
 
 

  تعالی باسمه 

  دانشگاه سیستان و بلوچستان

   گروه علوم ورزشی

  (Course Plan)طرح درس ترمی 

  

 ژهیو یبدن تیترب نام درس:

        کارشناسی مقطع:

  1/75  تعداد واحد:

  جاريترم آموزشی   تحصیلی): لسازمان برگزاري (نیم

  طبق برنامۀ تنظیمی :زمان و مکان ارائه درس

  دقیقه 90 مدت کلاس:

  کامپیوتر، ویدیوپروژکتور و وایت برد مکانات آموزشی:ا

  

 
و علوم ورزشی و نقش آن در زندگی فردي و اجتماعی، فراگرفتن تربیت بدنی مفاهیم  آشنائی باهدف کلی درس: ا

رگرفتن شرایط جسمانی ویژه، شیوه هاي حفظ و نگهداري سلامت و تناسب بدنی، فراگرفتن اصول حرکات بدنی با درنظ

معلولان و ایجاد ه حرکان پایه .رزشی با توجه به توانمندي هاي بیماران خاص و ت هاي مربوط بآشنایی و کسب قابلی

  خودکفایی جسمانی و بازگشتن به مسیر اصلی زندگی فرصت مناسب ورزشی،

  

  : سرفصل درس

 تباصول و فلسفه و اهداف تربیت بدنی از دیدگاه مک .١

 شناخت اوقات فراغت و نقش ورزش در این زمینه .٢

 آشنایی با تعریف ورزش و تمایز آن از سرگرمی و بازي .٣

 رفتار فردي و اجتماعی در محیط ورزش .۴

(معلولیت، بیماري هاي ویژگی هاي جسمانی دانشجو  با ملاحظه در محیط ورزشموضوع ایمنی و بهداشت  .۵

 ص، بارداري و ....)خا

 ل حفظ و نگهداري سلامت و تناسب بدن و کنترل وزن با ملاحظه ویژگی هاي جسمانی دانشجواصو .۶

 یدگزندوره هاي گوناگون تمرین و به کارگیري مفاهیم سبک زندگی و ورزشی در توصیه هاي کلی، آشنائی با  .٧

 و شرایط مختلف جسمی

 آشنایی با گروه هاي ورزش هاي هوازي و تشخیص رشته هاي مربوطه .٨

 ورزش هاي بی هوازي و تشخیص رشته هاي مربوطهاي ه ها گرونایی بآش .٩

، ناهنجاري هاي وضعیتی بدن و حرکات اصلاحی با ملاحظه ویژگی هاي وضعیت بدنی مطلوب .١٠

 جسمانی دانشجو

 یطه هاي گوناگون فردي و اجتماعیوه زندگی در حبک و شیهیم سآشنایی با مفا .١١



 
 

خوابیدن، از قبیل  )انجام حرکات در فعالیت هاي روزمره زندگیسبک زندگی (ح روش هاي صحی .١٢

 نشستن، ایستادن، راه رفتن، بلند کردن اجسام با ملاحظه ویژگی هاي جسمانی دانشجو

 و یا بیماري هادر حوزه هاي مختلف روزانه تعیین اولویت ها در مواجهه با مشکلات  .١٣

و بررسی مهمترین مشکل زندگی فردي و یافتن راه حل بر پایۀ  اصول خودآزمایی جسمی و حرکتی .١۴

 سبک زندگیتعاریف 

و توسعه عوامل آمادگی جسمانی مرتبط با   و درمان بیماري هاکارآیی  ،نقش ورزش در سلامتی .١۵

، اف پذیريتنفسی، انعط- رستی و مهارت شامل: قدرت، استقامت عضلانی، نیرو و توان، استقامت قلبیتند

 ی، سرعت، تعادل و هماهنگچابکی

 

 کلاسیگروهی پرسش و پاسخ و بحث ، عملی کارلکچر،  (هاي) تدریس:شیوه

  

  :در هرجلسه اجراي درسه اجزاء و شیو

  

:دقیقه 10مدت زمان:                                        مقدمه  

 :کلیات درس  

     :دقیقه 25بخش اول درس                          مدت زمان  

     :دقیقه 10پرسش و پاسخ و استراحت              مدت زمان  

           دقیقه 25مدت زمان:                   بخش دوم درس  

 دقیقه  5مدت زمان:                    :جمع بندي و نتیجه گیري  

 :ارزشیابی درس  

     دقیقه 15مدت زمان:              سئوال شفاهی از دانشجویان  

  

  ها و زمان سنجش و ارزشیابی دانشجوروش

  

 ساعت تاریخ نمره روش

  هر جلسه نمره ١  بحث گروهی و مشارکت 

  هر جلسه نمره ١ حضور منظم در کلاس 

  با توافق با دانشجویان نمره ۵ امتحان میان ترم ارائه لکچر و 

  بر اساس برنامه آموزشی نمره ١٣ امتحان پایان ترم

  

  مقررات درس و انتظارات از دانشجویان:

و ارائه شده را درك  مطرحتمرینات  ، عه داشتهقبل از هر جلسۀ از کلاس مطالاز دانشجویان انتظار می رود 

ابعاد مهمترین مشکل فردي را در کتب و سایت هاي علمی یافته و در کلاس طرح  نموده و انجام دهند.

 نماید.



 
 

  

  :منابع و مواد آموزشی مورد استفاده

)، چاپ بیست و 1391، بهمن، تربیت بدنی عمومی، انتشارات سمت، (نمازي زاده، مهدي، سلحشورریا .١

 یکم، تهران

: فرزین حلبچی، مهران یگناسیو ریپل، ورزش و درمان بیماري ها، ترجمه، لوتهرلتس، ابرایان .٢

 ت امید دانش.عسگري خانقاه، انتشارا

3. ACSM Exercise is Medicine. American College of Sports Medicine. Latest 

Edition. 

4. OXFORD HANDBOOK OF SPORTS MEDICINE. F.Wilson et al. Latest 

Edition. 

5. ACSM Introduction to Exercise Science. American College of Sports Medicine. 

Latest Edition. 


