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درس نام  
Physical fitness1   -----  :نيازهاها و همنيازپيش :انگليسي   

__ شماره تلفن اتاق: حكيمه اكبري مدرس/مدرسين:   
_ منزلگاه اينترنتي:  h.akbari@semnan.ac.ir   پست الكترونيكي:

سالن فرزانگان 15يكشنبه و سه شنبه ساعت  برنامه تدريس در هفته و شماره كلاس:  
مطالعه اهداف، مفاهيم و ارزيابي تمرينات هوازي و استقامت عضلاني و روش هاي تقويت آمادگي هوازي و استقامت عضلاني  اهداف درس:  

...، ، نوار چسبو مانع توپ طبي، وزنه هاي آزاد، تشك بدنسازي، طناب امكانات آموزشي مورد نياز:  
ترمامتحان پايان ترمامتحان ميان  هاي كلاسي و آموزشيفعاليت ارزشيابي مستمر(كوئيز)   نحوه ارزشيابي 

 درصد نمره 1 2  17
 ) آمادگي جسماني چاپ دوازدهم، نشر سمت، تهران1394گائيني عباسعلي، رجبي حميد (  -1

حامدي نيا محمدرضا، رجبي حميد، گائيني عباسعلي ) آمادگي جسماني پيشرفته، ترجمه آزاد احمد، 2010هيوارد اچ، وپويان ( -2

 ) چاپ سوم، نشر سمت، تهران1395(

 
 منابع و مآخذ درس

 

بندي درسبودجه  

شماره هفته  مبحث توضيحات
 آموزشي

 1 آشنايي با اهداف و نحوه برگزاري كلاس، ارزيابي اوليه 
 2 آشنايي با انواع گرم كردن و سرد كردن 
اوليه آمادگي هوازي و استقامت عضلاني براي شروع تمريناتاجراي ارزيابي    3 
 4 آشنايي و اجراي تمرينات آمادگي هوازي    
 5 آشنايي و اجراي تمرينات استقامت عضلاني 
 6  اجراي تمرينات آموخته شده 
 7 آشنايي با انواع تمرينات انعطاف پذيري و اجراي بخشي از آنها 
شده با افزودن شيوه هاي تمريني جديد اجراي تمرينات آموخته    8 
 9 آشنايي و اجراي تمرينات هماهنگي عصبي عضلاني  
 10  افزودن تمرينات جديد به تمرينات قبلي 
 11 تمرين مهارتهاي آموخته شده  
 12   آزمون هاي آمادگي هوازي تمرينات و آشنايي با انواع 
 13  اجراي تمرينات آموخته شده 



 14 آشنايي با انواع آزمون هاي استقامت عضلاني و تمرينات ايستگاهي  
 15 ارزيابي انعطاف پذيري و هماهنگي عصبي عضلاني 
 16 ارزيابي آمادگي هوازي و استقامت عضلاني 

 


