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هدف کلی: آشنایی با اصول، متغییرها و روش های تمرینی در ورزش قهرمانی
اهداف اختصاصی:
1- آشنایی با مفاهیم و مبانی تمرین و فعالیت ورزشی
2- آشنایی با مبانی طراحی تمرین در فعالیت ورزشی.
3- آشنایی با فرایند بازگشت به حالت اولیه و روش های بهبود آن. 
4-آشنایی با انواع چرخه های تمرین.
5-آشنایی با انواع زمان بندی قابلیت های زیست حرکتی.

 
شیوه تدریس
یاددهی از طریقه استاد، انجام کار کلاسی در خصوص درک بهتر مفاهیم اساسی علم تمرین و انجام کار کلاسی در هر هفته
ملزومات آموزشی
 وايت بورد، رایانه، 
روشها و زمان سنجش و ارزيابي دا نشجويان 
فعالیت های کلاسی در طول طرح     40 درصد
آزمون پایان ترم                                 60 درصد
زمان بندي و موضوعات جلسات درس  نیمسال اول 99-98 
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	6
	شناخت انواع آمادگی های ورزشی برای یک ورزشکار
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