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	هدف از ارائه ی درس- اهداف یادگیری

	- پرورش چه شایستگی های تخصصی مد نظر است؟
دانش نظری: □       دانش عملی: □       مهارت سخت: □      مهارت نرم: □    نگرش و ارزش ها: □
ملاحظات: درس پایه برای تمامی رشته های عملی دانشجویان کارشناسی تربیت بدنی و علوم ورزشی



	منابع و مراجع درس

	کتاب آمادگی جسمانی از اصول تا کاربرد: اسکندرنژاد، نشر اختر
کتاب مجموعه آزمونهای میدانی آمادگی جسمانی: اسکندرنژاد، نشر اختر



	نحوه ی ارزیابی

	امتحان میان ترم: □     امتحان پایان ترم: □     آزمون (Quiz): □       تمرین: □      پروژه: □
ارزیابی شفاهی: □         فعالیت های گروهی: □             تکالیف هفتگی: □
نمره ی هر بخش:
 امتحان پایان ترم شامل 14 تا 16 نمره عملی: 
دو کوپر: چهار نمره        آزمونهای درازنشست، انعطاف نشستن و رسیدن، پرش سارجنت، شنای روی دست، زیگزاگ یا دو 4در9 هرکدام دو نمره                پلانک دو دقیقه: یک نمره
آزمون تئوری:2 تا 3 نمره
مشارکت کلاسی 1تا2 نمره

	روش/تکنیک تدریس

	سخنرانی: □        پرسش و پاسخ: □        نمایشی (نمایش طرز کار وسیله یا مدل): □
بحث گروهی: □           یادگیری مشارکتی: □             مبتنی بر مساله: □
مبتنی بر پروژه: □           آزمایشگاهی: □                 بازدید علمی: □
با توجه به تخصصی و عملی بودن این درس تمامی موارد علامت زده شده فوق در تدریس نیاز است که استفاده شود




	سرفصل مطالب و زمانبندی ارائه ی درس

	جلسه
	عنوان جلسات
	هدف
	نحوه ی تدریس

	اول
	آشنایی با اصول صحیح شرکت در کلاسهای عملی تربیت بدنی
	آشنایی با نحوه شرکت در کلاسهای عملی تخصصی تربیت بدنی
	بخش اول کلاس (نیم ساعت): آشنایی با دانشجویان و سابقه ورزشی و دیپلم آنها
بخش دوم کلاس (نیم ساعت): توضیحات شفاهی درباره نحوه  شرکت در کلاس، پوشش و لباس مناسب، پرسش و پاسخ
بخش سوم (45دقیقه): بررسی نحوه راه رفتن، دویدن و اجرای برخی حرکات همراه با توضیح برخی حرکات ممنوعه و آسیب رسان، تاکید بر گرم کردن و سرد کردن 

	جلسات دوم تا هفتم
	کسب آمادگی هوازی
	آشنایی و تقویت آمادگی هوازی
زمان یک ساعت و پنجاه دقیقه
	بخش اول کلاس (10 تا 20 دقیقه): حضور و غیاب و بررسی لباس و وسایلهای مورد نیاز (کفش، جوراب ورزشی، لباس ورزشی مناسب، کاپشن، حوله و بطری آب) 
بخش دوم کلاس (حداکثر 30 دقیقه): توضیحات شفاهی درباره نحوه راه رفتن، دویدن و اجرای برخی حرکات همراه با توضیح برخی حرکات ممنوعه و آسیب رسان، با تاکید بر حرکات مختلف گرم کردن عمومی و کششهای ساده ایستا
بخش سوم (حداکثر 30دقیقه): شروع تمرینات هوازی مبتنی بر تمرینات به روش اینتروال با شدت کم (شروع از یک دقیقه دویدن به همراه یک دقیقه راه رفتن در جلسات دوم و سوم، در هر دو جلسه بعدی به زمان دویدن افزوده می شود، نهایتا در جلسه هفتم سه دقیقه دویدن یک دقیقه راه رفتن)
بخش چهارم (حداکثر 20 دقیقه): اجرای حرکات دست جهت افزایش استقامت عضلانی با استفاده از دیوار
بخش پنجم (حداکثر 10 دقیقه): سرد کردن

	جلسات هشتم تا دوازدهم
	کسب آمادگی هوازی
با تاکید بر استقامت هوازی و عضلانی
	آشنایی و تقویت آمادگی هوازی و استقامت
زمان یک ساعت و پنجاه دقیقه
	بخش اول کلاس (10 دقیقه): حضور و غیاب و بررسی لباس و وسایلهای مورد نیاز (کفش، جوراب ورزشی، لباس ورزشی مناسب، کاپشن، حوله و بطری آب) 
بخش دوم کلاس (حداکثر 20 دقیقه): گرم کردن با تاکید بر جاگینگ و تمرینات مناسب
بخش سوم (حداکثر 30دقیقه): تمرینات هوازی مبتنی بر تمرینات به روش اینتروال با شدت متوسط 
بخش چهارم (حداکثر 20 دقیقه): تمرینات ویژه گام برداری برای آموزش بهتر گام برداری در دویدن (با شمارش گامها در جلسه هشتم آغاز می شود و نهایتا با استفاده از مانع در جلسات دوازدهم)
بخش پنجم (حداکثر 20 دقیقه):
 اجرای تمرینات استقامت عضلانی دست و هسته مرکزی بدن، به همراه تمرینات انعطاف از عمومی به تخصصی 
بخش ششم (حداکثر 10 دقیقه): سرد کردن

	جلسات سیزدهم تا شانزده
	کسب آمادگی هوازی
با تاکید بر استقامت هوازی و عضلانی
	آشنایی و تقویت آمادگی هوازی و استقامت هوازی و عضلانی
انعطاف
زمان یک ساعت و پنجاه دقیقه
	بخش اول کلاس (10 دقیقه): حضور و غیاب و بررسی لباس و وسایلهای مورد نیاز (کفش، جوراب ورزشی، لباس ورزشی مناسب، کاپشن، حوله و بطری آب) 
بخش دوم کلاس (حداکثر 20 دقیقه): گرم کردن با تاکید بر جاگینگ و تمرینات مناسب
بخش سوم (حداکثر 30دقیقه): تمرینات هوازی مبتنی بر تمرینات به روش اینتروال با شدت متوسط 
بخش چهارم (حداکثر 20 دقیقه): تمرینات ویژه گام برداری برای آموزش بهتر گام برداری در دویدن (با شمارش گامها در جلسه هشتم آغاز می شود و نهایتا با استفاده از مانع )
بخش پنجم (حداکثر 20 دقیقه):
 اجرای تمرینات استقامت عضلانی دست و هسته مرکزی بدن، به همراه تمرینات انعطاف از عمومی به تخصصی 
بخش ششم (حداکثر 10 دقیقه): سرد کردن

	جلسات هفدهم تا بیستم
	کسب آمادگی هوازی
با تاکید بر استقامت هوازی و عضلانی، انعطاف، هماهنگی
	آشنایی و تقویت آمادگی هوازی و استقامت هوازی و عضلانی
انعطاف
زمان یک ساعت و پنجاه دقیقه
	بخش اول کلاس (10 دقیقه): حضور و غیاب و بررسی لباس و وسایلهای مورد نیاز (کفش، جوراب ورزشی، لباس ورزشی مناسب، کاپشن، حوله و بطری آب) 
بخش دوم کلاس (حداکثر 30 دقیقه): گرم کردن با تمرینات مناسب و استفاده از حرکات ایروبیک و  جاگینگ (متغیر در جلسات)

بخش سوم (حداکثر 30دقیقه): تمرینات هوازی مبتنی بر تمرینات تداومی 
بخش چهارم (حداکثر 20 دقیقه): آموزش و توضیحات مربوط به تعیین شدت تمرین توسط روش ضربان قلب بیشینه و درک سختی تمرین 
بخش پنجم (حداکثر 20 دقیقه):
 اجرای تمرینات استقامت عضلانی (شنای روی دست و دیوار، انواع درازنشست و تمرینات فلور اند البو، تمرینات مقاومتی به همراه یارکمکی)، تمرینات تخصصی انعطاف برای بالاتنه، تنه و اندام تحتانی
بخش ششم (حداکثر 10 دقیقه): سرد کردن

	جلسات بیستم تا بیست و چهارم
	کسب آمادگی هوازی
با تاکید بر استقامت هوازی و عضلانی، انعطاف، هماهنگی
	آشنایی و تقویت آمادگی هوازی و استقامت هوازی و عضلانی
انعطاف
زمان یک ساعت و پنجاه دقیقه
	بخش اول کلاس (10 دقیقه): حضور و غیاب و بررسی لباس و وسایلهای مورد نیاز (کفش، جوراب ورزشی، لباس ورزشی مناسب، کاپشن، حوله و بطری آب) 
بخش دوم کلاس (حداکثر 20 دقیقه): گرم کردن با تمرینات مناسب توسط اجرای دانشجویان در کلاس و آموزش توضیحات لازم و رفع اشکال در اجرای حرکات
بخش سوم (حداکثر 30دقیقه): رکوردگیری و تمرینات هوازی مبتنی بر تمرینات تداومی یا فارتلک به همراه بررسی تعیین شدت تمرین توسط روش ضربان قلب بیشینه و درک سختی تمرین
بخش چهارم (حداکثر 20 دقیقه): اجرای تمرینات استقامت عضلانی (شنای روی دست و دیوار، انواع درازنشست و تمرینات فلور اند البو، تمرینات مقاومتی به همراه یارکمکی و... )،
بخش پنجم (حداکثر 20 دقیقه):
 تمرینات تخصصی انعطاف PNF برای اندام فوقانی، تنه و اندام تحتانی
بخش ششم (حداکثر 10 دقیقه): سرد کردن

	جلسات بیست و پنجم تا بیست و هشتم
	کسب آمادگی هوازی
با تاکید بر استقامت هوازی و عضلانی، انعطاف، هماهنگی
	آشنایی و تقویت آمادگی هوازی و استقامت هوازی و عضلانی
انعطاف
زمان یک ساعت و پنجاه دقیقه
	بخش اول کلاس (10 دقیقه): حضور و غیاب و بررسی لباس و وسایلهای مورد نیاز (کفش، جوراب ورزشی، لباس ورزشی مناسب، کاپشن، حوله و بطری آب) 
بخش دوم کلاس (حداکثر 20 دقیقه): گرم کردن با تمرینات مناسب توسط اجرای دانشجویان در کلاس و آموزش توضیحات لازم و رفع اشکال در اجرای حرکات، جاگینگ و ایروبیک متناسب برای هر جلسه
بخش سوم (حداکثر 30دقیقه): تمرینات در آستانه بی هوازی یا تمرینات تداومی هوازی
بخش چهارم (حداکثر 20 دقیقه): اجرای تمرینات استقامت عضلانی (شنای روی دست و دیوار، انواع درازنشست و تمرینات فلور اند البو، تمرینات مقاومتی به همراه یارکمکی و... )،
بخش پنجم (حداکثر 20 دقیقه):
 تمرینات تخصصی انعطاف PNF برای اندام فوقانی، تنه و اندام تحتانی
بخش ششم (حداکثر 10 دقیقه): سرد کردن

	جلسه بیست و نهم 
	آموزش تئوری
	آشنایی با مفاهیم و اصول پایه آمادگی جسمانی
	بخش اول کلاس (5 دقیقه): حضور و غیاب
بخش دوم کلاس (25 دقیقه): توضیحات مربوط به سیستمهای انرژی
بخش سوم کلاس (10 دقیقه): سوال و جواب
بخش چهارم کلاس (40دقیقه): توضیح آمادگی جسمانی و فاکتورهای آن 
بخش پنجم کلاس (10 دقیقه): سوال و جواب

	جلسه سی ام
	آموزش تئوری
	آشنایی با مفاهیم و اصول پایه آمادگی جسمانی
	بخش اول کلاس (5 دقیقه): حضور و غیاب
بخش دوم کلاس (25 دقیقه): توضیحات مربوط به فاکتورهای آمادگی جسمانی در ارتباط با سیستمهای انرژی
بخش سوم کلاس (10 دقیقه): سوال و جواب
بخش چهارم کلاس (20دقیقه): توضیح اصول تمرین 
بخش چنجم کلاس (20دقیقه): توضیح تمرینات دستگاههای انرژی و....
بخش ششم کلاس (10 دقیقه): سوال و جواب
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