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 برنامه تدریس در هفته و شماره کلاس:

 با طبقه بندي، طراحی و برنامه ریزي فعالیت بدنی با اهداف تندرستی، آمادگی و شادابی ییآشنا اهداف درس:

 استفاده از ويدئو پروژکتور و تخته وايت بورد             امکانات آموزشی مورد نیاز:
ترمامتحان پایان ترمامتحان میان  های کلاسی و آموزشیفعالیت ارزشیابی مستمر)کوئیز(  ارزشیابینحوه    

درصد 50 درصد 20  درصد 10 20   درصد نمره 

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

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 درسبودجه  

 هفته  مبحث توضیحات

 1 آشنایی با ماهیت فیزیولوژیکی و جسمانی انواع فعالیت بدنی  

 2 آشنایی با روش های تعدیل رفتار زندگی با اهداف تندرستی و آمادگی  

 3 آشنایی با روش های طبقه بندی انواع فعالیت بدنی  

 4 آشنایی با متغیرهای مختلف تمرین استقامتی )از قبیل شدت، حجم، انتخاب حرکت، تواتر جلسات، فواصل استراحت( 
 5 آشنایی با روش های مختلف تمرین مقاومتی )تمرین با وزنه آزاد، تمرین با دستگاه( 
 6 مختلف تمرین مقاومتی )تمرین با وزن بدن و باندهای ارتجاعی(آشنایی با روش های  
 7 (LSD, MCT, HIITتمرینات استقامتی )تمرینات  انواع با آشنایی 
 8 تمرینات استقامتی )تجویز با رویکرد کاهش وزن( انواع با آشنایی 
 9 ارزيابي ميان ترم از مباحث تدريس شده در هشت هفته اول 

 10 ویژه تندرستی تمرینات تعادلیآشنایی با  
 11 تمرینات چابکی ویژه تندرستی با آشنایی 
 12 طراحی تمرین استقامتی و هوازی با اهداف تندرستی ویژه 
 13 طراحی تمرین مقاومتی و قدرتی با اهداف تندرستی ویژه 
 14 آشنایی با چرخه های تمرین کوتاه 
 15 آشنایی با چرخه های تمرین متوسط 
 16 آشنایی با چرخه های تمرین بزرگ 

 


