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10. ΣΚΟΠΟΣ TOY MAΘΗΜΑΤΟΣ  
 

Είναι  πλέον  κοινά  αποδεκτό  ότι  η  άσκηση  όχι  μόνο  βελτιώνει  τη φυσική  κατάσταση  και  την  υγεία 
άλλα αποτρέπει, προλαμβάνει και βοηθά στη θεραπεία αρκετών νοσηρών καταστάσεων. Σκοπός του 
μαθήματος είναι να διδάξει τις λειτουργικές προσαρμογές που προκαλεί η συστηματική άσκηση όσον 
αφορά στη βελτίωση της φυσικής κατάστασης και στην προαγωγή της υγείας. Η συστηματική άσκηση 
χρησιμοποιείται ως αντίδοτο στο σύγχρονο τρόπο ζωής και εφαρμόζεται με ευεργετικά αποτελέσματα 
σε  καρδιοπαθείς,  διαβητικούς,  παχύσαρκους,  υπερτασικούς,  άτομα  με  μεταβολικό  σύνδρομο, 
οστεοπόρωση, νεφροπάθειες, άσθμα, καρκίνο καθώς και σε άτομα τρίτης ηλικίας. Η γνώση, η μελέτη 
και  η  έρευνα  των  παραγόντων  που  επιδρούν  θετικά  στον  ανθρώπινο  οργανισμό  με  την  εφαρμογή 
ειδικών  προγραμμάτων  άσκησης  ανοίγει  νέους  ορίζοντες  για  προσφορά  και  δράση  στη  σύγχρονη 
κοινωνία. 
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11. MΑΘΗΣΙΑΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
 

Μετά την ολοκλήρωση της φοίτησης στο συγκεκριμένο μάθημα, οι φοιτητές –τριες θα είναι ικανοί να: 

1. Γνωρίζουν και να κατανοούν τη διαχρονική σχέση της δια βίου φυσικής κατάστασης με την υγεία 
ως παράγοντα υγείας και ευεξίας σε κάθε ηλικία. 

2. Να  συμμετέχουν,  μέσα  από  εργαστηριακές  ασκήσεις,  στην  εφαρμογή  και  στην  εκτίμηση 
παραμέτρων  που  σχετίζονται  με  την  υγεία  και  τη  λειτουργική  ικανότητα  ατόμων  με  χρόνιες 
παθήσεις.  

3. Γνωρίζουν  και  να  κατανοούν  τις  επιπτώσεις  της  παχυσαρκίας  στην  υγεία  και  το  ρόλο  της 
άσκησης και της διατροφής στον έλεγχο του σωματικού βάρους. 

4. Σχεδιάζουν και να εφαρμόζουν προγράμματα άσκησης για παχύσαρκα άτομα. 

5. Γνωρίζουν και να κατανοούν το ρόλο της άσκησης στη μείωση των παραγόντων κινδύνου για την 
εμφάνιση του Μεταβολικού Συνδρόμου 

6. Γνωρίζουν  και  να  κατανοούν  τον  ευεργετικό  ρόλο  της  άσκησης  στο  σακχαρώδη  διαβήτη,  την 
υπέρταση, την οστεοπόρωση, το άσθμα και την ενδοθηλιακή λειτουργία. 

7. Σχεδιάζουν  και  να  κατανοούν  τις  βασικές  αρχές  εφαρμογής  κατάλληλων  ασκήσεων  μυϊκής 
ενδυνάμωσης στην τρίτη ηλικία. 

 
 

12. ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΕΝΟΤΗΤΕΣ‐ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
 

Ενότητα 1η:  Δια βίου άσκηση για πρόληψη, θεραπεία και προαγωγή της υγείας ‐ Πόση φυσική   
δραστηριότητα είναι αρκετή; 

Ενότητα 2η:  ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ Ι ‐ Σχεδιασμός προγραμμάτων άσκησης και χρόνιες παθήσεις 

Ενότητα 3η:  ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΙΙ ‐ Βασικός μεταβολισμός  ‐ Μεταβολικός έλεγχος  ‐ Καμπύλη γλυκόζης  

Ενότητα 4η: Επιπτώσεις της παχυσαρκίας στην υγεία: Ο ρόλος της άσκησης και της διατροφής στον 
έλεγχο του σωματικού βάρους 

Ενότητα 5η: Σχεδιασμός εναλλακτικών προγραμμάτων άσκησης και φυσικής δραστηριότητας για 
παχύσαρκα άτομα 

Ενότητα 6η: Μεταβολικό Σύνδρομο και άσκηση σε παιδιά και ενήλικες 

Ενότητα 7η  Άσκηση και σακχαρώδης διαβήτης 

Ενότητα 8η: Άσκηση και υπέρταση 

Ενότητα 9η: Άσκηση και οστεοπόρωση 

Ενότητα 10η: Άσθμα και άσκηση 

Ενότητα 11η: Προσαρμογές της άσκησης με βάρη στην τρίτη ηλικία 

Ενότητα 12η: Ενδοθηλιακή λειτουργία και άσκηση 
 
 

13.    ΜΕΘΟΔΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ  
 

Οι παραπάνω θεματικές ενότητες θα αναπτυχθούν θεωρητικά με εισηγήσεις δια ζώσης και εξ΄ 
αποστάσεως και με δύο εργαστηριακά μαθήματα.  
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14.    ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑΚΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ ΔΙΔΑΚΤΙΚΗΣ ΥΛΗΣ  
 

ΔΙΑΛΕΞΗ  Εισηγητής  Θέμα 

1η Διάλεξη 
Ελένη Δούδα 

Δια βίου άσκηση για πρόληψη, θεραπεία και προαγωγή της 
υγείας ‐ Πόση φυσική   δραστηριότητα είναι αρκετή; 

2η Διάλεξη  Σμήλιος Ηλίας             
Σπάσης Απόστολος 

ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ Ι ‐ Σχεδιασμός προγραμμάτων άσκησης και 
χρόνιες παθήσεις 

3η Διάλεξη  Σμήλιος Ηλίας       
Σπάσης Απόστολος 

ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΙΙ ‐ Βασικός μεταβολισμός  ‐ Μεταβολικός 
έλεγχος  ‐ Καμπύλη γλυκόζης  

4η Διάλεξη 
Ελένη Δούδα 

Επιπτώσεις της παχυσαρκίας στην υγεία: Ο ρόλος της 
άσκησης και της διατροφής στον έλεγχο του σωματικού 
βάρους 

5η Διάλεξη 
Ελένη Δούδα 

Σχεδιασμός εναλλακτικών προγραμμάτων άσκησης και 
φυσικής δραστηριότητας για παχύσαρκα άτομα 

6η Διάλεξη  Ελένη Δούδα  Μεταβολικό Σύνδρομο και άσκηση σε παιδιά και ενήλικες 

7η Διάλεξη  Ελένη Δούδα 
Τοκμακίδης Σάββας  

Άσκηση και σακχαρώδης διαβήτης 

8η Διάλεξη  Δίπλα Κωνσταντίνα  Άσκηση και υπέρταση 

9η Διάλεξη  Ελένη Δούδα 
Τοκμακίδης Σάββας 

Άσκηση και οστεοπόρωση 

10η Διάλεξη  Χατζηαγόρου Ελπίδα  Άσθμα και άσκηση 

11η Διάλεξη  Σμήλιος Ηλίας   Προσαρμογές της άσκησης με βάρη στην τρίτη ηλικία 

12η Διάλεξη  Ελένη Δούδα 
Τοκμακίδης Σάββας 

Ενδοθηλιακή λειτουργία και άσκηση  

13η Διάλεξη  Ελένη Δούδα  Παρουσιάσεις εργασιών 
 

Εξετάσεις  Ελένη Δούδα  Εξετάσεις 

 
15. ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΙ ΚΡΙΤΗΡΙΑ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ: 
 
Η  αξιολόγηση των φοιτητών περιλαμβάνει: 

 
Κριτήριο Αξιολόγησης  Ποσοστό τελικής βαθμολογίας 

Γραπτές δραστηριότητες στη θεματολογία των 
ασύγχρονων διαλέξεων* 

15% 

Γραπτή ανασκόπηση σε θέμα ελεύθερης επιλογής με 
πρόσφατη βιβλιογραφία (~ 1500 λέξεις με ελάχιστο 
όριο 10 πρόσφατα ερευνητικά άρθρα και ενδεικτικό 
πίνακα ανασκόπησης) 

25% 

Τελικές εξετάσεις  60% 

     *Σημείωση: Η συμμετοχή στις δραστηριότητες είναι υποχρεωτική 
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Ζωής’’ 
 

 

17. ΑΚΑΔΗΜΑΙΚΗ ΑΚΕΡΑΙΟΤΗΤΑ  
 
Οι φοιτητές που μετέχουν στο μάθημα αυτό οφείλουν να πραγματοποιούν όλες τις εργασίες και 
τις  σχετικές  δραστηριότητες  σύμφωνα  με  την  ισχύουσα  νομοθεσία  για  τα  πνευματικά 
δικαιώματα Ν. 2121/1993. Οποιασδήποτε μορφή λογοκλοπής δεν είναι αποδεκτή και αποτελεί 
σοβαρό  πειθαρχικό  παράπτωμα  με  σοβαρότατες  κυρώσεις.  Σε  κάθε  περίπτωση  οδηγεί  σε 
αποτυχία  (Βαθμός = 0) στο μάθημα και αναφέρεται άμεσα στην Ειδική Διατμηματική Επιτροπή 
του ΔΠΜΣ και μπορεί  να οδηγήσει  και  στη διαγραφή σύμφωνα με  τον Κανονισμό  λειτουργίας 
των Προγραμμάτων Μεταπτυχιακών Σπουδών του ΔΠΘ. Όποιες  ιδέες ή κείμενο δεν αποτελούν 
πρωτότυπο έργο του φοιτητή θα πρέπει να συνοδεύονται από πλήρη αναφορά της πηγής τους. 

 
 
 

 
18. ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΑ ΘΕΜΑΤΑ ΕΡΓΑΣΙΩΝ ΓΙΑ ΕΡΓΑΣΙΑ ΑΝΑΣΚΟΠΗΣΗΣ 
 
1. Η άσκηση ως μέσο πρόληψης χρονίων ασθενειών 
2. Άσκηση και πρόληψη καρδιαγγειακών παθήσεων 
3. Άσκηση και παράγοντες κινδύνου 
4. Μεταβολικό σύνδρομο και άσκηση στην παιδική και εφηβική ηλικία 
5. Μεταβολικό σύνδρομο και άσκηση σε ενήλικες 
6. Η άσκηση ως μέσο πρόληψης της παχυσαρκίας 
7. Άσκηση και έλεγχος του σωματικού βάρους στην παιδική και εφηβική ηλικία 
8. Άσκηση και έλεγχος του σωματικού βάρους σε ενήλικες 
9. Σχεδιασμός προγραμμάτων άσκησης για τον έλεγχο του σωματικού βάρους στην παιδική ηλικία 
10. Σχεδιασμός προγραμμάτων άσκησης για τον έλεγχο του σωματικού βάρους σε ενήλικες 
11. Διαταραχές μεταβολισμού σε παχύσαρκα άτομα  
12. Προσαρμογές της αερόβιας άσκησης στα επίπεδα λιπιδίων  
13. Άσκηση με βάρη και λιπίδια (οξείες μεταβολές) 
14. Άσκηση με βάρη και λιπίδια (χρόνιες προσαρμογές) 
15. Η άσκηση ως μέσο πρόληψης του σακχαρώδη διαβήτη 
16. Προσαρμογές της άσκησης στο σακχαρώδη διαβήτη τύπου ΙΙ 
17. Προσαρμογές της άσκησης στο σακχαρώδη διαβήτη τύπου Ι 
18. Προσαρμογές της άσκησης με βάρη σε ασθενείς με σακχαρώδη διαβήτη 
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19. Καρδιαγγειακές προσαρμογές της άσκησης σε ασθενείς με στεφανιαία νόσο 
20. Ασφάλεια της άσκησης σε ασθενείς με στεφανιαία νόσο 
21. Επίδραση της άσκησης στη λειτουργία του ενδοθηλίου 
22. Επίδραση της άσκησης σε παράγοντες πήξης σε ασθενείς με στεφανιαία νόσο 
23. Άσκηση και θεραπεία της υπέρτασης 
24. Άσκηση και περιφερική αγγειοπάθεια 
25. Άσκηση και αγγειακά εγκεφαλικά επεισόδια 
26. Η άσκηση ως μέσο πρόληψης της οστεοπόρωσης 
27. Οφέλη της άσκησης σε άτομα με οστεοπόρωση 
28. Προσαρμογές της αερόβιας άσκησης στην τρίτη ηλικία 
29. Προσαρμογές της άσκησης με βάρη στην τρίτη ηλικία 
30. Οφέλη της άσκησης σε ασθενείς με καρκίνο 

 
 


