
 

 

 

 
 

Τίτλος 
Μαθήματος 

 
Εναλλακτικές μέθοδοι άσκησης 

Κωδικός 
Μαθήματος 

 
TRAN223 

Τύπος μαθήματος Διαλέξεις και πρακτική εφαρμογή (Επιλεγόμενο) 

Επίπεδο Δίπλωμα 

Έτος / Εξάμηνο 
φοίτησης 

 
2ο Έτος / 4ο Εξάμηνο 

Όνομα 
Διδάσκοντα 

 
Λουκά Κρίστη 

 
ECTS 

 
6 Διαλέξεις / 

εβδομάδα 
 
1 Πρακτική / 

εβδομάδα 
 
2 

 
Στόχοι 
Μαθήματος 

Στόχος του μαθήματος είναι να διδάξει στους φοιτητές το βασικό 
ασκησιολόγιο και τη θεωρία γύρω από εναλλακτικές μεθόδους εκγύμνασης, 
κυρίως της Γιόγκα και του Πιλάτες, χρησιμοποιώντας είτε το βάρος του 
σώματος, είτε εξοπλισμό που να αφορά σε κάθε μέθοδο εκγύμνασης. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Μαθησιακά 
Αποτελέσματα 

Με την ολοκλήρωση του μαθήματος οι φοιτητές αναμένεται να: 
 
Γνώσεις 

 
1. Περιγράφουν τα κέντρα ενέργειας του ανθρώπινου σώματος και 

τις διάφορες τεχνικές αναπνοών. 
2. Αναγνωρίζουν τα βασικά χαρακτηριστικά της μεθόδου Γιόγκα, 

power yoga, yogilates και τα βασικά χαρακτηριστικά της μεθόδου 
εκγύμνασης Πιλάτες 

3. Αναγνωρίζουν τη σημαντικότητα της σωστής αναπνοής, 
συγκέντρωσης και σωστής στάσης σώματος. 

4. Εξηγούν την εκτέλεση ασκησιολογίου Πιλάτες με ατομικά όργανα ( 
pilates ring, mini ball, swiss ball, foam roller κ.α. 

5. Αναγνωρίζουν τα λάθη τεχνικής στην εκτέλεση των ασκήσεων. 
Δεξιότητες 

6. Είναι σε θέση να εκτελούν με ορθή τεχνική το βασικό ασκησιολόγιο 
Γιόγκα 

7. Είναι σε θέση να υποδεικνύουν τρόπους διόρθωσής των λαθών 
τεχνικής εκτέλεσης. 

Υπευθυνότητα και Αυτονομία 
8. Είναι σε θέση να σχεδιάζουν τη δομή ενός ομαδικού προγράμματος 

Γιόγκα και Πιλάτες για ενήλικες. 



 

 

 

 
 9. Είναι σε θέση να προσαρμόζουν το πρόγραμμα ή ασκησιολόγιο του 

ασκούμενου με βάση το επίπεδο φυσικής κατάστασης, τις κινητικές 
του ικανότητες, και το ιστορικό υγείας. 

Προαπαιτούμενα 
 

Συναπαιτούμενα 
 

 
 
 
 
 
 
Περιεχόμενο 
Μαθήματος 

• Ιστορική αναδρομή και μονοπάτια της μεθόδου Γιόγκα 
• Γιόγκα και θέσεις σώματος (Αsanas) 
• Κέντρα ενέργειας (Chakra) 
• Βασικές τεχνικές αναπνοών (Pranayama) 
• Βασικές ομάδες ασκήσεων Γιόγκα για αρχάριους, τεχνική ανάλυση και 

πρακτική εφαρμογή 
• Ιστορική αναδρομή, αρχές και οφέλη του Πιλάτες 
• Πιλάτες και σωστή αναπνοή 
• Ανατομία και σωστή στάση σώματος 
• Εισαγωγικές Ασκήσεις Πιλάτες 
• Η εφαρμογή της μεθόδου Πιλάτες με βοηθήματα (μπάλα, λάστιχο, 

foam roller κ.ά.) 
• Σχεδιασμός και δομή μαθήματος για την Γιόγκα και το Πιλάτες 

 

Μεθοδολογία 
Διδασκαλίας 

Το περιεχόμενο του μαθήματος διδάσκεται μέσω παραδόσεων με τη βοήθεια 
ηλεκτρονικού υπολογιστή, βιντεοπροβολέα, ηλεκτρονικών παρουσιάσεων και 
πολυμέσων, τη χρήση πίνακα. Η ενεργός συμμετοχή των φοιτητών 
διασφαλίζεται μέσω καθοδηγουμένων συζητήσεων. Το πρακτικό μέρος θα 
διδάσκεται σε εγκεκριμένο γυμναστήριο. 
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Αξιολόγηση 

• Παρουσία και συμμετοχή στο μάθημα: 10% 
• Ενδιάμεση πρακτική εξέταση: 20% 
• Τελική Πρακτική Εξέταση: 40% 
• Τελική Γραπτή Εξέταση: 30% 

Γλώσσα Ελληνικά ή Αγγλικά 


