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ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 
ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 
 
Καλωςόριςμα  των πρωτοετϊν ςπουδαςτϊν/ςτριϊν από τον πρόεδρο του ΣΕΙ Θεςςαλίασ Κ. Γοφλα 
Παναγιϊτθ. 

Αγαπθτζσ και αγαπθτοί πρωτοετείσ ςπουδαςτζσ/ςτριεσ.  

Με ιδιαίτερθ χαρά ςασ καλωςορίηουμε ςτο ΤΕΙ Θεςςαλίασ  και ςασ ςυγχαίρουμε  κερμά για τθν επιτυχία ςασ, θ 
οποία είναι αποτζλεςμα μιασ κοπιαςτικισ και επίπονθσ προςπάκειασ. 

Το ΤΕΙ Θεςςαλίασ  , ωσ ζνα από τα μεγάλα ακαδθμαϊκά ιδρφματα τθσ χϊρασ, μπορεί να ςασ εξαςφαλίςει όλεσ 
εκείνεσ τισ προχποκζςεισ που απαιτοφνται για ουςιαςτικι επιςτθμονικι γνϊςθ και μάκθςθ μζςα ςε ζνα 
ευχάριςτο εκπαιδευτικό περιβάλλον που προςφζρει ευκαιρίεσ και για άλλεσ ενδιαφζρουςεσ πολιτιςτικζσ, 
ακλθτικζσ και ψυχαγωγικζσ δραςτθριότθτεσ.  

                                            
ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

Το Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ, ζχει τθν εποπτεία για τισ ακλθτικζσ, πολιτιςτικζσ και ψυχαγωγικζσ 

δραςτθριότθτεσ ςτο ΣΕΙ Θεςςαλίασ. 

Ο ακλθτιςμόσ ςιμερα αποτελεί μια κετικι αναγκαιότθτα για τθν βελτίωςθ τθσ υγείασ και τθσ ποιότθτασ ηωισ.  

Μεγάλθ ευκφνθ για τθν μφθςθ αυτισ τθσ αναγκαιότθτασ ςτουσ ςπουδαςτζσ/τριεσ, αλλά και τθσ ιδζασ τθσ «δια 

βίου άςκθςθσ» ζχει ο Ακλθτιςμόσ ςτθν τριτοβάκμια εκπαίδευςθ και οι φορείσ που τον υποςτθρίηουν.  

Θ εναςχόλθςθ των ςπουδαςτϊν/τριϊν με τον ακλθτιςμό αποτελεί πόλο ζλξθσ, ο οποίοσ μπορεί να δίνει  λφςεισ 

ςε προβλιματα, όπωσ προςαρμογισ και κοινωνικισ επαφισ, που αναπόφευκτα ςυναντοφν οι ςπουδαςτζσ/ριεσ 

– που ηϊντασ – ίςωσ για πρϊτθ φορά – μακριά από το οικείο τουσ περιβάλλον και κυρίωσ μπορεί να προςφζρει 

ανυπολόγιςτα οφζλθ, ςε ψυχικά αποκζματα, διανοθτικι ιςορροπία και ςθμαντικι βελτίωςθ τθσ υγείασ των 

ακλοφμενων. 

Σκοπόσ του Γραφείου Φυςικισ Αγωγισ του ΣΕΙ Θεςςαλίασ είναι να δϊςει τθ δυνατότθτα ςτουσ 

ςπουδαςτζσ/τριεσ, με τθν (προαιρετικι) ςυμμετοχι τουσ ςτισ ακλθτικζσ και τισ άλλεσ κινθτικζσ δραςτθριότθτεσ, 

να αναπτφξουν, ιςόρροπα και αρμονικά τισ ςωματικζσ, ψυχικζσ και πνευματικζσ τουσ δυνάμεισ με επιςτθμονικά 

ενδεδειγμζνεσ μεκόδουσ. Επιπλζον, ςτοχεφει ςτθ ςυνειδθτοποίθςθ από μζρουσ των φοιτθτϊν τθσ ωφζλειασ και 

τθσ ανάγκθσ για άςκθςθ – άκλθςθ, ϊςτε να γίνει τρόποσ ηωισ. Ρροσ τθν κατεφκυνςθ αυτι, ςθμαντικό ρόλο 

παίηει θ γνωριμία με το φυςικό περιβάλλον, κακϊσ και θ υιοκζτθςθ υγιϊν ςυνθκειϊν (hobbies) για τθν 

καλφτερθ αξιοποίθςθ του ελεφκερου χρόνου. 

Κεντρικόσ ςτόχοσ του Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ είναι ο ςχεδιαςμόσ και θ υλοποίθςθ εξειδικευμζνων 

προγραμμάτων εκγφμναςθσ που απευκφνονται ςτο ςφνολο τθσ εκπαιδευτικισ κοινότθτασ. Επίςθσ αναπτφςςει 

ςυςτθματικι δράςθ και ςτθν διοργάνωςθ ακλθτικϊν γεγονότων τοπικισ ι εκνικισ εμβζλειασ. 

Το Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ του ΤΕΙ μασ με τθν ζναρξθ του ακαδθμαϊκοφ ζτουσ προγραμματίηει τισ ετιςιεσ 

δραςτθριότθτεσ άςκθςθσ-άκλθςθσ των ςπουδαςτϊν/τριϊν κακϊσ και τισ ακλθτικζσ εκδθλϊςεισ. Το Ρρόγραμμα 

περιλαμβάνει ςυγκεκριμζνεσ ϊρεσ για άκλθςθ ςτα διάφορα αντικείμενα, όπωσ καλακοςφαίριςθ, 

πετοςφαίριςθ, αντιςφαίριςθ (τζνισ), αντιπταίριςθ, ποδόςφαιρο, ποδόςφαιρο  ςάλλασ (5χ5), ςτίβο, κολφμβθςθ, 



επιτραπζηια αντιςφαίριςθ, ςκάκι, αεροβικι γυμναςτικι, πιλάτεσ, μυικι ενδυνάμωςθ(βάρθ), παραδοςιακοφσ 

χοροφσ, λάτιν, αργεντίνικο τάνγο, ςάλςα, μοντζρνο χορό, πολεμικζσ τζχνεσ (ταεκβοντό, τηοφντο, πάλθ). Επίςθσ, 

οργανϊνονται εκπαιδευτικζσ αςκιςεισ για ορειβαςία, ςκι, κανό – καγιάκ, ράφτινγκ κ.ά. 

Στο πλαίςιο των  ακλθτικϊν προγραμμάτων του λειτουργεί  Ακαδθμία τζνισ, για όλα τα παιδιά (αγόρια – 

κορίτςια) θλικίασ 5-7 ετϊν, των εργαηομζνων του ΤΕΙ/Θ. 

Διεξάγονται ςεμινάρια πρϊτων βοθκειϊν ςε ςυνεργαςία με το ΕΚΑΒ Λάριςασ. 

Δθμιουργείται  ςχολι διαιτθςίασ μπάςκετ για τουσ ςπουδαςτζσ ςε ςυνεργαςία με τον ςφνδεςμο 

καλακοςφαίριςθσ Λάριςασ. 

Στα πλαίςια των ακλθτικϊν δραςτθριοτιτων, το Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ του ΤΕΙ Θεςςαλίασ, ςε ςυνεργαςία με 

τθν Ναυαγοςωςτικι Βορείου Ελλάδοσ (ΝΑ.Β.Ε), διοργανϊνει για όλουσ τουσ ςπουδαςτζσ/τριεσ τμιμα 

Ναυαγοςωςτικισ Εκπαίδευςθσ, διάρκειασ 70ωρϊν (Θεωρία και Ρράξθ). 

Σο ςφνολο των υπθρεςιϊν του Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ ομαδοποιοφνται ςτισ παρακάτω κατθγορίεσ: 

Προγράμματα Φυςικισ Κατάςταςθσ: τα προγράμματα αυτά ζχουν ςτόχο τθν ανάπτυξθ τθσ φυςικισ 

κατάςταςθσ και τθν μυϊκι ενδυνάμωςθ και διαβακμίηονται ςε τρεισ κατθγορίεσ, αρχαρίων, περιςταςιακά 

αςκουμζνων και προχωρθμζνων. 

Εςωτερικά πρωτακλιματα: ςε ετιςια βάςθ το Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ διοργανϊνει εςωτερικά 

πρωτακλιματα με αντιπροςωπευτικζσ ομάδεσ τμθμάτων ςτο ποδόςφαιρο, ςτο ποδόςφαιρο  ςάλλασ (5χ5) ςτθν 

καλακοςφαίριςθ, ςτθν πετοςφαίριςθ. Επίςθσ διοργανϊνει εςωτερικά τουρνουά ςτο τζνισ, ςτθν επιτραπζηια 

αντιςφαίριςθ και ςτο ςκάκι. 

Πανελλινια/διεκνι πρωτακλιματα: ωσ μζλοσ τθσ Επιτροπισ Ακλθτιςμοφ Τριτοβάκμιασ Εκπαίδευςθσ, 

ςυμμετζχει με αντιπροςωπευτικζσ ομάδεσ ςτο ςφνολο των Ρανελλθνίων Φοιτθτικϊν πρωτακλθμάτων που 

υλοποιεί το Υπουργείο Ραιδείασ με ςτόχο τθν ανάδειξθ πρωτακλθτϊν που κα αγωνιςτοφν ςε Ρανευρωπαϊκά ι 

διεκνι φοιτθτικά πρωτακλιματα. 

Τπαίκριεσ δραςτθριότθτεσ (Ράφτινγκ – Πεηοπορία – Κανό Καγιάκ – Χιονοδρομίεσ): Το Γραφείο Φυςικισ 

Αγωγισ του ΤΕΙ Θεςςαλίασ ςτα πλαίςια των ακλθτικϊν και πολιτιςτικϊν  δραςτθριοτιτων διοργανϊνει  για 

όλουσ τουσ ςπουδαςτζσ/ριεσ του ΤΕΙ/Θ, ςπουδαςτζσ/ριεσ erasmus και όλα τα μζλθ τθσ εκπαιδευτικισ 

κοινότθτασ μονοιμερεσ εκπαιδευτικζσ δραςτθριότθτεσ για άςκθςθ. Οι υπαίκριεσ δραςτθριότθτεσ ζχουν 

ψυχαγωγικό, ακλθτικό και κοινωνικό χαρακτιρα. 

Φοιτθτικι Εβδομάδα Ακλθτικϊν και Πολιτιςτικϊν εκδθλϊςεων: Με τθ λιξθ του  Ακαδθμαικοφ  ζτουσ 

διοργανϊνεται θ «Φοιτθτικι Εβδομάδα Ακλθτικϊν και Ρολιτιςτικϊν εκδθλϊςεων», που είναι αφιερωμζνθ ςτθν 

παρουςίαςθ τθσ ετιςιασ δουλειάσ των Τμθμάτων άκλθςθσ. 

 

 

 

 

 

 



ΠΡΩΣΟ ΜΕΡΟ΢    

Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ   

 
Το Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ  με τθν ζκδοςθ του πρϊτου τεφχουσ του περιοδικοφ «ΑΘΛΘΣΜΟΣ  ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ» ζχει 
ςαν ςτόχο τθν ενθμζρωςθ των φορζων τθσ εκπαιδευτικισ κοινότθτασ τόςο ςε κζματα ακλθτικϊν 
δραςτθριοτιτων του Ιδρφματοσ όςο και ςε κζματα άςκθςθσ και υγείασ. Σε αυτιν τθν δίμθνθ περιοδικι ζκδοςθ 
κα καταγράφεται ςε μεγάλο βακμό θ ακλθτικι κίνθςθ  του Ιδρφματοσ ενϊ ταυτόχρονα με τθν παρουςίαςθ 
κεματικϊν ενοτιτων από τθν ακλθτικι βιβλιογραφία κα παρζχονται χριςιμεσ οδθγίεσ φυςικισ άςκθςθσ και 
υγείασ. Το 10 τεφχοσ Σεπτεμβρίου-Οκτωβρίου ςτο πρϊτο μζροσ ζχει ςαν ςτόχο τθν ενθμζρωςθ για τθν 
λειτουργία του Γραφείου Φυςικισ Αγωγισ  ενϊ ςτο δεφτερο μζροσ παρουςιάηεται θ βιολογικι αξία τθσ 
άςκθςθσ μζςα από τθν αερόβια προπόνθςθ, και τισ ευεργετικζσ επιδράςεισ τθσ  άςκθςθσ. 
 

Το Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ  δίνει τθν δυνατότθτα ςε όλουσ τουσ φορείσ τθσ εκπαιδευτικισ κοινότθτασ να 
αςχολθκοφν ανάλογα με τα ενδιαφζροντα και τθν ακλθτικι τουσ προτίμθςθ ςε ζνα πλικοσ ακλθτικϊν 
δραςτθριοτιτων και εκδθλϊςεων. Επίςθσ ζχει ςαν ςκοπό τθν εκπροςϊπθςθ του Ιδρφματοσ μζςω των 
αντιπροςωπευτικϊν ομάδων ατομικϊν και ομαδικϊν ακλθμάτων ςτισ Ρανελλινιεσ Ρανεπιςτθμιακζσ 
διοργανϊςεισ, ςτθν ετιςια φοιτθτικι εβδομάδα ακλθτικϊν και πολιτιςτικϊν δραςτθριοτιτων  του ιδρφματοσ 
και ςε Ευρωπαϊκζσ ι Ραγκόςμιεσ  Ρανεπιςτθμιάδεσ. Τζλοσ θ δυνατότθτα  για ςυμμετοχι ςε προγράμματα 
μορφωτικϊν ανταλλαγϊν και  διοργάνωςθ θμερίδων και ςυνεδρίων. 
 
΢τόχοσ 
Σου Γραφείου Φυςικισ Αγωγισ είναι οργανωμζνθ ανάπτυξθ ακλθτικϊν και πολιτιςτικϊν δραςτθριοτιτων 
κακϊσ και θ ανάπτυξθ ελεφκερων δραςτθριοτιτων με τθν μζγιςτθ δυνατι ςυμμετοχι. 
 
Ενθμζρωςθ 
Οι ενδιαφερόμενοι είχαν τθν δυνατότθτα να ενθμερωκοφν για τισ δραςτθριότθτεσ του τομζα με τθν ανάρτθςθ 
ςτουσ πίνακεσ ανακοινϊςεων των τμθμάτων, ςτον πίνακα ανακοινϊςεων  ςτο κεντρικό διάδρομο , ςτον πίνακα 
ανακοινϊςεων  ςτθν φοιτθτικι λζςχθ, για το πρόγραμμα των ακλθτικϊν δραςτθριοτιτων, με τθν διανομι 
ενθμερωτικοφ υλικοφ από το  Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ κακϊσ και με θλεκτρονικι ενθμζρωςθ ςτθν ιςτοςελίδα 
του Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ: sports.teilar.gr 
 

 

Επικοινωνία 
Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ   
3ο χιλιόμετρο  περιφερειακισ  Λαρίςθσ-Τρικάλων 
Κτίριο Γυμναςτιριο 
ΤΘΛΕΦΩΝΟ:2410 684443  -  FAX:2410 684443  -  email: boutlas@teilar.gr 
 

 

IΣΤΟΣΕΛΙΔΑ Γ΢ΑΦΕΙΟΥ ΦΥΣΙΚΘΣ ΑΓΩΓΘΣ: sports.teilar.gr



 

ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 
ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

Προϋπόζεζε ζσκκεηοτής ζηης αζιεηηθές δραζηερηόηεηες ζηο  Αζιεηηθό θέληρο – 

(Γσκλαζηήρηο) 

Απαξαίηεηε πξνϋπόζεζε ζπκκεηνρήο ζηης αζιεηηθές δραζηερηόηεηες ζηο Αζιεηηθό 

θέληρο – (Γσκλαζηήρηο) είλαη ε θαηνρή ηες αηοκηθής θάρηας άζιεζες ε νπνία 

ρνξεγείηαη ζηνπο ελδηαθεξόκελνπο έπεηηα από αίηεζή ηνπο θαη πξνζθόκηζε ησλ 

απαξαίηεησλ δηθαηνινγεηηθώλ ζην Γξαθείν Φπζηθήο Αγσγήο. Δηθαίσκα ζπκκεηνρήο ζηηο 

αζιεηηθέο δξαζηεξηόηεηεο έρνπλ όινη νη πξνπηπρηαθνί θαη κεηαπηπρηαθνί  

ζπνπδαζηέο/ζηξηεο θαζώο θαη όιν ην πξνζσπηθό ηνπ ΣΕΙ Θεζζαιίαο  (εθπαηδεπηηθό θαη 

δηνηθεηηθό). 

ΑΠΑΡΑΙΣΗΣΑ ΔΙΚΑΙΟΛΟΓΗΣΙΚΑ     

ΔΓΓΡΑΦΔ΢ – ΢ΠΟΤΓΑ΢ΣΩΝ/ΣΡΙΩΝ  

 Γηα ηελ έθδοζε θάρηας αζιούκελοσ (ηωλ ζποσδαζηώλ/ρηωλ) απαηηούληαη:  

 α) Αίτθςθ (χορθγείται  από το Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ). 
 β) δφο  μικρζσ φωτογραφίεσ τφπου  ταυτότθτασ. 
 γ)φωτοτυπία φοιτθτικισ ταυτότθτασ – πάςο ι βεβαίωςθ ςπουδϊν. 
 δ)ιατρικι βεβαίωςθ από ειδικευμζνο Πακολόγο, ι ειδικευμζνο Καρδιολόγο. 

ΔΓΓΡΑΦΔ΢ – ΠΡΟ΢ΩΠΙΚΟΤ 

Γηα ηελ έθδοζε θάρηας αζιούκελοσ (ηοσ προζωπηθού) απαηηούληαη:  

 α) Αίτθςθ (χορθγείται  από το Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ). 
 β) δφο  μικρζσ φωτογραφίεσ τφπου  ταυτότθτασ. 
 γ) βεβαίωςθ εργαςιακισ ςχζςθσ με το Κδρυμα. 
 δ) ιατρικι βεβαίωςθ από ειδικευμζνο Πακολόγο, ι ειδικευμζνο Καρδιολόγο.  

Εγγραθές γίλοληαη θαζεκερηλά ζηο Γραθείο Φσζηθής Αγωγής από 10:00πκ έως 

14:00κκ. 

Γηα λα δείηε ηελ αίηεζε παηήζηε εδώ 

Η αίηεζε κπνξεί επίζεο λα απνζηαιεί θαη ειεθηξνληθά ζηελ δηεύζπλζε boutlas@teilar.gr. 

Σν Αζιεηηθό θέληξν – (Γπκλαζηήξην) είλαη αλνηθηό από Δεπηέξα έσο Παξαζθεπή θαη ώξα  

10:00π.κ έσο  22:00κκ. 

΢ποσδαζηής (αζιούκελος) ποσ δελ έτεη θάλεη εγγραθή  δελ έτεη δηθαίωκα εηζόδοσ 

ζηοσς τώροσς ηοσ Αζιεηηθού  θέληροσ – (Γσκλαζηήρηο) επίζες δελ έτεη δηθαίωκα 

δαλεηζκού  αζιεηηθού σιηθού.   

Απαραίηεηε ε αζιεηηθή περηβοιή ζε όιοσς ηοσς τώροσς ηοσ Γσκλαζηερίοσ, πεηζέηα 

θαη θαζαρά παπούηζηα. 

Πιεροθορίες: Καζεκερηλά ζηο Γραθείο Φσζηθής Αγωγής από 09:00 έως 14:00 ή ζηα 

ηειέθωλα: 2410684347 – 6947521370 What’s up: 6971913471 (Γηώργος Μπούηιας) ή 

ζηο Email: boutlas@teilar.gr. 

Τπεύζσλος  Γραθείοσ Φσζηθής Αγωγής: Γεώργηος Μπούηιας 

http://sports.teilar.gr/wp-content/uploads/2013/10/Aitisi.pdf
mailto:boutlas@teilar.gr
http://sports.teilar.gr/?page_id=164
mailto:boutlas@teilar.gr
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ΕΠΩΝΤΜΟ………………………………………  ΑΡΙΘΜΟ΢ ΜΗΣΡΩΟΤ ΑΘΛΟΤΜΕΝΟΤ:…………………… 
 
ΟΝΟΜΑ………………………………………….. 
 
ΣΜΗΜΑ……………………………………………. 
 
ΕΣΟ΢ ΕΙ΢ΑΓΩΓΗ΢ ……………….        ΑΡΙΘΜΟ΢ ΜΗΣΡΩΟΤ ………………………………….. 
 
ΣΗΛΕΦΩΝΟ1:…………………………………………ΣΗΛΕΦΩΝΟ: WHAT'S UP …………… 
 
E- mail…………………………………………………… 

Καπνιςτισ:      ναι                       ι        όχι  

ΣΟΠΟ΢ ΚΑΣΑΓΩΓΗ΢:…………………………………………………… 

Βάροσ:………………………………              Υψοσ:………………………                Ηλικία:……………… 

Συμπλθρϊνεται  μόνο εάν ιςαςταν ακλθτισ. 
Είμαι ακλθτισ / τρια ςτο……………………………………………………………………………………………………… 

Θ  ομάδα μου λζγεται:………………………………………………………………………………………. 
Χρόνοσ Άκλθςθσ:…………………………………………………………………………….. 
Τυχόν Ακλθτικζσ Διακρίςεισ:………………………………………………………………………………… 
Θζςθ που παίηω:…………………………………………………………………………   

Ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ που επικυμϊ να ςυμμετζχω: 

Ποδόςφαιρο:…………………… …………………………       Ποδόςφαιρο 5χ5 (Sallas)……………………… 
Handball:……………………………………………………..       Basket:………………………………………………… 
Volley:……………………………………………………………      Bech Volley:……………………………………….. 
΢τίβο:………………………………… ……………………….        Ανϊμαλο δρόμο:………………………………… 
Ελλθνικοί Παραδοςιακοί Χοροί: ………………..         Πίνγκ Πόνγκ:……………………………………… 
Πολεμικζσ Σζχνεσ:……………… …………. …………..        Αντιςφαίριςθ(Tennis):……………………… 
Αερόμπικ:…………………………………………………….        Πιλάτεσ:……………………………………………… 
Χιονοδρομίεσ:………………… ……………………………       Πεηοπορία:………………………………………… 
Rafting:………………………………………………………….       Κανό Καγιάκ………………………………………. 
Μυϊκι Ενδυνάμωςθ-Βάρθ(Γυμναςτιριο): …….      Σοξοβολία………………………………………….. 
Batminton:……………………………………………………..      Λάτιν- Σάνγκο-Hip hop……………………… 
Πολεμικζσ Σζχνεσ(Σηουντο – Σαεκβοντο- )………      Μπειημπολ (Baseball)………………………… 
Ποδοβόλλευ SEPAK TAKRAW…………………………      kick boxing- Mai Tai …………………………… 
Ζοφμπα  ………………………………………………………..      Μοντζρνο χορό………………………………….. 
Capoeira…………………………………………………………     Hip hop……………………………………………….. 
Είμαι διαιτθτισ ςτο άκλθμα ……………………………………………………………………………………………. 
Και επικυμϊ να βοθκιςω ςτθ διαιτθςία των εςωτερικϊν πρωτακλθμάτων. 

   Θζλω να ςυμμετάςχω ςτθν εκελοντικι ομάδα του Γραφείου Φυςικισ Αγωγισ  Ναι         

Πχι       .     

 Λάριςα:……../………./2013 

                                                                                                             Ο/Θ ΑΙΤΩΝ –ΟΥΣΑ 

                                                                                                                      ΥΡΟΓ΢ΑΦΘ 

 



 

 

Αζιεηηθέο Γξαζηεξηόηεηεο ηνπ Σ.Δ.Η. Θεζζαιίαο 

 

 Ομαδικά Ακλιματα 
Ροδόςφαιρο 11χ11 
Ροδόςφαιρο futsal 5χ5 (ςπουδαςτϊν /τριϊν) 
Καλακοςφαίριςθ - Μπάςκετ (ςπουδαςτϊν /τριϊν). 
Ρετοςφαίριςθ - Μικτό -Βόλεϊ volleyball  
Χειροςφαίριςθ -Handball (ςπουδαςτϊν /τριϊν). 
Ροδοβόλει – Footvolley 
 

 Ατομικά Ακλιματα 
Αντιςφαίριςθ –Τennis 
Επιτραπζηια  Αντιςφαίριςθ – Ρίνγκ πόνγκ - Τable tennis 
Μπάντμιντον – Badminton 
Κολφμβθςθ – Swimming 
Σκάκι- Ηατρίκιο-Chess 
Tοξοβολία- archery 
Ρολεμικζσ τζχνεσ- Martial-arts 
 

 Φυςικι Κατάςταςθ 
Μυικι Ενδυνάμωςθ –Βάρθ 
Ριλάτεσ 
Αερόμπικ 
 

 Χορόσ 
Ελλθνικι παραδοςιακοί χοροί 

              Αργεντίνικο Τάνγκο-Λάτιν - Argentine Tangο-Latin 

Hip hop 
Μοντζρνοσ χορόσ 
Ηοφμπα -Ηumba 
Ριλάτεσ 

            Αερόμπικ 
 

 Ακαδθμία Τζνισ 
 

 

 

 

 

 

 

 

   

http://sports.teilar.gr/?page_id=97
http://sports.teilar.gr/?page_id=111
http://sports.teilar.gr/?page_id=136
http://sports.teilar.gr/?page_id=142
http://sports.teilar.gr/?page_id=1399


 

Σ.Ε.Ι. ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 

ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢  

Ε΢ΩΣΕΡΙΚΑ ΠΡΩΣΑΘΛΗΜΑΣΑ: ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟΤ ΑΝΔΡΩΝ 11Χ11 -  

ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟΤ ΑΝΔΡΩΝ 5Χ5 -  ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟΤ ΓΤΝΑΙΚΩΝ 5Χ5 -   

ΚΑΛΑΘΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η (ΜΠΑ΢ΚΕΣ) - ΠΕΣΟΑΦΑΙΡΙ΢Η (ΒΟΛΛΕΙ) - 

ΧΕΙΡΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η (HANDBALL) - ΑΝΣΙ΢ΦΑΙΡΙ΢Η (ΣΕΝΙ΢) - ΕΠΙΣΡΑΠΕΖΙΑ 

ΑΝΣΙ΢ΦΑΙΡΙ΢Η (ΠΙΝΓΚ ΠΟΝΓΚ) - ΢ΚΑΚΙ (ΖΑΣΡΙΚΙΟ) 

ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013 - 2014 – ΕΑΡΙΝΟ ΕΞΑΜΗΝΟ 
 

ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 
  

ΠΑΡΑΚΑΛΟΤΝΣΑΙ ΟΙ ΢ΠΟΤΔΑ΢ΣΕ΢ /ΡΙΕ΢ ΠΟΤ ΘΕΛΟΤΝ ΝΑ 

΢ΤΜΜΕΣΑ΢ΧΟΤΝ ΢ΣΑ Ε΢ΩΣΕΡΙΚΑ  ΠΡΩΣΑΘΛΗΜΑ: ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟΤ 

11Χ11 - ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟΤ ΑΝΔΡΩΝ 5Χ5 -  ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟΤ ΓΤΝΑΙΚΩΝ 

5Χ5 - ΚΑΛΑΘΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η ΑΝΔΡΩΝ ΓΤΝΑΙΚΩΝ (ΜΠΑ΢ΚΕΣ) - 

ΠΕΣΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η ΜΙΚΣΟ (ΒΟΛΛΕΙ) -   ΧΕΙΡΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η (HANDBALL) 

ΝΑ  ΔΗΛΩ΢ΟΤΝ ΢ΤΜΜΕΣΟΧΗ ΢ΣΟ ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ ΑΠΟ 09:00 Π.Μ - 14:00Μ.Μ  ΜΕΧΡΙ ΣΗΝ ΠΕΜΠΣΗ   

31 ΟΚΣΩΒΡΙΟΤ 2013 και ςτο Email: boutlas@teilar.gr ι ςτο 

τθλζφωνο: 6947521370 What’s Up: 6971913471 Γιϊργοσ 

Μποφτλασ.  

Θ κάκε ομάδα κα πρζπει να προςκομίςει για κάκε παίκτθ  μια 

μικρι φωτογραφία και μία φωτοτυπία το πάςο .                  

Η κλιρωςθ κα γίνει τθν Δευτζρα  4-11-2013 ςτισ 11:00 πμ ςτο 

Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ. 

Η παρουςία των αρχθγϊν κρίνεται απαραίτθτθ. 

Τπεφκυνοσ Κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ: Μποφτλασ Γιϊργοσ κινθτό: 
6947521370  What's Up:6971913471 

                                                            

Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ 

 

 

 

 



ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 

ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

Ε΢ΩΣΕΡΙΚΟ ΠΡΩΣΑΘΛΗΜΑ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟΤ - ΚΑΛΑΘΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η΢ - ΠΕΣΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η΢ -  

ΥΕΙΡΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η΢ 

ENTΤΠΟ ΔΗΛΩ΢Η΢ ΢ΤΜΜΕΣΟΥΗ΢ 

 

ΣΜΗΜΑ  

 

΢ΥΟΛΗ  

 

ΤΠΕΤΘΤΝΟΙ 

ΟΜΑΔΑ΢ 

1.Ολ/κν: 

ηειέθσλν (θηλεηό): 

email: 

2.Ολ/κν: 
ηειέθσλν (θηλεηό): 

email: 

ΗΜΕΡΕ΢ 
ΠΡΟΣΙΜΗ΢Η΢ 

ΑΓΩΝΩΝ (3 

ΣΟΤΛΑΥΙ΢ΣΟΝ) 

1. 
2. 

3. 

ΥΡΩΜΑ 
΢ΣΟΛΗ΢ (ΑΝ 

ΤΠΑΡΥΕΙ) 

 

  

Έρνπκε δηαβάζεη θαη απνδερόκαζηε ηνλ θαλνληζκό. Οθείινπκε λα ελεκεξώζνπκε όια ηα κέιε ηεο νκάδαο 
ζρεηηθά κε ηηο ππνρξεώζεηο ηνπο πνπ πξνβιέπνληαη από ηνλ θαλνληζκό. Είκαζηε νη κόλνη ππεύζπλνη ζρεηηθά κε 

νπνηνδήπνηε πξόβιεκα, θζνξά ή δεκηά εμνπιηζκνύ-εγθαηαζηάζεσλ, εζηθή βιάβε κπνξεί λα πξνθύςεη από ηελ 

ζπκκεηνρή ηεο νκάδαο πνπ εθπξνζσπνύκε ζηηο δξαζηεξηόηεηεο. 
Οη θάησζη: 

1. 

2. 
 

ΟΝΟΜΑ ΟΜΑΔΟ΢ : 
                                             

΢πκπιεξώζηε θαη ζηείιηε ην παξόλ ζην:  boutlas@teilar.gr 

Ο ΤΠΕΤΘΤΝΟ΢  ΓΙΑ ΣΟ  ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟ  11X11 

ΜΠΟΤΣΛΑ΢ ΓΕΩΡΓΙΟ΢ Κ.Φ.Α  ΣΗΛΕΦΩΝΟ:6947521370 

 

 ΕΠΩΝΥΜΟ ΟΝΟΜΑ 

ΣΜΗΜΑ ΕΞ ΣΗΛΕΦΩΝΟ WATCH UP EMAIL 

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        

10        

11        

12        

13        

14        

15        

16        

17        

18        

19        

20        



              

             ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢            

             ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΗΜΟΚΡΑΣΙΑ                                                             

             ΣΕΧΝΟΛΟΓΙΚΟ ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΙΔΡΤΜΑ                                             

             ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢                                                                                                           

            ΔΚΠΑΗΓΔΤΣΗΚΟ ΔΣΟ΢  2013-2014 
 

 

ΓΤΜΝΑ΢ΣΖΡΗΟ  -   ΜΤΗΚΖ ΔΝΓΤΝΑΜΩ΢Ζ-ΒΑΡΖ 

Ζ γπκλαζηηθή απνηειεί ηε βαζηθή θηλεηηθή δξαζηεξηόηεηα γηα όζνπο 
επηζπκνύλ λα βειηηώζνπλ ηε θπζηθή ηνπο θαηάζηαζε θαη πγεία. ΢ην ρώξν ηνπ 
θιεηζηνύ γπκλαζηεξίνπ ππάξρεη αίζνπζα γπκλαζηηθήο κε όξγαλα ηειεπηαίαο 
ηερλνινγίαο  γηα λα πξνζθέξνπλ ζηνλ αζινύκελν θνηηεηή θαη εξγαδόκελν όηη 
κπνξεί λα δεηήζεη από έλα ζύγρξνλν γπκλαζηήξην.  

        

   

                                                                                                                                                                             
Ζ δξαζηεξηόηεηα ηεο κπηθήο ελδπλάκωζεο πξαγκαηνπνηείηαη ζην θιεηζηό 
γπκλαζηήξην ηνπ ΣΔΗ/Θ (αίζνπζα κπϊθήο ελδπλάκωζεο)  θάζε Γεπηέξα - Σξίηε 
-Σεηάξηε - Πέκπηε: 09:00-19:00κκ  θαη θάζε Παξαζθεπή από 09:00-18:00κκ.  

Γειώζεηο ζπκκεηνρήο:Καζεκεξηλά ζην Γξαθείν Φπζηθήο Αγωγήο από 09:00 
έωο 14:00  ή ζην Email: boutlas@teilar.gr ή ζην ηειέθωλν: 2410684347 ή ζην 
θηλεηό: 6947521370 (Γηώξγνο Μπνύηιαο). 

 

 

 

 

 



           ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 

           ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

           ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 
 

ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ  

ΠΗΛΑΣΔ΢ 
 
΢το χϊρο του κλειςτοφ γυμναςτθρίου πραγματοποιείται αεροβικι γυμναςτικι - 
πιλάτεσ για φοιτθτζσ/τριεσ  και εργαηόμενουσ . Ακλθτικι δραςτθριότθτα, θ οποία 
προάγει τθ φυςικι κατάςταςθ, το ρυκμό και τθν αρμονία τθσ κίνθςθσ. ΢υγχρόνωσ 
ςτοχεφει ςτθν βελτίωςθ τθσ ψυχολογικισ και ςωματικισ τόνωςθσ, ςτθν ανάπτυξθ 
τθσ καρδιοαναπνευςτικισ λειτουργίασ και βελτίωςθ τθσ νευρομυϊκισ λειτουργίασ. 
 
             

 
 

Η αεροβικι γυμναςτικι ζχει κερδίςει το ενδιαφζρον και τθν προςοχι μεγάλου ποςοςτοφ 
ςπουδαςτριϊν του Σ.Ε.Ι. Θεςςαλίασ οι οποίεσ προτιμοφν ζνα κλειςτό χϊρο γφμναςθσ με δυνατι 
μουςικι και ευχάριςτθ ατμόςφαιρα. 
Τπάρχουν τμιματα αρχαρίων και προχωρθμζνων. 
 
Σα μακιματα τθσ αεροβικισ γυμναςτικισ - πιλάτεσ πραγματοποιοφνται ςτο χϊρο του κλειςτοφ 
γυμναςτθρίου του Σ.Ε.Ι. Θεςςαλίασ, τισ εξισ θμζρεσ και ϊρεσ. 
Σο πρόγραμμα κα ξεκινιςει τθν Σρίτθ  05-11-2013 
 

ΓΔΤΣΔΡΑ ΣΡΗΣΖ ΣΔΣΑΡΣΖ ΠΔΜΠΣΖ 

 16:00-17:00  16:00-17:00 

    

Δθλϊςεισ ςυμμετοχισ: Κακθμερινά ςτο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ από 09:00 ζωσ 
14:00 ι ςτο Email: boutlas@teilar.gr ι ςτο τθλζφωνο:2410684347 ι ςτο κινθτό: 
6947521370 (Γιϊργοσ Μποφτλασ).  
 
Τπεφκυνοσ Κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ: Μποφτλασ Γιϊργοσ 

 



                ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 
                        ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

                        Ε΢ΩΣΕΡΙΚΟ ΠΡΩΣΑΘΛΗΜΑ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟΤ 11Χ11  

                        ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 
 

 

        
   Σο Γραθείο Φσζικής Αγωγής διοργανώνει για ηο ΥΔΗΜΔΡΗΝΟ  ΔΞΑΜΖΝΟ 
       2013-2014 πρωηάθλημα πνδνζθαίξνπ   11ρ11 . 

Όζοι θοιηηηές θέλοσν να ζσμμεηάζτοσν να δηλώζοσν ζσμμεηοτή  έωο  30-10-

2013 ζηο γραθείο θσζικής  αγωγής καθημερινά από 19:00 έως 14:00 ή ζηο 

ηηλέθωνο: 2410684347 ή ζηο κινηηό: 6947521370 (σπεύθσνος Μπούηλας 

Γιώργος) ή ζηο email: boutlas@teilar.gr. 

΢πλάληεζε αξρεγώλ  γηα ηελ θιήξωζε ηωλ αγώλωλ εκέξα   04/11/2013  

θαη ώξα 11:00κκ. ζηο Γραθείο Φσζικής Αγωγής Γραθείο. 

Ζ παξνπζία ηωλ αξρεγώλ θξίλεηαη απαξαίηεηε. 

       Σν πξωηάζιεκα ζα δηεμαρζεί ζε δύν νκίινπο ηωλ 8 νκάδωλ. 

Ζ θάζε νκάδα ζα πξέπεη λα δειώζεη από 14 έωο 22 παίθηεο. Οη αγώλεο ζα 

γίλνληαη θαζεκεξηλά από 15:00 έωο 18:00. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ΣΟ ΠΡΩΣΑΘΛΗΜΑ ΘΑ ΑΡΧΙ΢ΕΙ ΣΗΝ ΣΡΙΣΗ  5-11-2013 

ΟΙ ΚΑΛΤΣΕΡΟΙ ΑΘΛΗΣΕ΢ ΘΑ ΕΚΠΡΟ΢ΩΠΗ΢ΟΤΝ ΣΟ ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ ΢ΣΟΤ΢ ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΤ΢ 

ΦΟΙΣΗΣΙΚΟΤ΢ ΑΓΩΝΕ΢. 

΢ΗΜΕΙΩ΢Η:ΟΙ ΦΟΙΣΗΣΕ΢ ΜΠΟΡΟΤΝ ΝΑ ΢ΤΜΜΕΣΑ΢ΧΟΤΝ ΑΝΕΞΑΡΣΗΣΟΤ ΢ΧΟΛΗ΢                    

    

Τπεφκυνοσ Κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ: Μποφτλασ Γιϊργοσ  κινθτό: 6947521370  What's 

Up:6971913471 

 

 

 

mailto:boutlas@teilar.gr


                     ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 

                     ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

                     Ε΢ΩΣΕΡΙΚΟ ΠΡΩΣΑΘΛΗΜΑ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟΤ 5Χ5  

                     ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 

                  

               ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 
Σο Γραθείο Φσζικής Αγωγής διοργανώνει για ηο ΔAΡΗΝΟ ΔΞΑΜΖΝΟ 2013-2014 

πρωηάθλημα πνδνζθαίξνπ   5ρ5 (futsal).  

Όζοι θοιηηηές θέλοσν να ζσμμεηάζτοσν  να δηλώζοσν ζσμμεηοτή  ζηο γραθείο 

θσζικής  αγωγής καθημερινά από 09:00 έως 14:00 ή ζηο ηηλ.2410684347 ή ζηο 

κιν.6947521370 (σπεύθσνος  Μπούηλας  Γιώργος) ή ζηο email: boutlas@teilar.gr. 

       Σν πξωηάζιεκα ζα δηεμαρζεί ζε δύν νκίινπο ηωλ 8 νκάδωλ. 

Ζ θάζε νκάδα ζα πξέπεη λα δειώζεη από 5 έωο 10 παίθηεο. Οη αγώλεο ζα 

γίλνληαη θαζεκεξηλά από 19:00 έωο 22:00 θαη Παξαζθεπή 14:00έωο 18:00. 

 

 

 

 

    

 

 

 

                   

                       

          

ΟΙ ΚΑΛΤΣΕΡΟΙ ΑΘΛΗΣΕ΢ ΘΑ ΕΚΠΡΟ΢ΩΠΗ΢ΟΤΝ ΣΟ ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ ΢ΣΟΤ΢ ΠΑΝΕΛΛΗΝΙΟΤ΢ 

ΦΟΙΣΗΣΙΚΟΤ΢ ΑΓΩΝΕ΢. 

΢ΗΜΕΙΩ΢Η: ΟΙ ΦΟΙΣΗΣΕ΢ ΜΠΟΡΟΤΝ ΝΑ ΢ΤΜΜΕΣΑ΢ΧΟΤΝ ΑΝΕΞΑΡΣΗΣΟΤ ΢ΧΟΛΗ΢  

 

Τπεφκυνοσ Κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ: Μποφτλασ Γιϊργοσ  κινθτό: 6947521370  What's 

Up:6971913471 

 

 

 

 

mailto:boutlas@teilar.gr


                    

                   ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 

                  ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ 

                  ΣΟΤΡΝΟΤΑ ΠΟΔΟ΢ΦΑΙΡΟΤ  5Χ5  ΓΤΝΑΙΚΩΝ                                                 

                  ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 
 

 ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 
ΣΟΤΡΝΟΤΑ ΠΟΓΟ΢ΦΑΗΡΟΤ 5Υ5 ΓΥΝΑΙΚΩΝ 

                      

΢ηα πιαίζηα ηωλ αζιεηηθώλ δξαζηεξηνηήηωλ ην Γξαθείν Φπζηθήο 
Αγωγήο ηνπ ΣΔΗ Θεζζαιίαο δηνξγαλώλεη   ηνπξλνπά πνδνζθαίξνπ  
5ρ5 γπλαηθώλ γηα ηηο ζπνπδάζηξηεο ηνπ ΣΔΗΘ. 
Σν ηνπξλνπά ζα δηεμαρζεί ηνλ κήλα Ννέκβξην κεηά από ηελ δήιωζε 
ζπκκεηνρήο. 
 

               
 
             
Οη ζπνπδαζηέο/ηξηεο πνπ ζέινπλ λα ζπκκεηάζρνπλ ζην ηνπξλνπά λα 
δειώζνπλ ζπκκεηνρή ζην Γξαθείν Φπζηθήο Αγωγήο από 09:00 έωο 
14:00 ή ζην Email: boutlas@teilar.gr ή ζην ηειέθωλν: 6947521370 
(Γηώξγνο Μπνύηιαο).  

 
ΤΠΔΤΘΤΝΟ΢ ΠΟΓΟ΢ΦΑΗΡΟΤ 
ΜΠΟΤΣΛΑ΢ ΓΔΩΡΓΗΟ΢ Κ.Φ.Α. 

       Σειέθωλν:  6947521370  What's Up :6971913471 
 



 

                  

              Σ.Ε.Ι. ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 

                   ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢  

                   Ε΢ΩΣΕΡΙΚΟ ΠΡΩΣΑΘΛΗΜΑ ΚΑΛΑΘΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η΢ 

                   ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 
 

ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 
ΚΑΛΑΘΟΣΦΑΙ΢ΙΣΘ 

Παρακαλοφνται οι ςπουδαςτζσ/τριεσ που κζλουν να ςυμμετάςχουν ςτο εςωτερικό 

πρωτάκλθμα καλακοςφαίριςθσ να δθλϊςουν ςυμμετοχι ςτο  Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ 

κακθμερινά από 09:00 πμ ζωσ 14:00μμ μζχρι τθν Πζμπτθ 31 Οκτωβρίου 2013 ςτο  Email: 

boutlas@teilar.gr ι ςτο τθλζφωνο: 2410684347 ι ςτο κινθτό: 6947521370 What's 

Up:6971913471  Γιϊργοσ Μποφτλασ.          

 
Η δραςτθριότθτα τθσ καλακοςφαίριςθσ πραγματοποιείται ςτο κλειςτό 
γυμναςτιριο του ΣΕΙ Θεςςαλίασ 
Η κλιρωςθ κα γίνει τθν 4-11-2013 ςτισ 11:00 πμ ςτο Γραφείο Φυςικισ 

Αγωγισ. Η παρουςία των αρχθγϊν κρίνεται απαραίτθτθ. 

Τπεφκυνοσ Κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ: Μποφτλασ Γιϊργοσ  κινθτό: 
6947521370  What's Up:6971913471 

 

 



 

 

          ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 

          ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

          Ε΢ΩΣΕΡΙΚΟ ΠΡΩΣΑΘΛΗΜΑ ΒΟΛΕΙ  

          ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 
 

ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 
ΠΕΣΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η(ΒΟΛΕΙ) 

 

Παρακαλοφνται οι ςπουδαςτζσ/τριεσ που κζλουν να ςυμμετάςχουν ςτο 

εςωτερικό πρωτάκλθμα: ΠΕΣΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η΢(ΒΟΛΛΕΙ) να δθλϊςουν 

ςυμμετοχι ςτο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ κακθμερινά από 09:00 πμ ζωσ 

14:00μμ μζχρι τθν Πζμπτθ 31 Οκτωβρίου 2013 ςτο Email: 

boutlas@teilar.gr ι ςτο τθλζφωνο: 2410 684347 ι ςτο κινθτό:  6947521370  

What's Up: 6971913471  Γιϊργοσ Μποφτλασ.  

Η κάκε ομάδα κα πρζπει να προςκομίςει για κάκε παίκτθ μια μικρι 

φωτογραφία και μία φωτοτυπία το πάςο .                  

 
 

΢υνάντθςθ αρχθγϊν  για τθν κλιρωςθ των αγϊνων θμζρα Δευτζρα  
4/10/2013  και ϊρα 11:00μμ. Η παρουςία των αρχθγϊν κρίνεται 
απαραίτθτθ. 

Τπεφκυνοσ Κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ: Μποφτλασ Γιϊργοσ  κινθτό: 
6947521370  What's Up:6971913471 

 



          ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 

          ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

          Ε΢ΩΣΕΡΙΚΟ ΠΡΩΣΑΘΛΗΜΑ ΠΟΔΟΒΟΛΛΕΤ  

          ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 
 

                ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 
ΠΡΟΚΖΡΤΞΖ ΠΡΩΣΑΘΛΖΜΑΣΟ΢ 

(ΠΟΔΟΒΟΛΛΕΤ)  SEPAK TAKRAW 
 
 
Προκθρφςςεται αγωνιςτικό πρωτάκλθμα ΠΟΔΟΒΟΛΛΕΤ 
Οι ομάδεσ αγωνίηονται 3-3 και με 3 χτυπιματα επιτίκενται ςτο αντίπαλο 
γιπεδο. 
Δεν επιτρζπεται θ χριςθ των χεριϊν. 
Οι ομάδεσ μποροφν να είναι ανεξαρτιτωσ φφλου ι να είναι και μεικτζσ. 
Το πρωτάκλθμα κα διεξαχκεί το Χειμερινό εξάμθνο. 
 

SEPAK TAKRAW 
ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ ΠΕΜΠΣΗ 

ΠΟΔΟΒΟΛΛΕΤ 11:00-13:00 11:00-13:00 11:00-13:00 

           
Δθλϊςεισ ςυμμετοχισ μζχρι 31/10/2013 ςτο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ. 
Επίδειξθ του ακλιματοσ για όλουσ τουσ ενδιαφερόμενουσ κα 
πραγματοποιθκεί τθν  23/10/2012 ΚΑΙ ΩΡΑ 11:00ΠΜ. 

Το Sepak Takraw ζχει τισ ρίηεσ του ςτθν Ταϊλάνδθ και κυμίηει αρκετά το 
ποδοβόλεϊ, ωςτόςο δεν επιτρζπει ςτουσ ακλθτζσ τόςο μεγάλθ ελευκερία 
κινιςεων κακϊσ θ επαφι με τθν μπάλα πρζπει να γίνεται αποκλειςτικά με τα 
ποδιά και με κανζνα άλλο μζλοσ του ςϊματοσ. Τα χζρια επιτρζπονται μόνο 
ςτο ςερβίσ, όταν ζνασ από τουσ τρεισ παίκτεσ τθσ ομάδασ «ςτρϊνει» τθν 
μπάλα ςτο ςυμπαίκτθ για να τθν περάςει ςτο αντίπαλο τερζν με τα πόδια. Το 
παιχνίδι κρίνεται ςτα δφο νικθφόρα ςετ των 21 πόντων (το tie break κρίνεται 
ςτουσ 15 πόντουσ). 

Δθλϊςεισ ςυμμετοχισ: Κακθμερινά ςτο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ από 
10:00 ζωσ 14:00  ι ςτο Email: boutlas@teilar.gr ι ςτο  τθλζφωνο: 
2410684347 ι ςτο κινθτό: 6947521370 (Γιϊργοσ Μποφτλασ).  



                    

 

                       

            ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢            

            ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΗΜΟΚΡΑΣΙΑ                                                             

            ΣΕΧΝΟΛΟΓΙΚΟ ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΙΔΡΤΜΑ                                             

            ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢                                                                                                           

            ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 
 

                 ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ    

ΣΟΤΡΝΟΤΑ 

ΧΕΙΡΟΣΦΑΙΡΙΣΗΣ - HANDBALL 
  

΢τα πλαίςια των ακλθτικϊν δραςτθριοτιτων το Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ 
του ΣΕΙ Θεςςαλίασ  διοργανϊνει  πρωτάκλθμα χειροςφαίριςθσ - handball - 
ανδρϊν και γυναικϊν  για τισ ςπουδάςτριεσ του ΣΕΙΘ. 

Σο τουρνουά κα διεξαχκεί με τθν διλωςθ των ομάδων.  

   
 
Οι ςπουδαςτζσ/τριεσ που κζλουν να ςυμμετάςχουν ςτο τουρνουά να 
δθλϊςουν  ςυμμετοχι ςτο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ από 09:00 ζωσ 14:00  
ι ςτο Email: boutlas@teilar.gr ι ςτο τθλζφωνο: 6947521370 (Γιϊργοσ 
Μποφτλασ).  

 
                                                         ΤΠΕΤΘΤΝΟ΢ ΧΕΙΡΟ΢ΦΑΙΡΙ΢Η΢  
                                                            ΜΠΟΤΣΛΑ΢ ΓΕΩΡΓΙΟ΢ Κ.Φ.Α. 
                                                       Κινθτό: 6947521370  What's Up :6971913471 

 

 

 



 

           ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 

           ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

           Ε΢ΩΣΕΡΙΚΟ ΠΡΩΣΑΘΛΗΜΑ Σοξοβολία  

           ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 

 

ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 

ΣΟΞΟΒΟΛΙΑ 

      

 

Σο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ του ΣΕΙ/Θεςςαλίασ ςτα πλαίςια των ακλθτικϊν 

δραςτθριοτιτων  για το εαρινό εξάμθνο κα διεξάγει μακιματα  τοξοβολίασ για όλουσ τουσ 

ςπουδαςτζσ/τριεσ. 

 ΔΕΤΣΕΡΑ ΣΡΙΣΗ  ΣΕΣΑΡΣΗ ΠΕΜΠΣΗ ΠΑΡΑ΢ΚΕΤΗ 

ΩΡΕ΢ 12:00-13:00  12:00-13:00   

      
 

Δθλϊςεισ ςυμμετοχισ: Κακθμερινά ςτο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ από 10:00 ζωσ 14:00  ι 
ςτο Email: boutlas@teilar.gr ι ςτο τθλζφωνο: 2410684347  ι ςτο κινθτό: 6947521370   
What's Up: 6971913471 (Γιϊργοσ Μποφτλασ). 
 
 Τπεφκυνοσ Κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ: Μποφτλασ Γιϊργοσ   
 

                                                                    Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ 

 

                                                                                                            



 

                     ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 

                     ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

                     ΣΟΤΡΝΟΤΑ  ΑΝΣΙ΢ΦΑΙΡΙ΢Η΢ (TENI΢)  

                     ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 
  

ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 
ΑΝΣΗ΢ΦΑΗΡΗ΢Ζ (TENI΢) 

 

Παρακαλούνηαι οι θοιηηηές ποσ θέλοσν να ζσμμεηάζτοσν ζηο ηοσρνοσά αληηζθαίξηζεο 

(ηέληο) να δηλώζοσν ζσμμεηοτή  έωο  15-11-2013 ζηο Γραθείο Φσζικής Αγωγής καθημερινά από 

09:00 έως 14:00 ή ζηο ηηλέθωνο: 2410684347 ή ζηο κινηηό: 6947521370 (σπεύθσνος Μπούηλας  

Γιώργος) ή  ζηο  email: boutlas@teilar.gr. 

Ζ θιήξωζε ζα γίλεη ηελ Γεπηέξα 18-11-2013 ώξα 12:00  ην πξόγξακκα  ζα αλαξηεζεί 

ζηνλ πίλαθα αλαθνηλώζεωλ θαη ζηα email ζαο . Οη ζπνπδαζηέο ζα πξέπεη λα πεξάζνπλ 

από ην γξαθείν θπζηθήο αγωγήο λα δνπλ ηνλ αληίπαιό ηνπο.  

ΣΟ ΣΟΤΡΝΟΤΑ ΘΑ ΞΔΚΗΝΖ΢ΔΗ ΣΖΝ 16/11/2013.Σόπνο δηεμαγωγήο ΣΔΗ Θεζζαιίαο.   

Οη ληθεηέο ηνπ ηνπξλνπά ζα ζπκκεηάζρνπλ ζην Παλειιήλην πξωηάζιεκα κεηαμύ ηωλ ΑΔΗ . 

΢ηνπο ληθεηέο απνλέκνληαη   θύπειια, κεηάιιηα, θαη  δηπιώκαηα. 

Οη αγώλεο γίλνληαη ζε ζπλελλόεζε κεηαμύ ηωλ ζπνπδαζηώλ.  

Αζιεηέο πνπ δελ πξνζέξρνληαη ζηηο παξαπάλω εκεξνκελίεο απνθιείνληαη από ηελ 

δηνξγάλωζε. 

  Τπεφκυνοσ Κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ: Μποφτλασ Γιϊργοσ  κινθτό: 6947521370  What's 

Up:6971913471 

 

 

mailto:boutlas@teilar.gr


Εγγραθές ζηις αθληηικές ακαδημίες ηοσ ΤΕΙΘ                                                                                                                                                  

Αγαπθτοί/εσ  ςυνάδελφοι,  

Το Γραφείο φυςικισ Αγωγισ, ςτο πλαίςιο των προγραμμάτων του, για τθν ακαδθμαϊκι χρονιά 2013-14 το 

εαρινό εξάμθνο κα λειτουργιςει  Ακαδθμία τζνισ , για όλα τα παιδιά (αγόρια - κορίτςια) θλικίασ 5-7 ετϊν, 

των εργαηομζνων του ΤΕΙΘ. 

               

Τα μακιματα γίνονται 2 φορζσ τθν εβδομάδα κάκε Τρίτθ - Πζμπτθ και είναι μονόωρα. Οι ώρεσ μακθμάτων 

αρχίηουν κακθμερινά ςτισ 12.15 και τελειώνουν ςτισ 13.00. Ζναρξθ μακθμάτων  Πζμπτθ  28-3-2014. 

Πρωταρχικόσ ςκοπόσ του μίνι  τζνισ είναι θ διάδοςθ και θ γνωριμία του ακλιματοσ ςτουσ μικροφσ φίλουσ και 

φίλεσ του τζνισ. Με τισ ςωςτζσ διαδικαςίεσ, τθ ςωςτι προπόνθςθ και διαπαιδαγϊγθςθ κα αναδειχκοφν οι 

μελλοντικοί ακλθτζσ του τζνισ. 

΢τόχοσ είναι τα μικρά παιδιά να αγαπιςουν το άκλθμα και αυτό κα επιτευχκεί από τισ διάφορεσ αςκιςεισ 

με τθν παιγνιώδθ τουσ μορφι. Οι βαςικζσ πτυχζσ τθσ διδαςκαλίασ είναι θ γνωριμία με το γιπεδο και τισ 

διαςτάςεισ του, θ γνωριμία με το «παιχνίδι» του τζνισ, θ επαφι με τθν μπάλα και με τθν αναπιδθςι τθσ,   

θ ευκινθςία, θ ιςορροπία και ο μυϊκόσ ςυντονιςμόσ, θ εκμάκθςθ τθσ βαςικισ τεχνικισ, ο υγιισ 

ςυναγωνιςμόσ, θ διδαςκαλία των ςτόχων ςε κάκε αντικείμενο που μακαίνουν οι μικροί ακλθτζσ και θ 

ομαλι τουσ ζνταξθ ςτισ πραγματικζσ διαςτάςεισ, από όλεσ τισ πλευρζσ, του τζνισ. Σο πρόγραμμα είναι 

βαςιςμζνο ςτο τρζχον πρόγραμμα τθσ διεκνοφσ ομοςπονδίασ αντιςφαίριςθσ I.T.F. “Play and Stay”, όπου 

πρωταρχικόσ ςτόχοσ είναι τα παιδιά να «μείνουν» ςτο τζνισ και να αγαπιςουν το άκλθμα.  

 

΢τθν Ακαδθμία παράλλθλα με τθν προπόνθςθ 

των παιδιών, κα υπάρχει θ δυνατότθτα ςτουσ 

γονείσ – ςυνοδοφσ να γυμνάηονται ςτο  

γυμναςτιριο.  

Σο πρόγραμμα αυτό περιλαμβάνει βελτίωςθ 

φυςικισ κατάςταςθσ και γενικι ενδυνάμωςθ 

(διάδρομοσ, ποδιλατο, κωπθλατικζσ μθχανζσ, 

μθχανιματα ενδυνάμωςθσ), αερόμπικ, πιλάτεσ. 

 

 



 

                      ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 

                      ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

                      ΣΟΤΡΝΟΤΑ ΕΠΙΣΡΑΠΕΖΙΑ΢ ΑΝΣΙ΢ΦΑΙΡΙ΢Η΢ (ΠΙΝΓΚ ΠΟΝΓΚ)  

                      ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 
 

ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 

ΣΟΤΡΝΟΤΑ ΠΙΝΓΚ ΠΟΝΓΚ 

              

Παρακαλούνηαι οι θοιηηηές ποσ θέλοσν να ζσμμεηάζτοσν ζηο ηοσρνοσά επηηξαπέδηαο 

αληηζθαίξηζεο (πηλγθ πόλγθ) να δηλώζοσν ζσμμεηοτή  έωο  15-11-2013 ζηο Γραθείο Φσζικής 

Αγωγής καθημερινά από 09:00 έως 14:00 ή ζηο ηηλέθωνο: 2410684347 ή ζηο κινηηό: 

6947521370 (σπεύθσνος Μπούηλας  Γιώργος) ή  ζηο  email: boutlas@teilar.gr. 

Ζ θιήξωζε ζα γίλεη ηελ Γεπηέξα 18-11-2013 ώξα 12:00  ην πξόγξακκα  ζα αλαξηεζεί 

ζηνλ πίλαθα αλαθνηλώζεωλ θαη ζηα email ζαο . Οη ζπνπδαζηέο ζα πξέπεη λα πεξάζνπλ 

από ην γξαθείν θπζηθήο αγωγήο λα δνπλ ηνλ αληίπαιό ηνπο.  

 

ΣΟ ΣΟΤΡΝΟΤΑ ΘΑ ΞΔΚΗΝΖ΢ΔΗ ΣΖΝ ΣΡΗΣΖ 19/11/2013   

 

Οη ληθεηέο ηνπ ηνπξλνπά ζα ζπκκεηάζρνπλ ζην Παλειιήλην πξωηάζιεκα κεηαμύ ηωλ ΑΔΗ. 

 

΢ηνπο ληθεηέο απνλέκνληαη   θύπειια, κεηάιιηα, θαη  δηπιώκαηα. 

 

Οη αγώλεο γίλνληαη ζε ζπλελλόεζε κεηαμύ ηωλ ζπνπδαζηώλ.  

 

Αζιεηέο πνπ δελ πξνζέξρνληαη ζηηο παξαπάλω εκεξνκελίεο απνθιείνληαη από ηελ 

δηνξγάλωζε. 

 

Τπεφκυνοσ Κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ: Μποφτλασ Γιϊργοσ κινθτό: 6947521370  What's 

Up:6971913471 

 

 

 

mailto:boutlas@teilar.gr


             

         

                                ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢  
                                       ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 
                                       ΣΟΤΡΝΟΤΑ ΢ΚΑΚΙ 
                                       ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢ 2013 – 2014 

 

ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 
ΣΟΤΡΝΟΤΑ ΢ΚΑΚΗ (ΕΑΣΡΗΚΗΟ) 

ΣΟΤΡΝΟΤΑ ΢ΚΑΚΗ. Σν γπκλαζηήξην δηνξγαλώλεη ζε εηήζηα βάζε δύν εζωηεξηθά ηνπξλνπά 
΢θάθη, ην Υεηκεξηλό- αξρέο Ννεκβξίνπ θαη ην Δαξηλό-αξρέο Απξηιίνπ, γηα ηνπο ζπνπδαζηέο –
ηξηεο). 

                  

ΣΟ ΣΟΤΡΝΟΤΑ ΘΑ ΓΗΔΞΑΥΘΔΗ ΢ΣΟ ΚΛΔΗ΢ΣΟ ΓΤΜΝΑ΢ΣΖΡΗΟ META ΑΠΟ TΖΝ    

ΓΖΛΩ΢Ζ ΣΩΝ ΢ΠΟΤΓΑ΢ΣΩΝ ΓΗΑ ΣΖΝ ΢ΤΜΜΔΣΟΥΖ ΣΟΤ΢.  

 

Οη θνηηεηέο ηνπ ΣΔΗ/Θεζζαιίαο κε ηδηαίηεξεο ηθαλόηεηεο θαη επηδόζεηο ζπκκεηέρνπλ  ζε 

αγώλεο κε άιινπο θνηηεηέο Δθπαηδεπηηθώλ Ηδξπκάηωλ ηεο ρώξαο καο ζηα πιαίζηα 

Παλειιήληωλ Φνηηεηηθώλ Αγώλωλ.  

  

Δθλϊςεισ ςυμμετοχισ: Κακθμερινά ςτο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ  από 10:00 ζωσ 14:00  

ι ςτο Email: boutlas@teilar.gr ι ςτο τθλζφωνο:2410684347 ι ςτο κινθτό: 6947521370 

(Γιϊργοσ Μποφτλασ).   

 

Τπεφκυνοσ Κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ: Μποφτλασ Γιϊργοσ κινθτό: 6947521370  What's 

Up:6971913471 

 



 

 

                               ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢  
                                      ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 
                                      ΠΟΔΗΛΑ΢ΙΑ 
                                      ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢ 2013 – 2014 
 

 

ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 
 

ΑΓΩΝΔ΢: ΠΟΓΖΛΑ΢ΗΑ΢ 5ΥΗΛ (΢ΗΡΚΟΤΗ) 

 

 
                     

 

ΠΑΡΑΚΑΛΟΤΝΣΑΙ ΟΙ ΢ΠΟΤΔΑ΢ΣΕ΢ ΠΟΤ ΘΕΛΟΤΝ ΝΑ ΢ΤΜΜΕΣΑ΢ΧΟΤΝ ΢ΣΟΤ΢ 

ΑΓΩΝΕ΢ ΠΟΔΗΛΑ΢ΙΑ΢ 5 ΧΙΛ  ΝΑ ΔΗΛΩ΢ΟΤΝ ΢ΤΜΜΕΣΟΧΗ ΚΑΘΗΜΕΡΙΝΑ ΑΠΟ 

09:00Π.Μ ΕΩ΢ 14:00Μ.Μ  ΢ΣΟ ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢  ι ΢ΣΟ ΣΗΛΕΦΩΝΟ: 

2410684347 ι ΢ΣΟ EMAIL: boutlas@teilar.gr  ι ΢ΣΟ ΚΙΝΗΣΟ: 6947521370 

(Γιϊργοσ Μποφτλασ).   
                  

ΟΙ ΑΓΩΝΕ΢ ΘΑ ΔΙΕΞΑΧΘΟΤΝ ΢ΣΙ΢ 22 /03/2014 ΚΑΙ ΩΡΑ 10:00ΠΜ ΢ΣΟ ΧΩΡΟ ΣΟΤ 

ΣΕΙΘ. 

 

  

ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 
 



 

             

 

 

 

ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢            

ΕΛΛΗΝΙΚΗ ΔΗΜΟΚΡΑΣΙΑ                                                             

ΣΕΧΝΟΛΟΓΙΚΟ ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΙΔΡΤΜΑ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢                                                      

ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢                                                                                                             

ΕΚΠΑΙΔΕΤΣΙΚΟ ΕΣΟ΢  2013-2014 
 

 

ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 
ΜΑΘΖΜΑΣΑ-CAPOEIRA 

Σν Γξαθείν Φπζηθήο Αγωγήο ηνπ ΣΔΗ Θεζζαιίαο ζηα πιαίζηα ηωλ αζιεηηθώλ 

δξαζηεξηνηήηωλ   δηεμάγεη γηα ην ρεηκεξηλό εμάκελν  καζήκαηα   capoeira  ζην 

ρώξν ηνπ παιηνύ γπκλαζηεξίνπ (αίζνπζα πνιιαπιώλ ρξήζεωλ - αεξόκπηθ)     

θάζε: 

Γεπηέξα  Σεηάξηε 
16:00  - 17:00  14:00  - 15:30 

Σα καζήκαηα ζα μεθηλήζνπλ ηελ  Γεπηέξα  21-10-2013   

Η Capoeira είναι  πολεμικι τζχνθ και πολιτιςτικι ζκφραςθ που εμπεριζχει 
χορό, πολεμικι τζχνθ, φιλοςοφία, άκλθςθ και εκπαίδευςθ.               

Δθλϊςεισ ςυμμετοχισ: Κακθμερινά ςτο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ από 10:00 
ζωσ 14:00  ι ςτο Email: boutlas@teilar.gr ι ςτο τθλζφωνο: 2410684347 ι ςτο 
κινθτό: 6947521370 (Γιϊργοσ Μποφτλασ). 
 

 

 

 

 



                     ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢                                                                                    

                                   ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢                                                            

                                   ΤΠΕΤΘΤΝΟ΢:ΜΠΟΤΣΛΑ΢ ΓΕΩΡΓΙΟ΢  Κ.Φ.Α.                                    

                                   ΣΗΛΕΦΩΝΟ: 2410-684347 κινθτό: 6947521370 - What's Up : 6971913471 

                     Ε-mail: boutlas@teilar.gr                                         

        ΑΝΩΜΑΛΟ΢ ΓΡΟΜΟ΢  
Σο τρζξιμο δίνει υγεία 

Σο τρζξιμο ςου φτιάχνει το κζφι 
                 

 Σο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ ςασ προςκαλεί να λάβετε μζροσ ςτον δεφτερο     

ΑΝΩΜΑΛΟ ΔΡΟΜΟ που  διοργανϊνει για  τουσ φοιτθτζσ/τριεσ και όλα τα μζλθ  

του ΣΕΙ Θεςςαλίασ. 

18 Μαρτίου 2014 και ϊρα 10:00 π.μ. ςτο χϊρο του Γυμναςτθρίου του ΣΕΙ 

Θεςςαλίασ.                                                                        

              

      

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                            

            ΢κοπόσ τθσ εκδιλωςθσ είναι θ ςυμμετοχι και θ ευαιςκθτοποίθςθ για κίνθςθ  

φυςικι δραςτθριότθτα και καλφτερθ ποιότθτα ηωισ. Η εκκίνθςθ του δρόμου κα 

δοκεί από τθν είςοδο του Γυμναςτθρίου του ΣΕΙΘ και κα ακολουκιςει μια 

κυκλικι διαδρομι ςτουσ δρόμουσ του ΣΕΙ Θεςςαλίασ με τερματιςμό ςτον ίδιο 

χϊρο.               

           (3000 μζτρα για φοιτθτζσ και 1500 μζτρα για φοιτιτριεσ) 

Δθλϊςεισ ςυμμετοχισ: Κακθμερινά ςτο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ από 10:00 ζωσ 14:00  ι 

ςτο Email: boutlas@teilar.gr ι ςτο τθλζφωνο: 2410684347 ι ςτο κινθτό: 6947521370 

(Γιϊργοσ Μποφτλασ). 

Με εκτίμθςθ 

Γραφείο  Φυςικισ Αγωγισ 



                    ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢                                                                                    

                                   ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢                                                            

                                   ΤΠΕΤΘΤΝΟ΢:ΜΠΟΤΣΛΑ΢ ΓΕΩΡΓΙΟ΢  Κ.Φ.Α.                                    

                                   ΣΗΛΕΦΩΝΟ: 2410-684347 κινθτό: 6947521370 - What's Up : 6971913471 

                     Ε-mail: boutlas@teilar.gr                                         

ΠΡΟ΢ΚΛΗ΢Η 

 

Τλοποίθςθ προγράμματοσ εκπαίδευςθσ ςτθν παροχι Α βοθκειϊν και τθν  

αντιμετϊπιςθ επείγουςων καταςτάςεων.                              

               

Σο πρόγραμμα κα πραγματοποιθκεί από το ΕΚΑΒ Λάριςασ ςτο κλειςτό 

Γυμναςτιριο του ΣΕΙ Θεςςαλίασ πρόγραμμα εκπαίδευςθσ ςτθν παροχι Α 

βοθκειϊν και τθν αντιμετϊπιςθ επειγουςϊν καταςτάςεων για τουσ 

ςπουδαςτζσ/τριεσ και τα μζλθ (εκπαιδευτικοφσ και διοικθτικοφσ) του ΣΕΙ 

Θεςςαλίασ.  

 Ημερομθνία  διεξαγωγισ Σετάρτθ  6  Νοεμβρίου και ϊρα 12:00 ζωσ 16:00 μμ.  

                
Παρακαλοφνται οι ςπουδαςτζσ/ριεσ και τα μζλθ (εκπαιδευτικοί και διοικθτικοί) 

του ΣΕΙΘ που επικυμοφν να παρακολουκιςουν το πρόγραμμα να δθλϊςουν  

ςυμμετοχι ςτο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ από 10:00 ζωσ 14:00 ι ςτο Email: 

boutlas@teilar.gr ι ςτο τθλζφωνο: 2410684347 ι 6947521370 (Γιϊργοσ 

Μποφτλασ).   

Μζγιςτοσ αρικμόσ εκπαιδευόμενων 40 άτομα.            

Ο υπεφκυνοσ του Γραφείου Φυςικισ Αγωγισ 

Μποφτλασ Γεϊργιοσ Κ.Φ.Α. 

 



 

ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢                                                                                    

              ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢                                                            

              ΤΠΕΤΘΤΝΟ΢:ΜΠΟΤΣΛΑ΢ ΓΕΩΡΓΙΟ΢  Κ.Φ.Α.                                    

              ΣΗΛΕΦΩΝΟ: 2410-684347 κινθτό: 6947521370 - What's Up : 6971913471 

Ε-mail: boutlas@teilar.gr                                         

 

 

ΠΡΟ΢ΚΛΗ΢Η 

 

 

΢ασ προςκαλοφμε  ςτον Σελικό του Σουρνουά Ποδοςφαίρου 5Χ5 του 

Σ.Ε.Ι. Θεςςαλίασ, που κα διεξαχκεί ςτο γιπεδο  του Σ.Ε.Ι./ Θ  τθν 

Πζμπτθ 26 ΢επτεμβρίου 2013  και ϊρα 17:00 μ.μ.  μεταξφ  ομάδων 

του προγράμματοσ syndrome. 

 

            
 

Με εκτίμθςθ 

 

ΓΡΑΦΕΙΟ  ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 

 

               

      

 

   



                     ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢                                                                                    

                                    ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢                                                            

                                    ΤΠΕΤΘΤΝΟ΢:ΜΠΟΤΣΛΑ΢ ΓΕΩΡΓΙΟ΢  Κ.Φ.Α.                                    

                                    ΣΗΛΕΦΩΝΟ: 2410-684347 κινθτό: 6947521370 - What's Up : 6971913471 

                      Ε-mail: boutlas@teilar.gr                                         

                       

ΤΟΥ΢ΝΟΥΑ 

FUTSAL ΣΤΟ ΤΕΙ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ 

Με μεγάλθ επιτυχία πραγματοποιικθκε ςτισ 26-9-2013 ςτο κλειςτό γυμναςτιριο του ΤΕΙ 

ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ το τουρνουά futsal  μεταξφ ομάδων του προγράμματοσ syndrome.  

Στο πρόγραμμα ςυμμετείχαν ςπουδαςτζσ από χϊρεσ όπωσ : Γερμανία, Ρορτογαλία Τουρκία, 

Βουλγαρία, ΢ουμανία, Δανία και Ελλάδα.

                   

                         

Μετά τουσ τελικοφσ ζγινε  απονομι  κυπζλλου, μεταλλίων και διπλωμάτων ςτουσ 
ςυμμετζχοντεσ.  

Οι ςπουδαςτζσ του προγράμματοσ syndrome ζμειναν ικανοποιθμζνοι και εντυπωςιαςμζνοι  
από τθν φιλοξενία όπωσ και από  τισ εγκαταςτάςεισ του ιδρφματοσ και ζφυγαν με τισ 
καλφτερεσ εντυπϊςεισ 



.   

ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢                                                                                    

              ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢                                                            

              ΤΠΕΤΘΤΝΟ΢:ΜΠΟΤΣΛΑ΢ ΓΕΩΡΓΙΟ΢  Κ.Φ.Α.                                    

              ΣΗΛΕΦΩΝΟ: 2410-684347 κινθτό: 6947521370 - What's Up : 6971913471 

Ε-mail: boutlas@teilar.gr                                         

 

ΑΝΑΚΟΗΝΩ΢Ζ 
 

Το Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ προςφζρει προγράμματα άκλθςθσ και αναψυχισ ςτουσ 

ςπουδαςτζσ που ςυμμετζχουν ςτο πρόγραμμα syndrome. 

Ρρογράμμα άκλθςθσ και αναψυχισ  ςτουσ ςπουδαςτζσ που ςυμμετζχουν ςτο πρόγραμμα 

syndrome. 

       

         Ωράριο :13:30-14:30 μμ και 16:00-18:00μμ 

ΗΜΔΡΔ΢ ΓΔΤΣΔΡΑ ΣΡΙΣΗ      ΣΔΣΑΡΣΗ  ΠΔΜΠΣΗ  ΠΑΡΑ΢ΚΔΤΗ 

ΩΡΔ΢ 13:30-14:30 13:30-14:30 13:30-14:30 13:30-14:30 13:30-14:30 

 16:00-18:00 16:00-18:00     16:00-18:00 16:00-18:00 16:00-18:00 

 

Πλθροφορίεσ: Κακθμερινά ςτο Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ από 09:00 ζωσ14:00  
ςτο τθλζφωνο: 2410684347 ι 6947521370 (Γιϊργοσ Μποφτλασ) ι ςτο Email: 
boutlas@teilar.gr.  

Εγγραφζσ γίνονται κάκε μζρα 09.00-14.00 . 

Καλι ακαδθμαικι χρονιά χρονιά ςε όλουσ!!! 



 

 

                                              
  

                            ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 
                                                 ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ 
 

 

                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Το Γραφείο Φυςικισ Αγωγισ ενθμερϊνει τουσ δραςτιριουσ-εσ ςπουδαςτζσ–τριεσ που επικυμοφν να 
προςφζρουν εκελοντικά ςτθ διεξαγωγι ακλθτικϊν διοργανϊςεων (ωσ διαιτθτζσ ι γραμματείσ αγϊνων), ςε  
διάφορεσ ακλθτικζσ δραςτθριότθτεσ αλλά  και οποιαδιποτε εκελοντικι εργαςία  μποροφν να προςφζρουν 
ςτο Ακλθτικό Κζντρο - Γυμναςτιριο του ΤΕΙ Θεςςαλίασ. Επίςθσ  μποροφν να δθλϊςουν τθν πρόκεςι τουσ να 
ςυμμετάςχουν ςτθν επικείμενθ διεξαγωγι των «Αγϊνων Φιλότθτασ & Ιςοτιμίασ» που κα διοργανϊςει το 
Ράντειο Ρανεπιςτιμιο κατά το διάςτθμα 6 ζωσ 8 Απριλίου ςτο Μαρακϊνα.  

Μποροφν παράλλθλα να ενθμερωκοφν και να δθλϊςουν ακόμα κι όςοι ενδιαφζρονται ιδιαιτζρωσ, αν κι 
εφόςον διατίκενται να ταξιδζψουν ςτο εξωτερικό, όπου κα ζχουν εξαςφαλιςμζνθ διαμονι και διατροφι 
κατά τθ διάρκεια των  Ρανευρωπαϊκϊν διοργανϊςεων: 

Διλωςε και εςφ τϊρα ςυμμετοχι ςτθν εκελοντικι ομάδα του Γραφείου Φυςικισ Αγωγισ ςτο   
e-mail:boutlas@teilar.gr. 
 

 

 

  ΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢                                                                                    

                            ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢   

 

                       

6Θ Φοιτθτικι Εβδομάδα 

Ακλθτικϊν & Ρολιτιςτικϊν Εκδθλϊςεων 
 

                   

 
                            

 
          Rafting                           Αλώκαινο Γξόκνο                                     Κνιύκβεζε 

                     Παξαζθεπή 13/5/14                     Σξίηε 18/3/14                      Παξαζθεπή 09/5/11 

                                                
                   Αληηζθαίξηζε   ΢ηίβνο                            ΢θάθη                 Πξωη.Πνδόζθαηξν 11ρ11 

                 Γεπηέξα 19/5/14        Σξίηε 13/5/14                        Πέκπηε 15/5/14                Σεηάξηε 19/5/14 



                             
                ΑΔΡΟΜΠΗΚ            BADMINTON                    Καιαζνζθαίξηζε                      Δπηηξαπέδηα Αληηζθαίξηζε   

               Σξίηε 27/5/14                                                      Πέκπηε 19/5/10                                 Σεηάξηε 21/5/10                                       

 

             

          

 

  Πνδόζθαηξν 5ρ5            Κππ. Πνδνζθαίξνπ          Παξαδνζηαθνί Υνξνί            Πεηνζθαίξηζε 

  Σεηάξηε 16/5/14              Σεηάξηε 25/5/14              Σξίηε 27/5/14                 Παξαζθεπή 20/5/14                                     

 

 
 

ΜΔΡΟ΢ ΓΔΤΣΔΡΟ 

 
 

                                    ΒΙΟΛΟΓΙΚΗ ΑΞΙΑ ΣΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ 
 

Αναγκαιότθτα τθσ άςκθςθσ 
Θ ανάγκθ για αερόβια άςκθςθ ζχει γίνει πιεςτικι και επιτακτικι ςτθν εποχι μασ. Μία εποχι όπου θ 
τεχνολογικι εξζλιξθ αντικατζςτθςε τθ ςωματικι εργαςία με τθ μθχανι και μασ επζβαλε ζνα 
αυτοματοποιθμζνο κακιςτικό, αγχϊδθ και αφφςικο τρόπο ηωισ, Ζτςι οι μφεσ που αποτελοφν το 40% του 
ςωματικοφ μασ βάρουσ δζχονται κακθμερινά υποτονικά ερεκίςματα κι ζχουν περιπζςει ςχεδόν ςε αχρθςτία.  
Το μόνο αντίδοτο ςτθ βιολογικι αυτι φκορά είναι θ αερόβια άςκθςθ, Κι αυτό γιατί με τθν αερόβια άςκθςθ 
δραςτθριοποιοφνται όλα τα κφτταρα του οργανιςμοφ και γυμνάηονται όχι μόνο οι μφεσ αλλά και το 
αναπνευςτικό και κυρίωσ το καρδιαγγειακό ςφςτθμα. Και όταν λζμε αερόβια άςκθςθ εννοοφμε το τρζξιμο, 
το κολφμπι, τθν ποδθλαςία, το γριγορο βάδιςμα, το χορό και γενικά φυςικζσ δραςτθριότθτεσ που ζχουν 
αρκετι ζνταςθ και διάρκεια για να επιταχφνουν τθν αναπνοι και να προκαλζςουν τισ απαραίτθτεσ  
καρδιοαναπνευςτικζσ  προςαρμογζσ. 

 

Αερόβια ικανότθτα 
Τθν ικανότθτα του οργανιςμοφ να καταναλϊνει τθ μζγιςτθ δυνατι ποςότθτα οξυγόνου ςτο λεπτό για να 
παράγει ενζργεια, τθν ονομάηουμε αερόβια ικανότθτα. Θ αερόβια ικανότθτα είναι ο πιο ςπουδαίοσ δείκτθσ 
τθσ φυςικισ κατάςταςθσ και τθσ λειτουργικισ προςαρμοςτικότθτασ ολόκλθρου του οργανιςμοφ. 
Πλοι όμωσ οι οργανιςμοί δεν ζχουν τθν ίδια ευκολία να μεταφζρουν οξυγόνο από τθν ατμόςφαιρα ςτουσ 
ιςτοφσ και να το καταναλϊνουν για τθν παραγωγι μυϊκισ ενζργειασ κατά τθν μζγιςτθ προςπάκεια. Και  εδϊ 
ακριβϊσ βρίςκεται θ διαφορά του γυμναςμζνου και του αγφμναςτου οργανιςμοφ. Ο ςωςτά γυμναςμζνοσ 
μπορεί να καταναλϊςει περιςςότερο οξυγόνο από τον αγφμναςτο κατά τθν ζντονθ ςωματικι προςπάκεια. Ο 
γυμναςμζνοσ δθλαδι, ζχει μεγαλφτερθ αεροβίωςθ από τον αγφμναςτο. 



 
Θ αερόβια ικανότθτα είναι ςυνϊνυμθ τθσ Βιολογικισ αξίασ ενόσ ατόμου. Πςο πιο μεγάλθ είναι θ αερόβια 
ικανότθτα ενόσ ατόμου τόςο μεγαλφτερθ είναι θ βιολογικι του αξία. Ζνα άτομο με μεγάλθ αερόβια 
ικανότθτα ζχει μεγάλθ αντοχι και ενεργθτικότθτα. 

 

Βιολογικό Ξανάνιωμα 
 

Από τουσ πιο ςθμαντικοφσ παράγοντεσ που 
επθρεάηουν τθν αερόβια ικανότθτα είναι το φφλλο, θ 
θλικία και θ ςωματικι άςκθςθ. 
Οι γυναίκεσ ζχουν 25 με 30% χαμθλότερθ ικανότθτα 
από τουσ άντρεσ. Είναι χαρακτθριςτικό πωσ θ 
αερόβια ικανότθτα ενόσ 60χρόνου είναι ίδια με τθν 
αερόβια ικανότθτα μιασ 20χρόνθσ νζασ, δθλαδι 2.5 
περίπου λίτρα το λεπτό. 
Θ αερόβια ικανότθτα αυξάνει προοδευτικά και 
φκάνει ςτο κορφφωμά τθσ τα τελευταία χρόνια τθσ 
εφθβικισ θλικίασ, οπότε ο οργανιςμόσ βρίςκεται 
ςτθν πλιρθ ωριμότθτά του. Φςτερα αρχίηει μία 
περίοδοσ ςταδιακισ παρακμισ, όπου θ αερόβια 
ικανότθτα μειϊνεται με ρυκμό 1% το χρόνο. Ζτςι θ 
αερόβια ικανότθτα ενόσ άντρα 75 χρονϊν είναι 
περίπου θ μιςι εκείνθσ που είχε όταν ιταν 25 
χρόνων. 
Μειϊνεται δθλαδι ςτο διάςτθμα του μιςοφ αιϊνα, 
από 3 λίτρα το λεπτό ςε 1.5 λίτρο. Θ αντίςτοιχθ 
μείωςθ ςτθν γυναίκα είναι από 2 ςε 1 λίτρο. Θ 
παρακμι τθσ αερόβιασ ικανότθτασ μετά τα 20 με 
30χρόνια οφείλεται ςτθν βακμιαία εκφφλιςθ και 
φκορά διαφόρων λειτουργιϊν που ςχετίηονται με 
τθν μεταφορά οξυγόνου ςτον οργανιςμό. Για 
παράδειγμα θ μζγιςτθ καρδιακι ςυχνότθτα που 
είναι 200 παλμοί το λεπτό ςτα 20 χρόνια, πζφτει 
ςτουσ 150 ςτα 70χρόνια. 
Συςτθματικζσ πειραματικζσ εργαςίεσ ζχουν δείξει 
πωσ θ άκλθςθ αντικατροπίηει τθ μείωςθ τθσ 
αερόβιασ ικανότθτασ που επζρχεται με τθν θλικία. 
Ζχει παρατθρθκεί για παράδειγμα πωσ ζνασ 
50χρόνοσ που γυμνάηεται ζχει κατά μζςο όρο τθν 
αερόβια ικανότθτα ενόσ 40χρόνου ι και 35χρόνου 
που δεν γυμνάηεται. Με άλλα λόγια θ αερόβια 
άςκθςθ οδθγεί ςε ζνα βιολογικό ξανάνιωμα 10 με 15 
χρόνια. Ακόμα ζχει παρατθρθκεί πωσ μερικοί 
70χρόνοι που ποτζ δεν ςταμάτθςαν να γυμνάηονται, 
είναι νεϊτεροι, με κριτιριο πάντα τθν αερόβια 
ικανότθτα από πολλοφσ αγφμναςτουσ 20χρόνουσ. 
Θ ακινθςία φκείρει αερόβια ικανότθτα φκίνει με τθν 
ακινθςία και ακμάηει με τθν αερόβια άςκθςθ. Μία 
προςπάκεια που να προκαλεί μια καρδιακι 
ςυχνότθτα τουλάχιςτον 130 χτφπουσ το λεπτό, να 
διαρκεί όχι λιγότερο από20 λεπτά τθν κάκε φορά και 
να γίνεται τουλάχιςτον 3 φορζσ τθν βδομάδα, 
βελτιϊνει ςτακερά τθν αερόβια ικανότθτα. 
Ζνα τζτοιο γυμναςτικό πρόγραμμα πρζπει να 
περιλαμβάνει φυςικζσ δραςτθριότθτεσ που 

επιβαρφνουν το ςφςτθμα μεταφοράσ και 
κατανάλωςθσ οξυγόνου και βελτιϊνουν τθν αερόβια 
ικανότθτα. Τζτοιεσ αερόβιεσ δραςτθριότθτεσ είναι 
όπωσ αναφζραμε παραπάνω, το τρζξιμο, το κολφμπι, 
θ ποδθλαςία, θ πεηοπορία, το ποδόςφαιρο, θ 
καλακοςφαίριςθ κ.α.  
Ρρζπει να ςθμειωκεί πωσ ακλιματα όπωσ θ 
πετοςφαίριςθ, θ αντιςφαίριςθ και το γκολφ ζχουν 
μθδαμινι επίδραςθ ςτθν αερόβια ικανότθτα ενϊ θ 
Σουθδικι γυμναςτικι και θ άρςθ βαρϊν δεν ζχουν 
καμία επίδραςθ, μολονότι ςυμβάλλουν ςτθν 
βελτίωςθ άλλων ικανοτιτων όπωσ είναι θ ευκινθςία 
και θ μυϊκι δφναμθ. 
Είναι τεκμθριωμζνο πωσ αν κάποιοσ που γυμνάηεται 
ςταματιςει τθν άςκθςθ, τότε παρατθρείται αιςκθτι 
μείωςθ τθσ αερόβιασ ικανότθτασ του τισ πρϊτεσ δφο 
εβδομάδεσ τθσ ακινθςίασ ενϊ ςε 4 εβδομάδεσ 
χάνονται τα50% τθσ ωφζλειασ και ςε 8 εβδομάδεσ θ 
αερόβια ικανότθτα επανζρχεται ςτο αρχικό επίπεδο 
που βριςκόταν πριν από τθν άςκθςθ. 
Ζτςι γίνεται φανερό πωσ δεν μπορεί να γίνει 
αποταμίευςθ των ευεργετικϊν επιδράςεων τθσ 
άςκθςθσ για μελλοντικι χριςθ. Θ άςκθςθ 
επιβάλλεται να γίνει μια κακθμερινι ιςόβια 
ςυνικεια, να γίνει τρόποσ ηωισ. 
Θ γυμναςμζνθ καρδιά βελτίωςθ τθσ αερόβιασ 
ικανότθτασ ςυνδζεται με αντίςτοιχεσ προςαρμογζσ 
ςτθν καρδιά. 
 Θ καρδιά που ζχει μζγεκοσ μιασ γροκιάσ είναι θ 
μεγαλειϊδθσ μυϊκι αντλία που προωκεί ςε 
ολόκλθρο το ςϊμα, το ηωογόνο οξυγόνο. Θ αντλία 
που εργάηεται μζρα - νφχτα χωρίσ ςταματθμό. Στθν 
κατάςταςθ θρεμίασ πάλλει με ςυχνότθτα γφρω 
ςτουσ 70 παλμοφσ το λεπτό και εξωκεί πάνω από 
300 λίτρα αίμα τθν ϊρα με αρκετι δφναμθ ϊςτε να 
το προωκεί ςτα αιμοφόρα αγγεία του ςϊματοσ που 
ζχουν ςυνολικό μικοσ κοντά,100.000 χιλιόμετρα. 
Θ αερόβια άςκθςθ ευεργετεί τθν καρδιά με δφο 
τρόπουσ. Από τθ μια πλευρά δυναμϊνει το 
μυοκάρδιο και πλουτίηει το δίκτυο τθσ αιμάτωςισ 
του και από τθν άλλθ, επιβραδφνει τθ ςυχνότθτα των 
χτφπων τθσ  προκαλϊντασ βραδυκαρδία. Μία 
φυςιολογικι αλλά αγφμναςτθ καρδιά είναι ςχετικά 
μικρι και αδφνατθ γιατί, όπωσ κάκε μυσ όταν δεν 
γυμνάηεται ατροφεί και εκφυλίηεται, ζτςι και το 
μυοκάρδιο. Θ ακλθτικι καρδιά τϊρα ζχει κι αυτι 
μεγάλο όγκο που δεν οφείλεται όμωσ ςε πακολογικά 
αίτια, αλλά ςτθν επίδραςθ τθσ άςκθςθσ. Ο όγκοσ τθσ 



μπορεί να φτάςει τα 1.200 κυβικά εκατοςτά ςε 
ςφγκριςθ  με τουσ αγφμναςτουσ που κυμαίνεται ςτα 
700κυβικά εκατοςτά. 
Εκείνο όμωσ που χαρακτθρίηει ιδιαίτερα τθ 
γυμναςμζνθ καρδιά είναι θ μεγάλθ ςυςταλτικι τθσ 
δφναμθ, που τθν κάνει ικανι να ςτζλνει περιςςότερο 
αίμα ςτουσ ιςτοφσ ςε κάκε παλμό τθσ, Ο όγκοσ 
παλμοφ τθσ γυμναςμζνθσ καρδιάσ μπορεί να είναι 
τριπλάςιοσ από τθσ αγφμναςτθσ. Επειδι θ 
γυμναςμζνθ καρδιά μπορεί και διοχετεφει 
περιςςότερο αίμα ςε κάκε τθσ παλμό, χτυπάει με 
μικρότερθ ςυχνότθτα, αναπτφςςει δθλαδι όπωσ 
λζμε βραδυκαρδία. 
Θ καρδιακι ςυχνότθτα ενόσ δρομζα αντοχισ ςτθν 
κατάςταςθ ςωματικισ θρεμίασ είναι κάτω από 50 
χτφπουσ το λεπτό και ςε μερικζσ περιπτϊςεισ φκάνει 
τθν ελάχιςτθ τιμι των 30 χτφπων. Σε ζνα μζτριο 
γυμναςμζνο άτομο θ καρδιακι ςυχνότθτα είναι 
γφρω ςουσ 65χτφπουσ ενϊ ςε ζνα αγφμναςτο που 
κάνει κακιςτικι ηωι ξεπερνάει τουσ 75. Θ διαφορά 
μεταξφ των δφο είναι 10 χτφποι το λεπτό. Ζτςι 
υπολογίηουμε πωσ θ καρδιά του μζτρια 
γυμναςμζνου ατόμου γλιτϊνει τθν θμζρα 15.000 

χτφπουσ, το μινα μιςό εκατομμφριο και το χρόνο 
περίπου ζξι εκατομμφρια χτφπουσ. 
Αυτι θ οικονομία παλμϊν αντιςτοιχεί ςε 48 μζρεσ 
ανάπαυςθσ το χρόνο. Αξίηει να ςθμειϊςουμε πωσ 
οικονομία παλμϊν ςθμαίνει ακόμα και λιγότερο 
ζργο για τθν καρδιά. 
Ζχουμε υπολογίςει πωσ μια αγφμναςτθ καρδιά 
παράγει ςτθν κατάςταςθ θρεμίασ  
9.000χιλιογραμμόμετρα το 24ωρο, που είναι ςαν να 
ςθκϊνει βάροσ ενόσ τόνου ςε φψοσ 9 μζτρων. 
Μία καλά γυμναςμζνθ όμωσ καρδιά κάνει ζργο6.000 
χιλιογραμμόμετρων το 24ωρο που ιςοδυναμεί με 
τθν ανφψωςθ βάρουσ ενόσ τόνου ςε φψοσ μόνο 6 
μζτρων. 
Από τα παραπάνω γίνεται φανερό πωσ θ καρδιακι 
ςυχνότθτα ςτθν θρεμία, μπορεί να χρθςιμεφςει και 
ςαν δείκτθσ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ του ατόμου. Θ 
φυςιολογικι ςυχνότθτα είναι γφρω ςτουσ 70 
παλμοφσ. Πςο μικρότερθ είναι θ ςυχνότθτα από 
τουσ70 παλμοφσ τόςο καλφτερθ είναι θ φυςικι 
κατάςταςθ του ατόμου και αντίκετα όςο 
μεγαλφτερθ, τόςο χειρότερθ. 

 
 

ΕΤΕΡΓΕΣΙΚΕ΢ ΕΠΙΔΡΑ΢ΕΙ΢ ΣΗ΢ Α΢ΚΗ΢Η΢ 
 

Σϋαυτό το τεφχοσ που αςχολείται με τθν  επίδραςθ τθσ άςκθςθσ κα αναλυκοφν οι φυςιολογικζσ προςαρμογζσ του 
οργανιςμοφ ςτθν άςκθςθ, ι πιο επιςτθμονικά τισ αντιδράςεισ των διαφόρων ςυςτθμάτων του ςϊματοσ ςτο 
ςωςτό ποςό αερόβιασ άςκθςθσ. 
Είναι βαςικό να κυμόμαςτε ότι το οξυγόνο είναι το κλειδί για να καταλάβουμε τι ςυμβαίνει. Γιατί ο κεμζλιοσ 
λίκοσ τθσ βελτίωςθσ τθσ φυςικισ κατάςταςθσ είναι να φτάςει το οξυγόνο ςτον μυϊκό ιςτό. Θα μασ βοθκοφςε να 
φανταηόμαςταν τα ςυςτιματα μεταφοράσ οξυγόνου ςαν μια καυμαςτι μθχανικι μονάδα, που να διακζτει 
ακόμα και ειδικι γραμμι για τα άχρθςτα, με τθν πιο όμορφθ μθχανι για να δίνει ςε όλα αυτά τθ δφναμθ να 
κινοφνται. Ζτοιμοι λοιπόν για να κάνουμε ζνα ταξίδι ςτο ςϊμα μασ και να δοφμε πωσ λειτουργεί. 
 

ΟΙ ΠΝΕΤΜΟΝΕ΢ 
 
Πλα αρχίηουν από εδϊ. Εδϊ γίνεται θ επεξεργαςία 
του αζρα και εδϊ διαχωρίηεται το οξυγόνο και  
μεταφζρεται ςτο αίμα για να διανεμθκεί ςε όλο το 
ςϊμα. Και το ποςό του αζρα που μποροφν να 
προςλαμβάνουν οι πνεφμονεσ είναι και ο πρϊτοσ 
περιοριςτικόσ παράγοντασ ςτθν καλι φυςικι 
κατάςταςθ. 
Για να γίνει κατανοθτό πωσ οι γυμναςμζνοι 
πνεφμονεσ μποροφν να διοχετεφςουν περιςςότερο 
αζρα, πρζπει απαραίτθτα να δοφμε πωσ 
λειτουργοφν. 
Οι πνεφμονεσ είναι ςαν ζνα εργοςτάςιο γάλακτοσ, 
που προμθκεφεται το γάλα ςτθν φυςικι του 
ςφνκεςθ, εκεί ξεχωρίηουν τθν κρζμα του και μετά το 
μποτιλιάρουν και το διοχετεφουν ςτθν αγορά με μία 
ειδικι γραμμι. Με μια άλλθ, τϊρα, γραμμι 

επιςτρζφονται τα άδεια μπουκάλια, πλζνονται και 
ξαναγυρίηουν ςτθν πρϊτθ για να ξαναγεμίςουν και 
να αρχίςει θ διοχζτευςθ από τθν αρχι. 
Το οξυγόνο είναι θ «κρζμα» του αζρα που 
αναπνζουμε. Μόλισ μπει ανάμικτοσ αζρασ μζςα ςτα 
πνευμόνια μασ, διαχωρίηεται το οξυγόνο και 
«μποτιλιάρεται» ςτα κόκκινα αιμοςφαίρια - για τθν 
ακρίβεια, ςτθν αιμοςφαιρίνθ, που βρίςκεται μζςα 
ςτα αιμοςφαίρια - κι ζπειτα προωκείται ςτο αίμα για 
διανομι. Πταν φτάνουν ςτον ιςτό, οι «μποτίλιεσ» 
αδειάηουν το οξυγόνο, γεμίηουν με διοξείδιο του 
άνκρακα και κατόπιν μεταφζρουν τισ απόβλθτεσ 
ουςίεσ πίςω ςτουσ πνεφμονεσ όπου και 
ξανακακαρίηονται.  Οι «μποτίλιεσ» είναι τότε ζτοιμεσ 
να γεμίςουν με καινοφργιο οξυγόνο και ξαναρχίηει θ 
διαδικαςία από τθν αρχι. 



Ο αζρασ που αναπνζουμε αποτελείται από 21% 
περίπου οξυγόνο και 79% άηωτο μαηί με ελάχιςτεσ 
ποςότθτεσ άλλων αερίων. Θ αναλογία αυτι μζνει 
πάντα ςτακερι. Εκείνο που αλλάηει είναι το ποςό 
του αζρα που μπορεί ο κακζνασ να χρθςιμοποιιςει.                                                                            
Αν οι πνεφμονεσ ςασ δεν χωροφν αρκετό αζρα, δεν 
μποροφν να παραλάβουν οξυγόνο για αρκετι 
ενζργεια και είναι δφο οι παράγοντεσ που 
περιορίηουν αυτι τθν ικανότθτα των πνευμόνων. 
Ρρϊτα, οι πνεφμονεσ δεν ζχουν δικοφσ τουσ μφεσ, 
αλλά βαςίηονται απόλυτα για τθ διαςτολι και 
ςυςτολι τουσ ςτουσ μφεσ των πλευρϊν και ςτο 
διάφραγμα. Να τι ςυμβαίνει κακϊσ κάκεςτε εκεί 
ειςπνζοντασ και εκπνζοντασ. Κακϊσ ειςπνζετε, οι 
μφεσ γφρω από τουσ πνεφμονεσ δθμιουργοφν 
μεγαλφτερο χϊρο ςτθν πνευμονικι κοιλότθτα - ζνα 
κενό κα λζγαμε - ζτςι ϊςτε ο αζρασ, με τθ βοικεια 
τθσ ατμοςφαιρικισ πίεςθσ ορμάει μζςα ςτουσ 
πνεφμονεσ. Πταν εκπνζετε, οι μφεσ με λίγθ βοικεια 
από τθ φυςικι ελαςτικότθτα των πνευμόνων και του 
κωρακικοφ ςκελετοφ, ςπρϊχνουν τον αζρα ζξω, 

ενάντια ςτθν ατμοςφαιρικι πίεςθ. Ζτςι εκπνζοντασ ο 
αζρασ ςπρϊχνεται ζξω, και ειςπνζοντασ ςπρϊχνεται 
μζςα. 
Αυτά βζβαια, ςυμβαίνουν όταν το κορμί βρίςκεται 
ςτθν ανάπαυςθ, και κα κυμάςτε ςίγουρα πωσ όλα τα 
κορμιά ςτθν ανάπαυςθ καταναλϊνουν τθν ίδια 
ςχεδόν ποςότθτα οξυγόνου. Αν τϊρα αρχίςετε να 
κινείςτε, ο όγκοσ του αζρα που ειςπνζετε και 
εκπνζετε περιορίηεται, πρϊτα από το μζγεκοσ του 
κενοφ που μποροφν να δθμιουργιςουν οι μφεσ ςασ, 
ϊςτε να φουςκϊνουν οι πνεφμονεσ και ζπειτα, από 
το μζγεκοσ τθσ περιοχισ που κα πρζπει να 
ξαναμαηευτοφν. 
Ππωσ είναι φυςικό, ζνασ γυμναςμζνοσ κακϊσ 
κινείται ζχει τθν ικανότθτα να αναπνζει περιςςότερο 
αζρα, να τον κρατά για μακρφτερα χρονικά 
διαςτιματα, και μπορεί να διϊχνει μεγαλφτερα 
ποςά άχρθςτων ουςιϊν, γιατί οι μφεσ γφρω από τουσ 
πνεφμονεσ του ζχουν εξαςκθκεί να κάνουν πιο 
πολλι δουλειά. 
 

                                                          

                                                  

ΣΟ ΑΙΜΑ 
 

Από τουσ πνεφμονεσ το οξυγόνο πθγαίνει κατευκείαν ςτο αίμα, που είναι και το διοχετευτικό ςφςτθμα του  
οργανιςμοφ. Να πωσ λειτουργεί. Οι πνεφμονεσ περιζχουν εκατομμφρια μικροφσ ςάκουσ με αζρα, τισ κυψελίδεσ, 
που γφρω τουσ το αίμα ρζει. Αυτοί οι ςάκοι μοιάηουν λιγάκι με μπαλόνια γεμάτα αζρα, που αιωροφνται μζςα ςτο 
ρεφμα του κυκλοφορικοφ ςυςτιματοσ. Ο αζρασ ςπρϊχνεται μζςα ςε αυτοφσ τουσ ςάκουσ λόγω τθσ 
ατμοςφαιρικισ πίεςθσ. Μετά ακολουκϊντασ τθν αρχι τθσ διάχυςθσ των αερίων, το οξυγόνο διοχετεφεται από  
περιοχι των κυψελίδων που ζχει υψθλότερθ πίεςθ, προσ τα ερυκροκφτταρα που ζχουν χαμθλότερθ πίεςθ (να 
κυμάςτε πωσ τα ερυκροκφτταρα είναι αυτι τθ ςτιγμι οι «άδειεσ μπουκάλεσ», ζχοντασ παραδϊςει το 
περιεχόμενό τουσ ςε οξυγόνο και κακαριςτεί από τισ άχρθςτεσ ουςίεσ. 
 

Αυτό που δεν πρζπει να ξεχνάτε είναι ότι οι 
περιοριςτικοί παράγοντεσ εδϊ ςυμπεριλαμβάνουν 
και τον αρικμό των ερυκρϊν αιμοςφαιρίων κακϊσ 
και το ποςόν τθσ αιμοςφαιρίνθσ που μεταφζρουν. 
Ακόμα, δθλαδι κι να οι πνεφμονεσ ςασ μποροφςαν 
να δϊςουν περιςςότερο οξυγόνο, ο μυϊκόσ ιςτόσ 
πάλι δεν κα ζπαιρνε περιςςότερο εκτόσ αν υπιρχαν 
περιςςότερεσ «μποτίλιεσ» να το διοχετεφςουν. 
Κι εδϊ βλζπουμε πάλι τθν αξία τθσ άςκθςθσ. Αυξάνει 
ειδικότερα τθν αιμοςφαιρίνθ που μεταφζρει το 
οξυγόνο, τα ερυκρά αιμοςφαίρια που μεταφζρουν 
τθν αιμοςφαιρίνθ, το πλάςμα αίματοσ που 
μεταφζρει τα ερυκρά αιμοςφαίρια και επομζνωσ το 
ςυνολικό, όγκο αίματοσ. Διάφορα πειράματα ζχουν 
δείξει ότι άτομα ςε καλι φυςικι κατάςταςθ ζχουν 
πάντοτε περιςςότερο αίμα από αγφμναςτα με τθν 
ανάλογθ ςωματικι διάπλαςθ.                                             
Ζνασ άνκρωποσ μζτριασ διάπλαςθσ είναι δυνατό να 
αυξιςει με τθν άςκθςθ τον όγκο του αίματόσ του 
κατά ζνα ςχεδόν τζταρτο του γαλονιοφ. Και 

επομζνωσ μποροφν ανάλογα να αυξθκοφν και τα 
ερυκρά του αιμοςφαίρια. 
Πλα αυτά ςθμαίνουν ότι τϊρα κα υπάρχουν 
περιςςότερεσ «μποτίλιεσ» όχι μόνο γεμάτεσ για να 
διοχετεφουν το οξυγόνο, αλλά και άδειεσ, για να 
μεταφζρουν μακριά τισ άχρθςτεσ ουςίεσ. 
Θ απομάκρυνςθ του διοξειδίου του άνκρακα και 
άλλων άχρθςτων ουςιϊν ζχει τθν ίδια ςπουδαιότθτα 
για τθ μείωςθ τθσ κόπωςθσ και τθν αφξθςθ τθσ 
αντοχισ όςθ και θ παραγωγι τθσ ενζργειασ. Ζτςι 
γίνεται και ςτο ςπίτι ςασ. Ακόμα και αν προςζχετε 
πολφ τθν ποιότθτα των τροφίμων που  
προμθκεφεςτε, άλλά κα πρζπει να κακαρίηετε 
τακτικά το ψυγείο ςασ από τα άχρθςτα, αν κζλετε να 
εξακολουκιςετε να το χρθςιμοποιείτε. 
Πταν οι «μποτίλιεσ» φτάςουν ςτον ιςτό, 
ξεφορτϊνουν το οξυγόνο και φορτϊνουν τα 
απόβλθτα από τα κφτταρα του ιςτοφ. Το οξυγόνο και 
οι κρεπτικζσ ουςίεσ, ςε υγρι μορφι τϊρα, 
διαπερνοφν τθν κυτταρικι μεμβράνθ - κάτι που είναι 



ζνα από τα μεγάλα καφματα τθσ ηωισ - κακϊσ τα 
απόβλθτα βγαίνουν ζξω ακολουκϊντασ τθν αντίκετθ 
κατεφκυνςθ. Αυτό ακριβϊσ είναι ο ολόκλθροσ ο 
κφκλοσ τθσ ηωισ ειςζρχονται κρεπτικζσ ουςίεσ για 
τροφι και ενζργεια, κακϊσ και οι υπολειπόμενεσ 
απόβλθτεσ εξζρχονται. 
Για να ςυμπλθρωκεί ο κφκλοσ, όταν τα απόβλθτα του 
διοξειδίου του άνκρακα, παραςυρμζνα από τθ ροι 

του αίματοσ ςτισ φλζβεσ φτάςουν ςτουσ πνεφμονεσ, 
ο νόμοσ τθσ διάχυςθσ των αερίων αντιςτρζφεται. Θ 
πίεςθ του διοξειδίου του άνκρακα ςτισ φλζβεσ είναι 
μεγαλφτερθ, ζτςι περνάει ελεφκερα ςτισ κυψελίδεσ 
και εκπνζεται με τον εκπνεόμενο αζρα. 
Θ ςωςτι λειτουργία αυτοφ του κφκλου είναι από τα 
αποτελζςματα που επιτυγχάνονται με τθν άςκθςθ. 

                                                                          
 

                                                                 ΣΑ ΑΙΜΟΦΟΡΑ ΑΓΓΕΙΑ 
 
Τα ευεργετιματα αρχίηουν να πολλαπλαςιάηονται. 
Με τθν αφξθςθ του όγκου του αίματοσ, αυξάνεται 
και θ προμικεια οξυγόνου ςτουσ μφεσ. Αυτι θ 
βελτίωςθ ςτθ ροι του αίματοσ ι ςτθν αιμάτωςθ του 
ιςτοφ, είναι προφανϊσ το πιο αξιοςθμείωτο 
φαινόμενο τθσ επίδραςθσ τθσ άςκθςθσ. Είναι ςαν το 
γαλακτοκομείο να ζχει βελτιϊςει τισ κανονικζσ του 
διαδρομζσ διανομισ ςτισ μεγάλεσ λεωφόρουσ και να 
ζχει ανοίξει καινοφργιουσ μικρότερουσ δρόμουσ και 
ςε άλλεσ απομακρυςμζνεσ περιοχζσ. 
Θ βελτίωςθ ςτα υπάρχοντα αιμοφόρα αγγεία μπορεί 
να ζχει ευεργετικι επίδραςθ ςτθν πίεςθ του 
αίματοσ. 
Αν ποτζ κάνουμε ιατρικι εξζταςθ, τότε κα ξζρετε τθν 
διαδικαςία όταν ο γιατρόσ αναδιπλϊνει το μανίκι, 
ςασ τυλίγει ζνα υφαςμάτινο αερόςακο γφρω ςτο 
μπράτςο και μετά το φουςκϊνει. Το όργανο αυτό 
λζγεται ςφυγμομανόμετρο και οι μετριςεισ με αυτό 
ςυνικωσ δείχνουν 120/80. 
Οι αρικμοί αυτοί αντιπροςωπεφουν τθν πίεςι ςασ. Ο 
πρϊτοσ αρικμόσ είναι θ ςυςτολικι πίεςθ, δθλαδι θ  
πίεςθ που αςκεί το αίμα ςτα τοιχϊματα των 
αρτθριϊν, όταν θ καρδιά διοχετεφει και άλλο αίμα 
ςτο κυκλοφορικό ςφςτθμα. Ο δεφτεροσ αρικμόσ 
είναι θ διαςτολικι πίεςθ, δθλαδι θ πίεςθ κατά τθν 
διάρκεια τθσ θρεμίασ ςτο κυκλοφορικό ςφςτθμα. Με 
άλλα λόγια οι δφο αυτοί αρικμοί  αντιπροςωπεφουν 
τθ μζγιςτθ και τθν ελάχιςτθ πίεςθ μζςα ςτα 
αιμοφόρα αγγεία. 
Για τον γυμναςμζνο άνκρωπο οι τιμζσ αυτζσ είναι 
ςυνικωσ πιο χαμθλζσ, διότι τα αιμοφόρα αγγεία 
είναι πιο υποχωρθτικά (δθλαδι αλλάηουν τον τόνο 

τουσ) και θ αντίςταςθ ςτθ ροι του αίματοσ 
μειϊνεται. Για τον αγφμναςτο και οι δφο τιμζσ είναι 
ςχετικά υψθλότερεσ διότι οι αρτθρίεσ τείνουν να 
χάςουν τθν ελαςτικότθτά τουσ και θ αντίςταςθ ςτθ 
ροι του αίματοσ αυξάνεται. 
Χρόνια πριν θ ςυνθκιςμζνθ κεραπεία για τθν υψθλι 
πίεςθ ιταν «ανάπαυςθ και χαλάρωςθ». Κι αυτό γιατί 
θ υπζρταςθ ιταν και ςυνεχίηει να είναι, 
ςυνδεδεμζνθ με το άγχοσ τθσ ςφγχρονθσ ηωισ. 
Σιμερα ζχει αποδειχτεί πωσ θ τακτικι άςκθςθ είναι 
αποτελεςματικόσ τρόποσ για να εξουδετερϊνεται 
αυτό το αναπόφευκτο κακθμερινό άγχοσ. 
Το δεφτερο και ςπουδαιότερο ευεργζτθμα τθσ 
αερόβιασ άςκθςθσ ςτα αιμοφόρα αγγεία είναι μια 
αυξθμζνθ διοχζτευςθ αίματοσ, δθλαδι το άνοιγμα 
καινοφργιων δρόμων ςε απομακρυςμζνα ςθμεία. 
Αυτι θ ανάπτυξθ των αιμοφόρων αγγείων είναι και ο 
πιο ςθμαντικόσ παράγοντασ ςτθν ανάπτυξθ τθσ  
αντοχισ και ςτθ μείωςθ τθσ κόπωςθσ των 
ςκελετικϊν μυϊν, χορταίνοντασ τον ιςτό με οξυγόνο 
και μεταφζροντασ μακριά περιςςότερα απόβλθτα, 
και είναι ιδιαίτερα ηωτικόσ παράγοντασ ςτθν υγεία 
τθσ καρδιάσ, δθλαδι του ςπουδαιότερου από όλουσ 
τουσ μφεσ. Πςο περιςςότερο αίμα πθγαίνει ςτθν 
καρδιά ι όςο μεγαλφτερα είναι τα αιμοφόρα αγγεία, 
που τθν προμθκεφουν με το ενεργοποιό οξυγόνο. 
τόςο λιγοςτεφουν οι πικανότθτεσ για καρδιακι 
ςυγκοπι. Ακόμα και αν ςθμειωκεί μια προςβολι, θ 
βελτιωμζνθ παροχι αίματοσ κα βοθκιςει να 
διατθρθκεί ολόγυρα ιςτόσ υγιισ και να 
δθμιουργθκοφν μεγαλφτερεσ πικανότθτεσ για μία 
γριγορθ ανάρρωςθ. 

                                                                                     
 

ΟΙ Ι΢ΣΟΙ 
 

Εδώ τελειώνει θ όλθ διαδικαςία. Εδώ παραδίδεται το οξυγόνο και οι άχρθςτεσ ουςίεσ μεταφζρονται μακριά.  
Υπάρχουν πολλών ειδών ιςτοί ςτο ςώμα, όπωσ κόκαλα, μφεσ, νεφρα, κ.λ.π και όλα αυτά αποτελοφνται από 
κφτταρα. Στο κφτταρο καταλιγουν όλα. Κάκε κφτταρο, είναι ςαν ζνα μικρό εργαςτιριο με τισ δικζσ του  υπθρεςίεσ 
για τισ ειςαγωγζσ και τισ εξαγωγζσ, με αποκικεσ και γεννιτριεσ για ενζργεια, κερμότθτα και νζο πρωτόπλαςμα, 
το υλικό από το οποίο γίνονται όλα τα κφτταρα – και οι ηωντανοί οργανιςμοί. Όςο πολφπλοκο κι αν φαίνεται το 



ςώμα είναι βαςικό πολφ απλό. Όλεσ οι τροφζσ που τρώτε και όλο το οξυγόνο που αναπνζετε εφοδιάηουν απλώσ 
και μόνο αυτό το μικρό εργοςτάςιο. 
Αν τώρα το εφοδιάηετε καλά ι όχι, εξαρτάται αρκετά από τθν ποςότθτα των τροφών και του οξυγόνου που του  
προμθκεφετε. Δυςτυχώσ, θ αναλογία είναι ςυνικωσ πολφ φαγθτό και όχι αρκετό οξυγόνο, οπότε θ τροφι  
ςυςςωρεφεται ςτθν αποκικθ, και μζνει εκεί αχρθςιμοποίθτθ, γιατί δεν υπάρχει ανάγκθ για τθν καφςθ τθσ. Ακόμα 
όμωσ και αν δεν υπιρχε, δεν κα μποροφςε να γίνει θ καφςθ χωρίσ οξυγόνο. 
Για να ξεφφγουμε τώρα από το μικροςκοπικό κφτταρο, μια αμάδα εξειδικευμζνων κυττάρων αποτελοφν ζναν 
ιςτό, όπωσ τα κόκαλα, οι μφεσ, και τα νεφρα. Διάφοροι ιςτοί ςυνδυάηονται για να ςχθματίηουν όργανα, όπωσ τθν 
καρδιά, τα πνευμόνια, και το ςτομάχι. Και διάφορα όργανα ενώνονται να ςχθματίςουν διάφορα ςυςτιματα, 
όπωσ το πνευμονικό, το καρδιοκυκλοφορικό το πεπτικό το μυϊκό κ.α. 
 
                                                                 

                                                                               ΕΡΩΣΗ΢Η 
 
Σε πόςο χρόνο κα χάςει 2 κιλά ςωματικοφ λίπουσ ζνα άτομο που ηυγίηει 70 κιλά και γυμνάηεται τρζχοντασ 5 
χιλιόμετρα, 3 φορζσ τθν εβδομάδα; 
 

                                                                         ΑΠΑΝΣΗ΢Η 
΢ε 7 εβδομάδεσ. 
Ο υπολογιςμόσ γίνεται με βάςθ τθν ενεργειακι απαίτθςθ τθσ άςκθςθσ και τθ κερμιδικι αξία του λίπουσ. Ρρϊτα 
πρζπει να τονιςτεί πωσ θ  κερμιδικι αξία ενόσ κιλοφ άνυδρου λίπουσ είναι 9.500. Το λίποσ όμωσ του ςϊματοσ 
περιζχει 22% νερό και επομζνωσ θ κερμιδικι αξία ενόσ κιλοφ ςωματικοφ λίπουσ είναι 7.400 (9.500Χ0,78). Επίςθσ 
πρζπει να λθφκεί υπόψθ ότι θ ενεργειακι δαπάνθ του τρεξίματοσ ιςοδυναμεί με 1 χιλιοκερμίδα κατά κιλό  
ςωματικοφ βάρουσ κατά χιλιόμετρο. Επομζνωσ κάκε φορά που τρζχει 5 χιλιόμετρα δαπανά 350 χιλιοκερμίδεσ 
(5Χ70). Για να δαπανιςει 7.400 χιλιοκερμίδεσ πρζπει να τρζξει 21 φορζσ (7.400/350), δθλαδι 7 εβδομάδεσ. 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 



ΓΡΑΦΕΙΟ ΦΤ΢ΙΚΗ΢ ΑΓΩΓΗ΢ ΑΣΕΙ ΘΕ΢΢ΑΛΙΑ΢ 
             ΝΔΟ Πξόγξακκα αζιεηηθώλ δξαζηεξηνηήηωλ 2013-14 (Αζιεηηθνύ Κέληξνπ-Γπκλαζηήξην). 

           Program of physical activities 2013-14                   ΔΝΑΡΞΖ  01-10-2013       -          ΛΖΞΖ 04-07-2014 

΢ηο πρόγρακκα κπορεί  λα γίλεη  ηροποποίεζε αλάιογα από ηελ ζσκκεηοτή θαη ηης αλάγθες ηωλ ζποσδαζηώλ αιιά θαη κε ηελ αιιαγή ηες ώρας. 

 Γηα ηελ έθδοζε θάρηας αζιούκελοσ απαηηούληαη: α)Αίηεζε (τορεγείηαη από ηο Γραθείο Φσζηθής Αγωγής). β)Δύο κηθρές θωηογραθίες ηασηόηεηας. γ) Φωηοησπία θοηηεηηθή 

ηασηόηεηα (πάζο) ή βεβαίωζε ζποσδώλ. δ) Ιαηρηθή βεβαίωζε από θαρδηοιόγο ή παζοιόγο. ε) βεβαίωζε  εργαζηαθής  ζτέζες  γηα ηοσς εργαδόκελοσς (θαζεγεηές θαη 

δηοηθεηηθό προζωπηθό).  Certificate for the membership Card:  Application form filled in at the office of Physical Training. Two photos ID size. Photocopy of study 

certificate supplied by the secretary of Study Department. Certification from a Special Pathologist or Certificate of a Specialist Cardiologist. 

Πιεροθορίες: Καζεκερηλά ζηο Γραθείο Φσζηθής Αγωγής από 09:00 έως 14:00  ζηο ηειέθωλο: 2410684347 ή 6947521370 What's Up:6971913471 (Γηώργος Μπούηιας) ή ζηο 

Email: boutlas@teilar.gr. SITE: sports.teilar.gr (ηο site ζα είλαη ζε ιεηηοσργία από ηολ κήλα Οθηώβρηο).    

Ο σπεύζσλος ηοσ Γραθείοσ Φσζηθής Αγωγής : Μπούηιας Γεώργηος Κ.Φ.Α. 

 ΑΝΣΗΚΔΗΜΔΝΑ ΓΔΤΣΔΡΑ ΣΡΗΣΖ ΣΔΣΑΡΣΖ ΠΔΜΠΣΖ ΠΑΡΑ΢ΚΔΤΖ ΥΩΡΟ΢ - ΑΗΘΟΤ΢Α 

1 
Μυϊκι Ενδ.- Γυμναςτιριο-Body strength 10:00 -13:45 

16:00 -19:00 
10:00 -13:45 
16:00 -19:00 

10:00 -13:45 
16:00 -19:00 

10:00 -13:45 
16:00 -18:00 

10:00 -13:45 
16:00 -18:00 

ΚΛΕΙΣΤΟ ΓΥΜΝΑΣΤΘ΢ΙΟ ΤΕΙ Θεςςαλίασ 

2 Καλακοςφαίριςθ - Basketball 10:00-17:00 18:00-22:00 19:00 -22:00 10:00-17:00 10:00 -14:00 -//- 

3 Ποδόςφαιρο ςάλασ 5χ5 Soccer 19:00-22:00  19:00-22:00 19:00-22:00  -//- 
4 Ποδόςφαιρο Γυναικών- Women soccer  18:00-19:00 18:00-19:00   -//- 
5 Πετοςφαίριςθ-Volleyball 18:00-20:00  18:00-20:00  14:00-18:00 -//- 

6 Ποδόςφαιρο 11χ11 Soccer 15:00-18:00 15:00-18:00 15:00-17:00 15:00-18:00 15:00-18:00 ΑΘΛΘΤΙΚΟ ΚΕΝΤ΢Ο ΤΕΙ Θεςςαλίασ 

7 Σζνισ-Tennis 10:00-18:00 10:00-18:00 10:00-18:00 10:00-18:00 10:00-18:00 ΑΘΛΘΤΙΚΟ ΚΕΝΤ΢Ο ΤΕΙ Θεςςαλίασ 
8 Πίνγκ Πόνγκ 10:00-18:00 10:00-18:00 10:00-18:00 10:00-18:00 10:00-18:00 ΑΘΛΘΤΙΚΟ ΚΕΝΤ΢Ο ΤΕΙ Θεςςαλίασ 
9 Dance Aerobic ΘΑ ΥΡΑ΢ΞΕΙ ΝΕΑ ΑΝΑΚΟΙΝΩΣΘ ΡΑΛΙΟ ΓΥΜΝΑΣΤΘ΢ΙΟ ΤΕΙ Θεςςαλίασ 

10 
Πιλάτεσ  - Pilates Ορκοςωματικι 
Γυμναςτικι 

 16:00-17:00 16:00-17:00   ΚΛΕΙΣΤΟ ΓΥΜΝΑΣΤΘ΢ΙΟ ΤΕΙ Θεςςαλίασ 

11 Argentine Tango 17:00-19:00   17:00-19:00  ΡΑΛΙΟ ΓΥΜΝΑΣΤΘ΢ΙΟ ΤΕΙ Θεςςαλίασ 
12 Latin χορόσ  14:00-15:00 18:00-20:00   -//- 
13 Hip  Hop     15:00-16:00 -//- 

14 Break dance   16:00-17:00   -//- 

15 
Ελλθνικοί Παραδοςιακοί  χοροί- 
Traditional Greek dance 

  16:00-18:00   -//- 

16 Πολεμικζσ Σζχνεσ (Αυτοάμυνα- Σαεκβοντο)   14:00-15:00   -//- 
17 Ηοφμπα   17:00-18:00  16:00-17:00 -//- 
18 CAPOEIRA 16:30 - 18:00  14:00 - 15:30   -//- 
19 Σοξοβολία 12:00-13:00  12:00-13:00   ΑΘΛΘΤΙΚΟ ΚΕΝΤ΢Ο ΤΕΙ Θεςςαλίασ 
20 Μπζιημπολ  12:00-13:00  12:00-13:00  -//- 
21 Ποδοβόλλευ - SEPAK TAKRAW 11:00-13:00 11:00-13:00  11:00-13:00  -//- 
22 Ποντιακοί χοροί 20:00-22:00  20:00-22:00   ΚΛΕΙΣΤΟ ΓΥΜΝΑΣΤΘ΢ΙΟ ΤΕΙ Θεςςαλίασ 
23 ΢ΚΑΚΙ (ΗΑΣΡΙΚΙΟ) 10:00-18:00 10:00-18:00 10:00-18:00 10:00-18:00 10:00-18:00 ΡΑΛΙΟ ΓΥΜΝΑΣΤΘ΢ΙΟ ΤΕΙ Θεςςαλίασ 
24 Αντιπτζριςθ (badminton) 10:00-12:00  10:00-12:00  10:00-12:00 -//- 
25 Τπαίκριεσ δραςτθριότθτεσ: Ράφτινγκ - πεηοπορία - χιονοδρομία - κανό καγιάκ ( Program of physical activities 2013-14 ) ΕΝΑΡΞΗ 01-10-2013 - ΛΗΞΗ 04-07-2014 


