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                  11تب  11روز و سبعت برگساری کلاس: شنبه سبعت    کبردانی بهذاشت      -تحصیلی: کبرشنبسی پرستبریرشته و مقطع   1نبم درس: تربیت بذنی عمومی 

    1413-1414سبل تحصیلی:                                     اول ترم تحصیلی : نیمسبل                        زروارمحسن  -نبم مسِئول درس: کلثوم افسرده

 هذف درس: آشنبیی بب اصول آمبدگی جسمبنی و تمرینبت پبیه ورزشی

 روش یبد دهی اهذاف رئوس مطبلب جلسه

ارائِ هقزرات اجزايي ٍرسش ٍ ًحَُ ارسشيابي  1

تزم ٍ آشٌايي با اهكاًات ٍرسشي پاياى 

 داًشگاُ

آشٌا شدى با هقزرات حضَر در كلاس ٍ شكل اجزاي درس ٍ ًحَُ 

ارسشيابي پاياى تزم ، آشٌايي با اهاكي ٍرسشي داًشگاُ آشٌايي با 

 هفاّين آًاتَهيكي ٍ حزكت شٌاسي

 سخنرانی و اجرای عملی

 – ATPچگًَگي باسساسي  –هٌابع تأهيي اًزژي  1

 آشٌايي با گزم كزدى– فعاليت ّاي غيز َّاسي

 ٍ توزيٌات كششي ٍ اًعطاف پذيزي

، دستگاُ تأهيي  ATPآشٌايي داًشجَياى با چگًَگي باسساسي 

ATP ٍرسشي گزم  ، در ٍرسش ، فعاليت ّاي ٍرسشي غيز َّاسي

 تَسط داًشجَياىٍ اًعطاف پذيزي  كٌٌدُ 

 سخنرانی و اجرای عملی

ًبض ،  آشٌايي با اصَل توزيي ٍ توزيٌات َّاسي ٍ غيز َّاسي، توزيي َّاسي ٍ غيز َّاسياصَل توزيي،  3

گيزي ٍرسشكاراى،تغييزات ًاشي اس ٍرسش در سيستن دستگاُ 

 تٌفسي-قلبي

 سخنرانی و اجرای عملی

آشٌايي با ٍاژُ استقاهت عضلاًي، استقاهت  4

قلبي تٌفسي ٍ كٌتزل شدت توزيي استقاهتي 

 قلبهتَسط ضزباى 

شزٍع توزيٌات استقاهتي با كٌتزل ضزباى قلب ٍ آشٌايي با 

 توزيٌات ايٌتزٍال

 سخنرانی و اجرای عملی

اداهِ توزيٌات استقاهتي ٍ آشٌايي با توزيٌات  5

 قدرتي ٍ سهاًبٌدي توزيٌات قدرتي

 سخنرانی و اجرای عملی آشٌايي با توزيٌات دايزُ اي، آشٌايي با توزيٌات قدرتي

 سخنرانی و اجرای عملی آشٌايي با سزعت، توزيٌات سزعتي ٍ اصَل توزيٌات سزعتياداهِ توزيٌات استقاهتي ٍ قدرتي ٍ آشٌايي با  6
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 توزيٌات سزعتي

اداهِ توزيٌات استقاهت، قدرت ٍ سزعت ٍ  7

 آشٌايي با توزيٌات چابكي

 سخنرانی و اجرای عملی آشٌايي با چابكي ٍ اصَل توزيٌات چابكي

اهِ توزيٌات استقاهت، قدرت ٍ سزعت ٍ اد 8

 ٍ آشٌايي باتست ّاي ٍرسشي توزيٌات چابكي

 سخنرانی و اجرای عملی آشٌايي با تست ّاي ٍرسشي

اداهِ توزيٌات استقاهت، قدرت ٍ سزعت ٍ  9

با طزاحي يک  توزيٌات چابكي ٍ آشٌايي

 جلسِ  توزيي

 سخنرانی و اجرای عملی آشٌايي با طزاحي توزيي

اداهِ توزيٌات استقاهت، قدرت ٍ سزعت ٍ  11

 ٍ آشٌايي با هفَْم باسيافت توزيٌات چابكي

 سخنرانی و اجرای عملی آشٌايي با ريكاٍري ٍ رٍش ّاي آى

توزيٌات ٍرسشي ٍ آشٌايي با ّواٌّگي عصبي  11

 عضلاًي

 سخنرانی و اجرای عملی آشٌايي با توزيٌات ّواٌّگي عصبي عضلاًي

 سخنرانی و اجرای عملی تعادل آشٌايي با توزيٌات ٍ آشٌايي با تعادلتوزيٌات ٍرسشي  11

 سخنرانی و اجرای عملی آشٌايي با تست ّاي آهادگي جسواًي اجزاي آسهَى ّاي آهادگي جسواًي 13

توزيٌات ٍرسشي ٍ اجزاي آسهَى ّاي  14

 استقاهت قلب ٍ عزٍق

 جرای عملیسخنرانی و ا آشٌايي ٍ اجزاي آسهَى استقاهت قلب ٍ عزٍق

توزيٌات ٍرسشي ٍ اجزاي آسهَى سزعت،  15

 چابكي ٍ تعادلي

 سخنرانی و اجرای عملی آسهَى سزعت، چابكي ٍ تعادليآشٌايي با 

  اى تزم آسهَى پاي آسهَى پاياى تزم 16

  آسهَى پاياى تزم  اى تزمآسهَى پاي 17

 


