
  دانشکده   توانبخشی     گروه    فیزیوتراپی
  

   واحد نظري2 :  تعداد واحد 1تمرین درمانی  :نام درس

 کارشناسی :مقطع
   ترم 1  :مدت زمان ارائه درس 

 ) ساعت 34( 

 کینزیولوژي  ::   نیاز پیش 

  قنبريعلی - مریم ابراهیمیان: مسئول برنامه 

  

  اهداف کلی 
اف ، اصول و انواع تمرینات درمانی با هدف افزایش و آگاهی نسبت به مفاهیم دراین درس دانشجو اهد

  :ذیـــل می باشد 

   مقدمه اي برحرکات انسان)1
   وضعیت هاي شروع به ورزش درتمرین درمانی)2
   تقسیم بندي حرکات ورزشی )3
  و انواع آن ) passive(  حرکات مفعوله )4
  و انواع آن ) active(حرکات فعال ) 5
  محدودیت حرکتی و علل آن) 6
  تکنیک هاي کششی بافت نرم) 7
  خستگی و کوفتگی عضلات) 8
  تون عضلانی درحالتهاي طبیعی و غیرطبیعی) 9

  ضعف و فلجی عضلات) 10
 Relaxationتکنیک هاي ) 11
  آمادگی جسمانی و اجزاي آن) 12
  circuit training  و تمرینات مداري polymericورزشهاي ) 13
  موزي عضلانیبازآ) 14
  callisthenicورزشهاي ) 15
   )Aerobic( ورزشهاي هوازي ) 16
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v اهداف اختصاصی :  

  : مقدمه اي برحرکات انسان)  1
  :دانشجو باید بتواند 

 .انواع انقباضات عضلانی را فهرست نماید وسپس شرح دهد §
 .را تعریف نموده و آنرا تقسیم بندي نماید ) Range( واژه دامنه  §
 مختلف یک عضله درفعالیتهاي گروهی عضلات بعنوان آگونیست ، آنتاگونیست ، نقش هاي §

 .سینرژیست ، فیکساتور را شرح دهد

  
  :وضعیت هاي شروع به ورزش درتمرین درمانی   ) 2

  : دانشجو باید بتواند 
 .انواع وضعیت شروع به ورزش درتمرین درمانی را فهرست نماید §
 .ت عضلانی دراین وضعیت را توضیح دهدحالت ایستاده را شرح دهد و فعالی §
 .حالت زانو زده را شرح دهد و فعالیت عضلانی دراین وضعیت را توضیح دهد  §
 .حالت نشسته را شرح دهد و فعالیت عضلانی دراین وضعیت را توضیح دهد §
 .حالت خوابیده را شرح دهد و فعالیت عضلانی دراین وضعیت را توضیح دهد §
 .و فعالیت عضلانی دراین وضعیت را توضیح دهدحالت آویزان را شرح دهد  §

  
  :تقسیم بندي حرکات ورزشی )  3 

  : دانشجو باید بتواند 
  .حرکات ورزشی را تقسیم و هرکدام را مختصرا تعریف نماید §

  :و انواع آن  ) passive(حرکات مفعوله  ) 4 
 :دانشجو باید بتواند 

 .ف نمایدحرکات مفعوله را تقسیم و هرکدام را مختصرا تعری §
 را شرح دهد ) Relax passive(طرز انجام حرکات مفعوله راحت  §
 .  را شرح دهد(Relax passive )نتایج حاصل از انجام حرکات  §
 .را شرح دهد ) Relax accessory(طرز انجام حرکات مفعوله راحت  §
 .طرز انجام حرکات موبیلیزاسیون و مانی پولاسیون را شرح دهد §
 . موبیلیزاسیون و مانی پولاسیون را شرح دهدنتایج حاصل از حرکات §
 .طرز انجام حرکات کششی کنترل شده ممتد بافتهاي کوتاه شده را شرح دهد §
 .نتایج حاصل از حرکات  کششی کنترل شده ممتد بافتهاي کوتاه شده را شرح دهد §
 .  را تعریف نمایدcontinuous passive motion (C.P.M)حرکات مفعوله ممتد  §
   را شرح  دهدcontinuous passive motion (C.P.M)م حرکات مفعوله ممتد طرز انجا §
 . را  شرح دهدcontinues passive motion (C.P.M)فواید  حرکات مفعوله ممتد  §
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  :و انواع آن  ) Active (حرکات فعال )   5
 : دانشجو باید بتواند 

 .کندحرکات فعال را تقسیم بندي نماید و هرکدام را مختصرا تعریف  §
 .را توضیح دهد )free active (حرکات فعال آزاد  §
 .روش انجام حرکات فعال آزاد را شرح دهد §
 .نتایج حاصل از حرکات فعال آزاد را شرح دهد §
 .را توضیح دهد ) Active assistive(حرکات فعال کمکی  §
 .روش انجام حرکات فعال کمکی را شرح دهد §
 .دنتایج حاصل ازحرکات فعال کمکی را شرح ده §
 .را توضیح دهد ) Active Resistive(حرکات فعال مقاومتی  §
 .را شرح دهد ) power( قدرت عضلانی  §
 .را شرح دهد ) Endurance (واژه استقامت  §
 .  را شرح دهدvolumeواژه  حجم  §
 .  را شرح دهدspeed of contractionواژه سرعت انقباض  §
 .راشرح دهد ) co-ordination(واژه هماهنگی  §
 .نجام ورزشهاي فعال مقاومتی را شرح دهدطرز ا §
 .انواع مقاومتها را تقسیم بندي و مختصرا شرح دهد §
 .  را تعریف کندprogressive Resistive Exercise (PRE.)ورزش مقاومتی پیشرونده  §
 .  را تعریف نمایدRepetition Maximum (R.M)واژه حداکثر تکرار  §
 . دهد  را شرحDelorm & Watkinsرژیم درمانی  §
 . را شرح دهد& Mac-Queen Delormرژیم درمانی  §
 .  را شرح دهدzinovieff ( oxford)رژیم درمانی  §
 .روشهاي پیشرفت میزان مقاومت را شرح دهد §
 .نکات هشداردهنده و موارد عدم کاربرد ورزش فعال مقاومتی را شرح دهد §
  .حرکات غیر ارادي را توضیح دهد §

  
  :ن محدودیت حرکتی و علل آ)    6

 : دانشجو باید بتواند 
 .را بیان کند ) mobility , flexibility(اصطلاحات مربوط به محدودیت حرکتی بافت نرم  §
 .عوامل موثر برایجاد محدودیت حرکتی بافت نرم را بیان کند §
 .انواع محدودیت هاي حرکتی و علل ایجاد آنها را شرح دهد §

  
  :تکنیک هاي کشش بافت هاي نرم  )    7
 : شجو باید بتواند دان

 . را توضیح دهدstretchingمفهوم کشش  §

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 . روشهاي مختلف طویل کردن بافتهاي نرم را شرح دهد §
از روشهاي  ) contraindications(و عدم استفاده  ) Indications(موارد استفاده  §

 .کششی را بیان کند

  :  وفتگی عضلاتکخستگی و )    8
 : دانشجو باید بتواند 
 .  را توضیح دهدfatigueی مفهوم خستگ §
 .علل ایجاد خستگی را بیان کند §
 .راههاي موثر بر رفع خستگی و جلوگیري از آن را بیان کند §
 .  عضلانی را توضیح دهدsorenessمفهوم کوفتگی  §
 .علل ایجاد کوفتگی عضلانی را بیان کند §
  .رفع کوفتگی عضلانی را بیان کندو راههاي موثر بر جلوگیري  §

  :لانی درحالتهاي طبیعی و غیر طبیعی  تون عض)   9
 : دانشجو باید بتواند 
 .مکانیسم مقطعی کششی را توضیح دهد §
 .عوامل موثر بر ایجاد تون عضلانی مناسب را بیان کند §
 .حالتهاي طبیعی و غیر طبیعی کاهش تون عضلات را بیان کند §
  .مفهوم تون پوسچرال را شرح دهد §

  :ضعف و فلجی عضلات   )    10
 : شجو باید بتواند دان

 .  را بیان کندparesis و ضعف paralysisتفاوت فلجی  §
 .عوامل موثر بر تغییر قدرت عضلات را شرح دهد §
 .تاثیر ضایعات نورون محرك فوقانی و تحتانی برعملکرد انقباضی عضله را مقایسه کند §
  ک ازانواع ضعف و فلجی را شرح دهد و تمرین درمانی درهریدکاربر §

   )   :Relaxation(کنیکهاي شل سازي ت )    11
 : دانشجو باید بتواند 
 .مفهوم شل سازي را توضیح دهد §
 .روشهاي مختلف شل سازي عضلات را بیان کند §
 .اساس فیزیولوژیک  از روشهاي شل سازي را توضیح دهد §

  
  

  :آمادگی جسمانی و اجزاي آن   )    12
 : دانشجو باید بتواند 
 . جسمانی را توضیح دهدمفهوم آمادگی §
 .اجزاء آمادگی جسمانی را نام ببرد §
  .ش آمادگی جسمانی را توضیح دهدروشهاي سنج §
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  :عوامل موثر بر افزایش آمادگی جسمانی  )    13
  

  :دانشجو باید بتواند 
 

برهریک از اجزاي آمادگی )  جنس و نوع ورزش –مانند سن ( تاثیر عوامل مختلف  §
 .جسمانی را شرح دهد

 .ههاي بهبود هریک ازاجزاء آمادگی جسمانی را بیان کندرا §
 .تاثیر تداوم درانجام تمرینات بر روي آمادگی جسمانی را بیان کند §
 

    :plyometricsورزشهاي )    14
  :دانشجو باید بتواند 

 .  را توضیح دهدplyometrics مفهوم اصطلاح  §
 .  را بیان کندplyometricsموارد استفاده از ورزشهاي  §
 .نمونه هایی ازاین ورزشها را بیان کند §
 .دقت هاي لازم درهنگام استفاده از این ورزشها را بیان کند §

  
  :  circuit trainingتکنیک تمرینات مداري )    15

  :دانشجو باید بتواند 
 .مفهوم اصطلاح تمرینات مداري را توضیح دهد §
 .موارد استفاده از تکنیکهاي تمرینات مداري را بیان کند §
 .نمونه هایی از تکنیک تمرینات مداري را بیان کند §
  

    : Calisthenicsورزشهاي ) 16
 :دانشجو باید بتواند 
 .  را توضیح دهدcalisthenics مفهوم اصطلاح  §
 .  را بیان کندcalisthenics موارد استفاده از تمرینات  §
 .نمونه هایی ازاین ورزشها را نام برد §

 
  :   بازآموزي عضلانی)    17

 :دانشجو باید بتواند 
 .علل اختلال حرکتی عضلات را نام برد §
 .انواع اختلالات حرکتی عضلات را نام برد §
 .عوامل موثر دربازآموزي عضلات را توضیح دهد §
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  :  (Aerobic)ورزشهاي هوازي  )   18
  : دانشجو باید بتواند 

 – fitness  - vo2 max endurance -  conditioning  - adaptationواژه هاي  §
Deconditioningرا تعریف نماید  . 

 .سیستم هاي تولید انرژي دربدن را نام ببرد §
 .سیستم فسفوکراتین را شرح دهد §
 .سیستم گلیکولیز بی هوازي را شرح دهد §
 .سیستم گلیکولیز هوازي را شرح دهد §
 .پاسخ فیزیولوژیک بدن به ورزشهاي هوازي را شرح دهد §
 .ح دهدانواع مختلف تست ورزش را شر §
را درورزشهاي )  frequency (، فرکانس  ) Duration( ، مدت  ) intensity(واژه شدت  §

 .هوازي تعریف نماید و نقش هرکدام از اینها را درتجویز برنامه ورزشی توضیح دهد
 .ولوژیک ناشی از ورزشهاي هوازي را بر روي سیستم قلبی عروق توضیح دهدیتغییرات فیز §
 .ناشی از ورزشهاي هوازي را بر روي سیستم تنفسی توضیح دهدولوژیک یتغییرات فیز §
 .متابولیکی توضیح دهد  ولوژیک ناشی از ورزشهاي هوازي را بر روي سیستمیتغییرات فیز §

  
  

  روش آموزش 
  

) اورهد ، اسلاید ، ویدو پرژکتور (آموزش به روش سخنرانی و با بهره گیري از وسائل کمک آموزشی 
  .یگیردانجام م

 به منظور اثر بخشی آموزش و نیز ایجاد انگیزه در دانشجویان ، بخش ابتدایی هر جلسه به مرور خلاصه 
  .اي ازمطالب گفته شده و پرسش و پاسخ درس همان روز اختصاص داده می شود

  شرایط اجراء 
  امکانات آموزشی بخش §
 سالن سخنرانی §
  ، ویدو پروژکتور اورهد ،  اسلاید( وسائل و تسهیلات کمک آموزشی  §

  
v آموزش دهنده  

  علی قنبري دکتر -مریم ابراهیمیان -
  

 منابع اصلی درسی |
- Gardiner Dena .M : The principle of Exercise Therapy , 4th edition , Bell & 
Hyman , 1983 .                                                                                                                
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- Hollis Margaret : practical Exercise Therapy , 3rd edition , Blackwell , 989 .     

                                                                                                                                       
                          . Kisner Carolyn: Therapeutic Exercise, 4th edition, F.A. Davis, 

2003   
                                              

  :ارزشیابی
  
v نحوه ارزشیابی 

 - تـشریحی       چهـارجوابی،    نحوه امتحان بصورت  . یگردد  ارزشیابی بصورت کتبی و درپایان ترم برگزارم      
  . پرکردنی می باشد–صحیح و غلط 

 
v  نحوه محاسبه نمره کل 
  از کل نمره  % 100آزمون کتبی  §

 
v مقررات  
 10حداقل نمره قبولی  §
   جلسه4تعداد دفعات مجاز غیبت درکلاس حداکثر  §
  

 1جدول زمان بندي درس تمرین درمانی 
    

ساعت  سرفصل مطالب
 ائهار

 روش ارزشیابی امکانات موردنیاز منابع درسی نحوه ارائه

  سخنرانی 2 مقدمه اي برحرکات انسان
 پرسش وپاسخ

Practical Exercise 
Therapy 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 آزمون کتبی

وضعیت هاي شروع به ورزش درتمرین 
 درمانی

  سخنرانی 2
 پرسش وپاسخ

Principle of Exercise 
therapy 

  رانسسالن کنف
 اورهد

 آزمون کتبی

 –تقسیم بندي حرکات ورزشی 
 و انواع آن ) passive(حرکات مفعوله 

  سخنرانی 2
 پرسش وپاسخ

Principle of Exercise 
therapy 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 آزمون کتبی

   )active(حرکات فعال 
   )free active(حرکات فعال آزاد 

حرکات فعال کمکــــــــی 
)active assistive(  

  سخنرانی 3
 پرسش وپاسخ

Principle of Exercise 
therapy 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 آزمون کتبی

  حرکات فعال مقاومتی
( active Resistive ) 

  سخنرانی 3
 پرسش وپاسخ

Principle of Exercise 
therapy 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 آزمون کتبی

  سخنرانی 2 محدودیت حرکتی و علل آن
 پرسش وپاسخ

Therapeutic 
Exercise 183-171 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 آزمون کتبی

  سخنرانی 3 تکنیک هاي کششی بافت نرم
 پرسش وپاسخ

Therapeutic 
Exercise 216-183 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 آزمون کتبی
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  سخنرانی 2 خستگی و کوفتگی عضلات
 پرسش وپاسخ

Therapeutic 
Exercise 216-183 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 ن کتبیآزمو

  سخنرانی Relaxation 3 تکنیک هاي 
 پرسش وپاسخ

Plactical Exercise 
Therapy 69-62 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 آزمون کتبی

  سخنرانی 3 آمادگی جسمانی و اجزاي آن
 پرسش وپاسخ

Exercis Testing  
50-35 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 آزمون کتبی

 و تمرینات  plyometricورزشهاي 
 circuit trainingمداري

  سخنرانی 2
 پرسش وپاسخ

Practical Exercise 
Therapy 151-149 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 آزمون کتبی

  سخنرانی 3 بازآموزي عضلانی
 پرسش وپاسخ

Principle of Exercise 
Therapy 120-91 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 آزمون کتبی

  سخنرانی Aerobic(  4(ورزشهاي هوازي 
 پرسش وپاسخ

Therapeutic 
Exercise 

  سالن کنفرانس
 اورهد

 آزمون کتبی
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