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Διάγραμμα Μαθήματος 

Κωδικός Μαθήματος Τίτλος Μαθήματος Πιστωτικές Μονάδες ECTS 

SPSC-550  
Προχωρημένη Προπονητική της 
Φυσικής Κατάστασης στα Σπορ  

10 

Προαπαιτούμενα Τμήμα Εξάμηνο 

Κανένα  Επιστημών Ζωής και Υγείας Εαρινό  

Κατηγορία Μαθήματος Γνωστικό Πεδίο Γλώσσα Διδασκαλίας 

Επιλογής/Υποχρεωτικό 
κατεύθυνσης 

Προπόνηση Φυσικής Κατάστασης  Ελληνικά 

Επίπεδο Σπουδών Διδάσκoντες  Έτος Σπουδών 

2ος Κύκλος 
Δρ. Ζάρας Νίκος  
Δρ. Χρίστου Μάριος  

1ο  

Τρόπος Διδασκαλίας Πρακτική Άσκηση Συναπαιτούμενα 

Πρόσωπο με Πρόσωπο Ναι  Κανένα 

 

Στόχοι του Μαθήματος: 

 

Οι βασικοί στόχοι του μαθήματος είναι η διερεύνηση: 

 

- των παραμέτρων της φυσικής κατάστασης (π.χ μυϊκή δύναμη, αερόβια και αναερόβια 

ικανότητα, ταχύτητα) και των φυσιολογικών συστημάτων και μηχανισμών που εξαρτώνται (π.χ 

μεταβολικό, καρδιό-αναπνευστικό, νευρικό, μυϊκό)  

- των παραμέτρων επιβάρυνσης της προπόνησης (π.χ ένταση, φορτίο, όγκος), της 

αποκατάστασης και επαναφοράς 

- της προπονητικής διαδικασίας και πως αυτή επηρεάζει τις παραμέτρους της φυσικής 

κατάστασης (π.χ αρχές, μορφές και μέθοδοι προπόνησης)  

- του σχεδιασμού προπονητικών πλάνων και της εφαρμογής τους (π.χ εβδομαδιαίων 

προπονητικών κύκλων, ημερήσιων προγραμμάτων) 

- της περιοδικότητας της προπονητικής διαδικασίας (π.χ γραμμική ή σε μπλοκ) και πως αυτή 

μπορεί να επηρεάζει την αθλητική απόδοση  

- της επίδρασης των προπονητικών ερεθισμάτων σε αθλητές διαφορετικού επιπέδου 

- της επίδρασης των προπονητικών ερεθισμάτων σε αθλητές διαφορετικού φύλου (άνδρες και 

γυναίκες) 

- εξέλιξης ανθρωπομετρικών χαρακτηριστικών και φυσικών ικανοτήτων κατά την αναπτυξιακή 

ηλικία 
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-σχέση χρονολογικής και βιολογικής ηλικίας  

- της προπόνησης φυσικής κατάστασης σε αθλητές αναπτυξιακής ηλικίας  

 

Μαθησιακά Αποτελέσματα: 

 

Στο τέλος του μαθήματος ο φοιτητής/τρια θα πρέπει να είναι ικανός/η να: 

 

1. Γνωρίζει τα φυσιολογικά συστήματα του ανθρώπου και πως αυτά επηρεάζουν τις 

παραμέτρους της φυσικής κατάστασης 

2. Γνωρίζει τις αρχές, μορφές και μεθόδους προπόνησης και ανάπτυξης των παραμέτρων 

των φυσικών ικανοτήτων  

3. Σχεδιάζει κατάλληλα προπονητικά πλάνα για τη βελτίωση των παραμέτρων της φυσικής 

κατάστασης και της απόδοσης λαμβάνοντας υπόψη την εξειδίκευση του αθλήματος  

4. Σχεδιάζει κατάλληλα προπονητικά προγράμματα για αθλητές αναπτυξιακής ηλικίας  

5. Αναπτύξει την ικανότητα του να αξιολογεί ερευνητικά δεδομένα αναφορικά με την 

προπονητική διαδικασία, με σκοπό να εμβαθύνει και να ανανεώνει τις γνώσεις του στον 

τομέα της προπονητικής για τη βελτίωση των παραμέτρων της φυσικής κατάστασης, της 

απόδοσης και της μείωσης των πιθανοτήτων τραυματισμών  

 

Περιεχόμενα Μαθήματος: 

 

1. Οργάνωση της προπόνησης σε ατομικά και ομαδικά αθλήματα. Μορφές σχεδιασμού 

της προπόνησης.  

2. Διαχείριση της προπονητικής επιβάρυνσης για τη μεγιστοποίηση της 

επίδοσης/απόδοσης σε ατομικά και ομαδικά αθλήματα. 

3. Προπόνηση δύναμης. Ρυθμός εφαρμογής της δύναμης. Νέες μέθοδοι ανάπτυξης της 

μυϊκής δύναμης. Ανάπτυξη μυϊκής ισχύος. Νέες μέθοδοι ανάπτυξης της μυϊκής ισχύος. 

Πρακτικές εφαρμογές και σχεδιασμός προπονητικών προγραμμάτων. 

4. Ταυτόχρονη προπόνηση δύναμης – ισχύος και δύναμης/ισχύος –αερόβιας άσκησης. 

Μοριακοί μηχανισμοί και μέθοδοι αποδοτικής ανάπτυξης δύναμης – αερόβιας αντοχής. 

Πρακτικές εφαρμογές. 

5. Σύνδρομο υπερπροπόνησης. Βιολογικός μηχανισμός και παράγοντες προπόνησης.  

6. Ενδιάμεση Εξέταση 

7. Προπόνηση αερόβιας ικανότητας: Συστήματα, Μορφές-Μέθοδοι Προπόνησης, 

Προσαρμογές  

8. Προπόνηση ταχύτητας και ευκινησίας: Συστήματα, Αρχές-Μορφές-Μέθοδοι 

Προπόνησης, Προσαρμογές  

9. Εξέλιξη Ανθρωπομετρικών Χαρακτηριστικών & Φυσικών Ικανοτήτων κατά την 
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Αναπτυξιακή Ηλικία 

10. Προπόνηση φυσικής κατάστασης σε αθλητές αναπτυξιακής ηλικίας  

11. Πρόληψη τραυματισμών  

12. Παρουσίαση εργασιών  

 

Μαθησιακές Δραστηριότητες και Διδακτικές Μέθοδοι:  
 

Διαλέξεις*, Συζήτηση, Εργασίες, Παρουσιάσεις από τους φοιτητές/τριες  

 

Μέθοδοι Αξιολόγησης: 
 

Εργασίες, Παρουσιάσεις από τους φοιτητές/τριες, Ενδιαφέρον-Συμμετοχή 

 

Απαιτούμενα Διδακτικά Εγχειρίδια και Βιβλιογραφία: 

 

Τίτλος Συγγραφέας Εκδοτικός Οίκος  Έτος ISBN 

NSCA’s  Guide to  

Program Design, 

National Strength and  

Conditioning 

Association 

Jay R. Hoffman, PhD Human Kinetics 2012 0-7360-8402-9  

Σημειώσεις 

μαθήματος 

«Προχωρημένη 

Προπονητική 

της Φυσικής 

Κατάστασης 

στα Σπορ» 

Δρ. Χρίστου 

Μάριος  

- 2020 - 
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Προτεινόμενα Διδακτικά Εγχειρίδια και Συμπληρωματική Βιβλιογραφία:  

Τίτλος Συγγραφέας Εκδοτικός Οίκος Έτος ISBN 

Science and 
Application of High-
Intensity Interval 
Training. 
eBook 

Laursen, P. 
Buchheit, M. 

Human Kinetics  2019 9781492552130 

Periodization 6th 
Edition eBook  
Theory and 
Methodology of 
Training 

Bompa, T. 
Buzzichelli, C 

Human Kinetics  2018 9781492544814 

Essentials of Strength 
Training and 
Conditioning 4th 
Edition eBook With 
Web Resource 

Haff, G.  
Triplett, T.  

Human Kinetics 2016 9781492514152 

Kenney, W.L., 
Wilmore, J., & Costill, 
D. 

Physiology of Sport 
and Exercise 6th 
Edition eBook 

Human 
Kinetics 

2015 9781492512134 

Bompa, T.  
Carrera, M. 

Conditioning Young 
Athletes eBook 

Human Kinetics 2015 9781492511182 

Periodization. Theory 
and Methodology of 
Training. 5th edition  

Bompa, T.  
Haff, G.  

Human Kinetics  2009 978-0-7360-8547-
2 

Block Periodization 2: 
Fundamental 
Concepts and 
Training Design  

Issurin, V.  Ultimate Athlete 
Concepts 

2008  

Προπόνηση Φυσικής 
Κατάστασης Β’ – 
Βελτιωμένη έκδοση 

Grosser, M.  
Starischka, S.-
Zimmermann, E. 

ΣΑΛΤΟ 2007 960-278-170-8 

 


