سرفصل‌بندی درس فعالیت بدنی و تندرستی در ۱۶ جلسه
نام درس: فعالیت بدنی و تندرستی
گروه آموزشی: علوم ورزشی
مدرس: دکتر فرشید گنجی
مؤسسه آموزش عالی مهرآیین بندر انزلی
جلسه اول: مفاهیم، تعاریف و مبانی فعالیت بدنی و تندرستی
· تعریف فعالیت بدنی، ورزش، تمرین و آمادگی جسمانی
· مفهوم سلامت و تندرستی از دیدگاه سازمان جهانی بهداشت
· ابعاد مختلف تندرستی جسمانی، روانی و اجتماعی
· اهمیت فعالیت بدنی در زندگی روزمره
جلسه دوم: فواید فعالیت بدنی بر سلامت جسمانی
· تأثیر فعالیت بدنی بر دستگاه قلب و عروق
· تأثیر ورزش بر دستگاه تنفس
· نقش فعالیت بدنی در تقویت عضلات و استخوان‌ها
· تأثیر ورزش بر سوخت‌وساز و عملکرد اندام‌های بدن
جلسه سوم: فعالیت بدنی و سلامت روان
· تأثیر فعالیت بدنی بر کاهش استرس و اضطراب
· نقش ورزش در پیشگیری از افسردگی
· تأثیر فعالیت بدنی بر اعتمادبه‌نفس و عزت‌نفس
· ارتباط ورزش با کیفیت خواب و سلامت روانی
جلسه چهارم: اصول و مبانی تجویز فعالیت بدنی
· اصول علمی طراحی برنامه فعالیت بدنی
· اصل اضافه‌بار و پیشرفت تدریجی
· اصل اختصاصی بودن تمرین
· اصل استراحت و بازیابی
· معرفی اصل FITT شامل تکرار، شدت، زمان و نوع فعالیت
جلسه پنجم: آمادگی جسمانی و اجزای مرتبط با تندرستی
· تعریف آمادگی جسمانی
· استقامت قلبی ـ تنفسی
· قدرت و استقامت عضلانی
· انعطاف‌پذیری
· ترکیب بدنی
· تعادل و هماهنگی حرکتی
جلسه ششم: فعالیت بدنی هوازی و نقش آن در تندرستی
· تعریف فعالیت هوازی
· انواع فعالیت‌های هوازی
· فواید پیاده‌روی، دویدن، شنا و دوچرخه‌سواری
· شدت مناسب فعالیت هوازی
· روش‌های ارزیابی استقامت قلبی ـ تنفسی
جلسه هفتم: فعالیت بدنی مقاومتی و تقویت عضلات
· تعریف تمرین مقاومتی
· انواع تمرینات قدرتی
· فواید تمرین مقاومتی برای سلامت عمومی
· اصول اجرای صحیح حرکات قدرتی
· پیشگیری از آسیب در تمرینات مقاومتی
جلسه هشتم: انعطاف‌پذیری، تعادل و تحرک‌پذیری
· مفهوم انعطاف‌پذیری و دامنه حرکتی مفاصل
· انواع حرکات کششی
· اصول اجرای حرکات کششی
· اهمیت تعادل در پیشگیری از سقوط
· تمرینات تعادلی و هماهنگی حرکتی
جلسه نهم: فعالیت بدنی و کنترل وزن و ترکیب بدنی
· مفهوم تعادل انرژی
· نقش فعالیت بدنی در مصرف انرژی
· ارتباط ورزش با کاهش چربی بدن
· شاخص توده بدنی و محدودیت‌های آن
· اهمیت حفظ توده عضلانی
· اصول کلی کنترل وزن سالم
جلسه دهم: تغذیه، آب و فعالیت بدنی
· اصول تغذیه مناسب برای افراد فعال
· نقش کربوهیدرات‌ها، پروتئین‌ها و چربی‌ها
· اهمیت مصرف آب قبل، حین و پس از فعالیت
· الکترولیت‌ها و تعادل مایعات بدن
· اصول تغذیه در فعالیت‌های طولانی‌مدت
جلسه یازدهم: فعالیت بدنی در گروه‌های سنی مختلف
· فعالیت بدنی در کودکان و نوجوانان
· فعالیت بدنی در بزرگسالان
· ورزش در دوران سالمندی
· نیازهای حرکتی متفاوت در سنین مختلف
· اصول ایمنی و انتخاب فعالیت متناسب با سن
جلسه دوازدهم: فعالیت بدنی و بیماری‌های مزمن
· نقش ورزش در پیشگیری از بیماری‌های قلبی ـ عروقی
· فعالیت بدنی و کنترل دیابت نوع دو
· نقش ورزش در کنترل فشار خون
· فعالیت بدنی و پیشگیری از چاقی
· نقش ورزش در سلامت استخوان‌ها و پیشگیری از پوکی استخوان
جلسه سیزدهم: فعالیت بدنی در افراد دارای محدودیت‌های جسمانی و شرایط خاص
· اصول فعالیت بدنی متناسب با توانایی فرد
· ورزش در افراد دارای اضافه‌وزن
· فعالیت بدنی در افراد دارای محدودیت حرکتی
· ملاحظات ایمنی در بیماری‌ها و شرایط خاص
· اهمیت فعالیت بدنی سازگارشده و فراگیر
جلسه چهاردهم: کم‌تحرکی، سبک زندگی نشسته و پیامدهای آن
· تعریف کم‌تحرکی و رفتار نشسته
· پیامدهای جسمانی کم‌تحرکی
· ارتباط نشستن طولانی‌مدت با بیماری‌های مزمن
· راهکارهای افزایش تحرک در محیط کار و زندگی
· نقش فناوری در کاهش یا افزایش فعالیت بدنی
جلسه پانزدهم: ارزیابی سطح فعالیت بدنی و تندرستی
· روش‌های ارزیابی فعالیت بدنی
· استفاده از پرسش‌نامه‌های فعالیت بدنی
· اندازه‌گیری ضربان قلب و فشار خون
· ارزیابی شاخص توده بدنی و دور کمر
· آزمون‌های ساده آمادگی جسمانی
· تفسیر نتایج و تعیین سطح فعالیت بدنی
جلسه شانزدهم: طراحی برنامه جامع فعالیت بدنی و جمع‌بندی
· اصول طراحی برنامه هفتگی فعالیت بدنی
· تعیین اهداف فردی و واقع‌بینانه
· انتخاب نوع، شدت و مدت فعالیت
· اصول پایبندی به برنامه ورزشی
· راهکارهای حفظ انگیزه و تداوم فعالیت بدنی
· ارائه برنامه عملی فعالیت بدنی برای ارتقای تندرستی
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