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درس نام  
 Sport 1                                                                                                                   لاتین: :نیازهاها و همنیازپیش

 دکتر سید محسن آوندی مدرس/مدرسین: 02331532184 شماره تلفن اتاق:

            m.avandi@semnan.ac.ir  پست الکترونیکی: http://mavandi.profile.semnan.ac.ir اینترنتی: منزلگاه

 برنامه تدریس در هفته و شماره کلاس:

 اجرای تمرینات مقاومتیآشنایی با اصول، نحوه برنامه ریزی و  اهداف درس:

         فیلم های آموزشی، پاورپوینتاستفاده از  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 

 حرکت شناسی ساختاری، دکتر سوری. انتشارات حتمی. تهران.   .1

 NSCAراهنمای طراحی تمرین  .2

 جزوات کلاسی و پاورپوینت و فیلم های آموزشی .3

 
 منابع و مآخذ درس

بندی درسبودجه  

 هفته  مبحث توضیحات

 1 (آشنایی با سیستم اسکلتی )ساختار، عملکرد و وظایف، طبقه بندی سیستم اسکلتی 
 2 آشنایی با سیستم عضلات اسکلتی )انواع انقباض های عضلانی، انواع نقش عضلات، سیستم عصبی کنترل عضلات( 
 3 آشنایی با عضلات مفاصل اندام فوقانی 
 4 آشنایی با عضلات مفاصل اندام تحتانی 
 5 سازگاری تمرین مقاومتی در سیستم اسکلتی و عضلانی 
 6 سیستم قلبی و متابولیکی و کنترل وزنسازگاری تمرین مقاومتی و  
 7 اصول طراحی تمرین مقاومتی 
 8 آشنایی با متغیرهای تمرین مقاومتی 
 9 آشنایی با متغیرهای تمرین مقاومتی 
 10 آشنایی با متغیرهای تمرین مقاومتی 
 11 آشنایی با انواع تمرین مقاومتی 
 12 آزادآشنایی با حرکات تمرین مقاومتی با وزنه  
 13 آشنایی با حرکات تمرین مقاومتی دستگاه و ماشین وزنه 
 14 آشنایی با حرکات تمرین مقاومتی با وزن بدن 
 15 تمرین مقاومتی و دوران رشد 
 16 ارزشیابی مستمر 

 


