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ΤΙΤΛΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 
ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΕΑΥΤΟΥ ΚΑΙ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ ΣΤΑ ΣΠΟΡ ΚΑΙ 
ΤΗΝ ΑΝΑΨΥΧΗ 

ΑΥΤΟΤΕΛΕΙΣ ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΕΣ  
 

ΕΒΔΟΜΑΔΙΑΙΕΣ 
ΩΡΕΣ 

ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ 

ΠΙΣΤΩΤΙΚΕΣ 
ΜΟΝΑΔΕΣ 

Διαλέξεις και εστιασμένες παρουσιάσεις φοιτητών σε 
επίκαιρα θέματα στην ψυχολογία των σπορ και της 

αναψυχής. 
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ΤΥΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ  Ειδίκευσης (Σεμινάριο) 

ΠΡΟΑΠΑΙΤΟΥΜΕΝΑ 
ΜΑΘΗΜΑΤΑ: 

 

- 

ΓΛΩΣΣΑ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ και 
ΕΞΕΤΑΣΕΩΝ: 

Ελληνική 

ΤΟ ΜΑΘΗΜΑ ΠΡΟΣΦΕΡΕΤΑΙ ΣΕ 
ΦΟΙΤΗΤΕΣ ERASMUS  

ΟΧΙ 

ΗΛΕΚΤΡΟΝΙΚΗ ΣΕΛΙΔΑ 
ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ (URL) 

https://elearn.uoc.gr/course/view.php?id=4841 

2. ΜΑΘΗΣΙΑΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ 

Μαθησιακά Αποτελέσματα 
 

Σκοπός του σεμιναρίου είναι οι φοιτητές και φοιτήτριες να εμβαθύνουν στη σύγχρονη 
βιβλιογραφία που αφορά στις κοινωνικές και ψυχολογικές διαστάσεις των σπορ και της 
αναψυχής. Με αφετηρία τις θεωρητικές προσεγγίσεις για τις σύγχρονες πρακτικές εαυτού, 
οι συμμετέχοντες/σες θα εμβαθύνουν στον τρόπο που τα σπορ και η αναψυχή 
διαμορφώνουν ένα συναισθηματικό πλαίσιο επιμέλειας εαυτού. Δεδομένου ότι ο 
αθλητισμός και τα σπορ είναι πεδία όπου η ψυχολογία  ως εφαρμοσμένη επιστήμη και ως 
ερευνητικό πλαίσιο έχει ολοένα και μεγαλύτερη επίδραση και εμπλοκή, η μελέτη της 
ειδικής βιβλιογραφίας που εστιάζεται στην σχέση πρακτικών εαυτού, συναισθημάτων, 
ελεύθερου χρόνου, αναψυχής και αθλητικών θεσμών θα επιτρέψει στους φοιτητές/τριες 
να κατανοήσουν σε βάθος τα κοινωνικά πρότυπα που σχετίζονται με τον ανταγωνισμό, τη 
διακινδύνευση, την ανάληψη ρίσκου, τη σχέση με τη φύση και το σώμα. 
Μέσω της παρακολούθησης των γενικών-εισαγωγικών και στοχευμένων διαλέξεων, της 
μελέτης της βιβλιογραφίας αιχμής σε ειδικά θέματα ψυχολογίας των σπορ και της 
αναψυχής, της συζήτησης στην τάξη οπτικοακουστικού υλικού (ντοκιμαντέρ, προφορικές 
μαρτυρίες και γραπτά τεκμήρια) και της εργασίας ατομικά και ανά ομάδες σε συναφή 
ζητήματα, οι φοιτητές και φοιτήτριες αναμένεται: 

- Να κατανοήσουν τις βασικές όψεις των διαδικασιών εξατομίκευσης. 
- Να κατανοήσουν τις σύγχρονες ενσώματες πρακτικές εαυτού. 
- Να κατανοήσουν τη σχέση με τη φύση όπως διαμορφώνεται μέσω της αναψυχής. 
- Να εμβαθύνουν τις γνώσεις τους στην ειδική βιβλιογραφία περί των ψυχολογικών 

διαστάσεων της αναψυχής και των σπορ. 

https://elearn.uoc.gr/course/view.php?id=4841


- Να κατανοήσουν τις μείζονες δεοντολογικές διαστάσεις της εφαρμογής της 
ψυχολογίας σε περιβάλλοντα πρωταθλητισμού και έντονης σωματικής 
καταπόνησης. 

- Να εξασκηθούν στην ανάλυση εμπειρικών περιπτώσεων σωματικών ετεροδοξιών 
(έμφυλων και αρτιμέλειας), τόσο στο πεδίο των σπορ όσο και της αναψυχής.  

- Να μπορούν να αναλύουν τις ιδεολογικές διαστάσεις των συναισθημάτων, της 
σχέσης με τον εαυτό και των σωματικών πρακτικών στο συγκείμενο της σύγχρονης 
κοινωνίας. 

- Να είναι σε θέση να μελετήσουν, να κατανοήσουν και να παρουσιάσουν ένα θέμα 
αιχμής στο πεδίο της ψυχολογίας των σπορ και της αναψυχής. 

- Να είναι σε θέση να συγγράψουν μια διεπιστημονικά προσανατολισμένη εργασία 
που να αναφέρεται σε πραγματικά γεγονότα της σύγχρονης ιστορίας των σπορ και 
της αναψυχής. 

Γενικές Ικανότητες 

• Κριτική σκέψη και ερευνητική δημιουργικότητα: μέσω της κατανόησης σημαντικών 
κοινωνικών διαδικασιών που διαμορφώνουν τη συνθήκη επιμέλειας εαυτού στις 
σύγχρονες κοινωνίες.  

• Αναστοχαστική πρακτική και κοινωνιολογική φαντασία: μέσω της συσχέτισης 
προσωπικής εμπειρίας και συλλογικής ιστορίας. 

• Αυτόνομη εργασία: μέσω της ανάληψης συγκεκριμένων καθηκόντων μελέτης 
εξειδικευμένης βιβλιογραφίας και παρουσίασή της στην τάξη. 

• Ομαδική εργασία: μέσω της στενής ομαδικής ερευνητικής συνεργασίας σε τρέχοντα 
θέματα.  

• Σεβασμός στη διαφορετικότητα: μέσω της εμβάθυνσης σε πρακτικές συμπερίληψης 
στα σπορ και την αναψυχή. 

• Επικοινωνία: μέσω της συμμετοχής σε διαλογικές πρακτικές. 
• Ανάπτυξη διεπιστημονικού πνεύματος: μέσω της εργασίας σε ένα διεπιστημονικό 

περιβάλλον. 
 

3. ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 

Το περιεχόμενο του μαθήματος συνδέεται με τους 5 βασικούς άξονες του προγράμματος 
σπουδών: Επιστημονικές βάσεις [1], Επιστημονική έρευνα και Κριτική Σκέψη [2], Ηθική και 
κοινωνική ευθύνη [3], Ικανότητα Επικοινωνίας [4], Βασική προετοιμασία για αποφάσεις 
καριέρας και επαγγελματικής αποκατάστασης [5]. 
 
 
1. ΕΙΣΑΓΩΓΗ: ΠΡΑΚΤΙΚΕΣ ΕΑΥΤΟΥ, ΣΠΟΡ ΚΑΙ ΑΝΑΨΥΧΗ [1, 2, 5] 

• Η έννοια των πρακτικών εαυτού. 
• Θεωρίες εξατομίκευσης και ελεύθερος χρόνος. 
• Συναισθήματα, σπορ και αναψυχή. 
• Οργάνωση σεμιναρίου και κατανομή εργασιών. 

 
2. ΒΙΟΠΟΛΙΤΙΚΗ: ΤΟ ΣΩΜΑ ΣΤΗ ΣΥΓΧΡΟΝΗ ΚΟΙΝΩΝΙΑ [1, 2, 5] 

• Βιοπολιτική και πρακτικές εαυτού. 
• Η Ηθική σχέση με τον εαυτό. 
• Ελεύθερος χρόνος και αξιοποίησή του στις σύγχρονες κοινωνίες. 

 
3. ΕΛΕΥΘΕΡΟΣ ΧΡΟΝΟΣ ΚΑΙ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ [1, 2] 

• Πολιτισμός και συναισθήματα. 
• Έλεγχος των συναισθημάτων και συγκρότηση της υποκειμενικότητας. 
• Η θεωρία της αθληματοποίησης. 
• Ελεύθερος χρόνος, σπορ και συναισθήματα. 



 
4. ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ, ΣΩΜΑ ΚΑΙ ΚΟΙΝΩΝΙΚΟ ΠΛΑΙΣΙΟ [1, 2, 4] 

• Τεχνικές του σώματος. 
• Έξις (habitus) στο σύγχρονο αθλητισμό. 
• Το σώμα ως μορφή κεφαλαίου. 
(Ατομικές παρουσιάσεις φοιτητών/τριών) 

 
5. ΕΠΙΤΙΤΕΛΕΣΗ (PERFORMENCE) ΣΤΑ ΣΠΟΡ ΚΑΙ ΤΗΝ ΑΝΑΨΥΧΗ Ι [1, 2, 4] 

• Η λατρεία της επιτέλεσης στις σύγχρονες κοινωνίες. 
• Το σώμα ως εύπλαστη υλικότητα. 
• Η αναψυχή, τα σπορ και ο τουρισμός ως πεδία επιτέλεσης του εαυτού. 
(Ατομικές παρουσιάσεις φοιτητών/τριών) 

 
6. ΕΠΙΤΙΤΕΛΕΣΗ (PERFORMENCE) ΣΤΑ ΣΠΟΡ ΚΑΙ ΤΗΝ ΑΝΑΨΥΧΗ ΙΙ [1, 2, 4] 

• Παγκοσμιοποιημένα πρότυπα σχέσης με τον εαυτό. 
• Ναρκισσιστικές κουλτούρες και ιδεολογίες αυτοπραγμάτωσης. 
(Παρουσίαση και συζήτηση οπτικοακουστικού υλικού) 

 
7. ΑΝΙΣΟΤΗΤΕΣ ΚΑΙ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ [1, 2, 3, 4] 

• Καπιταλισμός και συναισθήματα  
• Η εμπορευματοποίηση των συναισθημάτων. 
• ΜΜΕ, κοινωνικά δίκτυα και μορφές έκφρασης των συναισθημάτων. 
(Παρουσίαση και συζήτηση οπτικοακουστικού υλικού) 

 
8. ΠΡΩΤΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΨΥΧΟΛΟΓΙΑ [1, 2, 3, 4] 

• Σπορ και ψυχολογία. 
• Σωματικός πόνος, ηδονή και αθλητισμός. 
• Δεοντολογία της αθλητικής ψυχολογίας. 
(Ατομικές παρουσιάσεις φοιτητών/τριών) 

 
9. ΡΙΣΚΟ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΣ [1, 2, 4] 

• Τα ακραία αθλήματα. 
• Η διαχείριση του ρίσκου στα ακραία αθλήματα ως επιτέλεση εαυτού. 
• (Ατομικές παρουσιάσεις φοιτητών/τριών) 

 
10. ΝΤΟΠΙΝΓΚ ΚΑΙ ΚΟΥΛΤΟΥΡΕΣ ΤΗΣ ΑΡΙΣΤΕΙΑΣ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ [1, 2, 3, 4] 

• Ντόπινγκ στον αθλητισμό. 
(Ατομικές παρουσιάσεις φοιτητών/τριών) 

 
11. ΔΙΑΤΡΟΦΗ, ΣΠΟΡ ΚΑΙ ΕΑΥΤΟΣ [1, 2, 3, 4] 

• Η διατροφή ως πρακτική εαυτού. 
• Φύση και διατροφή. 
• Διατροφικές κανονικότητες και ετεροδοξίες. 
(Ατομικές παρουσιάσεις φοιτητών/τριών) 

 
12. ΕΑΥΤΟΣ, ΤΟΥΡΙΣΜΟΣ ΚΑΙ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ [1, 2, 3, 4] 

• Το ταξίδι ως μορφή σχέσης με τον εαυτό, τους άλλους και τη φύση. 
• Το ταξίδι ως εσωτερικό ταξίδι. 
• Τουρίστες και πλάνητες στο σύγχρονο κόσμο. 
(Ατομικές παρουσιάσεις φοιτητών/τριών) 

 



 
13. ΦΥΣΗ, ΟΙΚΟΛΟΓΙΑ ΚΑΙ ΣΥΝΑΙΣΘΗΜΑΤΑ ΣΤΗΝ ΑΝΑΨΥΧΗ ΚΑΙ ΤΟΝ ΤΟΥΡΙΣΜΟ [1, 2, 3, 
4] 

• Οικολογική κρίση και συναισθήματα. 
• Οικολογικά προσανατολισμένες πρακτικές του ελεύθερου χρόνου. 
• Οικολογική κρίση και εμπορευματοποίηση των συναισθημάτων. 
(Ομαδική παρουσίαση φοιτητών/τριών σε εστιασμένο στη θεματική θέμα) 

 
Το σεμινάριο ολοκληρώνεται με την παράδοση ατομικής γραπτής εργασίας, συναφούς με 
την ατομική παρουσίαση. 
 

4. ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ και ΜΑΘΗΣΙΑΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ - ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 
ΤΡΟΠΟΣ ΠΑΡΑΔΟΣΗΣ Διαλέξεις και παρουσιάσεις φοιτητών σε 

εξειδικευμένα θέματα. 

ΧΡΗΣΗ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΩΝ 
ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΣ ΚΑΙ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΩΝ 

Χρήση Τ.Π.Ε. στη διδασκαλία.  

Υποστήριξη Μαθησιακής διαδικασίας μέσω της 
ηλεκτρονικής πλατφόρμας e-learn. 

ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ 
 Δραστηριότητα 

Φόρτος Εργασίας 
Εξαμήνου (ώρες) 

ECTS 

Διαλέξεις και 
εμβάθυνση σε 
ειδικά θέματα 
στην ψυχολογία 
των σπορ και της 
αναψυχής. 

39 ώρες (13 
διαλέξεις Χ 
τρεις ώρες) 

1,56 

Βιβλιογραφική 
μελέτη και 
προετοιμασία για 
παρουσίαση. 

45 ώρες 2 

Συνεργασία με 

Συμφοιτητές. 

36 ώρες 1,44 

Προετοιμασία για 
τελική εργασία 

25 ώρες 1 

Σύνολο 
Μαθήματος 

145 6 

 

- ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΦΟΙΤΗΤΩΝ  Η αξιολόγηση γίνεται στην Ελληνική γλώσσα, βάσει 
των εξής κριτηρίων: 

 
- Παρουσίαση ατομικών εργασιών (25 %) 
- Συμμετοχή σε παρουσίαση ομαδικών 

εργασιών (25%) 
- Γραπτή εργασία (4.000-5.000 λέξεων, 50%). 
 
Οι φοιτητές/τριες ενημερώνονται για τα κριτήρια 
αξιολόγησης του μαθήματος στην εναρκτήρια 
συνάντηση και είναι προσβάσιμα μέσω της 
πλατφόρμας e-learn. 
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