Τεχνικές ασκήσεων ανάπτυξης της δύναμης. 

	Κωδ. μαθήματος MΚ0917
	Πιστωτικές μονάδες

4
	Φόρτος εργασίας (ώρες)

100
	Επίπεδο μαθήματος Κατεύθυνσης

	Έτος διδασκαλίας
	Εξάμηνο
	Τύπος μαθήματος
	Τρόπος διδασκαλίας

	3ο  
	Εαρινό 
	Υποχρεωτικό
	Πράξη 

	Ώρες / εβδομάδα
	Ώρες / εξάμηνο
	Προαπαιτήσεις
	Γλώσσα διδασκαλίας

	2
	26
	Όχι
	Ελληνική


Διδάσκων

	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
	


Αντικειμενικοί στόχοι του μαθήματος (επιδιωκόμενα μαθησιακά αποτελέσματα)
	Στόχος  του  μαθήματος  είναι  να  γνωρίσουν  οι  φοιτητές  την  σωστή  τεχνική εκτέλεση  ενός  μεγάλου  αριθμού  ασκήσεων με βάρη τις  οποίες  μπορούν να  χρησιμοποιήσουν για να αυξήσουν τις επιδόσεις αθλητών διαφορετικών αθλημάτων.


Περιεχόμενο μαθήματος

	Ασκήσεις για το θώρακα και τον αυχένα (dvd - τεχνική ανάλυση & πρακτική εξάσκηση ασκήσεων). 

Ασκήσεις για άνω και κάτω πλάτη (dvd - τεχνική ανάλυση & πρακτική εξάσκηση ασκήσεων). 

Ασκήσεις για κάτω άκρα (dvd - τεχνική ανάλυση & πρακτική εξάσκηση ασκήσεων). 

Ασκήσεις για άνω άκρα  (dvd - τεχνική ανάλυση & πρακτική εξάσκηση ασκήσεων).  

Ασκήσεις για ωμική ζώνη και κοιλιακούς  (dvd - τεχνική ανάλυση & πρακτική εξάσκηση ασκήσεων.  

Πολυ-αρθρικές ασκήσεις (dvd - τεχνική ανάλυση & πρακτική εξάσκηση).


Μέθοδοι αξιολόγησης/βαθμολόγησης
	Εξετάσεις 70% (πράξη 50% και θεωρία 20%)

Εργασία  20% (1 εργασία)

Συμμετοχή 10%


Συνιστώμενη βιβλιογραφία προς μελέτη

	Σημειώσεις του διδάσκοντα. 
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