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 استاد (Email:hemn.m.64@gmail.com)  2288، داخلی  108اتاق                :  هیمن محمدیدکتر 

 انتشارات سمت، تهران. چاپ چهارم، ( ،1391)تربیت بدنی عمومی ، نمازی زاده مهدی و همکاران.1

 .پیام نور، تهراندانشگاه تشارات ، ان(1392) ابوالفضل فراهانی، تربیت بدنی عمومی.2
 بعامن

 لباس مناسب ورزشی(، تمریناتدر  فعال )حضور کلاسی، نظم و مشارکت نمره فعالیت های کلاسی 6

 آزمون های مربوط به عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با تندرستی و عملکرد حرکتینمره  14 
 ارزشیابی

 حرکتیآمادگی مهم آمادگی جسمانی و  عواملو اهمیت فعالیت بدنی و ورزش  باآشنایی . 1

 انواع مختلف تمرینات ارتقا عوامل مختلف آمادگی جسمانیبا . آشناسی 2

 های مختلف گرم کردن و سرد کردن در ورزش. آشنایی با روش3

 هدف کلی

 بتوانند انواع تمرینات گرم کردن و ارتقا عوامل جسمانی را انجاد دهند.دانشجویان  .1

 گی جسمانی دانشجویان بهبود و افزایش یابد.آماد. 2
اهداف 

 رفتاری
 

 هفته حث تدریسامب حث تدریسامبمحتویات 

 1 راه رفتن و دویدنآشنایی با  دویدنآشنایی و اجرای راه رفتن صحیح ، جاگینگ و دویدن و تنظیم شدت 

 2 گرم کردن و سرد کردنآشنایی با  امتحانی(آشنایی و اجرای سرد کردن و گرم کردن عمومی  و آزمون های آمادگی جسمانی)

 3 تمرینات تداومی  با شدت سبک تا متوسطآشنایی و اجرای تمرینات تداومی جهت بهبود استقامت قلبی عروقی

 4 تمرینات تناوبی با شدت سبک تا متوسط جهت بهبود استقامت قلبی عروقی تناوبیآشنایی و اجرای تمرینات 

 5 تمرینات تداومی و تناوبی با شدت متوسط تمرینات تناوبی و  تداومی جهت بهبود استقامت قلبی عروقیانجام ترکیبی 

 6 تمرینات انعطاف پذیری و استقامت کمربند شانه با شدت سبک تا متوسط آشنایی و اجرای تمرینات انعطاف پذیری و استقامت کمربند شانه ای

 7 و استقامت ناحیه مرکزی  انعطاف پذیریتمرینات  ،شدت سبک تا متوسطاستقامت ناحیه مرکزی بدن و انعطاف پذیری آشنایی و اجرای تمرینات

 8 تمرینات استقامت کمربند شانه و ناحیه مرکزی با شدت متوسطآشنایی و اجرای تمرینات استقامت کمربند شانه ای و ناحیه مرکزی بدن 

 9 تمرینات تداومی و تناوبی هبود استقامت قلبی عروقی با شدت متوسطانجام ترکیبی تمرینات تناوبی و  تداومی جهت ب

 10 تمرینات مربوط به تعادل و چابکی آشنایی و اجرای تمرینات تعادلی و چابکی با شدت سبک تا متوسط

 11 تمرینات مربوط به تعادل و چابکی آشنایی و اجرای تمرینات توان و سرعت با شدت متوسط

 12 تمرینات تداومی و تناوبی ینات تناوبی و  تداومی جهت بهبود استقامت قلبی عروقی با شدت متوسطانجام ترکیبی تمر

 13 تمرینات توان و سرعتی آشنایی و اجرای تمرینات توان و سرعت با شدت سبک تا متوسط

 14 تمرینات توان و سرعتی آشنایی و اجرای تمرینات تعادلی و چابکی با شدت متوسط

 15 1آزمون  متر 1600متر ، دویدن  100مون های شنای سوئدی ، دویدن گرفتن آز

 16   2آزمون  و تعادل  ، انعطاف پذیری 4×9گرفتن آزمون های دراز و نشست ، دویدن 

تمرینات تخصصی  در هر جلسه پس از حضور و غیاب و ارائه مباحث تئوری و آموزشی، گرم کردن عمومی بصورت گروهی انجام می شود و سپس:  توضیحات

 مربوط به آن جلسه بر اساس شرایط عمومی کلاس و میزان آمادگی دانشجویان انجام می شود و در نهایت پس از سر نمودن کلاس خاتمه می یابد.

 

 


