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Ηωι κρίκου 

Αϋ3 

Κακθγιτρια : Βαμβακίδου    Ιωάννα 

 

 

 



 Κολφμβηση είναι άκλθμα κίνθςθσ μζςα ςτο νερό. Ωσ άκλθμα, το κολφμπι, είναι από τα πιο παλιά και ςυνθκζςτερα. Οι αρχαίοι 

Ζλλθνεσ του ζδιναν πολλι προςοχι και κεωροφςαν άςχθμο πράγμα το να μθν μπορεί κάποιοσ να κολυμπά. τουσ Ολυμπιακοφσ 

Αγϊνεσ του 1896περιλιφκθκε ωσ ιδιαίτερο άκλθμα και το κολφμπι κι από τότε ζγινε ζνα από τα πιο αγαπθτά αγωνίςματα. 

Ιςχφουν, όπωσ για όλα τα ακλιματα, διατάξεισ και κανόνεσ τθσ κολφμβθςθσ. Σα αγωνίςματα που διεξάγονται είναι: Για τουσ 

άνδρεσ, 100 μ., 200 μ., 400 μ., 1500 μ. ελεφκερθσ κολφμβθςθσ, 4Χ200 μ. ομαδικό και 4Χ100 ατομικό, 200 μ. πεταλοφδα και 100 μ. 

φπτιο κ.ά. 

Για τισ γυναίκεσ είναι τα ίδια εκτόσ από τα 1500 μ. που τα ζχουν 800 μ. 

Οι τρόποι με τουσ οποίουσ μπορεί κανείσ να κολυμπά είναι πολλοί. 

 Σο πρόςκιο κολφμπι, το πιο απλό, ξεκοφραςτο και ςυνθκιςμζνο κολφμπι. ' αυτι τθν περίπτωςθ ο άνκρωποσ μζςα ςτο νερό 

κινείται ζτςι ακριβϊσ όπωσ ο βάτραχοσ. 

 Σο κρόουλ ι το ελεφκερο κολφμπι. Σο ςϊμα βρίςκεται ς' επίπεδθ ςχεδόν κζςθ με το νερό, μπροφμθτα δθλ., με το πρόςωπο προσ 

το νερό και τα χζρια κινοφνται ελεφκερα κάνοντασ κυκλικζσ κινιςεισ, θ μιςι καμπφλθ του κφκλου γίνεται μζςα από το νερό κι θ 

άλλθ μιςι πάνω απ' τθν επιφάνειά του, ςτον αζρα. 

 Πρόςκιο πεταλοφδασ. Ο κολυμβθτισ κινείται ζτςι που δίνει τθν εντφπωςθ τθσ πεταλοφδασ, όπωσ αναπθδά πάνω ςτο νερό. 

 Σο ναυτικό ι το πλάγιο.Δεν κεωρείται επίςθμο είδοσ κολφμβθςθσ. (για τα επίςθμα βλ. ςτο τζλοσ τθσ ςελίδασ) Ο κολυμβθτισ 

κινείται πλάγια μζςα ςτο νερό, πότε από τθ μια πλευρά, πότε απ' τθν άλλθ. 

 Σο φπτιο κολφμπι, όταν ο κολυμβθτισ βρίςκεται ςε κζςθ ανάςκελθ μζςα ςτο νερό, με τθν πλάτθ του δθλ. ςτθν επιφάνεια του 

νεροφ. 

 Κατάδυςθ.Θεωρείται είδοσ τθσ τεχνικισ κολφμβθςθσ. Για να κολυμπιςει κάποιοσ μ' αυτόν τον τρόπο, πρζπει να ζχει μάκει να 

ελζγχει πολφ καλά τθν αναπνοι του, επειδι χρειάηεται να παραμείνει για οριςμζνο διάςτθμα κάτω από το νερό. Πρζπει να 

διατθρεί τα μάτια ανοιχτά, για ν' αποφφγει πικανά κτυπιματα. Επίςθμα (Ολυμπιακά) αγωνίςματα τθσ κολφμβθςθσ (με τθ ςειρά 

τθσ μικτισ):πεταλοφδα,φπτιο,πρόςκιο και ελεφκερο. 

 
 

  

https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%9D%CE%B5%CF%81%CF%8C
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%91%CE%B8%CE%BB%CE%B7%CF%84%CE%B9%CF%83%CE%BC%CF%8C%CF%82
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%AF_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82_1896
https://el.wikipedia.org/wiki/%CE%98%CE%B5%CF%81%CE%B9%CE%BD%CE%BF%CE%AF_%CE%9F%CE%BB%CF%85%CE%BC%CF%80%CE%B9%CE%B1%CE%BA%CE%BF%CE%AF_%CE%91%CE%B3%CF%8E%CE%BD%CE%B5%CF%82_1896


Θ κολφμβθςθ είναι μια ευεργετικι άςκθςθ. Είναι ζνα άκλθμα ηωισ που ωφελεί το ςϊμα και τον εαυτό μασ, γενικότερα. Αλλά τι 

είναι αυτό που κάνει ωφζλιμο το κολφμπι;  

 

 

H κολφμβθςθ είναι μια δραςτθριότθτα,  που μπορεί να γίνεται ςε όλθ τθν διάρκεια τθσ ηωισ μασ  και τα οφζλθ που προςφζρει ςτθν 

υγεία, αξίηουν τον κόπο ϊςτε να μποφμε ςτο νερό. 

 

 

Δουλεφουν όλοι οι μφεσ του ςϊματοσ. Σο κολφμπι μπορεί να βελτιϊςει τθν γενικι δφναμθ ενόσ ατόμου, τθν καρδιαγγειακι 

λειτουργία και τθν αντοχι. Βζβαια ςε αντίκεςθ με ό,τι παλαιότερα λεγόταν, δεν βοθκά τθν οςτικι πυκνότθτα (οι αςκιςεισ με βάρθ 

ωφελοφν περιςςότερο τθν οςτεοπόρωςθ), αλλά βοθκά ςε όλεσ τισ άλλεσ πακιςεισ. 

 

Γιατί να κολυμπάτε;  

 

 

 Για τα οφζλθ ςτθν υγεία και κυρίωσ ςτθν καρδιά αλλά ακόμα και για τθν ψυχικι υγεία.  
 Γιατί το κακθμερινό τρζξιμο είναι επίπονο, 
 Γιατί είναι ωραία θ αίςκθςθ να πλζεισ και να γλιςτράσ το νερό.  
 Γιατί μπορεί καλοκαιριάτικα να μασ δροςίςει. 

 Αν ψάχνετε για ζνα καταφφγιο από τθν ηζςτθ του καλοκαιριοφ, τότε μια βουτιά ςτο νερό είναι ακριβϊσ είναι αυτό που 

χρειάηεςτε. Θ κολφμβθςθ είναι ζνασ τρόποσ για να δροςιςτείτε. Ικανοποιεί καυμάςια τθν ανάγκθ για ψυχαγωγία ςε άτομα και 

οικογζνειεσ, με τθν διαςκζδαςθ ςτθν κάλαςςα, τθν πιςίνα και τισ νεροτςουλίκρεσ. 

  

 

 Με το κολφμπι ακόμα και αν είναι κανείσ δρομζασ και προπονείται ςε τακτικι βάςθ, μπορεί να βρει μια δραςτθριότθτα που 

διατθρεί τον καρδιακό ρυκμό χωρίσ να δθμιουργεί μεγάλθ καταπόνθςθ ςτο ςϊμα μασ. 

  

 

 Αν πάλι ζνασ τραυματιςμόσ εμποδίηει να ρίξετε το βάροσ ςασ ςε ζνα γόνατο ι ςε ζναν αςτράγαλο το κολφμπι προςφζρει μια 

άλλθ μορφι άςκθςθσ χωρίσ ςκελετικζσ καταπονιςεισ. Σο κολφμπι μπορεί να βοθκιςει για μια αεροβικι άςκθςθ χωρίσ το 

βάροσ του ςϊματόσ μασ να ενοχλεί τθν κάκε κίνθςθ. 

 Θ τακτικι κολφμβθςθ αυξάνει τθν αντοχι, τθ μυϊκι δφναμθ και τθν καρδιαγγειακι λειτουργία. Μπορεί να χρθςιμεφςει ωσ 

παράλλθλο ςτοιχείο κάποιασ άλλθσ άςκθςθσ. Πριν από τθν προπόνθςθ ςτο ζδαφοσ, μπορείτε να χρθςιμοποιιςετε το νερό για 

προκζρμανςθ. Θ ςταδιακι αφξθςθ του ρυκμοφ τθσ καρδιάσ και θ μυικι τόνωςθ επιτυγχάνονται εφκολα μζςα ςτο νερό. 

 

 

                                  Λίγα λόγια για την κολφμβηση 

   Θ κολφμβθςθ είναι ζνα άκλθμα ιδανικό για μικροφσ και μεγάλουσ, ςυςτινεται από ιατροφσ και 
 προπονθτζσ όλων των ακλθμάτων, επειδι: 

 Αναπτφςςει αρμονικά το ςϊμα αφοφ κατά τθν διάρκεια τθσ κολφμβθςθσ ςυμμετζχουν ενεργά όλεσ οι 
μυϊκζσ ομάδεσ του ςϊματοσ. 

 Δυναμϊνει και βελτιϊνει τθν αναπνευςτικι λειτουργία λόγω τθσ υδροςτατικισ πίεςθσ. 
 Βοικα ςτθν αρμονικι ανάπτυξθ του ςκελετοφ του ανκρϊπινου ςϊματοσ. 
 Προφυλάςςει και προλαμβάνει παραμορφϊςεισ τθσ ςπονδυλικισ ςτιλθσ (ςκολίωςθ – κφφωςθ).Είναι το άκλθμα που δεν επιβαρφνει 

τθ ςπονδυλικι ςτιλθ. 
 Προφυλάςςει από πνιγμό (θ χϊρα μασ δυςτυχϊσ κατζχει τθν δεφτερθ κζςθ παγκόςμια ςε πνιγμοφσ). 
 Βελτιϊνει το ανοςοποιθτικό ςφςτθμα και ςκλθραγωγεί τον οργανιςμό (άτομα που κολυμποφν όλθ τθν χρονιά δεν αρρωςταίνουν ι 

αρρωςταίνουν λιγότερεσ φορζσ μζςα ςτον χειμϊνα). 
 Γυμνάηει τθν καρδιά και βελτιϊνει τθν αερόβια  ικανότθτα. 
 Ακόμθ θ ζνταξθ των παιδιϊν ςε ομάδα ςυμβάλει ςτθν κοινωνικοποίθςθ και τθν πεικαρχία των παιδιϊν. 

  



 

 


