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	دانشكده مديريت و اطلاع‌رساني پزشكي
گروه آموزشی: دروس عمومی تربیت بدنی



	مشخصات درس

	عنوان درس: تربیت بدنی (1)آمادگی جسمانی

	شماره درس: 616335

	تعداد و  نوع واحد:  1واحد    عملی  

	رشته و مقطع تحصیلی: ترم یک کتابداری  پزشکی  1402مهرماه

	روز و ساعت اجرا: 8-10 دو شنبه

	پیش نیاز درس: -

	مسئول درس

	نام و نام خانوادگی: دکتر کریمیان


	آدرس دفتر و شماره تماس: دانشکده مدیریت واطلاع رسانی پزشکی ( گروه تربیت بدنی     )    07379251

ایمیل: 
____________________________________________________________________________

	آدرس پست الکترونیکی: karimian@mng.mui.ac.ir

	اهداف و روش‌ها

	هدف کلی درس: فعالیت  بدنی و  بالا بردن سطح آمادگی جسمانی دانشجویان

	اهداف رفتاري: دانشجو در پایان نیم سال باید بتواند:
آشنایی با فعالیت بدنی وآمادگی جسمانی نیز و اطلاع از چگونگی گرم کردن و سرد کردن برای شروع و پایان یک فعالیت 



	آموزش به صورت عملی انجام می شود

	وسايل و تجهيزات آموزشي مورد نياز: وسایل ایستگاهی،توپ،طناب،تشک،دمبل،مانع پرش ،مانع رنگی

______________________________________________________________________


	روش ارزشيابي: امتحان به صورت پایان ترم در2جلسه برگزارمی گردد 

	سياست‌ها و  قوانين درس: 
1- دارا بودن البسه ورزشی ورعایت نکات ایمنی.
2- حضور مرتب و به موقع و نیز انجام مراحل تمرین در طول ترم.


	منابع اصلی آمادگی جسمانی وتربیت بدنی عمومی 

 درس آمادگی جسمانی وتربیت بدنی عمومی 




جدول زمان بندی درس
	جلسه
	موضوع
	مدرس

	اول
	جلسه توجیهی: در ارتباط با البسه ورزشی و وسایل و تجهیزات مورد نیاز – نکات بهداشتی وایمنی در تربیت بدنی و نحوه برگزاری کلاس وآزمون ها.
	دکتر کریمیان

	دوم
	ارزیابی از آمادگی قلبی- تنفسی و ظرفیت و توانایی دانشجوگرم کردن- تمرینات ایستگاهی ( حرکات مارپیچی، خط زدن، زانو بلندو ....) – دویدن با روش اینتر وال- بازی در جهت افزایش استقامت- سردکردن
	//

	سوم
	دوهای استقامتی با روش اینتر وال- تمرینات افزایش چابکی با استفاده از تست های چابکی 9*4 متر و ایلنویز- تمرینات چابکی در قالب بازی- تمرینات ایستگاهی برای افزایش چابکی- سرد کردن
	//

	چهارم
	دوی استقامتی –  انجام تمرینات انعطافی و حرکات خوابیده- درازنشست- بازی گروهی – سرد کردن
	//

	پنجم
	انجام تمرینات ایستگاهی طناب زنی و پروانه در جهت افزایش سرعت- تمرین دوهای سرعتی- سرد کردن
	//

	ششم
	انجام تمرینات قدرتی با توپ و تمرینات قدرتی دو نفره و انجام تمرینات پرشی( پلیومتریک) جهت افزایش توان پاها- تمرینات کششی- سرد کردن
	//

	هفتم
	(راه رفتن- حرکات کششی- دویدن و انجام نرمشهای عمومی)-  دوی استقامتی با روش اینتر وال و  طناب زدن اینتروال- تمرینات دراز نشست. سرد کردن
	//

	هشتم
	دوی استقامتی 5 دقیقه ای- انجام تمرینات سرعتی  طناب زدن، زیگزاگ، پروانه در قالب ایستگاه- تمرینات چابکی- سرد کردن
	//

	نهم
	تمرین استقامتی 5 دقیقه ای- انجام تمرینات انعطافی و حرکات خوابیده- درازنشست- بازی گروهی – سرد کردن
	//

	دهم
	تمرین استقامتی با طناب زدن اینتروال- تمرینات ایستگاهی – بازی – سرد کردن
	//

	یازدهم
	دوی استقامتی –  انجام تمرینات انعطافی و حرکات خوابیده- درازنشست- بازی گروهی – سرد کردن
	//

	دوازدهم
	حرکات کششی- دویدن و انجام نرمشهای عمومی-  دوی استقامتی با روش اینتر وال و طناب زدن اینتروال- تمرینات دراز نشست. سرد کردن
	//

	سیزدهم
	تمرین دوی 540 متر- تمرین ایستگاه- درازنشست- سرد کردن

	//

	چهاردهم
	تمرین استقامت و تمرینات هوازی
	//

	پانزدهم
	تمرین موارد آزمون
	//

	شانزدهم
	جلسه آزمون
	//

	هفدهم
	جلسه آزمون
	//


