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 :اهداف درس 

   تنفسی و -عروقی-منابع تامین انرژی در تمرینات مختلف و اثر تمرینات بر سیستم های قلبیدرس دانشجو با  نیدر ا      

 .اسکلتی آشنا می شود-عضلانی-عصبی

 عملی بود، نوع آموزش در -)در صورتی که واحد عملی یا نظری وس مطالب و برنامه ارائه در کلاس:ئر

 توضیحات بیان شود.(

 

 شماره جلسه موضوع جلسه درس توضیحات

 جلسه اول تمرینات هوازی و بی هوازی و مقایسه آن ها در تامین انرژی فعالیت ها 

 جلسه دوم نتمری به استراحت حالت از – نیتمر سمیمتابول 

   نیاز تمر یکاوریر 

 
 جلسه سوم

 روند مصرف اکسیژن در تمرین هوازی 

 
 جلسه چهار

-محاسبه حداکثر اکسیژن مصرفی و کاربرد آن در عملکرد سیستم قلبی 

 تنفسی-عروقی

 

 جلسه  پنجم

تنفسی و سیستم -عروقی-سیستم قلبیبررسی عملکرد و سازگاری های  

 عضلانی در تمرینات مختلف استاتیک، دینامیک، تحملی 
 جلسه   ششم

 جلسه هفتم بررسی شرایط محیطی بر پاسخ های کوتاه مدت و دراز مدت فیزیولوژیکی 

 جلسه هشتم اثر هورمون ها در تمرینات هوازی و بی هوازی 

 جلسه نهم محاسبه انرژی و کار انجام شده در تمرین 
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 دهم جلسه اثر تغییرات فیزیولوژیکی هنگام گرم کردن و برگشت به حالت اولیه 

 Physical performanceاصول تمرین و  

 
 جلسه یازدهم

اثر برنامه های تمرینی بر کنترل وزن، افزایش توانمندی و کارایی فیزیکی  

 بدن

 

 جلسه دوازدهم

 جلسه سیزدهم تیروئید و -کاربرد تمرینات هوازی و بی هوازی در بیماریهای خاص مانند قلبی 

 جلسه چهاردهم کاربرد تمرینات تحملی و قدرتی در گروه های مختلف سنی و جنسی  

بررسی شواهد بالینی در ارتباط با اثر تمرین های مختلف  بر عملکرد سیستم  

 اسکلتی-های عضلانی

  تنفسی در بیماری های مختلف-و قلبی

 جلسه پانزدهم

مختلف  بر عملکرد سیستم بررسی شواهد بالینی در ارتباط با اثر تمرین های  

 تنفسی در بیماری های مختلف-و قلبی اسکلتی-های عضلانی

 

 جلسه شانزدهم
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