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Όνομα
διδάσκοντα(ουσας):

Γαβριέλα Χατζηδαμιανού

Επιδιωκόμενα
μαθησιακά
αποτελέσματα:

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

1. Να γνωρίζουν και να κατονομάζει τη δομή και την λειτουργία της Εθνικής και

Διεθνούς Ομοσπονδίας Ιστιοπλοΐας

2. Να κατανοούν τη δομή, λειτουργία και κανονισμούς του αθλήματος της

Ιστιοπλοΐας Ολυμπιακών Κατηγοριών και Ανοικτής Θάλασσας

3. Να μπορούν να σχεδιάζουν, να εφαρμόζουν και να παρακολουθούν τον ετήσιο

προγραμματισμό προπόνησης των αθλητών ιστιοπλοΐας

4. Να μπορούν να περιγράφουν τη βασική τακτική αγώνα Ιστιοπλοΐας

Ολυμπιακών Κατηγοριών και Ανοικτής Θάλασσας

5. Να αναγνωρίζουν τη φυσιολογικές απαιτήσεις της προπόνησης και

προπονητικές προσεγγίσεις βελτίωσης της απόδοσης

6. Να είναι σε θέση να οργανώνουν, να επιβλέπουν και να αξιολογούν αγώνες και

πρωταθλήματα.

Μέθοδοι
Διδασκαλίας:

Το Θεωρητικό μέρος πραγματοποιείται στην τάξη. Η πρακτική εξάσκηση
πραγματοποιείται σε χώρο του Ναυτικού Ομίλου

Προ-απαιτούμενα: Διδακτική θαλασσίων
αθλημάτων,

Προπονητική αγωνιστικού
Αθλητισμού

Συναπαιτούμενα Κανένα

Περιεχόμενο
μαθήματος:

Εισαγωγή στο ολυμπιακό άθλημα της Ιστιοπλοΐας Ολυμπιακών Κατηγοριών και

Ανοικτής Θάλασσας, κατηγορίες και σκάφη

● Βασικά στοιχεία μετεωρολογίας, προπόνηση και αγώνας, πρακτική πρόγνωση

του καιρού



● Επεξήγηση βασικών κανονισμών αγώνων, διαδικασία αγώνων (εκκίνηση,

σημαίες, επιτροπές, στίβος)

● Ειδική αναφορά στις σημαίες και τη σημασία τους

● Η αεροδυναμική των πανιών, βασικές αρχές συντονισμού πανιών Ολυμπιακών

κατηγοριών

● Τεχνικές χειρισμού και διευθέτησης του σκάφους, ονοματολογία και λειτουργία

ρυθμίσεων, πλεύσεις (πλεύση όρτσα, πλεύση πλαγιοδρομία, πλεύση πρίμα) κατά

τον αγώνα

● Βασικές αρχές τακτικής αγώνα (εκκίνηση, τακτική στα όρτσα, πρίμα,

τερματισμός)

● Οι βιολογικές απαιτήσεις στις μονοθέσιες ολυμπιακές κατηγορίες, βιολογικές

απαιτήσεις στην ιστιοσανίδα

● Βιομηχανική και κινησιολογική ανάλυση χαρακτηριστικών κινήσεων στην

ιστιοπλοΐα

● Φυσιολογικές απαιτήσεις της προπόνησης, τραυματισμοί και επιδημιολογία,

θέματα διατροφής και εργογόνα βοηθήματα, διατροφική προετοιμασία για τον

αγώνα, επίδραση του ήλιου και της θερμοκρασίας στην απόδοση, ενυδάτωση

αθλητών στην προπόνηση και τον αγώνα

● Μεθόδοι βελτίωσης φυσικής κατάστασης ιστιοπλόου, μέθοδοι προπόνησης που

εφαρμόζονται στους αθλητές ιστιοπλοΐας για μεγιστοποίηση της απόδοσης, ετήσιος

προγραμματισμός αθλητών ιστιοπλοΐας, διδασκαλία και προπόνηση στις

αναπτυξιακές ηλικίες

● Οργάνωση και διαχείριση αγωνιστικών διοργανώσεων

● Οργάνωση και διαχείριση ιστιοπλοϊκού τμήματος ενός ναυταθλητικού συλλόγου,

αρμοδιότητες προπονητών

Το μάθημα θα περιλαμβάνει επίσης πρακτική άσκηση σε σκάφη Ολυμπιακών

κατηγοριών σε χώρο του Ναυτικού Ομίλου για εξοικείωση με το ολυμπιακό άθλημα

και εμπέδωση των περιεχομένων των θεωρητικών ενοτήτων. Επίσης θα

διοργανώνονται ημερίδες προσομοίωση αγώνα ιστιοπλοϊας στους φοιτητές της

ειδικότητας.
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Προγραμματισμένες
δραστηριότητες και
μεθοδολογία:

Το Θεωρητικό μέρος πραγματοποιείται στην τάξη. Η πρακτική εξάσκηση
πραγματοποιείται σε χώρο του Ναυτικού Ομίλου.

Τρόποι και κριτήρια
αξιολόγησης: Τελική εξέταση: 50% (θεωρία 25%, πρακτικό 25%)

Ενδιάμεση εξέταση: 30% (θεωρία 15%, πρακτικό 15%)

Συμμετοχή: 20%

Γλώσσα
διδασκαλίας:

Ελληνική


