
 طرح درس برای نیمسال تحصیلی

 عمومیواحد: عملی        اسیمقطع: کارشن        واحد  1تعدادواحد:      تربیت بدنی عمومی: عنوان درس

 مختلف هر فاکتور آمادگی جسمانیبا تمرینات  قدرت دانشجویان و آشناییهدف: افزایش ارتقاء 

 ابزار مورد نیاز وقت درس سرفصل جلسه 
  دقیقه90  تربیت بدنیارائه شاخص های واحد درسی، نحوه معرفی کلی  اول

  دقیقه90 آشنایی با مفاهیم تربیت بدنی و ورزش دوم

  دقیقه90 مرور جلسه قبل و ادامه توضیحات مفاهیم تربیت بدنی، آشنایی با واژه های تربیت بدنی و ورزش سوم

  دقیقه90 مرور جلسه قبل و آشنایی با مفاهیم آمادگی جسمانی و فواید ورزش  چهارم

  دقیقه90 اصول رفتار فردي و اجتماعي در ورزش پنجم

آشنايي با ايمني در ورزش -بهداشت فردي و ملزومات آن در محيط ورزشي ششم   دقیقه90 

فوايد و مزاياي ورزش -ديابت و ...  -نقش ورزش در كنترل بيماري ها ي متداول نظير فشار خون هفتم   دقیقه90 

فوايد و مزاياي ور -ديابت و ... -نقش ورزش در كنترل بيماري ها ي متداول نظير فشار خون هشتم   دقیقه90 

عوارض چاقي و  -روش هاي حفظ وزن مطلوب -فرمول تعيين وزن مطلوب -آشنايي با وزن مطلوب و تركيب بدني نهم

 افزايش وزن
  دقیقه90

 -روش درست استفاده حمل كيف و اشياء ، روش درست استفاده از موبايل، كامپيوتر، روش درست خوابيدن دهم

راه رفتن ، نوشتن و -ايستادن -نشستن .. 
  دقیقه90

 آشنايي با ناهنجاري هاي وضعيتي -فوايد وضعيت بدني مطلوب و استاندارد -آشنايي با وضعيت بدني استاندارد یازدهم

 متداول
  دقیقه90

  دقیقه90 بهبود آمادگي جسماني ) استقامت قلبي تنفسي( دوازدهم

  دقیقه90 روش هاي توسعه انعطاف پذيري سیزدهم

  دقیقه90 بهبود آمادگي جسماني )چابكي و تمرينات مربوط به آن( چهاردهم

آن(بهبود آمادگي جسماني )سرعت و عكس العمل و تمرينات مربوط به  پانزدهم   دقیقه90 

  دقیقه90 بهبود آمادگي جسماني )هماهنگي و تمرينات مربوط به آن( شانزدهم

 


