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درس  نام  
همنيازپيش و  ا  : نيازهاها  بر    يمقدمه 

 يبدن ت يفعال يزيو برنامه ر يابيارز
 Principles of Designing and planning in physical activity  لاتين:

 دكتر سيد محسن آوندي   مدرس/مدرسين: ٠٢٣٣٣٦٥٣٤٨٤  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: 
 با طبقه بندي، طراحي و برنامه ريزي فعاليت بدني با اهداف تندرستي، آمادگي و شادابي  ييآشنا 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 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 آشنايي با ماهيت فيزيولوژيكي و جسماني انواع فعاليت بدني   
 ٢ آشنايي با روش هاي تعديل رفتار زندگي با اهداف تندرستي و آمادگي   
 ٣ آشنايي با روش هاي طبقه بندي انواع فعاليت بدني   
 ٤  آشنايي با متغيرهاي مختلف تمرين استقامتي (از قبيل شدت، حجم، انتخاب حركت، تواتر جلسات، فواصل استراحت)  
 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  ) LSD, MCT, HIITتمرينات استقامتي (تمرينات    انواع  با  آشنايي 
 ٨  تمرينات استقامتي (تجويز با رويكرد كاهش وزن)   انواع  با  آشنايي 
 ٩  ارزيابي ميان ترم از مباحث تدريس شده در هشت هفته اول 
 ١٠  ويژه تندرستي  تمرينات تعادليآشنايي با   
 ١١  تمرينات چابكي ويژه تندرستي  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  

 


