ΟΛΥΜΠΙΑΚΟΙ ΑΓΩΝΕΣ :

ΜΥΘΟΛΟΓΙΑ & ΙΣΤΟΡΙΑ

Η ΜΥΘΙΚΗ ΚΑΤΑΓΩΓΗ ΤΩΝ ΟΛΥΜΠΙΑΚΩΝ ΑΓΩΝΩΝ

    «Ολυμπιακοί Αγώνες» σαν δυο λέξεις μαγικές. Ξεκίνησαν πριν χιλιάδες χρόνια αλλά όσα χρόνια κι αν περάσουν τα ερωτηματικά για την καταγωγή τους θα μένουν αναπάντητα. Η παράδοση μιλάει για αγώνες Θεών και Ηρώων που τους συνέχισαν οι θνητοί. Οι μύθοι λένε ότι ο Δίας νίκησε τον Κρόνο στην πάλη και ο Απόλλωνας τον Ερμή στο τρέξιμο και τον Άρη στην πυγμαχία. Άλλες πηγές αναφέρουν ότι οι Ολυμπιακοί Αγώνες είχαν ιδρυτές βασιλείς: τον Πέλοπα, τον Μηλέα, τον Πελία, τον Όξυλο. Άλλοι μύθοι λένε ότι θεσπίστηκαν από τον Ηρακλή, όταν μια μέρα παίζοντας με τα αδέλφια του, τα έβαλε να τρέξουν μια απόσταση και βράβευσε τον πρώτο νικητή με στεφάνι αγριελιάς!

Ο ΜΥΘΟΣ

    Στα πολύ παλιά χρόνια ήταν ένα ωραίο παλικάρι, ο Πέλοπας. Ζούσε και μεγάλωνε στην Ολυμπία. Εκεί, ερωτεύτηκε την κόρη του βασιλιά του τόπου, την ωραία Ιπποδάμεια. Όμως δεν ήταν εύκολο να την παντρευτεί. Ο βασιλιάς Οινόμαος, ο πατέρας της Ιπποδάμειας, ζητούσε από όλους τους άντρες που πήγαιναν να ζητήσουν σε γάμο την κόρη του να κάνουν έναν άθλο ακατόρθωτο: Να παραβγούν μαζί του σε αγώνες αρματοδρομίας από την Ολυμπία ως τον Ισθμό και να τον νικήσουν! Πολλά παλικάρια δοκίμασαν να τα καταφέρουν αλλά απέτυχαν και έχασαν τη ζωή τους γιατί τα άλογα που έσερναν το άρμα του Οινόμαου ήταν ανίκητα: Ήταν δώρα του πατέρα του, του θεού Άρη.

    Αναγκάστηκε λοιπόν και ο Πέλοπας για να κερδίσει την αγαπημένη του να παραβγεί μαζί του. Για καλή του τύχη η Ιπποδάμεια, μόλις τον αντίκρυσε, τον ερωτεύτηκε αμέσως και αποφάσισε να τον βοηθήσει. Συνεννοήθηκε με τον ηνίοχο του πατέρα της Μυρτίλο, που την αγαπούσε κι αυτός, να κάνουν ένα κόλπο. Αντικατέστησαν την ξύλινη σφήνα στη ρόδα του άρματος με μια σφήνα από κερί! Έτσι κατά την διάρκεια του αγώνα της αρματοδρομίας, επειδή έκανε πολύ ζέστη, το κερί έλιωσε, το άρμα του Οινόμαου διαλύθηκε και ο ίδιος έχασε τη νίκη. Ο Πέλοπας τότε νικητής πήρε την Ιπποδάμεια για γυναίκα του και έγινε βασιλιάς της πόλης. Για να θυμάται την αρματοδρομία που του χάρισε την ευτυχία, καθιέρωσε αγώνες αρματοδρομίας και ύστερα των άλλων αθλημάτων.

    Έτσι άρχισαν οι Ολυμπιακοί Αγώνες….

Η ΙΣΤΟΡΙΑ ΤΟΥΣ

· 776 π.Χ. : Οι πρώτοι Ολυμπιακοί Αγώνες.
· 393 μ.Χ. : Κατάργηση των Ολυμπιακών Αγώνων από τον Αυτοκράτορα Θεοδόσιο τον Α΄.
· 1875 : Ζάππεια Ολυμπιάδα.
· 1896 : Πρώτοι Διεθνείς Ολυμπιακοί Αγώνες στην Αθήνα.
ΟΙ ΑΠΑΡΧΕΣ ΤΩΝ ΟΛΥΜΠΙΑΚΩΝ ΑΓΩΝΩΝ

    Τόπος τέλεσης των Αρχαίων Ολυμπιακών Αγώνων ήταν η Ολυμπία, κοντά στις ακτές της Πελοποννήσου. Η Ολυμπία δεν αποτελούσε τόπο μόνιμης κατοικίας. Ήταν σημαντική περιοχή μόνο επειδή ήταν αφιερωμένη στο βασιλιά των θεών το Δία, προς τιμήν του οποίου τελούνταν οι Ολυμπιακοί αγώνες.

    Δε γνωρίζουμε πώς ή πότε ξεκίνησαν οι Αγώνες. Ορισμένοι μύθοι αναφέρουν ότι καθιερώθηκαν από τον ίδιο το Δία. Σύμφωνα με αυτούς, ο Δίας έδωσε αγώνα πάλης με τον πατέρα του, τον Κρόνο, στην Ολυμπία για την εξουσία του κόσμου. Στη συνέχεια για να γιορτάσει τη νίκη του, καθιέρωσε μια σειρά αγώνων προς τιμήν των θεών. Ο Πίνδαρος γράφει ότι ο Ηρακλής καθιέρωσε τους Αγώνες για να γιορτάσει την πραγματοποίηση ενός άθλου του, της εκτροπής του Αλφειού για να καθαρίσουν οι στάβλοι του ντόπιου βασιλιά Αυγεία. Σε άλλους μύθους ένας άλλος Ηρακλής, που βοήθησε το Δία να προστατευτεί όταν ήταν μωρό, διοργάνωσε στην Ολυμπία έναν αγώνα δρόμου για τα τέσσερα αδέρφια του και απένειμε στο νικητή στεφάνι αγριελιάς. Στην Ολυμπία βρισκόταν ο αρχαίος τάφος του Πέλοπα, ενός τοπικού ήρωα που νίκησε σε μια σημαντική αρματοδρομία. Ο Πέλοπας από τη Λυδία έρχεται στην Ολυμπία, συναγωνίζεται το βασιλιά Οινόμαο σε αγώνα αρματοδρομίας, τον νικά με τη βοήθεια του Ποσειδώνα και της Ιπποδάμειας, κόρης του Οινόμαου, γίνεται βασιλιάς της Ήλιδας, παντρεύεται την Ιπποδάμεια και είναι ο ιδρυτής των Ολυμπιακών αγώνων.

    Οι αρχικοί Αγώνες φαίνεται ότι σταδιακά έπαυσαν να τελούνται. Αργότερα, ίσως τον 9ο αι. π.Χ., ο βασιλιάς Ίφιτος της γειτονικής πόλης Ήλιδας έλαβε χρησμό από το μαντείο των Δελφών ότι μπορούσε να σώσει την Ελλάδα από το λοιμό και τον εμφύλιο με την αναβίωση των Αγώνων. Κήρυξε εκεχειρία και κάλεσε όλες τις πόλεις της Ελλάδας να συγκεντρωθούν ειρηνικά στην Ολυμπία και να αγωνιστούν. Οι αθλητές μπορούσαν πια να έρχονται ειρηνικά, το ίδιο και οι θεατές. Απαγορευόταν η είσοδος του στρατού στην περιοχή της Ολυμπίας για ένα μήνα. Το κείμενο της Ιερής αυτής Εκεχειρίας χαράχτηκε πάνω σε ένα χάλκινο δίσκο που φυλασσόταν στο ναό της Ήρας. Οι αρχαίοι Έλληνες άρχισαν να αριθμούν τους Αγώνες από το 776 π.Χ. Στους πρώτους Αγώνες έγινε μόνο ένας αγώνας δρόμου, το στάδιο.

Η ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ
    Οι αθλητές έπρεπε να είναι σε άριστη φυσική κατάσταση για την Ολυμπία, γι’ αυτό η συστηματική προπόνηση ήταν αναγκαία. Στην αρχαία Ελλάδα ή άσκηση δεν ήταν σημαντική μόνο για τους αθλητικούς αγώνες, καθώς οι άντρες που ήταν και πολεμιστές, έπρεπε να βρίσκονται πάντα σε καλή φυσική κατάσταση. Όλες οι ελληνικές πόλεις είχαν χώρους προπόνησης, όπου οι άντρες μπορούσαν να ασκηθούν. Υπήρχαν δύο είδη χώρων προπόνησης, η παλαίστρα, για τις πολεμικές τέχνες (πάλη, πυγμαχία), και το γυμνάσιο, που ήταν μεγαλύτερο και προοριζόταν για δρόμους και ρίψεις.

    Οι περισσότεροι αθλητές είχαν προπονητές για να τους προετοιμάζουν και για να τους συμβουλεύουν σχετικά με τη προπόνηση, την υγιεινή και τη δίαιτά τους. Οι προπονητές είχαν ειδίκευση στα αθλήματα. Παρακολουθούσαν προσεχτικά τους αθλητές και πρότειναν τρόπους για τη βελτίωση του στιλ και της τεχνικής.

    Οι αθλητές των Ολυμπιακών αγώνων προπονούνταν για δέκα μήνες και έδιναν όρκο μαζί με τους προπονητές τους σχετικά με το χρόνο προπόνησης πριν από την έναρξη των Αγώνων. Ο τελευταίος μήνας προπόνησης γινόταν στην Ήλιδα για να μπορούν οι οργανωτές των αγώνων, οι Ελλανοδίκες, να ελέγχουν τις επιδόσεις των αθλητών και να εξασφαλίζεται το υψηλό επίπεδό τους. Η λέξη «Ελλανοδίκες» σημαίνει στην κυριολεξία «κριτές των Ελλήνων».

    Στην Ολυμπία επίσης υπήρχαν χώροι προπόνησης. Όλοι οι αθλητές γυμνάζονταν και αγωνίζονταν γυμνοί. Άλειφαν το σώμα τους με λάδι και τριβόντουσαν με άμμο, που κολλούσε στο λάδι. Η άμμος και το λάδι βοηθούσαν το σώμα να παραμένει δροσερό το καλοκαίρι και ζεστό το χειμώνα, ενώ παράλληλα το προστάτευαν από τα εγκαύματα του ήλιου. Οι αθλητές είχαν ανάγκη από τρόπους χαλάρωσης. Στην Ολυμπία βρισκόταν η μοναδική πισίνα της αρχαίας Ελλάδας, αν και δε γίνονταν αγώνες κολύμβησης.

    Η διοργάνωση των Αγώνων απαιτούσε χρόνο. Οι Ελλανοδίκες άρχιζαν πολύ νωρίτερα να θέτουν σε εφαρμογή το λεπτομερές πρόγραμμά τους. Ο ιερός χώρος, που ονομαζόταν Άλτη, έπρεπε να είναι σε άριστη κατάσταση. Το στάδιο και οι βοηθητικοί χώροι δε χρησιμοποιούνταν στο ενδιάμεσο των αγωνιστικών περιόδων και χρειάζονταν προσεκτικό καθαρισμό πριν από τις εκδηλώσεις.

Η ΣΥΓΚΕΝΤΡΩΣΗ ΤΟΥ ΠΛΗΘΟΥΣ

    Οι Ολυμπιακοί αγώνες γίνονταν κάθε τέσσερα χρόνια τον Αύγουστο. Η γειτονική πόλη Ήλιδα είχε την ευθύνη της διοργάνωσής τους. Την άνοιξη της χρονιάς των Ολυμπιακών αγώνων αναχωρούσαν από την Ήλιδα τρεις κήρυκες στεφανωμένοι με φύλλα ελιάς και κρατώντας ραβδιά. Ταξίδευαν σε όλη την ελληνική επικράτεια και ανακοίνωναν την ολυμπιακή εκεχειρία. Η εκεχειρία επέτρεπε στους συμμετέχοντες να ταξιδέψουν με ασφάλεια στην Ολυμπία, χωρίς να φοβούνται επιθέσεις ληστών ή πολεμιστών. Άνθρωποι έφταναν από κοντινές πόλεις, από τη Σπάρτη, την Αθήνα και την Κόρινθο, από πόλεις της ηπειρωτικής Ελλάδας, από νησιά και αποικίες στην ανατολική Μεσόγειο και από πλούσιες ελληνικές πόλεις της Σικελίας και της νότιας Ιταλίας.

    Μαζί με τους θεατές έρχονταν στην Ολυμπία έμποροι, πωλητές τροφίμων και πωλητές αναθημάτων που προορίζονταν για το Δία. Υπήρχαν επίσης τραγουδιστές, μουσικοί, ποιητές, ζωγράφοι και κάθε λογής καλλιτέχνες. Η μεγάλη γιορτή των Ολυμπιακών αποτελούσε ευκαιρία για την απόκτηση χρημάτων και φήμης. Δεν υπήρχαν ξενοδοχεία ή πανδοχεία, ούτε ολυμπιακό χωριό για τους αθλητές. Καθένας έπρεπε να φροντίσει για το κατάλυμά του. Για όλους τους αθλητές και τους θεατές πλούσιους ή φτωχούς, οι Ολυμπιακοί αγώνες δεν ήταν απλώς αθλητισμός, αλλά τμήμα της λατρείας του Δία.

ΗΜΕΡΑ 1Η 

Πρόγραμμα

Πρωί:
- Τελετή ορκωμοσίας


- Αγώνες παίδων


- Δημόσιες και ιδιωτικές προσευχές

Απόγευμα
- Ομιλίες και μουσικές παραστάσεις


- Επίσκεψη σε αξιοθέατα


- Συγκεντρώσεις

    Η γιορτή ήταν έτοιμη να ξεκινήσει. Οι αθλητές θα ανακάλυπταν σύντομα αν η προπόνηση, οι ειδικές δίαιτες, ο κόπος, η εξάντληση και τα πονεμένα μέλη του σώματός τους άξιζαν τον κόπο. Όλοι γνώριζαν ότι στην Ολυμπία ο νικητής ήταν ένας και μοναδικός, αφού η δεύτερη και η τρίτη θέση δεν είχαν καμία αξία.

    Οι αθλητές, μαζί με τους πατέρες, τους αδερφούς και τους προπονητές τους, κατευθύνονταν προς το Βουλευτήριο της Ολυμπίας. Εκεί τους περίμεναν οι δέκα Ελλανοδίκες, για να δώσουν τον ολυμπιακό όρκο. Πάνω από ένα σφαγμένο χοίρο ορκίζονταν όλοι ότι είχαν προπονηθεί για δέκα μήνες και ότι θα σέβονταν τους κανόνες των Αγώνων. Οι Ελλανοδίκες, από την πλευρά τους, ορκίζονταν ότι θα ήταν δίκαιοι κριτές των αθλητών.

    Κάθε αθλητής μετά τον όρκο του μπορούσε να πάει σε έναν από τους πολυάριθμους βωμούς στον ιερό χώρο, την Άλτη. Εκεί θυσίαζε ένα ζώο και προσευχόταν για τη νίκη. Την πρώτη μέρα γίνονταν μόνο τα αγωνίσματα του δρόμου, της πάλης και της πυγμαχίας των παίδων. Η ηλικία των παίδων είχε καθοριστεί μεταξύ 12 και 18 ετών, αλλά δεν ήταν δυνατόν να ελεγχθεί η ηλικία των αθλητών. 

    Το απόγευμα ήταν ελεύθερο και οι αθλητές μπορούσαν να συναντήσουν τους φίλους τους ή να επισκεφτούν τα αξιοθέατα. Υπήρχαν φημισμένα μνημεία στην Ολυμπία. Στην Άλτη υπήρχαν πολλά αγάλματα ανδρικών και γυναικείων θεοτήτων καθώς και παλαιότερων ολυμπιονικών. Το σημαντικότερο αξιοθέατο ήταν ο τεράστιος ναός του Δία. Το πιο εντυπωσιακό μνημείο ήταν το γιγάντιο χρυσελεφάντινο άγαλμα του Δία στον εσωτερικό χώρο του ναού.

ΗΜΕΡΑ 2Η 

Πρόγραμμα

Πρωί:
- Πομπή στον ιππόδρομο


- Αρματοδρομίες


- Ιπποδρομίες

Απόγευμα:
- Πένταθλο

Βράδυ:
- Παρέλαση των νικητών


- Επινίκιοι ύμνοι


- Γιορτές και γλέντια

    Οι θεατές ξυπνούσαν νωρίς τη δεύτερη μέρα των Αγώνων. Στριμώχνονταν για να βρουν θέση και να παρακολουθήσουν το εναρκτήριο θέαμα της δεύτερης μέρας, την πομπή των αλόγων, των ιππέων και των αρμάτων στον ιππόδρομο. Ιππόδρομος σημαίνει «δρόμος για τον αγώνα των αλόγων». Ο ιππόδρομος δεν ήταν ένα κτίριο, αλλά μια μεγάλη επιφάνεια ομαλού εδάφους με μια υπερυψωμένη πλαγιά ή ένα λόφο για να στέκονται οι θεατές.

    Οι αρματοδρομίες ήταν πιθανώς το πιο συναρπαστικό και επικίνδυνο άθλημα στην Ολυμπία. Υπήρχαν αγώνες για τέθριππα άρματα και άρματα με δύο άλογα. Οι άντρες ήταν της μόδας να έχουν στην κατοχή τους άλογα. Τα καλά άλογα όμως ήταν πολύ ακριβά και μόνο οι πλούσιοι είχαν την δυνατότητα συμμετοχής στους αγώνες.

    Οι ιπποδρομίες ήταν συντομότερες από τις αρματοδρομίες – συνήθως ένας γύρος του ιπποδρόμου. Γίνονταν μετά τις αρματοδρομίες, στην ίδια διαδρομή. Το έδαφος ήταν ήδη αναμοχλευμένο και ανώμαλο. Οι περισσότεροι αναβάτες ήταν έμμισθοι υπηρέτες, αν και ορισμένοι πλούσιοι νέοι ίππευαν οι ίδιοι τα άλογά τους. Οι αναβάτες ίππευαν απευθείας στην πλάτη του αλόγου, αφού οι σέλες και οι αναβολείς δεν είχαν ακόμη εφευρεθεί. Ήταν ιδιαίτερα ριψοκίνδυνο και πολλοί αναβάτες τραυματίστηκαν ή σκοτώθηκαν από πτώση.

    Το απόγευμα οι θεατές μεταφέρονταν στο στάδιο για να παρακολουθήσουν το πένταθλο. Σε αυτή την αναμέτρηση οι αθλητές συμμετείχαν σε πέντε αθλήματα: δίσκο, ακόντιο, άλμα, δρόμο, πάλη. Ο αθλητής άξιζε τον κόπο να κάνει μια καλή αρχή, αφού, εάν κέρδιζε στα τρία πρώτα αθλήματα, τα δύο τελευταία ακυρώνονταν.

    Στην αρχαιότητα ο δίσκος ήταν μεγαλύτερος και βαρύτερος απ’ ό,τι σήμερα. Ζύγιζε περίπου 2,5 κιλά και ήταν κατασκευασμένος από χαλκό, μόλυβδο ή ακόμη και μάρμαρο. Το επίπεδο κυκλικό σχήμα παρέμεινε σχεδόν το ίδιο. Το σύγχρονο ολυμπιακό ρεκόρ στη ρίψη του δίσκου είναι 69,4 μ. Δε γνωρίζουμε τα αντίστοιχα ρεκόρ στην Ολυμπία, επειδή κανείς δεν τηρούσε αρχείο με τις αποστάσεις που έριχναν οι δισκοβόλοι. Το σημαντικό ήταν ποιος νικούσε σε κάθε αγώνα.

    Η ρίψη του ακοντίου ήταν το άθλημα που συνδεόταν περισσότερο απ’ όλα με τον πόλεμο. Τα ακόντια ήταν περίπου στο ύψος ενός ανθρώπου. Η ρίψη τους γινόταν όπως ακριβώς και σήμερα, με φόρα και στη συνέχεια μια ζυγισμένη εκτίναξη του βραχίονα.

    Δεν υπήρχε στην αρχαιότητα άλμα εις ύψος, αλλά μόνο άλμα εις μήκος. Δε γνωρίζουμε με βεβαιότητα εάν οι άλτες έπαιρναν φόρα ή εάν το άλμα γινόταν από όρθια στάση. Οι Έλληνες κατέγραψαν το μήκος δύο αλμάτων. Και τα δύο ήταν περισσότερο από 16 μ., απόσταση σχεδόν διπλάσια από το σύγχρονο ολυμπιακό ρεκόρ. Αυτό οδήγησε ορισμένους ειδικούς στη σκέψη ότι οι Έλληνες χρησιμοποιούσαν ένα πολλαπλό πήδημα, όπως το σύγχρονο τριπλούν, του οποίου το ολυμπιακό ρεκόρ είναι λίγο παραπάνω από 18 μ.

    Οι αθλητές αγωνίζονταν επίσης σε δρόμο ταχύτητας, που είχε πιθανώς το μήκος του σταδίου. Εάν μετά τον αγώνα δεν αναδεικνυόταν με σαφήνεια ο νικητής, οι εναπομείναντες αθλητές συμμετείχαν στην πάλη.

    Στο τέλος της ημέρας το πλήθος συγκεντρωνόταν στον ιερό ναό του ήρωα Πέλοπα, του πρώτου νικητή αρματοδρομίας στην Ολυμπία. Εκεί επαναλάμβαναν ταφικές τελετές. Στην συνέχεια οι νικητές έκαναν παρέλαση γύρω από την Άλτη και ακούγονταν ύμνοι που είχαν γραφτεί προς τιμήν τους.

ΗΜΕΡΑ 3Η 

Πρόγραμμα

Πρωί:
- Μεγάλη πομπή στο ναό του Δία


- Επίσημη θυσία στο Δία

Απόγευμα:
- Αγώνες δρόμου

Βράδυ:
- Δημόσιο συμπόσιο

    Το πρωί της τρίτης μέρας γινόταν η πιο σημαντική εκδήλωση των Ολυμπιακών αγώνων, η θυσία στο Δία. Όλοι οι αθλητές συγκεντρώνονταν στην είσοδο του ιερού χώρου της Άλτης. Εκεί συναντούσαν τους αντιπροσώπους των ελληνικών πόλεων, που μετέφεραν δίσκους, μεγάλα πινάκια, κρατήρες για το κρασί και κύπελλα, όλα από χρυσό και άργυρο. Ήταν σύμβολα του πλούτου των πόλεών τους και θα τα χρησιμοποιούσαν στο μεγάλο συμπόσιο που θα γινόταν εκείνο το βράδυ. Οι υπηρέτες οδηγούσαν 100 βόδια, προσφορά των κατοίκων της Ήλιδας. Τέλος, έφταναν οι δέκα Ελλανοδίκες, ντυμένοι με τα πορφυρά ενδύματά τους. Η μεγάλη πομπή ήταν έτοιμη να ξεκινήσει.

    Η πομπή ξεκινούσε με τη συνοδεία φωνών χαράς και θαυμασμού από το πλήθος. Η διαδρομή περιλάμβανε την περιφορά γύρω από την Άλτη, το ναό της Ήρας, τον τάφο του ήρωα Πέλοπα, το ναό της Ρέας (μητέρας του Δία) και τα κτίρια των «θησαυρών», των ελληνικών πόλεων από τη Σικελία, την Ιταλία και άλλες περιοχές της Μεσογείου.

    Η πομπή περνούσε μπροστά από το ναό του Δία από τις ανοιχτές πόρτες του ναού, ενώ το τεράστιο χρυσελεφάντινο άγαλμα του βασιλιά των θεών την ατένιζε. Τέλος οι συμμετέχοντες πλησίαζαν στο μεγάλο βωμό. Οδηγούσαν τα βόδια μπροστά στο βωμό, οι ιερείς τα αποκεφάλιζαν, αφήνοντας το αίμα να ρέει. Γρήγορα οι υπηρέτες τεμάχιζαν τα ζώα και στη συνέχεια οι ιερείς τύλιγαν με λίπος τους μηρούς και τους μετέφεραν στη κορυφή του βωμού. Εκεί έκαιγαν το λίπος και τα κόκαλα και ο καπνός ανέβαινε ψηλά στους θεούς. Το υπόλοιπο κρέας φυλασσόταν για το δημόσιο συμπόσιο, που θα γινόταν το βράδυ.

    Οι αθλητές του δρόμου είχαν την ευκαιρία να δοξαστούν το απόγευμα. Ο πρώτος αγώνας ήταν δρόμος μεγάλης απόστασης (δόλιχος) 20 ή 24 γύροι, δηλ. 3.800μ. ή 4.600 μ. Αντίθετα με τους σημερινούς αγώνες δρόμου, στο στίβο δεν υπήρχαν διάδρομοι και κλιμακωτές αφετηρίες. Οι στροφές ήταν πολύ απότομες και οι αθλητές σπρώχνονταν για να λάβουν θέση. Στις στροφές υπήρχε η δυνατότητα χρήσης απάτης, με το να βάλει κανείς τρικλοποδιά στους αντίπαλους ή να κόψει δρόμο στο πλήθος των δρομέων. 

    Ο δόλιχος ήταν ο μεγαλύτερος αγώνας δρόμου στους αρχαίους Ολυμπιακούς αγώνες, ενώ ο μαραθώνιος καθιερώθηκε στη σύγχρονη εποχή.

    Οι δρομείς αποκτούσαν μεγαλύτερη φήμη όταν νικούσαν σε σύντομο δρόμο ταχύτητας (στάδιο), όπως άλλωστε και σήμερα. Το στάδιο είχε το μήκος μιας διαδρομής στο στάδιο, περίπου 192 μ. Η χρονιά των αγώνων έπαιρνε το όνομα του νικητή στον αγώνα δρόμου του σταδίου. Ήταν το παλαιότερο αγώνισμα των Ολυμπιακών αγώνων και στα πρώτα πενήντα χρόνια της ιστορίας τους το μοναδικό. Ο τελευταίος αγώνας δρόμου ήταν ο δίαυλος, που είχε μήκος δύο διαδρομών στο στάδιο, περίπου 385 μ.

    Οι αρχαίοι δρομείς δε χρησιμοποιούσαν βατήρες ή στάση εκκίνησης. Άρχιζαν τον αγώνα από μια σειρά λίθινων πλακών στο διάδρομο, που είχαν εγκοπές για να μπορούν να τοποθετούν τα γυμνά δάχτυλα των ποδιών τους. Για την εκκίνηση χρησιμοποιείτο ένα σάλπισμα από τη σάλπιγγα του κήρυκα ή κραυγή «άπιτε» (εμπρός). Η ποινή για τη λανθασμένη εκκίνηση – πολύ χειρότερη από τον αποκλεισμό – ήταν η μαστίγωση.

    Οι αρχαίοι δρομείς ήταν λιγότερο εξειδικευμένοι απ’ ότι σήμερα και ορισμένοι αγωνίζονταν και στα τρία αγωνίσματα δρόμου. Εάν νικούσαν και στα τρία αγωνίσματα στους ίδιους Ολυμπιακούς αγώνες, ονομάζονταν τριπλοί νικητές.

    Το βράδυ γινόταν το μεγάλο δημόσιο συμπόσιο. Τιμητικοί προσκεκλημένοι δειπνούσαν στο Πρυτανείο, ένα κτίριο που χρησίμευε στην ψυχαγωγία σημαντικών προσώπων. Εντούτοις, οι Ολυμπιακοί αγώνες ήταν μια γιορτή για όλους, γι’ αυτό οι αθλητές και οι οικογένειές τους, οι προσκεκλημένοι και οι θεατές θα έπαιρναν ένα κομμάτι κρέας από την πρωινή θυσία.

ΗΜΕΡΑ 4Η 

Πρόγραμμα

Πρωί:
Πάλη

Μεσημέρι:
Πυγμαχία και παγκράτιο

Απόγευμα:
Οπλιτοδρομία

    Την τέταρτη μέρα των αγώνων οι θεατές ήταν ενθουσιασμένοι καθώς κατευθύνονταν για να παρακολουθήσουν τα αγωνίσματα. Συζητούσαν και φώναζαν τα ονόματα των αθλητών που προτιμούσαν. Ήταν η μέρα των αγωνισμάτων «επαφής», της πάλης, της πυγμαχίας και του παγκρατίου.

    Η σωματική διάπλαση και η δύναμη ήταν τα πιο σημαντικά προτερήματα ενός παλαιστή. Οι μικρόσωμοι άντρες δεν είχαν πολλές πιθανότητες να κερδίσουν, γιατί δεν υπήρχαν κατηγορίες βάρους. Οι Έλληνες παλαιστές χρησιμοποιούσαν κάθε είδους λαβή, σήκωμα και κίνηση για να ρίξουν τον αντίπαλό τους στο έδαφος. Όπως και οι άλλοι αθλητές, οι παλαιστές έβαζαν στο σώμα τους λάδι, καλύπτονταν όμως με σκόνη για να είναι δυνατή η εφαρμογή των λαβών. Εάν η πλάτη του αντιπάλου άγγιζε το έδαφος, χαρακτηριζόταν «πτώση». Τρεις πτώσεις ενός αθλητή ήταν η νίκη του αντιπάλου. Η πάλη ήταν σκληρό άθλημα. Δεν υπήρχαν γύροι και οι αντίπαλοι έπρεπε να παλεύουν μέχρι την ήττα ενός από τους δύο. Υπήρχε ακόμη και νόμος στην Αθήνα που όριζε ότι ο παλαιστής δε δικαζόταν εάν ο αντίπαλός του έχανε τη ζωή του από ατύχημα.

    Το μεσημέρι, άρχιζε το πιο σκληρό άθλημα, η πυγμαχία. Οι πυγμάχοι είχαν συχνά ουλές και ήταν παραμορφωμένοι, ενώ υπήρχαν ιστορίες για πυγμάχους που είχαν σκοτωθεί. Δεν υπήρχαν γύροι και οι αγώνες μπορούσαν να διαρκέσουν ώρες, μέχρι ο ένας να χάσει τις αισθήσεις του από χτύπημα ή να παραδεχτεί την ήττα του.

    Οι πυγμάχοι δε φορούσαν παραγεμισμένα γάντια, όπως σήμερα. Οι παλαιότεροι τύλιγαν γύρω από τα χέρια τους ταινίες από μαλακό δέρμα. Μετά το 500 π.Χ. περίπου άρχισαν να φορούν μακριά γάντια με χοντρά κορδόνια σκληρού δέρματος γύρω από τις αρθρώσεις.

    Οι πυγμάχοι στόχευαν συνήθως στο κεφάλι και στο πρόσωπο του αντιπάλου τους. Σε μεταγενέστερη εποχή άρχισαν να χρησιμοποιούν τα χέρια και τους βραχίονές τους για να αμυνθούν και έτσι η γρήγορη κίνηση των ποδιών απέκτησε σημασία για την αποφυγή των χτυπημάτων. Ακόμη και αν δεν απέφευγε τη γροθιά, ένας πυγμάχος ήταν σημαντικό να μη φαίνεται χτυπημένος.

    Το τελευταίο αγώνισμα πάλης στην Ολυμπία ήταν το παγκράτιο, που σημαίνει «όλη η δύναμη» και που συνδύαζε την πυγμαχία και την πάλη, αλλά επιτρέπονταν και η πάλη στο έδαφος, τα χτυπήματα στο πρόσωπο, οι κλοτσιές, οι λαβές με χέρια και πόδια και οι λαβές στο λαιμό. Απαγορεύονταν οι επιθέσεις στα μάτια και το δάγκωμα. Σκοπός ήταν να παραδεχτεί ο αντίπαλος την ήττα του. Στην περίπτωση αυτή, ο ηττημένος πυγμάχος απευθυνόταν στον κριτή σηκώνοντας ψηλά ένα δάχτυλο.

    Αν και το παγκράτιο φαίνεται το πιο βίαιο άθλημα, οι αρχαίοι θεωρούσαν την πυγμαχία βιαιότερη, μολονότι στο παγκράτιο αναδείχτηκε κάποτε νικητής ένας νεκρός!

    Το τελευταίο αγώνισμα ήταν η οπλιτοδρομία (αγώνας δρόμου με πανοπλία). Αν και παράξενο σήμερα, για τους αρχαίους ήταν φυσιολογικό, γιατί τους θύμιζε ότι σκοπός του αθλητισμού ήταν και η προετοιμασία για τον πόλεμο. Οι αθλητές έτρεχαν δύο φορές το μήκος του σταδίου φορώντας περικεφαλαίες και κρατώντας ασπίδες. Ο αριθμός των συμμετοχών περιοριζόταν στις 25, γιατί στο ναό του Δία υπήρχαν 25 όμοιες ασπίδες. Ο κανονισμός αυτός απέτρεπε την απάτη από έναν αθλητή που θα κρατούσε ελαφρότερη ασπίδα από τους άλλους.

ΗΜΕΡΑ 5Η
Πρόγραμμα

Πρωί:
Πομπή των νικητών


Παρουσίαση των στεφανιών

Απόγευμα:
Εορταστικές εκδηλώσεις

και βράδυ:
και συμπόσια

    Όλα τα αγωνίσματα είχαν τελειώσει. Οι ηττημένοι στους αγώνες δεν έπαιρναν τίποτα. Τώρα ήταν η ώρα των νικητών. Οι θεατές, οι προπονητές και οι αθλητές ακολουθούσαν για τελευταία φορά την πομπή προς το ναό του Δία. Επικεφαλής της πομπής ήταν οι νικητές. Αμέσως μετά τους αγώνες έδεναν πορφυρές ταινίες γύρω από το κεφάλι, τα χέρια και τα πόδια τους. Τώρα ήταν έτοιμοι να δεχτούν το έπαθλο για το οποίο είχαν έρθει στην Ολυμπία.

    Η πομπή περνούσε μπροστά από μια γέρικη αγριελιά, που ήταν ιερό δέντρο του Δία. Πριν αρχίσει η εκδήλωση επέλεγαν ένα αγόρι που ζούσαν και οι δύο γονείς του. Το αγόρι έκοβε από το δέντρο με ένα χρυσό δρεπάνι ένα κλαδί γεμάτο φύλλα για κάθε αγώνισμα. Στη συνέχεια έφτιαχναν στεφάνια από τα φύλλα. Όταν η πομπή έφτανε στην είσοδο του ναού, οι νικητές αθλητές έκαναν ένα βήμα μπροστά. Οι Ελλανοδίκες έβαζαν ένα στεφάνι αγριελιάς στο κεφάλι κάθε νικητή με τις επευφημίες του πλήθους. Όταν στεφανώνονταν όλοι οι νικητές, οι πατέρες, οι αδερφοί και οι φίλοι τους ορμούσαν να τους συγχαρούν. Οι ενθουσιασμένοι θεατές πετούσαν ψηλά στον αέρα φύλλα και πέταλα λουλουδιών, που έπεφταν πάνω στους αθλητές.

    Η υπόλοιπη μέρα και το βράδυ ήταν αφιερωμένα στα συμπόσια. Γινόταν ένα τεράστιο δημόσιο συμπόσιο αλλά και μεγαλοπρεπείς συγκεντρώσεις ιδιωτικού χαρακτήρα, που διαρκούσαν μέχρι αργά τη νύχτα. Οι αθλητές και οι καλεσμένοι τους έπιναν κρασί και τραγουδούσαν επινίκιους ύμνους. Τριγύριζαν για τελευταία φορά γύρω από την Άλτη στολισμένοι με στεφάνια και γιρλάντες λουλουδιών στο κεφάλι και στους ώμους. Αντάλλασσαν τις εντυπώσεις τους για τους αγώνες που μόλις είχαν τελειώσει και ονειρεύονταν τους επόμενους που θα ακολουθούσαν. Προσδοκούσαν την επιστροφή των νικητών στην πατρίδα τους. Κάθε νικητής θα απολάμβανε μιας ειδικής υποδοχής εορταστικών εκδηλώσεων και συμποσίων. Θα λάβαινε μεγάλα χρηματικά ποσά και άλλες τιμές από την πόλη του, όπως την τοποθέτηση του αγάλματός του στη αγορά. Εάν ο ίδιος ο νικητής ή η πόλη του και οι φίλοι του διέθεταν αρκετά χρήματα, θα μπορούσαν να χαρίσουν στον ολυμπιονίκη την καλύτερη ανταμοιβή του: ένα άγαλμά του στον ιερό χώρο της Ολυμπίας. Υπήρχαν εκατοντάδες αγάλματα νικητών στην Ολυμπία. Κάθε άγαλμα υπενθύμιζε στις επόμενες γενεές ότι ένας άντρας εκείνη τη μοναδική στιγμή της νίκης του είχε γίνει όμοιος με θεό.

ΤΑ ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΑ ΤΩΝ ΑΡΧΑΙΩΝ ΟΛΥΜΠΙΑΚΩΝ ΑΓΩΝΩΝ

1. Δρόμος

Ο παλαιότερος και κυριότερος αγώνας στην Ολυμπία ήταν ο δρόμος του σταδίου.

Αρχικά το αγώνισμα ήταν δρόμος απλός (μια φορά το στάδιο), από το 724 π.Χ. δίαυλος (διπλός) και από το 720 π.Χ. δόλιχος (πολλαπλός).

Το μήκος του σταδίου που έπρεπε να τρέξουν οι αθλητές είχε μήκος 192 μέτρα και το αγώνισμα γινόταν σε ομάδες των 3-5 δρομέων.

Στην 25η ολυμπιάδα, τέλος, εισήχθη και το αγώνισμα του οπλίτη δρόμου, στο οποίο οι αθλητές έπρεπε να τρέξουν δύο φορές το στάδιο με πλήρη πανοπλία.

Για το λόγο αυτό φυλάσσονταν μέσα στο ναό του Δία 25 χάλκινες ασπίδες.

Στα αγωνίσματα των παίδων ο δρόμος που έπρεπε να τρέξουν ήταν το μισό του σταδίου, δηλαδή 96 μέτρα.

2. Πάλη

Το 708 π.Χ. μπήκαν η πάλη και το πένταθλο ως αγωνίσματα στους ολυμπιακούς αγώνες.

Οι παλαιστές αλείφονταν με λάδι ελιάς από ένα μικρό δοχείο και έπειτα ράντιζαν το σώμα τους με λεπτό χώμα για να μη γλιστρά υπερβολικά, αλλά και για να κλείνουν οι πόροι του δέρματος, έτσι ώστε να μην κρυώνει το σώμα με τον ιδρώτα.

Με διάφορες τεχνικές που εφάρμοζαν, νικητής ανακηρυσσόταν εκείνος ο αθλητής που έριχνε 3 φορές τον αντίπαλό του στο έδαφος.

3. Πυγμή (πυγμαχία)

Σαν αγώνισμα μπήκε στους ολυμπιακούς αγώνες το 688 π.Χ. Οι αθλητές έδεναν τα χέρια τους με δερμάτινες λουρίδες και φορούσαν στο κεφάλι χάλκινο κάλυμμα για να προστατεύονται από τα χτυπήματα. Ο αγώνας τελείωνε μόνον όταν κάποιος από τους δύο αντιπάλους ομολογούσε την ήττα του.

Στο αγώνισμα απαγορευόταν αυστηρά να σκοτώσει κάποιος με χτυπήματα τον αντίπαλό του, είτε θελημένα είτε άθελά του. Στην περίπτωση που γινόταν κάτι τέτοιο ο αθλητής αποκλειόταν από τους αγώνες και πλήρωνε μεγάλο χρηματικό πρόστιμο.

4. Παγκράτιο

Το παγκράτιο ήταν το σκληρότερο αγώνισμα των ολυμπιακών αγώνων γι’ αυτό και λίγοι αθλητές λάμβαναν μέρος σε αυτό. Ο τρόπος με τον οποίο γινόταν ήταν ένας συνδυασμός πάλης και πυγμής.

5. Ιππικά αγωνίσματα

Σε αυτά τα αγωνίσματα γίνονταν αγώνες με άρματα που τα έσυραν 4 άλογα (τέθριππα) ή 2 άλογα (συνωρίς). Τα άρματα ήταν δίτροχα, χαμηλά και έτρεχαν όλα μαζί.

Το 648 π.Χ. μπήκε στους αγώνες το αγώνισμα του κέλητος ίππου (απλός αγώνας με άλογο) και το 496 π.Χ. το αγώνισμα με άλογο που φορά χαλινάρι ((κάλπη).

Ο αναβάτης στον αγώνα έπρεπε, πριν το άλογο φτάσει στο τέρμα, να πηδήξει στο έδαφος και να το ακολουθήσει κρατώντας τα χαλινάρια του.

Νικητές στο αγώνισμα αυτό είχαν ανακηρυχθεί ο Φίλιππος της Μακεδονίας και ο Μέγας Αλέξανδρος.

6. Άλμα

Υπήρχαν δύο αγωνίσματα άλματος, το άλμα εις ύψος και το άλμα εις μήκος.

Ο τόπος που πηδούσαν οι αθλητές ήταν σκαμμένος με μαλακό χώμα (σκάμμα) και στην προσπάθειά τους αυτή βοηθούνταν από πέτρινους αλτήρες (όργανα με χειρολαβές) για να έχουν μεγαλύτερη ορμή την ώρα του άλματος.

7. Δίσκος

Ο δίσκος παλαιότερα ήταν από πέτρα κι αργότερα έγινε μεταλλικός. Είχε διάμετρο περίπου 17 με 30 εκατοστά του μέτρου και βάρος δύο κιλά. Το αγώνισμα ήταν σχεδόν το ίδιο με το σημερινό αγώνισμα της δισκοβολίας.

8. Ακόντιο

Το ακόντιο ήταν φτιαγμένο από ξύλο και είχε μεταλλική αιχμή. Στο πίσω μέρος του είχε μια δερμάτινη λουρίδα στην οποία έβαζαν τα δάχτυλά τους οι αθλητές και αφού έφερναν τα χέρια τους πίσω, το εκσφενδόνιζαν με δύναμη προς τα μπρος.

9. Αγώνες κηρύκων και σαλπιγκτών

Τα αγωνίσματα αυτά άρχισαν από το 396 π.Χ. Οι κήρυκες και οι σαλπιγκτές στέκονταν όρθιοι πάνω στο βωμό των κηρύκων, που βρισκόταν μπροστά στην κρύπτη (είσοδο του σταδίου), και προσπαθούσε ο καθένας να φωνάξει με όσο το δυνατόν πιο δυνατή φωνή ή να σαλπίσει πιο δυνατά.

Ο νικητής του αγώνα των κηρύκων είχε και το προνόμιο να εκφωνεί στο στάδιο τα ονόματα των ολυμπιονικών.

ΓΥΝΑΙΚΕΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ

    Στις γυναίκες δεν επιτρεπόταν να αγωνίζονται στους Ολυμπιακούς αγώνες. Εξαίρεση αποτελούσαν οι ιδιοκτήτριες αλόγων, που μπορούσαν να συμμετέχουν χωρίς να είναι παρούσες. Τους Ολυμπιακούς αγώνες μπορούσαν να παρακολουθήσουν μόνο ανύπαντρες γυναίκες. Τα κορίτσια στην αρχαία Ελλάδα παντρεύονταν στην ηλικία των 13 ετών περίπου. Κάποτε μια γυναίκα ήθελε να δει το γιο της να αγωνίζεται και μεταμφιέστηκε σε προπονητή του. Όταν ο γιος της κέρδισε, ενθουσιάστηκε τόσο πολύ, που αναπήδησε και αποκαλύφθηκε η μεταμφίεσή της. Από τότε οι αθλητές και προπονητές συμμετείχαν στους Ολυμπιακούς γυμνοί.

    Η Ήρα, η σύζυγος του Δία, ήταν πολύ σημαντική θεά στην Ολυμπία. Ο ναός της ήταν 50 χρόνια παλαιότερος από το ναό του Δία. Κάθε τέσσερα χρόνια, μεταξύ δύο Ολυμπιακών αγώνων, κορίτσια αγωνίζονταν στο δρόμο προς τιμήν της. Ήταν ένας δρόμος ταχύτητας που είχε το μήκος του σταδίου μείον το 1/6 του, δηλ 160 μ. Η νικήτρια βραβευόταν με ένα στεφάνι αγριελιάς, όπως και οι άντρες νικητές και στη στοά του ναού της Ήρα τοποθετούσαν ένα πίνακά της.

    Ο αθλητισμός ήταν αρχικά στενά συνδεδεμένος με τον πόλεμο. Καθώς οι άντρες πολεμούσαν, ο αθλητισμός ήταν αλληλένδετος με την ιδέα της μύησης στην κοινωνία των αντρών και της αντρικής φύσης. Για το λόγο αυτό δεν υπήρχε συνήθως θέση στις γυναίκες στον αρχαίο ελληνικό αθλητισμό. Εξαίρεση αποτελούσαν οι Σπαρτιάτες, που θεωρούσαν την άσκηση των κοριτσιών σημαντική, ώστε να έχουν καλή φυσική κατάσταση και να γεννούν υγιή παιδιά, ιδιαίτερα αγόρια.

    Δυστυχώς οι γυναίκες δεν έπαιρναν μέρος στους αγώνες, ούτε καν σα θεατές. Μόνο μία, η Καλλιπάτειρα, κατόρθωσε να μπει μεταμφιεσμένη, μια γυναίκα που  είχε πολλούς συγγενείς Ολυμπιονίκες. Λένε πως μόλις ο γιος της νίκησε, έτρεξε να τον αγκαλιάσει και ο χιτώνας που φορούσε κάπου σκάλωσε και φάνηκε το γυναικείο της σώμα. Οι Ελλανοδίκες, οι κριτές δηλαδή τη συγχώρεσαν κάνοντας γι’ αυτή μια εξαίρεση. 

Μόνο μια γυναίκα παρακολουθούσε τους Ολυμπιακούς αγώνες, η ιέρεια της Δήμητρας, που είχε και ειδική θέση στο στάδιο. 

    Στο δρόμο προς την Ολυμπία βρίσκεται ένα απότομο βουνό με ψηλούς βράχους. Οι νόμοι της Ήλιδας ορίζουν ότι όποια γυναίκα αποκαλύπτεται να παρακολουθεί τους Ολυμπιακούς αγώνες θα τη ρίχνουν από τους βράχους.

ΚΑΛΛΙΠΑΤΕΙΡΑ

-Αρχόντισσα Ροδίτισσα πώς μπήκες;

Γυναίκες διώχνει μια συνήθεια αρχαία εδώθε.

-Έχω ένα ανίψι, τον Ευκλέα τρία αδέλφια,

γιο, πατέρα Ολυμπιονίκες.

Να με αφήσετε πρέπει, Ελλανοδίκες

Και εγώ να καμαρώσω μες στα ωραία

Κορμιά, που για το αγρίλι του Ηρακλέα

Παλεύουν, θαυμαστές ψυχές αντρίκιες.

Με τις άλλες γυναίκες δεν είμαι όμοια στον

Αιώνα το σόι μου φαντάζει με της αντριάς

Τα αμάραντα προνόμια.

Με μάλαμα γραμμένος το δοξάζει σε

Αστραφτερό κατεβατό μαρμάρου ύμνος

Χρυσός του αθάνατου Πινδάρου.

                                                                           (Αρ. Μαβίλης) 

ΑΓΩΝΕΣ ΣΕ ΑΛΛΕΣ ΠΕΡΙΟΧΕΣ ΤΗΣ ΕΛΛΑΔΑΣ

    Οι Ολυμπιακοί αγώνες ήταν η πιο φημισμένη αθλητική εκδήλωση στην αρχαία Ελλάδα, όχι όμως και η μοναδική. Τέσσερις αθλητικές εκδηλώσεις ονομάζονταν «πανελλήνιες» και δέχονταν αθλητές από όλες τις ελληνικές πόλεις. Πανελλήνιοι αγώνες ήταν οι Ολυμπιακοί, τα Πύθια, τα Ίσθμια και τα Νέμεα.

    Στους Δελφούς τα Πύθια γίνονταν κάθε τέσσερα χρόνια προς τιμήν του θεού Απόλλωνα, που είχε σκοτώσει το μοχθηρό φίδι Πύθωνα.

     Στην Κόρινθο, τα Ίσθμια γίνονταν προς τιμήν του θεού Ποσειδώνα. Οι Αθηναίοι, που ήταν εχθροί των Κορίνθιων, ισχυρίζονταν ότι οι αγώνες είχαν καθιερωθεί από τον ήρωά τους, το Θησέα. 

    Τα Νέμεα γίνονταν προς τιμήν του Δία, του βασιλιά των θεών. Στη Νεμέα σκότωσε ο Ηρακλής το λιοντάρι στον πρώτο του άθλο. 

    Τα Παναθήναια, στην Αθήνα γίνονταν προς τιμή των γενεθλίων της θεάς Αθηνάς. Περιλάμβαναν μια λαμπαδηδρομία, που αποτελεί πιθανώς τον πρόδρομο της σύγχρονης ολυμπιακής φλόγας.

    Ορισμένες ελληνικές πόλεις διοργάνωναν επίσης αγώνες, που κάποιες φορές ήταν μόνο για ντόπιους αθλητές. Οι γνωστότεροι από αυτούς ήταν τα Παναθήναια στην Αθήνα. Το έπαθλο στους Ολυμπιακούς αγώνες είναι ένα στεφάνι από αγριελιά, στα Ίσθμια ένα στεφάνι από Πεύκο, στα Νέμεα ένα στεφάνι από άγριο σέλινο, στα Πύθια μήλα από τα ιερά δέντρα του θεού και τέλος στα Παναθήναια λάδι από την ιερή ελιά.

ΤΟ ΤΕΛΟΣ ΤΩΝ ΟΛΥΜΠΙΑΚΩΝ ΑΓΩΝΩΝ

    Συνεκτικό στοιχείο των Ολυμπιακών αγώνων ήταν η λατρεία του Δία. Ακόμη κι όταν σε άλλες αθλητικές διοργανώσεις προσφέρονταν μεγαλύτερα έπαθλα, οι Ολυμπιακοί διατήρησαν την ιδιαίτερη σχέση τους με το βασιλιά των θεών.

    Σταδιακά αυτή η σχέση χαλάρωσε. Το 336 π.Χ. ο Μέγας Αλέξανδρος έστησε χρυσελεφάντινα αγάλματα, δικό του και της οικογενείας του, στην Ολυμπία. Ο χρυσός και το ελεφαντόδοντο ήταν υλικά που χρησιμοποιούσαν συνήθως για τα αγάλματα των θεών. Ο Μέγας Αλέξανδρος, με τη χρήση τους, υπονοούσε ότι μπορούσε να ταυτιστεί με το Δία.

    Στο πέρασμα των αιώνων, ο πλούτος της Ολυμπίας λεηλατήθηκε από τους στρατηγούς για τη χρηματοδότηση πολέμων. Τα κτίσματά της γκρεμίστηκαν για να χτιστούν τείχη εναντίον των ξένων κατακτητών. Οι χριστιανοί αυτοκράτορες της Ρώμης απαγόρευσαν τη λατρεία των ειδωλολατρικών θεών. Τέλος, η περιοχή καταστράφηκε από επιδρομείς, σεισμούς και πλημμύρες. Οι αρχαίοι Ολυμπιακοί αγώνες έγιναν για τελευταία φορά πιθανώς στα τέλη του 4ου αι μ.Χ. Είχαν δε συνολική διάρκεια περισσότερη από 1.100 χρόνια.

ΕΛΙΑ 

ΔΕΝΤΡΟ ΕΥΛΟΓΗΜΕΝΟ

Η ΕΛΙΑ
Πανάρχαιο δώρο η ελιά. Δέντρο της θαλάσσιας αύρας ευδοκιμεί στις περιοχές της Μεσογείου .

Δέντρο αειθαλές, με πυκνό φύλλωμα και καρπό στυφό, πικρό, που όμως τρώγεται και θλίβεται παράγοντας το λάδι. Τα φύλλα της είναι στεγνά, αιχμηρά κι έχουν δύο χρώματα, ανοιχτό στην επάνω όψη και πιο σκούρο στην κάτω. Η ελιά δεν έχει βαθύ, υπνωτικό ίσκιο.
Ο καρπός της συνήθως σ’ όλους τους τόνους του πρασίνου κάποτε είναι μαύρο ή σταχτής. Η καρποφορία του δέντρου δεν είναι δεδομένη. Υπάρχουν χρονιές που ο καρπός είναι σπάνιος, υπάρχουν ελιές που δεν καρποφορούν κι άλλες που είναι παραγωγικές. Τα είδη της ελιάς είναι πολλά, δεκάδες. Όλα πάντως φορτώνονται καρπό απείρως περισσότερο, με την φροντίδα. Την ανθρώπινη φροντίδα. Ελιές παρατημένες επί χρόνια, επί δεκαετίες, όταν κλαδεύτηκαν, σκάφτηκαν και τράφηκαν, έδωσαν καρπό.

Το ξύλο της είναι δυνατό και σκληρό, αλλά δεν μπορεί να χρησιμοποιηθεί για μεγάλες κατασκευές. Αναγκαστικά περιέρχεται στο χώρο της χειροτεχνίας και της πολυτελούς τεχνουργίας. Από την ελιά επί αιώνες έβγαζαν το σαπούνι, καθάριζαν το σώμα και τον κόσμο τους. Παλιές ρίζες από ελιές έκαιγαν στα τζάκια το χειμώνα, ενώ οι χαμηλές ποιότητές του φώτισαν αναρίθμητες ανθρώπινες κατοικίες.
Το λάδι αποτελούσε βασικό στοιχείο των συνταγών του Ιπποκράτη, χάρης τις ιαματικές του ιδιότητες. Οι Αρχαίοι Έλληνες το χρησιμοποιούσαν στα ταφικά τους έθιμα ενώ με τις «ελαιοσπονδές» προσέφεραν στους θεούς λάδι σαν ένδειξη ευγνωμοσύνης. Για τη χριστιανική θρησκεία αποτελεί σύμβολο του θείου φωτός, της υπέρτατης αλήθειας, του εξαγνισμού και της κάθαρσης.
Ο λαός αναγνωρίζοντας τη σπουδαιότητα του δέντρου και του καρπού του, πίστευε πως ήταν δώρο των θεών. Γι’ αυτό και στη Μυθολογία μας υπάρχουν πολλοί σχετικοί μύθοι (το δέντρο της ελιάς, δώρο της Αθηνάς στους κατοίκους της Κεκροπίας ή ο Ηρακλής που φυτεύει ένα δέντρο αγριελιάς στην Ολυμπία κι οργανώνει μαζί με τους Παίωνα και Ιάσιο τους πρώτους αγώνες δρόμου καθώς και το ρόπαλό του φτιαγμένο από κλαδί αγριελιάς.)
Την ελιά την έφερε λέει ο μύθος, ο Ηρακλής στις ελληνικές χώρες από τις παραποτάμιες περιοχές της Μαύρης Θάλασσας. Από την αρχή γνώριζαν την αγριελιά και την ήμερη ελιά.
Η Ολυμπία είχε μια οδό που την περιστοίχιζαν αγριελιές κι εκεί οι δρομείς δοκίμαζαν την αντοχή τους. Οι αθλητές άλειφαν το κορμί τους με λάδι για να έχουν καλύτερες επιδόσεις και οι νικητές στους Ολυμπιακούς Αγώνες έπαιρναν «κότινο», στεφάνι καμωμένο από κλαδί αγριελιάς.

Τα κλαδιά της ελιάς είναι πάντοτε μια ένδειξη ειρήνης, καταλλαγής, συμφιλίωσης. Δίνουν την αίσθηση της γαλήνης, της σοφία και της προσδοκίας.

Το κλαδί αγριελιάς, η τιμή από το στεφάνι της, η αίσθηση ότι είναι το δέντρο της ειρήνης, της γαλήνης και της σοφίας δίκαια διαφαίνεται μέσα από τις σελίδες της Ιστορίας.
Η πολύχρονη ωρίμανση της ελιάς, η αίσθηση ότι πρέπει να περάσουν πολλά χρόνια για να ζήσεις και να ωφεληθείς από ένα τέτοιο φυσικό εργαστήρι, δημιούργησε στην πορεία των αιώνων την ταύτιση της ελιάς με την ειρήνη.

Ελιά. Το μακροβιότερο από τα δέντρα που καρποφορούν κι ο άνθρωπος αισθάνεται μια παρηγοριά που μπορεί να μετρήσει τα χρόνια του πάνω σε ένα στοιχείο της φύσης που τον υπερβαίνει.

Ελιά, ένα μνημείο του χρόνου, σημάδι ετήσιο, οδηγός της φθοράς.

ΜΠ: «ΕΛΙΑ ΔΕΝΤΡΟ ΕΥΛΟΓΗΜΕΝΟ

Από την προηγούμενη συγκέντρωση – Αστροκουβέντα – λέμε στα παιδιά ότι πρέπει να έρθουν ξεκούραστα την επόμενη φορά γιατί θα ασχοληθούμε με αγροτικές εργασίες. Θα πάμε σε πολλά μέρη της Ελλάδας και θα γνωρίσουμε ένα σπουδαίο δέντρο και τον ευλογημένο καρπό του. (Δημιουργούμε κλίμα μυστηρίου, χαράς κι ανυπομονησίας για αυτά που θα δούμε και θα μάθουμε). Τα Στελέχη που υποδέχονται τα παιδιά είναι ντυμένοι χωρικοί και δεν τους αποκαλύπτουν με ποιο καρπό πρόκειται να ασχοληθούν.
1ος Σταθμός: ΛΕΣΒΟΣ

Για το μάζεμα του καρπού αυτού χρειάζονται πολλά και προκομμένα χέρια. Ελάτε να βοηθήσουμε να δούμε πόσο γρήγοροι είμαστε».

Στο πάτωμα πάνω σε ένα ναύλον (ελαιόπανο) είναι σκορπισμένες ελιές ή μάλλον κάτι άλλο που θα παριστάνει την ελιά π.χ. φασολιά.
Το Στέλεχος δίνει το σύνθημα και τα παιδιά αρχίζουν να τις μαζεύουν και τις ρίχνουν σε ένα καλάθι (ή αν θέλουμε σε ατομικά σακκουλάκια).

Χρονομετρούμε το μάζεμα κι αν τις συλλέγουν ατομικά, μετράμε πόσες ελιές έχει μαζέψει το κάθε παιδί.

2ος Σταθμός: ΚΕΡΚΥΡΑ
«Ο καλύτερος τρόπος για να μην καταστρέφεται ο καρπός είναι να τον μαζεύουμε από τα κλαδιά. Εδώ όμως τα δέντρα είναι ψηλά και χρειαζόμαστε βοήθεια για να φτάσουμε».

Σε ένα σκοινί που το έχουμε τεντώσει αρκετά ψηλά, έχουμε κρεμάσει με μανταλάκια καραμέλες. Τα παιδιά ανά 3 κάνοντας σκαμνάκι με τα χέρια μπροστά, να φτάσουν τους καρπούς και να τους φάνε.

(το σκαμνάκι γίνεται από τα 4 χέρια των 2 παιδιών)

Το τρίτο παιδάκι κάθεται επάνω.

3ος Σταθμός: ΚΑΛΑΜΑΤΑ (αποκαλύπτουμε τον καρπό)
«Ο καρπός αυτός είναι δρύπη: το εξωτερικό είναι σαρκώδες, το πιο μέσα ξυλώδες και στο κέντρο βρίσκεται ο πυρήνας. Σε μας το πιο χρήσιμο είναι το εξωτερικό του καρπού».

Έχουμε ζωγραφίσει μια τομή της ελιάς και προκαλούμε τα παιδιά να αναγνωρίσουν τον καρπό.

Για να βοηθήσουμε μπορούμε σε μικρές μπουκιές ψωμί ν’ αλείψουμε πάστα ελιάς και να τους δώσουμε να δοκιμάσουν, ή με κλειστά μάτια να τους δώσουμε στο στόμα από μια ελιά.

4ος Σταθμός: ΚΝΩΣΟΣ

«Στις αποθήκες των ανακτόρων του Βασιλιά Μίνωα υπήρχαν γιγάντια πιθάρια για τρόφιμα. Όταν καταστράφηκαν τ’ ανάκτορα τα πιθάρια αναποδογύρισαν και πήραν φωτιά. Μαζέψτε τα κομμάτια και φτιάξτε τα πιθάρια ξανά».

Δίνουμε μια φωτογραφία των πιθαριών κομμένη και ζητάμε να συναρμολογηθεί από τα παιδιά.

Στο τέλος συζητάμε για το πώς μετέφεραν αυτά τα τεράστια πιθάρια. (Καθένα από αυτά έχει διαφορετική ύψη δαχτυλίδια. Μέσα απ΄αυτά περνούσαν τα σχοινιά και τα μετακινούσαν).

5ος Σταθμός: ΑΜΦΙΣΣΑ
«Στην αρχαιότητα τα λυχνάρια έκαιγαν λάδι. Και τώρα τα καντήλια καίνε λάδι». Φτιάχνουμε ένα καντηλάκι από μανταρίνι.

(Χαράζουμε την φλούδα του μανταρινιού οριζόντια κι αφαιρούμε το εσωτερικό κρατώντας ανέπαφα τα 2 ημισφαίρια).

Αποσπούμε τη σάρκα του μανταρινιού προσέχοντας να μείνει στο κάτω μέρος το εσωτερικό κοτσάνι που θα χρησιμεύσει για φυτίλι. Στο ένα ημισφαίριο χύνουμε μέσα λίγο νερό και λάδι κι ανάβουμε το φυτίλι. Στο άλλο ημισφαίριο – καπάκι ανοίγουμε παραθυράκια για να γίνει πιο ωραίο.

6ος Σταθμός: ΟΛΥΜΠΙΑ

«Από την ελιά έκοβαν κλαδιά για να στέψουν τους νικητές των Ολυμπιακών Αγώνων. Ετοιμαστείτε κι εσείς να αγωνιστείτε».

Αγώνισμα: το λιθάρι (ένα μεγάλο σφουγγάρι – αν είμαστε τολμηροί μπορούμε να το βουτάμε σε νερό για να είναι πιο βαρύ αλλά και για να πιτσιλάει).

Κερδίζουν οι 3 πρώτοι που θα πετάξουν ποιο μακριά το λιθάρι.

Γίνεται απονομή επάθλων δηλαδή οι νικητές παίρνουν τον κότινο ένα κλαδί αγριελιάς.

Από το Σύνθημα Χρονιάς 2001-2002 «Παίζουμε, περνάμε ωραία στην μικρή μας την παρέα»

ΑΝΑΒΙΩΣΗ 

ΟΛΥΜΠΙΑΚΩΝ ΑΓΩΝΩΝ

Η ΑΝΑΒΙΩΣΗ ΤΩΝ ΑΓΩΝΩΝ,

ΟΙ ΣΥΓΧΡΟΝΟΙ ΑΓΩΝΕΣ

Η ΡΙΖΑ ΤΩΝ ΟΛΥΜΠΙΑΚΩΝ ΑΓΩΝΩΝ

Η σύγχρονη Ολυμπιακή Κίνηση άρχισε επίσημα στις 23 Ιουνίου του 1894. Ο βαρόνος Πιερ ντε Κουμπερτέν, ένας καθηγητής από τη Γαλλία, έκανε πρόταση σε ένα συνέδριο με αξιωματούχους του αθλητισμού από όλο τον κόσμο για την επαναφορά των ολυμπιακών αγώνων – το μεγαλύτερο αθλητικό θεσμό της αρχαιότητας.

Αντιπρόσωποι από το Βέλγιο, τη Γαλλία, την Αγγλία, την Ελλάδα, την Ιταλία, τη Ρωσία, την Ισπανία, τη Σουηδία και την Αμερική ομόφωνα συμφώνησαν με την πρόταση αυτή. Τιμητικά σαν έδρα των πρώτων ολυμπιακών αγώνων επέλεξαν την Αθήνα, για να διοργανώσει τους πρώτους ολυμπιακούς αγώνες το 1896 και το Παρίσι, για να διοργανώσει τους δεύτερους το 1900.

Η ιστορία των σύγχρονων ολυμπιακών αγώνων καθρεφτίζει την ανάγκη του σύγχρονου κόσμου να αφεθούν οι διαφορές των κρατών κατά μέρος, να επικρατήσει η ειρήνη, η συναδέλφωση και η φιλία μεταξύ των λαών.

Από το 1896 και μετά οι σύγχρονοι ολυμπιακοί αγώνες γίνονται ανελλιπώς κάθε τέσσερα χρόνια, με εξαίρεση την περίοδο των δύο Παγκόσμιων πολέμων (1916, 1940 και 1944) κατά τη διάρκεια των οποίων δεν έγιναν.

Ο ΠΙΕΡ ΝΤΕ ΚΟΥΜΠΕΡΤΕΝ 

Η επαναφορά των ολυμπιακών αγώνων ήταν μια εκπαιδευτική εργασία του Κουμπερτέν, που επιθυμία του ήταν να μπει ο αθλητισμός στο πρόγραμμα των σχολείων στη Γαλλία.

Οι ανασκαφές που είχαν γίνει πρόσφατα στην αρχαία Ολυμπία, αποκαλύπτοντας το μεγαλείο των αρχαίων αγώνων, τον ενθουσίασαν και τον ενέπνευσαν για την πρότασή του.

Η ελπίδα του Κουμπερτέν ήταν να καθιερωθεί μια μεγάλη αθλητική γιορτή όπου θα γιορτάζονταν η υγεία, η αθλητική ικανότητα των νέων και η φιλία μεταξύ των λαών. Ολόκληρη η υπόλοιπη ζωή του αφιερώθηκε στο όνειρο αυτό, που με τι άοκνες προσπάθειές του άρχισε να παίρνει σιγά σιγά σάρκα και οστά. Προσπάθησε να δώσει στους αγώνες αυτούς κάθε στοιχείο που θεωρούσε σπουδαίο και βασικό, για να προσλάβουν πράγματι το νόημα της ειρήνης και της συναδέλφωσης των λαών.

Το 1894 εκλέχτηκε γραμματέας της Διεθνούς Ολυμπιακής Επιτροπής και το 1896, μετά το τέλος της Α΄ Ολυμπιάδας στη Αθήνα εκλέχτηκε πρόεδρος. Αποσύρθηκε από τη θέση του προέδρου το 1925 με τον τίτλο του επίτιμου προέδρου των ολυμπιακών αγώνων.

Έσβησε ήρεμα στην ηλικία των 74 ετών, ο μεγάλος ιδεαλιστής Πιερ ντε Κουμπερτέν, ο επανιδρυτής των ολυμπιακών αγώνων. Ήταν 2 Σεπτεμβρίου του 1937. Τον είχαν παραμελήσει μετά την αποχώρησή του από την προεδρία της Δ.Ο.Ε., τον είχαν σχεδόν εγκαταλείψει, αυτόν που είχε προσφέρει όλη τη ζωή του στη μεγάλη αποστολή που υπηρετούσε.

Το ρητό «Citius, Altius, Fortius» - πάντα ταχύτερα, ψηλότερα, δυνατότερα – είναι δικό του.

Η Ελλάδα την περίοδο εκείνη πένθησε το μεγάλο φίλο της, τον οποίο μόνη σχεδόν επί πολλά χρόνια τιμούσε. Τον τίμησε δε τόσο όσο καμία άλλη χώρα περισσότερο και από την ίδια του την πατρίδα, που ανέσυρε τη μνήμη του μόλις πρόσφατα.

Ενταφίασε την καρδιά του σε ειδική μαρμάρινη στήλη που βρίσκεται μέσα στο χώρο της αρχαίας Ολυμπίας.

Η ΔΙΕΘΝΗΣ ΟΛΥΜΠΙΑΚΗ ΕΠΙΤΡΟΠΗ (Δ.Ο.Ε.)

Η Διεθνής Ολυμπιακή Επιτροπή ιδρύθηκε στο συνέδριο του Παρισιού στις 23 Ιουνίου του 1894 ως η ανώτατη αρχή του Ολυμπιακού Κινήματος.

Έχει τα δικαιώματα όλων των συμβόλων των ολυμπιακών αγώνων, όπως είναι το ολυμπιακό σήμα, η σημαία των αγώνων, το ολυμπιακό σύνθημα και ο ολυμπιακός ύμνος.

Επίσης είναι υπεύθυνη για την ανάθεση των ολυμπιακών αγώνων κάθε τετραετία σε πόλη της εκλογής της.

Ο ρόλος της είναι να προωθήσει τα ιδανικά του ολυμπισμού σύμφωνα με τις αρχές που ορίζει ο καταστατικός της χάρτης, για το λόγο αυτό ενθαρρύνει τις προσπάθειες για την ανάπτυξη των σπορ σε ολόκληρο τον κόσμο, συνεργάζεται με άλλους οργανισμούς ή επιτροπές για να υπηρετήσει τον αθλητισμό προς όφελος της ανθρωπότητας, εγγυάται τη σωστή και χωρίς προβλήματα διεξαγωγή των ολυμπιακών αγώνων ανά τέσσερα χρόνια και να ενθαρρύνει κάθε προσπάθεια που καταπολεμά τη βία στον αθλητισμό.

Η Διεθνής Ολυμπιακή Επιτροπή εκλέγει τα μέλη της από όλες τις χώρες του κόσμου που έχουν εθνικές ολυμπιακές επιτροπές. Τα μέλη αυτά είναι αναγνωρισμένες προσωπικότητες του πνεύματος και του αθλητισμού στην πατρίδα τους.

Πρώτος πρόεδρος τη Διεθνούς Ολυμπιακής Επιτροπής υπήρξε ο Δημήτριος Βικέλας και δεύτερος ο Πιερ ντε Κουμπερτέν.

ΔΗΜΗΤΡΙΟΣ ΒΙΚΕΛΑΣ

Ο Δημήτριος Βικέλας γεννήθηκε στην Ερμούπολη της Σύρου το 1835. Την πρώτη του μόρφωση την πήρε από το γυμνάσιο της Ερμούπολης έως το 1852, οπότε πήγε στο Λονδίνο κα έπιασε δουλειά, συγχρόνως δε παρακολούθησε μαθήματα στο πανεπιστήμιο.

Στο Λονδίνο έμεινε μέχρι το 1872 και στη συνέχεια πήγε στο Παρίσι ως ενεργό μέλος του Παρισινού Συλλόγου για τη Διάδοση των Ελληνικών Γραμμάτων.

Τον Ιούνιο του 1894 διορίστηκε αντιπρόσωπος του Πανελληνίου Γυμναστικού Συλλόγου για το εκεί Διεθνές Αθλητικό Συνέδριο.

Ο Δημήτριος Βικέλας πήρε μέρος στην επιτροπή που συζητούσε το θέμα της αναβίωσης των ολυμπιακών αγώνων και αφού εκλέχθηκε πρόεδρος της επιτροπής αυτής, πρότεινε να γίνουν οι πρώτοι ολυμπιακοί αγώνες στην Αθήνα το1896.

Το συνέδριο δέχτηκε την πρόταση του Βικέλα και τον διόρισε πρόεδρο της Διεθνούς Επιτροπής, με γραμματέα τον Κουμπερτέν, για να εκτελέσει την απόφαση της τέλεσης των ολυμπιακών αγώνων.

Στην Αθήνα η ελληνική κυβέρνηση δε δεχόταν να γίνουν ο αγώνες γιατί δεν υπήρχαν χρήματα γι’ αυτό το σκοπό, αλλά, όταν ο Βικέλας ήρθε στην Αθήνα τον Οκτώβριο του 1894, κατόρθωσε να παρασύρει πολλούς διστακτικούς στην προσπάθειά του αυτή, με αποτέλεσμα το μεγάλο όνειρο της αναβίωσης των αγώνων να γίνει πραγματικότητα.

Από το 1896 ο Δημήτριος Βικέλας εγκαταστάθηκε μόνιμα στην Αθήνα αφιερώνοντας τη δραστηριότητά του σε ενέργειες κοινής ωφέλειας.

Αυτός ήταν ο πρώτος πρόεδρος της Διεθνούς Ολυμπιακής Επιτροπής, που με την αγάπη του για την Ελλάδα μας χάρισε τη μεγάλη επιτυχία της διοργάνωσης της πρώτης ολυμπιάδας.

ΟΙ Α΄ ΟΛΥΜΠΙΑΚΟΙ ΑΓΩΝΕΣ ΣΤΗΝ ΑΘΗΝΑ

Η Διεθνής Ολυμπιακή Επιτροπή, με πρόεδρό της τον Έλληνα λογοτέχνη Δημήτριο Βικέλα και γραμματέα το βαρόνο Πιερ ντε Κουμπερτέν, ανέθεσε στην Ελλάδα τη διοργάνωση των Α΄ Ολυμπιακών αγώνων για το 1896.

Αν και η πρωτεύουσα της Ελλάδας, η Αθήνα που έλαβε την εντολή της διοργάνωσης των αγώνων ήταν την εποχή εκείνη μια μικρή πόλη χωρίς μεγάλα αθλητικά στάδια, ανέλαβε τη διοργάνωση των αγώνων με πολύ μεγάλο ενδιαφέρον και όρισε την έναρξή τους για την 25η Μαρτίου, ημέρα εθνικής εορτής (6 Απριλίου με το νέο ημερολόγιο).

Δεκατέσσερα κράτη με περισσότερους από 250 αθλητές, που έλαβαν μέρος σε 43 αγωνίσματα, δημιούργησαν ένα τεράστιο αθλητικό γεγονός, μοναδικό για την εποχή του.

Οι ολυμπιακοί αγώνες στην Αθήνα στέφθηκαν, κατά γενική ομολογία, από μεγάλη επιτυχία. Η Αθήνα έδειξε πρώτη σε ολόκληρο τον κόσμο ότι ο ολυμπισμός είναι μια ιδέα που ως σκοπό έχει να δημιουργήσει δεσμούς φιλίας μεταξύ των λαών κα να προβάλλει τις ιδέες της κατανόησης, της αλληλοβοήθειας, του σεβασμού, της φιλίας, της συνεργασίας και της ειρήνης.

Η Ελλάδα έχει το μεγάλο προνόμιο εκτός από το ότι είναι η χώρα που «γέννησε» τους αγώνες – γι’ αυτό το λόγο παρελαύνει τιμητικά πρώτη σε κάθε ολυμπιάδα και ο εθνικός της ύμνος ακούγεται στις τελετές έναρξης και λήξης των αγώνων – να συγκαταλέγεται μεταξύ των τριών χωρών, μαζί με την Αγγλία και την Αυστραλία, σε ολόκληρο τον κόσμο που έχουν συμμετάσχει σε όλους τους ολυμπιακούς αγώνες.

ΤΑ ΑΓΩΝΙΣΜΑΤΑ ΤΩΝ ΣΥΓΧΡΟΝΩΝ ΟΛΥΜΠΙΑΚΩΝ ΑΓΩΝΩΝ 

Στίβος

Οι αγώνες δρόμων, αλμάτων μήκους, ύψους και ρίψεων, δηλαδή τα αγωνίσματα του στίβου, είναι αυτά που συγκεντρώνουν το περισσότερο ενδιαφέρον του κόσμου κατά τη διάρκεια μιας ολυμπιάδας. Στους σύγχρονους ολυμπιακούς αγώνες ο αριθμός των αγωνισμάτων του στίβου είναι 24 για τους άντρες και 14 για τις γυναίκες.

Κολύμβηση

Η κολύμβηση ως αγώνισμα συμπεριλήφθηκε από τους Α΄ Ολυμπιακούς αγώνες της Αθήνας το 1896. Όλα τα αγωνίσματα έγιναν τότε στο Φάληρο. Με την πάροδο του χρόνου το αγώνισμα μεταφέρθηκε στα κολυμβητήρια. 

Το πρόγραμμα των ολυμπιακών αγώνων περιλαμβάνει 13 αγωνίσματα αντρών και 13 γυναικών. Ο μεγαλύτερος αριθμός αθλητών που μπορεί να έχει μια χώρα στους κολυμβητικούς αγώνες είναι 33 άντρες και 30 γυναίκες.

Στα κολυμβητικά αγωνίσματα συμπεριλαμβάνονται επίσης και τα αγωνίσματα καταδύσεων, συγχρονισμένης κολύμβησης και το αγώνισμα του γουότερ πόλο.

Ιστιοπλοΐα

Στους ολυμπιακούς αγώνες οι ιστιοπλοϊκοί αγώνες διεξάγονται με ελαφρά σκάφη διαφόρων τύπων, που είναι κατασκευασμένα από φάιμπεργκλας.

Υπάρχουν διάφορες κατηγορίες και αγωνίσματα στους αγώνες αυτούς. Τα ιστιοπλοϊκά σκάφη διαφέρουν μεταξύ τους στο μήκος και στο άνοιγμα των πανιών.

Στους ιστιοπλοϊκούς αγώνες συμμετέχουν επίσης και τα γουίντ σερφ, από τα θεαματικότερα αγωνίσματα των αγώνων αυτών.

Κωπηλασία

Οι πρώτοι επίσημοι κωπηλατικοί αγώνες έγιναν το 1775 στον ποταμό Τάμεση του Λονδίνου. Στους ολυμπιακούς αγώνες το πρόγραμμα της κωπηλασίας περιλαμβάνει επτά κατηγορίες.

Οι κωπηλατικοί αγώνες διεξάγονται σε λίμνες ή κανάλια, έτσι ώστε να μην επηρεάζονται από τις καιρικές συνθήκες. Στους κωπηλατικούς αγώνες συμπεριλαμβάνονται επίσης το κανόε και το καγιάκ.

Ποδηλασία

Το αγώνισμα της ποδηλασίας πρωτοέγινε στους Ολυμπιακούς αγώνες της Αθήνας το 1896 στο ποδηλατοδρόμιο, όπου σήμερα είναι το στάδιο Καραϊσκάκη.

Στο αγώνισμα αυτό γίνονται αγώνες ομαδικοί, με ομάδες 4 αθλητών για κάθε χώρα και ατομικοί.

Μπάσκετ μπολ

Το μπάσκετ είναι από τα πιο δημοφιλή αθλήματα των ολυμπιακών αγώνων. Από τους Ολυμπιακούς αγώνες της Βαρκελώνης το 1992 επιτράπηκε να λαμβάνουν μέρος επαγγελματίες παίκτες του μπάσκετ και έτσι το άθλημα αυτό συγκεντρώνει το μεγαλύτερο ενδιαφέρον του κόσμου λόγω του θεάματος που προσφέρει.

Ποδόσφαιρο

Ο βασιλιάς των σπορ, το ποδόσφαιρο, πρωτομπήκε στους ολυμπιακούς αγώνες το 1920 στην Αμβέρσα.

Από τότε συμμετέχουν 16 ομάδες χωρών που έχουν προκριθεί από ειδικούς προολυμπιακούς αγώνες, οργανωμένους από τη Διεθνή Ποδοσφαιρική Ομοσπονδία. Στους αγώνες αυτούς συμμετέχουν ερασιτέχνες ποδοσφαιριστές κα αποκλείονται εκείνοι που έχουν λάβει μέρος σε Παγκόσμιο Πρωτάθλημα, όπου συμμετέχουν και επαγγελματίες ποδοσφαιριστές.

Χόκεϊ

Δυο ομάδες, από 10 παίκτες και ένα τερματοφύλακα, διεκδικούν τη νίκη παίζοντας με μια μικρή μπάλα που τη χτυπούν με μπαστούνια. Στους χειμερινούς ολυμπιακούς αγώνες το χόκεϊ παίζεται πάνω στον πάγο. Στους θερινούς παίζεται σε ένα γήπεδο με χόρτο.

Χάντμπολ

Ένα από τα πιο όμορφα ομαδικά παιχνίδια είναι το χάντμπολ. Στους ολυμπιακούς αγώνες μπήκε ως άθλημα από την Ολυμπιάδα του Βερολίνου το 1936. Κάθε ομάδα αποτελείται από 7 παίκτες κα το παιχνίδι μοιάζει με το ποδόσφαιρο, με τη διαφορά ότι παίζεται αποκλειστικά με τα χέρια.

Βόλεϊ

Το γνωστό σε όλους μας βόλεϊ παίζεται από 2 ομάδες των 6 παικτών για 3 σετ (ημίχρονα) και κάθε ομάδα προσπαθεί να συγκεντρώσει 15 πόντους σε κάθε σετ. Η ομάδα που κερδίζει τα περισσότερα σετ είναι και η νικήτρια

Άρση Βαρών

Το άθλημα των δυνατών, όπως αποκαλείται, ένα άθλημα που έχει προσφέρει στην Ελλάδα πολλές διακρίσεις και ολυμπιακά μετάλλια.

Στους ολυμπιακούς αγώνες υπάρχουν δύο τρόποι άρσης των βαρών. Το «αρασέ» και το «ζετέ». Όσα κιλά σηκώσει ο αθλητής σε καθένα από τους δύο αυτούς τρόπους προστίθενται και το σύνολο αναδεικνύει το νικητή.

Οι αθλητές χωρίζονται σε κατηγορίες ανάλογα με το βάρος τους.

Πυγμαχία

Το πανάρχαιο αυτό ολυμπιακό άθλημα περιλαμβάνει 11 κατηγορίες αθλητών ανάλογα με το βάρος τους. Κάθε αγώνας έχει διάρκεια τριών γύρων, από 3 λεπτά ο καθένας και νικητής ανακηρύσσεται εκείνος που θα συγκεντρώσει τους περισσότερους πόντους με τα καλύτερα χτυπήματα.

Στους ολυμπιακούς αγώνες δίνεται ιδιαίτερη σημασία στη σωματική ακεραιότητα του αθλητή και γι’ αυτό το λόγο οι κανονισμοί είναι ιδιαίτερα αυστηροί.

Πάλη

Από τα σπουδαιότερα αγωνίσματα της αρχαιότητας, η πάλη προκαλεί το γενικό ενδιαφέρον και στους σύγχρονους ολυμπιακούς αγώνες.

Ο συνδυασμός δύναμης και τέχνης στο επίπονο αυτό αγώνισμα δημιουργεί αναπάντεχες εκπλήξεις, που καταλήγουν στο να αναδεικνύεται νικητής όχι ο ισχυρότερος πάντα, αλλά αυτός ο αθλητής που γνωρίζει καλύτερα την τεχνική του αθλήματος. Οι αθλητές και στα αγωνίσματα της πάλης, ελληνορωμαϊκής και ελεύθερης, αγωνίζονται σε κατηγορίες, ανάλογα με το σωματικό τους βάρος. 

Νικητής του αγώνα αναδεικνύεται ο αθλητής εκείνος που θα ακουμπήσει την πλάτη του αντιπάλου του στο έδαφος σε έναν αγώνα 9 λεπτών.

Τζούντο

Οι ρίζες του τζούντο είναι ασιατικές. Στο πρόγραμμα των ολυμπιακών αγώνων συμπεριλήφθηκε από την Ολυμπιάδα του Τόκιο το1964.

Ιππασία

Το πανάρχαιο άθλημα της ιππασίας μπήκε στο πρόγραμμα των ολυμπιακών αγώνων στην Ολυμπιάδα του Παρισιού το 1900. Είναι ένα άθλημα τεχνικής, όπου άνθρωπος και άλογο συνεργάζονται απόλυτα για να μπορέσουν να ολοκληρώσουν το πρόγραμμα του αγωνίσματος.

Μοντέρνο Πένταθλο

Το άθλημα αυτό το καθιέρωσε το 1936 ο Πιερ ντε Κουμπερτέν θέλοντας να φτιάξει ένα άθλημα ανάλογο με εκείνο του αρχαίου πεντάθλου.

Περιλαμβάνει τα αγωνίσματα της ιππασίας, της οπλομαχίας (ξιφασκίας), της σκοποβολής, της κολύμβησης και του ανώμαλου δρόμου.

Οι αθλητές βαθμολογούνται βάσει των επιδόσεών τους, όπως γίνεται και στο δέκαθλο. Το αγώνισμα διαρκεί πέντε μέρες με την τέλεση ενός αγωνίσματος κάθε μέρα.

Τοξοβολία

Στο αγώνισμα αυτό κάθε χώρα μετέχει με έναν αθλητή και μια αθλήτρια. Οι αθλητές ρίχνουν με το τόξο τους τέσσερις φορές από 36 βέλη σε στόχους που βρίσκονται σε απόσταση 90, 70, 50 και 30 μέτρων για τους άντρες και 70 ,60, 50 και 30 μέτρων για τις γυναίκες. Ο αγώνας διαρκεί 4 μέρες, καθεμία από τις οποίες είναι αφιερωμένη στις αντίστοιχες αποστάσεις.

Γυμναστική

Η γυμναστική θεωρείται ένα από τα ωραιότερα και θεαματικότερα αθλήματα των ολυμπιακών αγώνων τόσο στους άντρες όσο και στις γυναίκες.

Προϋποθέτει για τους αθλητές και τις αθλήτριες υψηλή τεχνική κατάρτιση, σταθερότητα, ακρίβεια , αρμονία και χάρη.

Σκοποβολή 

Το αγώνισμα της σκοποβολής απαιτεί ιδιαίτερες ικανότητες, όπως αυτή της αυτοσυγκέντρωσης, της σταθερότητας και της ακρίβειας, αλλά και φυσικά της πολύ καλής όρασης. Το πρόγραμμα της σκοποβολής περιλαμβάνει έξι αγωνίσματα.

Ξιφομαχία

Περιλαμβάνει 3 αγωνίσματα. Τον αγώνα σπάθης, τον αγώνα ξίφους ασκήσεως και τον αγώνα ξίφους μονομαχίας. Στα τρία αυτά είδη ξιφομαχίας παίρνουν μέρους άντρες και γυναίκες ξεχωριστά και οι αγώνες γίνονται τόσο σε ατομικό επίπεδο όσο και σε ομαδικό.

Τένις

Το αγώνισμα του τένις πρωτομπήκε στους ολυμπιακούς αγώνες από την Α΄ Ολυμπιάδα της Αθήνα το 1896. Υπάρχουν τέσσερα αγωνίσματα στους ολυμπιακούς αγώνες: ο απλός αγώνας αντρών και ο απλός γυναικών, το διπλό αντρών (ομάδα 2 αθλητών) και το διπλό γυναικών. Παρόμοιο παιχνίδι με το τένις, που αποτελεί και ολυμπιακό άθλημα, είναι το μπάντμιγκτον, που παίζεται με μικρότερες ρακέτες κα το χαρακτηριστικό μπαλάκι με τα φτερά στην ουρά του. Τέλος, αγώνισμα στους ολυμπιακούς αγώνες είναι και το πιγκ πογκ (επιτραπέζιο τένις).

ΤΑ ΣΥΜΒΟΛΑ ΤΩΝ ΟΛΥΜΠΙΑΚΩΝ ΑΓΩΝΩΝ

Οι ολυμπιακοί κύκλοι

Το πιο γνωστό σήμα σε ολόκληρο τον κόσμο είναι το σήμα των ολυμπιακών αγώνων. Αυτό αποτελείται από πέντε κύκλους δεμένους μεταξύ τους. Κάθε κύκλος έχει ξεχωριστό χρώμα κα κάθε χρώμα συμβολίζει μια ήπειρο. Ο πρώτος κύκλος από αριστερά επάνω είναι μπλε και συμβολίζει την Ευρώπη, ο δεύτερος στο κέντρο είναι μαύρος και συμβολίζει την Αφρική, ο τρίτος επάνω δεξιά είναι κόκκινος και συμβολίζει την Αμερική. Ο κάτω αριστερά κύκλος είναι κίτρινος, συμβολίζοντας την Ασία και ο κάτω δεξιά είναι πράσινος συμβολίζοντας την Ωκεανία. Οι πέντε αυτοί κύκλοι δεμένοι μεταξύ τους συμβολίζουν την ενότητα των ανθρώπων κάθε φυλής και κάθε χρώματος, χωρίς διακρίσεις, κάτω από το πνεύμα του αθλητισμού.

Επίσης το άσπρο φόντο στο οποίο βρίσκονται οι κύκλοι συμπληρώνει όλα τα χρώματα των σημαιών των χωρών του κόσμου, για παράδειγμα ο μπλε κύκλος σε άσπρο φόντο τη σημαία της Ελλάδας, ο μπλε και ο κόκκινος κύκλος με το άσπρο χρώμα τη σημαία της Γαλλίας κ.ο.κ.

Η ολυμπιακή σημαία

Η σημαία των ολυμπιακών αγώνων πρωτοεμφανίστηκε το 1914 στο Παρίσι στην επέτειο των 20 χρόνων από την ανασύσταση των ολυμπιακών αγώνων.

Σε ολυμπιάδα κυμάτισε πάνω από το Ολυμπιακό Στάδιο της Αμβέρσας στο Βέλγιο στους Ολυμπιακούς αγώνες του 1920. Η ολυμπιακή σημαία αποτελείται από τους πέντε ολυμπιακούς κύκλους στο κέντρο μιας άσπρης σημαίας και συμβολίζει την ενότητα των αθλητών των πέντε ηπείρων.

Στην τελετή λήξης κάθε ολυμπιάδας η σημαία αυτή δίνεται από το δήμαρχο της πόλης που διοργάνωσε τους αγώνες στο δήμαρχο της πόλης που θα διοργανώσει τους επόμενους ολυμπιακούς αγώνες.

Η ολυμπιακή φλόγα

Η παράδοση για τη φλόγα των σύγχρονων ολυμπιακών αγώνων έχει τις ρίζες της στην αρχαία Ελλάδα, όπου νέοι αθλητές έτρεχαν κρατώντας στο χέρι αναμμένους δαυλούς και ο πρώτος που έφτανε στο τέρμα άναβε ένα βωμό προς τιμήν των αρχαίων θεών. Αυτό ήταν ένα ειδικό αγώνισμα που συμπεριλαμβανόταν στους αρχαίους ολυμπιακούς αγώνες και ονομαζόταν λαμπαδηφορία. Αυτή η παράδοση ξαναγεννήθηκε στους Ολυμπιακούς αγώνες του 1936 στο Βερολίνο μετά από πρόταση του Γερμανού φιλέλληνα Κάρολου Ντίεμ.

Από τότε η ολυμπιακή φλόγα, το σύμβολο του ολυμπιακού ιδεώδους, καθιερώθηκε  να μεταφέρεται από την αρχαία Ολυμπία στον τόπο τέλεσής τους, όπου ανάβεται βωμός του οποίου η φλόγα διατηρείται αναμμένη κατά τη διάρκεια των αγώνων και σβήνει με την τελετή λήξης.

Η πρώτη αφή της ολυμπιακής φλόγας, όπως λέγεται το άναμμα της φλόγας, έγινε στην αρχαία Ολυμπία στις 20 Ιουλίου του 1936.

Από τότε κάθε τέσσερα χρόνια, τέσσερις εβδομάδες πριν την έναρξη των ολυμπιακών αγώνων, ο πρόεδρος της Ελληνικής Ολυμπιακής Επιτροπής και άλλοι επίσημοι συναντιούνται στην Ολυμπία σε μια όμορφη τελετή στην οποία γίνεται η αφή της φλόγας από τον ήλιο, με τη βοήθεια ενός καθρέφτη που ρίχνει τις ηλιακές ακτίνες σε ένα δοχείο με λάδι ελιάς και ανάβει τη φλόγα.

Η φλόγα από εκεί ξεκινά από δαυλό σε δαυλό κα φτάνει από την Ολυμπία στο ολυμπιακό στάδιο που φιλοξενεί τους ολυμπιακούς αγώνες.

Η ολυμπιακή φλόγα φωτίζει σαν πανανθρώπινο σύμβολο όλο τον κόσμο, ένα σύμβολο της γνώσης και της ζωής για όλους τους ανθρώπους, κάθε χώρας, κάθε φυλής, κάθε θρησκείας, χωρίς διακρίσεις.

Το ολυμπιακό σύνθημα 

Το ολυμπιακό σύνθημα είναι το λατινικό «Citius, Altius, Fortius» το οποίο σημαίνει «Πιο γρήγορα, Πιο ψηλά, Πιο δυνατά». Το σύνθημα αυτό εκφράζει την προσπάθεια των αθλητών στους ολυμπιακούς αγώνες σε οποιοδήποτε αγώνισμα και αν λαμβάνουν μέρος.

Ο όρκος του αθλητή

Ο ολυμπιακός όρκος γράφτηκε επίσης από τον Πιερ ντε Κουμπερτέν και είναι μια συμβολική διαβεβαίωση του φίλαθλου πνεύματος, που πρέπει να έχουν όλοι όσοι αγωνίζονται στους ολυμπιακούς αγώνες.

Ο όρκος για πρώτη φορά ακούστηκε στο Ολυμπιακό Στάδιο της Αμβέρσας στους Ολυμπιακούς αγώνες του 1920 στο Βέλγιο.

Ένας αθλητής από τη χώρα που διοργανώνει τους αγώνες κρατώντας στα χέρια τους τη σημαία των ολυμπιακών αγώνων δίνει τον παρακάτω όρκο μπροστά στους παραταγμένους αθλητές όλων των χωρών που παίρνουν μέρος στους αγώνες, μετά την παρέλαση στη γιορτή έναρξης των αγώνων:

    «Εκ μέρους όλων των αθλητών που συμμετέχουν 

στους αγώνες, υπόσχομαι ότι θα πάρουμε μέρος σε

αυτούς τους ολυμπιακούς αγώνες έχοντας σεβασμό 

στους κανόνες που υπάρχουν σε αυτούς, 

στο όνομα του πνεύματος του πραγματικού αθλητισμού,

για τη δόξα των σπορ και την τιμή των ομάδων μας»

Η ΠΙΣΤΗ ΣΤΟΥΣ ΟΛΥΜΠΙΑΚΟΥΣ ΑΓΩΝΕΣ

        «Το πιο σπουδαίο πράγμα τους ολυμπιακούς αγώνες δεν είναι

      να νικήσεις, αλλά να πάρεις μέρος σε αυτούς, όπως το πιο

                σπουδαίο πράγμα στη ζωή δεν είναι η δόξα, αλλά ο αγώνας.

                Το πιο ουσιώδες πράγμα στους αγώνες δεν είναι να πολεμήσεις

                για τη νίκη, αλλά να αγωνιστείς τίμια και σωστά»

Αυτά τα λόγια τα είπε το 1894 ο Πιερ ντε Κουμπερτέν, ο ιδρυτής των σύγχρονων ολυμπιακών αγώνων θέλοντας να περιγράψει την πίστη του στη σημασία του να αγωνιστεί ένας αθλητής στους ολυμπιακούς αγώνες.

Μεγάλη σημασία δίνεται από όλους τους αθλητές στον τρόπο με τον οποίο αγωνίζονται. Η προσπάθειά τους πρέπει να είναι τίμια απέναντι στους συναθλητές τους γιατί αυτό που μετράει είναι η φιλία και η αλληλεγγύη μεταξύ τους και όχι ο σκοπός της νίκης.

Η ΤΕΛΕΤΗ ΕΝΑΡΞΗΣ ΤΩΝ ΑΓΩΝΩΝ

Το πρώτο μεγάλο γεγονός των ολυμπιακών αγώνων είναι η γιορτή που γίνεται με την παρέλαση όλων των αθλητών που θα λάβουν μέρος σε αυτούς.

Η σειρά με την οποία μπαίνουν οι αθλητές στο στάδιο είναι καθορισμένη αλφαβητικά με βάση τη γλώσσα της κάθε χώρας. Μόνο δύο εξαιρέσεις γίνονται σ’ αυτή τη σειρά. Η πρώτη εξαίρεση γίνεται για την Ελλάδα γιατί είναι η χώρα στην οποία γεννήθηκαν οι ολυμπιακοί αγώνες – και για το λόγο αυτό παρελαύνει πάντα πρώτη – και η δεύτερη εξαίρεση για τη χώρα που διοργανώνει τους αγώνες, η οποία παρελαύνει πάντα τελευταία κλείνοντας την παρέλαση.

Κάθε χώρα εκτός από τη σημαία της, που την κρατά ένα μέλος από την αποστολή της, που έχει κερδίσει μετάλλιο στους προηγούμενους αγώνες, έχει και μια πινακίδα που αναφέρει το όνομά της. Αφού τελειώσει η παρέλαση και οι αθλητές και οι αθλήτριες παραταχθούν στο κέντρο του σταδίου, ο αρχηγός του κράτους που διοργανώνει τους αγώνες κηρύσσει τη έναρξή τους, έχοντας δικαίωμα να πει 7 μόνο λέξεις : «Κηρύσσω την έναρξη των (νούμερο) ολυμπιακών αγώνων».

Η ολυμπιακή σημαία έρχεται στο στάδιο από μια ομάδα νέων παιδιών (κορίτσια και αγόρια) και ανεβαίνει στον κεντρικό ιστό του σταδίου, ενώ παίζεται ο ολυμπιακός ύμνος.

Όταν η σημαία των ολυμπιακών αγώνων κυματίσει στον ιστό του σταδίου, μπαίνει στο στίβο ο τελευταίος δρομέας που μεταφέρει την ολυμπιακή φλόγα.

Ένας αθλητής από τη χώρα που διοργανώνει τους αγώνες παίρνει τη δάδα με τη φλόγα, ανεβαίνει σε μια πλατφόρμα και απαγγέλλει τον ολυμπιακό όρκο εκ μέρους όλων των αθλητών.

Μετά ο αθλητής με τη φλόγα ανάβει το βωμό και η γιορτή τελειώνει με πλούσιο καλλιτεχνικό πρόγραμμα από συγκροτήματα χορευτών που παρουσιάζουν την ιστορία της διοργανώτριας χώρας.

Ο ΟΛΥΜΠΙΑΚΟΣ ΥΜΝΟΣ

Ο Ολυμπιακός Ύμνος πρωτοακούστηκε στους Α΄ Ολυμπιακούς αγώνες της Αθήνας το 1896.

Τους στίχους έχει γράψει ο ποιητής μας Κωστής Παλαμάς και τη μουσική συνέθεσε ο Έλληνας συνθέτης Σπύρος Σαμαράς.

Επίσημα ο Ύμνος αυτός υιοθετήθηκε από τη Διεθνή Ολυμπιακή Επιτροπή το 1957 και από τους Ολυμπιακούς αγώνες της Ρώμης (1960) και μετά παίζεται ανελλιπώς.

Ο Ύμνος ολόκληρος δεν έχει παρά μόνο τρία τετράστιχα, τα εξής:

Αρχαίο Πνεύμ’ αθάνατον, αγνέ πατέρα 

του ωραίου, του μεγάλου και τ’ αληθινού,

κατέβα, φανερώσου κι άστραψ’ εδώ πέρα 

στη δόξα της δικής σου γης κα τ’ ουρανού.

Στο δρόμο και στο πάλεμα και στο λιθάρι,

στων ευγενών Αγώνων λάμψε την ορμή 

και με τ’ αμάραντο στεφάνωσε κλωνάρι 

και σιδερένιο πλάσε κι άξιο το κορμί.

Κάμποι, βουνά και πέλαγα φέγγουν μαζί σου

σαν ένας λευκοπόρφυρος μέγας ναός,

και τρέχει στο ναό εδώ προσκυνητής σου,

Αρχαίο Πνεύμ’ αθάνατο, κάθε λαός.

Η χορωδιακή απαγγελία του γίνεται στην ελληνική γλώσσα όπως ακριβώς τον έγραψε ο Κ. Παλαμάς, χωρίς να έχει μεταφραστεί.

ΤΑ ΜΕΤΑΛΛΙΑ ΤΩΝ ΝΙΚΗΤΩΝ

Μια από τις πιο όμορφες στιγμές των ολυμπιακών αγώνων είναι η απονομή των μεταλλίων στους νικητές. 

Χρυσό, ασημένιο, και χάλκινο μετάλλιο δίνονται στους τρεις πρώτους νικητές κάθε αγωνίσματος. Στους υπόλοιπους αθλητές που τερματίζουν μέχρι την 8η θέση δίνονται ειδικά διπλώματα.

Οι τρεις πρώτοι αθλητές ανεβαίνουν στο βάθρο των νικητών. Ο νικητής στέκεται στη μέση, στο ψηλότερο σκαλί του βάθρου. Ο δεύτερος στέκεται στα δεξιά του νικητή και ο τρίτος αριστερά του – και οι δύο σε χαμηλότερα σκαλιά.

Όταν οι τρεις πρώτοι νικητές πάρουν τα μετάλλιά τους, ακούγεται ο εθνικός ύμνος της χώρας του πρώτου νικητή ενώ σε τρεις ιστούς ανεβαίνουν οι σημαίες των χωρών των τριών νικητών.

Το σχέδιο και η παραγωγή των μεταλλίων είναι πάντα ευθύνη της οργανωτικής επιτροπής των αγώνων της διοργανώτριας χώρας. Η μπροστινή πλευρά όμως του μεταλλίου είναι πάντα η ίδια, βασισμένη σε ένα σχέδιο του Ιταλού καλλιτέχνη Γκιουζέπε Καζιόλι, και πρωτοπαρουσιάστηκε στους Ολυμπιακούς αγώνες τους Άμστερνταμ, στην Ολλανδία το 1928. Η πίσω πλευρά του μεταλλίου αναφέρει το όνομα και την χρονολογία των αγώνων και σχεδιάζεται από έναν καλλιτέχνη της διοργανώτριας χώρας. Σύμφωνα με τον κανονισμό της Διεθνούς Ολυμπιακής Επιτροπής τα μετάλλια πρέπει να έχουν πάχος τουλάχιστον 3 χιλιοστά κα διάμετρο 60 χιλιοστά. Στον πρώτο νικητή το μετάλλιο που δίνεται είναι από επιχρυσωμένο ασήμι τουλάχιστον με 6 γραμμάρια χρυσό, στο δεύτερο από καθαρό ασήμι και στον τρίτο από χαλκό.

Η ΤΕΛΕΤΗ ΛΗΞΗΣ ΤΩΝ ΑΓΩΝΩΝ

Η τελετή λήξης των αγώνων είναι το τυπικό τέλος της διοργάνωσης μια ολυμπιάδας.

Σε αυτήν οι αθλητές μπαίνουν στο ολυμπιακό στάδιο όχι χωρισμένοι κατά χώρες, αλλά όλοι μαζί, συμβολίζοντας με τον τρόπο αυτό την ενότητα κα την φιλία που απόκτησαν κατά τη διάρκεια των αγώνων. Ακούγεται ο ελληνικός εθνικός ύμνος και η ελληνική σημαία υψώνεται σε έναν από τους τρεις ιστούς τους σταδίου. Μετά υψώνεται η σημαία της διοργανώτριας χώρας στον κεντρικό ιστό και τέλος η σημαία της χώρας που θα διοργανώσει τους επόμενους ολυμπιακούς αγώνες, ενώ ακούγεται και ο εθνικός της ύμνος.

Ο δήμαρχος της πόλης που διοργάνωσε τους αγώνες παίρνει την ολυμπιακή σημαία και τη δίνει στον πρόεδρο της Διεθνούς Ολυμπιακής Επιτροπής.

Αυτός με τη σειρά του την παραδίνει στο δήμαρχο της πόλης που θα διοργανώσει την επόμενη ολυμπιάδα μετά από τέσσερα χρόνια.

Ύστερα ο πρόεδρος τη Διεθνούς Ολυμπιακής Επιτροπής στέκεται στο κέντρο του σταδίου και κηρύσσει το τέλος των αγώνων

Μετά, αφού παιχτεί ο ολυμπιακός ύμνος, η φλόγα σβήνει από το βωμό του σταδίου. Ενώ ακούγεται ο ολυμπιακός ύμνος, η σημαία των ολυμπιακών αγώνων μεταφέρεται έξω από το στάδιο.
Η ΟΛΥΜΠΙΑΚΗ ΕΚΕΧΕΙΡΙΑ

    Στην Αρχαία Ελλάδα, ο βασιλιάς της Ήλιδος Ίφιτος απευθύνθηκε στο Μαντείο των Δελφών, αναζητώντας τη συμβουλή του Απόλλωνα για τον τερματισμό των συγκρούσεων που μάστιζαν εκείνη την εποχή την Πελοπόννησο. Σύμφωνα με το μύθο, ο Απόλλων απαντά: «Ο Ίφιτος και οι κάτοικοι της Ηλίας πρέπει να επαναφέρουν τους αθλητικούς αγώνες» της Ολυμπίας, ως εορτασμό της ειρήνης. Ο Ίφιτος ακολουθεί τον χρησμό και μαζί με τον Λυκούργο της Σπάρτης και τον Κλεοσθένη της Πίσσας, υπογράφουν από κοινού μακροβιότερο Σύμφωνο Ειρήνης στην ιστορία, την Ιερή Εκεχειρία.

    Έτσι γεννήθηκε η ιερή παράδοση της Ολυμπιακής Εκεχειρίας, τον 8ο π.Χ. αιώνα, ως θεμελιώδης αρχή της διοργάνωσης των Ολυμπιακών Αγώνων.

    Από την έβδομη μέρα πριν την έναρξη των Αγώνων ως την έβδομη μέρα μετά την λήξη τους, έπαυαν όλες οι εχθροπραξίες, επιτρέποντας σε αθλητές, καλλιτέχνες και θεατές να μεταβούν στην Ολυμπία, να συμμετάσχουν και να παρακολουθήσουν τους Αγώνες και να επιστρέψουν στις εστίες τους με ασφάλεια.

    Για τους επόμενους δώδεκα αιώνες, η Ιερή Εκεχειρία τηρείται. Η ευγενής άμιλλα και η αρμονική συνύπαρξη γιορτάζονται στην Ολυμπία.

    Το 1992, η Διεθνής Ολυμπιακή Επιτροπή αναλαμβάνει την πρωτοβουλία για την αναβίωση της Ολυμπιακής Εκεχειρίας για πρώτη φορά από την αρχαιότητα. Απευθύνει έκκληση στην παγκόσμια κοινότητα για οικουμενική προσήλωση στον ιερό θεσμό της Εκεχειρίας.

    Τα Ηνωμένα Έθνη ασπάζονται την πρωτοβουλία, αναγνωρίζοντας στην Ολυμπιακή Εκεχειρία ένα μοναδικό εργαλείο για την προώθηση της διεθνούς ειρήνης. Το 1993, στο πρώτο από μια σειρά ανάλογων ψηφισμάτων, η Γενική Συνέλευση των Ηνωμένων Εθνών στην 48η Σύνοδό της, καλεί τα Μέλη της να σταματήσουν τις εχθροπραξίες κατά τη διάρκεια των Ολυμπιακών Αγώνων.

    Ένα χρόνο αργότερα, οι Χειμερινοί Ολυμπιακοί Αγώνες του 1994 στο Λιλεχάμερ της Νορβηγίας αναβιώνουν την ελπίδα για το διχασμένο από τον πόλεμο Σαράγιεβο, πόλη τέλεσης των Χειμερινών Ολυμπιακών Αγώνων του 1984. Μετά από συνδυασμένες διπλωματικές προσπάθειες, τηρείται η Ολυμπιακή Εκεχειρία, δίνοντας έτσι την ευκαιρία σε αντιπροσωπεία της Διεθνούς Ολυμπιακής Επιτροπής αλλά και σε άλλους διεθνείς ανθρωπιστικούς οργανισμούς να διαβιβάσουν τη στήριξή τους προς τον δοκιμαζόμενο λαό.

ΔΙΕΘΝΕΣ ΚΕΝΤΡΟ ΟΛΥΜΠΙΑΚΗΣ ΕΚΕΧΕΙΡΙΑΣ

    Η ίδρυση του Διεθνούς Ιδρύματος Ολυμπιακής Εκεχειρίας και του Διεθνούς Κέντρου Ολυμπιακής Εκεχειρίας υλοποιεί την δέσμευση του Ολυμπιακού Κινήματος για την προώθηση των ειρηνικών αρχών του.

    Το ίδρυμα και το Κέντρο Ολυμπιακής Εκεχειρίας είναι διεθνείς Μη Κυβερνητικοί Οργανισμοί που λειτουργούν στο πλαίσιο του Ολυμπιακού Κινήματος.

    Αποστολή του Διεθνούς Ιδρύματος Ολυμπιακής Εκεχειρίας είναι η προώθηση των Ολυμπιακών ιδεωδών, της ειρήνης, της φιλίας και της διεθνούς αλληλοκατανόησης. Το κίνημα της Εκεχειρίας επιδιώκει την τήρηση της Ολυμπιακής Εκεχειρίας μέσω της έκκλησης για τη διακοπή όλων των εχθροπραξιών κατά τη διάρκεια αλλά και μετά το πέρας των Ολυμπιακών Αγώνων, κινητοποιώντας τους νέους της γης στην υπόθεση της ειρήνης.

   Η Ολυμπία, γενέτειρα του Ολυμπισμού, είναι η συμβολική έδρα του Διεθνούς Ιδρύματος και του Διεθνούς Κέντρου Ολυμπιακής Εκεχειρίας. Στη Λωζάνη της Ελβετίας, όπου εδρεύει η Διεθνής Ολυμπιακή Επιτροπή, είναι η νομική και καταστατική έδρα του Ιδρύματος και λειτουργεί γραφείο σύνδεσης με το Κέντρο. Τα διοικητικά γραφεία του Κέντρου Ολυμπιακής Εκεχειρίας βρίσκονται στην Αθήνα, όπου αναβίωσαν οι πρώτοι σύγχρονοι Ολυμπιακοί Αγώνες το 1896, διοργανώτρια πόλη των Ολυμπιακών Αγώνων του 2004.

ΔΡΑΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΚΕΧΕΙΡΙΑ

    Το Διεθνές Κέντρο Ολυμπιακής Εκεχειρίας εκπονεί και συντονίζει δράσεις για την Εκεχειρία, συμβάλλοντας στην αποστολή του Ολυμπιακού Κινήματος για την προώθηση της ειρηνικής διαβίωσης των λαών.

    Η τήρηση της Ολυμπιακής Εκεχειρίας απαιτεί την αφύπνιση συνειδήσεων, την κινητοποίηση των ηγετών, την προώθηση του Ολυμπιακού Ιδεώδους, την εκπαίδευση των νέων σύμφωνα με τις αρχές του Ολυμπισμού.

    Η προσπάθεια για την επίτευξη της Ολυμπιακής Εκεχειρίας σημαίνει την ενθάρρυνση των επαφών μεταξύ αντιμαχόμενων πλευρών, τη διευκόλυνση της αποστολής ανθρωπιστικής βοήθειας σε εμπόλεμες περιοχές, την υποστήριξη της ειρηνικής συμμετοχής των νέων στους Ολυμπιακούς Αγώνες.

    Η επέκταση των επιτευγμάτων της Εκεχειρίας σημαίνει τη δημιουργία των απαιτούμενων οργανωτικών δομών για τη συνέχιση του διαλόγου και την ανανέωση της ελπίδας για συμφιλίωση, τόσο κατά τη διάρκεια των Ολυμπιακών Αγώνων όσο και μετά το πέρας τους.
ΥΓΙΕΙΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ ΓΙΑ ΜΙΚΡΑ ΠΑΙΔΙΑ

    Η διατροφή μπορεί να παίξει πολύ σημαντικό ρόλο στο να ολοκληρωθεί ομαλά η ανάπτυξη του παιδιού και να διατηρηθεί η υγεία του. Το παιδί σε αυτή την ηλικία αρχίζει να αποκτά προσωπική γνώμη σχετικά με το φαγητό του. Δεν τρώει πάντα αυτό που του προσφέρεται, αλλά αξιολογεί παράγοντες όπως το χρώμα, η υφή, η γεύση και η οσμή των τροφίμων. Οι συνήθειες και οι προτιμήσεις του σχετικά με το φαγητό επηρεάζονται από την οικογένεια, τους φίλους, την τηλεόραση αλλά και τις προσωπικές του εμπειρίες. Πολλές φορές χρησιμοποιεί το φαγητό για να καλύψει όχι μόνο τις σωματικές του ανάγκες αλλά και τις ψυχικές, συναισθηματικές ή κοινωνικές του ανάγκες. (Για παράδειγμα, πολύ συχνά και με σκοπό να προσελκύσει το ενδιαφέρον ή την προσοχή κάποιου μπορεί να αρνηθεί το συνηθισμένο μεσημεριανό φαγητό). Τα πρότυπα συμπεριφοράς που παίρνει το παιδί από τους γονείς του επηρεάζουν με αποφασιστικό τρόπο τη δική του συμπεριφορά σε σχέση με το φαγητό. Για το λόγο αυτό οι γονείς θα πρέπει να φροντίζουν να υπάρχει συνέπεια ανάμεσα στην συμπεριφορά τους και τις προφορικές οδηγίες που δίνουν στα παιδιά. Επιπλέον σκόπιμο είναι οι γονείς να αποφεύγουν να χρησιμοποιούν το φαγητό ως μέσο επιβράβευσης ή τιμωρίας των παιδιών τους.

    Στην ηλικία αυτή μπορεί κανείς να δει μεγάλες διαφορές στο μέγεθος του σώματος από παιδί σε παιδί, ανάλογα με το ρυθμό ανάπτυξης του καθενός αλλά και στο ίδιο το παιδί από περίοδο σε περίοδο. Αντίστοιχα η όρεξη για φαγητό αυξάνεται ή ελαττώνεται από τη μία μέρα στην άλλη ανάλογα με τους ρυθμούς ανάπτυξης αλλά επηρεάζεται και από άλλους παράγοντες όπως η ψυχολογική του διάθεση. Επίσης σε αυτή τη φάση της ζωής του το άτομο εξοικειώνεται με τα τρόφιμα και τις οργανοληπτικές τους ιδιότητες. Μπορεί να εμφανίσει ενδιαφέρον για νέα τρόφιμα τα οποία όμως δεν είναι περίεργο να τα αρνηθεί αρχικά και στην συνέχεια να τα αποδεχτεί αφού παρουσιασθούν αρκετές φορές μπροστά του.

ΠΟΣΟΤΗΤΑ ΚΑΙ ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΣΤΟ ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ ΤΩΝ ΠΑΙΔΙΩΝ. 

ΠΟΙΚΙΛΙΑ ΚΑΙ ΕΜΦΑΝΙΣΗ

    Δεν υπάρχουν συγκεκριμένα τρόφιμα τα οποία οφείλουν να καταναλώνουν οπωσδήποτε τα παιδιά προκειμένου να αναπτυχθούν σωστά. Ο οργανισμός του παιδιού (όπως και του ενήλικα) έχει συγκεκριμένες ανάγκες σε «θρεπτικά συστατικά» (πρωτεΐνες, βιταμίνες, ιχνοστοιχεία, κτλ), τις οποίες μπορεί να καλύψει καταναλώνοντας διάφορα τρόφιμα. Τα γεύματα καλό είναι να περιλαμβάνουν μικρές μερίδες, σερβιρισμένες με όμορφο τρόπο και σε κανονική θερμοκρασία (όχι πολύ καυτά φαγητά). Το καθημερινό διαιτολόγιο των παιδιών μπορεί να περιλαμβάνει τρόφιμα από όλες τις κατηγορίες τροφίμων και αυτά να κατανέμονται σε μικρά και συχνά γεύματα κατά τη διάρκεια της ημέρας.

    Το παιδί πρέπει να συνειδητοποιήσει ότι υπάρχουν τακτικές ώρες φαγητού με κάποια ελαστικότητα πάντα στο ωράριο και το πρόγραμμα από την πλευρά αυτών που έχουν αναλάβει τη διατροφή του. Ήδη από την ηλικία αυτή είναι πολύ σημαντικό να αποκτήσει καλές συνήθειες φαγητού γύρω από το τραπέζι. 

Συγκεκριμένα καλό είναι να συνηθίσει να τρώει:

· καθιστό στο τραπέζι και όχι για παράδειγμα μπροστά στην τηλεόραση.

· με ατομικό, μικρό δικό του πιάτο και τη μικρή μερίδα φαγητού, το πιρούνι και το κουτάλι του αν χρειαστεί.

· έχοντας διάφορα «περιφερειακά» τρόφιμα σε μικρή απόσταση κοντά του (σαλάτα, τυρί, ψωμί).

· σε ένα ευχάριστο περιβάλλον, μαζί με αγαπημένα πρόσωπα, χωρίς καυγάδες και φωνές.

ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ ΜΙΚΡΩΝ ΠΑΙΔΙΩΝ

Το διαιτολόγιο των παιδιών θα πρέπει να περιλαμβάνει:

· μια μικρή μερίδα σαλάτα με το γεύμα τους (έστω και αν τελικά δεν την προτιμήσει).

· 2-4 φρούτα την ημέρα (ωμά, ως κρέμα ή ως χυμό)

· 2-4 μερίδες γαλακτοκομικών προϊόντων την ημέρα (γάλα, τυρί, γιαούρτι, κρέμα ή παγωτό).

· μια φορά την εβδομάδα όσπρια, μία φορά ψάρι και 2-4 φορές κρέας και κοτόπουλο.

ΟΙ ΤΡΟΦΕΣ

Η τροφή παρέχει στο σώμα την ενέργεια που χρειάζεται για να το διατηρεί στη ζωή. Οι τροφές προσφέρονται σε πολλές μορφές, αλλά όλες έχουν τις ίδιες βασικές χημικές λειτουργίες να εφοδιάζουν τα κύτταρα του σώματος με μια πηγή ενέργειας και να ενεργούν σαν πρώτη ύλη για την ανάπτυξη, την αποκατάσταση και τη συντήρηση βασικών οργάνων και ιστών.

Οι ουσίες των τροφών που εκπληρώνουν αυτές τις λειτουργίες ονομάζονται θρεπτικά στοιχεία. Επειδή δε οι υδατάνθρακες και τα λίπη είναι κύριες πηγές ενέργειας στο διαιτολόγιο, η αξία του κάθε τύπου τροφής για ενέργεια και ανάπτυξη εξαρτάται κυρίως από την περιεκτικότητά της σε αυτά τα δυο θρεπτικά στοιχεία.

Πρόσθετη ενέργεια επίσης προέρχεται από τα αποθέματα του σώματος σε γλυκογόνο (άμυλο) και λίπος.

ΕΞΙ ΖΩΤΙΚΑ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΤΗΣ ΤΡΟΦΗΣ

     Βιταμίνες

Μεταλλικά στοιχεία

     Χρησιμοποιούνται σε

Δεκαέξι διαφορετικά μέταλλα

     πολυάριθμες δραστηριότητες 
διευκολύνουν τους

     των κυττάρων, βοηθούν την 
μηχανισμούς ανάπτυξης και

     παραγωγή ενέργειας από τη
αποκατάστασης, την παραγωγή

     γλυκόζη και ενισχύουν τους 
ενέργειας από τα θρεπτικά 

     μηχανισμούς ανάπτυξης και 
στοιχεία και βοηθούν στο

     αποκατάστασης.


σχηματισμό νέων ιστών.

     Ίνες


Υδατάνθρακες

     Οι ίνες ρυθμίζουν τον


Τα σάκχαρα και τα άμυλα

    κυτταρικό μεταβολισμό 
διασπώνται για να δώσουν

     επηρεάζοντας την πέψη
ενέργεια. Η ταχεία 

     και την αφομοίωση άλλων
απορρόφησή τους σημαίνει

     ενεργοπαραγωγικών 

ότι είναι ιδεώδεις τροφές για

     θρεπτικών στοιχείων.

να τρώγονται πριν από κάθε 



άσκηση.

     Λίπη

Πρωτεΐνες 

     Τα λίπη παράγουν

Τα αμινοξέα, που παράγονται

     συμπυκνωμένη ενέργεια.
από την πέψη των πρωτεϊνών 

     Βοηθούν επίσης στο

χρησιμοποιούνται ως 

     σχηματισμό χημικών

«δομικό υλικό» στο

     «αγγελιαφόρων» όπως είναι οι
σχηματισμό νέων κυττάρων.

     ορμόνες και οι προσταγλανδίνες.

ΤΙ ΕΙΝΑΙ Η ΘΕΡΜΙΔΑ;

Η τροφική ενέργεια μετριέται κλασικά σε θερμίδες. Μια θερμίδα είναι το ποσό ενέργειας που απαιτείται για να ανεβεί η θερμοκρασία ενός γραμμαρίου νερού κατά ένα βαθμό Κελσίου.

Η ΤΕΛΕΙΑ ΤΡΟΦΗ;

Οι περισσότερες τροφές περιέχουν ποικιλία θρεπτικών στοιχείων, αλλά καμία μόνη δεν μπορεί να παρέχει όλα τα θρεπτικά στοιχεία που χρειάζεστε για ενέργεια και ανάπτυξη. Το γάλα, για παράδειγμα είναι εξαιρετική πηγή πρωτεΐνης και περιέχει επίσης μια καλή ποσότητα υδατανθράκων. Το πλήρες γάλα είναι πλούσιο σε κεκορεσμένα λίπη, ενώ το αποβουτυρωμένο κα το ημιαποβουτυρωμένο περιέχουν λίγα λίπη. Όλες οι ποικιλίες του παρέχουν σε υψηλό ποσοστό τις απαιτούμενες για κάθε μέρα ποσότητες ασβεστίου, βιταμίνης Β12 και ριβοφλαβίνης (βιτ Β2) σε ένα μόνο ποτήρι. Επίσης, το γάλα είναι ενισχυμένο με βιταμίνες Α και D. Αλλά ακόμη και μια θρεπτική τροφή σαν το γάλα, είναι ελλιπής σε σίδηρο και βιταμίνη C.

ΥΔΑΤΑΝΘΡΑΚΕΣ 

Οι υδατάνθρακες είναι η κύρια πηγή ενέργειας του σώματος. Τα σάκχαρα είναι απλοί υδατάνθρακες. Έχουν γλυκιά γεύση. Τα άμυλα είναι περίπλοκοι υδατάνθρακες, αποτελούμενοι από 10 τουλάχιστον μόρια σακχαριτών, που πρέπει να διασπαστούν για να μπορέσουν να απορροφηθούν από το σώμα. Βρίσκονται σε πολλές φυτικές τροφές. Καλές πηγές είναι τα φρούτα, λαχανικά, όπως οι πατάτες και οι τροφές που βασίζονται σε σιτάρι, όπως το ψωμί, τα ζυμαρικά και τα δημητριακά.

    Οι ειδικοί πιστεύουν ότι οι υδατάνθρακες θα έπρεπε να αποτελούν το 55% περίπου μιας υγιεινής διατροφής. Το άμυλο είναι η καλύτερη πηγή για ενέργεια και θα έπρεπε πάντα να το προτιμάτε από τα σάκχαρα. Ακόμη και στη δίαιτα αδυνατίσματος, το άμυλο θα πρέπει να πάρει σημαντική θέση.

ΛΙΠΗ

Τα λίπη είναι μια πολύ συμπυκνωμένη πηγή ενέργειας και χρησιμοποιούνται για να ενεργοποιούν τις χημικές αντιδράσεις του σώματος. Υπάρχουν δύο τύποι λιπών, τα κεκορεσμένα και τα ακόρεστα. Κεκορεσμένα λίπη υπάρχουν στα ζωικά και γαλακτοκομικά προϊόντα. Μερικά τροφικά λίπη είναι επίσης πολύτιμες πηγές βιταμινών Α,D,E και Κ.

ΚΕΚΟΡΕΣΜΕΝΑ ΛΙΠΗ

Βούτυρο, λαρδί, χοιρινό, βοδινό, αρνί, αβγά και πλήρες γάλα περιέχουν πολλά κεκορεσμένα λίπη, καθώς και μερικά φυτικά έλαια, όπως το φοινικέλαιο και το λάδι της καρύδας. Αυτά τα λίπη είναι τα στερεά σε θερμοκρασία δωματίου. Η μεγάλη κατανάλωσή τους αυξάνει τη χοληστερίνη στο αίμα, που με τη σειρά της αυξάνει τον κίνδυνο εμφάνισης της στεφανιαίας νόσου.

ΑΚΟΡΕΣΤΑ ΛΙΠΗ

Πολλοί τύποι τροφής περιέχουν υψηλά ποσοστά ακόρεστων λιπών. Αυτά τα λίπη έχουν ρευστή μορφή σε θερμοκρασία δωματίου. Αλλά η μεγαλύτερη πηγή ακόρεστων λιπών είναι τα φυτικά έλαια.

ΞΕΡΕΤΕ ΤΙ ΠΡΑΓΜΑΤΙΚΑ ΤΡΩΤΕ;

Οι περισσότεροι άνθρωποι ξέρουν ότι οι τροφές όπως το παγωτό περιέχουν πολλά λίπη, ελάχιστοι όμως συνειδητοποιούν πόσο ακριβώς λίπος έχει προστεθεί σε τροφές όπως τα έτοιμα μπιφτέκια, τα πατατάκια, το σαλάμι και η μαγιονέζα.

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ

Οι πρωτεΐνες είναι το βασικό υλικό από το οποίο αποτελούνται τα κύτταρα και οι ιστοί του σώματός μας. Οι πρωτεΐνες είναι μεγάλα μόρια που συνίστανται από εκατοντάδες ή χιλιάδες χημικές μονάδες, τα λεγόμενα αμινοξέα, τα οποία συνδέονται μεταξύ τους, σχηματίζοντας μακριές αναδιπλούμενες αλυσίδες. Κάθε τύπος πρωτεΐνης, έχει μια ειδική σειρά αμινοξέων.

ΖΩΤΙΚΕΣ ΠΗΓΕΣ ΠΡΩΤΕΪΝΗΣ

Οι πρωτεΐνες που παρέχονται από τροφές ζωικής προέλευσης ονομάζονται πλήρεις, γιατί περιέχουν όλα τα λεγόμενα βασικά αμινοξέα που δεν μπορεί το σώμα να παρασκευάσει για τον εαυτό του. Κρέας, πουλερικά, ψάρια, αβγά και γαλακτοκομικά προϊόντα παρέχουν όλα σημαντικές ποσότητες πλήρους πρωτεΐνης.

ΠΡΩΤΕΪΝΕΣ ΦΥΤΙΚΗΣ ΠΡΟΕΛΕΥΣΗΣ

    Οι πρωτεΐνες φυτικής προέλευσης (μπιζέλια, φασόλια, καρύδια, δημητριακά, ψωμί κ.λ.π.) είναι γνωστές ως μερικώς πλήρεις πρωτεΐνες επειδή στερούνται ενός ή περισσοτέρων αμινοξέων. Ωστόσο και αυτοί που δεν τρώνε κρέας, ψάρια ή γαλακτοκομικά προϊόντα (χορτοφάγοι) μπορούν να μην στερηθούν κανένα αμινοξύ, τρώγοντας απλώς μια μεγάλη ποικιλία φυτικών πρωτεϊνών.

    Οι πρωτεΐνες από φυτικές πηγές είναι γνωστές ως μερικώς πλήρεις πρωτεΐνες, επειδή τους λείπουν ένα ή περισσότερα αμινοξέα .αλλά τα αμινοξέα που λείπουν από μια φυτική πηγή υπάρχουν συχνά σε μιαν άλλη. Για να πάρετε μια πλήρη πρωτεΐνη απ’ αυτές τις τροφές, πρέπει να τις καταναλώσετε σε συνδυασμό με μιαν άλλη.

Λαχανικά και σιτάρι        Λαχανικά και ρύζι        Καρύδια και ρύζι

Χωρίς τις βιταμίνες που παίρνετε με την τροφή, το σώμα σας δεν θα λειτουργούσε φυσιολογικά. Γενικά οι βιταμίνες εξασφαλίζουν τη φυσιολογική λειτουργία του σώματος, ελέγχοντας την ανάπτυξη και αποκατάσταση των ιστών και διεγείροντας την παραγωγή ενέργειας.

ΤΡΟΦΕΣ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΥΝ ΒΙΤΑΜΙΝΕΣ

	Βιταμίνη Α
	Συκώτι, λάδια συκωτιού ψαριών, κρόκος αβγού και κίτρινα – πορτοκαλί φρούτα και λαχανικά.

	Βιταμίνα Β1

(θειαμίνη)
	Δημητριακά ολικής αλέσεως (ψωμί και ζυμαρικά), καφέ ρύζι, συκώτι, φασόλια, μπιζέλια, και αβγά.

	Βιταμίνη Β2

(Ριβοφλαβίνη)
	Γάλα, συκώτι, τυρί, αβγά, πράσινα λαχανικά, μαγιά μπίρας, δημητριακά ολικής αλέσεως και κόκκοι σταριού.

	Νιασίνη
	Συκώτι, άπαχα κρέατα, πουλερικά, ψάρια, καρύδια και ξερά φασόλια.

	Βιταμίνη Β6

(Πυριδοξίνη)
	Συκώτι, πουλερικά, χοιρινό, ψάρια, μπανάνες, πατάτες, ξερά φασόλια και πολλά πλούσια φρούτα και λαχανικά.

	Βιταμίνη Β12
	Συκώτι, χοιρινό, ψάρι, μαγιά, αβγά και γαλακτοκομικά προϊόντα.

	Φυλλικό οξύ
	Λαχανικά με πράσινα φύλλα, καρύδια και συκώτι.

	Βιταμίνη C
	Εσπεριδοειδή, φράουλες και πατάτες.

	Βιταμίνη D
	Παχιά ψάρια (όπως σολομός), συκώτι, αβγά, μουρουνέλαιο και μερικά δημητριακά.

	Βιταμίνη Ε
	Μαργαρίνη, δημητριακά ολικής αλέσεως και καρύδια.


ΜΕΤΑΛΛΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ

    Τα μεταλλικά στοιχεία είναι το ίδιο σημαντικά όπως οι βιταμίνες και συμβάλλουν ουσιαστικά στην υγεία του σώματος. Παίζουν ρόλο στον έλεγχο του μεταβολισμού ή τη διατήρηση της λειτουργίας ειδικών ιστών του σώματος. 

    Μερικά μεταλλικά στοιχεία, όπως το μαγνήσιο, το κάλιο, το ασβέστιο και το νάτριο χρειάζονται σε αρκετά μεγάλες ποσότητες. Άλλα όπως ο σίδηρος, ο χαλκός, το φθόριο και το ιώδιο, χρειάζονται μόνο σε ελάχιστες ποσότητες.

ΤΡΟΦΕΣ ΠΟΥ ΠΕΡΙΕΧΟΥΝ ΜΕΤΑΛΛΙΚΑ ΣΤΟΙΧΕΙΑ

	ΜΕΤΑΛΛΟ
	

	Ασβέστιο
	Γαλακτοκομικά προϊόντα, λαχανικά με πράσινα φύλλα και φασόλια.

	Ιώδιο
	Ψάρια θαλασσινού νερού και οστρακοειδή.

	Σίδηρος
	Κρέατα, ψάρι, συκώτι, κρόκος αβγού, ψωμί, ορισμένα λαχανικά με πράσινα φύλλα, δημητριακά, καρύδια και φασόλια.

	Μαγνήσιο
	Καρύδια, φασόλια σόγιας, γάλα, ψάρι, πράσινα λαχανικά, δημητριακά ολικής αλέσεως και σκληρό νερό.

	Κάλιο
	Ψωμί και δημητριακά ολικής αλέσεως, φασόλια και μπανάνες.

	Σελήνιο
	Κρέας, ψάρι, οστρακοειδή, δημητριακά ολικής αλέσεως και γαλακτοκομικά προϊόντα.

	Ψευδάργυρος
	Άπαχα κρέατα, ψάρια, οστρακοειδή, φασόλια, αβγά, καρύδια, δημητριακά ολικής αλέσεως και ψωμί ολικής αλέσεως.

	Νάτριο
	Επεξεργασμένες τροφές, καπνιστό κρέας και επιτραπέζιο αλάτι.

	Φθόριο
	Ψάρι, φασόλια σόγιας και πόσιμο νερό σε πολλά μέρη.

	Χαλκός
	Συκώτι, οστρακοειδή, μπιζέλια, καρύδια και ξερά φασόλια


ΑΠΛΕΣ ΣΥΜΒΟΥΛΕΣ ΓΙΑ ΜΙΑ ΥΓΙΕΙΝΟΤΕΡΗ ΔΙΑΤΡΟΦΗ

Η υγιεινή διατροφή μπορεί να αρχίσει σε οποιαδήποτε ηλικία, αλλά είναι ιδιαίτερα σημαντική για τους ηλικιωμένους. Η φτωχή διατροφή μπορεί να προκαλέσει αποβιταμίνωση ή ακόμα υποσιτισμό, πράγμα που αυξάνει τον κίνδυνο ασθενειών. Η πιο υγιεινή διατροφή περιλαμβάνει πολλά φρούτα και λαχανικά, ψωμί ολικής αλέσεως, δημητριακά και ζυμαρικά, μικρές ποσότητες πρωτεΐνης και λίπους.

· Τρώτε άφθονο φρούτα και ελάχιστα βρασμένα λαχανικά.

· Προτιμήστε τις ανεπεξέργαστες αμυλούχες τροφές, όπως το πιτυρούχο ψωμί και τα δημητριακά με τη φλούδα.
· Αποφεύγετε τις επεξεργασμένες τροφές που περιέχουν πολλά λίπη και ζάχαρη.
· Διαλέξτε άπαχα γαλακτοκομικά προϊόντα. Παρέχουν πολλές βιταμίνες και μεταλλικά στοιχεία, αλλά λιγότερα κεκορεσμένα λίπη.
· Τρώτε ψάρι και πουλερικά – είναι πλούσια σε πρωτεΐνη, χωρίς πολλά κεκορεσμένα λίπη, όπως το κρέας.
· Ελαττώστε τα τηγανιτά και χρησιμοποιήστε φυτικά έλαια παρά βούτυρο ή λαρδί στο μαγείρεμα.
· Πίνετε τουλάχιστον 4 μεγάλα ποτήρι νερό την ημέρα. Αυτό θα σας βοηθήσει να αποφύγετε τη δυσκοιλιότητα
Η ποικιλία είναι η χαρά της ζωής:

Ανοίξτε ένα από τα πολλά βιβλία μαγειρικής. Περιέχουν πολλές υγιεινές συνταγές που θα σας βοηθήσουν στην αλλαγή της διατροφής σας

Ο ΡΟΛΟΣ ΤΩΝ ΙΝΩΝ

Οι ίνες δεν είναι βασικό θρεπτικό στοιχείο, αλλά παίζουν σπουδαίο ρόλο στην πρόληψη πολλών ασθενειών. Η έλλειψη ινών στην τυπική διατροφή των λαών του δυτικού κόσμου προκαλεί όχι μόνο πολλά πεπτικά προβλήματα, όπως οι αιμορροΐδες, η δυσκοιλιότητα και η εκκολπωμάτωση του εντέρου, αλλά και πολύ σοβαρές καταστάσεις, όπως η στεφανιαία νόσος, ο καρκίνος του εντέρου και η παχυσαρκία.

ΠΩΣ Ν’ ΑΝΤΙΜΕΤΩΠΙΣΕΤΕ ΤΙΣ ΑΝΑΓΚΕΣ ΣΑΣ ΣΕ ΙΝΕΣ

Για να είστε βέβαιοι ότι τρώτε τις απαραίτητες ίνες (25 γρ. κάθε μέρα), υπάρχουν μερικοί απλοί τρόποι με τους οποίους μπορείτε να βελτιώσετε τη δίαιτά σας.

· Να τρώτε πολλά φρέσκα φρούτα και λαχανικά.

· Αντί να πίνετε χυμούς, να τρώτε ολόκληρα τα φρούτα.

· Μην παραβράζετε τα λαχανικά και να τρώτε μερικά ωμά.

· Να τρώτε φρούτα και λαχανικά με τη φλούδα – π.χ. μήλα και ψητές πατάτες – αλλά να τα πλένετε καλά πρώτα.

· Να προτιμάτε αναποφλοίωτα δημητριακά, ψωμί ολικής αλέσεως και σκούρο ρύζι.

· Να θυμάστε ότι τα εξωτερικά φύλλα του μαρουλιού και οι κλωστές στα βλαστάρια του σέλινου περιέχουν περισσότερες ίνες από τα άλλα μέρη τους.

ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ ΑΠΟ ΠΙΟ ΤΙΣ ΣΥΝΗΘΙΣΜΕΝΕΣ ΕΛΛΕΙΨΕΙΣ 

ΘΡΕΠΤΙΚΩΝ ΣΤΟΙΧΕΙΩΝ

    Μερικοί γιατροί πιστεύουν ότι πολλά αόριστα συμπτώματα και μικρά προβλήματα του δέρματος οφείλονται σε ακραίες ελλείψεις ενός ή περισσοτέρων θρεπτικών στοιχείων που προκαλούνται από τη μεγάλη κατανάλωση επεξεργασμένων τροφών ή από πολύ αυστηρή δίαιτα. Οι ελλείψεις αυτές θα πρέπει να ελεγχθούν από το γιατρό σας πριν αρχίσει η θεραπεία.

    Άλλες ελλείψεις μπορούν να παρατηρηθούν όταν το σώμα υπόκειται σε πρόσθετη ένταση, κατά τη διάρκεια της εγκυμοσύνης ή του θηλασμού. Αλλά και οι ηλικιωμένοι μπορούν να έχουν τέτοια προβλήματα από φτωχή διατροφή ή από τις αλλαγές που παρουσιάζει το πεπτικό τους σύστημα.

	ΘΡΕΠΤΙΚΟ ΣΤΟΙΧΕΙΟ
	ΚΥΡΙΕΣ ΠΗΓΕΣ
	ΣΥΜΠΤΩΜΑΤΑ

	Σίδηρος
	Κρέας, αβγά, πλήρη δημητριακά και ψωμί.
	Κόπωση, ωχρότητα δέρματος, έλκη στο στόμα και αλλαγές στα νύχια.

	Ασβέστιο
	Γάλα, γαλακτοκομικά προϊόντα, πράσινα λαχανικά και ψάρια που τρώγονται με τα κόκκαλα.
	Αυξημένος κίνδυνος καταγμάτων σε μεγάλη ηλικία, οφειλόμενος σε οστεοπόρωση.

	Κάλιο
	Μπανάνες, πορτοκάλια, λαχανικά, γάλα και κρέας
	Αδυναμία και ταχυκαρδίες.

	Ψευδάργυρος
	Θαλασσινά, κρέας, ξηροί καρποί και αβγά.
	Ανορεξία και αργή επούλωση των τραυμάτων.

	Βιταμίνη Β2

(ριβοφλαβίνη)
	Γάλα, συκώτι, τυρί, αβγά και πλήρη σιτηρά.
	Σκασμένα χείλη και έλκη στη γλώσσα.

	Φυλλικό οξύ
	Μπιζέλια, πράσινα λαχανικά, ξηροί καρποί, μανιτάρια και συκώτι.
	Ελαττωμένη αντίσταση στις λοιμώξεις και κούραση.


ΜΙΑ ΤΡΟΠΙΚΗ ΦΡΟΥΤΟΣΑΛΑΤΑ

Στο μανάβικο μπορούμε να βρούμε ωραία φρούτα που συνδυάζοντάς τα μεταξύ τους φτιάχνουμε μια λαχταριστή και θρεπτική φρουτοσαλάτα. Τη σερβίρουμε με σαντιγύ ή γιαούρτι.

Υλικά
1 μικρό ανανά

2-3 μικρά ακτινίδια

2 μάνγκο

2-3 φέτες καρπούζι

2 ροδάκινα

2 μπανάνες

60 ml χυμό φρούτων

1.
Τον ανανά, επειδή έχει τραχιά φλούδα τον καθαρίζει το Στέλεχος και τον κόβει σε ροδέλες. Ύστερα τ’ Αστέρια με τα πλαστικά μαχαίρια που τους έχουμε δώσει τον κόβουν σε μικρότερα κομμάτια.

2.
Τ’ Αστέρια που θα καθαρίσουν τα ακτινίδια μπορούν να χρησιμοποιήσουν το εργαλείο που καθαρίζουμε τις πατάτες για μεγαλύτερη ευκολία.

3.
Αφού έχουμε καθαρίσει και κόψει όλα τα φρούτα σε μικρά κομμάτια τα βάζουμε σε ένα μπωλ. Ρίχνουμε το χυμό πάνω στα φρούτα και ανακατεύουμε. 


Έχουμε φτιάξει μία τροπική φρουτοσαλάτα.

ΣΟΚΟΛΑΤΟΜΗΛΟΜΑΓΙΣΣΕΣ

Οι σοκολατένιες μάγισσες είναι πολύ διασκεδαστικές. Αρκεί να είμαστε ιδαίτερα προσεχτικοί με τη ζεστή σοκολάτα.

Υλικά
6 μικρά μήλα (ένα μήλο για κάθε παιδί)

6 ξυλάκια για σουβλάκι

250 γραμ. σοκολάτα γάλακτος

6 χωνάκια παγωτού

καραμέλες ζελεδάκια ή σμάρτις για στόλισμα

1.
Δίνουμε στ’ Αστέρια το ειδικό εργαλείο που καθαρίζουμε τις πατάτες. Καθαρίζουν το μήλο ολόκληρο. (Το Στέλεχος βρίσκεται κοντά στ’ Αστέρια). Βάζουμε το ξυλάκι στο κάθε μήλο.

2.
Σ’ ένα ηλεκτρικό μάτι λιώνουμε τη σοκολάτα σε μπεν μαρί. Αυτό το κάνει το Στέλεχος αφού πρώτα έχει εξηγήσει στ’ Αστέρια ότι πρέπει να είναι προσεχτικά. 

3.
Όταν λιώσει η σοκολάτα τη βάζουμε στο μπωλ. Τα παιδιά βουτάνε τα μήλα στη σοκολάτα μέχρι να καλυφθούν ολόκληρα.

1. Ακουμπάμε τα μήλα σε μια λαδόκολλα. Τ’Αστέρια βάζουν τις καραμέλες για μάτια και στόμα. Μ’ ένα ξυλάκι βάζουν λίγη σοκολάτα επάνω στο χωνάκι και κολλάνε τις καραμέλες. Ύστερα τοποθετούν το χωνάκι πάνω στο μήλο σαν καπέλο.
ΣΟΚΟΛΑΤΟ-ΠΡΟΣΩΠΑΚΙΑ

Μπορούμε πολύ εύκολα να φτιάξουμε στο Γαλαξία με τ’ Αστέρια σοκολατάκια.  Το μόνο που χρειάζεται είναι να είμαστε προσεχτικοί στη ζεστή σοκολάτα.

Υλικά
500 γραμ. σοκολάτα 

αμύγδαλα ξεφλουδισμένα

κάσιους

σταφίδες ξανθές

μικρές καραμέλες

αλουμινόχαρτο

1.
Το Στέλεχος λιώνει τη σοκολάτα σε μπεν μαρί. Τ’ Αστέρια έχουν μπροστά τους ένα φύλλο αλουμινόχαρτο.

2.
Αφού λιώσει η σοκολάτα, το Στέλεχος ρίχνει μ’ ένα κουτάλι πάνω στο  αλουμινόχαρτο  λίγη σοκολάτα.  

3.
Όσο η σοκολάτα είναι ακόμη ζεστή τη στολίζουν. Βάζουν σταφίδες για μύτη ή αμύγδαλα για στόμα. 

4.
Μόλις η σοκολάτα σκληρύνει είναι έτοιμη.

ΣΟΚΟΛΑΤΕΝΙΟ MILK SHAKE
Υλικά

½ λίτρο γάλα

6 μπισκότα σοκολάτας

2 μπάλες παγωτό βανίλια

λίγη τρούφα σοκολάτας

καλαμάκια

πλαστικά ποτήρια

1.
Μέσα στο μπωλ του μίξερ, τ’ Αστέρια ρίχνουν τα μπισκότα αφού τα σπάσουν σε μικρά κομμάτια.

2.
Ύστερα ρίχνουν το παγωτό βανίλια.

3.
Τα ανακατεύουμε πολύ καλά στο μίξερ και έχουμε ένα μους σοκολατένιο.

4.
Το μοιράζουμε μέσα στα ποτήρια. Ρίχνουμε από πάνω λίγη τρούφα σοκολάτας και βάζουμε το καλαμάκι. Είναι έτοιμο να το απολαύσουμε.

ΚΑΜΠΙΑ - ΣΑΝΤΟΥΙΤΣ

Για τ’ Αστέρια το να δοκιμάσουν να φτιάξουν ένα σάντουιτς είναι μια διασκεδαστική δραστηριότητα.

Υλικά

ψωμί του τόστ

βούτυρο

ντομάτες

φέτες ζαμπόν

φέτες τυρί

φύλλα μαρουλιού

ένα πλαστικό ποτήρι κουπ πατ

2 ελιές

1.
Με το ποτήρι κόβουμε το ψωμί στρογγυλΌ.

2.
Με πλαστικά μαχαίρια αλείφουμε με βούτυρο τις φέτες του ψωμιού.

3.
Κόβουμε το τυρί, το ζαμπόν και το μαρούλι όπως το ψωμί. Βάζουμε τις κομμένες ροδέλες πάνω στο ψωμί και ύστερα την άλλη φέτα ψωμιού.

4.
Τοποθετούμε τα στρογγυλά σάντουιτς το ένα δίπλα στο άλλο. Στο πρώτο  βάζουμε ντομάτα για στόμα και ελιές για μάτια. 


Έχουμε φτιάξει μια νόστιμη κάμπια-σάντουιτς

ΜΠΙΣΚΟΤΟ-ΠΑΙΧΝΙΔΙΣΜΑΤΑ

Αυτή η δραστηριότητα μπορεί να γίνει σταθμός σε μεγάλο παιχνίδι ή ένα πρωτότυπο memory για το Γαλαξία.

Υλικά

Μπισκότα πτι-μπερ

μέλι

πλαστικά μαχαίρια

διάφορα είδη corn flakes
(αστεράκια, σοκολατένιες νιφάδες κτλ.)

1.
Μοιράζουμε στ’ Αστέρια τα μπισκότα. Με το μαχαιράκι βάζουν λίγο μέλι και 


κολλάνε τα corn flakes, δημιουργώντας διάφορα σχέδια.

2. 
Μπορούν να δημιουργήσουν πρόσωπα, λουλούδια ή ό,τι άλλο σκεφτούν. 


Χρησιμοποιούμε τα μπισκότα αντί για κάρτες και παίζουμε memory.

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ

· Παρουσιάζουμε την ιστορία των Ολυμπιακών Αγώνων μέσα από αγγεία και άλλα έργα τέχνης της αρχαίας και σύγχρονης εποχής. Τονίζουμε τη σημασία που είχαν σαν αθλητικό, και όχι μόνο, γεγονός για όλον τον κόσμο και δεν ξεχνάμε να αναφέρουμε ότι στην αρχαία Ελλάδα ήταν ο μοναδικός λόγος για τον οποίο γινόταν ανακωχή σε περίοδο πολέμου.

· Μπορούν να ζωγραφίσουν παραστάσεις από αθλήματα πάνω σε αγγεία με μαύρο χρώμα.

· Τα παιδιά σχηματίζουν το σήμα των Ολυμπιακών Αγώνων με στεφάνια γυμναστικής και συζητούν μαζί μας για τη σημασία των 5 κύκλων. Τι συμβολίζει κάθε χρώμα; Γιατί έχουν μπει με αυτή τη σειρά; Μαθαίνουμε ότι ο καθένας απ’ αυτούς αντιπροσωπεύει μια Ήπειρο.

· Παιχνίδι: Βάζουμε 5 στεφάνια με τα  χρώματα των 5 Ηπείρων. Κάθε  παιδί ανήκει σε μια Ήπειρο. Μόλις  το Στέλεχος χτυπήσει το ταμπουρίνο και πει π.χ. Ασία, τ’ Αστέρια μπαίνουν στο ανάλογο στεφάνι που αντιστοιχεί η Ήπειρος.

· Ζωγραφίζουμε το σήμα των Ολυμπιακών Αγώνων πάνω σε άσπρα μπλουζάκια. Υλικά: ειδικές μπογιές για ύφασμα (μπλε-κόκκινο-κίτρινο-πράσινο-μαύρο), πινέλα, χοντρό χαρτόνι. Διαδικασία: Φτιάχνουμε στο χοντρό χαρτόνι πατρόν με το σήμα των Ολυμπιακών Αγώνων. Βάζουμε το πατρόν πάνω στο μπλουζάκι και ζωγραφίζουμε προσεχτικά το εσωτερικό του κάθε κύκλου με το αντίστοιχο κάθε φορά χρώμα.

· Μέσα από φωτογραφικό υλικό αναγνωρίζουμε όλα τα είδη των μοντέρνων ολυμπιακών αγωνισμάτων και τα συγκρίνουμε με τα ολυμπιακά αγωνίσματα της Αρχαιότητας. Μέσα από τη σύγκριση αυτή εντοπίζουμε ομοιότητες και διαφορές των αθλημάτων αλλά και των εποχών στις οποίες αυτά ανήκουν. Προκειμένου τα παιδιά να αντιληφθούν ευκολότερα την εξέλιξη των αγωνισμάτων και τις αλλαγές που αυτή έχει επιφέρει στη φύση του καθενός από αυτά, κατασκευάζουν μαζί μας έναν πίνακα-χρονοδιάγραμμα που παρουσιάζει την ιστορία των Ολυμπιακών Αγώνων μέσα από εικόνες και αντικείμενα από την αρχαία εποχή μέχρι σήμερα.

· Ζητάμε από τα παιδιά να συγκεντρώσουν με τη βοήθεια των γονιών τους υλικό που αφορά τους Ολυμπιακούς Αγώνες (φωτογραφίες και πληροφορίες για το κάθε άθλημα, για τις χώρες που έχουν διοργανώσει Ολυμπιακούς Αγώνες, για τους νικητές κ.α.) και συντάσσουμε μια εφημεριδούλα ή ένα άρθρο, κάνοντας βέβαια ιδιαίτερη μνεία στους Έλληνες αθλητές που στέφτηκαν Ολυμπιονίκες. Αν υπάρχει η δυνατότητα, παίρνουμε συνέντευξη από κάποιον αθλητή και μαθαίνουμε πράγματα που μας ενδιαφέρουν όπως: πώς περνάει τη μέρα του, πόσο γυμνάζεται, τί τρώει κ.α.

· Κάνουμε ειδική αναφορά στους Ολυμπιακούς Αγώνες που θα οργανώσει η Ελλάδα το 2004 και λέμε πόσο σημαντική στιγμή θα είναι αυτή για τους Έλληνες αλλά και για ολόκληρο τον κόσμο.

· Αναφερόμαστε στην τελετή έναρξης των Ολυμπιακών Αγώνων και τονίζουμε τη σημασία της Ολυμπιακής φλόγας. Εξηγούμε ότι ξεκινά πάντοτε από τον ιερό χώρο της αρχαίας Ολυμπίας και αφού ταξιδέψει, φτάνει στη χώρα εκείνη που διοργανώνει τους αγώνες. Στη συνέχεια και καθώς θα μιλάμε για τους Ολυμπιακούς Αγώνες του 2004, μπορούμε να φτιάξουμε το σχεδιάγραμμα της πορείας που θα ακολουθήσει η Ολυμπιακή φλόγα από την Ολυμπία έως την Αθήνα και να αναγνωρίσουμε τη διαδρομή αυτή στο χάρτη.

· Μαθαίνουμε τον Ύμνο των Ολυμπιακών Αγώνων του Κωστή Παλαμά και δεν παραλείπουμε να αναφερθούμε στη ζωή και το έργο του μεγάλου Έλληνα ποιητή δείχνοντας πάντοτε φωτογραφίες του ίδιου και της πόλης που γεννήθηκε και έζησε:

«ΑΡΧΑΙΟ ΠΝΕΥΜΑ ΑΘΑΝΑΤΟ 

ΤΟΥ ΩΡΑΙΟΥ, ΤΟΥ ΜΕΓΑΛΟΥ, ΤΟΥ ΑΛΗΘΙΝΟΥ

ΚΑΤΕΒΑ ΦΑΝΕΡΩΣΟΥ ΚΙ ΑΣΤΡΑΨΕ

ΣΤΗ ΔΟΞΑ ΤΗΣ ΔΙΚΗΣ ΣΟΥ ΓΗΣ 

ΚΑΙ ΤΟΥ ΟΥΡΑΝΟΥ.»

· Φτιάχνουμε ένα δικό μας ποίημα με τα παιδιά και αν θέλουμε το διαβάζουμε στην τελετή έναρξης των Ολυμπιακών Αγώνων που σκεφτόμαστε να οργανώσουμε. Έχοντας συζητήσει αρκετά γύρω από το πνεύμα της φιλίας, της ειρήνης, της ευγενικής άμιλλας που προάγουν και εξαιρούν οι Ολυμπιακοί Αγώνες, προσπαθούμε να ενσωματώσουμε μερικά από τα νοήματα αυτά στο ποίημά μας.

· Παροτρύνουμε τα παιδιά να κάνουν τη δική τους μικρή έρευνα και να αναζητήσουν σε αντικείμενα και εικόνες που συναντούν γύρω τους σχεδόν καθημερινά πληροφορίες που αφορούν τους Ολυμπιακούς Αγώνες.

· Τονίζουμε την ανάγκη να αναλάβουν τα ίδια τα παιδιά μια μικρή υποχρέωση προκειμένου να βοηθήσουν όσο μπορούν τη χώρα τους στο δύσκολο και σημαντικό έργο που αυτή έχει αναλάβει. Ζητάμε λοιπόν να καταθέσουν τις δικές τους προτάσεις σχετικά με το τι θα μπορούσαν να κάνουν και παράλληλα προτείνουμε κι εμείς κάποια πράγματα. Π.χ. να διατηρούμε την πόλη μας καθαρή (δεν ξεχνάμε ότι θα την επισκεφθούν εκατομμύρια ανθρώπων από όλο τον κόσμο), να χειροκροτάμε δυνατά τους αθλητές και να τους ενθαρρύνουμε σε κάθε τους προσπάθεια κ.α.

· Τις προτάσεις μας μπορούμε να τις ανακοινώσουμε στην Επιτροπή Οργάνωσης Ολυμπιακών Αγώνων με ένα μικρό γράμμα που θα γράψουμε και θα στείλουμε όλοι μαζί, στο οποίο θα δηλώνουμε την συμπαράστασή μας στην προσπάθεια που κάνουν και τη διάθεσή μας να βοηθήσουμε με όποιον τρόπο μπορούμε.

· Τέλος οι Ολυμπιακοί Αγώνες μπορούν να αποτελέσουν θέμα και της εικαστικής μας έκθεσης στο τέλος της χρονιάς. Συγκεκριμένα, μπορούμε να «ζωντανέψουμε» παραστάσεις αγωνισμάτων που εικονίζονται πάνω σε αγγεία και αγάλματα αθλητών την ώρα που αγωνίζονται , να κατασκευάσουμε αντίγραφα μεταλλίων από γύψο (υπάρχουν στο εμπόριο σε κουτιά κατασκευών με όλα τα σύνεργα και τα υλικά που χρειάζονται: γύψο, μήτρα, χρώματα, κορδέλες κ.α.), να ζωγραφίσουμε τον κότινο που πρότεινε ο ζωγράφος Γιάννης Τσαρούχης ως σήμα για τους Ολυμπιακούς Αγώνες που θα πραγματοποιηθούν στην Αθήνα. Κάτι τέτοιο μας δίνει την ευκαιρία να μιλήσουμε και να γνωρίσουμε το έργο του σημαντικού αυτού Έλληνα ζωγράφου.

· Κουκλοθέατρο με θέμα «Ολυμπιακοί Αγώνες»

· Οι άθλοι του Ηρακλή μπορούν ύστερα από μια σύντομη αφήγηση να παρουσιαστούν με δραματοποίηση από τ΄ Αστέρια.

· Ο μύθος του Αισώπου «Ο λαγός και η χελώνα». Πάνω σ’ αυτό το μύθο μπορούν να κάνουν εικονογράφηση ή να φτιάξουν κούκλες για να το παίξουν Κουκλοθέατρο.

· Μια συγκέντρωση μπορεί να είναι αφιερωμένη στην ελιά. Να φτιάξουν στεφάνι από ελιά ή αποτυπώματα φύλλων της ελιάς. 

· Τα παιδιά μπορούν να φέρουν στην ομάδα γραμματόσημα Τα παιδιά μπορούν να φέρουν στην ομάδα γραμματόσημα, τηλεκάρτες ή φωτογραφίες με αθλήματα. Μπορούν ακόμα να ζωγραφίσουν τα δικά τους γραμματόσημα.

· Επισκέψεις σε αθλητικούς χώρους, μουσεία ή εκθέσεις με αθλητικό περιεχόμενο.

· Να φωτογραφήσουν αγάλματα που αναπαριστούν αθλητές.

· Μπορούν να διοργανώσουν ένα τηλεπαιχνίδι. Χωρίζουν τ’ Αστέρια σε δύο ομάδες και μπροστά σε κάθε ομάδα υπάρχει ένα κουδούνι. Το Στέλεχος κάνει την ερώτηση και όποια ομάδα γνωρίζει την απάντηση χτυπάει το κουδούνι και απαντάει. Ρωτάει π.χ. πόσοι είναι οι Ολυμπιακοί κύκλοι;

· Μπορούν να φτιάξουν τα δικά τους μετάλλια και διπλώματα.

· Τ’ Αστέρια μπορούν ν’ αναπαραστήσουν  εικόνες που υπάρχουν στα αγγεία.

· Τ’ Αστέρια μπορούν να κάνουν ένα άθλημα πίσω από το σεντόνι (Θέατρο Σκιών) και η υπόλοιπη ομάδα να μαντέψει το άθλημα.

Τ’  Αστέρια μπορούν να φτιάξουν τη δική τους μασκότ από πηλό ή ύφασμα.
ΚΟΥΚΛΟΘΕΑΤΡΟ

ΟΛΥΜΠΙΑΚΟΙ ΑΓΩΝΕΣ»

(κουκλοθέατρο)

ΟΙ ΚΟΥΚΛΕΣ:

· Δημοσιογράφος Νίκης ο Ελλανοδίκης (Αφηγητής)

· Σκηνοθέτης – Ποντικός

· Λαγός

· Ελέφαντας

· Καγκουρό

· Λιοντάρι

· Κάστορας

ΣΚΗΝΟΘΕΤΗΣ: …και 3, 2, 1 πάμε… (ακούγεται μια κλακέτα που ανοιγοκλείνει).

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Καλησπέρα κυρίες και κύριοι! Με λένε Νίκη Ελλανοδίκη και είμαι δημοσιογράφος. Σήμερα έχω την τιμή να παρουσιάσω τους πρώτους Ολυμπιακούς αγώνες ζώων! Με συγκίνηση σας ανακοινώνω πως οι πόλεμοι σταμάτησαν και παντού επικρατεί ειρήνη. Γκουχ Γκουχ ! (βήχει). Χιλιάδες θεατές έχουν συγκεντρωθεί για να παρακολουθήσουν τους αθλητές, που ταξίδεψαν και από τις πέντε ηπείρους για να έρθουν εδώ να αγωνιστούν!

Α΄ Σκηνή

ΝΙΚΗΣ ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Και πρώτα απ’ όλα να σας παρουσιάσω τον Ελέφαντα, που ήρθε από την Ασία! Πείτε μας πως αισθάνεστε!

ΕΛΕΦΑΝΤΑΣ (Τραγούδι):

Απ’ τα βάθη της Ασίας ήρθα εγώ ταξιδευτής

και μια σκέψη έχω μόνο, πώς θα γίνω νικητής.

Θέλω εγώ να τους περάσω και να πάρω εγώ το ρίσκο

και στα σύννεφα να ρίξω και τον πιο μεγάλο δίσκο!

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Ευχαριστούμε πολύ! Από τη μακρινή Αυστραλία μας έρχεται το καγκουρό για να πάρει μέρος σε ένα δύσκολο αγώνισμα, το άλμα!

ΚΑΓΚΟΥΡΟ (Τραγούδι):

Φέρτε μου φαράγγια και μεγάλα σκάμματα

να πηδήξω θέλω εγώ με μεγάλα άλματα!

Είμαι εγώ ο Ζαχαρίας 

ο αθλητής της Αυστραλίας!

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Φφφ! … Φφφ (φυσάει το μικρόφωνο).Δεν ακούγεται το μικρόφωνο…1,2,3  φφφ α! εντάξει… Κοντά μας βρίσκεται ο βασιλιάς των ζώων, το λιοντάρι.

ΛΙΟΝΤΑΡΙ (Τραγούδι):

Είμαι ο άρχοντας της ζούγκλας 

ο πιο δυνατός στη γη

και παλεύω νύχτα μέρα

κάτω εκεί στη Αφρική

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Από τη μακρινή Αμερική μας ήρθε ο πρωταθλητής στο ακόντιο, ο κάστορας. Χειροκρότημα παρακαλώ!

ΚΑΣΤΟΡΑΣ (Τραγούδι):

Ένα ακόντιο θα φτιάξω μυτερό πολύ 

και μακριά θα το πετάξω μέχρι την Αμερική.

Είμαι ο κάστωρ Πολυνίκης 

Κι αύριο Ολυμπιονίκης!

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Και τώρα κυρίες και κύριοι, έχω την τιμή να σας παρουσιάσω το λαγό, που εκπροσωπεί την Ελλάδα και ολόκληρη την Ευρώπη! (Ακούγονται χειροκροτήματα).

ΛΑΓΟΣ (Τραγούδι):

Είμαι εγώ μικρός λαγός κι ονειρεύομαι τη νίκη 

γιατί είχα εγώ μπαμπά και παππού Ολυμπιονίκη!

Μου είπε πως μεγάλωσα, η μαμά μου Πόπη 

και στο τρέξιμο θα βγω πρώτος στην Ευρώπη.

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Ωραία! Οι αθλητές, λοιπόν, τώρα θα αποσυρθούν, για να επισκεφθούν το ναό του Δία και να γράψουν τα ονόματά τους στο Βουλευτήριο…

ΣΚΗΝΟΘΕΤΗΣ: …και 3, 2, 1 πάμε…(ακούγεται και φαίνεται μια κλακέτα που ανοιγοκλείνει).

Β΄ Σκηνή

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Και ήρθε η στιγμή, που όλοι περιμέναμε. Πρώτο αγώνισμα, το τρέξιμο. Οι αθλητές είναι στη θέση τους και μόλις κατέβει το σημαιάκι ξεκινούν! (Κατεβαίνει το σημαιάκι και οι αθλητές αρχίζουν να τρέχουν).

Ο Ελέφαντας ξεκίνησε καλά κυρίες και κύριοι…όμως, όχι… τον προσπερνά ο Κάστορας…

ΘΕΑΤΕΣ: Ελέφαντας… Κάστορας κ.λ.π. (Φωνάζουν ρυθμικά υποστηρίζοντας όλα τα ζώα)

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: … και όμως συμβαίνει κάτι φοβερό… τώρα, το λιοντάρι περνά στη δεύτερη θέση … αλλά να … ο λαγός ξεφυτρώνει από το πουθενά και ναι…ναι…ναι…τερματίζει πρώτος!

ΘΕΑΤΕΣ: Ζήτω!!!

ΣΚΗΝΟΘΕΤΗΣ: …και 3, 2, 1 πάμε… (ακούγεται και φαίνεται μια κλακέτα που ανοιγοκλείνει)

Γ΄ Σκηνή

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Σήμερα, λοιπόν, κυρίες και κύριοι θα παρακολουθήσουμε τη δεύτερη μέρα των Ολυμπιακών Αγώνων… Το άθλημα στο οποίο αγωνίζονται οι αθλητές είναι το άλμα! 

Ξεκινά ο ελέφαντας (ο ελέφαντας μουγκρίζει)…και αποτυγχάνει. Συνεχίζει ο κάστορας που χοπ…χοπ πήδηξε μόλις μισό μέτρο. Ακολουθεί το λιοντάρι που πηδά δύο μέτρα και ο λαγός τρία (δείχνουμε τις προσπάθειες των ζώων) και …ετοιμάζεται να πηδήξει και το καγκουρό! Θρίαμβος! Το καγκουρό πήδηξε πέντε μέτρα!

ΘΕΑΤΕΣ: Ζήτω!!!

ΣΚΗΝΟΘΕΤΗΣ: …και 3, 2, 1 πάμε… (ακούγεται και φαίνεται μια κλακέτα που ανοιγοκλείνει)

Δ΄ Σκηνή

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Τρίτη μέρα των Ολυμπιακών αγώνων! Η αγωνία συνεχίζεται… Σήμερα, θα παρακολουθήσουμε το αγώνισμα του δίσκου. Οι αθλητές θα πετάξουν ένα δίσκο μακριά. Δυστυχώς το λιοντάρι αποχώρισε γιατί τον έπιασε η μέση του, το καγκουρό έριξε άκυρες βολές και ο λαγός με τον κάστορα είναι ισοπαλία…και τώρα ρίχνει ο ελέφαντας…Κυρίες και κύριοι ο δίσκος…χάθηκε ο δίσκος…πού είναι; Τον έχουν οι θεατές; Έχουμε, λοιπόν, παγκόσμιο ρεκόρ!

ΘΕΑΤΕΣ: Ελέφαντας! Ελέφαντας! Ελέφαντας! (Επευφημούν).

ΣΚΗΝΟΘΕΤΗΣ: …και 3, 2, 1 πάμε… (ακούγεται και φαίνεται μια κλακέτα που ανοιγοκλείνει ).

Ε΄ Σκηνή

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: …και φτάσαμε στην προτελευταία μέρα των Ολυμπιακών αγώνων. Σήμερα οι αθλητές θα αγωνιστούν στο ακόντιο. Φαβορί είναι ο κάστορας, που είναι και ο μοναδικός κατασκευαστής ακοντίων…

Πρώτη βολή ο ελέφαντας (ακούγεται φφφσσσσγκ!). Άκυρη!

Δεύτερη βολή το καγκουρό (ακούγεται φφφσσσσγκ!). Άκυρη!

Τρίτη βολή ο λαγός (ακούγεται φφφσσσσγκ!). Άκυρη!

Τέταρτη βολή το λιοντάρι (ακούγεται φφφσσσσγκ!). Άκυρη!

Πέμπτη βολή ο κάστορας (ακούγεται φφφσσσσγκ!)…και τα κατάφερε…τα κατάφερε… Ο κόσμος τον σηκώνει στα χέρι και τον αποθεώνει…

ΘΕΑΤΕΣ: Κάστορας (τρις) (Επευφημούν).

ΣΚΗΝΟΘΕΤΗΣ: …και 3, 2, 1 πάμε… (ακούγεται και φαίνεται μια κλακέτα που ανοιγοκλείνει).

Στ΄ Σκηνή

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Τελευταία μέρα των Ολυμπιακών αγώνων, η αγωνία κορυφώνεται. Σήμερα οι αθλητές θα παλέψουν με θάρρος. Στον πρώτο ημιτελικό, ο κάστορας νίκησε το λαγό και ο ελέφαντας νίκησε τον κάστορα. Στο δεύτερο ημιτελικό, το λιοντάρι νίκησε το καγκουρό και στον τελικό βρίσκονται το λιοντάρι και ο ελέφαντας!

Ακούγεται το καμπανάκι του 1ου γύρου! Παλεύουν, παλεύουν, παλεύουν…

Ακούγεται το καμπανάκι του 2ου γύρου! Παλεύουν, παλεύουν, παλεύουν…

Ακούγεται το καμπανάκι του 3ου γύρου! Παλεύουν, παλεύουν, παλεύουν…

Ακούγεται το καμπανάκι του 4ου γύρου! Παλεύουν, παλεύουν, παλεύουν…

ΘΕΑΤΕΣ: Λιοντάρι (τρις) (Επευφημούν).

ΘΕΑΤΕΣ: Ελέφαντας (τρις) (Επευφημούν).

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: και …και…και…νικητής το λιοντάρι! Οι αθλητές δίνουν τα χέρια και οι θεατές χειροκροτούν.

ΣΚΗΝΟΘΕΤΗΣ:…και 3, 2, 1 πάμε… (ακούγεται και φαίνεται μια κλακέτα που ανοιγοκλείνει).

Ζ΄ Σκηνή

ΝΙΚΗΣ – ΕΛΛΑΝΟΔΙΚΗΣ: Έφτασε, λοιπόν, η στιγμή των βραβείων. Σ’ αυτούς τους Ολυμπιακούς αγώνες καταλάβαμε ότι ο κάθε αθλητής είχε τα δικά του χαρίσματα και τις δικές του ικανότητες. Όλοι άξιζαν το βραβείο για την προσπάθεια που έκαναν. Το βραβείο που θα πάρουν δεν είναι χρήματα, δεν είναι χρυσάφι, αλλά μόνο ένα στεφάνι από κλαδί ελιάς. Ας τους χειροκροτήσουμε έναν έναν…

(Ακούγεται θριαμβευτική μουσική. Βγαίνει ένα ένα ζώο με το στεφάνι του, ενώ τα παιδιά τους χειροκροτούν…).

Τραγούδι:

Μια φορά κι έναν καιρό, μια φορά μες στους αιώνες,

Οργανώσανε τα ζώα Ολυμπιακούς αγώνες.

Ταξιδέψανε μαζί από Ευρώπη, Αμερική,

Αυστραλία και Ασία κι έφτασαν στη Ολυμπία.

Το λιοντάρι προπονούνταν στην παλαίστρα τη μεγάλη

κι ο λαγός μας πεταγόταν απ’ τη μια μεριά στην άλλη.

Ο ελέφαντας γελούσε, σαν το δίσκο του πετούσε

και το καγκουρό ψηλά, ως τα σύννεφα πηδούσε.

Το βραβείο είναι απλό, που αγγίζει την καρδιά,

ένα πράσινο στεφάνι, το κλαδί από μια ελιά

Νικητές και νικημένοι, δεν υπάρχουνε χαμένοι

στους αγώνες τώρα αυτούς όλοι είναι κερδισμένοι.
ΑΘΛΗΤΙΚΑ ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ

ΠΑΙΧΝΙΔΙΑ ΑΘΛΗΤΙΚΑ

ΙΠΤΑΜΕΝΕΣ ΜΠΑΛΕΣ

ΥΛΙΚΑ:

5 μπάλες του τέννις ή άλλες μικρές μπάλες μέσα σε κάλτσα, κιμωλία

    Τα παιδιά στέκονται πίσω από μια γραμμή. Με το σήμα έναρξης του Στελέχους πετάνε τις μπάλες όσο πιο μακριά μπορούν. Όταν πεταχτούν όλες οι μπάλες, μαζεύονται αφού πει το Στέλεχος «πάλι πίσω».

Οι μπάλες πιάνονται από την κάλτσα και ρίχνονται με το χέρι.

Παραλλαγή

Τα παιδιά μπορούν να στέκονται το ένα απέναντι από το άλλο, σε ζευγάρια και να πετάνε χαλαρά τις μπάλες. Προηγουμένως είναι απαραίτητο να γίνει κάποια εξάσκηση με την μπάλα.

Η ΜΠΑΛΑ ΜΕΣΑ ΣΤΟ ΜΑΝΤΗΛΙ

ΥΛΙΚΑ: κάθε ομάδα 1 πολύ μεγάλο μαντήλι και 1 μικρή μπάλα

    Σε μια ομάδα τεσσάρων παιδιών, κρατάει το καθένα μια άκρη του μαντηλιού. Μέσα το μαντήλι βρίσκεται μια μπάλα, η οποία κινείται ελεύθερα από τα παιδιά. Δεν πρέπει όμως να πέσει η μπάλα στο έδαφος. Έτσι τα παιδιά μαθαίνουν μόνα τους τι κινήσεις πρέπει να κάνουν, για να κινείται η μπάλα πάνω στο μαντήλι.

    Πρέπει τα παιδιά που απαρτίζουν την ομάδα να είναι στο ίδιο ύψος. Το μαντήλι δεν πρέπει να το κρατάνε πολύ χαλαρά, αλλά ούτε και πολύ τεντωμένο. Το πέταγμα της μπάλας προς τα πάνω πρέπει να το δοκιμάσουν τα παιδιά, όταν γνωρίζουν ήδη πώς να κάνουν καλά τα κυλίσματα μέσα στο μαντήλι. Είναι προτιμότερο, το πέταγμα της μπάλας προς τα πάνω, να γίνεται με εντολή του Στελέχους, ώστε το τέντωμα του μαντηλιού να γίνεται ταυτόχρονα από όλα τα παιδιά. Στην υποδοχή της μπάλας, το μαντήλι πρέπει να είναι χαλαρό, ώστε να μην πέφτει η μπάλα κάτω.

ΤΟ ΣΗΜΑΔΙ ΤΩΝ ΠΟΔΙΩΝ

ΥΛΙΚΑ: Σε κάθε κύκλο μια μπάλα

    Τα παιδιά κάθονται κάτω με ανοιχτά τα πόδια, σε κύκλο (διαμέτρου 3-4 μ.) και ένα παιδί στέκεται όρθιο στη μέση. Κυλώντας τη μπάλα, προσπαθούν τα παιδιά που κάθονται να πετύχουν το παιδί που βρίσκεται μέσα στον κύκλο. Αν κάποιο παιδί το πετύχει, τότε αυτό μπαίνει στη μέση του κύκλου, ενώ το άλλο κάθεται στη θέση το παιδιού που το πέτυχε.

    Πρέπει να προσανατολίσουμε τα παιδιά σε ένα γρήγορο κύλισμα της μπάλας, γιατί τότε η πιθανότητα να πετύχουν το παιδί που βρίσκεται στη μέση, είναι μεγαλύτερη. Το παιδί που βρίσκεται στη μέση απαγορεύεται να πηδάει πάνω από την μπάλα που κυλάει (κίνδυνος τραυματισμού).

Η ΜΠΑΛΑ ΚΥΛΑΕΙ

ΥΛΙΚΑ: για κάθε κύκλο ή για κάθε ζευγάρι 1 μπάλα

    Τα παιδιά κάθονται κάτω με ανοιχτά τα πόδια και σχηματίζουν ένα κύκλο. Τα πόδια ενώνονται μεταξύ τους έτσι ώστε να μην μπορεί η μπάλα να βγει από τον κύκλο.

    Το κύλισμα της μπάλας πρέπει να γίνεται και με τα δύο χέρια και έχοντας κάποιον ως στόχο.

ΒΡΕΣ ΕΝΑ ΦΙΛΟ

ΥΛΙΚΑ: ταμπουρίνο

    Τα παιδιά περπατάνε με το ρυθμό που χτυπάει το Στέλεχος το ταμπουρίνο, μέσα στο χώρο του παιχνιδιού. Όταν το Στέλεχος σταματήσει το χτύπημα του ταμπουρίνου, τότε κάθε παιδί ψάχνει γρήγορα ένα φίλο και τον πιάνει από το χέρι. Όταν το σύνολο των παιδιών δεν είναι ζυγός αριθμός, το παιδί που δεν βρίσκει ταίρι, εκτελεί μια επιπλέον άσκηση. Όταν έχουμε ζυγό αριθμό παιχτών τότε το ζευγάρι που δημιουργήθηκε τελευταίο, κάνει μια επιπλέον κίνηση.

    Το Στέλεχος εξηγεί στα παιδιά ότι πρέπει να βρούμε, όσο το δυνατόν πιο γρήγορα, ένα φίλο και να μην τρέχουμε πάντα στον ίδιο.

Παραλλαγή

Το παιχνίδι μπορεί να πραγματοποιηθεί και περπατώντας στα τέσσερα ή με πηδηματάκια στο ένα ή στα δύο πόδια.

ΤΟ ΑΛΟΓΑΚΙ

ΥΛΙΚΑ: για κάθε ζευγάρι ένα στεφάνι.

    Τα παιδιά χωρίζονται σε ζευγάρια. Ο ένας από τους δύο είναι το «αλογάκι». Σαν χαλινάρι χρησιμοποιείται το στεφάνι, το οποίο κρατιέται στο ύψος της μέσης με τα δύο χέρια, μπροστά από το σώμα. Το άλλο παιδί κάνει τον «αμαξά» και πιάνει τα χαλινάρια, πίσω από το «αλογάκι». Τα ζευγάρια κινούνται ανάλογα με το παράγγελμα που συμφώνησαν μεταξύ τους (ούου=περπάτημα, κλαπ-κλουπ=γρήγορο περπάτημα, καλπασμός, μπρρ=σταμάτημα). Τα παιδιά αλλάζουν, μετά από κάποιο χρονικό διάστημα, τους ρόλους.

    Για να κινούνται μαζί το «αλογάκι» και ο «αμαξάς» καλά στο χώρο, πρέπει να έχουν την ίδια ταχύτητα κίνησης και ν΄ακολουθούν τα παραγγέλματα του «αμαξά». Τα μικρότερα παιδιά είναι καλύτερο να τρέχουν σε κύκλο. Γενικά, αρχίζουμε με το γρήγορα περπάτημα (καλπασμό), όταν πραγματοποιείται καλά το περπάτημα.

ΜΗΝ ΠΑΤΑΣ ΣΤΟΝ ΚΥΚΛΟ

ΥΛΙΚΑ: 1 στεφάνι ή κιμωλία

    Τα παιδιά πιάνονται από τα χέρια και δημιουργούν έναν κύκλο γύρω από το στεφάνι ή γύρω από ένα κύκλο που έχουμε ζωγραφίσει στο έδαφος. Κάθε παιδί προσπαθεί να απομακρυνθεί, όσο μπορεί από τον κύκλο, ενώ ταυτόχρονα προσπαθεί να τραβήξει τα άλλα παιδιά μέσα στον κύκλο. Όποιο παιδί πατήσει τον κύκλο, βγαίνει έξω από το παιχνίδι. Το παιχνίδι συνεχίζεται, μέχρι τη στιγμή που τα παιδιά μπορούν να στέκονται πιασμένα από τα χέρια γύρω από το στεφάνι ή κύκλο χωρίς να τον ακουμπάνε. Νικητές είναι τα παιδιά που έμειναν τελευταία.

    Τα παιδιά που παίζουν στον ίδιο κύκλο θα πρέπει να είναι περίπου του ίδιου ύψους. Το Στέλεχος πρέπει να ζητήσει από τα παιδιά να μην αφήνουν τα χέρια τους κατά τη διάρκεια του παιχνιδιού.

ΧΑΡΟΥΜΕΝΟ ΦΙΔΑΚΙ

ΥΛΙΚΑ: κανένα όργανο.

    Τα παιδιά στέκονται σε μια σειρά. Κάθε παιδί δίνει σε αυτόν που βρίσκεται πίσω του το δεξί του χέρι, κάτω από τα ανοιχτά πόδια του. Το πίσω παιδί πιάνει με το αριστερό του, το δεξί χέρι του μπροστινού του. Το «φιδάκι» δημιουργήθηκε, κινείται προς την κατεύθυνση που επιλέγει το πρώτο παιδί..

    Το Στέλεχος πρέπει να προσέχει να μην κινούνται γρήγορα τα παιδιά, για να μην «κοπεί το φιδάκι».

Παραλλαγή

Όταν το «φιδάκι» κινείται με σιγουριά, μπορεί τότε να περνάει και εμπόδια (κορίνες ή μπάλες).

ΑΘΛΗΜΑΤΑ

ΥΛΙΚΑ: μπάλα

    Τα παιδιά στέκονται σε κύκλο. Το Στέλεχος στέκεται στη μέση και πετάει τη μπάλα σε ένα παιδί λέγοντας το πρώτο γράμμα ενός αθλήματος. Το παιδί που έπιασε την μπάλα λέει το άθλημα και όλα τα παιδιά κάνουν την κίνηση του αθλήματος πχ. τέννις.

    Μπορείτε να σχεδιάσετε ένα επιτραπέζιο παιχνίδι, με ζάρια, πιόνια και ερωτήσεις. Κάθε φορά που απαντάνε σωστά να προχωράνε μπροστά και όταν απαντάνε λάθος να πηγαίνουν προς τα πίσω.

Σας δίνουμε μερικές ερωτήσεις:

1) Κάθε πότε γίνονται οι Ολυμπιακοί Αγώνες; Κάθε 3, 4, 6 χρόνια. Σωστό, προχωρεί 4 κουτάκια μπροστά. Λάθος, πάει πίσω 4 κουτάκια.

2) Οι Αθλητές στους Αρχαίους Ολυμπιακούς Αγώνες αγωνίζονταν με ρούχα ή γυμνοί;

Το σωστό είναι γυμνοί.

3) Η Ολυμπιακή φλόγα ανάβει με τις ακτίνες του Ηλίου στην Αθήνα ή στην Αρχαία 

Ολυμπία;

Το σωστό είναι στην Αρχαία Ολυμπία.

4) Οι Ολυμπιακοί κύκλοι είναι 4, 6, ή 5;

Το σωστό είναι πέντε.

5) Το σήμα των Ολυμπιακών Αγώνων του 2004 είναι περιστέρι ή στεφάνι ελιάς;

Το σωστό είναι το στεφάνι ελιάς.

6) Οι χειμερινοί Ολυμπιακοί Αγώνες γίνονται την άνοιξη, το χειμώνα ή το καλοκαίρι;

Το σωστό είναι χειμώνας.

7) Το πένταθλο αποτελείται από 3, 4, ή 5 αθλήματα;

Το σωστό είναι πέντε.

8) Το αγώνισμα που οι αθλητές χρησιμοποιούν τόξο λέγεται ξιφασκία, σκοποβολή, ή τοξοβολία;

Το σωστό είναι τοξοβολία.

9) Στους Ολυμπιακούς αγώνες ακούγεται ο Εθνικός Ύμνος του πρώτου νικητή, του δεύτερου ή του τρίτου;

Το σωστό είναι του πρώτου.

10) Σε ποιο άθλημα χρησιμοποιούν κουπί; Στην ιστιοπλοΐα ή την κωπηλασία;

Το σωστό είναι κωπηλασία.

11) Ο Κώστας Κεντέρης είναι χρυσός Ολυμπιονίκης της κολύμβησης, της ποδηλασίας ή του στίβου;

Το σωστό είναι του στίβου.

12) Στην εκκίνηση των αγωνισμάτων οι αθλητές ακούνε τη σφυρίχτρα, παλαμάκι ή πιστόλι;

Το σωστό είναι πιστόλι.

13) Σε ποιο άθλημα οι αθλητές χρησιμοποιούν γάντια; Στην πάλη ή την πυγμαχία;

Το σωστό είναι πυγμαχία.

14) Τα αγωνίσματα της κολύμβησης γίνονται στη θάλασσα, στην πισίνα ή στο ποτάμι;

Το σωστό είναι πισίνα.

15) Ο δεύτερος νικητής παίρνει το χάλκινο, το χρυσό ή το αργυρό μετάλλιο;

Το σωστό είναι το αργυρό.

ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ

Ολυμπιακοί Αγώνες : Μυθολογία και Ιστορία

Ελιά, δέντρο ευλογημένο

Αναβίωση Ολυμπιακών Αγώνων

Υγιεινή Διατροφή

Προτεινόμενες δραστηριότητες

· Κουκλοθέατρο

· Αθλητικά Παιχνίδια

· Πνευματικά Παιχνίδια 

· Χειροτεχνίες

Για το υλικό του ντοσιέ εργάστηκαν :

Η Έφορος του Κλάδου Αστεριών, Κική Κατούφα

Οι Βοηθοί της:

Αγγελοπούλου Κλαίρη

Θειάδου Σοφία

Μεσκούρη Τάση 

Παπακωνσταντινίδου Έφη 

Τζάκα Ιωάννα

Εξώφυλλο: Λαλίν Πιερράκου







