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Στη αντιµετώπιση των διαφόρων µορφών βίας και εγκλη-
µατικότητας καλείται ο αστυνοµικός - λιµενικός, εν γένει 
να εφαρµόσει διάφορες µεθόδους δράσης ούτος ώστε να εί-
ναι επαρκής και αποτελεσµατικός.

Εργαλεία του είναι η σωστή εκτίµηση της κατάστασης, 
η αντίληψη και η οξυδέρκεια του, καθώς και η εφαρµο-
γή δυναµικής συµπεριφοράς σύµφωνα µε όσα επιτρέπει 
ο νόµος.

Η δυναµική που θα εφαρµόσει εξαρτάτε και είναι ανά-
λογη της σχετικής βίας που δέχεται, πρέπει όµως να έχει 
τέτοιο εύρος, ούτος ώστε το αποτέλεσµα να είναι θεµιτό, 
νόµιµο και πλήρως αιτιολογηµένο και να εξασφαλίζει όσο 
το δυνατόν τις ζωές των εµπλεκοµένων.

 Η δυναµική συµπεριφορά εκ µέρους των αστυνοµι-
κών-λιµενικών διακρίνεται ως παρακάτω  α) αυστηρώς 
τρόπος, για την πειθώ του εγκληµατία – δράστη και η 
επιβολή του νόµου β) ήπια δυναµική, χρησιµοποιώντας 
τα χέρια του για την σύλληψη του δράστη γ) απωθητι-
κή δυναµική, τα χέρια του για τον περιορισµό της έκνο-
µης ενέργειας του δράστη δ)  έντονη δυναµική, για την 
διάλυση του πλήθους – δραστών (οχλοκρατικές εκδηλώ-
σεις) ενεργώντας µε χηµικά µέσα και αστυνοµική ράβδο 
ε)κάθε πρόσφορο µέσο που του χορήγησε η πολιτεία π.χ 
όπλο κτλ.( όταν δέχεται επίθεση µε πυροβόλα όπλα).

Στην δυναµική συµπεριφορά ενός αστυνοµικού - λιµε-
νικού περικλείεται ασφαλώς το κριτήριο της διασφάλισης 
της ζωής του και η σωµατική τεχνική που θα εφαρµόσει 
ανάλογα, σε κάθε περίπτωση επίθεσης που δέχεται, αυτό 
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Ορισµός 
Αυτοάµυνα ονοµάζεται το δικαίωµα υπεράσπισης της 

ζωής ή της σωµατικής ακεραιότητας µπροστά σε απειλή ή 
κίνδυνο µε τα διαθέσιµα µέσα της δεδοµένης στιγµής.

Κατά την εκτέλεση της υπηρεσίας, το προσωπικό των 
Σωµάτων Ασφαλείας είναι πολύ πιθανό να κληθεί να αντι-
µετωπίσει αρκετούς κινδύνους που απειλούν την σωµατι-
κή του ακεραιότητα ή συχνά και τη ζωή του.

 Κλειδί για την όσο γίνεται αποτελεσµατική αντιµετώ-
πιση αυτών των κινδύνων είναι η καθαρή νοητική σκέψη 
και η σωστή σωµατική εκπαίδευση.

 Στις φυσικές αντιπαραθέσεις µε τους εγκληµατίες και 
όχι µόνο, το σώµα του ένστολου, ίσως παίξει πρωταρχικό 
ρόλο, ακόµη και στην ίδια του την ζωή. Ενδεχοµένως, κά-
ποια στιγµή να χρειαστεί να δώσει µε αυτό πραγµατική 
µάχη για την ζωή του, όταν τα αλλά του όπλα δεν θα απο-
τελούν νόµιµη επιλογή ή δεν θα προλαβαίνει να τα χρη-
σιµοποιήσει λόγο των συνθηκών που επικρατούν. Πόσο 
έτοιµος είναι ο ένστολος να χρησιµοποιήσει το σώµα του 
ως όπλο; Πρέπει να σκεφτούµε ότι στις καθηµερινές επα-
φές µε τους υπόπτους, όταν επιχειρήσει να τους δέσει, να 
τους ερευνήσει ή να εφαρµόσει µια λαβή συνοδείας, απαι-
τείται να διαθέτει δύναµη, ταχύτητα και ευελιξία, ιδιότη-
τες που προϋποθέτουν καλή φυσική κατάσταση.

 Ο αγώνας του αστυνοµικού-λιµενικού για την πάταξη 
της εγκληµατικότητας συνεχίζεται και δυστυχώς δυσκο-
λεύει µε την πάροδο του χρόνου.

Εν πρώτοις, το σύγχρονο έγκληµα τείνει να γίνει ολοέ-
να και περισσότερο οργανωµένο και παγκοσµιοποιηµένο. 

Της Μαριλένας Ροζόκου
ΦΙΛΟΛΟΓΟΥ, ΚΑΘΗΓΗΤΡΙΑΣ ΣΤΟ ΑΡΣΑΚΕΙΟ ΚΛΑΣΙΚΟ ΛΥΚΕΙΟ ΨΥΧΙΚΟΥ

“Αν παραµελείς 
το σώµα σου ,είναι 
σαν να παραµελείς 
το πυροβόλο όπλο 
σου. Σκέψου όµως 
ότι και τα δυο 
έχουν άµεση σχέση 
µε την ζωή σου”

ΑΣΚΗΣΗ ΚΑΙ ΑΥΤΟΑΜΥΝΑ 
ΣΤΑ ΣΩΜΑΤΑ ΑΣΦΑΛΕΙΑΣ
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καλείται αυτοάµυνα.
Ο αυτοαµυνόµενος αστυνοµικός-λι-

µενικός εξαρχής του επεισοδίου βρί-
σκεται α) σε κατάσταση εγρήγορσης, 
έτοιµος να αντιµετωπίσει την οποια-
δήποτε απειλή β)εκτιµά γρήγορα τον 
επιτιθέµενο δράστη π.χ όγκος, ύψος, 
σωµατική ρώµη, όπλο, µαχαίρι κτλ γ) 
παρατηρεί τον περιβάλλοντα χώρο και 
τις συνθήκες που επικρατούν όπως 
(ηµέρα, νύχτα, άλλα άτοµα) δ) προ-
χωρά άµεσα και δυναµικά µε τα χέρια 
του στην ακινητοποίηση των χεριών 
του δράστη αφού πρώτα αποκρούσει 
τυχών γρονθοκοπήµατα µε την κα-
τάλληλη τεχνική και επιχειρεί να φέρει τους καρπούς του 
δράστη όπισθεν µε σκοπό να του φορέσει χειροπέδες ε) εάν 
τούτο είναι δύσκολο θα προσπαθήσει συγχρόνως, χτύπηµα 
στις κνήµες του δράστη ώστε να χάσει την ισορροπία του και 
να τον ρίξει στο έδαφος στ) εάν ο δράστης κρατεί µαχαίρι, η 
άµυνα του αστυνοµικού - λιµενικού είναι να χτυπήσει βίαια 
και αστραπιαία στον καρπό που κρατεί το µαχαίρι ζ) εάν ο 
δράστης φέρει και ενεργή µε πυροβόλο όπλο το πιο φρόνιµο 
και αποδεκτό που υιοθέτει πρωτίστως και η USA Marshall 
Operation (περί προστασίας από πυροβόλα όπλα) είναι η τα-
χύτατη αποµάκρυνση του εµπλεκοµένου αστυνοµικού - λι-
µενικού από το σηµείο, σε απόσταση ασφαλή εκ των πυρών 
και στην συνέχεια ενηµέρωση του αρµοδίου κέντρου της 
υπηρεσίας του για την συλλογική και µεθοδική αντιµετώ-
πιση του επεισοδίου.

 Βασικό ρόλο στην πάταξη της εγκληµατικότητας καθώς 
και στην αυτοπροστασία του προσωπικού των σωµάτων 
ασφαλείας είναι τόσο η θεωρητική εκπαίδευση όσο και η άρ-
τια φυσική κατάσταση του.

Με τον όρο φυσική κατάσταση εννοούµε το άθροισµα των 
σωµατικών ικανοτήτων όπως-αντοχή, δύναµη, ταχύτητα, 
ευκαµψία.

(Η φυσική κατάσταση διακρίνεται σε γενική και ειδική.
 Η Γενική φυσική κατάσταση σχετίζεται µε την λειτουρ-

γία του καρδιοαναπνευστικού συστήµα-
τος, ενώ η ειδική φυσική κατάσταση πε-
ριορίζεται στην ανάπτυξη συγκεκριµένων 
ικανοτήτων σε ένα άθληµα.)

Εποµένως αν ένας άνθρωπος διαθέ-
τει τις ιδιότητες αυτές σε ικανοποιητικό 
βαθµό,τότε µπορούµε να πούµε ότι βρίσκε-
ται σε καλή φυσική κατάσταση.

Η κάθε µια από αυτές αποκτάται, ανα-
πτύσσεται και διατηρείται µε συγκεκρι-
µένες ασκήσεις προπόνησης, από τις οποί-
ες άλλες µπορεί να επηρεάζουν µερικές 
από αυτές, ενώ κάποιες να τις επηρεάζουν 
όλες.

Εσύ διαθέτεις τις ιδιότητες αυτές; Μπο-

ρείς να τρέξεις µε εντόνους ρυθ-
µούς, σε µια πεζή καταδίωξη και 
να διατηρήσεις τις δυνάµεις σου 
για σωµατική παλη, όταν θα πι-
άσεις ύποπτο; Άρχισε λοιπόν να 
γυµνάζεσαι και αν, ήδη το κάνεις 
µην το σταµατήσεις.

Αν παραµελείς το σώµα σου, εί-
ναι σαν να παραµελείς το πυροβό-
λο όπλο σου. Σκέψου όµως ότι και 
τα δύο έχουν άµεση σχέση µε την 
ζωή σου.

 ∆υστυχώς οι περισσότεροι 
αστυνοµικοί - λιµενικοί µετά την 
αποφοίτηση τους από την σχολή 

παραµελούν την φυσική τους κατάσταση, παύουν να 
ασκούνται δεν ξεκουράζονται πληρως, δεν τρέφονται 
σωστά, καπνίζουν µε αποτέλεσµα να στερούνται βασι-
κές κινητικές δεξιότητες. Καθώς και να µην έχουν το 
σωστό σωµατικό βάρος. Εάν δεν υπάρχει η δυνατότη-
τα άθλησης στην υπηρεσία τους κατά την διάρκεια της 
σταδιοδροµίας, θα πρέπει να ασκούνται σε γυµναστή-
ρια, αθλητικούς συλλόγους, αθλητικά κέντρα κτλ. 

Ακόµη πρέπει να αναφέρω ότι τα τελευταία χρόνια 
στα προγράµµατα σπουδών των παραγωγικών σχολών 
των σωµάτων ασφαλείας έχει ενταχτεί το µάθηµα της 
αυτοάµυνας και της αυτοπροστασίας, όπου διδάσκουν 
καθηγητές φυσικής αγωγής µε ειδικότητα πολεµικών 
τεχνών καθώς και αστυνοµικοί - λιµενικοί τελειόφοι-
τοι του τµήµατος φυσικής αγωγής και αθλητισµού µε 
αντίστοιχη ειδικότητα. 

 Επιβάλλεται επίσης η εκπαίδευση τους να είναι ποι-
κιλόµορφος, να µην περιορίζεται στην καθιερωµένη 
σωµατική άθληση αλλά και σε άλλες µορφές άσκησης 
όπως είναι η πολεµικές τέχνες πχ taekwondo, karate, 
judo.

Σηµαντικό ρόλο στο να ξεκινήσει ο ασκούµενος να 
αθλείται είναι το να διαλέξει το σωστό πρόγραµµα κι-
νητικών δεξιοτήτων. Πρέπει να φροντίσει να ξεκινή-

σει προοδευτικά, αυξάνοντας σταδι-
ακά την ένταση, την αντίσταση και 
τις επαναλήψεις των ασκήσεων, η 
προθέρµανση είναι σηµαντική πριν 
το βασικό πρόγραµµα, διότι προετοι-
µάζει το σώµα για τις ασκήσεις που 
θα ακολουθήσουν και µειώνει τον 
κίνδυνο τραυµατισµού. Εξίσου ση-
µαντικό ρόλο παίζει η αποθεραπεία-
αποκατάσταση, η οποία επαναφέρει 
το σώµα στη φυσιολογική του κα-
τάσταση µετά την έντονη άσκηση. 
Περιλαµβάνει ασκήσεις µε φθίνου-
σα ένταση και µπορεί να κλείσει µε 
εύκολες διατάσεις.

σει προοδευτικά, αυξάνοντας σταδι-
ακά την ένταση, την αντίσταση και 
τις επαναλήψεις των ασκήσεων, η 
προθέρµανση είναι σηµαντική πριν 
το βασικό πρόγραµµα, διότι προετοι-
µάζει το σώµα για τις ασκήσεις που 
θα ακολουθήσουν και µειώνει τον 
κίνδυνο τραυµατισµού. Εξίσου ση-
µαντικό ρόλο παίζει η αποθεραπεία-
αποκατάσταση, η οποία επαναφέρει 
το σώµα στη φυσιολογική του κα-
τάσταση µετά την έντονη άσκηση. 
Περιλαµβάνει ασκήσεις µε φθίνου-
σα ένταση και µπορεί να κλείσει µε 
εύκολες διατάσεις.

“H προθέρµανση 
είναι σηµαντική 
πριν το βασικό 
πρόγραµµα, διότι 
προετοιµάζει 
το σώµα για τις 
ασκήσεις που θα 
ακολουθήσουν”



Ένα ενδεικτικό πρόγραµµα άσκησης είναι η κυκλική 
προπόνηση όπου είναι ένας τέλειος τρόπος για την πολ-
λαπλή εξάσκηση της φυσικής κατάστασης.

Μέσα σε έναν κύκλο 8-10 σταθµών - ασκήσεων γίνε-
ται εξάσκηση διαφόρων µυϊκών συστηµάτων. Μαζί µε 
το πολλαπλό δυνάµωµα των µυών, δυναµώνουν και εξα-
σκούνται το κυκλοφορικό και αναπνευστικό σύστηµα.

Η κυκλική προπόνηση γίνεται ως εξής: ο αθλητής ξεκι-
νά την προπόνηση του µε κάποια άσκηση που γυµνάζει 
µια περιοχή του σώµατος του και την επαναλαµβάνει συ-
νεχώς µέχρι να συµπληρώσει χρόνο 30 δευτερόλεπτων. 
Mετά από 30 δευτερόλεπτα διαλλειµατος,εκτελει άλλη 
άσκηση, που γυµνάζει άλλη περιοχή στο σώµα του, επί-
σης για 30 δευτερόλεπτα, κτλ µέχρι να συµπληρώσει 8-10 
ασκήσεις µε τους ανάλογους σταθµούς διαλλείµατος.

Με τον τρόπο αυτό η καρδία αναγκάζεται, κάθε φορά 
να στέλνει αίµα σε διαφορετική περιοχή του σώµατος, µε 
επακόλουθο να δυναµωνει, εκτος από το µυϊκό και ανα-
πνευστικό σύστηµα και το κυκλοφορικό, επειδή ο καρ-
διακός παλµός ανεβαίνει και κατεβαίνει σε ίδια χρονικά 
διαστήµατα.

Εν κατακλείδι πρέπει να προσπαθήσει ο ένστολος για την βελτίωση της φυσικής του 
κατάστασης και των τακτικών επιβίωσης στο δρόµο, γιατί από αυτό εξαρτάται η ζωή 
του, η ζωή των συναδέλφων και η ζωή των αθώων πολιτών που καλείται να προστα-
τεύσει.

Πίνακας 1.
Βασικά στοιχεία αυτοάµυνας και µυϊκής ενδυνάµωσης 
Η εκµάθηση τακτικών αυτοάµυνας και αποκλιµάκωσης
Σωστή εκµάθηση απλών και αποτελεσµατικών τεχνικών
Προπόνηση σε σενάρια επιθέσεων (άοπλες, ένοπλες, πολλαπλών αντιπάλων)
Προηγµένες τεχνικές σύλληψης και καθήλωσης
Μυϊκή ενδυνάµωση µε ασκήσεις σωµατικού βάρους
Εκµάθηση νοµικού πλαισίου αυτοάµυνας πάνω σε καταστάσεις αυτοάµυνας
Ψυχολογική προετοιµασία για επιθέσεις (ψυχολογία θύτη - θύµατος)

Πίνακας 2.
ΟΡΓΑΝΟΓΡΑΜΜΑ ΕΠΙΘΕΣΕΩΝ
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1. Προσωπικές πανεπιστηµιακές σηµειώσεις.
2. Προσωπικές σηµειώσεις, ως εκπαιδεύτρια στη σχολή Αξιωµατικών Ελληνικής αστυνοµίας στο µάθηµα της αυτοάµυνας - 
αυτοπροστασίας.
3. Αστυνοµική αυτοάµυνα, Ηλίας Λίακος, Αθήνα 2000
4. Η επιστήµη της σωµατικής άσκησης και της αυτοάµυνας, Τσούµος  – Τσιτσιανόπουλος 

5. Τακτική των USA Marshalls στο αντικείµενο “Επιβίωση από πυροβόλα όπλα”. ]

προπόνηση όπου είναι ένας τέλειος τρόπος για την πολ-
λαπλή εξάσκηση της φυσικής κατάστασης.

ται εξάσκηση διαφόρων µυϊκών συστηµάτων. Μαζί µε 
το πολλαπλό δυνάµωµα των µυών, δυναµώνουν και εξα-
σκούνται το κυκλοφορικό και αναπνευστικό σύστηµα.

νά την προπόνηση του µε κάποια άσκηση που γυµνάζει 
µια περιοχή του σώµατος του και την επαναλαµβάνει συ-
νεχώς µέχρι να συµπληρώσει χρόνο 30 δευτερόλεπτων. 
Mετά από 30 δευτερόλεπτα διαλλειµατος,εκτελει άλλη 
άσκηση, που γυµνάζει άλλη περιοχή στο σώµα του, επί-
σης για 30 δευτερόλεπτα, κτλ µέχρι να συµπληρώσει 8-10 
ασκήσεις µε τους ανάλογους σταθµούς διαλλείµατος.

να στέλνει αίµα σε διαφορετική περιοχή του σώµατος, µε 
επακόλουθο να δυναµωνει, εκτος από το µυϊκό και ανα-
πνευστικό σύστηµα και το κυκλοφορικό, επειδή ο καρ-
διακός παλµός ανεβαίνει και κατεβαίνει σε ίδια χρονικά 
διαστήµατα.

“Πρέπει να 
προσπαθήσει 
ο ένστολος για 
την βελτίωση 
της φυσικής του 
κατάστασης και 
των τακτικών 
επιβίωσης στο 
δρόµο, γιατί από 
αυτό εξαρτάται η 
ζωή του ”

Προπόνηση σε σενάρια επιθέσεων (άοπλες, ένοπλες, πολλαπλών αντιπάλων)

Εκµάθηση νοµικού πλαισίου αυτοάµυνας πάνω σε καταστάσεις αυτοάµυνας
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