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H grnidopaon tov ayyovg 610 Taekfovto (TKD)

Iepiinyn

H mapodoa mruyloxn depevvd v emidpacn tov dyyovg otnv omddootn tov afAntdv Tov
Taekwondo (TKD), cuykpivovtog 1o pe GAAa poyntikd afAnpota, Kot Slepeuvy amoTEAEGUATIKEG
yoyoloywkég mapepupdoeic yuo m dwyeipion tov dyyovc. H pedémn eppabdvel otoug opiopoig kot
Ta €idN TOL AyYovs, £0TIALOVTAG GTO Gyy0G KOTAGTAGNG Kot 6TO Gyy0g mpodidfeons, kabdg Kot
¢ to avietonifovv ot 0intég TKD. I'vootikd copntdpato, 6toe  avnovyia, Kot COUOTIKA
CUUTTOUATO, OTMG 1] LVTKN évaot eépovy Tovg afintég oe Béon pelwong g anddoong tovg. H
£PELVO TOPEYEL EMIONG LA GLUYKPLTIKT] AVAAVOT] TOV WYOYOAOYIKOV TPOPIA peTald Tmv abAntdv
TKD xot T@v ackoOpevayv GAA®V poyntikov afinpdtov, yopic opng va evtomiletol kdmola
OTUOVTIKT] OLLPOPd LETAED TOV OLOPOPETIKMV HoNTIKOV 0OANpdTmV. Oaivetol Tmwg ol TEXVIKES
YOAAP®ONG, VONTIKAG OTEIKOVIONG KOl OVTO-OMIAING UTOPOVY VO TPOCPEPOLY GTOVE GOANTEC
VYNAOTEPO, EMIMEON OTOTETOIONGONG KOl OVTO-OTOTEAEGLOTIKOTITOG, UELDOVOVTOS £TGL TO AYYOG
Toug Kot av&avovtag tnv omddoon Tovg. Ta evpruota vmoypaupilovv T onuocio TV
OTOXEVUEV®V YUYOAOYIKOV GTPOTNYIK®Y YL0. TNV EVIOYVOT TNG WYOYIKNG avOEKTIKOTNTOG KoL TNG
OVTOYOVIOTIKNG 0modoong TV ackovuevey tov TKD, cupfdrioviag otnv guphtepn KoTovonon

NG S10)EIPLONG TOL AYYOLG OTA LoNTIKA afA AT,

AgEag xrewrd: TKD, vontik) amekdvion, ovTO-OmOTEAECUOTIKOTNT, (YX0G, OTPEG,

avtonemoidnon
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. Ewoayoym
To TaexPovto, n Tae Kwon Do 1 Taegwondo, givar o mopadoctoky] KOPEUTIKY|
TOAEWKY] TEXVN OV GLVOLVALEL TNV €vvolo TG aWTOdpLVVOG Kot TG erhocopiog. O 6pog
aVTOG TPOEPYETOL OO TNV KOPEATIKY YAMood, pe T0 «Tae» vo onpoaivel «kAmTolo 1
KATOOTPEP® UE TO TOOW, T0 «Kwony» va onuaivel «ytomdom pe ™ ypobidy kot to «Dox»
va onuoivel «tpomogy N «téxvny. Emopévoe, 1o ToaekPovtd pmopel va petappooctel

erebBepa G «n TEYVN TOL YXEPLOV KOl TOV TOSOL» 1 «O TPOTOS TOL TOSOL KOl TNG

vypobidc» (Reddy, 2009).

To ToexPovto dev givar amAadg Eva dOANpa aALL £vag TpoTog (mNg, To omoio Tpowbel
atleg 6mwg o oegfoaocuds, M empovny kol M axepoadTo. Méow Tng €EAGKNONG TOV
ToexPBovtd, to dropa mpoomaBovv va KaAMePYNooLV Ol HOVO TS OOANTIKEG TOVG
0e&10tTeG OAAG KOl TOV YOPOKTINPW, TI VOOTPOTioL TOVG, UE GTOYXO TNV avToPertimon

(Ahn et al., 2009)

Q¢ moAepukn té€xvn pe mhovolo 1oTopio Ko mwaykocuo epPéreta, to TagkPovto éxet
e€elMyBet pe Vv mhpodo TOL YPOVOL, EVOOUATMOVOVIONG oTowyeion amd Sdpopeg
TOPOOOCLOKEG KOPEUTIKEG TOAEMKEG TEYVES, TO WMMOVIKO KOPATE KOl TIG Kve(kég
moAepikeg t€yvec. H avamtuén dlapopetikdv opyavicpuav, onog n Atebvig Opoonovoio
TaexBovtdo (ITF) ko n [Hoaykdopa Opoonovoia TaekPovtd (WTF), éxer ocopPdaiel ot

drpopomoinomn mTpakTik®v tov TaekPovtd mayKoouimg.

O pileg Tov TaexPovto Ppiokovtarl oto «Tack Kyony, (o popen morepik®dv texvav
mov acknOnke and tovg Koykovpravouvg yopw oto 50 w.X.(Reddy, 2009). Zroyeio avtig
NG TPOUNG TOAEWKNG TEXVNG Umopel va Ol Kavelc oe Toyoypapies {oypapiopuéveg
OTOVG TOLYOVG TAPWV, TOPEYOVTOG UK HOTIE OTIG TPOKTIKEG COUOTIKAG KOl TOAEUIKNG
exmaidgvong ekeivng g emoyns. Me v mapodo tov awdvev, To Tack Kyon eeiiyOnke
Kol LETOHOPP®ONKE, Onpiovpydvtag TeEAMkd T cvyypovn melfapyio Tov TaekBovid dnwg

mv E€povpe onpepa (Ahn et al., 2009).

H 1otopia tov TaekPovtd ommv Kopéa eivar Babid cuvopacuévn pe v miodoio
TOMTIGTIKY KAnpovould g yopos. Katd v nepiodo tov Tpuov Bacueiov (37 n.X. -

935 w.X.), ot mohgpkég t€xveg EmonEav KaBopltoTikd pOAO GTNV KOPEATIKY] KOWMVID, LE



TOVC TOAEUIOTEG YVMOOTOVG MG Sonbaes 611 dvvaoteio Koguryo va eéaokovvtat oto Taek
Kyon yo vo apdvovion evavtio oe eémtepikég ametléc. H dvvaoteia Silla cuvéBaie
TEPALTEP® OTNV AVATTLEN TOV TOAEUIK®OV TEYVOV, PE TOLG ToAepoté HwaRang va
evoouatovovuv 1o Taek Kyon oto mpdypappe exnaidosvong tovg. H kinpovouid avtomv
TOV 0PYoiOV TPOKTIKOV UTOPEl Vo Qavel 0TO YAAKIVOL OYGALOTO TOAEUIOTOV OTTWS O
Kumgang, ot teyviKég 100 0moiov TPOUNVOOLV TIG TEXVIKEG TOV YPTCLULOTOLOVVTOL GTO

ovyypovo TaekPBovto (Reddy, 2009).

H evomoinomn 010popeTIKOV GYOADYV TOAEHK®OV TEXVOV KAT® Omd TN onuoio Tov
ToexPBovido 10 1955 onuatoddotnoe pior KopPikn oty ot oLYXPOvn 1oTopic TNG
téyvng/abinpatog. O otpatnydg Choi Hong Hi émonée kevipikd porlo otn Sopdpewon
™m¢ avdmntuéng tov TaekBovto, ewcdyovtag to otvA Chang-Hon kot custnuatomoumvtog
TG TEYVIKES Kol TN erAocopio Tov. H idpvon g Atebvoidg Opoonovdiog TagkBovto (ITF)
kot g [oykoouag Opoomovdiog ToexPovido (WTF) edpoiwoe meportépm v
nayKkoo o Topovsio Tov TaekPovto, e amoKopHE®UL TNV AvayVAOPICT TOL ®G ETIC IO
OAVUTTIOKS OYOVIGHO pe TANPN petdAlo otovg Olvpumakong Aydves Tov Xidvel to 2000

(Reddy, 2009). OL6xAnpn 1 mopeia ¢ wotopiag Tov TKD eaiveror oto oynqua 1.1



Table 2 Tackwondo’s origin and forming process

Three kingdoms
period - Unified Silla
(BC57~935)

Goryeo Dynasty
(918~1392)

Chosun Dynasty
{1392~1910)

Japanese
occupation
(1910~1945)

Barehanded Martial Arts (conjectured)

w

Subak: First recorded in 1170

v

v

v
Subak Kwonbub Taekkyeon
Syoobryuk Takwon First official
[daemulbo, 1798) (Seanjo Siok) r.lgrmr?j a:ullr:wI
Subyukchigi Daskivon (Muye- Jaemuilba (1798)
(Haedongukji, 19217 || iebobeonyveoksokjib)

Chira and
hanchuria

L

Karate Subak-gi ‘ Kywanbiub Taekkyeon
1 | | 1
~
Mainstay - -
kawans Chungdo-kasn Mudeok-kwan R Ty— TR Songmu-kwan
(1944-194E) kewan Kwenbub-bu
Etage 2
wans Cdo-kwan Jeongdo-kwan Gangdeok-kwan Han U -kwan
(1953-1956)

Organization
of taekwondo

Integration of karate, martial arts of kwans and
Choi, and Korean traditional martial arts

+

Mame “Taakwondo®
officially ratified (1955)

¥

KTA established

(1959)

i
)

2yniua 1.1 H mpoéievon koi wopeio tooTKD otnv 1otopia (Ahn et al., 2009).

Yvumepacpatikd, n topeio Tov TaegkPovtd and tig apyaieg pileg tov oto Taek Kyon
LEYPL TN SOYYXPOVI TPOPOAT TOV OC TOYKOGUIN TOAEUIKY] TEXVT avTiKatonTpilel Oyl povo
mv eEEMEN TV TEYVIKOV HAYNG OAAG Kol TNV avOeEKTIKOTNTO, TNV TOAITIOTIKN
KANPOVOULA KOl TO TVELUO TOL KOPENTIKOV AcoV. Méca amd owmveg €£éMENG ko
Tpocaployns, to TaekPovtd Eemépace Ta cuvopa kot £ytve cupPoro meBapyiag, SHvaung

Kot EVOTNTOG Y10 TOLG ACKOVUEVOLG G€ OA0 ToV KOopo (Ahn et al., 2009).

Direct and indirect influence



Bdoet g 16toceridac v eAAnVikNG opoomovoiag TaekPovto, and n dekaetion TOV
1960, to ToexPovid yvopioe onuaviikny avdmtoén oty Evponn. H dpvon g
Moykoopiag Opoomovdiag TaekBovido 1o 1973 ot XeodA g Kopéoag, amotédece
KouPikny otrypn, kobdg omd tote Egkivnoav ot mpoetopocics yw o 1° Iaykocuio
[Mpotabiiua. Avty n e&EMEN mpodbnoe to TaekPovtd ot GEaAipA TOV AYOVIGTIKOV

afAnudatov.

Avayvopiouévo and mepiocotepeg and 190 yopeg maykoopiog, 1o TaekBovid elvar
adtopenoprinta abinua. To kopveaio eritevyud Tov Npde pe v Eviaén tov wg dOAnua
emideEng otoug Olvpumakovg Aymveg g XeoVA To 1988 Kot otovg Olvumiakovg Aymveg
g Boapxeldvng to 1992. X ouvvéyew, ovayvopiomke emionuo omd N Aebvn
Olpmoxry Emtpony) xotd ™ dudpketa g 103ng Xvvodov g oto [lapict otic 4
YenteuPpiov 1994. And 1o 2000, to ToekPovid amotehel pépog TOL EmicmUOV

Olopumokod TPOYPALLATOC.

2mv EAAGSa, o ToekPovto Eekivnoe oty ABnva 1o 1969 kot ot Ogccaiovikn to
1970, mpoywpdvtag apykd pe apyods pvbuovs. Qotdco, tov AgkéuPpro tov 1979,
OmEKTNCE emionun ovoyvopion og adinuo ard v Elnvikn [Holreia (ITA) ko
evtayOnke o doun tov ZETAY pe pomg 11 ocvArdyovg maverrodukd. AkolovOnce
paydaio eEdmAmon, pe Tovg GLALGYOVS va Egmepvovv Tovg 40 péyxpt to 1987, odnydvrog

otV dpvon ¢ 23ng Opoonovdiog, g EAAnvikng Opoonovdiog TaekBovto (E.O.T.).

H H.T.F. tpo®Onoe evepyd 10 aOANp0, 0dnydvtog otny a&loonueimtn avartuén Tov.
Yfuepa, ot evepyol OOyl Eemepvov Toug 430 Kot dpactnplonotodvtal og ke yovid
¢ EAMGOaG, cvumepirapfavopévav tov yopltov kot tov pkpov vnowv. H H.T.F.
amoteleitoan and ovo evacels: v Eveoon Bopeiov EALGSog kot v ‘Eveoon Notiov
EMédoc. O diebveig dwakpioelg ocvuveyilovv va avéavovtor kabe ypovo, toc0 o€ aplOuod
0G0 KOl € AYOVIoTIKO eminedo, pe amokopvemua to. Olvumokd petdiita (2000, 2004,

2008).

To ToekBovtd, dg aOAnua yapokmmpiletor emoens. O Sohrabi kor ocvv. (2011)
HEAETNGOV TIG OLOPOPEG HETAED OOANUATOV U1 ETAPNG KOl ETAPNG KOl ONHOVPYNoE Eva
YOYOALOYIKO TPOQIA  avtdv. Xvykekpéva, ot obintég emaong  Ilapovoidlovv

VYNAOTEPEG TEC 0 KAMUOKES VOPKICGIGHOV, CAJIGHOV Kol 1GTPLOVIGHOV. Me avtd ta

4



YOPOKTNPLOTIKA ®¢ PAoT), o1 aOANTEC emaPnG eivor To eMBETIKOT AALL GLVALO KOTEYOLV
onuovtikotepo  Pabud avtoocvykpdtnoneg. Télog, oaivetoaw vo €povv  peyaAdTepn
eEootpépeln oAl TopdAANAo kol eyoopd. AdYy® TV TpoavapepBivimv
YOPOKTNPLOTIK®V givor o Thavo vo ovartHZovy GOUTEPLPOPES e DYNAO Kivouvo, OTTmg

eEaptnon omd aAKOOA Kot AAAEG OVGIEG.

H Taoydin (2020) otnv mroylokn e, HEAETNGE TNV YouyoAoyio TV abAnTtov
ToexPovtd kou dapmvel pe ta mopamdve yopaktnplotikd. Ot afintég avtol pabaivovv
OLTOCLYKEVIPMOT], OaVTOTETOIONON oAAG kot opbn Kowvwvikomoinon. Ilpdta, Oo
evepynoovy pe dtdloyo vy v egéopdivvon Blowv KoTaoTACE®V KoL TNV OTOQUYY|
ovykpovons. Duoikd, pPEo® NG AVERTLYUEVNG  OVOEKTIKOTNTOG KOU  (QUGIK®OV
YAPOKTNPOTIKOV €ivar wavol vo mpoPovv oe cOyKpovsn, HE YVOUOVA OU®OG TNV

OKIVITOTTOINGT) TOL AVTUTAAOL KOt OYL TNV VIEPVIKNGT TOV.

YKomOG TNG MOPOLGOS TTVYOKEG eivor va gpevvnbel M emidpacn ToL dyyovug,
COUOTIKOD KOl YVOGTIKOV, otnv enidoon tov abAuatog TKD kot otnv youyoroyio tov

afAnToVv Ko va pedetnBei n emidpaon g avtonenoibnong mg Pondntkdg Tapdyovtog

Il.  Avaokonmon Bifioypagiog
2.1 Opwopol ayyovg, €01 Ko Oempieg
To o1peg eivan piar usloroyikn avtidpaon ce eEMTEPIKEG MEGELS N OTPEGOYOVOLG
napdyovteg mov pumopel vo. exdniwBel pe ddpopeg popeéc, emnpedlovtag tOGO T
ocopatikn 66o kot v yoyikn gveéia (Selye, 1956). To otpeg pumopet va givar 0&H, mov
TPOKAAEITOL OO GLYKEKPIUEVA YEYOVOTO, | ¥POVIO, TOV EMIUEVEL Y10 UEYAAO YPOVIKO

SIoTN O, 0ONYDVTAG OE TAPOTETAUEVEG PUCLOAOYIKES OAANYES.

To d&yyog eivar éva moAvmapayoviikd ovvoicOnuo mov yopaxtnpiletor omd
ocvvaicOnuota avnovyiog, tpofAnuaticpod kot dSvseopiog (Hanin, 2010; Morris, et al.,
1981). Mnopet va mapovcloctel 6e 00 N ypdvio 6tdd10, emnpedlovtag TIC YVOOTIKEG,
ocovacOnuotikég kol ovpmeplpopikés  aviwdpdoels. To  dyyog pmopel va  elvon

YOPOKTNPIOTIKO YVOPIGUA, TOV OVIWPOCSHOTEVEL £vo. oTAfEPH YOPAKTNPIOTIKO TNG



TPOCOTIKOTNTAS, 1 KOTAGTOON, 7OV  OVIOVOKAQL TPOCMPIVES  CLVOLGONUOTIKEG

KOTOOTAGELS MG ATAVTNOT 0 GLYKEKPIUEVEG Kataotdoelg (Selye, 1956).

To dyyoc umopel va katnyopromomOei pe faon v mwoivdidotarn Bewpio Tov dyyovg,
ommwg M évtaon Ko M katevbvvorn, n omoio ywpiletar mpog TV OlELVKOALVGON N TNV
avactoltikotato. H éviaon avagépetor 610 €minedo 1oL TAPayOUEVOL GYYOLG KOl TO
VYOG TMV GUUTTOUATOV, VO 1 KATEHOLVOT AVOEEPETOL GTNV  moloTikh a&lohdynon evog
CUUTTOUOTOS Kol KATO TOGO OUTO EKTIUATOL ©OC OEVKOAVKTIKO 1 OVOGTOATIKO OTNV
anddoon (Jones & Swain, 1992). To 1010 GTOMHO, GE OUPOPETIKEG OYMVIOTIKEG
KOTAGTACELS, UTopel va a&loAOYNOEL TO 1010 EMIMEDO AYYOVG €1TE MG JEVKOAVVTIKO, €1TE
®G OVOCTOATIKO, avdAoya pe TIG cLVONKES TOv TEPIPAALOVTOG KO TG KATAGTACNG KOl
TOV TPOCSHOTIKAOV YOPUKTNPLOTIKOV TOL atdpov (Swain & Jones, 1996; Joneset al., 1993).

Martens, Vealey, & Burton, 1990

H xatnyoplomoinon tov dyyovg pmopel va yiver Kot Béon TV GUUTTOUATOV TOV
afAnTov, mov elvan gite yvootkd eite copatikd. Mepikd yvootikd countdpoto ivol
Helwon wKavOTNTaG CLYKEVTPMONG TPOGOYNGS, AdON, asOnuato kOT®ong, ttwon Ndkov,
anofdppuvon, apnyoavia, cOyyvon, Tapoyn, TAVIKOS Kot ammAci eAEyyov (Jones &
Swain, 1992). Zopatikd COUTTONATE OATOTEAOVV AOENCT KOPIIOKNG GLYVOTNTAS, HVIKY|
£vtaor, OVGKOAN avomTvon, LENUEVT apTNPLOKN TEST], EKKPLOT] KOTEYOAUULVAY, avEnon

EEG dpaocmpromrag, avénon cakydpov oto aipa (Jones & Swain, 1992).

To dyyog Katdotaomg kot to dyyog mpodidbeong eivar Bepeldodelg THmot dryyovg mov
emmpedlovv v afAnTIKY anddoon (Selye, 1956). To dyyog KatdoTaong avapEpPETal TNV
TPOGMPIVY] GLVOLGONUATIKY] KATAGTACT) TOV PLOVETOL OC ATAVTNOT CE CLUYKEKPIUEVEG
KatooTdoels, Ommg Evav ayava (Spielberger, 1966). Avtdc o TOmOG dryyovg avéopeidveTon
avdioya pe To mAaicto Kot TV ovTidapPovopevn katdotoong (Spielberger, 1966). And
mv GAAN mAevpd, TO AYyYX0G Tpodldbeong eivar €va otabepd YUPOUKTNPLOTIKO NG
TPOCOTIKOTNTOG OV O&lyveL TNV TAON €VOC atOpoL va Plrdvel dyxog o€ OlAPOpPES
katootdoelg (Spielberger, 1966). Ta dropa pe vymAd dyyog Tpodiabeong eivar mo mbavo
vo avTiAapfdvovtal €vo gupld GACHN KOTOGTACE®V G OMENTIKEG, OONYDOVTOG OF

OLYVOTEPES KOl EVIOVOTEPES eUmELpieg dyyovg katdotaong (Endler & Kocovski, 2001).



///,, Cognitive-Worry

State -
_‘_-_‘_‘_"'_“—-——.____‘_ . »
— Autonomic-Emotional
Anxiety Social Evaluation
// Physical Danger
Trait » Ambiguous

\#

Daily Routines

Other-Undetermined

(e.g., selt-disclosure, separation anxiety)

Zyiue 2.1 H molvdidorory Oewpio Gyyovs kKol amo TOIES EVEPYEIES EMNPEGLETAL TO AYYOS KOTAOTOONS KOl GYYOS
rpooidheons (Endler & Kocovski, 2001).

Ytov afnTicpd, n dwyeipion kot TV 0VO TVTTOV AyyoLg eivor (WTIKNG onuUaciog Yyl
™ BérTIoTn anddoon. Ot afnTég avTipnetonilovy cuyVA KOTAGTAGELS VYNANG TieonS mov
pmopel voo TPOKOAECOVV GYXOG KATACTAONS, €MNPEAlOVIOG TNV 1KOVOTNTE TOLS Vo
amodidoovv (Hanin, 2000). T'a mapdoetypa, Evac afintg tov TaekBovto pumopet va Pirovet
ALENUEVO AyyoG TPV amd £vay GNUOVTIKO ay®va, AGY® TOV VYNADV TPOGIOKIDV KOl TNG
napovciog kotvov (Cerin, 2003). Avtd 10 dyyog pmopel vo ekdniwbel pe copaticd
CUUTTOUATO, OTMG AVENUEVOS KOPOakOg puOUOg Kot HVTKN €VTaoT, T0 Omoio UTopel va

petwcsovy Vv anoddoon (Jones & Swain, 1992).

To Taekwondo, po molepikn téyvn yvooty yuwo o SuvOpKG AOKTIGHOTO KOl TIG

EVEMKTEG KIWNOES NG, omotel omd tovg afintég vo dwtnpovv LYMAS eminedo



ovykévipoons (Roh & Byun, 2020). O poymrtikdg yopaktpoc Tov aOANUATOS Kot 1
OTEVN EMOPT] TOL GLVETMAYETOL UTOPEL VO EMOEWVAOOCEL TO, EMMESA AYYOLS, KADIGTOVTOG
amopoiTNTO Yoo TOLG 0OANTEC Vo OvOTTOEOLV  OMOTEAEGUOTIKEG  OTPOTNYIKES
avpetonong (Kang & Jang, 2021). H xatavonon g aAinienidopaons petah tov
AyYovg KotdoToong Kol TOL (yYovs TPooldbeong UTOpel vo TPOCPEPEL KAADTEPN
Beopntikny Bdon pe otdyo ™ OlaXEIPION TOV AYYOVS KOL TNV EVIoYLON TNG ATOO0CTG

(Woodman & Hardy, 2001).

2.2 Ilmg exmpealer To ayyog v amodoon

To dyyog xor 10 otpeg avayvopiloviar €VPEMS MG CMNUAVTIIKOL TAPAYOVIES TTOL
emnpedlovv ™V anddoon cg dAPopovs ToUElS, cLUTEPIAAUPAVOUEVOD TOV OOANTIGLOD.
Ov Finkenberg et al. (1992) onueidvovv 6Tl TO OTPEC KOl TO AYYOG WTOPOLV Vo
TPOKAAEGOVV TOGO QUGLOAOYIKEG OGO KOl YUYOAOYIKES EMOPACELS, OOMNYDVIAG CE
aAlayég ota anotedéopato e amddoong. Ot Ghorbanzadeh kot Bayar (2013) toviCovv
TEPALTEP® OTL TOL €MIMEdQ AyYOLG EMMPEALOVY TIG YVOOTIKEG OlEPYACIES, TIG COUATIKES
avTOPACELS Kol TV avtomenoifnon, emnpedlovtag TEAKA TNV KavOTNTO TOL ATOUOL VO
anodidel Bértiota. H €pevva tov Kang kor Jang (2021) vroypappiler t1g apvnTikég
EMOPACES TOL AYyYOLG YVOOTIKNG Kotdotaong oty  aviihapPovopevn  oamddoon,
VIOJEIKVOOVTAG ol GOpN oY€om HETAED) TV EMITES®V AYYOVG Kol TV OTOTEAECUATOV

amdO00TG.

Y10 TKD, 10 &yxog kot 10 OTPEG SWUOPPOVOLY CMUAVTIIKE TNV 0omdd0ocn T®V
afAntov. Ot Ghorbanzadeh kot Bayar (2013) eotidlovv ota eminedo dyyovg mpv kot
petd tov ayova oe adntéc tov TKD, tovilovtag Tig S1akvpdveels ota enimeda dyyouvg
TPV Kol HETE TOVS AYDVES. XTO TOPOKATO GYNLO eoiveTal 1 adENom Tov YVeOOTIKOD Kot
COUATIKOV dyyovs, pe kopvewon 1 opa mpwv tov ayodva. A&ilel va onuelmbel mog n
peimon énerta omd 1 dpa amd TNV OAOKANP®GT| TOV ay®dVa, oiveTal va, eivat YoaunAdtepn
Oamd TO KOVOVIKO GTO YVOOTIKO Gyyog oAAQ Alyo mo wynAd oto copatikd. H
avtonenoidnon amd v GAAN, Kopveovetal 1 dpo HETA TOV aydvo, 6€ TOAD T VYNAAL

EMimedO Ko ard TO KOVOVIKO aAAd Ko o€ oyéon e 1 dpa mpv Tov aydva.
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Xyfqpa 2.2 H exidpoon tov ayove 6To yvwoTike Kol COUOTIKO OTPES KO1 OTHY ODTOTETOIONGH TPLV TOV AydVa. KOl UETC,
(Ghorbanzadeh et Bayar 2013)

O Kang ot Jang (2021) e€etdlovv T €MOPAGELS TOV AYYOLG TNG OYOVICTIKNG
Katdotaong ommv aviilopuPavopevn amddoon petocy adintov TKD yvuvaciov kot
Mxkeiov. Ta guvpuotd TOVE LOSEKVHOLY OTL TO YVOOTIKO Kol TO COUOTIKO GyYOg
Katdotoong emmpedlovv apvntikd TV ovtidapPovopevn omddoon evog abintn,
vroypoppifovtag T onuocio TG OEIPIoNE TOV EMTESMV AYYOVS Y10 TV EVICYLON TNG

anddoong tov TKD.

2.3 llog | avtomemoifdnon TapoveLAlETAL OS UVUCTUATIKOS TAPAYOVTOG
OTNV ERPAVIGT] QYOS

Ot épevveg deiyvouv 6T N avtomenoifnomn mailel KaBopioTiKd POAO GTOV OVAGTOA TV
emmédv ayyovs. Xoppova pe tovg Certel et al. (2013), ta dtopo pe vynAdTEPN

avtonemoidnon teivouv va gpeavilouv yaumAdtepa emineda dyyovs. H oyéomn avtm



vroypoppilel ™ onuacio g avtomemoidnong otnv AUPAVVON TOV CLUTTOUATOV AYYOVG

Kol 6TV TPpo®Onomn ™S amdo0oTG.

Mo va evioyvBel n avtoektipmon kot vo evioyvbel 1 avtonemoidnon, pumopovv va
EQOPUOCTOVV O1dpopec Tekunplopéveg otpatnykés. H Oetikn] ovto-opdio, Ommg
npoteivetar amd tovg Certel ot ovv. (2013), mephapPdver v  KoAMEPYELD
eMPEPAUOTIKOV  ECOTEPIKOV  OHAOYOV  ylo. TNV  OUEGPATNOT TOV  OpVNTIKOV

OLTOOVTIAYEMVY KOt TNV TPodOnom Hog o HETIKNG EIKOVAG TOV E0VTOV.

Baoer g Piproypapiag (Certel et al., 2013; Vealey, 2009; Bandura, 1994; Oney,
Oksuzoglu-Guven, 2015), o k0O0pIGUOC PEOMOTIKOV OTOY®V KOl 1) EVOOUATOON
TEYVIKOV YOALPOONG KOL EVOLVEWONTOTTTOC, OTOTEAOVV OMOTEAECUATIKES HeBOOOVG
TPOCEYYIONG avENOTG NG avTomemoifnong kot mePLOPIGHOv Tov dyyovs. Méocw g
TPOTNG, Mmopeiva onuelwbel otadiokn 7mPpoodo, KaOMG M emrTLyin O HIKPOVG
PEAMOTIKOVS GTOYOVS EVICYVOVY TNV 0icOnom g kavoTnTag Kot TG avTo ektipmong. H
ogvtepn mpooéyyon Ponbhel mepiocdteEpo oV dlaEIPION TOL  AYXOLG KOl TNG

cuvaeOnuoTikng pvOonc.

M onpovtikny peAétn eivon m mwroylokn peiétn tov Kokkivov kor Koppn (2023)
otV omoia peAeTOLV TV avtomenoidnon o abANTEG TaekBovio d1aPOPETIKOV NAKIOV.
YUYKEKPUEVO, EEETACTNKE 1) YEVIKY] OWTOTENOIONGN KOl 1 awtomenoidnon oe avtifoeg
ovvOnkeg. Avtd mov @oivetor amd v peAétn elvor Ot dropo pE  pEYaADTEPM
TPOTOVNTIKN MAKia mapovstalovy peyordtepa emimedo avtTomemoidnong, YeEVIKNG Kot
ayovioTikng. Ot gpeuvntpleg ovagépovv 0Tl T0 VYNAOTEPO emimedo Oe&loTNTOV Kot
TEYVIKOV EVGLVELONTOTNTOS TOV TPOSPEPEL TO GOANUa PoriOnce Tovg abAnTéG, Tépa amd
™V Broroyikn| tovg nAkiog yio vYNAOTEPT awToTeENOiBnoN Kot KaAvTePT dlayeipion Tov
dyxovg. H perétn dev damictwoe onuaviikég d1apopég otnv avtonemoidnon pe faon ™

GUULETOYN OE AYADVEG, TO VA0 1 T0 Ypdpa TS {ovng (Kokkivov kar Koppr, 2023).

2.4 Avtontemoifnon — AvTO-0TOTEAEGRATIKOTITO KO VOTTIKNY
OTTELKOVIGT)

H avtonenoibnon givarl | wiom oTig kavoOTTEG KATO0V VO EMTVUYEL GUYKEKPUEVOVG
otoyovg (Bandura, 1997). Ilepihapfdver po yevikny aicbnom epmotoochvng oTig

wavotnteg ko v Kpion tov atopov (Feltz et al, 2008). Avtibeta, n
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OLTOOTOTEAEGLATIKOTNTA, OTw¢ opileton amd tov Bandura (1994), avaeépetor oty
o™ TOL OTOHOL OTNV KAVOTNTA TOL VO EKTEAEL TIG OMOPOITNTEG EVEPYEIEG Yo TNV
emitevén evog otdyov. Eved m avtomemoifnom eivor gvpltepn kot yeViKOTEPM, 1
OVTOOTOTEAEGLOTIKOTNTO £IVOL GUYKEKPIUEVT] Y10l KAOE £pYaCio KO ETIKEVIPOVETUL GTNV
TEMOiONoN Yoo TV IKOVOTNTO TOL OTOLOV Vo eKTEAEL cuykekpluéveg epyacieg (Bandura,

1997).

Ot évvoleg avtéc etvar (wTikng onuoaciog ywoo v abintikn amoddoon. H vynin
OLTOTETO1OM O™ KOl 1) VTOATOTEAEGIATIKOTITO LITOPOVV VO LLELOCOLVV TOL ETTESA AyYOLG
kot vo Bedtidcovv v amoddoon (Feltz et al., 2008). o mapddetypa, Evag abAntge tov
ToexBovto pe vynAn avtoamotedecpatTikdtTnTo £ivon o mhovo vo motevel 0Tl pmopel
VO EKTEAECGEL LE EMTLYIOL 0L TEPIGTPOPIKT KAMTOWA N v apvvOel oty eniBeon evog
aVTITAAOV, YEYOVOG TOL LLE TN GEPE TOV EVIGYVEL TNV TPAYUATIKY TOL anddoor (Roh &

Byun, 2020). H Bgtikn avto-optiia Kot 1 VONTIKY ATEKOVIOT

elvar 000 oTpatnyKéG OV PTOPOLV Vo ypNoLomomBodv yoo TV evioyvon NG

avtonemoifnong Kot ¢ avto-anotedespatikotntog (Hardy, 2006).

H vontwn amewdvion eivor puo yvootikn dtodkocio Katd v omoio to GTopo
ONUIOVPYOLV GTO HVOAO TOVG (®VTOVEG KOl AEMTOUEPEIC €KOVES YloL TNV EKTEAEOT|
CLYKEKPIUEVOV eVEPYEW®V N TNV emitevén ovykekpyévov otoymv (Morris, Spittle, &
Watt, 2005). H teyvun oot ypnoipomoteitor evpéwg otnv abAnTikn yoyoroyio yio tnv
evioyvon ¢ amddoong, ™ Peitioon g amdKTNong 0el0TNTOV Kol TNV EVIGYLON
YUYOAOYIK®V YOPOKTNPICTIKAOV OTMG 1| OVTOTETOIONGT Kot 1 QVTONTOTEAEGLLATIKOTITA
(Vealey & Greenleaf, 2010). H vontwkn amewodvion meptropfdver v mpocopoimon
EUTEPLOV GTO HVOAO, 1| OTolo UTOPEL VO, EVEPYOTOMGEL TAPOUOIEG VEVPIKES 000VG TOL
YPNOUOTOOVVTOL KOTA TN OEPKELD TNG TPAYUATIKNG COUOTIKNG 0mdO00oNS, EVIGYDOVTOG
£to1 T oVvoeoT peta&d pvoiov kot copatog (Holmes & Calmels, 2008). Ot dtapopég
peTald VONTIKNAG OMEIKOVIONG KOl KOVOVIKNG TOPOTHPNONG Kot TPOoTdvNons @aivovton

010 oynua 2.3.
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FIGURE 1. Factors influencing the potential effectiveness of imagery and observation when used in the context of sport performance.

Xyqpa 3.3 Metofintéc mov emnpealovy v vontiky ameikovion oe axéon pe v mopotipnon (Holmes et Calmels,
2008))

To Taekwondo, pio molepikn téyvn mov divel Epeacn oty akpifele, tTnv ToLTTO
Kot TN SUVOUN, EMOEEAEITOL GNUOVTIKE omd TNV TPOTOVNON VONTIKNG amekovions. Ot
aOANTEG HUmOPOVV VO XPNGIULOTON|GOVY TOV OPOUATIGHO Y. Vo €ENGKIGOVLV VONTIKA
TEXVIKEG, OTPOTNYIKEC, EVIOYDOVTIOG TN QUOIKN TOVS amOd0oT KATA TN OldpKeELD NG
TPOYUATIKNG Tpomdvnons Kot Tov aymdva (Roh & Byun, 2020). 'Evag abintig pmopel va
opapaTIOTEL TNV EKTEAECT EVOC AWOYOL TEPLGTPOPIKOD AOKTIGUOTOS, £0TIALOVTIOS OTN

OMOTN TEYVIKN, TO GLyypovicud kot to ytummua (Roh & Byun, 2020). Avt 1 vontikn
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mpoPa umopel va odnyNnoel oe PEATIOUEVN POTKN UVAUN Kot EKTEAECT] KT TN SLdpKELN

Tpaypatikav ayovov (Smith, Wright, & Cantwell, 2008).

"Epevvec éxovv deietl 6T1 ) vonTikn omewovion umopel vo fondnoet toug abAnTég Tov
Taeckwondo va peiwoovv 10 dyyoc mpwv omd TOV AydVO, EMITPEMOVIAS TOVG VO
TPOETOLLOGTOVV VONTIKA Y10 O1dpopeg aymvioTikég kataotaoelg (Roh & Byun, 2020).
Opapotilopevor v emruynpévn amdoocn, ot afANTég UTOPOVV VO, OTOKTHGOVV
avtomENoidnon Kol va PEIMGOVY TO Ayxog mov emmpedlel v anddoon (Cumming &
Ramsey, 2009). EmnmAéov, n vontikn amewdvion umopel vo Pfondnoel oty avdmroén
oTPATNYIKNG, Bonbdvtag Toug adAnTég va TpoPfAEyouy Kat va avTdpAcoVY GTIG KIVIGELS

Tov avtitdiov toug (Kang & Jang, 2021).

H avto-opirdia, 11 0 ecwtepikdg 01dA0yog otov omoio gumAékovton ta dropa, moilet
KaBoploTiKd pOAO GTNV EVIOYLON TNG OMOTEAEGUOTIKOTNTOS TNG VONTIKNG OTEIKOVIONG
(Hardy, 2006). H Betucn awto-opudio pmopel vo evioy0oel TG anetkoViILOUEVES EVEPYELEG
KOL TO OTOTEAEGLLOTA, EVOOUATMOVOVIOS TEPULTEP® TNV €MBLUNTY 0mdOOGT GTO HLOAO

tov afintn (Theodorakis et al., 2000).

O ocvvdVLaoUOG TNG AVTO-OMALNG LE TN VONTIKY] OEIKOVIOT UITOPEL VO ONUIOVPYNOEL
éva OImAG amotélecpia, Omov ot BeTikég emPBERAIDGEIS EVIGYVOVY TNV AVTOTENOIONGT TOV
afANT Ko 01 AemTopepelg vONTIKES E1KOVES evicyvovy TNV amdktnon de&omtov (Hardy
et al., 2001). Avti 1 cuvdVACUEVT TPOGEYYIOT UITOPEL VO EIVOL 1O10ATEPO OTTOTEAEGLOTIKY]
OTNV OVTILETMOTION TOV OPVNTIKAOV CKEYEMY KOl TOV GyYOLG TOV GLYVA GLVOOEVOLV TOV

afntiond (Hatzigeorgiadis et al., 2009).

H oavtoamotehecpatikdtro, M n wot| otV KOVOTNTA KATOWOL VO EKTEAEL
ovyKekpléva  kadnkovta, pmopel va  evioyvBel onuaviikd HECHO NG  VONTIKNG
AEKOVIOTG Kot TG avto-opdiag (Bandura, 1997). Otav ot afintég opapatifovral tov
€0VTO TOLG Vo ekTeAel P emTLYiOL KOt GLVOOEVOVY AVTEG TIG €KOVEG HE BeTIKN avTOo-
opiMa, ytilovv o 1oyvpotepn ot otig woavotntég tovg (Feltz et al., 2008). Avt 1
EVIOYLUEVT]  OVTOOTOTEAECUATIKOTNTO UETOPPAleTon o€ PeAtiouévn amddoon Kot

peyoAvtepn tpobupia va avtipet®nicovyv dVGKOAES kataotdoels (Bandura, 1997).
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>to Taekwondo, 6mov n axping extéleon Ko 1 ypyopn ANYN amoeacemy gival
{oTtikng onpaociag, M LYNAN OVTONTOTEAEGUATIKOTNTO UTOPEL Vo QEPEL ONUOVTIKN
dwpopd otnv amddoorn evoc abint (Roh & Byun, 2020). Ot abAintég pe woyvpn
OLTOOTOTEAEGHOTIKOTNTO €ival To mBave vo mapopeivouv npgpol ved mieon, va
TPOGOPUOCTOVV OTIS UETAPOAANOUEVEG GLVONKEC KOL VO ETUEIVOLV UTPOCTA GTI

dvokoMeg (Vealey & Greenleaf, 2010).

H mpondévnon pe vontikn amewdévion eivon emiong €vo 1oyvpd epyoieio yoo v
evioyvon ¢ avtonemoifnong tov abintov (Vealey & Greenleaf, 2010). Opapatilopevor
EMOVEIANUUEVO ETTUYNUEVO OTOTEAECUATO, Ol 0OANTEG UTOPOVV VO OMULLOVPYCOVY HLd
BeTuKn €OV TOL EOVTOV TOLG OV EVICYVEL TNV EUTIGTOCVVI] TOVS GTIG KAVOTNTEG TOVG
(Feltz et al, 2008). Avtd eivor witepa onpoavtikd oto ToaekPovtd, Omov 1
avtonemoidnon pmopel va emmpedost Oyt Lovo v anddocn dALL Kot TV TPOGEYYIoT| TOV

afAnt otov aydva kot v tpordvnon (Kang & Jang, 2021).

H oavtonenoibnon mov owodopeitor pHEG® NG VONTIKNG amekodviong umopel vo
00N yNoel 6 To eMOETIKEG Kot SIEKOIKNTIKEG EMOOGELS, kKaBmg o1 abAnTég epmotedovron
TIG WKavOTNTEG TOLg Ko givor Aydtepo mBavo va gpmodilovion amd apgiopntnon
(Woodman & Hardy, 2001). H evoopdtwon g mpondvnong vonTikng anekoviong 6To
npoypoppe tov adintov tov ToaekPovtd pmopel vo TPOCEEPEL CNUAVTIKA OQEAN.
Yvvdvdlovtag tov opapationd pe T Oetikr] ovto-opAia, ot afintég pmopovv vo
EVIOYVGOVV TNV OVTONTOTEAEGUOTIKOTNTO KOL TNV OLTOTENOIONCT TOLG, 00NYADVTAS GE
BeAtiopévn amddoon Kol HEWWUEVO Ayy0oS. ALTN 1M OMOTIKY TPocEyylon Oyt HUOvVo
TPOETONALEL TOVG OOANTEG YO TIS COUATIKEG OMOLTHOEL, TOV OyOVOV, OAAL TOVG
eComMlel kol pe TNV Yok OVOEKTIKOTNTA TOL OMOLTEITOL Yol Vo €MTOYOVV GE
neptPdAlovta vynAng mieonc. Kabog o topéag g abintikng yoyoroyiog cvveyiletr vo
eEeMoGETOL, 1 EVOOUATOON OVTOV TV TEYVIK®OV Ba yivetor mbavotata 6A0 Kot 7o

amopoitnTn Yo Toug aBANTEG TOV GTOYEVOVY GTNV EMITEVEN KOPLEOLMV EMOOGEMV.

¥to Taekwondo, n owkoddunon ¢ avtomemoibnong mepriopPdver Oyt uoévo
COUOTIKY TPOTOVNON aAAd Ko TNV mvevpatikn mpoetolpacio (Kang & Jang, 2021). Ou
aOANTEC HEC® TEYVIKEG OMTIKOTOINGOTG Y10l VO POVIOGTOVV TOV £0VTO TOVG VO TETLYAIVEL

OTIG TEXVIKEG KOL TIG GTPUTNYIKES TOVG, EVIGYVOLV TNV TIGTN TOVG OTIS KAVOTNTES TOVG
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(Feltz et al., 2008). Avti 1 vontikn mpoeToacio eivar kpioun yio Tov ayovo, 6mov

mieom pmopet va givo Evrovn ko ta mepimpro Adbovg pkpd (Kang & Jang, 2021).

2.5 Avté-ophio Ko Ta 0QEA TG

H avto-oputMa, yvoot) Kol ©G €6MTEPIKOS SIIAOYOG, £Ival Lo WOYOAOYIKT TEXVIKN
OV YPNOILOTOLEITAL Y10 TNV EVIGYLON NG OWTOTEMOIONONG KOl TN HEIWON TOV AYYOLG
(Hardy, 2006). H Betikr] avto-opuAia mepthapupdvet m ypnon emPefoiotikov dnAocemv
TPOG TOV €0VTO LOG, Ol OTOIEG UTOPOVV VO EEOVOETEPMGOVV TIC APVNTIKEG CKEYELG KoL VL
evioyvoovv 1o N0 (Theodorakis et al., 2000). H teyvikn avt ypnoipomoteitor vpémc
otov afAnTicud v va Pondncet Toug abANTES Vo TAPOUEIVOUY GLYKEVTP®UEVOL KOl VO
Eyouv KivnTpo, WIOg Kotd T JpKEID KOTAGTACE®Y VYNANG mieong (Zinsser et al.,
20006).

"Epevveg €yovv deiEet 6T 1 BeTikn owto-opiiia pumopel vo LEUDGEL TOL ETITESD AYYOVG
Kot va Bertidoet v anddoon (Hatzigeorgiadis et al., 2009). I'a mapaderypa, ot aOAnTég
tov Taekwondo ypnoipomoloby GLYVA TNV OVTO-OMAlDL Y. VO JlATNPNGOLY TN
OLYKEVTIPMOOT Kot TNV ovtomenoidnon katd t dwdpkeln tov ayovev (Kang & Jang,
2021). Emavalapfavoviag epdoeic 0nmg "sipot duvatdg” 1 "umopd va 1o Kve avtd", ot
abAnTég pumopovdv va dNUIOLPYNoOLY Eva Yuykd c0Evoc €vavil Tov dyyovg Kol vo
dwtnpnoovy ontyuotikn otdon (Hardy et al., 2001). Avtd sivon 1droitepa oNUAVTIKO GTO
Taekwondo, émov 1 youykn avioyn eivor e€icov onuaviikn pe m copatiky (Kang &

Jang, 2021).

To opéAn ¢ avto-opMog emekteivovion mépa amd tov aviayoviouo. Koatd
JLIPKELD TNG TPOTOVNONG, OL AOANTEC UTOPOVV VO, YPNGUYLOTOUCOVY TIV LTO-OIALL Y10l
vo gvioyboovv T panon kot va PBertiwcovv v teyxvikn (Tod et al., 2011). "Evog
aockovpevog tov Taekwondo pmopel va ypnoipomon)oel TV OLTO-OMAIL Yoo Vo
emkevIpmbel otV TEAEIOTOINGT TG POPLAG TOL KOl GTNV EKTEAECT] GUVOET®V KIVIICEWDV
pe okpifeta (Roh & Byun, 2020). Avty m ovveyng Oetikn evioyvon Ponbd ot
onpovpyia pog avOeKTIKng vootpomiag mov pmopel v avtégel Tic VYNAEG TEGES TNG
KaONUEPIVIG TPOTOVIONG OALAL KO TWV TOAAUTAMY OyDVOV TOL UITOPEL VO GUUUETEEL O
abAntc 1 abAntpla oty ddpkela g efdopddag, aArd kot g towag pépag (Hardy et
al., 2001).
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H enidpoaon ¢ avto-opdiog oty abintiky amdooon €xel amoTeEAEGEL AVTIKEILEVO
TOALAPIOU®V EPEVVOV KOl GLOTNUATIKOV ovoockonnoewv (Hatzigeorgiadis et al., 2011).
opeova pe toug Certel et al. (2013), ot aBAntég mov ypnoonotoHy BeTikn avTo-optiia
TaPoLGIALoVY YoUNAGTEPA ETITES A (IYXOLG KOl VYNAITEPT] A TOTENOIONGN. AVT 1| GYEon
etvarl {oTikng onpaciag yio v amdooot, KobMOS T0 YaUNAOTEPO AYYOC EMTPETEL GTOVG
abANTEG Vo eTKEVTPOVOVTOL TEPLGGOTEPO OTIC tkavotnTéG Tovg (Hatzigeorgiadis et al.,

2011).

Ot Nicholls et al. (2010) odamictwcoy OTL N CVTOOTOTEAEGUATIKOTNTO, 1) OTOid
evioyvetol péc® NG OeTikng ovto-optAMog, ouvOoEETOl HE KOADTEPY OmOS00T Kot
YOUNAOTEPO AYY0G. XTN UEAETN TOVG, Ol abfANTEG oL acyoAovvTay pe TN BeTikn avto-
oMWA. avEQepOVy DYNAOTEPA EMIMESN OVTO-OMOTEAECUATIKOTNTAG KOl €0V KAADTEPES
emdooelg vo mieon (Nicholls et al., 2010). Avtd to gvpnuo elvon Waitepo GNUAVTIKO
v tovg abAntég tov Taekwondo, ot omofot mpémer va drotnpovv LVYNMAL emineda
OVTOOTTOTEAEGULATIKOTNTOG YL VO, EKTEAOVV OTOTEAEGUOTIKA T TEXVIKEG, (MOTE VO

anoteAoOv otafepd aneidn Tpog tovg avtimdiovg tovg (Kang & Jang, 2021).

Extoc and 1o 0péAn ¢ amddoong, M avto-opAic PEPEL POLO GTNV YLYOAOYIKY|
avBektikdTTo. O1 00ANTEG TOV aIGKoVV BETIKN awTo-opIAMa givan KaAdTepa eEomAiopévol
Y10l VO OVTILETOTIGOVV TIG OTLYIES Kot va avakdpyovy amd Tig arotvyieg (Hardy et al.,
2001). Xto Taekwondo pmopel va ypnoyomomnBel n avto-opAia yio va avaktnOei n
yoyporpio HeTd amd €va Yopévo AGKTIGHO 1 Evav YOUEVO aydva, £6TIdlovVTag 6€ avTd

mov umopel va BeAtiocet avti va emnpeactel amd v AdBog texvikn (Roh & Byun, 2020).

H oavto-opdio. pmopel va Beltidost v yoyoroykr] gveéion kot v ofAntikn
amdd0sT, EVIGYVOVTOS TNV awToTemoidnon kot pewwvovtog to dyyog (Hatzigeorgiadis et
al., 2011). 'Epevveg éxovv deiEel 0TL o1 afANTEG TOV YPNGHOTOOVY BETIKN OTO-OMATL
Exouv KaAOTEPN JaXEIPIOT TOL AYYOVG Kot VYNAOTEPN awtonenoidnon (Hatzigeorgiadis
et al., 2009). Avto elvar Waitepa onuovTkd og abAnuato eraens, 6mwg to Tackwondo,
OTOL 1Ol EMTES D AYYOLG UTOPOVV VAL EMNPEAGOVY GNUOVTIKA TNV amddoon (Kang & Jang,

2021).

e éva ayova TaekPovtd, évag abAnTig Lmopel va xpnoLoTolel avuTo-optiia Yo vo

TOPAUEIVEL GLYKEVTPOUEVOG Kol PEUOG, AEYOVTOG 0TOV £0TO TOL "Melve og gypnyopon"
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N "Kpdta v auova cov ynid" (Roh & Byun, 2020). Avti 1 mpaxtikn Toug fonddetl va
dwutnpnoovy o Betiky 0Tdon Kol Vo SLOYEPIOTOVV  TO  AYY0G TOL  Oy®dVa
(Hatzigeorgiadis et al., 2009). EmutAéov, n avto-opiiio prnopet va fondnoet toug abintég

VoL oVaKAW oLV oo to AdBn kot va mapapeivovy kivnroromuévor (Kang & Jang, 2021).

Extog amd ta o@éAn g yio v omddoot, 1 avto-opdic. copPdrietl emiong ot
GLVOAIKT] Yuyikn vyeia Tov adintov. [Ipodyovtag pia Betikn vootpomia, 1 avto-opiiio
umopet va fondncet tovg 0OANTEC Vo ATOKTHCOVY AVOEKTIKOTNTO KOl VO AVTILETOTIGOVV
TIG TEGELS TNG TTpoTovnong kot Tov ayove (Hardy et al., 2001). Avtd eivor arapaitnto
Y ™ poaxpompofeoun emtvyio otov abAntiopd, 6mov M Yok avOekTiKOTNTA £ivorn

e&loov onuovTiKy pe T copotiky wovotnta (Zinsser et al., 2006).

2.6 Yvoyolroyikéc mapepupdaoerc mg mpog 1o ayyog kor TKD

Me Bdon ta epeuvnTikd apBpa mov €EETACTNKAY, UTOPOVV VO TPOGOIOPIETOHV
dupopes Yuxoroyikéc mapepPacelg v ) dwyeipton tov dyyovg oe abAnTéC TOL
TaexBovtd (TKD). Avtég ot emotnuovikég yvmdoelg mopeyovy pa Babvtepn Kotovonon
TOV YUYOAOYIKOV O106TAGE®V 7oL emnpedlovv Tovg abANTéC oe duapopa abAnuota,
CVUTEPIAAUPOVOLEVAOV TOV TPOTMOV OVTILETMOMTIONG, TOV OVTIOPACEDV AYYOLS Kol TOV
YUYOAOYIK®V TPOPIA TOVC. AVTEC O YVAGELS eivan (OTIKNG onUaciog Yo TV avamtuén
eEOTOUIKEVIEVOV YUYOAOYIKADV TAPEUPAGEDV [LE GTOYO TNV ATOTEAECLATIKY] OlaXEiplon

10V Gyxovs oe 0BAnTéC Tov Tackwondo.

H perém tov Nicholls et al. (2010) avadeikvoel TV TOADTAOKOTNTO TOV GUVETAYETAL
N a&loAdynomn G OMOTEAEGUATIKOTNTOS TOV TPOTMV AVIILETOTIGNS TOV YPTNCGLLOTOLOVV
ot aOnTég Yo T pLBUIoN TOV Ayyovg KOTd TN OpKE TOV aydveV. Ot GUYYPAPEiS
TovilovV TNV 0pVNTIKY GYE0T TNG OVTOUTOTEAEGUATIKOTITOG LE TO AyY0G Kol TNV OeTiK
pe vrokeyevikn anddoon. Ta svpipato avtd amotelobv Eva BepeMddeg TAAIGLO Yo TOV
OoXEOOGUO  OTOYELUEVOV  WYUYOAOYIKOV TOPEUPACE®Y TOV  OVTOTOKPIVOVTOL  OTI
wiaitepeg avaykeg tov abAntov tov Taekwondo yio ™ dwayeipion Tov Gyyovg mOL

oyeTileTon LE TOVG AYDVEG,.
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EmnAéov, ot Hagan et al. (2017) eetalovv TIC QUGIOAOYIKEG KOl YUYOAOYIKEG
avTPAcelg TV aANToOV Katd T OpKEW TNG TPOTOVNONG Kol TV aydvev. To
EVPNLATE TOVG TPOGPEPOVY TOAVTIUES YVMDGEIS TOV UTOPOVV VO EVILEPMDGOVY Y10 TNV
AvATTUEN YUYXOAOYIK®V TTapEUPACEDV e oTOYO TN PeATioTonoinon g amddoons Kot
dwyeipion oL AyYovg o€ AVIAYOVICTIKO TEPIPAAAOVTO VYNANG Tieonc, KATL oL £)El
peyaAn onuacio yio toug ayovee Tackwondo. Xvykexpiuéva, ava@Epeton 1 avaykn yo
JPOPETIKOVS TPOTOVG dlayeipiong petald aydvo Kot TPomovnong, oAld Bo Mtav
ONUOVTIK TopdAetyn vo unv avoaeepdel mog n pedétn dev eixe dokipaldpevovs og

poymTkd aOAN Q.

YuvOéTovTag o VPAUOTA Ad OVTEG TIC MEAETEG, €ival duvatov vo dnpovpynbodv
TPOGOPUOCUEVEG WYuYoroYKeES mopepfdcelg yoo toug abintég tov Taekwondo. Ot
napepPacels ovtég o mpémer vo emkevipmBohlv otV evioyLoN TOV GTPATNYIKOV
OVTILETOTIONG, 0T SLXEIPION TOV AVTIOPACEMY GTO GTPEG KOl 6TN PEATIGTOMOINGT TNG
anddoons. Teyvikéc OM®G M VONTIKY] OMEKOVION, Ol VTOKEWEVIKES EKTIUNCELS Kol 1|
pvOuIon OV GTPEC UmMOpPOVV Vo cLuTEPIANEOovY Yy va Bondncovy tovg abintég va
OLYEPIOTOVY ATMOTEAECUATIKA TO Gyy0G Kot v PBEATIOGOLV TNV OmOS0CY| TOVG GTOVG

ayoveg TagkBovto.

2.7 Xoykpron a0intov TKD pe airo poyntikd adinporto

H pelét tov Sohrabi, Atashak kot Aliloo (2011) mpoc@épet moAdTILES TANPOPOpPiES
YL TO WYUYOAOYIKO TPOQGIA TV 0OANTOV G€ AVTOVG TOVG JLPOPETIKOVS TOTOVG
abAnudtov. Ta evpUaTA TOLG UITOPOVV VA EPAPULOCTOVY Y10 TN GUYKPIGT T®V aOANTOV
tov ToaekPBovtd pe Toug abAntég GAL®Y aOANUATOV ETAENS, OTMG 1 TLYLOYi0, TO KOPATE
kot 10 tlovvto, kaBdc Kor afAnudtov xopis emaer], Om®c 1 KOAVUPNoM koi 1M

YOUVOGTIKN.

H perétn vmoypoppiler 0tt or abAntéc oto abAnupato ema@ng mopovstalovv
SLPOPETIKG WYLYOLOYIKGL YOPOKTNPIOTIKO GE GUYKPION WE €KEIVOLG GTO aBANUaTa N
emopnc (Sohrabi et al., 2011). Xvykekpyéva, ot aBintés oe oBApoTo ETOEYS,
ovumepthappovopévng e moypoyiog Kot TOv  KopdTte, onueimocov  vynAdTePES
Babuoroyieg oe KAlpoKeg UETPNONG VOPKIOCIGTIKMVY, OVTIIKOWOVIKOV, OPVNTIKOV KOl

COOIOTIKAOV YOPAKTNPIGTIK®OV. AVTO LITOOINAMVEL OTL 01 AOANTEG TV aOANUATOV ETOENS
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umopel va, SlBETOVY LOVOOIKG YOYOAOYIKA YOPAKTNPIGTIKA TOL TOLG S10POPOTOLOVYV Ao

TOVG AOAMNTEG TV AOANUATOV YOPIC ETOPT.

H xotavomon ovtdv Tov WYoxoroylKOV YOPOKTINPIOTIKOV OTOTEAEL OMNUOVTIKY
mnpoopia. o wapddetypa, ol YuYoAOYIKES OMOLTNOELS TOV AOANUATOV ETOPNG, TOL
ATOLTOVY OVTOYOVICTIKOTNTO, aVTOTETOIONoN Kol erhodo&ia, S10QEPovV GNUAVTIKE amd
exelveg Tov afnudtov un enaeng (Sohrabi et al., 2011). H avayvopion avtdv tov
Slpop®dv  elval omopoitnTn YO [ OAOKANPOUEVT] GUYKPION TOV ofANTdV TOL

Taekwondo e ToVg 0OANTEC AAA®V oM TIKOV 0OANUATOV Kot 0OANUATOVY Y0pig ETan.

Katd ) ovykpion tov abintdv tov Tackwondo pe toug abAnTég GAA®Y poynTIKOV
afAnudTov, N HEAETN LVIOONAMVEL OTL TO. WYuYoloyKd TPo®ik upmopel vo dtapépovv
petald tov  Swedpov  abinudtov emaenc. [ mapddetypo, To  WoyoAoywkd
XOPOKTNPOTIKA TV afAntov tov TaekPovid umopel vo dapépovv amd ekeivo TV
TUYUAY®V, TOV 0OANTOV TOL KopdTte Kot TV aOANT®OV Tov TLo0VTO, OTMG LITOJEIKVOETL
oo TO SLOKPLTA YUYOAOYIKA YOPOKTNPLOTIKA TOV evtomicTnkay otn peAétn (Sohrabi et
al., 2011). Zvykekpyévo, @aivetor T ta poynTikd abAUate Tov acyolodviol Ge
peyoAdtepo Pabuod pe T0 GUOTNUO TOVIMV, PEPOVY YOUNAOTEPO EimEdN EMOETIKOTNTAG

Ko Blog.

EmumAéov, n ovykpion tov abintdv tov ToekPfovtd pe tovg abAntég abinudtov
YOpic emapn, Om®MG N KOAUPNON KOl N YOUVOGTIKY], GEPEL oNUAVTIKO Bdpog Yy TV
KATOVONOT TOV YUXOAOYIK®V O0pop®V HETAED TV afAnudtov emaene kKol tov
afAnudTov yopls emaen. XVYKEKPIUEVO, TO YOXOAOYIKO YOPOKINPIOTIKG TV 00O
OWPOPETIKOV  OVTAOV €OV afnudtov Tapovcstdlovy JPOPETIKOVS aOANTES e
OLLPOPETIKOVG TPOTOVS OlEKIIKNONG NG VIKNG, OTO EMAPNG HE EMOETIKOTNTO KO
VOPKIGGIGHO, EVA OTO U EMOPNG LE ECMTEPIKELOT Kol avoyn otnv koénwon (Sohrabi et

al., 2011).

I, Mé£06odoc

o v evpeon tov dpbpwv avalnmbnkav ot Bacelg dedopévaov Google scholar,

PubMed xot Scopus avelaptitwg ypovoroyiag €xdoong. Ot cvykekpylévor 0pot Kot
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AéEelg KAewdld mov  ypNOOTOMONKAV OTOUOVOUEVO KOL GE GLVOLOCUO NTOV
«Taekwondoy, stress, anxiety, self confidence. 'Eywe ypnon kot g PBipAoypaeiog twv
TPOG UEAETN GpBpV Y TNV TPOCONKN TEPIOCOTEP®Y OYETIKOV GpBpwv. T'a v
ocoumepiinym M Tov amokAEIoHd TV gupebéviav apbpov a&loloyndnke n oyeTKOTNTA

toug pe 1o TKD.

IV. Amoteréonata

Y10 mhaico tov TKD), n katovonom tov dyyovg kot Tov otpeg eivor (OTIKNG
onuaciog yw ™ PeAtiotonoinon g oamddoong. To dyyxog otovg abintég tov TKD
TPOEPYETAL OO SLAPOPES TTNYEG, CLUTEPIAAUPOVOUEVOV TV TIECEMV TOV AVTOYOVIGUOV,
TOV EVIATIKOV TPOYPUUUATOV TPOTOVIONG KOl TV TPOGOOKIMV Yo TV amddooon. To
OTPEG €lval 1 PLGLOAOYIKY KL WYUYOAOYIKT] OVTIOPOGCT) GE OVTEG TIG EEMTEPIKEG TEGELS, M
omoia pmopel va eivan gite ofela, OTMS AyDVES KOl KATAGTACELS, £TE XpOVIO, TOV givor Ot
ouvveyelg aymves kot kataotdoel (Selye, 1956). To dyyoc, éva chvheto cuvvaicOnua mov
yapoxtnpiletor amd cvvosOnuota avnovyiog kot ducpopiog, emnpealel GNUAVTIKE TNV
amodoon tv afAntdv TKD (Hanin, 2010- Motris et al., 1981). Avto to dyyog pmopet va
exkOnAwbel ®g dyyog katdotaong, to omoio avéopsidveror pe Pdon TO Ay®VIGTIKO
mAaiclo, 1 ©¢ dyyxoc mpodiabeong, éva mo oTafdePOd YOPOAKTNPIOTIKO TOL EMNPEALEL TOV
TPOTO LE TOV 0moio ot abANTEG yevikd avtihapufdavovtal Tig anshés (Spielberger, 1966,

Endler & Kocovski, 2001).

H enidpaon tov dyyovg otnv amddoon oto TKD eivon koAd tekunpuopévn,
AVAOEIKVVOVTOG TOCO TIG PUGIOAOYIKEG OGO KOt TIG WVYOAOYIKEG EMATMOCELS. Ta avénuéva
emineda Ayyovg UTopohv Vo ETNPEAGOVV TIG YVMOOTIKEG AEITOVPYIES, VAL JATAPAEOVY TIG
KIVNTIKEG OeEIOTNTEG KOL VO UELDGOLY TN GLVOAIKN amddoon towv oabintov TKD
(Finkenberg et al., 1992). H épevuva tov Ghorbanzadeh xon Bayar (2013) xatadeikviet
OTL T0 Qyyog emMpedlel TIG YVOOTIKES JlEPYOCIES, TIG CMUATIKEG OVTIOPACGES KOl TNV
avtonemoidnon, ennpedlovtag tehkd TV KavoTnTa £vOg aBAnT) vo amodidetl PérTioTa
oto TKD. H moAvdidotatn Bsmpio tov dyyovg, mov mepthapupdvel v évtacn kot tnv

katevbuvon, eENyel TEPUTEP® TAOG TO 1010 EMIMEDO AYyYOLG UITOPEL VO YIVEL OVTIANTITO e
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SPOPETIKO TPOTO OO TOVS ABANTEG, O1ELKOADVOVTOG 1| EUTOSILOVTAG TNV ATOO0GT| TOVG

avéroya pe to mhaictlo (Jones & Swain, 1992).

>to TKD, n avtonemoidnomn ypnoevel mg kpicipo puOUeTiKo Tapdyovo EVOVTL TV
APVNTIKAOV ETTTOGEMV TOV dyxovs. Ot abAnTég pe vynAn avtomenoifnon eivarl KaAvtepa
eComMopévol yio vo dtaxelpiloviol TIg avTayoVIoTIKEG TEGELS, OITNPAOVING £TOL TO
Bértiota emineda amddoong. H avtoamotedecpatikdotnta, 1 1 Mot OTNV KOVOTNTO
KATO0L Vo eKTEAEL CLYKEKPIUEVO KOOKOVTO, GUVOEETOL GTEVA UE TNV OVTOMETOIOM O
Kot Sradpopatilel {oTikd pOAO GTNV AVATTLEN TNG YLYIKNG aVOEKTIKOTNTOGC TV 0OANTOV
TKD. H vynA avtoamotehespatikdtnta enttpénet otoug adintég TKD va npooeyyilovv
TOVG oy®veg pe Betikn vootpomio, peudvovtog Ty mavotnta 10 dyyxoc vo ennpedost

apvnTikd v andooon tovg (Bandura, 1997).

H vontum amewcovion Kot 1 ovto-opuAio elvat amoTeAEGUATIKEG YOXOAOYIKES TEXVIKES
mov ypnowonoovvion ond Tovg abAntég tov TKD vy v evioyvon g avto-
amoteAeopOTIKOTNTOG KOl NG omddoons. H vontkn amewdvion mepihopfdver v
OMTIKOTMOINGN ~ emTLYNUEVOV  €mdOceE®Y, 1 omoioe  Ponbd oty 01Kodounon
avtomenoidnong Kot ot peiwon Tov Ayyovg mpv amd tov ayovo. H Oetikn avto-opiia
eVIoYVEL TNV avTomenoinon, £otTialoviag TNV TPocoyn TV afintdv paKpld omd Tig
OPVNTIKEG OKEYELS KOl TTPOG EMOIKOIOUNTIKES €VOEIEELG amOdooNs. AVTEG Ol TEYVIKES
QTOTEAOVV OVOTOCTOGTO HEPOG TMV TPOYPOUUUATOV YOXOAOYIKNG TPOTOVNONG TTOV £XOVV
oyxedrootel yia tovg abAntéc tov TKD yia ) dtayxeipion tov dyyovg Ko Ty evioyvon g

ay®VioTikng Toug anddoong (Kang & Jang, 2021).

Abpopec Youyohoyikés mopenPaoels Exovv TPocaprooTel 0K Yoo T dwyeipion
tov dyyovg o abintég TKD. Texvikég Ommg M ekmaidevon YoAdpmong, 1N YVOCLOKY-
ovuneplpoptkn| Oepomneio (CBT) kot 1 froavadpacmn ypnoiomolodvtol yio T Heiwon TV
emmédV Ayyovg Kot ™ Pertioon tng anddoons. Avtég ol mapepufacelg eEomiilovv Tovg
afAntéc TKD pe otpatnykés ovILETOMIONG Yo TV OTOTEAECHOTIKY Oloyelpton Tov
GyYOVg Kol TOV GTPEG, EVIOYVOVTAG T GLVOAMKN TOVG AmAO0GT KOl TV YUXOAOYIKT TOLG
avlektikodmto. o mwopddetypa, n ekmaidevon yordpwong Pondd omn peimon g
@LoA0YIKNG O1éyepong, evd N CBT avtpetonilel ta apvntikd potifa okéyng mov

cupupdriovy oto dyyoc (Kang & Jang, 2021).
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Suykpitikég peiéteg petald abintov TKD kot aokovpuevov GAA®V  HoynTIK®OV
aOANUATOV OTOKAAVTTOUV SLOKPLITA YUYOAOYIKA TPOPIA Kol avTIOpdoel; 610 otpeg. Ot
a0Antéc TKD ocvyvd Pidvouv povadtkohs oTpecoyOvovg Tapayovieg AOY® TOV E0TKMOV
ATOLTHCE®V TOV OOALATOS TOVS, OTWG 1 EULPACT TNV EVKIVNGLa, TNV aKpifela kot TNV
Tayeion ANYnN omoPAce®v. AVTEC Ol HOVOOIKEG OMOTHGEL OLOUOPOOVOLY T TPOPIA
AyXovg Kol TOuG UNYoVIoHovg aviipetdnions. H kotavonon avtdv towv dtopopdv ivor
Lotikng onuaciag yio v avantuén eE0TOMKEVUEVOV YOYOAOYIKOV TopEUPAcE®Y Kot
TPOTOVNTIKOV TPOYPUUUATOV TOV amevfOvovial oTIG €0IKEG OVAYKES TV afANTOV
TKD, mpombdvtag KoAdTEpa 0amoTteAéopate amOd0oNS Kot OLENUEVI] WYLYXOAOYIKN

avlexticotta (Spielberg, 1996).

Yvumepacpatikd, 1 PPMoypaeio avadeElkvdEL TOV CNUOVTIKO POAO TOL GyXOVS Kot
™G YUXOAOYIKNG ovBekTikdTNTag oty onddoon twv abintov TKD. Mg v
OVTILETOTIGT TOGO TOV KPOTIKOL OGO KOl TOL YOPOKTNPIGTIKOD (AyYOus Kol Tn Xpnon
TEYVIKOV OIKOOOUNONG EUTICTOCVVNG KOl TPOGAUPUOCUEVOV TapePPacewy, ot afintég
TKD pmopovv va emtoyovv BEATIOTEG ETIOOCELG KO VAL d10TNPGOVY TNV YLYIKT gveiaL.
Ol yvOoelC amd TIC CLUYKPITIKEG UEAETEC TAPEYOLV TEPATEP® TANPOPOPIES Yo TNV
avATTUEN  OMOTEAECUOTIKMOV GTPOUTNYIK®OV YUYOAOYIKNG LROCTNPENG €W0KE Yo TIG

avdykeg Tov adintov TKD.

V. Xvigtmon
To Gyyog @épel onuavtikd poAo 6TV amdd0oT TV AOAMNTOV G poyMTKa abAnpaTa
omwg 1o TKD. H youyoloykn xotdotacn evog abAntn pUmopel vo ennpedosl o€ LEYAAO
Babud ™ copaTiK TOL OmTAS00T Kol TO GUVOMKE OYMVICTIKA TOL amoTEAEoUATO. AVTd
10 KeQdloo eEetalel Tov aviiktumo TOv Ayyovg otovg abAntég tov Taekwondo,
ovykpivovtag To pe GAA0 poymtikd obANuaTo Kol OlEpeLVAOVTAS TopeUPAcEls Kot

OTPATNYIKES Y10 TNV ATOTEAECUATIKY] OLOYEIPLON TOV AYYOVG.

To Taekwondo, mov yapaxtnpileTon amd to. SOLVOUKE AOKTICHOTO KO TIG YPYOPES
KIWINOELG, amottel VYNAQ EMIMEID CLYKEVIPMONG KOl COUATIKNG KavotnToc. O gyyevig

LoyMTIKOG YOPOKTHPOG TOL OOANUOTOG KOl TO £VIOVO OYMVIGTIKO TEPPAAAOV 001 YOOV
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ovyvd oe avénuéva enineda dyyovg petald tov abintodv (Reddy, 2009). To dyyog oto
Taekwondo umopel vo ekonlmBel gite w¢ YvooTikd €ite ©C COUATIKA cvupmtdpoata. To
YVOGTIKO dyyog meptlopfavel v avnovyio, T cOYYLOT Kol TNV ATOAELN GVYKEVIPOGONG,
EVD TO COUATIKO GyYog yopoktnpiletor amd COUATIKE CLUUTTOROTE OTWS ALENUEVOS

Kapo1okOg puOUdS, poikn évraon Kot pidopwon (Jones & Swain, 1992).

Y10 mhaicto Tov Taekwondo, To dyyog pmopel gite va dievkorbvel gite va e&acbevioet
™V anddoon. ZOpeova pue TV moAvdidotatn OBewpia Tov dyxovg, M €vtaorn Kot 1
KateLHLVOT TOV GLUTTOUATOV AyYoLS Kabopilovv TV enidpacn Tovg otV anddocn. Ot
aBANTEC TOV avTIAAUPAVOVTOL TO (YOG ¢ Tapdyovta dlevkdAvvong ival mo mhavo va
aEloTOCOLVV TNV EVEPYELN TOV Y10 VO BEATIOGOVY TNV AtOJ0CT] TOVG, EVM EKEIVOL TOV TO
Bewpovv e€ovbevmtiko pmopel va frdcovv peiwon Tov woavotnTemy tovs (Jones & Swain,

1992).

To poymtikd abiquata, cvourneprhapfavopévov tov TaekPovtd, g mouypayiog, Tov
tlovvto Kol ToL Kopdte, polpdlovior Kowvd otoryeion 6TO YuXOAOYIKO TPOPIL T®V
aOANTOV TOVG AOY® TNG COUATIKNG ETAPNG KOL TOV 0YMVIGTIKOD YOPUKTNPO TOV VILAPYEL
o€ avtd ta abAnpata. 2oT0c0, LILAPYOLY SPOPEG GTOV TPOTO LE TOV OO0 TO AYYOG

emnpedlel Toug 0OANTEC 6€ avTA TOL O pLaTAL.

H épeuva tov Sohrabi kot cuv. (2011) deiyver 611 o1 abANTéC TV 0O UATOV ETAPNS
Tapovoldlovy LYMAGTEPA EMMESD YUPOAKTNPIOTIKOV ONMS O VOPKIGGIGUOG KOl O
cOdWoHOC. AVTA TO YOPOKTNPOTIKG Gvoyetilovtol pe avénuévn emBeTikdTNTO KO
eEmotpépeta aALd Kol peyoldtepo avtoéheyyo. Ot aBintég tov Taekwondo, Adym g
dounuévng Kot mEBapynUéEVNS TPOTOVNoNG, Wmopel va Topovctdlovy  SlopOpPETIKE

YUYOAOYIKA TPOPIA G GVYKPLIOT LE TOVS AOANTEG AAL®Y oy TIKGOV 0OANUATOV.

INo mapaderypa, o Iaoyding (2020) vroompiler 611 o1 aBintéc tov Tackwondo
avanTOGGOLVV KaADTEPES OeEIOTNTEG 0L TOPPVOLIONG KOl Kotvavikonoinong. H mpordvnon
dtver éupaom omv youykn welBopyio, tov cefacud Kol TNV EMALON GLYKPOVGE®V,
YEYOVOG TOV UTOPEL VO LETPLAGEL OPIGUEVO OO TOL PV TIKA YUYOAOYIKA YOPOKTNPLOTIKE

OV TOPATNPOVVTOL G€ AALOVG AOANTEG AOANUATOV ETAPTG.
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H odwyeipion 100 dyyoug oto ToaekPovtd amoutel OTOYELUEVEG YUYOAOYIKES
napeUPaocel; pe otdyo TN PeAtimon TG Yuytkng avOEKTIKOTNTOG KOl TOV UNYOVICUDV
AVTILETOMIONG TOV 0OANTOV. Teyvikég OT®MG 1 ALTO-OAL, 1) VONTIKY OTEKOVION Kol Ol
OCGKNGOELG YOAAPWOONG £YOVV amodelydel amoTeEAEGUATIKEG OTN HelmON TOL AyyoLS Kot TNV

evioyvon ¢ amddooNg.

Avto-optMa: H Betikn avto-optdia fondd tovg abAntég va avoadlotumtdcouy Tig
OPVNTIKEG OKEWYELG KO VO OLOTNPTICOVV L0, GUYKEVIPOUEVT] Kol YEUATN avToTETOiOnon
vootpomia. ['to tovg abAntég tov Taekwondo, m avémtuén &vog avTO-010AOYOV
emPefordocwv kot MMADGCE®OV KWVATPOV UTOpel Vo €E0VOETEPMOOEL TNV EUPAVION

YVOGTIKOD AyYovg Kotd T didpkela tov aydvev (Hatzigeorgiadis et al., 2009).

Nontikr] amewovion: Ot Te(VIKEC ONMTIKOMOWONG EMTPEMOVY GTOVG 0OANTEG vl
TPOPapovy vonTikd TV andd0cn TOVG, LEL®VOVTAS TNV ofefatdTnTa Kot EVIGYVOVTIS TNV
avtonenoidnomn tovg. OpapatilOUEVOL TNV EMTLYT EKTEAECT] TEXVIKOV KOl GTPATNYIKAV,
ot 00Antég Tov TaekBovtd PmopovV Vo TPOETOUAGTOVV VONTIKA Y10 SLAPOP GEVAPLL TTOV

umopet va avtipetonicovy o évav ayova (Vealey & Greenleaf, 2010).

Teyvikég yoardpwong: MéBodor 6mmwg n Pabid avoamvor], M TPOOSELTIKN MVIKN
YOAGP®ON Kot 0 O0A0YIGHOG BonBobv 6T Hel®OoT TOV CLUTTOUATOV TOL COUATIKOD
dryyovg. Ot TeYVIKES AVTES TPOAYOLV TN COUATIKY YOAGP®GCN Kot TNV YUYIKT NPELia, Tov
elvar {otikng onpaociog ywo ™ owtnpnon Tov PBEATIOTOV emmEO®V AmOd00NG OF

Kkatootdoelg vynAng wieong (Roh & Byun, 2020).

H avtonemoifnon mailel kaBopiotikd poro o1 LETPIOOT] TOV EMATMOGEDV TOV AYYOVS
otV anddoon. H vynin avtonemoiOnon pumopel vo apPfAdvel Tic apvntikés EMNTMOCELG
TOV AYYoLs, EMTPENOVTAG 0TOVG afANTEG v amodidovy kaAvtepa vod mieon (Bandura,
1997). X10 Taekwondo, m avtomemoifnon mnydler and v avoTNP) TPOTOVNHOY, THV
EKLAONOTN TEYVIKOV Kol TI TPOTYOVUEVEG AYOVIOTIKEG emtuyies. H owodounon g
OLTOOTTOTEAEGLLATIKOTNTOG HEG® TNG GLVETOVG €€doknong Kot tng OeTikng evioyvong
elval amoapaitmtn ywoo Toug aOANTéc dote va aflomocovy 10 AyYog MG EPYOAEio

nopakivnong kot oyl og epmodo (Iaoyding, 2020).
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To dyyoc emnpedlel onuovtikd v anddoon twv adintov tov ToekPovid, pe Tig
EMATAOCEC TOV VO TOWKIAAOVV avdAoyo HE TNV oavtilnynm Kou T Owyeipion Tov
ocountopdtov dyyovg and to dropo. H ocvykpion tov ToaekBovid pe GAlo pogymntikd
afANpOTO AVASEIKVVEL TOGO KOWVA YUXOAOYIKA YOLPOKTNPLOTIKA OGO KOt LOVAIIKESG TTUYES
OV OLOLPOPPAOVOVTOL OO TN PLAoGoia Kot TG peBodovg Tpomdvnong tov abAnuatoc. Ot
OTOTEAECUOTIKEG YUYOAOYIKEC TTapeuPdoetls, pall pe v otkoddunon avtomemoidnong,
etvar {oTikng onuaciog yuo va Bondnocovv toug abAntég tov TagkBovtd va dwoyelptotovy

T0 GyY0G Kot VO, BEATIOGOLVV TIG AYOVICTIKEG TOVG EMOOGELC.

VI. Xvurnepdopoto

H d1epehivnon tov dyyovg otovg abintég tov TKD oto mAaiclo avtig g TTuYLoKNG
Topeiye o OAOKANPOUEVN KOTOVONGN TOL TPOTOL WHE TOV OMOI0 Ol YUYOAOYIKOL
napdyovteg emnpedlovv v omddoon oto poyntikd abinuota. To dyxoc, mov
EKONAMVETAL TOGO MG YVAOOTIKA OGO KOl MG COUATIKE GCUUTTOUOTO, ETNPEALEL ONUOVTIKE.
mv wavotta v 0bAntdv TKD va arodidovv vrd micon. H pedém €oeiée tov kpioo
pOAO NG ovTtomEMOiONONG KOl TNG AVLTO-OMOTEAEGUOATIKOTNTOG O©TN HETPloon TNG
enidpaong tov dyyovg, tovilovtag Ot ot afAnTég e LVYNAOTEPO EMIMESD AVTOV TOV

YOUPOKTNPLOTIKOV €lvarl KOADTEPA EEOMAGHEVOL Y10 VO AVTILETMTIGOVV TO OVIOYMVIGTIKO
dryyoc.

Ot ovykpitikés avoivoelg peta&d tov TKD kot dAA®v poyntikdv abAnudtov
OTOKOAVTITOVV  EEYMPIGTA  YOXOAOYIKO TPOPIA, TO OTMOio OLUOPPOVOVIOL OO TIG
LOVOOIKES OTOTNOES KOl TIS TPOTOVNTIKES PLAocopieg kdbe eidovg. Ot abntéc tov
TKD, Aoyom g oavotmpng kot melBoapynuévng mpomdvnong tovs, epeaviovv
GLYKEKPLUEVOLG UNYAVIGLOVG OVTILETMOTIONG OV TOLG OLOLPOPOTOLOVY OO TOVG AOANTEG
AoV poaymtikov adinudtov. Toa svpipota ovtd vroypappilovv v ovéykn yio
TPOGOUPUOGHEVEG YUYOAOYIKES TAPEUPACELS TOV VO AVTOTOKPIVOVTIOL OTIG HOVOOIKES

avaykeg Tov afintadv TKD.

H amotelecpatikny dayeipion Tov Gyxovg HEC® TEXVIKGOV OM®G 1 OVTO-OAla, 1
VONTIKY OmEKOVION KOl Ol OOKNGES YOAAPmoNS €xel amoderybel OTL evioyvovv TNV

Yokt avBektikdtnta Kot Ty amoddoon tov adintav TKD. Avtég o1 mapepupdoeic, otav
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EVOOUOTOVOVTOL GE TOKTIKA TPOYPAUUOTE TPOTOVIONG, UTOPOVV VO HELWGOVV

OTNUOVTIKA TO ETITESQL AYYOLG KOl VO BEATIOCOVV TO. OLYOVIGTIKA OTOTEAEGLOTOL.

SOUTEPAGUATIKA, 1) TOPOVCO, TTLYLOKT GLUPAAAEL GTNV €UPVTEPT KATAVONOT TNG
dwayeipiong tov dyyovg ota poynTikd oA oo, Tovifovtag Tn onpacio TG YLuYoAoYIKNg
avexTikdOTNTOS YO0 TNV emitevén PéATiotg amddoong. H peddovtikn épevva Ba mpémnet va
ovveyioel vo  OlepeuVE  TPOGOPUOCUEVEG OTPATNYIKEG WYOYOAOYIKNG VTOGTNPIENG,
dwoparilovtag 6tL ot abAnTéC Tov TaekPovtd kol ALY poynTikdv abAnudtov givol
€QOJLICUEVOL e Ta. amopaitnto epyoreia Yoo vo Olayepilovtal 1o Ayyog kot vo
dwmpémovy oto aywviopatd tovg. Ot yvooelg mov oamokthdnkov amd v mopodoa
peAétn Oyt uévo evioybouvv v amddoorn v abintdv tov TKD, oddd coppdriiovv
eMiONG OTN OULVOMKY| gumuepiot KoL WYOyIK VLYel TV OGKOOUEVOV GTO HOYNTIKE

afAnpora.
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