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ΤΙΤΛΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	Τεχνική και προγραμματισμός για την  Άρση Βαρών






       ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΜΟΝΑΔΕΣ

ΚΩΔΙΚΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:




E.C.T.S.

	ΜE 0099
	
	1


ΔΙΔΑΣΚΩΝ:

	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
	


	ΤΟΜΕΑΣ 

(που ανήκει το μάθημα)
	


ΕΤΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ :
 α’  [*]

β’  [* ]

γ’  [* ]

δ’  [*]

ΕΞΑΜΗΝΟ:


χειμερινο  []

εαρινό  [*]

ΤΥΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:
υποχρεωτικό  []

επιλογής  [* ]

ΩΡΕΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	εβδομάδα
	2

	εξάμηνο
	24


ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΗ



ΕΙΔΙΚΟΤΗΤΑ

(μόνο για τα μαθήματα του Γ’ & Δ’ έτους)

	.
	


ΓΛΩΣΣΑ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

ελληνικη  [*]

αγγλική  [ ]

ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΟ - ΣΤΟΧΟΣ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

(ικανότητες που αποκτούνται & αποτελέσματα μάθησης)

	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, καθώς και την εφαρμογή των ασκήσεων αυτών στα διάφορα αθλήματα. 




ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	1.   Ιστορική αναδρομή, μέθοδοι διδασκαλίας των ασκήσεων, video προβολή των 

      κινήσεων της Άρσης Βαρών.  

2.   Ανάλυση της τεχνικής του Αρασέ (video). 

3.   Πρακτική εξάσκηση της τεχνικής του Αρασέ 

4.   Ανάλυση της τεχνικής του Επολέ – Ζετέ (video).

5.   Πρακτική εξάσκηση της τεχνικής του Επολέ – Ζετέ. 

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

9.   Μέθοδοι ανάπτυξης δύναμης. 

10. Σχεδιασμός και ανάλυση των προγραμμάτων προπόνησης. 

11. Πρακτική εξάσκηση ως αθλητής και ως προπονητής. 

12. Ανακεφαλαίωση – Συμπεράσματα.  



ΤΡΟΠΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	Διαλέξεις και Πρακτική.  




ΤΡΟΠΟΣ/ΟΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ

	Γραπτές Εξετάσεις και Πρακτική δοκιμασία.




ΥΠΟΧΡΕΩΤΙΚΗ & ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ:

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




