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Αντικειμενικοί στόχοι του μαθήματος (επιδιωκόμενα μαθησιακά αποτελέσματα)
	Στόχος  του  μαθήματος  είναι  να  γνωρίσουν  οι  φοιτητές τις  βασικές  αρχές  που  διέπουν  τον  σχεδιασμό  προπονητικών  προγραμμάτων και την  σωστή  τεχνική εκτέλεση ασκήσεων με βάρη για όλες τις μυϊκές ομάδες του ανθρώπινου σώματος, οι οποίες μπορούν να εκτελεστούν με μηχανήματα δύναμης ή ελεύθερα βάρη. 


Περιεχόμενο μαθήματος

	Η χρησιμότητα του μαθήματος, ιστορική εξέλιξη τη γυμναστικής με βάρη. 

Ανακριβείς απόψεις γύρω από την εξάσκηση με βάρη, θετικές επιδράσεις της, παράμετροι που επηρεάζουν ένα πρόγραμμα προπόνησης με βάρη. 

Ηλικία, φύλο και εξάσκηση με βάρη, βιοχημικές προσαρμογές και άσκηση με  βάρη.

Ασκήσεις για τον αυχένα και θώρακα. Πρακτική εξάσκηση.

Ασκήσεις για ωμική ζώνη και κοιλιακούς. Πρακτική εξάσκηση. 

Ασκήσεις για πλάτη. Πρακτική εξάσκηση.

Ασκήσεις για τα άνω άκρα. Πρακτική εξάσκηση. 

Ασκήσεις για τα κάτω άκρα. Πρακτική εξάσκηση. 

Πολυαρθρικές ασκήσεις. Πρακτική εξάσκηση.

Ανάλυση πρότυπων προγραμμάτων προπόνησης με βάρη για διάφορα αθλήματα.

Ανάλυση πρότυπων προγραμμάτων προπόνησης με βάρη για διάφορα αθλήματα.

Κατασκευή προγραμμάτων από τους φοιτητές και εφαρμογή αυτών. 


Μέθοδοι αξιολόγησης/βαθμολόγησης
	Εξετάσεις 90% (55% πράξη & 35% θεωρία)
Διδασκαλία 10%


Συνιστώμενη βιβλιογραφία προς μελέτη

	Σημειώσεις του διδάσκοντα. 
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