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                  12تا  10روز و ساعت برگزاری کلاس: شنبه ساعت         کاردانی بهداشت -شناسی پرستاریتحصیلی: کاررشته و مقطع   1 تربیت بدنی عمومینام درس: 

    1402-1403سال تحصیلی:                                     اول ترم تحصیلی : نیمسال                        محسن زروار -نام مسِئول درس: کلثوم افسرده

 دف درس: آشنایی با اصول آمادگی جسمانی و تمرینات پایه ورزشیه

 روش یاد دهی اهداف رئوس مطالب جلسه

ارائه مقررات اجرايي ورزش و نحوه ارزشيابي  1

پايان ترم و آشنايي با امكانات ورزشي 

 دانشگاه

آشنا شدن با مقررات حضور در كلاس و شكل اجراي درس و نحوه 

آشنايي با اماكن ورزشي دانشگاه آشنايي با ارزشيابي پايان ترم ، 

 مفاهيم آناتوميكي و حركت شناسي

 سخنرانی و اجرای عملی

 – ATPچگونگي بازسازي  –منابع تأمين انرژي  2

 آشنايي با گرم كردن– فعاليت هاي غير هوازي

 و تمرينات كششي و انعطاف پذيري

، دستگاه تأمين  ATPآشنايي دانشجويان با چگونگي بازسازي 

ATP ورزشي گرم  ، در ورزش ، فعاليت هاي ورزشي غير هوازي

 توسط دانشجويانو انعطاف پذيري  كننده 

 سخنرانی و اجرای عملی

نبض ،  آشنايي با اصول تمرين و تمرينات هوازي و غير هوازي، اصول تمرين، تمرين هوازي و غير هوازي 3

ورزش در سيستم دستگاه گيري ورزشكاران،تغييرات ناشي از 

 تنفسي-قلبي

 سخنرانی و اجرای عملی

آشنايي با واژه استقامت عضلاني، استقامت  4

قلبي تنفسي و كنترل شدت تمرين استقامتي 

 متوسط ضربان قلب

شروع تمرينات استقامتي با كنترل ضربان قلب و آشنايي با 

 تمرينات اينتروال

 سخنرانی و اجرای عملی

استقامتي و آشنايي با تمرينات  ادامه تمرينات 5

 قدرتي و زمانبندي تمرينات قدرتي

 سخنرانی و اجرای عملی آشنايي با تمرينات دايره اي، آشنايي با تمرينات قدرتي

 اجرای عملیسخنرانی و  آشنايي با سرعت، تمرينات سرعتي و اصول تمرينات سرعتيادامه تمرينات استقامتي و قدرتي و آشنايي با  6
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 تمرينات سرعتي

ادامه تمرينات استقامت، قدرت و سرعت و  7

 آشنايي با تمرينات چابكي

 سخنرانی و اجرای عملی آشنايي با چابكي و اصول تمرينات چابكي

ادامه تمرينات استقامت، قدرت و سرعت و  8

 و آشنايي باتست هاي ورزشي تمرينات چابكي

 سخنرانی و اجرای عملی آشنايي با تست هاي ورزشي

ادامه تمرينات استقامت، قدرت و سرعت و  9

با طراحي يک  تمرينات چابكي و آشنايي

 جلسه  تمرين

 سخنرانی و اجرای عملی آشنايي با طراحي تمرين

ادامه تمرينات استقامت، قدرت و سرعت و  10

 و آشنايي با مفهوم بازيافت تمرينات چابكي

 اجرای عملیسخنرانی و  آشنايي با ريكاوري و روش هاي آن

تمرينات ورزشي و آشنايي با هماهنگي عصبي  11

 عضلاني

 سخنرانی و اجرای عملی آشنايي با تمرينات هماهنگي عصبي عضلاني

 سخنرانی و اجرای عملی تعادل آشنايي با تمرينات تمرينات ورزشي و آشنايي با تعادل 12

 سخنرانی و اجرای عملی آمادگي جسمانيآشنايي با تست هاي  اجراي آزمون هاي آمادگي جسماني 13

تمرينات ورزشي و اجراي آزمون هاي  14

 استقامت قلب و عروق

 سخنرانی و اجرای عملی آشنايي و اجراي آزمون استقامت قلب و عروق

تمرينات ورزشي و اجراي آزمون سرعت،  15

 چابكي و تعادلي

 عملی سخنرانی و اجرای آزمون سرعت، چابكي و تعادليآشنايي با 

  ان ترم آزمون پاي آزمون پايان ترم 16

  آزمون پايان ترم  ان ترمآزمون پاي 17

 


