
 طرح درس برای نیمسال تحصیلی

 عملیواحد:        اسیمقطع: کارشن        واحد  2تعدادواحد:      فعالیت موزن )ایروبیک(: عنوان درس

 فعالیت موزن )ایروبیک( و تمرینات آن   با  قدرت دانشجویان و آشناییافزایش ارتقاء هدف: 

 ناهيد اشكريز -نويسندگان:دكتر مهتا اسكندرنژاددانشيار دانشكده تربيت بدني دانشگاه تبريزكتاب آموزش گام به گام ايروبيك و استپ،  -1منابع: 

 ابزار مورد نیاز وقت درس سرفصل جلسه 
تعريف ورزش ايروبيك و آشنايي -شنايي با دانشجويان و سابقه ورزشي دانشجويان)در ضمن حضور و غياب(آ اول

معرفي واحد آمادگي جسماني)ايروبيك( و اهداف اين واحد -هوازيدانشجويان با ورزش ايروبيك و ورزشهاي 

هماهنگي در خصوص زمان آغاز و پايان -نحوه ارزشيابي دانشجويان -درسي  

حلقه هولا  -تشک -استپ دقیقه90

  -هوپ

  دقیقه90 آموزش نحوه صحيح گرم كردن و ارائه آن -گرم كردن عمومي  -بندي  در زمين و گروهگرفتن قرار  دوم

آموزش و  -گرم كردن عمومي توسط دانشجويان -قرارگيري دانشجويان در رديف هاي مساوي روبروي مدرس سوم

 در ايروبيك (bpm) آشنايي دانشجويان با ضرب آهنگ
  دقیقه90

تقويت - (core)تمرينات تقويت عضلات ناحيه مركزي -(marsh in - marsh out) و marsh ضرب 4آموزش حركات  چهارم

ريكاوري جهت برگشت ضربان قلب و استراحت  -تمرينات تقويت عضلات ابداكتور ران -بند شانه اي كمر 

 عضلانيحركات كششي بالا و پايين تنه

  دقیقه90

  دقیقهMambo (Back/ Front) 90 ضرب4مرور حركت آموزش ديده در جلسه قبل آموزش حركات  پنجم

  دقیقهV step 90 وWalk Front-Walk Back ضرب 4آموزش حركات مرورگام هاي قبلي در قالب تركيب حركات  ششم

 Walk ضرب 4مرورگام هاي قبلي در قالب تركيب حركات آموزش حركات ) انجام تمرينات و مرور جلسات قبل هفتم

Front-Walk Back) 
  دقیقه90

  دقیقهA step 90 و V step آموزش حركات هشتم

  دقیقهChasse Classic 90 ضرب 4تركيب حركات آموزش حركت مرورگام هاي قبلي در قالب  نهم

  دقیقه90 تمرين حركات قبلي و تمرين گروهي دهم

  دقیقهPony 90 و Cha-Cha ضرب 4آموزش حركات  یازدهم

  دقیقهJazz Square 90 ضرب 4آموزش حركات  دوازدهم

  دقیقه90 مرور جلسات قبل و آموزش زنجيره با حركات قبل سیزدهم

  دقیقهZorba Step 90 ضرب 4آموزش حركات  چهاردهم

  دقیقهBox Step 90 ضرب 4آموزش حركت  پانزدهم

  دقیقهStep Touch Double 90 ضرب 8شروع آموزش حركات  شانزدهم

   و مرور تمرينات قبل Step Touch Double ضرب 8مرور آموزش حركات  هفدهم

   Mombo back, Mombo side, Mombo front ضرب 4آموزش حركت  هجدم

   Baby Mambo ضرب 8آموزش حركت  نوزدهم

   تمرين حركات مامبو جلو، مامبو عقب، مامبو جلو و بيبي مامبو بیستم

بیست و 

 یکم
 آموزش و آشنايي با مفهوم زنجيره و طراحي زنجيره ايروبيك

  

بیست 

 ودوم
 نحوه نوشتن كروگرافي

  

بیست و 

 سوم
 كومبونحوه نوشتن 

  

بیست 

 وچهارم
 انجام تكليف و نحوه نوشتن زنجيره و اجراي زنجيره توسط دانشجويان

  



بیست و 

 پنجم
 Pasde Bourre ضرب 8آموزش حركات 

  

بیست و 

 ششم
 مرور تمرينات قبل و انجام زنجيره توسط دانشجويان

  

بیست و 

 هفتم
 Gripe wine ضرب 8آموزش حركات 

  

بیست و 

 هشتم
 ضرب 8ضرب و  4تركيب حركات آموزش 

  

بیست و 

 نهم 
 Gripe wine ضرب 8مرور حركات 

  

   Pasde Bourre وBaby Mambo ضرب Pasde Bourre, 8 ضرب 8تركيب حركات  سی ام

سی و 

 یک
 ضربتمرين زنجيره براي جلسات آزمون 8و  4آموزش تركيب حركات 

  

   زنجيره براي جلسات آزمون ضربتمرين 8و  4مرور آموزش تركيب حركات  سی ودو

 

 


