Άρση Βαρών
	Κωδ. μαθήματος
	Πιστωτικές μονάδες 
	Φόρτος εργασίας (ώρες)
	Επίπεδο μαθήματος

	MΕ0099
	2
	50
	Επιλογής 

	Έτος διδασκαλίας
	Εξάμηνο
	Τύπος μαθήματος
	Τρόπος διδασκαλίας

	Όλα τα έτη
	Εαρινό 
	Υποχρεωτικό
	Πράξη και Θεωρία

	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 τις βασικές αρχές σχεδιασμού προγραμμάτων προπόνησης της Άρσης Βαρών, την τεχνική ανάλυση και εκτέλεση των ασκήσεων της.


	Περιεχόμενο μαθήματος

Ιστορική αναδρομή, μέθοδοι διδασκαλίας των ασκήσεων, video προβολή των κινήσεων της Άρσης Βαρών.  

Ανάλυση και πρακτική εξάσκηση της τεχνικής του Αρασέ (video). 

Ανάλυση και πρακτική εξάσκηση της τεχνικής του Επολέ - Ζετέ (video).

Τεχνικά σφάλματα κατά το Αρασέ και τρόποι διόρθωσης τους. (video).
Τεχνικά σφάλματα κατά το Επολέ - Ζετέ και τρόποι διόρθωσης τους. (video).
Βασικές αρχές σχεδίασης προπονητικού προγράμματος για την Άρση Βαρών. 

Σχεδιασμός και ανάλυση των προγραμμάτων προπόνησης. 

Πρακτική εξάσκηση ως αθλητής και ως προπονητής.  


Μέθοδοι αξιολόγησης/βαθμολόγησης
	Εξετάσεις 90% (πράξη 50% και θεωρία 40%)

Συμμετοχή 10%


Συνιστώμενη βιβλιογραφία προς μελέτη

	Σαρογλάκης, Γ. & Ζαρζαβατσίδης, Δ. (2000). Άρση Βαρών. Θεσσαλονίκη, Χριστοδουλίδη.


