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  برنامه تدريس در هفته و شماره كلاس: 
 آشنايي با روش هاي تمرين و برنامه ريزي در بدن سازي ورزش هاي مختلف  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   درصد نمره 
 ) انتشارات دانشگاه سمنان. سمنان.   ١٣٩٤در طراحي تمرين؛ آوندي ( NSCAراهنماي . ١

2. Gambetta . V (2006) . Athletic  Development : The Art  and Science  of  
Functional  Sports  Conditioning , Human Kinetics. 

 
 منابع و مآخذ درس 

بندي درس بودجه  

 هفته   مبحث توضيحات 
 ١ رشته هاي مختلف ورزشي    متابوليكي  نيازهاي  تعيين  هاي  روش  با  آشنايي 
 ٢ رشته هاي مختلف ورزشي    بيومكانيكي  نيازهاي  تعيين  هاي  روش  با  آشنايي 
 ٣ فيزيولوژيكي رشته هاي مختلف ورزشي    نيازهاي  تعيين  هاي  روش  با  آشنايي 
 ٤     مختلف  هاي  ورزش  در  قدرت  انواع  افزايش  هاي  روش  با  آشنايي 
 ٥     مختلف  هاي  ورزش  در  توان عضلاني  افزايش  هاي  روش  با  آشنايي 
 ٦ در ورزش هاي مختلف     بي هوازيآشنايي با روش هاي افزايش توان   
 ٧ مختلف  هاي  ورزش  درو توان هوازي    استقامت  افزايش  هاي  روش  با  آشنايي 
 ٨  مختلف   هاي  ورزش  درسرعت    افزايش  هاي  روش  با  آشنايي 
 ٩  ارزيابي ميان ترم از مباحث تدريس شده در هشت هفته اول 
 ١٠  مختلف   هاي  ورزش  در  چابكي  افزايش  هاي  روش  با  آشنايي 
 ١١  در ورزش هاي مختلف   تعادلآشنايي با روش هاي افزايش   
 ١٢  (Recoveryورزشكاران (  افتبازي  هاي  روش  با  آشنايي 
 ١٣  ورزش   در  سازي  بدن  مدت  كوتاه  هاي  ريزي  برنامه  با  آشنايي 
 ١٤  ورزش   در  سازي  بدن  مدت  بلند  هاي  ريزي  برنامه  با  آشنايي 
 ١٥  پروژه عملي زمان بندي رشته هاي تيمي 
 ١٦ پروژه عملي زمان بندي رشته هاي انفرادي  

 


