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Στόχος Μαθήματος
Ο σκοπός του μαθήματος είναι να προετοιμάσει τους φοιτητές ώστε να
κατανοούν τα πολλαπλά οφέλη της άσκησης για την ενίσχυση της υγείας,
να μπορούν να αξιολογήσουν τις ανάγκες για άσκηση στον ευρύτερο
πληθυσμό, και να διακρίνουν τις ειδικότερες ανάγκες για φυσική
δραστηριότητα σε διαφορετικές ηλικιακές κατηγορίες και σε κλινικούς
πληθυσμούς. Τέλος, να είναι σε θέση να σχεδιάσουν ολοκληρωμένα
προγράμματα άσκησης (συνταγογράφηση) για τη βελτίωση της υγείας και
της ευρωστίας.

Μαθησιακά
Αποτελέσματα

Με τη συμπλήρωση του μαθήματος οι φοιτητές/τριες θα είναι σε θέση:
1. Να περιγράφουν τα οφέλη της άσκησης για την
προαγωγή της υγείας.
2. Να αξιολογούν τις ανάγκες και τις δυνατότητες άσκησης
στον γενικό πληθυσμό.
3. Να αναγνωρίζουν τις ιδιαιτερότητες για άσκηση
σε διαφορετικές ηλικιακές ομάδες.
4. Να αναγνωρίζουν τις ιδιαιτερότητες για άσκηση
σε πληθυσμιακές ομάδες με παθήσεις.
5. Να οργανώνουν και να σχεδιάζουν τα κατάλληλα
προγράμματα άσκησης για προαγωγή της υγείας και
της ευρωστίας του ατόμου

Προαπαιτούμενα PESS203: Άσκηση και
Φυσική Δραστηριότητα
για Υγεία

Συναπαιτούμενα Κανένα

Περιεχόμενο
Μαθήματος

1. Συνταγογράφηση άσκησης για υγεία και ευρωστία
2. Άσκηση και γυναίκα.
3. Προγράμματα άσκησης για προαγωγή της υγείας στην παιδική

και εφηβική ηλικία.
4. Φυσική δραστηριότητα σε ενήλικα και ηλικιωμένα

άτομα. Ιδιαιτερότητες των προγραμμάτων άσκησης.
5. Θεραπευτικές εφαρμογές της άσκησης σε διάφορες ηλικίες

και παθήσεις.
6. Άσκηση και αποκατάσταση μυοσκελετικών δυσλειτουργιών.
7. Άσκηση και αποκατάσταση ατόμων με χρόνιες παθήσεις (αρθρίτιδα,



παχυσαρκία κ.τλ.).
8. Προγράμματα άσκησης στην προσαρμοσμένη φυσική αγωγή.

Το εφαρμοσμένο μέρος του μαθήματος θα περιλαμβάνει το σχεδιασμό
και την παρουσίαση προγραμμάτων άσκησης στους εξής
πληθυσμούς:

 Παιδιά και έφηβοι
 Τρίτη ηλικία
 Άτομα με μυοσκελετικές δυσλειτουργίες
 Άτομα με χρόνιες παθήσεις
 Άτομα με αναπηρίες

Μεθοδολογία
Διδασκαλίας

Θεωρία

Η διδασκαλία του μαθήματος περιλαμβάνει διαλέξεις για την παροχή του

θεωρητικού υποβάθρου. Αναλυτικές σημειώσεις με PowerPoint και υλικό

πλούσιο σε εικόνες και βίντεο χρησιμοποιούνται στη διδασκαλία. Μέθοδοι

όπως μελέτες περιπτώσεων, πραγματικά σενάρια, συζήτηση,

ερωτήσεις/απαντήσεις χρησιμοποιούνται στη διδακτική μεθοδολογία

ανάλογα με τη φύση του μαθήματος. Επιπλέον, παρέχονται εργαστήρια και

επιτόπιες επισκέψεις με πρακτικές εμπειρίες για την παράδοση του

πρακτικού υποβάθρου του περιεχομένου του μαθήματος. Σχετικό υλικό που

δημοσιεύεται σε διεθνή επιστημονικά περιοδικά χρησιμοποιείται επίσης για

την παρακολούθηση των τελευταίων εξελίξεων που σχετίζονται με το

αντικείμενο του μαθήματος.

Πρακτικό

Κατά τη διάρκεια των πρακτικών μαθημάτων, οι φοιτητές αναπτύσσουν τις
πρακτικές δεξιότητες που απαιτούνται για το μάθημα με επισκέψεις σε
χώρους αθλητικών δραστηριοτήτων κλειστού χώρου, όπως γυμναστήρια,
κέντρα αποκατάστασης και εφαρμογή προγραμμάτων σε χώρους
εκγύμνασής ατόμων διαφόρων ηλικιών και προφίλ υγείας.
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Αξιολόγηση
Η αξιολόγηση αυτού του μαθήματος είναι δομημένη έτσι ώστε να παρέχει
μια ολοκληρωμένη αξιολόγηση της κατανόησης και της εφαρμογής του
υλικού του μαθήματος από τους μαθητές, ενσωματώνοντας τόσο τη συνεχή
αξιολόγηση όσο και το στοιχείο τελικής εξέτασης, καθένα από τα οποία
συμβάλλει εξίσου στον τελικό βαθμό.

(α) Μέθοδοι: Οι φοιτητές θα υποβάλλονται σε συνεχή αξιολόγηση,
αντιπροσωπεύοντας το 50% του τελικού τους βαθμού, που περιλαμβάνει
κουίζ εισιτηρίων εξόδου (Exit tickets) και πρακτικές ασκήσεις (report) για την
εφαρμογή της θεωρητικής γνώσης. Αυτή η συνεχής αξιολόγηση στοχεύει
στην τακτική συμμετοχή των φοιτητών και στη διασφάλιση της βαθιάς
κατανόησης του περιεχομένου του μαθήματος καθ' όλη τη διάρκεια του
εξαμήνου. Η τελική εξέταση, η οποία συνεισφέρει επίσης κατά 50% στον
τελικό βαθμό, θα αποτελείται από ερωτήσεις ανοιχτού και κλειστού τύπου
που καλύπτουν ολόκληρο το αναλυτικό πρόγραμμα και ερωτήσεις επίλυσης
προβλημάτων μελέτης περίπτωσης.

(β) Κριτήρια: Τα κριτήρια αξιολόγησης έχουν σχεδιαστεί για να αξιολογούν
αντικειμενικά το βάθος και το εύρος των γνώσεων των μαθητών και τις
αναλυτικές τους δεξιότητες. Για παράδειγμα, σε στοιχεία συνεχούς
αξιολόγησης όπως κουίζ και πρακτικές ασκήσεις, οι φοιτητές
βαθμολογούνται ως προς την ακρίβεια, την πληρότητα και την εφαρμογή
της θεωρητικής γνώσης. Για την τελική εξέταση, τα κριτήρια θα
περιλαμβάνουν την πληρότητα των απαντήσεων σε ερωτήσεις ανοιχτού
τύπου και την αποτελεσματικότητα των λύσεων σε προβλήματα μελέτης
περίπτωσης. Λεπτομερή κριτήρια αξιολόγησης για κάθε στοιχείο θα
παρέχονται με κατευθυντήριες γραμμές ανάθεσης, οδηγίες εξετάσεων για
να διασφαλιστεί η σαφήνεια και η διαφάνεια στη βαθμολόγηση.

(γ) Ποσοστό: Η στάθμιση της αξιολόγησης του μαθήματος έχει ως εξής: η
συνεχής αξιολόγηση (κουίζ και πρακτικές ασκήσεις) θα συνεισφέρει κατά
50% στον τελικό βαθμό, ενώ η τελική εξέταση θα αντιπροσωπεύει επίσης
το υπόλοιπο 50%. Αυτή η ισορροπία διασφαλίζει ότι η επίδοση των
φοιτητών καθ' όλη τη διάρκεια του εξαμήνου είναι εξίσου σημαντική με την
απόδοσή τους στην τελική εξέταση, προωθώντας τη συνεπή προσπάθεια
και
δέσμευση με το υλικό του μαθήματος.
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