Εναλλακτικές μορφές γύμνασης
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	Εξάμηνο
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	Τρόπος διδασκαλίας

	4ο  
	Εαρινό 
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	Πράξη & Θεωρία
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	Γλώσσα διδασκαλίας
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	26
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Διδάσκων

	Ονοματεπώνυμο
	Καραδήμου Κωνσταντίνα

	Βαθμίδα
	Ε.Ε.ΔΙ.Π.

	Γραφείο
	10

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

	Άλλοι διδάσκοντες
	Σαρογλάκης  Γεώργιος


Αντικειμενικοί στόχοι του μαθήματος (επιδιωκόμενα μαθησιακά αποτελέσματα)
	Η απόκτηση βασικών γνώσεων για διάφορα είδη άσκησης που μπορούν να χρησιμοποιηθούν είτε σε προσωπικά προγράμματα άσκησης, είτε σε ομαδικά μέσα στην αίθουσα ενός γυμναστηρίου. 


	Περιεχόμενο μαθήματος

Ασκήσεις με το βάρος του σώματος για την μυϊκή ενδυνάμωση των προσαγωγών, απαγωγών, γλουτιαίων, κάτω άκρων, κοιλιακών και ραχιαίων.

Ασκήσεις με την χρήση ελαστικών αντιστάσεων (λάστιχα), αλτήρων, & μπαρών.

Αυτοέλεγχος, Yoga, Tae bo. 

Ασκήσεις μέσα στο νερό & Aqua Aerobic. 

Ασκήσεις με μηχανήματα δονήσεων & ηλεκτρο-διέγερσης.  


Μέθοδοι αξιολόγησης/βαθμολόγησης
	Εξετάσεις 70% (πράξη 35% και θεωρία 35%)

Εργασία  20% (1 εργασία)

Συμμετοχή 10%


Συνιστώμενη βιβλιογραφία προς μελέτη

	Σημειώσεις του διδάσκοντα για yoga και ασκήσεις στο νερό. 

Μανδούκας, Κ.(2005). Λειτουργία των Κοιλιακών και των Ραχιαίων μυών. Θεσσαλονίκη : Εκδόσεις Πανεπιστημίου Μακεδονίας.

Home, K..(2004). Yoga. Θεσσαλονίκη: Εκδόσεις Μαλλιάρης. 


