 مبحث ورزش و تمرینات بدنی در سالمندی (جلسه اول)

راهنمای اداره کلاس: 
تعداد جلسات : دو جلسه
مدت دوره : 60 دقیقه 
تعداد فراگیران: حداقل 10 نفر    
چیدمان کلاس: نیم دایره  
منابع آموزش: جلد اول کتاب راهنمای بهبود شیوه زندگی سالم
اجرای جلسه آموزشی: ابتدا ضمن احترام و خیر مقدم ، فرم شناسنامه کلاس تکمیل گردد. سپس پیش آزمون با سوالات زیر آغاز شود.
سؤالات پیش و پس آزمون ( همراه با کلید)
	ردیف
	سؤال
	بله
	خیر

	1
	انجام فعالیت بدنی در هوای خیلی سرد، گرم و آلوده برای سلامتی مضر است؟
	
	

	2
	داشتن تنگی نفس، درد سینه و یا تهوع در حین پیاده روی برای سالمند غیرطبیعی است؟
	
	

	3
	آیا مدت زمان لازم برای گرم کردن بدن قبل از ورزش 30  دقیقه است؟
	
	

	4
	آیا تمرینات استقامتی(مانند پیاده روی) توانایی سالمند را در انجام کارهای روزانه افزایش می دهد؟
	
	

	5
	اگر تمرینات استقامتی به مدت حداقل 30 دقیقه در روز انجام شود باعث کاهش خطر ابتلا به سکته ی مغزی و قلبی برخی از سرطان ها، دیابت، چربی خون و بیماریهای قلبی،ریوی می گردد؟
	
	


سپس بر اساس اهداف رفتاری زیر ( نمونه ای از طرح درس ) جلسه آموزش را مدیریت و پس از آن طبق سؤالات بالا پس آزمون را برگزار کنید و نتایج آن را در فرم شناسنامه کلاس وارد کنید.
طراحی تدریس:
	ردیف
	اهداف رفتاری
	زمان
	حیطه آموزش
	ابزار کمک آموزشی
	روش آموزش
	روش ارزشیابی

	1
	اهمیت انجام تمرینات بدنی(ورزش) به صورت صحیح، منظم و مستمر را در دوره سالمندی مختصرا شرح دهند.
	10 دقیقه
	نگرشی(عاطفی)
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	2
	با ذکر دو مثال نقش انجام تمرینات بدنی را در مقابله با عوارض پیری بیان نمایند.
	3 دقیقه
	شناختی 
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	3
	حداقل پنج مورد از اقدامات قبل از انجام تمرینات بدنی را بشمارند.
	5 دقیقه
	شناختی
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	4
	اصول  شروع تمرینات را در صورتی که قبلا تمرینات بدنی نداشته اند را بیان نمایند.
	5 دقیقه
	شناختی 
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	5
	سه بخش یک تمرین بدنی را نام برده و اهمیت انجام هر سه بخش را شرح دهند.
	 7 دقیقه
	شناختی
نگرشی(عاطفی)
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	6
	چهار نوع تمرینات در بخش گرم کردن بدن را در یک برنامه تمرینات بدنی بیان نمایند.
	5 دقیقه
	شناختی 
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	7
	اهمیت انجام تمرینات نرمشی را شرح دهند.
	6 دقیقه
	نگرشی(عاطفی)
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	8
	اهمیت انجام تمرینات هوازی(استقامتی) را شرح دهند.
	7 دقیقه
	نگرشی(عاطفی)
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	9
	انواع تمرینات استقامتی را نام ببرند.
	4 دقیقه
	شناختی
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	10
	انجام صحیح پیاده روی را بطور عملی نشان دهند.
	8 دقیقه
	شناختی
	عکس - پاورپوینت
	فعالیت عملی
	شفاهی




مبحث ورزش و تمرینات بدنی در سالمندی (جلسه دوم)
راهنمای اداره کلاس: 
تعداد جلسات : دو جلسه
مدت دوره : 60 دقیقه 
تعداد فراگیران: حداقل 10 نفر    
چیدمان کلاس: نیم دایره  
منابع آموزش:  جلد اول کتاب راهنمای بهبود شیوه زندگی سالم
اجرای جلسه آموزشی: ابتدا ضمن احترام و خیر مقدم ، فرم شناسنامه کلاس تکمیل گردد. سپس پیش آزمون با سوالات زیر آغاز شود.

سؤالات پیش و پس آزمون ( همراه با کلید)
	ردیف
	سؤال
	بله
	خیر

	1
	آیا تمرینات تقویت کننده عضلات با وزنه موجب کاهش وزن، تعادل قند خون و پیشگیری از پوکی استخوان می شود؟
	
	

	2
	آیا با تمرین تقویت کننده ران ، می توان باعث تسکین دردهای زانو شد؟
	
	

	3
	آیا انجام هر نمونه از تمرینات تعادلی با تکرار حداقل 3 بار، سلامتی را افزایش می دهد؟
	
	

	4
	آیا انجام حرکات کششی، باید کشش زیاد و فشار جدی در مفصل ایجاد کند؟
	
	

	5
	آیا مدت زمان لازم برای سرد کردن بدن در پایان ورزش 5 دقیقه است؟
	
	



سپس بر اساس اهداف رفتاری زیر ( نمونه ای از طرح درس ) جلسه آموزش را مدیریت و پس از آن طبق سؤالات بالا پس آزمون را برگزار کنید و نتایج آن را در فرم شناسنامه کلاس وارد کنید.
طراحی تدریس:
	ردیف
	اهداف رفتاری
	زمان
	حیطه آموزش
	ابزار کمک آموزشی
	روش آموزش
	روش ارزشیابی

	1
	اهمیت انجام تمرینات تقویت کننده عضلات را شرح دهند.
	 6 دقیقه
	نگرشی(عاطفی)
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	2
	حداقل سه تمرین تقویت کننده عضلات بدون وزنه و سه تمرین تقویت کننده بدون وزنه را  بطور عملی یا با استفاده از تصاویر نشان دهند.
	15دقیقه
	عملکرد 
	عکس - پاورپوینت
	فعالیت عملی
	شفاهی

	3
	حداقل پنج مورد از نکات قابل توجه در انجام تمرینات تقویت کننده عضلات با وزنه را بیان کنند.
	 5 دقیقه
	شناختی 
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	4
	اهمیت انجام تمرینات تعادلی را شرح دهند.
	5 دقیقه
	نگرشی(عاطفی)
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	5
	حداقل سه تمرین تعادلی را بطور عملی یا با استفاده از تصاویر (کتاب، پوستر، فلیپ چارت ....) نشان دهند.
	7دقیقه
	عملکرد
	عکس - پاورپوینت
	فعالیت عملی
	شفاهی

	6
	اهمیت انجام تمرینات کششی را شرح دهند
	6 دقیقه
	نگرشی(عاطفی)
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی

	7
	پنج تمرین کششی را انجام و یا در تصویر (کتاب، پوستر، فلیپ چارت ....) نشان دهند.
	12 دقیقه
	شناختی
عملکرد
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
فعالیت عملی
	شفاهی

	8
	اهمیت سرد کردن بدن در پایان ورزش را بیان نمایند.
	4 دقیقه
	نگرشی (عاطفی)
	عکس - پاورپوینت
	پرسش و پاسخ
	شفاهی






فرم بررسی عملکرد ( تغییر رفتار)
	ردیف
	سؤال
	بلی
	خیر

	* آیا در یک ماه گذشته حداقل یک روز در میان فعالیت بدنی منظم  و یا پیاده روی داشته است؟در صورت پاسخ  بلی سوالات را ادامه دهید
	
	

	1
	آیا معمولا در هنگام ورزش به اندازه کافی هر 20 دقیقه یک لیوان آب خورده اید؟
	
	

	2
	آیا معمولا تمرینات ورزشی  را با استفاده از حرکات نرمشی برای گرم کردن آغاز کرده اید؟
	
	

	3
	آیا سالمند حداقل 3 حرکت کششی را به درستی انجام می دهد (مشاهده ای)؟
	
	

	4
	آیا سالمند 3 حرکت تقویت کننده با وزنه را به درستی انجام می دهد (مشاهده ای)؟ 
	
	

	5
	آیا سالمند 2 حرکت تعادلی را به درستی انجام می دهد (مشاهده ای)؟
	
	



یادآوری: 6 ماه  پس از برگزاری آموزش، عملکرد سالمندان مورد ارزشیابی قرار خواهد گرفت.
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