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  ٠٥-٠٦سال تحصيلي  اولنيمسال                                                                         ع࢖وم اিسا਩ی     داళพিده

  اوري در ورزش تگي و ريكخس  فارسي:   ٢نظري  تعداد واحد: ي ارشد كارشناس مقطع:

درس  نام   Fatigue and Recovery in sport  لاتين:   :نيازهاها و همنيازپيش 
 دكتر سيد محسن آوندي   مدرس/مدرسين: ٠٢٣٣١٥٣٢١٦٦  تلفن اتاق:شماره 
            m.avandi@semnan.ac.ir  پست الكترونيكي: http://mavandi.profile.semnan.ac.ir اينترنتي: منزلگاه

  ١١٢بقه اول دانشكده علوم انساني. اتاق ط برنامه تدريس در هفته و شماره كلاس:
  خستگي و علل بروز آن و نقش روش هاي مختلف ريكاوري در ورزش انواع با  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 
  ). خستگي در ورزش و فعاليت بدني. ترجمه گائيني و همكاران.٢٠١٥فليپس شان (. ١

 منابع و مآخذ درس 
بندي درس بودجه  

 هفته   مبحث توضيحات 
 ١ در ورزش گي  م بندي خستو تقسيتعاريف   
 ٢ در ورزش گي  م بندي خستو تقسيتعاريف   
 ٣ يي با خستگي متابوليكي در ورزش هوازي آشنا 
 ٤  هوازي بي  يي با خستگي متابوليكي در ورزش  آشنا 
 ٥  تروليتي در ورزش هوازي خستگي الكآشنايي با   
 ٦  هوازي بي  تروليتي در ورزش  خستگي الكآشنايي با   
 ٧  در ورزش خستگي عصبي  آشنايي با   
 ٨  در ورزش   سايتوكينيخستگي  آشنايي با   
 ٩  ارزيابي ميان ترم از مباحث تدريس شده در هشت هفته اول 
 ١٠  از عوامل محيطي در ورزش هوازي يي با خستگي ناشي  آشنا 
 ١١  هوازي بي  از عوامل محيطي در ورزش  يي با خستگي ناشي  آشنا 
 ١٢  يي با روش هاي ارزيابي خستگي در ورزشآشنا 
 ١٣  اوري در ورزش هوازي يي با روش هاي مختلف ريكآشنا 
 ١٤  اوري در ورزش هوازي يي با روش هاي مختلف ريكآشنا 
 ١٥  هوازي بي  اوري در ورزش  يي با روش هاي مختلف ريكآشنا 
 ١٦  هوازي بي  اوري در ورزش  يي با روش هاي مختلف ريكآشنا 

 


