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 هران.انتشارات سمت، ت

 .دانشگاه سمنانتشارات ، ان(1397و همکاران ) محسن آوندیترجمه در طارحی تمرین  NSCAراهنمای ، هافمن جی ار.2

 بعامن

 (،نوشتن برنامه تمرین سالیانه در یک رشته ورزشی)حضور کلاسی، نظم و مشارکت در مباحث  نمره فعالیت های کلاسی 2

 نمره میان ترم )تشریحی( 4

 (تشریحی-تستی)حان پایان ترم نمره امت 14

 ارزشیابی

 مبانی و اصول  و زمان بندی طراحی تمرین ورزشیبا آشنایی . 1

 طراحی برنامه های تمرینی سالیانه در رشته های مختلف ورزشیبا . آشناسی 2

 های مختلف تمرینی. آشنایی با روش3

 هدف کلی

 آشنا شوند. سالیانه اصول،مبانی و زمان بندی تمرین ورزشیدانشجویان با  .1

 علاوه بر آشنایی با روشهای مختلف تمرینی بتوانند یک طرح سالیانه در رشته خود را بنویسند.س دانشجو . پس از اتمام کلا2
اهداف 

 رفتاری
 

 هفته حث تدریسامب حث تدریسامبمحتویات 

 1 مبانی تمرینآشنایی با  ها و ورزش ها، چرخه بیش جبرانی و بی تمرین و منابع انرژی، طبقه بندی مهارتاهداف تمرین

 2 اصول تمرینآشنایی با  الگوی بار و افزایش با تنوع، پیشرفت چند جانه، فردی سازی، تخصصی سازی ،

 3 آمادگی برای تمرین تمرین جسمانی، تکنیکی، تاکتیکی، تمرینات نظری

 4 متغییرهای تمرین تمرین ، پیچیدگی تمرین ، تراکمتمرین، شدت تمرین حجم

 5 1استراحت و بازیافت  و رقابتابزارهای مختلف بازیافت)روانی ، فیزیوتراپی و...(، بازیافت برای تمرین 

 6 2استراحت و بازیافت  خستگی و بیش تمرین، ابزارهای پایای بازیافت،  درمان و پیشگیری از بیش تمرینی

 7 آزمون میان ترم تمرینبخش مبانی از آزمون میان ترم 

 8 طراحی تمرین اهمیت و الزامات برنامه ریزی، انواع برنامه های تمرینی، جلسه تمرین و چرخه روزانه تمرین

 9 چرخه های تمرین اکروسیکل هاو مها میکروسیکل 

 10 1 مه تمرین سالیانهبرنا ات قدرتی، استقامت و سرعتیزمانبندی توانایی های زیست حرکتی، تمرین

 11 2 مه تمرین سالیانهبرنا تمرینات سالیانهو نمودارهای  ، ویژگی ها، ملاکیکپارچه سازی زمانبندی، مراحل

 12 اوج رسانی برای مسابقات و رقابت ورزشی شرایط تمرین برای اوج رسانی، عوامل تسهیل کننده اوج رسانی

 13 1توسعه قدرت و توان  تمرینات قدرتی، انواع انقباض عضلانی پارامترها، توالی و عوامل موثر در

 14 2توسعه قدرت و توان  ، قدرت بیشینه، استقامت عضلانیقدرت و توسعه های تمرینروش 

 15 تمرین استقامتی روش شناسی تمرینات استقامتی)هوازی و بی هوازی( و تمرین سیستم های انرژی

 16  تمرین سر عت، هماهنگی و انعطاف پذیری  هماهنگی تمرین انعطاف پذیری،  تمرین تمرین سرعت،

با مبانی و نحوه تهیه طرح سالیانه تمرین : حضور به موقع در کلاس، مشارکت در مباحث کلاسی ، آشنایی فعالیت های کلاسی شامل  

 

 


