راهنمای خودمراقبتی خانواده
سبک زندگی سالم
                       فعالیت بدنی منظم
طرح درس

	گروه هدف:  سفیر سلامت 
عنوان درس:  تدوین برنامه ای برای فعالیت بدنی

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

انتظار می رود در پايان ، فراگير بتواند:

1- راه حل های احتمالی برای غلبه بر موانع رایج فعالیت بدنی را شرح دهد.
2- گام های روش حل مشکل را لیست کند.
3- عوامل موثر در افزایش شانس موفقیت در رسیدن به هدف فعالیت بدنی را توضیح دهد.
4- نکات اصلی برای حفظ یک برنامه فعالیت بدنی را شرح دهد.
5- انواع فعالیت بدنی را با مثال نام ببرد.


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)می توانیم فقط در روزهای تعطیل هفته ورزش کنیم، تاثیر آن مانند فعالیت بدنی روزانه است.

ب) زمان فعالیت بدنی برنامه ریزی شده را در دفترچه ای یادداشت کنیم.

ج) فعالیت بدنی را می توان هر جا و بدون هیچ وسیله ای حتی با لباس خانه انجام داد.

د) ب و ج
2. چگونه می توانیم بر موانع فعالیت بدنی غلبه کنیم؟

الف) ابتدا موانع فعالیت بدنی خودمان را بشناسیم و فهرست کنیم.

ب) بر حسب قابل حل بودن موانع، آنها را اولویت بندی کنیم.

ج) پس از فهرست کردن، باید چاره ای برای آنها بیاندیشیم و از روش حل مسئله استفاده کنیم.

د) همه موارد
3. مراحل حل مسئله شامل:
الف) قابل حل ترین موانع بر سر راه انجام فعالیت بدنی را انتخاب کنیم.

ب) هر راه حلی که به ذهن مان می رسد را یادداشت کنیم.

ج) قابل اجرا ترین راه حل را تعیین و امتحان کنیم.

د) همه موارد
4. کدامیک از عوامل زیر شانس رسیدن به هدف فعالیت بدنی را افزایش می دهد؟

الف) فعالیتی را انتخاب کنیم که مناسب ما است مثلا اگر به استخر دسترسی نداریم، برای شنا برنامه ریزی نکنیم.

ب) فعالیتی راانتخاب کنیم که دیگران توصیه کردند هر چند دوست نداریم.

ج) برنامه فعالیت بدنی باید متناسب با سبک زندگی مان باشد.

د) الف و ج
5. نکات اصلی برای انجام فعالیت بدنی منظم شامل:

الف) تعیین اهداف، با اهداف ساده و کوچک شروع کنیم.
ب) در صورتی که مطابق برنامه پیش رفتیم به خود پاداش دهیم.

ج) زمان خاصی را به فعالیت بدنی اختصاص دهیم.

د) همه موارد

6. کدامیک از موارد زیر برای حفظ یک برنامه فعالیت بدنی صحیح است؟

الف) به آرامی شروع کنیم، هر بار تنها یک تغییر را در زندگی خود پدید بیاوریم.
ب) از خود انتظارات معقولی داشته باشیم، زمان خاصی را برای ورزش انتخاب کنیم و آن را حفظ کنیم.
ج) پیشرفت خود را ثبت کنیم، در صورت شکست در برنامه، تمرین خود را دوباره شروع کنیم.
د) همه موارد
7. کدامیک از موارد زیر صحیح است؟
الف) پیاده روی تند جزء فعالیت های با شدت متوسط است.
ب) برای افزایش استقامت بدن، حرکات ورزشی مانند استفاده از وسایل بدنسازی و یا طناب بازی باید 2 تا 3 روز در هفته و برای هر حرکت 8 تا 12 بار اجرا شود.

ج) شنا کردن سریع از فعالیت های متوسط محسوب می شود.

د) الف وب  
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