Άσκηση και Διατροφή
	Κωδ. μαθήματος MK0951
	Πιστωτικές μονάδες

 4
	Φόρτος εργασίας (ώρες)

100
	Επίπεδο μαθήματος Κατεύθυνσης

	Έτος διδασκαλίας
	Εξάμηνο
	Τύπος μαθήματος
	Τρόπος διδασκαλίας

	3ο 
	Χειμερινό
	Υποχρεωτικό
	Θεωρία

	Ώρες / εβδομάδα
	Ώρες / εξάμηνο
	Προαπαιτήσεις
	Γλώσσα διδασκαλίας

	2
	26
	Όχι
	Ελληνική


Διδάσκων

	Ονοματεπώνυμο
	Ροντογιάννης Γεώργιος

	Βαθμίδα
	Καθηγητής

	Γραφείο
	22

	τηλ. / e-mail
	24310 47047 / grontog@pe.uth.gr

	Άλλοι διδάσκοντες
	


Αντικειμενικοί στόχοι του μαθήματος (επιδιωκόμενα μαθησιακά αποτελέσματα)
	Η θεωρητική και πρακτική εκπαίδευση των προπτυχιακών φοιτητών, που ακολουθούν την Κατεύθυνση Υγείας-Αναψυχής-Οργάνωσης Διοίκησης, σ’ ότι αφορά στην αποτελεσματική και ασφαλή σωματική δραστηριοποίηση  και διατροφή κλινικώς υγιών ενηλίκων ατόμων από την ηλικία των 18 ετών έως τα 60 και των δύο φύλων, που ενδείκνυνται για την απόκτηση/συντήρηση της Σωματικής τους Επάρκειας (physical fitness). 


	Περιεχόμενο μαθήματος

 Α. Θεωρητική διδασκαλία: 1. Ορισμός και συστατικά της υγείας. Ολική Επάρκεια. Σωματική Επάρκεια. Συστατικά της Σωματικής Επάρκειας. 2. Σημασία της κινήσεως για τον άνθρωπο. Σωματικές δραστηριότητες του ανθρώπου κατά ηλικιακές φάσεις. Υποκινητικότητα. Σχέση Σωματικής Δραστηριότητας- Σωματικής Επάρκειας και Υγείας. 3. Ηλικιο-εξηρτημένες μορφολογικές και λειτουργικές μεταβολές στον άνθρωπο. 4. Έλεγχος συστατικών Σωματικής Επάρκειας. 5. Μέθοδοι βελτιώσεως των συστατικών της Σωματικής Επάρκειας. 6. Διατροφή: σημασία της για τον άνθρωπο, διατροφικές ομάδες, πρότυπα υγιεινής διατροφής- διατροφή των Κρητών το 1960 και Μεσογειακή Διατροφή.

Β. Φροντιστηριακή εκπαίδευση: 1. Εκμάθηση βασικών ανθρωπομετρικών τεχνικών. 2. Μέτρηση καρδιακής συχνότητος ηρεμίας και δοκιμασίας 3. Υπολογισμός μεγίστης προσλήψεως Ο2. 4. Μέθοδος ελέγχου της μυικής δυνάμεως 5. Μέθοδος ελάγχου της ευλυγισίας.


Μέθοδοι αξιολόγησης/βαθμολόγησης
	Γραπτές Εξετάσεις 70% 

Συμμετοχή 30%


Συνιστώμενη βιβλιογραφία προς μελέτη

	Σημειώσεις Μαθήματος.








