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ΚΟΛΥΜΒΗ΢Η

Άκλθμα κίνθςθσ μζςα ςτο νερό



Ιςτορική αναδρομή

• ΢τθν Αρχαία Ελλάδα θ κολφμβθςθ ιταν ζνασ τρόποσ 
κακθμερινισ άςκθςθσ και χαλάρωςθσ. Για το λόγω 
αυτόν χτίηονταν δεξαμενζσ (πιςίνεσ) ωσ τμιματα των 
λουτρών.

• Οι κολυμβθτζσ κολυμποφςαν με πρόςκιο, θ επαφι 
όμωσ με λαοφσ τθσ Αςίασ και τθσ Αφρικισ ζγινε 
αφορμι να αναπτυχκεί το ςθμερινό ελεφκερο.

• Σο 1800 διαδίδεται ςτθν Αγγλία ωσ άκλθμα και το 
1896 γίνεται Ολυμπιακό άκλθμα και ςτθν ςυνζχεια 
αναπτφςςονται και τα άλλα ςτυλ.



Ελεφθερο (freestyle)

50μ.-100μ.-200μ.-400μ.-800μ. και1500μ.



Ύπτιο (backstroke)

50μ.-100μ. και 200μ.



Πρόςθιο (breaststroke)

50μ.-100μ. και 200μ.



Πεταλοφδα (butterfly)

50μ.-100μ.και 200μ.



Μικτή ατομική
Ο ακλθτισ κολυμπάει όλα τα ςτιλ κολφμβθςθσ 

με τθ ςειρά: 

ΠΕΣΑΛΟΤΔΑ –ΤΠΣΙΟ-ΠΡΟ΢ΘΙΟ-ΕΛΕΤΘΕΡΟ

Αποςτάςεισ των  200μ.  και  400μ. 



΢κυταλοδρομίεσ
• 4Χ100μ. Ελεφκερο

• 4Χ400μ. Ελεφκερο

• 4Χ400μ. μικτι 

με τη ςειρά 

ΤΠΣΙΟ-ΠΡΟ΢ΘΙΟ-ΠΕΣΑΛΟΤΔΑ-ΕΛΕΤΘΕΡΟ


