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ΘΕΜΑ: «Οδεγίεο γηα ην κάζεκα ηεο θνιύκβεζεο» 

    Γηα ηελ δηεπθόιπλζε ηνπ καζήκαηνο ηεο θνιύκβεζεο θαη ηελ εμαζθάιηζε ηεο νκαιήο 

εθπαηδεπηηθήο δηαδηθαζίαο θαη ηεο αζθάιεηαο ηωλ καζεηώλ, παξαθαινύκε  λα αθνινπζείηε ηηο 

παξαθάηω νδεγίεο. 

1. Η δηδαζθαιία ηνπ αληηθεηκέλνπ ζην θνιπκβεηήξην ζα πξαγκαηνπνηείηαη από πηπρηνύρνπο 

θπζηθήο αγωγήο κε εηδηθόηεηα ζηελ θνιύκβεζε θαη ε αλαινγία πνπ ζα ηεξεζεί είλαη έλαο 

θαζεγεηήο πξνο δέθα (10 ) καζεηέο. 

2. Σπλνδόο νξίδεηαη εθπαηδεπηηθόο θιάδνπ ΠΕ 11 θαηά πξνηεξαηόηεηα  κε ζρεηηθή απόθαζε ηνπ 

Σπιιόγνπ Δηδαζθόληωλ θαη επηπιένλ έλαο /κία εθπαηδεπηηθόο ,όπνπ θξίλεηαη απαξαίηεην. Ο 

εθπαηδεπηηθόο ΠΕ11 ζα είλαη παξώλ επηβιέπνληαο ηα καζήκαηα θνιύκβεζεο θαη καδί κε ηνλ 

δεύηεξν ζπλνδό ζα είλαη ππεύζπλνη γηα ηε ζπλνδεία θαη ηελ επνπηεία ηωλ καζεηώλ/ηξηωλ κέζα 

ζηα απνδπηήξηα. 

3. Υπνρξέωζε ηωλ ζπλνδώλ θαζεγεηώλ είλαη λα επνπηεύνπλ θαη λα θξνληίδνπλ γηα ηελ νκαιή 

δηεμαγωγή ηνπ καζήκαηνο ηεο θνιύκβεζεο 

4. Ο αξηζκόο ηωλ δηδαζθόκελωλ καζεκάηωλ αλά ηκήκα, είλαη ζπλνιηθά νρηώ ή ελλέα ( 8-9 )θαη 

θαζέλα εμ απηώλ ζα πινπνηείηαη εληόο ελόο δηδαθηηθνύ δίωξνπ. 

5. Τν ωξνιόγην πξόγξακκα ηνπ ζρνιείνπ ζα ηξνπνπνηεζεί ζύκθωλα κε ην πξόγξακκα ηνπ 

θνιπκβεηεξίνπ γηα ηελ ελνπνίεζε δύν ( 2 ) δηδαθηηθώλ ωξώλ ηνπ καζήκαηνο ηεο θπζηθήο αγωγήο, 

πξνθεηκέλνπ λα δεκηνπξγεζεί έλα ζπλερόκελν δίωξν. Τν δηδαθηηθό δίωξν ζα πεξηιακβάλεη ηε 

κεηάβαζε ζην θνιπκβεηήξην, ην κάζεκα θαη ηελ επηζηξνθή ζηε ζρνιηθή κνλάδα. 

6. Γηα ηε ζπκκεηνρή ηνπ καζεηή/ηξηαο ζην αληηθείκελν ηεο θνιύκβεζεο απαξαίηεηα είλαη, ην 

έγθπξν Α.Δ.Υ.Μ., θαζώο θαη ε ππεύζπλε δήιωζε ηνπ γνλέα/θεδεκόλα πνπ λα ζπλαηλεί γηα ηε 

κεηαθίλεζε ηνπ/ηεο καζεηή/ηξηαο ζην θνιπκβεηήξην (ηα ζρεηηθά έληππα λα θπιάζζνληαη ζην 

αξρείν ηνπ ζρνιείνπ). 
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7. Καηά ηε δηάξθεηα πινπνίεζεο ηνπ θάζε καζήκαηνο, ν θαζεγεηήο θπζηθήο αγωγήο ππνρξενύηαη 

λα θέξεη θαηάζηαζε ζπκκεηνρήο ηωλ καζεηώλ/ηξηωλ ηνπ ζρνιείνπ πνπ λα θαίλεηαη ζηα 

αληίζηνηρα πεδία ε ζπλαίλεζε ηνπ γνλέα/θεδεκόλα θαη ε εγθπξόηεηα ηνπ Α.Δ.Υ.Μ. 

(επηζπλάπηεηαη ππόδεηγκα θαηάζηαζεο ζπκκεηνρήο ζρνιείνπ). 

8. Καηά ηελ παξακνλή ηνπο ζην θνιπκβεηήξην, νη καζεηέο/ηξηεο ζα πξέπεη λα ηεξνύλ ηνπο 

θαλόλεο αζθάιεηαο θαη πγηεηλήο, πηνζεηώληαο ζπκπεξηθνξέο ζεβαζκνύ πξνο ηνλ εαπηό ηνπο, ηνπο 

άιινπο θαη ην πεξηβάιινλ. 

Γεληθοί θαλόλες: 

 Γηα ηε ζπκκεηνρή ηνπο ζην κάζεκα νη καζεηέο ζα πξέπεη λα έρνπλ καδί ηνπο: 

 καγηό (θαηά πξνηίκεζε αζιεηηθό) 

 θνιπκβεηηθό ζθνπθάθη 

 πεηζέηα ή κπνπξλνύδη 

 ζαγηνλάξεο (θαηά πξνηίκεζε πιαζηηθέο, γηα ηελ απνθπγή νιηζζεξόηεηαο) 

 γπαιάθηα θνιπκβεηεξίνπ (πξναηξεηηθά) 

 ζακπνπάλ θαη αθξόινπηξν 

 κάιιηλν ζθνπθάθη γηα ηελ πξνζηαζία ηνπ θεθαιηνύ κεηά ην κάζεκα. 

  

Οη καζετές/τρηες ζα πρέπεη λα γλωρίδοσλ ότη στο τώρο τοσ θοισκβετερίοσ: 

1. Μπνξνύλ λα αιιάμνπλ ξνύρα κόλν κέζα ζηα απνδπηήξηα. 

2. Πξέπεη λα θάλνπλ ληνπδ πξηλ ηελ είζνδό ηνπο ζην ρώξν ηεο πηζίλαο. 

3. Πξέπεη λα θάλνπλ ρξήζε ηεο ηνπαιέηαο πξηλ από ην κάζεκα. Σε πεξίπηωζε πνπ ζα ρξεηαζηεί λα 

πάλε ζηελ ηνπαιέηα θαηά ηε δηάξθεηά ηνπ καζήκαηνο πξέπεη λα πάξνπλ ηελ άδεηα ηνπ θαζεγεηή 

Φπζηθήο Αγωγήο. Σε θακία πεξίπηωζε δελ επηηξέπεηαη ε νύξεζε κέζα ζην λεξό. 

4. Η είζνδνο ηνπο ζηνλ ρώξν ηεο πηζίλαο γίλεηαη κόλν καδί κε ην ππόινηπν ηκήκα θαη κε ηε 

ζπλνδεία ηνπ θαζεγεηή-ζπλνδνύ. 

5. Η είζνδνο ηνπο ζηνλ ρώξν ηεο πηζίλαο γίλεηαη θνξώληαο ζαγηνλάξεο. 

6. Η είζνδό ηνπο ζηνλ ρώξν ηεο πηζίλαο γίλεηαη κέζα από ηελ δεμακελή απνιύκαλζεο ηωλ πνδηώλ 

(πνδόινπηξν). 

7. Πξέπεη λα θνξέζνπλ ην ζθνπθάθη ηεο θνιύκβεζεο πξηλ ηελ είζνδν ηνπο ζην λεξό θαη λα ην 

βγάινπλ κεηά ηελ έμνδό ηνπο από απηό. 

8. Η είζνδνο θαη ε έμνδνο από ην λεξό γίλεηαη κόλν από ηα ζθαιάθηα ή ηνπο βαηήξεο θαη κόλν 

κεηά από εληνιή ηωλ πξνπνλεηώλ. Δελ επηηξέπνληαη νη βνπηηέο από ηα πιαϊλά ηεο πηζίλαο, ηα 

καθξνβνύηηα, θαη ε άπλνηα. 

9. Τελ ώξα ηνπ καζήκαηνο πξέπεη λα αθνινπζνύλ ηηο νδεγίεο ηωλ γπκλαζηώλ-πξνπνλεηώλ, λα 

θνιπκπνύλ ήξεκα θαη κόλν ζηηο δηαδξνκέο πνπ ηνπο ππνδεηθλύνπλ νη γπκλαζηέο-πξνπνλεηέο, λα 



ζπκπεξηθέξνληαη κε εππξέπεηα πξνο όινπο, λα ζέβνληαη ηνπο θαλόλεο ιεηηνπξγίαο ηνπ 

θνιπκβεηεξίνπ θαη λα ζπκνύληαη όηη ν ρώξνο δελ είλαη κόλν δηθόο ηνπο αιιά θαη ηωλ άιιωλ. 

10. Σε πεξίπηωζε πνπ αληηκεηωπίζνπλ θάπνην πξόβιεκα πγείαο απεπζύλνληαη ακέζωο ζηνλ/ζηελ 

θαζεγεηή/ηξηα Φπζηθήο Αγωγήο ή ζην/ζηε γπκλαζηή/ηξηα-πξνπνλεηή/ηξηα. 

11. Να κελ αθήλνπλ πνιύηηκα αληηθείκελα ζηα απνδπηήξηα. Η Δ/λζε ηνπ θνιπκβεηεξίνπ δελ 

θέξεη θακία επζύλε ζε πεξίπηωζε απώιεηάο ηνπο. 

12. Να θνξνύλ θαηά πξνηίκεζε αζιεηηθή θόξκα πνπ είλαη θαξδηά θαη βακβαθεξή θαη δελ θνιιάεη 

ζην δέξκα, ζε αληίζεζε κε ηα θνιάλ ή ηα παληειόληα ηδηλ πνπ ζα ηαιαηπωξήζνπλ ηα παηδηά θαη ζα 

αξγήζνπλ λα ληπζνύλ. 

13. Σηα απνδπηήξηα ζπλνδεύνπλ εθπαηδεπηηθνί ηνπ ηδίνπ θύινπ, κε επζύλε γηα ηε θξνληίδα ηωλ 

παηδηώλ θαζώο θαη κε κέξηκλα γηα ηε ρξεζηκνπνίεζε ηνπ ρώξνπ ρωξίο ηελ παξνπζία ελειίθωλ. 

Τολίδεταη στοσς/στης καζετές/τρηες ότη, γηα ιόγοσς ασυάιεηας, απαγορεύεταη ασστερά: 

1. Να πεξπαηάλε μππόιεηνη/εο ζηνπο ρώξνπο ηεο πηζίλαο θαη ηωλ απνδπηεξίωλ. 

2. Να ηξέρνπλ θαη λα παίδνπλ ζηνπο ρώξνπο ηεο πηζίλαο θαη ηωλ απνδπηεξίωλ. 

3. Να παίδνπλ κέζα ζην λεξό, ρωξίο ηελ εληνιή ηνπ γπκλαζηή-πξνπνλεηή. 

4. Να κεηαθέξνπλ αηρκεξά ή/θαη γπάιηλα αληηθείκελα ζην ρώξν ηεο πηζίλαο. 

5. Να καζνύλε ηζίρια ή θαξακέια ηελ ώξα ηνπ καζήκαηνο (ππάξρεη θίλδπλνο πληγκνύ). 

6. Να θνξνύλ θνζκήκαηα, ξνιόγηα θάζε είδνπο θ.α. (θίλδπλνο ζνβαξνύ ηξαπκαηηζκνύ ή απώιεηαο 

ηνπ αληηθεηκέλνπ) θαηά ηε δηάξθεηα ηνπ καζήκαηνο. 

7. Να θάλνπλ ρξήζε αληειηαθώλ, πξνζεξκαληηθώλ αινηθώλ (θαζώο θαηαζηξέθνπλ ηε ριωξίωζε 

θαη απνιύκαλζε ηνπ λεξνύ ηεο δεμακελήο), ή εμνπιηζκνύ ζαιάζζεο θαη θαηάδπζεο (όπωο κάζθεο, 

ζωζίβηα, βαηξαρνπέδηια θ.ιπ.). 

8. Η είζνδνο ζηελ πηζίλα ζε άηνκα πνπ έρνπλ αλνηρηέο πιεγέο, πξόζθαηξε δεξκαηνπάζεηα, 

πάζρνπλ από κεηαδνηηθή λόζν ή έρνπλ θάπνηα ίωζε. 

Κάποηοη επηπρόσζετοη θαλόλες σγηεηλής. Οη καζετές/καζήτρηες ζα πρέπεη: 

 λα θάλνπλ ληνπδ κεηά ηελ έμνδό ηνπο από ηελ πηζίλα 

 λα ζηεγλώλνπλ θαιά ηα πόδηα ηνπο πξηλ βάινπλ ηα παπνύηζηα ηνπο 

 λα αεξίδνπλ θαιά ηα πόδηα ηνπο θαη ηα παπνύηζηα ηνπο 

 λα αιιάδνπλ ζπρλά θάιηζεο, θξνληίδνληαο λα είλαη ζηεγλέο θαη θαζαξέο 

 λα απιώλνπλ ζην ζπίηη ην καγηό θαη ην κπνπξλνύδη λα ζηεγλώλνπλ θαιά κέρξη ην επόκελν 

κάζεκα. 

 λα κελ θνιπκπνύλ όηαλ έρνπλ ππξεηό ή αλνηρηό ηξαύκα. 

Τη πρέπεη λα προσέτοσλ όσολ αυορά το υαγετό πρηλ το κάζεκα θοιύκβεσες: 



Η θνιύκβεζε, γηα ιόγνπο αζθάιεηαο, επηηξέπεηαη αθνύ έρνπλ πεξάζεη ηνπιάρηζηνλ ηξεηο (3) ώξεο 

από ην ηειεπηαίν γεύκα.  

 Όηαλ έρνπλ ηελ πξώηε θαη δεύηεξε ώξα θνιύκβεζε, είλαη πξνηηκόηεξν λα κελ πηνύλ γάια 

ην πξωί, αιιά λα κελ μεράζνπλ λα θάλε θάηη ειαθξύ.  

 Όηαλ έρνπλ ηελ ηξίηε θαη ηέηαξηε ώξα θνιύκβεζε , ηξώλε ην πξωηλό ηνπο θαη κπνξνύλ 

κεηά ην κάζεκα ηεο θνιύκβεζεο λα θάλε ην «δεθαηηαλό» ηνπο.  

 Όηαλ έρνπλ ηελ πέκπηε θαη έθηε ώξα θνιύκβεζε , ηξώλε θαλνληθά ην πξωηλό ηνπο θαη ζην 

πξώην κεγάιν δηάιεηκκα κπνξνύλ λα θάλε έλα ειαθξύ ζλαθ. Πξέπεη λα απνθεύγνπλ ηηο 

ηπξόπηηεο, ζπαλαθόπηηεο, ηα θξνπαζάλ ζνθνιάηαο, ηα γεκηζηά ηζνπξέθηα κε θξέκα θαη 

γιάζν, ηα παηαηάθηα θαη όια ηα ζπλαθή πξνϊόληα. 
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