	بسمه تعالی

	دانشگاه کردستان

	دانشکده علوم انسانی و اجتماعی

	گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی

	تربیت بدنی 1 (2 واحد عملی عمومی- 32ساعت)
	درس

	شاهین کتابی
	استاد

	1. تربیت بدنی عمومی1، تالیف ابوالفضل فراهانی، ( دانشگاه پیام نور)
	منبع

	3 نمره فعالیت های کلاسی (حضور و غیاب ، نظم و انظباط)
17 نمره آزمون های مربوط به اجرای فاکتورهای آمادگی جسمانی و حرکتی
	ارزشیابی

	1. آشنایی دانشجویان با اهمیت تمرینات ورزشی و فاکتورهای مهم آمادگی جسمانی و حرکتی
2. آشنایی دانشجویان با انواع تمرینات مربوط با فاکتورهای آمادگی جسمانی و حرکتی
	هدف کلی

	1. دانشجویان بتوانند انواع تمرینات مربوط با فاکتورهای آمادگی جسمانی و حرکتی را انجام دهند.
2. بهبود و پیشرفت فاکتورهای آمادگی جسمانی و حرکتی دانشجویان
	اهداف رفتاری

	تجهیزات موردنیاز
	موضوع آموزشی
	جلسه های آموزش

	پیست دو و میدانی + کرنومتر
	تمرینات مرتبط با استقامت قلبی عروقی (تمرینات استقامتی تداومی)+ تمرینات انعطاف پذیری
	هفته اول

	پیست دو و میدانی + کرنومتر 
	تمرینات مرتبط با استقامت قلبی عروقی(تمرینات استقامتی تداومی)+ تمرینات انعطاف پذیری
	هفته دوم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر
	تمرینات مرتبط با استقامت قلبی عروقی(تمرینات استقامتی تناوبی)+ تمرینات انعطاف پذیری
	هفته سوم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر
	تمرینات مرتبط با استقامت قلبی عروقی(تمرینات استقامتی تداومی + تناوبی)+ تمرینات انعطاف پذیری
	هفته چهارم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر
	تمرین هوازی سبک+ تمرینات مرتبط با انعطاف پذیری+ تمرینات مرتبط با استقامت عضلات کمربند شانه و شکم
	هفته پنجم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر
	تمرین هوازی سبک+ تمرینات مرتبط با انعطاف پذیری+ تمرینات مرتبط با استقامت عضلات کمربند شانه و شکم
	هفته ششم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر
	تمرین هوازی سبک+ تمرینات انعطاف پذیری+ تمرینات مرتبط با فعالیت های غیر هوازی 
	هفته هفتم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر          
	تمرین هوازی سبک+ تمرینات انعطاف پذیری+ تمرینات مرتبط با فعالیت های غیر هوازی
	هفته هشتم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر
	تمرین هوازی سبک+ تمرینات انعطاف پذیری+ تمرینات مرتبط با فعالیت های غیر هوازی+ تمرینات مرتبط با استقامت عضلات کمربند شانه و شکم
	هفته نهم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر+ مخروط
	تمرین هوازی سبک+ تمرینات انطاف پذیری+ تمرینات چابکی+ تمرینات مرتبط با استقامت عضلات کمربند شانه و شکم
	هفته دهم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر+ مخروط
	تمرین هوازی سبک+ تمرینات انعطاف پذیری+ تمرینات چابکی+ تمرینات مرتبط با استقامت عضلات کمربند شانه ای+ تمرینات توان انفجاری پاها
	هفته یازدهم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر
	تمرین هوازی سبک+ تمرینات انعطاف پذیری + تمرینات مرتبط با استقامت عضلات کمربند شانه ای+ تمرینات توان انفجاری پاها+ تمرینات تعادلی
	هفته دوازدهم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر
	تمرین هوازی سبک+ تمرینات انعطاف پذیری + تمرینات مرتبط با استقامت عضلات کمربند شانه ای+ تمرینات توان انفجاری پاها+ تمرینات تعادلی
	هفته سیزدهم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر
	تمرین هوازی سبک+ تمرینات انعطاف پذیری + تمرینات مرتبط با استقامت عضلات کمربند شانه ای+ تمرینات ثبات مرکزی+ تمرینات تعادلی
	هفته چهاردهم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر
	تمرین هوازی سبک+ تمرینات انعطاف پذیری + تمرینات مرتبط با استقامت عضلات کمربند شانه ای+ تمرینات ثبات مرکزی+ تمرینات تعادلی
	هفته پانزدهم

	پیست دو و میدانی + کرنومتر+ مخروط+ مت
	امتحان 

1- دوی 1600 متر(فاکتور مربوط با استقامت قلبی عروقی)

2- دوی 100 متر(فاکتور مرتبط با سرعت)

3- شنای سوئدی(فاکتور مربوط به استقامت عضلات کمربند شانه ای)

4- دراز و نشست(فاکتور مربوط به استقامت عضلات شکم)

5- دویدن 9×4 (فاکتور مربوط به چابکی)

6- تست لک لک(فاکتور مرتبط با تعادل)


	هفته شانزدهم

	توضیحات: 
***در تمامی جلسات در ابتدای کلاس مباجث تئوری کوتاه در مورد اهمیت تمرینات ورزشی و فاکتورههای مختلف آمادگی جسمانی ارائه خواهد شد*.

*** برنامه ریزی و محتوای هر جلسه با توجه به میزان امادگی جسمانی دانشجویان خواهد بود***

*** تمرکز بیشتر بر آموزش اهمیت تربیت بدنی در سلامت و آشنایی دانشجویان با انواع تمرینات مرتبط با فاکتورهای مختلف آمادگی جسمانی می باشد***.


