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1. هدف کلی درس
آشنایی دانشجویان با نقش ورزش و فعالیت بدنی در استفاده مطلوب از اوقات فراغت و شناخت تأثیرات جسمانی، روانی و اجتماعی فعالیت‌های ورزشی در ارتقای سلامت و کیفیت زندگی افراد.
2. اهداف اختصاصی
انتظار می‌رود دانشجویان در پایان این جلسه با موارد زیر آشنا شوند:
1. شناخت مفهوم غنی‌سازی اوقات فراغت.
2. آشنایی با مفهوم فعالیت بدنی و تفاوت آن با ورزش.
3. شناخت تأثیر ورزش بر سلامت جسمانی.
4. آشنایی با نقش فعالیت بدنی در سلامت روان.
5. شناخت تأثیر ورزش بر روابط اجتماعی و خانوادگی.
6. آشنایی با نقش ورزش در پیشگیری از برخی آسیب‌های اجتماعی.
7. شناخت فعالیت‌های ورزشی مناسب برای گروه‌های سنی مختلف.
8. آشنایی با موانع مشارکت افراد در فعالیت‌های ورزشی.
9. شناخت اصول طراحی برنامه‌های ورزشی برای غنی‌سازی اوقات فراغت.
3. اهداف رفتاری
در پایان جلسه انتظار می‌رود دانشجو بتواند:
1. مفهوم غنی‌سازی اوقات فراغت را تعریف کند.
2. تفاوت فعالیت بدنی و ورزش را توضیح دهد.
3. حداقل پنج مورد از آثار ورزش بر سلامت جسمانی را نام ببرد.
4. نقش ورزش در کاهش استرس و افزایش نشاط را تشریح کند.
5. تأثیر ورزش‌های گروهی بر تقویت روابط اجتماعی را توضیح دهد.
6. فعالیت‌های ورزشی مناسب برای کودکان، نوجوانان، بزرگسالان و سالمندان را معرفی کند.
7. موانع مشارکت افراد در فعالیت‌های ورزشی را شناسایی کند.
8. یک برنامه ورزشی تفریحی متناسب با نیازهای یک گروه سنی طراحی کند.
4. محتوای آموزشی
الف) مفهوم غنی‌سازی اوقات فراغت و اهمیت آن.
ب) مفهوم فعالیت بدنی و ورزش و تفاوت میان آن‌ها.
ج) نقش ورزش در سلامت جسمانی:
· بهبود عملکرد قلب و عروق
· افزایش ظرفیت قلبی و تنفسی
· تقویت عضلات و استخوان‌ها
· کنترل وزن و سوخت‌وساز بدن
· ارتقای سلامت عمومی
د) نقش ورزش در سلامت روان:
· کاهش استرس و اضطراب
· بهبود خلق‌وخو
· افزایش اعتمادبه‌نفس
· کاهش خستگی روانی
· بهبود کیفیت خواب
هـ) نقش ورزش در توسعه روابط اجتماعی:
· افزایش تعاملات اجتماعی
· تقویت روحیه همکاری
· افزایش مسئولیت‌پذیری
· کاهش انزوای اجتماعی
· تقویت روابط خانوادگی
و) نقش ورزش در پیشگیری از برخی آسیب‌های اجتماعی.
ز) انواع فعالیت‌های ورزشی مناسب برای گروه‌های سنی مختلف:
· کودکان
· نوجوانان
· بزرگسالان
· سالمندان
ح) موانع مشارکت افراد در فعالیت‌های ورزشی و راهکارهای رفع آن‌ها.
ط) نقش مدیران ورزشی در طراحی و اجرای برنامه‌های فراغتی.
ی) ظرفیت‌های ورزشی و تفریحی بندر انزلی و نقش آن‌ها در توسعه ورزش همگانی.
5. روش‌های تدریس
1. روش سخنرانی و توضیح مفاهیم علمی.
2. روش پرسش و پاسخ و مشارکت فعال دانشجویان.
3. روش بحث گروهی و تبادل نظر.
4. روش ارائه مثال‌های کاربردی از فعالیت‌های ورزشی.
5. روش حل مسئله و طراحی برنامه ورزشی تفریحی.
6. روش تحلیل نمونه‌های واقعی از برنامه‌های ورزش همگانی.
6. وسایل و امکانات آموزشی
· تخته وایت‌برد و ماژیک
· رایانه و ویدئوپروژکتور
· اسلایدهای آموزشی
· تصاویر و فیلم‌های مرتبط با ورزش‌های تفریحی
· جزوه آموزشی جلسه چهارم
· نمونه برنامه‌های ورزش همگانی و فعالیت‌های تفریحی
7. مراحل اجرای تدریس
مرحله اول: شروع و ایجاد انگیزه (۱۰ دقیقه)
مدرس با طرح چند سؤال درباره نقش ورزش در زندگی روزمره، ذهن دانشجویان را به موضوع درس معطوف می‌کند.
سؤالات پیشنهادی:
1. چرا ورزش یکی از بهترین روش‌های استفاده از اوقات فراغت محسوب می‌شود؟
2. فعالیت بدنی چه تأثیری بر سلامت جسم و روان دارد؟
3. آیا ورزش فقط برای افراد جوان و ورزشکار مناسب است؟
4. چگونه می‌توان اعضای خانواده را به فعالیت ورزشی مشترک تشویق کرد؟
هدف این مرحله، ایجاد انگیزه و ارتباط دادن موضوع درس با تجربیات روزمره دانشجویان است.
مرحله دوم: ارائه محتوای آموزشی (۴۰ دقیقه)
در این مرحله، مدرس مطالب اصلی جلسه را به ترتیب زیر ارائه می‌کند:
1. تعریف غنی‌سازی اوقات فراغت و اهمیت آن.
2. تشریح مفهوم فعالیت بدنی و ورزش.
3. بررسی تأثیر ورزش بر عملکرد قلب و عروق، دستگاه تنفسی و عضلات.
4. توضیح نقش فعالیت بدنی در کنترل وزن و ارتقای سلامت عمومی.
5. بررسی تأثیر ورزش بر کاهش استرس، اضطراب و افزایش نشاط.
6. تشریح نقش ورزش در تقویت روابط اجتماعی و خانوادگی.
7. معرفی فعالیت‌های ورزشی مناسب برای گروه‌های سنی مختلف.
8. بررسی موانع مشارکت ورزشی و راهکارهای افزایش فعالیت بدنی.
9. توضیح نقش مدیران ورزشی در طراحی برنامه‌های فراغتی.
مرحله سوم: فعالیت گروهی و مشارکت دانشجویان (۱۵ دقیقه)
دانشجویان به چند گروه تقسیم می‌شوند. از هر گروه خواسته می‌شود یک برنامه ورزشی تفریحی برای یکی از گروه‌های سنی کودکان، نوجوانان، بزرگسالان یا سالمندان طراحی کند.
هر گروه باید موارد زیر را مشخص کند:
1. گروه سنی مخاطبان.
2. نوع فعالیت ورزشی پیشنهادی.
3. اهداف جسمانی، روانی و اجتماعی برنامه.
4. مکان و زمان اجرای فعالیت.
5. امکانات و تجهیزات موردنیاز.
6. نکات ایمنی و شرایط اجرای برنامه.
در پایان، نماینده هر گروه برنامه پیشنهادی را برای سایر دانشجویان ارائه می‌کند.
مرحله چهارم: جمع‌بندی و مرور مطالب (۱۰ دقیقه)
مدرس مهم‌ترین مباحث جلسه را مرور کرده و بر نقش ورزش در ارتقای سلامت جسمانی، بهبود وضعیت روانی، تقویت روابط اجتماعی و استفاده مطلوب از اوقات فراغت تأکید می‌کند.
همچنین اهمیت برنامه‌ریزی اصولی و توجه به تفاوت‌های فردی در طراحی فعالیت‌های ورزشی تشریح می‌شود.
مرحله پنجم: ارزشیابی پایانی (۱۵ دقیقه)
ارزشیابی از طریق پرسش شفاهی، بررسی میزان مشارکت دانشجویان و ارزیابی فعالیت گروهی انجام می‌شود.
سؤالات ارزشیابی:
1. منظور از غنی‌سازی اوقات فراغت چیست؟
2. تفاوت فعالیت بدنی و ورزش را توضیح دهید.
3. ورزش چه تأثیری بر سلامت قلب و عروق دارد؟
4. فعالیت بدنی چگونه موجب بهبود سلامت روان می‌شود؟
5. ورزش‌های گروهی چه نقشی در تقویت روابط اجتماعی دارند؟
6. چه فعالیت‌هایی برای سالمندان مناسب هستند؟
7. مهم‌ترین موانع مشارکت افراد در فعالیت‌های ورزشی چیست؟
8. مدیران ورزشی چگونه می‌توانند مشارکت عمومی در ورزش را افزایش دهند؟
8. روش ارزشیابی دانشجویان
· میزان مشارکت در بحث‌های کلاسی
· پاسخ‌گویی به سؤالات شفاهی
· شناخت آثار جسمانی، روانی و اجتماعی ورزش
· توانایی ارائه مثال‌های کاربردی
· کیفیت طراحی برنامه ورزشی گروهی
· انجام تکلیف تعیین‌شده
9. تکلیف جلسه آینده
دانشجویان یک برنامه ورزشی تفریحی برای یکی از گروه‌های سنی جامعه طراحی کنند.
در گزارش خود موارد زیر را مشخص کنند:
1. عنوان و هدف برنامه.
2. گروه سنی مخاطبان.
3. نوع فعالیت‌های ورزشی.
4. مکان و زمان اجرای برنامه.
5. امکانات و تجهیزات موردنیاز.
6. تعداد افراد شرکت‌کننده.
7. فواید جسمانی، روانی و اجتماعی برنامه.
8. نکات ایمنی و بهداشتی.
9. روش ارزیابی موفقیت برنامه.
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