ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ

ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ ΚΑΙ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ

Μάθημα: «ΑΣΚΗΣΗ ΣΤΗΝ ΤΡΙΤΗ ΗΛΙΚΙΑ»

Διδάσκουσα: Βασιλική Ζήση, vzisi@pe.uth.gr
Ομαδική εργασία: πλάνο άσκησης
Αριθμός μελών ομάδας: 5-6
Ημερομηνία παράδοσης: βλέπε e-class
Α. Έχετε μια ομάδα ηλικιωμένων ατόμων, που ο καθένας έχει και κάποιο διαφορετικό πρόβλημα υγείας ή λειτουργικότητας (θα σας ανατεθεί  ένα από τα παρακάτω θέματα). Ετοιμάστε ένα πρόγραμμα άσκησης για να τους βοηθήσετε. 
1. Χρησιμοποιεί αναπηρική καρέκλα. Δυσκολεύεται να μετακινηθεί.

2. Δυσκολεύεται να εκτελέσει δραστηριότητες με το άνω μέρος του σώματος. Δυσκολεύεται στην ισορροπία.
3. Θέλει να βελτιώσει το περπάτημα και την ισορροπία. Μέτρια ή προχωρημένη δύναμη.

4. Αστάθεια στην ισορροπία.  Συχνές πτώσεις
5. Θέλει να βελτιώσει την καρδιαγγειακή αντοχή για να περπατάει μεγαλύτερες αποστάσεις

6. Δυσκολεύεται στη βάδιση – μικρά βήματα. Δυσκολεύεται να σηκώσει το πόδι για να μπει στη μπανιέρα ή το αυτοκίνητο.

7. Προβλήματα ακράτειας. Αστάθεια στην ισορροπία.
8. Κατάκοιτος. Χρησιμοποιεί αναπηρική καρέκλα. 

9. Άνοια ή νόσο Αλτσχάιμερ. Προβλήματα μνήμης 

Β. Φτιάξτε ένα πλάνο άσκησης, σύμφωνα με το παρακάτω υπόδειγμα. Σημειώστε τους τίτλους κάθε μέρους του προγράμματος. Στο πλάνο μπορείτε να συμπεριλάβετε ασκήσεις από τις σχετικές διαλέξεις. Σημειώστε σε κάθε άσκηση τον αριθμό των επαναλήψεων και όταν είναι απαραίτητο δώστε περισσότερες λεπτομέρειες για την εκτέλεση της άσκησης.
Γ. Παρουσιάστε πρακτικά το πλάνο άσκησης (συντομευμένο σε 15-20’). Ασκούμενοι θα είναι τα μέλη μιας άλλης ομάδας. 
Βαθμολογία: 
20% Σωστή δομή προγράμματος

25% Αιτιολόγηση της σκοπιμότητας των ασκήσεων

25% Αιτιολόγηση της ασφάλειας των ασκήσεων

20% Οργανωμένη σωστά και υπεύθυνα πρακτική παρουσίαση

10% Καλαίσθητη γραπτή παρουσίαση
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