
 

 

                     

 علوم پزشکی وارستگان  مرکز آموزش عالی 
 واحد   1تعداد واحد:   یوگا -  2تربیت بدنی    نام و کد درس:

 ساعت(  26جلسه ) 13تعداد جلسات:  

 

 دقیقه  90: مدت هر جلسه

 زمان : 

   کارشناسی تمامی رشته هادانشجویان     : فراگیران ندارد    پیش نیاز: 

 کارشناسی ارشد کنترل و یادگیری حرکتی   –ملینا جلالی طلب   مشخصات استاد درس : 

 ساعات حضور :  

 melinajalali82@gmail.com :  پست الکترونیکی  آدرس

 کلی: هدف  

 یادگیری صحیح آساناهای یوگا  .1

 یذهن  یادگیری صحیح تمرینات تنفسی و  .2

   شرح درس:  

. سبک  شودیارائه م  نگرییبه سبک آ  وگای  تیدرس با محور  ن یسلامت جسم و روان، ا  یدر ارتقا  یبدن   ی هاتیفعال  تیبا توجه به اهم

 ری)نظ  یکمک  لیو تعادل، و استفاده از وسا  یریپذانعطاف  شیحرکات، افزا  یدر اجرا  یمنیبدن، ا  تیبر اصلاح وضع  د یبا تأک  نگرییآ

  یاصلاح  یهاورزش  نهیدر زم  یو کاربرد   یعلم   ی هااز روش  ی کیافراد،    ی بدن  طیبا شرا  ها ن یتمر  قیتطب  ی( براواریو د   ی بلوک، بند، صندل

 . د یآیبه شمار م

ا  انیدانشجو پا  نیدر طول  اصول  با  به ش  ی بدن  یهاتیوضع  وگا،ی  یاهیدرس  دق  یجیتدر  یوهی)آساناها(    ی تنفس  یهانیتمر  ق،یو 

و    یبدن   یبر اصلاح پوسچر بدن، کاهش استرس، بهبود آگاه  نی. همچنشوندیو تمرکز آشنا م   شنیلکسیر  یهاکی(، و تکنامای)پرانا

 . گرددیم  دینادرست تاک یهاتیو وضع ی تحرکاز کم یناش   عیشا ی هاب ی از آس یریشگیپ 

در   وگایاستفاده از    یرا برا  انیو دانشجو  پردازدیم  زین  وگای  یو ذهن  یبه ابعاد روان  ،یجسمان  یهاییتوانا  یدرس علاوه بر ارتقا  نیا

 .سازدیتوانمند م یلیو تحص یفرد  یبازده شیو افزا یزندگ تیفیبهبود ک

 فعالیت استاد: 

 کوتاه ینظر حاتیارائه توض  •

 وگا یحرکات  یو آموزش عمل  شنمای •

 انیدانشجو ی بدن توضعی اصلاح •

 ها نی در تمر یکمک  لوسای از استفاده •

 شن یلکسیو ر یتنفس ناتیتمر تهدای •

 قوانین کلاس : 

 حضور و غیاب در کلاس اجباری بوده و در هر جلسه حضور و غیاب صورت می گیرد. (1

 برگزار می گردد. رأس ساعت مقرر ها (  تمامی کلاس  2   

غیبت غیر موجه و غیبت موجه در روزهای برگزاری آزمون به ترتیب موجب اختصاص نمره صفر و عدم محاسبه نمره در فرآیند  ( 3   

 ارزشیابی دانشجو می گردد. 

mailto:Sarafana@varastegan.ac.irآدرس
mailto:melinajalali82@gmail.com


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . سرفصل مطالب و مراجع مورد استفاده و همینطور سیاستها و قوانین درس در جلسه اول درسی اعلام می گردد (4

 های دانشجویان:  وظایف و فعالیت

 ( تهایو محدود   د یدانستن فوا )یو ذهن یتنفس یها  نیتمر( تها یو محدود دیدانستن فوا) وگای یآساناها حیصح یاجرا 

 : ) با تعیین میزان نمره هر آیتم(شیوه ارزشیابی

 ی گروه  یقاتیتحق یو پروژه ها تهاینمره فعال 6 
 ترم  انینمره امتحان م 2 
 ترم  انینمره امتحان پا 10 
 ی هفتگ فینمره تکال 1 

 آجر و طناب یوگا  -تشک ) مت (   -صندلی  –دیوار :   آموزشی  امکانات

 عملی و تعاملی   :  آموزش  روش

 منابع: 

 ترجمه : دکتر بهناز شاهطهماسبی (   / ایان باندی ) د همه ی برا  وگای ی ذهن یورزش جسم .1

 (  - B.K.S Iyengar  light on yogaپرتویی بر یوگا )  .2

 



 سرفصل مطالب عنوان   تاریخ ارائه جلسه
 اهداف اختصاصی 

 : روددر پایان این جلسه از دانشجو انتظار می

  یذهن -مقدمه ای بر تمرینات جسمی  1

2  
 یوگا   ی ذهن نقشه  –مبانی نظری آساناهای یوگا 

 ی ذهن  تمرینات تنفسی و 
 .یادگیری بودن در لحظه اکنون  •

 ی ذهن  یوگا ، تمرینات تنفسی و   1آسانا   3
 نحوه صحیح ورود به حرکت را بدانند و اجرا کنند .   •

 فواید و موانع حرکات را بدانند.   •

   نحوه صحیح خروج از حرکت را اجرا کنند.  •

 نحوه صحیح انجام حرکات ایستاده را بدانند و اجرا کنند.   • ی و  ذهن یتنفس ناتی، تمر  وگای  2ا ناآس  4

   یو  ذهن یتنفس ناتی، تمر  وگای  3آسانا   5

 حرکات را به نحوه صحیح اجرا کنند.   •

 فواید و محدودیت حرکات را بشناسند.   •

 بر فضای لگن آگاه شوند.   •

 نام فارسی یا سانسکریت حرکات را بدانند.  •

 ، آمادگی برای انجام سلام بر خورشید    4آسانا    6

 اجرا کنند.   حیحرکات را به نحوه صح •

 حرکات را بشناسند.   تیو محدود دیفوا •

 آگاه شوند.   سرشانه و گردن یفضا بر •

 حرکات را بدانند  تیسانسکر ای  یفارس  نام •

7 

 

 

 

 د یانجام سلام بر خورش یبرا ی، آمادگ   5آسانا  

 اجرا کنند.   حیحرکات را به نحوه صح •

 حرکات را بشناسند.   تیو محدود دیفوا •

 سرشانه و گردن آگاه شوند.   یفضا بر •

 .   حرکات را بدانند تیسانسکر ای  یفارس  نام •

 آگاهی از نحوه تسهیل حرکات.   •

 ی و  ذهن یتنفس ناتی، تمر وگا ی 6آسانا   8

 ورود به حرکت را بدانند و اجرا کنند .    حینحوه صح •

 و موانع حرکات را بدانند .    دیفوا •

 خروج از حرکت را اجرا کنند.    حیصح  نحوه •

 آگاهی از نحوه تسهیل حرکات.   •

  آزمون میان ترم   9

 ی و  ذهن یتنفس ناتی، تمر  وگای  7آسانا   10

 آگاهی فضای کف پا .  •

 اجرای صحیح حرکات و توانایی حفظ تعادل.   •



 

 

 

 

 

 

 

 

یوگا ، سطح مبتدی سلام برخورشید ،    8آسانا   11

 ی ذهن تمرینات تنفسی و 

 انجام صحیح و آگاه سیکل سلام برخورشید  •

 آگاهی از نحوه تسهیل آساناها.   •

 .یادگیری تدریجی طراحی سیکل •

،   دیسلام برخورش ی، سطح مبتد  وگای  9آسانا   12

 ی و  ذهن یتنفس ناتیتمر

  دیسلام برخورش کلیو آگاه س حیانجام صح •

 آساناها.   لیاز نحوه تسه ی آگاه •

 .های مختلف توسط دانشجویان  کلیسطراحی  •

،  دیسلام برخورش ی ، سطح مبتد  وگای 10آسانا   13

 ی و  ذهن یتنفس ناتیتمر

  دیسلام برخورش کلیو آگاه س حیانجام صح •

 آساناها.   لیاز نحوه تسه ی آگاه •

 ارائه  و  انیمختلف توسط دانشجو یها کلیس یطراح •


