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  مقطع/رشته  نام درس

  ارشد کارشناسی  فیزیولوژي تمرین

  زمان/مکان برگزاري  / دروس پیش نیازکد درس

  . دانشکده توانبخشی10-8 دوشنبه ها  20

  ساعت 34:   مدت زمان تدریسکل                                     واحد 2: درسی تعداد واحد

    عملی  * نظري  نوع درس

  -  34  زشیساعت آمو

  شرح درس

  تمرینات هوازي و بی هوازي و مقایسه آنهاتشریح 

  روند مصرف اکسیژن در تمرین هوازي

  محاسبه حداکثر اکسیژن مصرفی در عملکرد سیستم قلبی عروقی تنفسی

  اثر هورمونها در تمرینات

  محاسبه انرژي و کار در تمرینات

  تغییرات فیزیولوژیک در پروسه گرم کردن و سرد سردن در تمرینات

  استرچینگ اصول تورینات

  برنامه تمرینی بر کنترل وزن

  کاربرد تمرینات هوازي و بی هوازي

  کاربرد تمرینات قدرتی در گروه هاي سنی مختلف

  ف کلیهد

  آشنایی دانشجو با منابع انرژي در تمرینات مختلف و اثر تمرینات بر سیستم هاي مختلف بدن

   فهرست منابع

  الف) کتب:      

 1- Lemura LM. Clinical exercise physiology: application and physiological principles. 

2 - Scott KP. Exercise physiology: theory and application of fitness and performance. 

3 - McArdle WD. Exercise physiology: Exercise physiology: Energy. Nutrition and Human performance. 

4 - American College of Sport Medicine. ACS’s guideline for exercise testing and prescription (tenth 

edition.2016). 

  ب) مقالات:      

  ج) محتواي الکترونیکی:      
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  د) منابع براي مطالعه بیشتر:       

  رساساتید د

  مشارکت (درصد)میزان   Email  مرتبه علمی   نام و نام خانوادگی

 roosta@sbmu.ac.ir 100 دانشیار دکتر محمد محسن روستائی

    

 

    1جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  کل جلسه در این حیطه استحیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  :حیطه نگرشی

  تدریسروش   درس يمحتوا
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  آشنایی و معارفه با دانشجویان

و تعیین تکالیف  خودم توضیح نحوه کاري

  براي جلسات بعدي دانشجویان

  

Active 

lecture  

  

 پرسش و پاسخ

10 

30 

45  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

-  

  ارزشیابی درس

-  

  

    2جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس
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  است طهیح نیکل جلسه در ا حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  :حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  معرفی درس (طرح درس بطور کلی)

معرفی منابع انرژي ( سیستم هاي غیرهوازي و 

  هوازي)

  رفع اشکال

Active 

lecture  

10  

65  

10  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  

  ارزشیابی درس

  

  

    3جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  است طهیح نیکل جلسه در ا حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  :حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

آنها  سهیو مقا يهواز یو ب يهواز ناتیتمر حیتشر

 یمصرف ژنیمحاسبه حداکثر اکس نیدر تام

Active 

lecture  

10  

50  

20  

  پروژکتور دئویو

Power point 

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  مطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعدي

  ارزشیابی درس
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  پاسخپرسش و 

  

  

    4جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  ارائه کارکلاسی معین شده

 ینو عضلا یتنفس ،یعروق یقلب يها ستمیتطابق س

  مختلف ناتیبا تمر

  

Active 

lecture  

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

و بحث راجع به 

  موضوع

10  

60  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد

  ارزشیابی درس

  پرسش و پاسخ

  

    5جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی
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  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یارائه کارکلاس

  ترکیب بدنی افراد

  چاقی و عوارض آن

  

Active 

lecture 

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

و بحث راجع به 

  موضوع

15  

15  

45  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد

  ارزشیابی درس

  پرسش و پاسخ

  

    6جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یارائه کارکلاس

  در کاهش وزن هیورزش و تغذ نقش

Active 

lecture 

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

و بحث راجع به 

  موضوع

15  

65  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يو پرسش در جلسه بعدمطالعه مطالب جلسه گذشته 
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  ارزشیابی درس

  پرسش و پاسخ

  

  

    7جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یارائه کارکلاس

  ناتیبر تمر یطیمح طیشرا یبررس

Active 

lecture 

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

و بحث راجع به 

  موضوع

15  

60  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد

  ارزشیابی درس

  پرسش و پاسخ

  

    8جلسه   

  موضوع درس

  

  پایان درس اهداف رفتاري

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی
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  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یارائه کارکلاس

  مختلف ناتیاثر هورمون ها در تمر

Active 

lecture 

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

و بحث راجع به 

  موضوع

15  

20  

40  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد

  ارزشیابی درس

  پرسش و پاسخ

  

    9جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
 زمان

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یارائه کارکلاس

  نیتمر نیح یمصرف يمحاسبه انرژ

  مختلف ناتیاثر هورمون ها در تمر

Active 

lecture 

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

و بحث راجع به 

  موضوع

10  

25  

15  

30  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  عملی/تکالیف کار/تجربه هاي

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد
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  ارزشیابی درس

  

  

    10جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  *حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یارائه کارکلاس

  یو کشش یمقاومت ناتیتمر ياصول اجرا

Active 

lecture 

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

و بحث راجع به 

  موضوع

10  

25  

45  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد

  ارزشیابی درس

  

  

    11جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی
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  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یارائه کارکلاس

  خستگی و انواع آن (مرکزي و محیطی)

Active 

lecture 

کنفرانس و 

و پاسخ پرسش 

و بحث راجع به 

  موضوع

10  

25  

45  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد

  ارزشیابی درس

  

  

    12جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی

  روش تدریس  درسمحتواي 
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یارائه کارکلاس

  ادامه عوامل موثر بر خستگی عضلانی

Active 

lecture 

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

و بحث راجع به 

  موضوع

15  

25  

45  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد

  ارزشیابی درس

  

  



 دانشکده علوم توانبخشیدرس طرح 

10 

 

    13جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یکارکلاسارائه 

  خاص يها يماریدر ب ناتیکاربرد تمر

Active 

lecture 

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

و بحث راجع به 

  موضوع

10  

25  

45  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد

  ارزشیابی درس

  

  

    14جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یارائه کارکلاس

Active 

lecture 

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

10  

25  

  پروژکتور دئویو

Power point  
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 یو جنس یسن يمختلف در گروه ها ناتیکاربرد تمر

  مختلف

و بحث راجع به 

  موضوع

  

40  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد

  ارزشیابی درس

  

  

    15جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:نگرشیحیطه 

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یارائه کارکلاس

  یمختلف عضلان يدر تار ها کوژنیگل هیتخل

  یحرارت در بروز خستگ میوابسته به تنظ مدل

Active 

lecture 

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

و بحث راجع به 

  موضوع

10  

25  

20  

25  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد

  ارزشیابی درس

  

  

    16جلسه   

  موضوع درس
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  اهداف رفتاري پایان درس

  *حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  *:حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

  پرسش از جلسه قبل و رفع اشکال

  شده نیمع یارائه کارکلاس

  يکاوریعوامل موثر در ر

  یسمیمتابول يها ندیبا فرا ییآشنا

Active 

lecture 

کنفرانس و 

پرسش و پاسخ 

و بحث راجع به 

  موضوع

10  

25  

20  

20  

  پروژکتور دئویو

Power point  

  

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف

  يمطالعه مطالب جلسه گذشته و پرسش در جلسه بعد

  ارزشیابی درس

  

  

    17جلسه   

  موضوع درس

  

  اهداف رفتاري پایان درس

  حیطه شناختی:

  حرکتی:-حیطه روانی

  :حیطه نگرشی

  روش تدریس  محتواي درس
زمان 

  دقیقه)
  منابع  وسایل کمک آموزشی

          

  کار/تجربه هاي عملی/تکالیف
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  درسارزشیابی 

  

  


