Ανάπτυξη Αερόβιας και Αναερόβιας Αντοχής
	Κωδ. μαθήματος ΜΚ1017
	Πιστωτικές μονάδες

4
	Φόρτος εργασίας (ώρες)

100
	Επίπεδο μαθήματος Κατεύθυνσης

	Έτος διδασκαλίας
	Εξάμηνο
	Τύπος μαθήματος
	Τρόπος διδασκαλίας

	4ο 
	Χειμερινό
	Υποχρεωτικό
	Πράξη και Θεωρία

	Ώρες / εβδομάδα
	Ώρες / εξάμηνο
	Προαπαιτήσεις
	Γλώσσα διδασκαλίας

	2
	26
	Όχι
	Ελληνική


Διδάσκων

	Ονοματεπώνυμο
	Σούλας Δημήτριος

	Βαθμίδα
	Αναπληρωτής Καθηγητής

	Γραφείο
	19

	τηλ. / e-mail
	24310 47016 / dsoulas@pe.uth.gr

	Άλλοι διδάσκοντες
	


Αντικειμενικοί στόχοι του μαθήματος (επιδιωκόμενα μαθησιακά αποτελέσματα)
	Ο στόχος του μαθήματος είναι η  γνώση των  θεωρητικών στοιχείων που έχουν σχέση με τη φυσική ικανότητα της αντοχής καθώς επίσης ο σχεδιασμός και η καθοδήγηση της αερόβιας και αναερόβιας αντοχής στα ατομικά και ομαδικά αθλήματα.


Περιεχόμενο μαθήματος

	H Ανάπτυξη  της   φυσικής  ικανότητας της αντοχής- βασικές έννοιες  - θεωρητικά στοιχεία , μορφές  και  τύποι της  ειδικής  αντοχής, μέθοδοι  προπόνησης, ρύθμιση και καθοδήγηση  της αερόβιας αντοχής στα ομαδικά αθλήματα, ρύθμιση και καθοδήγηση  της ειδικής αντοχής στα ομαδικά αθλήματα, ρύθμιση και καθοδήγηση  της βασικής αντοχής στα ατομικά αθλήματα, ρύθμιση και καθοδήγηση  της ειδικής αντοχής στα ατομικά αθλήματα, ο προγραμματισμός της φυσικής   ικανότητας της αντοχής στα ομαδικά  αθλήματα, ο προγραμματισμός της φυσικής  ικανότητας της αντοχής     στα ατομικά  αθλήματα, η  βελτίωση της  φυσικής ικανότητας της αντοχής στις ηλικίες της αναπτυξιακής φάσης, η προπόνηση στο υψόμετρο, αξιολόγηση  της αερόβιας και αναερόβιας ικανότητας και ισχύος.


Μέθοδοι αξιολόγησης/βαθμολόγησης
	Εξετάσεις 80% (2 περιληπτικά τεστ , τελικές εξετάσεις)

Εργασίες 20% (1 γραπτή εργασία)


Συνιστώμενη βιβλιογραφία προς μελέτη

	Σημειώσεις μαθήματος.
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