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Όνομα
διδάσκοντα(ουσας):

Δρ Άγγελος Ροδαφηνός

Επιδιωκόμενα
μαθησιακά
αποτελέσματα:

Με τη συμπλήρωση του μαθήματος οι φοιτητές/τριες θα είναι σε θέση:

1. Να γνωρίζουν τις βασικές έννοιες, τους όρους και τις θεματολογίες με τις

οποίες ασχολείται η αθλητική ψυχολογία.

2. Να περιγράψουν τις υπάρχουσες θεωρίες της αθλητικής ψυχολογίας και να

κατανοήσουν πώς αυτές μπορούν να συμβάλλουν στη μεγιστοποίηση των

αποτελεσμάτων της προπονητικής διαδικασίας αλλά και της συμμετοχής

στους αγώνες.

3. Να ενσωματώσουν και να εφαρμόσουν ψυχολογικές θεωρίες και τεχνικές

στην διδασκαλία, τον αθλητισμό και την άσκηση.

4. Να αναζητούν, εξετάζουν και αξιολογούν κριτικά τις πληροφορίες στη

βιβλιογραφία.

5. Να παρέχουν βασικές συμβουλευτικές υπηρεσίες τόσο στον αγωνιστικό

αθλητισμό όσο και στο ευρύτερο φάσμα αθλητικών δραστηριοτήτων που

σχετίζονται με την υγεία.

Μέθοδοι
Διδασκαλίας:

Διαδραστικές διαλέξεις που πραγματοποιούνται με τη βοήθεια ηλεκτρονικών
παρουσιάσεων, ασκήσεις, workshops, συζητήσεις, και κουίζ. Σε συνδυασμό με το
βιβλίο, παρέχονται σημειώσεις μέσω της πλατφόρμας ηλεκτρονικής μάθησης.

Προ-απαιτούμενα: Κανένα Κανένα

Περιεχόμενο
μαθήματος:

1. Εισαγωγή στην ψυχολογία της άσκησης και του αθλητισμού.

2. Ο ρόλος των κινήτρων, του κλίματος κινήτρων και των προσανατολισμών

επίτευξης στην αθλητική συμπεριφορά.

3. Αλλαγή στάσεων και υιοθέτηση υγιεινών συμπεριφορών.

4. Καθορισμός στόχων.

5. Νοερή απεικόνιση.

6. Αυτο-αποτελεσματικότητα.

7. Ο έλεγχος της προσοχής και η αυτοσυγκέντρωση.

8. Μέτρηση και στρατηγικές αντιμετώπισης του άγχους.

9. Θετική σκέψη και αυτο-ομιλία.

10. Η «ρουτίνα»

11. Δυναμική ομάδων και συνοχή.

12. Παρεμβάσεις στην αθλητική ψυχολογία.

13. Ηθική συμπεριφορά στην άσκηση και τον αθλητισμό. Κριτική ανάλυση και



αξιολόγηση των διδακτικών ενοτήτων- Σύνοψη.

Βιβλιογραφία:
Εγχειρίδια:
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Θεσσαλονίκη. Copy City.
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5. Weinberg, R., & Gould, D. (2010). Foundations of sport and exercise

psychology (5th ed.). Champaign, IL: Human Kinetics.
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στον αθλητισµό. Θεσσαλονίκη: Κυριακίδης.
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Development of a scale measuring trait anxiety in physical education.
Measurement in Physical Education & Exercise Science, 16, 237-253.

10. Kaissidis-Rodafinos, A., Anshel, M. H., & Sideridis, G. (1998). Sources,
intensity and responses to stress in Greek and Australian basketball referees.
International Journal of Sport Psychology, 29, 1-22.

11. Lazuras, L., Barkoukis, V., & Tsorbatzoudis, H. (2015). Toward and integrative
model of doping use: An empirical study with adolescent athletes. Journal of
Sport and Exercise Psychology, 37, 37-50. http://dx.doi.org/10.1123/jsep.2013-
0232

12. Tsorbatzoudis, H., Barkoukis, V., Sideridis, G., & Grouios, G. (2002).
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Προγραμματισμένες
δραστηριότητες και
μεθοδολογία:

Ομαδικές ασκήσεις και workshops, video προβολές, kahoot, kialo και paddlet για
αλληλεπίδραση.

Τρόποι και κριτήρια
αξιολόγησης:

Α1. Πρόγραμμα Αλλαγής Συμπεριφοράς (Behavior Modification Project)
διάρκειας 8 εβδομάδων με στόχο την ανάπτυξη ψυχολογικών δεξιοτήτων
και την αλλαγή κάποιας συμπεριφοράς δικής σας ή κάποιου άλλου σε
θέματα που σχετίζονται με τον αθλητισμό και την άσκηση. 40%
Α2. Τελική εξέταση 60%

Γλώσσα
διδασκαλίας:

Ελληνική


