ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ

Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού

Προπτυχιακό Πρόγραμμα Σπουδών

ΤΙΤΛΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	Προπονητικός προγραμματισμός με βάρη για υψηλές επιδόσεις. 








       ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ ΜΟΝΑΔΕΣ

ΚΩΔΙΚΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:




E.C.T.S.

	ΜΚ 1016
	
	                  3


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
	Σούλας Δημήτριος


	ΤΟΜΕΑΣ 

(που ανήκει το μάθημα)
	Αγωνιστικός Αθλητισμός


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)

	Αγωνιστικός Αθλητισμός.

	


ΓΛΩΣΣΑ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

ελληνικη  [*]

αγγλική  [ ]

ΑΝΤΙΚΕΙΜΕΝΟ - ΣΤΟΧΟΣ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

(ικανότητες που αποκτούνται & αποτελέσματα μάθησης)

	Στόχος  του μαθήματος  είναι  η γνώση  των αρχών που  διέπουν  τον  σχεδιασμό  προπονητικών  προγραμμάτων με βάρη και άλλων βοηθητικών παραμέτρων που επηρεάζουν την επίδοση .




ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ:

	1.     Βασικές αρχές σχεδίασης ενός προπονητικού προγράμματος με βάρη. 

2.     Μέθοδοι προπόνησης – μέγιστων προσπαθειών, επαναληπτική, εσχάτων 

        προσπαθειών, κυκλική, πλειομετρική, ισοκινητική, ηλεκτροδιεργερτική, 

        υποχρεωτικής σύσπασης. 

3.     Στόχος προγράμματος, διάρκεια, περιοδικότητα, σετ, επαναλήψεις. 

4.     Αριθμός ασκήσεων, σειρά εκτέλεσης, δείκτες προπόνησης. 

5.     Εργογόνα βοηθήματα, ντόπινγκ.

6.     Επιλογή ταλέντων.

7.     Προ-αγωνιστικό γεύμα αθλητών.

8.     Πρακτική εξάσκηση των πολυαρθρικών ασκήσεων ( επολέ- ζετέ, αρασέ)

9.     Ανάλυση προγραμμάτων για ατομικά αθλήματα.

10.   Ανάλυση προγραμμάτων για ομαδικά αθλήματα. 

11.   Σχεδιασμός και ανάλυση προγραμμάτων από τους φοιτητές για διάφορα  

        αθλήματα. 

12.   Ανακεφαλαίωση – Συμπεράσματα. 




ΤΡΟΠΟΣ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ:

	Διαλέξεις.  




ΤΡΟΠΟΣ/ΟΙ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ

	 Εργασία και Γραπτές εξετάσεις. 




ΥΠΟΧΡΕΩΤΙΚΗ & ΠΡΟΤΕΙΝΟΜΕΝΗ ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ:

	· Σημειώσεις του διδάσκοντα, 

· Delavier, F. (1998).  Strength Training Anatomy. Paris : Εκδόσεις Human Kinetics.

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

· Μπαρουχ Γιεχασκιελ. (2000). Φυσικό Body Building – Θεωρία. Θεσσαλονίκη : Εκδόσεις Μαλλιάρης .



