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شننورا   29/03/1401 مورخ 273  ر جلسننهمدیریت و خدمات اجتماعي  گروهاين برنامه به پيشننادا  

سي علمي برنامه ريز   شي و  ر سيد. اين برنامه  –آموز صويب ر شد و با اكثريت آراء به ت كاربر   مطرح 

تاريخ ابلاغ  ــگاه جامع علمي واحدهايبراي مراكز و  از بل اجرا كاربردي -داراي مجوز از دانش قا  ،

 است..
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 :مقدمه

علم و عمل  ر زندگي ، توسعه و تعالي فکر و انديشه نقش كليد   ارند و موجب شکوفا نمو ن استعدا ها  خدا ا   و بکارگير  

 ها  خداوند  از نعمت هايي است كه همواره  ر  ستان با كفايت افرا  خلاق،  ور انديش و آياده نگر است .سرمايه 

تواند ها  ندا ها  متولي  ر اين خصوص است كه مي  ورزش يکي از مدمترين سياستتوسعه نيرو  انساني ماهر و كار ان  ر حوزه

 باشد. سبب تحول كمي و كيفي  ر زمياه ها  مختلف ورزشي

آموزش به عاوان عامل اصلي محور توسعه نيرو  انساني  ر هر بخش مطرح است، به همين  ليل توسعه برنامه ها  آموزشي  ر  

 رشته ها  مختلف ورزشي از اهداف عمده آموزش عالي كشور است. 

 اين رشته ورزشي را آموزش مي  هد.برگزار  و اجرا  صحيح اين  وره علاوه بر يا گير  علوم پايه مرتبط، مدارت ها  اساسي 

يک ورزشکار حرفه ا ، فر   است كه بين ابعا  وجو   او تعا ل و توازن كافي برقرار باشد و برنامه ها  ورزشي به خصوص آموزش  

آموختگان،  انشجويان كاربر    ر برقرار  اين تعا ل نقش مدمي را ايفا مي كاد و فرصت ها  مااسبي را  ر اختيار  انش –علمي 

پژوهان قرار مي  هد و امکان استعدا يابي و پرورش استعدا ها  موجو   ر اين رشته ورزشي را فراهم مي نمايد كه اين امر و  انش

  علم،  انش، مدارت، سوا  كاربر  ، رزش مي گر   و اين موضوع تاثير مدمي  ر حوزهموجب پيشرفت ها  چشمگير اين و

 تادرستي، اقتصا  ، اجتماعي، فرهاگي و سياسي كشور و جدان خواهد  اشت .

محور تديه گر يده است و همچاين ها  ترميک، مدارتي و شغلبه صورت آموزش  پرورش اندامگر    ورزشي مربيآموزش رشته

حي و برگزار  اين رشته ورزشي  ر مقاطع بالاتر )كارشااسي ارشد و  كترا( حركت جديد  را برا  اين ورزش  ركشور طرا

 آغاز خواهد نمو  .
عضلات   بر رو يو استقامت يمختلف قدرت  هانيساز با انجام تمراست كه  ر آن فر  بدن ي( ورزشBodybuilding)پرورش اندام 

 .ورز يكات شده و متااسب مبا رت م م،يحج يبه ساخت بدن يب و البته استراحت كافمااس هيتغذ نيخو ، همچا

اندام و چه نسبت  گرياندام بدن چه نسبت به   يهمخوان  كه به معاا  سازاست  ر ورزش بدن ياصطلاح( Fitness) اندامتااسب

 .باشديبه قامت م

اندام و تااسب  سازبدن يجدان ونيفدراسها آن نيو معتبرتر نيتركه باسابقه باشديم يجدان ونيپاج فدراس   ارا  سازبدن ورزش

(International Federation of BodyBuilding and Fitness )اي IFBB سطح از مسابقات  نيو بالاتر باشديم

 . گر  يبرگزار م ونيفدراس نينظر ا ريز ر جدان   سازبدن

 

 دوره: تعریف و هدف

ها و انتقال خواسته  روس عملي و نظر  است كه فر  را برا  ا  ازمجموعه پرورش اندامگر  مربي كارشااسي وره آموزشي 

 شااخت، باشگاه و شخص م،ي ر جدت ماافع ت کاانيباز نيب يميو ت يگروه تيحم جا يو سازمان و ا ميبه ورزشکار، ت هادگاهي 

باشگاه و  يتيريمد فيوظا حيصح انجام، ها  ر آموزشآن  ريپرورش اندام و بکارگ يورزش  رشته  هاتاكتيک و ضد تاكتيک

، هاتاكتيک و ضد تاكتيک شااخت،  هاکيو تاكت هاکيتکا حيصح  اجرا آموزش، يميو ت  انفرا   خطاها ليو تحل هيتجز، ميت

، مسابقات و بعد از مسابقات با نيتمر ني ر ح يورزش  هابياز آس  شگريپ  مااسب برا  كارهاراه  هيو ارا صيتشخ

 آما ه مي كاد. و ... گوناگون نيو سا تيمتااسب با جاس يحركات اصلاح  زيربرنامه

 

 اهداف دوره عبارت است از : 

 پرورش اندامگر    ورزشي مربيآشاايي با اصول و مفاهيم علمي رشته -1

 پرورش اندامگر    ورزشي مربيشااخت شيوه ها  نوين و علمي آموزش رشته -2

 پرورش اندامگر    ورزشي مربييکسان ساز  شيوه ها  تدريس  ر  وره ها  آموزشي رشته -3

 پرورش اندامگر    ورزشي مربي  آموزشي و كمک آموزشي  ر رشتهها  نوين و پيشرفتهگير  از سيستمبدره -4

 

 اهميت دوره:ضرورت و 

 ر حال حاضر به لحاظ استفا ه از شيوه ها  ساتي آموزشي، فاصله كشور ما با كشورها  پيشرفته و صاحب سبک زيا  شده است. 

ست كه  ساس طرح و برنامه هايي ا شي بوجو  مي آيد،  برا شته ها  ورز سيون ها  جداني  ر ر سط فدرا ساله تو تغييراتي كه هر 
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ي كااد و  ر اين مور  كشور ما نقش به سزايي را ايفاء نمي نمايد . با گذراندن  وره ها   انشگاهي كشورها  صاحب سبک ارايه م

صويب قوانين، آيين نامه ها و ...  ر اين  ساز  و ت صميم  ستادات علمي نقش عمده ا  را  ر ت مرتبط، مي توانيم با ارايه  لايل و م

 رشته ورزشي ايفاء كايم .

 

  وره به طور خلاصه مي توان موار  زير را بيان نمو  : ر ضرورت ايجا  اين 

   پرورش اندامگر    ورزشي مربيكاربر   و رسيدن به  ستاور ها  نوين علمي و فاي  ر رشته-توسعه  انش علمي -1

   پرورش اندامگر    ورزشي مربيرشته ر  وره زماني مشخص همراه آموزش عملي ه ب نظر آموزش  -2

شتهكارآ نيروها تربيت  -3 شي مربيمد و كار ان ر ساس آمايش ها  قدرماني و حرفهبرا  آموزش  پرورش اندامگر    ورز ا  برا

 سرزمياي 

ها  قدرماني و برا  آموزش  پرورش اندامگر    ورزشنني مربيها  مربيان، ورزشننکاران و مديران رشننتهارتقاء سننطح مدارت -4

  ا حرفه

ها  برا  آموزش  پرورش اندامگر    ورزشنني مربيرشننته ر   انش روز ارا  جربه و ها  نيرو  انسنناني با تتأمين نيازماد   -5

  ها  استاني ا   ر هياتقدرماني و حرفه

  ر ايران   پرورش اندامگر    ورزشي مربيحرفه ا  شدن رشته -6

   پرورش اندامسيون جداني تلاش روز افزون  ر رسيدن به استاندار ها  مطلوب بين المللي بر اساس اهداف اعلام شده فدرا -7

  ر كشور   پرورش اندامگر    ورزشي مربيپر ازش فاي و علمي رشته -8

   پرورش اندامگر    ورزشي مربيرشتهتديه شااساامه ورزشي برا  فعالان  ر  -9

   پرورش اندامگر    ورزشي مربيرشتهها   انشجويان و استعدا يابي  ر شااسايي استعدا ها و توانايي  -10

   پرورش اندامگر    ورزشي مربيرشته ر ها  آموزشي استفا ه از علم و تجربه پيشکسوتان  ر فعاليت -11

مي تواند سدم مدمي  ر تربيت نيروها  كارآمد و كار ان  انشگاهي به  پرورش اندامگر  ا  مربي  كار اني ناپيوسته حرفه وره -12

د و  كترا(، آشاايي و به كارگير   سيستم ها  متداول و متاوع بين المللي به ماظور ا امه تحصيلي  ر مقطع بالاتر )كارشااسي ارش

 ها  ورزشي و متخصص  ر اين رشته ورزشي ايفا نمايد.  عاوان كار ان، كارشااس، مربي، مدرس، مدير باشگاه، مدير تيم
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 هاي مشترك دانش آموختگان :قابليت ها و مهارت
 مورد نظر این برنامه   مقطع كارشناسيهاي مشترك مصوب براي قابليت ها و مهارت ردیف

  تجزیه و تحليل رخدادها و ارائه راه حل بهينه  1

  ریزي انجام كار و هدایت كار گروهيبرنامه 2

  مدیریت و آموزش افراد تحت سرپرستي و انتقال اطلاعات فني 3

  هافرايادها  انجام كار و ارائه گزارش نتايج فعاليتبدبو  و مستادساز   4

  كارآفرياي، خلق و راه انداز  عرصه ها  جديد كسب و كار 5

  برقرار  ارتباط موثر  ر محيط كار 6

  (HSE) برنامه ریزي به منظور رعایت الزامات بهداشت، ایمني و محيط زیست 7

  حرفه ا برنامه ريز  به ماظور رعايت اخلاق  8

  گيري بخردانهتصميم سازي و تصميم 9

  تفکر نقا انه و اقتضايي 10

  خلاقيت و نوآور  11

 

 )برگرفته از جدول وضعيت تحليل شغلي(هاي حرفه اي دانش آموختگان :ها و توانمنديمشاغل قابل احراز و قابليت
 مورد انتظارهاي حرفه اي ها و توانمنديقابليت شغل قابل احراز ردیف

 پرورش اندام يمرب 1

 پرورش اندام و مشاور كارشناس

 پرورش اندام زوريآنال

 پرورش اندام باشگاه ریمد
 

ها به ورزشکار، تيم و سازمان و ايجا  حميت گروهي و تيمي و  يدگاهها انتقال خواسته

 بين بازيکاان  ر جدت ماافع تيم، باشگاه و شخص 

ها  ر و بکارگير  آن پرورش اندام  ورزشي   رشتههاتاكتيکشااخت تاكتيک و ضد 

 آموزش

 انجام صحيح وظايف مديريتي باشگاه و تيم

 يميو ت  انفرا   خطاها ليو تحل هيتجز

  هاکيو تاكت هاکيتکا حيصح  آموزش اجرا

 ها شااخت تاكتيک و ضد تاكتيک

 ني ر ح يورزش  هابياز آس  شگريپ  مااسب برا  كارهاراه  هيو ارا صيتشخ ييتوانا

و  تيمتااسب با جاس يحركات اصلاح  زير، مسابقات و بعد از مسابقات با برنامه نيتمر

 گوناگون نيسا

تمرين، آما ه   هاهدف گزار  جلسه ن،يتمر يطراح ، زيرها، برنامهتمرين يشااسگونه

  هيتمرين، باز   وستانه و مسابقات  ر كل طيورزشکاران و مديريت  ر شرا  ساز

 يسا  هار ه

 ورزشکاران   مااسب برا  هاتغذيه و مکمل    برنامهارايه

و پرورش  يابيافرا  مستعد ورزش، كمک به امر استعدا  ييشااسا ييرصد كر ن، توانا

 ورزشکاران 

ملکر  ورزشکاران و ع يمدارت يجسمان يآما گ تيوضع يابيارزش  هااخذ آزمون ييتوانا

 شار مختلف جامعهقو  ا

 حركات  يکيآناتوم ليو تحل هيو تجز يشااخت اصول حركات ورزش ييتوانا

 يمختلف ورزش  هاميورزشکاران و ت ليو تحل هيتجز

ساجي و زمان هامي ر ت ييتوانا   ارا  ها ر پست کاانيچياش و قرار  ا ن باز

 هاتعويض

 

 : دانشجوضوابط و شرایط پذیرش 

 ن  اشتن شرايط عمومي تحصيل  ر نظام آموزش عالي كشور

.  ارندگان مدرك كار اني  ر ساير رشته ها (ورزشيتربيت بدني)مدرك تحصيلي كار اني  ر يکي از رشته ها  حد اقل ن  اشتن 

 به شرط گذراندن  روس جبراني اين رشته.
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 طول و ساختار دوره :

ها و ا  از  روس نظر  و مدارتي است و با توجه به قابليتمبتاي بر نظام واحد  و متشکل از مجموعه كارشااسي حرفه ا  وره 

شو . مجموع واحدها  ميتقسيم « آموزش  ر محيط كار» و « آموزش  ر مركز مجر »بخش  2به  حرفه ا  ها  مشترك و مدارت

سال قابل اجرا  3و حداكثر  2باشد كه  ر طول حداقل ساعت مي 2000تا  1700آن  ساعاتواحد و مجموع  70تا  65هر  وره بين 

 .است

 آموزش در مركز مجري :.1

 ساعت است. 1500تا  1200واحد، معا ل  65تا  60بخش آموزش  ر مركز مجر  شامل 

است.  ر ساعت  48معا ل  و پروژه  كارگاهي ساعت، هر واحد 32آزمايشگاهي معا ل  هر واحد ،ساعت 16هر واحد نظر  معا ل

  ساعت  ر نظر گرفت.  64و  48توان به ترتيب را مي  يک واحدموار  خاص  روس آزمايشگاهي و كارگاهي 

 آموزش در محيط كار:.2

اين بخش از آموزش عبارت است از مجموعه فعاليت هايي كه  انشجو به ماظور تسلط عملي و  رك كاربر   از آموخته ها  خو  

 رس كارورز   2 ر محيط كار واقعي  انجام مي  هد. اين بخش شامل يک  رس كاربياي و  حين و پايان  وره تحصيلي، ر آغاز، 

ساعت  120ساعت و هر واحد كارورز  معا ل  32ساعت است. هر واحد كاربياي معا ل   512واحد، معا ل  5 ر مجموع به ميزان 

 باشد.مي

 

 :)بدون احتساب دروس عمومي (  بر حسب ساعتمهارتي دروس نظري و  جهت گيري ايجدول مقایسه

 استاندارددرصد درصد تجمع ساع نوع درس

 40حداكثر  05/35 656 نظر 

 60حداقل  95/64 1216 مدارتي

  100 1872 جمع

 

 

 جدول تعداد واحدهاي درسي:

 برنامه مورد نظر تعداد واحد دروس

 9 9 عمومي )مصوب شورا  عالي انقلاب فرهاگي(

 6 6 مشتركها  مدارت

 8 4 - 8 پايه

 16 14 - 20 *اصلي

 26 22 - 30 *تخصصي

 - واحد از  روس تخصصي  6حداكثر  اختيار  ) رصورت لزوم(

 1 1 كاربياي

 2 2 1كارورز 

 2 2 2كارورز 

 70 65 - 70 جمع كل

 شو   روس عملي شامل آزمايشگاه، كارگاه و پروژه است.واحد بايد به صورت عملي تعريف  10از مجموع  روس اصلي و تخصصي حداقل  -

 تا حد امکان  روس نظر  و عملي به صورت مجزا تعريف شو . -
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 جداول دروس:  فصل دوم
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  جدول دروس عمومي:
 ردیف

 شماره

 درس
 نام درس

تعداد 

 واحد

 ساعت
 نيازپيش

 جمع عملي نظري

 - 32 - 32 2 1«مباني نظر  اسلام» يک  رس از گروه  رس    1

 - 32 - 32 2 2«اسلامي انقلاب» يک  رس از گروه  رس   2

 - 32 - 32 2 3«تاريخ تمدن اسلامي» يک  رس از گروه  رس   3

  32 - 32 2 4«آشاايي با ماابع اسلامي » يک  رس از گروه  رس   4

  32 32 - 1 5 1ورزش  5

 - 160 32 128 9 جمع

 

ن 4ن انسان  ر اسلام 3( 2ن انديشه اسلامي )2( 1ن انديشه اسلامي )1شامل  روس )« مباني نظر  اسلام» گروه  رس  .1

 شورا  عالي انقلاب فرهاگي است. 542حقوق اجتماعي و سياسي  ر اسلام( مطابق مصوبه جلسه 

نننن آشاايي با قانون اساسي جمدور  اسلامي 2ايران نننن انقلاب اسلامي 1شامل  روس )« ا نقلاب اسلامي » گروه  رس  .2

 رس آشاايي با  -4شورا  عالي انقلاب فرهاگي و  542ن انديشه سياسي امام خمياي )ره(( مطابق مصوبه جلسه 3ايران 

شننورا  برنامه ريز  آموزش عالي وزارت علوم، تحقيقات و فااور   9/11/1389مورخ  777 فاع مقدس مصننوب جلسننه 

 است.

ن 3ننن تاريخ تحليلي صدر اسلام 2ننن تاريخ فرهاو و تمدن اسلامي 1شامل  روس ) « تاريخ تمدن اسلامي»  رس گروه  .3

 شورا  عالي انقلاب فرهاگي است. 542تاريخ امامت( مطابق مصوبه جلسه 

( نننن تفسير موضوعي ندج البلاغه 2نننن تفسير موضوعي قرآن 1شامل  روس ) « آشاايي با ماابع اسلامي » گروه  رس  .4

 شورا  عالي انقلاب فرهاگي است. 542مطابق مصوبه جلسه 

به  1ورزش  شورا  برنامه ريز  آموزش عالي وزارت علوم، تحقيقات و فااور   رس 10/6/1392مورخ  842بر اساس مصوبه جلسه  .5

 ست.الزامي ا  92-93شده و اجرا  آن  از نيمسال  وم سال تحصيلي  2واحد جايگزين  رس تربيت بدني  1ارزش 

سه  صوبه جل شجويان اقليت ها   ياي مطابق م شورا  عالي انقلاب فرهاگي مي تواناد  روس مور  نظر خو  را  542*  ان

 بدون هيچ محدو يتي از بين كليه  روس معارف اسلامي انتخاب كر ه و بگذراناد. 

ر   ر  انشننگاه ها و بر اسنناس ندا  نمايادگي مقام معظم رهب 16/05/1396مورخ  5540/1/96** بر اسنناس نامه شننماره 

است. ***چاانچه  2نياز  رس انديشه اسلامي پيش 1مصوبه شورا  اسلامي شدن مراكز آموزشي،  رس انديشه اسلامي 

اخذ مجد  اين  رس  ر مقطع كارشااسي  امکان ر مقطع كار اني گذرانده شو    "مباني نظر  اسلام" رسي از گروه  رس 

 .وجو  ندار 

 

 جبرانيجدول دروس 

 تعداد واحد نام درس ردیف
 ساعت

 جمع عملي نظري

 32 - 32 2 آناتومي انساني 1

 32 - 32 2 فيزیولوژي انساني 2

 32 - 32 2 گرياصول مربي 3

 96 - 96 6 جمع

 ارائه  روس جبراني برابر ضوابط و مقررات آموزشي  انشگاه و بر عدده شورا  آموزشي مركز مجر  است.

 

 



 ناپيوسته(گري پرورش اندام )اي مربيكارشناسي حرفهدوره 

11 

 مهارت مشترك:جدول دروس 
 تعداد واحد نام درس ردیف

 ساعت

 جمع عملي نظري

 32 - 32 2 وريمدیریت كسب و كار و بهره 1

 32 - 32 2 گيريیابي و تصميمهاي مسئلهمهارت 2

 32 - 32 2 تحليل هزینه و منفعت 3

 96 - 96 6 جمع

 

 

 :جدول دروس پایه
 تعداد واحد نام درس ردیف

 ساعت
 نيازهم نيازپيش

 جمع عملي نظري

 - - 32 - 32 2 جامعه شناسي ورزشي 1

 - - 32 - 32 2 روانشناسي ورزشي 2

 - - 32 - 32 2 ایمني و بهداشت  3

 - - 32 - 32 2 سواد ارتباطي  4

   128 - 128 8 جمع

 

 

 اصلي: جدول دروس 
 تعداد واحد نام درس ردیف

 ساعت
 نيازهم نيازپيش

 جمع عملي نظري

 - سوا  ارتباطي 32 - 32 2 هاي تدریس در  علوم ورزشيروش 1

 - - 32 - 32 2 تغذیه و كنترل وزن  2

 - - 32 - 32 2 ها و مواد نيروزا در علوم ورزشيمکمل 3

 - - 48 48 - 1 فزایي حركتي در توان –ذهني  هايورزش 4

 - - 32 - 32 2 افزایيپزشکي ایراني و مکمل در توان 5

 - - 48 32 16 2 استعدادیابي ورزشي 6

 - - 32 - 32 2 پرورش اندامبيومکانيک  7

 - - 48 48 - 1 پرورش اندام پيشگيرانهحركات اصلاحي  8

 - - 32 - 32 2 پرورش اندامآسيب شناسي  9

   336 128 208 16 جمع
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 تخصصي: جدول دروس 
 

 

 

 

 جدول دروس آموزش در محيط كار:

 زمان اجرا تعداد واحد عملي نام درس ردیف

 ساعت واحد عملي

 نيمسال اول(ابتدا   وره )از ثبت نام  انشجو تا پيش از پايان  32 1 كاربياي 1

 پايان نيمسال  وم و بعد از گذراندن  رس كاربياي 240 2 1كارورز  2
 1پايان  وره و بعد از گذراندن  رس كارورز   240 2 2كارورز   3

  512 5 جمع

 

 

 

  

 تعداد واحد نام درس ردیف
 ساعت

 نيازهم نيازپيش
 جمع عملي نظري

 - بيومکانيک پرورش اندام 64 48 16 2 ارزیابي آمادگي و عملکرد در پرورش اندام 1

 - بيومکانيک پرورش اندام 64 48 16 2 پرورش اندامهاي تمریني عملکردي روش 2

 - ورزشيها  تدريس  ر  علوم روش 64 48 16 2 پرورش اندامهاي كوچينگ مهارت 3

 - - 64 48 16 2 هاي استقامتي پرورش اندامریزي تمرینبرنامه 4

 - - 64 48 16 2 هاي مقاومتي پرورش اندامریزي تمرینبرنامه 5

 - - 64 48 16 2 هاي بدنسازيمراحل آموزش كار با دستگاه 6

 - - 64 48 16 2 پرورش اندام تمرین يهاي پيشرفتهسيستم 7

 - - 64 48 16 2 پرورش اندام يپيشرفتههاي مهارت 8

9 
قدرتي و قهرماني هاي ریزي تغذیه ورزشبرنامه

 پرورش اندام

2 16 48 64 - - 

 - - 64 48 16 2 هاي بدنسازيشناسي و مراحل آموزش رشتهگونه 10

 - - 32 - 32 2 مدیریت اجرایي پرورش اندام 11

 - - 64 48 16 2 اندام سازي و وسایل تمریني پرورشگونهبازي 12

 - - 64 48 16 2 پرورش اندامآناليز و كاربرد فناوري در  13

   800 576 224 26 جمع
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 جدول ترم بندي پيشنهادي :

نيمسال تاظيم شده است. مراكز مجر  با توجه  4جداول ارائه شده صرفاً پيشادا   بو ه و با هدف اجرايي بو ن برنامه  رسي  ر 

به شرايط و مقتضيات خو ، با رعايت پيش نياز  و هم نياز   روس، رعايت استاندار ها  ذكر شده و ساير ضوابط و مقررات 

 آموزشي  انشگاه مجاز به تغيير جدول ترم باد  مي باشاد.

 

 

 نيمسال اول

 

تعداد  نام درس

 واحد

 نيازهم  نيازپيش ساعت

 جمع عملي نظري

 - - 32 32 - 1 *كاربياي

 - - 32 - 32 2 جامعه شااسي ورزشي

 - - 32 - 32 2 روانشااسي ورزشي

 - - 32 - 32 2 ايماي و بدداشت 

 - - 32 - 32 2 سوا  ارتباطي 

 - - 48 32 16 2 استعدا يابي ورزشي

 - - 32 - 32 2 بيومکانيک پرورش اندام

 - - 32 - 32 2 «مباني نظر  اسلام» گروه  رس يک  رس از 

 - - 32 32 - 1 1ورزش

   304 96 208 16 جمع

 ،"آشاايي با ماابع اسلامي  "و  " تاريخ تمدن اسلامي "،" اسلامي انقلاب "، "مباني نظر  اسلام"* از گروه  رس ها 

  ر هر نيمسال قابل ارائه است. يک  رسصرفاً 

  ر نيمسال اول الزامي است.**ارائه  رس كاربياي 

 .مجاز نيست*** ارائه  رس مدارت مشترك  ر نيمسال اول 
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 ،"آشاايي با ماابع اسلامي  "و  " تاريخ تمدن اسلامي "،" اسلامي انقلاب "، "مباني نظر  اسلام"* از گروه  رس ها 

  ر هر نيمسال قابل ارائه است.  رس يکصرفاً 

 ** ارائه حداقل يک  رس مدارت مشترك الزامي است.
  

 

 

 نيمسال دوم
 

تعداد  نام درس

 واحد

 هم نياز نيازپيش ساعت

 جمع عملي نظري

 - سوا  ارتباطي 32 - 32 2 ها  تدريس  ر  علوم ورزشيروش

 - - 32 - 32 2 تغذيه و كاترل وزن 

 - - 32 - 32 2 موا  نيروزا  ر علوم ورزشيها و مکمل

 - - 48 48 - 1 فزايي حركتي  ر توان –ها  ذهاي ورزش

 - - 32 - 32 2 افزاييپزشکي ايراني و مکمل  ر توان

 - - 48 48 - 1 پرورش اندامحركات اصلاحي پيشگيرانه 

 - - 32 - 32 2 پرورش اندامآسيب شااسي 

 - - 32 - 32 2 "ور كسب و كار و بدرهمديريت " رس مدارت مشترك 

 - - 32 - 32 2 «اسلامي انقلاب» يک  رس از گروه  رس 

 - كاربياي 240 240 - 2 1كارورز 

  560 336 224 18 جمع
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 نيمسال سوم
 

تعداد  نام درس

 واحد

 هم نياز نيازپيش ساعت

 جمع عملي نظري

 - بيومکانيک پرورش اندام 64 48 16 2 ارزيابي آما گي و عملکر   ر پرورش اندام

 - بيومکانيک پرورش اندام 64 48 16 2 پرورش اندامها  تمرياي عملکر   روش

 - ها  تدريس  ر علوم ورزشيروش 64 48 16 2 ها  كوچياو پرورش انداممدارت

 - - 64 48 16 2 ها  استقامتي پرورش اندامريز  تمرينبرنامه

 - - 64 48 16 2 ها  مقاومتي پرورش اندامريز  تمرينبرنامه

 - - 64 48 16 2 ها  بدنساز  ستگاهمراحل آموزش كار با 

 - - 64 48 16 2 پرورش اندام تمرين  ها  پيشرفتهسيستم

 - - 32 - 32 2 «تاريخ تمدن اسلامي» يک  رس از گروه  رس 

يابي و ها  مسئلهمدارت " رس مدارت مشترك 

 "گير تصميم
2 32 - 32 - - 

  512 336 176 18 جمع

 ،"آشاايي با ماابع اسلامي  "و  " تاريخ تمدن اسلامي "،" اسلامي انقلاب "، "مباني نظر  اسلام"* از گروه  رس ها 

  ر هر نيمسال قابل ارائه است. يک  رسصرفاً 

 ** ارائه حداقل يک  رس مدارت مشترك الزامي است.
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 نيمسال چهارم

 

تعداد  نام درس

 واحد

 نيازهم  نيازپيش ساعت

 جمع عملي نظري

 - - 64 48 16 2 پرورش اندام  ها  پيشرفتهمدارت

 - - 64 48 16 2 قدرتي و قدرماني پرورش اندامها  ريز  تغذيه ورزشبرنامه

 - - 64 48 16 2 ها  بدنساز شااسي و مراحل آموزش رشتهگونه

 - - 64 48 16 2 ساز  و وسايل تمرياي پرورش اندامگونهباز 

 - - 32 - 32 2 مديريت اجرايي پرورش اندام

 - - 64 48 16 2 آناليز و كاربر  فااور   ر پرورش اندام

 - - 32 - 32 2 "تحليل هزياه و مافعت " رس مدارت مشترك 

 - - 32 - 32 2 «آشاايي با ماابع اسلامي » يک  رس از گروه  رس 

 - 1كارورز   240 240 - 2 2كارورز 

  656 480 176 18 جمع

 ،"آشاايي با ماابع اسلامي  "و  " تاريخ تمدن اسلامي "،" اسلامي انقلاب "، "مباني نظر  اسلام"* از گروه  رس ها 

  ر هر نيمسال قابل ارائه است. يک  رسصرفاً 

 ** ارائه حداقل يک  رس مدارت مشترك الزامي است.
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 ياستانداردها و محتوا زیر دروس، سرفصل:  سوم فصل

 (مجري مركز در آموزش) يآموزش
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 عملي نظري  جامعه شناسي ورزشي  نام درس:

Course Title:  Sociology of Sport   
 - 2 تعداد واحد

 پایهنوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 - 32 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2درس: )حداقل الف: هدف 

 با:  انشجويان آشاايي

 نظريه ها  جامعه شااسي ورزشي  -1

 مفاهيم فرهاو، جامعه پذير  و اجتماع  ر ورزش -2

 مفاهيم خشونت، انحرافات، قوميت، نژا و جاسيت  ر ورزش  -3

 ارتباط ورزش با حوزه ها  اقتصا ، سياست و  ولت  -4
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي ورئوس 

 مطالب سرفصل
 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(
 عملي نظري

1 
مباني جامعه شناسي 

  ورزشي
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تاريخچه جامعه شااسي ورزشي ، تعاريف جامعه، مفدوم جامعه و ورزش، 

 شااسي ورزشمفدوم جامعه شااسي ورزشي، مفدوم مر م 

 مفدوم جامعه شااسي ورزشي، مباني جامعه شااختي تربيت بدني و ورزش، 

 ماهيت جامعه شااسي ورزشي
3 - 

 مقايسه جامعه شااسي ورزشي و جامعه شااسي عمومي، 

 شااخت انواع فعاليتدا  ورزشي، نگاهي به گذشته ورزش

2 

دیدگاهها و نظریه 

هاي جامعه 

شناسي 

 ورزشي

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 نظريه پر ازان كلاسيک ، نظريه پر ازان مدرن

4 - 
  انرژ  مازا  هربرت اسپاسر نظريه   – نوربرت الياس نظريه   –نظريه   مارسل موس 

 پيش تمرياي كارل گروس نظريه  –

 -   بازپيدايي هالنظريه   - آرام بخشي پاتريک نظريه  

3 
اجتماعي شدن از 

  طریق ورزش
ظر
ث ن
بح
م

 

 ورزش و اجتماعي شدن، ورزش و روابط اجتماعي

3 - 
   پيامد ها  شركت  ر ورزش /  يشايادها  شركت  ر ورزشپ

  ر ورزش /  روند اجتماعي شدن كو كان

عوامل موثر اجتماعي شدن  ر ورزش)خانوا ه، معلم و مربي، همسالان، رسانه و محيط واشياء و ....( 

 كليد  اجتماعي شدن  رورزش)افرا  و موسسات اجتماعي(نقشدا  

 فرهنگ و ورزش 4

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تعريف فرهاو، تعريف فرهاو جامعه

3 - 
 كاركر ها  فرهاو  ر ورزش / كاركر ها  ورزش  ر فرهاو

 عوامل موثر بر ندا ياه ساز  و ترويج فرهاو ورزشي

 ورزش به مثابه مقوله ا  فرهاگي

 فرهاو و ورزش همگاني / فرهاو و ورزش قدرماني

 سياست و ورزش 5

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تعريف سياست، مفدوم گروه ها  قدرت، مفدوم  ولت، مفدوم حکومت، مفدوم ورزش سياسي

3 - 
 رابطه ورزش و گروه ها  سياسي يا گروه ها  قدرت

 رابطه ورزش و  ولت/ وظايف  ولت  ر قبال ورزش

 جداني شدن ورزش و سياست

 نقش ورزشکاران مشدور  ر سياست

 اقتصاد و ورزش 6

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تعريف اقتصا ، تعريف صاعت، مفدوم صاعت ورزش، مفدوم اقتصا  ورزش

3 - 
 تاثيرمختلف ورزش  ر اقتصا  / گر شگر  ورزشي

 توسعه ورزش( -توليدات ورزش -تاثير مختلف اقتصا   ر ورزش)عملکر  ورزش

 ورزش و اشتغال / ورزش و تجارت بين الملل

 ورزش و تبليغات، انتشارات، رسانه و حق پخش تلويزيوني
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 نقش ورزش  ر ايجا  تاسيسات و زيرساختدا / آثارمستقيم و غيرمستقيم سرمايه گذار   رورزش

 اجتماعي و انساني  ر جامعهنقش ورزش  ر رفاه عمومي/ سرمايه 

 جنسيت در ورزش 7

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تعريف جاسيت، مفدوم هويت جاسي، مفدوم تبعيض جاسيت،تاريخچه حضور زنان  ر ورزش، 

 استراتژ  ها  جاسيتي  ر ورزش)باهم گزياي/جدايي طلبي/ همکار  جاسيتي( - 3

 ورزش زنان محدو يت ها/ جامعه شااسي ومسائل فرهاگي و مذهبي

 آزمايش تعيين جاسيت  ر ورزش قدرماني/ ترس شکست از زنان

 انحرافات در ورزش 8

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 : تعريف انحراف، مفدوم انحراف، انحرافات اجتماعي  ر ورزش،انحرافات اجتماعي

4  

 : تعريف خشونت، پيشياه خشونت  ر ورزش، نظريه ها  خشونت  ر ورزش،خشونت در ورزش

انواع خشونت  ر ورزش، پرخاشگر   ر ورزش، عوامل پرخاشگر   ر ورزش، ريشه ها  پرخاشگر  

  ر جامعه، 

 راهکارها  كاترل و كاهش خشونت و پرخاشگر   ر محيطدا   ورزشي

: تعريف اوباشگر )هوليگانيسم( ، مفدوم اوباشگر   ر ورزش، عوامل اصلي و اوباشگري در ورزش

 پيامدها  اوباشگر اني  ر ورزش، راهکارها  حذف اوباشگر   ر ورزشفرعي اوباشگر ، 

: تعريف موا  نيروزا، تعريف  وپياو،  لايل مصرف ، از منظر جامعه شناسي مواد نيروزا و دوپينگ

 عوامل اجتماعي ، خطرات و عواقب مصرف، راهکارها  كاترل و كاهش مصرف

: تعريف نژا  پرستي، مفدوم نژا  پرستي،مفدوم تبعيض نژا  ، مفدوم نژا پرستي  نژادپرستي

 ورزشي،  پيشياه نژا  پرستي  رورزش، ريشه ها  نژا  پرستي ورزشي، 

 راهکارها  پيشگيرانه و حذف نژا پرستي  ر ورزش 

 رسانه و ورزش 9

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تعريف رسانه، مفدوم رسانه، انواع رسانه، 

3  
 كاركر ها  رسانه  ر ورزش/ارتباط رسانه و ورزش / رسانه و صاعت ورزش/ 

 تعاملات رسانه و ورزش/ رسانه ها  بين المللي و ورزش

 اهداف و  لايل توسعه رسانه  ر ورزش/ رسانه و جامعه

10 
بهداشت و تندرستي 

  با ورزش
ظر
ث ن
بح
م

 

 

تعريف بدداشت، تعريف تادرستي، مفدوم بدداشت و تادرستي، ابعا  تادرستي، مفدوم بيمار ، 

 مفدوم ورزش همگاني و قدرماني، مفدوم فعاليت بدني 

3 - 
 نقش و كاركر ها  سلامتي و بدداشتي ورزش، رابطه ورزش و كاهش بيمار  ها  غيرواگير

 ها  موثر  ر بدداشت و تادرستي،ورزشاهداف بدداشتي و تادرستي ورزش/ 

 ورزش و بيمار  ها، ورزش و بيماران خاص، ورزش و معلوليت، ورزش و سالمادان

 سبک زندگي فعال، جامعه شااسي بدداشت.

 آموزشي(مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها   2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

ردي

 ف
 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع

 1401 بامدا  كتاب - مسعو  نا ريان جدرمي مباني جامعه شناسي در ورزش  1

 1399 حتمي رسول نوروز  سيدحسياي كاترين جيميسون، مائورين اسميت مباني جامعه شناسي ورزش و فعاليت بدني  2

 در ورزش مباني جامعه شناسي 3
مدد  شدباز ، مدد  اسلامي، مدد  

 صا قي، رضوان شيرزا  
 1395 بامدا  كتاب -

 1393 جامعه شااسان - بدرام قديمي اصول و مکاتب جامعه شناسي ورزشي 4
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 عنوان درس: جامعه شناسي ورزشي

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 
  

گواهي نامه ها و  مدارك 

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 
علوم ارتباطات، علوم  جامعه شااسي

اجتماعي، علوم 

 سياسي

  تربيت بدني

 كارشااسي ارشد
علوم ارتباطات، علوم  جامعه شااسي

اجتماعي، علوم 

 سياسي

  تربيت بدني

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب 

 مصرفي( –با سرفصل و ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور و رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  روانشناسي ورزشي  نام درس:

Course Title:   Sport psychology 
 - 2 تعداد واحد

 پایهنوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 - 32 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 آشاايي  انشجويان با :

 مدارتدا  رواني و ذهاي ورزشکاران -1

 مدارتدا  رواني مربيان -2

 كاربر  روانشااسي ورزشي  ر تمرياات و مسابقات -3
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(
نظر

 ي
 عملي

1 

آشنایي با 

روانشناس

  ي ورزش
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 ها  اصلي، مفدوم مدارت ها  روانيتاريخچه روانشااسي ورزشي، تعاريف، زيرشاخه 

4 - 
 تخصص يافتن  ر روانشااسي ورزش،روانشااسي ورزشي پلي بين علم و عمل،نقش واهميت آما گي رواني

 گرايش ها  حال و آياده، اشتغال روانشااس ورزشي

 تفاوت روانشااس بالياي و روانشااس تربيتي و ورزشي

 ورزشيتاكيدات روانشااسي 

 شخصيت ورزشي 2

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 شااخت شركت كاادگان  ر ورزش، تعريف شخصيت،  رك ساختار شخصيت، تاثيرورزش برشخصيت

4 - 

 مطالعه شخصيت از  يدگاه ها  مختلف، ساجش شخصيت، كاربر  مقياس ها  روانشااختي 

 تمركز بر پژهش ها  شخصيت، بررسي راهبر ها  شااختي و موقعيت،

 ويژگي ها  شخصيتي و رفتار  ورزشکار، فوائد شااخت ويژگي ها  شخصيتي ورزشکار

تفاوت شخصيت ورزشکاران تيمي و انفرا  ، تفاوت شخصيت ورزشکارن زن و مر ، تعريف سرسختي ذهاي، 

 تکايک ها  سرسختي يا تاب آور  ذهاي. تفاوت شخصيت ورزشکاران گروه ها  مختلف ورزشي.

3 

 

 

مهارتهاي رواني  

براي 

ورزشکارا

 ن

 
ظر
ث ن
بح
م

 

رويکر  انگيزش، 3: تعريف، انگيزش از  يدگاه روانشااسان، انگيزه  ر ورزش، پايه ها  انگيزش، بررسي  انگيزش

ايجا  انگيزش، رك انگيزش پيشرفت و رقابت جويي، حفظ انگيزش، انگيزش  روني و ذاتي، انگيزش 

و  بيروني، روشدا  افزايش انگيزش  ر ورزش، تشويق ها   روني و بيروني، انگيزش مستقيم

 غيرمستقيم، نيازها  ورزشکاران و انگيزش، توسعه انگيزش  ر ورزش

12 - 

:  رك تصويرساز  ذهاي، تعريف تصويرساز  ذهاي، انواع تصويرساز  ذهاي،كاربر  تصويرساز  ذهاي

تصويرساز  ذهاي، نحوه كار تصويرساز  ذهاي، محدو يت ها  تصويرساز  ذهاي، تصويرساز  ذهاي 

تصويرساز  ذهاي ورزشي، تصويرساز  قبل،  رحين و بعد از مسابقه، اصول بکارگير  تصويرساز  حركتي، 

 ذهاي، تمرين و ارزيابي روزانه، زمان استفا ه تصويرساز 

(، هدف گزياي موثر، فوايد هدف Smarter: تعريف، لايل هدف گزياي، اصول هدف گزياي) هدف گزياي

هدف گزياي كوتاه،ميان و بلاد مدت، تعريف اهداف، بايدها و نبايدها، گزياي، ابعا  هدف گزياي ، 

تعيين ، عيين هدف ها  انفرا   و تيميانتظارات، اولويت باد  ارزشدا، برنامه آموزش تدوين اهداف، ت

توجه به تفاوت ها  ،ايجا  تعدد و  روني كر ن هدف ها،هدف هم برا  تمرين و هم برا  مسابقه

 برا  گروه يا تيمهدف گزياي ، فر  

: تعريف،  رك و فدم اعتما  بافس،اهميت اعتما  بافس، اطمياان كاذب، خو  ارزشي، علائم اعتما  بافس

من ضعيف(، راهدا  افزايش اعتما بافس،  -ضعف اعتما  بافس، تقويت اعتما  بافس، )من قو 

 چالشدا  اعتما  بافس، 

( : تعريف فشاررواني،  نقش نيمکره راست و چپ مغز، علل فشارها  خشم –اضطراب  -استرس)فشار رواني

رواني،  رك نيرو  رواني، تعريف استرس،تعريف اضطراب، تعريف خشم،  رك فرآياد استرس، 

شااسايي ماابع استرس و اضطراب،  رك فرآياد اضطراب، نسخه ورزشي  رمان استرس و اضطراب، 

زش، نقش ورزش  ر كاترل خشم، راهکارها  كاترل  رك فرآياد خشم، كاترل خشم، خشم و ور
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خشم  ر ورزش، اثرات ورزش بر كاهش پرخاشگر   ركو كان و نوجوانان، تکايک ها  كاترل 

 ها  مکمل  ر كاهش فشاررواني. فشارها  رواني، مدادسي محيطي،تکايک ها  آرام ساز ، ورزش

:تعريف توجه، تعريف تمركز و كانون توجه، اهميت توجه، انتخاب محرك اصلي تاظيم ذهن، ابعا  توجه،  توجه

رابطه توجه و علايق،عوامل افزايش و كاهش توجه، تعريف حواس پرتي، عوامل حواس پرتي)عوامل 

 ر  استقامتي(، توجه -ماحرف كااده بصر  و سمعي( توجه  ر تمرياات، توجه  ر مسابقات)سرعتي

 گروهي(، راهکارها  افزايش تمركز -مسابقات)فر  

4 

مهارتهاي رواني  

براي 

  مربيان
ظر
ث ن
بح
م

 

 

: تعريف رهبر ،  رك رهبر ، اجزاء موثر  ر رهبر ، خصوصيات رهبران موثر،  رك عواطف مدارتدا  رهبر 

 يگران، سبک رهبر ، رويکر ها  مطالعه رهبر ، رويکر ها  تعاملي ورزش گرا  ر رهبر ، مدل 

 ها  چادبعد  رهبر   ر ورزش، مولفه ها  رهبر ، هار رهبر ، 

6 - 

تعريف ارتباط، فرآياد ارتباط، پايه ها  ارتباط، ارسال موثرپيام ها،  رك فرآياد ارتباطات، مدارتدا  ارتباطي: 

قابليت  رك پيام ها،  ريافت موثر پيام ها، شااخت گسست ها  ارتباطي، بازخور ، توصيف عياي، 

توصيف مستقيم، ارزيابي مستقيم،  ريافت بازخور ، مدارتدا  شايدن، شايدن فعال، مدارتدا  

راهکارها  ، رتباطي غيركلامي، كشمکش ها و نحوه مواجده با آندا، تعريف مجا له، ارائه انتقا  سازنده ا

 بدبو  ارتباطات

 مدارتدا  ارتباطي با ورزشکاران معلول و گروه ها  خاص  -

 (بزرگسال)زن ومر ( –جوان  –نوجوان  –)كو ك مدارتدا  ارتباطي با ورزشکاران گروه ها  ساي -

5 

روانشناسي 

تمرینات و 

  مسابقات
ظر
ث ن
بح
م

 

 ، تعريف رقابت و همکار ، رقابت به عاوان يک فرآياد، درك محيط هاي ورزشي و تمریني-

6 - 

)شروع ارزيابي، جلسات تمرين مدارتدا  رواني تيمي، تدوین برنامه آموزش مهارت هاي روانشناختي-

 با برنامه ها  عملي و غيرعملي، نظارت بر پيشرفتمشاوره انفرا  ، تركيب تمرين مدارتدا  رواني 

:)آما گي رواني عمومي، يکپارچگي مدارتدا  رواني، تدوين اهداف رواني، آمادگي قبل از مسابقات-

 مدادسي محيط، پويايي گروه و تيم، ايجا  فضا  موثر تيمي، بيشياه ساز  عملکر  فر  (

 از مسابقه : عا ت جار  قبلآمادگي براي محل مسابقه -

گونه اطلاعات اساسي، برنده شدن همراه با باز  خوب، 4: اصل پایش اطلاعات بعد از مسابقه -

برنده شدن همراه با باز  ضعيف، باختن همراه با باز  خوب، باختن همراه با باز  ضعيف، فعاليت 

 بعد از مسابقه

تمرين بدني و اضطراب/ تمرين بدني و عزت نفس/ تمرين بدني و فشار رواني/ تمرين بدني و افسر گي/ -

 تمرين بدني و فعاليت ها  شااختي

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

 1399 بامدادكتاب محمد خبيري رینر مارتينز روانشناسي ورزشي )راهنماي مربيان(  1

2 
 روانشناسي ورزشي

 )راهنماي مربيان و  ورزشکاران( 

عبداله مصلحي، عظيم صلاحي 

 كجور، حسين منفرد
 1399 اودیسه -

 رابرت.اس.اینبرگ، دنيل گولر (1مباني روان شناسي ورزش و تمرین)جلد 3

سيدمحمدكاظم واعظ موسوي، علي 

حجتي، نجمه رضا سلطاني، ميلاد 

 اسماعيلي، ریحانه راهداربيگ

 1395 حتمي

 روانشناسي ورزش 4

دیوید لاویریال جان كریمر، 

آیدان پي.موران، مارك 

 ویليامز

رسول حمایت طلب، حسين اكبري یزدي، 

 اعظم رجب زاده، مسعود جعفري
 1393 حتمي
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 یادگيري مطلوب( -استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهيد: 

 عنوان درس: روانشناسي ورزشي

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 
  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم( 

  كتر 

 -شااسي جامعه -اخلاق  تربيت بدني روانشااسي

علوم  –اجتماعي علوم

 تربيتي

 

 كارشااسي ارشد

 -شااسي جامعه -اخلاق  تربيت بدني روانشااسي

علوم  –اجتماعي علوم

 تربيتي

 

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 حداكثر ظرفيت)نفر( متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل و 

 مصرفي( –ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور + رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار مستمرفعاليت ها   ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  ایمني و بهداشت  نام درس:

Course Title:  Safety and Hygiene 
 - 2 تعداد واحد

 پایهنوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 - 32 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2)حداقل الف: هدف درس: 

 : با  انشجويان آشاايي

  ورزشي ها  محيط  ر ايماي استاندار ها  -1

 ورزشي ها  محيط  ر بدداشتي موار  -2

 مصدوميت ها با برخور  نحوه و اوليه كمکدا  -3
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 محتواي آموزشي سرفصلریز 

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

 كليات 1

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

تاريخچه  ر جدان/ تاريخچه  ر اسلام/ تاريخچه  ر ايران/ روند تکامل زمياه ها  ايماي و 

 بدداشت

 مفاهيم و تعاريف كلي،  - 4

 اهميت و فوايد ايماي و بدداشت

 ها  بدداشتيشاخص ها  ايماي / شاخص 

 ایمني 2

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 ايماي اماكن ورزشي)سالن ها  سرپوشيده، زمين ها  روباز، استخرها و پارك ها  آبي(

4 - 
 ايماي تجديزات و لوازم ورزشي/ ايماي برق و تاسيسات فاي 

 ايماي گروه ها  ساي  ر ورزش

 ورزشيآشاايي با استاندار ها  ايماي اماكن و تجديزات 

 ارزيابي ايماي  ر اماكن ورزشي/ تديه چک ليست ها  ايماي

 بهداشت عمومي 3

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تعريف، سبک و كيفيت زندگي، سلامتي و بيمار 

4 - 

 عوامل بيمار  زا، انواع  بيمار  ها)واگير ار، غيرواگير( و عصبي و رواني

  خانيات، الکل،  ارو و  وپياو  ر بيمار  هاروش ها  پيشگير  از بيمار  ها/ اثرات 

 بدداشت  ستگاهدا و ارگاندا  بدن، آشاايي با ضايعات و بيمار  ها  ساختمان بدن

 بدداشت كو كان، زنان و سالمادان

 اصول مراقبت ها  بدداشتي پايه

 بهداشت محيط 4

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

ها  ورزشي، بدداشت استخرها و پارك ها  آبي، بدداشت سالادا  ورزشي، بدداشت زمين 

 بدداشت ار وگاه ها  ورزشي. بدداشت  رسفر ورزشي.

4 - 

 بدداشت تجديزات ورزشي ، بدداشت پوشاك ورزشي

بدداشت بوفه و رستوران / سرويسدا  بدداشتي ) ستشويي، توالت و  وش ها(/بدداشت رختکن و 

  ستگيره ها و...(–كف پوش -كمدها  تعويض لباس و كفشدار ، بدداشت ابايه) يوارها

 بدداشت و محيط زيست

 بدداشت  ر مدارس/ حوا ث ناشي  ر مدارس/ پيشگير  از سوانح

 بدداشتي/ تديه چک ليست ها/ تشکيل پرونده بدداشتي اماكن ورزشي ارزيابي

 بهداشت فردي 5

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 استفا ه از وسايل ورزشي شخصي، 

4 - 

رعايت نظافت ) وش قبل و بعد از ورزش، شستن  ست ها بعد از توالت، ضدعفوني لوازم عمومي، 

 بدداشت  هان و  ندان، بدداشت مو  سر، ...(

تي شرت و شلوار ورزشي( بعد از هرجلسه ورزشي و نحوه خشک  -شستن لباس ورزشي)جوراب

 كر ن و نگددار  آن

 فعاليت  ر گرما/ فعاليت  ر سرما/ فعاليت  ر ارتفاع/ فعاليت  ر هوا  آلو ه/ فعاليت  ر رطوبت بالا

 رعايت ارگونومي شغلي/ بدداشت  ر سفرها  ورزشي

  رماني و  ارو  رماني، تديه شااساامه بدداشت فر  .خو  
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 بهداشت حرفه اي 6

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

تاريخچه بدداشت حرفه ا  و شغلي، وقايع نگار  سلامت شغلي  ر گذرتاريخ، بدداشت حرفه ا  

  ر ايران

4 - 
 اهداف بدداشت حرفه ا ، وظايف بدداشت حرفه ا   ر ورزش، 

 ورزش/ مربي ورزش/ ورزشکار/ پرسال شاغل  ر اماكن ورزشي/كارت سلامتبدداشت شغلي معلم 

 آموزش ها  ا وار  بدداشت حرفه ا 

 بيمار  ها  شغلي  ر ورزش/ پيشگير  و  رمان

 حوا ث ناشي از محيط ورزشي

7 

بهداشت خوراكي ها 

و نوشيدني 

  ها
ظر
ث ن
بح
م

 

 نقش ويتامين ها و مايعات  ر ورزشآشاايي با رژيم ها  غذايي سالم/ 

 وزن ايده آل و مطلوب/  نحوه محاسبه - 4

 بي اشتدايي/  كم اشتدايي/ پر اشتدايي/ چاقي و لاغر  و ارتباط آن با ورزش

 نقش تغذيه  ر رشد و يا گير  گروه ها  ساي

 امداد ورزشي 8

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

احياء پايه قلبي ريو ، اختلات تافسي، خونريز ، سوختگي، تعاريف مفاهيم: كمک ها  اوليه، 

 مسموميت، وظايف امدا گر، ارزيابي مصدوم

4 - 

آشاايي با زخم باد  ، اتل باد ، برخور  با آسيب ها  عضلاني،  ررفتگي و خونريز  و 

 شکستگي

سرماز گي، ارتفاع  اقدامات اوليه ناشي از عوامل محيطي)مسموميت، سوختگي، خفگي، گرماز گي،

 ز گي و ...(

 حمل مصدوم

 مديريت بحران و پيشگير  از سوانح.

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

 1399 حتمي - عدديه يداله زا ه بهداشت و ورزش 1

 1398 حتمي - مدد  كسب پرست، محمدحسين عليزا ه ایمني و بهداشت فردي در ورزش 2

 1397 حتمي - مدد  كسب پرست، محمدحسين عليزا ه بهداشت در ورزش 3

 1394 بامدا  كتاب - اكبر آفرياش خاكيف سعيد صانعي بهداشت و ورزش 4
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 عنوان درس: ایمني و بهداشت

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 مقطع تحصيلي مدرس
   عنوان رشته تحصيلي مدرس

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم( 

  كتر 

 -پيراپزشکي پزشکي

 بدداشت

  تربيت بدني

 كارشااسي ارشد

 -پيراپزشکي  بدداشت -پيراپزشکي

 بدداشت

  تربيت بدني

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با 

 مصرفي( –سرفصل و ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور +رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار مستمرفعاليت ها   ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  سواد ارتباطي نام درس:

Course Title: Communication Literacy 
 - 2 تعداد واحد

 پایهنوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(:

 - 32 ساعت هم نياز: پيش نياز:

 قابل سنجش و اندازه گيري(هدف  2الف: هدف درس: )حداقل 

  رك و توانايي استفا ه از :

 حواس پاج گانه  ر برقرار  ارتباط مؤثر  -1

 ها  ارتباطي  ر برقرار  ارتباط مؤثرمدارت -2

 ملاحظات ارتباطي  ر ارتباط با خو  و  يگران  -3

 يها، ارتباطات اجتماع، باورها و ارزش ازهاين  ريارتباطات و نقش ارتباط  ر شکل گ ادي،  فرا ي، اصول ، انواع ارتباطات انسان ميمفاه -4

 ي و ...و اطلاع رسان يارتباط  ها  ورا، فايفرهاگ  ن هاا، گفتم يارتباط جمع لي، شااخت ارتباطات وسا
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(
 عملي نظري

 كليات 1

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 ورزشي/ تجديزات و لوازم ارتباطي مطبوعات تاريخي تحولات ارتباطات/  مفاهيم و تعاريف -1

 انساني ارتباط سا ه ها  مدل -2  8

 ورزش  ر انساني ارتباط بر حاكم اصول -3

2 

ارتباط از طریق  

-حواس پنج

  گانه
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 نقش نگاه كر ن  ر ارتباطات -1

8 - 

 نقش گوش  ا ن  ر ارتباطات -2

 نقش بويايي، چشايي و لامسه  ر ارتباطات-3

 روش ها  انجام  يدن، نگاه كر ن و نگاه كر ن با  قت  -4

 روش ها  انجام شايدن و گوش  ا ن  -5

 لامسه. روش ها  استفا ه از بويايي، چشايي و -6

3 
مهارت هاي 

  ارتباطي
ظر
ث ن
بح
م

 

 نقش مدارت سخن گفتن  ر ارتباطات -1

8 - 

 نقش مدارت نوشتن  ر ارتباطات  -2

 نقش مدارت زبان بدن  ر ارتباطات -3

 روش ها  انجام سخاراني  ر جمع -4

 روش ها  انجام مکاتبه با  يگران -5

 ارتباطروش ها  استفا ه از زبان بدن  ر  -6

4 
ارتباط با خود و 

  دیگران
ظر
ث ن
بح
م

 

 الگوها  ارتباط  رون فر    ر ارتباطات  -1

8 
 

 

- 

 الگوها  ارتباطات بين فر   و گروهي  ر ارتباطات -2

 الگوها  ارتباطات فرافر  )با غيرانسان(  ر ارتباطات -3

 تبليغاتي و انتشاراتي ارتباطي، ها  حال/ فعاليت تا گذشته از جمعي ارتباط مسائل و وضع-4 

 روش ها  ارزيابي ارتباط  رون فر    -5

 روش ها  ارزيابي ارتباط بين فر   و گروهي  ر ارتباطات -6

 ورزشي جمعي ارتباط روش ها  ارزيابي ارتباط فرافر    ر ارتباطات / شااسايي وسايل-7

 فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( مابع 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

 1399 آراانديشه  حميد قاسمي، نازنين راسخ و ليلا ايز پرست سواد ارتباطي 1

 1369 سروش  مدد  محسايان را  ارتباط شناسي 2



 ناپيوسته(گري پرورش اندام )اي مربيكارشناسي حرفهدوره 

28 

 

 یادگيري مطلوب( -استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهيد: 

 عنوان درس: سواد ارتباطي

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

مقطع تحصيلي 

 مدرس

   عنوان رشته تحصيلي مدرس

گواهي نامه ها و  

 مدارك

 ) ر صورت لزوم(
 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول

  كتر 

علوم ارتباطات، 

علوم ي، شااسجامعه

 ياجتماع

علوم تربيتي ، 

 روانشااسي

  ياسيعلوم س روابط عمومي،

 كارشااسي ارشد

علوم ارتباطات، 

علوم ي، شااسجامعه

 ياجتماع

علوم تربيتي ، 

 روانشااسي
  ياسيعلوم س روابط عمومي،

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 حداكثر ظرفيت)نفر( مربع(متراژ)متر  نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل و 

 مصرفي( –ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور + رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مور  مطالعه  ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر نمونه كار ارائه

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  روش هاي تدریس در علوم ورزشي  نام درس:

Course Title: Teaching methods in sports science 
 - 2 تعداد واحد

 اصلينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 - 32 ساعت هم نياز:ندارد نياز: سواد ارتباطيپيش 

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 آشاايي  انشجويان با :

 روشدا  تدريس  ر تربيت بدني و نقش مربي و متربي  ر يا گير   -1

 انواع برنامه ريز   رسي و كلاسدار   -2

 مدارتدا  تدريس ونحوه ارزشيابي پايان  وره  -3
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يسر فصل آموزش ب:

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي ورئوس 

 مطالب سرفصل
 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(
 عملي نظري

 علم تدریس 1

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

شرح گستره موضوعي تدريس،  رك اصول تدريس، مباني نظر  تدريس، نظريه ها  

 تدريس
4 - 

 تربيت بدني، شااسايي انواع نقش ها  مربينقش مربي  ر تدريس 

 كاربر  انواع نقش ها  مربي، تفاوت يا گير  و عملکر ، عوامل موثر بريا گير 

2 
برنامه ریزي براي 

  تدریس
ظر
ث ن
بح
م

 

تبيين اهداف، انتخاب محتوا  تدريس، سازماندهي محتوا، : مراحل برنامه ریزي تدریس

 تدريس، فضا  تدريسفرصت ها  يا گير ، زمان 

آشاايي با طرح  رس سالانه و روزانه، اجرا  طرح  رس، اصول : انواع برنامه ریزي تدریس - 6

 تديه و تدوين طرح  رس

 ساخت برنامه كيفي، ارزيابي تدوين برنامه، 

 روش هاي تدریس 3

 
ظر
ث ن
بح
م

 

محور)سخاراني،توضيحي،پرسش شااخت ماطق، اصول و مراحل روشدا  مربي  مربي محور:

و پاسخ( تبيين ويژگي ها  روش مربي محور)نقش نوآموز، مربي، كتاب يا راهاما  

 آموزشي(

6 - 

شااخت ماطق، اصول و مراحل روشدا  نوآموز محور)كاوشگر ، حل مساله، : نوآموز محور

نوآموزمحور)نقش ايفا  نقش، استا شاگر  ،بحثي،تمرياي( تبيين ويژگي ها  روش 

 نوآموز، مربي، كتاب يا راهاما  آموزشي(

 شااخت ماطق، اصول و مراحل روشدا  تحقق ا راك، خو آموز   تعامل محور:

: آموزش آفلاين)ماژول ها  آموزشي، پا كست ها  آموزشي( روش تدریس آموزش مجازي

 و آنلاين

تکاولوژ  آموزشي/ تجارب ورزشي خلاق، ،روش ها  تركيبي، انواع روش هاي تدریس

 روش تدريس مجاز 

 معيارها  انتخاب روش ها  تدريس -

 خلاقيت  ر تدريس -

 مدیریت كلاسداري 4

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

نيمه ساختاريافته(، جو و فرهاو  -شااخت الگوها  كلاسدار )ساختاريافته:كلاسداري

فرهاگي، چگونگي كلاسدار ، شااخت گروه ها  غيررسمي، شااخت تفاوتدا  

 مقابله باسوگير  ها  كلاس، آشاايي با تاوع و انعطاف پذير  كلاس
6 - 

شااخت ماابع مقررات، روش اعمال مقررات، روش : قوانين و رویه ها در كلاس

 كاترل)شااخت راهبر ها  مقابله با رفتارها  نامطلوب و تداوم رفتارها  مخرب(

 سازماندهي كلاس، نحوه استقرار مربي و متربيانمديريت زمان  ر كلاسدار ، 
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 مهارت هاي تدریس 5

 
ظر
ث ن
بح
م

 

شااخت روش ها  توضيح  ا ن، شااخت گام ها  توضيح  ا ن، : معرفي و توضيح دادن

 تکايک ها  اثربخش روش توضيح  ا ن

6 - 
نواموزان،انواع شااخت انواع پرسش، فرآياد پرسشگر ، مواجده با پرسشدا  : پرسشگري

پرسش ها  نواموزان، انگيزه ها  پرسش ها  نوآموزان،چگونگي مواجده با پرسش 

 ها  نواموزان

 : انواع الگوها  حركتي مدارت ها  سا ه و پيچيدهنمایش دادن

 ارزیابي و ارزشيابي 6

 
ظر
ث ن
بح
م

 

غلط، جا  خالي(،  –عياي)چادگزياه ا ، جوركر ني، صحيح : انواع آزمون

ذهاي)محدو پاسخ،گستر ه پاسخ( عملکر  )كتبي، شفاهي، واقعي، شااسايي شبيه 

 ساز  شده و اجرا  مدارت(

 تشخيصي، تکوياي: اهداف و انواع و محورهاي سنجش - 4

 تصوير  از تدريس خو تان، خو  تحليلي، تحليل غيررسمي، تحليل رفتار متربيان،

 ارزيابي و نحوه امتياز هيملاك ها  

 تفاوت ها  فر  ، قياس باخو .

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

1 
 ورزشكليات فنون و روشهاي تدریس در 

 )راهنماي آموزش براي مربيگري(
 1399 حتمي - فرشا  تجار ، سپيده قطايان

 روشهاي آموزش و تدریس تربيت بدني 2
سيدطاوس صالحي، بابک  او  ، 

 محمد سجا يان
 1398 علم و حركت -

 روش هاي تدریس و آموزش تربيت بدني 3
علي خا مي، بدمن 

 شدريار ،سميه رهبر 
 1397 طاين  انش -

 1396 نگاران سبز - رضا اسماعيلي زين آبا  فنون ویژه تدریس درس تربيت بدني 4
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 روش هاي تدریس در علوم ورزشيعنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

   مدرسعنوان رشته تحصيلي 

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 

ها  گرايش

علوم 

 تربيتي

علوم ي، شااسجامعه تربيت بدني

علوم  ي،اجتماع

 ارتباطات

 

 كارشااسي ارشد

ها  گرايش

علوم 

 تربيتي

علوم ي، شااسجامعه تربيت بدني

علوم  ي،اجتماع

 ارتباطات

 

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 حداكثر ظرفيت)نفر( متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل و 

 مصرفي( –ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور، رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  تغذیه و كنترل وزن  نام درس:

Course Title:  Nutrition and weight control 
 - 2 تعداد واحد

 اصلينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 - 32 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 آشاايي  انشجويان با :

 ورزشيفعاليت ها  كالر  محاسبه انرژ  مصرفي روزانه و  -1

 ويژگي ها  غذايي مااسب برا  ورزشکاران -2

 عوامل افزايش و كاهش وزن  ر ورزشکاران -3

 مراحل فرآياد خو مراقبتي تغذيه ورزشي و كاترل وزن  -4

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي ورئوس 

 مطالب سرفصل
 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

 ویژگي  تغذیه مناسب 1

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تعا ل  ر تغذيه)مثبت انرژ ، مافي انرژ ، خاثي يا  يااميک(

 كفايت، تعا ل، تاوع، كاترل كالر ، ميانه رو  - 4

 فدرست جانشياي موا  غذايي

 ابزارها  تاظيم برنامه ها  غذايي

 محاسبه انرژي  2

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 محاسبه انرژ )كالر ( مور  نياز روزانه، محاسبه متابوليسم پايه 

4 - 
 ورزشي(-محاسبه شاخص تو ه بدن، مقداركالر  مصرفي فعاليت ها  مختلف)عا  

 محاسبه مقدار كالر  موجو   ر موا  غذايي مختلف

 نحوه محاسبه وزن بدن سالم

3 

عوامل و علل  افزایش 

 وزن

  )چاقي(         
ظر
ث ن
بح
م

 
 تعريف چاقي، انواع چاقي،  لايل چاقي، روشدا  محاسبه

6 - 
ژنتيک، بيمار  زمياه ا ، مصرف  اروها  خاص، شيوه زندگي كم تحرك، شغل و حرفه، 

خور ن غذاها  با گليسميک بالا، رژيم غذايي ناماظم، اختلال  ر عا ات غذايي و مصرف 

 اضطراب و ...مداوم الکل، استرس و 

4 

عوامل و علل  كاهش 

 وزن

  )لاغري(         
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تعريف لاغر ، انواع لاغر ،  لايل لاغر ، روشدا  محاسبه

ژنتيک، بيمار  زمياه ا ، مصرف  اروها  خاص، اختلال  ر عا ات غذايي ،شغل و حرفه، سبک  - 6

 زندگي، استرس و اضطراب و ...

 مدیریت كنترل وزن  5

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 شااسايي عوامل چاقي و لاغر ،  اصلاح عا ات غذايي

6 - 
 برنامه ريز  تغذيه ورزشي برا  كاهش يا افزايش وزن

 ارزيابي وضعيت سطح آبگير  روزانه

 پيشگير  از لاغر  و چاقي

 توصيه ها  رفتار  برا  كاترل وزن

 ها راهبردها و روش 6

 
ظر
ث ن
بح
م

 

  استراتژ  سه گانه)تمرياات مقاومتي/ رژيم غذايي/ فعاليت بدني هواز (

6 - 

 روانشااختي( -تغذيه ا  -استراتژ   رماني ) ارويي 

 راهبر ها  تغذيه ا  برا  بدبو  سازگاريدا  حاصل از  تمرياات ورزشي طولاني مدت

 و ... Hiitراهبر ها  تغذيه ا  برا  بدبو  سازگاريدا  حاصل از تمرياات تااوبي شديد 

 روشدا  افزايش تو ه عضلاني و كاهش چربي 

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

1 
راهبردهاي تغذیه اي در فعاليتهاي ورزشي 

 و كنترل وزن
  بامدا كتاب - عباسعلي گايياي

   انشگاه تبريز وحيد ساز  صراف پاتريشيا ا.ايزنمن راهنماي مربيان در تغذیه و كنترل وزن 2
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 تغذیه و كنترل وزنعنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 
  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  پيراپزشکي، تربيت بدني تغذيه پزشکي  كتر 

  پيراپزشکي تربيت بدني تغذيه كارشااسي ارشد

 مورد نياز :كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات   -2

 حداكثر ظرفيت)نفر( متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل و 

 مصرفي( –ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور+رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش گروهي و مشاركتيكار 

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي عمليآزمون  آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 

 

 

 

 

3 
راهبردهاي مربيگري تغذیه براي بهبود 

 كارآیي تمرینات ورزشي 
 كوين   .تيپتون، لوك ون تون

رامين اميرساسان، مصطفي 

آرمان فر، حسن 

 پوررضي

 1394 طاين  انش



 ناپيوسته(گري پرورش اندام )اي مربيكارشناسي حرفهدوره 

34 

 
 

  

 عملي نظري  مکمل ها و مواد نيروزا در علوم ورزشي   نام درس:

Course Title: Supplements and energizing substances in sports science 
 - 2 تعداد واحد

 اصلينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 - 32 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 آشنایي دانشجویان با :

  اروشااسي ورزشي و نحوه تجويز آن  -1

 مکمل ها  مجاز  ر ورزش و نحوه مصرف آن -2

 موا  نيروزا و خطرات و آسيب ها  ناشي از مصرف آن -3

 قوانين جداني و ملي  وپياو، ضوابط و مجازات ها  مصرف -4

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي ورئوس 

 مطالب سرفصل
 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

 كليات 1
 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تعاريف، گونه شااسي، الزامات 

3 - 
  لايل و چرايي مصرف

 شرايط مصرف كاادگان

 مقايسه ورزشکاران و افرا  عا  

 داروشناسي 2

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 واژه شااسي، كلياتي از  اروشااسي، فارماكولوژ  بالياي و غيربالياي،

3 - 

  اروها  مور  استفا ه  ر ورزش،كليات متابوليسم  اروها 

  اروها  تجويز   ر بيمار  و آسيب / تجويز  ارو

 تفسير كاربر   آزمايش خون

  اروها  گياهي، عصاره يا جايگزين خوراكي ها و نوشيدني ها

3 
انواع دسته بندي مکمل 

 هاي مجاز

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 جداني مکمل هاتقسيم باد  ها  

 مکمل ها  قدرتي/ مکمل ها  افزايش  هاده وزن و حجم عضلاني - 3

 مکمل ها  استقامتي/ مکمل ها  چربي سوز/ مکمل ها  سرعت

4 

آشنایي با مکمل هاي 

تاثيرگذار بر 

  سلامت عمومي
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 گلوتامين، ويتامين ها و آنتي اكسيداندا

 مکمل ها  سلامت عمومينحوه بارگير   - 3

5 

آشنایي با مکمل هاي 

تاثيرگذار بر 

  تركيب بدن
ظر
ث ن
بح
م

 

 پروتئين ، اسيدآمياه، بيکرباات كروم

3 - 
 بتاهيدروكسي

 چيتوسان

 نحوه بارگير  مکمل ها  تركيب بدن
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6 

آشنایي با مکمل 

هاي 

تاثيرگذار بر 

 سوخت و ساز

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 كارنتين، بيکرباات سديم، كافئين كراتين، ال

3 - 
 آشاايي با موا  غذايي طبيعي حاو  مکمل ها  ها  بالا

 نحوه بارگير  مکمل ها  سوخت و ساز

7 

ميزان مصرف مکمل 

هاي غذایي 

  مجاز
ظر
ث ن
بح
م

 

 نحوه و مقدار مصرف مکمل ساز  غذايي مجاز

 بانوانافرا  عا  / ورزشکاران/ كو كان/  - 3

8 

آثار جانبي مصرف 

مکمل هاي 

  غذایي
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 آشاايي با محدو يت مصرف مکمل ها  غذايي برا  افرا  خاص

 آثار فيزيولوژيکي و جانبي مکمل ها - 3

  فرآيادها  جذب، نحوه اثر بخشي و  فع  اروها

9 

آشنایي با دوپينگ 

و عوارض آن/ 

قوانين 

 ومجازات ها

ث 
بح
م

 
ظر
ن

 

 

 تعاريف، تجديزات، عوارض جبران ناپذير مصرف

8 - 
 انواع استروئيدها، هورموندا  پپتيد 

 ، استاندار  ليست ها  مماوعه NADUو  WADAآشاايي با 

بدبو   ضوابط نمونه گير / مجازات ها)محروميت ها، محدو يت ها(/ راهبر ها 

 عملکر  و افزايش سرعت ريکاور 

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  معرفي منابع درسي:ج: 

ردي

 ف
 مولف/مولفان عنوان منبع

مترجم/ 

 مترجمان
 سال نشر ناشر

 1399 طاين  انش - نا ر سمامي داروشناسي و ورزش 1

 1399 حتمي - احسان يوسفعلي زا ه فارماكولوژي ورزش و دوپينگ 2

 مکمل ها و ورزشکاران 3
ها   عطار ، محمدرضا الماسي، 

 ميثم ميرزايي
 1398 حتمي -

 خوزه آنتونيو، جفر  آر. استوت مکمل هاي ورزشي 4

رامين 

اميرساسان، 

 وحدت اسماعيلي

  نشر آييژ

 آنيتا بين مکمل هاي ورزشي 5
سارا صالح پور، 

 بدار حساي
 1399 حتمي

 دوپينگ در ورزش 6
فرشا  غزاليان، رضا سعيد ، افسانه 

گلشن راز، غلامرضا نوروز ، 

 مريم عامر 

- 

نشر فدراسيون 

پزشکي ورزش 

 ج.ا.ا

1396 

 دوپينگ 7
ها   عطار ، محمدرضا الماسي، 

 ميثم ميرزايي
 1398 حتمي -
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 مواد نيروزا در علوم ورزشيعنوان درس: مکمل ها و 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 مقطع تحصيلي مدرس
   عنوان رشته تحصيلي مدرس

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم( 

  پيراپزشکي، تربيت بدني تغذيه پزشکي  كتر 

  تربيت بدني پيراپزشکي تغذيه كارشااسي ارشد

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 حداكثر ظرفيت)نفر( متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل و 

 مصرفي( –ظرفيت)سرمايه ا  

 30 50 كلاس

 ويدئو پروژكور +رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  افزایي **توانحركتي در  _هاي ذهني ورزش  نام درس:

Course Title:  Mental motor sports  تعداد

واح

 د

- 1 
 اصلينوع  رس)پايه/اصلي/تخصصي(: 

 48 - ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز:  ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2: )حداقل الف: هدف  رس

 ا ها  ورزشي  ر سطح قدرماني و حرفه ر سطح مياني و پيشرفته برا  رشتهحركتي  -ها  ذهاي به كارگير  تمرياات يکي از ورزش -1

 حركتي  برا  بانوان و آقايان  ر گروه ها  ساي)كو كان تا سالمادان( و افرا  سالم و بيمار -ها  ذهاي به كارگير  كاركر ها  ورزش -2

ها  آما گي جسماني و بدنساز ،كاركر ها  گرم كر ن حركتي، كاركر  –ها  ذهاي به كارگير  كاركر ها  حركات اصلاحي  ر ورزش -3

 ا  ها  ورزشي  ر سطح قدرماني و حرفهو سر كر ن  ر تمرياات  رشته

ها  انفرا   و گروهي   ر سطح قدرماني و حركتي به عاوان پايه و كامل كااده ورزش -ها  ذهاي به كارگير  كاركر ها  ورزش -4

 ر انعطاف پذير ، جابش پذير ،كشش، تمركز، توجه، تافس و تعا ل و نياز به حداقل فضا، وسايل،  بيشترين كاربر ا   باتوجه به حرفه

 تجديزات، لباس و پوشاك

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

1 
و یوگا مياني 

 پيشرفته

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 كليات: 

، اجزا و عااصري،شااس گونه،و اثرات آندا ديو  فوا وگايانواع   خچه،يتار ،فيتعر-

 يتخصص زاتيتجد ،و اجرا يچگونگ نحوه

 آگاهي از بدن، احساسات، ذهن، هستي-

 -رابطه اشتغال و كارآفرياي بايوگا -تقابل پير  ذهن -مفدوم  رمانگر - 

–محيط تمرين يوگا  -تکايک ها و آزمون ها  ذهاي حركتي  ر يوگا

 ملاحظات عمومي و اختصاصي
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 اوجايي،  نا   شو انا : هاي متعادل كننده ذهنتنفس

 شيت كار ، شيتاليهاي  خنک كننده: تنفس

 غرش شير، لولاسازي: هاي پاكتمرن

كاترل  شرفتهيپ  ها روش، دراين وگا، يتراتاكا، آنتارموناذهن آگاهي: 

 جسم، ذهن و روان( ي)هماهاگشرفتهيپ  كاترولوژ، ذهن)مراقبه(

 )پا ماسانا(لوفرين، )آر ا پا ماسانا(لوفرين مهينها: نشست

 ا ياعت كاهش، سالماداني، و سلامت يتادرست، ورزش كاربردهاي عملي یوگا:

 ها:تمرین

 با اهداف مختلف شرفتهيپ وگاي  برنامه ها يطراح -

 انعطاف/تعا ل/قدرت(/ي)سلامت

-1:   ستگاهدا ييجدت توان افزا وگاي شرفتهيپ ااتيو تمر حركات -

 يروان-يذها -5 يعصب-4 يعضلان ياسکلت-3يتافس -2يعروق يقلب

 حواس پاجگانه-8و فع ا رار   ويكل -7گوارش  -6
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به  شرفتهيو پ يانيم   رسطح عملکر  وگاي  كاربر  ااتيتمر يطراح -

تا  يقدرمان  -4خانم و آقا -3 ماريسالم و ب -2يسا  گروها-1: کيتفک

 دگاني  بيآس يتوانبخش-5  حرفه ا

1 
تاي چي  مياني و 

 پيشرفته

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 كليات:

 ،و عااصر اجزا، و اثرات آندا ديو فوا يچ  سبک ها و انواع تا خچه،يتار ،فيتعر -

و  يچگونگ نحوهي مياني و پيشرفته، چ  تا ياصل اساس 10 ي،شااسگونه

 يتخصص زاتيتجد ،اجرا

- 48 

بافس و  اعتما ، مغز ييراندمان و كارا شيافزاابعاد ذهني مياني و پيشرفته: 

ماابع  تيريمد ،زمان تيريمد، علم و  انش ادهيجو ، خو باور هيروح

 جسم، ذهن و روح( ي)هماهاگ  كاترولوژ، استرس تيريمد  ،انرژ

 ها:تمرین

 كوتاه و بلاد مدت اهداف، هيپا يحركت  ها ييتوانا، رشد همه جانبه   -

، عا ل ت،انعطافي، )سلامت با اهداف مختلف يچ  تا هيپا  برنامه ها يطراح -

 قدرت(

قلبي -1تمرياات پيشرفته تا  چي جدت توان افزايي  ستگاهدا : حركات و -

 -6رواني -ذهاي -5عصبي -4اسکلتي عضلاني -3تافسي -2عروقي

 حواس پاجگانه-8كليو  و فع ا رار  -7گوارش 

طراحي تمرياات كاربر   تا  چي  رسطح عملکر   مياني و پيشرفته به  -

قدرماني تا حرفه   -4خانم و آقا -3سالم و  بيمار   -2گروها  ساي-1تفکيک: 

 توانبخشي آسيب  يدگان-5ا  

 

1 
پيلاتس مياني و 

 پيشرفته

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 
  كليات:

 ديفوا لاتس،يژوزف پ يزندگ اهيشيپ ران،ي رجدان و  ا لاتسيپ خچهيتار ،فيتعر-

 يآگاه ،قدرت هسته بدن  ،ديكل اركان، و اثرات آندا، ضرورت پلاتس

 ،يتخصص زاتيتجد ،و اجرا يچگونگ نحوه شما،  پلاتس برا  ايبدن،  ن

 احساسات، ذهن، هستي.، گر ن  چانه  ر گو  لاتس،يپ ستا نينحوه ا

 -رابطه اشتغال و كارآفرياي باپيلاتس -تقابل پير  ذهن -مفدوم  رمانگر - 

محيط تمرين  -تکايک ها و آزمون ها  ذهاي حركتي  ر پيلاتس

 و اختصاصي ملاحظات عمومي–پيلاتس 
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 ستگاه  بامياني و پيشرفته، مت  ر سطح   رو ،کي،كلاس يسات انواع پيلاتس:

 نينو لاتسيپ، فرمرير

 مياني و پيشرفته پلاتس  رسطح  ازوريو ،لاتسيپ استات

 ها:تمرین

، كاترل عضلات مياني و پيشرفته   ااتيمري، تتمركز ذها ،نقطه ثقلتقويت  -

   ااتيتمر، جسم، ذهن و روح( ي)هماهاگ مياني و پيشرفته   كاترولوژ

 ،  قت  مياني و پيشرفته

 :با اهداف مختلف لاتسيپ مياني و پيشرفته  يبرنامه ها يطراح-

 قدرت، تعا ل،انعطافي، سلامت 

با اهداف  مياني و پيشرفتهطراحي برنامه هاي پيلاتس -

 مختلف)سلامتي/انعطاف/تعادل/قدرت(:
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 شش تاندون،

 پاجه ها،  گو   پا،  پاشاه پا،  كشش تاندون تمرياات ايستا ه پا و -

 تمرين ها  سوآكاته :يومپا/ سوآكاته :پروفايل/ سوآكاته:لوتوس -

 تمرين ها  ورزشي مخصوص آسيب يا ضعف شانه و گر ن،پشت وكمر،زانو-

طراحي تمرینات كاربردي پيلاتس درسطح عملکردي مياني و پيشرفته -

 به تفکيک:

-5قدرماني تا حرفه ا    -4خانم و آقا -3سالم و  بيمار   -2گروها  ساي-1 

 توانبخشي آسيب  يدگان

پيلاتس جهت توان افزایي  مياني و پيشرفته حركات و تمرینات -

 :دستگاههاي

 -6رواني -ذهاي -5عصبي -4اسکلتي عضلاني -3تافسي -2قلبي عروقي-1 

 حواس پاجگانه-8كليو  و فع ا رار  -7گوارش 

1 

بادي بالانس  

مياني و 

ي پيشرفته
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

تعريف، تاريخچه،  انواع با   بالانس و  فوايد و اثرات آندا، اجزا،  عااصر  كليات:

 و گونه شااسي
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 ها:تمرین

مياني و پيشرفته با    نحوه چگونگي و اجرا، تجديزات تخصصي، تمرياات    -

با   بالانس با اهداف  مياني و پيشرفته  طراحي برنامه ها  بالانس، 

  قدرت(، تعا ل،انعطافي، )سلامتمختلف 

 آگاهي از بدن، احساسات، ذهن، هستي-

رابطه اشتغال و كارآفرياي با با    -تقابل پير  ذهن -مفدوم  رمانگر - 

محيط  -تکايک ها و آزمون ها  ذهاي حركتي  ربا   بالانس -بالانس

 ملاحظات عمومي و اختصاصي–تمرين با   بالانس

 جسم، ذهن و روح( ي)هماهاگ شرفتهيپ  كاترولوژ-

با اهداف  مياني و پيشرفته بالانس   با   برنامه ها يطراح-

 انعطاف/تعا ل/قدرت(/يمختلف)سلامت

به  شرفتهيو پ يانيم  بالانس  رسطح عملکر   با   كاربر  ااتيتمر يطراح-

تا  يقدرمان  -4خانم و آقا -3ماريسالم و  ب-2يسا  گروها-1: کيتفک

 دگاني  بيآس يتوانبخش-5  حرفه ا

 ييبالانس جدت توان افزا  با  مياني و پيشرفته  ااتيو تمر حركات-

 -5 يعصب-4 يعضلان ياسکلت-3يتافس -2يعروق يقلب-1:   ستگاهدا

 حواس پاجگانه-8و فع ا رار   ويكل -7گوارش  -6 يروان-يذها

1 

براي تو نيک 

مياني و 

ي پيشرفته
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

آندا، و  فوايد و اثرات )برايتونيک( تعريف، تاريخچه،  انواع برا  تو نيک  كليات:

 اجزا،  عااصر و گونه شااسي
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 ها: تمرین

نحوه چگونگي و اجرا، تجديزات تخصصي، تمرياات   مياني و پيشرفته برا  تو  -

برا  تو نيک  مياني و پيشرفته  طراحي برنامه ها  ، )برايتونيک( نيک 

  قدرت(، تعا ل،انعطافي، )سلامت)برايتونيک( با اهداف مختلف 

 بدن، احساسات، ذهن، هستي.آگاهي از -

 -رابطه اشتغال و كارآفرياي با برايتونيک -تقابل پير  ذهن -مفدوم  رمانگر - 

محيط تمرين  -تکايک ها و آزمون ها  ذهاي حركتي  ر برايتونيک

 ملاحظات عمومي و اختصاصي–برايتونيک 



 ناپيوسته(گري پرورش اندام )اي مربيكارشناسي حرفهدوره 

40 

 جسم، ذهن و روح( ي)هماهاگ مياني و پيشرفته   كاترولوژ-

به  شرفتهيو پ يانيم   رسطح عملکر   کيتونيبرا  كاربر  ااتيتمر يطراح-

تا  يقدرمان  -4خانم و آقا -3 ماريسالم و  ب  -2يسا  گروها-1: کيتفک

  دگاني  بيآس يتوانبخش-5  حرفه ا

با اهداف  مياني و پيشرفته  کيتونيبرا  برنامه ها يطراح-

 انعطاف/تعا ل/قدرت(/يمختلف)سلامت

:   ستگاهدا ييجدت توان افزا کيتونيبرا مياني و پيشرفته  ااتيو تمر حركات-

 يروان-يذها -5 يعصب-4 يعضلان ياسکلت-3يتافس -2يعروق يقلب-1

 حواس پاجگانه-8و فع ا رار   ويكل -7گوارش  -6

1 
 دارت

 مياني و پيشرفته

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

تعريف، تاريخچه،  انواع  ارت و  فوايد و اثرات آندا، اجزا،  عااصر و گونه  كليات:

 شااسي

- 48 

 ها:تمرین

 نحوه چگونگي و اجرا، تجديزات تخصصي، تمرياات  مياني و پيشرفته  ارت،   

ي، )سلامت ارت با اهداف مختلف  مياني و پيشرفته  طراحي برنامه ها 

  قدرت(، تعا ل،انعطاف

 از بدن، احساسات، ذهن، هستي. آگاهي-

 -رابطه اشتغال و كارآفرياي با  رات -تقابل پير  ذهن -مفدوم  رمانگر - 

–محيط تمرين  رات  -تکايک ها و آزمون ها  ذهاي حركتي  ر  رات

 ملاحظات عمومي و اختصاصي

 جسم، ذهن و روح( ي)هماهاگ مياني و پيشرفته   كاترولوژ-

به  شرفتهيو پ يانيم   رسطح عملکر    ارت  كاربر  ااتيتمر يطراح-

تا  يقدرمان  -4خانم و آقا -3 ماريسالم و  ب  -2يسا  گروها-1: کيتفک

  دگاني  بيآس يتوانبخش-5  حرفه ا

با اهداف  مياني و پيشرفته   ارت  برنامه ها يطراح-

 انعطاف/تعا ل/قدرت(/يمختلف)سلامت

-1:   ستگاهدا ييجدت توان افزا  ارت مياني و پيشرفته  ااتيو تمر حركات-

 -6 يروان-يذها -5 يعصب-4 يعضلان ياسکلت-3يتافس -2يعروق يقلب

 حواس پاجگانه-8و فع ا رار   ويكل -7گوارش 

 

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عاوان مابع ر يف

 1380 نگرش روز امامعلي  وستي هرمان كاوز آموزش تا  چي 1

 1396 حتمي آماه رضو  آليسا اونگارو پيلاتس 2

 1393 سابله -- بيتا بر بار آذر  با   بالانس)خلق جا و  تااسب اندام( 3

 1388 مويد  -- ياسمن مويد  راهاما  برا  تونيک 4

 ليادا  افي و همکاران  ارت 5

محمدرضا شدابي كاسب، 

رخساره با امي، زهره 

مشکاتي، مريم نزاكت 

 الحسياي

 انشگاه آزا  

 خوراسگان
1398 

 1387 فراروان جلال موسو  نسب سوامي ساتيانانداساراسواتي هاتا يوگا)تمرياات مقدماتي و پيشرفته( 6

 1395 سورا صدارتفرها   سوامي نيرانجاناندا  حکمت يوگا 7

 1401 مثلث برزو قا ر  - اياک رهايي 8
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 **توجه
از كاربردي با توجه به شرایط اجرا، اعم از مدرس، فضا و تجهيزات، باید یکي -هاي علميمراكز آموزشي مجري دوره

 را انتخاب و اجرا نمایند.« افزایيحركتي در توان -هاي ذهنيورزش» رئوس مطالب را به عنوان برنامه آموزشي درس 

 
  

 1401 چيمن فرها  صدارت سوامي نيراجاناندا ساراسواتي ذهن و مديريت ذهن 9

 1397 چيمن اميد اقتدار  ب.ك.س آيياگر پرتو بر يوگا 10

 1384 فراروان بدرالدين موسو  نسب سوامي ساتياناندا هار واندا گي 11

 پراناياما، مو را، بانداآسانا،  12
سوامي ساتياناندا 

 ساراسواتي
 1398 چيمن اميد اقتدار 

 1399 چيمن ساناز برهاني، الدام روحيان ب.ك.س. آيياگر يوگا راه تادرستي كامل 13

14 Yoga and Kriya 
Swami Satyananda 

Saraswati 
- 

Yoga 

Publica

tions 

Trust 

2006 

15 Meditation and its practice Swami Rama - 
Himalayan 

Institute 

Press 
2007 

16 Sure Ways to Self-Realization 
Swami Satyananda 

Saraswati 
-  Bihar School 

of Yoga 
2066 



 ناپيوسته(گري پرورش اندام )اي مربيكارشناسي حرفهدوره 

42 

 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 افزایيحركتي در توان _هاي ذهني ورزشعنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس:  -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس
 

  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

 فدراسيون مرتبط

 كارشااسي ارشد
 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

 فدراسيون مرتبط

 كارشااسي

 روس تخصصي و آموزش  )ويژه

 محيط كار(

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

 فدراسيون مرتبط

فاقد مدرك تحصيلي  انشگاهي يا 

مدرك  انشگاهي غير 

 مرتبط

)ويژه  روس تخصصي و آموزش 

 محيط كار(

 كترا، كارشااس ارشد،  ارا  مدرك 

 كارشااسي، كار اني و  يپلم

 ارا  كارت مربي گر  از  

 فدراسيون مرتبط

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل 

 مصرفي( –و ظرفيت)سرمايه ا  

 25 50 كلاس

 رايانه -ويدئو پروژكتور  -1

 صادلي  انشجو     -2

 تخته وايت بور            -3

 20 50 كارگاه
 متااسب با يکي از ورزش ها  تعيين شده -1

 تجديزات و لوازم آموزشي و تمرياي  -2

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 و ارائه گزارش پوشه كار مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  افزایيپزشکي ایراني و مکمل در توان   نام درس:

Course Title: Iranian medicine in empowerment    
 - 2 تعداد واحد

 نوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 - 32 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2)حداقل الف: هدف درس: 

 آشنایي دانشجویان با

 مباني نظر  طب ساتي و طب ايراني -1

 طب مکمل ، اصطلاحات و انواع طب جايگزين  ر پزشکي ايراني -2

 اصول پيشگير   ر پزشکي ايراني -3

 آموزه ها  اسلامي ايراني  ر پزشکي  -4

 لاماتشااسي و  اسباب ، علل،  لائل و ع  رمان مباني و اصول -5

 طب چياي و طب هاد   -6

 اصول و مباني تغذيه  ر طب ساتي -7

  بيمار   رمان و تشخيص نوين ها  شيوه هاو فوريت -8

  رماني و انرژ   رماني  ماساژ -9

 طب روحاني  و روش ها  روان  رماني -10

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 سرفصل ریز محتواي آموزشي

 زمان آموزش

 )ساعت(

نظر

 ي
 عملي

1 
كليات و امور 

 طبيعيه

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 حکمت نظر  و عملي، محسوسات، جايگاه پزشکي  ر اين تقسيم باد 

2 - 
تعريف طب و تقسيم باد  آن به طب نظر  و عملي و جايگاه امور طبيعيه، اسباب و 

 علل، لايل و علائم  ر اين طبقه باد 

 طبيعيه و اهميت آن  ر طب ساتي ايران امور

 افعال -قوا  –ارواح  –اعضاء  –اخلاط  –امزجه  –اركان 

2 
طب مکمل و 

 فولکلور

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 اصطلاحات متداول برا  طب مکمل)جايگزين،حاشيه ا  و ...( و سابقه و تفسير آندا

4 - 

هوميوپاتي، كايروپراكتيک،  شاخه ها  مختلف طب مکمل مثل طب سوزني، طب فشار ،

آروماتراپي، آيورو يک،سيدا، گموتراپي، ارپوتراپي، هيدروتراپي، بالتئوتراپي، آرژيل 

 تراپي،گل  رماني و ...

آشاايي با اصول و نحوه كاربر  سيستم ها  كل نگر: هوميوپاتي، ناتروپاتي، آيورو ا، 

 طب چياي و ...

 كاربر  شاخه ها  عمده طب مکملارزيابي ماطقي محدو ه 

روش ها  مبتاي بر محصولات طبيعي)مکمل ها  غذايي، مگاويتامين  رماني،گياه 

  رماني، پروبيوتيک ها، شلات  رماني

 –تايي چي  -لمس  رماني –ريکي  -روش ها  مبتاي بر طب انرژ  : انرژ   رماني

 –بيوفيدبک  –نور  رماني  –كريستال  رماني  –طب سوزني  –چي گونو 

 بيومغااطيس  رماني

 آشاايي با اتاومديسين و طب عوام)باتاكيد بر طب فولکلور ايران(

 –آپي  رماني  –نيرو رماني  –فرا رماني  –آشاايي با روش ها  متفرقه: هار رماني 

Memtastic  ... و 

  اروشااسي بومي
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3 

هاي روش

 تندرستي 

و اصول 

 پيشگيري

 
ظر
ث ن
بح
م

 

سته ضروريه، مفدوم سلامت و مشخصه ها  آن، تغذيه و اختيار غذا برحسب كيفيت 

مزاج، تعديل انتقال به مزاج افضل، آ اب تغذيه، ناسازگار  ها، طبخ و تديه و 

 نگددار  غذا

4 - 

 تغذيه  ر سلامت و بيمار ، ترويه و آ اب آشاميدن آب و تدابير مربوطه،

حركت و سکون بدن، رياضات مختلف، رياضات خاص هر عضو،  لک، غمز و كبس و 

 ربط

 تدبير حركات نفسانيه، تدبير استحمام، تدبير نوم و يقظه)انواع رويا(

 تدبير احتباس و استفراغ، تدبير جامع، تدبير برحسب فصول، طبايع مساكن

 بار ار، شير  ه و اطفال و تدبير امراض لاحقه فسا  هوا و تدبير آن، تدبير زنان

تدبير اطفال و تعديل اخلاق انسان، تدبير رضاع و شرايط مرضمه و تربيت طفل بعد از 

 رضاع

 احوال و امراض ويژه اطفال و تدبير آندا، تدبيرجوانان و ميان سالان و سالمادان

 پزشکي نياكان تدبير مسافرين، بدداشت عمومي از  يدگاه

4 

آموزه هاي 

اسلامي در 

  پزشکي
ظر
ث ن
بح
م

 

 مباني نظر  پزشکي  ر آموزه ها  اسلامي

2 - 
 ماابع رواني طب اسلامي

 نوآور  ها  طب اسلامي

 و ورزش راهکارها  استفا ه از آموزه ها  اسلامي  ر برنامه ريز  پزشکي نوين

5 

 

 

اصول و مباني 

درمان 

 شناسي
 
ظر
ث ن
بح
م

 

 اصول و مباني مقابله با بيمار  ها

2 - 

  رمان ها  طبيعي )تغذيه،رياضت و..(،  رمان ها   ارويي،  رمان ها  جراحي

 تقطير، طلي، تکميد، جبر،ربط،كي، قي، اسدال، تاقيه، علق، فصر، حجامت و ...

 اعمال یداوي  6

 
ظر
ث ن
بح
م

 
 جايگاه و اهميت اعمال يداو   ر شيوه ها   رماني طب ساتي 

2 - 
انواع اعمال يداو  شامل: غمز،  لک، حجامت، فصد، كي، نيشتر ز ن، جا انداختن 

  رفتگي ها، برخور  با شکستگي ها و ...

 هشدارها  پزشکي  ر مور  اعمال يداو  و جراحي ها  صغير

 يداو  و بررسي آثار آندا اماه كاربر  اعمال 

 طب چيني 7

 
ظر
ث ن
بح
م

 

پيدايش پزشکي  ر چين، سدم طب چياي  ر رشد و تکامل پزشکي، مکاتب عمده 

 پزشکي چين، بررسي تطبيقي مباني نظر   ر پزشکي چياي

4 - 

 و اصول با آشاايي سوجوك/ تعريف، اهداف ، چرايي نقاط سوزن زني، -طب سوزني

 سوزني طب كاربر  نحوه

 نحوه و اصول با طب فشار )فشار رماني(/ تعريف، اهداف، چرايي نقاط فشار، آشاايي

 طب فشار  كاربر 

 نحوه و اصول با طب ضربه ا )چکشي(/ تعريف، اهداف، چرايي محل ضربه، آشاايي

 طب ضربه ا  كاربر 

 طب هندي 8

 
ظر
ث ن
بح
م

 

رشد و تکامل پزشکي، مکاتب عمده پيدايش پزشکي  ر هاد، سدم طب هاد   ر 

 پزشکي هاد، بررسي تطبيقي مباني نظر   ر پزشکي هاد 

4 - 
 مفدوم و اهميت گوناها  ر شکل گير  بيمار  ها

 سه گونا و  وشاها/ سه گونا و عااصر پاجگانه/  تعريف  وشاها براساس عااصرپاجگانه

 تادرستي طبيعي با رويکر  آيورو ا

 طب هاد  كاربر  نحوه و اصول با آشاايي 

بح 9
م

ث  ن ظ ر   

 - 4 بازنگر   رمباني تغذيه  ر طب ساتي و يافته ها  جدان علم  ر عصر حاضر
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تغذیه 

اختصاص

ي و 

شيوه 

هاي 

غذایي 

 ویژه

 تغذيه  ر سلامت و بيمار 

 قديم نقدو بررسي غذا رماني  ر طب ساتي و طب كلاسيک براساس  انش جديد و

 انواع غذاها  رژيمي و خاص  ر طب ساتي و شيوه تديه آندا و موار  كاربر  آندا

 آبکامه، شورباها، مطاجاه ها، مزوره، انواع آش، ...

 نان ها  مخصوص و شيوه ها  تديه آندا

 نوشيدني ها  متداول  ر طب ساتي و اثرات  رماني و نحوه تديه آندا

 استفا ه از  انش روز برا  ارتقاء كيفيت غذاها  رژيمي ساتي

 ملاحظات بدداشتي  رتديه، طبخ و نگددار  موا  غذايي با بدره گير  از  انش روز

 بررسي راهکارها  نوين  ر توليد صاعتي غذاها  رژيمي ساتي

نوشيدني ها  متداول  ر -اصول تغذيه  ر طب ساتي)غذاها  متداول  رطب ساتي

 انواع غذاها  ر بيمار  ها  شايع از  يدگاه طب ساتي( –طب ساتي 

 ماساژ  10

 
ظر
ث ن
بح
م

 

ويژه و   - رماني  –ريکاور   –تاريخچه و تعريف ماساژ، انواع ماساژ)ورزشي 

..(كايروپراكتيک، استئوپاتي، رفلوكسوتراپي، پولاروتراپي، ماساژسوئد ، ماساژ 

 رولفياو و ...

 ماساژ  رماني  ر طب ساتي و ارائه نمونه ها  آن،  2

 ماساژ  رماني  ر طب كلاسيک و موار  كاربر  آن

ساتي با بدره گير  از  انش روز و  امکان ارتقاء كيفي شيوه ها  ماساژ  رماني طب

 فااور   ر  سترس

11 

طب روحاني، 

هيپنوتيز

م و 

درمان 

هاي 

 رواني

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 مفدوم طب روحاني

2 - 

 شفاگرها -شفا  رماني)شفا  روحي، طب معاو ،  عا  رماني و ...(

و عملکر   ستگاه ها   biopsychosocialهويت معاو  انسان و تاثير آن به هويت 

 مختلف بدن

 هيپاوتيزم: اصول و مباني و راهکارها  استفا ه عملي از آن

استفا ه از هيپاوتيزم  ركاار شيوه ها   رماني طب ساتي و ارزيابي ميزان اثربخشي 

 آن

 نقش باز   رمور  به كارگير  طب روحاني و  رمان ها  رواني بيماران

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  معرفي منابع درسي:ج: 

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

  مرسل عليرضا مسعو   شيخ الرييس ابو علي سياا قانون  ر طب 1

  سروش عبدالرحمن شرفکاد  شيخ الرييس ابو علي سياا قانون  ر طب 2

  چيمن فرها  صدارت  يويد فراولي آيورو ايوگا و  3

  مثلث  رضا )برزو( قا ر  تغذيه طبيعي و تادرستي 4

  چيمن  رضا )برزو( قا ر  آيورو ا رمان و تشخيص  ر  5

 1396 ماني عباس انصار  ماچيوچيا جيوواني اول جلد چياي طب جامع مباني 6

 1395 اطلاعات رضا جماليان واتکياز گو ريچ جان  رماني هيپاوتيزم روشدا  7

8 
 تخصصي  كتر   وره آموزشي برنامه

 ايراني طب رشته

شورا  عالي برنامه ريز  علوم 

 پزشکي
- 

وزارت بدداشت و 

علوم 

 پزشکي

1387 

9 
  ر تحقيق و طبابت)آيورو ا  معاصر

 (ماهاريشي آيورو ا 

 كريستوفراستوارت هر  شارما، 

 كلارك

شداب الدين صافي، 

نازنين نوروز  

 فر

 1384 مثلث



 ناپيوسته(گري پرورش اندام )اي مربيكارشناسي حرفهدوره 

46 

 

 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 افزایيپزشکي ایراني و مکمل در توانعنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 
  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 

ها و مدارك نامه ارا  گواهي  پزشکي طب ساتي

ها  آموزشي  وره

تخصصي طب ساتي و 

 مکمل

 كارشااسي ارشد
 پيراپزشکي

ها و مدارك نامه ارا  گواهي  

ها  آموزشي  وره

تخصصي طب ساتي و 

 مکمل

 كارشااسي

)ويژه  روس تخصصي و 

 آموزش محيط كار(

ها و مدارك نامه ارا  گواهي   پيراپزشکي

ها  آموزشي  وره

تخصصي طب ساتي و 

 مکمل

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با 

 مصرفي( –سرفصل و ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور و رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

باز يد و گر ش  مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 علمي
 ماابع  يدار  و شايدار 

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 
 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار مستمرفعاليت ها   ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  استعدادیابي ورزشي  نام درس:

Course Title:   Sport Talent Identification 
 1 1 تعداد واحد

 اصلينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 32 16 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2هدف درس: )حداقل الف: 

 آشاايي  انشجويان با:

 ها  ورزشيعوامل جسماني، روان شااختي و فيزيولوژيکي مور  نياز رشته -1

 روش ها  ارزيابي عوامل استعدا يابي  ر ورزش -2

 راهکارها  استعدا پرور   ر ورزش  -3

 نحوه شااسايي ورزشکاران مستعد  ر رشته ورزشي -4
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يفصل آموزش ب: سر

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي ورئوس 

 مطالب سرفصل
 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(
 عملي نظري

 كليات 1

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تاريخچه استعدا يابي، تعاريف، مفاهيم،  لايل

 ضرورت استعدا يابي، فوايد، اهميت، اهداف - 2

 استعدا يابي) طبيعي، علمي(ابزارها  

2 
مباني نظري 

  استعدادیابي
ظر
ث ن
بح
م

 

 مدل ها و نظريه ها  استعدا يابي ورزشي  ر جدان و ايران

3 - 
 فرآياد استعدا يابي، نظام ها  استعدا يابي

 استعدا يابي عمومي، استعدا يابي ويژه

 (LTADورزشکار)الگوها  استعدا يابي، طرح بلاد مدت توسعه 

 گزياش طبيعي، علمي-روش ها  استعدا يابي

3 
شناسایي و كشف 

 استعدادها

 
ظر
ث ن
بح
م

 
 مشخصات ورزشکار با استعدا ، روش ها  شااسايي استعدا / پيش بياي موفقيت ورزشي

2 - 

 نقش سن و رشد و تکامل  ر استعدا يابي)بلوغ و باليدگي(، 

 فر  و خانوا ه / استعدا  و پيشرفتسابقه ساجي ورزشي 

 رنظر گرفتن عوامل ناملموس)تعريف واژه ها، سازگار  شرايط، مربي پذير ، تاثير هم تيم ها، 

 پيش بياي، غريزه قو  و...( ارزيابي عوامل ناملموس

 تحليل اطلاعات و هدايت استعدا ها

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 

 و پيکرساجيشااسايي ويژگي ها  پزشکي  -1

- 17 
 شااسايي ويژگي ها  جسماني -2

 شااسايي مدارتدا  رواني و عاطفي-3

 شااسايي مدارتدا  ا راكي و شااختي-4

 شااسايي مدارتدا  هوش حركتي)الگوها   حركتي و حركات بايا  (-5

4 
 جذب و نگهداشت

 استعدادها

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 اهميت آموزش مدارتدا  حركتي / بدره گير  از جذابيت باز  

2 - 

 سرپرستي و مربيگر  ورزشکاران با استعدا 

 يا چادرشته ا (2مراحل شركت  ر فعاليتدا  ورزشي)

 ار وها  كوتاه مدت، توسعه تکايک، ملاحظات تاكتيکي

سرعت / به چالش وا  اشتن/ شركت  ر جشاواره اهميت به تمرياات استقامتي، انعطاف پذير  و 

 ها و مسابقات ماطقه ا  و استاني

 هدف گزياي و مشاركت والدين

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 تحليل اطلاعات كمي و كيفي و هدايت استعدا ها-1

 تدوين اهداف كوتاه و ميان مدت -2 4 -

 پرورش استعدادها 5

ث 
بح
م

ن ظ ر  
 

 تسريع  ر روند پيشرفت، عوامل موثر  ر پرورش استعدا ، -

 برنامه ها  استاندار  تمرياات ر ه ها  ساي -
2 - 
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 تطبيق ورزشکار با رشته ورزشي/ تخصص يافتگي  ر يک رشته خاص

 تاكيد بر بدبو   هاده ها  عملکر / تاكيد بر تمرين پذير 

 ار وها  ميان مدتتدوين برنامه بلاد مدت / 

 برنامه ريز  شركت  ر مسابقات رسمي 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 تحليل اطلاعات كمي و كيفي، نتايج عملکر   و هدايت استعدا ها -1

 تدوين تقويم مسابقات  -2 4 -

 انتخاب استعدادها 6

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تحليل اطلاعات كمي و كيفي، تحليل توسعه عملکر  

2 - 
 حمايت ها   ولتي و خصوصي از استعدا ها/ هدايت استعدا ها به باشگاهدا  ورزشي

 برنامه ريز  سالانه تمرياات/ تقويم نويسي سالانه

 انتخاب مسابقات هدفماد / آزمون ها  ا وار  

 راهبر ها  قدرمان پرور  و آموزش قدرماني

7 

استعدادیابي در 

هاي رشته

گروه منتخب 

 هاي ورزشي

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 ها  آبياستعدا يابي گروه ورزش

2 - 

 ها  آما گي جسمانياستعدا يابي گروه ورزش

 ها  قدرتياستعدا يابي گروه ورزش

 ها  راكتياستعدا يابي گروه ورزش

 ها  توپ و توراستعدا يابي گروه ورزش

 رزميها  استعدا يابي گروه ورزش

 ها  پيست و كوهستاناستعدا يابي گروه ورزش

 ها  تيرانداز استعدا يابي گروه ورزش

 ها  ميدانياستعدا يابي  گروه ورزش

8 
ارائه پروژه 

 استعدادیابي 
 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 مراحل ارائه پروژه استعدا يابي

1 - 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 نحوه شااسايي، جذب و پرورش استعدا  -1

 تديه سابقه ساجي ورزشي فر  و خانوا ه   -2 7 -

 برنامه ميان مدت -3

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

ردي

 ف
 سال نشر ناشر مترجمانمترجم/  مولف/مولفان عنوان منبع

 1399 اندسشه آرا - عبداله كرمي تئوري انتخاب در ورزش 11

 استعدادیابي در ورزش 2
اسفاديار خسرو  زا ه، علي خسرو  

 زا ه
 1399 سازمان سمت -

3 
استعدادیابي در ورزش از منظر حيطه هاي 

 مختلف ورزشي
 1397 طاين  انش - شاهين كتابي، ثريا گو رز ، ثريا نور 

 1394 بامدا  كتاب - خسرو ابراهيم، محسن حلاجي مباني نظري و فرآیند استعدادیابي ورزشي 4

 جيم براون استعدادیابي در ورزش 5
سعيد ارشم، الدام 

 را نيا
 1394 علم و حركت
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 عنوان درس: استعدادیابي ورزشي

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

   عنوان رشته تحصيلي مدرس

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 
پزشکي،  طب 

 فيزيکي
 ارا  مدرك  وره ها  آموزش  پيراپزشکي، فيزيوتراپ تربيت بدني

 تخصصي مرتبط

 ارشد كارشااسي
 ارا  مدرك  وره ها  آموزش  روانشااسي پيراپزشکي تربيت بدني

 تخصصي مرتبط

كارشااسي)ويژه  روس تخصصي و 

 آموزش محيط كار(

 ارا  مدرك  وره ها   روانشااسي پيراپزشکي تربيت بدني

آموزش تخصصي 

 مرتبط
فاقد مدرك تحصيلي  انشگاهي يا 

 مدرك  انشگاهي غير مرتبط

تخصصي و آموزش )ويژه  روس 

 محيط كار(

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش  روانشااسي پيراپزشکي تربيت بدني

تخصصي مرتبط، 

 ارا  مدرك مربيگر  

 از فدراسيون مرتبط 

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 حداكثر ظرفيت)نفر( متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل و 

 مصرفي( –ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور+رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

 رايانه -4

 30 60 كارگاه

 تجديزات ساجش آما گي جسماني/روانشااختي / هوش حركتي-1

 تجديزات ساجش پيکرساجي/ رايانه -2

 شايدار  - يدار -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ذكر مور ساير روش ها با 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  پرورش اندامبيومکانيک   نام درس:

Course Title:  Biomechanics of body building    
 - 2 تعداد واحد

 اصلينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(:

 - 32 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 آشنایي دانشجو  با:

 اندامپرورش  ها  سطوح و محورها  حركتي رشته -1

 پرورش اندام ها  حركات خطي و زاويه ا   ر رشته -2

 پرورش اندام   تاه و پايين تاه  ر رشته-تحليل بيومکانيکي بالا تاه -3

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

 كليات 1

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 ملاحظات اسکلتي حركت/ ملاحظات عضلاني حركت/  /شناسطوح و محورها  حركتي  ر 

 ملاحظات عصبي حركت

 ، پايه ها  حركت انسانپرورش اندام انواع حركت  ر  - 6

 پرورش اندام  حركت شااسي اندام فوقاني/تحتاني/تاه  ر

 حركتكاترل حركتي، مقدمه بر تحليل 

2 
 توصيف حركات  در  

 پرورش اندام

 
ظر
ث ن
بح
م

 

: بُر  پرتاب، بر ارها و كميت نر ه ا ، شتاب، كميت ها  حركت)تاد  و سرعت، حركت خطي

 پرورش اندام مسافت جابجايي، شتاب حركت  ر سقوط آزا ، مسيرپرتاب(  ر 
6 - 

: بر ار سرعت و شتاب زاويه ا ، بر ارها  حركت زاويه ا ، بر ارسرعت و بر ار حركت زاویه اي

 پرورش اندام  سرعت زاويه ا ، شتاب زاويه ا ، مسافت و جابجايي زاويه ا   ر 

3 
 جنبش شناسي در  

 پرورش اندام

 
ظر
ث ن
بح
م

 

پايدار ، تعا ل، :آغازچرخش  رهوا، انتقال اندازه حركت، اهرم ها، جنبش شناسي زاویه اي

قوانين نيوتن، جفت نيرو، گشتاور، مركز گرانش، نيرو  مركز گرا و مركز گريز، نيرو  

 برون مركز
6 - 

 : انرژ ، رابطه كارو انرژ ، رابطه كارو توان، لختي، جرم ، فشار، نيروجنبش شناسي خطي

 مکانيک سيالات 4

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 اثرمگاوس ، حركت نسبي، سطح كشش، قانون برنولي، 

4 - 
 غوطه ور   ر آب، كشش موج، مركز شااور ، مقاومت سيالات

 نيرو  بالابر، نيرو  شااور، وزن مخصوص

 عوامل و روشدا  كاهش  هاده نيروها  مقاوم

5 
 تحليل بيومکانيکي 

 پرورش اندام

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 پرورش اندام تجزيه و تحليل بيومکانيکي بالاتاه  ر 

10 - 

 پرورش اندام تجزيه و تحليل بيومکانيکي تاه  ر 

 پرورش اندام  تجزيه و تحليل بيومکانيکي پايين تاه  ر

 توصيف  ا ه ها  حركت با استفا ه از نرم افزارها  صفحه گستر ه و ...

 پرورش اندام  بيومکانيکيتجديزات و لوازم 

 پرورش اندام ها  راهبر ها  ساختار  يا تکايکي جدت بدبو  عملکر   ر رشته

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

 1397  انشگاه تدران مدد  نماز  زا ه جيمز.جي هي (2و1بيومکانيک فنون ورزشي )جلد  1

2 
 اساس بيومکانيک حركت انسان

 )مباني بيومکانيک حركت(
 جوزف هميل، كتلين ام نونرن

سيروس چوبياه، ولي اله 

  بيد  روشن
 1394 سازمان سمت

 بيومکانيک و آناتومي كاربردي در ورزش 3
جان بلومفيلد، تيآر آكلاد، بيسي اليوت، 

 گرگ ويلسون
 1390 آوا  ظدور سعيد ارشم

 بيومکانيک ورزش و تمرین 4
پل گريمشا، آ ريان ليز، نيل فاولر، آ ريان 

 بو ن

رسول حمايت طلب، ليلا 

 رشيد  رستمي
 1389 علم  و حركت
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 پرورش اندامعنوان درس: بيومکانيک 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 
  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش  پيراپزشکي تربيت بدني بيومکانيک

مرتبط،  ارا  مدرك  تخصصي

 مربيگر  از فدراسيون مرتبط

 كارشااسي ارشد

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش  پيراپزشکي تربيت بدني بيومکانيک

تخصصي مرتبط،  ارا  مدرك 

 مربيگر  از فدراسيون مرتبط

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 ظرفيت)نفر(حداكثر  متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل و 

 مصرفي( –ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور +رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  گر ش علميباز يد و  مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  پرورش اندامحركات اصلاحي پيشگيرانه   نام درس:

Course Title: Preventive corrective movements in  body building 
 1 - تعداد واحد

 اصلينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 48 - ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري(: 2الف: هدف درس: )حداقل 

 آشنایي دانشجویان با:

 موقعيت ها  بدني  ر ورزش و حفظ ساختار اسکلتي عضلاني از آسيب ها  ناشي از سبک زندگي نامااسب -1

 عضلاني   -اسکلتينيازها  حركتي و مدارتي پيشگيرانه   رمقابل آسيبدا   -2

 ناهاجار  ها  بالاتاه/تاه و پايين تاه و روشدا  ارزيابي و اندازه گير  آن -3

 چگونگي استفا ه از وسائل و تجديزات آزمايشگاهي حركات اصلاحي -4

 و حركات اصلاحي پيشگيرانه و تمرياات  رماني آندا  پرورش اندامناهاجار  ها  رايج  ر ورزش  -5
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي ورئوس 

 مطالب سرفصل
 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(
 عملي نظري

 كليات 1

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

خط ثقل، مركز ثقل بدن، صفحه شطرنجي، خط شاقولي، وضعيت بدني استاندار ، تست -1

 بدن، تعا ل عضلاني تعا ل ها  سيستمبدن،  مفاصل و ها اندام طبيعي نيويورك، راستا 

- 6 

اندام -شکمي -اندام فوقاني –پشت -مرور  بر آناتومي عضلاني)ساختار عضلاني سروگر ن -2

تحتاني( مرور  بر آناتومي مفاصل و اسکلتي)ساختار اسکلتي ستون فقرات، مدره ها، 

  يسک ها، بازو، ران، ساق، ساعد، انگشتان، شانه، لگن، زانو، مچ  ست، مچ پا(

 ناهاجار  ها  بالاتاه، ناهاجار  ها  پايين تاه، ناهاجار  ها  تاه -3

 آشاايي با وسايل و تجديزات اندازه گير  آزمايشگاه حركات اصلاحي -4

2 

ارزیابي ضعف هاي 

عضلاني و 

 اسکلتي

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

تکايک ها  مدارتي، تکايک ها  افزايش طول، تکايک ها  انسجام، فشار رو  بافت، -1

 ناراستايي ايستا و پويا، ارزيابي ايستا، ارزيابي  ر حركت، ساجش  ر 
- 8 

 آزمون ها  قدرت عضلاني، آزمون ها  تعا ل عضلات و مفاصل -2

 

3 

 

حركات اصلاحي 

پيشرفته 

 اندام فوقاني

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

سركج، پشت كج، پشت صاف، اسکوليوز، پشت گر )كيفوز(، لور وز گر ني/ اندازه گيز  ميزان 

 انحراف

- 7 

 شانه افتا ه، شانه متقارن، كتف بالدار

 لور وز كمر ، اندازه گير  زاويه كمر ،

 لماس جدت بررسي وضعيت ستون  استفا ه از شاخص ستون فقرات/ ميزان استقامت ستون فقرات،

 /فقرات

 تمرياات با وزن بدن/ تمرياات با وزنه/ تمرياات با  ستگاه و تجديزات

4 

حركات 

اصلاحي 

پيشرفته اندام 

 تحتاني 

 

ار 
 ك
رح
ش

ي
مل
ع

 

 لگن افتا ه، ارزيابي لگن، زانو  ضربدر ، زانو  پرانتز ، زانو  خم، زانو  عقب رفته،  

- 7 

پا  چابر ، پا  چرخيده به  اخل، پا  چرخيده به خارج، شست كج، انگشت چکشي، انگشت -2

چاگالي،كف پا  صاف، هايپرپرونيشن مچ پا، هايپرسوپيايشن مچ پا، چرخش  اخلي و 

  رشت نيخارجي 

روش ها  تشخيص و اندازه گير  كف پا  صاف، كوتاهي عضله كشاده و پدن نيام، كوتاهي -3

 عضلات سوئز خاصره ا ، طول اندام تحتاني

 تمرياات پيشگيرانه با وزن بدن، با وزنه و   تمرياات با  ستگاه و تجديزات -4

شر 5

ح  كا ر  ع م ل  
 

 - ايستا ن/ خوابيدن/ نشستن / راه رفتن /  ويدن 
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اصول پيشگيرانه 

 ارگونوميک

روش صحيح بر اشتن بار /  نحوه صحيح حمل بار / روش صحيح حمل كيف  ستي / روش صحيح 

 حمل كوله پشتي  ر راستا  كاهش آسيب ها  جسماني
10 

6 

 طراحي و مدیریت

 تمریني برنامه

پيشگيرانه 

 حركات

  اصلاحي 
 پرورش اندام

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 آزمون قدرت عضلاني پايين تاه ، تاه و پايين تاه پرورش اندام آزمون ها  عملکر    ر - 

- 10 

 نحوه اندازه گير  زاويه گر ش مفاصل پايين تاه / بالاتاه / تاه  -

 پرورش اندام  تمرياات با وزن بدن / تمرياات با وزنه/ تمرياات با  ستگاه و تجديزات تخصصي  -

 پرورش اندام  تمرياي كوتاه/ميان /بلاد مدت اصلاحي و بازتواني  ر  برنامه تجويز  -

 بدره گير  از پرسشاامه و  نرم افزاركاربر    ر حركات اصلاحي -

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان منبععنوان  ردیف

1 
حركات اصلاحي پيشرفته)از تئوري تا 

 عمل(

امير لطافت كار، حسن  انشماد ، 

مليحه حدا نژا ، زهرا 

 عبدالوهابي

 1400 آوا  ظدور ---

2 
راهکارهاي تمرینات اصلاحي براي 

 اختلالات شایع شانه و ران
 ايوان اسار

بداام نرمين غاي زا ه، 

مرا  ، حجت 

 احمد 

 1399 بامدا  كتاب

3 
ناهنجاري هاي جسماني و ارائه حركات 

 NASMاصلاحي بر اساس رویکرد 

سيدكاظم موسو  سا اتي، 

 سيدحسين ميركريم پور
 1399 حتمي -

 تمرینات اصلاحي اندام تحتاني 4
مجتبي بابايي خورزوقي، سيدعلي 

 راسخ
- 

جدا   انشگاهي واحد 

صاعتي 

 اصفدان

1393 

 1393  انشگاه تدران - رضا رجبي، ها   صمد  آزمایشگاه حركات اصلاحي 5
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 پرورش اندامعنوان درس: حركات اصلاحي پيشگيرانه 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 
  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 
پزشکي)طب 

 فيزيکي(
 ارا  مدرك  وره ها  آموزش تخصصي  تربيت بدني پيراپزشکي

 مرتبط

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش تخصصي  پيراپزشکي تربيت بدني فيزيوتراپ كارشااسي ارشد

 مرتبط
 كارشااسي

)ويژه  روس تخصصي و آموزش 

 محيط كار(

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش تخصصي  پيراپزشکي تربيت بدني فيزيوتراپ

مرتبط،  ارا  مدرك مربيگر  از 

 فدراسيون مرتبط

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 حداكثر ظرفيت)نفر( متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل و 

 مصرفي( –ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور +رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

 30 60 كارگاه 

اندازه گير  و ارزيابي حركات  تجديزات تخصصي-1

 اصلاحي

  اسکلت انسانمولاژ +  تجديزات ورزشي-2

  ويدئو پروژكتور و رايانه -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  پرورش اندامآسيب شناسي   نام درس:

Course Title:  Pathology of   body building 
 - 2 تعداد واحد

 اصلينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 - 32 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 آشنایي دانشجویان با : 

 اندامپرورش ناشي از  ها  تخصصي آسيب نحوه شااسايي -1

 پرورش اندام  ها  آسيب از پيشگير  ها  راه -2

 پرورش اندامورزشي  ها  آسيب  رماني  ر اوليه اقدامات -3

 و راهدا   رمان و بازتواني آن پرورش اندامآسيبدا  رايج  ر رشته  -4
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 سرفصلریز محتواي آموزشي 

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

1 

آسيب هاي 

استخواني و 

 رباطي

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

تعريف / شااسايي و شااخت آسيب /  سته باد  آسيب) ست ها، شانه وبازو، لگن و فمور، زانو، 

 ران، ساق، مچ پا، انگشتان وكف پا 

  ررفتگي، پارگي/ علائم بالياي - 3

 باليايشکستگي/علائم 

 استخوان، التداب استخواني، علائم بالياي آسيب ها  وار ه بر ضريع

 راه ها  پيشگير  و  رمان آسيب ها

2 

آسيب هاي عضلاني 

 و

 تاندوني 

 
ظر
ث ن
بح
م

 
 تعريف / شااسايي و شااخت آسيب /  سته باد  آسيب)بالاتاه، ميان تاه، پايين تاه،  ستدا(

3 - 
 كوفتگي، گرفتگي، پارگي،كبو   و خون مر گي/علائم باليايآسيب ها  

 آسيب ها  كشيدگي،پيچ خور گي/ علائم بالياي

 tennis elbowسادرم 

 راه ها  پيشگير  و  رمان آسيب ها

 آسيب هاي مفاصل 3

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 شانه، لگن، زانو،مچ ها(تعريف / شااسايي و شااخت آسيب/  سته باد  آسيب)آرتريت، بورسيت، 

3 - 

 آسيب ها  كمربادشانه ا /علائم بالياي

 آسيب ها  مفصل لگن/علائم بالياي

 آسيب ها  مفصل زانو/ علائم بالياي

 آسيب ها  مفصل مچ  ست و پا/علائم بالياي

 راه ها  پيشگير  و  رمان آسيب ها

4 
آسيب هاي سرو 

 گردن

ث 
بح
م

 
ظر
ن

 

 

 تعريف / شااسايي و شااخت آسيب /  سته باد  آسيب)جمجمه، صورت، چشم،  ندان، گر ن(

3 - 

 آسيب چشم /علائم بالياي

 آسيب  ندان/علائم بالياي

 آسيب جمجمه/علائم بالياي

 آسيب گر ن/علائم بالياي

 راه ها  پيشگير  و  رمان آسيب ها

5 
ستون آسيب هاي 

  فقرات
ظر
ث ن
بح
م

 

تعريف / شااسايي و شااخت آسيب /  سته باد  آسيب)مدره ها  گر ني، يسک ها، اعصاب نخاعي، 

 كمر،  نده ها(

 آسيب ها  مدره ا / علائم بالياي - 3

 آسيبدا   يسکي/علائم بالياي

 گرفتگي و التداب/ علائم بالياي
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 عصب سياتيک/علائم بالياي

 راه ها  پيشگير  و  رمان آسيب

6 
آسيب هاي قلبي 

  عروقي
ظر
ث ن
بح
م

 

 

تعريف / شااسايي و شااخت آسيب /  سته باد  آسيب)قلب، عروق كرونر، عروق مغز ، شريان 

 محيطي(

3 - 
 خونريز  ها،  فشارخون بالا / علائم بالياي

 آنفاركتوس و سکته قلبي و مغز  /علائم بالياي

 روماتسيم قلبي/علائم بالياي

 اختلالات سيستم هدايت گر ش خون/علائم بالياي

 راه ها  پيشگير  و  رمان آسيب

7 

آسيب شناسي  

سيستم 

  عصبي
ظر
ث ن
بح
م

 

 تعريف/ شااسايي و شااخت آسيب/  سته باد  آسيب

 تاش ها، اسپاسم و لرزشدا/علائم بالياي - 3

 پاركياسون/علائم بالياي ميگرن،

 راه ها  پيشگير  و  رمان آسيب

8 

شکم و  هاي آسيب

ارگانهاي 

  داخلي
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تعريف / شااسايي و شااخت آسيب /  سته باد  آسيب)عضلات شکم، ارگاندا   اخلي(

3 - 
 شبکه خورشيد ، رگ به رگ شدن، كبو  /علائم بالياي 

  اخلي، پارگي طحال/علائم باليايخونريز  ها  

 آسيب ها  گوارشي/ علائم بالياي

 راه ها  پيشگير  و  رمان آسيب

 تنفسي هاي آسيب 9

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تعريف / شااسايي و شااخت آسيب /  سته باد  آسيب

 آسم ناشي از ورزش/علائم بالياي - 3

 برونشيت ريو /علائم بالياي

 راه ها  پيشگير  و  رمان آسيب

10 

 آسيب هاي رایج در

پرورش 

 اندام

راهکارهاي 

پيشگيرانه، 

درمان و 

 بازتواني

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 شااسايي علائم/ طبقه باد  /پرورش اندام آسيب ها  غيراضطرار   ر

5  

 شااسايي علائم/ طبقه باد  پرورش اندام آسيب ها  اضطرار   ر

 اقدمات پيشگيرانه و  رماني/ تمرياات اصلاحي/ تمرياات قدرتي/ تمرياات كششي 

 پرورش اندامدرراهکارها  تسريع بازگشت مصدومين به تمرين و مسابقه/ بازتواني 

 آموزشي(مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها   2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

1 
 مروري بر نکات آسيب شناسي ورزشي

 در تربيت بدني 
 1400 حتمي - بدااز پورجعفر  جرجافگي

 1399 حتمي - مدد  كسب پرست آسيب شناسي ورزشي 2

3 
 آسيب هاي ورزشي

 )علل، آسيب شناسي، اصلاح حركات ومراقبت ها(
 1394 پژوهش اخوت - سيدراشد اخوت

 آشنایي با  آسيب هاي ورزشي 4
اذرآقايار ، ابوالفضل فراهاني، 

 حميدرضا امياي كميجاني
 1390  انشگاه پيام نور -
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 پرورش اندامعنوان درس: آسيب شناسي 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 
  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  تربيت بدني پيراپزشکي پزشک )طب فيزيکي(  كتر 

 كارشااسي ارشد

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش   تربيت بدني پيراپزشکي

 ارا  تخصصي مرتبط، 

مدرك مربيگر  از 

 فدراسيون مرتبط

 كارشااسي

)ويژه  روس تخصصي و 

 آموزش محيط كار(

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش   تربيت بدني پيراپزشکي

تخصصي مرتبط،  ارا  

مدرك مربيگر  از 

 فدراسيون مرتبط

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 مربع(متراژ)متر  نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با 

 مصرفي( –سرفصل و ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور+رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر نمونه كارارائه 

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  پرورش اندامارزیابي آمادگي و عملکرد در   نام درس:

Course Title:  Evaluation of preparation and performance in  body building 
 1 1 تعداد واحد

 تخصصينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 48 16 ساعت هم نياز:ندارد پرورش اندامپيش نياز: بيومکانيک 

 هدف قابل ساجش و اندازه گير ( 2الف: هدف  رس: )حداقل 

 : ارزیابيآشاايي  انشجويان با نحوه 

 آما گي جسماني وابسته به تادرستي و سلامتي -1

 مدارتآما گي جسماني وابسته به اجرا و  -2

 مدارتدا  عملکر   -3

 پرورش اندام آما گي جسماني و عملکر   و ارائه برنامه ها  تمرياي  ر ورزش -4
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي ورئوس 

 مطالب سرفصل
 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(
 عملي نظري

1 
مروري بر ارزیابي 

  ورزشيعملکرد 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 عااصرآما گي جسماني سلامت محور/ عااصرآما گي جسماني مدارت محور

 مفدوم ارزيابي، مفدوم ارزيابي آما گي جسماني، مفدوم ارزيابي عملکر  ورزشي،  - 4

 آشاايي با آزمون ها  رايج آما گي جسماني/  آشاايي با آزمون ها  عملکر  

2 

آزمون هاي آمادگي 

جسماني 

وابسته به 

 تندرستي 

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 آشاايي با نحوه آزمون ها  آزمايشگاهي و ميداني

 آشاايي با  ستگاه ها و ابزارها  اندازه گير  - 3

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي
 ارزيابي آما گي قلبي تافسي، نحوه اجرا، روش مستقيم، روش غيرمستقيم

- 12 
 عضلاني، نحوه اجراارزيابي استقامت 

 ارزيابي تركيب بدني، نحوه اجرا، 

 ارزيابي قدرت عضلاني، نحوه اجرا

 ارزيابي انعطاف پذير ، نحوه اجرا

3 

آزمونهاي آمادگي 

 جسماني وابسته به

 اجرا و مهارت

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 آشاايي با نحوه آزموندا  آزمايشگاهي و ميداني

  ستگاهدا و ابزارها  اندازه گير آشاايي با  - 3

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 

 ارزيابي سرعت ، نحوه اجرا

- 12 

 ارزيابي چابکي،  نحوه اجرا

 ارزيابي توان،  نحوه اجرا

 ارزيابي جابش پذير ،  نحوه اجرا

 پويا(،  نحوه اجرا-ارزيابي تعا ل)ايستا

 نحوه اجراارزيابي سرعت عکس العمل،  

 ارزيابي هماهاگي،  نحوه اجرا

4 

ارزیابي آمادگي 

هاي  جسماني رشته

 منتخب ورزشي 

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 آشاايي با نحوه آزموندا  آزمايشگاهي و ميداني

 آشاايي با  ستگاهدا و ابزارها  اندازه گير  - 3

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 ها  توپ و تورگروه ورزش

- 6 
 ها  رزميورزشگروه 

 ها  راكتيگروه ورزش

 ها  قدرتي گروه ورزش 

 ها  ميدانيگروه ورزش
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 ها  آما گي جسمانيگروه ورزش

 ها  تيرانداز گروه ورزش

 ها  آبيگروه ورزش

 ها  پيست و كوهستانگروه ورزش

5 

ارزیابي آمادگي 

هاي  مهارتي رشته

 منتخب ورزشي 

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 آشاايي با نحوه آزموندا  آزمايشگاهي و ميداني

 آشاايي با  ستگاهدا و ابزارها  اندازه گير  - 2

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 ها  توپ و تورگروه ورزش

- 6 

 ها  رزميگروه ورزش

 ها  راكتيگروه ورزش

 ها  قدرتي گروه ورزش 

 ها  ميدانيگروه ورزش

 ها  آما گي جسمانيگروه ورزش

 ها  تيرانداز گروه ورزش

 ها  آبيگروه ورزش

 ها  پيست و كوهستانگروه ورزش

6 

ارزیابي فاكتورهاي 

آمادگي جسماني 

 و عملکردي 

 پرورش اندام

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 پرورش اندام ارزيابي فاكتورها  آما گي جسماني و عملکر    مراحل آموزش 

1 - 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

-استقامت  ر قدرت(-)استقامت  ر سرعت پرورش اندام ارزيابي استقامت  مور  نياز  ر

ارزيابي  -پايين تاه( -بالاتاه) پرورش اندام ارزيابي قدرت عضلاني بيشياه مور  نياز  ر 

  ،پرورش اندام انعطاف پذير  مفاصل اصلي  ر 

- 12 

ارزيابي سرعت مور  نياز  -)ايستا و پويا( پرورش اندامارزيابي عملکر   تعا ل مور  نياز  ر

آزمون هماهاگي مور  نياز  -پرورش اندام ارزيابي چابکي مور  نياز  ر –پرورش اندام  ر 

 پرورش اندام ر

 ،  پرورش اندام آزمون تركيب بدني  مور  نياز  ر 

 پرورش اندام آزموندا  مدارتي  مور  نياز  ر 

 پرورش اندام طراحي برنامه ها  تمرياي بماظور ارتقا  آما گي جسماني و عملکر    ر 

 كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي(مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل،  2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

1 
آزمون هاي سنجش آمادگي جسماني، 

 مهارتي و رواني

رضا قراخانلو، محمدرضا كر  ، 

عباسعلي گائياي، محمدحسين 

عليزا ه، محمدكاظم واعظ 

 موسو ، مجيد كاشف

 1398 حتمي -

 برايان مک كاز  آزمون ارزیابي عملکرد جسماني 101 2
جوا  مدرباني، احمد قياسي، يازگلد  

 نظر 
 1397 طاين  انش

3 
آمادگي جسماني پيشرفته:ارزیابي و تجویز 

 فعاليت ورزشي
 ويويان اچ.هيوار 

احمد آزا ، محمدرضا حامد  نيا، 

 عباسعلي گائياي، حميد رجبي
 1395 سازمان سمت

 1393 حتمي –جاريکا - جوا  فولا يان، امير مقدم ارزیابي عملکرد حركتيآزمون  4
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 پرورش اندامعنوان درس: ارزیابي آمادگي و عملکرد در 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 

  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش  فيزيوتراپ تربيت بدني طب فيزيکي

تخصصي مرتبط،  ارا  

مدرك مربيگر  از فدراسيون 

 مرتبط

 كارشااسي ارشد

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش   فيزيوتراپ تربيت بدني

تخصصي مرتبط،  ارا  

مدرك مربيگر  از فدراسيون 

 مرتبط

 كارشااسي

)ويژه  روس تخصصي و آموزش 

 محيط كار(

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش   فيزيوتراپ تربيت بدني

تخصصي مرتبط،  ارا  

مدرك مربيگر  از 

 فدراسيون مرتبط

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 حداكثر ظرفيت)نفر( متراژ)متر مربع( آموزشينوع فضا  
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل و 

 مصرفي( –ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور+رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

 30 60 كارگاه

آما گي جسماني و اندازه گير  و ارزيابي  تجديزات تخصصي-1

 آزمون ها  عملکر  

 تجديزات ورزشي -2

 ويدئو پروژكتور و رايانه -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني عمليكار  تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  پرورش اندامنام درس:  روش هاي تمریني عملکردي 

Course Title:  Functional training methods in  body building 
 1 1 تعداد واحد

 تخصصينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 48 16 ساعت هم نياز:ندارد پرورش اندامپيش نياز: بيومکانيک 

 قابل سنجش و اندازه گيري(هدف  2الف: هدف درس: )حداقل 

 با:   انشجويان آشاايي

 (Functionalآناتومي حركتي عضلات و تمرياات عملکر  )  -1

 ملاحظات تمرياي فانکشاال و پيشگير  از آسيب  يدگي  -2

 روشدا   نوين تمرياي  -3

 پرورش اندام طراحي برنامه ها  تمرياي قدرتي و توان انفجار   ر رشته  -4
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي ورئوس 

 مطالب سرفصل
 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(
 عملي نظري

1 

اصول و مباني 

تمرینات 

  فانکشنال
ظر
ث ن
بح
م

 

 

تعريف فانکشاال، مفاهيم، اهداف، ويژگي ها، مزايا ، اساس تمرياات فانکشاال، تمايزتمرياات 

 فانکشاال با ساير تمرياات، 

6 - 
  اماه تمرياات فانکشاال، مخاطبين تمرياات فانکشاال

 رويکر  كاربر   تمرياات فانکشاال

 آناتومي حركتي عضلات فانکشاال

 (core body نقش عضلات مركز  ميان تاه)اهميت و 

 تمرینات فانکشنال 2

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تمرياات فانکشاال مراحل آموزش 

1 - 
مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 
 تمرياات فانکشاال ايستا  و   ر حركت-1

- 18 

 تمرياات تحرك پذير )ثبات يک پا و چرخش(-2

 تمرياات با توپ سوئيس بال و پلايومتريک-3

 تمرياات تواني با شدت بالا-4

 تمرياات قدرتي بالاتاه / تمرياات قدرتي پايين تاه/ تمرياات ناحيه مركز  بدن -5

 تمرياات تركيبي -6

 ملاحظات تمریني 3

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 ملاحظات تمرياي فانکشاال  ر كو كان/ زنان/ سالمادان

 فصل و  اخل فصل تمرياي و مسابقاتملاحظات تمرياي كلي  ر خارج از  - 4

 نوع و مدت تمرين(  ر تمرياات روزانه و هفتگي-شدت-)تکرار  FITTملاحظات 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 ها  همراه با  ويدن پيشگير  از آسيب  ر ورزش -1

- 8 
 پيشگير  از آسيب  يدگي عضلات   -2

 لگن و زانوپيشگير  از آسيب  يدگي مفاصل شانه،  -3

 تمرياات با استفا ه از زنجيره حركتي-4

 راهبردهاي تمریني 4

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 مراحل آموزش  راهبر ها  تمرياي

1 - 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 راهبر ها  تمرياي برا  توسعه قدرت-1

- 12 
 راهبر ها  تمرياي برا  توسعه توان انفجار -2

تمرياات -(BFR شامل: تمرياات انسدا  )  تمریني آشنایي با سایرروشهاي نوین-3

–( HIT تمرياات شدت بالا)  -(TRX سويياو و -تمرياات معلق) اريال –( CXتاه)
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تمرياات عملکر    -(CROSSFITكراس فيت)-(HIITتمرياات اياتروال با شدت بالا)

 -(SITتمرين تااوبي سرعتي) -(HIRTتمرياات شدت بالا با ريکاور ) -(HIFTشديد)

 ( و .... calisthenics)تمرياات كليستايکس

 استقامت عضلاني راهبر ها  تمرياي برا  توسعه -4

ليفت مر ه -2اسکوات با وزن بدن و با  مبل -1استفا ه از فعاليت ها  :راهبر ها  تمرياي با -5

 -7انواع لانچ  -6انواع پلانک   -5تمرياات هدفماد تركيبي با  مبل -4شاا  سوئد  قدرتي -3

 ليفت المپيکي)يکضرب،  وضرب(-8تمرياات هدفماد تركيبي با سوئيس بال و مديسن بال

5 

طراحي برنامه 

تمریني 

فانکشنال 

پرورش  براي 

 اندام

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 پرورش اندام و  نحوه ارزيابي الگوها  حركتي فانکشاال  ر fmsآشاايي با 

 پرورش اندام مرور  بر آناتومي حركتي و مفاصل  رگير  ر ورزش - 4

 )ويژه كو كان/زنان/ بزرگسالان( پرورش اندام مرور  بر طراحي برنامه تمرياي فانکشاال رشته 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 . پرورش اندام تمرياات با وزن بدن ، با  مبل و مديسن بال ويژه رشته

- 10 
 پرورش اندامتمرياات پلايومتريک ويژه بالاتاه و پايين تاه/ تمرياات شتابدار فانکشاال ويژه 

 اندامپرورش تمرياات براساس الگوها  حركتي 

 تمرياات تقويت كااده و تثبيت كااده عضلات شکم،كمر و لگن، عضلات كتف و شانه 

 (core body)توجه به تمرياات تقويت كااده عضلات مركز  ميان تاه

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

1 

 كتاب جامع تمرياات عملکر  

ها  ورزشي )همراه با تمرياات اختصاصي برا  رشته

 مختلف(

 كريچ ليبياسون
حميدطباطبايي، محسن تدراني، علي 

 تدراني، سحر رسوليان
 1401 حتمي

 آناتومي تمرياات فانکشاال)عملکر  ( 2
كار، مر  كيت كوين 

 فيت

سيدمسعو  ميرمعز ، مدد  يوسفي، 

 پرنيان اصل فلاح
 1401 علم و حركت

 جان كارلوس برنامه نويسي و طراحي تمرين ها  فانکشاال 3
مقصو  نبيل پور، زياب نظام  وست، 

 صابر صا قي
 1400 شااساامه

4 
 رو ) شاا با روز 49  ر اندام تااسب و ساز بدن

 (زمين

 زهرا - احمد  يار يوسف

 آتاا - شدسوار 

 محمد 

 1396 مجمع -

 1396 ورزش رضا سيامکي، نجمه افدمي آلن كالياز راهاما  كامل تمرياات عملکر   5

http://daneshvarmed.shahed.ac.ir/article_3131_bac9e2742b77a54a339b0f56612fa2e8.pdf
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 پرورش اندامروش هاي تمریني عملکردي عنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 

  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 
 ارا  مدرك  وره ها  آموزش تخصصي  فيزيوتراپ پطب فيزيکي تربيت بدني

مرتبط،  ارا  مدرك مربيگر  از 

 فدراسيون مرتبط

 كارشااسي ارشد
 ارا  مدرك  وره ها  آموزش تخصصي   فيزيوتراپ تربيت بدني

مرتبط،  ارا  مدرك مربيگر  از 

 فدراسيون مرتبط

كارشااسي)ويژه  روس 

تخصصي و آموزش 

 محيط كار(

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش تخصصي   فيزيوتراپ تربيت بدني

مرتبط،  ارا  مدرك مربيگر  از 

 فدراسيون مرتبط

فاقد مدرك تحصيلي 

 انشگاهي يا مدرك 

 انشگاهي غير 

مرتبط)ويژه  روس 

تخصصي و آموزش 

 محيط كار(

 كترا،  ارا  مدرك 

كارشااس ارشد، 

كارشااسي، 

 غير مرتبطكار اني 

  و  يپلم

 ارا  مدرك  وره ها  آموزش تخصصي   

مرتبط،  ارا  مدرك مربيگر  از 

 فدراسيون مرتبط

 تجهيزات و ملزومات مورد نياز :كلاس آموزشي،   -2

 حداكثر ظرفيت)نفر( متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل 

 مصرفي( –و ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور+رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

 30 100 كارگاه

 (Functional)تجديزات تخصصي تمرين ها  عملکر   -1

تا  1كيلوگرم/ مديسن بال از  5تا  0.5سوئيس بال/  مبل از  -2

 كيلو/كِش5

 شايدار -مترمربع،  يدار  100سالن تمرين يا اتاق -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  گر ش علميباز يد و  مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  پرورش اندامنام درس:  مهارت هاي كوچينگ 

Course Title:  body building Coaching skills 
 1 1 تعداد واحد

 تخصصينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

در علوم پيش نياز: روش هاي تدریس 

 ورزشي
 48 16 ساعت هم نياز:ندارد

 هدف قابل ساجش و اندازه گير ( 2الف: هدف  رس: )حداقل 

 آشاايي  انشجويان با :

 پرورش اندام اصول پايه كوچياو -1

 پرورش اندام توانايي ها  عمومي مور  نياز  ر مربيگر )كوچياو( -2

 اندامپرورش  مسابقه و ريکاور  -مدارتدا  كوچياو  ر فصل آما گي -3

 پرورش اندام ملاحظات تمرياي  ر فصول آما گي ، مسابقات و انتقال  ر ورزش  -4

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(

نظر

 ي
 عملي

1 
 اصول و مباني 

 كوچينگ

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

اهداف، توسعه فلسفه، خو آگاهي، اصول فلسفه، انواع  :فلسفه كوچينگ

 فلسفه، باز  جوانمر انه

4 - 

: اهداف ورزشکار، اهداف تيم، اهداف مربي، طبقه باد  وظايف، وظایف  مربي

وظايف  رتمرين و مسابقه، نقش مربي  ر تربيت ورزشکار، مربي بعاوان 

 الگو، 

 : سبک كلامي،  يدار  و حركتي و ... سبک شناسي كوچينگ

: صداقت، نظم وانضباط، مشتاق، آگاه، شوخ طبع، ویژگي هاي مربي موثر

صبور، ارتباط موثر با ورزشکار و والدين، كاترل تيم، نمايش  هاده 

مدارتدا، ترويج  هاده ورزش، رفتار و ظاهرحرفه ا ، اعتما  بافس،رهبر 

 و راهاما، مدير،  برنامه ريز، سازماندهي كااده، 

2 
 توانایي هاي عمومي 

 كوچينگ

ث 
بح
م

 
ظر
ن

 

اصول تعليم و تربيت، تمرين  هي و رقابت پذير ، تيم ساز  ورزشي، مربي 

 پذير ، 

 پروتکل تمرياي كو كان و نوجوانان)زير بلوغ(-

4 - 

: آشاايي به آسيب ها  ورزشي،  آشاايي به تغذيه توانایي دانش عمومي

ورزشي، آشاايي به رشد و تکامل حركتي، آشاايي به يا گير  مدارتدا  

حركتي، آشاايي به استعدا يابي  ر ورزش،  آشاايي به آما گي 

جسماني،  آشاايي به آزموندا  قابليت ها  جسماني،  آشاايي به اصول 

و روش ها  تمرين،  آشاايي به  مولفه  اساسي تمرين،  آشاايي به انواع

ها و شيوه ها  تمرين،  آشاايي به مراحل و طراحي تمرين،  آشاايي به 

روانشااسي ورزشي،  آشاايي به آزموندا  قابليت ها  روانشااختي، 

 آشاايي به بازتواني و ريکاور  ورزشي، 

ارتباط موثر با والدين، : ارتباط موثر با ورزشکار، توانایي مهارتهاي ارتباطي

ارتباط موثر با همکاران، ارتباط موثر با  اوران، ارتباط موثر با مديران 

 بالا ستي، ارتباط موثر با رسانه ها و  ارا  روابط عمومي مااسب
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: آشاايي به قوانين و مقررات ورزش، آشاايي به ساختار توانایي هاي حقوقي

سدل انگار  ها، مجازات ها  ر مسئوليت ها و -و تشکيلات ورزشي 

 ورزش، بيمه، قرار ا ها

3 

توانایي هاي 

تخصصي 

 كوچينگ در 

 پرورش اندام

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 پرورش اندام آشاايي به استاندار ها  مربوط به تجديزات و لوازم ورزشي 

 پرورش اندام آشاايي به استاندار ها  مربوط به پوشاك و البسه  - 2

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 

 پرورش اندامدر   تکايک شااسي / تاكتيک شااسي

- 24 

 پرورش اندامساجش و ارزيابي فاكتورها  آما گي جسماني  ارا  اولويت  ر 

 پرورش اندام ساجش و ارزيابي فاكتورها  روانشااختي  ارا  اولويت  ر

 پرورش اندام شااسايي و پرورش فاكتورها  استعدا يابي  ر

 و ارائه كمک ها  اوليه پرورش اندامآسيب شااسي ورزشي  ر 

تيمي( ر -برنامه ريز  و طراحي جلسات تمرياات مقدماتي و پيشرفته )انفرا  

 پرورش اندام

 پرورش اندام برنامه ريز  تمرياات بدنساز  تخصصي

 پرورش اندام تيمي(مدارتدا  تکايکي و تاكتيکي-آموزش و تمرين )انفرا  

 پرورش اندام برگزار  مسابقه با رعايت به قوانين و مقررات  اور 

 پرورش اندام برنامه ريز  جدت حضور ورزشکار ر مسابقات رسمي

4 

مهارتهاي 

كوچينگ در 

فصل آماده 

  سازي

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

فصل آما ه ملاحظات تمرياي كو كان و نوجوانان/ زنان / بيماران و معلولين  ر 

 ساز 
2 - 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 حجم افزاياده تمرين و شدت رو به متوسط/ تعدا  جلسات تمرين  ر هفته

- 6 

 گرم كر ن و سر كر ن گروه ها  ساي

 تمرياات هواز  )استقامت پايه(/تمرياات استقامت  ر سرعت

 تمرياات انعطاف پذير 

 كوتاه() ر مسافت  1تمرياات سرعت

 تمرياات مدارتدا  تکايکي و تاكتيکي 

 تمرياات با وزن بدن  و وزنه ها  تعيين شده  

 ارزيابي قابليت ها  جسماني و عملکر  )تکايک و تاكتيک(

5 

مهارتهاي 

كوچينگ در 

 فصل مسابقات

 
ظر
ث ن
بح
م

 

معلولين  ر فصل ملاحظات تمرياي كو كان و نوجوانان/ زنان / بيماران و 

 - 2 مسابقه

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 حفظ حجم تمرياات و شدت افزايشي تمرياات/ تعدا  جلسات تمرين  ر هفته

- 12 

 گرم كر ن و سر كر ن گروه ها  ساي

تمرياات هواز  و بي هواز  )تركيبي هدفماد(/ تاوع تمرياات تمرياي  ر 

 جلسات هفتگي

 قدرت/ تمرياات انعطاف پذير  و كششيتمرياات استقامت  ر 

 تمرياات با وزن بدن و وزنه ها  تعيين شده  -2و  1تمرياات سرعت

 تمرياات مدارتدا  تکايکي و تاكتيکي 
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تمرياات  ر  وره تيپر / توجه به نيازها  روانشااختي ورزشکاران/ نيازها  

 تغذيه ا  

 جسماني و عملکر  )تکايک و تاكتيک(ارزيابي قابليت ها  

6 

مهارتهاي كوچينگ 

در فصل 

 انتقال

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 ملاحظات تمرياي كو كان و نوجوانان/ زنان / بيماران و معلولين  ر فصل انتقال

2 - 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 بررسي معاياات پزشکي ورزشکار

- 6 

ها  غير تخصصي)غير از كاهش حجم و شدت تمرين/ شركت  ر ورزش

 (پرورش اندام

 بدره گير  از بازيدا  ورزشي جايگزين  ر جلسات تمرياي

 حفظ آما گي عمومي و اختصاصي ورزشکار، 

 ساير رسانه ها  آموزشي(مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و  2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

1 

 اصول مربيگري ورزشي

هاي ))با تاكيد بر رشته

 تيمي((

 1399 حتمي - عيد  عليجاني، جمشيد همتي، صديقه اسلامي

2 
 مباني مربيگري در ورزش 

 ))بارویکرد قهرماني((

حسياي، مدد  عباس شعباني، سيدابوالفضل 

 محمدرحيمي
 1398 نوروز  -

 - محمدرضا مشايخ، حسن معصومي اصول مربيگري 3

بامدا  

ك

تا

 ب

1398 

4 
اصول و مباني مربيگري 

 ورزشي

آنتيس اسکارباليوس،نريجيوس ماسيلوس، 

آلکسازاستانالوايتيس، جورات 

استانالوايتين، جوناس پا ريس، سايگيتاس 

 كاماندوليس، رياات روتکاسکايت

عليرضا اميد ، فضل اله فتح 

اللدي شورابه، سميه 

صفر ، محمدرضا 

 مرا  

 1398 حتمي
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 پرورش انداممهارت هاي كوچينگ عنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 گواهي نامه ها و  مدارك مدرسعنوان رشته تحصيلي 

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 
 ارا  مدرك مربيگر  از    تربيت بدني

 فدراسيون مرتبط

 كارشااسي ارشد
 ارا  مدرك مربيگر  از    تربيت بدني

 فدراسيون مرتبط

 كارشااسي

)ويژه  روس تخصصي و آموزش 

 محيط كار(

 ارا  مدرك مربيگر  از    تربيت بدني

 فدراسيون مرتبط

فاقد مدرك تحصيلي  انشگاهي يا 

مدرك  انشگاهي غير 

 مرتبط

)ويژه  روس تخصصي و آموزش 

 محيط كار(

 كترا، كارشااس ارشد،  ارا  مدرك 

و  غير مرتبطكارشااسي، كار اني 

  يپلم

 ارا  مدرك مربيگر  از  

 فدراسيون مرتبط

 تجهيزات و ملزومات مورد نياز :كلاس آموزشي،   -2

 متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل 

 مصرفي( –و ظرفيت)سرمايه ا  

 25 50 كلاس

 رايانه -ويدئو پروژكتور  -1

 صادلي  انشجو     -2

 تخته وايت بور            -3

 30 100 كارگاه

وسايل تمرياي و ، پرورش اندامتجديزات تخصصي  -1

 شايدار -تجديزات تمرياات عملکر  ،  يدار 

 متر مربع 100سالن تمرين يا اتاق -2

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار مستمرفعاليت ها   ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 

  



 ناپيوسته(گري پرورش اندام )اي مربيكارشناسي حرفهدوره 

68 

  

 عملي نظري  پرورش اندام استقامتي هاي تمرین ریزيبرنامه   نام درس:

Course Title:  
 1 1 تعداد واحد

 نوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: تخصصي

 48 16 ساعت هم نياز:ندارد  -پيش نياز:  

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2درس: )حداقل الف: هدف 

 : آشنایي دانشجویان به

 استقامتي ها  تمرين انواع -1

 بازيافت و لاكتيک اسيد  -2

 استقامت ها  تمرين  زمانباد  و طرح -3

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 آموزشزمان 

 )ساعت(

 عملي نظري

 كليات 1

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 استفامت بر مرور 

2 - 
 استقامت انواع

 استقامت  توسعه چگونگي

 پرورش اندام ها، اصطلاحات، علائم و اختصارات فاي  ر آشاايي با واژه

2 

وسایل و 

تجهيزات 

  تمریني
ظر
ث ن
بح
م

 

مشخصات ، روش نگددار  ، انتخاب  ،جاس و انواع آن :وسایل و تجهيزات

 مااسب
2 - 

 رقابت( –سايز، اندازه، كفش، جوراب، لباس)تمرياي جاس، نوع: البسه

 تمرين، مسابقه، سايز، اندازه و ... :سالن

 

 

3 

 بدنسازي و

موقعيت 

بدن و 

  تاحرك

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تقسيم باد  نقاط بدن ، مقدمه ا  بر شااخت اساس حركتي ، 

 ويژه تمرين و مسابقه قسمت ها  كاربر   بدن ، تعا ل
2 - 

 : نرمش ها، كشش ها ، اصطلاحات رايج ميانيآشاايي با اصول 

 پايين تاه(  –وضعيت ها  آما گي بدني )بالا تاه 

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 

 وضعيت ها  آما گي مجد 

- 4 
 موقعيت ها  اجرايي

 اساسياستقرار و حركات 

 وسايل و تجديزاتبدنساز  و تمرين با 

 هاانواع تمرین 4

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 هاتمرين انواع آموزشمراحل 

4 - 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 هاتمرين  اين توسعه اصول و استقامتي ها  تمرين

- 20 
 يتااوب ها تمرين انواع

 سوم و  وم اول نوع مدت  راز استقامتي ها  تمرين

 سرعت  ر استقامت بدبو  ها روش مدت ميان استقامت
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5 
 و لاكتيک اسيد

 بازیافت

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 بازيافت و لاكتيک اسيدتعريف  

2 - 
 ريکاور 

  اوليه حالت بازگشت مراحل

 بازيافت پيشادا   زمان

ار 
 ك

رح
ش

ي
مل
ع

 

 بازيافت پيشادا   زمان ، اوليه حالت بازگشت مراحل اجرا  عملياتي ريکاور ،  
- 20 

6 

 زمان و طرح

 هاي تمرین  بندي

 استقامتي

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 استقامتي ها  تمرين  طرح و بررسي

4 - 

 هفتگي، ماهيانه، فصليريز  برنامه

 ريز  تمرينبرنامه

 ريز  مسابقهبرنامه

 ويژه( روتين–برنامه ريز  تمرياي )روتين عا   

 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 استقامتي ها  تمرين ريز   عملياتي و اجرايي برنامه

- 4 

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 مولف/مولفان عنوان منبع ردیف
مترجم/ 

 مترجمان
 سال نشر ناشر

 تمرين شااسي روش و تئور  1
و  حقيقي اميرحسين؛ نيا حامد  محمدرضا

 صفرز ار عليرضا
 1391 حتمي -

 1386 سمت - عليجاني عيد  تمرين علم 2
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 پرورش اندام استقامتي هاي تمرین ریزيبرنامهعنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس:  -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 

  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

 كارشااسي ارشد

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

كارشااسي)ويژه  روس تخصصي و 

 آموزش محيط كار(

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

فاقد مدرك تحصيلي  انشگاهي يا 

مدرك  انشگاهي غير 

مرتبط)ويژه  روس 

تخصصي و آموزش محيط 

 كار(

 كترا، كارشااس ارشد،  ارا  مدرك 

و  غير مرتبطكارشااسي، كار اني 

   يپلم

 ارا  كارت مربي گر  از  

فدراسيون پرورش اندام 

 و بدنساز 

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل 

 مصرفي( –و ظرفيت)سرمايه ا  

 25 50 كلاس

 رايانه -ويدئو پروژكتور  -1

 صادلي  انشجو     -2

 تخته وايت بور            -3

 پرورش اندامتجديزات تخصصي  -1 25 100 كارگاه

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش گروهي و مشاركتيكار 

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي عمليآزمون  آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  مقاومتي پرورش اندام هايتمرین ریزيبرنامه   نام درس:

Course Title:  
 1 1 تعداد واحد

 تخصصي نوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(:

 48 16 ساعت هم نياز:ندارد  -پيش نياز:  

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 : آشنایي دانشجویان به

 مقامتي ها  تمرين انواع -1

 مقاومتي ها  تمرين  اصول -2

 مقاومتي تمرين ها سيستم انواع -3

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

 كليات 1

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 استفامت بر مرور 

2 - 
 استقامت انواع

 استقامت  توسعه چگونگي

 پرورش اندام ها، اصطلاحات، علائم و اختصارات فاي  ر آشاايي با واژه

2 

وسایل و 

تجهيزات 

  تمریني
ظر
ث ن
بح
م

 

جاس و انواع آن، مشخصات ، روش نگددار  ، انتخاب وسایل و تجهيزات: 

 مااسب
2 - 

 رقابت( –: جاس، نوع سايز، اندازه، كفش، جوراب، لباس)تمريايالبسه

 تمرين، مسابقه، سايز، اندازه و ... :سالن

 

 

3 

بدنسازي و 

موقعيت 

بدن و 

 حركات 

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تقسيم باد  نقاط بدن ، مقدمه ا  بر شااخت اساس حركتي ، 

 ويژه تمرين و مسابقه قسمت ها  كاربر   بدن ، تعا ل
2 - 

 آشاايي با اصول مياني: نرمش ها، كشش ها ، اصطلاحات رايج 

 پايين تاه(  –وضعيت ها  آما گي بدني )بالا تاه 

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 

 مجد وضعيت ها  آما گي 

- 4 
 موقعيت ها  اجرايي

 استقرار و حركات اساسي

 بدنساز  و تمرين با وسايل و تجديزات

4 
هاي تمرین صولا

 وزنه با مقاومتي

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 وزنه با مقاومتيها  تمرين مراحل آموزش 

2 - 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

  اوليه حالت به بازگشت / هدف رسيدن برا  تمرين ويزگي

- 10 

  حركات اجرا  آهاومرياات / ت توالي/  تمرياات انتخاب

  بار افزايش مقدار و زمان / تکرارها انتخاب بار ميزان

 اساسي نکات  يگر و تمرين مکان / تمرين جلسات تعدا 
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5 

  هايروش انواع

هاي تمرین

 مقاومتي

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 مقاومتيها  تمرين  ها وشر  مراحل آموزش 

2 - 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

   ستگاه با تمرين / وزنه با تمرين

- 
12 

 

 كش با تمرين - ا  ايره تمرياات

  بدن وزن با تمرين

 پليومتريک تمرياات

6 

 و هاسيستم انواع

 هايتکنيک

 وزنه با تمرین

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 وزنه با تمرين ها تکايک و هاسيستممراحل آموزش 

2 - 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 هاسيستم انواع / هاسيستم  دبتمسيتق / هاسيستم فاتص

- 12 
 اسپيلت / با   ول/ ف هرمي/  يلنزو / افزايشي / چادگانه ست وت

/  بانک / ساختگي س/ پ ساختگي بيش/  ستپ  ار/  ست تر  / ست رسوي

 ...و فلوشياو/  كامبوزيست

7 

 زمان مراحل

 اصول و بندي

  ریزيبرنامه

 قدرتيهاي تمرین
 

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 قدرتيها  تمرين  ريز برنامه اصول و باد  زمان  مراحل آموزش 

4 - 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 سازگار 

- 10 

 ساز  حجيم

 تلفيقي

 حداكثر قدرت

 انتقال تفکي

  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي(مابع فارسي شامل كتاب،  2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

 مقاومتي تمرياي ها برنامه طراحي 1
  گرام جي ويليام؛ فلک جي استيون -

 

 يطاعت بدزا ي، اراض ديحم

 يمرتض ، ز يا يمان، مقدم

 يگل ثميمي، ايحس

 1397 مر م  ندا

2 

 مربيگر مباني  و اصول -

  نصيرزا ه، اندام پروش

 

 -  كوثر -وطن  وست  - رزا هينص

  اسد -  ريام
 1396 پلک -

 تمرين شااسي روش و تئور  3
 و حقيقي اميرحسين؛ نيا حامد  محمدرضا

 1391 حتمي - صفرزا ه اضعلير

4 
 تمرين ها برنامه طراحي اصول

 بلوغ تا كو كي از مقاومتي
 1394 نشر مجمع - يراق گرك مجيد همکار  با -رباني رضاعلي
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 مقاومتي پرورش اندام هايتمرین ریزيبرنامهعنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس:  -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 

  

 و  مداركگواهي نامه ها 

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

 كارشااسي ارشد

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

 كارشااسي

)ويژه  روس تخصصي و آموزش 

 كار(محيط 

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

فاقد مدرك تحصيلي  انشگاهي يا 

مدرك  انشگاهي غير 

 مرتبط

)ويژه  روس تخصصي و آموزش 

 محيط كار(

 كترا، كارشااس ارشد،  ارا  مدرك 

و  غير مرتبطكارشااسي، كار اني 

   يپلم

 ارا  كارت مربي گر  از  

فدراسيون پرورش اندام 

 و بدنساز 

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل 

 مصرفي( –و ظرفيت)سرمايه ا  

 25 50 كلاس

 رايانه -ويدئو پروژكتور  -1

 صادلي  انشجو     -2

 تخته وايت بور            -3

 تجديزات تخصصي پرورش اندام -1 25 100 كارگاه

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تکرارتمرين و  ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 مور ساير روش ها با ذكر 
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 عملي نظري   هاي بدنسازيكار با دستگاهمراحل آموزش   نام درس:

Course Title:  
 1 1 تعداد واحد

 نوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: تخصصي

 48 16 ساعت هم نياز:ندارد  -پيش نياز:  

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 : آشنایي دانشجویان به

 بدنساز  ها  ستگاه انواع -1

 بدنساز  ها  ستگاه از استفا ه چگونگي -2

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

 كليات 1

ث 
بح
م

ن ظ ر   

 

 بدنساز  ها  ستگاه انواع
4 - 

 بدنساز  ها  ستگاه از استفا ه چگونگي

 

 

3 

عملکرد صحيح 

عضلات در 

هاي تمرین

 بدنسازي

ث 
بح
م

ظر
ن

  

 ها  بدنساز  عملکر  صحيح عضلات  ر تمرين مراحل آموزش 
3 - 

ار 
 ك
رح
ش

مل
ع

ي
 

 

 آناتومي عملکر   عضلات

 حركت شااسي 12 -

 بيومکانيک عضلات

4 

عملکرد صحيح 

عضلات در 

هاي تمرین

 بدنسازي شانه ها  

 سينه

ث 
بح
م

ظر
ن

  

 

 ها  بدنساز  شانه ها  سياهعملکر  صحيح عضلات  ر تمرين مراحل آموزش 
3 - 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 ها  مقاومتيروش  صحيح اجرا  تمرين

- 12 
صحيح تمرين برا  يک گروه عضلاني و اشتباهات رايج  ر خصوص اجرا  

 انتخاب نامااسب

 و ..صحيح مدارت ورزشي شامل:  مسير حركت، وضعيت بدن اجرا  

5 

عملکرد صحيح 

عضلات در 

هاي بدنسازي تمرین

 پشت بازو

بح
م

ث  ظر
ن

 
 

 - 3 ها  بدنساز  پشت بازومراحل آموزش  عملکر  صحيح عضلات  ر تمرين

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 ها  مقاومتيروش  صحيح اجرا  تمرين

- 12 
صحيح تمرين برا  يک گروه عضلاني و اشتباهات رايج  ر خصوص انتخاب اجرا  

 نامااسب

 صحيح مدارت ورزشي شامل:  مسير حركت، وضعيت بدن و ..اجرا  

6 

عملکرد صحيح 

عضلات در 

هاي تمرین

 بدنسازي پا  شکم

بح
م

ث  ظر
ن

 
 

 - 3 بدنساز  پا شکمها  مراحل آموزش  عملکر  صحيح عضلات  ر تمرين

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 ها  مقاومتيروش  صحيح اجرا  تمرين

- 12 
صحيح تمرين برا  يک گروه عضلاني و اشتباهات رايج  ر خصوص انتخاب اجرا  

 نامااسب

 صحيح مدارت ورزشي شامل:  مسير حركت، وضعيت بدن و ..اجرا  

 فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي(مابع  2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 هاي بدنسازيمراحل آموزش كار با دستگاهعنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس:  -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 
 گواهي نامه ها و  مدارك 

 لزوم() ر صورت 
 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول

  كتر 

فدراسيون  ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

 پرورش اندام و بدنساز 

 كارشااسي ارشد
فدراسيون  ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

 پرورش اندام و بدنساز 

كارشااسي)ويژه  روس تخصصي و 

 آموزش محيط كار(

فدراسيون  ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

 پرورش اندام و بدنساز 

فاقد مدرك تحصيلي  انشگاهي يا 

مدرك  انشگاهي غير 

مرتبط)ويژه  روس تخصصي و 

 آموزش محيط كار(

 كترا، كارشااس ارشد،  ارا  مدرك 

و  غير مرتبطكارشااسي، كار اني 

   يپلم

فدراسيون  ارا  كارت مربي گر  از  

 و بدنساز پرورش اندام 

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل 

 مصرفي( –و ظرفيت)سرمايه ا  

 25 50 كلاس

 رايانه -ويدئو پروژكتور  -1

 صادلي  انشجو     -2

 تخته وايت بور            -3

 پرورش اندامتجديزات تخصصي  -1 25 100 كارگاه

  روش تدریس و ارائه درس:-3

باز يد و گر ش  مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 علمي

 ماابع  يدار  و شايدار 

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 

 اونز کين  بدنساز يآناتوم 1
 ، ريم رضايعل ،يصا ق دريح

 عباس فرجا  پزشک

علم و 

 حركت
1397 

 اونز کين  بدنساز يآناتوم 2
 منيه ، محمد منيه

 يشاهرخ  مدد ،يميابراه
 1399 حتمي

 عملي نظري   پرورش اندام ي تمرینپيشرفته هايسيستم  نام درس:

Course Title:  
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 1 1 تعداد واحد نوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: تخصصي

 48 16 ساعت هم نياز:ندارد  -پيش نياز:  
 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 : آشنایي دانشجویان به

   تمرين مراحل آموزش سيستم ها   پيشرفته -1

   تمرين پرورش اندامها  پيشرفتهها  سيستمآموزش مدارت -2

 هاها  انساني و انواع سيستم  تمرين  براساس شاخصپيشرفته آموزش سيستم ها   -3

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 آموزشي سرفصلریز محتواي 

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

 كليات 1

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 شااسايي و تعيين شاخص ها  ورزشکار

2 - 
 ها، اصطلاحات، علائم و اختصارات فاي آشاايي با واژه

2 
وسایل و تجهيزات 

 تمریني

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 انتخاب مااسبجاس و انواع آن، مشخصات ، روش نگددار  ، وسایل و تجهيزات: 

 رقابت( –: جاس، نوع سايز، اندازه، كفش، جوراب، لباس)تمريايالبسه - 2

 تمرين، مسابقه، سايز، اندازه و ... :سالن

 

 

3 

بدنسازي و موقعيت 

بدن و حركات 

تکنيک هاي 

 پيشرفته  

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تقسيم باد  نقاط بدن ، مقدمه ا  بر شااخت اساس حركتي ، 

 ويژه تمرين و مسابقه ها  كاربر   بدن ، تعا لقسمت 
4 - 

 آشاايي با اصول پيشرفته: نرمش ها، كشش ها ، اصطلاحات رايج 

 پايين تاه(  –وضعيت ها  آما گي بدني )بالا تاه 
مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 
 وضعيت ها  آما گي مجد 

- 6 
 موقعيت ها  اجرايي

 استقرار و حركات اساسي

 بدنساز  و تمرين با توپ

4 
برنامه ریزي تمرین 

 پيشرفته

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 هفتگي، ماهيانه، فصليريز  برنامه 

2 - 
 ريز  تمرينبرنامه

 ريز  باز برنامه

 روتين ويژه(–برنامه ريز  تمرياي )روتين عا   

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

  تمرينريز   عملياتي و اجرايي برنامه 

- 4 

5 

 آموزش سيستم هاي 

 تمرین هايي پيشرفته

  پرورش اندام

ث 
بح
م

 
ظر
ن

 

و انواع  ها  انسانيتمرين ها  براساس شاخص  پيشرفته آموزش سيستم ها   مراحل 

 هاتمسسي
4 - 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 گروه ها  خوني

- 36 

 تارها  عضلاني

 تيپ ها  بدني

 طبايع و مزاج

 جاسيت

 سن

 حرفه و شغل

 بيمار 

 معلوليت
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 كتاب ؛ 

 

مقايسه ، سيستم چاد ستي، سيستم يک ست، سيستمدا  تمرياي: آموزش و يا گير  سيستم

 ، سيستم هرمي معکوس، سيستم هرمي، سيستم سبک به ساگين، سيستم يک ستي و چاد ستي

مقايسه سيستم هرمي معکوس و ، هرمي  وبلسيستم ، مقايسه سيستم هرمي و هرمي معکوس

، وقفه-سيستم استراحت، سيستم بالک، سيستم هرمي اريب، سيستم هرمي مسطح، هرمي  وبل

سيستم تفکيک ، سيستم تکرارها  مافي اجبار ، سيستم كاترل و تمركز، سيستم پيش خستگي

سوپرست سيستم ، سيستم سوپر ست، سيستمدا  چياش تركيبي، سيستم غريز ، عضلات

سيستم ، سيستم كمکي 20-10-5سيستم ، سيستم ماموت ست، سيستم تر  ست، استاتيک

 سيستم هرمي انقباض استاتيک، سيستم تقلبي، سيستم فلاشياو، سيستم تعد  ، مقاومت مافي

سيستم ست ، تايي 21سيستم ، سيستم مافي  وبل، سيستم چياش نامحدو ، سيستم انقباضي

، سيستم عملکر  محيطي قلب، سيستم سوپر  ايرها ، يستم  ايرها س، ها و تکرارها  زماني

، سيستم تکرارها  ناقص، FST- 7سيستم ، Y3Tسيستم ، سيستم فوق ساگين مايک مازر

سيستم ، سيستم تکرارها  طولاني، جيروندا 8×8سيستم ، تکرار  100سيستم ، سيستم جدشي

vt ، سيستمHIT ،سيستم ، سيستم فوق آهستهHST ،سيستم ، سيستم هو   يوتيRep-

Targeting ،سيستم ، سيستم يک حركت با ندايت شدت، سيستم اياتروال، سيستم حجم آلماني

سيستم ، سيستم فريب  هاده، سيستم افزايش  انيسيته، RTVOسيستم ، 4Xسيستم ، تکرار كم

 HIML-4سيستم ، سيستم تلفيقي، پرواز

6 

بندي ها،سطحآزمون

ارزشيابي ارزیابي و 

 پيشرفته

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تمرين و مسابقاتسطح بندي: طبقه بندي و 

2 - 
 روش ها  آموزش و آزمون ها  مرتبط

 شيوه ها  ارزيابي، ارزشيابي و امتياز هي

 مقررات فاي  ر مسابقات

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 

ها، ارزيابي ا  و انجام مراحل آزمونسطح باد   تمرياي و مسابقهطبقه باد  و  اجرا  عملياتي 

 ها  مرتبط و ارزشيابي
- 2 

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

1 
 ر پرورش اندام  نيتمر  ها ستميس

  پرورش اندام و بدنساز انيمرب ژهيو
 1400 يحتم - پور ليمقصو  نب

2 
 يايتمر  ها ستميبرنامه و س

  ر پرورش اندام شرفتهيپ
 1398 تلاش - يصا ق سلام

3 
گر  كتاب قوانين و مقررات مربي

 پرورش اندام
 - فدراسيون پرورش اندام و بدنساز 

فدراسيون 

 جداني/ملي

به روز رساني 

 شده



 ناپيوسته(گري پرورش اندام )اي مربيكارشناسي حرفهدوره 

78 

. 
 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 ي تمرین پرورش اندامهاي پيشرفتهسيستمعنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 

  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول صورت لزوم() ر 

  كتر 

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

 كارشااسي ارشد

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

كارشااسي)ويژه  روس تخصصي و 

 آموزش محيط كار(

 ارا  كارت مربي گر  از    بدنيتربيت 

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

فاقد مدرك تحصيلي  انشگاهي يا 

مدرك  انشگاهي غير 

مرتبط)ويژه  روس تخصصي و 

 آموزش محيط كار(

 كترا، كارشااس ارشد،  ارا  مدرك 

و  غير مرتبطكارشااسي، كار اني 

   يپلم

 ارا  كارت مربي گر  از  

اندام  فدراسيون پرورش

 و بدنساز 

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل 

 مصرفي( –و ظرفيت)سرمايه ا  

 25 50 كلاس

 رايانه -ويدئو پروژكتور  -1

 صادلي  انشجو     -2

 تخته وايت بور            -3

 پرورش اندامتجديزات تخصصي  -1 25 100 كارگاه

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تکرارتمرين و  ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 مور ساير روش ها با ذكر 
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 عملي نظري  ي پرورش اندام هاي پيشرفتهمهارت  نام درس:

Course Title:  
 1 1 تعداد واحد

 نوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: تخصصي

 48 16 ساعت هم نياز:ندارد  -پيش نياز:  

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 : آشنایي دانشجویان به

   تمرين ها   پيشرفتهمراحل آموزش مدارت -1

 برنامه ريز  و طراحي تمرينمراحل آموزش  -2

  مراحل آموش شکل  ا ن به تركيب ندايي بدن -3

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

 كليات 1

ث 
بح
م

ظر
ن

  

 

 شااسايي و تعيين شاخص ها  ورزشکار

 ها، اصطلاحات، علائم و اختصارات فاي آشاايي با واژه - 2

2 
وسایل و تجهيزات 

 تمریني

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 جاس و انواع آن، مشخصات ، روش نگددار  ، انتخاب مااسبوسایل و تجهيزات: 

 رقابت( –كفش، جوراب، لباس)تمرياي: جاس، نوع سايز، اندازه، البسه - 2

 تمرين، مسابقه، سايز، اندازه و ... :سالن

 

 

3 

بدنسازي و موقعيت 

بدن و حركات 

تکنيک هاي 

 پيشرفته  

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تقسيم باد  نقاط بدن ، مقدمه ا  بر شااخت اساس حركتي ، 

 ويژه تمرين و مسابقه قسمت ها  كاربر   بدن ، تعا ل
2 - 

 آشاايي با اصول پيشرفته: نرمش ها، كشش ها ، اصطلاحات رايج 

 پايين تاه(  –وضعيت ها  آما گي بدني )بالا تاه 
مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 
 وضعيت ها  آما گي مجد 

- 10 
 موقعيت ها  اجرايي

 استقرار و حركات اساسي

 بدنساز  و تمرين با توپ

4 

هاي آموزش مهارت

ي پيشرفته

تمرین 

 پرورش اندام

ث 
بح
م

ن ظ ر   

 

   تمرين پرورش اندامها  پيشرفتهمراحل  آموزش مدارت
2 - 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

افزايشي/نزولي/انواع پيراميد/ فول با  /اسپيليت/انواع سوپرست و  شيوه هاي تمرین :

 تر  ست

- 20 

پوز/كمکي/ راپ ست/تکرار -رست/پيش خستگي و پس خستگي شيوه هاي تمرین :

 تکرار بالا/نگتيو-كم/حد ناتواني

شيوه   فوق آهسته/ستدا  ا امه  ار/اولويت/شيوه اختصاصي شيوه هاي تمرین :

تکرارمضاعف/ايزومتريک /5*5رشد/غريز /تخليه توان )فلش اور(/تکرارها  كوتاه 

 ايزومتروتيک/تاش مضاعف /شيوهي فريب/شيوه   تقلبي//

:شيوه   شوك ست/سوپر سيکل تااوبي/قدرت روسي/ماموت و ژيانت  شيوه هاي تمرین

 ست /

: حجم آلماني/سازگار  ايکس/شيوه      سي/بدن برا   شيوه هاي تمرین

زندگي/اياتروال و اياتروال با شدت بالا/تمرين كشش فشيا/شيوه   تمرين 

 كلاستر/شيوه كاتسو

اصل كاهش ، اصل تفاوتدا  فر  ،افزايش تدريجي بار تمرين، اضافه باراصل ، اصول تمرين

متغيرها   خيل  ر طراحي برنامه ، اصل تاوع، اصل برگشت پذير ، سرعت پيشرفت

ها   وقفه، آهاو)سرعت( اجرا  حركت، تواتر تمرين، انواع انقباض عضلاني، تمرياي

، تعدا   ورها، دت تمرين افزو چگونه ميتوان به ش، شدت تمرين، حجم تمرين، استراحتي

اصل ، هيپروتروفي عضلاني، زاويه انقباض عضله، چرخه فرا جبراني، فاصله استراحت
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، چگونه واكاش ها  بدن را بشااسيم، ريکاور ، بيش تمرياي، ترتيب تمرين، سازگار 

 تکايک و استيل

5 
 و طراحي  برنامه ریزي

 پيشرفتههاي تمرین

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 هفتگي، ماهيانه، فصليريز  برنامه 

2 - 

 ريز  تمرينبرنامه

 ريز  باز برنامه

 روتين ويژه(–برنامه ريز  تمرياي )روتين عا   

 ستميس -متااوب تاباتا ااتيتمر -تاباتا ستميس .يتک  فلسفه تکرارها -ياينمونه برنامه تمر

 (.EDT) تهيسي ان شيافزا ستميس -ناقص  تکرار  ها اشيچ

 عمل  وهيش

 شرفتيپ چگونگي 

 جد.ل زمان باد  استفا ه از اين روش 

 سيستم ها  تمرين

 رابطه سيستم و فاز سازگار  ساختار 

 رابطه   سيستم تمرين و هايپرتروفي

انتخاب -سرعت تکرار-عضلانيناتواني -فاصله   استراحت-حجم تمرين-شدت تمرين

 انواع عضلات پر  ...-عملکر عضلاني-تمرين

ار 
 ك

رح
ش

ي
مل
ع

 

  ريز   عملياتي و اجرايي تمرينبرنامه 

- 8 

6 
شکل دادن به تركيب 

 نهایي بدن

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 حداكثر تحريک بر اثر اجرا  تمرين

3 - 
 طراحي رژيم غذايي برا   سترسي سرع تر به هدف

 بازيافت عضله  ر بين فعاليت ها  بدني

 استفا ه از مکمل ها  غذايي

ار 
 ك

رح
ش مل
ع

ي
 

 

 5 - شکل  ا ن به تركيب ندايي بدن عملياتي و اجرايي نمو ن 

7 

بندي ها،سطحآزمون

ارزیابي و ارزشيابي 

 پيشرفته

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تمرين و مسابقاتسطح بندي: طبقه بندي و 

3 - 
 آموزش و آزمون ها  مرتبطروش ها  

 شيوه ها  ارزيابي، ارزشيابي و امتياز هي

 مقررات فاي  ر مسابقات

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 

ها، ا  و انجام مراحل آزمونسطح باد   تمرياي و مسابقهطبقه باد  و  اجرا  عملياتي 

 ها  مرتبط ارزيابي و ارزشيابي
- 5 

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

 - ي  او  حاتم  ر پرورش اندام شرفتهيپ  هاروش 1
مدر جدان 

 ت خنيميس
1382 

2 
 ر پرورش اندام  نيتمر  ها ستميس

  پرورش اندام و بدنساز انيمرب ژهيو
 1400 يحتم - پور ليمقصو  نب
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. 

 یادگيري مطلوب( -استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهيد: 

 ي پرورش اندامپيشرفته هايمهارتعنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 

  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

 فدراسيون پرورش اندام و بدنساز 

 كارشااسي ارشد
 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

 فدراسيون پرورش اندام و بدنساز 

كارشااسي)ويژه  روس تخصصي و 

 آموزش محيط كار(
 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

 و بدنساز فدراسيون پرورش اندام 

فاقد مدرك تحصيلي  انشگاهي يا 

مدرك  انشگاهي غير 

مرتبط)ويژه  روس تخصصي و 

 آموزش محيط كار(

 كترا، كارشااس ارشد،  ارا  مدرك 

و  غير مرتبطكارشااسي، كار اني 

   يپلم

 ارا  كارت مربي گر  از  

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

 ملزومات مورد نياز :كلاس آموزشي، تجهيزات و   -2

 متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل 

 مصرفي( –و ظرفيت)سرمايه ا  

 25 50 كلاس

 رايانه -ويدئو پروژكتور  -1

 صادلي  انشجو     -2

 تخته وايت بور            -3

 تجديزات تخصصي پرورش اندام -1 25 100 كارگاه

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 

  

3 
 شرفتهيپ يايتمر  ها ستميبرنامه و س

  ر پرورش اندام
 1398 تلاش - يصا ق سلام

4 
گر  كتاب قوانين و مقررات مربي

 پرورش اندام

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 
- 

فدراسيون 

 جداني/ملي

به روز 

 رساني شده
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 عملي نظري   قهرماني پرورش اندامهاي قدرتي و ریزي تغذیه ورزشبرنامه  نام درس:

Course Title:  
 1 1 تعداد واحد

 نوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: تخصصي

 48 16 ساعت هم نياز:ندارد  -پيش نياز:  

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 : آشنایي دانشجویان به

 تغذيه ورزشي  -1

 ورزش ها  قدرتيتاظيم برنامه ها  غذايي  ر  -2

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

1 
تغذيه ورزشي ويژه 

 ورزشکاران

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تغذيه و ماابع سوختي  ر ورزش

4 - 

 پروتئين ويژه رشد و حفظ بافت

  انرژ ديتول ژهيو دراتيكربوه

 و عملکر  يتادرست ژهيو  ها نيتاميآهن و و م،يكلس

  و انرژ  ، خاک ساز يآب رسان ژهيو عاتيام

2 

نتخاب ا

ها و خوراكي

 هايآشاميدني

 ژهیو يكاربرد

 ورزشکاران

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 ورزشکار پخت و پز  برا ها ها و آشاميدنيخوراكي انتخاب 

4 - 

 اصلي خوراكي  وعده ها  گوارش و زمان باد

 يورزش تيهاگام و پس از فعال ش،يپ هيتغذ

  ا هيتغذ  مکمل ها

 خوار اهيورزشکاران گ ژهيو هيتغذ

  ر رستوران و سفرها ها و آشاميدنيخوراكي نتخاب ا

 

 

3 

 ژهیكنترل وزن و

 ورزشکاران

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 وزن شيساخت عضله و افزا  راهبر ها

 و كاهش وزن  سوز يچرب  راهبر ها - 2

 ماتخب يورزش  رشته ها ژهيو هيتغذ

4 

ویژگي هاي 

ورزش هاي 

 قدرتي

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 ويژگي ها  ورزش ها  قدرتي مراحل آموزش 

2 - 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 تفاوت ها

- 16 
 ورزش ها  قدرتينوع سيستم ها  انرژ  به كار رفته  ر 

 كيفيت و كميت تغذيه  ر ريکاور  ورزش ها  قدرتي

 ورزش ها  قدرتي ريز  و ارايه جدول تغذيه برنامه
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5 

جایگاه و اهميت 

درشت مغذي ها 

در ورزش هاي 

 قدرتي

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 جايگاه و اهميت  رشت مغذ  ها  ر ورزش ها  قدرتي مراحل آموزش 

2 - 

كار
ح 
شر

 
مل
ع

 ي

 جايگاه و اهميت كربوهيدرات ها  ر ورزش ها  قدرتي

- 16 

 جايگاه و اهميت پروتئين ها  ر ورزش ها  قدرتي

 جايگاه و اهميت چربي ها  ر ورزش ها  قدرتي

 تفاوت كاربر    رشت مغذ  ها  ر ورزشکاران قدرتي

  رشت مغذ  ها ورزش ها  قدرتي  ريز  و ارايه جدول تغذيه برنامه  

 

6 

جایگاه و اهميت 

ریز مغذي ها در 

 ورزش هاي قدرتي

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 جايگاه و اهميت ريز مغذ  ها  ر ورزش ها  قدرتي مراحل آموزش 

2 - 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 جايگاه و اهميت ويتامين ها  ر ورزش ها  قدرتي

- 16 

 قدرتيجايگاه و اهميت آب  ر ورزش ها  

 جايگاه و اهميت مايعات  ر ورزش ها  قدرتي

 جايگاه و اهميت طراحي برنامه ها  غذايي  ر طي فعاليت ها  مختلف قدرتي

 ريز مغذ  ها ورزش ها  قدرتي  ريز  و ارايه جدول تغذيه برنامه  

  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي(مابع فارسي شامل كتاب،  2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

 گلن كار ول تغذيه ورزشي ويژه كسب طلا   1
ضا   –عباسعلي گائياي 

 نوروز 
 1400 حتمي

2 
راهبر ها  تغذيه ا   ر فعاليتدا  

 ورزشي و كاترل وزن

 دايآ ،يايگائ يعباسعل

انيبدرام  

 

 1401 بامدا كتاب -

3 
راهاما  مربيان  ر تغذيه و كاترل 

 وزن

جانسون، جوان  فنياست

 ايشيباسون، پاتر

  زنماااشريآ

 1378  انشگاه تبريز وحيد ساز  صراف

4 
راهبر ها  مربيگر  تغذيه برا  بدبو  

 كارآيي تمرياات ورزشي

كوين   .تيپتون، لوك ون 

 تون

اميرساسان، رامين 

مصطفي آرمان 

فر، حسن 

 پوررضي

 1394 طاين  انش
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي 

 هاي قدرتي و قهرماني پرورش اندامریزي تغذیه ورزشبرنامهعنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 مدرسعنوان رشته تحصيلي 

 
  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  پيراپزشکي، تربيت بدني تغذيه پزشکي  كتر 

  پيراپزشکي تربيت بدني تغذيه كارشااسي ارشد

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 ظرفيت)نفر(حداكثر  متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل و 

 مصرفي( –ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور+رايانه-1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  گر ش علميباز يد و  مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  هاي بدنسازيمراحل آموزش رشته شناسي وگونه   نام درس:

Course Title:  
 1 1 تعداد واحد

 نوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: تخصصي

 48 16 ساعت هم نياز:ندارد  -پيش نياز:  

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 : آشنایي دانشجویان به

 ها  بدنساز رشته شااسي گونه -1

 ها  بدنساز مراحل آموزش رشته -2

   تمرين ها  پيشرفتهسيستم -3

   تمرينها  پيشرفتهمدارت -4

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي 

ورئوس مطالب 

 سرفصل

 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(

 عملي نظري

 كليات 1

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

، پرورش اندام اي اويلديب  با ، کيزيفي آقایان: بدنسازهاي شناسي رشتهگونه

 ، كراس فيت، مچ انداز  و ...اويفتيپاورليا فيزيک كلاسيک،  کيكلاس  با 
 

2 - 

 ي بانوان:بدنسازهاي شناسي رشتهگونه

تااسب اندام  (،  BODYBUILDING) اويلديب  با (،  PHYSIQUE) کيزيف

(FITNESS ،)ي )ايکيب، كراس فيت، مچ انداز ،اويفتيپاورلBIKINI =

 WOMAN(،  FIGURE)گوريف(، سال35  بالا، قد بلاد، قد كوتاه،وريجون

WELLNESS ،ANGEL DIVISION ،SPORT MODE... و ، 

 شااسايي و تعيين شاخص ها  ورزشکار

 ها، اصطلاحات، علائم و اختصارات فاي آشاايي با واژه

2 
وسایل و تجهيزات 

 تمریني

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 جاس و انواع آن، مشخصات ، روش نگددار  ، انتخاب مااسبوسایل و تجهيزات: 

 رقابت( –لباس)تمرياي: جاس، نوع سايز، اندازه، كفش، جوراب، البسه - 2

 تمرين، مسابقه، سايز، اندازه و ... :سالن

 

 

3 

بدنسازي و 

موقعيت بدن 

 و حركات 

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تقسيم باد  نقاط بدن ، مقدمه ا  بر شااخت اساس حركتي ، 

 ويژه تمرين و مسابقه قسمت ها  كاربر   بدن ، تعا ل
2 - 

 آشاايي با اصول پيشرفته: نرمش ها، كشش ها ، اصطلاحات رايج 

 پايين تاه(  –وضعيت ها  آما گي بدني )بالا تاه 

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 

 وضعيت ها  آما گي مجد 

- 6 
 موقعيت ها  اجرايي

 استقرار و حركات اساسي

 بدنساز  و تمرين با توپ

4 

هاي آموزش مهارت

ي پيشرفته

 تمرین 

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

   تمرين ها  پيشرفتهمراحل  آموزش مدارت

2 - 

ار 
 ك
رح
ش

ي
مل
ع

 

 افزايشي/نزولي/انواع پيراميد/ فول با  /اسپيليت/انواع سوپرست و تر  ست شيوه هاي تمرین :

ست/تکرار كم/حد پوز/كمکي/ راپ -پيش خستگي و پس خستگي /رستشيوه هاي تمرین : 10 -

 تکرار بالا/نگتيو-ناتواني
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شيوه   فوق آهسته/ستدا  ا امه  ار/اولويت/شيوه اختصاصي شيوه هاي تمرین :

تکرارمضاعف/ايزومتريک /5*5رشد/غريز /تخليه توان )فلش اور(/تکرارها  كوتاه 

 ايزومتروتيک/تاش مضاعف /شيوهي فريب/شيوه   تقلبي//

 :شيوه   شوك ست/سوپر سيکل تااوبي/قدرت روسي/ماموت و ژيانت ست / شيوه هاي تمرین

: حجم آلماني/سازگار  ايکس/شيوه      سي/بدن برا  زندگي/اياتروال و  شيوه هاي تمرین

 اياتروال با شدت بالا/تمرين كشش فشيا/شيوه   تمرين كلاستر/شيوه كاتسو

اصل كاهش ، اصل تفاوتدا  فر  ،تدريجي بار تمرينافزايش ، اصل اضافه بار، اصول تمرين

، متغيرها   خيل  ر طراحي برنامه تمرياي، اصل تاوع، اصل برگشت پذير ، سرعت پيشرفت

حجم ، ها  استراحتي وقفه، آهاو)سرعت( اجرا  حركت، تواتر تمرين، انواع انقباض عضلاني

چرخه ، فاصله استراحت، تعدا   ورها، چگونه ميتوان به شدت تمرين افزو ، شدت تمرين، تمرين

بيش ، ترتيب تمرين، اصل سازگار ، هيپروتروفي عضلاني، زاويه انقباض عضله، فرا جبراني

 تکايک و استيل، چگونه واكاش ها  بدن را بشااسيم، ريکاور ، تمرياي

5 

آموزش سيستم هاي  

ي تمرین هاي پيشرفته

 پرورش اندام 

ث 
بح
م

 
ظر
ن

 

ها  انساني و انواع   تمرين ها  براساس شاخصآموزش سيستم ها   پيشرفته مراحل 

 هاسيستم
2 - 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 گروه ها  خوني

- 10 

 تارها  عضلاني

 تيپ ها  بدني

 طبايع و مزاج

 جاسيت

 سن

 حرفه و شغل

 بيمار 

 معلوليت

مقايسه ، سيستم چاد ستي، سيستم يک ست، سيستمدا  تمرياي: يا گير  سيستمآموزش و 

 ، سيستم هرمي معکوس، سيستم هرمي، سيستم سبک به ساگين، سيستم يک ستي و چاد ستي

مقايسه سيستم هرمي معکوس و ، سيستم هرمي  وبل، مقايسه سيستم هرمي و هرمي معکوس

، وقفه-سيستم استراحت، سيستم بالک، اريبسيستم هرمي ، سيستم هرمي مسطح، هرمي  وبل

سيستم تفکيک ، سيستم تکرارها  مافي اجبار ، سيستم كاترل و تمركز، سيستم پيش خستگي

سيستم سوپرست ، سيستم سوپر ست، سيستمدا  چياش تركيبي، سيستم غريز ، عضلات

 سيستم، سيستم كمکي 20-10-5سيستم ، سيستم ماموت ست، سيستم تر  ست، استاتيک

 سيستم هرمي انقباض استاتيک، سيستم تقلبي، سيستم فلاشياو، سيستم تعد  ، مقاومت مافي

سيستم ست ، تايي 21سيستم ، سيستم مافي  وبل، سيستم چياش نامحدو ، سيستم انقباضي

، سيستم عملکر  محيطي قلب، سيستم سوپر  ايرها ، سيستم  ايرها ، ها و تکرارها  زماني

، سيستم تکرارها  ناقص، FST- 7سيستم ، Y3Tسيستم ، ک مازرسيستم فوق ساگين ماي

سيستم ، سيستم تکرارها  طولاني، جيروندا 8×8سيستم ، تکرار  100سيستم ، سيستم جدشي

vt ، سيستمHIT ،سيستم ، سيستم فوق آهستهHST ،سيستم ، سيستم هو   يوتيRep-

Targeting ،سيستم ، حركت با ندايت شدتسيستم يک ، سيستم اياتروال، سيستم حجم آلماني

سيستم ، سيستم فريب  هاده، سيستم افزايش  انيسيته، RTVOسيستم ، 4Xسيستم ، تکرار كم

 HIML-4سيستم ، سيستم تلفيقي، پرواز

6 

برنامه ریزي و 

طراحي  

هاي تمرین

 پيشرفته

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 هفتگي، ماهيانه، فصليريز  برنامه 

2 - 

 ريز  تمرينبرنامه

 ريز  باز برنامه

 روتين ويژه(–برنامه ريز  تمرياي )روتين عا   

متااوب  ااتيتمر -تاباتا ستميس .يتک  فلسفه تکرارها -ياينمونه برنامه تمر

 (.EDT) تهيسي ان شيافزا ستميس -ناقص  تکرار  ها اشيچ ستميس -تاباتا

 عمل  وهيش
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 شرفتيپ چگونگي 

 جد.ل زمان باد  استفا ه از اين روش 

 سيستم ها  تمرين

 رابطه سيستم و فاز سازگار  ساختار 

 رابطه   سيستم تمرين و هايپرتروفي

-سرعت تکرار-ناتواني عضلاني-فاصله   استراحت-حجم تمرين-شدت تمرين

 انواع عضلات پر  ...-عملکر عضلاني-انتخاب تمرين

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

  ريز   عملياتي و اجرايي تمرينبرنامه 

- 10 

7 
شکل دادن به 

  تركيب نهایي بدن
ظر
ث ن
بح
م

 

 حداكثر تحريک بر اثر اجرا  تمرين

2 - 
 طراحي رژيم غذايي برا   سترسي سرع تر به هدف

 بازيافت عضله  ر بين فعاليت ها  بدني

 استفا ه از مکمل ها  غذايي

ح 
شر ار 
ك

مل
ع

ي
 

 

 10 - شکل  ا ن به تركيب ندايي بدن عملياتي و اجرايي نمو ن 

8 

بندي ها،سطحآزمون

ارزیابي و ارزشيابي 

 پيشرفته

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 تمرين و مسابقاتسطح بندي: طبقه بندي و 

2 - 
 روش ها  آموزش و آزمون ها  مرتبط

 شيوه ها  ارزيابي، ارزشيابي و امتياز هي

 مقررات فاي  ر مسابقات

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 

ها، ارزيابي ا  و انجام مراحل آزمونسطح باد   تمرياي و مسابقهطبقه باد  و  اجرا  عملياتي 

 ها  مرتبط و ارزشيابي
- 2 

 ها  آموزشي(مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه  2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

1 
 ر پرورش  شرفتهيپ  هاروش

 اندام
 - ي  او  حاتم

مدر جدان 

 ت خنيميس
1382 

2 

 ر  نيتمر  ها ستميس

 انيمرب ژهيپرورش اندام و

  پرورش اندام و بدنساز

 1400 يحتم - پور ليمقصو  نب

3 
 يايتمر  ها ستميبرنامه و س

  ر پرورش اندام شرفتهيپ
 1398 تلاش - يصا ق سلام

4 
گر  كتاب قوانين و مقررات مربي

 پرورش اندام
 - فدراسيون پرورش اندام و بدنساز 

فدراسيون 

 جداني/ملي

به روز رساني 

 شده
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 هاي بدنسازيمراحل آموزش رشته شناسي وگونهعنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 عنوان رشته تحصيلي مدرس

 

  

 گواهي نامه ها و  مدارك

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

 كارشااسي ارشد

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

 كارشااسي

)ويژه  روس تخصصي و آموزش 

 محيط كار(

 ارا  كارت مربي گر  از    تربيت بدني

فدراسيون پرورش اندام و 

 بدنساز 

فاقد مدرك تحصيلي  انشگاهي يا 

مدرك  انشگاهي غير 

 مرتبط

)ويژه  روس تخصصي و آموزش 

 محيط كار(

 كترا، كارشااس ارشد،  ارا  مدرك 

و  غير مرتبطكارشااسي، كار اني 

   يپلم

 ارا  كارت مربي گر  از  

فدراسيون پرورش اندام 

 و بدنساز 

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل 

 مصرفي( –و ظرفيت)سرمايه ا  

 25 50 كلاس

 رايانه -ويدئو پروژكتور  -1

 صادلي  انشجو     -2

 تخته وايت بور            -3

 تجديزات تخصصي پرورش اندام -1 25 100 كارگاه

  درس:روش تدریس و ارائه -3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  پرورش اندامنام درس:  مدیریت اجرایي  

Course Title: Executive management of  body building 
 - 2 واحدتعداد 

 تخصصينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 - 32 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 هدف قابل سنجش و اندازه گيري( 2الف: هدف درس: )حداقل 

 آشنایي دانشجو  با:

 اصول و مباني مديريت و كاركر ها  آن  ر ورزش -1

 مديريت زمان و كاركر ها  كاترل و بدره ور  از زمان -2

 ماابع انساني  ر ورزش مديريت -3

 مديريت مالي و ا ار   ر ورزش -4

 مديريت سازماندا  ورزشي -5

 مديريت رفتارسازماني -6

 مديريت روابط عمومي و امور رسانه ا  ورزش -7

 مديريت اماكن و تجديزات ورزشي -8

 مديريت مسابقات و رويدا ها  ورزشي -9

 مديريت بازاريابي ورزشي و اشتغال و كارآفرياي  ر ورزش -10

 امايت رفتار  و گفتار   ر اماكن ورزشي  رمسابقات و  ر سفرها  بين الملليمديريت  -11

 مديريت بحران  ر ورزش و نظارت و ارزشيابي  ر ورزش -12
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي ورئوس 

 مطالب سرفصل
 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(
 عملي نظري

1 
اصول و مباني 

   مدیریت
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 : تعريف مديريت، تاريخچه مديريت، تئور  ها  كمي مديريت، مديريت  ر ورزش كليات

2 - 
 : سطح عالي ، سطح مياني)تاكتيکي(، سطح اجرايي)تکتيکي( سطوح مدیریت

 : مدارت ا راكي، مدارت انساني، مدارت فايمهارتهاي مدیریت

 نقش ارتباطي، نقش اطلاعاتي، نقش تصميم گير  مدیریت:نقش هاي 

 : برنامه ريز ، سازماندهي، هدايت، نظارت، خلاقيتوظایف مدیریت

 مدیریت زمان 2

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

: مفدوم زمان، شااخت روش ها  مديريت زمان، زمان و محيط پيرامون شما، احصاء كنترل زمان

 ماموريت ها، برنامه ها  مکتوب، مديريت زمان  ر ورزشارزشدا، تدوين چشم انداز، 

2  

 پ/ سيستم موجو  / سيستم باز هي/اصل پارتو–ب - رمديريت زمان: سيستم الف اصل اولویت ها

 پرورش انداماولويت ها  مديريت زمان  ر -

 الگوها : پايه گذار  اهداف، ساعت زيستي، خوشه باد ، كشف كر نهدف ها و خوشه بندي ها

 : به چه كساني؟ چه چيز ؟ چرا ؟ مراحل كليد  محول كر ن كارهااختيار سپاري

 ر مديريت زمان: عوامل هدررفت زمان، پاج سوال اساسي، ابزارها  محيط پيرامون،  ابزارهاي قدرت

 هار نه گفتن، هار پيش نگر ، انضباط كار 

3 

 منابع مدیریت

 در انساني

 ورزش

ث 
بح
م

 
ظر
ن

 

  رسازماندا  ورزشي، عمليات ماابع انساني)تامين، جذب، حفظ، ارزيابي(  ر  انساني ماابع مديريت

 پرورش اندام

3 - 
 مديريت تاوع  ر محل كار، مديريت  اوطلبان) ر سطوح مسابقات مختلف(، مديريت تغيير 

ماابع انساني، استراتژ  جذب و مديريت استراتژيک ماابع انساني، طراحي و اجرا  استراتژيک 

 بکارگير  )آزمون ، گزياش، مصاحبه و...(

 مدارتدا  انساني و مديريتي، كيفيت ماابع انساني، نظام آموزش ا وار  و مداوم ماابع انساني  ر

 پرورش اندام

4 
مدیریت مالي و 

  اداري
ظر
ث ن
بح
م

 

 تعريف بو جه، تاريخچه بو جه، مفدوم ماليه عمومي، 

 اصول بو جه، روشدا  بو جه ريز ،  - 2

 پرورش انداممراحل بو جه  ر كشور، بو جه ورزش كشور، بو جه ريز   ر 
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 قوانين و مقررات امورا ار ، نظام طبقه باد  مشاغل، تشکيلات ا ار 

 پست، آموزش ضمن خدمت، مسيرتعالي شغلي، نظام ارزشيابي كاركاانكاركاان، شرايط احراز 

5 
مدیریت سازمان 

  هاي ورزشي
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تعريف سازمان، مفدوم سازمان و انواع آن،  فرآياد تاسيس سازماندا، فدراسيون ها  ورزشي

2 - 

 المللي ورزشيسازمان ها  ورزشي  اخلي و بين المللي/ انواع سازماندا  ملي و بين 

 ويژگي ها  سازمان ها  ورزشي موفق، سطوح سازماندا  بين المللي، فدراسيون ها  المپيکي-

 فدراسيون ها  غيرالمپيکي، كافدراسيوندا، انجمن ها  ذيل كميته ملي المپيک -

 تصميم گير   ر سازماندا  ورزشي

 پرورش اندام نمو ار سازماني و سطوح مديريت و برنامه ريز   ر سازماندا  ورزشي و 

 مديريت برگزار  جلسات و شوراها  ر سازماندا  ورزشي

6 
مدیریت رفتار 

  سازماني
ظر
ث ن
بح
م

 

  ،تيم ساز   ر سازمان هي، مباني رفتار گرو ، مباني رفتار فر  تعريف رفتارسازماني، -

 ، نقش مدير  ر مديريت كار و عملکر تفاوت ها  فر    ر رفتار سازمانيتشخيص محيط، -

2 - 
 عدالت سازماني ، فرهاو سازماني سازماني،  ارتباطات ، مدارتدا  رهبر ، رهبر   ر ورزش

 ، تاش ز ايي  ر مديريتهدف گذار  مديران ، رفتار سياسي  ر سازمان

 سازماني و سرمايه اجتماعي  ر ورزشجامعه پذير  

 پرورش اندام ، انگيزش  ر رفتار سازماني، رفتارسازمانيارزش ؛ نگرش و شخصيت سازماني

7 

مدیریت روابط 

عمومي و 

رسانه اي 

 ورزش 

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تعريف روابط عمومي، نگرش ها، اصول و جايگاه روابط عمومي، انواع مشاغل ذيل روابط عمومي

3 - 

 ويژگي ها  شغل روابط عمومي، چالش ها

 مباني روابط عمومي، برنامه ريز   ر روابط عمومي، زيرساخت ها  ر روابط عمومي

 روابط با سازماندا  ملي و بين المللي

 ها  رسانه ا ،اهميت و نقش رسانه ها  گروهي  ر ورزش، رسانه ها  ورزشي، ورزش

 نويسي و خبرنگار  ورزشي، مسائل اخلاقي و حقوقي  ر وسايل ارتباط جمعي ورزشيگزارش 

 پرورش اندام سياست گذار   ر رسانه ها  ورزشي، راهبر ها  روابط عمومي و رسانه ا 

8 

 و اماكن مدیریت

 تجهيزات

 ورزشي

 
ظر
ث ن
بح
م

 

تاريخچه اماكن و فضاها  ورزشي، مکان يابي پروژه ها  ورزشي، كاربر  ورزشي، ملاحظات محيطي، 

ملاحظات ساختي و بافتي  ر اماكن ورزشي، اصول طراحي اماكن ورزشي، چگونگي مراحل 

 اجرايي پروژه ها  ورزشي، نيازساجي ساخت، نوگرايي  ر طراحي و ساخت فضا   ورزشي 

 پرورش اندام

3 - 
 و تجديزات ورزشي، حفظ و وسايل از نگددار  و اصول حفظ و نگددار  اماكن ورزشي،  حفظ 

 پرورش اندام از تاسيسات ورزشي نگددار 

ها  ورزشي)روباز و استاندار ها  اماكن ، تاسيسات و تجديزات ورزشي، اندازه و ابعا  فضاها  رشته

 سرپوشيده(  

 پرورش اندام طراحي و ساخت اماكن و تاسيسات ورزشي اصول ايماي و بدداشتي  ر

 نحوه ا اره فضاها  ورزشي روباز و سرپوشيده ورزشي، اصول مديريت خريد ورزشي.

9 

مدیریت مسابقات 

و رویدادهاي 

  ورزشي
ظر
ث ن
بح
م

 

 

شدر و كشور تعريف رويدا ، رويدا ها  ورزشي، انواع رويدا  ورزشي، تاثير برگزار  رويدا  ورزشي بر 

 ميزبان، بازاريابي مسابقات و رويدا ها، رفتارشااسي مصرف كاادگان .

2 - 

برنامه ريز  برا  نامز   برگزار  مسابقات و رويدا  ورزشي، رويدا  ورزشي و توسعه پايدار، رويدا  

 ورزشي و  اوطلبان، مديريت ايماي و امايت رويدا ها  ورزشي، مديريت بليط فروشي،

رويدا ها  ورزشي معلولين/بانوان، رابطه حقوقي ميزبان رويدا ، شركت كاادگان و تماشگران رويدا ، 

 مديريت و سرپرستي هيئت ها  ورزشي اعزامي به رقابت ها  برون مرز 

 سازماندهي رويدا ها  ورزشي، شيوه اطلاع رساني و انعکاس اخبار رويدا ها  ورزشي، 

، جدول ها  مسابقات پرورش اندام  ستورالعمل ها  مسابقات و رويدا ها  ورزشيمقررات و 

  پرورش اندام ، حق پخش تلويزيوني، صاحبان رويدا ها  ورزشي پرورش اندام ورزشي 

10 

مدیریت اوقات 

فراغت و 

 تفریحات

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 تعريف اوقات فراغت، تفريح، باز ، مسابقه، ورزش و كار-

 اوقات فراغت، تفريح و ورزش برا  همهتاريخچه -

 ها  تفريحي  ر ابعا  فر   و گروهينظريه ها  اوقات فراغت و  ورزش-

 پرورش اندامصاعت اوقات فراغت  -
3 - 

ها  ارتباط بين اوقات فراغت، باز ، تفريح، ورزش، هرم مديريت ورزش و بخش ها  پاج گانه ورزش

 ها  تفريحيورزشتفريحي، مديريت اوقات فراغت و  
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 تفريحات فعال و ماجراجويانه  ر فضا  آزا ، 

 پرورش اندام عمومي( -خصوصي -ها  تفريحي) ولتيسازماندا  مرتبط با اوقات فراغت و ورزش

11 

مدیریت بازاریابي و 

كارآفریني 

  ورزشي
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 اصول و مباني بازاريابي ورزشي،فلسفه بازاريابيتعريف بازاريابي، تعريف بازاريابي ورزشي، مفاهيم ،  -

 نظريه ها  بازاريابي -

 فرآياد برنامه ريز  بازاريابي ورزشي، ابعا  بازاريابي، تقسيمات بازاريابي،تحليل محيط بازاريابي -

3 - 
 سازماندا  ورزشيآميخته بازاريابي، مدل ها  بازاريابي ورزشي، انواع بازاريابي ورزشي، بازاريابي  ر 

 راهاما  بازاريابي  ر ورزش، بازاريابي توليدات ورزشي، پوشاك ورزشي، برندساز ، حمايت مالي-

 پرورش اندام رسانه و تبليغات، جابه ها  قانوني بازاريابي، بازاريابي اسلامي، بازاريابي  ر -

 متدوال، موانع و انگيزه ها  كارآفرياياصول و مباني كارآفرياي و اشتغال  ر ورزش، نظريه ها  -

 ويژگي كارآفرياان ورزشي، اهداف كسب و كارها  ر ورزش، انواع مشاغل ورزشي -

 پرورش اندامبازاركار و استخدام  ر ورزش از نگاه ملي و بين المللي، مشاغل ورزشي 

 مدیریت امنيت 12

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 اصول و مباني امايت، ضرورت و اهداف امايت  ر ورزش، حوزه هاو ابعا  امايت ورزشي 

2 - 
 امايت اطلاعات، امايت تجديزات، امايت پوشش، الزامات پوششي ورزشکاران

 امايت سياسي، امايت فرهاگي، امايت گفتارو رفتار

 مسابقات،  ر سفرها  بين الملليتوصيه  ها و الزامات امايتي  ر اماكن ورزشي  ر 

13 

مدیریت بحران، 

نظارت و 

ارزیابي در 

 ورزش

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

  بحران با ريسک ورزشي، تفاوت رويدا ها  و ها سازمان  ر بحران بحران، انواع تعاريف و مفاهيم

3 - 

 ورزش  ر ها بحران و ها ريسک ورزشي، شااسايي رويدا ها   ر ريسک مديريت

 بحران از خروج ها  ورزش، راه  اخلي و خارجي  ر ها  بحران با مواجده ها  روش

 پرورش اندام اصول و مفاهيم كلي نظارت و ارزيابي  ر سازماندا  ورزشي

 پرورش اندام نحوه تدوين و طراحي برنامه نظارت و ارزيابي برا  رويدا ها  ورزشي

 پرورش اندامنظارت بر برنامه ريز  عملياتي، نظارت بر امور فاي رويدا ها  ورزشي 

 پرورش اندام نظارت بر اجرا  برنامه ها  پشتيباني رويدا ها 

 پرورش اندام نظارت بر برنامه ريز  رشد و ارتقاء رويدا ها 

پرورش تديه و تکميل فرم ها  نظارت و ارزيابي براماكن، تجديزات، پرسال، بو جه، رويدا ها  رشته 

 اندام

 تجزيه و تحليل نتايج ارزيابي 

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

 1395 پژوهش ها  فرهاگي - سيدمحمد اعرابي مباني مديريت 1

 مارك ماچياي مديريت زمان 2

موسي زمان زا ه 

 ربان، 

مريم زيبا 

 كلام

 1396 شکيب

 1390 حتمي  - سيدنصراله سجا  ، امين و مدران قابر  مديريت ماابع انساني 3

 1396  انشگاه علامه طباطبايي - غلامرضا شعباني بدار و ا ار   ر ورزشمديريت مالي  4

 1390 سازمان سمت - سيدنصراله سجا   مديريت سازماندا  ورزشي 5

 1394  انشگاه تدران - محمو  گو رز  مديريت رفتار سازماني  ر ورزش 6

 مديريت روابط عمومي و بين المللي  ر ورزش 7
فراهاني، معصومه حميد قاسمي، ابوالفضل 

 حسياي
 1397  انشگاه پيام نور -

 1394 بامدا  كتاب - حميد قاسمي ، سارا كشکر، فرشا  تجار  فعاليت ها  رسانه ا   ر ورزش 8

 1393  انشگاه تدران - مجيدجلالي فراهاني مديريت اماكن و تاسيسات و تجديزات ورزشي 9

 مديريت رويدا ها و ار وها  ورزشي 10
مجيدجلالي فراهاني، ابراهيم عليدوست 

 قدفرخي
 1400  انشگاه تدران -

 1392  انشگاه تربيت مدرس - محمد احساني، سارا كشکر ها  تفريحيمديريت اوقات فراغت و ورزش 11

 1397 علم و حركت - حميد قاسمي ، سارا كشکر، فرشا  تجار  مديريت بازاريابي ورزشي 12

 1395  انشگاه تربيت مدرس - محمد احساني، زياب مادلي زا ه كارآفرياي  ر ورزش 13



 ناپيوسته(گري پرورش اندام )اي مربيكارشناسي حرفهدوره 

92 

 
 

 مطلوب(یادگيري  -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 پرورش اندامعنوان درس: مدیریت اجرایي 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 مقطع تحصيلي مدرس
 گواهي نامه ها و  مدارك عنوان رشته تحصيلي مدرس

 ) ر صورت لزوم( 
 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول

  كتر 
  تربيت بدني ها   مدادسي صاايعگرايش ها  مديريتگرايش

 كارشااسي ارشد
  تربيت بدني ها   مدادسي صاايعگرايش ها  مديريتگرايش

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 حداكثر ظرفيت)نفر( متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل و 

 مصرفي( –ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 رايانه -ويدئو پروژكتور -1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 

  

 1401 ويراست - امين صفر  مديريت بحران  ر رسانه ها  ورزشي 14

 1393 پايدار شمال - مدرعلي همتي نزا ، رحيم رمضاني نژا  نظارت و ارزيابي  ر تربيت بدني 15
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 عملي نظري  پرورش اندامبازي گونه سازي و وسایل تمریني   نام درس:

Course Title: Gamification and exercise equipment  in   body building 
 1 1 تعداد واحد

 تخصصينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 48 16 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 اندازه گير ( هدف قابل ساجش و 2الف: هدف  رس: )حداقل 

 آشاايي  انشجويان با:

 هيقابل تد ايموجو     و سخت افزار  افزارباتوجه به  ارا بو ن امکانات نرم يو رئوس مطالب سرفصل آموزش يچاد عاوان از مبحث كل اي کي -1

ها، هوشماد، ربات  ارهاافزنرم ، كاربر   هاافزارها، برنامهنرم زات،يتجد ل،يچون: وساهم ي ر بخش عمل  كاربر  - ي ر مراكز آموزش علم

  و ... ( يمدرس، مرب

 اصول و مباني باز ، تاثير باز   ر يا گير  مدارت ها -2

 ( و كاربر  آن  ر حوزه ها  مختلفGamification مفدوم باز  گونه ساز ) -3

 پرورش اندامطراحي باز  گونه ساز )گيميفيکيشن(  و بدره گير   ر حوزه ورزش و   -4

 پرورش اندام و نحوه طراحي باز  ساز )گيميفيکيشن(  ر پرورش انداموسايل آموزشي و تمرياي  -5
 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي ورئوس 

 مطالب سرفصل
 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 زمان آموزش

 )ساعت(
نظر

 ي
 عملي

1 

اصول و مباني بازي 

 گونه سازي

 )گيميفيکيشن(

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

تعريف باز ، پيشياه باز ، ريشه ها  شکل گير  باز ، تعريف گيميفيکيشن، اصول باز  -

 ساز 

 پيشياه گيميفيکيشن، آياده باز  ساز ، تفاوت باز  و سرگرمي-

 تاثير باز  و باز  ساز  بر يا گير ، ربات باز  ساز،-

4 - 
 مفدوم ارزش و انگيزه  ر باز  ساز ، اهداف سازماني باز  ساز ، 

 باز  ساز  آموزشي، باز  ساز  الکترونيکي، نمونه ها  موفق باز  ساز ،-

 نقش تکاولولوژ   ر باز  ساز ، مفدوم روانشااسي باز  -

 مراحل و گام ها  پيا ه ساز  باز  ساز ، 

 انرژ  بخشيدن به آموزش بازيکاان با باز  ساز ، توليد ايده ها  جديد 

 استفا ه از گيميفيکيشن  ر توسعه مدارتدا، نوآور ، يا گير  الدام بخش

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 نحوه پيا ه ساز  باز 

 نحوه كار با باز  ها  آموزشي 12 -

2 

طراحي بازي گونه 

 سازي 

 )گيميفيکيشن(

 
ظر
ث ن
بح
م

 

مفدوم طراحي، مولفه ها  طراحي، انواع طراحي ،طراحي  ر جدت تغيير رفتار،  شااخت 

ابزارها  باز  ساز ، طراحي تجربه باز  ساز  شده، طراحي راه حل باز  ساز  شده، 

فرآياد طراحي تجربه بازيکن، اعمال طراحي تفکر، اهداف بازيکاان، بررسي نمونه ها  باز  

 ،ساز  ها  موفق

4 - 
 مدل ها  باز  ساز ، مدل تعاملي بازيکاان، اصول انتخاب باز  ساز 

مدل ساز   آناتوميکي، مکانيکي، مدل ساز  انعطاف پذير،  مدلساز  مدل ساز 

 و ... webچادبعد ، تحت 

تله ها  معمول  ر طراحي، پريدن به آخر باز ، مفدوم روانشااسي رقابت  ر طراحي باز  

 ساز 

 طراحي  باز  ساز  آموزشي،  طراحي باز  ساز  الکترونيکي

 طراحي  باز  ساز  مبتاي بر آموزه ها   ياي، باز  ساز  اسلامي
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مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 نحوه طراحي باز  ساز 

 نحوه كار با باز  ساز  ها  طراحي شده 12 -

3 

حوزه هاي بازي 

 گونه سازي

 )گيميفيکيشن(

ث 
بح
م

 
ظر
ن

 

 باز  ساز   ر كسب و كار و تجارت و بازاريابي

4 - 

 باز  ساز   ر آموزش و يا گير 

 باز  ها  وب محور

Esports بازيدا  ورزشي الکترونيکي 

 اپليکشن ها  مقايسه گر ورزشي –اپليکشن ها  شبيه ساز  -باز  ها  شبيه ساز ورزشي

 فرهاگي و اجتماعيباز  ساز   ر موضوعات 

ساو ساو  –كبد  يا زوو -باز   م كشي-تخم مرغ گاديده:بازیهاي محلي رایج ایران

قايم -تاپ تاپ خمير-شمع و گل و پروانه-باز  ريسمان علي پيسه-باز  خط و خونه-چليپا

 بيل گر اني(و.... -ترنا باز -آسياب بچرخ- ست رشته)بخچه گرك( –گر و،شکستم –باشک 

 استان كشور 31باز  ها  محلي  ر 

 باز  ساز   ر پزشکي

مل
 ع
كار
ح 
شر

ي
 

 

 فرهاگي و اجتماعي –شااسايي و ارائه مدل ها  موجو  باز  ساز   ر حوزه ها  آموزش 

 شااسايي و ارائه مدل ها  موجو  باز  ساز   ر حوزه ها  پزشکي و ورزش 12 -

4 

بازي سازي 

)گيميفيکيشن( 

پرورش  در 

 اندام

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 پرورش اندام آشاايي با وسايل و تجديزات آموزشي

4 - 

 پرورش اندام آشاايي با وسايل وتجديزات  تمرياي

 پرورش اندامآشاايي با تکاولوژ  ها  طراحي و ساخت باز  ساز   ر 

 اندامپرورش طراحي باز  ساز  آموزشي  ر 

 پرورش اندامطراحي باز  ساز  تمرياي  ر 

 پرورش اندامباز  ساز  با استفا ه از هوش مصاوعي ، ربات و تکاولوژ   يجيتالي  ر 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 نحوه كار با وسايل و تجديزات

 نحوه اجرا  باز  ساز   12 -

 شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي(مابع فارسي  2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

 1400 آپريس حميدرضا مالمير، پارسا بختيار  برايان برك بازي سازي )گيميفيکيشن( 1

 اول گوته شيوه تفکر گيميفيکيشن 2
خواجويي، بداام محسن سيفي، بداام براتي 

 كريم خاني

گسترش علوم 

 پايه
1399 

3 
راهنماي كاربردي و عملي بازي گونه 

 سازي
 - مدران فتح اله زا ه

 يباگران 

 تدران
1397 
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 پرورش اندامبازي گونه سازي و وسایل تمریني عنوان درس: 

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 

 مقطع تحصيلي مدرس

 گواهي نامه ها و  مدارك عنوان رشته تحصيلي مدرس

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 
ها  علوم گرايش

 تربيتي

 ارا  مدرك مربيگر  از  فااور  اطلاعات، رايانه مديريت آموزشي

 فدراسيون مرتبط

 كارشااسي ارشد
ها  علوم گرايش

 تربيتي

فااور  اطلاعات، رايانه،  مديريت آموزشي

 تربيت بدني

 ارا  مدرك مربيگر  از 

 فدراسيون مرتبط

 كارشااسي

)ويژه  روس تخصصي و آموزش محيط 

 كار(

ها  علوم گرايش

 تربيتي

 ارا  مدرك مربيگر  از  فااور  اطلاعات، رايانه تربيت بدني

 مرتبطفدراسيون 

فاقد مدرك تحصيلي  انشگاهي يا 

 مدرك  انشگاهي غير مرتبط

)ويژه  روس تخصصي و آموزش محيط 

 كار(

 كترا، كارشااس ارشد،  ارا  مدرك 

و  غير مرتبطكارشااسي، كار اني 

  يپلم

 ارا  مدرك مربيگر  از  

 فدراسيون مرتبط

 كلاس آموزشي، تجهيزات و ملزومات مورد نياز :  -2

 متراژ)متر مربع( فضا  آموزشينوع 
حداكثر 

 ظرفيت)نفر(

ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل 

 مصرفي( –و ظرفيت)سرمايه ا  

 25 50 كلاس

 رايانه -ويدئو پروژكتور  -1

 صادلي  انشجو     -2

 تخته وايت بور            -3

 25 150 كارگاه
وسايل تمرياي و  ،پرورش اندامتجديزات تخصصي  -1

 شايدار -تجديزات باز ،  يدار 

  روش تدریس و ارائه درس:-3

 ماابع  يدار  و شايدار  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ذكر مور  ساير روش ها با

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار فعاليت ها  مستمر ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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 عملي نظري  پرورش اندامنام درس:  آناليز و كاربرد فن آوري در  

Course Title: Analysis and Application of technology in   body building 
 1 1 تعداد واحد

 تخصصينوع درس)پایه/اصلي/تخصصي(: 

 48 16 ساعت هم نياز:ندارد پيش نياز: ندارد

 :قابل ساجش و اندازه گير هدف  2الف: هدف  رس:)حداقل

 آشاايي  انشجويان با :

 مباني آناليز ورزشي و نحوه ورو  اطلاعات  ر نرم افزارها  كاربر   -1

  رحين و بعد از باز   ، آناليز فر   و تيمي و كاركر ها  آناليز ، قبل -2

 كاربر  تکاولوژ  ها  جديد  ر ورزش ونحوه كار با آندا    -3

  پرورش اندامو توانايي كار با نمونه هايي از فن آور  ها  موجو   ر  پرورش اندامآناليز  ر  -4

 نرم افزاها  موجو   ر بخش آناليز ورزش و نحوه گزارش گير ،  تحليل نمو ارها وارائه نتايج -5

 محتوا( زي)رئوس مطالب و ر يب: سر فصل آموزش

ف
 ي
ر

 

مبحث كلي ورئوس 

 مطالب سرفصل
 ریز محتواي آموزشي سرفصل

 آموزشزمان 

 )ساعت(

 عملي نظري

  مباني آناليز ورزشي 1
ظر
ث ن
بح
م

 

 سبک شااسي عمومي/ سبک شااسي تخصصي

3 - 

 آشاايي با مفاهيم:مدارت، تکايک، تاكتيک، استراتژيک، اصول حمله، اصول  فاع

 اصول و روش ها  جمع آور   ا ه

 آشاايي با مباني نظر   ر تحليل عملکر  ورزشي

 آناليز حركتي و نتايج تمرياي

ار 
 ك
رح
ش

ل
عم  

 

 

 نحوه ورو  اطلاعات بازيکاان  ر نرم افزار / سامانه

 12 - گزارش گير  و تديه نمو ارها

2 
 آناليز فردي 

 

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 اصول شااخت آناليز انفرا  / آناليز تکايک، آناليز تاكتيک

2 - 

  ستي/ آياده آناليز تمرين و مسابقهتديه يک سيستم يا  اشت بر ار  

 اندازه گير  و تحليل عملکر ، موقعيت ها و ميزان تمركز فر  

 آناليز آنلاين/ آناليز آفلاين / نحوه آناليز نوار ويدئويي)باز  ها  خو  و حريف(

 قوانين باز  و مسابقه / باز  خواني / سيستم ها  باز 

مسابقه / آناليز  رحين مسابقه/ آناليز  ر زمان استراحت/ آناليز بعد از  آناليز پيش از

 مسابقه

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

تکميل فرم ها  آناليز مسابقات/ آناليز حركات و تکايک ها  ورزشکاران/ آناليز 

 12 - تکايکي و تاكتيکي با نرم افزار ها  بر ارخطي
 نرم افزار آناليز/ پر ازش  ا ه با نرم افزار آناليزنحوه كار با اكسل نويسي/ نحوه كار با 

 آناليز تيمي 3

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 اصول شااخت آناليز تيمي/ آناليز تکايک، آناليز تاكتيک 

2 - 

 تديه يک سيستم يا  اشت بر ار   ستي/ آياده آناليز تمرين و مسابقه

 تمركز تيمياندازه گير  و تحليل عملکر ، موقعيت ها و ميزان 

 آناليز آنلاين/ آناليز آفلاين/ نحوه آناليز نوار ويدئويي)باز  ها  تيم ها(

 فاع( ، آناليز -آناليز تيم خو )آناليز كلي تيم/ آناليز يک خط، آناليز بخشي)حمله

 يک بازيکن  رتيم(
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 فاع( ، آناليز -بخشي)حملهآناليز تيم حريف)آناليز كلي تيم/ آناليز يک خط، آناليز 

 يک بازيکن  رتيم(

 قوانين باز  و مسابقه / باز  خواني / سيستم ها  باز /

آناليز پيش از مسابقه / آناليز  رحين مسابقه/ آناليز  ر زمان استراحت/ آناليز بعد از 

 مسابقه

 هدايت مداجمان  ر حين باز ، هدايت  ر كاار زمين

توصيه ها  كلي  ر مور  آناليز اجرا  مسابقه/ قواعد آناليز  ر هاگام باز /كاربر  

 آناليز  ر تاكتيک

اهميت آناليز تمرين/ آناليز تاكتيکي  ر طراحي تمرياات / برنامه ريز  قبل از فصل، 

برنامه ريز  هفتگي، تداركات تيمي برا  يک مسابقه، پيشرفت ها  سبک 

 ها  تداجميباز ، اولويت 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

تکميل فرم ها  آناليز مسابقات/ آناليز حركات و تکايک ها  ورزشکاران/ آناليز 

 12 - تکايکي و تاكتيکي با نرم افزار ها  بر ارخطي
 نحوه كار با اكسل نويسي/ نحوه كار با نرم افزار آناليز/ پر ازش  ا ه با نرم افزار آناليز

4 
فناوري كاربرد 

 در ورزش

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 

 اهميت فااور  ها  جديد/ سيرتاريخي اثرگذار  فااور   ر ورزش

5 - 

 رفته در : كار به نوین هاي فن آوري

 ، كاربر  فن آور  نانو  ر توليد پوشاك البسه و تجديزات ورزشي 

 ساجش ورزشي ابزارها 

 ورزشي فضاها  مختلف سطوح

 سيستم  اور  مسابقات ورزشيسيستم ها  آموزشي، تمرياي و 

 سيستم ها  شبيه ساز  محيط ورزشي، ابزارها  كاترل تمرين

 ها  معلولينورزش

 باشگاهدا  ورزشي

فااور  هوشماد)اسکار، گجت، چي پي اس، مچ بادو ساعت هوشماد و...( سيستم 

 ها  بي سيم 

  ور، كتابخانه  يجيتالكاربر  ها  آموزشي، هوشمادساز  يا گير ، آموزش از راه 

( ر تمرياات عملکر   و Electrical muscle stimulation) EMSكاربر  

 توانبخشي

فن آور  ها  نوين به كار رفته  ر سيستم ها  آناليز و تجزيه و تحليل بيومکانيکي 

 و عملکر  

وظايف، كاترل  رشبيه ساز  رايانه ا )تعريف،  رفته كار به نوين ها  فن آور 

 حسگرها  ورزشکاران، حسگرها   اوران، مسابقه مجاز (

 سه بعد ( -نرم افزارها  شبيه ساز  ) وبعد 

ي
مل
 ع
كار
ح 
شر

 

 

 شااخت و عملکر  تجديزات ورزشي/  شااخت و عملکر  ابزارها  ساجش

 شااخت و عملکر  پلتفرم ها  آموزش مجاز  6 -

 شااخت و عملکر  نصب و راه انداز  نرم افزار و ابزارها  شبيه ساز ، 
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5 

آناليز ورزشي و 

 فناوري هاي

 پرورش اندام

 
ظر
ث ن
بح
م

 

 Movavi Video Editor پرورش اندامشااخت و عملکر  نرم افزارها  آناليز  ر

- Kinovea -Motion View -  Dartfish- Tracker- Viewer 

Pro  و... افزارها  بر ار خطينرم و 

4 - 

 پرورش اندام موقعيت ها  پست ها  باز  و مسئوليت آندا  ر 

 فناوري هاي  به كار رفته در:

 پرورش اندام البسه، لوازم و تجديزات 

 پرورش انداممکان و فضا  تخصصي 

 پرورش اندام سيستم  اور  مسابقات

  پرورش اندام سيستم ها  آموزشي و تمرياي

 پرورش اندامحوزه ها  مختلف آزمايشگاهي 

مل
 ع
كار
ح 
شر

 ي

 پرورش اندام شااخت و عملکر  البسه و تجديزات تخصصي

- 6 
 پرورش اندام شااخت و عملکر  ابزارها  ساجش عمومي و اختصاصي

/ نحوه گزارش گير  و نمو ار  پرورش اندام نحوه آناليز با نرم افزارها  تخصصي 

 ارائه نتايج

 مابع فارسي شامل كتاب،  ستورالعمل، كاتالوگ حرفه ا  و ساير رسانه ها  آموزشي( 2)حداقل  ج: معرفي منابع درسي:

 سال نشر ناشر مترجم/ مترجمان مولف/مولفان عنوان منبع ردیف

1 
كاربر  تکاولوژ  و هوش مصاوعي 

  ر ورزش

خاني، فريبا محمديان، مدد  مرتضي موسي 

 اميرسر ار 
 1399 وانيا -

2 
سيستم ها  اطلاعاتي و فن آور  

  ر ورزش
 1397 بامدا كتاب - سجا  سليماني كشايه، مدرعلي همتي نژا 

 1393 حتمي مجتبي المير  توماس ريلي، كريستوفركارلياو، مارك ويليامز فوتبالراهاما  آناليز  ر  3

 پيتر كالي، جان پاسکو امکانات ورزشيفن آور  و  4

زهرا عبدالوهابي، 

فاطمه جعفر  

 سياوشاني

 1391 آوا  ظدور
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 یادگيري مطلوب( -د: استانداردهاي آموزشي درس)شرایط یاددهي

 پرورش اندامعنوان درس: آناليز و كاربرد فن آوري در  

 ویژگي هاي مدرس: -1

 معيار         

 مقطع تحصيلي مدرس
 گواهي نامه ها و  مدارك عنوان رشته تحصيلي مدرس

 اولويت سوم اولويت  وم اولويت اول ) ر صورت لزوم(

  كتر 

ها  كامپيوتر و گرايش
IT&ICT 

مدادسي ورزش، مدادسي 

مکانيک، برق، هوش 

 مصاوعي، صاايع

  تربيت بدني

 كارشااسي ارشد

ها  كامپيوتر و گرايش
IT&ICT 

مدادسي مدادسي ورزش، 

مکانيک، برق، هوش 

 مصاوعي، صاايع

  تربيت بدني

 كارشااسي

)ويژه  روس تخصصي و 

 آموزش محيط كار(

ها  كامپيوتر و گرايش
IT&ICT 

مدادسي ورزش، مدادسي 

مکانيک، برق، هوش 

 مصاوعي، صاايع

 ارا  مدرك مربيگر   تربيت بدني

از فدراسيون 

 مرتبط

 ملزومات مورد نياز :كلاس آموزشي، تجهيزات و   -2

 حداكثر ظرفيت)نفر( متراژ)متر مربع( نوع فضا  آموزشي
ماشين آلات، تجديزات و ملزومات مور  نياز متااسب با سرفصل 

 مصرفي( –و ظرفيت)سرمايه ا  

 30 60 كلاس

 ويدئو پروژكتور و رايانه -1

 صادلي  انشجويي-2

 تخته وايت بر -3

 كاربر  ، اپليکيشن و ...نرم افزارها   -4

 30 60 كارگاه

 سايت كامپيوتر-1

 ويدئو پروژكتور و رايانه -2

 نرم افزار اكسل-3

 نرم افزار تخصصي آناليز ورزشي)  ر صورت موجو  بو ن( -4

  روش تدریس و ارائه درس:-3

ماابع  يدار  و  باز يد و گر ش علمي مطالعه مور   ايفا  نقش كار گروهي و مشاركتي

 شايدار 

 سخاراني كار عملي تمرين و تکرار ا مباحثه حل مساله و كاوشگر 

 ساير روش ها با ذكر مور 

 ـ نحوه سنجش و ارزیابي با توجه به اهداف تعریف شده درس: 4

 ارائه پروژه آزمون شفاهي آزمون عملي آزمون كتبي

 پوشه كار و ارائه گزارش مشاهده رفتار مستمرفعاليت ها   ارائه نمونه كار

 ساير روش ها با ذكر مور 
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فصل چهارم : سرفصل و استانداردهاي اجراي دروس  آموزش  در 

 محيط كار
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 عملي نظري  كاربيني  نام درس:

Course Title: Job Survey 1 - تعدادواحد 

 32 - ساعت نيمسال اول  زمان ارائه درس:

فراياد ها و فعاليت ها  وابسته به شغل  -شااخت حوزه شغلي، محيط كار و جايگاه مشاغل مور  نظر   الف :هدف درس:

باز يد، مشاهده و انتقال تجربيات صاحب نظران و شااخت ابعا  حرفه ا ، مالي و حقوقي شغل از طريق –مور  نظر 

 مطابق  ستورالعمل اجرايي كاربيايبه  انشجو  هدايت مدرس كاربيايبا  متخصصان شغلي

 ب: محتواي آموزشي

 معرفي محيط كار مرتبط با مشاغل قابل احراز 1

 ها  شغليتشريح جريان كار و فعاليت 2

 آلات، موا ، تجديزات و ابزار شااخت ماشين 3

 كار و....شااخت موضوعات و مسائل جانبي شغل مور  نظر ماناد ايماي، اقتصا  ، سختي و پيچيدگي  4

 ج:  فضا)محيط( اجرا:

  سالن ورزشي   مزرعه      واحد توليدي كارخانه         كارگاه

 سایر )با ذكر محيط اجرا( : سالن سرپوشيده یا روباز ورزشي شامل باشگاه هاي ورزشي، استخر شنا و ...

  ج: برنامه اجرایي:

 ساعت مراحل

برگزاري جلسه اول با هدف تشریح درس ،توضيحات كلي در خصوص رشته و برنامه 

 اجرایي آن 
2 

 10تا  8 بازدید از محيط كار  بر اساس محتواي آموزشي و مطابق  اهداف عملکردي

 22تا  20 تهيه و ارائه گزارش كاربيني توسط دانشجو  

 تهيه گزارش :

 تنظيم گزارش در قالب پاورپوینت

 بررسي گزارش دانشجو و راهنمایي مدرس بحث و

 ودرجلسه آخر درصورت نياز دعوت از متخصص موضوع از محيط كار 

 دقيقه 45تا  30

 د : شرایط مدرس كاربيني:

 اولویت سوم اولویت دوم اولویت اول 

 مديريت تربيت بدني عنوان رشته تحصيلي مدرس

 كترا، كارشااس  ارا  مدرك 

غير ارشد، كارشااسي، كار اني 

و  يپلم  ارا  كارت مربي  مرتبط

فدراسيون پرورش اندام و گر  از 

 بدنساز 
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 عملي  1كارورزي نام درس:

Course Title: Internship 1 2 واحد 

 240 ساعت پايان نيمسال  وم و بعد از گذراندن  رس كاربياي زمان ارائه درس :

تطبيق  انش كاربر   با محيط واقعي كار يا شبيه ساز  شده ،جدت كسب آما گي اوليه برا  احراز مشاغل مور  اشاره هدف درس:  الف:

، تقليد فعاليت ها  شغلي با حضور و راهامايي سرپرست و انجام برخي از فعاليت ها  سا ه كار  مطابق  ستورالعمل   ر برنامه  رسي

 كاروز 

 زمان آموزش  هاي یادگيري  كارورز  براساس مشاغل قابل احرازب: فعاليت  ردیف

 شرح فعاليت اهداف عملکر   عاوان فعاليت )ساعت(    

 نحوه عملياتي فراگير  1

 ،اجرا ،طراحي ريز  برنامه

 جلسات و ها كلاس ا اره و

ها  ورزشي  رشته تمرياي

 ر سطح قدرماني و 

 ا حرفه

 مباني و اصول با عملياتي آشاايي-

كلاس  ار   ر سطح  و آموزش

 ا قدرماني و حرفه

 طراحي، نحوه و آشاايي عملياتي-

 ها  كلاس ا اره و اجرا

ورزشي  ر سطح قدرماني و 

 ا حرفه

 عملي  روس آموزش مباني و اصول -

  ار  و تدريس كلاس ها  روش -

  رس طرح نوشتن چگونگي -

 

10 

حركات اصلاحي و  2

پيشگير  از آسيب 

  يدگي ورزشکار

تشخيص، ارزيابي و پيشگير  از 

آسيب  يدن  ورزشکار با 

ها  استفا ه از مدارت

 تخصصي

- ست-مچ  ست(taping)تيپ كر ن  -

 شست  ست و مچ پا

 –زانو  –استفا ه از باند كشي برا  شانه  -

 كشاله و مچ پا –ران 

فراياد ثبت و ذخيره ساز  اطلاعات و -

 پيشياه آسيب ها  ورزشکار

 آما ه كر ن كيسه يخ و استفا ه ار آن -

نظارت و استفا ه بدياه از محيط ها   -

 تمرياي

آما ه كر ن كيسه ها  گرمايي و مربوط  -

 و استفا ه از آندا

تشخيص اقلام ضرور  برا  كيف امدا   -

گر ورزشي و چگونگي استفا ه صحيح از 

 هر يک از آندا

و  فراياد ها و قوانين مربوط به مکان ها -

 سالن ها  تمرين

10 

 فعاليت الف:روش تدريس 3
 

بتواند : بعاوان يک مربي  ر تدريس 

مدارتدا و اصلاح تکايک ها از 

روش ها  مااسب تدريس 

برا  هر ورزشکار  استفا ه 

 نمايد

آشاايي به روانشااسي ورزشي)شااخت از -

نيازها  عاطفي، هيجاني،ارتباطي 

 و..(

ايماي و آشاايي به اصول و مباني -

 بدداشت سالن ورزشي

آشاايي به روش ها  تدريس مدارت ها  -

 ورزشي )مياني و پيشرفته(

 آشاايي به اصول مربيگر  -

 

40 

فعاليت ب:كاترل وزن و  4

 كاترل  وپياو

بتواند : با توجه به رشد و تکامل 

 وران نوجواني با رعايت 

آشاايي به نيازها  كالر  و مصرف انرژ  -

 روزانه ورزشکار
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تغذيه مااسب روزانه،  رحين  

ورزش به كاترل وزن 

ورزشکاران و  ور  ازمصرف 

 موا  نيروزا اقدام نمايد.

 توانايي محاسبه وزن مطلوب ورزشکار-

 آشاايي با اثرات مصرف موا  نيروزا-

گرفتن مشاوره از متخصصين تغذيه و -

 كاترل وزن برا  ورزشکاران خاص

خانوا ه آندا  ر آگاه نمو ن ورزشکاران و -

 خصوص ضوابط و اثرات  وپياو

توانايي تديه برنامه غذايي مااسب  ركاار -

 برنامه ورزشي برا  ورزشکاران

 

40 

فعاليت ج: استعدا يابي  5

 ورزشي

بتواند: ورزشکاران مستعد را 

شااسايي و آندا را  ر مراحل 

فرآياد استعدا يابي طبقه 

 باد  و هدايت نمايد.

فاكتورها  استعدا   ر رشته آشاايي با -

 ورزشي تخصصي

توانايي انجام آزمون ها  پزشکي، -

جسماني،روانشااختي، پيکرساجي و 

 مدارتي

 آشاايي با استعدا يابي عمومي و تخصصي-

توانايي استفا ه از نرم افزارها  بانک -

 اطلاعاتي و تحليل آمار 

توانايي طبقه باد  مستعدين  ر بخش -

پرورش،  ها  شااسايي وجذب،

 نگددار  و انتخاب

 

 

 

 

 

40 

فعاليت  :آسيب شااسي  6

 ورزشي

بتواند: از صدمات و حوا ث محيط 

ورزش پيشگير  و  رصورت 

ايجا  فوريت ها  مقابله با 

 حا ثه را فراهم نمايد.

آشاايي با آسيب ها  رايج رشته -

 تخصصي

 شااخت حوا ث محيطي-

توانايي اقدامات اوليه فوريت ها  پزشکي -

 ر مواجده با حوا ث اضطرار  و 

 غيراضطرار 

ارائه برنامه ها  تمرياي حركات اصلاحي -

 ويژه ورزشکاران خاص

همکار  و تعامل با مديرسالن ورزشي  ر -

 راستا  كاهش آسيب ها  ورزشي

 

 

40 

فعاليت هن : تجزيه و  7

 تحليل بيومکانيکي

بتواند: تکايک ها و مدارت ها  

رشته ورزشي را بماظور 

عملکر  مطلوب ورزشکار 

 تجزيه و تحليل نمايد.

آشاايي با مدارت ها  مجر ،زنجيره ا  و -

 مداوم

آشاايي با محيط باز و بسته و مدارت ها  -

 سا ه و پيچيده

توانايي بدره گير  از مدارت مشاهده  -

 مربي

توانايي تجويز برنامه ها  تمرياي اصلاح -

 تکايک

كاربر  آن  ر آشاايي با قوانين فيزيک و -

 رشته ورزشي

 

 

 

40 

بتواند : مشاهدات خو  حسب  فعاليت و : گزارش نويسي 8

واكاو  تجربيات كسب كر ه 

 استفا ه مااسب از حواس پاجگانه-

 آشاايي با نحوه گزارش نويسي-

 (WORDآشاايي با نرم افزار تايپ فارسي)-
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را بصورت مکتوب گزارش 

 نويسي نمايد.

 اجرا:ج:  فضا)محيط( 

 سالن ورزشي   مزرعه      واحد توليدي كارخانه         كارگاه

-  ملي پاراالمپيکكميته-  ملي المپيکكميته-ها  استاني ورزشيهيأت-ها  ورزشيفدراسيونسایر )با ذكر محيط اجرا( :  -1

-اماكن ورزشي-ها  ورزشيمجموعه-ورزشي ها باشگاه-هامدد كو ك-مدارس-ها و مراكز آموزش عالي انشگاه سطح  رباشگاه 

- ار  كو كانمراكز نگه-سازمان بدزيستي كشور-  فرهاو و ...(ها، سرا  محله، خانهها )سالنشدر ار -مراكز استعدا يابي ورزشي

استان،  ،)) رسطح شدرستان-مراكز ماساژ-مراكز فيزيوتراپي-ها  توانبخشيكليايک- ار  سالمادان)خانه سالمادان(مراكز نگه

   خصوصي(( و  ولتي ها المللي، سازمانكشور ، ملي، بين

 :1د : شرایط مدرس كارورزي 

 اولویت سوم اولویت دوم اولویت اول 

 مديريت تربيت بدني عنوان رشته تحصيلي مدرس

 كترا، كارشااس ارشد، كارشااسي،  ارا  مدرك 

و  يپلم  ارا  كارت  غير مرتبطكار اني 

فدراسيون پرورش اندام و مربي گر  از 

 بدنساز 

 :1ه : شرایط سرپرست كارورزي 

 تربيت بدني و ورزش زمينه تخصصي شغلي

حداقل تجربه و سابقه كار 

 مرتبط
 سال5
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 عملي  2كارورزي نام درس:

Course Title: Internship 2 2 واحد 

 240 ساعت 1پايان  وره و بعد از گذراندن  رس كارورز   زمان ارائه درس :

لازم جدت  يو آما گ  رسي برنامه شده  ر يايب شيپ  هامدارتكسب  و ها توانماد ها،يستگيارتقاء شاو  بدبو هدف درس:  الف:

با نظارت و راهامايي سرپرست و انجام تمامي فعاليت ها  شغلي محوله   ر محيط واقعي كار مشاغل مور  اشاره  ر برنامه احراز

 كارورز  مطابق  ستورالعمل كاروز 
 

 زمان آموزش ب : فعاليت هاي یادگيري  كارورز  براساس مشاغل قابل احراز ردیف

 شرح فعاليت اهداف عملکر   عاوان فعاليت )ساعت(    

ها  انفرا    ر ورزش 1

ورزش تخصصي  ها آموزش

 ر سطح قدرماني و 

 ا حرفه

برنامه  نحوه عملياتي فراگير -

 ا اره و اجرا طراحي ريز 

 تمرياي جلسه و ها كلاس

 ورزشي انفرا   رشته

 تمرين كلاس يا جلسه و اجرا  طراحي -

 تمرين يا جلسه كلاس ا ارهو  طراحي -

 تمرين برنامه  ر  رس طرح نوشتن -

 انفرا  

10 

گروهي  ر  ها ورزش 2

تخصصي  ر ها  آموزش

 ا قدرماني و حرفهسطح 

 برنامه نحوه عملياتي فراگير -

 كلاس ا اره و اجرا طراحي، ريز ،

 ها  رشته تمرياي جلسات و ها

 گروهي ورزشي

 

 تمرين كلاس يا جلسه و اجرا  طراحي -

 تمرين يا جلسه كلاس ا اره و طراحي-

 تمرين برنامه  ر  رس طرح نوشتن -

 گروهي

10 

3 

 

بدنساز ، آما گي 

 توان افزاييجسماني، 

 برنامه نحوه عملياتي فراگير 

 كلاس ا اره و اجرا طراحي، ريز ،

 نساز ،  تمرياي جلسات و ها

 آما گي جسماني، توان افزايي

 )تر ميل تمرياي تجديزات از استفا ه -

 تعا ل ها  تخته ثابت، ، وچرخه

وزنه  با تمرين ها  ماشين ،بيو كس و

)...، 

 افزاييتوان  تجديزات از استفا ه-

 بازتواني تجديزات از استفا ه-

 حركتي -ها  ذهاي ورزش از استفا ه-

10 

 

4 

فعاليت الف:ارزيابي آما گي 

ها  جسماني و 

 عملکر   ورزشي

بتواند : بصورت ا وار  وضعيت 

جسماني و قابليت 

مدارت ها  عملکر   

ورزشکاران را ارزيابي 

 نمايد.

آشاايي با نحوه ارزيابي قابليت ها  -

 تخصصي( -جسماني)عمومي

آشاايي با نحوه ارزيابي مدارت ها  -

 عملکر   رشته تخصصي

توانايي بالانس نمو ن شرايط آما گي و -

عملکر   ورزشکار  ر زمان ها  مختلف 

 تمرين و مسابقه

 

 

 

40 

فعاليت ب: روش ها   5

 تمرياي نوين
 

بتواند: از روش ها  نوين 

تمرياي  ر برنامه 

بدنساز  آما گي و 

ورزشکاران به شايستگي 

 استفا ه نمايد.

)معلق(، TRXآشاايي با تمرياات -

Hiit اياتروال با شدت بالا(، تمرياات(

كراس  پليومتريک، تمرياات

 تمرياات فانکشاال، ،(CROSSFITفيت)

( CXتمرياات تاه)-(BFR تمرياات انسدا  ) 

 و...
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توانايي ارائه برنامه ها  تمرياي با وزن -

بدن)اسکوات،پلانک،لانچ،ليفت و تجديزات) مبل 

 ، مديسن بال، طااب و كش و...(

بتواند: به عاوان مربي اصول  فعاليت ج: مربيگر  6

تعليم و تربيت، تمرين 

 هي و رقابت پذير  را 

برا  تيم ورزشي خو  

 اجرا نمايد.

آشاايي به وظايف، نقش و سبک ها  -

 مربيگر 

ها  شااختي، انساني آشاايي به مدارت -

 و ارتباطي، حقوقي و فاي

تسلط به  انش عمومي و كاربر   -

 تربيت بدني و ورزش تخصصي

آشاايي به البسه، تجديزات و لوازم -

 ورزش تخصصي

توانايي تمرين  هي و تمرين پذير  -

 ورزشکاران

آما ه ساز  تيم ورزشي و ورزشکاران -

 برا  حضور  ر مسابقات رسمي

 

 

 

 

 

40 

فعاليت  : برنامه ريز   7

 تمرياي

بتواند : به عاوان مربي يا 

 ستيار سرمربي تيم 

ورزشي، توانايي تدوين 

برنامه عملياتي يا توانايي 

اجرا  برنامه عملياتي را 

  اشته باشد.

 آشاايي با برنامه ريز  عملياني)سالانه(-

 آشاايي با  وره باد  تمرياات سالانه-

 شااخت  قيق از رشته ورزشي-

شااخت  قيق از شرايط تيم و -

 ورزشکاران  ريکسال گذشته

 توانايي برنامه ريز   وره آما ه ساز  -

 توانايي  برنامه ريز   وره مسابقات-

 توانايي برنامه ريز   وره انتقال-

آشاايي با انواع تمرياات استقامت  ر -

 رشته تخصصي

آشاايي با انواع تمرياات سرعت  ر -

 رشته تخصصي

ي پيا ه ساز  تاكتيک ها  فر   تواناي-

 و تيمي

 

 

40 

بتواند: با استفا ه از تجربه و  فعاليت  :آناليزور ورزشي 8

حواس پاجگانه و 

امکانات فن آور   ر 

ورزش تخصصي، شرايط 

تمرياي و رقابتي 

مطلوب تر  را فراهم 

 نمايد.

آشاايي با ابزار و تجديزات فن آور   ر -

 ورزش تخصصي

قابليت ها  تسلط مربي به -

فر  )حواس پاجگانه، تمركز، 

 قت  ر مشاهده و سرعت العمل 

  ر تصميم گير  و...(

شااخت انواع سيستم ها  آموزشي، -

تمرياي و رقابتي كاربر   ر رشته 

 تخصصي

تسلط به استراتژ  ها   فاع، حمله، -

 ضدحمله و...

توانايي آناليز آفلاين و آنلاين رشته -

 تخصصي
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سرمربي  ر آناليز  توانايي كمک به-

 فر   و تيمي خو 

 توانايي آناليز فر   و تيمي حريف-

بتواند: مشاهدات و واكاو   نويسي گزارش:  و فعاليت 9

تجربيات كسب كر ه  ر 

 وره كارورز  را با 

الگو  تعيين شده 

 گزارش نويسي نمايد.

 استفا ه مااسب از حواس پاجگانه-

 نويسيآشاايي با نحوه گزارش -

 WORD آشاايي با نرم افزار تايپ فارسي-

10 

 ج:  فضا)محيط( اجرا:

 سالن ورزشي   مزرعه      واحد توليدي كارخانه         كارگاه

باشگاه -  ملي پاراالمپيکكميته-  ملي المپيکكميته-ها  استاني ورزشيهيأت-ها  ورزشيفدراسيونسایر )با ذكر محيط اجرا( : 

مراكز -اماكن ورزشي-ها  ورزشيمجموعه-ورزشي ها باشگاه-هامدد كو ك-مدارس-ها و مراكز آموزش عالي انشگاه سطح  ر

- ار  كو كانمراكز نگه-سازمان بدزيستي كشور-  فرهاو و ...(ها، سرا  محله، خانهها )سالنشدر ار -استعدا يابي ورزشي

استان،  )) رسطح شدرستان،-مراكز ماساژ-مراكز فيزيوتراپي-ها  توانبخشييکكليا- ار  سالمادان)خانه سالمادان(مراكز نگه

   خصوصي(( و  ولتي ها المللي، سازمانكشور ، ملي، بين

 :2د : شرایط مدرس كارورزي 

 اولویت سوم اولویت دوم اولویت اول 

 مديريت تربيت بدني عنوان رشته تحصيلي مدرس

 كترا، كارشااس ارشد،  ارا  مدرك 

غير كارشااسي، كار اني 

و  يپلم  ارا  كارت  مرتبط

فدراسيون مربي گر  از 

 پرورش اندام و بدنساز 

 :2ه : شرایط سرپرست كارورزي 

 تربيت بدني و ورزش زمينه تخصصي شغلي

حداقل تجربه و سابقه كار 

 مرتبط
 سال5
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 مدرسان دوره:الزامات 

 معيار

 نوع درس

 حداقل سابقه شغلي حداقل سابقه تدریس مقطع تحصيلي

 مرتبط با درس

 - سال 1  كتر  پایه

 - سال 3 كارشااسي ارشد

 - سال 3 كارشااسي)ويژه  روس آزمايشگاهي و كارگاهي(

 سال 1 سال 1  كتر  اصلي

 سال 1 سال 3 كارشااسي ارشد

 كارشااسي)ويژه

 آزمايشگاهي و كارگاهي( روس 

 سال 1 سال 3

تخصصي و 

آموزش 

محيط كار 

)كاربيني و 

 كارورزي(

 سال 7 سال 1 كارشااسي

 سال 5 سال 1 كارشااسي ارشد

 سال 3 سال 1  كتر 

فاقد مدرك تحصيلي  انشگاهي و يا  ارا  مدرك 

  انشگاهي غير مرتبط

ساعت تدريس  100

 آموزش شغلي

 سال10

 

 

 

 تخصصي تدوین / بازنگري برنامه درسي -علميكميته 

 سازمان/مركز تدوین كننده: مركز آموزش عالي علمي كاربردي افق

 

 شخصات اعضاي كميتهم 
 

شماره تماس/  زمينه تخصصي)شغلي( مدرك  و رشته تحصيلي نام و نام خانوادگي ردیف

 رایانامه

   انشگاه تدران و آزا  اسلاميعضو هيات علمي  تربيت بدني - كترا محمد رضا بيات 1

  پزشکي ورزشي و كوهستانمتخصص  زشکيپ - كترا  حميد مساعديان 2

  عضو هيات علمي  انشگاه پيام نور تربيت بدني - كترا حميد قاسمي 3

  تربيت بدنيمدرس و مربي  تربيت بدني - كارشااس ارشد رضا پور ا اش اباتر  4

  تربيت بدنيمدرس و مربي  تربيت بدني - كارشااس ارشد جوا  ملکي  5

 

 

 


