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 برنامه درسی هر جلسه 

 جلسه اول 

انرژی و چگونگی تولید آن    تشریح سیستم های))جلسه توجیهی و مباحث تئوری(بدنیتربیت  :عنوان جلسه

 ( دربدن 

 ذخایرانرزی در بدن: شناخت  جلسه  هدف کلی

 بیان کند.در بدن  را  و تولید انرژی    چگونگی سوخت و سازدانشجو بتواند    نیاز:اهداف رفتاری پیش

 1393فیزیولژی ورزشی)انرژی و تغذیه(ویلیام مک آردل ترجمه اصغرخالدان انتشارات سمتمنابع درسی:

 بصورت عملی)ورزشی(نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   1اهداف رفتاری 

 2یادگیری

وسایل کمک   3روش تدریس 

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 4ارزشیابی 

انواع سیستم هاي تولید انرزي را تعریف  

 نموده و تمرینات آنها را بیان نماید. 

فراگیري   تجهیزات ورزشي  عملي-کلامي شناختي 

 مطالب 

 پرسش 

فرایند تولید انرژي را در هر کدام از سیستم  

 نماید.هاي تولید انرژي بصورت مختصر بیان  

فراگیري   تجهیزات ورزشي  عملي-کلامي شناختي 

 مطالب 

 پرسش 

نمونه هاي تمرینات اختصاصي هریک  

وده و بصورت  را بیان نم  ازسیستم هاي انرژي

 عملي انجام دهد. 

انجام تمرینات   تجهیزات ورزشي  عملي-کلامي شناختي 

 مربوطه 

انجام حرکات  

 مهارتي 

      

      

      

      

 

  

 
از   cognitionبمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه 1

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه متق

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 2
 و.... انتخاب شود  PBLمانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، روش تدریس متناسب با هدف آموزشی 3
 یا تشریحی(و....  MCQدر هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )4
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 :جلسه دوم

 (آمادگی جسمانی))عملی(تربیت بدنی:عنوان جلسه

 عوامل مهم توسعه آمادگی جسمانیآشنایی با :جلسه  هدف کلی

 وده و انجام دهد ح نمیرا تشرآمادگی جسمانی  دانشجو بتواند تمرینات نیاز:اهداف رفتاری پیش

                             1392آزاد(.انتشارات سمت. آمادگی جسمانی پیشرفته.ویویان هیوارد)ترجمه احمد   منابع درسی:

 تمرینات آمادگی جسمانی انجام آزمایشی  نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   5اهداف رفتاری 

 6یادگیری

وسایل کمک   7روش تدریس 

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 8ارزشیابی 

فاکتور  آمادگي جسماني را تعریف نموده و  

 هاي مهم آنرا نام ببرد 

انجام تمرینات   تجهیزات ورزشي  عملي-کلامي شناختي 

 مربوطه 

 عملي-پرسشي

تمرینات آمادگي جسماني را بصورت سبک  

 انجام دهد 

انجام تمرینات   تجهیزات ورزشي  عملي  -کلامي   مهارتي 

 مربوطه 

 عملي-پرسشي

      

      

      

 
از   cognitionمثال در حیطه  بمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان5

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

انجام دهدو.... استفاده می   از افعالی مانند بتواند تقلید کند،  Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 6
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3
 یا تشریحی(و....  MCQجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )در هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه ان8
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 جلسه سوم 

 ( عروقی-قلبی   ))عملی(یاستقامتتوسعه توان  :عنوان جلسه

 عروقی -ویژه تقویت سیستم قلبی  استقامتیآشنایی با تمرینات  :جلسه  هدف کلی

 را تشریح نموده و انجام دهد  استقامتیدانشجو بتواند تمرینات   نیاز:اهداف رفتاری پیش

 1394، انتشارات سمت ،  آمادگی جسمانی ،عباس گایینی  منابع درسی:

 گرفتن تستهای عملینیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   9اهداف رفتاری 

 10یادگیری

روش 

 11تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 12ارزشیابی 

تجهیزات   عملي  -کلامي حرکتي-رواني نحوه صحیح دویدن )استقامتي(را انجام دهد 

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

تجهیزات   عملي  -کلامي حرکتي-رواني یک فعالیت ورزشي استقامتي را اجرا نماید 

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

 
از   cognitionبمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه 9

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeدر حیطه   افعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، 

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 10
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3

 یا تشریحی(و....  MCQکوئیز )در هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، 12
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 جلسه چهارم 

 توسعه توان استقامتی )عضلانی(تربیت بدنی)عملی(:عنوان جلسه

 آشنایی با تمرینات استقامتی ویژه تقویت توان عضلات در حرکات تکراری  :جلسه  هدف کلی

 دانشجو بتواند تمرینات استقامتی را تشریح نموده و انجام دهد.  نیاز:رفتاری پیشاهداف  

 1394آمادگی جسمانی ، دکتر عباسعلی گائینی ،انتشارات سمت    منابع درسی:

 گرفتن تستهای عملی  نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   13اهداف رفتاری 

 14یادگیری

روش 

 15تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 16ارزشیابی 

تمرینات توسعه استقامت عضلاني را تشریح و انجام  

 دهد

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

مهارت انجام برخي از تمرینات استقامتي مانند کشش  

 بارفیکس و دراز و نشست را اجرا نماید. 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

 
از   cognitionبمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه 13

اعتقاد پیدا کند، بتواند   از افعالی مانند  Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 14
 و.... انتخاب شود  PBLمتناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش،  روش تدریس3

 یا تشریحی(و....  MCQدر هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )16
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 جلسه پنجم 

 توسعه توان قدرتی )عضلانی(  تربیت بدنی)عملی(:عنوان جلسه

 قدرتیویژه تقویت توان عضلات در حرکات    قدرتیآشنایی با تمرینات    :جلسه  کلیهدف  

 دانشجو بتواند تمرینات قدرتی را تشریح نموده و انجام دهد.  نیاز:اهداف رفتاری پیش

                             1392آمادگی جسمانی پیشرفته.ویویان هیوارد)ترجمه احمد آزاد(.انتشارات سمت.   منابع درسی:

 گرفتن تستهای عملی  نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   17اهداف رفتاری 

 18یادگیری

روش 

 19تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 20ارزشیابی

-رواني تمرینات توسعه قدرت عضلاني را تشریح و انجام دهد 

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

مهارت انجام برخي از تمرینات قدرتي مانند استفاده از  

 انواع وزنه)دمبل و هالتر( را اجرا نماید.

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

 
از   cognitionبمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه 17

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه متق

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 18
 و.... انتخاب شود  PBLسخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، روش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند 3

 یا تشریحی(و....  MCQدر هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )20
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 جلسه ششم 

 سرعت)چابکی( تربیت بدنی)عملی( :عنوان جلسه

 چابکی در ورزشویژه افزایش میزان    سرعت بدنآشنایی با تمرینات    :جلسه  هدف کلی

 دانشجو بتواند تمرینات افزایش سرعت عکس العمل را تشریح نموده و انجام دهد.  نیاز:اهداف رفتاری پیش

                             1392آمادگی جسمانی پیشرفته.ویویان هیوارد)ترجمه احمد آزاد(.انتشارات سمت.   منابع درسی:

 گرفتن تستهای عملی  نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   21اهداف رفتاری 

 22یادگیری

روش 

 23تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 24ارزشیابی

چابکي و عکس العمل  -تمرینات ویژه افزایش سرعت

 بدن را تشریح و انجام دهد 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

مهارت انجام برخي از تمرینات چابکي مانند جابجایي  

بدن در آن واحد )مانند دوهاي شاتل یا رفت و  

 برگشت(را اجرا نماید. 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

 
از   cognitionدر حیطه بمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال 21

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

دهدو.... استفاده می   از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 22
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3

 یا تشریحی(و....  MCQانجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )در هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه 24
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 جلسه هفتم 

 انعطاف پذیری تربیت بدنی)عملی( :عنوان جلسه

 آشنایی با تمرینات کششی ویژه افزایش میزان انعطاف پذیری بدنی   :جلسه  هدف کلی

 را تشریح نموده و انجام دهد.  توسعه انغطاف پذیری مفاصلدانشجو بتواند تمرینات   نیاز:اهداف رفتاری پیش

                             1392آمادگی جسمانی پیشرفته.ویویان هیوارد)ترجمه احمد آزاد(.انتشارات سمت.   منابع درسی:

 گرفتن تستهای عملی  نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   25اهداف رفتاری 

 26یادگیری

روش 

 27تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 28ارزشیابی 

تمرینات ویژه افزایش انعطاف پدیري بدن را تشریح و  

 انجام دهد 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

مهارت انجام برخي از تمرینات کششي مانند کشش  

 مفاصل شانه و یا لگن را در حد آستانه درد اجرا نماید. 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

      

      

      

      

 
از   cognitionبمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه 25

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitude.، در حیطه  افعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و..

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 مشخص می شود.    sychomotor cognition, attitude, pبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 26
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3

 یا تشریحی(و....  MCQدر هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )28



10 
 

 جلسه هشتم 

 تمرینات هوازی   :عنوان جلسه

 ( 2MAXVOتمرینات توسعه توان هوازی بدن افزایش حجم )آشنایی با :جلسه  هدف کلی

 هوازی شناخت پیدا نماید. دانشجو نسبت به تمرینات  نیاز:اهداف رفتاری پیش

                             1392ویویان هیوارد)ترجمه احمد آزاد(.انتشارات سمت.   پیشرفته، آمادگی جسمانیمنابع درسی:

 انجام تمرینات مربوطهنیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   29اهداف رفتاری 

 30یادگیری

روش 

 31تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 32ارزشیابی 

را تشریح و انجام  حجم ریوي  تمرینات ویژه افزایش  

 دهد

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

انجام تمرینات تخصصي افزایش توان هوازي را فراگرفته  

 باشد 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

 
از   cognitionعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه بمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از اف29

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotor.. و در حیطه متقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و..

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 30
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3

 یا تشریحی(و....  MCQدر هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )32
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 جلسه نهم 

 تمرینات  بی هوازی  :عنوان جلسه

 آشنایی با تمرینات توسعه توان بیهوازی بدن افزایش تحمل اسید لاکتیک در عضلات  :جلسه  هدف کلی

 دانشجو نسبت به تمرینات بیهوازی شناخت پیدا نماید.   نیاز:رفتاری پیشاهداف  

                             1392ویویان هیوارد)ترجمه احمد آزاد(.انتشارات سمت.  جسمانی پیشرفته،   منابع درسی:

 و تست های عملی   انجام تمرینات مربوطه  نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   33رفتاری اهداف 

 34یادگیری

روش 

 35تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 36ارزشیابی 

تمرینات ویژه افزایش ظرفیت اسید لاکتیک را در 

 عضلات تشریح و انجام دهد 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

افزایش توان بیهوازي را  انجام تمرینات تخصصي  

 فراگرفته باشد 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

 
از   cognitionبمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه 33

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeنند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  افعالی ما

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorتوجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح  با34
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3

 یا تشریحی(و....  MCQئیز )در هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کو36
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 جلسه دهم 

 تمرینات اینتروال   :عنوان جلسه

 آشنایی با تمرینات تناوبی :جلسه  هدف کلی

 دانشجو نسبت به تمرینات با شدت بالا و شدت پایین شناخت پیدا نماید.   نیاز:اهداف رفتاری پیش

                             1392ویویان هیوارد)ترجمه احمد آزاد(.انتشارات سمت.  جسمانی پیشرفته،   منابع درسی:

 انجام تمرینات مربوطه و تست های عملی   نیاز:شیابی اهداف رفتاری پیشنحوه ارز

حیطه   37اهداف رفتاری 

 38یادگیری

روش 

 39تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 40ارزشیابی 

-رواني ناوبي راتشریح و انجام دهدتمرینات ویژه ت

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

انجام تمرینات تخصصي بر پایه وزن بدن را فراگرفته  

 باشد 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

 
از   cognitionبمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه 37

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 شود.  مشخص می    cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 38
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3

 یا تشریحی(و....  MCQدر هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )40
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 : جلسه یازدهم

 تمرینات افزایش سرعت بدن   :عنوان جلسه

 (4*9)آشنایی با تمرین دوهای شاتل   :جلسه  هدف کلی

 شناخت پیدا نماید.  بدن  سرعت فاکتورنسبت به تمرینات  دانشجو    نیاز:اهداف رفتاری پیش

 1393فیزیولژی ورزشی،ویلیام مک آردل،ترجمه  دکترخالدان،انتشارات سمتمنابع درسی:

 انجام تمرینات مربوطه و تست های عملی   نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   41اهداف رفتاری 

 42یادگیری

روش 

 43تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 44ارزشیابی 

-رواني راتشریح و انجام دهد تمرینات ویژه دوهاي سرعت   

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

سرعت بدن را فراگرفته  پایه  انجام تمرینات تخصصي بر  

 باشد 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

 
از   cognitionعینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه بمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که 41

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 42
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3

 یا تشریحی(و....  MCQهر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )در 44
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 جلسه دوازدهم 

 تمرینات افزایش نیروی عضلانی  :عنوان جلسه

 آشنایی با تمرینات )نیروی عضلانی( پرش سارجنت :جلسه  هدف کلی

 شناخت پیدا نماید.  برآیند نیروی عضلانیدانشجو نسبت به تمرینات    نیاز:اهداف رفتاری پیش

 1393فیزیولژی ورزشی،ویلیام مک آردل،ترجمه  دکترخالدان،انتشارات سمت  منابع درسی:

 انجام تمرینات مربوطه و تست های عملی   نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   45اهداف رفتاری 

 46یادگیری

روش 

 47تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 48ارزشیابی 

-رواني راتشریح و انجام دهد    انواع پرشتمرینات ویژه  

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

-رواني را فراگرفته باشد   )پلیو متریک(انجام تمرینات تخصصي  

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

 
از   cognitionبمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه 45

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه متق

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 46
 و.... انتخاب شود  PBLسخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، روش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند 3

 یا تشریحی(و....  MCQدر هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )48
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 جلسه سیزدهم 

 تمرینات افزایش توان استقامتی عضلات  :عنوان جلسه

 استقامت عضلانی آشنایی با تمرینات توسعه  :جلسه  هدف کلی

 شناخت پیدا نماید.   )انقباضات مکرر(دانشجو نسبت به تمرینات هماهنگی عضلات    نیاز:اهداف رفتاری پیش

 1389اصول بنیادی فیزیولژی ورزش،رابرت رابرگر،ترجمه دبیدی روشن،انتشارات سمت، منابع درسی:

 مربوطه و تست های عملی انجام تمرینات    نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   49اهداف رفتاری 

 50یادگیری

روش 

 51تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 52ارزشیابی 

تمرینات ویژه انواع تمرینات استقامت عضلاني  راتشریح  

 و انجام دهد

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

را  استقامت موضعي  ه  سعانجام تمرینات تخصصي تو

 فراگرفته باشد 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

 
از   cognitionدر حیطه بمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال 49

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

دهدو.... استفاده می   از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 50
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3

 یا تشریحی(و....  MCQانجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )در هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه 52
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 چهاردهم جلسه 

 عروقی -فاکتورهای اصلی کسب آمادگی قلبی :عنوان جلسه

 عروقی-آشنایی با تمرینات توسعه استقامت قلبی  :جلسه  هدف کلی

 دانشجو نسبت به تمرینات استقامت عمومی بدن  شناخت پیدا نماید.   نیاز:اهداف رفتاری پیش

 1393دکترخالدان،انتشارات سمتفیزیولژی ورزشی،ویلیام مک آردل،ترجمه     منابع درسی:

 انجام تمرینات مربوطه و تست های عملی   نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   53اهداف رفتاری 

 54یادگیری

روش 

 55تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 56ارزشیابی

فعالیت هاي توسعه توان استقامت  تمرینات ویژه انواع  

 انجام دهد   نحوه دویدن جاگینگ را  راتشریح و   عمومي

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

که تاثیر مهمي بر تقویت سیستم را  فعالیتهایي  انجام  

عروقي را داشته باشند)تمرینات فانکشنال(  –قلبي  

 فراگرفته باشد 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

 
از   cognitionبمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه 53

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitude.، در حیطه  افعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و..

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 مشخص می شود.    sychomotor cognition, attitude, pبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 54
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3

 یا تشریحی(و....  MCQدر هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )56



17 
 

 جلسه پانزدهم 

 تمرینات افزایش انعطاف پذیری    :عنوان جلسه

 توسعه انعطاف پذیری بدنی آشنایی با تمرینات  :جلسه  هدف کلی

 دانشجو نسبت به تمرینات کشش عضلانی تا آستانه دردشناخت پیدا نماید.   نیاز:اهداف رفتاری پیش

 1393فیزیولژی ورزشی،ویلیام مک آردل،ترجمه  دکترخالدان،انتشارات سمت  منابع درسی:

 های عملی انجام تمرینات مربوطه و تست    نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   57اهداف رفتاری 

 58یادگیری

روش 

 59تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 60ارزشیابی 

   کشش عضلات)کشش فعال،کمکي(تمرینات ویژه انواع  

 راتشریح و انجام دهد 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

      

 
از   cognitionعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه بمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از اف57

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotor.. و در حیطه متقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و..

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 58
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3

 یا تشریحی(و....  MCQدر هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )60
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 جلسه شانزدهم 

 مرور تمرین  :عنوان جلسه

 پایان ترم   مرور مواد آزمون های عملی :جلسه  هدف کلی

 بطورآزمایشی انجام دهددانشجو بتواند موارد آزمون)تست های عملی(را  نیاز:اهداف رفتاری پیش

 1401سنجش و اندازه گیری در تربیت بدنی،دکترمحمودشیخ،انتشارات بامداد،چاپ پانزدهممنابع درسی:

 انجام تمرینات مربوطه و تست های عملی   نیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   61اهداف رفتاری 

 62یادگیری

روش 

 63تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 64ارزشیابی 

تمرین کلي فاکتور هاي مهم آمادگي جسماني را  

 آموخته و اجرا نماید. 

-رواني

 حرکتي

  -کلامي

 عملي

تجهیزات  

 ورزشي 

انجام تمرینات  

 مربوطه 

تست هاي  

 مربوطه 

      

      

      

      

 
از   cognitionبمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه 61

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeنند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  افعالی ما

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 مشخص می شود.     cognition, attitude, psychomotorتوجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح  با62
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3

 یا تشریحی(و....  MCQئیز )در هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کو64
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 جلسه هفدهم 

 آزمون :عنوان جلسه

 انجام آزمون پایان ترم :جلسه  هدف کلی

 دانشجو بتواند آنچه را در طول جلسات تمرین یاد گرفته است ،اجرا نماید.  نیاز:اهداف رفتاری پیش

 -----    ------    ----  منابع درسی:

عملی   های)کلی(  انجام آزموننیاز:نحوه ارزشیابی اهداف رفتاری پیش

حیطه   1اهداف رفتاری 

 2یادگیری

روش 

 3تدریس

وسایل کمک  

 آموزشی

وظایف 

 فراگیران 

روش 

 4ارزشیابی 

شناخت  آزمون هاي عملي پایان ترم    نسبت بهدانشجو  

 شرکت نماید. پیدا کرده و در آزمون هاي مربوطه  

     

      

      

      

      

 
از   cognitionبمنظور نگارش اهداف رفتاری باید از افعالی استفاده شود که عینی و قابل اندازه گیری باشد. به عنوان مثال در حیطه 1

از افعالی مانند اعتقاد پیدا کند، بتواند    Attitudeافعالی مانند نام ببرد، توضیح دهد، مقایسه کند، تحلیل کند، برآورد کند و...، در حیطه  

از افعالی مانند بتواند تقلید کند، انجام دهدو.... استفاده می  Psychomotorمتقاعد کند، همکاری نماید، تبلیغ کند و.... و در حیطه 

 شود. 

 شود.  مشخص می    cognition, attitude, psychomotorبا توجه به هدف آموزشی حیطه یادگیری در سطح 2
 و.... انتخاب شود  PBLروش تدریس متناسب با هدف آموزشی مانند سخنرانی، بحث گروهی، ایفای نقش، 3
 یا تشریحی(و....  MCQدر هر جلسه در صورت وجود ارزشیابی، نحوه انجام آن مشخص شود. مثل پرسش و پاسخ، کوئیز )4
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 شیوه نمره دهی 

 میزان امتیاز از کل 69ابزار ارزشیابي  تاریخ ارزشیابينوع  
    کوئیز 
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    امتحان پایان ترم 
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