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2. ΜΑΘΗΣΙΑΚΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ

Μαθησιακά Αποτελέσματα ΜΑ

Με την επιτυχή ολοκλήρωση του μαθήματος ο φοιτητής / τρια θα είναι σε θέση να:  

να αξιολογεί και να καταγράφει μέσω ειδικών ερωτηματολογίων και δοκιμασιών (τεστ) τις ανάγκες και τις ιδιαιτερότητές των
αθλητών, και στη συνέχεια να καθορίζει τους στόχους των προγραμμάτων προπόνησης δύναμης σύμφωνα με τα αποτελέσματα
της αξιολόγησης,

3.3

να σχεδιάζει προγράμματα προπόνησης δύναμης, προσαρμοσμένα στις ιδιαιτερότητες των αθλητών (ηλικία, προπονητική εμπειρία
κ.α.), να τα εφαρμόζει ατομικά ή ομαδικά, αξιολογώντας την αποτελεσματικότητά τους έτσι ώστε η καθοδήγησή τους να
πραγματοποιείται με τον πιο επιστημονικό τρόπο,

2.1

να αναγνωρίζει τα χρονικά σημεία στα οποία πρέπει να διαφοροποιηθούν τα προπονητικά προγράμματα ανάλογα με τις
ιδιαιτερότητες των αθλητών και να προσαρμόζεται σε διάφορες καταστάσεις όπως αριθμός αθλητών, υπάρχων εξοπλισμός,
εγκαταστάσεις κ.α.

2.4

Γενικές και Ειδικές Ικανότητες  

ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΣΤΟΝ ΑΓΩΝΙΣΤΙΚΟ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ
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Το μάθημα αποσκοπεί στην ανάπτυξη των παρακάτω γενικών
ικανοτήτων:

·         Ικανότητας παραγωγής νέων ιδεών (δημιουργικότητα)

·         Ικανότητας επίλυσης προβλημάτων

·         Ικανότητας επικοινωνίας με μη-ειδικούς (στο πεδίο)

Το μάθημα αποσκοπεί στην ανάπτυξη των παρακάτω ειδικών
ικανοτήτων:

·         Ικανότητας σχετικά με το περιεχόμενο της γνώσης

·         Ικανότητας για την εφαρμογή της επιστημονικής γνώσης στη
διδασκαλία/πράξη

·         Ικανότητας για τη διδασκαλία/πράξη

3. ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΟ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

1.         Η σημασία της δύναμης και της ισχύος στον αγωνιστικό αθλητισμό

2.         Μέγιστη δύναμη

3.         Σχεδιασμός προγραμμάτων μέγιστης δύναμης

4.         Εφαρμογή προγραμμάτων μέγιστης δύναμης

5.         Αντοχή στη δύναμη και σχεδιασμός προγραμμάτων

6.         Εφαρμογή προγραμμάτων αντοχής στη δύναμης

7.         Ισχύς (ταχυδύναμη)

8.         Σχεδιασμός προγραμμάτων ισχύος (ταχυδύναμης)

9.         Εφαρμογή προγραμμάτων ισχύος (ταχυδύναμης)

10.      Αξιολόγηση δύναμης

11.      Αξιολόγηση ισχύος

12.      Παρουσίαση Εργασιών

13.      Παρουσίαση Εργασιών

4. ΔΙΔΑΚΤΙΚΕΣ και ΜΑΘΗΣΙΑΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ - ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ

ΧΩΡΟΣ ΥΛΟΠΟΙΗΣΗΣ & ΠΑΡΑΔΟΣΗΣ Στην τάξη

ΧΡΗΣΗ ΤΕΧΝΟΛΟΓΙΩΝ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΑΣ ΚΑΙ
ΕΠΙΚΟΙΝΩΝΙΩΝ

Υποστήριξη μαθησιακής διαδικασίας μέσω της ηλεκτρονικής πλατφόρμας e-
class

ΟΡΓΑΝΩΣΗ ΔΙΔΑΣΚΑΛΙΑΣ

Δραστηριότητα
Φόρτος Εργασίας
Εξαμήνου

Διαλέξεις 26

Ατομικές εργασίες εξάσκησης 34

Αυτοτελής Μελέτη/εξάσκηση 40

Σύνολο Μαθήματος

(25 ώρες φόρτου εργασίας ανά πιστωτική
μονάδα)

100

ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΦΟΙΤΗΤΩΝ

Ι. Γραπτή τελική εξέταση (70%) που περιλαμβάνει:

-     Ερωτήσεις πολλαπλής επιλογής.

ΙΙ. Εργασίες (30%).

5. ΣΥΝΙΣΤΩΜΕΝΗ-ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ
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-Συναφή επιστημονικά περιοδικά:

·         European Journal of Sports Sciences.

·         International Journal of Sports Medicine.

·         Journal of Science and Medicine in Sport.

·         Journal of Sports Science and Medicine.

·         Journal of Sports Sciences.
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-Ηλεκτρονικές πηγές:

www.acsm.org/, www.bases.org.uk/, www.shapeamerica.org/, www.nsca.com/, www.acefitness.org/. 

http://www.acsm.org/
http://www.acsm.org/
http://www.bases.org.uk/
http://www.bases.org.uk/
http://www.shapeamerica.org/
http://www.shapeamerica.org/
http://www.nsca.com/
http://www.nsca.com/
http://www.acefitness.org/
http://www.acefitness.org/
https://dj-extensions.com/
https://dj-extensions.com/
https://dj-extensions.com/
https://dj-extensions.com/
https://dj-extensions.com/
https://dj-extensions.com/
https://dj-extensions.com/yootheme/dj-accessibility
https://dj-extensions.com/yootheme/dj-accessibility

