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۱. اهداف کلی جلسه
آشنایی دانشجویان با تأثیرات فعالیت بدنی منظم بر دستگاه‌های مختلف بدن و شناخت نقش ورزش در ارتقای سلامت جسمانی، پیشگیری از بیماری‌ها و بهبود کیفیت زندگی.
۲. اهداف اختصاصی
انتظار می‌رود دانشجویان در پایان این جلسه بتوانند:
1. فواید فعالیت بدنی را برای دستگاه قلبی‌عروقی توضیح دهند.
2. تأثیر ورزش بر عملکرد دستگاه تنفسی را بیان کنند.
3. نقش فعالیت بدنی در افزایش قدرت و استقامت عضلانی را تشریح کنند.
4. تأثیر تمرینات ورزشی بر سلامت استخوان‌ها و مفاصل را توضیح دهند.
5. ارتباط فعالیت بدنی با سوخت‌وساز بدن و کنترل وزن را درک کنند.
6. نقش ورزش در پیشگیری از بیماری‌های مزمن را بیان کنند.
7. تفاوت فواید تمرینات هوازی و مقاومتی را مشخص کنند.
۳. اهداف رفتاری و قابل سنجش
در پایان کلاس، دانشجو باید بتواند:
· حداقل پنج مورد از فواید فعالیت بدنی بر سلامت جسمانی را نام ببرد.
· دو نمونه از سازگاری‌های قلبی‌عروقی ناشی از تمرین منظم را توضیح دهد.
· تفاوت تمرین هوازی و مقاومتی را از نظر تأثیر بر بدن بیان کند.
· ارتباط فعالیت بدنی با پیشگیری از دیابت نوع ۲ و بیماری‌های قلبی‌عروقی را شرح دهد.
· برای یک فرد کم‌تحرک، یک پیشنهاد اولیه و ایمن برای افزایش فعالیت بدنی ارائه کند.
۴. محتوای آموزشی جلسه
1. مقدمه و اهمیت فعالیت بدنی در سلامت جسمانی
2. تأثیر فعالیت بدنی بر دستگاه قلبی‌عروقی
3. تأثیر ورزش بر دستگاه تنفسی
4. فواید فعالیت بدنی برای عضلات و عملکرد عصبی‌عضلانی
5. تأثیر تمرینات ورزشی بر استخوان‌ها و مفاصل
6. نقش فعالیت بدنی در سوخت‌وساز و تنظیم قند خون
7. تأثیر ورزش بر وزن و ترکیب بدنی
8. نقش فعالیت بدنی در عملکرد سیستم ایمنی
9. تأثیر فعالیت بدنی بر دستگاه گوارش و تنظیم آب بدن
10. نقش ورزش در پیشگیری از بیماری‌های مزمن
11. مقایسه فواید تمرینات هوازی و مقاومتی
12. جمع‌بندی و مرور نکات کلیدی
۵. روش‌های تدریس
· سخنرانی علمی و توضیح مفاهیم
· پرسش و پاسخ و مشارکت دانشجویان
· بحث گروهی
· ارائه مثال‌های کاربردی از زندگی روزمره
· تحلیل موقعیت‌های مرتبط با سبک زندگی فعال و کم‌تحرک
· مقایسه علمی تمرینات هوازی و مقاومتی
۶. وسایل و امکانات آموزشی
· تخته وایت‌برد و ماژیک
· رایانه و ویدئوپروژکتور
· اسلایدهای آموزشی
· تصاویر آناتومیکی دستگاه‌های بدن
· کش ورزشی یا وزنه سبک برای نمایش نمونه تمرین مقاومتی
· کرنومتر یا ساعت اندازه‌گیری ضربان قلب
۷. مراحل اجرای تدریس و زمان‌بندی
مرحله اول: شروع کلاس و ایجاد انگیزه – ۱۰ دقیقه
· حضور و غیاب و آماده‌سازی دانشجویان
· بیان اهمیت فعالیت بدنی در سلامت انسان
· طرح پرسش: چرا افراد فعال از نظر جسمانی معمولاً عملکرد بهتری نسبت به افراد کم‌تحرک دارند؟
· دریافت پاسخ‌های اولیه دانشجویان و ارتباط دادن آن‌ها با موضوع جلسه
مرحله دوم: ارائه مطالب نظری – ۳۰ دقیقه
· توضیح فواید فعالیت بدنی بر دستگاه قلبی‌عروقی
· بررسی تأثیر ورزش بر عملکرد تنفسی
· تشریح سازگاری‌های عضلانی و اسکلتی ناشی از تمرین
· توضیح نقش فعالیت بدنی در تنظیم سوخت‌وساز و قند خون
· بررسی تأثیر ورزش بر کنترل وزن و ترکیب بدنی
· بیان نقش فعالیت بدنی در پیشگیری از بیماری‌های مزمن
مرحله سوم: مقایسه و تحلیل کاربردی – ۱۵ دقیقه
· معرفی تمرینات هوازی و مقاومتی
· بررسی تفاوت تأثیر این دو نوع تمرین بر دستگاه‌های بدن
· ارائه مثال‌هایی از پیاده‌روی، دوچرخه‌سواری، شنا و تمرین با وزنه
· بررسی نقش ترکیب تمرینات هوازی و مقاومتی در ارتقای سلامت عمومی
مرحله چهارم: فعالیت گروهی دانشجویان – ۲۰ دقیقه
دانشجویان به چند گروه تقسیم می‌شوند.
موضوع فعالیت: بررسی تفاوت‌های جسمانی و فیزیولوژیکی افراد فعال و کم‌تحرک.
هر گروه باید به پرسش‌های زیر پاسخ دهد:
1. فعالیت بدنی منظم چه تأثیری بر عملکرد قلب دارد؟
2. چرا تمرینات مقاومتی باعث افزایش قدرت عضلات می‌شوند؟
3. ورزش چگونه به کنترل قند خون کمک می‌کند؟
4. چه ارتباطی میان فعالیت بدنی و سلامت استخوان‌ها وجود دارد؟
5. چرا ترکیب تمرینات هوازی و مقاومتی برای سلامت عمومی توصیه می‌شود؟
در پایان، نماینده هر گروه نتایج بحث را به‌صورت کوتاه ارائه می‌کند.
مرحله پنجم: جمع‌بندی مطالب – ۵ دقیقه
· مرور مهم‌ترین فواید فعالیت بدنی بر دستگاه‌های بدن
· تأکید بر اهمیت استمرار فعالیت بدنی
· بیان ضرورت ترکیب تمرینات هوازی و مقاومتی
· پاسخ به پرسش‌های احتمالی دانشجویان
مرحله ششم: ارزشیابی پایانی – ۱۰ دقیقه
طرح پرسش‌های شفاهی و بررسی میزان یادگیری دانشجویان:
1. دو مورد از فواید فعالیت بدنی بر دستگاه قلبی‌عروقی را نام ببرید.
2. فعالیت بدنی چه تأثیری بر حساسیت به انسولین دارد؟
3. تفاوت اصلی تمرینات هوازی و مقاومتی چیست؟
4. ورزش چگونه به حفظ سلامت استخوان‌ها کمک می‌کند؟
5. فعالیت بدنی منظم در پیشگیری از چه بیماری‌هایی مؤثر است؟
۸. شیوه ارزشیابی
الف) ارزشیابی تشخیصی:
در ابتدای کلاس، با طرح پرسش‌هایی درباره فواید ورزش و تجربه دانشجویان از فعالیت بدنی، میزان آگاهی اولیه آنان بررسی می‌شود.
ب) ارزشیابی تکوینی:
در طول تدریس، از طریق پرسش و پاسخ، مشارکت در بحث گروهی و تحلیل مثال‌های کاربردی، میزان یادگیری دانشجویان ارزیابی می‌شود.
ج) ارزشیابی پایانی:
در پایان جلسه، با طرح پرسش‌های علمی و بررسی پاسخ‌های دانشجویان، میزان تحقق اهداف آموزشی سنجیده می‌شود.
۹. تکلیف و فعالیت خارج از کلاس
از دانشجویان خواسته می‌شود برای یک فرد بزرگسال کم‌تحرک، یک برنامه فعالیت بدنی هفتگی طراحی کنند.
برنامه باید شامل موارد زیر باشد:
1. نوع فعالیت بدنی
2. تعداد جلسات در هفته
3. مدت زمان هر جلسه
4. شدت فعالیت
5. فواید جسمانی مورد انتظار
6. نکات ایمنی و نحوه افزایش تدریجی فعالیت
دانشجویان باید در یک صفحه توضیح دهند که برنامه پیشنهادی آن‌ها چگونه می‌تواند به بهبود سلامت قلب، عضلات، استخوان‌ها و سوخت‌وساز بدن کمک کند.
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