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اهداف رفتاری: 

انتظار می رود در پايان ، فراگير بتواند:

1- مراحل یک برنامه جامع را لیست کند.
2- مرحله گرم کردن و کشش را توضیح دهد.
3- تمرین قدرتی را شرح دهد.
4- تمرین قلبی – تنفسی و هوازی را توصیف کند.
5- سرد کردن و کشش را شرح دهد.
6- نکات مهم در هر برنامه فعالیت بدنی را توضیح 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 مراحل یک برنامه جامع فعالیت بدنی است؟ 
الف)گرم کردن، 20 دقیقه فعالیت هوازی، سرد کردن
ب) گرم کردن، حرکات کششی، سرد کردن، تمرین های قدرتی

ج) گرم کردن، حرکات کششی، تمرین قدرتی، 20 دقیقه فعالیت هوازی یا بیشتر، سرد کردن
د) هیچکدام

2. کدامیک از موارد زیر در مورد گرم کردن و کشش بدن صحیح است؟
الف) گرم کردن به منظور آمادگی بدن و برای پیشگیری از آسیب های ورزشی انجام می شود.
ب) 5 الی 10 دقیقه کشش قبل از ورزش اختصاص دهیم.
ج) گرم کردن مانند پیاده روی و دویدن است.

د) همه موارد
3. کدامیک از موارد زیر در مورد تمرین قدرتی صحیح نیست؟

الف) این نوع فعالیت ها به تعادل و سلامت استخوان ها کمک می کنند.

ب) باعث پوکی استخوان می شوند.
ج) چربی بدن کاهش می یابد.

د) 10 دقیقه برای این حرکات اختصاص دهیم.
4. تمرین قلبی – تنفسی و هوازی عبارت است از:

الف) برای رسیدن به سطح مطلوبی از این تمرین باید به فعالیت های هوازی بپردازیم.

ب) تعداد زیادی از عضلات به کار گرفته شده و سبب افزایش ضربان قلب می شوند.

ج) برخی ورزش ها مانند کوهنوردی، بسکتبال و والیبال جزء این گروه طبقه بندی می شوند.

د) همه موارد
5. کدامیک از موارد زیر در مورد سرد کردن و کشش صحیح نیست؟

الف) باید به آرامی از فعالیت خود بکاهیم و به مرحله استراحت برسیم.

ب) سرد کردن بدن بعد از ورزش باعث می شود که ضربان قلب به تدریج کاهش پیدا کند.

ج) می توان این مرحله را در فعالیت بدنی حذف کرد.
د) در این مرحله گروه های ماهیچه اصلی درگیر می شوند و خستگی تمرین کاهش می یابد.
6. در هر برنامه فعالیت بدنی:

الف) لازم است فعالیت را با شدت کم شروع کرد.
ب) پس از فعالیت، نباید در معرض هوای سرد قرار گرفت.

ج) بلافاصله بعد از غذای سبک می توان فعالیت کرد.
د) الف و ب      
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