راهنمای خودمراقبتی خانواده
سبک زندگی سالم
فعالیت بدنی منظم
طرح درس

	گروه هدف:  سفیر سلامت 
عنوان درس:  فعالیت بدنی در بزرگسالان (18 تا 64 سال)

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

انتظار می رود در پايان ، فراگير بتواند:

1- فعالیت بدنی در این گروه سنی را تعریف کند.
2- فعالیت های با شدت متوسط و شدید برای بزرگسالان را با ذکر مثال شرح 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)یک فرد بزرگسال باید روزانه حداقل به مدت 60 دقیقه فعالیت بدنی داشته باشد.
ب) یک فرد بزرگسال باید حداقل فعالیت هایی با شدت متوسط به مدت 30 دقیقه 5 روز هفته انجام دهد.

ج) یک فرد بزرگسال باید 150 دقیقه در یک هفته فعالیت کند.

د) ب و ج

2. کدامیک از موارد زیر صحیح نیست؟

الف) شنای آرام به عنوان فعالیت با شدت متوسط محسوب می شود.
ب) تنیس دو نفره جزء فعالیت با شدت زیاد است.  
ج) کوه پیمایی با کوله پشتی به عنوان فعالیت با شدت زیاد محسوب می شود.
د) دویدن با سرعت 12 کیلومتر بر ساعت جزء فعالیت های با شدت زیاد است. 
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