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ΤΙΤΛΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	Βάρη & Όργανα Γυμναστικής






       ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΜΟΝΑΔΕΣ

ΚΩΔΙΚΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:




E.C.T.S.

	ΜΚ 0952
	
	          2


ΔΙΔΑΣΚΩΝ:

	ονοματεπώνυμο
	Σαρογλάκης Γεώργιος 

	βαθμίδα
	Μέλος Ε.Ε.ΔΙ.Π. κλάδος Ι

	γραφείο
	Κτίριο 1, Ισόγειο. 

	τηλ. / e-mail
	24310 47060
	sarogl@pe.uth.gr 

	Άλλοι διδάσκοντες
	Κουστέλιος Αθανάσιος, Πολάτου Ελιζάνα, Καραδήμα Κων/να.


	ΤΟΜΕΑΣ 

(που ανήκει το μάθημα)
	Υγείας, Αναψυχής & Οργάνωσης Διοίκησης


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)

	Υγείας, Αναψυχής & Οργάνωσης Διοίκησης.
	


ΓΛΩΣΣΑ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

ελληνικη  [*]

αγγλική  [ ]

ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΟ - ΣΤΟΧΟΣ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

(ικανότητες που αποκτούνται & αποτελέσματα μάθησης)

	Στόχος  του  μαθήματος  είναι  να  γνωρίσουν  οι  φοιτητές  την  σωστή  τεχνική εκτέλεση  ενός  μεγάλου  αριθμού  ασκήσεων με βάρη και παραλλαγών αυτών τις  οποίες  μπορούν να  εκτελέσουν ή να διδάξουν σε ασκούμενους του μαζικού αθλητισμού μέσα  στο  χώρο ενός   γυμναστηρίου.




ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	1ο   Ασκήσεις για το θώρακα και τον αυχένα (dvd – τεχνική ανάλυση).

2ο   Πρακτική εξάσκηση ασκήσεων για το θώρακα και τον αυχένα. 

3ο   Ασκήσεις για άνω και κάτω πλάτη (dvd – τεχνική ανάλυση).

4ο   Πρακτική εξάσκηση ασκήσεων για άνω και κάτω πλάτη. 

5ο   Ασκήσεις για κάτω άκρα (dvd – τεχνική ανάλυση).

6ο   Πρακτική εξάσκηση ασκήσεων για κάτω άκρα. 

7Ο   Ασκήσεις για άνω άκρα  (dvd – τεχνική ανάλυση).

8Ο   Πρακτική εξάσκηση ασκήσεων για άνω άκρα.  

9Ο   Ασκήσεις για ωμική ζώνη και κοιλιακούς  (dvd – τεχνική ανάλυση).

10Ο Πρακτική εξάσκηση ασκήσεων για ωμική ζώνη και κοιλιακούς.  

11Ο Πολυ-αρθρικές ασκήσεις (dvd – τεχνική ανάλυση), πρακτική εξάσκηση
12ο  Γενική ανακεφαλαίωση - Συμπεράσματα




ΤΡΟΠΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	Διαλέξεις και πρακτική εξάσκηση.




ΤΡΟΠΟΣ/ΟΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ

	 Γραπτές και πρακτικές εξετάσεις. 




ΥΠΟΧΡΕΩΤΙΚΗ & ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ:

	1) Σημειώσεις του διδάσκοντα, 

2) Delavier, F. (1998).  Strength Training Anatomy. Paris : Εκδόσεις Human Kinetics.

3) Villepigue, J. & Rivera, H.(2004). The Body Sculpting Bible for Men. Long Island City, NY 11101. : Εκδόσεις A Hatherleigh Press/ Getfitnow.com Book.

4) Μπαρουχ Γιεχασκιελ. (2000). Φυσικό Body Building – Πράξη. Θεσσαλονίκη : Εκδόσεις Μαλλιάρης .



