Ανάπτυξη της Δύναμης και της Ισχύος
	Κωδ. μαθήματος MK1013
	Πιστωτικές μονάδες

 4
	Φόρτος εργασίας (ώρες)

100
	Επίπεδο μαθήματος Κατεύθυνσης

	Έτος διδασκαλίας
	Εξάμηνο
	Τύπος μαθήματος
	Τρόπος διδασκαλίας

	4ο 
	Εαρινό
	Υποχρεωτικό
	Θεωρία και Πράξη 

	Ώρες / εβδομάδα
	Ώρες / εξάμηνο
	Προαπαιτήσεις
	Γλώσσα διδασκαλίας

	2
	26
	Όχι
	Ελληνική


Διδάσκων

	Ονοματεπώνυμο
	Γεροδήμος Βασίλειος

	Βαθμίδα
	Λέκτορας

	Γραφείο
	20

	τηλ. / e-mail
	24310 47005 / bgerom@pe.uth.gr

	Άλλοι διδάσκοντες
	


Αντικειμενικοί στόχοι του μαθήματος (επιδιωκόμενα μαθησιακά αποτελέσματα)
	Στόχος του μαθήματος είναι οι φοιτητές να μάθουν τον τρόπο σχεδιασμού και εφαρμογής διαφόρων προγραμμάτων ανάπτυξης της δύναμης και της ισχύος εξειδικευμένα στις απαιτήσεις του αγωνιστικού αθλητισμού. Επίσης δίνονται κατευθύνσεις σχετικές με τον αποτελεσματικότερο έλεγχο και αξιολόγηση της απόδοσης (δύναμη, ισχύς).


Περιεχόμενο μαθήματος

	Η σημασία της δύναμης και της ισχύος στον αγωνιστικό αθλητισμό.

Μέγιστη δύναμη.

Σχεδιασμός προγραμμάτων μέγιστης δύναμης.

Εφαρμογή προγραμμάτων μέγιστης δύναμης.

Αντοχή στη δύναμη και σχεδιασμός προγραμμάτων.

Εφαρμογή προγραμμάτων αντοχής στη δύναμης.

Ισχύς (ταχυδύναμη).

Σχεδιασμός προγραμμάτων ισχύος (ταχυδύναμης).

Εφαρμογή προγραμμάτων ισχύος (ταχυδύναμης).

Αξιολόγηση δύναμης. 

Αξιολόγηση ισχύος.

Παρουσίαση Εργασιών.


Μέθοδοι αξιολόγησης/βαθμολόγησης
	Εξετάσεις 80% 

Εργασίες 20% (2 εργασίες)


Συνιστώμενη βιβλιογραφία προς μελέτη

	Σημειώσεις μαθήματος.
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