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 منابع و مآخذ درس

بندی درسبودجه  

 هفته  مبحث توضیحات

 1 قدرتی تمرينات در متابولیکی و هورمونی عضلانی، -عصبی هاي سازگاري با آشنايی 

 2 با روش هاي مختلف تمرين قدرتی)بر حسب وسیله، نوع انقباض، سیستم هاي تمرينی  و اهداف تمرين( آشنايی 

 3 قدرتی تمرين بندي دوره انواع با آشنايی 

 4 مختلف هاي ورزش در ويژه قدرتی تمرين ريزي برنامه با آشنايی 
 5 خاص و افراد مسن( هاي بیماري جوان، افراد) خاص هاي گروه در قدرتی تمرين طراحی با آشنايی 
 6 توانی تمرينات در متابولیکی و هورمونی عضلانی، -عصبی هاي سازگاري با آشنايی 

 7 توانیبا روش هاي مختلف تمرين  آشنايی 

 8 ورزشیتوانی در رشته هاي مختلف  تمرين طراحی با آشنايی 
 9 ارزيابی ميان ترم از مباحث تدريس شده در هشت هفته اول 

 10 استقامتی تمرينات اصول و مبانی با آشنايی 
 11 استقامتی تمرينات در متابولیکی و تنفسی -قلبی هاي سازگاري با آشنايی 
 12 طراحی تمرين استقامتی و هوازي با اهداف تندرستی ويژه 
 13 (ريتم تغییر حسب بر فیزيولوژيکی، فشار حسب بر) استقامتی تمرين مختلف هاي روش با آشنايی 
 14 مختلف هاي ورزش در ويژه استقامت تمرين ريزي برنامه با آشنايی 
 15 استقامتی تمرين بندي دوره انواع با آشنايی 
 16 (قدرتی -استقامتی) همزمان تمرين منفی و مثبت هاي سازگاري با آشنايی 

 


