
 بسمه تعالی

 تبریزدانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 

 (پزشکی علوم مرکز مطالعات و توسعه آموزشی)معاونت آموزش

 و مامایی  پرستاریدانشکده 

 پرستاری دانشکده پزشکیعلوم  توسعه آموزشدفتر 
 

         عملی :واحد و نوع تعداد                00000001 درس: کد   آمادگی جسمانی نام درس:

  کارشناسی و دکتری حرفه ای مقطع تحصيلی دانشجویان:               تمامی رشته های دایر در دانشگاه علوم پزشکی تبریز رشته تحصيلی: -: پيشنياز

  مدعو نهمکاران مدیریت تربيت بدنی دانشگاه بعلاوه مدرسي نام مدرس:          سالن های ورزشی دانشگاه علوم پزشکی تبریز محل برگزاری:      مدت زمان ارائه درس:

 

 آنهاو روش های تقویت و استقامت قلبی و عروقی و تمرینات قدرتيو تمرینات چابکی و سرعت  مطالعه اهداف، مفاهيم و ارزیابی تمرینات هوازی و استقامت عضلانی هدف کلی درس:

 اهدف جزئی و رفتاری:

سه
جل

ره 
ما

ش
 

 )رئوس مطالب( اهداف میانی 

اهداف ویژه )بر اساس 
سه حیطه اهداف 

آموزشی : شناختی، 
 عاطفی، روان حرکتی(

طبقه هر 
 حیطه

روش 

 یاددهی
 ادگیریی

 مواد و وسایل آموزشی

زمان 
 جلسه

 )دقیقه(

تکالیف 
 دانشجو

 ارزشیابینحوه
 

 بودجه بندی سوالات

 نمره تعداد سوال

برگزاری کلاس، آشنایی با اهداف و نحوه  1
 ارزیابی اولیه

-تئوری  شناختی
 عملی

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یادگیری
 بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب،

 توپ فیزیوبال و استپ

فعالیتهای کلاسی  انجام تمرین 09
، و آموزشی 
  ترمن  امتحان پایا

در صورت 
نظری بودن 

 سوال 09

09 

- یتئور یشناخت سرد کردنآشنایی با انواع گرم کردن و  2
 یعمل

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

اجرای ارزیابی اولیه آمادگی هوازی و  3
 عضلانی برای شروع تمریناتاستقامت 

- یتئور یشناخت
 یعمل

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

در صورت 
بودن  ینظر

09 

                                                 
   گردش علمی، آزمایشی  –پرسش و پاسخ  –حل مسئله  –گروهی کوچك، نمایشی  –ای سخنرانی، مباحثهتواند شامل: یادگیری می –روش یاددهی 

  یا تراکمی )پایان یك دوره یا مقطع آموزشی با هدف قضاوت در مورد  نیپایاای یا تکوینی )در فرایند تدریس با هدف شناسایی قوت و ضعف دانشجویان( و آزمون توانند به صورت آزمون ورودی )آگاهی از سطح آمادگی دانشجویان( مرحلهها بر اساس اهداف میآزمون
 ی نمونه سوالات چهارگزینه ای، تشریحی و غیره نیز مشخص گردد.لازم است در نحوه ارزشیابی، نوع آزمون برا تسلط دانشجویان( برگزار گردد.
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ما

ش
 

 )رئوس مطالب( اهداف میانی 

اهداف ویژه )بر اساس 
سه حیطه اهداف 

آموزشی : شناختی، 
 عاطفی، روان حرکتی(

طبقه هر 
 حیطه

روش 

 یاددهی
 ادگیریی

 مواد و وسایل آموزشی

زمان 
 جلسه

 )دقیقه(

تکالیف 
 دانشجو

 ارزشیابینحوه
 

 بودجه بندی سوالات

 نمره تعداد سوال

 سوال 09 امتحان پایا ن ترم  و استپ وبالیزیتوپ ف

- یتئور یشناخت هوازیآشنایی و اجرای تمرینات آمادگی  4
 یعمل

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

آشنایی و اجرای تمرینات استقامت  5
 عضلانی

- یتئور یشناخت
 یعمل

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

- یتئور یشناخت اجرای تمرینات آموخته شده   6
 یعمل

های آزاد، تشك توپ طبی، وزنه  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

آشنایی با انواع تمرینات انعطاف پذیری و  7
 اجرای بخشی از آنها

- یتئور یشناخت
 یعمل

وزنه های آزاد، تشك توپ طبی،  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

اجرای تمرینات آموخته شده با افزودن  8
 شیوه های تمرینی جدید

- یتئور یشناخت
 یعمل

وزنه های آزاد، تشك توپ طبی،  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

آشنایی و اجرای تمرینات هماهنگی  9
 عصبی عضلانی

- یتئور یشناخت
 یعمل

آزاد، تشك توپ طبی، وزنه های  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

- یتئور یشناخت افزودن تمرینات جدید به تمرینات قبلی 11
 یعمل

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یریادگی
طناب و مانع، نوار چسب، بدنسازی، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

- یتئور یشناخت تمرین مهارتهای آموخته شده 11
 یعمل

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

آشنایی با انواع تمرینات و آزمون های  12
 آمادگی هوازی

- یتئور یشناخت
 یعمل

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 
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 )رئوس مطالب( اهداف میانی 

اهداف ویژه )بر اساس 
سه حیطه اهداف 

آموزشی : شناختی، 
 عاطفی، روان حرکتی(

طبقه هر 
 حیطه

روش 

 یاددهی
 ادگیریی

 مواد و وسایل آموزشی

زمان 
 جلسه

 )دقیقه(

تکالیف 
 دانشجو

 ارزشیابینحوه
 

 بودجه بندی سوالات

 نمره تعداد سوال

- یتئور یشناخت اجرای تمرینات آموخته شده 12
 یعمل

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

آشنایی با انواع آزمون های استقامت  13
 عضلانی و تمرینات ایستگاهی

- یتئور یشناخت
 یعمل

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیتمرانجام  09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

ارزیابی انعطاف پذیری و هماهنگی عصبی  14
 عضلانی

- یتئور یشناخت
 یعمل

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

ارزیابی آمادگی هوازی و استقامت  15
 عضلانی

- یتئور یشناخت
 یعمل

توپ طبی، وزنه های آزاد، تشك  یریادگی
بدنسازی، طناب و مانع، نوار چسب، 

 و استپ وبالیزیتوپ ف

فعالیتهای کلاسی  نیانجام تمر 09
و آموزشی ، 

 امتحان پایا ن ترم 

در صورت 
بودن  ینظر
 سوال 09

09 

 

                   جلسه 71جلسه آزمون  2به انضمام     عداد جلسات:ت

رعایت قوانين مقررات مربوط به واحد های درسی که از طرف آموزش کل ارائه شده و  نظم کلاسی، احترام به کلاس و مدرس  :مقررات درس و انتظارات از دانشجویان

 مربوطه، رعایت اخلاق و شئونات اسلامی در واحد های عملی

 منابع:
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 )آمادگی جسمانی پيشرفته، ترجمه آزاد احمد، حامدی نيا محمدرضا، رجبی حميد، گائينی عباسعلی 2000د اچ، وپویان )هيوار- 2

 )چاپ سوم، نشر سمت، تهران 0931)


