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ΕΛΛΘΝΛΚΘ ΟΜΟΠΟΝΔΛΑ ΠΑΓΚΡΑΣΛΟΤ ΑΚΛΘΜΑΣΟ - ΕΠΛΣΡΟΠΘ ΛΣΟΡΛΚΘ ΣΕΚΜΘΡΛΩΘ 

 

ΕΞΕΤΑΣΤΙΚΗ ΥΛΗ ΥΡΟΨΗΦΙΩΝ ΡΟΡΟΝΗΤΩΝ 

 

Σο Παγκράτιο ανικε ςτθν κατθγορία των «βαρζων ακλθμάτων». υχνά αναφζρεται και ωσ 

πολεμικι τζχνθ. Κατά τον αγϊνα, επιτρζπονταν τα πάντα, εκτόσ από το «δάκνειν» και το 

«ορφςςειν τουσ οφκαλμοφσ».   

Δθμιουργοί του Παγκρατίου κεωροφνται ο Κθςζασ, που με παγκράτιο νίκθςε το 

Μινϊταυρο ι ο Θρακλισ που νίκθςε το λιοντάρι τθσ Νεμζασ με τεχνικζσ Παγκρατίου.   

Σο Παγκράτιο διαδόκθκε με τισ εκςτρατείεσ του Μ. Αλεξάνδρου τον 4ο αι. π.Χ. κι 

αποτζλεςε τον πρόγονο όλων των αςιατικϊν μαχθτικϊν τεχνϊν. τθ Δυτικι Ευρϊπθ διαδόκθκε 

από τουσ Ρωμαίουσ. Κατά το Μεςαίωνα και τθν Αναγζννθςθ υπιρξαν πολλά εγχειρίδια που 

αναφζρονται ςτο Παγκράτιο με ι χωρίσ όπλα.  

Σο Παγκράτιο ςυμπεριλιφκθκε ςτουσ Oλυμπιακοφσ αγϊνεσ το 648 π.Χ., ενϊ το Παγκράτιο 

Παίδων ιταν το τελευταίο αγϊνιςμα που προςτζκθκε ςτουσ Ολυμπιακοφσ αγϊνεσ, το 200 π.Χ. O 

Φιλόςτρατοσ χαρακτιριςε το Παγκράτιο ωσ «το εν Oλυμπία το κάλλιςτον».  

 Oι ακλθτζσ αγωνίηονταν ςε κατθγορίεσ με βάςθ τθν θλικία, που αρχικά αρχικά ιταν δφο, 

παίδεσ και άνδρεσ. ταδιακά μπικε θ κατθγορία των αγζνειων, αν και ςε οριςμζνουσ αγϊνεσ δεν 

χρθςιμοποιικθκε ποτζ.  

Οι αγϊνεσ γίνονταν ςυνικωσ ςτθ διάρκεια εορταςτικϊν εκδθλϊςεων, κυρίωσ ςτθν 

Ολυμπία (Ολφμπια), Δελφοφσ (Πφκια), Λςκμία (Μςκμια) και Νεμζα (Νζμεα). Αμζςωσ μετά οι πιο 

φθμιςμζνοι αγϊνεσ ιταν τα Πανακιναια ςτθν Ακινα.  

Σο ιερό τθσ Ολυμπίασ ανικε ςτθν επικράτεια τθσ Πίςασ, που πρϊτθ διοργάνωςε 

Ολυμπιακοφσ αγϊνεσ. Με τθν κατάλθψθ τθσ Πίςασ, τθ διοργάνωςθ των αγϊνων ζκαναν οι Θλείοι. 

Οι Πιςάτεσ δεν παραιτικθκαν των δικαιωμάτων τουσ κι όποτε μποροφςαν διοργάνωναν 

Ολυμπιάδεσ, τισ οποίεσ οι Θλείοι δεν αναγνϊριηαν και τισ οποίεσ ονόμαηαν «Ανολυμπιάδεσ». 

τθν Ολυμπία, προ τθσ ειςόδου ςτο ςτάδιο, ςϊηονται τα λίκινα βάκρα, όπου υπιρχαν οι 

«Ηάνεσ» (πλθκυντικόσ του Ηευσ), χάλκινα αγάλματα του Διόσ που ζγιναν με χριματα προςτίμων 

ςε ακλθτζσ που δεν ςεβάςτθκαν τουσ κανονιςμοφσ, πράγμα που φόβιηε όςουσ είχαν τθν πρόκεςθ 

να παρανομιςουν, ιδίωσ με χρθματιςμό. Θ ίδρυςθ ενόσ τζτοιου αγάλματοσ ιταν απαξιωτικι για 

τουσ ακλθτζσ, τθν οικογζνεια και τθν πόλθ τουσ.  

τθν Ολυμπία οι Επόπτεσ και Δικαςτζσ των αγϊνων ονομάηονταν «Ελλανοδίκεσ».  
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Οι ακλθτζσ απθφκυναν μεταξφ τουσ ευχζσ ι χαιρετιςμό πριν τθν ζναρξθ του αγϊνα, όπωσ 

«Ζρρωςο»: Να είςαι πλιρθσ ρϊμθσ (ρωμαλζοσ), ζχε δφναμθ, ζχε υγεία, χαίρε! 

Σο πιο ςυνθκιςμζνο βραβείο ςτουσ «Λεροφσ Αγϊνεσ» (που δεν είχαν χρθματικό ζπακλο) 

ιταν ζνα απλό ςτεφάνι: ςτθν Ολυμπία από Κότινο (αγριελιά), ςτουσ Δελφοφσ από Δάφνθ (το ιερό 

δζνδρο του Απόλλωνοσ), ςτθ Νεμζα από Αγριοςζλινο και ςτθν Λςκμία από Πεφκο. ςτα Θραία του 

Άργουσ ζδιναν Αςπίδα, ςτθν Πελλινθ Αχαΐασ χιτϊνα, ςτθ Ρόδο δακτυλίδι κι αλλοφ απλζσ 

μάλλινεσ κορδζλεσ. τα Πανακιναια ζδιναν αμφορείσ γεμάτουσ με λάδι, που απζδιδαν 

ςθμαντικά ποςά.  

τουσ ιεροφσ ςτεφανίτεσ αγϊνεσ τα ζπακλα ιταν άνευ υψθλισ υλικισ αξίασ, αλλά 

ιδιαίτερθσ θκικισ αξίασ. τουσ χρθματίτεσ αγϊνεσ θ δόξα και θ τιμι από τθ νίκθ ςυνοδευόταν 

από υψθλό χρθματικό ι υλικό ζπακλο.  

ε κατάλογο νικθτϊν των Λςκμίων του 3 μ.Χ. αναφζρεται το Παγκράτιο των παίδων και 

των αγζνειων ωσ «ιερόν» και δεν παρατίκενται ονόματα νικθτϊν, κεωρείται δθλαδι ότι νικθτισ 

είναι ο τιμϊμενοσ κεόσ. «Iερόν» χαρακτθρίςκθκε το Παγκράτιον ανδρϊν ςε επιγραφι από τθ 

Λάριςα. τουσ επιτφμβιουσ αγϊνεσ τθσ Aμοργοφ για τον Aλεξίμαχο Kριτολάου κακορίηεται το 

Παγκράτιο ωσ «ιερόν». Ζχει μάλιςτα προτακεί ότι ςε αυτι τθν περίπτωςθ νικθτισ κεωρείται ο 

νεκρόσ, προσ τιμιν του οποίου γίνονταν οι αγϊνεσ. Πλθν του παγκρατίου ο χαρακτθριςμόσ 

«Λερόσ» εντοπίςτθκε ςτισ επιγραφζσ μόνο ςε άλλεσ 2 περιπτϊςεισ: για τον «δίαυλο» ςτθν 

επιγραφι των Iςκμίων και για τον «ςυνωρίδι δίαυλον» ςε κατάλογο νικθτϊν τθσ Αττικισ.  

ε επιτφμβια μνθμεία θ ιδιότθτα του παγκρατιαςτι αποτελοφςε κφρια και προβαλλόμενθ 

ιδιότθτα του νεκροφ. 

Σο παγκράτιο δεν ανικε ςτο πζντακλο, αν και υπάρχουν αναφορζσ που το κζτουν ςτθ 

κζςθ του άλματοσ εισ μικοσ.  

Φημιςμζνοι Ραγκρατιαςτζσ 

Λφγδαμισ από τισ υρακοφςεσ. Ολυμπιονίκθσ το 648 πΧ, όταν προςετζκθ το Παγκράτιο ςτουσ 

Ολυμπιακοφσ Αγϊνεσ. 

Αλτήρ από τθν Κιλικία. Επινόθςε τθν τεχνικι του «αποπτερνίηειν». 

Αρραχίων από τθ Φιγάλεια. Ολυμπιονίκθσ το 572, το 568 και το 564. Σο 564 ο αντίπαλόσ του 

Αρραχίωνα τον κρατοφςε από τον τράχθλο και τον πίεηε. Ο Αρραχίων κατόρκωςε να ςπάςει το 

δάχτυλο του ποδιοφ του αντιπάλου του, που παραδόκθκε από πόνο (φψωςε το χζρι), ενϊ ο 

Αρραχίων ξεψυχοφςε. Οι Κριτζσ ανακιρυξαν νικθτι τον Αρραχίωνα και ςτεφάνωςαν τθ ςωρό 

του.  
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Θεαγζνησ Tιμοξζνου από τθ Κάςο, με πλικοσ νικϊν.  

Ρολυδάμασ από τθ κοτοφςςα τθσ Κεςςαλίασ.  

Φίλιπποσ Β΄. Βαςιλιάσ τθσ Μακεδονίασ.  

Σώςτρατοσ Σωσιστράτου από τθ ικυϊνα. Εφιρμοηε τθν ιδιαίτερθ τεχνικι του Ακροχειριςμοφ 

(λφγιηε τα χζρια του αντίπαλου).  

Kαλλικράτησ Διογζνουσ από τθν Aφροδιςιάδα (117-138 μX) νικθτισ κατϋ επανάλθψθ. Ακλθτισ 

από μικρι θλικία. Yπζςτθ ςοβαρό τραυματιςμό ςτουσ ϊμουσ. Οι ςυνακλθτζσ του τον τίμθςαν 

για τισ επιδόςεισ και το ικοσ μετά από τθ βλάβθ που υπζςτθ, που δεν του επζτρεπε να 

αγωνιςτεί. Προβλζπονταν ανακζςεισ προτομϊν του και ίδρυςθ ανδριάντοσ ςτθν Aφροδιςιάδα 

και τθν Ζφεςο, ϊςτε να γίνει θ «βαρυκυμία ευπαρθγόρθτοσ». 

Προι 

«Αγκοινίηω/αγκυρίηω»: Πετϊ κάτω τον αντίπαλο αφοφ τον πιάςω απ’ τθ μζςθ ι βάλω πόδι πίςω 

απ’ το γόνατό του.   

«Αγκυλίηω»: Λαβι με κεκαμζνο βραχίονα ι ςτο πίςω μζροσ του γονάτου. ι πιάνω με αρπακτικά 

δάκτυλα.  

«Αγκωνίηομαι»: Κάνω ελιγμοφσ (καμπφλουσ, όπωσ ο αγκϊνασ). 

«Άγχω, απάγχω, αποπνίγω, πνίγω»: φίγγω το λαιμό, πνίγω, προκαλϊ αςφυξία πιζηοντασ το 

λάρυγγα, ςτραγγαλίηω.  

«Ακροχειρία»: Πρϊτθ φάςθ του αγϊνα, προ τθσ ςυμπλοκισ ςϊμα με ςϊμα. Οριςμζνοι 

Ακροχειριςτζσ ςυνζκλιβαν τα χζρια των αντιπάλων μζχρισ εγκαταλείψεϊσ τουσ. 

«Αλίνδθςισ», «κυλίνδθςισ», «κφλθςισ»: Κφλθςθ Ακλθτϊν επί τθσ κονίασ. Οι ακλθτζσ παλεφουν 

κυλιόμενοι. 

«Αναβαςτάηω»: Ανυψϊνω και κρατϊ ψθλά τον αντίπαλο. 

«Απάγω»: Αρπάηω.       

«Αποπτερνίηω»: Απωκϊ με τθ φτζρνα.  

«Θ απ’ Αρότρου πλθγι»: Πολφ βίαιο κτφπθμα με το χζρι. 

«Γαςτρίηω»: Κτυπϊ τον αντίπαλο ςτθν κοιλιά.   

«Διαλαμβάνω»: Πιάνω από τθ μζςθ. 

«Διαςπάω»: Αποςπϊ βίαια ι με ορμι, διαχωρίηω κάποιο μζλοσ του ςϊματοσ.   

«Δράττομαι»: Πιάνω ςφιχτά, πιάνω και κρατϊ ςφιχτά ςτο χζρι.       

«Εκτραχθλίηω»: Κραφω τον τράχθλο.  

«Εξαγκωνίηω»: πρϊχνω, ωκϊ με τον αγκϊνα.     
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«Επαποπνίγω»: Πνίγω, ςτραγγαλίηω. 

«Επιςπάω»: Ζλκω, τραβϊ, ςφρω κατόπιν μου.       

«Κακομαχϊ»: Δολίωσ ι απεγνωςμζνα παλεφω ι αγωνίηομαι. 

«Κλιμακίηω»: Κάνω χριςθ του τεχνάςματοσ «κλίμαξ», δθλαδι αναπθδϊ ςτα νϊτα του αντίπαλου 

και τον καταπιζηω.  

«Κυβιτίηω», «Ωλεκρανίηω»: Κτυπϊ με τον αγκϊνα.   

«Κϊρυκοσ»: Μικρόσ δερμάτινοσ ςάκκοσ γεμάτοσ ςπόρουσ ςφκων ι αλεφρι ι άμμο, για 

προπόνθςθ, που ςυνικωσ κρεμόταν από τθν οροφι.  

 «Λάξ»: Με κλωτςιζσ.     

«Λακτίηω»: Κτυπϊ δυνατά με το πόδι.  

«Λυγίηω»: Αποφεφγω τα κτυπιματα με κατάλλθλεσ κάμψεισ και ςτροφζσ.  

«Μεταπλαςμόσ», «Παρακαταγωγι», «Παραπλαγιαςμόσ», «Παράπλαςτον»: Είδοσ πάλθσ. Ο 

ακλθτισ, πθγαίνοντασ πλάγια, ςυμπαραςφρει τον αντίπαλο να κυλιςτεί μαηί του. 

«Οδάξ»: Με δαγκωνιζσ.      

«Ορκοπαιία»: Ευκφ κτφπθμα από όρκια κζςθ.     

«Ορκοπάλθ»: Πάλθ ςε όρκια ςτάςθ. 

«Ορκοςτάδθν»: ε όρκια ςτάςθ.     

«Παρακροφω»: Καταβάλλω, ανατρζπω με τρικλοποδιά.  

«Πλαγιάηω»: Ρίχνω τον αντίπαλο προσ τα πλάγια, με το πλευρό.     

«Προβάλλω»: Προτείνω τθν πυγμι.  

«Πτερνίηω»: Κτυπϊ με τθ φτζρνα.    

«Πυξ»: Με γροκιζσ. 

«Ράςςω»: Κροφω, χτυπϊ ιςχυρά, πλιττω, ςπρϊχνω με ορμι, καταβάλλω με χτφπθμα και ϊκθςθ.  

«άκοσ»: Αρχικι ζννοια: Αςπίδα. Μεταφορικά: Τπεράςπιςθ, προςταςία.   

«κιαμαχία»: Άςκθςθ ςε ςκιά.  

«τρεβλϊνω»: υςτρζφω βίαια, εξαρκρϊνω.  

«υγκράτθςισ»: Αναχαίτθςθ, διακοπι.   

«Σραχθλίηω»: Αρπάηω τον αντίπαλο από τον τράχθλο για να τον καταρρίψω. Κάμπτω τον τράχθλο 

του αντίπαλου προσ τα πίςω και τον καταβάλλω. 

«Τποςκελίηω»: Ρίχνω κάποιον κάτω βάηοντασ το ςκζλοσ. Ρίχνω με τρικλοποδιά. Πεδικλϊνω. 

«Τπτιάηω»: Βάηω τον αντίπαλο ανάςκελα.  

«Χειρονομία»: Κίνθςθ χεριϊν με διάφορουσ τρόπουσ. 
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Επαινοι ςε νικητζσ Ραγκρατίου 

«Νίκθ ακονιτί» ι «Νίκθ αμαχεί»: Χωρίσ να ςκονιςτεί ο νικθτισ, γιατί ο αντίπαλοσ φοβικθκε να 

τον αντιμετωπίςει. Οι αντίπαλοι υποχωροφςαν, επειδι κεωροφςαν ότι δεν κα άντεχαν να τον 

αντιμετωπίςουν, προφανϊσ λόγω των κατά πολφ υπζρτερων επιδόςεων του νικθτι.  

«Ανζφεδροσ» ι «εφεδρείασ ου λαχόντοσ»: Νίκθςε χωρίσ να ιταν ποτζ ζφεδροσ, δθλαδι δεν 

κλθρϊκθκε να περάςει ςε επόμενο ςτάδιο χωρίσ αγϊνα. 

«Μιτε αγϊνα παραλιπϊν»: Νίκθςε δίνοντασ όλουσ τουσ αγϊνεσ, δεν παρζλειψε κανζνα 

«Αςυνζξωςτοσ»: Ο ακλθτισ δεν μπορεί να διωχκεί από κανζνα, ωσ αςυναγϊνιςτοσ. 

«Μιτε εκκαλεςάμενοσ» ι «ανζκκλθτοσ»: Ο ακλθτισ δεν μπορεί να προκλθκεί από κάποιον, 

δεν ζχει ανταγωνιςτι. 

«Μιτε ςυςτεφανωκείσ»: Ο ακλθτισ δεν μοιράςτθκε με άλλο τθ νίκθ ωσ ιςόπαλοσ. Ιταν ο 

μόνοσ νικθτισ. 

«Μιτε επεξελκϊν»: Ο ακλθτισ δεν ζφκαςε ςτα άκρα. λόγω ικουσ αγωνίςτθκε τίμια. 

«Μιτε παραιτθςάμενοσ»: Ο ακλθτισ δεν παραιτικθκε από κανζναν αγϊνα.  

«Μιτε κατά χάριν βαςιλικιν αγϊνα ζχων»: Ο ακλθτισ δεν νίκθςε με αυτοκρατορικι 

απόφαςθ. 

«Μιτε καινόν αγϊνα νικιςασ»: Ο ακλθτισ δεν κζρδιςε ςε πρωτοεμφανιηόμενο αγϊνα. Δεν 

ιταν πρωτάκουςτθ ι παράδοξθ θ νίκθ του. 

«Μιτε ετζρου κατ’ εμοφ εκκαλζςκαι» οφτε ο ίδιοσ προκάλεςε ποτζ αντίπαλο (από ςεβαςμό) 

οφτε αντίπαλοσ τον προκάλεςε ποτζ. 

«Περιοδονίκθσ» ι «Πρϊτοσ εν περιόδω»: Ο ακλθτισ νίκθςε ςε όλουσ τουσ μεγάλουσ αγϊνεσ 

τθσ ςυγκεκριμμζνθσ περιόδου: Ολφμπια-Πφκια-Νζμεα-Μςκμια. 

«Παραδοξονίκθσ»: Ο ακλθτισ κατιγαγε εκπλθκτικι νίκθ. 

«Πρϊτοσ των Eλλινων»: Ο ακλθτισ πζτυχε πανελλινια πρωτιά. 

«Πρϊτοσ ανκρϊπων»: Ο ακλθτισ είναι πάνω από όλουσ τουσ άλλουσ ανκρϊπουσ. 

«Πρϊτοσ από τθσ οικουμζνθσ»:  Ο ακλθτισ υπιρξε ο καλφτεροσ όλων των εποχϊν. 

«Αφ’ Θρακλζουσ»: Ο ακλθτισ κατατάςςεται ςε ςειρά μετά τον τον Θρακλι, π.χ. τρίτοσ, όγδοοσ 

κτλ. μετά τον Θρακλι. 

Διατροφικζσ ςυνήθειεσ αθλητών κατά την αρχαιότητα 

Χαρακτθριςτικά τθσ διατροφισ των ακλθτϊν, ιταν αρχικά θ λιτι δίαιτα, εν ςυνεχεία θ 

αναγκαςτικι λιψθ μεγάλων ποςοτιτων φαγθτοφ, που αργότερα ςυνδυάςτθκε με καρυκεφματα, 

όταν διαδόκθκε θ ςικελικι μαγειρικι.  



 6 

τθ πάρτθ, όπου λίγο-πολφ όλοι ιςαν ακλθτζσ, ζτρωγαν αδιακρίτωσ το μζλανα ηωμό, 

χοιρινό μαγειρεμζνο ςτο αίμα του μαηί με νερό, αλεφρι από κρικάρι, αλάτι και ξφδι. Ιταν 

δυςκολοχϊνευτο φαγθτό κι ζκαναν ειδικζσ αςκιςεισ για να χωνζψουν. Ο μζλασ ηωμόσ 

ςυνοδευόταν από κρικαρζνια ψωμιά, ςφκα, τυρί και καμιά φορά από κθράματα ι ψάρια. 

Οι Κεςςαλοί ακλθτζσ, όπωσ ο Πολυδάμασ, τρζφονταν με παξιμάδια από κρικάρι, χυλό 

από ςιτάρι (πλθγοφρι) και ψωμιά από τα οποία δεν είχαν αφαιρεκεί τα πίτουρα (δθλαδι ολικισ 

αλζςεωσ) και τα οποία δεν περιείχαν προηφμι. Ζτρωγαν ακόμθ μικρζσ ποςότθτεσ από κρζασ 

βοδιϊν, ταφρων, τράγων, ηαρκαδιϊν κι ελαφιϊν. Ο πρϊτοσ ακλθτισ που ακολοφκθςε ειδικι 

διατροφι ιταν ο Μκκοσ από τον Σάραντα, τον 5ο αιϊνα π.Χ. Ο Πλάτων γράφει ότι ακολουκοφςε 

πεικαρχθμζνο πρόγραμμα, αναφζροντασ αναφζρει τθ γνωςτι παροιμία «γεφμα του Μκκου». 

Θ ζκφραςθ θετταλότμητον κρέας, δθλαδι κρζασ κομμζνο με το κεςςαλικό τρόπο, υπονοεί 

τισ μεγάλεσ κεςςαλικζσ μερίδεσ.  

Ραγκράτιο το παράλιο 

Παράςταςθ του φυτοφ Παγκράτιο βρζκθκε ςε τοιχογραφίεσ τθσ Κνωςοφ και τθσ Κιρασ. 

Aπεικονίηεται και ςαν λάβαρο που ζμπαινε ωσ ζμβλθμα ςε πλοία. Σο χρθςιμοποιοφςαν ακόμα ςε 

τελετζσ μφθςθσ ςτα Ελευςίνια Μυςτιρια.  

                                                        Άυλη Κληρονομιά και Ραγκράτιο 

 «… Ωσ άυλα πολιτιςτικά αγακά νοοφνται εκφράςεισ, δραςτθριότθτεσ, γνϊςεισ και πλθροφορίεσ, 

όπωσ μφκοι, ζκιμα, προφορικζσ παραδόςεισ, χοροί, δρϊμενα, μουςικι, τραγοφδια, δεξιότθτεσ ι 

τεχνικζσ που αποτελοφν μαρτυρίεσ του παραδοςιακοφ, λαϊκοφ και λόγιου πολιτιςμοφ...» (ς.ς. τα 

υπογραμμιςμζνα εντάςςεται το Παγκράτιο). 

http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CF%85%CF%81%CE%AF
http://el.wikipedia.org/w/index.php?title=%CE%8A%CE%BA%CE%BA%CE%BF%CF%82_%CE%BF_%CE%A4%CE%B1%CF%81%CE%AC%CE%BD%CF%84%CE%B9%CE%BF%CF%82&action=edit&redlink=1
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A4%CE%AC%CF%81%CE%B1%CE%BD%CF%84%CE%B1%CF%82
http://el.wikipedia.org/wiki/5%CE%BF%CF%82_%CE%B1%CE%B9%CF%8E%CE%BD%CE%B1%CF%82_%CF%80.%CE%A7.
http://el.wikipedia.org/wiki/%CE%A0%CE%BB%CE%AC%CF%84%CF%89%CE%BD

