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 یگروه آموزشی دروس عموم ،یدانشکده پزشک

 

  هفته 17 مدت تدريس:     1تربیت بدني  :نام درس

  دانشجويي دانشگاهپرديس ورزشي سالن  محل اجرا:                                 1 :تعداد واحد

 کارشناسي -دکتری  مقطع:     همه دانشجويانگروه هدف: 

 اجباری -نظری -عملي :)نظری/ عملي، اختیاری/ الزامي( نوع واحد                                                      ندارد :پیش نیاز

  عمومي گروه مدرسین:                  1404-1405سال تحصیلي  اولنیمسال 

 

 اطلاعات مسئول درس

 و نام خانوادگي: نام

  :مهدی  –سید محسن آدينه فتح آبادی  -هادی شرفي -دکتر محمد علي سرداردربخش دانشجويان پسر

 دکتر سید حجت عرب -امید شريعت زاده -رضا ايماني –جمي نژاد ع

 :اکرم وکیل زاده  – نسبپويامريم  -مريم محمدی -خانم ها فهیمه اياز خوش هوا در بخش دانشجويان دختر– 

زهره  -رها بهاری -عذرا آقاجاني -زهرا ياورپناه -خانيفائزه ناصر –زهرا عرب نرمي  –راضیه ايماني راد 

                               صفورا شاه تقي -کارگر مقدم هسام -علميا

 

 استری تو دک يمقطع کارشناس یهارشته هیکل یبرا يو عموم لزاميس اودرجزء  ،تربیت بدني درس توصیف کلي درس: 

   باشد. يم انيوسالم دانشج يسبک زندگ يآگاه یو ارتقا جاديا یمناسب  برا یاز فرصت ها يکي يبدن تیترب يدرس یواحدها

 

 یها و اجتماعي، فرا گرفتن شیوه یآشنا نمودن دانشجويان با مفاهیم تربیت بدني و نقش و اثر آن در زندگي فرد  :هدف کلي

مربوط به حرکات پايه  یو تناسب بدن، فرا گرفتن اصول حرکات بدني ، آشنايي و کسب قابلیت هاسلامت   یحفظ و نگهدار

 سب ورزشي.ورزشي و ايجاد فرصت منا
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 نام گروه آموزشی يا دانشکده

 :عملکردیاهداف 

  باید بتواند : دانشجودر پایان این دوره 

  :در حیطه شناختی 

 یو اجتماع یفرد یو نقش آن در زندگ یو علوم ورزش یبدن تیو اهداف ترب میبا مفاه انیدانشجو ییآشنا -

 دانشجو    یجسمان یها یژگیسلامت و تناسب بدن و کنترل وزن با ملاحظه و یاصول حفظ و نگدار یریفراگ -

 و....( یخاص، باردار یماریب ت،ی) معلول

 نهیزم نیدر ا یبدن تیشناخت اوقات فراغت و نقش ورزش و فعال -

 یبدن و حرکات اصلاح یتیوضع یها یمطلوب، ناهنجار یبدن تیبا وضع ییآشنا -

 ها یماریورزش در درمان ب ریبا تاث ییآشنا -

  :در حیطه روانی حرکتی 

راه  ستادن،ینشتن، ا دن،یخواب لیاز قب یروزمره زندگ یها تیانجام حرکات در فعال حیصح یروش ها یریفراگ -

 رفتن، بلند کردن اجسام

 خود یجسمان یها یژگیورزش با ملاحظه و طیو بهداشت در مح یمنیبا نکات ا ییآشنا -

انعطاف  ،یبدن بیترک ،یتنفس-یو مهارت شامل استقامت قلب یمرتبط با تندرست یجسمان یتوسعه عوامل آمادگ -

 یهماهنگ ،یقدرت، توان، سرعت، چابک ،یاستقامت عضلان ،یریپذ

  :در حیطه نگرشی 

 حس لذت از اجرای درست حرکات و تندرستی بدنایجاد  -

 رعایت اخلاق ، روحیه پهلوانی و خودباوری ایجاد و تقویت  -

 های مشارکتی   کار گروهی و بازیتقویت  -

 نظم و پایبندی به اصول ورزشی تقویت  -
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 نام گروه آموزشی يا دانشکده

 :محتوا و ترتیب ارائه

رشد اجتماعي ونگرشها )حیطه  دانش ومعلومات )حیطه شناختي( مهاتهای حرکتي )حیطه رواني حرکتي( آمادگي جسماني هفته

 عاطفي(

 استقامت عمومی 1و2 هفته

 راه رفتن و دویدن 

 نحوه صحیح نفس گیری

آموزش و اجرای کشش عضلات بالاتنه و 

 پایین تنه

 سرد کردن

 

 وآشنایی با دانشجویان رفهمعا

 ارتباط عاطفی وکلامی با دانشجویان

مشکلات پزشکی وساختار اسکلتی و بررسی 

 سوابق ورزشی

ف تربیت بدنی عمومی و سر فصل  تبیین اهدا

 درس

 رفتار فردی و اجتماعی در محیط ورزش

 موضوع ایمنی و بهداشت در محیط ورزش

اصول حفظ و نگهداری سلامت و تناسب 

 ل وزنبدن و کنتر

وضعیت بدنی مطلوب، ناهنجاریهای وضعیتی 

 بدن و حرکات اصلاحی

 موارد و آزمون های پایان ترم

صحبت درمورد رعایت احترام 

بازی مبتنی بر ارتقاء  -طرفین

 آمادگی جسمانی 

 پذیری نعطافا 4و3هفته

 راه رفتن و نرم دویدن

اموزش و اجرای حرکات کششی بالا تنه و 

 پایین تنه 

 اجرای حرکات کششی زمینیاموزش و 

 سرد کردن

تعدیل در  -انتخاب نماینده   تقویت عضلات  و انعطاف پذیری

 عواطف و کنترل خشم

 پذیرش رقابت سالم 

 دستیابی به شاطی و نشاط

 پرورش فرد و هوش

روهی و گتمرین و تن دادن به بازی 

 مشارکتی 

 انعطاف پذیری ،استقامت  5هفته

 گرم کردن 
هوازی از طریق تمرینات تقویت آمادگی 

 استقامتی

 

 اموزش پلانک  -حرکات زمینی
 بازی وسطی  

روش صحیح دویدن در زمان تعیین شده  و 
 اجرای نفس گیری  

تمرینات مرتبط با حرکت  و بازی مبتنی بر 

 فاکتور های امادگی جسمانی 

 

تشویق  هم گروه و حس رقابت بین 
 رعایت حقوق فردی در تمرین   –افراد 

 6هفته
 -انعطاف پذیری – یاستقامت

 سرعت

 گرم کردن 

هوازی از طریق تمرینات  تقویت آمادگی

 استقامتی

 حرکات زمینی

 آموزش استارت 

 تمرینات  گرم کردن همراه با نفس گیری  

 تمرینات استقامتی  

اموزش استارت به روش بازی با توپ 

 تنیس خاکی 

 7هفته
 انعطاف –ی و قدرتی استقامت

 سرعت  –چابکی - -پذیری

 گرم کردن عمومی

 تمرینات استقامتی

 چابکی 

 تمرینات مبتنی بر ارتقاء قدرت

 تمرینات دو نفره زمینی همراه توپ  

بصورت آهسته و با تمرینات مبتنی بر چابکی 

 7الی  5حفظ راستای ستون فقرات برای حدود 

 دویدن  دقیقه

تمرین با توپ مدیسن بال  جهت پلانک و پرتاب 
 توپ 

 تمرینات چابکی 

 دوسرعت 

  -تاکید به نظم در تمرینات ورزشی 

 –رای تمرینات جا  رتیبن رعایت در

دستورات مربی در حین ى به کار گیر

 تمرینى اجرا

 

 8هفته

 انعطاف -استقامت عمومی

سرعت ، چابکی  -قدرت -پذیری

 هماهنگی

تمرینات مبتنی بر تقویت عضلات  -گرم کردن 
 شانه و بازو  

 قدرتی   –ات استقامتی تمرین

 مشارکت در گرم کردن توسط دانشجو 

 دو یدن با زمان تعیین شده و  –ایلی نویز  -پلانک

بازی مبتنی بر فاکتورهای امادگی 
 جسمانی



 
 

4 

 

 نام گروه آموزشی يا دانشکده

 

 

 

 :وظايف و تکالیف دانشجو

 

 9  هفته

 قدرتی -یاستقامت
 سرعت

 هنگىهما
 دقت

 و چابکی تعادل

 گرم کردن 

 

 و مروری بر تمرینات گذشته 
 

 ط دانشجو مشارکت در گرم کردن توس

آموزش اجرای صحیح پرتاپ توپ مدیسن 

ایلی  –پلانک در زمان تعیین شده   –بال 

 دویدن  –نویز 

افراد به گروههای دو نفره تقسیم و 

در حین بازی دوهای همدیگر را 

 کنند  شمارش می

  10ه هفت

 مىاستقامت عمو
 ىانعطاف پذیر

 قدرت
 چابکی
 سرعت

 هنگىهما
 دقت

 گرم کردن 

مرینات گذشته همراه با ثبت مروری بر ت

 رکورد  و نمره کلاسی 
 

 مشارکت در گرم کردن توسط دانشجو 

 ثبت رکورد و نمره کلاسی 

 فعال در کلاسحضور 
به بى و کمک به مرى حس همکار

 صورت داوطلبانه

جایی و جابى شرکت در جمع آور

 وسایل تمرین 

 قدرتی -یاستقامت  11 هفته
 سرعت

 هنگىهما
 دقت

 تعادل
 بکیچا

مروری بر تمرینات گذشته همراه با ثبت 

 رکورد  و نمره کلاسی 

 مشارکت در گرم کردن توسط دانشجو 

 تمرینات مبتنی بر فاکتور های امادگی جسمانی
در صورت عدم موفقیت در تمرین و 

خود را حفظ می ى اشتباه خونسرد

 کند

 13و12هفته

 قدرتی -یاستقامت
 سرعت

 هنگىهما
 دقت

 تعادل
 چابکی

وری بر تمرینات گذشته همراه با ثبت مر

 رکورد  و نمره کلاسی 

 مشارکت در گرم کردن توسط دانشجو 

 تمرین فاکتور های امتحان 

دستورات مربی در ى به کار گیر

 تمرینى حین اجرا

 14هفته

 قدرتی -یاستقامت
 سرعت

 هنگىهما
 دقت

 تعادل
 چابکی

مروری بر تمرینات گذشته همراه با ثبت 

 ره کلاسی رکورد  و نم

 مشارکت در گرم کردن توسط دانشجو 

 تمرین فاکتورهای امتحان مبتنی بر رکورد 
 

 

-16-15هفته

17 

 قدرتی -یاستقامت
 دقت، هنگىهما، سرعت
 چابکی و  تعادل

 

 گرم کردن 

 جرای آزمون های عملی ا

 
 

 مشارکت در گرم کردن توسط دانشجو 
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 نام گروه آموزشی يا دانشکده

های مرتبط با  نرمشاجرای ی. عمل یها تیفعال یمناسب برا یبه موقع در کلاس، استفاده از کفش و لباس ورزش مستمر و حضور

  تلاش یرای یادگیری و اجرای تکنیک های آموزش داده شده -ی عمل ناتیشرکت فعال در تمر -گرم کردن و سرد کردن 

 وسايل کمک آموزشي مورد نیاز: 

 ترجمه دکتر محمد علی سردار() تیبرای سلامآمادگی جسمانی کتاب 

  رد وه وایت بتتخ

 مدیسن بال  های آموزشی و توپ 

  های کوچک و بزرگ مخروط

 طناب طناب زنی

 تشک ورزشی

 :روش سنجش دانشجو

 و میزان نمره(: ، زمان تقریبی) نوع آزمون میان دوره سازنده ارزشیابی .1

 :دوره پايان ارزشیابی .2

 از کلمیزان نمره  وننوع آزم اهداف آموزشيارزيابي 

 4 تئوری اهداف حیطه شناختی

، درازو جفت متردوبدن استقامتی، پرش طول 1600عملی )  حرکتی –اهداف حیطه روانی 

 خوابیده، پرتاب توپ، پلانگ و ...نشست، انعطاف پذیری، بارفیکس 
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 2 میزان مشارکت در کلاس اهداف حیطه نگرشی

 :منابع مطالعه

 : رسي/ انگلیسي، چاپي/ الکترونیک()فا منابع اصلي

  دکتر محمد علي سردار()برای سلامتي کتاب آمادگي جسماني 

 منابع برای مطالعه بیشتر: 

حامدنیا و  اصول علمي و تمرين های اختصاصي آمادگي جسماني ) دکتر عباسعلي گائیني، دکتر حمید رجبي، دکتر محمدرضا 

 دکتر احمد آزاد(


