ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ

Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού

Προπτυχιακό Πρόγραμμα Σπουδών

ΤΙΤΛΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	Εναλλακτικές μορφές γύμνασης.







       ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΜΟΝΑΔΕΣ

ΚΩΔΙΚΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:




E.C.T.S.

	ΜΚ 0962
	
	       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)
	


ΕΤΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ :
 α’  []

β’  [ ]

γ’  [ ]

δ’  [*]

ΕΞΑΜΗΝΟ:


χειμερινο  []

εαρινό  [*]

ΤΥΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:
υποχρεωτικό  [*]

επιλογής  [ ]

ΩΡΕΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	εβδομάδα
	3

	εξάμηνο
	36


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)

	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. 




ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	1
Εισαγωγή στο περιεχόμενο του μαθήματος. 

2
Ασκήσεις με το βάρος του σώματος για την μυϊκή ενδυνάμωση των  

           προσαγωγών και απαγωγών .

3
Ασκήσεις με το βάρος του σώματος για την μυϊκή ενδυνάμωση των  

           γλουτιαίων. 

4
Ασκήσεις με το βάρος του σώματος για την μυϊκή ενδυνάμωση των  

           ποδιών.

5
Ασκήσεις με το βάρος του σώματος για την μυϊκή ενδυνάμωση των  

           κοιλιακών και ραχιαίων.

6
Ασκήσεις με την χρήση ελαστικών αντιστάσεων (λάστιχα)

7
Ασκήσεις με την χρήση αλτήρων.

8
Ασκήσεις με την χρήση μπαρών.

9         Αυτοέλεγχος, Yoga.
10
Ασκήσεις μέσα στο νερό.

11
Aqua Aerobic. 

12
Ανακεφαλαίωση.




ΤΡΟΠΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	Πράξη.  




ΤΡΟΠΟΣ/ΟΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ

	 Πρακτική δοκιμασία.   




ΥΠΟΧΡΕΩΤΙΚΗ & ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ:

	· Σημειώσεις του διδάσκοντα. για Aqua Aerobic και γυμναστική μέσα στο νερό. 
· Μανδούκας, Κ..(2005). Λειτουργία των Κοιλιακών και των Ραχιαίων μυών. Θεσσαλονίκη : Εκδόσεις Πανεπιστημίου Μακεδονίας.

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




