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 جزئيات ، اهداف یادگيری حدود، سرفصل آموزشی موضوع 
 منابع آموزشی

 )عنوان،مولف،مترجم،ناشر(

 مدت آموزش
 زمان 

 عملی تئوری

   ست؟یچ الیار 1

 ضد جاذبه ناتیو تمر الیاطلاعات در مورد ار خچهیو تار الیار فیتعر

Aerial Pro Guide  121 01 181 

 اجرا یو سبک ها ینیتمر یها ستمیس الیار یایمزا

 آن یمجموعه ها ریبا پارچه و ز ییآشنا الیابزار ار یمعرف

 نحوه نصب درست و اطلاعات اجزا نحوه گره زدن

 نحوه استفاده درست از پارچه و اطلاعات اجرا الیموارد لازم قبل از شروع ار

 ست؟یچ نگیسو 2

  نگیسو فیتعر

Swing Pro Guide  01 01 121 
 اجرای درست نگیسو یایمزا

 و اطلاعات اجزا حینحوه نصب صح ابزار یمعرف

 ینیتمر یها ستمیس نگیو سو الیار نیتفاوت ب

 ست؟یچ بانجی 3

  و تاریخچه بانجیتعریف  

 Bungee Guide 01 01 121 

 یبانجقوانین کلی  بانجیقوانین کلی 

 نحوه ی نصب و اطلاعات اجزا بانجی اجزای

 تنظیمات طول طناب و  آماده سازی
 یبانجطریقه ی استفاده از 

 در وزن های مختلف یبانجطریقه ی استفاده از 

4 
 آموزش

 حرکات اصلی

 01 1  بخش روین ناتیتمر کل بدن/ یگرم کننده و انعطاف ناتیانواع تمر با پارچه باز ناتیتمر / گرم کردن بدن

1441 

 181 1 ریو عضلات درگ یپرواز یها تینوع وضعت مرکز ثقل بدن/ تیتقو پرواز   یها تیوضع / خط کش ها

 181 1 نهیباز کننده قفسه س ناتیانواع تمر بدن/ دنیتعادل و بالا کش ،یعضلات پشت تیتقو نهیقفسه س یبازکننده ها / یقوس پشت

 یحرکات قدرت / وارونه ناتیتمر
از  یرینحوه گرفتن پارچه و حفظ ثبات شانه ها در جلو گ وارونه/ ناتیانواع تمر یاجرا

 آن ریو عضلات در گ ایحرکات پو بیآس
1 181 

 یو تعادل یکشش ناتیتمر / عضلات شکم تیتقو
استقامت و حفظ تعادل  ،یدامنه حرکت شیافزا عضلات شکم/ تیتقو ناتیانواع تمر

 بدن
1 181 

 181 1 یحرکات چالش یدرست حرکات بصورت روان و هماهنگ و اجرا یاجرا مایشی)مبتدی(نسيکل های مختلف و حرکات 

 481 1 + نمایشی تمرینات قدرتی + انفجاری بانجیتمرینات 

 041 421 121 ح آموزش حرکات فرا گرفته شدهآزمون تئوری برابر سر فصل های آموزشی و آزمون عملی اجرا و نحوه صحی در پایان دوره آزمون   

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

 ابزار تمرینات معلق برای هر دو نفر یک ابزار –ویدئو پرژکتور  نیازمندی های آموزشی:


