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  :واحد درسی و معرفی  کلی هدف 

تحصیلی و مقاطع ها در همه دانشگاه تربیت بدنیدروس به منظور حفظ و تقویت روحیه و ایجاد نشاط در بین دانشجویان،  

برگزار  عملی ورتبصساعت   2 دتهفته و هر هفته به م 71درس در  نی. اگرددیارائه م ،یعلوم پزشکهای دانشگاهمخصوصاً در 

 ،یقدرت ،یسرعت ،یچابک یانجام مهارتها ییو کسب توانا فعالیت بدنیبا  دانشجویان ییآشناهدف کلی از این درس،  د.وشمی

های ی و همچنین ایجاد انگیزه در دانشجویان جهت مشارکت در فعالیتلیترم تحص کیپس از گذران  یانعطاف و هماهنگ ،یهواز

 .باشدمی گنجاندن آن در برنامه روزمره خود مستمر و منظم ورزشی و

 

 

 انتظار می رود فراگیران بعد از گذراندن این دوره بتوانند : 

 را رعایت کنند. های بدنیاصول ایمنی در کلاس و فعالیت -

 داشته باشند.ی و ورزشی توجه شتبه مسائل بهدا -

 .را نشان دهند ورزشی گیری در تمریناتفسو اصول صحیح ن ، دویدنگام برداشتن ،صحیح راه رفتننحوه  -

 .را اجرا کنند و سرد کردن بدنگرم کردن  اصول صحیح -

 

 1041-1041 سال تحصیلی  اولدرنیمسال  1تربیت بدنی  راهنمای  واحد درسی 

 تر بهرام جمالیدک: / مدرسین مدرس

 ندارد پیش نیاز یا واحد همزمان:

 کارشناسی/ دکتری عمومی: مقطع واحد عملی   نوع واحد :      7    تعداد واحد :

   جلسه      71   : تعداد جلسات 

 1041دی  12 -1041مهر  1: تاریخ  شروع و پایان جلسات 

باشد. بنابراین، زمان و مکان یکسان می هادانشکدهارائه شده در کلیه  تربیت بدنیدروس  برگزاری جلسات در هفته  :و مکان زمان 

  ها در هر دانشکده متفاوت خواهد بود.برگزاری کلاس

 

 اهداف آموزشی واحد درسی
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 اجرا کنند. از آنها کیهر  تیتقو هایروشو  بدانندرا  ی(هواز یو ب یهواز) انرژی بدندرگیر های سیستم -

 .را تشریح نمایند عروقی–استقامت قلبی  -

 را اجرا کنند. تراحت(اس فواصل با آرام های دویدن و تند رفتن راه) عروقی–امت قلبی تمرینات جهت بالا بردن استق -

 .طولانی مسافت در آهسته تمرین–فارتلک  :کنند از جمله استفادهاز انواع تمرینات استقامتی  -

 .داشته باشند آنهای آزمونو  مفهوم استقامت عضلانیدرک صحیحی از  -

 .دهند انجام را زشی استقامتیحرکات وراجرای شیوه صحیح  -

 .را داشته باشند گیری و شدت تمرینی ضربانو نحوه 2maxvo باکامل آشنایی -

 .را بدانند مفهوم چابکی -

 اجرا کنند. را های سریعحرکات صحیح و تغییر مسیرهای کوتاه و ناگهانی و رفت و برگشت -

 را بدانند. آنهای مونآزو  های سرعتیسرعت و نحوه استارت در فعالیت تعریف-

 .را یاد بگیرندتمرینات سریع و تمرین دوی سریع کوتاه مسافت  انواع -

 شوند. آشنا آنهای آزمونو با مفهوم قدرت عضلانی  -

 را بدانند.ها مزایای قدرت عضلانی در بهبود فعالیت -

را  ک و ایزوتونیک( و استفاده از تمرینات پلیومتریکتمرینات قدرتی )تمرینات مقاومتی و انواع انقباضات ایزومتریصحیح انجام  -

 اجرا کنند.

  را بدانند. های توانآزمونو  مفهوم توان عضلانی -

 را بدانند.درت در انجام حرکات ورزشی شود و ترکیب کردن سرعت و قتی که باعث افزایش توان عضلات میتمرینا -

 را داشته باشند.تست های آن  با مفهوم زمان عکس العمل وکامل آشنایی  -

 را یاد بگیرند.شود و گرفتن یک تست در پایان تمرینات ورزشی العمل در افراد میتمریناتی که باعث افزایش زمان عکس -

 

 

 

تدا انجام ور فراگیری بهتر هر مهارت ابمنظبه همچنین شوند.برگزار می عملیها بصورت کاملاً تربیت بدنی، کلاسبا توجه به ماهیت درس 

  گردد.جهت بهبود و تقویت آن مهارت ارائه میو متنوعی  مختلف هایروشدر طول ترم شود سپس نشان داده می دانشجویان به صحیح حرکات

 

 شیوه ارائه آموزش 
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 ای یا تکوینی: مرحله ارزشیابی 

 نمره( 2های درس ) حضور منظم و فعال در کلاس -

 (2جلسه تمرینی ) انجام و اجرای صحیح گرم کردن و سرد کردن هر -

   :ارزشیابی پایانی یا تراکمی 

 نمره( 61) های آمادگی جسمانی استمهارت که شامل عملی صورتبه ترمپایان آزمون-

 

 10: برای این درس  ه قبولیحداقل نمر

 جلسه 3تعداد ساعات مجاز غیبت برای این واحد درسی :  

 

 

 کتاب آمادگی جسمانی ویژه دانشجویان

 

 

 

 

 

 دانشگاهویژه دانشجویان  های فوق برنامه ورزشیکلاست در شرک

 

 

 : ) تلفن ، ایمیل و ....(دوره / مدرسین مدرس 

 )مسئول درس( فیزیولوژی ورزشی، استادیار بهرام جمالیدکتر 

 دانشکده پیراپزشکی، گروه علوم پایه، طبقه دوم

 jamalib@tbzmed.ac.ir  :ایمیل،     01703034090 :موبایل    ،00733337100 :تلفن

 : ) تلفن ، ایمیل و ....( کارشناس آموزشی 

 شیوه ارزیابی دانشجو 

 

 منابع آموزشی

 

 فرصت های یادگیری

 

   عات تماساطلا

 

 منابع آموزشی برای مطالعه بیشتر
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