


    
        
            
                
            

            
                	 Είσοδος
	Εγγραφή


            

            
                
                    
                        
                        
                            Αναζήτηση
                        
                    

                

            

        

    








    
        
            
            
                
                
                    
                        
                            
                                ΦΑΤΟΥΡΟΣ Γ. ΙΩΑΝΝΗΣ, Ph.D. Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at:

                                                                    
                                        
                                        
                                        
                                    

                                                            

                            
                                
                                    
                                    
                                        	
                                                                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                    

                                                                                                    	
                                                    
                                                        
                                                                                                            


                                                                                                            
                                                            
                                                            
                                                            
                                                        

                                                    
                                                




                                    


                                    
                                        
                                            	
                                                    
                                                        
                                                        SHARE 
                                                
	
                                                    
                                                        
                                                        HTML 
                                                
	
                                                    
                                                        
                                                        DOWNLOAD 
                                                


                                            
                                                
                                                    

                                                                                                                
                                                    

                                                    
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                        
                                                    

                                                

                                                
                                                    
                                                        
                                                    

                                                    
                                                        
                                                            Μέγεθος: px
                                                        

                                                        
                                                            Εμφάνιση ξεκινά από τη σελίδα:
                                                        

                                                        
                                                            

                                                        

                                                    

                                                    
                                                        
                                                    

                                                

                                                
                                                    Download "ΦΑΤΟΥΡΟΣ Γ. ΙΩΑΝΝΗΣ, Ph.D. Created with Print2PDF. To remove this line, buy a license at: http://www.binarynow.com/"

                                                    
                                                        

                                                        
                                                            
                                                                Σφάλμα: 
                                                            

                                                        


                                                        
                                                        
                                                             Download Document
                                                    

                                                

                                                                                                    
                                                

                                                                                            

                                        

                                    


                                    
                                        
                                        	  ÊΠρομηθεύς Αναγνώστου
	 8 χρόνια πριν                                                                                            
	 Προβολές:  


                                    


                                    
                                    
                                    
                                    
                                    
                                    
                                    
                                    

                                    
                                                                                Transcript



                                                                                        
                                            
                                                
                                                
                                                
                                                
                                            

                                                                                1 FITNESS: ΑΣΚΗΣΗ ΓΙΑ ΤΟΝ ΜΕΣΟ ΑΣΚΟΥΜΕΝΟ ΑΡΧΕΣ ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΥ ΑΤΟΜΙΚΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΦΑΤΟΥΡΟΣ Γ. ΙΩΑΝΝΗΣ, Ph.D.
                                            










                                            2 ΣΚΟΠΟΣ ΤΗΣ ΔΙΑΛΕΞΗΣ ΣΤΗΝ ΠΑΡΟΥΣΑ ΔΙΑΛΕΞΗ ΑΝΑΛΥΕΤΑΙ Η ΕΝΝΟΙΑ ΚΑΙ Ο ΟΡΙΣΜΟΣ ΤΟΥ FITNESS ΕΝΩ ΤΟΝΙΖΕΤΑΙ ΚΑΙ Η ΣΗΜΑΣΙΑ ΤΗΣ. ΠΑΡΟΥΣΙΑΖΟΝΤΑΙ ΟΙ ΠΑΡΑΜΕΤΡΟΙ ΠΟΥ ΤΗΝ ΑΠΑΡΤΙΖΟΥΝ ΚΑΙ ΔΙΝΟΝΤΑΙ ΚΑΤΕΥΘΥΝΤΗΡΙΕΣ ΓΡΑΜΜΕΣ ΓΙΑ ΤΟΝ ΣΧΕΔΙΑΣΜΟ ΑΤΟΜΙΚΩΝ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΟ ΓΥΜΝΑΣΤΗΡΙΟ ΓΙΑ ΤΟΝ ΥΓΙΗ ΜΕΣΟ ΑΣΚΟΥΜΕΝΟ.
                                            

                                            3 ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΚΑΘΕ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΚΙΝΗΣΗ Η ΟΠΟΙΑ ΠΑΡΑΓΕΤΑΙ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΣΚΕΛΕΤΙΚΟΥΣ ΜΥΣ ΜΕ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ ΤΗ ΔΑΠΑΝΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ (ACSM, 1998) American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
                                            

                                            4 Άσκηση με στόχο την προαγωγή της υγείας και της φυσικής κατάστασης ΤΙ ΕΙΝΑΙ; μια κατάσταση ψυχο-σωματικής απόδοσης που προσπαθούμε να πετύχουμε μέσω άσκησης, στοχευμένης διατροφής και υγεινού τρόπου ζωής. ΓΙΑΤΙ; επειδή όλοι επιδιώκουμε μια καλή κατάσταση υγείας, καλή εμφάνιση, καλή απόδοση και αντίσταση στην κούραση και τις ασθένειες.
                                            

                                            5 Προπόνηση για την προαγωγή της υγείας πραγματοποιεί οποιοσδήποτε πιστεύει ότι η υποκινητικότητα θα του δημιουργήσει προβλήματα υγείας Έχει συμψηφιστική λειτουργία ενάντια στην υποκινητικότητα και τις συνέπειές της
                                            

                                            6 Σύγκριση επιδράσεων υποκινητικότητας και προπόνησης Παράμετροι Υποκινητικότητα Προπόνηση Αιμάτωση μυών μικρή μέσω τριχοειδών μεγάλη Βάρος καρδιάς Μικρό γρ. Μεγάλο γρ. Καρδιακή συχνότητα 70-90/min min.
                                            

                                            7 Σύγκριση επιδράσεων υποκινητικότητας και προπόνησης Παράμετροι μυϊκό βάρος σωματικό βάρος βάρος λίπους σωματικό βάρος φορτίο δύναμη Υποκινητικότητα Προπόνηση μικρό μεγάλο μεγάλο μικρό μεγάλο μικρό
                                            

                                            8 Σύγκριση επιδράσεων υποκινητικότητας και προπόνησης Παράμετροι Υποκινητικότητα Προπόνηση καρδιακό έργο απόθεμα Ο 2 στεφ. αγγείων μέγιστη καρδιακή απόδοση μεγάλο μικρό μικρή μικρό μεγάλο μεγάλη
                                            

                                            9 Σύγκριση επιδράσεων υποκινητικότητας και προπόνησης Παράμετροι Υποκινητικότητα Προπόνηση αναπνευστική ικανότητα ικανότητα πρόσληψης Ο 2 όγκος αίματος μικρή ml συχνά <50ml/kg μικρή ml/min συχνά <40ml/kg μικρός (~5lit) μεγάλη ml συχνά >70ml/kg μεγάλη ml/min συχνά>70ml/kg μεγάλος (~6-7lit)
                                            

                                            10 Σύγκριση επιδράσεων υποκινητικότητας και προπόνησης Παράμετροι Υποκινητικότητα Προπόνηση κόπωση μεγαλύτερη μικρότερη ανάληψη πιο αργή ταχύτερη αποθέματα απόδοσης μείωση απόδοσης με την ηλικία μικρά ταχύτερα μεγάλα πιο αργά
                                            

                                            11 Σύγκριση επιδράσεων υποκινητικότητας και προπόνησης Παράμετροι Ικανότητα μεταφοράς Ο 2 του αίματος ρύθμιση του φυτικού νευρικού συστήματος αδρενοκορτικοειδή αποθέματα Υποκινητικότητα Προπόνηση μικρή μικρά μεγάλη εργοτρόποςαδρενεργική τροφοτρόποςχολινεργική μεγάλα
                                            

                                            12 ΑΣΚΗΣΗ Η ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΕΝΗ, ΔΟΜΗΜΕΝΗ ΚΑΙ ΕΠΑΝΑΛΑΜΒΑΝΟΜΕΝΗ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΚΙΝΗΣΗ ΜΕ ΣΚΟΠΟ ΤΗ ΒΕΛΤΙΩΣΗ Η ΤΗ ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΕΝΟΣ Η ΠΕΡΙΣΣΟΤΕΡΩΝ ΣΥΣΤΑΤΙΚΩΝ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ ΦΥΣΙΚΗ ΔΡΑΣΤΗΡΙΟΤΗΤΑ ΚΑΘΕ ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΚΙΝΗΣΗ Η ΟΠΟΙΑ ΠΑΡΑΓΕΤΑΙ ΑΠΟ ΤΟΥΣ ΣΚΕΛΕΤΙΚΟΥΣ ΜΥΣ ΜΕ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ ΤΗ ΔΑΠΑΝΗ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ (ACSM, 1998) American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
                                            

                                            13 ΝΕΑ ΦΙΛΟΣΟΦΙΑ ΚΑΘΕ ΕΝΗΛΙΚΑΣ ΠΡΕΠΕΙ ΝΑ ΑΣΚΕΙΤΑΙ ΓΙΑ ΤΟΥΛΑΧΙΣΤΟΝ 30 ΛΕΠΤΑ ΣΥΝΟΛΙΚΑ ΟΧΙ ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΑ ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΑ ΣΕ ΜΕΤΡΙΑ ΕΝΤΑΣΗ ΚΑΙ ΚΑΤΑ ΠΡΟΤΙΜΗΣΗ 7 ΗΜΕΡΕΣ ΤΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ. (ACSM 2000) American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
                                            

                                            14 Η ΣΧΕΣΗ ΠΟΣΟΤΗΤΑΣ ΑΣΚΗΣΗΣ & ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΩΝ ΣΤΗΝ ΥΓΕΙΑ
                                            

                                            15 ΤΟ FITNESS ΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΕΙ: 1. ΣΩΜΑΤΙΚΗ ΣΥΣΤΑΣΗ 2. ΚΑΡΔΙΟΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΗ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ 3. ΜΥΙΚΗ ΔΥΝΑΜΗ & ΑΝΤΟΧΗ 4. ΕΥΛΥΓΙΣΙΑ
                                            

                                            16 ΒΑΣΙΚΕΣ ΓΕΝΙΚΕΣ ΑΡΧΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗΣ ΙΑΤΡΙΚΟΥ ΕΛΕΓΧΟΥ ΚΑΙ ΕΠΙΤΗΡΗΣΗΣ ΣΤΟΧΟΣ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΕΙΔΗ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΤΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ
                                            

                                            17 ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗ ΕΡΕΘΙΣΜΑ ΚΑΤΩΦΛΙ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΥΠΕΡΦΟΡΤΩΣΗ ΠΡΟΟΔΕΥΤΙΚΗ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗ ΑΝΑΣΤΟΛΗ ΤΗΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗΣ ΥΠΕΡΚΟΠΩΣΗ ή ΥΠΕΡΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΕΞΕΙΔΙΚΕΥΣΗ
                                            

                                            18 ΙΑΤΡΙΚΟΣ ΕΛΕΓΧΟΣ ΕΛΕΓΧΟΣ ΓΙΑ ΠΕΡΙΟΡΙΣΤΙΚΟΥΣ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΣΚΗΣΗΣ
                                            

                                            19 ΣΤΟΧΟΙ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΡΕΑΛΙΣΜΟΣ ΠΡΟΤΑΙΡΕΟΤΗΤΕΣ ΔΙΑΘΕΣΙΜΟΣ ΕΞΟΠΛΙΣΜΟΣ ΧΡΟΝΙΚΑ ΠΕΡΙΘΩΡΙΑ ΑΡΧΕΙΑ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ
                                            

                                            20 ΣΥΣΤΑΤΙΚΑ ΤΗΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΠΡΟΘΕΡΜΑΝΣΗ ΚΥΡΙΟ ΜΕΡΟΣ ΑΠΟΘΕΡΑΠΕΙΑ
                                            

                                            21 ΣΥΝΤΑΓΟΛΟΓΙΟ ΑΣΚΗΣΗΣ ΕΞΑΤΟΜΙΚΕΥΣΗ ΜΕΣΟ ΕΝΤΑΣΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΠΡΟΟΔΕΥΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΗΣ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗΣ ΜΗΚΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ
22 ΣΚΟΠΟΣ ΤΟΥ ΣΥΝΤΑΓΟΛΟΓΙΟΥ ΒΕΛΤΙΩΣΗ ΤΗΣ ΑΠΟΔΟΣΗΣ ΥΓΕΙΑ ΑΣΦΑΛΕΙΑ
23 Η ΤΕΧΝΗ ΤΟΥ ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΥ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΑΠΟ ΑΤΟΜΟ ΣΕ ΑΤΟΜΟ ΟΙ ΒΙΟΛΟΓΙΚΕΣ ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ ΔΙΑΦΕΡΟΥΝ ΜΕΓΕΘΟΣ ΚΑΙ ΡΥΘΜΟΣ ΤΩΝ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΩΝ ΔΙΑΦΕΡΟΥΝ ΕΠΙΘΥΜΗΤΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ ΜΕΣΑ ΑΠΟ ΔΙΑΦΟΡΕΤΙΚΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΑ ΟΙ ΑΝΤΙΔΡΑΣΕΙΣ ΚΑΙ Η ΣΥΜΠΕΡΙΦΟΡΑ ΤΩΝ ΑΣΚΟΥΜΕΝΩΝ ΔΙΑΦΕΡΟΥΝ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
24 ΚΑΡΔΙΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΗ ΑΝΤΟΧΗ
25 Επιδράσεις της ιδανικής προπόνησης αύξηση του όγκου καρδιάς και συνεπώς της ποσότητας του αίματος που διοχετεύει η καρδιά στην περιφέρεια σ ένα λεπτό (ΚΛΟΑ) αύξηση της VO 2 max αύξηση του αριθμού των τριχοειδών αγγείων American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
26 Επιδράσεις της ιδανικής προπόνησης αύξηση του μέγιστου σφυγμού O 2 δηλ. της ποσότητας O 2 που λαμβάνεται σε κάθε καρδιακό παλμό αύξηση της μυογλοβίνης της ουσίας των μυών που προσλαμβάνει και αποδίδει το O 2 καθώς και αύξηση των μιτοχονδρίων στα μυϊκά κύταρα στα οποία παράγεται ενέργεια μέσω της οξείδωσης American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
27 Επιδράσεις της ιδανικής προπόνησης αύξηση των αποθεμάτων γλυκογόνου που είναι η μορφή αποθήκευσης της γλυκόζης και αύξηση της δραστηριότητας των αεροβίων ενζύμων αύξηση του ΑΤΡ και της φωσφοκρεατίνης στους μυες American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
28 ΜΕΣΟ ΑΣΚΗΣΗΣ ΜΕΓΑΛΕΣ ΜΥΙΚΕΣ ΟΜΑΔΕΣ ΚΥΚΛΙΚΗ ΚΙΝΗΣΗ ΜΕΓΑΛΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΑΕΡΟΒΙΑ ΠΟΙΚΙΛΙΑ ΚΙΝΔΥΝΟΣ ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΥ ΠΕΡΙΟΡΙΣΜΟΙ
29 ΟΜΑΔΕΣ ΑΕΡΟΒΙΩΝ ΑΣΚΗΣΕΩΝ ΠΡΩΤΗ ΟΜΑΔΑ ΣΤΑΘΕΡΗ ΕΝΤΑΣΗ, ΜΙΚΡΗ ΔΙΑΦΟΡΟΠΟΙΗΣΗ ΜΕΤΑΞΥ ΑΤΟΜΩΝ ΣΤΗΝ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΔΑΠΑΝΗ ΚΑΙ ΚΑΛΥΤΕΡΟΣ ΕΛΕΓΧΟΣ ΤΗΣ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗΣ π.χ. ΠΕΡΠΑΤΗΜΑ, ΠΟΔΗΛΑΤΟ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
30 ΟΜΑΔΕΣ ΑΕΡΟΒΙΩΝ ΑΣΚΗΣΕΩΝ ΔΕΥΤΕΡΗ ΟΜΑΔΑ Η ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗ ΔΑΠΑΝΗ ΕΞΑΡΤΑΤΑΙ ΑΠΟ ΤΗΝ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΑΛΛΑ Η ΕΝΤΑΣΗ ΕΙΝΑΙ ΣΤΑΘΕΡΗ π.χ. ΚΟΛΥΜΒΗΣΗ, ΣΚΙ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
31 ΟΜΑΔΕΣ ΑΕΡΟΒΙΩΝ ΑΣΚΗΣΕΩΝ ΤΡΙΤΗ ΟΜΑΔΑ ΤΟΣΟ Η ΕΝΤΑΣΗ ΟΣΟ ΚΑΙ Η ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΠΟΙΚΙΛΟΥΝ ΑΡΚΕΤΑ. ΚΑΛΕΣ ΓΙΑ ΠΟΙΚΙΛΙΑ ΚΑΙ ΕΠΙΚΟΝΩΝΙΑ ΑΛΛΑ ΥΨΗΛΟΥ ΚΙΝΔΥΝΟΥ π.χ. ΑΘΛΗΜΑΤΑ ΡΑΚΕΤΑΣ, ΜΠΑΣΚΕΤ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
32 ΕΝΤΑΣΗ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ 60-90% HRmax 50-85% VO 2 max ΕΠΙΠΕΔΟ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ ΑΣΦΑΛΕΙΑ ΦΑΡΜΑΚΕΥΤΙΚΗ ΑΓΩΓΗ ΠΡΟΤΙΜΗΣΕΙΣ ΣΤΟΧΟΙ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
33 ΚΑΡΔΙΑΚΗ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΑΜΕΣΗ ΜΕΤΡΗΣΗ ΣΕ ΜΕΓΙΣΤΟ ΤΕΣΤ ΑΣΚΗΣΗΣ (ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΑ ΦΑΡΜΑΚΑ) % ΤΗΣ HRmax ΕΞΙΣΩΣΗ ΤΟΥ KARVONEN ΥΠΟΜΕΓΙΣΤΟ ΤΕΣΤ ΜΕ ΔΙΑΓΡΑΜΜΑ RPE (Κλίμακα Borg) ΜΕΤ (μόνο για υγιείς)
34 ΚΑΤΗΓΟΡΙΟΠΟΙΗΣΗ ΤΗΣ ΕΝΤΑΣΗΣ ΜΕ ΒΑΣΗ ΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑΣ ΜΕΧΡΙ 60 ΛΕΠΤΩΝ ΣΧΕΤΙΚΗ ΕΝΤΑΣΗ ΕΝΤΑΣΗ KARVONEN % HRmax RPE ΠΟΛΥ ΧΑΜΗΛΗ <20 < 35 < 10 ΧΑΜΗΛΗ ΜΕΤΡΙΑ ΥΨΗΛΗ ΠΟΛΥ ΥΨΗΛΗ > 85 > ΜΕΓΙΣΤΗ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
35 ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΛΕΠΤΑ ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΗΣ ΑΕΡΟΒΙΑΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΞΕΙΚΙΝΑΜΕ ΑΠΟ ΛΕΠΤΑ ΣΕ ΑΤΟΜΑ ΜΕ ΠΟΛΥ ΚΑΚΗ ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΠΡΟΟΔΕΥΤΙΚΗ ΑΥΞΗΣΗ ΤΗΣ ΔΙΑΡΚΕΙΑΣ Η ΔΙΑΛΕΙΜΜΑΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΠΡΟΤΙΜΑΤΑΙ ΣΕ ΜΕΡΙΚΕΣ ΠΕΡΙΠΤΩΣΕΙΣ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
36 ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΕΞΑΡΤΑΤΑΙ ΑΠΟ ΤΗΝ ΕΝΤΑΣΗ ΚΑΙ ΤΗ ΔΙΑΡΚΕΙΑ < 3 ΜΕΤ: ΠΟΛΛΑΠΛΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΙΣ ΤΗΝ ΙΔΙΑ ΗΜΕΡΑ 3-5 ΜΕΤ: 1-2 ΦΟΡΕΣ/ΗΜΕΡΑ > 5 ΜΕΤ: 3-5 ΠΡΟΠΟΝΗΣΕΙΣ/ ΕΒΔΟΜΑΔΑ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
37 ΘΕΡΜΙΔΙΚΟ ΚΑΤΩΦΛΙ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΗΣ KCAL/ ΕΒΔΟΜΑΔΑ KCAL ΓΙΑ ΠΙΟ ΠΡΟΧΩΡΗΜΕΝΟΥΣ ΔΥΣΚΟΛΟΣ Ο ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΜΟΣ ΤΗΣ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΗΣ ΔΑΠΑΝΗΣ KCAL/MIN = ΜΕΤs * 3,5 * ΣΒ (kg)/ 200 American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
38 ΠΡΟΟΔΕΥΤΙΚΟΤΗΤΑ ΤΗΣ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗΣ ΑΡΧΙΚΟ ΣΤΑΔΙΟ ΣΤΑΔΙΟ ΒΕΛΤΙΩΣΗΣ ΣΤΑΔΙΟ ΣΥΝΤΗΡΗΣΗΣ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
39 ΑΡΧΙΚΟ ΣΤΑΔΙΟ ΕΛΑΦΡΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΥΙΚΗΣ ΑΝΤΟΧΗΣ & ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗΜΕΤΡΙΑΣ ΕΝΤΑΣΗΣ (40-60% HR res) ΕΜΦΑΣΗ ΣΤΗΝ ΑΣΦΑΛΕΙΑ ΜΕΧΡΙ 4 ΕΒΔΟΜΑΔΕΣ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΚΑΘΕ ΠΕΡΙΟΔΟΥ: ΛΕΠΤΑ 3-4 ΦΟΡΕΣ/ ΕΒΔΟΜΑΔΑ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
40 ΣΤΑΔΙΟ ΒΕΛΤΙΩΣΗΣ ΤΑΧΥΤΕΡΗ ΠΡΟΟΔΟΣ 4-5 ΜΗΝΕΣ ΕΝΤΑΣΗ: 50-85% HRmax Η ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΑΥΞΑΝΕΤΑΙ ΚΑΘΕ 2-3 ΕΒΔΟΜΑΔΕΣ ΛΕΠΤΑ ΣΥΝΕΧΟΜΕΝΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
41 ΣΤΑΔΙΟ ΣΥΝΤΗΡΗΣΗΣ ΜΕΤΑ ΑΠΟ 5-6 ΜΗΝΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΩΝ ΚΕΚΤΗΜΕΝΩΝ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
42 ΕΝΑΛΛΑΓΗ ΤΗΣ ΕΠΙΒΑΡΥΝΣΗΣ ΕΝΟΣ ΤΥΠΙΚΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΥΓΙΟΥΣ ΑΤΟΜΟΥ ΣΤΑΔΙΟ ΕΒΔ/ΔΑ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ (ΦΟΡΕΣ/ΕΒΔ.) ΕΝΤΑΣΗ (%HRmax) ΔΙΑΡΚΕΙΑ (ΛΕΠΤΑ) ΑΡΧΙΚΟ ΒΕΛΤΙΩΣΗΣ ΣΥΝΤΗΡΗΣΗΣ
43 ΕΥΛΥΓΙΣΙΑ ΣΤΑΤΙΚΗ ΒΑΛΙΣΤΙΚΗ PNF
44 ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ ΜΕΘΟΔΟΣ: ΣΤΑΤΙΚΗ Η PNF ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ: ΤΟΥΛΑΧΙΣΤΟΝ 2-3 ΦΟΡΕΣ/ ΕΒΔΟΜΑΔΑ ΕΝΤΑΣΗ: ΜΕΧΡΙ ΕΛΑΦΡΑΣ ΕΝΟΧΛΗΣΗΣ ΔΙΑΡΚΕΙΑ: ΔΕΥΤΕΡΟΛΕΠΤΑ ΓΙΑ ΤΗ ΣΤΑΤΙΚΗ ΜΕΘΟΔΟ & 6 ΔΕΥΤ. ΣΥΣΠΑΣΗ ΜΕ ΔΕΥΤ. ΥΠΟΒΟΗΘΟΥΜΕΝΗ ΔΙΑΤΑΣΗ ΣΤΗΝ PNF ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ: 3-4 ΓΙΑ ΚΑΘΕ ΔΙΑΤΑΣΗ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
45 ΜΥΙΚΗ ΔΥΝΑΜΗ & ΑΝΤΟΧΗ
46 ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ 8-10 ΑΣΚΗΣΕΙΣ ΓΙΑ ΤΙΣ ΚΥΡΙΕΣ ΜΥΙΚΕΣ ΟΜΑΔΕΣ (ΧΕΡΙΑ, ΩΜΟΙ, ΣΤΗΘΟΣ, ΚΟΙΛΙΑΚΟΙ, ΡΑΧΙΑΙΟΙ, ΙΣΧΙΑ & ΠΟΔΙΑ) 1 ΣΕΤ ΤΩΝ 8-12 ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΩΝ ΜΕΧΡΙ ΕΞΑΝΤΛΗΣΗΣ (10-15 ΕΠΑΝΑΛΗΨΕΙΣ ΓΙΑ ΤΑ ΗΛΙΚΙΩΜΕΝΑ ΑΤΟΜΑ) ΤΟΥΛΑΧΙΣΤΟΝ 2-3 ΦΟΡΕΣ ΤΗΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ ΣΩΣΤΗ ΤΕΧΝΙΚΗ ΠΛΗΡΕΣ ΕΥΡΟΣ ΚΙΝΗΣΗΣ ΕΛΕΓΧΟΜΕΝΟΣ ΡΥΘΜΟΣ ΠΡΟΣΟΧΗ ΣΤΗΝ ΑΝΑΠΝΟΗ ΚΑΛΥΤΕΡΑ ΜΕ ΣΥΝΑΣΚΟΥΜΕΝΟ American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
47 ΔΙΑΤΗΡΗΣΗ ΤΩΝ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΩΝ ΣΗΜΑΝΤΙΚΕΣ ΑΠΩΛΕΙΕΣ ΣΕ 2 ΕΒΔΟΜΑΔΕΣ ΔΙΑΚΟΠΗΣ ΚΑΙ ΕΠΙΣΤΡΟΦΗ ΣΤΟ ΑΡΧΙΚΟ ΕΠΙΠΕΔΟ ΣΕ 2,5-8 ΜΗΝΕΣ ΔΙΑΚΟΠΗΣ ΓΙΑ ΤΗΝ VO2max (50% ΘΑ ΧΑΘΕΙ ΣΕ 4-12 ΕΒΔΟΜΑΔΕΣ ΔΙΑΚΟΠΗΣ. Ο ΧΡΟΝΟΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΑΛΛΑ ΚΑΙ Η ΗΛΙΚΙΑ, ΤΟ ΕΠΙΠΕΔΟ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ, ΤΡΑΥΜΑΤΙΣΜΟΙ, ΑΣΘΕΝΕΙΕΣ ΚΑΙ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΕΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΕΣ ΜΕΘΟΔΟΙ ΕΠΗΡΕΑΖΟΥΝ ΤΟ ΠΟΣΟΣΤΟ ΔΙΑΤΗΡΗΣΗΣ ΤΩΝ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΩΝ. Η ΕΝΤΑΣΗ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΕΙΝΑΙ ΠΙΟ ΣΗΜΑΝΤΙΚΗ ΑΠΟ ΤΗΝ ΣΥΧΝΟΤΗΤΑ Η ΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ. Η ΜΕΓΙΣΤΗ ΔΥΝΑΜΗ ΔΙΑΤΗΡΕΙΤΑΙ ΓΙΑ 12 ΕΒΔΟΜΑΔΕΣ ΜΕ ΜΙΑ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ/ ΕΒΔΟΜΑΔΑ Η ΚΑΘΕ 2-4 ΕΒΔΟΜΑΔΕΣ ΑΝ Η ΕΝΤΑΣΗ ΕΙΝΑΙ Η ΑΠΑΡΑΙΤΗΤΗ. American College of Sports Medicine (2000). General Principles of Exercise Prescription. In: ACSM s Guidelines for exercise testing and prescription. (6 th ed.), Lippincott Williams & Wilkins, Philadelphia, PAL, pp
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        Τίτλος 5ης Διάλεξης ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΧΡΟΝΙΑ ΑΣΚΗΣΗ. Εισήγηση: Χατζηνικολάου Α.,Επίκουρος Καθηγητής
    

    
        
        κωδ. μαθήματος Ν314 ΒΙΟΧΗΜΕΙΑ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ Τίτλος 5ης Διάλεξης ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΧΡΟΝΙΑ ΑΣΚΗΣΗ Εισήγηση: Χατζηνικολάου Α.,Επίκουρος Καθηγητής Στόχοι της διάλεξης Να καταλάβουμε πως η προπόνηση    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΧΡΟΝΙΑ ΑΣΚΗΣΗ. ΦΑΤΟΥΡΟΣ Γ. ΙΩΑΝΝΗΣ, Ph.D. Τ.Ε.Φ.Α.Α.,.Π.Θ.
    

    
        
        ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΧΡΟΝΙΑ ΑΣΚΗΣΗ ΦΑΤΟΥΡΟΣ Γ. ΙΩΑΝΝΗΣ, Ph.D. Τ.Ε.Φ.Α.Α.,.Π.Θ. Στόχοι της διάλεξης Να καταλάβουµε πως η προπόνηση µπορεί να µεγιστοποιιήσει τις δυνατότητες των ενεργειακών µας    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΧΡΟΝΙΑ ΚΑΡ ΙΟΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ. ΦΑΤΟΥΡΟΣ Γ. ΙΩΑΝΝΗΣ, Ph.D. Τ.Ε.Φ.Α.Α.,.Π.Θ.
    

    
        
        ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΜΕΤΑ ΑΠΟ ΧΡΟΝΙΑ ΚΑΡ ΙΟΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΗ ΑΣΚΗΣΗ ΦΑΤΟΥΡΟΣ Γ. ΙΩΑΝΝΗΣ, Ph.D. Τ.Ε.Φ.Α.Α.,.Π.Θ. Στόχοι της διάλεξης Να καταλάβουµε πως η προπόνηση µπορεί να µεγιστοπιήσει τις δυνατότητες    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Η ΑΝΤΟΧΗ ΣΤΟ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟ ΜΗΤΡΟΤΑΣΙΟΣ ΜΙΧΑΛΗΣ UEFA B
    

    
        
        Η ΑΝΤΟΧΗ ΣΤΟ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟ ΜΗΤΡΟΤΑΣΙΟΣ ΜΙΧΑΛΗΣ UEFA B ΟΡΙΣΜΟΣ Γενικά με τον όρο αντοχή εννοούμε την φυσική (σωματική) και ψυχική ανθεκτικότητα του παίκτη στην κόπωση σε επιβαρύνσεις μεγάλης διάρκειας και    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΜΕ
    

    
        
        ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΜΕ ΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ Εισηγητής: Πήδουλας Γεώργιος Msc. 1 ΜΕΤΑΒΟΛΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΜΕ ΤΗΝ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΑΕΡΟΒΙΑ ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ Βελτιώνει την κεντρική και περιφερική ροή αίματος και ενισχύει την    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        1 -Μέγιστη Επανάληψη (1-ΜΕ) Ηλίας Σµήλιος, Ph.D. Βελτίωση ή ιατήρηση της Φυσικής Κατάστασης. Φυσική Κατάσταση
    

    
        
        Βασικά Στοιχεία και Έννοιες της Άσκησης µε Βάρη Φυσική Κατάσταση Το σύνολο των φυσικών ικανοτήτων που καθορίζουν την επίδοση Ηλίας Σµήλιος, Ph.D. Μαζικός Αθλητισµός Βελτίωση ή ιατήρηση της Φυσικής Κατάστασης    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Παρακολούθηση & Αξιολόγηση Κολυμβητών
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥΔΩΝ ΤΟΥ ΤΕΦΑΑ ΠΘ ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ ΕΙΔΙΚΟΤΗΤΑ ΚΟΛΥΜΒΗΣΗΣ Ζ ΕΞΑΜΗΝΟ ΘΕΜΑΤΑ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗΣ Παρακολούθηση    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Στυλιανή Ανή Χρόνη, Ph.D. Λέκτορας ΤΕΦΑΑ, ΠΘ, Τρίκαλα
    

    
        
        ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΟ ΓΥΝΑΙΚΕΙΟ ΦΥΛΟ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ Στυλιανή Ανή Χρόνη, Ph.D. Λέκτορας ΤΕΦΑΑ, ΠΘ, Τρίκαλα ΕΠΕΑΕΚ: ΠΡΟΠΤΥΧΙΑΚΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΘΕΜΑΤΑ ΦΥΛΟΥ ΚΑΙ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΚΑΙ ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ (ΜΕ ΙΔΙΑΙΤΕΡΗ ΕΜΦΑΣΗ ΣΤΟ AEROBIC) Σπύρος Κέλλης Καθηγητής προπονητικής Τ.Ε.Φ.Α.Α.-Α.Π.Θ kellis@phed.auth.
    

    
        
        ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗ ΚΑΙ ΑΕΡΟΒΙΑ ΑΣΚΗΣΗ (ΜΕ ΙΔΙΑΙΤΕΡΗ ΕΜΦΑΣΗ ΣΤΟ AEROBIC) Σπύρος Κέλλης Καθηγητής προπονητικής Τ.Ε.Φ.Α.Α.-Α.Π.Θ kellis@phed.auth.gr Βασικές έννοιες που χρησιμοποιούνται στο πλαίσιο της άσκησης με    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Βασιλική Μάνου Λέκτορας Τ.Ε.Φ.Α.Α.-Α.Π.Θ. vmanou@phed.auth.gr
    

    
        
        Βασιλική Μάνου Λέκτορας Τ.Ε.Φ.Α.Α.-Α.Π.Θ vmanou@phed.auth.gr ύναμη Φυσική κατάσταση Συντονιστικές ικανότητες Αντοχή Ταχύτητα Κινητικότητα (ευκαμψία-ευλυγισία) Η ικανότητα του ατόμου να εκτελεί μέτριες    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Η. Ζαχαρόγιαννης, Επίκουρος καθηγητής ΤΕΦΑΑ, Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών ΚΑΡΔΙΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΗ ΑΝΤΟΧΗ & ΑΠΟΔΟΣΗ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ (ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ)
    

    
        
        Η. Ζαχαρόγιαννης, Επίκουρος καθηγητής ΤΕΦΑΑ, Καποδιστριακό Πανεπιστήμιο Αθηνών ΚΑΡΔΙΑΝΑΠΝΕΥΣΤΙΚΗ ΑΝΤΟΧΗ & ΑΠΟΔΟΣΗ ΣΤΟΝ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟ (ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ) ΑΝΤΟΧΗ ΟΡΙΣΜΟΣ: Ικανότητα διατήρησης κάποιου έργου για όσο το    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥΔΩΝ ΤΟΥ ΤΕΦΑΑ ΠΘ ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥΔΩΝ ΤΟΥ ΤΕΦΑΑ ΠΘ ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ ΕΙΔΙΚΟΤΗΤΑ ΚΟΛΥΜΒΗΣΗΣ Ζ ΕΞΑΜΗΝΟ ΘΕΜΑΤΑ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗΣ Αρχές προπόνησης    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Άσκηση στις αναπτυξιακές ηλικίες
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ Άσκηση στις αναπτυξιακές ηλικίες Ενότητα 10: Προγραμματισμός προπόνησης ανάπτυξης φυσικής κατάστασης Γεροδήμος Βασίλειος, Καρατράντου Κωνσταντίνα Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Διαλειμματικό ή συνεχόμενο τρέξιμο για τη βελτίωση της απόδοσης στην αντοχή;
    

    
        
        Διαλειμματικό ή συνεχόμενο τρέξιμο για τη βελτίωση της απόδοσης στην αντοχή; Ορισμός διαλειμματικής προπόνησης + + + Τρέξιμο Επαναφορά Τρέξιμο Επαναφορά ΑΝΤΟΧΗ ΟΡΙΣΜΟΣ: Ικανότητα διατήρησης κάποιου έργου    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΑΝΑΕΡΟΒΙΑ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΓΑΛΑΚΤΙΚΟ ΟΞΥ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΗ ΑΝΑΕΡΟΒΙΟ ΚΑΤΩΦΛΙ
    

    
        
        ΑΡΙΣΤΟΤΕΛΕΙΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & AΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΕΡΓΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΑΣ ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΑΣ ΑΝΑΕΡΟΒΙΑ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΓΑΛΑΚΤΙΚΟ ΟΞΥ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΗ ΑΝΑΕΡΟΒΙΟ ΚΑΤΩΦΛΙ Θωμάς Μεταξάς, PhD    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΕΡΙΟΔΙΚΟΤΗΤΑ Της ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ & Προπονητικοί Κύκλοι. Βασίλης Κρομμύδας
    

    
        
        ΠΕΡΙΟΔΙΚΟΤΗΤΑ Της ΠΡΟΠΟΝΗΣΗΣ & Προπονητικοί Κύκλοι Βασίλης Κρομμύδας www.coachingservices.gr Το Τρίαθλο όπως και τα τρία επιμέρους αθλήματα που αποτελείται (Κολύμβηση- ποδηλασία- τρέξιμο) συγκαταλέγονται    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Εφαρμοσμένη Αθλητική Εργοφυσιολογία
    

    
        
        Εφαρμοσμένη Αθλητική Εργοφυσιολογία Αρχές της προπόνησης Βασίλης Πασχάλης Επίκουρος καθηγητής ΤΕΦΑΑ - ΕΚΠΑ Μυϊκή δύναμη Δύναμη: η μέγιστη δύναμη που μπορεί ένας μυς ή ομάδα μυών να παράγουν. 1 μέγιστη    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Ζήση Βασιλική, PhD 1
    

    
        
        ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΑΣΚΗΣΗ ΣΤΗΝ ΤΡΙΤΗ ΗΛΙΚΙΑ για τους ηλικιωμένους Τα προγράμματα άσκησης θα πρέπει να απευθύνονται σε όλους τους ηλικιωμένους και όχι μόνο    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προγραμμάτων άσκησης
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προγραμμάτων άσκησης Ενότητα 4: Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προπόνησης δύναμης Εισήγηση 1: Μυϊκή δύναμη Γεροδήμος Βασίλειος, Καρατράντου    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Παρακάτω παρατίθενται οι σηµαντικότερες λειτουργίες του δροµικού κοµπιούτερ:
    

    
        
        ΡΟΜΙΚΟ ΚΟΜΠΙΟΥΤΕΡ/ ΦΟΡΗΤΟ ΚΑΡ ΙΟΣΥΧΝΟΜΕΤΡΟ POLAR RS800sd Το να µάθεις να τρέχεις µε γρηγορότερο και διασκελισµό µπορεί να αυξήσει δραµατικά την απόδοσή σας σε αγωνίσµατα µεγάλων αποστάσεων όπως το τρίαθλο,    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Άσκηση στις αναπτυξιακές ηλικίες
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ Άσκηση στις αναπτυξιακές ηλικίες Ενότητα 2: Η επίδραση της άσκησης στην υγεία Γεροδήμος Βασίλειος, Καρατράντου Κωνσταντίνα Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού 1 Άδειες    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προγραμμάτων άσκησης
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προγραμμάτων άσκησης Ενότητα 1: Η επίδραση της άσκησης στην υγεία Γεροδήμος Βασίλειος, Καρατράντου Κωνσταντίνα Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΑ ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΙΣ ΔΥΣΛΙΠΙΔΑΙΜΙΕΣ
    

    
        
        ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΑ ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΙΣ ΔΥΣΛΙΠΙΔΑΙΜΙΕΣ Η δυσλιπιδαιμία χαρακτηρίζει τις μη φυσιολογικές συγκεντρώσεις λιπιδίων και λιποπρωτεϊνών στο αίμα. Ορίζεται περαιτέρω ως η ύπαρξη αυξημένων συγκεντρώσεων    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Φυσιολογία της Άσκησης - Θεραπευτική Άσκηση
    

    
        
        Φυσιολογία της Άσκησης - Θεραπευτική Άσκηση Αναστάσιος Φιλίππου, Ph.D. Επίκουρος Καθηγητής Πειραματικής Φυσιολογίας Άσκηση, παράγοντες κινδύνου και χρόνιες νόσοι Οφέλη της τακτικής σωματικής δραστηριότητας    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Σχεδιασμός προγραμμάτων άσκησης με στόχο την προαγωγή της υγείας. 4. Άσκηση και καρδιοπάθειες Άσκηση και υπέρταση. 150
    

    
        
        Τρίκαλα 2013 Περιεχόμενα Πρόλογος 3 Κεφάλαιο 1 Σχεδιασμός προγραμμάτων άσκησης με στόχο την προαγωγή της υγείας 4 Κεφάλαιο 2 Άσκηση και καρδιοπάθειες 112 Κεφάλαιο 3 Άσκηση και υπέρταση 150 Κεφάλαιο 4 Άσκηση    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        και εφηβική ηλικία Πήδουλας Γεώργιος M.sc Γυμναστής Φυσικής κατάστασης ποδοσφαίρου
    

    
        
        Η Αερόβια προπόνηση στην παιδική και εφηβική ηλικία Πήδουλας Γεώργιος M.sc Γυμναστής Φυσικής κατάστασης ποδοσφαίρου Εισαγωγή Αντοχή είναι η ικανότητα αντίστασης του παιδικού οργανισμού στην κόπωση. Στην    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Άσκηση και Χρόνιες Πνευμονοπάθειες
    

    
        
        Συµµαχία για την υγεία - Άσκηση Άσκηση και Χρόνιες Πνευμονοπάθειες Συγγραφική ομάδα: Βογιατζής Ιωάννης, Αναπληρωτής Καθηγητής ΤΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ Φλουρής Ανδρέας, Ερευνητής ΕΚΕΤΑ Δίπλα Κωνσταντίνα, Λέκτορας ΤΕΦΑΑ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Άσκηση και Καρδιοπάθειες
    

    
        
        Συμμαχία για την υγεία - Άσκηση Άσκηση και Καρδιοπάθειες Συγγραφική ομάδα: Φλουρής Ανδρέας, Ερευνητής Βογιατζής Ιωάννης, Αναπληρωτής Καθηγητής ΤΕΦΑΑ, ΕΚΠΑ Σταυρόπουλος- Καλίνογλου Αντώνης, Ερευνητής Σύγχρονες    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΕΠΙΜΕΡΟΥΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ. Βασίλης Γιωργαλλάς Καθηγητής Φυσικής Αγωγής
    

    
        
        ΕΠΙΜΕΡΟΥΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΕΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ Βασίλης Γιωργαλλάς Καθηγητής Φυσικής Αγωγής Αντοχή Δύναμη Επιμέρους ικανότητες Φυσικής Κατάστασης Ευκαμψία Ευλυγισία Ταχύτητα Αντοχή Αντοχή είναι η ικανότητα του    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Άσκηση. Καρδιοαναπνευστικές ανταποκρίσεις και προσαρμογές
    

    
        
        Άσκηση Καρδιοαναπνευστικές ανταποκρίσεις και προσαρμογές Ηλίας Σμήλιος, Επίκουρος Καθηγητής Δημοκρίτειο Πανεπιστήμιο Θράκης Σχολή Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού  ΕΝΕΡΓΕΙΑ Μεταβολικές οδοί παραγωγής    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Προπόνηση δύναμης για δρομείς μεγάλων αποστάσεων
    

    
        
        Προπόνηση δύναμης για δρομείς μεγάλων αποστάσεων ΚΑΡΑΓΙΑΝΝΗΣ ΓΙΑΝΝΗΣ Γ Υ Μ Ν Α Σ Τ Η Σ Π Ρ Ο Π Ο Ν Η Τ Η Σ ( Ε Ι Δ Ι Κ Ο Τ Η Τ Α & Α Δ Ε Ι Α Α Σ Κ Η Σ Η Σ Ε Π Α Γ Γ Ε Λ Μ Α Τ Ο Σ Σ Τ Ο Ν Κ Λ Α Σ Σ Ι Κ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προγραμμάτων άσκησης
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προγραμμάτων άσκησης Ενότητα 4: Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προπόνησης δύναμης Εισήγηση 2: Σχεδιασμός προγραμμάτων δύναμης Γεροδήμος Βασίλειος,    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Φυσιολογία της Άσκησης
    

    
        
        1 Φυσιολογία της Άσκησης Μεταβολικές αλλαγές, αερόβιες- αναερόβιες προσαρμογές κατά την άσκηση Βασίλειος Σπ. Τράνακας MSc Διαιτολόγος Διατροφολόγος Καθηγητής Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού, Επιστημονικός    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Φυσική δραστηριότητα. Μάνου Βασιλική, Ph.D Διδάσκουσα στο ΤΕΦΑΑ Τρικάλων
    

    
        
        Φυσική δραστηριότητα Μάνου Βασιλική, Ph.D Διδάσκουσα στο ΤΕΦΑΑ Τρικάλων Δεδομένα έρευνας Το 24% περίπου των παιδιών δεν συμμετέχει σε καμία οργανωμένη φυσική δραστηριότητα. Μόλις το 4% δεν συμμετέχει σε    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        KM 950: Αεροβικός χορός- οργάνωση - μεθοδολογία Διάλεξη 11η : Προπονητική. και aerobic (αεροβικός χορός) I
    

    
        
        ΕΠΕΑΕΚ ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥΔΩΝ ΤΟΥ Τ.Ε.Φ.Α.Α.ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟΥ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ KM 950: Αεροβικός χορός- οργάνωση - μεθοδολογία    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Εφαρμοσμένη Αθλητική Εργοφυσιολογία
    

    
        
        Εφαρμοσμένη Αθλητική Εργοφυσιολογία Άσκηση και προπόνηση για παιδιά και εφήβους Βασίλης Πασχάλης Επίκουρος καθηγητής ΤΕΦΑΑ - ΕΚΠΑ Ανάπτυξη, εξέλιξη και ωρίμανση Ανάπτυξη: αύξηση του σώματος ή μελών του    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Κινησιοθεραπεία: Ασκήσεις ενδυνάμωσης ΙΕΚ ΡΕΘΥΜΝΟΥ: ΒΟΗΘΟΣ ΦΥΣΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ Γεωργία Α. Λιουδάκη, M.Sc., NDT, PT
    

    
        
        Κινησιοθεραπεία: Ασκήσεις ενδυνάμωσης ΙΕΚ ΡΕΘΥΜΝΟΥ: ΒΟΗΘΟΣ ΦΥΣΙΚΟΘΕΡΑΠΕΙΑΣ Γεωργία Α. Λιουδάκη, M.Sc., NDT, PT Ορισμός άσκησης αντίστασης Οποιοδήποτε είδος ενεργητικής άσκησης στο οποίο υπάρχει εξωτερική    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ ΓΙΑ FIFA TEST
    

    
        
        ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ ΓΙΑ FIFA TEST ΤΟ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΧΕΙ ΩΣ ΣΤΟΧΟ ΤΗΝ ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΔΥΝΑΤΗ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΤΩΝ ΔΙΑΙΤΗΤΩΝ ΓΙΑ ΤΑ ΤΕΣΤ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ (FIFA TEST) ΕΑΝ ΚΑΠΟΙΟΣ ΔΙΑΙΤΗΤΗΣ ΕΠΙΒΛΕΠΕΤΑΙ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΕΡΓΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΑΘΛΗΤΩΝ ΜΚ 913
    

    
        
        MINISTRY OF NATIONAL EDUCATION AND RELIGIOUS AFFAIRS MANAGING AUTHORITY OF THE OPERATIONAL PROGRAMME EDUCATION AND INITIAL VOCATIONAL TRAINING EUROPEAN COMMUNITY Co financing European Social Fund (E.S.F.)    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Αντοχή. Γρίβας Γεράσιμος
    

    
        
        Αντοχή Γρίβας Γεράσιμος Αντοχή είναι η ικανότητα: α. αντίστασης στην κόπωση και β. γρήγορης ανάληψης. Η ικανότητα αντοχής χαρακτηρίζεται από: Ø Τη σωματική, πνευματική και ψυχική ικανότητα του ατόμου να    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ. ΜΚ 1013 «Ανάπτυξη φυσικής κατάστασης στον αγωνιστικό αθλητισμό (δύναμη - ισχύς)»
    

    
        
        ΕΠΕΑΕΚ ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥΔΩΝ ΤΟΥ Τ.Ε.Φ.Α.Α.ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟΥ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ - ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΜΚ 1013 «Ανάπτυξη φυσικής κατάστασης στον    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ ΓΙΑ FIFA TEST ΝΕΩΝ ΔΙΑΙΤΗΤΩΝ ΚΑΙ ΒΟΗΘΩΝ
    

    
        
        ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ ΓΙΑ FIFA TEST ΝΕΩΝ ΔΙΑΙΤΗΤΩΝ ΚΑΙ ΒΟΗΘΩΝ ΤΟ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΧΕΙ ΩΣ ΣΤΟΧΟ ΤΗΝ ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΔΥΝΑΤΗ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΤΩΝ ΔΙΑΙΤΗΤΩΝ ΓΙΑ ΤΑ ΤΕΣΤ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ (FIFA TEST) ΕΑΝ ΚΑΠΟΙΟΣ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΓΡΙΒΑΣ Γ.
    

    
        
        Άσκηση και υγεία Η άσκηση είναι συνδεδεμένη με τη σωματική και ψυχική υγεία ενός ατόμου, και αποτελεί την καταλληλότερη «μη φαρμακευτική» παρέμβαση για την πρόληψη και αποκατάσταση χρόνιων παθήσεων (παχυσαρκία,    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ 7 ΕΒΔΟΜΑΔΩΝ
    

    
        
        ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ 7 ΕΒΔΟΜΑΔΩΝ ΤΟ ΣΥΓΚΕΚΡΙΜΕΝΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΧΕΙ ΩΣ ΣΤΟΧΟ ΤΗΝ ΚΑΛΥΤΕΡΗ ΔΥΝΑΤΗ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΤΩΝ ΔΙΑΙΤΗΤΩΝ ΓΙΑ ΤΑ ΤΕΣΤ ΤΟΥ ΑΥΓΟΥΣΤΟΥ. ΕΑΝ ΚΑΠΟΙΟΣ ΔΙΑΙΤΗΤΗΣ ΕΠΙΒΛΕΠΕΤΑΙ ΑΠΟ ΓΥΜΝΑΣΤΗ ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΑ. Διάλεξη 5 η. Βασίλειος Σπ. Τράνακας MSc Διαιτολόγος - Διατροφολόγος Καθ. Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού
    

    
        
        1 ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΑ Διάλεξη 5 η Βασίλειος Σπ. Τράνακας MSc Διαιτολόγος - Διατροφολόγος Καθ. Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού Μέγιστη Πρόσληψη Οξυγόνου (VO 2 max) 2 Ορισμός Η μέγιστη δυνατή ποσότητα οξυγόνου που καταναλώνει    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Εισαγωγή στην άσκηση με αντίσταση. Ισομετρική Ενδυνάμωση. Δρ. Φουσέκης Κων/νος. Καθηγητής Εφαρμογών. Kων/νος Φουσέκης, Καθηγητης Εφ.
    

    
        
        Εισαγωγή στην άσκηση με αντίσταση Ισομετρική Ενδυνάμωση Δρ. Φουσέκης Κων/νος. Καθηγητής Εφαρμογών Άσκηση με αντίσταση Αντίσταση με αντίσταση είναι μια ενεργητική εκγύμναση (δυναμική ή στατική μυϊκή συστολή)    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Ανάπτυξη της αντοχής στο ποδόσφαιρο. Σπύρος Κέλλης Καθηγητής προπονητικής ΤΕΦΑΑ-ΑΠΘ
    

    
        
        Ανάπτυξη της αντοχής στο ποδόσφαιρο Σπύρος Κέλλης Καθηγητής προπονητικής ΤΕΦΑΑ-ΑΠΘ Βασικά ερωτήματα και προβληματισμοί για το σχεδιασμό προπόνησης αντοχής Είναι η αντοχή σημαντική για το ποδόσφαιρο; Ποιες    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Ορισμός Αντοχής. Αντοχή είναι η ικανότητα του οργανισμού: να αντιστέκεται στην κόπωση. να αποκαθίσταται γρήγορα μετά την κόπωση
    

    
        
        Ορισμός Αντοχής Αντοχή είναι η ικανότητα του οργανισμού: να αντιστέκεται στην κόπωση να αποκαθίσταται γρήγορα μετά την κόπωση Γενικός Προσδιορισμός Η ικανότητα αντοχής απαιτείται σε όλα σχεδόν τα αθλήματα    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ & ΥΛΟΠΟΙΗΣΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΗΝ ΟΣΤΕΟΠΟΡΩΣΗ. Ευάγγελος Αλμπανίδης Ph.D., Καθηγητής
    

    
        
        ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ & ΥΛΟΠΟΙΗΣΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΗΝ ΟΣΤΕΟΠΟΡΩΣΗ Ευάγγελος Αλμπανίδης Ph.D., Καθηγητής Άσκηση & Οστεοπόρωση Η άσκηση συντελεί στην απόκτηση μεγαλύτερης κορυφαίας οστικής πυκνότητας Η άσκηση    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Μέθοδοι Προπόνησης Ι: Προπόνηση Αντοχής
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥΔΩΝ ΤΟΥ ΤΕΦΑΑ ΠΘ ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ ΕΙΔΙΚΟΤΗΤΑ ΚΟΛΥΜΒΗΣΗΣ Ζ ΕΞΑΜΗΝΟ ΘΕΜΑΤΑ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗΣ Μέθοδοι Προπόνησης    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΆΣΚΗΣΗ ΜΕ ΑΝΤΙΣΤΑΣΕΙΣ
    

    
        
        ΆΣΚΗΣΗ ΜΕ ΑΝΤΙΣΤΑΣΕΙΣ WWW.ALSACADEMY.ORG ΟΦΈΛΗ ΆΣΚΗΣΗΣ ΑΝΤΊΣΤΑΣΗΣ Αύξηση / βελτίωση / διατήρηση της μυϊκής απόδοσης Βελτίωση οστικής μάζας οστών Μείωση του ρίσκου μυϊκών τραυματισμών κατά την φυσική δραστηριότητα    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Εφαρμοσμένη Αθλητική Εργοφυσιολογία
    

    
        
        Εφαρμοσμένη Αθλητική Εργοφυσιολογία Προπόνηση στον αγωνιστικό αθλητισμό Βασίλης Πασχάλης Επίκουρος καθηγητής ΤΕΦΑΑ - ΕΚΠΑ Εισαγωγή Θετικό προπονητικό stress: η προπόνηση που προκαλεί βελτίωση στην αθλητική    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Άσκηση στις αναπτυξιακές ηλικίες
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ Άσκηση στις αναπτυξιακές ηλικίες Ενότητα 7: Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προπόνησης αερόβιας ικανότητας Γεροδήμος Βασίλειος, Καρατράντου Κωνσταντίνα Τμήμα Επιστήμης Φυσικής    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΗΓΕΣ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ. Ελένη Αυλωνίτου, Ph.D. Διδάκτωρ Εργοφυσιολόγος Εθνικό Κέντρο Aθλητικών Ερευνών
    

    
        
        ΠΗΓΕΣ ΕΝΕΡΓΕΙΑΣ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ Ελένη Αυλωνίτου, Ph.D. Διδάκτωρ Εργοφυσιολόγος Εθνικό Κέντρο Aθλητικών Ερευνών Η ΕΡΓΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΑ Μελετά το τρόπο που ανταποκρίνεται ο οργανισμός σε ένα συγκεκριμένο    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προγραμμάτων άσκησης
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προγραμμάτων άσκησης Ενότητα 7: Προγραμματισμός προπόνησης ανάπτυξης φυσικής κατάστασης Γεροδήμος Βασίλειος, Καρατράντου Κωνσταντίνα Τμήμα Επιστήμης    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        
    

    
        
        Σωµατική άσκηση και υγεία Βραχυπρόθεσµα και µακροπρόθεσµα οφέλη ρ Παναγιώτης Β. Τσακλής ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ Εργαστήριο Εµβιοµηχανικής & Εργονοµίας ΜΟΡΦΕΣ ΑΣΚΗΣΗΣ Οι ασκήσεις κατηγοριοποιούνται γενικά σε τρεις τύπους    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΑ ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΗΝ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ
    

    
        
        ΠΡΩΤΟΚΟΛΛΑ ΘΕΡΑΠΕΥΤΙΚΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ ΣΤΗΝ ΠΑΧΥΣΑΡΚΙΑ Ως παχυσαρκία χαρακτηρίζεται η παθολογική κατάσταση εκείνη κατά την οποία το βάρος σώματος είναι σημαντικά ανώτερο του φυσιολογικού. Ως κριτήριο καθορισμού    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Διάλεξη 13η Πολιομυελίτιδα - Ακρωτηριασμοί
    

    
        
        ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥΔΩΝ ΤΟΥ ΤΕΦΑΑ, ΠΘ ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ Διάλεξη 13η Πολιομυελίτιδα - Ακρωτηριασμοί Κοκαρίδας Δημήτριος Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας ΤΕΦΑΑ, Τρίκαλα Πολιομυελίτιδα Νόσος που οφείλεται    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        1. ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ
    

    
        
        ΤΙΤΛΟΣ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ ια Βίου Φυσική Κατάσταση ΚΩ. Μ/ΤΟΣ-ΜΑΜ ΑΘΛ.012-11325 ΠΙΣΤΩΤΙΚΕΣ ΜΟΝΑ ΕΣ (ECTS) 3 ΤΑΥΤΟΤΗΤΑ ΤΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ Μάθηµα Επιλογής ΤΡΟΠΟΣ ΙΕΞΑΓΩΓΗΣ ιαλέξεις/εργαστηριακά Μαθήµατα/Πρακτική Εφαρµογή    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        . (Ασκήσεις προς αποφυγή)
    

    
        
        ΕΠΕΑΕΚ ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥΔΩΝ ΤΟΥ Τ.Ε.Φ.Α.Α.ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟΥ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ KM 950: Αεροβικός χορός- οργάνωσημεθοδολογία-προγραμματισμός    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΑΣΚΗΣΗ ΜΕ ΑΝΤΙΣΤΑΣΕΙΣ (Κ.Μ. N162) Μάθημα 1 ο :
    

    
        
        ΑΣΚΗΣΗ ΜΕ ΑΝΤΙΣΤΑΣΕΙΣ (Κ.Μ. N162) Μάθημα 1 ο : Στοιχεία της επιβάρυνσης στην άσκηση με βάρη και σχεδιασμός προγραμμάτων Με την ολοκλήρωση του μαθήματος οι φοιτητές πρέπει να είναι σε θέση να: ορίζουν τα    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        29 ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ ΝΟΕΜΒΡΙΟΥ 2018
    

    
        
        29 ΟΚΤΩΒΡΙΟΥ 2018 25 ΝΟΕΜΒΡΙΟΥ 2018 ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΧΕΙ ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΙΚΟ ΧΑΡΑΚΤΗΡΑ. ΑΥΤΟ ΣΗΜΑΙΝΕΙ ΟΤΙ ΚΑΘΕ ΔΙΑΙΤΗΤΗΣ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΗΝ ΦΥΣΙΚΗ ΤΟΥ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΤΟ ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΕΙ ΑΥΞΑΝΟΝΤΑΣ Η ΜΕΙΩΝΟΝΤΑΣ ΤΟΝ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ ΔΙΑΙΤΗΤΩΝ ΚΑΙ ΒΟΗΘΩΝ
    

    
        
        ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑΣ ΔΙΑΙΤΗΤΩΝ ΚΑΙ ΒΟΗΘΩΝ ΕΒΔΟΜΑΔΑ 1η ΠΡ 1 ΖΕΣΤΑΜΑ 20 ΔΙΑΤΑΣΕΙΣ 8 ΣΤΟ 80% (155 165 ΣΦΥΓΜΟΥΣ) ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ ΤΖΟΚΙΝΓΚ 4 6 ΣΤΟ 80% ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ ΤΖΟΚΙΝΓΚ 3 4 ΣΤΟ 80% ΔΙΑΛΕΙΜΜΑ ΤΖΟΚΙΝΓΚ 2 2 ΣΤΟ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΕΠΙΛΕΓΟΜΕΝΑ ΜΑΘΗΜΑΤΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΑΘΛ
    

    
        
        ΕΠΙΛΕΓΟΜΕΝΑ ΜΑΘΗΜΑΤΑ ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ Μάθηµα: Κωδικός: Επίπεδο Μαθήµατος: Κατηγορία Μαθήµατος: Πιστωτικές Μονάδες (ECTS): Εξάµηνο: Έναρξη Λήξη µαθήµατος: Ηµέρες / Ώρες ιδασκαλίας: Χώρος ιδασκαλίας: Μέθοδοι ιδασκαλίας:    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        1. Η αναπνευστική λειτουργία. 2. Η κεντρική λειτουργία. 3. Η περιφερική λειτουργία. 4. Ο μυϊκός μεταβολισμός
    

    
        
        ΑΡΙΣΤΟΤΕΛΕΙΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΠΡΟΣΔΙΟΡΙΣΤΙΚΟΙ ΚΑΙ ΠΕΡΙΟΡΙΣΤΙΚΟΙ ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΤΗΣ VO2max Βαμβακούδης Ευστράτιος Επίκουρος Καθηγητής Εργοφυσιολογικής Αξιολόγησης    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Επίδραση της άσκησης στο καρδιοαναπνευστικό σύστημα
    

    
        
        ΕΘΝΙΚΟ & ΚΑΠΟΔΙΣΤΡΙΑΚΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΑΘΗΝΩΝ ΙΑΤΡΙΚΗ ΣΧΟΛΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΜΕΤΑΠΤΥΧΙΑΚΩΝ ΣΠΟΥΔΩΝ ΑΘΛΗΣΗ ΚΑΙ ΥΓΕΙΑ Επίδραση της άσκησης στο καρδιοαναπνευστικό σύστημα Φιλίππου Αναστάσιος, Ph.D. Επίκουρος Καθηγητής    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Άσκηση στο Σακχαρώδη Διαβήτη
    

    
        
        Άσκηση στο Σακχαρώδη Διαβήτη Δρ Παναγιώτης Β. Τσακλής ΚΑΘΗΓΗΤΗΣ Εργαστήριο Εµβιοµηχανικής & Εργονοµίας Άσκηση?? «Η άσκηση παίζει καθοριστικό ρόλο στην αντιµετώπιση του διαβήτη» Βελτιώνει τη δράση της ινσουλίνης    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        δύναμη και προπόνηση δύναμης προπόνηση με βάρη
    

    
        
        δύναμη και προπόνηση δύναμης προπόνηση με βάρη ταξινόμιση της φυσικής κατάστασης Δύναμη Αντοχή φυσική κατάστασ η Ταχύτητα Ευλυγισία ποιοι ασχολούνται με την άσκηση με βάρη οι αθλητές της άρσης βαρών, οι    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Εφαρμοσμένη Αθλητική Εργοφυσιολογία
    

    
        
        Εφαρμοσμένη Αθλητική Εργοφυσιολογία Καρδιαγγειακή ανταπόκριση στην οξεία άσκηση Βασίλης Πασχάλης Επίκουρος καθηγητής ΤΕΦΑΑ - ΕΚΠΑ Καρδιαγγειακό σύστημα Καρδιαγγειακό σύστημα Κύριες λειτουργίες Μεταφέρει    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Εφαρμοσμένη Αθλητική Εργοφυσιολογία
    

    
        
        Εφαρμοσμένη Αθλητική Εργοφυσιολογία Κατανάλωση ενέργειας και κόπωση Βασίλης Πασχάλης Επίκουρος καθηγητής ΤΕΦΑΑ - ΕΚΠΑ Κατανάλωση ενέργειας Συντελεστής απόδοσης Απόδοση μεταβολισμού υποστρωμάτων 40% à ATP    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Φυσιολογία της Άσκησης
    

    
        
        Φυσιολογία της Άσκησης Αερόβια ικανότητα Μέγιστη Πρόσληψη Οξυγόνου (VO 2 max) Βασίλειος Σπ. Τράνακας MSc Διαιτολόγος Διατροφολόγος Καθηγητής Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού, Επιστημονικός συν. Α.Τ.Ε.Ι. Κρήτης    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Άσκηση στις αναπτυξιακές ηλικίες
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ Άσκηση στις αναπτυξιακές ηλικίες Ενότητα 8: Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προπόνησης κινητικότητας Γεροδήμος Βασίλειος, Καρατράντου Κωνσταντίνα Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Εργαστήριο Νο 2. Περιεχόµενα Εργαστηρίου Νο 2. Αξιολόγηση της αερόβιας και αναερόβιας ικανότητας
    

    
        
        Δηµοκρίτειο Πανεπιστήµιο Θράκης Τµήµα Επιστήµης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισµού ΠΡΟΠΤΥΧΙΑΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΟΥΔΩΝ ΜΑΘΗΜΑ N48 ΕΡΓΑΤΗΡΙΟ ΑΞΙΟΛΟΓΗΗ ΤΗ ΑΘΛΗΤΙΗ ΑΠΟΔΟΗ ΘΕΜΑΤΙΗ ΕΝΟΤΗΤΑ: Εργαστηριακά Μαθήµατα Εργοφυσιολογίας    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΦΥΣΙΚΗ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΓΕΝΙΚΗ ΚΑΙ ΕΙΔΙΚΗ 1. ΕΞΩ ΑΠΟΤΟ ΝΕΡΟ 2. ΜΕΣΑ ΣΤΟ ΝΕΡΟ
    

    
        
        ΦΥΣΙΚΗ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ ΓΕΝΙΚΗ ΚΑΙ ΕΙΔΙΚΗ 1. ΕΞΩ ΑΠΟΤΟ ΝΕΡΟ 2. ΜΕΣΑ ΣΤΟ ΝΕΡΟ ΓΕΝΙΚΗ ΦΥΣΙΚΗ ΠΡΟΕΤΟΙΜΑΣΙΑ: Η γενική σωματική προετοιμασία καλλιεργεί την ολόπλευρη ανάπτυξη των ικανοτήτων του αθλητή η οποία θεωρείται    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Υγεία και Άσκηση Ειδικών Πληθυσμών ΜΚ0958
    

    
        
        ΣΧΟΛΙΑΣΜΟΣ ΠΡΟΟΔΟΥ ΛΑΝΘΑΣΜΕΝΕΣ ΑΠΑΝΤΗΣΕΙΣ ΥΠΟΓΛΥΚΑΙΜΙΑ ΕΙΝΑΙ Η ΜΕΓΑΛΗ ΠΡΟΣΛΗΨΗ ΣΑΚΧΑΡΩΝ-ΠΡΟΤΕΙΝΕΤΑΙ ΑΣΚΗΣΗ ΣΕ ΑΛΜΥΡΟ ΝΕΡΟ ΥΠΟΓΛΥΚΑΙΜΙΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑ ΑΡΤΗΡΙΑΚΗ ΥΠΕΡΤΑΣΗΣ ΑΣΚΗΣΗ ΣΤΟΝ ΣΔ -ΜΕΙΩΣΗ ΥΠΕΡΒΟΛΙΚΗΣ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Μέθοδοι Προπόνησης Ι: Προπόνηση Αντοχής
    

    
        
        ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥ ΩΝ ΤΟΥ ΤΕΦΑΑ, ΠΘ - ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ ΕΙ ΙΚΟΤΗΤΑ ΚΟΛΥΜΒΗΣΗΣ Η ΕΞΑΜΗΝΟ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ & ΕΙ ΙΚΑ ΘΕΜΑΤΑ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗΣ Μέθοδοι Προπόνησης Ι: Προπόνηση Αντοχής    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΕΡΓΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΗ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΑΘΛΗΤΩΝ ΜΚ 913
    

    
        
        MINISTRY OF NATIONAL EDUCATION AND RELIGIOUS AFFAIRS MANAGING AUTHORITY OF THE OPERATIONAL PROGRAMME EDUCATION AND INITIAL VOCATIONAL TRAINING EUROPEAN COMMUNITY Co financing European Social Fund (E.S.F.)    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Πώς να μην χάσετε στην θάλασσα ότι με κόπο κερδίσατε στην πισίνα: συμπληρώματα διατροφής και άλλα «κόλπα» Γιώργος Σακκάς PhD
    

    
        
        Πώς να μην χάσετε στην θάλασσα ότι με κόπο κερδίσατε στην πισίνα: συμπληρώματα διατροφής και άλλα «κόλπα» Γιώργος Σακκάς PhD ΤΕΦΑΑ - Πανεπιστήμιο Θεσσαλίας Σήμερα θα μιλήσουμε για τα εξής θέματα: Τι κερδίζουμε    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Υγεία και Άσκηση Ειδικών Πληθυσμών ΜΚ0958. Περιεχόμενο
    

    
        
        Υγεία και Άσκηση Ειδικών Πληθυσμών ΜΚ0958 Υπεύθυνη Μαθήματος: Χ. Καρατζαφέρη Διδάσκοντες: Χ. Καρατζαφέρη, Γ. Σακκάς,Α. Καλτσάτου 2013-2014 Διάλεξη 3 ΤΕΦΑΑ, ΠΘ Περιεχόμενο Συνδεση με τα προηγουμενα Πριν    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΑ. Διάλεξη 4 η. Βασίλειος Σπ. Τράνακας MSc Διαιτολόγος - Διατροφολόγος Καθ. Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού
    

    
        
        1 ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΑ Διάλεξη 4 η Βασίλειος Σπ. Τράνακας MSc Διαιτολόγος - Διατροφολόγος Καθ. Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού Άσκηση και συστήματα ενέργειας 2 Συστήματα παραγωγής ενέργειας (ΑΤΡ) : Σύστημα ATP- CP (άμεσο    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΑΕΡΟΒΙΑ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΑΝΑΕΡΟΒΙΟ ΚΑΤΩΦΛΙ ΓΑΛΑΚΤΙΚΟ ΟΞΥ ΚΑΙ ΑΣΚΗΣΗ
    

    
        
        ΑΡΙΣΤΟΤΕΛΕΙΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & AΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΕΡΓΑΣΤΗΡΙΟ ΕΡΓΟΦΥΣΙΟΛΟΓΙΑΣ ΕΡΓΟΜΕΤΡΙΑΣ Διευθυντής: Καθηγητής Κων/νος Μανδρούκας ΑΕΡΟΒΙΑ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑ ΑΝΑΕΡΟΒΙΟ ΚΑΤΩΦΛΙ ΓΑΛΑΚΤΙΚΟ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Ανάπτυξη της δύναμης και της ισχύος
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ Ανάπτυξη της δύναμης και της ισχύος Ενότητα 3: Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προγραμμάτων ανάπτυξης της αντοχής στη δύναμη Γεροδήμος Βασίλειος Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΑΣΚΗΣΕΩΝ ΜΥΪΚΗΣ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗΣ ΜΕ ΒΑΡΗ
    

    
        
        ΣΥΣΤΗΜΑΤΑ ΕΚΤΕΛΕΣΗΣ ΑΣΚΗΣΕΩΝ ΜΥΪΚΗΣ ΕΝΔΥΝΑΜΩΣΗΣ ΜΕ ΒΑΡΗ 1. Multiple-set system: 2-3 σετ προθέρμανσης με αυξανόμενη αντίσταση ακολουθούμενα από πολλαπλά σετ σταθερής αντίστασης. Για πολυαρθρικές ασκήσεις    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Άσκηση στις αναπτυξιακές ηλικίες
    

    
        
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ Άσκηση στις αναπτυξιακές ηλικίες Ενότητα 4: Σχεδιασμός, εφαρμογή και καθοδήγηση προπόνησης δύναμης Εισήγηση 2: Σχεδιασμός προγραμμάτων δύναμης Γεροδήμος Βασίλειος, Καρατράντου Κωνσταντίνα    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Διαλειμματική άσκηση υψηλής έντασης: φυσιολογικές αποκρίσεις και προσαρμογές
    

    
        
        Διαλειμματική άσκηση υψηλής έντασης: φυσιολογικές αποκρίσεις και προσαρμογές Γρηγόρης Μπογδάνης, Ph.D., ΣΕΦΑΑ Αθήνας Διαλειμματική άσκηση υψηλής έντασης High Intensity Interval Training ή ΗΙΙΤ Μορφή εκγύμνασης    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Άσκηση, υγεία και χρόνιες παθήσεις
    

    
        
        Συμμαχία για την υγεία - Άσκηση Άσκηση, υγεία και χρόνιες παθήσεις Συγγραφική ομάδα: Δίπλα Κωνσταντίνα, Ph.D., Λέκτορας, ΤΕΦΑΑ Σερρών ΑΠΘ Καρατράντου Κωνσταντίνα, MSc, Διδάσκουσα στο ΤΕΦΑΑ - ΠΘ Ιπποκράτης    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Θέµατα ανάπτυξης. Μορφές µυϊκής δραστηριότητας Νευρικό σύστηµα
    

    
        
        ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥ ΩΝ ΤΟΥ ΤΕΦΑΑ, ΠΘ-ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ Η φυσιολογία του ποδοσφαίρου Dr. Ζήσης Παπανικολάου (Ph.D., Ed.Μ.) ΤΕΦΑΑ Πανεπιστηµίου Θεσσαλίας Θέµατα ανάπτυξης Μεταφορά Ο2 Πνευµονικός    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Η ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑΣ ΤΗΣ ΑΝΤΟΧΗΣ ΑΝΤΟΧΗ
    

    
        
        ΣΧΟΛΗ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΠΑΝ. ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΟΠΙΚΗ ΕΠΙΤΡΟΠΗ ΣΕΓΑΣ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ Η ΠΡΟΠΟΝΗΣΗ ΤΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΙΚΑΝΟΤΗΤΑΣ ΤΗΣ ΑΝΤΟΧΗΣ ΣΕ ΟΤΙ ΑΦΟΡΑ ΤΗΝ ΑΕΡΟΒΙΑ ΚΑΙ ΤΗΝ ΑΝΑΕΡΟΒΙΑ ΑΝΤΟΧΗ ΣΤΙΣ ΗΛΙΚΙΕΣ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΜΕΤΡΗΣΗ ΑΡΤΗΡΙΑΚΗΣ ΠΙΕΣΗΣ ΣΤΗΝ ΗΡΕΜΙΑ ΚΑΙ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ
    

    
        
        ΜΕΤΡΗΣΗ ΑΡΤΗΡΙΑΚΗΣ ΠΙΕΣΗΣ ΣΤΗΝ ΗΡΕΜΙΑ ΚΑΙ ΚΑΤΑ ΤΗΝ ΔΙΑΡΚΕΙΑ ΤΗΣ ΑΣΚΗΣΗΣ Η ρυθμική σύσπαση των μυών των κοιλιών στην καρδιά παράγει την απαιτούμενη δύναμη στις κοιλίες με την οποία δημιουργείται η ανάλογη    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥ ΩΝ ΤΟΥ ΤΕΦΑΑ, ΠΘ - ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ. Τύποι Φυσιολογικές προσαρµογές ιάρκεια ΕΙ ΙΚΟΤΗΤΑ ΚΟΛΥΜΒΗΣΗΣ Η ΕΞΑΜΗΝΟ
    

    
        
        ΕΠΕΑΕΚ: ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥ ΩΝ ΤΟΥ ΤΕΦΑΑ, ΠΘ - ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ ΕΙ ΙΚΟΤΗΤΑ ΚΟΛΥΜΒΗΣΗΣ Η ΕΞΑΜΗΝΟ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΙΣΜΟΣ & ΕΙ ΙΚΑ ΘΕΜΑΤΑ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΗΣ Τύποι Φυσιολογικές προσαρµογές Βασικό    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        16 ΑΠΡΙΛΙΟΥ ΜΑΙΟΥ 2018
    

    
        
        16 ΑΠΡΙΛΙΟΥ 2018-6 ΜΑΙΟΥ 2018 ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΕΧΕΙ ΣΥΜΒΟΥΛΕΥΤΙΚΟ ΧΑΡΑΚΤΗΡΑ. ΑΥΤΟ ΣΗΜΑΙΝΕΙ ΟΤΙ ΚΑΘΕ ΔΙΑΙΤΗΤΗΣ ΑΝΑΛΟΓΑ ΜΕ ΤΗΝ ΦΥΣΙΚΗ ΤΟΥ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ ΜΠΟΡΕΙ ΝΑ ΤΟ ΤΡΟΠΟΠΟΙΗΣΕΙ ΑΥΞΑΝΟΝΤΑΣ Η ΜΕΙΩΝΟΝΤΑΣ ΤΟΝ ΟΓΚΟ    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ή ί Ά ή ς ί ς ί ς ής www.vgerodimos.gr
    

    
        
        ή ί Ά ή ς ί ς ί ς ής www.vgerodimos.gr ς ί ς ί ς ί αύξηση διαφόρων χρόνιων παθήσεων σε παιδιά όπως: ς ί ς, του σακχαρώδους διαβήτη, της υπέρτασης. ί ή ά Ά ς ές ώ ς ί ώ ές ές ώ ς ά ί Ά ί Η άσκηση είναι    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ. ΚΕ 0918 «Βιοχημική Αξιολόγηση Αθλητών»
    

    
        
        ΕΠΕΑΕΚ ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥΔΩΝ ΤΟΥ Τ.Ε.Φ.Α.Α.ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟΥ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ - ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΚΕ 0918 «Βιοχημική Αξιολόγηση Αθλητών»    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Πρότυπο Πειραματικό ΓΕΛ Πάτρας Πρόγραμμα «ESCAPE» 2014-15
    

    
        
        Πρότυπο Πειραματικό ΓΕΛ Πάτρας Πρόγραμμα «ESCAPE» 2014-15 OUR TEACHERS: PAVLAKIS IOANNIS CHRISTOPOOLOO MARISA GKOTSOPOOLOU ELENI KOONAVI EVI Η ΟΜΑΔΑ ΜΑΣ Α/Α ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ class 1 Σταθοπούλου Μαρία Α2 2    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        Ποιες είναι οι σημαντικότερες παράμετροι της φυσικής κατάστασης για τον επαγγελματία ποδοσφαιριστή; Πώς και πόσο μπορούν να βελτιωθούν;
    

    
        
        Ποιες είναι οι σημαντικότερες παράμετροι της φυσικής κατάστασης για τον επαγγελματία ποδοσφαιριστή; Πώς και πόσο μπορούν να βελτιωθούν; Γρηγόρης Μπογδάνης, PhD Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής & Αθλητισμού    

    
        Διαβάστε περισσότερα 
    




    
        ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΣΤΙΣ ΑΝΑΠΤΥΞΙΑΚΕΣ ΗΛΙΚΙΕΣ (555)
    

    
        
        ΑΡΙΣΤΟΤΕΛΕΙΟ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΟΝΙΚΗΣ ΑΝΟΙΚΤΑ ΑΚΑΔΗΜΑΪΚΑ ΜΑΘΗΜΑΤΑ ΠΡΟΠΟΝΗΤΙΚΕΣ ΠΡΟΣΑΡΜΟΓΕΣ ΣΤΙΣ ΑΝΑΠΤΥΞΙΑΚΕΣ ΗΛΙΚΙΕΣ (555) Ενότητα 7: Αντοχή Χρήστος Κοτζαμανίδης Τμήμα Επιστήμης Φυσικής Αγωγής και Αθλητισμού    
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        ΕΠΕΑΕΚ ΑΝΑΜΟΡΦΩΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΣΠΟΥΔΩΝ ΤΟΥ Τ.Ε.Φ.Α.Α.ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟΥ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ - ΑΥΤΕΠΙΣΤΑΣΙΑ ΠΑΝΕΠΙΣΤΗΜΙΟ ΘΕΣΣΑΛΙΑΣ ΤΜΗΜΑ ΕΠΙΣΤΗΜΗΣ ΦΥΣΙΚΗΣ ΑΓΩΓΗΣ & ΑΘΛΗΤΙΣΜΟΥ ΚΕ 0918 «Βιοχημική Αξιολόγηση Αθλητών»    
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        ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ ΔΙΑΙΤΗΤΩΝ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟΥ ΚΑΙ ΒΟΗΘΩΝ 2010-2011 10 ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΥ 6 ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΥ
    

    
        
        ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΦΥΣΙΚΗΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗΣ ΔΙΑΙΤΗΤΩΝ ΠΟΔΟΣΦΑΙΡΟΥ ΚΑΙ ΒΟΗΘΩΝ 2010-2011 10 ΙΑΝΟΥΑΡΙΟΥ 6 ΦΕΒΡΟΥΑΡΙΟΥ ΘΑ ΗΘΕΛΑ ΝΑ ΣΑΣ ΘΥΜΙΣΩ ΟΤΙ ΤΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΠΟΥ ΕΜΦΑΝΙΖΕΤΑΙ ΣΤΗΝ ΙΣΤΟΣΕΛΙΔΑ ΤΗΣ ΕΠΟ ΕΙΝΑΙ ΕΝΔΕΙΚΤΙΚΟ ΚΑΙ    
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