
Προστασία από Τραυματισμούς στο Νερό για Ασφαλή Κολύμβηση

Presenter
Presentation Notes
Η δράση αγωγής-υγείας «Προστατεύω τον Εαυτό μου από Τραυματισμούς στο Νερό για Ασφαλή Κολύμβηση» τελεί υπό την αιγίδα του Υπουργείου Υγείας και του Ινστιτούτου Υγείας του Παιδιού.
Αποτελεί βελτιωμένη έκδοση της δράσης που υπό τον τίτλο «Ασφαλής Ελλάδα» (Safe Greece), στο παρελθόν είχε εκπονηθεί 3 χρόνια στην πρωτοβάθμια εκπαίδευση με έγκριση του Υπουργείου Πολιτισμού, Παιδείας και Θρησκευμάτων, της Γενικής Γραμματείας Δημόσιας Υγείας του Υπουργείου Υγείας, της Ελληνικής Ομοσπονδίας Υποβρύχιας Δραστηριότητας-Αθλητικής Αλιείας, του Κέντρου Ελέγχου και Πρόληψης Νοσημάτων, της Εθνικής Σχολής Δημόσιας Υγείας, του Πανελλήνιου Ιατρικού Συλλόγου, της Πανελλήνιας Ένωσης Πτυχιούχων Λειτουργών Φυσικής Αγωγής, του Συλλόγου Ελλήνων Εξαιρετικά Διακριθέντων Αθλητών, του Princess Charlene of Monaco Foundation (Μονακό), του International Swimming Hall of Fame (ΗΠΑ), των Διεθνών Βραβείων Giuseppe Sciacca (Ιταλία) και του A Chance for Children Foundation που ίδρυσε ο δημιουργός της τηλεοπτικής σειράς «Baywatch», Greg Bonann (ΗΠΑ).
Οι εκπαιδευτικοί καλούνται να παρουσιάσουν εντός μιας διδακτικής ώρας την παρουσίαση. Στο τέλος της υπάρχουν παιδαγωγικά παιχνίδια (ζωγραφική και ερωτήσεις) για να εγείρουν το ενδιαφέρον των μαθητών, να πετύχουν αλληλεπίδραση και να εκτιμηθεί το επίπεδο κατανόησής τους.
Δεν είναι απαραίτητο ο εκπαιδευτικός να έχει γνώσεις γύρω από την ασφάλεια στο νερό και τη ναυαγοσωστική. Οι διαφάνειες προσφέρουν επαρκείς γνώσεις προκειμένου να επιτευχθεί το προσδοκώμενο μαθησιακό αποτέλεσμα.
Δημιουργός και Επιστημονικός Υπεύθυνος της δράσης είναι ο Στάθης Αβραμίδης, DipEd, BEd, MSc, MPH, PhD. Πληροφορίες: elagreece@gmail.com.  



Σκοποί Παρουσίασης

Πρόληψη

Αυτοδιάσωση

Δοκιμασία γνώσεων

Presenter
Presentation Notes
Προσοχή: Στις περισσότερες διαφάνειες, να μην αφιερωθούν περισσότερα από λίγα δευτερόλεπτα. Η ανάγνωση του τίτλου κάθε διαφάνειας (πχ «κολυμπάμε 3 ώρες μετά το φαγητό») είναι αρκετή για να κατανοήσουν οι μαθητές την αντίστοιχη εικόνα που βλέπουν. 

Η συνολική παρουσίαση των διαφανειών των ενοτήτων υγιεινής, πρόληψης, διάσωσης και αθλητικής ναυαγοσωστικής πρέπει να είναι 35 λεπτά, ώστε τα τελευταία 15 λεπτά της παρουσίασης να αξιοποιηθούν για τη ζωγραφική.



1. Πρόληψη Τραυματισμών 
στο Νερό



Ο πνιγμός είναι σιωπηλός

Presenter
Presentation Notes
 Ο αρχάριος κολυμβητής που πνίγεται, δεν έχει δύναμη να φωνάξει βοήθεια. Καθώς εμβαπτίζεται στο νερό, όταν το κεφάλι του βγει πάνω από την επιφάνεια του νερού, δεν προλαβαίνει να φωνάξει «βοήθεια» γιατί πρέπει να αναπνεύσει. 
Οι ενήλικοι μπορεί να βυθιστούν μετά από περίπου 1’ ενώ τα παιδιά σε περίπου 20’’. 



40 παιδικοί πνιγμοί/χρόνο

Πνιγμοί στην Ελλάδα



8 αγόρια: 2 κορίτσια

Πνιγμοί στην Ελλάδα
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Θυμήσου να κολυμπάς με παρέα



Κολύμπα 3 ώρες μετά το φαγητό



Να κολυμπάς ξεκούραστος



Κολύμπα σε γνωστά μέρη για 
να αποφύγεις κινδύνους



Απόφυγε να κολυμπάς στα βαθιά



Κολύμπα παράλληλα στην ακτή



Κολύμπα κοντά στην στεριά



Βγες από το κρύο νερό (Κανόνας 1-10-1)

Presenter
Presentation Notes
Για τον «Κανόνα 1-10-1» κάνε κλικ εδώ: http://www.coldwaterbootcamp.com/pages/1_10_60v2.html
 Μείνε 1 λεπτό ακίνητος μέσα στο νερό, μέχρι να προσαρμοστεί το σώμα σου στη χαμηλή θερμοκρασία.
Έχεις 10 λεπτά περιθώριο να προσπαθήσεις να βγεις από το νερό, πριν τα άκρα σου (χέρια, πόδια) μουδιάσουν από το κρύο.
Έχεις 1 ώρα περιθώριο να επιβιώσεις μέσα στο νερό, πριν πεθάνεις από υποθερμία (ο χρόνος ποικίλλει από άτομο σε άτομο).



Ακούμε πάντα τον ναυαγοσώστη όπου υπάρχει



Απόφυγε να κοιμάσαι στο στρώμα θαλάσσης



Κάνε βουτιά μόνο σε γνωστά μέρη



Είμαστε φρόνιμοι μέσα στο νερό



Τα σωσίβια δεν σε προστατεύουν 
εντελώς από πνιγμό



Μην τσακώνεσαι μέσα και έξω από το νερό 



Όταν είσαι στο νερό βγάλε τα αιχμηρά αντικείμενα 
(ρολόι, βραχιόλια, σκουλαρίκια)



Μην σπρώχνεσαι όταν παίζεις στο νερό



Μην κάνεις βουτιά από ψηλά



2. Αυτοδιάσωση στο Νερό



Αν πέσεις σε κρύο νερό, πάρε τη στάση HELP
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Presentation Notes
HELP σημαίνει Στάση Μειωμένης Απώλειας της Θερμότητας (Heat Escape Lessening Posture).
Θα αυξήσεις το χρόνο επιβίωσής σου 50%.
Κράτησε το κεφάλι πάνω από την επιφάνεια του νερού.
Σταύρωσε τα χέρια μπροστά στο στήθος σου.
Κράτησε τα πόδια σου σταυρωμένα μπροστά στο στήθος σου ή σταυρωμένα τεντωμένα.
Μείνε ακίνητος όσο το δυνατόν γίνεται, γιατί όταν κινείσαι ξοδεύεις άσκοπα ενέργεια (θερμίδες) που τις έχεις ανάγκη για την επιβίωσή σου.



Αν είσαι σε κρύο νερό με άλλους κάντε τη στάση Αγκαλιάς

Presenter
Presentation Notes
HELP σημαίνει Στάση της Αγκαλιάς με άλλους ναυαγούς.
Θα αυξήσεις το χρόνο επιβίωσής σου 50%.
Αγκάλιασε ο ένας τον άλλον ναυαγό.
Μείνετε ακίνητοι.
Ακολουθήστε τις ίδιες οδηγίες με την στάση HELP.
Το μωρό-ναυαγός τοποθετείται στο κέντρο του κύκλου για να προστατεύεται από όσους το περιβάλλον στην περιφέρεια του κύκλου.
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Η κόκκινη σημαία σημαίνει κλειστή παραλία – χωρίς ναυαγοσώστη



3. Δημιουργική Απασχόληση



Τι κινδύνους κρύβει η εικόνα;
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Presentation Notes
Κανείς δεν φοράει ατομική συσκευή επίπλευσης. 
Ο Μίκυ οδηγεί επικίνδυνα σε περιοχή λουομένων.
Ο Γκούφυ δείχνει να κινδυνεύει από πνιγμό.



Τι κινδύνους κρύβει η εικόνα;
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Presentation Notes
Ο Ντόναλντ ετοιμάζεται να πάει στη θάλασσα μόνος του.
Δεν φοράει ατομική συσκευή επίπλευσης.
Το πόδι του δεν έχει δεμένο κορδόνι για να τον συνδέσει με την σανίδα. Έτσι, αν του φύγει λόγω κυματισμού δεν θα μπορέσει να φτάσει εύκολα κοντά της.
Στην παραλία δεν υπάρχει ναυαγοσώστης.



Τι κινδύνους κρύβει η εικόνα;
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Presentation Notes
Κανείς δεν φοράει προσωπική συσκευή επίπλευσης (lifejacket).
Το κατάρτι είναι σπασμένο και δεν υπάρχει πανί.
Η βάρκα δείχνει ακυβέρνητη.
Η θάλασσα είναι κυματώδης και μπορεί να βουλιάξει την βάρκα.



Τι κινδύνους κρύβει η εικόνα;
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Presentation Notes
Κανείς δεν φοράει προσωπική συσκευή επίπλευσης.
Έχουν απομακρυνθεί από την ακτή.
Η βάρκα είναι φορτωμένη με πολλά άτομα.



Τι κινδύνους κρύβει η εικόνα;
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Presentation Notes
Περπάτημα σε γλιστερό βράχο.
Δύο άτομα περπατούν πάνω στο ίδιο σημείο.
Η περιοχή είναι γεμάτη αιχμηρά βράχια.
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Τι κινδύνους κρύβει η εικόνα;

Presenter
Presentation Notes
Σκύλος μέσα στο νερό
Κολύμβηση χωρίς σωσίβιο
Ο Ντόναλντ ετοιμάζεται να πλακώσει με το σωσίβιό του την Νταίζη
Όλοι κολυμπούν χωρίς σκουφάκι στην πισίνα.
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Πως ονομάζονται οι αθλητές ναυαγοσωστικής;
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Presentation Notes
Οι αθλητές ονομάζονται «αθλοσώστες» (δηλαδή αθλητές ναυαγοσωστικής).
Οι αθλητές παρατάσσονται στον τοίχο της εκκίνησης κρατώντας τον με το ένα χέρι, και το ανδρείκελο (πορτοκαλί ομοίωμα ανθρώπου) με το άλλο χέρι.
Με το σήμα της εκκίνησης, ξεκινούν να κολυμπούν μέχρι τον τοίχο του τερματισμού μεταφέροντας το ανδρείκελο. 
Όποιος ακουμπήσει τον τοίχο του τερματισμού πρώτος, είναι ο νικητής.
Περισσότερα: www.sportlifesaving.blogspot.gr
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Πως ονομάζεται το παιχνίδι της εικόνας;
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Presentation Notes
Το αγώνισμα ονομάζεται «Σημαίες» (Beach Flags).
Το αγώνισμα έχει την ίδια φιλοσοφία με το παιχνίδι «μουσικές καρέκλες» όπου οι συμμετέχοντες είναι κατά ένας λιγότερος από το αντικείμενο που διεκδικούν. Μπορεί να εκτελεστεί και στο προαύλιο του σχολείου διεκδικώντας αντικείμενα γυμναστικής (κώνους, μπαλάκια κτλ) 
Οι 12 αθλοσώστες ξαπλώνουν στην άμμο.
Με το σφύριγμα του αφέτη, τρέχουν με σκοπό να πιάσουν ένα από τα 11 κομμάτια πλαστικού που είναι θαμμένο στην άμμο σε μικρή απόσταση.
Όποιος δεν καταφέρει να πιάσει κάποιο πλαστικό, μένει εκτός παιχνιδιού.
Το παιχνίδι συνεχίζεται με τους υπόλοιπους αθλητές να συνεχίζουν το αγώνισμα, μέχρι το τέλος να μείνουν δύο αθλητές που προσπαθούν να πιάσουν το τελευταίο. 
Νικητής είναι αυτός που θα το καταφέρει.
Περισσότερα: www.sportlifesaving.blogspot.gr
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Ζωγραφική: «Προστασία από Τραυματισμούς 
στο Νερό για Ασφαλή Κολύμβηση»

Presenter
Presentation Notes
Ζήτησε από τους μαθητές να ζωγραφίσουν σε 5 λεπτά.
Τα παιδιά να ζωγραφίσουν τον εαυτό τους ως αθλητή σε κάποιο αγώνισμα ναυαγοσωστικής ή την οικογένειά τους σε δραστηριότητα στο νερό κοντά σε ναυαγοσώστη.



Τι πρέπει να θυμάμαι

Μαθαίνω να σώζω μέσα 
από την αθλητική 
ναυαγοσωστική 

1

2

Προστατεύω τον 
εαυτό μου στο νερό



Τέλος
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