
Τίτλος Μαθήματος Βιοχημεία της Άσκησης  

Κωδικός Μαθήματος 
SPE305 

Τύπος μαθήματος Υποχρεωτικό 

Επίπεδο Πτυχίο (1ος κύκλος)                                 

Έτος / Εξάμηνο 
φοίτησης 

3ο ‘Έτος / 5ο Εξάμηνο 

Όνομα Διδάσκοντα Θα ανακοινωθεί 

ECTS 6 Διαλέξεις / 
εβδομάδα 

3 ώρες /14 
εβδομάδες 

Εργαστήρια / 
εβδομάδα 

Κανένα 

Στόχοι Μαθήματος 
Το παρόν μάθημα αποσκοπεί στην παροχή γνώσεων στους φοιτητές που 
αφορούν τις βιοχημικές επιδράσεις που επέρχονται στα βιολογικά 
συστήματα του ανθρώπινου οργανισμού κατά την άσκηση. 

Μαθησιακά 
Αποτελέσματα 

Με την ολοκλήρωση του μαθήματος οι φοιτητές/τριες αναμένεται να είναι σε 
θέση να: 

 Επεξηγούν τις βασικές αρχές που διέπουν την βιοχημεία της 
άσκησης, 

 Περιγράφουν τις βασικές βιοχημικές αλλαγές που συμβαίνουν στον 
ανθρώπινο οργανισμό κατά την άσκηση.  

 Aναγνωρίζουν την επίδραση που έχουν τα χαρακτηρίστικά της 
άσκησης (π.χ. ένταση, διάρκεια) στην επιλογή των αντίστοιχων 
πηγών ενέργειας, 

 Aναλύουν τις βασικές βιοχημικές αλλαγές που συμβαίνουν στο μυ 
μετά από ασκησιογενή μυϊκό τραυματισμό, 

 Aναγνωρίζουν τις βιοχημικές διαδικασίες για την επίτευξη της μυϊκής 
επανόρθωσης μετά από ασκησιογενή μυϊκό τραυματισμό, 

 Επεξηγούν το σκοπό και τους στόχους του βιοχημικού ελέγχου 
αθλητών.  

Προαπαιτούμενα SPE110  Συναπαιτούμενα Κανένα 

Περιεχόμενο 
Μαθήματος 

Το μάθημα περιλαμβάνει τα εξής θέματα: βιοχημικές έννοιες, θεμελιώδη 
στοιχεία της βιοχημείας του αθλητισμού και της άσκησης, μεταβολική 
ρύθμιση στον αθλητισμό και την άσκηση, οι 4 πηγές παροχής ενέργειας κατά 
την άσκηση, ενώσεις με υψηλό δυναμικό μεταφοράς φωσφορικής ομάδας, 
μεταβολισμός των υδατανθράκων, σημασία των υδατανθράκων για τον 
αθλητισμό και την άσκηση, μεταβολισμός λιπιδίων, η σημασία του 
μεταβολισμού των λιπιδίων κατά την άσκησης, μεταβολισμός πρωτεϊνών, 
μεταβολισμός πρωτεϊνών κατά την  άσκηση, διασυνδέσεις μεταβολικών 
οδών (ATP,  υδατάνθρακες, λιπίδια , πρωτεΐνες), επιλογή ενεργειακών 
πηγών κατά τη διάρκεια της άσκησης (επίδραση της έντασης, της διάρκειας 
της άσκησης, της ηλικίας, του φύλου, περιβαλλοντικών παραγόντων, 
φόρτισης υδατανθράκων), βιοχημεία του μυϊκού τραυματισμού και της 
μυϊκής αναγέννησης, βιοχημική αξιολόγηση ασκούμενων (κατάσταση 
σιδήρου, μεταβολίτες, ένζυμα και ορμόνες).  
 



Μεθοδολογία 
Διδασκαλίας 

Διδασκαλία στην τάξη 

Εργασιακός φόρτος φοιτητή 

Θεωρία στη τάξη: 42 ώρες 

Προετοιμασία για ενδιάμεση αξιολογηση:30 ώρες 

Προετοιμασία για τελική αξιολόγηση: 39 ώρες 

Αυτόνομη μελέτη: 39 ώρες 

Σύνολο: 150 ώρες 
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Αξιολόγηση 
 

Εξετάσεις  70% 

Εργασίες 20% 

Παρουσία και Συμμετοχή στη 
Τάξη 

10% 

 100% 
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