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عروقی، تنفسی، –های مختلف بدن )قلبیهای مزمن دستگاههای حاد و سازگاریپاسخ و انواع مختلف تمرینات در این درس، دانشجویان با

های تمرینی برای بی برنامهآموزند چگونه این مفاهیم را در طراحی، اجرا و ارزیاشوند و میآشنا میآنها در عضلانی، هورمونی و انرژی( –عصبی

 کار بگیرند. های مختلف جمعیتی )ورزشکاران، افراد فعال، کودکان، سالمندان و افراد با شرایط ویژه( بهگروه

های مختلف بدن نسبت به تمرینات بدنی، و کاربرد های حاد و مزمن دستگاهها و سازگاریآشنایی دانشجویان با پاسخ اهداف کلی درس:

ریوی، افراد –های مختلف )ورزشکاران، افراد عادی، بیماران قلبیهای تمرینی در گروهاصول فیزیولوژی تمرین در طراحی، اجرا و ارزیابی برنامه

 .…( و مسن

 

 اهداف اختصاصی درس: 

  رود دانشجو پس از پایان این درس بتواند:انتظار می

 مدت و درازمدت توضیح دهد.مدت، میانهای بدنی کوتاههای انرژی را در فعالیتساختار و عملکرد سیستم .۱

 عروقی و تنفسی به فعالیت حاد و تمرین مزمن را تحلیل کند.–های قلبیپاسخ .2

 را تشریح نماید. تلفخات ماسکلتی، هورمونی و عصبی ناشی از تمرین–تغییرات عضلانی .3

 تبیین کند. افرادرا بر عملکرد و سلامت پذیری و تمرینات تناوبی شدید اثر تمرینات قدرتی، استقامتی، انعطاف .۴

های سنی و سطوح آمادگی های تمرینی مناسب برای گروهسازی، برنامهپذیری و فردیبار، ویژگی، برگشتبر اساس اصول اضافه .۵

 مختلف طراحی کند.

 ریزی تمرین لحاظ کند.آبی را در برنامهحظات فیزیولوژیک در شرایط ویژه مانند گرما، سرما، ارتفاع، آلودگی هوا و کمملا .6
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 :درس میتقو
 

 /مدرسنام 

 مدرسان

یادگیری/  یهاتیفعال

 تکالیف دانشجو

 جلسه تاریخ مبحث عنوان سیتدر روش

 هایفعالیتمشارکت در  دکتر مریم سعادت

 کلاسی

 

 سخنرانی تعاملی

یادگیری مبتنی بر 

 سناریو

ها، ویژگی، مقاومتیمرینات ت

های اصلی ها، روشسازگاری

 تمرین استقامتی

 

26/۱/۱۴0۵ ۱ 

مشارکت در بحث طراحی  دکتر مریم سعادت

 مقاومتی برنامه

اصول ، مقاومتیمرینات ت سخنرانی تعاملی

 پایه طراحی یک برنامه

 مقاومتی

 

2/2/۱۴0۵ 2 

 هایفعالیتمشارکت در  دکتر مریم سعادت

 و کلاسی

-قلبیعضلانی، های سازگاری سخنرانی تعاملی 

به تمرینات با  عروقی و متابولیک

 محدودیت جریان خون

9/2/۱۴0۵ 3 

 هایفعالیتمشارکت در  دکتر مریم سعادت

 کلاسی

 تشریح تمرینات هوازی و سخنرانی تعاملی

تغییرات ساختاری و عملکردی 

 و... فشار خون ،عروق بدن مانند 

۱6/2/۱۴0۵ ۴ 

مشارکت در بحث طراحی  دکتر مریم سعادت

 هوازی برنامه

 طراحی یک برنامهاصول  سخنرانی تعاملی

محاسبه )پایه هوازی

حداکثر اکسیژن مصرفی 

 (و...

23/2/۱۴0۵ ۵ 

 هایفعالیتمشارکت در  دکتر مریم سعادت

 کلاسی

کاربرد تمرینات تحملی و  سخنرانی تعاملی

ف لمختمقاومتی در گروههای 

 و جنسیسنی 

30/2/۱۴0۵ 6 

 هایفعالیتمشارکت در  دکتر مریم سعادت

 کلاسی

کاربرد تمرینات تحملی و  سخنرانی تعاملی

 بیماریهای خاصمقاومتی در 

۱3/3/۱۴0۵ 7 

ئه پیشنهادات و جمع ارا دکتر مریم سعادت

 بندی

شامل ارزیابی  Case Study  سخنرانی تعاملی

وضعیت فیزیولوژیک فرد و 

 تمرینی مناسب پیشنهاد برنامه

20/3/۱۴0۵ ۸ 
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 :دانشجو و انتظارات از فیوظا

 های کلاسیو آمادگی برای مشارکت فعال در بحث شدهمستمر منابع معرفی  مطالعه.  

   آموزشی نامهطبق آیین حضور منظم در کلاس  

   در زمان مقرر های کلاسیمنظم پروژه یا تمرین ارائهو  های عملیو پروژه انجام تکالیف  

 یوه های ارزیابی دانشجو:ش

  ٪۱0حضور و مشارکت در کلاس:   

  ٪30تمرین:  طراحی برنامه پروژه  

  ٪۴0: ارائه کلاسی  

 ٪20ترم: آزمون پایان  

 :اصلی درس منابع

 Lemura L. M., Clinical Exercise Physiology: Application and Physiological Principles. Lippincott 

Williams & Wilkins, latest edition.  

 Powers S. K., Howley E. T., Exercise Physiology: Theory and Application to Fitness and 

Performance, latest edition.  

 McArdle W. D., Katch F. I., Katch V. L., Exercise Physiology: Nutrition, Energy, and Human 

Performance, latest edition. 

 


