Άσκηση στην Τρίτη Ηλικία
	Κωδ. μαθήματος MK1024
	Πιστωτικές μονάδες

 5
	Φόρτος εργασίας (ώρες)

125
	Επίπεδο μαθήματος Κατεύθυνσης

	Έτος διδασκαλίας
	Εξάμηνο
	Τύπος μαθήματος
	Τρόπος διδασκαλίας

	3ο 
	Χειμερινό
	Υποχρεωτικό
	Πράξη και Θεωρία

	Ώρες / εβδομάδα
	Ώρες / εξάμηνο
	Προαπαιτήσεις
	Γλώσσα διδασκαλίας

	2
	26
	Όχι
	Ελληνική


Διδάσκων

	Ονοματεπώνυμο
	Ζήση Βασιλική

	Βαθμίδα
	Λέκτορας

	Γραφείο
	32

	τηλ. / e-mail
	24310 47017 / vzisi@pe.uth.gr

	Άλλοι διδάσκοντες
	


Αντικειμενικοί στόχοι του μαθήματος (επιδιωκόμενα μαθησιακά αποτελέσματα)
	Ο ένας από τους δύο κυριότερους στόχους του μαθήματος είναι να αποκτήσουν οι φοιτητές/φοιτήτριες βασικές θεωρητικές γνώσεις σχετικά με τις επιδράσεις της άσκησης στις φυσιολογικές και λειτουργικές ιδιαιτερότητες των ηλικιωμένων ατόμων, την ψυχική τους ευεξία και γενικότερα τη διασφάλιση της ποιότητας ζωής τους. Ο δεύτερος στόχος αφορά σε πρακτικές γνώσεις σχετικά με την αξιολόγηση της λειτουργικότητας των ηλικιωμένων, αλλά κυρίως την οργάνωση και το σχεδιασμό προγραμμάτων άσκησης για ηλικιωμένα άτομα.


Περιεχόμενο μαθήματος

	Διαδικασία γήρανσης, φυσιολογικές μεταβολές & οφέλη της άσκησης.

Φυσική δραστηριότητα, ποιότητα ζωής και ψυχική ευεξία. Άσκηση και ψυχολογικές παράμετροι. 

Φυσική δραστηριότητα, κινητικός έλεγχος και γνωστική λειτουργία.

Έλεγχος πριν από την ένταξη σε προγράμματα άσκησης. Αξιολόγηση λειτουργικότητας και φυσικής κατάστασης. Προγράμματα άσκησης: Βασικές αρχές, Τεχνικές άσκησης, Ασκήσεις με καρέκλα, Αεροβική γυμναστική.


Μέθοδοι αξιολόγησης/βαθμολόγησης
	Εξετάσεις 40% (ενδιάμεση εξέταση)

Εργασίες 50% (Πλάνο άσκησης: 20% πρακτικά, 20% γραπτά, 10% αξιολόγηση)

Συμμετοχή 10%


Συνιστώμενη βιβλιογραφία προς μελέτη

	Σημειώσεις μαθήματος.
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