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ΤΙΤΛΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΣΤΗΝ ΑΕΡΟΒΙΚΗ ΓΥΜΝΑΣΤΙΚΗ






       ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΜΟΝΑΔΕΣ

ΚΩΔΙΚΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:




E.C.T.S.

	ΜΕ0096
	
	1


ΔΙΔΑΣΚΩΝ:

	ονοματεπώνυμο
	ΚΑΡΑΔΗΜΟΥ ΚΩΝΣΤΑΝΤΙΝΑ, MSc

	βαθμίδα
	Ε.Ε.ΔΙ.Π.

	γραφείο
	10

	τηλ. / e-mail
	+30431 47068
	ckaradim@pe.uth.gr

	Άλλοι διδάσκοντες
	


ΕΤΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ :
 α’  [ ]

β’  [ +]

γ’  [ ]

δ’  [ ]

ΕΞΑΜΗΝΟ:


χειμερινο  [ ]

εαρινό  [+ ]

ΤΥΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:
υποχρεωτικό  [ ]

επιλογής  [ +]

ΩΡΕΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	εβδομάδα
	2

	εξάμηνο
	24


ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΗ



ΕΙΔΙΚΟΤΗΤΑ

(μόνο για τα μαθήματα του Γ’ & Δ’ έτους)

	
	


ΓΛΩΣΣΑ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

ελληνικη  [+ ]

αγγλική  [ ]

ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΟ - ΣΤΟΧΟΣ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

(ικανότητες που αποκτούνται & αποτελέσματα μάθησης)

	Στόχος του μαθήματος είναι  να εισάγει  τους  φοιτητές στα βασικά στοιχεία που απαρτίζουν το αντικείμενο της αεροβικής και να αποκτήσουν γνώση της ορολογίας του αντικειμένου 


ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	1.Εισαγωγή στην ορολογία του μαθήματος

2.Χρήση της μουσικής στην αεροβική γυμναστική

3.Περιεχόμενα της αεροβικής γυμναστικής

4.Βασική χορογραφία

5.Διαλειμματική προπόνηση στην αεροβική γυμναστική

6.Προπόνηση διάρκειας στην αεροβική γυμναστική 

7.Step για αρχάριους

8.Step σε διαλειμματική προπόνηση 

9. Step σε προπόνηση διάρκειας
10.Ενδυνάμωση με βαράκια
11.Ενδυνάμωση με αντιστάσεις (λάστιχα)
12.Προφυλάξεις για ασφαλή γύμναση


ΤΡΟΠΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	Πρακτική  70% και Θεωρία 30%



ΤΡΟΠΟΣ/ΟΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ

	Πράξη στο τέλος του εξαμήνου (70% της βαθμολογίας)
Προφορικές εξετάσεις στο τέλος του εξαμήνου (30% της τελικής βαθμολογίας)


ΥΠΟΧΡΕΩΤΙΚΗ & ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ:

	-Fox M., Broide D.(1991). Step. Εκδόσεις ‘Σάλτο’, Θεσσαλονίκη

- Brick L (1996). Aerobics, Step, Slide. Εκδόσεις ‘Σάλτο’, Θεσσαλονίκη


	


