ΠΕΡΙΓΡΑΜΜΑ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

ΑΣΚΗΣΗ ΥΓΕΙΑ ΚΑΙ ΠΟΙΟΤΗΤΑ ΖΩΗΣ
	Κωδ. μαθήματος
	Πιστωτικές μονάδες
	Φόρτος εργασίας (ώρες)
	Επίπεδο μαθήματος

	MK1057
	4
	100
	Κορμού

	Έτος διδασκαλίας
	Εξάμηνο
	Τύπος μαθήματος
	Τρόπος διδασκαλίας

	2ο
	Εαρινό
	Υποχρεωτικό
	Θεωρία

	Ώρες / εβδομάδα
	Ώρες / εξάμηνο
	Προαπαιτήσεις
	Γλώσσα διδασκαλίας

	2
	26
	Όχι
	Ελληνική


Διδάσκων

	Ονοματεπώνυμο
	Θεοδωράκης Ιωάννης

	Βαθμίδα
	Καθηγητής

	Γραφείο
	2

	τηλ. / e-mail
	24310 47001 theodorakis@pe.uth.gr

	Άλλοι διδάσκοντες
	Κολοβελώνης Αθανάσιος


Αντικειμενικοί στόχοι του μαθήματος (επιδιωκόμενα μαθησιακά αποτελέσματα)
	Να γνωρίσουν τους τρόπους με τους οποίους η άσκηση μπορεί να επηρεάσει και να καθορίσει την υγεία και την ποιότητα ζωής. Να είναι σε θέση να σχεδιάζουν και να εφαρμόζουν κατάλληλες αναπτυξιακές μαθησιακές εμπειρίες προκειμένου να ανταποκρίνονται στις πολυποίκιλες ανάγκες όλων ανεξαιρέτως των ασκούμενων.

	Να γνωρίσουν πώς συνδέεται η άσκηση με την ψυχική υγεία και πώς μπορούν να φτιάξουν προγράμματα άσκησης για πληθυσμιακές ομάδες με ιδιαίτερα χαρακτηριστικά ώστε να είναι αποτελεσματικά και να οδηγούν στη βελτίωση της ποιότητας της ζωής τους. Γνωρίζουν και είναι σε θέση να εφαρμόσουν συγκεκριμένων ως προς το αντικείμενο, επιστημονικές και θεωρητικές έννοιες οι οποίες διαδραματίζουν καθοριστικά την ανάπτυξη πνευματικά καλλιεργημένων ατόμων.


Περιεχόμενο μαθήματος

	· Εισαγωγή στην ψυχολογία της άσκησης και την ψυχική υγεία

· Άσκηση και Ψυχική Υγεία. Άσκηση και προσωπικότητα 
· Ποιότητα ζωής, ευχαρίστηση και ψυχολογικά οφέλη από την άσκηση
· Άσκηση και ψυχολογικά μοντέλα
· Άσκηση και χαλάρωση από  το στρες.
· Άσκηση σε άτομα με ψυχολογικά προβλήματα
· Άσκηση και κάπνισμα
· Άσκηση και αυτοεκτίμηση
· Άσκηση και εικόνα του σώματος
· Άτομα με αναπηρίες και ψυχική υγεία
· Προγράμματα άσκησης και υγείας. Στρατηγικές παρέμβασης Ι.
· Προγράμματα άσκησης και υγείας. Στρατηγικές παρέμβασης ΙΙ.


Μέθοδοι αξιολόγησης/βαθμολόγησης
	Εξετάσεις 50%

Ατομική Εργασία 50%


Συνιστώμενη βιβλιογραφία προς μελέτη

	Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη


MΑΘΗΣΙΑΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
Μετά την ολοκλήρωση της φοίτησης στο συγκεκριμένο μάθημα, οι φοιτητές –τριες θα είναι ικανοί να:
1. Να γνωρίζουν και να κατανοούν τους μηχανισμούς και τις αρχές της ψυχολογίας της άσκησης στην βελτίωση της υγείας και της ποιότητα της ζωής των ατόμων.

2. Να είναι σε θέση να υποδεικνύουν ψυχολογικές στρατηγικές παρακίνησης για άσκησης ατόμων όλων την ηλικιών, αλλά και στρατηγικές αντιμετώπισης μέσω της άσκησης, προβλημάτων, όπως η κατάθλιψη, το στρες, οι τραυματισμοί κλπ.
	Διάλεξη 1. Τίτλος
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Εισαγωγή στην ψυχολογία της άσκησης και την ψυχική υγεία


	Στόχος της Διάλεξης:

Εισαγωγή στο μάθημα και τα θέματα που διαπραγματεύεται
	Ψυχική υγεία
Ψυχική ευεξία

Άσκηση, παιγνίδι

	Βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη.
	ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ

	Διάλεξη 2. Τίτλος
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Άσκηση και Ψυχική Υγεία. 

Άσκηση και προσωπικότητα
	Στόχος της Διάλεξης:

Να κατανοηθούν οι επιδράσεις της άσκησης, στην προσωπικότητα, και αντίστροφα

	Προσωπικότητα
Συμπεριφορά τύπου Α

άσκηση

	Βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη.
	ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ

	Διάλεξη 3. Τίτλος
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Ποιότητα ζωής, ευχαρίστηση και ψυχολογικά οφέλη από την άσκηση

	Στόχος της Διάλεξης:

Η κατανόηση της σχέσης μεταξύ άσκησης και ποιότητας ζωής, και ευχαρίστησης. 

	Άσκηση και ποιότητα ζωής
Άσκηση και ευχαρίστηση

Ψυχολογικά Οφέλη από την άσκηση

	Βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη.
	Βασική Βιβλιογραφία

Weinberg, R.S. & Gould, D. (2011). Exercise and Psychological Well-Being. In: Foundations of Sport and Exercise Psychology (2nd Ed.) Champaign, IL, Human Kinetics.

ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ

	Διάλεξη 4. Τίτλος
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Άσκηση και ψυχολογικά μοντέλα

	Στόχος της Διάλεξης:

Κατανόηση γνωστών θεωριών που ερμηνεύουν την συμμετοχή των ατόμων σε προγράμματα άσκησης 


	Κοινωνική μάθηση

Σχεδιασμένη συμπεριφορά

Ψυχολογικά μοντέλα

	Βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη..
	ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ

	Διάλεξη 5. Τίτλος
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Άσκηση και χαλάρωση από  το στρες. 

	Στόχος της Διάλεξης:

Η σημασία της άσκησης στον περιορισμό του στρες

	Στρες, άσκηση, άγχος

	Βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη..
	ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ

	Διάλεξη 6. Τίτλος
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Άσκηση σε άτομα με ψυχολογικά προβλήματα

	Στόχος της Διάλεξης:

Τα οφέλη της άσκησης σε άτομα με κατάθλιψη, και προβλήματα με αλκοολισμό κλπ

	Κατάθλιψη

αλκοολισμός,  ψυχολογία της άσκησης

	βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη.
	ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ 

	Διάλεξη 7. Τίτλος
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Άσκηση και κάπνισμα
	Στόχος της Διάλεξης:

Να διδαχτούν οι σχέσεις άσκησης και καπνίσματος και τρόποι ενίσχυσης των ατόμων που καπνίζουν να το διακόψουν


	Κάπνισμα και άσκηση

Διακοπή καπνίσματος

	Βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη..
	ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ

	Διάλεξη 8
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Άσκηση και αυτοεκτίμηση

	Στόχος της Διάλεξης:

Να κατανοηθούν οι επιδράσεις της άσκησης στην αυτό-εκτίμηση των ατόμων και αντίστροφα.


	Άσκηση, αυτοεκτίμηση, 

	Βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη.
	ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ

	Διάλεξη 9
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Άσκηση και εικόνα του σώματος

	Στόχος της Διάλεξης:

Να κατανοηθούν οι επιδράσεις της άσκησης στην εικόνα του σώματος των ατόμων και αντίστροφα.
	Άσκηση, εικόνα του σώματος

	Βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη.
	ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ

	Διάλεξη 10. Τίτλος
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Άτομα με αναπηρίες και ψυχική υγεία  
	Στόχος της Διάλεξης:

Να κατανοηθεί η σπουδαιότητα των ψυχολογικών επιδράσεων της άσκησης σε κλινικούς πληθυσμούς
	Κινητικά προβλήματα,
Αναπηρίες,

Άτομα με ειδικές ανάγκες

Ψυχολογία της άσκησης

	Βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη.
	ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ

	Διάλεξη 11. Τίτλος
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Προγράμματα άσκησης και υγείας. 

Στρατηγικές παρέμβασης Ι. 


	Στόχος της Διάλεξης:

Να διδαχτούν τεχνικές ψυχολογικής παρακίνησης και υποστήριξης σε προγράμματα άσκησης
	Στρατηγικές παρέμβασης
Ψυχολογική υποστήριξη

	Βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη.
	ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ

	Διάλεξη 12. Τίτλος
	Στόχος και Περιεχόμενα
	Λέξεις-Κλειδιά

	Προγράμματα άσκησης και υγείας. 

Στρατηγικές παρέμβασης ΙΙ. 


	Στόχος της Διάλεξης:

Να διδαχτούν τεχνικές ψυχολογικής παρακίνησης και υποστήριξης σε προγράμματα άσκησης


	Στρατηγικές παρέμβασης

Ψυχολογική υποστήριξη

	Βιβλιογραφία:

Θεοδωράκης Γ. (2017). Άσκηση, ψυχική υγεία και ποιότητα ζωής. Θεσσαλονίκη. Εκδ. Κυριακίδη.
	ΠΡΌΣΘΕΤΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ: ΒΛΕΠΕ ΤΙΣ ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ 


