
Advances Athletic Conditioning Course 

 تهران – 4391ماه  بهمن 9لغایت  3

 303/ داخلی  99777788تلفن:  –پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی  – 3پلاک  –کوچه پنجم  –خیابان میرعماد  –خیابان مطهری  –تهران 

 
 

نجمن تربیت بدنی و علوم ورزشی
  ا

 
  دانشکده علوم انسانی

  

 زمانبندیبرنامه 
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 47:40الی  45:30

 شنبه

 بهمن 3

 اصول تمرین

 حمید آقا علی نژاد()دکتر 

 تحلیل نیازهای تمرین

 )دکتر حمید رجبی(

ارزیابی سطح آمادگی 

 ورزشکار

 )دکتر حمید آقا علی نژاد(

 ارزیابی سطح آمادگی ورزشکار

 )دکتر حمید آقا علی نژاد(

 یکشنبه

 بهمن 4

 ارزیابی سطح آمادگی ورزشکار

 )عملی(

 )دکتر حمید آقا علی نژاد(

 ورزشکار ارزیابی سطح آمادگی

 )عملی(

 )دکتر حمید آقا علی نژاد(

های گرم کردن و سرد  روش

 کردن

 )دکتر حمید رجبی( 

طراحی تمرینات سرعتی و 

 چابکی

 )دکتر حمید رجبی(

 دوشنبه

 بهمن 5

های گرم کردن و سرد  روش

 کردن

 )عملی(

 )دکتر حمید رجبی(

 طراحی تمرینات سرعتی و چابکی

 )عملی(

 )دکتر حمید رجبی(

 طراحی تمرینات قدرتی

 )دکتر نعیما خواجوی(

 طراحی تمرینات قدرتی

 )دکتر نعیما خواجوی(

 سه شنبه

 بهمن 6

 طراحی تمرینات قدرتی

 )عملی(

 )دکتر نعیما خواجوی(

 طراحی تمرینات قدرتی

 )عملی(

 )دکتر نعیما خواجوی(

 طراحی تمرینات

 پلیومتریک

 )دکتر حمید آقا علی نژاد(

 بدنسازیروش های نوین 

 )دکتر حمید آقا علی نژاد(

 چهارشنبه

 بهمن 7

 روش های نوین بدنسازی

 )عملی(

 )دکتر حمید آقا علی نژاد( 

 طراحی تمرینات پلیومتریک

 )عملی(

 )دکتر حمید آقا علی نژاد(

طراحی تمرینات 

 استقامتی

 )دکتر حمید رجبی(

 طراحی تمرینات استقامتی

 )دکتر حمید رجبی(

 پنج شنبه

 بهمن 8

 زمانبندی تمرینات سالیانه

(Inigo Mujika) 

 تعیین میزان بار تمرین

(Inigo Mujika) 

 تعیین میزان بار تمرین

(Inigo Mujika) 

 تیپرینگ و اوج رسانی

(Inigo Mujika) 

 جمعه

 بهمن 9

 بی تمرینی

(Inigo Mujika) 

 ریکاوری

(Inigo Mujika) 
 و دریافت گواهی اختتامیه آزمون کتبی

 بهمن ماه صورت می پذیرد. 3روز شنبه  8:30الی  7:30** پذیرش ساعت 

 ورزشی برگزار می شود.** کلاس های عملی در سالن 

 دانشکده علوم انسانی برگزار می شود.در سالن استاد میرحسنی  تئوری** کلاس های 

 


