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  واحد نظری 1 :  نوع درس درمانی نژی تمریولواصول فیزی :نام درس

  ساعت 30مدت زمان ارایه درس:  ارشد  کارشناسی :مقطع

 ندارد پیش نیاز:

 محمدیمرضیه دکتر دکتر سارا ابوالاحراری، مسئول درس: 

 

 :درس کلی ن اویعن

 conditioning , fitness ناتیتمر کیولوژیزیاصول ف -1

  یاستقامت ناتیتمر کیولوژیزیاصول ف -1

 کینتیزوکیو ا یمقاومت ناتیتمر کیولوژیزیاصول ف -3

  یریانعطاف پذ ناتیتمر کیولوژیزیاصول ف -0

 کیومتریپل ناتیتمر کیولوژیزیاصول ف -5

 ینلاعض – یو کنترل عصب ویتپوسیپروپر ناتیتمر کیولوژیزیاصول ف -6

 یبسته و بازحرکت رهیزنج ناتیتمر کیولوژیزیاصول ف -7

 النفانکش ناتیتمر کیولوژیزیاصول ف -8

 

 

 



 درس:هدف کلی 

  ناتیتمر کیولوژیزیاصول فبا دانشجو conditioning , fitness .آشنا شود 

 :  اختصاصیاهداف  

 دانشجو باید بتواند :

 دینما انیمذکور را ب ناتیانجام تمر هدف از. 

 شرح دهد. کیولوژیزیف دگاهیرا از د ناتیتمر نیانجام ا اثرات 

 دینما زیو ورزشکاران تجو مارانیب یمذکور را برا ناتیتمر. 

 

 درس:هدف کلی 

  آشنا شود.ی استقامت ناتیتمر کیولوژیزیاصول فبا دانشجو 

 :  اختصاصیاهداف  

 دانشجو باید بتواند :

 کند. فیرا توص یاستقامت ناتیتمر 

 دینما انیمذکور را ب ناتیانجام تمر از هدف. 

 را شرح دهد. یاستقامت ناتیانجام تمر در هیپا اصول 

 دیبحث نما کیولوژیزیف دگاهید مذکور را از ناتیتمر اثرات. 

 دینما زیو ورزشکاران تجو مارانیب یمذکور را برا ناتیتمر. 

 

 درس:هدف کلی 

  آشنا شود. و تجویز تمرینات مقاومتی با اصول فیزیولوژیکدانشجو 

 :  اختصاصیاهداف  

 د بتواند :دانشجو بای



  مفهومmuscle performance و اجزای آن را توضیح دهد. 

  فاکتورهای تاثیرگذار بر سطحmuscle performance دینما انیرا ب. 

 را شرح دهد. ثرات فیزیولوژیک تمرینات مقاومتی بر سیستم نوروماسکولارا 

 .انواع مختلف تمرینات مقاومتی و چگونگی تجویز آنها را شرح دهد 

 دینما زیتجو بیماران و ورزشکاران یرا برامناسب  ینیتمر برنامه. 

 

 درس:هدف کلی 

  آشنا شود. فیزیولوژیک و تجویز تمرینات انعطاف پذیری با اصولدانشجو 

 :  اختصاصیاهداف  

 دانشجو باید بتواند :

 مفهوم انعطاف پذیری و فاکتورهای موثر بر آن را توضیح دهد. 

 انعطاف پذیری را شرح دهد. مبانی نوروفیزیولوژیک تمرینات 

 تاثیر تمرینات انعطاف پذیری بر ویژگی های بافت را بیان کند. 

 آنها را شرح دهد. زیتجو یو چگونگ انعطاف پذیری ناتیانواع مختلف تمر 

 دینما زیتجوو ورزشکاران  مارانیب یرا برامناسب  ینیتمر برنامه. 

 

 درس:هدف کلی 

  آشنا شود. ز تمرینات پلیومتریکفیزیولوژیک و تجوی با اصولدانشجو 

 :  اختصاصیاهداف  

 دانشجو باید بتواند :

 مفهوم تمرینات پلیومتریک را توضیح دهد. 

  را شرح دهد. پلیومتریکتمرینات و بیومکانیکی مبانی نوروفیزیولوژیک 

 بیان کند مکانیسم اثر تمرینات پلیومتریک بر عملکرد ورزشکاران را. 

 یک را نام ببرد.انجام تمرینات پلیومتر پیش نیازهای فیزیولوژیک 



 .چگونگی ارزیابی آمادگی ورزشکار برای انجام تمرینات پلیومتریک را توضیح دهد 

 آنها را شرح دهد. زیتجو یو چگونگ پلیومتریک ناتیانواع مختلف تمر 

 دینما زیتجو ورزشکاران یرا برامناسب  ینیتمر برنامه. 

 

 درس:هدف کلی 

  آشنا شود. یعضلان - یعصب ناتیتمر کیولوژیزیاصول فبا دانشجو 

 :  اختصاصیاهداف  

 دانشجو باید بتواند :

 دینما انیرا ب یعضلان -یعصب ناتیانواع تمر. 

 دهد. حیرا توض یعضلان -یعصب ناتیانجام تمر اهداف 

 را شرح دهد. یعضلان -یعصب ناتیدرانجام تمر هیپا اصول 

 شرح دهد. کیولوژیزیف هدگایرا ازد یعضلان -یعصب ناتیتمر اثرات 

 دینما زیو ورزشکاران مختلف تجو مارانیب یمناسب را برا یعضلان -یعصب ناتیتمر. 

 

 درس:هدف کلی 

  فیزیولوژیک و تجویز تمرینات زنجیره باز و بسته حرکتی آشنا شود. با اصولدانشجو 

 :  اختصاصیاهداف  

 دانشجو باید بتواند :

  ا توضیح دهدرمفهوم زنجیره حرکتی باز و بسته. 

 را  مبانی نوروماسکولار و عملکرد گیرنه های مفصلی در زنجیره حرکتی باز و بسته

 شرح دهد.

 را بیان کند ویژگی ها و فواید و مضرات حرکت در زنجیره باز و بسته حرکتی. 

 بیان کندرا حرکتی  انواع تمرینات زنجیره باز و بسته. 

 دینما زیتجوکاران رزشو و مارانیب یرا برامناسب  ینیتمر برنامه. 



 

 درس:هدف کلی 

  آشنا شود.فانکشنال  ناتیتمر کیولوژیزیاصول فبا دانشجو 

 :  اختصاصیاهداف  

 دانشجو باید بتواند :

 دینما انیفانکشنال را ب ناتیاهداف تمر . 

 دهد.  حیفانکشنال را توض ناتیدرانجام تمر هیپا اصول 

 فانکشنال را شرح دهد.  ناتیتمر اثرات 

 دینما زیو ورزشکاران مختلف تجو مارانیب یفانکشنال را برا یشهاورز. 

 

 :روش آموزش 

با بهره گیری از وسایل کمک آموزشی انجام می  آموزش به روش سخنرانی و پرسش و پاسخ و

 شود. 

 

  اجرای درس :شرایط 

 الف: امکانات

 )وسایل و تجهیزات کمک آموزشی )کامپیوتر و ویدئو پروژکتور 

 انیسالن سخنر 

 ب: آموزش دهندگان:

 (یوتراپیزیگروه ف دیاسات) یمحمد هیدکتر مرض ،یدکتر سارا ابوالاحرار 

 



 منابع اصلی درس:

 

1- William Prentice. Rehabilitation techniques for sport medicine and athletic 

training. Last edition. 

2- Scott Powers and Edward Hawley. Exercise Physiology_ Theory and Application 

to Fitness and Performance. Last edition. 

3- Carolyn Kisner et al. Therapeutic Exercise_ Foundations and Techniques. Last 

edition. 

4- William McArdle. Essentials of Exercise Physiology. Last edition. 

5- W. Larry Kenny, Jack H. Wilmore, David L. Costill. Physiology of sport and 

exercise, sixth Edition, 2015 

6- Gregory W. Heath, Sara Levin Martin, Promoting physical activity, second 

edition, 2010 

7- ACSM's Guidelines for Exercise Testing and Prescription, Tenth edition, 2017 

 

 نحوه ارزشیابی:

 ینارارایه سم -

 آزمون پایان ترم )سولات تستی و تشریحی( -

 

 نحوه محاسبه نمره کل:

 نمره 3ارایه سمینار                             -

 نمره 17آزمون پایان ترم                        -

 

 مقررات:

 می باشد.  10حداقل نمره قبولی  -

 باشد. یم جلسه 0از کلاس حداکثر  بتیتعداد دفعات مجاز غ -

 



 زمان بندی درس جدول

 روش ارزیابی  امکانات منابع درس نحوه ارائه ساعت ارائه سرفصل

Physiological 

principle of 

conditioning 

& fitness 1 

 سخنرانی ساعت 2

 پرسش و پاسخ

و  5و  2رفرنس 

6 

 و وتریکامپ

 دئویو

 پروژکتور

 پرسش و پاسخ

Physiological 

principle of 

conditioning 

& fitness 2 

 یسخنران ساعت 2

 و پاسخ پرسش

و  5و  2رفرنس 

6 

 و وتریکامپ

 دئویو

 پروژکتور

 پرسش و پاسخ

Physiological 

principle of 

endurance 

training 

 یسخنران ساعت 2

 و پاسخ پرسش

و  5و  2رفرنس 

6 

 و وتریکامپ

 دئویو

 پروژکتور

 پرسش و پاسخ

Physiological 

principle of 

resistive 

training 1 

 یسخنران ساعت 2

 و پاسخ پرسش

 و وتریکامپ 4و  1رفرنس 

 دئویو

 پروژکتور

 پرسش و پاسخ

Physiological 

principle of 

resistive 

training 2 

 یسخنران ساعت 2

 و پاسخ پرسش

 و وتریکامپ 4و  1رفرنس 

 دئویو

 پروژکتور

 پرسش و پاسخ

Physiological 

principle of 

flexibility 

training 

 یسخنران ساعت 2

 و پاسخ پرسش

 و وتریکامپ 3و  1رفرنس 

 دئویو

 پروژکتور

 پرسش و پاسخ

Physiological 

principle of 

plyometric 

training 1 

 یسخنران ساعت 2

 و پاسخ پرسش

 و وتریکامپ  1رفرنس 

 دئویو

 پروژکتور

 پرسش و پاسخ

Physiological 

principle of 

plyometric 

training 2 

 یسخنران ساعت 2

 و پاسخ پرسش

 و وتریکامپ 1رفرنس 

 دئویو

 پرسش و پاسخ



 پروژکتور

Physiological 

principle of 

open & closed 

chain exercise 

 یسخنران ساعت 2

 و پاسخ پرسش

 و وتریکامپ 1رفرنس 

 دئویو

 پروژکتور

 پرسش و پاسخ

Physiological 

principle of 

neuromuscular 

training 1 

 یسخنران ساعت 2

 و پاسخ پرسش

 و وتریکامپ 7و  1رفرنس 

 دئویو

 پروژکتور

 پرسش و پاسخ

Physiological 

principle of 

neuromuscular 

training 2 

 یسخنران ساعت 2

 و پاسخ پرسش

 و وتریکامپ 7و  1رفرنس 

 دئویو

 پروژکتور

 پرسش و پاسخ

Physiological 

principle of 

functional 

training 

 یسخنران اعتس 2

 و پاسخ پرسش

 و وتریکامپ 7و  1رفرنس 

 دئویو

 پروژکتور

 پرسش و پاسخ

Journal club 2 و وتریکامپ  ارائه دانشجویان ساعت 

 دئویو

 پروژکتور

بررسی چگونگی 

 ارائه دانشجو

Journal club 2 و وتریکامپ  ارائه دانشجویان ساعت 

 دئویو

 پروژکتور

 یچگونگ یبررس

 ارائه دانشجو

 

 


