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 برنامه تدریس در هفته و شماره کلاس:

 توسعه عوامل آمادگي جسمانياصول، متغیرها و روش هاي  آشنايي با اهداف درس:

        استفاده از ویدئو پروژکتور و تخته وایت بورد آموزشی مورد نیاز:امکانات 
ترمامتحان پایان ترمامتحان میان  های کلاسی و آموزشیفعالیت ارزشیابی مستمر)کوئیز(   نحوه ارزشیابی 

درصد 50 درصد 40  درصد 10   درصد نمره 

 ( انتشارات دانشگاه سمنان. سمنان.  1394در طراحی تمرین؛ آوندی ) NSCA. راهنمای 1

2. Whyte. G (2006). The Physiology of Training. Churchill Livingstone Elsevier 

 
 منابع و مآخذ درس

بندي درسبودجه  

 هفته  مبحث توضیحات

 فردی، تنوع و غیره( و روش اعمال اصول در برنامه های تمرینآشنایی با اصول مختلف تمرین )اضافه بار، ویژگی، تفاوت های  

 تندرستی و قهرمانی

1 

 2 ()از لحاظ متابولیکی، بیومکانیکی تجزیه و تحلیل نیازهای ورزشکار و رشته ورزشی 
 3 تجزیه و تحلیل نیازهای ورزشکار و رشته ورزشی )از لحاظ فیزیولوژیکی، آسیب شناختی و غیره( 
 4 ارزیابی فاکتورهای مختلف آمادگی جسمانی )قدرت، استقامت هوازی، ترکیب بدن، چابکی، توان بی هوازی(نحوه  
 5 اصول و طراحی گرم کردن با سیستم سنتی و نوین 
 6 اصول و طراحی گرم کردن با سیستم سنتی و نوین 
 7 مقاومتی(آشنایی با متغیرهای مختلف تمرین مقاومتی )انتخاب حرکات تمرین  
 8 آشنایی با متغیرهای مختلف تمرین مقاومتی )شدت تمرین، حجم تمرین، ساختار جلسات تمرین( 
 9 آشنایی با متغیرهای مختلف تمرین مقاومتی )ترتیب حرکات جلسه، فواصل استراحتی، تواتر جلسات( 
 10 حرکت، تواتر جلسات، فواصل استراحت(آشنایی با متغیرهای مختلف تمرین استقامتی )از قبیل شدت، حجم، انتخاب  
 11 آشنایی با متغیرهای مختلف تمرین استقامتی )از قبیل شدت، حجم، انتخاب حرکت، تواتر جلسات، فواصل استراحت( 
 12 آشنایی با تمرینات توان عضلانی 
 13 آشنایی با تمرینات توان عضلانی 
 14 طراحی تمرین مقاومتی با اهداف مختلف 
 15 آشنایی با تمرینات توسعه سرعت 
 16 بررسی و تحویل برنامه های طراحی شده در تمرینات مختلف مقاومتی 

 


