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 دروس عمومی گروه آموزشی  پزشکی، دانشکده

 

  هفته 17 مدت تدريس:         تربیت بدني دو :نام درس

 منظوره پرديسورزشي چند سالن  -زمین چمن پرديس محل اجرا:                                1: تعداد واحد

 سالن ورزشي تهمتن پرديس -خانه دارت  -پرديسطبیعي زمین چمن  –کاوياني  شهید مجموعه ورزشي رو باز -دانشجويي

  کارشناسي –دکتری  مقطع:     همه دانشجويان ه هدف:  گرو

  الزاميعملي / نظری /  :)نظری/ عملي، اختیاری/ الزامي( نوع واحد                                      1تربیت بدني : پیش نیاز

   س عموميوگروه در گروه مدرسین:      1404-1405 نیمسال اول: نیمسال تحصیلي

 

 سئول درساطلاعات م

 و نام خانوادگي:  نام

دکتر -مهدی عجمی نژآد  -هادی شرفی ایدو -سید محسن آدینه فتح ابادی –دکتر محمد علی سردار دانشجويان پسر: اساتید 

 رضا ایمانی -امید شریعت زاده -دکتر سید حجت عرب –دکتر وحید نیک فرجام  -امین قمری

 –مطهره رستگار مقدم  -فهیمه ایاز خوش هوا  -راضیه ایمانی راد  –رم وکیل زاده اک -مریم پویانسبدانشجويان دختر : اساتید 

                                                           یصفورا شاه تق - -مریم محمدی  -زهرا عرب نرمی –رها بهاری  -سمیه رضایی –دکتر زیبا رحیمیان 

 

و  استو دکنری  یمقطع کارشناس یهارشته هیکل یبرا یو عموم لزامیس اودرجزء  ، دو تربیت بدنیدرس  توصیف کلي درس:

 یو ارتقا جادیا یمناسب  برا یاز فرصت ها یکی دو  یبدن تیترب یدرس یواحدهاپیش نیاز ان درس تربیت بدنی یک می باشد . 

   د.می باشبا یکی از مهارت های ورزشی دانشجویان و آشنایی آگاهی سبک زندگی سالم 

  :هدف کلي

 های جسمانی از طریق آموزش تکنیک ها و مهارتهای پایه رشته ورزشی :یی های حرکتی و توانا توسعه قابلیت

 بدمینتون  - بسکتبال بال،یوال  -تنیس روی میز  –پیلاتس  ،بازیهای بومی محلی ، دارت ک،یروبیا :دانشجویان دختر

 2آمادگی جسمانی  -والیبال –بسکتبال  -دارت  –بدمینتون  -وتبالف  -فریزبی –میز تنیس روی  دانشجویان پسر:
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 نام گروه آموزشی يا دانشکده

 :عملکردیاهداف 

  باید بتواند : دانشجودر پایان این دوره 

  :در حیطه شناختی 

 ورزشی  رشتهیک مهارت های  بادانشجویان آشنایی  -              

 دانشجویان مهارتیآمادگی های جسمی و  سطحارتقا  -              

  ارتقا سطح علاقمندی و انگیزه گرایش به ورزش در دانشجویان  -              

           

  :در حیطه روانی حرکتی 

  یگروه ای یانفراد یاز رشته ها یکیفنون و مقررات  یریادگیو  ییآشنا  -

 های پایه رشته های ورزشی به دانشجویان آموزش تکنیک ها و مهارت -

  یورزش رشته هایو بهداشت در  یمنیبا نکات ا ییآشنا - 

  :در حیطه نگرشی 

 مندی دانشجو به رشته ورزشی مورد انتخاب خود )با توجه به تنوع در رشته های ورزشی ( علاقه -

 حس مشارکت و کار گروهی و لذت بردن از کلاس -

  و رعایت نوبتباط ضنظم و ان -

 بازی های خود تیمی با مربی و هم همکاری در زمان تمرین و آشنایی با رعایت حقوق فردی در تمرین -

 ینشان دادن روحیه ورزشکارو  ضعیف ى کمک به هم بازی ها -

 والیبال آموزش : به طور نمونهمحتوا و ترتیب ارائه

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

 )حیطه عاطفي(

 امت عمومیاستق 1هفته

 گرم کردن عمومی

 گرم کردن اختصاصی با توپ

 موزش گاردها وایستادن هاا 

گارد کوتاه  -۳گارد متوسط -2گارد ایستاده-۱
 ومعرفی تکنیک های والیبال

رعایت نکات ایمنی  -تاریچه والیبال

خطاهای مربوط به خطوط  -لازم

یادداشت قوانین در برگه  -والیبال

 جویانتوسط دانش

تعیین  -جویانی دانشگروه بند

سرگروه ها و صحبت درمورد 

 رعایت احترام طرفین
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 نام گروه آموزشی يا دانشکده

 2هفته
 -موضعی -استقامت عمومی

 پذیری انعطاف

 گرم کردن عمومی
 گرم کردن اختصاصی با توپ

پرتاب ها وگرفتن ها -۱شنایی با توپ والیبال آ 

 -4هماهنگی توپ با دست ها  -۳ضربه ها  -2

 حرکات توپ نترسیدن از توپ وآشنایی کامل با

آشنایی با مشخصات توپ والیبال: وزن 

رعایت  -،رنگ، باد،جنس واندازه آن

 نکات ایمنی حین انجام تمرینات

آشنایی بامسئولیت گروهی در 

 حذف –تمرین مهارت ها 

 وهمکاری توپ با اضافه حرکات

 در انجام فعالیت ها مربی با

 3هفته
 -موضعی -استقامت عمومی

 قدرت -پذیری انعطاف

 رم کردن عمومیگ

 گرم کردن اختصاصی با توپ 

حرکات جزء به  -۱موزش تکنیک پنجه والیبال ا

تمرینات  -۳تمرینات پنجه بادیوار  -2جزء پنجه 
تمرینات دو نفره و گروهی و  -4صفی با پنجه 

 نزدیک به بازی

آشنایی با کاربرد پنجه در شرایط بازی 

آشنایی با خطاهای پنجه آشنایی با 

رایج در مهارت پنجه زدن اشتباهات 

آشنایی با تمرینات وتصحیح اشتباه 

 پنجه توسط مربی

آشنایی با رعایت حقوق فردی 

در تمرین همکاری در زمان 

تمرین تیمی با مربی و همبازی 

 های خود

 4هفته

 انعطاف -استقامت عمومی

چابکی -قدرت  -پذیری

 سرعت هماهنگی

 گرم کردن عمومی

 گرم کردن اختصاصی با توپ 

وری بر تمرینات گذشته گاردها پنجه والیبال و مر

تصحیح اشتباهات تمرین ها در مهارت پنجه 

 ارزشیابی پنجه

آشنایی با مناطق زمین والیبال 

 آشنایی با سیستم چرخش 

ی با پاس پنجه پاسور در یمختصر آشنا

 زمین  ۳منطقه 

تاکید به نظم در تمرینات 

 ورزشی 

تاکید بر بازی اهمیت همکاری 

 روهی در بازی والیبال گ

 رعایت نوبت در اجرای تمرینات

 5هفته

 انعطاف -استقامت عمومی

چابکی  -قدرت -پذیری

 هماهنگی و سرعت

مرور تمرینات پنجه با تصحیح اشتباهات پنجه 

 پرشی وتصحیح اشتباهات 
 پنجه پشت تصحیح اشتباهات 

 تمرینات گروهی پنجه) تیمی(

 و تیمیى ارزشیابی انفراد

 اندازه زمین اندازه تور

 و مناطق حمله و دفاع

قبول مسئولیت پیروی از 

سرگروه احترام به تصمیمات 

 بیمر

 6هفته 
 

 گرم کردن عمومی
 گرم کردن اختصاصی با توپ 

 مروری بر تمرینان پنجه

 سر و راسال ان بالایاموزش پنجه 
 پنجه بالای سر و تصحیح اشتباهات

 تمرینات دو نفره و سه نفره 

  

 7هفته

 مىاستقامت عمو
 ىانعطاف پذیر

 قدرت
 چابکی
 سرعت

 هنگىهما
 دقت

 گرم کردن عمومی

 گرم کردن اختصاصی با توپ

ى موزش ساعد. تکرار تمرینات پنجه. ساعد بالاآ 

 سر با تصحیح اشتباهات
 ساعد با دیوار با تصحیح اشتباهات

 ساعد دو نفره با تصحیح اشتباهات

 بىو ارزشیاصفى ساعد 

 ساعدى خطا ها

 ىکاربرد ساعد در شرایط باز

 ىاهمیت تکنیک ساعد در باز

 تمرینیى با رهنمود هایى آشنا

 ضعیفى کمک به هم بازی ها

 نشان دادن روحیه ورزشکار

کنترل احساسات در هنگام 

 عصبانیت

 8هفته

 مىاستقامت عمو
 ىانعطاف پذیر

 قدرت

 گرم کردن عمومی

 ن اختصاصی با توپ گرم کرد

 چرخش در والیبال
 و اهمیت پاسور و دریافت

 اول در والیبال

 موقع در کلاس ها حضور به
به بى و کمک به مرى حس همکار

 صورت داوطلبانه
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 نام گروه آموزشی يا دانشکده

 چابکی
 سرعت

 هنگىهما
 دقت

 تعادل

مرور تکنیک پنجه باتصحیح 
 اشتباهات

 ساعد سه نفره

 تورى ساعد رو

 دریافت با ساعد)توپ ساده(

و ارزشیابی تکنیک ى ساعد گرفتن در شرایط باز

 ىساعد به صورت انفراد

و جابه ى شرکت در جمع آور آموزشیى با رهنمود هایى آشنا

 وسایل تمرینیى جا

 9هفته

 مىاستقامت عمو
 سرعت

 توان
 ىانعطاف پذیر

 سرعت عکس العمل
 تعادل -دقت
 چابکی -هنگى هما

 گرم کردن عمومی

 گرم کردن اختصاصی با توپ 
 موزش سرویس سادهآ

 ارسرویس به دیو

 سرویس دو نفره نزدیک

 سرویس روی تور
 سرویس به نقاط تعیین شده

 ارزشیابی سرویس

 خطا های سرویس
 سرویس کوتاه و توضیح آن
 سرویس بلند و توضیح آن

 سرعت در سرویس
 عوامل روانی در سرویس

  جوشرح سرویس ساده به وسیله دانش

رعایت نکات ایمنی در اجرای 

 تکنیک سرویس
 رعایت نوبت

دستورات مربی در ى ر گیربه کا

 تمرینى حین اجرا

 10هفته

 استقامت عمومی
 موضعی

 توان
 سرعت عکس العمل

 دقت
 هنگىهما

 تعادل
 چابکی

 گرم کردن عمومی
 گرم کردن اختصاصی با توپ 

 بر پنجه و ساعد و ترکیبى مرور

 تورى سرویس بلند و کوتاه رو

 سرویس به مناطق زمین والیبال
 خاصى سرویس به هدف ها

 ارزشیابی سه مهارت

 زمینى سرویس به انتها
 سرویس با سرعت

 سرویس به دست یار تعویضی
 سرویسى عوامل روانی در اجرا

در صورت عدم موفقیت در 

خود ى تمرین و اشتباه خونسرد

 را حفظ می کند

 11هفته

 مىاستقامت عمو
 ضعىاستقامت مو

 قدرت در سرعت
 هنگىهما

 دقت
 تعادل
 چابکی

 ریتم هماهنگی

 کردن عمومی گرم

 گرم کردن اختصاصی با توپ
 مروری بر تمرینات گذشته 

 تمرینات ترکیبی انچه تا کنون اموزش دیده اند

 بازی در زمین
 

  

 12هفته 
 

 گرم کردن عمومی

 گرم کردن اختصاصی با توپ 
 بازی  در زمین

  

 13هفته 
 

 گرم کردن عمومی

 گرم کردن اختصاصی با توپ 

 بازی  در زمین
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 نام گروه آموزشی يا دانشکده

 

 :وظايف و تکالیف دانشجو

 به موقع در کلاس مستمر و حضور -

 یعمل یها تیفعال یمناسب برا یاستفاده از کفش و لباس ورزش  -

 شی های مرتبط با گرم کردن و سرد کردن هر رشته ورز نرمشاجرای   -

 ی عمل ناتیشرکت فعال در تمر -

  تلاش یرای یادگیری و اجرای تکنیک های آموزش داده شده  -

 وسايل کمک آموزشي مورد نیاز: 

-های تمرینی حلقه -مانع -(فوتبال و فریزبی )بشقاب پرنده  زمین چمن طبیعی یا مصنوعی فوتبال، توپ   فریزبی:-فوتبال -

 -(DVD-VCDویدئو دستگاه پخش فیلم ) -تلویزیون دروازه 

توپ و  -توپ و تور و پایه والیبال -سالن سرپوشیده  چند منظوره بازیهای بومی و محلی: و بسکتبال   و  بدمینتون و والیبال -

  – حلقه –وپ ت گرفتن قرار سبد– مخلوط – بسکتبال تور و حلقه و  توپ –تور و پایه  بدمینتون 

تخته چوب با ابعاد و ضخامت مختلف برای   -اد متفاوت جهت بازیهای مختلف بازیهای بومی و محلی که زمین بازی با ابع -

 و ابعاد با چوب مدل چند – کشی طناب طناب -  سنتی تیرکمان –توپ مینی هندبال  -توپ داژبال -بازیهای متفاوت 

 ....... و کاغذی چسب –مان رو -قرمز و زرد کارت - متفاوت ضخامت

سبد نگهداری توپ و  -میز تنیس روی میز  –تنیس رو میز  برای ثابت بودن میزها سالن اختصاصی تنیس روی میز: -

 توپ – تور –قرارگیری سبد جهت چهارپایه 

کامپیوتر جهت ثبت امتیاز  -فلایت  – شفت – دارت –سالن اختصاصی دارت جهت ثابت و قرار گرفتن صفحه دارت  دارت: -

  برای هر صفحه دارت

  14 هفته

   موارد امتحان  تمرین 

15-16-17   

 گرم کردن عمومی

 گرم کردن اختصاصی با توپ 

 امتحان 
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 نام گروه آموزشی يا دانشکده

نه کاری شده جهت دیدن و مشاهده مربی و بازخورد دانشجو ئیتاتمی و آتصاصی با کف پوش خاسالن  ایروبیک:پیلاتس و  -

  تخته استیپ – صدا پخش ضبط - هولاهوپ پ تو – پیلاتس توپ – مت –از حرکات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :رو سنجش دانشجو

 و میزان نمره(: ، زمان تقریبی) نوع آزمون میان دوره سازنده ارزشیابی .۱

 :دوره پايان ارزشیابی .2

 

 :منابع مطالعه

 : )فارسي/ انگلیسي، چاپي/ الکترونیک( ابع اصليمن

 

 منابع برای مطالعه بیشتر: 

 

................. 

 میزان نمره از کل نوع آزمون اهداف آموزشيارزيابي 

 نمره  2 شفاهی اهداف حیطه شناختی

 نمره  ۱6 عملی  حرکتی –اهداف حیطه روانی 

 نمره  2 مشارکت و حضور اهداف حیطه نگرشی

 نمره  20 تعداد، نوع، شیوه و موعد تحویل، ... و فعالیت طول دوره تکالیف


