راهنمای خودمراقبتی خانواده
سبک زندگی سالم
فعالیت بدنی منظم
طرح درس

	گروه هدف:  سفیر سلامت 
عنوان درس:  آسیب های ورزشی

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

انتظار می رود در پايان ، فراگير بتواند:

1- نکات مهم تغذیه در ورزش را شرح دهد.
2- نکات مهم در انتخاب کفش ورزشی را توضیح دهد.
3- درمان های اولیه در آسیب های ورزشی را شرح دهد


مدت زمان برنامه:جلسه آموزشی در یک روز برگزار مي شود و شرکت کنندگان حداقل 10 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) اگر نیروی وارد شده توسط انگشت ها نتواند کفش را خم کند، کفی آن احتمالاً مناسب نیست و باعث ایجاد درد خواهد شد.
ب) کفش ها را آخر روز که پا بزرگترین اندازه را دارد امتحان نکنیم.
ج) کفش ورزشی باید با فعالیتی که می خواهیم انجام دهیم، تناسب داشته باشد.
د) الف و ج
2. درمان های اولیه در آسیب های ورزشی شامل:
الف) استفاده از یخ
ب) بالا بردن عضو آسیب دیده
ج) استراحت
د) همه موارد   
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