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	محدوده علمی درس

	پیش‌نیازها

	1) پیش‌نیاز 1 آمادگی جسمانی 
2) پیش‌نیاز 2
3) پیش‌نیاز 3
*پیش‌نیازها لزومی ندارد حتماً دروس باشند؛ بلکه پیش‌دانسته‌ها یا ابزارها را هم می‌تواند شامل شود.

	هم‌نیازها

	ندارد

	نرم‌افزار (مهارت‌های عملی) مورد استفاده در طول دوره

	1)  نرم‌افزار ----
2) مهارت ----

	روش آموزش

	سخنرانی   پرسش و پاسخ   حل تمرین    کارعملی (آزمایشگاه یا کارگاه)    کار با نرم‌افزار 

	منابع درس

	1) مرجع 1  آموزش کشتی     




	اهداف درس

	اهداف کلی

	در پایان این درس، انتظار می‌رود شما:
1) بتوانید . مبانی کلی کشتی و نحوه داوری کشتی را تشریح و با انجام 5 تکنیک و فن اوایه آشنا باشید
2) شمای کلی .تمرینات و تکنیک های ابتدایی کشتی  را درک کرده باشید؛
3) زمینه عملی گارد و اجرای فنون پایه کشتی آزاد و فرنگی  را فهمیده باشید و بتوانید آن را به صورت  عملی اجرا کنید؛
4) در شرایط عملی در باشگاه های ورزشی روش مشخصی از تمرین تخصصی کشتی مرتبط و تخصصی را ارایه دهید.

	مهارت‌هایی (شغلی، تحصیلی) که دانشجو در پایان دوره فرا می‌گیرد

	1) روش شناسی تمرین بدنی در کشتی آزاد و فرنگی را فرا خواهد گرفت
2) آمادگی علمی برای گذراندن دروس: کشتی 2




	ارزشیابی درس

	امتحان پایان‌ترم
	امتحان میان‌ترم
	سایر روش‌های ارزشیابی

	(18 ) نمره
طبق تاریخ رسمی مندرج در تقویم آموزشی برگزار خواهد شد.
	میان‌ترم 1   2 نمره
در هفته اول تاریخ و سرفصل‌های امتحانات میان‌ترم تعیین خواهد شد.
	نمرات تشویقی : 1 نمره شامل مواردی نظیر:
حضور در کلاس 







	سایر نکات
(نکات خاصی که هر مدرس ممکن است برای درسی درنظر داشته باشد اما در این طرح درس پیش‌بینی نشده است.)

	آدرس‌های الکترونیکی لازم

	آدرس الکترونیکی برای تماس با استاد
shahinketabi@gmail.com


	ساعت مراجعه دفتری و رفع اشکال

	برای تعیین ساعت دقیق می‌توانید از طریق ایمیل با استاد هماهنگ کنید.

	کلاس حل تمرین

	در صورت نیاز به جلسات جبرانی و یا اضافی با هماهنگی قبلی انجام خواهد شد.

	قوانین

	1)  حضور در کلاس اجباری است.
2) کلاس داری و ارایه تمرینات نوین اجباری است
3) امتحان نهایی اجباری است

	تکالیف

	تقریباً هر هفته تکلیف داده خواهد شد. موعد تحویل تکلیف‌ها قبل از شروع کلاس در تاریخ مقرر تحویل است. برای تاخیرات حداکثر یک هفته‌ای نمره‌ای معادل حداکثر 20% نمره اصلی منظور خواهد شد. انتظار می‌رود هر هفته بین 6 تا 10 ساعت برای کار بیرون از کلاس صرف کنید.


















	زمان‌بندی هفتگی
سرفصل‌ها باید برای 15 هفته تنظیم شوند. هر هفته ممکن است شامل 1 جلسه یا بیشتر باشد.
توضیحات ستون‌ها:
سرفصل‌ها: نام سرفصل‌ها و شماره فصول یا محدوده صفحات کتب منبع آورده شود.
ستون تکالیف:  منظور از تکلیف، گزارش کار (آزمایشگاه یا کارگاه)، حل تمرین، پروژه کلاسی، جمع‌آوری داده، ترجمه، ارائه گزارش از مقالات علمی مرتبط و غیره است.
ستون نمره:  درصد یا میزان نمره یا تعداد سؤال  مورد انتظار از این سرفصل در امتحان، درج شود.

	شماره هفته
	سرفصل‌ها 
	تحویل تکالیف
	تکالیف محوله پایان کلاس
	نمره

	1
	نام سرفصل:
-مقدمه‌ای بر معرفیتاریخچه کشتی و انواع کشتی
آدرس مباحث در کتب منبع:
-فصل 1 از کتاب آموزش کشتی
	هفته اول
	مهیا بودن برای اجرای فنون از لحاظ آمادگی پیش تمرین و آشنایی با نکات ارایه شده
	

	2
	نام سرفصل: گارد گیری و حرکت دست ها و پاها حین گارد
آدرس مباحث در کتب منبع: فصل 2کتاب آموزش کشتی
	-----
	
	

	3
	نام سرفصل:
تغیر وضعیت پاها و آموزش زیر گیری
آدرس مباحث در کتب منبع:
	---
	
	

	4
	نام سرفصل:
زیر سر رو و اجرای سر بند و پی
آدرس مباحث در کتب منبع:
	
	
	

	5
	نام سرفصل:
نحوه حرکت در حین دست توو زیر
آدرس مباحث در کتب منبع:
	
	
	

	6
	نام سرفصل: 
دست توو و سر زسر بغل
 آدرس مباحث در کتب منبع:
	
	معرفی آیتم های مرتبط با مهارت 
	

	7
	نام سرفصل: 
سر و گردن گیری و در خاک نشاندن حریف
آدرس مباحث در کتب منبع:
	
	
	

	8
	نام سرفصل:
فیتو بار انداز
 آدرس مباحث در کتب منبع:
	 
	مرور فنون با استفاده از ویدیو و کلیپ
	

	9

	نام سرفصل:
آزمون جامع از مهارت ها  و ارتباط فنون و اتخاذ استراتژی 
آدرس مباحث در کتب منبع:
	
	
	

	10
	نام سرفصل:
بار انداز در خاک و دفاع
آدرس مباحث در کتب منبع:
	 
	
	

	11
	نام سرفصل:
زیر گیری درخت کن
آدرس مباحث در کتب منبع:
	- 
	[bookmark: _GoBack]مرور فنون با استفاده از ویدیو و کلیپ و امادگی برای مرور جلسه آینده
	

	12
	نام سرفصل:
مرور تکنیک و کشتی 
آدرس مباحث در کتب منبع:
	- 
	
	

	13
	نام سرفصل:
زیر برگشتی و حرکت به پشت 
آدرس مباحث در کتب منبع:
	- 
	
	

	14
	نام سرفصل:
مرور و اتخاذ دفاع به جلو و عقب
آدرس مباحث در کتب منبع:
	 - 
	
	

	15
	نام سرفصل:
مرور و حرکات دفاعی . مایه برات  
آدرس مباحث در کتب منبع:
	 ---- 
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