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مدت زمان تدریس: ۹۰ دقیقه
نوع جلسه: نظری ـ کاربردی ـ مشارکتی
۱. اهداف کلی جلسه
1. آشنایی دانشجویان با مفهوم فعالیت بدنی، ورزش و تمرین ورزشی.
2. شناخت مفهوم سلامت و تندرستی و ابعاد مختلف آن‌ها.
3. آشنایی با اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت.
4. شناخت فواید فعالیت بدنی در ارتقای سلامت جسمانی و روانی.
5. آگاهی از پیامدهای کم‌تحرکی و سبک زندگی نشسته.
۲. اهداف اختصاصی جلسه
انتظار می‌رود دانشجویان پس از پایان این جلسه بتوانند:
1. فعالیت بدنی، ورزش و تمرین ورزشی را تعریف کنند.
2. تفاوت میان سلامت و تندرستی را توضیح دهند.
3. ابعاد مختلف سلامت و تندرستی را نام ببرند.
4. اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت را معرفی کنند.
5. فواید فعالیت بدنی بر دستگاه‌های مختلف بدن را تشریح کنند.
6. پیامدهای کم‌تحرکی را توضیح دهند.
7. توصیه‌های عمومی فعالیت بدنی برای بزرگسالان را بیان کنند.
۳. اهداف رفتاری و قابل سنجش
در پایان جلسه، دانشجو باید بتواند:
· حداقل سه نمونه از فعالیت‌های بدنی روزمره را معرفی کند.
· تفاوت فعالیت بدنی و ورزش را با مثال توضیح دهد.
· حداقل پنج مورد از ابعاد تندرستی را نام ببرد.
· پنج جزء آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت را معرفی کند.
· سه مورد از فواید فعالیت بدنی منظم را بیان کند.
· پیامدهای اصلی کم‌تحرکی را شرح دهد.
· یک نمونه برنامه ساده برای افزایش فعالیت بدنی روزانه طراحی کند.
۴. محتوای آموزشی جلسه
1. تعریف و مفهوم فعالیت بدنی
2. تفاوت فعالیت بدنی، ورزش و تمرین ورزشی
3. مفهوم سلامت بر اساس تعریف سازمان جهانی بهداشت
4. مفهوم تندرستی و ابعاد مختلف آن
5. مفهوم آمادگی جسمانی و اجزای مرتبط با سلامت
6. انواع فعالیت بدنی شامل هوازی، مقاومتی، تعادلی و انعطاف‌پذیری
7. شدت فعالیت بدنی و سطوح مختلف آن
8. فواید جسمانی، روانی و اجتماعی فعالیت بدنی
9. کم‌تحرکی و پیامدهای آن
10. توصیه‌های عمومی سازمان جهانی بهداشت درباره فعالیت بدنی
11. نقش متخصصان علوم ورزشی در ارتقای تندرستی جامعه
۵. روش‌های تدریس
· سخنرانی و ارائه مطالب علمی
· پرسش و پاسخ و بحث گروهی
· روش تدریس مشارکتی
· استفاده از مثال‌های کاربردی از زندگی روزمره
· تحلیل موقعیت‌های واقعی مرتبط با کم‌تحرکی
· انجام فعالیت عملی و خودارزیابی سطح فعالیت بدنی
۶. امکانات و تجهیزات مورد نیاز
· تخته وایت‌برد و ماژیک
· رایانه و ویدئوپروژکتور
· اسلایدهای آموزشی
· تصاویر و نمودارهای مرتبط با فعالیت بدنی و تندرستی
· کرنومتر یا تلفن همراه برای اندازه‌گیری زمان فعالیت
· فضای مناسب برای اجرای حرکات ساده بدنی
۷. مراحل اجرای تدریس و زمان‌بندی
مرحله اول: شروع کلاس و ایجاد انگیزه ـ ۱۰ دقیقه
طرح پرسش آغازین:
آیا فردی که بیمار نیست، الزاماً از سلامت و تندرستی کامل برخوردار است؟
در این مرحله، نظرات دانشجویان دریافت شده و تفاوت میان بیمار نبودن، سلامت و تندرستی مورد بحث قرار می‌گیرد. سپس اهمیت فعالیت بدنی در زندگی روزمره توضیح داده می‌شود.
مرحله دوم: تدریس مفاهیم نظری ـ ۳۰ دقیقه
· تعریف فعالیت بدنی، ورزش و تمرین ورزشی
· بررسی مفهوم سلامت و تندرستی
· معرفی ابعاد مختلف تندرستی
· تشریح اجزای آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت
· معرفی انواع فعالیت بدنی و شدت‌های مختلف آن
مرحله سوم: بررسی کاربردی فواید فعالیت بدنی ـ ۱۵ دقیقه
در این بخش تأثیر فعالیت بدنی بر ابعاد مختلف سلامت بررسی می‌شود:
· سلامت قلب و عروق
· عملکرد دستگاه تنفس
· قدرت عضلانی و سلامت استخوان‌ها
· کنترل وزن و سوخت‌وساز بدن
· کاهش استرس و بهبود سلامت روان
· افزایش تعاملات اجتماعی و کیفیت زندگی
همچنین پیامدهای کم‌تحرکی و نشستن طولانی‌مدت مورد بحث قرار می‌گیرد.
مرحله چهارم: فعالیت عملی و کار گروهی ـ ۲۰ دقیقه
دانشجویان به چند گروه تقسیم می‌شوند.
هر گروه باید یک سبک زندگی فرضی را بررسی کند:
گروه اول: فردی با شغل اداری که روزانه حدود هشت ساعت پشت میز می‌نشیند.
گروه دوم: فردی که روزانه پیاده‌روی می‌کند و فعالیت بدنی منظم دارد.
گروه سوم: فردی که فعالیت بدنی کمی دارد و بیشتر اوقات خود را با تلفن همراه و رایانه سپری می‌کند.
گروه چهارم: فردی که تمرینات هوازی و مقاومتی را به‌صورت منظم انجام می‌دهد.
هر گروه باید وضعیت فعالیت بدنی، پیامدهای احتمالی سبک زندگی و راهکارهای بهبود تندرستی فرد موردنظر را بررسی و نتیجه را برای کلاس ارائه کند.
مرحله پنجم: جمع‌بندی مطالب ـ ۵ دقیقه
مرور مفاهیم اصلی شامل فعالیت بدنی، ورزش، تمرین، سلامت، تندرستی، آمادگی جسمانی و اهمیت داشتن سبک زندگی فعال.
مرحله ششم: ارزشیابی پایانی ـ ۱۰ دقیقه
طرح پرسش‌های زیر:
1. فعالیت بدنی را تعریف کنید.
2. تفاوت فعالیت بدنی و ورزش چیست؟
3. سلامت و تندرستی چه تفاوتی دارند؟
4. پنج جزء آمادگی جسمانی مرتبط با سلامت را نام ببرید.
5. فعالیت بدنی چه تأثیری بر سلامت روان دارد؟
6. کم‌تحرکی چه پیامدهایی برای بدن دارد؟
7. حداقل میزان فعالیت هوازی توصیه‌شده برای بزرگسالان در هفته چقدر است؟
۸. شیوه ارزشیابی
ارزشیابی تشخیصی: بررسی آگاهی قبلی دانشجویان درباره فعالیت بدنی، ورزش و سلامت از طریق پرسش‌های ابتدایی کلاس.
ارزشیابی تکوینی: بررسی میزان مشارکت دانشجویان در بحث گروهی، پاسخ به پرسش‌های میان تدریس و تحلیل موقعیت‌های کاربردی.
ارزشیابی پایانی: طرح سؤالات شفاهی و کتبی، ارزیابی فعالیت گروهی و بررسی توانایی دانشجویان در ارائه راهکارهای افزایش فعالیت بدنی.
۹. تکلیف و فعالیت خارج از کلاس
دانشجویان باید یک گزارش کوتاه درباره وضعیت فعالیت بدنی خود در طول یک هفته تهیه کنند.
این گزارش باید شامل موارد زیر باشد:
1. میزان فعالیت بدنی روزانه
2. مدت زمان نشستن و رفتارهای کم‌تحرک
3. نوع فعالیت‌های هوازی و مقاومتی انجام‌شده
4. نقاط ضعف سبک زندگی از نظر تحرک
5. ارائه سه راهکار علمی برای افزایش فعالیت بدنی و بهبود تندرستی
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