
Πρόγραμμα κολύμβηςησ 
Οδηγίεσ για τη ςωςτή οργάνωςη , αςφάλεια και 
καθαριότητα των μαθητών που ςυμμετέχουν. 

 
Η κολύμβηςη εύναι ϋνα από τα αντικεύμενα του μαθόματοσ τησ Φυςικόσ Αγωγόσ όπωσ 
αναφϋρεται ςτο Διαθεματικό Ενιαύο Πλαύςιο Προγραμμϊτων Σπουδών και το Αναλυτικό 
Πρόγραμμα  
Σπουδών τησ Φυςικόσ Αγωγόσ για τη Πρωτοβϊθμια και Δευτεροβϊθμια εκπαύδευςη (Υ.Α. 
21072β/Γ2, ΦΕΚ 304/τΒ/13.3.2003). Σκοπόσ τησ διδαςκαλύασ τησ κολύμβηςησ εύναι η 
απόκτηςη κολυμβητικήσ παιδείασ/επάρκειασ και ειδικότερα:  
 
 η απόκτηςη βιωματικόσ γνώςησ των βαςικών κανόνων αςφαλεύασ και υγιεινόσ,  
 ο χειριςμόσ ϋκτακτων καταςτϊςεων γύρω και μϋςα ςτο υδϊτινο περιβϊλλον,  
 η αποφυγό του πνιγμού,  
 η ανϊπτυξη τησ αυτοπεπούθηςησ μϋςα ςτο νερό,  
 η εξϊςκηςη των βαςικών κολυμβητικών δεξιοτότων,  
 η εξοικεύωςη των παιδιών με το υδϊτινο ςτοιχεύο μϋςα από το παιχνύδι και τη 

ψυχαγωγύα,  
 η ανϊπτυξη τησ ςυνεργαςύασ και τησ κοινωνικότητασ ςυμβϊλλοντασ ϋτςι ςτην 

ολοκλόρωςη τησ προςωπικότητασ των μαθητών.  
 
Για την επύτευξη των προαναφερόμενων, φροντύζουμε για τα εξόσ: 

1. Μεγϊλη ϋμφαςη δύνουμε ςτη διαδικαςύα ξεντύςιμο-ντύςιμο-ντούζ ϋτςι ώςτε τα 
παιδιϊ να εύναι εντελώσ αυτόνομα  

2. Στον ςϊκο μασ να υπϊρχει  μαγιό,  ςκουφϊκι ςιλικόνησ, παντόφλεσ πλαςτικϋσ που 
δεν γλιςτρούν και μπουρνούζι ό μεγϊλη πετςϋτα. 

3. Επύςησ μια πλαςτικό ςακούλα για να βϊζουμε τισ ςαγιονϊρεσ χώρια από τα 
υπόλοιπα ρούχα. 

4. Το βρεγμϋνο μαγιό να τοποθετεύται μϋςα ςτο ςκουφϊκι ςιλικόνησ για να μην 
υγρανθεύ ο ςϊκοσ μασ. 

5. Έχουμε πϊντα μαζύ μασ μια πετςετούλα για να ςκουπύζονται καλϊ τα πόδια μασ, 
πριν βϊλουμε κϊλτςεσ και παπούτςια για την αποφυγό ανϊπτυξησ μικροβύων. 

6. Τϋλοσ  φορϊμε  εύκολα ρούχα  ςτα 
παιδιϊ, κατϊ προτύμηςη βαμβακερϋσ 
φόρμεσ για να μπορούν να ντυθούν 
γρόγορα και φροντύζουμε να ϋχουν μαζύ 
τουσ μϊλλινο ςκούφο για την επιςτροφό 
τουσ.  

Διατροφή  μαθητών για το Πρόγραμμα κολύμβηςησ. 
 
Εύναι γεγονόσ ότι οι μαθητϋσ τησ Γ΄τϊξησ, που βρύςκονται ςτο ςτϊδιο τησ ανϊπτυξησ ϋχουν 
ιδιαύτερεσ διατροφικϋσ απαιτόςεισ και αυξημϋνεσ ανϊγκεσ ςε ενϋργεια και θρεπτικϊ 
ςυςτατικϊ. Η ςωςτό διατροφό εύναι κρύςιμη όχι μόνο για την μεγιςτοπούηςη τησ 
αθλητικόσ τουσ απόδοςησ, αλλϊ κυρύωσ για την ανϊπτυξη και τη γενικό τουσ υγεύα. Θα 

πρϋπει να ακολουθηθεύ μια ιςορροπημϋνη διατροφό που περιϋχει όλεσ τισ ομϊδεσ 
τροφύμων ςε καθημερινό βϊςη. 

ΚΑΛΟ ΠΡΩΙΝΟ: Το πρωινό εύναι το πιο ςημαντικό γεύμα και δεν πρϋπει να 

παραλεύπεται ποτϋ. Έρευνεσ ϋχουν δεύξει ότι τα παιδιϊ που τρώνε πρωινό ϋχουν 
καλύτερεσ επιδόςεισ ςτο ςχολεύο, μεγαλύτερη ικανότητα ςυγκϋντρωςησ και καλύτερη 
αθλητικό απόδοςη ςυγκριτικϊ με τα παιδιϊ που δεν τρώνε. Το πρωινό πρϋπει να εύναι 
πλούςιο ςε υδατϊνθρακεσ και πρωτεΐνεσ και πρϋπει να καλύπτει το 1/4 με 1/3 των 
ημερόςιων θερμιδικών αναγκών του παιδιού. 
Ιδϋεσ για πρωινό : 

 Δημητριακϊ ολικόσ ϊλεςησ με γϊλα ό γιαούρτι. 
 Ψωμύ με μϋλι ό μαρμελϊδα ό ταχύνι και 1 φλυτζϊνι γϊλα. 
 Τοςτ (τυρύ, γαλοπούλα) και φυςικό χυμό. 
 1 αυγό ,1-2 φϋτεσ ψωμύ και φυςικό χυμό. 
 Μπϊρα δημητριακών και φυςικό χυμό. 

Οι μαθητϋσ που θα κολυμπόςουν κατϊ το 1ο δύωρο του προγρϊμματοσ 8:10–10:00,   
πρϋπει να πϊρουν ϋνα ελαφρύ πρωινό από τα προαναφερόμενα γύρω ςτισ 7:15 και να 
αποφύγουν το γϊλα.  
Μετϊ την προπόνηςη οι μαθητϋσ, πρϋπει να λαμβϊνουν ϋνα μικρό ςνακ πλούςιο ςε 

υδατϊνθρακεσ. (πχ φρούτο, χυμό, μπϊρα δημητριακών). 

Περιβάλλον – Εκπαιδευτέσ 

Οι χώροι των πιςινών (αποδυτόρια-περιβϊλλον χώροσ πιςύνασ) 
καθαρύζονται ανελλιπώσ με απολυμαντικϊ καθαριςτικϊ και η πιςύνα 
χλωριώνεται και ελϋγχεται ςε καθημερινό βϊςη από εξειδικευμϋνο 
προςωπικό ϋτςι ώςτε να μεγιςτοποιεύται η υγιεινό των μαθητών.                      
Το δε νερό θερμαύνεται με βϊςη τισ διεθνεύσ προδιαγραφϋσ τισ FINA        
FR 2.12 Water Temperature shall be 25°-28° (25-28 βαθμούσ 

Κελςίου ) ϋτςι ώςτε τα παιδιϊ να αιςθϊνονται ϊνετα μϋςα ςτο νερό. 

Οι εκπαιδευτϋσ-προπονητϋσ εύναι Καθηγητϋσ Φυςικόσ Αγωγόσ με 
ειδικότητα Κολύμβηςησ επιλεγμϋνοι από το Υπουργεύο Παιδεύασ και την 
ΚΟΕ (Κολυμβητικό Ομοςπονδύα Ελλϊδασ) επιμορφωμϋνοι με ςεμινϊρια για 
να εκτελϋςουν το μϊθημα τησ κολύμβηςησ. Οι Δόμοι ϋχουν ςτελεχώςει τισ 
ώρεσ του προγρϊμματοσ με επιπλϋον Ναυαγοςώςτεσ  τα κολυμβητόρια για 

ακόμα μεγαλύτερη αςφϊλεια των παιδιών μασ. 

Ομϊδα Φυςικόσ Αγωγόσ  Δυτικόσ Θεςςαλονύκησ 
 Τηλ. επικοινωνύασ: 2310587292 

Συντονιςτόσ Κολύμβηςησ Σαμαρϊσ Δημότρησ 
6944.45.41.67 

 


