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Στόχοι 
Μαθήματος 

Σκοπός του μαθήματος είναι να δώσει στους φοιτητές τις θεωρητικές γνώσεις 
και να εξηγήσει τις πρακτικές εφαρμογές της φυσιολογίας της άσκησης. Το 
μάθημα εμβαθύνει στις λειτουργίες του ανθρώπινου οργανισμού κατά τη 
διάρκεια της άσκησης, καθώς και στις φυσιολογικές προσαρμογές του 
σώματος που προκαλούνται ως απάντηση στη συστηματική άσκηση, τόσο σε 
σχέση με την αθλητική απόδοση αλλά και με την υγεία. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Μαθησιακά 
Αποτελέσματα 

Με την ολοκλήρωση του μαθήματος, οι φοιτητές αναμένεται να: 

Γνώσεις 

1. Εξηγούν τον νευρολογικό έλεγχο της κίνησης όπως και τις 
νευρομυικές προσαρμογές της προπόνησης, σε σχέση με την 
αερόβια, αναερόβια και προπόνηση αντιστάσεων, τα συστήματα 
παραγωγής ενέργειας και τα ενεργειακά υποστρώματα (αερόβιος και 
αναερόβιος μεταβολισμός κατά την άσκηση), την ορμονική 
λειτουργία κατά την άσκηση και τον ρόλο των ορμονών στις 
προπονητικές προσαρμογές 

2. Αντιλαμβάνονται τις προπονητικές ανταποκρίσεις και τις 
μεταβολικές προσαρμογές του ανθρωπίνου σώματος 

3. Εξηγούν τη λειτουργία του καρδιαγγειακού και αναπνευστικού 
συστήματος κατά την άσκηση. 

4. Αναγνωρίζουν τις περιβαλλοντικές επιδράσεις στην απόδοση 
(άσκηση σε θερμό και ψυχρό περιβάλλον, άσκηση σε υποβαρικό και 
υπερβαρικό περιβάλλον) 

5. Αναφέρουν τις αρχές της εφαρμοσμένης φυσιολογίας της άσκησης 
για τη μεγιστοποίηση της απόδοσης και της υγείας 

6. Αντιλαμβάνονται τις βασικές μετρήσεις υγείας και φυσικής 
κατάστασης. 

Δεξιότητες 



 

 

 

 
 7. Αξιολογούν και αιτιολογούν τις αρχές της φυσιολογίας της 

άσκησης για τη βελτίωση της γενικής υγείας αλλά και της αθλητικής 
απόδοσης 

8. Αξιολογούν τη μυϊκή λειτουργία κατά τη διάρκεια της άσκησης 

Ικανότητες  

9. Αναπτύσσουν μία υπεύθυνη στάση σε σχέση με την προπόνηση 
για υγεία και απόδοση 

 
Προαπαιτούμενα MEDI126 Ανατομία της 

κίνησης 
 
Συναπαιτούμενα 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
Περιεχόμενο 
Μαθήματος 

• Μυϊκό σύστημα – Δομή και λειτουργία– Επίδραση της άσκησης στις 
μυϊκές ίνες: 

• ΝΣ - Νευρομυϊκός έλεγχος- Νευρομυικές προσαρμογές 

• Μεταβολισμός και Ενεργειακά Συστήματα - Μέτρηση Ενεργειακής 
Δαπάνης κατά την Άσκηση. 

• Δομή και Λειτουργία του Καρδιαγγειακού –Αναπνευστικού 
Συστήματος. 

• Αερόβια/ Αναερόβια ικανότητα – Αερόβιες και αναερόβιες 
προσαρμογές. 

• Ενδοκρινικό σύστημα - Ορμονική ρύθμιση & Άσκηση 

• Θερμορύθμιση & Άσκηση 

• Εργογόνα βοηθήματα - Συμπληρώματα διατροφής –Ντόπινγκ 

• Άσκηση σε υποβαρικό - υπερβαρικό περιβάλλον 

• Προπόνηση για Υγεία και Απόδοση. 

• Δοκιμασίες εργαστηρίου και πεδίου για την αξιολόγηση των 
παραμέτρων φυσικής κατάστασης και απόδοσης. 

 
 
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. 
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Αξιολόγηση 

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