
 
 

 

............. تًصیف ديرٌ آمًزشی 

 ((PNFتمریه درمبوی   ريشُبی اختصبصی : 2تمریه درمبوی     :وبم ديرٌ

 داوؽجًیبن مبرؼىبظی :جمعیت َذف

: پیبمذَبی یبدگیری پبیبن ديرٌ 

گلصي تبوذين ارگبن ي گيروذٌ  ٬ديك عضلاوی ) لٍ از گيروذٌ َبي حط عمقیؾببیذ بتًاوذ رفلنط َبي  حب داوؽجً -

 راؼرح دَذ( َبي مففلی ي جلذي

 داوؽجً  ببیذ قبدر بٍ  ارزیببی گيروذٌ َبي حط عمقی ببؼذ -

 داوؽجً  ببیذ قبدر بٍ   اجراء تمریىبت حط عمقی ببؼذ -

داوؽجً ببیذ  قبدر بٍ ایجبد  تعُيل ي مُبر در پبظخ عفبی عضلاوی ببؼذ  -

 اوجبم  تنىينُبي اختفبـی در بيمبریُبي مختلف ببؼذداوؽجً ببیذ  قبدر بٍ اوتخبة ي  -

 وًاحی مختلف بذن ببؼذ PNFداوؽجً  ببیذقبدر بٍ اوجبم  الگًَبي ريغ  -

 داوؽجً  ببیذ قبدر بٍ تؽخيؿ اختلالات   ظطًح مختلف مىترل حرمت  ببؼذ  -

 ببؼذ حرمتی  درمبن َر ظطح مىترلادر بٍ اجراء  ريؼُبي درمبوی مًرد اظتفبدٌ براي قداوؽجً ببیذ  -

: محتًای آمًزشی ديرٌ

a. ٌسرفصلُبی آمًزشی دير: 

  --PNFاؼىبیی بب تبریخچٍ ایجبد ريغ -

 اؼىبیی ببااوبتًمی ي فيسیًلًشي ديك عضلاوی ي وقػ ان در حرمت -

 اؼىبیی بب رفلنط گيروذٌ گلصي -

 اؼىبیی بب اوبتًمی ي فيسیًلًشي گيروذٌ َبي مففلی ي جلذي -

 حط حرمت ي مىترل عفبی عضلاوی ٬اؼىبیی بب تعت َبي  حط يضعيت  -

 اؼىبیی بب ظطًح مىترل حرمتی -

 چگًوگی پيؽرفت تمریىبت-ريؼُبي اظتفبدٌ از حط َبي عمقی  در تمریىبت  -

 اؼىبیی بب چگًوگی ایجبد تعُيل ي مُبر بٍ ممل گيروذٌ َبي حط عمقی -

 :اؼىبیی بب اوًاع تنىينُبي اختفبـی  -

Repeated contraction, hold relax active motion, rhythmic initiation, hold relax contract relax, 

slow reversal , quick reversal 

 تىٍ فًقبوی ي تحتبوی ٬اؼىبیی بب الگًَبي  ظر ي گردن -

 اوًاع ريؼُبي ترگيبی  -اؼىبیی بب الگًَبي  اوذام َبي فًقبوی ي تحتبوی -

 مریببت ريي تؽلالگًَب ي اـًل اوجبم ت -

 Activities(posture & movements):اؼىبیی بب -

  :ظطًح مىترل حرمتی:اؼىبیی بب -

Mobility ,Stability, Controlled mobility, Skill 

 



 
 

 

 اؼىب ؼذن بب اوًاع ريؼُبي درمبوی مًرد اظتفبدٌ براي اختلالات َر ظطح مىترل حرمتی -

 

 :رفراوسُبی آمًزشی ديرٌ -

 

 تبلیف دکتر افسًن وًدَی مقذم–یل عصبی عضلاوی در تًاوبخشی ٌاصًل ي ريش َبی تس   -

- - Latash ML. Neurophysiological Basis of Movement, 2
nd

 edition , Human Kinetics, 

2008 

- - Sullivan PE, Markos PD. Clinical Decision making in therapeutic exercise, 

Appleton& Lange, 1995 

- - leonard ChT. The neuroscience of human movement, Mosby, 1998 

- - Prentice WE, Voight ML. Techniques in musculoskeletal rehabilitation, McGraw- 

Hill, 2001 

- - Knott M, Voss DE, Proprioceptive  Neuromuscular facilitation: patterns and 

Techiques 2
nd

 edition , 1968 

- -Adler SS, Beckers D, Buck M. PNF in practice, 3
rd

 edition, 2008 

- - Riemann BL, Lephart SM. The sensorimotor system , part 1 :the physiologic basis 

of functional joint stability. Journal of Athletic Training 2002, 31: 71-79 

- - Donatelli R. Sport- specific rehabilitation, Churchill Livingstone, 2007 

neuromuscular control in joint stability, 2000 

-Lephart SM, Fu FH. Proprioception andneuromuscular control in joint stability, 20009- 

: متذَبی آمًزشی ديرٌ

ومبیػ عملی  –ومبیػ اظلایذ ٬پرظػ ي پبظخ  ٬ظخىراوی 

: ياحذ آمًزشی/تعذاد سبعت 

ظبعت  34ظبعت ي یل ياحذ عملی معبدل  17ياحذ تئًري معبدل 1

داوؽگبٌ علًم بُسیعتی ي بيمبرظتبن رفيذٌ  :جبیگبَُبی آمًزشی ديرٌ 

: ارزشیببیُبی ديرٌ 

امتحبن عملی  -امتحبن ميبن ي پبیبن ترم –پرظػ ؼفبَی در طًل ترم 

طرح درس 

: وبم درس

 (ريشُبی اختصبصی) 2تمریه درمبوی  :اَذاف پبیبن درس

ي بر اظبض ظطًح مختلف مىترل  اوتخبة ي اوجبم  تنىينُبي اختفبـی در بيمبریُبي مختلف :اَذاف شىبختی

حرمتی 

 --: اَذاف رياوی حرکتی

دربيمبران  بب اختلال حرمتی  PNFتنىينُبي اوجبم   :اَذاف وگرشی



 
 

 

ريشُبی سرفصلُبی آمًزشی اَذاف یبدگیری 

آمًزشی  

فعبلیتُبی 

یبدگیروذٌ  

جبیگبٌ ي 

زمبن 

مًرد 

ویبز 

زمبن ي وحًٌ 

ارزشیببی 

یبدگیروذٌ 

مىببع 

ببیذ بتًاوذ  داوؽجً

رفلنط َبي  حبـلٍ 

از گيروذٌ َبي حط 

ديك عضلاوی ) عمقی

گلصي تبوذين ارگبن  ٬

ي گيروذٌ َبي مففلی 

راؼرح دَذ ( ي جلذي

 
 

داوؽجً  ببیذ قبدر بٍ  

گيروذٌ َبي  ارزیببی

 حط عمقی ببؼذ

داوؽجً  ببیذ قبدر بٍ   

اجراء تمریىبت حط 

عمقی ببؼذ 

 
 

داوؽجً ببیذ  قبدر بٍ 

ایجبد  تعُيل ي مُبر 

در پبظخ عفبی 

عضلاوی ببؼذ 

 

داوؽجً ببیذ  قبدر بٍ 

اوتخبة ي اوجبم  

تنىينُبي اختفبـی 

در بيمبریُبي مختلف 

ببؼذ 
 

داوؽجً  ببیذقبدر بٍ 

ي ريغ اوجبم  الگًَب

PNF  وًاحی مختلف

بذن ببؼذ 
 

داوؽجً  ببیذ قبدر بٍ 

تؽخيؿ اختلالات   

ظطًح مختلف مىترل 

حرمت  ببؼذ  

 
 

داوؽجً ببیذ قبدر بٍ 

اجراء  ريؼُبي 

درمبوی مًرد اظتفبدٌ 

درمبن َر ظطح براي 

 ببؼذ مىترل حرمتی 

 

  --PNFاؼىبیی بب تبریخچٍ ایجبد ريغ

ديك اؼىبیی ببااوبتًمی ي فيسیًلًشي 

 عضلاوی ي وقػ ان در حرمت

 اؼىبیی بب رفلنط گيروذٌ گلصي

اؼىبیی بب اوبتًمی ي فيسیًلًشي گيروذٌ 

َبي مففلی ي جلذي 

 

 

 

 

 

 

 ٬اؼىبیی بب تعت َبي  حط يضعيت 

 حط حرمت ي مىترل عفبی عضلاوی

اؼىبیی بب ظطًح مىترل حرمتی 

 

 

ريؼُبي اظتفبدٌ از حط َبي عمقی  در 

 رفت تمریىبتچگًوگی پيػ-تمریىبت 

اؼىبیی بب چگًوگی ایجبد تعُيل ي مُبر 

بٍ ممل گيروذٌ َبي حط عمقی 

 

 

 

 

 

 :اؼىبیی بب اوًاع تنىينُبي اختفبـی 

Repeated contraction, hold 

relax active motion, rhythmic 

initiation, hold relax contract 
relax, slow reversal , quick 

reversal 
 

 

تىٍ  ٬الگًَبي  ظر ي گردناؼىبیی بب 

 فًقبوی ي تحتبوی

اؼىبیی بب الگًَبي  اوذام َبي فًقبوی ي 

 اوًاع ريؼُبي ترگيبی  -تحتبوی

 الگًَب ي اـًل اوجبم تمریببت ريي تؽل

 

 

اؼىبیی 

 Activities(posture:بب

& movements) 

ظطًح مىترل :اؼىبیی بب -

  :حرمتی

Mobility ,Stability, Controlled 

mobility, Skill 
 

اؼىب ؼذن بب اوًاع ريؼُبي درمبوی مًرد 

اظتفبدٌ براي اختلالات َر ظطح مىترل 

 حرمتی

ظخىراوی 

پرظػ  ٬

ي پبظخ  

ومبیػ ٬

 –اظلایذ 

 

 

 

 

 

 

ظخىراوی 

پرظػ  ٬

ي پبظخ 

ومبیػ ٬

 –اظلایذ 

ومبیػ  

عملی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ظخىراوی 

پرظػ  ٬

ي پبظخ  

ومبیػ ٬

 –اظلایذ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ظخىراوی 

پرظػ  ٬

ي پبظخ  

ومبیػ ٬

 –اظلایذ 

 

 

مؽبرمت   

در بحث ي 

پبظخ بٍ 

ظئًالات 

 مطريحٍ

  

 

 

 

 

 

مؽبرمت در 

بحث ي 

پبظخ بٍ 

ظئًالات 

 -مطريحٍ

تمریه 

عملی 

 

 

 

 

 

 

 

مؽبرمت در 

بحث ي 

پبظخ بٍ 

ظئًالات 

 -مطريحٍ

تمریه 

عملی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مؽبرمت در 

بحث ي 

پبظخ بٍ 

ظئًالات 

 -مطريحٍ

تمریه 

عملی 

 

سبعت 3

 تئًری

 

 

 

 

 

 

 

 

ظبعت  3

 وئًري

ظبعت  5

 عملی

 

 

 

 

ظبعت  3

 وئًري

ظبعت  5

 عملی

 

 

 

 

ظبعت  3

 وئًري

10 

ظبعت 

 عملی

 

 

 

 

ظبعت  3

 وئًري

10 

ظبعت 

 عملی

 

 

ظبعت  3

 وئًري

ظبعت  5

 عملی

پرظػ ؼفبَی در 

 –طًل ترم 

امتحبن ميبن ي 

 پبیبن ترم

 

 

 

 

 

پرظػ ؼفبَی در 

 –طًل ترم 

امتحبن ميبن ي 

امتحبن  -پبیبن ترم

عملی 

 

 

 

 

 

 

 

پرظػ ؼفبَی در 

 –طًل ترم 

امتحبن ميبن ي 

امتحبن  -پبیبن ترم

عملی 

 

 

 

 

 

 

 

پرظػ ؼفبَی در 

 –طًل ترم 

امتحبن ميبن ي 

امتحبن  -پبیبن ترم

عملی 

 

اصًل ي ريش َبی تسُیل    

عصبی عضلاوی در 

تبلیف دکتر –تًاوبخشی 

افسًن وًدَی مقذم 
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: تجربٍ َبی عملی / کبر 

برگساری کلاسُبی عملی 

: تکبلیف داوشجً

 تمریه عملی -مؽبرمت در بحث ي پبظخ بٍ ظئًالات مطريحٍ

: ارزشیببی درس 

 امتحبن عملی -امتحبن ميبن ي پبیبن ترم –پرظػ ؼفبَی در طًل ترم 


