
 

 

                    

 علوم پزشکی وارستگان مرکز آموزش عالی 

 

 

 واحد1تعداد واحد:  (یجسمان ی)آمادگ 1 یبدن تیترب نام و کد درس: 

 ساعت( 20جلسه ) 13تعداد جلسات: 

 

 دقیقه 90: مدت هر جلسه

 زمان : 

 علوم پزشکی وارستگاندانشجویان کارشناسی   :فراگیران ندارد  پیش نیاز: 

بدنسازی و آمادگی  2مربی درجه –کاربردی ورزشی  کارشناسی ارشد فیزیولوژی _مرضیه نجفی قلعه نو  مشخصات استاد درس : 

 ،cxجسمانی و

 16-14سه شنبه _18-16دوشنبه _14-12شنبه ساعات حضور : 

 khanome.man1390@gmail.com: پست الکترونیکی  آدرس

 کلی: هدف 

 انیدانشجو یجسمان یو آمادگ یسطح سلامت عموم یارتقا

   شرح درس: 

استقامت  ،عروقی–یاستقامت قلب ب،بهبودیاز آس یریشگیکردن، سردکردن و پآموزش اصول گرم ،یجسمان یآمادگ یآموزش تئور

 سالم یدر سبک زندگ یبدن تیفعال تینسبت به اهم یآگاه جادیر،ایپذو انعطاف یعضلان

 فعالیت استاد: 

ر سبک زندگی سالم،آشنایی با تمرینات اصولی و کلاسی و یادگیری بیشتفعالیت سخنرانی، تشویق دانشجویان برای مشارکت در 

 نحوه صحیح زدن حرکات،تغذیه سالم

 قوانین کلاس :

 غیاب صورت می گیرد. (حضور و غیاب در کلاس اجباری بوده و در هر جلسه حضور و1

 رأس ساعت مقرر برگزار می گردد.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.

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

 فعالیت کلاسی،شرکت فعال در کلاس و مشارکت درهای دانشجویان: وظایف و فعالیت

 : ) با تعیین میزان نمره هر آیتم(شیوه ارزشیابی

 حرکات( یشفاه حیجلسات،توض ناتیدر تمر شرفتفعال،پی مشارکت و حضور) نمره 8 – ینمره عمل 12 

 تست بوسکو( ،یستگاهی)پلانک، درازونشست، تست ا یانیپا آزمون

 سالن ورزشی -سامانه آموزش مجازی :  امکانات آموزشی

 آموزش حرکات صحیحتوسط استاد همراه با رانی سخنارائه  روش آموزش:  

mailto:Sarafana@varastegan.ac.irآدرس


 

 عنوان تاریخ ارائه جلسه
 اهداف اختصاصی

 :رودمیدر پایان این جلسه از دانشجو انتظار 

 آشنایی  1

 

 (ابی) حضور و غانیدانشجو یو سابقه ورزش انیاستاد و دانشجو یمعرف

 یواحد درس نیو اهداف ا یجسمان یواحد آمادگ یمعرف-

 انیدانشجو یابینحوه ارزش -

 کلاس انیدر خصوص زمان آغاز و پا یهماهنگ -

 مناسب( زاتی)نظم، تجه یکلاس یکارها حیتشر -

 خاص یماریو ب یدر خصوص مشکلات جسمانسوال  -

 گرم کردن حیآموزش نحوه صح_

2  

 یجسمان یاستاد در خصوص آمادگ سیتدر

 آن یو فاکتورها یمرتبط با سلامت

 ،چهارسررانcoreعضلات  تیتقو ناتیتمر

 ،دهدیم شیجلسه را نما یحرکات اصل یمرب

 یبرپ،جفت پرش،جلو لانجک،سب اسکواتست،درازونش،ساعد یرو پلانک

 ادیسبک بدون پرش ز

داده  حیمناسب مفاصل توض هیتنفس و زاو ح،یبخش، فرم صح نیا در

 .شودیم

3  

عضلات جلو ران و پشت  تیتقو ناتیتمر

 هیعضلات ناح تیتقو ناتیتمر -ران 

 (core)یمرکز

و نکات فرم و تنفس  دهدیم شیجلسه را نما یحرکات اصل یمرب

 :شودیداده م حیتوض حیصح

 زانوها و باسن یوزن بدن با دقت رو اسکوات

 استپ کوچک یجلو و عقب، حفظ تعادل رو لانج

 عضلات شکم و پشت یساعد با تمرکز رو یرو پلانک

 وگایمت  یرو یشکم کرانچ

 نرم نیزم ایمت  یجفت سبک رو پرش

 یهواز ،توانیمهارت چابک تیتقو ناتیتمر  4
 نگیتیساده: پرش جفت، پا به عقب، اسک یحرکات هوازآموزش 

 نیزم یرو

5  
 هیعضلات ناح تیتقو ناتیتمر

 یکمر بند شانه ا تیتقو– (core)یمرکز

 نهیعضلات س تیتقو ناتیتمر -

 و کرانچ وارنشستیزانو، پلانک، د یموزش شنا روآ

 دست و شانه، محافظت از کمر هیتنفس، زاو نکات

6  
عضلات جلو ران و پشت  تیتقو ناتیتمر

 ران

 آموزش حرکات :

 اسکوات وزن بدن

 لانج جلو و عقب

 نرم نیزم ایمت  یجفت سبک رو پرش،یکوهنورد

7 

 
 

 هیعضلات ناح تیتقو ناتیتمر

عضلات جلو ران و  تیتقو– (core)یمرکز

 یتوان هواز-پشت ران

 کرانچ، پرش جفت : اسکوات، لانج،هاستگاهیآموزش ا



 

8  
عضلات چهارسرران،توان  تیتقو

 core ،عضلاتیهواز

 آموزش حرکات:

 استپ کوچک، آزمون بوسکو یپرش رو ،یلانج پرش

 و حفظ تعادل یکیتکن نکات

توان -یعروق-یاستقامت قلب تیتقو  9

 یچابک-یهواز

 آموزش حرکات:

Shuttle Run کوتاه 

 متر 20 یسرعت دنیدو

 فرم و حفظ تعادل نکات

10  
 هیعضلات ناح تیتقو ناتیتمر

 یکمر بند شانه ا تیتقو– (core)یمرکز

 تعادل تیتقو ناتیتمر -

 آموزش حرکات:

 پلانک ساعد

Side Plank 
Bird Dog 

 پا)باچشم بسته( کی یرو ستادنیا

11  

 هیعضلات ناح تیتقو ناتیتمر

 یکمر بند شانه ا تیتقو– (core)یمرکز

 نهیعضلات س تیتقو ناتیتمر -

 عضلات جلو ران و پشت ران تیتقو_یا

 آموزش حرکات :

 زانو ی: اسکوات، لانج، کرانچ، پرش جفت، شنا روستگاهیا 5

12  
توان  تی،تقویعروق-یاستقامت قلب تیتقو

 یهواز

 آموزش حرکات:

 شنا،جلو و عقب لانج،وزن بدن اسکوات،سبک HIITحرکات  یمعرف

 مت یرو کرانچ،پرش جفت ایزدن سبک  طناب،سبک یبرپ،زانو یرو

 یعمل یانیآزمون پا  13

 ،آزمون یها تمیدر خصوص ا حاتیتوض

 هیثان60-30پلانک :

 شودیتعداد تکرار ثبت م ه،یثان 30: درازونشست

ارتفاع و تعداد پرش ثبت  ه،یثان 30-15 یبوسکو: پرش متوال تست

 شودیم

 یحرکت: اسکوات، لانج، پرش جفت، کرانچ، شنا رو 5 یستگاهیا تست

 هر حرکت ،چند تکرار هست( هیثان30زانو )در 


