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  برنامه تدريس در هفته و شماره كلاس: 
 ي و قهرمان ي توسعه تندرست كرد يبا رو  نيمختلف تمر يمطالعه اصول و روش ها اهداف درس: 

 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 سمت. تهران.١٣٩٤. نظريه و روش شناسي تمرين؛ ترجمه كردي، فلامرزي، (١
 ) انتشارات نوآوران شريف.  ١٣٩٣. برنامه ريزي تمرين مقاومتي، ترجمه سيد محسن آوندي، (٢

 
 منابع و مآخذ درس 

بندي درس بودجه  

 هفته   مبحث توضيحات 
  آشنايي با اصول مختلف تمرين (اضافه بار، ويژگي، تفاوت هاي فردي، تنوع و غيره) و روش اعمال اصول در برنامه هاي تمرين 

  تندرستي و قهرماني 
١ 

 ٢  تجزيه و تحليل نيازهاي ورزشكار و رشته ورزشي (از لحاظ متابوليكي، بيومكانيكي، فيزيولوژيكي، آسيب شناختي و غيره)  
ملاحظات قبل از طراحي تمرين (اطلاعات فردي، اطلاعات فعاليت بدني، پيشينه پزشكي، ارزيابي آنتروپومتريكي، ارزيابي   

  آمادگي جسماني، ارزيابي اصلاحي و غيره) 
٣ 

 ٤  نحوه ارزيابي فاكتورهاي مختلف آمادگي جسماني (قدرت، استقامت هوازي، تركيب بدن، چابكي، توان بي هوازي)  
 ٥  آشنايي با متغيرهاي مختلف تمرين مقاومتي (شدت تمرين، حجم تمرين، ساختار جلسات تمرين)  
 ٦  آشنايي با متغيرهاي مختلف تمرين مقاومتي (ترتيب حركات جلسه، فواصل استراحتي، تواتر جلسات)  
 ٧  آشنايي با متغيرهاي مختلف تمرين مقاومتي (انتخاب حركات تمرين مقاومتي) 
 ٨  آشنايي با متغيرهاي مختلف تمرين استقامتي (از قبيل شدت، حجم، انتخاب حركت، تواتر جلسات، فواصل استراحت)  
 ٩  ارزيابي ميان ترم از مباحث تدريس شده در هشت هفته اول 
 ١٠  آشنايي با روش هاي مختلف تمرين مقاومتي (تمرين با وزنه آزاد، تمرين با دستگاه، تمرين با باند ارتجاعي و غيره)  
 ١١  ) … ,LSD, MCT, HITآشنايي با روش هاي مختلف تمرين استقامتي ( 
 ١٢  ) SAQآشنايي با تمرينات چابكي، سرعت و فرزي ( 
 ١٣  طراحي تمرين مقاومتي با اهداف مختلف 
 ١٤  طراحي برنامه تمرين استقامتي با اهداف مختلف  
 ١٥  طراحي برنامه تمرين چابكي و سرعت با اهداف مختلف 
 ١٦  بررسي و تحويل برنامه هاي طراحي شده در تمرينات مختلف مقاومتي، استقامتي و .... 

 


