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Αντικειμενικοί στόχοι του μαθήματος (επιδιωκόμενα μαθησιακά αποτελέσματα)
	Σε αυτό το μάθημα θα εξηγήσουμε στην αίθουσα αλλά και στο γήπεδο τα δυο είδη της ταχύτητας. Η πιο συχνή μορφή της ταχύτητας είναι η ευθύγραμμη ταχύτητα. Υπάρχει όμως και η ταχύτητα των διαφόρων αθλημάτων. Η ταχύτητα του αθλητή, αθλήτριας ίσως δεν είναι τόσο χρήσιμη εάν δεν μπορεί να εφαρμοστεί στο συγκεκριμένο ομαδικό άθλημα. Εκτός από τους δρομείς οι άλλοι αθλητές χρειάζονται τον συνδυασμό της κινητικότητας και της ευκινησίας, οι οποίες αποτελούν τα κύρια γνωρίσματα της αθλητικής ταχύτητας. Ο πολύ γρήγορος παίκτης, ο οποίος κουράζεται εύκολα, δεν θα μπορέσει να κάνει χρήση της ταχύτητας του στα τελευταία λεπτά του αγώνα. Η ταχύτητα των διαφόρων σπορ επηρεάζεται από την ικανότητα των αθλητών στην απότομη αλλαγή της κατεύθυνσης (κινητικότητα). 


Περιεχόμενο μαθήματος

	1. Ορισμός ταχύτητας: Παράγοντες εξάρτησης της ταχύτητας. 2. Είδη ταχύτητας: α) γενική-ειδική ταχύτητα, β) ταχύτητα αντίδρασης (ΤΑ), γ) μέθοδοι προπόνησης της (ΤΑ), δ) ταχύτητα κίνησης (ΤΚ), ε) μέθοδοι προπόνησης της ΤΚ και στ) ταχύτητα και κληρονομικότητα.  3. Παράδειγμα προπόνησης ταχύτητας (πρακτικό). 4. Βασικές αρχές της προπόνησης ταχύτητας. 5. Η διατροφή και η προπόνηση ταχύτητας. 6. Παράγοντες που επηρεάζουν την ταχύτητα. 7. Ελαστικότητα και ταχύτητα. 8. Τα χαρακτηριστικά της ταχύτητας. 9. Η προπόνηση της ταχύτητας στα διαφορά σπορ. 10. α) Ορισμός κινητικότητας και ευλυγισίας, β) η κινητικότητα και τα πλεονεκτήματα της, γ) παράγοντες που επηρεάζουν την κινητικότητα, δ) μέθοδοι προπόνησης κινητικότητας και ευκαμψίας (πρακτικό) ,ε) ευλυγισία και διατατικές ασκήσεις (πρακτικό), στ) δοκιμασίες μέτρησης κινητικότητας και ευλυγισίας, ζ) η ευλυγισία  και η αθλητική απόδοση σε διάφορα αθλήματα (πρακτικό).


Μέθοδοι αξιολόγησης/βαθμολόγησης
	 Γραπτή εξέταση εξαμήνου (50%)

Διεξαγωγή διαδικασιών μέτρησης ταχύτητας και κινητικότητας αθλητών/αθλητριών (30%)

Γραπτή εργασία, άρθρο (10%)

Συμμετοχή, προσπάθεια, συνεργασία (10%) 
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