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2XOAH ENIZTHMQN THZ ArQrHz KAl KOINQNIKQN ENIZTHMQN

TMHMA ENMIZTHMQN THZ ArQrHz

(CIP file- Classification of instructional programmes)

TiTAOG paBruaTOoG:

AIAAKTIKH AZKHZEQN KAI NMPOIrPAMMATON ENAYNAMQZHZ

KwdIKOG:

®AA304

Katnyopia:

YTTOXPEWTIKO

Emitredo:

MpoTtrTuxIOKO

‘ETOG OTTOUBWV:

3

EEdunvo:

Eapivé

ECTS:

6

Ovopa
010doKovTa(ouaag):

EuBupuiog Kutrpiavou

Emidiwkoueva
paBnaolakda
aTmmoTeAEoaTA:

Me 10 TEAOG TOU JOBAPATOG, AVAUEVETAI O YOITNTEG/TPIEG:

1. Na yvwpifouv Ta BaciKG XapaKTNPIOTIKA Kal TIG KIVNGIOAOYIKEG APXES TNG
KGBe Goknong TTou XpnaigotroloUvTal avTioTAoe€lg: (Bdpn, AdaTixo, BAPOg GWHATOG,
KTA.).Tig BACIKES APXEG TNG KIVNTIKOTNTAG TWV ApBpWOEwWY Kal TNV KATNYyOpPIoTToinan
TWV QOKACEWV TT.X. QOKACEIG KAUTITHPWY, AOKNOEIG EKTEIVOVTWY HUWV KTA.

2. Na yvwpilouv Bacikég apxEG TNG KIVATIKOTNTAG TWV apBpwaoewy Kal Thv
KOTNYOPIOTTOINGN TWV ACKACEWV TT.X. GOKACEIG KAUTTTAPWY, QOKAOEIG EKTEIVOVTWV
MUWV, KTA.

3. Na a&loAoyouUv kal va epapudlouv TiG OIAQopeS HopPES duvaung (MéyiaTtn
dUvapn, uuikn UTTEPTPOPIa, avtoxr oTn duvaun, Taxudivaun).

4, Na yvwpifouv Tov €€OTTAIGUO TTOU aTTaITEl KABE AOKNON £EXWPIOTA Kal va
TTpocapuélovTal oTov €COTTAICHG TTOU £X0UV TNV dIGBEaN TOUG.

5. Na Katavoouv Ta TTAEOVEKTUATA KAl JEIOVEKTUATA TWV AOKNOEWV HE
QAVTIOTACEIG.

6. Na yvwpilouv TIG apxéG aoQAAEIag yia TNV KAOE PUikr oudada Kal va
EQPAPHOLOUV KPITIKA OKEWN VIO TNV QVTIMETWTTION TUXOV TTPoBAnudTwy TTou Ba Toug
TTAPOUCIACTOUV.

7. Na gpapuolouv Tnv agloAdynon duvaung o€ abAnTég, yuvaikeg, £épnpoug,
TTaIdId Kal NAIKIWPEVOUG Kal va dnuioupyouv To NeedAnalysis Tou k&be
QOKOUEVOU.

8. Na epappodouv TIG apxEG TTPOTTOVNONG TNG dUVANNG Kal TTEPIODIKOTNTAG Kal
va dnuioupyolVv TTpoypdupaTa yia aBANTEG, yuvaikeg, €é@nBoug, TTaidid Kal
NAIKIWUEVOUG.

9. Na katavoouv Tnv pyeBodoAoyia kal Tnv S1I0A0TKaAIa TwV AOKACEWY WE
QAVTIOTACEIG Kal dNUIoUPyoUV TTPOYPANMATA EEEIDIKEUPEVA OTIG AVAYKES TOU KABE
QOKOUMEVOU.

10. Na kaTtavoouv TIG €I0IKEG TTPOUTTOBETEIG TTOU TiBevTal OTAV YivovTal
TTPOTTOVNOEIC EVOUVAUWONG O€ YUVAIKES, £pnBoug kal TTaidId Kal NAIKIWPEVOUG Kal
TTWG QUTEG £QapuolovTal aTnV TTPAgN.

MéBodolAIdaoKaAiag:

AIGAeEn, aokAoeig, opadikr aulnTnaon.

Mpo-atmmairouueva:

Epyoguaioloyia APXEG TTPOTTOVNTIKAG

Mepiexdpevo
MaBnuaTog:

1. E€omrAIou6G otV AoKnon Pe avTIoTACEIG: €idn €EOTTAICHOU, €TTIAOYA

€EOTTAIOPOU, OpyAvWan yupvaoTnpiou, oxedIOONOG TOU XWPEOU, KAVOVEG AOPAAEIG.
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2. Baoikég apxég Tpotrovnong pe avriotaon: Pucoioloyia Kol avatoyia Puikng
OUOCTOAAG, KIVNOIOAOYIKEG QpXEG TTPOTTOVNONG WE avTioTaon, €idn MUTKAG CUCTOANG,
MEYIOTN EKOUCIA GUCTOAN], VEUPOUUIKN AEITOUPYIQ, VEUPOUUIKEG TTPOCUPUOYEG
doknong ue avtiotaon, TTEPIOBIOUOG TNG TTPOTTOVNONG ME QVTIOTACEIG

(utTEPPOPTWON, TTPOTTOVNTIKOG OYKOG, avAaTtrauon, TaxuTnTa Kivnong)

3. Eidn potrévnong duvaung: IooOPETPIKA TTPOTTOVNOT, AUVAUIKA TTPOTTOVNON
pe oTabepn e€wTepikA avtioTaon, Mpotrdévnon petafaiAduevng avriotaong,
lookivnTIKA TTpoTTOVNOoN, MAEIOUETPIKA TTPOTTOVNON, ZUYKPIOT TWV SIOQOPETIKWV

€1I0WV TTPOTTOVNONG, KAPJIAYYEIOKEG TTPOCAPUOYEG.

4, 2XEOI00POG TTPOYPAUMATWY TTPOTTOVNONG UE AVTIOTOON: ETTIAOYEG
TTPOTTOVNTIKWY TTAPAPETPWYV, TTPOCAPHOCTIKOTNTA aTOUWY, 0ploBETNoN
TTPOTTOVNTIKWY OTOXWYV, TEXVIKEG KOl CUCTANATA TTPOTTOVNONG UE AVTIoTOON,

TTPOTTOVNON YIA apXApIoUG, TTPOTTOVNON VIO TTPOXWPENUEVOUG.

5. Mpotrévnon Pe avtioTaon o€ yuvaikeg, TTaidid Kal NAIKIWPEVOUG: avaAucoT

€CATOMIKEUPEVWY OVOYKWY, 0OKNCIOYEVEIG TIPOCAPUOYEG.

e [uvalkeia TTPOTTOVNON PE AvTioTaoN: dIAQPOPES MUIKAG 1I0XU0G METAEU QUAWY,
OPMOVIKEG €ETIOPACEIG OTAV TTPOTTOVNON KE QVTIOTACH, EJUNVOTIOUGCH KAl OOTIK)
TTUKVOTNTA, OXEQIOONOG Kal aflohdynon TTPoypauudTwy Adoknong JE avTioTaon oTIg

YUVQIKEG.

e T[laidid/épnpol kai TTPOTTéVNON PE AVTIOTACT: QINOCOPIa TNG AoKNONG HE
avrtioTaon otnv TaidIKA nAIKia, adénon TnG avtioTaong, avatrTugiakég dIaPopEg,
TTPOYPAUMATA AOKNONG KE avTioTaan, oXedlaoudg Kal agioAdynan TTPoypauaTwY

doknong ue avtiotaon oTta TaIdId/épnpoudg.

e TpiTn nAKKia Kal TTpoTTévVNOoN PE avTioTaon: JUikr dUuvaun Kal AEIToupyIKn
IKAvOTNTA, ATTWAEIQ PUIKAG dUvVauNG Kal I0XU0G OTNV TPITN NAIKIA, QOKNOIOYEVEIG
TIPOCAPHOYEG GTO PUBUS aTTWAEIa PUIKAG OUvaNNG Kal IoxU0g aTnVv TPITN nAIKia,

oXedlaou6g Kal afloAdynan TTPOYPAPUATWY GOKNONG KE avTioTaon oTnv TPITN

nAIKia.
6. ZUavoyn Kai KPITIKA agloAdynon Twv BepaTtoloyiwv.

E;ﬁ():::)\l{gg(?m: datoupog, |. & XargnvikoAdou, A. lNMpomoévnon e Bapn - ektéAeon, O10aoKaAia,
ac@aA&ia Kal opyavwaon Twv aoknoewv Ekddéaoeig TeAéBpiov, ABrva, (2011). ISBN:
978-960-8410-97-8.

Kraemer, W.J. &Fleck, S.J. Avamrtuén d0vaung oe maidid & eprifoug. Ekddoeig
Salto, ©eooalovikn, (1996). ISBN: 960-278-073-8.
2UPTTANPWATIKA

RiIRMinvinyenio:

e Fleck, S.J. & Kraemer, W.J. 2ZxedI00NOG TTPOYPANPATWY GOKNONG ME
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avrtioTaon. larpikég Exkdooeig M.X. MNMaoxahidn, ABrva, (2007). ISBN: 960-
399-453-7.

e Delavier, F. lNpotmévnon yia evouvapwaon & aUo@lyen OTIG YUVAIKES -
AEITOUPYIKN avaTOMIKA TwV PUwv. laTpikég Ekdooeig M.X. MNaoxaAidn,
ABrjva, (2007). ISBN: 960-399-500-5.

e Contreras B. Bodyweight Strength Training Anatomy. Human Kinetics
(2014). ISBN-10: 1-4504-2929-7. Link to get the eBook.

e Brown L. Strength Training. National Strength & Conditioning Association
(2007). SBN-10: 1-4504-2929-7. Link to get the eBook.

Mpoypauuatiopévegd | To JIOAKTIKO PHEPOG TOU MABANATOS TTaPadIOETAl OTOUG POITNTEG HECW DIAAEEEWY,
PACTNPIOTNTEG KAl TTOU TTPAYUATOTTOIOUVTAI JE TN BonB<ia NAEKTPOVIKWYV TTAPOUCIACEWY, EVW)
peBodoAoyia: XpnoiyotroiolvTal acknaoelg, workshops, oulntroeig, Kal Koui. O1 OnNUEIWOEIS TWV
OIaAEEEWV Kal Ol TTAPOUCIACEIS €ival OIABETIPES VIO XProN ATTd TOUG QOITNTEG O€
ouvOouaauo e 1o BIBAIO, HEOW TNG TTAATEOPUAG NAEKTPOVIKAG NABNONG.

TpoTrol Kal KpITAPIA. | 4) Evdiduson E¢étaon (TrpakTikG) (15%)
aglohéynong:

ACloAdynon duvaung o€ abAnNTEG, yuvaikeg, TTaIdIA Kal NAIKIWPEVOUG Kal GOKATEIG

TPoBEpuavang kal koppou (base-control phase 1&2).

2) MpoakTikA gpTrelpia/Sidaockalia o yuuvaoThipio (15%)

MPaKTIKA euTTEIpia € YyudvaoTApIo aav Bonddg yuuvaoTig (>15 wpeg).
3) Epyacia (Mapouciaon emioTnHOVIKOU dpOpou - TTpoypdpaTOg)

(15%)

‘Epeuva o€ BepaTtoloyia Tou Ba doB¢i kKal TTapouaiacn EMOTAPOVIKWY ApBpwv Kal

aoKACEWV yUpw aTtrd TNV OUYKEKPIPEVN BepaToAoyia.

4) ZuppeToxn (5%)
2 UMMETOXN TOU @OITNTA OTa PaBriuaTa (BAETTE KavOVIGUOUG).

5) TeAikn E&éraon (50%)
MpakTIKA ka1 BewpnTIK €€£Tacn ae 6An TNV UAN TTou dI0AXTNKE OTO PHABNnuUa.

FA\wooa EAANVIKA
O1000KaNIOG:
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