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به نام ایزد  دانا
(کاربرگ طرح درس)      	       تاریخ بهروز رسانی: مهر 1405
دانشکده     علوم انسانی / ادبیات فارسی و زبان‌های خارجی – گروه  .علوم ورزشی....           نیمسال اول سال تحصیلی 06-1405
	مقطع: کارشناسی  کارشناسی ارشد□ دکتری□
	تعداد واحد: عملی...2
	فارسی: آمادگی جسمانی 1
	
نام درس

	پیشنیازها و همنیازها-
	لاتین:  Physical fitness1
	

	شماره تلفن اتاق: 
	مدرس/مدرسین: دکتر فاطمه رضایی

	وبگاه اینترنتی: 
	پست الکترونیکی: f_rezaee@semnan.ac.ir

	برنامه تدریس در هفته و شماره کلاس: یکشنبه و سه شنبه 8-10 صبح / کلاس شماره سالن توپی فجر

	اهداف درس: 
آشنایی با مفاهیم، مولفه‌ها و اصول علمی آمادگی جسمانی، تقویت و ارزیابی آنها، و ارتقای سطح سلامت عمومی و آمادگی جسمانی دانشجویان.

	امکانات آموزشی مورد نیاز: سالن ورزشی توپ طناب مانع تشک و...

	امتحان پایانترم
	امتحان میانترم
	ارزشیابی مستمر (کوئیز)
	فعالیتهای کلاسی و آموزشی
	نحوه ارزشیابی

	50 %
	
	%30
	20%
	درصد نمره

	
	منابع و مآخذ درس


بودجهبندی درس
	توضیحات
	مبحث
	هفته آموزشی

	
	آشنایی با دانشجویان، معرفی درس، شرایط کلاس و نحوه ارزشیابی
	1

	
	تشریح مولفه‌های مختلف آمادگی جسمانی، اهداف و ضرورت تقویت آنها؛ تمرینات سبک تا متوسط و 
	آموزش چگونگی گرم کردن، فواید و ضرورت آن؛ آموزش چگونگی سرد کردن و بازگشت به حالت اولیه
	2

	
	آمادگی هوازی (استقامت قلبی–عروقی)	آشنایی با ارزیابی و چگونگی تقویت آمادگی هوازی با روش‌های مختلف تمرینی؛ تمرینات هوازی سبک
	3

	
	استقامت عضلانی	آشنایی با ارزیابی و چگونگی تقویت استقامت عضلانی؛ تمرینات تقویت عضلات core، دراز و نشست، پلانک
	4

	
	قدرت عضلانی	آشنایی با ارزیابی و چگونگی تقویت قدرت عضلانی با روش‌های مختلف تمرینی؛ اسکوات، لانج، تمرینات قدرتی سبک
	5

	
	انعطاف‌پذیری	تشریح فواید و ضرورت تمرینات کششی و انعطاف‌پذیری؛ آشنایی با ارزیابی و تقویت انعطاف‌پذیری
	6

	
	هماهنگی عصبی–عضلانی	آشنایی با ارزیابی و چگونگی تقویت هماهنگی عصبی–عضلانی؛ بازی‌های حرکتی متنوع
	7

	
	شیوه‌های تمرینی و کارکردهای آنها	تشریح انواع مختلف شیوه‌های تمرینی و کارکردهای آنها؛ مرور تمرینات ترکیبی
	8

	
	بازی‌های رقابتی برای تقویت آمادگی جسمانی	بازی‌های رقابتی به صورت مسابقه؛ تمرینات ترکیبی استقامتی–قدرتی
	9

	
	مرور و اجرای تمرینات هوازی و قدرتی
	10

	
	مرور و اجرای تمرینات هوازی و انعطاف پذیری
	11

	
	مرور و اجرای تمرینات هوازی و استقامت عضلانی
	12

	
	آزمون پایانی و جمع‌بندی نهایی
	13

	
	آزمون پایانی و جمع‌بندی نهایی
	14

	
	آزمون پایانی و جمع‌بندی نهایی
	15

	
	آزمون پایانی و جمع‌بندی نهایی
	16
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