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4. ΣΚΟΠΟΣ TOY MAΘΗΜΑΤΟΣ 

Με την ολοκλήρωση του μαθήματος, οι φοιτητές/φοιτήτριες θα αποκτήσουν βασικές θεωρητικές γνώσεις σχετικά με τις επιδράσεις της άσκησης στις φυσιολογικές και λειτουργικές μεταβολές των ηλικιωμένων ατόμων, την ψυχική τους ευεξία και γενικότερα τη διασφάλιση της ποιότητας ζωής τους. Θα αποκτήσουν πρακτικές γνώσεις για την οργάνωση και το σχεδιασμό προγραμμάτων άσκησης για τη βελτίωση της λειτουργικότητας και της φυσικής κατάστασης των ηλικιωμένων. 

Λέξεις-κλειδιά για αναζήτηση στο διαδίκτυο: elderly, well-being, quality of life, functional fitness, physical activity, training
5. ΜΕΘΟΔΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ 

Εισηγήσεις, συζητήσεις και εργαστήρια
6.    ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΑΚΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ ΔΙΔΑΚΤΙΚΗΣ ΥΛΗΣ 

	Εβδομάδα
	Ημερομηνία
	Μάθημα
	Θεματική ενότητα
	Παραδοτέα

	1
	25.09.18
	
	Εισαγωγή στο μάθημα.
	

	2
	02.10.18
	-
	-
	

	3
	09.10.18
	1η Εισήγηση
	Άσκηση, ποιότητα ζωής και λειτουργικότητα στην τρίτη ηλικία
	Ανάθεση ατομικής εργασίας

	4
	16.10.18
	2η Εισήγηση
	Διαδικασία γήρανσης, φυσιολογικές μεταβολές & οφέλη της άσκησης
	

	5
	23.10.18
	3η Εισήγηση
	Άσκηση και ψυχολογικές παράμετροι
	

	6
	30.10.18
	4η Εισήγηση
	Κινητικός έλεγχος και γνωστική λειτουργία των ηλικιωμένων
	

	7
	06.11.18
	5η Εισήγηση
	Βασικές αρχές προγραμμάτων άσκησης για ηλικιωμένους
	

	8
	13.11.18
	Τεστ
	Ενδιάμεση εξέταση
	

	9
	20.11.18
	 6η Εισήγηση
	Ατομικές ασκήσεις για προθέρμανση και αποθεραπεία 
	Ανάθεση ομαδικής εργασίας

	10
	27.11.18
	7η   Εισήγηση
	Mυϊκή ενδυνάμωση κορμού & άνω άκρων
	

	
	27.11.18
	8η Εισήγηση
	Mυϊκή ενδυνάμωση κοιλιακών και ποδιών 
	

	11
	04.12.18
	9η Εισήγηση
	Ασκήσεις Ισορροπίας
	

	12
	11.12.18
	
	Παρουσίαση προγραμμάτων άσκησης (ομαδική εργασία – πρακτική)
	

	13
	18.12.18
	
	Παρουσίαση προγραμμάτων άσκησης (ομαδική εργασία – πρακτική)
	


7.  ΥΛΗ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
1. Σημειώσεις φοιτητών από τις διαλέξεις και συζητήσεις. Αντίγραφα των διαλέξεων που θα κατατεθούν στη βιβλιοθήκη.
8. ΤΡΟΠΟΣ ΚΑΙ ΚΡΙΤΗΡΙΑ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ

Η αξιολόγηση των φοιτητών θα γίνει:
1. Εξετάσεις (τεστ)


40%

2. Εργασία ατομική 

20%
3. Εργασία ομαδική

30%

4. Αξιολόγηση ομαδικής

10%

Εργασίες: 
Ατομική εργασία: Εντοπίστε 1 επιστημονικό άρθρο, το οποίο να μελετάει την επίδραση της άσκησης στη φυσική κατάσταση ή / και τη λειτουργικότητα σε ηλικιωμένα άτομα. Eτοιμάστε μία παρουσίαση σε αρχείο power point σύμφωνα με το υπόδειγμα που σας δίνεται.
Λέξεις κλειδιά: ηλικιωμένοι, άσκηση, φυσική δραστηριότητα, λειτουργικότητα, ποιότητα ζωής (elderly, exercise, physical activity, functional ability,  quality of life).
Ομαδική εργασία (Ομάδες  4 -5 ατόμων): Φτιάξτε ένα πλάνο άσκησης, σύμφωνα με το υπόδειγμα που σας δίνεται. Παραδώστε γραπτά το πλάνο (15%) και παρουσιάστε το πρόγραμμα πρακτικά στην τάξη (15%). Οι ομαδικές εργασίες βαθμολογούνται όχι μόνο από την ποιότητα της εργασίας, αλλά και από τη συλλογική συμμετοχή – ομαλή συνεργασία των μελών της ομάδας.
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