
Μάθημα: Προπόνηση Επανένταξης μετά από τραυματισμό 

Σκοπός: Σκοπός του μαθήματος είναι να παρέχει στους φοιτητές/-ριες τις απαραίτητες γνώσεις 
προπόνησης αποκατάστασης με στόχο την επιστροφή στην καθημερινότητα και σε αθλητικές 
δραστηριότητες μετά από τραυματισμό 

Μαθησιακά Αποτελέσματα : Με την επιτυχή ολοκλήρωση του μαθήματος, οι 
φοιτητές/-ριες θα πρέπει να έχουν την δυνατότητα εφαρμογής ενός πλήρους 
προγράμματος γυμναστικής αποκατάστασης με στόχο την σταδιακή επανένταξη στην 
καθημερινότητα μετά από ένα τραυματισμό. 

  
Διδακτικές ενότητες 
1. Εισαγωγή στην προπόνηση αποκατάστασης  

Τερζίδης Ιωάννης  
2. Μέθοδοι αξιολόγησης αθλητών και αθλουμένων κατά την 

επαναδραστηριοποίηση 
Κωφοτόλης Νικόλαος  

3. Αποκατάσταση μυϊκών ελλειμάτων 
Τερζίδης Ιωάννης 

4. Αποκατάσταση πλήρους εύρους κίνησης αρθρώσεων: τεχνικές κινητοποίησης 
και έλξης των αρθρώσεων 
Τερζίδης Ιωάννης 

5. Ασκήσεις πλειομετρικές, ιδιοδεκτικής και νευρομυικής διευκόλυνσης 
Γερμανού Ευαγγελία 

6. Ασκήσεις κλειστής και ανοικτής κινητικής αλυσίδας 
Γερμανού Ευαγγελία 

7. Επίτευξη κεντρικής σταθερότητας, της στάσης και της ισορροπίας 
Γερμανού Ευαγγελία    

8. Προπόνηση αποκατάστασης στο νερό – υδροθεραπεία 
Γερμανού Ευαγγελία 

9. Αποκατάσταση δύναμης και αντοχής στην δύναμη 
Κέλλης Ελευθέριος 

10. Τεχνικές επίδεσης και περίδεσης στην αποκατάσταση 
Τερζίδης Ιωάννης  

11. Εφαρμογή ατομικού προγράμματος 
Κωφοτόλης Νικόλαος 

12. Αποκατάσταση στα πλαίσια ομαδικού αθλήματος 
Χατζηεμμανουήλ Δημήτριος 

13. Κριτήρια επιστροφής 
Τερζίδης Ιωάννης 

 
Σύνοψη διδακτικών ενοτήτων 
 
Τερζίδης Ιωάννης 5/13 (πέντε) 
Γερμανού Ευαγγελία 4/13 (τέσσερα) 
Κωφοτόλης Νικόλαος 2/13 (δύο) 
Κέλλης Ελευθέριος 1/13(ένα) 
Χατζηεμμανουήλ Δημήτριος 1/13 (ένα) 
 

ΚΜΕ6  Προπόνηση επανένταξης μετά από τραυματισμό: ECTS: 10 


