
 1 

 به نام خدا

 

 

 

 

 

 آمادگی جسمانیطرح درس 

 

 

 مدرس:    

 فرزانه رشوند                                                                     
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 فرم برنامه درسی

 

 

 
 

 واحد 1 :عداد واحدت یک)آمادگی جسمانی(واحد  : نام درس

 ساعت 2  مدت زمان ارائه درس: کارشناسی   مقطع :

 ..... ز:نياپيش 

 مسئول برنامه: 

 

 

 

 

 عناوین کلی این درس شامل موارد زیر می باشد:

 

  
 گرم کردن (1

 هدفتعریف،  (2

3) BMI 

 متر( 540)دو استقامتیقلبی و تنفسیاستقامت  (4

 )دراز نشست(شکم عضلانی قدرتو استقامت  (5

 کمربند شانه ای )شنا سوئدی(قدرت  (6

 )تست ولز(پذیریانعطاف  (7

 متر( 9در 4آزمون )چابکی (8

 پرتاپ توپ مدیسنبال(توان) (9

 آزمون تعادل ایستاده(تعادل) (10

 سرد کردن (11

 

 

 

بهداشت وپيراپزشكی دانشكده  
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 هدف کلی

 گرم کردن )عمومی و اختصاصی(

 

  اهداف اختصاصی 

 دانشجو باید بتواند:
 ن قبل از ورزش را بداندلزوم گرم کردن بد 

 .آسیب های احتمالی و شایع این ورزش در صورت گرم نکردن را توضیح دهد 

 .فرق گرم کردن عمومی و اختصاصی را توضیح دهد 

 

 هدف کلی 

 هدفتعریف، 

 

  اهداف اختصاصی 

 :دانشجو باید بتواند
  از انجام فعالیت ورزشی را شرح دهدهدف. 

 ح دهدرا شرآمادگی جسمانی  مفهوم. 

  آمادگی جسمانی را نام ببرد.فاکتورهای 

 

 

 هدف کلی 

BMI 

 

  اهداف اختصاصی 

 دانشجو باید بتواند:
  را شرح دهدشاخص توده بدن مفهوم 

  را توضیح دهد آنفرمول. 

  را تشخیص دهد آنمناسب شاخص. 
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 هدف کلی 

 متر( 540)دو استقامتیقلبی و تنفسیاستقامت 

 

  اهداف اختصاصی 

 دانشجو باید بتواند:
  استقامت قلبی و تنفسی را شرح دهدمفهوم. 

  صحیح دویدن و نفس گیری را اجرا کند.نحوه 

 7 ترین زمان ممکن بدودمدور زمین والیبال را در ک ،دور 

 
 

 هدف کلی 

 و قدرت عضلانی شكم)درازنشست(استقامت 
 

  اهداف اختصاصی 

 دانشجو باید بتواند:
  و قدرت عضلانی را تعریف کند.استقامت 

  صحیح درازنشست را اجرا کندنحوه. 

  را انجام دهد تسدرازنشتعداد دقیقه بیشترین  1در 

 
 

 هدف کلی 

 کمربند شانه ای )شنا سوئدی(قدرت 

 

  اهداف اختصاصی 

 دانشجو باید بتواند:
  ربند شانه را بشناسدکمعضلات. 

  صحیح شنا رو اجرا کندنحوه. 

  ثانیه بیشترین تعداد را اجرا کند 30در. 
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 هدف کلی 

 یری)تست ولز(پذانعطاف 

 

  اهداف اختصاصی 

 دانشجو باید بتواند:
  پذیری را توضیح دهدانعطاف. 

  صحیح انجام تست را اجرا کند.نحوه 

  برساند 40خود را به عدد دست 

 

 
 

 هدف کلی 

 متر( 9در 4تست چابكی)

 

  اهداف اختصاصی 

 دانشجو باید بتواند:
  چابکی را تعریف کندمفهوم. 

  صحیح انجام تست را اجرا کندنحوه. 

  را در کمترین زمان ممکن اجرا کند.تست 

 
 

 هدف کلی 

 )پرتاپ توپ مدیسنبال(توان 

 

  اهداف اختصاصی 

 دانشجو باید بتواند:
  توضیح دهد. توان را مفهوم 

  را به طور صحیح پرتاپ کندتوپ. 

 حداکثر قدرت توپ را به بیشترین متراژ پرتاپ کند.ا ب 

 

 هدف کلی 

 تعادل ایستاده()تعادل

 

  اهداف اختصاصی 

 دانشجو باید بتواند:
  تعادل را توضیح دهدمفهوم. 
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  صحیح تست را اجرا کندنحوه. 

  خود را حفظ کند ثانیه تعادل 60روی یک پا . 

 
 

 هدف کلی 

 سرد کردن

 

  اهداف اختصاصی 

 دانشجو باید بتواند:
  را توضیح دهد.لزوم سرد کردن 

 .آسیب ها احتمالی سرد نکردن را توضیح دهد 

 

 

 روش آموزش
 
 

 و اجرای آن توسط مدرس( آموزش مهارت 1

 مدرس توسط اشکال رفع و دانشجو توسط ( تمرین این کار 2

 

 شرایط اجراء
 

  امكانات آموزشی بخش 

  ،مناسبو کفش لباس  مخروط،،کرنومترزمین 

 
 

 

   آموزش دهنده 

  : انه رشوندفرزاساتید بخش 

 
 

 

  درسی اصلی منابع

  و فیلم های آموزشی مناسبمقالات  آمادگی جسمانی آقای درزابی،کتاب 
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  ارزشيابی

 

 نحوه ارزشيابی 

 حضور به موقع در کلاس 

 غیبت مجاز 

 رعایت نکات ایمنی و بهداشتی 

 اجرای صحیح موارد آموزش داده شده 

 تلاش و پیشرفت 

 
 

 کل نحوه محاسبه نمره  

 ،نمره 5...... ........................................تاخیر،نظم،تلاش(:..............نمره کلاسی)غیبت 

  نمره 5......... .............................................:...............................................استقامتیدو 

 نمره2............. ...................:........................................................................درازنشست 

  نمره 2 .....................................................................................................:سوئدیشنا 

 نمره 2 .............................................................................................................:چابکی 

 نمره 1.5 .........................................................................................................:انعطاف 

 نمره 1.5 ..................................................................................................: توپ پرتاپ 

 :نمره 1.................................................................................................................تعادل 

 نمره 20 ..................................................................................................:جمع کل 

 

 

 مقررات 

           10حداقل نمره قبولی                               
  جلسه 2             تعداددفعات مجاز غیبت در کلاس 
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 تربيت بدنی) بدمينتون( درس زمانبندی جدول

 

 سرفصل مطالب
ساعت 

 ارائه
 روش ارزشيابی امكانات مورد نياز نابع درسیم نحوه ارائه

 آماده سازی
30 

 دقيقه

تعووض ل اسوو     

سوووو  ح الوووضا  

پرسوو   لرووض  ح  

 نمضدن آم ده غی ب  

 زمین د  حس  ل

...... 

من سووو   زموووین 

مخورح،    کرنضمتر 

اسووو   ح ک ووو  

 من س  

. ع  ت نظم ح 1

 انرس ، 

. ع  ت نکو    2

ا منوووووووو  ح 

 اشت دبه

 گرم کردن عمومی
10 

 دقيقه

ه س زی ( آم د1

عمضم  بدن جهت 

جلضگیری از 

 صدم  

( آم ده س زی 2

 فیز ک 

( پ  بردن به 3

ن  الت  ه ی 

 التم ا 

 

نحضه اجورای مود     

ح فیلم    مق لا   کت 

 ه ی آمضزش 

 

 

 

زمین  اس   ح 

 ک   من س 

 اه  فتن  لرک   

کششووو  بووو   اه 

 فوووووووتن  آ ا  

دح دن  ز گوزا   

دح وودن  لرکوو   

)پرحانه  زانض بلنود   

 (.. ح قیچ 

 کردن اختصاصیگرم 
10 

 دقيقه

ان ح تقض وووت توووض

عملکوورد عرووو  

  د گیووووووووور د

آمو دگ    ف کتض ه ی

 ذکر شده جسم ن 

حضه اجورای مود     ن

ح فویلم   ، مقالات  کت 

 ه ی آمضزش 

 

زمین  اس   ح 

 ک   من س 

 نکردگر  

 اختص ص 

عرو  مض د نظر 

 به طض 

کش  مث  :

همستر نگ برای 

 انعط ف پذ ری

و تست ها فاکتور ش آموز

 های آمادگی جسمانی

30 

 دقيقه

آمضزش تست  .1

ه ی آم دگ  

تمر ن .2جسم ن  

 تضسط ا ن ک   

  فع ح جض دان 

 تضسط اشک  

  مد  

نحضه اجورای مود     

ح فیلم   مق لا   کت  

 ه ی آمضزش 

 

 زموووووووووووین 

 کرنوووضمترمخرح، 

اسووو   ح ک ووو  

 من س 

ح  فوو کتض  تعر وو 

آن ح اجرای  تست

 مد  تضسط  آن

  جض وو نح دانوو  

ا زشی ب  از میزان 

 اهداف تحقق
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 اجرا

 

30 

 دقيقه

اجرای  .1

 گرفته   د مه    

طض  د  شده

ع دی .2جلس  

 د    تست شدن

 امتح ن

 

نحضه اجورای مود     

ح فیلم   مق لا   کت  

 ه ی آمضزش 

 زموووووووووووین 

 کرنوووضمترمخرح، 

اسووو   ح ک ووو  

 من س 

.اجرای مهو     1

  دگرفته شوده د   

.  فووع 2 جلسوو  

اشووک   تضسووط  

.ا زشی ب  3مد  

از میووزان تحقووق 

 اهداف

سرد کردن) بازگشت به 

 حالت اوليه(

10 

 دقيقه

لرک   نرمشو  ح  

کششوو     ن وو   

 گیری عمیق

نحضه اجورای مود     

ح فیلم   مق لا   کت  

 ه ی آمضزش 

اسووو   ح ک ووو  

 من س 

ک ه  ضرب ن  .1

 قل 

 تن   عمیق .2

 

 


