ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ
Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού

Προπτυχιακό Πρόγραμμα Σπουδών

ΤΙΤΛΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	Ανάπτυξη Φυσικής Κατάστασης στον Αγωνιστικό Αθλητισμό (δύναμη, ισχύς)






       ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΜΟΝΑΔΕΣ

ΚΩΔΙΚΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:




E.C.T.S.

	ΜΚ1013

	
	4


ΔΙΔΑΣΚΩΝ:

	ονοματεπώνυμο
	Γεροδήμος Βασίλειος

	βαθμίδα
	Λέκτορας

	γραφείο
	

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

	Άλλοι διδάσκοντες
	


ΕΤΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ :
 α’  [ ]

β’  [ ]

γ’  [ ]

δ’  [x]

ΕΞΑΜΗΝΟ:


χειμερινο  [x]

εαρινό  [ ]

ΤΥΠΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:
υποχρεωτικό  [x]

επιλογής  [ ]

ΩΡΕΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	εβδομάδα
	2

	εξάμηνο
	


ΚΑΤΕΥΘΥΝΣΗ



ΕΙΔΙΚΟΤΗΤΑ

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

	Αγωνιστικού Αθλητισμού
	


ΓΛΩΣΣΑ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

ελληνικη  [x]

αγγλική  [ ]

ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΟ - ΣΤΟΧΟΣ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

(ικανότητες που αποκτούνται & αποτελέσματα μάθησης)

	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).


ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	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


ΤΡΟΠΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	Θεωρεία
Πράξη



ΤΡΟΠΟΣ/ΟΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ

	Εξετάσεις 80%
Εργασία 20%



ΥΠΟΧΡΕΩΤΙΚΗ & ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ:

	Σημειώσεις μαθήματος.
Fleck, S. & Kraemer, W. (2000). Προπόνηση Δύναμης. Σχεδιασμός Προγραμμάτων. Θεσσαλονίκη, Σάλτο.









