راهنمای خودمراقبتی خانواده
سبک زندگی سالم
                  فعالیت بدنی منظم
طرح درس

	گروه هدف: سفیر سلامت 
عنوان درس: برنامه های ورزشی هوازی

	هدف کلی: توانمندسازی سفیران خانوار برای خودمراقبتی در سبک زندگی سالم
اهداف رفتاری: 

انتظار می رود در پايان، فراگير بتواند:

1- سه جز اصلی برنامه فعالیت ورزشی هوازی را نام ببرد و هر یک را توضیح دهد.
2- توصیه های تطبیق برنامه های ورزشی با برنامه روزانه زندگی را شرح دهد.
3- توصیه های افزایش فعالیت بدنی را فهرست کند.
4- گروه هایی را که در انجام فعالیت بدنی محدودیت دارند، تشخیص دهد.


مدت زمان برنامه:جلسه آموزشی در یک روز برگزار مي شود و شرکت کنندگان حداقل 15 دقیقه حضور فعال دارند.
روش آموزش: پرسش و پاسخ
وسایل کمک آموزشی:بسته آموزشی ،برگه سفید 
فضای آموزشی: اتاقی با ظرفيت 15-4 نفر، پیشنهاد می شود با چیدمان U شکل، صندلي هاي راحت و تجهيزات صوتي مناسب.

 این فضا می تواند در پایگاه، خانه بهداشت، مدرسه، مسجد و ... باشد.
نحوه ارزيابي شركت كنندگان

· ارزيابي ابتدايي شرکت کنندگان با استفاده از پيش آزمون طراحي شده

· ارزيابي مرحله اي با استفاده از پرسش هاي مرحله اي و سنجش ميزان حضور فعال شرکت کنندگان
· ارزيابي پاياني شرکت کنندگان با استفاده از پس آزمون طراحي شده
سوالات پیش آزمون و پس آزمون
1. کدامیک از موارد زیر صحیح است؟ 
الف) سه جزء اصلی برنامه فعالیت ورزشی هوازی شامل تناوب، شدت و مدت است.
ب) تناوب: باید حداقل 3 تا 5 بار در هفته فعالیت ورزشی متوسط تا شدید داشته باشیم.

ج) اگر فعالیتی ضربان قلب و تعداد تنفس را افزایش دهد و موجب تعریق شود اما هنوز توانایی تکلم را داشته باشیم، این فعالیت دارای شدت متوسط است.

د) همه موارد
2. کدامیک از موارد زیر صحیح نیست؟

الف) برای محاسبه ضربان قلب، باید سن خود را از 220 کم کنیم تا حداکثر ضربان قلب مان به دست آید.

ب) فعالیت ورزشی هوازی به فعالیت هایی گفته می شود که همه گروه های بزرگ عضلات بدن را در بر می گیرد.
ج) برای کسب مزایای سلامتی ناشی از فعالیت ورزشی، فعالیت های ورزشی بسیار شدید را حداقل 20 دقیقه انجام دهیم. 
د) فعالیت های خانگی مانند شستشوی لباس با دست و یا نظافت منزل جزء فعالیت بدنی محسوب نمی شود. 
3. توصیه های تطبیق برنامه های ورزشی با برنامه روزانه زندگی شامل:

الف) سه بار ورزش در مقاطع 10 دقیقه ای در طول یک روز، به اندازه 30 دقیقه ورزش پشت سرهم مفید است.

ب) زمان های ورزش را در دفترچه زمان بندی خود علامت گذاری کنیم.

ج) ورزش را به صورت فعالیت اجتماعی درآوریم.

د) همه موارد
4. کدامیک از موارد زیر جزء توصیه های افزایش فعالیت بدنی محسوب می شود؟
الف) فعالیت بدنی را به صورت تدریجی آغاز کنیم.
ب) حداقل 10 دقیقه در روز فعالیت بدنی داشته باشیم.
ج) همیشه از یک ایستگاه دورتر برای پیاده یا سوار شدن و رسیدن به مقصد استفاده کنیم.
د) همه موارد
5. برای چه گروه هایی از مردم، انجام فعالیت بدنی محدود توصیه می شود؟
الف) تمام کسانی که دچار بیماری های قلبی – عروقی هستند.

ب) بیماری های تنفسی

ج) انجام فعالیت های بدنی خیلی سنگین برای کودکان و زنان باردار

د) همه موارد 
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