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  Διάγραμμα Μαθήματος 

 

Κωδικός Μαθήματος Τίτλος Μαθήματος Πιστωτικές Μονάδες ECTS 

 SPSC-530 Αθλητική Ψυχολογία 10 

Προαπαιτούμενα Τμήμα Εξάμηνο 

- Επιστήμη του Αθλητισμού  Φθινοπωρινό/Εαρινό  

Κατηγορία Μαθήματος Γνωστικό Πεδίο Γλώσσα Διδασκαλίας 

Επιλεγόμενο  Ψυχολογία   Ελληνικά  

Επίπεδο Σπουδών Διδάσκων Έτος Σπουδών 

2ος Κύκλος  Δρ. Κωνσταντίνος Τσουλούπας 1ο ή 2ο   

Τρόπος Διδασκαλίας Πρακτική Άσκηση Συναπαιτούμενα 

Πρόσωπο με πρόσωπο  Όχι  -  

 

Στόχοι Μαθήματος: 
 

Οι βασικοί στόχοι του μαθήματος είναι: 
• Να εκπαιδευτούν οι φοιτητές στο να διαβάζουν και να αναλύουν ερευνητικά άρθρα και 

βιβλιογραφία σχετική με τον τομέα της αθλητικής ψυχολογίας 

•  Να βοηθήσει τους φοιτητές να μάθουν θεωρητικές και πρακτικές πληροφορίες που 

σχετίζονται με την αθλητική ψυχολογία διαμέσου της μελέτης και ανάλυσης βασικών 

ερευνητικών μελετών και παρουσιάσεων σε διάφορα αθλητικά θέματα.  

• Να εξοικειωθούν οι φοιτητές με τις ψυχολογικές και κοινωνικο-ψυχολογικές θεωρίες και 

έρευνες που σχετίζονται με τη μελέτη του αθλητισμού. 

• Να διδαχτούν οι φοιτητές σχετικά με τον τρόπο με τον οποίο διάφοροι ψυχολογικοί 

παράγοντες επηρεάζουν την απόδοση του αθλητισμού 

• Να μάθουν οι φοιτητές πώς θα μπορούσαν να χρησιμοποιήσουν τις έννοιες στην αθλητική 

ψυχολογία για να βελτιώσουν την αθλητική απόδοση 

 

Μαθησιακά Αποτελέσματα: 
 

Μετά την ολοκλήρωση του μαθήματος, οι φοιτητές θα είναι σε θέση να: 
1. Μπορούν να εντοπίζουν, να διαβάζουν, να κατανοούν, να αναλύουν και να ασκούν κριτική 

σκέψη σε διάφορες ερευνητικές μελέτες στην ψυχολογία του αθλητισμού 
2. Μπορούν να περιγράψουν τις σχέσεις μεταξύ των εννοιών και των αρχών στην αθλητική 

ψυχολογία και την αθλητική απόδοση. 
3. Μπορούν να διεξάγουν διάφορα, προκαθορισμένα ερευνητικά έργα. Ως άτομο ή ως μέλος 

μιας ομάδας, ο φοιτητής θα είναι σε θέση να συλλέξει και να αναλύσει δεδομένα, καθώς 
και θα αναφέρει τα αποτελέσματα. 
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4. Αναγνωρίζουν, να αναλύουν και να βελτιώνουν τα είδη κινήτρων στον αθλητισμό 
5. Αναγνωρίζουν, να αναλύουν και να βελτιώνουν τα επίπεδα αυτοπεποίθησης και 

αυτοεκτίμησης των αθλητών  
6. Αναγνωρίζουν, να αναλύουν και να βελτιώνουν την διάθεση και την αγωνιστική 

προσέγγιση των αθλητών  
7. Αναγνωρίζουν και να εκπαιδεύουν τους αθλητές ως προς την αποτελεσματική διαχείριση 

του εαυτού  
8. Γνωρίζουν και να εφαρμόζουν διάφορες τεχνικές και στρατηγικές για την αποτελεσματική 

διαχείριση του στρες και του άγχους 
9. Γνωρίζουν και να εφαρμόζουν διάφορες τεχνικές για την αύξηση του βαθμού 

συγκέντρωσης και την διατήρηση της απόδοσης στην βέλτιστη αγωνιστική ζώνη  
10. Γνωρίζουν αποτελεσματικές πρακτικές εφαρμογές για ομαδοποίηση και καλή 

λειτουργικότητα στην ομάδα 
11. Κατανόηση της συναισθηματικής ανάπτυξης των αθλητών. 
12. Σχεδιασμό προγράμματος βελτίωσης της απόδοσης του αθλητή 

 

Περιεχόμενο Μαθήματος: 
 

Α. Ψυχολογικοί παράγοντες και αθλητισμός  

� Αυτοπεποίθηση, Κίνητρα και Επίτευξη 
� Αυτοσυγκέντρωση και εστίαση  
� Συναισθήματα [έλεγχος, διαχείριση, ρύθμιση]   

 
Β. Βελτίωση Αθλητικής Απόδοσης  

� Επιλογή και εφαρμογή στόχων  
� Νοερή απεικόνιση  
� Ρουτίνες απόδοσης  
� Ψυχομετρικά εργαλεία 

 
Γ. Θέματα Ψυχολογίας και Προπονητή 

� Σχέση προπονητή και Αθλητών  
� Συνοχή της ομάδας  

 
Δ. Διάφορα θέματα  

� Τραυματισμοί και ψυχολογική κατάσταση 
� Διατροφικές διαταραχές και ψυχολογική κατάσταση 
� 3.Μετάβαση από την αθλητική καριέρα 

 

Μαθησιακές Δραστηριότητες και Διδακτικές Μέθοδοι:  
 

Διαλέξεις, Συζητήσεις, Παρουσιάσεις 
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Μέθοδοι Αξιολόγησης: 
 

Παρουσίαση, Ενδιάμεση Εξέταση, Τελική Εξέταση 

 

Απαιτούμενα Διδακτικά Εγχειρίδια και Βιβλιογραφία: 
 

Τίτλος Συγγραφέας Εκδοτικός Οίκος Έτος ISBN 

Foundations of 
Sport and Exercise 
Psychology 

Weinberg, R. & Gould, 
D. 

Human Kinetics 2006 0736064672 

Sport Psychology: 
Concepts and 
Application 

Cox, R.H. McGraw-Hill 2011 0078022479 

 


