	بسمه تعالی

	دانشگاه کردستان

	دانشکده علوم انسانی و اجتماعی

	گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی

	بدنسازی (2 واحد عملی عمومی- 32ساعت)
	درس

	شاهین کتابی
	استاد

	1. آناتومی بدنسازی، تالیف نیک اونز، ترجمه حیدر صادقی، انتشارات علم و حرکت
	منبع

	3 نمره فعالیت های کلاسی (حضور و غیاب ، نظم و انظباط)
17 نمره اجرای صحیح تمرینات با وزنه برای گروههای عضلانی مختلف بدن
	ارزشیابی

	1. آشنایی دانشجویان با وسایل و دستگاههای بدنسازی و گروههای مختلف عضلانی بدن
2. آشنایی دانشجویان با انواع تمرینات با وزنه برای گروههای عضلانی مختلف بدن
3. آشنایی دانشجویان با نحوه صحیح نفس گیری در حین اجرای تمرینات با وزنه

4. آشنایی دانشجویان با نوشتن یک برنامه هفتگی تمرین با وزنه
	هدف کلی

	1. دانشجویان بتوانند به طور صحیح انواع تمرینات با وزنه برای گروههای عضلانی مختلف بدن را با روش صحیح نفس گیری انجام دهند.
2. دانشجویان بتوانند یک برنامه تمرینی با وزنه در پایان ترم برای خود طراحی کند.
	اهداف رفتاری

	تجهیزات موردنیاز
	موضوع آموزشی
	جلسه های آموزش

	دمبل، هالتر، دستگاه پرس سر شانه
	تمرینات با وزنه برای عضلات سر شانه: نشر از جلو، جانب، خم+ سرشانه از جلو با هاتر، سرشانه از پشت با هالتر+ پرس سر شانه با دستگاه
	هفته اول

	هالتر+ دمبل+دستگاه فلای+دستگاه مرتبط با کلاس اور
	تمرینات با وزنه برای عضلات سینه: پرس سینه، پرس بالا سینه+ قفسه +فلای + زیر سینه+ کراس اور
	هفته دوم

	هالتر+دمبل+سیم کش+دیپ پارالل+نیم کت
	تمرینات با وزنه برای عضلات پشت بازو: پشت بازو با دمبل (تک و جفت)+ پشت بازو سیم کش+ دیپ نیم کت+دیپ پارالل+پشت بازو با سیم کش+ پشت بازو با هالتر
	هفته سوم

	هالتر+دمبل+دستگاه قایقی+دستگاه ایچ
	تمرینات با وزنه برای عضلات پشت :لت پول+قایقی+پلاور+زیر بعل با هالتر+فیله
	هفته چهارم

	دمبل+هالتر+سیم کش
	تمرینات با وزنه برای عضلات جلو بازو: جلو بازو با دمیل(تک و جفت)+جلو بازو لاری+جلو بازو سیم کش
	هفته پنجم

	دمبل و هالتر
	تمرینات با وزنه برای عضلات ساعد و مچ دست
	هفته ششم

	دستگاه های بدنسازی مرتبط
	تمرینات مرتبط با عضلات شکم 
	هفته هفتم

	دستگاه های بدنسازی مرتبط
	تمرینات با وزنه برای عضلات پا(چهار سر ران و همسترینگ)
	هفته هشتم

	دستگاه های بدنسازی مرتبط
	تمرینات با وزنه برای عضلات جلو ساق پا و پشت ساق پا
	هفته نهم

	دمبل+ هالتر+ دستگاه های مرتبط با بدنسازی
	تمرینات مرتبط برای عضلات گردن+ مرور تمامی تمرینات به صورت زنجیره ای
	هفته دهم

	دمبل+ هالتر+ دستگاه های مرتبط با بدنسازی
	مرور تمامی تمرینات به صورت زنجیره ای
	هفته یازدهم

	دمبل+ هالتر+ دستگاه های مرتبط با بدنسازی
	آموزش اصول برنامه نویسی تمرینات با وزنه+ مرور تمرینات به صورت زنجیره ای
	هفته دوازدهم

	دمبل+ هالتر+ دستگاه های مرتبط با بدنسازی
	آموزش اصول برنامه نویسی تمرینات با وزنه+ مرور تمرینات به صورت زنجیره ای
	هفته سیزدهم

	دمبل+ هالتر+ دستگاه های مرتبط با بدنسازی
	آموزش اصول برنامه نویسی تمرینات با وزنه+ مرور تمرینات به صورت زنجیره ای
	هفته چهاردهم

	دمبل+ هالتر+ دستگاه های مرتبط با بدنسازی
	مرور تمرینات به صورت زنجیره ای
	هفته پانزدهم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر+ مخروط+ مت
	امتحان 

1- اجرای صحیح حرکات با وزنه برای گروههای مختلف عضلانی
2- نحوه صحیح نفس گیری در حین اجرای حرکات

3- اسامی دستگاههای بدنسازی و کاربرد آنها
	هفته شانزدهم

	توضیحات: 

***در تمامی جلسات در ابتدای کلاس مباجث تئوری کوتاه در مورد گروههای عضلانی مربوطه ارائه خواهد شد*.

*** در تمامی جلسات نحوه صحیح نفس گیری در حین اجرای تمرینات آموزش داده خواهد شد ***

*** تمرکز بیشتر بر آشنایی با تمرینات، وسایل بدنسازی و اجرای صحیح حرکات می باشد و بر روی مقدار وزنه برای اجرای تمرینات تمرکز نیست**.


