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	دانشگاه کردستان

	دانشکده علوم انسانی و اجتماعی

	گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی

	ژیمناستیک2 (2 واحد عملی تخصصی- 64 ساعت)
	درس

	دکتر سید حسین حسینی مهر
	استاد

	1. اصول آموزش ژیمناستیک2، تالیف دکتر مهرداد عنبریان، انتشارات دانشگاه پیام نور.
2. یادگیری حرکتی و اجرا از اصول تا تمرین، تالیف ریچارد اشمیت، ترجمه مهدی نمازی زاده و همکاران، انتشارات سمت(برای مربیگری)
.
	منبع

	4 نمره فعالیت های کلاسی (حضور و غیاب ، نظم و انظباط)
6 نمره مربیگری
10 نمره اجرای حرکت روی پارالل، بارفیکس و پرش خرک
	ارزشیابی

	1. آشنایی دانشجویان با اصول مربیگری در ژیمناستیک
2. آشنایی دانشجویان با اجرای حرکت بر روی پارالل ، بارفیکس و پرش خرک
	هدف کلی

	1. دانشجویان بتوانند حرکات زمینی و حرکات با وسایل(پارالل، بارفیکس و پرش خرک) را آموزش بدهند.
2. دانشجویان بتوانند حرکات مجرد و زنجره ای بر روی پارالل، بارفیکس و پرش از خرک را اجرا کنند.
	اهداف رفتاری

	تجهیزات موردنیاز
	موضوع آموزشی
	جلسه های آموزش

	تشک کشتی- تاتامی ژیمناستیک            
	مرور حرکات زمینی آموزش دیده شده در ژیمناستیک1-  فواید ،روشها . انواع مختلف گرم کردن و سرد کردن (مربیگری) 
	هفته اول

	تشک کشتی- تاتامی ژیمناستیک            
	تمرینات اختصاصی عضلات همسترینگ، ناحیه میانی بدن- مرحله مقدماتی پرش با پای باز از روی اجسام- مرور حرکات زمینی آموزش دیده شده در ژیمناستیک1
	هفته دوم

	 تخته فنری- خرک
	آموزش ضربه زدن به پیش تخته- پرش از روی خرک پا باز و پا جمع با تحته فنری- آموزش تئوری ویژگی های رفتاری یک مربی خوب (مربیگری)
	هفته سوم

	پارالل- تخته فنری- خرک
	آشنایی با پارالل- نحوه گرفتن میله پارالل و  آموزش تاب زیر بغل-  مرور پرش خرک
	هفته چهارم

	پارالل- تخته فنری- خرک
	آموزش ریبکا پاباز و حرکت تعادلی بر روی میله با زاویه 90 درجه- نحوه کافت و تجزیه مهارت(مربیگری)
	هفته پنجم

	پارالل- تخته فنری- خرک
	 آموزش غلت جلو پا  و جمع باز بر روی پارالل-: مرور پرش خرک- بازخورد دادن در آموزش(مربیگری)
	هفته ششم

	پارالل- تخته فنری- خرک
	 آموزش بالانس بر روی شانه روی میله پارالل وغلت عقب پا جمع- مرور مهارتهای هفته های گذشته
	هفته هفتم

	پارالل- تخته فنری- خرک
	آموزش ریبکا پاجمع- مرور مهارتهای هفته گذشته- انواع تمرینات استفاده شده در آموزش ژیمناستیک(مربیگری)
	هفته هشتم

	پارالل- تخته فنری-خرک
	آموزش فرود از جلو و عقب- مرور مهارتهای هفته گذشته- تشویق دانشجویان به انجام آموزش یک مهارت و اصلاح آموزش برای همه
	هفته نهم

	بارفیکس- پارالل
	آموزش تاب حول میله بارفیکس و فرود عقب- مرور مهارت های هفته قبل
	هفته دهم

	بارفیکس- پارالل
	آموزش جرکت پول و حرکت تعادلی بر روی میله بارفیکس- مرور مهارت های هفته قبل
	هفته یازدهم

	بارفیکس- پارالل
	آموزش چرخ شتری بر روی میله بارفیکس-- مرور مهارت های هفته قبل
	هفته دوازدهم

	بارفیکس- پارالل
	آموزش چرخش زیر زانو-- مرور مهارت های هفته قبل
	هفته سیزدهم

	بارفیکس- پارالل
	آموزش چرخ شکم حول میله بارفیکس- - مرور مهارت های هفته قبل
	هفته چهاردهم

	تخته فنری - خرک- پارالل-بارفیکس
	مرور تمامی مهراتهای آموزش دیده و رفع اشکال
	هفته پانزدهم

	تخته فنری - خرک- پارالل-بارفیکس
	امتحان مربیگری- امتحان اجرای حرکت
	هفته شانزدهم

	توضیحات: فعالیت های کلاسی شامل اجرای برنامه های حرکتی در غالب دو گروه می باشد.


	
