
ΓΕΝΙΚΟΙ ΚΑΝΟΝΕ ΚΑΙ ΟΔΗΓΙΕ ΠΡΟ ΓΟΝΕΙ/ΚΗΔΕΜΟΝΕ 

 

Για τθ ςυμμετοχι τουσ ςτο μάκθμα οι μακθτζσ/τριεσ κα πρζπει να ζχουν μαηί τουσ:  

 μαγιό (κατά προτίμθςθ ακλθτικό) 

 κολυμβθτικό ςκουφάκι 

 πετςζτα ι μπουρνοφηι 

 ςαγιονάρεσ (κατά προτίμθςθ πλαςτικζσ, για τθν αποφυγι ολιςκθρότθτασ) 

 γυαλάκια κολυμβθτθρίου (προαιρετικά) 

 ςαμπουάν και αφρόλουτρο 

 μάλλινο ςκουφάκι για τθν προςταςία του κεφαλιοφ μετά το μάκθμα. 

 

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

1. Μποροφν να αλλάξουν ροφχαμόνο μζςα ςτα αποδυτιρια. 

2. Πρζπει να κάνουν ντουη πριν τθν είςοδό τουσ ςτο χώρο τθσ πιςίνασ. 

3. Πρζπει να κάνουν χριςθ τθσ τουαλζτασπριν από το μάκθμα. Σε περίπτωςθ που κα χρειαςτεί 

να πάνε ςτθν τουαλζτα κατά τθ διάρκειά του μακιματοσ πρζπει να πάρουν τθν άδεια του 

κακθγθτι Φυςικισ Αγωγισ. Σε καμία περίπτωςθ δεν επιτρζπεται θ οφρθςθ μζςα ςτο νερό. 

4. Η είςοδοσ τουσ ςτον χώρο τθσ πιςίνασ γίνεται μόνο μαηί με το υπόλοιπο τμιμα και με τθ 

ςυνοδεία του κακθγθτι-ςυνοδοφ. 

5. Η είςοδοσ τουσ ςτον χώρο τθσ πιςίνασ γίνεται φορώντασ ςαγιονάρεσ. 

6. Η είςοδό τουσ ςτον χώρο τθσ πιςίνασ γίνεται μζςα από τθν δεξαμενι απολφμανςθσ των 

ποδιών (ποδόλουτρο). 

7. Πρζπει να φορζςουν το ςκουφάκι τθσ κολφμβθςθσ πριν τθν είςοδο τουσ ςτο νερό και να το 

βγάλουν μετά τθν ζξοδό τουσ από αυτό. 

8. Η είςοδοσ και θ ζξοδοσ από το νερό γίνεται μόνο από τα ςκαλάκια ι τουσ βατιρεσ και μόνο 

μετά από εντολι των προπονθτών. Δεν επιτρζπονται οι βουτιζσ από τα πλαϊνά τθσ πιςίνασ, τα 

μακροβοφτια, και θ άπνοια. 

9. Τθν ώρα του μακιματοσ πρζπει να ακολουκοφν τισ οδθγίεσ των γυμναςτών-προπονθτών, να 

κολυμποφν ιρεμα και μόνο ςτισ διαδρομζσ που τουσ υποδεικνφουν οι γυμναςτζσ-προπονθτζσ, 

να ςυμπεριφζρονται με ευπρζπεια προσ όλουσ, να ςζβονται τουσ κανόνεσ λειτουργίασ του 

κολυμβθτθρίου και να κυμοφνται ότι ο χώροσ δεν είναι μόνο δικόσ τουσ αλλά και των άλλων. 



10. Σε περίπτωςθ που αντιμετωπίςουν κάποιο πρόβλθμα υγείασ απευκφνονται αμζςωσ 

ςτον/ςτθν κακθγθτι/τρια Φυςικισ Αγωγισ ι ςτο/ςτθ γυμναςτι/τρια-προπονθτι/τρια. 

11. Να μθν αφινουν πολφτιμα αντικείμενα ςτα αποδυτιρια. Η Δ/νςθ του κολυμβθτθρίου δεν 

φζρει καμία ευκφνθ ςε περίπτωςθ απώλειάσ τουσ. 

12. Να φοροφν κατά προτίμθςθ ακλθτικι φόρμα που είναι φαρδιά και βαμβακερι και δεν 

κολλάει ςτο δζρμα, ςε αντίκεςθ με τα κολάν ι τα παντελόνια τηιν που κα ταλαιπωριςουν τα 

παιδιά και κα αργιςουν να ντυκοφν. 

13. Στα αποδυτιρια ςυνοδεφουν εκπαιδευτικοί του ιδίου φφλου, με ευθφνθ για τθ φροντίδα 

των παιδιών καθώσ και με μζριμνα για τθ χρθςιμοποίθςθ του χώρου χωρίσ τθν παρουςία 

ενθλίκων. 

 

Τονίηεται ςτουσ/ςτισ μακθτζσ/τριεσ ότι, για λόγουσ αςφάλειασ, απαγορεφεται αυςτθρά:  

1. Να περπατάνε ξυπόλθτοι/εσ ςτουσ χώρουσ τθσ πιςίνασ και των αποδυτθρίων. 

2. Να τρζχουν και να παίηουν ςτουσ χώρουσ τθσ πιςίνασ και των αποδυτθρίων. 

3. Να παίηουν μζςα ςτο νερό, χωρίσ τθν εντολι του γυμναςτι-προπονθτι. 

4. Να μεταφζρουν αιχμθρά ι/και γυάλινα αντικείμενα ςτο χώρο τθσ πιςίνασ. 

5. Να μαςοφνε τςίχλα ι καραμζλα τθν ώρα του μακιματοσ (υπάρχει κίνδυνοσ πνιγμοφ). 

6. Να φοροφν κοςμιματα, ρολόγια κάκε είδουσ κ.α. (κίνδυνοσ ςοβαροφ τραυματιςμοφ ι 

απώλειασ του αντικειμζνου) κατά τθ διάρκεια του μακιματοσ. 

7. Η είςοδοσ ςτθν πιςίνα ςε άτομα που ζχουν ανοιχτζσ πλθγζσ, πρόςκαιρθ δερματοπάκεια, 

πάςχουν από μεταδοτικι νόςο ι ζχουν κάποια ίωςθ. 

 

 Κάποιοι επιπρόςκετοι κανόνεσ υγιεινισ. 

Οι μακθτζσ/μακιτριεσ κα πρζπει: 

 να κάνουν ντουη μετά τθν ζξοδό τουσ από τθν πιςίνα 

 να ςτεγνώνουν καλά τα πόδια τουσ πριν βάλουν τα παποφτςια τουσ 

 να αερίηουν καλά τα πόδια τουσ και τα παποφτςια τουσ 

 να αλλάηουν ςυχνά κάλτςεσ, φροντίηοντασ να είναι ςτεγνζσ και κακαρζσ 

 να απλώνουν ςτο ςπίτι το μαγιό και το μπουρνοφηι να ςτεγνώνουν καλά μζχρι το 

επόμενο μάκθμα. 

 να μθν κολυμποφν όταν ζχουν πυρετό ι ανοιχτό τραφμα. 

 



Τι πρζπει να προςζχουν όςον αφορά το φαγθτό πριν το μάθθμα κολφμβθςθσ: 

 

Η κολφμβθςθ, για λόγουσ αςφάλειασ, επιτρζπεται αφοφ ζχουν περάςει τουλάχιςτον τρεισ (3) 

ώρεσ από το τελευταίο γεφμα. 

 Όταν ζχουν τθν πρώτθ και δεφτερθ ώρα κολφμβθςθ, είναι προτιμότερο να μθν πιοφν γάλα το 

πρωί, αλλά να μθν ξεχάςουν να φάνε κάτι ελαφρφ. 

Όταν ζχουν τθν τρίτθ και τζταρτθ ώρα κολφμβθςθ , τρώνε το πρωινό τουσ και μποροφν μετά το 

μάκθμα τθσ κολφμβθςθσ να φάνε το «δεκατιανό» τουσ. 

Όταν ζχουν τθν πζμπτθ και ζκτθ ώρα κολφμβθςθ , τρώνε κανονικά το πρωινό τουσ και ςτο 
πρώτο μεγάλο διάλειμμα μποροφν να φάνε ζνα ελαφρφ ςνακ. 


