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ΕΝΗΜΕΡΩΗ ΓΙΑ ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ  ΣΗ ΚΟΛΤΜΒΗΗ 
 
 
Για τθνδιεξαγωγι του μακιματοσ τθσ κολφμβθςθσ ςασ ενθμερώνουμε. 

 
 Με τθν ζναρξθ των μακθμάτων , ο  οριςμζνοσ- υπεφκυνοσ  Κακθγθτισ Φυςικισ Αγωγισ  του 

εκάςτοτε ςχολείου υποχρεοφται να φζρει κατάςταςθ των ςυμμετεχόντων  μακθτών/τριων ςτο 
μάκθμα ,ςτθν οποία κα φαίνονται  ςτα αντίςτοιχα πεδία θ ςυναίνεςθ του γονζα/κθδεμόνα και θ 
εγκυρότθτα του Α.Δ.Τ.Μ. 

 Απαγορεφεται θ ςυμμετοχι ςτο μάκθμα  μακθτών -τριων, που είναι άρρωςτοι θ ζχουν ανοιχτι  
πλθγι . 

 Κατά τθν παραμονι τουσ ςτο κολυμβθτιριο, οι μακθτζσ/τριεσ  πρζπει να τθροφν τουσ κανόνεσ 
αςφάλειασ και υγιεινισ, υιοκετώντασ ςυμπεριφορζσ ςεβαςμοφ προσ τον εαυτό τουσ, τουσ άλλουσ 
και το περιβάλλον.  

 
 
ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕ – ΟΔΗΓΙΕ 
 
Για τθ ςυμμετοχι τουσ ςτο μάκθμα οι μακθτζσ κα πρζπει να ζχουν μαηί τουσ:  
 
 
 
Απαραίτθτα - Τποχρεωτικά  

- ΜαγιόΤΠΟΧΡΕΩΣΙΚΑ ολόςωμο  για τα κορίτςια , και ςυνιςτάται μαγιόΜποξεράκι για τα αγόρια . 

- Κολυμβθτικό ςκουφάκι    ΟΧΙ ΠΑΝΙΝΟ _ΠΛΑΣΙΚΟ 

- Πετςζτα -εσ ι μπουρνοφηι  

- αγιονάρεσ (κατά προτίμθςθ πλαςτικζσ, για τθν αποφυγι ολιςκθρότθτασ) 

 

- Μάλλινο ςκουφάκι και καςκόλ για μετά το μάκθμα . 

- Εφεδρικά εςώρουχα( κάλτςεσ, φανελάκι, ςλιπ),ςε περίπτωςθ που τα αρχικά τουσ βραχοφν. 

- Πλαςτικι ςακοφλα για τα βρεγμζνα (μαγιό-κλπ) 

- Γυαλάκια κολυμβθτθρίου (υνιςτάται  θ αναγκαιότθτα τουσ για τουσ μακθτζσ με προβλιματα 
όραςθσ)  
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- Ωτοαςπίδεσ (αδιάβροχεσ) ε περιπτώςεισ ευπάκειασ ςτισ διάφορεσ ωτίτιδεσ. 

 

 
ΠΡΙΝ ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ 
 
Οι μακθτζσ/τριεσ κα πρζπει να γνωρίηουν ότι ςτο χώρο του κολυμβθτθρίου: 
 

Παρακαλοφνται οι γονείσ να ενθμερώςουνε και να κάνουνε με τα παιδιά πρόβα 
για τον τρόπο αλλαγισ ροφχων ,ςκουφάκια ,παντόφλεσ, μαγιό  κλπ. 
 

1. Μποροφν να αλλάξουν ροφχα μόνο μζςα ςτα αποδυτιρια.  
2. Τποχρεοφνται να κάνουν ντουσ πριν τθν είςοδό τουσ ςτο χώρο τθσ πιςίνασ.  
3. Πρζπει να κάνουν χριςθ τθσ τουαλζτασ πριν από το μάκθμα. ε περίπτωςθ που κα χρειαςτεί 

να πάνε ςτθν τουαλζτα κατά τθ διάρκειά του μακιματοσ πρζπει να πάρουν τθν άδεια του 
κακθγθτι Φυςικισ Αγωγισ. Ε ΚΑΜΙΑ ΠΕΡΙΠΣΩΗ ΔΕΝ ΕΠΙΣΡΕΠΕΣΑΙ Η ΟΤΡΗΗ ΜΕΑ ΣΟ 
ΝΕΡΟ . 

4.  Η είςοδοσ τουσ ςτον χώρο τθσ πιςίνασ γίνεται μόνο μαηί με το υπόλοιπο τμιμα και με τθ 
ςυνοδεία του κακθγθτι-ςυνοδοφ. ΠΕΡΠΑΣΑΜΕ  ΠΡΟΕΚΣΙΚΑ -- ΔΕΝ ΣΡΕΧΟΤΜΕ 

5. Η είςοδοσ τουσ ςτον χώρο τθσ πιςίνασ γίνεται φορώντασ ςαγιονάρεσ.  
6. Η είςοδοσ τουσ ςτον χώρο τθσ πιςίνασ γίνεται μζςα από τθν δεξαμενι απολφμανςθσ των 

ποδιών (ποδονίφτθ)  
7. Φοροφν το ςκουφάκι τθσ κολφμβθςθσ ΠΡΙΝ τθν είςοδο τουσ ςτο νερό και  το βγάηουν 

ΜΕΣΑτθν ζξοδό τουσ από αυτό.  

 

ΚΑΣΑ ΣΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΣΟΤ ΜΑΘΗΜΑΣΟ 

 

8.  Η είςοδοσ και θ ζξοδοσ  ςτο νερό γίνεται μόνο κατόπιν εντολι των Εκπαιδευτικών και με 
αςφάλεια . 

9. Κατά τθν διάρκεια του μακιματοσ πρζπει να ακολουκοφν πιςτάτισ οδθγίεσ των Εκπαιδευτικών 
-Φ.Α, να κολυμποφν ιρεμα και μόνο ςτισ διαδρομζσ που αυτοί τουσ υποδεικνφουν  

10. υμπεριφζρονται με ευπρζπεια προσ όλουσ,  ςζβονται τουσ κανόνεσ λειτουργίασ του 
κολυμβθτθρίου και να κυμοφνται ότι ο χώροσ άκλθςθσ είναι κοινόσ και υπάρχουν και άλλοι 
ακλοφμενοι. 

11. ε περίπτωςθ που αντιμετωπίςουν κάποιο πρόβλθμα υγείασ θ κάποια δυςκολία 
απευκφνονται αμζςωσ ςτον/ςτθν εκπαιδευτικό ΦΑ ,ι ςτον εκπαιδευτικό ςυνοδό. 

12. Δεν επιτρζπονται οι βουτιζσ από τα πλαϊνά τθσ πιςίνασ, τα μακροβοφτια, οι πατθτζσ , θ άπνοια 
και καμιάσ  άλλθσ μορφισ  επικίνδυνα παιχνίδια. 

13. ΔΕΝ ΟΤΡΟΤΝ  ΜΕΑ ΣΗΝ ΚΟΛΤΜΒΗΣΙΚΗ ΔΕΞΑΜΕΝΗ (Αν αιςκανκοφν τθν ανάγκθ για 
Σουαλζτα  απευκφνονται ςτον Κακθγθτι – υνοδό) Αποχωροφν και επιςτρζφουν  ΗΤΧΑ και 
με αςφάλεια   

14.  ΜΕΑ ΣΟ ΝΕΡΟ ΔΕΝ ΜΑΑΜΕ  ΠΟΣΕ   ΣΙΧΛΑ Η ΚΑΡΑΜΕΛΑ . 

 

ΜΕΣΑ ΣΟ ΜΑΘΗΜΑ   

 

15. Βγαίνουν  από τθν πιςίνα και αποχωροφν με τάξθ . 
16. Κάνουν ντουσ και ςκουπίηονται ΠΡΟΕΚΣΙΚΑ  
17. κουπίηουν καλά τα πόδια τουσ πριν βάλουν τα παποφτςια τουσ 
18. Ντφνονται και περιμζνουν τουσ υπολοίπουσ ςυμμακθτζσ του χωρίσ φωνζσ και φαςαρίεσ. 
19. Αποχωροφν από το χώρο του κολυμβθτθρίου ακολουκώντασ τισ οδθγίεσ των Εκπαιδευτικών  

ςυνοδών τουσ 

 

                  ΧΡΗΙΜΕ ΟΔΗΓΙΕ 

20. Οι μακθτζσ -τριεσκα ιταν καλφτερο να προςζρχονται ςτο μάκθμα με ακλθτικι φόρμα . 
21. Ναμθν περπατάνε ξυπόλθτοι/εσ ςτουσ χώρουσ τθσ πιςίνασ και των αποδυτθρίων. 



22. Να μθντρζχουν και να παίηουν ςτουσ χώρουσ τθσ πιςίνασ και των αποδυτθρίων 
23. Ναμθν παίηουν μζςα ςτο νερό, χωρίσ τθν εντολι του γυμναςτι-προπονθτι. 
24. Ναμθν μεταφζρουν αιχμθρά ι/και γυάλινα αντικείμενα ςτο χώρο τθσ πιςίνασ. 
25. Να μθν φοροφν κοςμιματα, ρολόγια κάκε είδουσ κ.α. (κίνδυνοσ ςοβαροφ τραυματιςμοφ ι 

απώλειασ του αντικειμζνου) κατά τθ διάρκεια του μακιματοσ.  
26. Ναμθν κάνουν χριςθ αντθλιακών, προκερμαντικών αλοιφών (κακώσ καταςτρζφουν τθ 

χλωρίωςθ και απολφμανςθ του νεροφ τθσ δεξαμενισ), ι εξοπλιςμοφ καλάςςθσ και κατάδυςθσ 
(όπωσ μάςκεσ, ςωςίβια, βατραχοπζδιλα κ.λπ.). 

27.  Η είςοδοσ ςτθν πιςίνα ςε άτομα που ζχουν ανοιχτζσ πλθγζσ, πρόςκαιρθ δερματοπάκεια, 
πάςχουν από μεταδοτικι νόςο ι ζχουν κάποια ίωςθ.  

 
ΚΟΛΤΜΒΗΗ ΚΑΙ ΦΑΓΗΣΟ 
 
Σι πρζπει να προςζχουν όςον αφορά το φαγθτό πριν το μάκθμα κολφμβθςθσ:  
 
Η κολφμβθςθ, για λόγουσ αςφάλειασ, επιτρζπεται  ΑΝ ΓΕΝΙΚΟ ΚΑΝΟΝΑ αφοφ ζχουν περάςει 
τουλάχιςτον τρεισ (3) ώρεσ από το τελευταίο γεφμα. 
Όταν το μάκθμα κολφμβθςθσ γίνεται  

- 1Ηκαι 2Ηώρα , είναι προτιμότερο να μθν πιοφν γάλα το πρωί, αλλά να μθν ξεχάςουν να φάνε κάτι 
ελαφρφ. Π.χ. (ΦΡΤΓΑΝΙΕ ΜΕ ΜΕΛΙ θ ΜΑΡΜΕΛΑΔΑ) 

- 3Η και 4Ηώρα, τρώνε το πρωινό τουσ (ΠΑΛΙ ΟΜΩ ΠΡΟΕΓΜΕΝΟ ΧΩΡΙ ΜΕΓΑΛΗ ΠΟΟΣΗΣΑ 
ΓΑΛΑΣΟ) και μποροφν μετά το μάκθμα τθσ κολφμβθςθσ να φάνε το «δεκατιανό» τουσ.  

- 5Η και 6Ηώρα  , τρώνε κανονικά το πρωινό τουσ και ςτο πρώτο μεγάλο διάλειμμα μποροφν να φάνε 
ζνα ελαφρφ!!! ςνακ.  

- Πρζπει να αποφεφγουν τισ τυρόπιτεσ, ςπανακόπιτεσ, τα κρουαςάν ςοκολάτασ, τα γεμιςτά 
τςουρζκια με κρζμα και γλάςο, τα πατατάκια και όλα τα ςυναφι προϊόντα.  

 
θμείωςθ: Οι ςχολικζσ μονάδεσ για οποιαδιποτε διευκρίνιςθ ςχετικά με τθν υλοποίθςθ του 
αντικειμζνου τθσ κολφμβθςθσ, μποροφν να απευκφνονται ςτθν Ομάδα Φυςικισ Αγωγισ τθσ Διεφκυνςθσ 
τθλ.ΜΟΧΟ  ΑΠΟΣΟΛΟ   6977398643          ΦΙΛΟΠΟΤΛΟΤ ΜΑΡΙΑ   6940983344 
 
 
 
Oυντονιςτισ κολφμβθςθσ                                                          ΟιΤ. Φ.Α.Χ. Α   Β΄ ΑΘΗΝΑ 
 
 
      ΠΕΡΙΣΕΡΗ ΒΑΙΛΕΙΟ  ΜΟΧΟ ΑΠΟΣΟΛΟ 
 
 ΦΙΛΟΠΟΤΛΟΤ ΜΑΡΙΑ 


