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 برنامه تدریس در هفته و شماره کلاس:

 آشنايي با روش هاي تمرين و برنامه ريزي در بدن سازي ورزش هاي مختلف 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(   نحوه ارزشیابی 

درصد 50 درصد 40  درصد 10   درصد نمره 

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

2. Gambetta . V (2006) . Athletic  Development : The Art  and Science  of  

Functional  Sports  Conditioning , Human Kinetics. 

 
 منابع و مآخذ درس

بندي درسبودجه  

 هفته  مبحث توضیحات

 1 رشته های مختلف ورزشی   متابولیکی نیازهای تعیین های روش با آشنایی 

 2 رشته های مختلف ورزشی   بیومکانیکی نیازهای تعیین های روش با آشنایی 

 3 فیزیولوژیکی رشته های مختلف ورزشی   نیازهای تعیین های روش با آشنایی 

 4   مختلف های ورزش در قدرت انواع افزایش های روش با آشنایی 
 5   مختلف های ورزش در توان عضلانی افزایش های روش با آشنایی 
 6 در ورزش های مختلف   بی هوازیآشنایی با روش های افزایش توان  

 7 مختلف های ورزش درو توان هوازی  استقامت افزایش های روش با آشنایی 

 8 مختلف های ورزش درسرعت  افزایش های روش با آشنایی 
 9 ارزيابی میان ترم از مباحث تدريس شده در هشت هفته اول 

 10 مختلف های ورزش در چابکی افزایش های روش با آشنایی 
 11 در ورزش های مختلف تعادلآشنایی با روش های افزایش  
 12 (Recoveryورزشکاران ) افتبازی های روش با آشنایی 
 13 ورزش در سازی بدن مدت كوتاه های ریزی برنامه با آشنایی 
 14 ورزش در سازی بدن مدت بلند های ریزی برنامه با آشنایی 
 15 پروژه عملی زمان بندی رشته های تیمی 
 16 رشته های انفرادی پروژه عملی زمان بندی 

 


