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فرم طرح درس 
نام استاد: رستم پور
سال تحصیلی: نیمسال دوم 96-97

فهرست محتوا و ترتیب ارائه مطالب
	هفته
	عنوان سر فصل

	
	عملی
	تئوری

	1
	آشنایی با نحوه صحیح گرم کردن و سرد کردن
	آشنایی با ورزش ایروبیک و نحوه ارزشیابی

	2
	آموزش حرکات 8 ضرب marsh و                     (marsh in - marsh out)
	

	3
	  آموزش حرکات 8 ضرب Knee lift /Skip
	

	4
	آموزش حرکات 8 ضرب Jupming jack /  Jog
	

	5
	آموزش حرکات 8 ضرب Lunge back
	

	6
	شروع  آموزش حرکات 8 ضرب Lunge side
	

	7
	آموزش حرکات 8 ضرب Basic step
	

	8
	آموزش حرکات 8 ضرب Tap
	

	9
	  آموزش حرکات 8 ضرب Walk front-Walk back
	

	10
	  آموزش حرکات 8 ضرب Heel dig
	

	11
	  آموزش حرکات 8 ضرب Flick side
	

	12
	آموزش حرکات 8 ضرب Power side
	

	13
	آموزش حرکات 8 ضرب Gripe wine
	

	14
	  آموزش حرکات 8 ضرب Kick 90 درجه
	

	15
	آزمون
	*

	16
	آزمون
	*



	هدف کلی درس:  آشنایی با ورزش ایروبیک


	اهداف جزئی درس: آموزش 16 گام ابتدایی ایروبیک. افزایش استقامت عضلانی- افزایش استقامت قلبی- تنفسی. تمرینات تقویت عضلات ناحیه مرکزی(core) –تقویت عضلات کمر بند شانه ای -هماهنگی عصبی –عضلانی

	وظایف و تکالیف دانشجو:
· تمرین مهارتهای آموزشی و انجام صحیح آن
· مشارکت در گرم کردن و سرد کردن
· مشارکت در کلاس 

	روش تدریس:
· سازماندهی تمرینات
· بیان شفاهی مهارت
· تمرین مهارت
· بکارگیری مهارت جدید در قالب زنجیره ایروبیک

	نحوه ارزشیابی دانشجو:
16 نمره عملی – 1 نمره گرم کردن– 2 نمره زیبایی اجرا  – 1 نمره کلاسی (حضور و غیاب، نظم و ...)



طرح درس جلسه اول  آمادگی جسمانی(ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آشنایی
	- معرفی استاد و دانشجویان و سابقه ورزشی دانشجویان(در ضمن حضور و غیاب)
-تعریف ورزش ایروبیک و آشنایی دانشجویان با ورزش ایروبیک و ورزشهای هوازی
-معرفی واحد آمادگی جسمانی(ایروبیک) و اهداف این واحد درسی
- نحوه ارزشیابی دانشجویان
- هماهنگی در خصوص زمان آغاز و پایان کلاس
- تشریح کارهای کلاسی (نظم، تجهیزات مناسب)
- سوال در خصوص مشکلات جسمانی و بیماری خاص
	30دقیقه
	

	آمادگی
	سازمانی و بدنی
	استقرار در زمین و گروهبندی
گرم کردن عمومی 
	5 دقیقه
10 دقیقه
	

	گرم کردن اختصاصی
	آموزش نحوه صحیح گرم کردن و ارائه آن  در جلسات بعدی توسط دانشجویان به عنوان فعالیت کلاسی
	20 دقیقه
	

	بازگشت به حالت اولیه
	ریکاوری جهت برگشت ضربان قلب و استراحت عضلانی
حرکات کششی بالا و پایین تنه
	10 دقیقه
	بازگشت به حالت اولیه

	صحبت پایانی
	درباره تغذیه و نوشیدن آب و .... قبل از کلاس در کلاس و بعد از پایان فعالیت و جمع بندی کلیه مطالب
	10 دقیقه
	





طرح درس جلسه دوم آمادگی جسمانی(ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آغاز کلاس
	تعویض لباس - حضور و غیاب
	5
	

	آمادگی
	سازمانی و
بدنی
	قرارگیری دانشجویان در ردیف های مساوی روبروی مدرس
گرم کردن عمومی
	10
	

	گرم کردن اختصاصی
	هر جلسه توسط یک دانشجو (جلسه اول داوطلبانه)
	15
	تحت نظارت استاد

	بخش اصلی تمرین
	آموزش و آشنایی دانشجویان با ضرب آهنگ (bpm) در ایروبیک
          آموزش حرکات 8 ضرب marsh و                     (marsh in - marsh out)
	25
	در صورت فراهم بودن شرایط استفاده از موزیک مخصوص ایروبیک

	بخش تمرینات مکمل
	تمرینات تقویت عضلات ناحیه مرکزی(core) –تقویت کمر بند شانه ای - تمرینات تقویت عضلات ابداکتور ران
	25
	حرکت پلانک8 ثانیه×3- حرکت دراز نشست 8×3.-شنا 8×3 حرکت  دور کردن ران 8×3

	بازگشت به حالت اولیه
	ریکاوری جهت برگشت ضربان قلب و استراحت عضلانی
حرکات کششی بالا و پایین تنه
	10
	بازگشت به حالت اولیه





طرح درس جلسه سوم آمادگی جسمانی(ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آغاز کلاس
	تعویض لباس حضور و غیاب 
	5
	

	آمادگی
	سازمانی و
بدنی
	قرارگیری دانشجویان در ردیف های مساوی رو بروی مدرس
گرم کردن عمومی
	10
	

	گرم کردن اختصاصی
	هر جلسه توسط یک دانشجو طبق موارد آموزش داده شده
	15
	برای هر دانشجو 1 نمره کار کلاسی 

	بخش اصلی تمرین
	مرور حرکت آموزش دیده در جلسه قبل
  آموزش حرکات 8 ضرب Knee lift /Skip 
	30
	در صورت فراهم بودن شرایط استفاده از موزیک مخصوص ایروبیک

	بخش تمرینات مکمل
	تمرینات تقویت عضلات ابداکتور ران –تقویت عضلات جلو ران و پشت ران - تمرینات تقویت عضلات ناحیه مرکزی(core)
	15
	حرکت پلانک10ثانیه×3- حرکت دراز نشست 10×3-حرکت دور کردن ران 10×3-اسکات8×3

	بازگشت به حالت اولیه
	ریکاوری جهت برگشت ضربان قلب و استراحت عضلانی
حرکات کششی بالا و پایین تنه
	10
	بازگشت به حالت اولیه









طرح درس جلسه چهارم آمادگی جسمانی (ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آغاز کلاس
	تعویض لباس حضور و غیاب 
	5
	

	آمادگی
	سازمانی و
بدنی
	قرارگیری دانشجویان در ردیف های مساوی رو بروی مدرس
گرم کردن عمومی
	10
	

	گرم کردن اختصاصی
	هر جلسه توسط یک دانشجو طبق موارد آموزش داده شده
	15
	برای هر دانشجو 1 نمره کار کلاسی

	بخش اصلی تمرین
	مرورگام های قبلی در قالب ترکیب حرکات 
آموزش حرکات 8 ضرب Jupming jack /  Jog
	30
	در صورت فراهم بودن شرایط استفاده از موزیک مخصوص ایروبیک

	بخش تمرینات مکمل
	تمرینات تقویت عضلات ناحیه مرکزی(core) –تقویت کمر بند شانه ای - تمرینات تقویت عضلات ابداکتور ران –تقویت عضلات جلو ران و پشت ران
	15
	حرکت پلانک12ثانیه×3- حرکت دراز نشست 12×3-حرکت دور کردن ران 12×3-اسکات10×3 –حرکت شنا10×3

	بازگشت به حالت اولیه
	ریکاوری جهت برگشت ضربان قلب و استراحت عضلانی
حرکات کششی بالا و پایین تنه
	10
	بازگشت به حالت اولیه









طرح درس جلسه پنجم آمادگی جسمانی(ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آغاز کلاس
	تعویض لباس حضور و غیاب 
	5
	

	آمادگی
	سازمانی و
بدنی
	قرارگیری دانشجویان در ردیف های مساوی رو بروی مدرس
گرم کردن عمومی
	10
	

	گرم کردن اختصاصی
	هر جلسه توسط یک دانشجو طبق موارد آموزش داده شده
	15
	برای هر دانشجو 1 نمره کار کلاسی

	بخش اصلی تمرین
	مرورگام های قبلی در قالب ترکیب حرکات 
آموزش حرکات 8 ضرب Lunge back
	30
	در صورت فراهم بودن شرایط استفاده از موزیک مخصوص ایروبیک

	بخش تمرینات مکمل
	تمرینات تقویت عضلات ناحیه مرکزی(core) –تقویت کمر بند شانه ای - تمرینات تقویت عضلات ابداکتور ران –تقویت عضلات جلو ران و پشت ران
	15
	حرکت پلانک15ثانیه×3- حرکت دراز نشست 15×3-حرکت دور کردن ران 15×3-اسکات12×3 –حرکت شنا12×3

	بازگشت به حالت اولیه
	ریکاوری جهت برگشت ضربان قلب و استراحت عضلانی
حرکات کششی بالا و پایین تنه
	10
	بازگشت به حالت اولیه




طرح درس جلسه ششم آمادگی جسمانی(ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آغاز کلاس
	تعویض لباس حضور و غیاب 
	5
	

	آمادگی
	سازمانی و
بدنی
	قرارگیری دانشجویان در ردیف های مساوی رو بروی مدرس
گرم کردن عمومی
	10
	

	گرم کردن اختصاصی
	هر جلسه توسط یک دانشجو طبق موارد آموزش داده شده
	15
	برای هر دانشجو 1 نمره کار کلاسی

	بخش اصلی تمرین
	-  مرورگام های قبلی در قالب ترکیب حرکات
شروع  آموزش حرکات 8 ضرب Lunge side
	30
	در صورت فراهم بودن شرایط استفاده از موزیک مخصوص ایروبیک

	بخش تمرینات مکمل
	تمرینات تقویت عضلات ناحیه مرکزی(core) –تقویت کمر بند شانه ای - تمرینات تقویت عضلات ابداکتور ران –تقویت عضلات جلو ران و پشت ران
	15
	حرکت پلانک18ثانیه×3- حرکت دراز نشست 18×3-حرکت دور کردن ران 18×3-اسکات15×3 –حرکت شنا15×3

	بازگشت به حالت اولیه
	ریکاوری جهت برگشت ضربان قلب و استراحت عضلانی
حرکات کششی بالا و پایین تنه
	10
	بازگشت به حالت اولیه




طرح درس جلسه هفتم آمادگی جسمانی(ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آغاز کلاس
	تعویض لباس حضور و غیاب 
	5
	

	آمادگی
	سازمانی و
بدنی
	قرارگیری دانشجویان در ردیف های مساوی رو بروی مدرس
گرم کردن عمومی
	10
	

	گرم کردن اختصاصی
	هر جلسه توسط یک دانشجو طبق موارد آموزش داده شده
	15
	برای هر دانشجو 1 نمره کار کلاسی

	بخش اصلی تمرین
	-  مرورگام های قبلی در قالب ترکیب حرکات
آموزش حرکات 8 ضرب Basic step
	30
	در صورت فراهم بودن شرایط استفاده از موزیک مخصوص ایروبیک

	بخش تمرینات مکمل
	تمرینات تقویت عضلات ناحیه مرکزی(core) –تقویت کمر بند شانه ای - تمرینات تقویت عضلات ابداکتور ران –تقویت عضلات جلو ران و پشت ران
	15
	حرکت پلانک20ثانیه×3- حرکت دراز نشست 20×3-حرکت دور کردن ران 20×3-اسکات15×3 –حرکت شنا15×3

	بازگشت به حالت اولیه
	ریکاوری جهت برگشت ضربان قلب و استراحت عضلانی
حرکات کششی بالا و پایین تنه
	10
	بازگشت به حالت اولیه





طرح درس جلسه هشتم آمادگی جسمانی(ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آغاز کلاس
	تعویض لباس حضور و غیاب 
	5
	

	آمادگی
	سازمانی و
بدنی
	قرارگیری دانشجویان در ردیف های مساوی رو بروی مدرس
گرم کردن عمومی
	10
	

	گرم کردن اختصاصی
	هر جلسه توسط یک دانشجو طبق موارد آموزش داده شده
	15
	برای هر دانشجو 1 نمره کار کلاسی

	بخش اصلی تمرین
	-  مرورگام های قبلی در قالب ترکیب حرکات
  آموزش حرکات 8 ضرب Tap
	30
	در صورت فراهم بودن شرایط استفاده از موزیک مخصوص ایروبیک

	بخش تمرینات مکمل
	تمرینات تقویت عضلات ناحیه مرکزی(core) –تقویت کمر بند شانه ای - تمرینات تقویت عضلات ابداکتور ران –تقویت عضلات جلو ران و پشت ران
	15
	حرکت پلانک20ثانیه×3- حرکت دراز نشست 20×3-حرکت دور کردن ران 20×3-اسکات15×3 –حرکت شنا15×3

	بازگشت به حالت اولیه
	ریکاوری جهت برگشت ضربان قلب و استراحت عضلانی
حرکات کششی بالا و پایین تنه
	10
	بازگشت به حالت اولیه





طرح درس جلسه نهم آمادگی جسمانی(ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آغاز کلاس
	تعویض لباس حضور و غیاب 
	5
	

	آمادگی
	سازمانی و
بدنی
	قرارگیری دانشجویان در ردیف های مساوی رو بروی مدرس
گرم کردن عمومی
	10
	

	گرم کردن اختصاصی
	هر جلسه توسط یک دانشجو طبق موارد آموزش داده شده
	15
	برای هر دانشجو 1 نمره کار کلاسی

	بخش اصلی تمرین
	-  مرورگام های قبلی در قالب ترکیب حرکات
  آموزش حرکات 8 ضرب Walk front-Walk back
	30
	در صورت فراهم بودن شرایط استفاده از موزیک مخصوص ایروبیک

	بخش تمرینات مکمل
	تمرینات تقویت عضلات ناحیه مرکزی(core) –تقویت کمر بند شانه ای - تمرینات تقویت عضلات ابداکتور ران –تقویت عضلات جلو ران و پشت ران
	15
	حرکت پلانک20ثانیه×3- حرکت دراز نشست 20×3-حرکت دور کردن ران 20×3-اسکات15×3 –حرکت شنا15×3

	بازگشت به حالت اولیه
	ریکاوری جهت برگشت ضربان قلب و استراحت عضلانی
حرکات کششی بالا و پایین تنه
	10
	بازگشت به حالت اولیه





طرح درس جلسه دهم آمادگی جسمانی(ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آغاز کلاس
	تعویض لباس حضور و غیاب 
	5
	

	آمادگی
	سازمانی و
بدنی
	قرارگیری دانشجویان در ردیف های مساوی رو بروی مدرس
گرم کردن عمومی
	10
	

	گرم کردن اختصاصی
	هر جلسه توسط یک دانشجو طبق موارد آموزش داده شده
	15
	برای هر دانشجو 1 نمره کار کلاسی

	بخش اصلی تمرین
	-  مرورگام های قبلی در قالب ترکیب حرکات
  آموزش حرکات 8 ضرب Heel dig
	30
	در صورت فراهم بودن شرایط استفاده از موزیک مخصوص ایروبیک

	بخش تمرینات مکمل
	تمرینات تقویت عضلات ناحیه مرکزی(core) –تقویت کمر بند شانه ای - تمرینات تقویت عضلات ابداکتور ران –تقویت عضلات جلو ران و پشت ران
	15
	حرکت پلانک20ثانیه×3- حرکت دراز نشست 20×3-حرکت دور کردن ران 20×3-اسکات15×3 –حرکت شنا15×3

	بازگشت به حالت اولیه
	ریکاوری جهت برگشت ضربان قلب و استراحت عضلانی
حرکات کششی بالا و پایین تنه
	10
	بازگشت به حالت اولیه





طرح درس جلسه یازدهم آمادگی جسمانی(ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آغاز کلاس
	تعویض لباس حضور و غیاب 
	5
	

	آمادگی
	سازمانی و
بدنی
	قرارگیری دانشجویان در ردیف های مساوی رو بروی مدرس
گرم کردن عمومی
	10
	

	گرم کردن اختصاصی
	هر جلسه توسط یک دانشجو طبق موارد آموزش داده شده
	15
	برای هر دانشجو 1 نمره کار کلاسی

	بخش اصلی تمرین
	-  مرورگام های قبلی در قالب ترکیب حرکات
  آموزش حرکات 8 ضرب Flick side
	45
	در صورت فراهم بودن شرایط استفاده از موزیک مخصوص ایروبیک

	بازگشت به حالت اولیه
	ریکاوری جهت برگشت ضربان قلب و استراحت عضلانی
حرکات کششی بالا و پایین تنه
	10
	بازگشت به حالت اولیه





طرح درس جلسه دوازدهم آمادگی جسمانی(ایروبیک)
	مراحل آموزش
	شرح فعالیت
	زمان
	توضیحات

	آغاز کلاس
	تعویض لباس حضور و غیاب 
	5
	

	آمادگی
	سازمانی و
بدنی
	قرارگیری دانشجویان در ردیف های مساوی رو بروی مدرس
گرم کردن عمومی
	10
	

	گرم کردن اختصاصی
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