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 جزئيات ، اهداف یادگيری حدود، سرفصل آموزشی موضوع 
 منابع آموزشی

 )عنوان،مولف،مترجم،ناشر(

 مدت آموزش
 زمان 

 عملی تئوری

1 
 تی ار ایکس

   ست؟یچ

  خچهیو تار کسیآر ا یت  فیتعر

Suspended Fitness 

Training 
181 121 011 

  تحت وزن بدن ناتیتمر

 نصب و اطلاعات اجزا ینحوه  کسیر اآ یت  یاجزا

 یطول بند و  آماده ساز ماتیتنظ
 مختلف ینصب بند در حالتها

 طول بند و نحوه درست استفاده از پدالها و دسته ها اندازه

 شدت نییگاه و تع هینسبت به تک یرینحوه قرار گ ستادنیا یتهایوضع

2 
برنامه نویسی و 

 علم تمرین
 241 121 121  تمرین تمرین و علم طراحی TRXبرنامه نویسی 

0 
 آموزش

 یحرکات اصل

 081 1  تمرینات انفجاریعضلات بالاتنه +  تمرینات بالاتنه 

 
 081 1 تمرینات انفجاریعضلات پایین تنه +  تمرینات پایین تنه 

 081 1 تمرینات انفجاریانواع حرکتها چرخشی و غیر چرخشی میان تنه +  تمرینات هسته مرکزی 

 121 1  انواع تمرینات پویا و غیر پویا تمرینات کششی و انعطاف پذیری

 011 481 121 آزمون تئوری برابر سر فصل های آموزشی و آزمون عملی اجرا و نحوه صحیح آموزش حرکات فرا گرفته شده در پایان دوره آزمون   

 دقیقه 2411 زمان کل دوره آموزشی اجرای اصولی و مقدمه مربیگری هدف آموزش

 ات معلق برای هر دو نفر یک ابزارابزار تمرین –ویدئو پرژکتور  نیازمندی های آموزشی:


