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2. ΜΑΘΗΣΙΑΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 
Μαθησιακά Αποτελέσματα ΜΑ 

Με την επιτυχή ολοκλήρωση του μαθήματος ο φοιτητής / τρια θα είναι σε θέση να:  

γνωρίζουν τη δομή και λειτουργία του κυττάρου και τη χημική σύσταση του σώματος. 2.4 
& 

2.9 

γνωρίζουν τη δομή και λειτουργία των πρωτεϊνών καθώς και τον ρόλο που διαδραματίζουν 
τα ένζυμα στην πραγματοποίηση βιοχημικών αντιδράσεων και τους παράγοντες που 
επηρεάζουν τη δράση τους.  

2.4 
& 

2.9 

γνωρίζουν τις βασικές αρχές γύρω από τη μοριακή βιολογία και την επίδραση της άσκησης 
στη γονιδιακή έκφραση. 

2.4 
& 

2.9 

γνωρίζουν τον τρόπο μετάδοσης νευρικών σημάτων και την επίδραση που έχουν αυτά στην 
πραγματοποίηση μυϊκών συσπάσεων. 

2.4 
& 

2.9 

γνωρίζουν τη δομή του μυ και το ρόλο που παίζουν οι συσταλτές πρωτεΐνες και το ασβέστιο 
στην πραγματοποίηση μίας μυϊκής σύσπασης. 

2.4 
& 

2.9 

γνωρίζουν τις βασικές αρχές που διέπουν τον ασκησιογενή ενεργειακό μεταβολισμό, τις 
βασικές πηγές ενέργειας κατά την άσκηση και τη λειτουργία του συστήματος των 
φωσφαγόνων για παραγωγή ενέργειας κατά την άσκηση. 

2.4 
& 

2.9 

γνωρίζουν τα μεταβολικά μονοπάτια μέσω των οποίων συμβάλλουν οι υδατάνθρακες, τα 
λίπη και οι πρωτεΐνες στον ασκησιογενή ενεργειακό μεταβολισμό. 

2.4 
& 

2.9 

γνωρίζουν πως γίνεται ο συντονισμός των ενεργειακών πηγών κατά τη διάρκεια διαφόρων 
ειδών άσκησης και ποιοι παράγοντες επηρεάζουν την κινητοποίηση των βασικών 
ενεργειακών συστημάτων. 

2.4 
& 

2.9 
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γνωρίζουν τη δομή και λειτουργία των ορμονών και συγκεκριμένα πως αυτές επηρεάζουν 
τον ασκησιογενή ενεργειακό μεταβολισμό. 

2.4 
& 

2.9 

Γνωρίζουν τις μεταβολικές προσαρμογές του οργανισμού στη χρόνια άσκηση. 2.4 
& 

2.9 

γνωρίζουν πως τα διάφορα είδη άσκησης επηρεάζουν την οξεοβασική ισορροπία και ποια 
η σημασία αυτής για την λειτουργία του μυϊκού κυττάρου. 

2.4 
& 

2.9 

γνωρίζουν πως αναπτύσσεται η ασκησιογενής μυϊκή φλεγμονή και ποια η σημασία της για 
τον σχεδιασμό των προγραμμάτων άσκησης. 

2.4 
& 

2.9 

Γνωρίζουν τη χρησιμότητα και την εφαρμογή της βιοχημικής αξιολόγησης για την υγεία και 
την απόδοση των ασκούμενων. 

3.1 

Γενικές και Ειδικές Ικανότητες  

Το μάθημα αποσκοπεί στην ανάπτυξη των 
παρακάτω γενικών ικανοτήτων: 

• Ικανότητα ανάλυσης και σύνθεσης 

• Ικανότητα εφαρμογής γνώσης στην πράξη 

• Βασική γενική γνώση στο πεδίο σπουδών 

• Δεξιότητες διαχείρισης πληροφορίας 
(ικανότητα ανάκτησης και ανάλυσης 
πληροφορίας από διαφορετικές πηγές) 

• Ικανότητα παραγωγής νέων ιδεών 
(δημιουργικότητα) 

• Ικανότητα εργασίας σε διεπιστημονική ομάδα 

• Ικανότητα επικοινωνίας με μη-ειδικούς (στο 
πεδίο) 

• Ικανότητα αυτόνομης εργασίας 

• Ενδιαφέρον για ποιότητα 

Το μάθημα αποσκοπεί στην ανάπτυξη των 
παρακάτω ειδικών ικανοτήτων: 

• Ικανότητας σχετικά με το περιεχόμενο 
της γνώσης 

• Ικανότητας για την εφαρμογή της 
επιστημονικής γνώσης στη 
διδασκαλία/πράξη 

• Ικανότητας για την αντιμετώπιση 
διαφορετικών επιπέδων δεξιοτήτων 

• Έχω καλή κατανόηση των εννοιών των 
επιστημών της άσκησης (φυσιολογία 
της άσκησης, βιομηχανική, κινητική 
μάθηση και αθλητική ψυχολογία), και 
μπορώ να τα εφαρμόσω στην πράξη 

3. ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 
• Εισαγωγή σε βασικές γνώσεις βιοχημείας με έμφαση στη δομή και λειτουργία του κυττάρου.  

• Πρωτεΐνες και ένζυμα.  

• Ριβονουκλεϊκά οξέα, σύνθεση πρωτεϊνών, γονίδια και αθλητισμός.  

• Μετάδοση νευρικού σήματος.  

• Η δομή του μυ και η βιοχημεία της μυϊκής σύσπασης.  

• Γενικά περί μεταβολισμού – Τα φωσφαγόνα ως ενεργειακά υποστρώματα.  

• Μεταβολισμός υδατανθράκων και άσκηση 

• Μεταβολισμός λιπών και άσκηση.  

• Μεταβολισμός πρωτεϊνών και άσκηση 

• Ο συντονισμός/ολοκλήρωση του ενεργειακού μεταβολισμού κατά την άσκηση. 

• Μεταβολικές προσαρμογές μετά από χρόνια άσκηση.  

• Άσκηση και οξεοβασική ισορροπία. 

• Ασκησιογενής φλεγμονή. 

• Βιοχημική αξιολόγηση. 

4. ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ και ΜΑΘΗΣΙΑΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ - ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 
ΧΩΡΟΣ ΥΛΟΠΟΙΗΣΗΣ & ΠΑΡΑΔΟΣΗΣ Αμφιθέατρο Τ.Ε.Φ.Α.Α. 

ΧΡΗΣΗ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΩΝ 
ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΣ ΚΑΙ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΩΝ 

Υποστήριξη μαθησιακής διαδικασίας μέσω της 
ηλεκτρονικής πλατφόρμας e-class 

ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ 
Δραστηριότητα 

Φόρτος Εργασίας 
Εξαμήνου 

Διαλέξεις 39 



Ατομικές εργασίες 
εξάσκησης 

31 

Αυτοτελής 
Μελέτη/εξάσκηση 

30 

Σύνολο Μαθήματος  
(25 ώρες φόρτου εργασίας 
ανά πιστωτική μονάδα) 

100 

 

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΦΟΙΤΗΤΩΝ  Ι. Πρόοδοι (40%, δηλαδή ο μέσος όρος της 
βαθμολογίας των προόδων πολλαπλασιάζεται με το 
συντελεστή 0,4). 
▪ Θα δοθούν 12 ή 13 πρόοδοι (ανάλογα με τον 

αριθμό των διαλέξεων). 
▪ Η βαθμολογία των προόδων θα παραμείνει και 

στους μεταφορείς του μαθήματος σε επόμενες 
εξεταστικές. 

ΙΙ. Γραπτή τελική εξέταση στην εξεταστική περίοδο 
(60%, δηλαδή η βαθμολογία της τελικής εξέτασης 
πολλαπλασιάζεται με το συντελεστή 0,6). 
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• American Journal of Clinical Nutrition.  

• British Journal of Nutrition 
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