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مدت زمان تدریس: ۹۰ دقیقه
۱. اهداف کلی
آشنایی دانشجویان با اصول علمی تجویز فعالیت بدنی، شناخت عوامل مؤثر در طراحی برنامه تمرینی و توانایی تنظیم فعالیت بدنی متناسب با شرایط جسمانی، سطح آمادگی و اهداف افراد.
۲. اهداف اختصاصی
انتظار می‌رود دانشجویان در پایان جلسه بتوانند:
1. مفهوم تجویز فعالیت بدنی و اهمیت آن را توضیح دهند.
2. چهار مؤلفه اصلی اصل FITT را شناسایی کنند.
3. اصول اضافه‌بار و پیشرفت تدریجی را تشریح کنند.
4. اصول اختصاصی بودن و برگشت‌پذیری تمرین را توضیح دهند.
5. اهمیت تفاوت‌های فردی و استراحت در طراحی برنامه تمرینی را بیان کنند.
6. روش‌های تعیین شدت فعالیت بدنی را معرفی کنند.
7. مراحل ارزیابی اولیه پیش از تجویز فعالیت بدنی را توضیح دهند.
8. یک برنامه فعالیت بدنی متناسب با شرایط یک فرد مبتدی طراحی کنند.
۳. اهداف رفتاری و قابل سنجش
در پایان جلسه، دانشجو باید بتواند:
· چهار مؤلفه FITT را نام ببرد و برای هرکدام مثال بزند.
· تفاوت فعالیت سبک، متوسط و شدید را توضیح دهد.
· شدت تمرین را با استفاده از ضربان قلب یا آزمون صحبت کردن تخمین بزند.
· اصل اضافه‌بار و پیشرفت تدریجی را با مثال توضیح دهد.
· حداقل پنج عامل مؤثر در تجویز فعالیت بدنی را شناسایی کند.
· یک برنامه فعالیت بدنی هفتگی برای فرد کم‌تحرک طراحی کند.
· نکات ایمنی و ضرورت ارزیابی اولیه را در برنامه خود لحاظ کند.
۴. محتوای آموزشی جلسه
1. تعریف تجویز فعالیت بدنی و اهمیت آن در علوم ورزشی
2. اهداف و کاربردهای تجویز فعالیت بدنی
3. معرفی اصل FITT
4. تعداد دفعات تمرین (Frequency)
5. شدت تمرین (Intensity)
6. مدت زمان تمرین (Time)
7. نوع فعالیت (Type)
8. اصل اضافه‌بار (Overload)
9. اصل پیشرفت تدریجی (Progression)
10. اصل اختصاصی بودن تمرین (Specificity)
11. اصل برگشت‌پذیری (Reversibility)
12. اصل تفاوت‌های فردی (Individual Differences)
13. اصل استراحت و بازیابی (Recovery)
14. ارزیابی اولیه پیش از تجویز فعالیت بدنی
15. روش‌های اندازه‌گیری شدت تمرین
16. توصیه‌های سازمان جهانی بهداشت
17. مراحل طراحی برنامه فعالیت بدنی
18. گرم کردن، سرد کردن و نکات ایمنی
۵. روش‌های تدریس
· سخنرانی و توضیح علمی مفاهیم
· پرسش و پاسخ
· روش مشارکتی و بحث گروهی
· حل مسئله و تحلیل نمونه‌های کاربردی
· نمایش عملی روش اندازه‌گیری ضربان قلب
· طراحی برنامه فعالیت بدنی توسط دانشجویان
۶. وسایل و امکانات آموزشی
· تخته وایت‌برد و ماژیک
· رایانه و ویدئوپروژکتور
· اسلایدهای آموزشی
· ساعت یا کرنومتر
· دستگاه سنجش ضربان قلب در صورت دسترسی
· متر و ترازو برای نمایش ارزیابی شاخص‌های جسمانی
· فضای مناسب برای تمرین عملی
۷. مراحل اجرای تدریس و زمان‌بندی
مرحله اول: شروع کلاس و ایجاد انگیزه – ۱۰ دقیقه
· حضور و غیاب دانشجویان
· معرفی موضوع جلسه و اهمیت تجویز علمی فعالیت بدنی
· طرح پرسش: آیا می‌توان برای تمام افراد، صرف‌نظر از سن و سطح آمادگی جسمانی، یک برنامه ورزشی یکسان طراحی کرد؟
· دریافت پاسخ دانشجویان و بیان ضرورت توجه به تفاوت‌های فردی
مرحله دوم: ارائه مطالب نظری – ۳۰ دقیقه
· تعریف تجویز فعالیت بدنی و اهداف آن
· معرفی اصل FITT و تشریح چهار مؤلفه آن
· توضیح اصول اضافه‌بار و پیشرفت تدریجی
· بررسی اصول اختصاصی بودن و برگشت‌پذیری تمرین
· بیان اهمیت استراحت، بازیابی و تفاوت‌های فردی
· معرفی مراحل ارزیابی اولیه پیش از شروع فعالیت بدنی
مرحله سوم: آموزش کاربردی و نمایش عملی – ۱۵ دقیقه
· توضیح روش تخمین حداکثر ضربان قلب
· نمایش نحوه محاسبه محدوده تقریبی ضربان قلب تمرینی
· معرفی مقیاس درک فشار تمرین (RPE)
· توضیح آزمون صحبت کردن (Talk Test)
· بررسی یک نمونه برنامه فعالیت بدنی برای فرد مبتدی
مرحله چهارم: فعالیت گروهی دانشجویان – ۲۰ دقیقه
دانشجویان به چند گروه تقسیم می‌شوند.
موضوع فعالیت: طراحی برنامه فعالیت بدنی هفتگی بر اساس اصل FITT.
هر گروه باید برای یک فرد بزرگسال کم‌تحرک و بدون محدودیت پزشکی شناخته‌شده، برنامه‌ای مناسب طراحی کند.
برنامه باید شامل موارد زیر باشد:
1. هدف اصلی برنامه
2. نوع فعالیت بدنی
3. تعداد جلسات تمرین در هفته
4. شدت تمرین
5. مدت زمان هر جلسه
6. زمان استراحت و بازیابی
7. نحوه افزایش تدریجی فشار تمرین
8. نکات ایمنی مورد نیاز
در پایان، نماینده هر گروه برنامه پیشنهادی را ارائه می‌کند و سایر دانشجویان درباره مناسب بودن آن بحث می‌کنند.
مرحله پنجم: جمع‌بندی مطالب – ۵ دقیقه
· مرور چهار مؤلفه اصلی FITT
· تأکید بر اهمیت اصول تمرین در تجویز فعالیت بدنی
· یادآوری ضرورت ارزیابی اولیه و توجه به تفاوت‌های فردی
· پاسخ به پرسش‌های احتمالی دانشجویان
مرحله ششم: ارزشیابی پایانی – ۱۰ دقیقه
طرح پرسش‌های شفاهی برای بررسی میزان یادگیری دانشجویان:
1. اصل FITT شامل چه مؤلفه‌هایی است؟
2. منظور از اصل اضافه‌بار چیست؟
3. چرا افزایش شدت تمرین باید تدریجی باشد؟
4. اصل اختصاصی بودن تمرین چه مفهومی دارد؟
5. شدت تمرین را با چه روش‌هایی می‌توان اندازه‌گیری کرد؟
6. چرا پیش از طراحی برنامه فعالیت بدنی باید وضعیت جسمانی فرد ارزیابی شود؟
7. تفاوت تجویز فعالیت بدنی برای فرد مبتدی و ورزشکار حرفه‌ای چیست؟
۸. شیوه ارزشیابی
الف) ارزشیابی تشخیصی:
در ابتدای کلاس، با طرح پرسش‌هایی درباره تجربه دانشجویان از برنامه‌های ورزشی و نحوه تعیین شدت و مدت تمرین، میزان آگاهی اولیه آنان بررسی می‌شود.
ب) ارزشیابی تکوینی:
در طول تدریس، از طریق پرسش و پاسخ، مشارکت در فعالیت‌های گروهی، انجام محاسبات ضربان قلب و بررسی برنامه‌های طراحی‌شده، میزان یادگیری دانشجویان ارزیابی می‌شود.
ج) ارزشیابی پایانی:
در پایان جلسه، با طرح پرسش‌های علمی و بررسی برنامه فعالیت بدنی طراحی‌شده توسط گروه‌ها، میزان تحقق اهداف آموزشی سنجیده می‌شود.
۹. تکلیف و فعالیت خارج از کلاس
دانشجویان باید یک برنامه فعالیت بدنی چهار هفته‌ای برای یک فرد بزرگسال مبتدی طراحی کنند.
این برنامه باید شامل موارد زیر باشد:
1. مشخصات عمومی و هدف فرد فرضی
2. تعداد جلسات تمرین در هفته
3. نوع فعالیت بدنی
4. شدت تمرین
5. مدت زمان هر جلسه
6. نحوه افزایش تدریجی حجم تمرین
7. زمان استراحت و بازیابی
8. روش ارزیابی میزان پیشرفت
9. نکات ایمنی و محدودیت‌های احتمالی
دانشجویان باید در پایان توضیح دهند که چگونه اصول FITT، اضافه‌بار و پیشرفت تدریجی را در برنامه خود رعایت کرده‌اند.
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