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1. ΜΑΘΗΣΙΑΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ
	Μαθησιακά Αποτελέσματα

	

	
Σκοπός του μαθήματος είναι να διδαχθούν οι φοιτητές τις βασικές έννοιες και αρχές της άσκησης. Μέσα από την διδασκαλία των επιμέρους κεφαλαίων θα γνωρίσουν τις προσαρμογές του οργανισμού και θα αναγνωρίσουν τα οφέλη της. Επιπλέον, θα γίνουν γνώστες των ειδών της άσκησης και να είναι ικανοί να αναγνωρίσουν ποια ήδη άσκησης είναι κατάλληλα για κάθε περίπτωση έτσι ώστε να μπορούν να προτείνουν και να συμβουλέψουν στον χώρο εργασίας τους. 

Στόχος του μαθήματος είναι η εισαγωγή των φοιτητών στην επιστήμη της Φυσικής Αγωγής

Μαθησιακά αποτελέσματα : Μετά το τέλος του μαθήματος οι φοιτητές θα είναι σε θέση να γνωρίζουν:

· Τις επιδράσεις της άσκησης και τις προσαρμογές του ανθρωπίνου σώματος σε καρδιακό, μεταβολικό και μυοσκελετικό επίπεδο.
· Την επίδραση της άσκησης και της φυσικής δραστηριότητας τόσο στην ψυχοκινητική και σωματική ανάπτυξη όσο και στην γήρανση.
· Τον τρόπο σύνταξης και κατάρτισης περιεχομένου ενός προγράμματος γύμνασης που να έχει εφαρμογή στο πλαίσιο της αισθητικής.
· Τις νόρμες αξιολόγησης της άσκησης ανάλογα με το είδος των ασκήσεων και τις απαιτήσεις του πελάτη
· Τα δημοφιλή είδη εκγύμνασης που προτείνονται και χρησιμοποιούνται για την αισθητική βελτίωση του σώματος (προπόνηση με βάρη, pilates, λάστιχα, aqua aerobic, αεροβική γυμναστική κ.α.) 
· Ασκησιολόγιο και να εκπονούν πρόγραμμα ασκήσεων για ειδικές κατηγορίες ασκουμένων
με : χρόνιες  παθήσεις, διατροφικές διαταραχές, παχυσαρκία, κυτταρίτιδα, εγκυμοσύνη κ.α.


	Γενικές Ικανότητες

	

	
	

	
1. Αναζήτηση ανάλυση και σύνδεση δεδομένων και πληροφοριών, με την χρήση των απαραίτητων τεχνολογιών
2. Αυτόνομη εργασία


1. ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
	Θεωρητικό μέρος μαθήματος
3. Έννοια της άσκησης – ορισμός. Ανθρώπινο σώμα – καρδιακές, μεταβολικές και μυοσκελετικές προσαρμογές. Προσδιορισμός καρδιακών παλμών, αερόβια ικανότητα VO2max. Επίδραση της άσκησης στην ψυχοκινητική ανάπτυξη του ανθρώπου, στην γήρανση και στην σωματική ανάπτυξη.
4. Επίπεδο φυσικής δραστηριότητας και παράγοντες που επηρεάζουν. Δοσολογία της άσκησης. Πυραμίδα Φυσικής Δραστηριότητας. Αξιολόγηση με την Πυραμίδα Φυσικής Δραστηριότητας.
5. Αρχές της άσκησης : επιβάρυνση, προοδευτική μεταβολή, εξειδίκευση, αναστρεψιμότητα, μειωμένο αποτέλεσμα.
6. Προετοιμασία για άσκηση, ικανότητα συμμετοχής και απαραίτητες  ιατρικές εξετάσεις, κατάλληλη ένδυση και υπόδηση. Αντιμετώπιση μικροτραυματισμών στην άσκηση.
7. Είδη άσκησης : Αερόβια, Αναερόβια, Ισοτονική, Ισομετρική. Στοιχεία (μέρη) ενός προγράμματος άσκησης.
8. Οφέλη της γυμναστικής και της φυσικής δραστηριότητας στην υγεία. Γυμναστική και Χρόνιες Παθήσεις.
9. Αερόβια άσκηση. Είδη και μέσα πραγματοποίησης της.
10. Διατατικές ασκήσεις. Είδη και χρησιμότητα τους στην προαγωγή της υγείας. Εργονομική στάση σώματος, ασκησιολόγιο για σωστό αισθητικό αποτέλεσμα.
11. Ασκήσεις προοδευτικής αντίστασης. Μηχανήματα,  Βάρη – οφέλη της χρήσης τους, λάστιχα, Fit balls.
12. Άσκηση στο νερό. Επίδραση του νερού στο ανθρώπινο σώμα. Ασκησιολόγιο.
13. Αμφισβητούμενες ασκήσεις και ασφαλείς εναλλακτικές λύσεις.
14. Παχυσαρκία και Γυμναστική. Δείκτης Μάζας σώματος. Άλλες μέθοδοι εκτίμησης και αξιολόγησης. Ασκήσεις για βελτίωση του αισθητικού αποτελέσματος.
15. Ειδικές κατηγορίες αθλουμένων: Γυμναστική και εγκυμοσύνη. Γυμναστική στην Τρίτη Ηλικία

Εργαστηριακό μέρος μαθήματος
16. Παρουσίαση των ειδών της άσκησης. Ενδεικτικά προγράμματα άσκησης.
17. Παρουσίαση των διατάσεων και ασκησιολόγιο για εργονομική στάση του σώματος.
18. Αερόβια άσκηση. Χρησιμοποίηση των μέσων εφαρμογή της.
19. Χρήση Μηχανημάτων γυμναστικής και βαρών.
20. Χρήση άλλων μέσων γύμνασης – λάστιχα, fit balls, ελεύθερη γύμναση.
21. Πρακτική εφαρμογή ασκησιολογίου για διαφορετικές κατηγορίες αθλουμένων.
22. Αμφισβητούμενες ασκήσεις και πρακτική εφαρμογή των εναλλακτικών λύσεων.
23. Δημιουργία προγραμμάτων άσκησης σε σχέση με αντικείμενα που συνδέονται με την επιστήμη της αισθητικής.
24. Πρακτική εφαρμογή ασκήσεων στο νερό σε κολυμβητική δεξαμενή.
25. Εξειδικευμένα προγράμματα γύμνασης για παχυσαρκία και κυτταρίτιδα.
26. Πρακτική εφαρμογή ασκησιολογίου στην εγκυμοσύνη
27. Δημιουργία ατομικού προγράμματος άσκησης με συγκεκριμένες παραμέτρους που θα ορισθούν από τον καθηγητή και διευκρινήσεις.
28. Παρουσίαση με Power Point των ατομικών προγραμμάτων άσκησης και εκτέλεση τους.


1. ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΚΑΙ ΜΑΘΗΣΙΑΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ - ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ
	ΤΡΟΠΟΣ ΠΑΡΑΔΟΣΗΣ

	Διαλέξεις στην αίθουσα διδασκαλίας (Θεωρία)
Πρακτική εφαρμογή στο γυμναστήριο του Ιδρύματος

	ΧΡΗΣΗ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΩΝ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΣ ΚΑΙ ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΩΝ

	Χρήση ΤΠΕ στην διδασκαλία και στην επικοινωνία με τους φοιτητές

	ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ












		Δραστηριότητα
	Φόρτος Εργασίας Εξαμήνου
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	Εργαστηριακές ασκήσεις για κατάρτιση των φοιτητών/τριων στην ανάπτυξη ασκησιολογίου
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	ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΦΟΙΤΗΤΩΝ 

	
Θεωρητικό μέρος :
Γραπτή τελική εξέταση (100%) που περιλαμβάνει:
29. Ερωτήσεις πολλαπλής επιλογής
30. Ερωτήσεις σύντομης απάντησης
31. Χαρακτηρισμός προτάσεων ως σωστό ή λάθος
32. Ανάλυσης
Εργαστηριακό μέρος : 
33. πρακτική και προφορική εξέταση (50%)
34. Συμμετοχή στα εργαστηριακά μαθήματα (25%)
35. Δημιουργία και παρουσίαση project  (25%)
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