Άσκηση σε γυμναστήρια και διοίκηση του αθλητισμού ΙΙΙ
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	Πολλάτου, Ε., Καραδήμου, Κ.,  Σαρογλάκης, Γ.


Αντικειμενικοί στόχοι του μαθήματος (επιδιωκόμενα μαθησιακά αποτελέσματα)  
	Στόχος του μαθήματος είναι να προσφέρει στους φοιτητές γνώσεις: α) ώστε να  κατανοήσουν τον τρόπο με τον οποίο δημιουργείται, εξελίσσεται και τελικά παρουσιάζεται ένα πρόγραμμα επίδειξης γενικής γυμναστικής ενώπιον κοινού (φεστιβάλ, διοργανώσεις πανελλήνιας και διεθνούς εμβέλειας) και β) για τον  σχεδιασμό  προπονητικών  προγραμμάτων με βάρη για  το  μαζικό αθλητισμό.


Περιεχόμενο μαθήματος:

	1. Σύλληψη του θέματος, της γενικής ιδέας, του τίτλου του προγράμματος και συνδυασμός αυτών με τη μουσική. 2. Εξεύρεση και κατασκευή πρωτότυπων γυμναστικών οργάνων και κοστουμιών που αρμόζουν στο θέμα, εισαγωγή βημάτων, κινήσεων και συνασκήσεων ανάλογα με το επίπεδο φυσικής κατάστασης και το φύλο των ασκούμενων. 3. Ατομικός και ομαδικός πειραματισμός κινήσεων σε σχέση με τα όργανα, εισαγωγή μουσικής και διδασκαλία κινήσεων. 4.  Σχηματισμοί στο χώρο ανάλογα με τα χώρο της παράστασης. 5. Εξέλιξη και τελειοποίηση κινητικών μοτίβων, εξάσκηση και επανάληψη στον τελικό ρυθμό. 6. Τελική επίδειξη και ανατροφοδότηση των ασκούμενων μετά την παράσταση  μέσω video. 7. Βασικές αρχές σχεδίασης ενός προπονητικού προγράμματος με βάρη (προπονητική μονάδα, μικρόκυλος, μεσόκυκλος, ένταση, διάρκεια, πυκνότητα  και συχνότητα ερεθίσματος, γραφικές διατυπώσεις των προπονητικών προγραμμάτων. 8. Μέθοδοι προπόνησης με βάρη (ισομετρική, πλειομετρική, ισοκινητική, ηλεκτροδιεργετική, υποχρεωτικής σύσπασης). 9. Συνδυασμοί των αριθμητικων παραμέτρων της προπόνησης με βάρη (π.χ. διαχωρισμός μυϊκών ομάδων επιλογή οργάνων, σετ, επαναλήψεις αριθμός ασκήσεων, σειρά εκτέλεσης, διάλειμμα). 10. Ανάλυση πρότυπων προπονητικών προγραμμάτων με βάρη για άνδρες, γυναίκες, νέους, ηλικιωμένους, καρδιοπαθείς. 11. Σχεδιασμός προπονητικών προγραμμάτων με βάρη για παχύσαρκους, ασθματικούς, διαβητικούς και με παθήσεις της σπονδυλικής στήλης. 12. Σχεδιασμός προπονητικών προγραμμάτων με βάρη από τους φοιτητές και ανάλυση αυτών.


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

Συμμετοχή στο μάθημα 10%
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