
 

Lesson Plan 

0 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي : 

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد – (1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم: 

 ه اول آموزشيجلستاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق دكترمحسن داودي و فروزنده زرآور و نام مدرس : 

 التدريس

 * دانشجو :تعداد 

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 تصميات اخذ شده در بخش تربيت بدنيمنبع درس : 

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

 امكانات ورزشي دانشگاه آشنايي با و و نحوه ارزشيابي پايان ترم اجرايي ورزش ارائه مقرراتعناوين درس : 

ور در كلاس و شكل اجراي درس و نحوه ارزشيابي پايان ترم ، آشنايي آشنا شدن با مقررات حض هدف كلي درس : 

 با اماكن ورزشي دانشگاه 

 در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛اهداف جزيي : 

 .بداند نحوه حضور و غياب در درس عملي چگونه است -

 .محل اماكن ورزشي و رشته هاي ورزشي موجود در دانشگاه را بشناسد -

 .باس ورزشي شركت در كلاس درس چگونه استبداند ملزومات و ل -

 .با نحوه مقررات در اجراي درس ورزش آشنا شود -

 اجراي درس و ارزشيابي پايان ترم آشنا شوند. با شكل پزشكي دارند و گواهيدانشجوياني كه با مقررات مربوط به  -

 د.نشو با تست هاي عملي جهت ارزشيابي پايان ترم و نحوه اجراي تست ها و ركوردها آشنا -

 سخنراني ، پرسش و پاسخروش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 75 : توضيحات مدرس -

 ه دقيق 25 :پرسش و پاسخ  -

 دقيقه 10تعويض لباس مجدد و خروج از كلاس :  -

 



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليشته : مقطع / ر

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 جلسه دوم آموزشيتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق دكتر محسن داودي و فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 *  تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 «ت بدني عمومي تربي» كتاب منبع درس : 

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

 انجام حركات كششي و چرخشي –تقسيم بندي يك جلسه تمرينات بدني عناوين درس : 

 آشنايي دانشجويان با تقسيم بندي زماني يك جلسه ورزش ، يادگيري حركات كششي و چرخشي  هدف كلي درس : 

 ه دانشجو بايد ؛اهداف جزيي : در پايان اين جلس

 با تقسيم بندي سه قسمتي يك جلسه ورزش آشنا شود. -

 با حركات گرم كردني به عنوان قسمت اول تمرين آشنا شود. -

 با موضوع اصلي يك جلسه ورزش در قسمت دوم تمرين آشنا شود. -

 بداند در پايان يك جلسه ورزش تمرينات برگشت به حالت اوليه را چگونه انجام دهد. -

 و چرخشي را بعنوان حركات گرم كردن انجام دهد. حركات كششي -

 سخنراني و انجام حركات ورزشي به صورت عمليروش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 قيقهد 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -

 



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد - ( 1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 وم آموزشيس جلسهتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق حسن داودي و مدكتر  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 *  تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 «تربيت بدني عمومي » كتاب منبع درس : 

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

 گرم كنندهتعاريف تربيت بدني و ورزش ، اصول اوليه تمرين ، فعاليت هاي عناوين درس : 

يي دانشجويان با تعاريف تربيت بدني و ورزش، آشنايي دانشجويان با اصول اوليه تمرين، آشنا هدف كلي درس : 

 توسط دانشجويان انجام فعاليت هاي ورزشي گرم كننده

 در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛اهداف جزيي : 

 .بتواند تعريف صحيحي از تربيت بدني و ورزش ارائه نمايد -

 بداند يك جلسه ورزش به چند قسمت  اصلي تقسيم مي شود. -

 مي باشد را بداند. در نظر حركات ورزشي كه در قسمت گرم كردن بدن -

 حركات ورزشي در قسمت گرم كردن را بتواند انجام دهد . -

 و انجام حركات ورزشي به صورت عمليسخنراني روش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10حضور و غياب : تعويض لباس و  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -
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 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 رشته هاي تحصيلي كليهمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 آموزشي چهارمه جلستاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق حسن داودي و مدكتر  فروزنده زرآور و نام مدرس : 

  التدريس

 * تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 «بدني و ورزش مباني تربيت » كتاب  منبع درس :

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

 تعاريف هوازي و غير هوازي ، تمرينات هوازي عناوين درس : 

آشنايي دانشجويان با تعاريف تمرينات هوازي و غير هوازي، آشنايي دانشجويان با چگونگي  هدف كلي درس : 

 تمرينات هوازي  

 دانشجو بايد : در پايان اين جلسهاهداف جزيي : 

 تفاوت تمرينات هوازي و غير هوازي را تشخيص دهد. -

 بتواند تمرينات هوازي را انجام دهد. -

 سخنراني و انجام حركات ورزشي به صورت عمليروش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15ردن بدن : گرم ك -

 دقيقه 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -

 

 

 



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *:  ترم

 جلسه پنجم آموزشيتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق حسن داودي و مدكتر  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 * تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 84ترجمه ضياء معيني سال  1جلد « فيزيولوژي ورزش »  منبع درس :

  شگاهسالن هاي ورزشي دانامكانات آموزشي : 

 تنفسي، انجام تمرينات هوازي -نبض گيري ورزشكاران،تغييرات ناشي از ورزش در سيستم دستگاه قلبيعناوين درس:

آشنايي دانشجويان با شيوه نبض گيري، آشنايي دانشجويان با تغييرات ناشي از ورزش در دستگاه  هدف كلي درس : 

يولوژيكي قلب ورزشكار و غير ورزشكار، آشنايي دانشجويان با تنفسي ، آشنايي دانشجويان با تفاوتهاي فيز –قلبي 

 تمرينات هوازي ادامه 

 اهداف جزيي : در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛

 بتواند در حالت استراحت و فعاليت ورزشي نبض خود را بگيرد. -

 با ميزان مناسب ضربان قلب در حالت استراحت و فعاليت آشنا شود. -

 رزش در قلب ورزشكاران را بشناسد.تغييرات ناشي از و -

 تنفسي آشنا شود. –با تمرينات مناسب جهت افزايش توانايي قلبي  -

 سخنراني و انجام حركات ورزشي به صورت عمليروش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15ن : گرم كردن بد -

 دقيقه 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 ه ششم آموزشيجلسخ ارائه درس : تاري

 عملينوع درس : 

مربيان حق حسن داودي و مدكتر  فروزنده زرآور و نام مدرس : 

  التدريس

 *  تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 «تربيت بدني عمومي » كتاب  منبع درس :

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

  فعاليت هاي غير هوازي – ATPچگونگي بازسازي  –انرژي منابع تأمين عناوين درس : 

در  ATP، آشنايي دانشجويان با سه دستگاه تأمين  ATPآشنايي دانشجويان با چگونگي بازسازي  هدف كلي درس : 

   ورزش ، آشنايي دانشجويان با فعاليت هاي ورزشي غير هوازي

 در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛اهداف جزيي : 

 دستگاه تأمين انرژي را بشناسد.سه  -

 ورزشهاي مرتبط با سه دستگاه تأمين انرژي را تشخيص دهد. -

 چگونه بازسازي مي شود. ATPبداند در هر دستگاه  -

 حركات غير هوازي و دوهاي رفت و برگشت سريع را انجام دهد. -

 سخنراني و انجام حركات ورزشي به صورت عمليروش آموزش : 

 درس :اجزا و شيوه اجراي 

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -
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 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 جلسه هفتم آموزشيتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق حسن داودي و مدكتر  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 * تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 « تربيت بدني عمومي » تاب ك منبع درس :

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

  تعاريف قدرت و سرعت عناوين درس : 

 با تعاريف قدرت ، سرعت و انجام تمرينات بدني مربوطهآشنايي  هدف كلي درس : 

 اهداف جزيي : در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛

 .قدرت و سرعت را تعريف نمايد -

 ت مربوط به قدرت و سرعت را بشناسد.تمرينا -

 تمرينات مربوط به قدرت و سرعت را بتواند انجام دهد. -

 تمرينات بدني سخنراني و انجام روش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 60حركات آمادگي جسماني :  انجام -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -

 

 

 



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 لسه هشتم آموزشيجتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق حسن داودي و مدكتر  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 * تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 «تربيت بدني عمومي » كتاب  منبع درس :

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

 كي و انعطاف پذيري  تعاريف استقامت عضلاني ، چابعناوين درس : 

 آشنايي با تعاريف استقامت عضلاني ، چابكي و انعطاف پذيري و انجام تمرينات مربوطه هدف كلي درس : 

 اهداف جزيي : در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛

 استقامت عضلاني ، چابكي و انعطاف پذيري را بتواند تعريف نمايد. -

 ابكي و انعطاف را بشناسد.تمرينات مربوط به استقامت عضلاني ، چ -

 بتواند تمرينات مربوط به استقامت عضلاني، چابكي و انعطاف پذيري را انجام دهد. -

 سخنراني و انجام حركات ورزشي بصورت عملي روش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15كردن بدن :  گرم -

 دقيقه 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -
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 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *رم : ت

 هم آموزشينجلسه تاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق حسن داودي و مدكتر  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 *  تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 فيزيولوژي ورزش منبع درس :

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

   ، عوامل موثر بر گرفتگي عضله ، روشهاي رفع گرفتگي عضله ، انجام تمرينات بدنيگرفتگي عضله عناوين درس : 

مفهوم گرفتگي عضله، عوامل مؤثر بر گرفتگي عضله، شيوه هاي رفع با  دانشجويان آشنايي هدف كلي درس : 

 گرفتگي عضله ، انجام تمرينات بدني مختلف

 اهداف جزيي : در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛

 .تعريف گرفتگي عضله را ارائه دهد -

 .بداند چه عواملي باعث گرفتگي عضله مي شوند -

 .بداند در صورت گرفتگي عضله چه اقداماتي انجام دهد -

 تمرينات بدني مختلف را در يك جلسه ورزش انجام دهد. -

 سخنراني و انجام حركات ورزشي بصورت عملي روش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10لباس و حضور و غياب : تعويض  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -

 



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيلي:  مقطع / رشته

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 جلسه دهم آموزشيتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق دكتر محسن داودي و  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 * تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 ترجمه دكتر خالدان« زشفيزيولوژي ور»  منبع درس :

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

اصول حركات تقويتي ، راههاي تقويت عضلات بصورت قدرتي و استقامتي، انجام تمرينات قدرتي و عناوين درس : 

 استقامتي

فزايش قدرت و آشنايي دانشجويان با اصول حركات تقويتي ، آشنايي دانشجويان با راههاي ا هدف كلي درس : 

 استقامت، انجام حركات قدرتي و استقامتي توسط دانشجويان

 اهداف جزيي : در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛

 با اصول صحيح حركات تقويتي آشنا شود. -

 تفاوت شيوه هاي افزايش قدرت و يا استقامت عضلاني را بشناسد. -

 حركات تقويتي و استقامتي را انجام دهد. -

 سخنراني و انجام حركات ورزشي بصورت عملي  روش آموزش :

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -

 



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 جلسه يازدهم آموزشيتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

 مربيان حقدكتر محسن داودي و  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 *  تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 ترجمه دكتر خالدان« فيزيولوژي ورزش»  منبع درس :

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

نقش آب و مايعات در فعاليت هاي بدني ، مضرات كاهش مايعات در فعاليت هاي بدني، راههاي عناوين درس : 

 در ورزش و فعاليت هاي بدني، انجام تمرينات بدنيپيشگيري از گرمازدگي 

آشنايي دانشجويان با نقش و ضرورت مايعات در اعمال حياتي بدن ، آشنايي دانشجويان با مضرات  هدف كلي درس : 

 كاهش مايعات به هنگام ورزش، آشنايي دانشجويان با شيوه پيشگيري و مقابله با گرمازدگي در فعاليتهاي ورزشي

 زيي : در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛اهداف ج

 اهميت آب و مايعات در فعاليت هاي بدني را بداند. -

 مضرات كاهش مايعات در فعاليت بدني را بداند. -

 راههاي پيشگيري از كمبود مايعات و گرمازدگي در فعاليت هاي بدني را بشناسد. -

 تمرينات مناسب بدني را در يك جلسه انجام دهد. -

 سخنراني و انجام حركات ورزشي بصورت عملي  روش آموزش :

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي : 

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 جلسه دوازدهم آموزشيتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق دكتر محسن داودي و  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 *  تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 يهماهنگي هاي درون بخش منبع درس :

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

 پرش جفت پا و دراز و نشست و انجام تمرينات مربوطه عناوين درس : 

 ، انجام تمرينات مربوط بهنشست پرش جفت پا و دراز وچگونگي انجام آشنايي دانشجويان با  هدف كلي درس : 

 پرش جفت پا و دراز و نشست ، انجام تمرينات مناسب در يك جلسه تمرين

 اهداف جزيي : در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛

 .پرش جفت پا و دراز و نشست آشنا شود با نحوه انجام تمرينات -

 .بتواند حركات مربوط به پرش جفت پا و دراز و نشست را انجام دهد -

 در ركوردگيري آزمايشي آزمونهاي پرش جفت پا و دراز و نشست شركت نمايد. -

 تمرينات بدني مناسب را در يك جلسه انجام دهد. -

 سخنراني و انجام حركات ورزشي بصورت عملي روش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 20 توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ : -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -

 



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 آموزشي جلسه سيزدهمتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق دكتر محسن داودي و  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 *  تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 هماهنگي هاي درون بخشي منبع درس :

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

 و انجام تمرينات مربوطه متر 800چابكي و استقامت  ين درس : عناو

متر استقامت، انجام تمرينات مربوط به  800چابكي و  چگونگي انجامآشنايي دانشجويان با  هدف كلي درس : 

 ، انجام تمرينات مناسب در يك جلسه تمرين متر استقامت 800آزمونهاي چابكي و 

 ه دانشجو بايد ؛اهداف جزيي : در پايان اين جلس

 آشنا شود. متر استقامت 800چابكي و  با نحوه انجام تمرينات -

 را انجام دهد.متر استقامت  800چابكي و مربوط به  تمريناتبتواند  -

 شركت نمايد.متر استقامت  800چابكي و در ركوردگيري آزمايشي آزمونهاي  -

 تمرينات بدني مناسب را در يك جلسه انجام دهد. -

 سخنراني و انجام حركات ورزشي بصورت عملي  روش آموزش :

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -

 



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 جلسه چهاردهم آموزشيتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

ق مربيان حدكتر محسن داودي و  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 *  تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 هماهنگي هاي درون بخشي منبع درس :

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

 تمرينات سرعتي ، تمرينات دو نفرهعناوين درس : 

آشنايي دانشجويان با آشنايي دانشجويان با تمرينات تركيبي سرعتي ، قدرتي، چابكي، استقامتي،  هدف كلي درس : 

 تمرينات دو نفره

 اهداف جزيي : در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛

 بتواند تمرينات تركيبي سرعت، قدرت ، چابكي و استقامت را انجام دهد. -

 از تعداد ضربان قلب در دقيقه، ميزان توانايي خود را برآورد نمايد. -

 ت عملي سخنراني و انجام حركات ورزشي بصورروش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 20توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 60انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -

 

 

 



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *صيلي :  سال تح

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 دهم آموزشيپانزجلسه تاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق دكتر محسن داودي و  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  التدريس

 *تعداد دانشجو 

 دقيقه 120لاس :  مدت ك

 هماهنگي هاي درون بخشي منبع درس :

  سالن هاي ورزشي دانشگاهامكانات آموزشي : 

 ، دو چابكي و دو استقامتدراز و نشست، پرش جفت پا آزمايشي آزمون هايآشنايي دانشجويان با عناوين درس : 

 دو استقامت آزمون هاي پرش جفت پا، دراز و نشست، چابكي و نجاما هدف كلي درس : 

 اهداف جزيي : در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛

 با ميزان توانايي خود در تست پرش جفت پا آشنا شود. -

 با ميزان توانايي خود در تست دراز و نشست آشنا شود. -

 با ميزان توانايي خود در تست چايكي آشنا شود. -

 با ميزان توانايي خود در تست استقامت آشنا شود. -

 انجام عملي آزمونهاي مربوطه ش : روش آموز

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 15توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :   -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 65انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -

 

 



 

Lesson Plan 

 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )نام درس ) واحد ( : 

 *ترم : 

 دهم آموزشيجلسه شانزتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق دكتر محسن داودي و  فروزنده زرآور و  نام مدرس :

  يسالتدر

 * تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 هماهنگي هاي درون بخشي منبع درس :

  ه و تجهيزات مورد نظرسالن هاي ورزشي دانشگاامكانات آموزشي : 

 متر استقامت 800چابكي و آزمون هاي عناوين درس : 

 امتمتر استق 800چابكي و آزمون ارزشيابي دانشجويان در آزمون  هدف كلي درس : 

 اهداف جزيي : در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛

 آشنا شود. چابكيبا ميزان توانايي خود در تست  -

 آشنا شود.متر استقامت  800با ميزان توانايي خود در تست  -

 انجام عملي آزمونهاي مربوطه روش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 10ت تئوري و پرسش و پاسخ : توضيحا -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 70انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15برگشت به حالت اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس :  -

 

 

 

 



 

Lesson Plan 

 طرح درس روزانه

 *سال تحصيلي :  

 پيراپزشكيدانشكده : 

 كليه رشته هاي تحصيليمقطع / رشته : 

 يك واحد -(  1تربيت بدني )واحد ( : نام درس ) 

 *ترم : 

 جلسه هفدهم آموزشيتاريخ ارائه درس : 

 عملينوع درس : 

مربيان حق دكتر محسن داودي و  فروزنده زرآور و نام مدرس : 

  التدريس

 *  تعداد دانشجو :

 دقيقه 120مدت كلاس :  

 هماهنگي هاي درون بخشي منبع درس :

  هاي ورزشي دانشگاه و تجهيزات مورد نظرسالن امكانات آموزشي : 

 آزمون هاي پرش جفت پا و دراز و نشستعناوين درس : 

 ارزشيابي دانشجويان در آزمون هاي پرش جفت پا و دراز و نشست هدف كلي درس : 

 اهداف جزيي : در پايان اين جلسه دانشجو بايد ؛

 با ميزان توانايي خود در آزمون پرش جفت پا آشنا شود. -

 با ميزان توانايي خود در آزمون دراز و نشست آشنا شود. -

 آزمونهاي عمليروش آموزش : 

 اجزا و شيوه اجراي درس :

 دقيقه 10تعويض لباس و حضور و غياب :  -

 دقيقه 10توضيحات تئوري و پرسش و پاسخ :  -

 دقيقه 15گرم كردن بدن :  -

 دقيقه 70انجام حركات آمادگي جسماني :  -

 دقيقه 15اوليه و تعويض لباس و خروج از كلاس : برگشت به حالت  -

 

 


