
ฬم ا୍د  داฬ ଘ 

  ٠١/٠٧/١٤٠٥  روز رساني:تاريخ به                    طرح درس) كاربرگ (                                                         

  ٠٥-٠٦سال تحصيلي  اولنيمسال                                                                         ع࢖وم اিسا਩ی     داళพিده

  روش شناسي تمرين و فعاليت ورزشي و   اصول  فارسي:   ٢نظري  تعداد واحد: كارشناسي   مقطع:

درس  نام  Principles of Designing and planning in physical activity  لاتين:   :نيازهاها و همنيازپيش 
 دكتر سيد محسن آوندي   مدرس/مدرسين: ٠٢٣٣١٥٣٢١٦٦  شماره تلفن اتاق:

            m.avandi@semnan.ac.ir  پست الكترونيكي: http://mavandi.profile.semnan.ac.ir اينترنتي: منزلگاه

  برنامه تدريس در هفته و شماره كلاس: 
درس:  تندرستي   ييآشنا  اهداف  اهداف  با  بدني  فعاليت  برنامه ريزي  و  بندي، طراحي  طبقه  آمادگي    با  توسعه  و 

 جسماني 
 استفاده از ويدئو پروژكتور و تخته وايت بورد              امكانات آموزشي مورد نياز:

ترمامتحان پايان ترمامتحان ميان  هاي كلاسي و آموزشي فعاليت ارزشيابي مستمر(كوئيز)   نحوه ارزشيابي  
درصد ٥٠ درصد ٤٠  درصد ١٠ ٠   درصد نمره 

 ) انتشارات دانشگاه سمنان. سمنان.   ١٣٩٤در طراحي تمرين؛ آوندي ( NSCAراهنماي . ١
2. American College of Sports Medicine (2009). ACSM, S Guidelines for Exercise 
Testing and Prescription, eighth Edition, Lippincott Williams and Wilkins. 

 
 منابع و مآخذ درس 

بندي درس بودجه  

 هفته   مبحث توضيحات 
 ١  اصول تمرين و فعاليت بدنيآشنايي با   
 ٢ اصول تمرين و فعاليت بدنيآشنايي با   
 ٣   رزشگرم كردن در وا  آشنايي ب 
 ٤    رزشگرم كردن در وا  آشنايي ب 
 ٥  آشنايي با روش هاي مختلف تمرين مقاومتي (تمرين با وزنه آزاد، تمرين با دستگاه)  
 ٦  آشنايي با روش هاي مختلف تمرين مقاومتي (تمرين با وزن بدن و باندهاي ارتجاعي)  
 ٧  آشنايي با روش هاي مختلف تمرين مقاومتي (تمرين با وزن بدن و باندهاي ارتجاعي)  
 ٨  ) LSD, MCT, HIITتمرينات استقامتي (تمرينات    انواع  با  آشنايي 
 ٩  ارزيابي ميان ترم از مباحث تدريس شده در هشت هفته اول 
 ١٠  ) LSD, MCT, HIITتمرينات استقامتي (تمرينات    انواع  با  آشنايي 
 ١١  ) LSD, MCT, HIITتمرينات استقامتي (تمرينات    انواع  با  آشنايي 
 ١٢  طراحي تمرين استقامتي و هوازي با اهداف تندرستي ويژه  
 ١٣  طراحي تمرين مقاومتي و قدرتي با اهداف تندرستي ويژه  
 ١٤  آشنايي با چرخه هاي تمرين كوتاه  
 ١٥  آشنايي با چرخه هاي تمرين متوسط  
 ١٦  آشنايي با چرخه هاي تمرين بزرگ  

 


