Άσκηση σε γυμναστήρια και διοίκηση του αθλητισμού Ι

	Κωδ. μαθήματος KE2031
	Πιστωτικές μονάδες

10
	Φόρτος εργασίας (ώρες)

250
	Επίπεδο μαθήματος Ειδικότητας

	Έτος διδασκαλίας
	Εξάμηνο
	Τύπος μαθήματος
	Τρόπος διδασκαλίας

	3ο  
	Χειμερινό
	Υποχρεωτικό
	Πράξη και Θεωρία

	Ώρες / εβδομάδα
	Ώρες / εξάμηνο
	Προαπαιτήσεις
	Γλώσσα διδασκαλίας

	6
	78
	Όχι
	Ελληνική


Διδάσκων

	Ονοματεπώνυμο
	Πολλάτου Ελιζάνα

	Βαθμίδα
	Επίκουρος Καθηγήτρια

	Γραφείο
	10

	τηλ. / e-mail
	24310-47068 / epolatou@pe.uth.gr

	Άλλοι διδάσκοντες
	Κουστέλιος, Α., Καραδήμου, Κ., Σαρογλάκης, Γ.


Αντικειμενικοί στόχοι του μαθήματος (επιδιωκόμενα μαθησιακά αποτελέσματα)  
	Στόχος του μαθήματος είναι να προσφέρει στους φοιτητές γνώσεις: Α) για τη χρησιμότητα της γενικής γυμναστικής και τις εφαρμογές της σε ασκούμενους όλων των ηλικιών και επιπέδων. Δίνεται έμφαση στο πνεύμα συμμετοχής μεταξύ των ασκουμένων με σκοπό την επίδειξη σε εκδηλώσεις και φεστιβάλ. Β) για την τεχνική εκτέλεσης  των ασκήσεων με βάρη και παραλλαγές αυτών. 


Περιεχόμενο μαθήματος:

	1. Φιλοσοφία, σκοπός και λειτουργίες της Γ.Γ.- προβολή video από πρόσφατα διεθνή φεστιβάλ, 2. Βασικές φόρμες κίνησης στη Γ.Γ. με χρήση ασκήσεων από την ενόργανη και ακροβατική γυμναστική σε πρωτότυπους συνδυασμούς, 3. Σχέση μουσικής και κίνησης, 4. Δημιουργία προγραμμάτων μικρής επιφάνειας με αμιγή γυμναστικά όργανα (μπάλες, σκοινάκια, ράβδους), 5. Δημιουργία προγραμμάτων μικρής επιφάνειας με αμιγή και μη αμιγή γυμναστικά όργανα (στεφάνια, κορδέλες, κορίνες, πανιά, αερόστατο, bouncing balls), 6. Δημιουργία σχηματισμών στο χώρο και πιθανές μεταφορές από το ένα σχήμα στο άλλο, 7. Ασκήσεις για το θώρακα και τον αυχένα (dvd - τεχνική ανάλυση), 8. Πρακτική εξάσκηση ασκήσεων για το θώρακα και τον αυχένα,  9. Ασκήσεις για άνω και κάτω πλάτη (dvd - τεχνική ανάλυση), 10. Πρακτική εξάσκηση ασκήσεων για άνω και κάτω πλάτη, 11. Ασκήσεις για κάτω άκρα (dvd - τεχνική ανάλυση), 12. Πρακτική εξάσκηση ασκήσεων για κάτω άκρα.


Μέθοδοι αξιολόγησης/βαθμολόγησης
	Εξετάσεις 90% (πράξη 60% και θεωρία 30%)

Συμμετοχή στο μάθημα 10%


Συνιστώμενη βιβλιογραφία προς μελέτη

	Σημειώσεις των διδασκόντων. 
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Gym Day,Implementation Guide (2002). Federation Internationale Gymnastique.

ConeTh. and Cone S. (2005). Teaching children dance. Human Kinetics.
Delavier, F. (1998).  Strength Training Anatomy. Paris : Εκδόσεις Human Kinetics.

Villepigue, J. & Rivera, H.(2004). The Body Sculpting Bible for Men. Long Island City, NY 11101.: Εκδόσεις A Hatherleigh Press/ Getfitnow.com Book.

Μπαρουχ Γιεχασκιελ. (2000). Φυσικό Body Building - Πράξη. Θεσσαλονίκη : Εκδόσεις Μαλλιάρης.


