEl OTI XPEIAZEaTE va HABETE va KOVTPOAAPETE TA CUVAICONAUATA 0ag KABWS Kal va uaoeTe
va XaAapwveTe (WYuxoAoyikd). Ta xaunAd okop o€ KABE TUANA uTToypaupiouv TIG “TTEPIOXES™ TTOU XpEldlovTal

BeAtiwon. Ma va umopéoere va auénoere TNV OUVOAIKy oa¢ amdédoon kKkal vd
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AQITOUAKPUVETE TIC «dlavonTIKEC gag aduvauiec» 0a mpEémel mMpwra va SIAUOPQPWOETE
€UKoAou¢ diavonTikoU¢ aToxouc €10l worte va ga¢ Bonbnoouv va auénNoere tn yeEVIKNA
amrédoon 0a¢ Kal va TTEPACETE OTO emMOueEvo emimedo. Av yia TTapadelyua EXETE XauUNAG okop
OTO TUAUA TTOU QVAQPEPETAl YIA TNV QUTOOUYKEVTPWOTN auTO onuaivel 0TI N aduvapia oag va eAEyEeTe TNV
OUYKEVTPWOTN OOG KAl TNV TIPOCOXI 0OG TIPIV | HETA TOV aywva , €XEl éva QTwXO aywvioTikd atrotéAeopal!
MpootrabwvTtag AoImtév aTnv TTPOTTOVNAN va JIATNPACETE TNV CUYKEVTPWAT 0Ag Kal TNV TTPOCOoX 0ag, ag

BonBdsl va “TrpoTrovnBEiTE” OTNV CUYKEKPIPEVN Gag aduvayia.

- _____________________________________________________________________________________JN]

ZYNOAIKO IKOP

LITOSNAGVEI HIAQ CNUAVTIKA MEYAAN YouxIKn (TTvebpaTikn) SOvaun Kai

1kop 26-30: )
QavOEeKTIKOTNTA.
: oo LVITOSNAGVEI TO HECO OPO OTNV YLXIKA (TTVELHATIKRA) SOvaun Kai
Kop 23-25:

aveeKTIKOTNTA.

. LITOSNAGVEI OTI TIPETTEl VA APIEPATETE TTEPICTOTEPO XPOVO OTNV
IKOP 22 KAl KATGW:

WouXIKN (TTVELHATIKNA) 0Ag KAl AVOEKTIKOTNTA.

Kai kdrr yia va Buudore:
The 5 Ss of sports training are:

stamina, speed, strength, skill, and spirit;

but the greatest of these is spirit.
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