جشنوارۀ ملی تجربه‌های موفق مدارس
شناسنامۀ اثر (فقط برای یک تجربه)
1. مشخصات مدرسه

نام مدرسه: هجرت (دخترانه)                                                                                                              استان:           تهران                          نام شهر :      تهران                              منطقه / ناحيه:  9                       
دوره تحصيلي: دورۀ دوم متوسطه 
2. مشخصات همكاران

نام مجري (مجريان) اصلي:  زهرا کرمی               
نام ساير همكاران:
شماره تماس (همكار اصلي): 09173035326
نشانی ايميل: karamiza89@gmail.com
3. مشخصات تجربه موفق
3-1. عنوان تجربه:     چگونه توانستم با تغییر در سبک زندگی، دانش‌آموزانم را به حضور در برنامه‌های کاهش وزن و بهبود رژیم غذایی ترغیب نمایم؟
3-2. حيطه مرتبط تجربه:      
 آموزش و تحقق حقوق شهروندي (ویژل دورۀ دوم متوسطه)

آیا فقط در یک حیطه شرکت کرده‌اید؟ بله
3-3. مخاطبان این تجربه: دانش آموزان 
3-4. طول دوره اجرا (زمان شروع و پايان): یک دوره‌ی شش ماهه (آبان 97 تا فروردین 98)
3-5. هدف (اهداف) تجربه
1-اطلاع رسانی به دانش آموزان و خانواده در خصوص عوارض چاقی و اضافه وزن
2-جلب توجه به کیفیت سبد غذایی خانواده از نظر میزان کالری موجود در آن و اثری که می‌تواند بر فیزیک بدنی افراد خانواده داشته باشد
3-توجه بیشتر به جیره‌ی غذایی که بعنوان تغذیه بین روز و میان وعده توسط دانش آموزان به مصرف می‌رسد.
4-افزایش علاقه و انگیزه نسبت به برنامه‌های ارائه شده در زنگ تربیت بدنی
5-ترغیب دانش آموزان به تدوین یک برنامه منظم فعالیت بدنی و ورزشی جهت اوقات فراغت
6-جلب توجه مدارس، ادارات آموزش و پرورش و رسانه‌ها نسبت به شیوع و گسترش چاقی در بین دانش آموزان
3-6. شرح مختصر تجربه (در حد 100 كلمه):
با تغییرات پدید آمده در سبک زندگی انسان امروزی، کم‌تحرکی و متعاقب آن افزایش وزن از جمله معضلاتی‌ست که گریبانگیر اقشار مختلف جوامع شده است. امروزه چاقی نوجوانان یکی از مهمترین نگرانی های بهداشت عمومی است. در این تحقیق که به روش اقدام پژوهی به انجام رسیده است، با هدف تغییر در سبک زندگی؛ ابتدا به سنجش قد، وزن و شاخص توده بدنی 183 نفر از دانش‌آموزان پرداخته شد. از مجموع این افراد، تعداد 39 نفر که دارای اضافه وزن یا چاقی بودند، در طی یک دوره‌ی شش ماهه (آبان 97 تا فروردین 98)، تحت آموزش، مشاوره و تمرین‌های جسمانی قرار گرفتند. در پایان حدود 15 نفر (38 درصد) از دانش آموزان توانستند کاهش وزن را تجربه نمایند.
3-7. نتايج به دست آمده، محدوديت‌هاي اجرا و آثار تجربه:
نتایج و آثار تجربه:
1-نهضت توجه به وزن، رژیم غذایی، تناسب اندام، فعالیت بدنی و سبک زندگی سالم در بین دانش آموزان، اولیاء و همکاران شاغل در آموزشگاه به‌راه افتاد.
2-رقمی در حدود بیش از یک سوم از دانش‌آموزان (38 درصد) تحت پوشش طرح، توانستند از مزایای کاهش وزن بهره‌مند گردند.
3-در خلال اجرای این پژوهش، ذهنیت برخی از دانش آموزان بگونه‌ای تغییر یافت که توجه به تدارک سبک زندگی سالم تبدیل به فریضه‌ای واجب و ضروری در زندگی روزمره آنان گردید.
محدودیت‌های اجرا
1-تعدادی از دانش آموزان (2 تا 3 نفر) بشدت با مجریان طرح برخورد نمودند و اعلام کردند که بهیچ وجه حاضر به شرکت در این برنامه و سنجش مجدد وزن خود نیستند!
2-تعدادی از مادران در زمینه ساز و کار اجرای این طرح به اندازه کافی توجیه نبودند و از محققان انتظار داشتند تا به ارائه رژیم‌های غذایی چربی سوز با خواص معجزه آسا که در کوتاه مدت نتیجه بدهد، بپردازند.
3-تعدادی نیز خواستار اجرای برنامه‌هایی بودند که بتواند به افزایش قد حتی بیش از 10 سانتیمتری دانش آموزان منجر شود.
4-عدم امکان دسترسی پژوهشگران به عادت‌های تغذیه‌ای دانش آموزان و نیز برنامه غذایی که ایشان در خانه از آن بهره می‌جستند، باعث می‌شد تا برنامه‌های اجرایی نتواند به نتایج مثبت مورد انتظار منجر شود
 3-8. فهرست ضمايم و مستندات:
1- عکس نمودار شاخص توده بدنی (BMI) 
2- عکس های سنجش قد، وزن، شاخص توده بدنی
3- عکس آموزش حرکات ورزشی جهت کاهش وزن
4- عکس کارگاه تغذیه و کاهش وزن
3-9. شرح كامل تجربه:
‌ طراحي تجربه، نحوۀ تصميم‌گيري براي اجرا، جزئيات اجرا،‌ نحوۀ نظارت بر اجرا،‌ نحوۀ دريافت و بررسي دیدگاه‌های مخاطبان)
نیاز سنجی و نیازآفرینی
سبک زندگی  (Life Style) می‌تواند به علایق، نظرات،رفتارهاو جهت‌گیری رفتاری یک فرد، گروه یا فرهنگ اشاره کند. سبک زندگی را فرهنگ آکسفورد، «راه‌های گوناگون زندگی فرد یا گروه» می‌داند. فرهنگ لانگ من، آن را «راه یا سبکی برای زیستن» می خواند. از نظر آسا برگرسبک زندگی مد یا حالت زندگی فرد می‌باشد. سوبل «سبک زندگی را هر شیوه متمایز، اما قابل تشخیص زیستن» تعریف کرده‌است. با در نظر داشتن این تعاریف، ما با واژه فراگیری روبرو هستیم که از سلیقه فرد در زمینه آرایش مو و لباس، سرگرمی و تفریح، کار و شغل، تا هنر و غیره، همگی را شامل می‌شود.  سبک زندگی، مفهوم تازه ای نیست. هزاران سال است که انسانها کوشیده اند سبک زندگی خود را بشناسند و مدیریت کنند و حتی دولت ها کوشیده‌اند بر روی سبک زندگی مردمان خود، تاثیر بگذارند.
جهانی شدن و پیشرفت های تکنولوژیک موجب تغییر در سبک زندگی افراد شده است. مدرنیزم پدیده‌ی نوظهوری‌ست که بسیاری از وجوه زندگی را تحت تاثیر قرار داده است.
 روند سازگاری با فن آوری های جدید و شهرنشینی باعث تغییرات در زندگی کودکان و نیز افزایش بیماری ها می شود. عواملی نظیر غذاهای چرب، کاهش فعالیت بدنی، تغییر سبک زندگی، افزایش شهرنشینی، اولویت‌های فرهنگی در سطوح مختلف اجتماعی که چاقی را نشانه ای از رفاه و سلامتی می دانند، تغییرات هورمونی، عوامل ژنتیکی، وضعیت مالی، محیط زندگی، کاهش ساعت خواب و تمرکز سوپر مارکت ها در اطراف مدارس، از دلایل افزایش چاقی هستند.
افزایش آمار اضافه وزن و چاقی دانش آموزان همچنین باعث بی انگیزگی در فعالیت های مدرسه و افت تحصیلی آنان می شود. با تغییر سبک و نوع فضای زندگی به خصوص در شهرهای بزرگ، خانه های با فضای باز و دارای محیط آزاد برای فعالیت و حرکت دائم کودکان و نوجوانان به خانه های آپارتمانی تبدیل شده و فضای مناسب برای حرکت و پویایی مورد نیاز آنان وجود ندارد و فضای ورزشی بیرون از خانه هم به اندازه کافی، در حد جمعیت ساکن و در دسترس نیست.
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت می‌گوید: «لازم است والدین به برنامه غذایی فرزندان خود توجه و دقت کافی داشته باشند تا آنها مبتلا به چاقی نشوند.» وی همچنین با اشاره به استفاده از وسایل الکترونیکی برای انجام امور روزمره، تغییر سلیقه افراد جامعه به استفاده از بازی ها و سرگرمی های بی تحرک می‌گوید: «تغییر رفتار تغذیه ای و استفاده از غذاهای آماده و فست فود که از نظر میزان چربی، نمک و روغنی که برای تهیه این غذاها مورد استفاده قرار می گیرد، مورد تایید مراجع رسمی سلامت و بهداشت نیست، از دیگر عوامل ایجاد معضل اضافه وزن و چاقی در بین افراد جامعه به خصوص دانش آموزان است.»

دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش پزشکی اعلام کرده است که بیست درصد دانش آموزان کشور چاق هستند و مهمترین عامل این عارضه مصرف زیاد موادقندی و نوشابه ها و کم تحرکی است.

با توجه به این‌که دانش آموزان در طول سال تحصیلی بخش قابل توجهی از اوقات خود را در مدرسه می‌گذرانند، این مهم می‌تواند بعنوان فرصت مغتنمی جهت اجرای برنامه‌های کاهش وزن و اصلاح سبک زندگی محسوب شود. از همین روی نگارنده بر آن شد تا ضمن شناسایی دانش آموزان درگیر در معضل چاقی و اضافه وزن، به اجرای برنامه‌هایی در جهت کاهش آثار این ناهنجاری بپردازد.
بررسي بازخوردها و دیدگاه‌ها در مورد تجربه‌هاي مشابه در سال‌هاي گذشته
«چاق» واژه‌ایست ترکی که در لغت نامه دهخدا به معنای سمین، درشت، فربه و بسیار گوشت آورده شده است. دانشنامه آزاد ویکی پدیا چاقی را اینگونه تعریف می‌کند: «چاقی وضیعت پزشکی است که بافت چربی بیش از حد طبیعی در بدن فرد انباشته شده باشد. انباشت بیش از حد بافت چربی می‌تواند باعث پسرفت شاخص‌های سلامتی، از جمله کاهش میانگین طول عمر و یا کاهش کیفیت زندگی می‌گردد.»
چاقي امروزه به يکي از معضلات و مشکلات مهم مربوط به سبک زندگی، در بيشتر کشورهاي جهان تبديل شده است. در آماري که توسط يک موسسة تحقيقاتي امريکايي (Wrong diagnosis) تهيه شده، مشاهده مي شود که در همة کشورهاي جهان، اعم از صنعتي و پيشرفته، يا در حال توسعه، درصد چشمگيري از انسان ها دچار اضافه وزن هستند که اگر چه ميزان و نيز علل آن متفاوت است، اما در هر حال حقيقتي غيرقابل انکار است. آن طور که محققان اذعان کرده اند، اين معضل هر روز بيشتر از ديروز پا به پای توسعة زندگي ماشيني به چشم می‌خورد.

چاقی و اضافه وزن در کودکی و نوجوانی معضلی‌ست که در ایران بسرعت در حال رشد می باشد. بیشترین میزان شیوع آن نیز در میان نوجوانان مشاهده گردیده است. این روند در ایران بگونه ای پیش رفته است که 2/12 % از نوجوانان ایرانی در معرض اضافه وزن و 9/3 % آنان نیز چاق می باشند. تعدادی دیگر از مطالعات نیز موید افزایش شیوع چاقی و اضافه وزن در میان کودکان و نوجوانان ایرانی می باشد. همچنین بیشترین میزان شیوع این معضل در میان دانش آموزان متوسطه ی اول به میران 8/13 % گزارش گردیده است.
در دهه هاي گذشته افزايش ناگهاني شيوع چاقي كودكان و نوجوانان در نقاط مختلف جهان توجه زيادي را به خود معطوف داشته است. در برخي كشورهاي آسيايي مانند كره ،سنگاپور، تايلند و اندونزي متعاقب توسعه ي اقتصادي، افزايش چاقي كودكان گزارش شده است.
در كشورهاي توسعه يافته چاقي شيوع بيشتري دارد به طوري كه در گروه سني ۶ تا ۱۹  ساله‌ي آمريكايي، چاقي ۳۱ تا ۱۴ درصد گزارش شده و نسبت به سال ۱۹۶۰ سه برابر افزايش داشته است.
براساس  يافته‌هاي چندين مطالعه در اروپا دركشورهاي انگلستان، آلمان و ايتاليا ۱۳ تا ۳۰ درصد نوجوانان اضافه وزن دارند.  
يافته های یک تحقیق در بیرجند نشان داد كه شيوع چاقي و اضافه وزن در دانش آموزان دبيرستاني به ترتيب ۲/۱ و ۶/۱ درصد است. دو مطالعه ي ديگر در دانش آموزان شهر بيرجند شيوع چاقي و اضافه وزن را در گروه سني ۷-۱۲ سال به ترتيب ۱/۲% و۲/۲ % و در گروه سني ۱۵-۱۱ سال ۲/۱ و ۲/۵ درصد گزارش كرده است.
طبق يافته هاي مطالعه اي در تهران ،شيوع چاقي و اضافه وزن در گروه سني ۱۰ تا ۱۹ ساله در پسران به ترتيب ۶/۷ و ۶/۱۲ و در دختران ۴/۱ و ۳/۳۱ درصد گزارش شد. براساس مطالعه ي ديگري در كودكان و نوجوانان ۱۶-۱۱ ساله تهراني، چاقي و اضافه وزن ۷/۸ و 1/21 درصد گزارش شده است كه نسبت به مطالعه ي 10 سال قبل تهران به طور مشخصي افزايش يافته بود.
مطالعه‌ای دیگر در شيراز بر روی كودكان و نوجوانان ۱۳ تا ۱۸ ساله انجام شد كه شيوع چاقي و اضافه وزن را به ترتيب ۲/۹ و ۳/۱۱ درصد و  مطالعه‌ي ديگري در دختران دبيرستاني تبريز 3/۶ و ۱/۱۱ و در دختران دبيرستاني لاهيجان ۵/۳ و ۸/۴۱ درصد گزارش كرد.
براي پيشگيري از چاقي در بزرگسالان و بيماري هاي مرتبط با آن، تشخيص و كنترل چاقي بايد از دوران كودكي و نوجواني آغاز شود.
طراحی تجربه و تصمیم گیری برای اجرا
اینجانب زهرا کرمی دبیر درس تربیت بدنی در دبیرستان هجرتِ منطقه 9 تهران مشغول به خدمت می‌باشم. در طول بیش از 20 سال تدریس، آنچه همواره ذهن مرا به خود مشغول داشته است، شیوع قابل توجه چاقی و اضافه وزن در بین دانش آموزان دختر می‌باشد. این مهم بویژه در مقطع متوسطه دوم که سال‌های پس از جهش بلوغ را در بر می‌گیرد، بسیار چشمگیرتر است. نکته‌ی مهم دیگر اینست که بسیاری از این دانش آموزان به مشکل موجود هیچ وقعی نمی‌نهند و به عنوان بخشی از واقعیت، به یک همزیستی مسالمت آمیز با اضافه وزن و چاقی دست می‌زنند. 
از اینروی تصمیم گرفتم ضمن شناسایی دانش‌آموزان درگیر در این مسئله، به اجرای برنامه‌های کاهش وزن در مدرسه بپردازم و از این رهگذر بتوانم تلنگری باشم برای این قشر، تا کمی جدی‌تر به فیزیک بدنی خویش بیاندیشند و سبک زندگی خود را در قالب یک سبک سالم و فعال طرح‌ریزی نمایند.

جزئیات اجرا
تحقيق حاضر از نوع توصيفي- کیفي است كه به روش اقدام پژوهی به انجام رسیده است. هدف محقق از انجام اين تحقيق ترغیب دانش آموزان دارای اضافه وزن و چاقی، به حضور در برنامه‌های کاهش وزن و بهبود رژیم غذایی می باشد.
 جامعة آماري اين تحقيق، تعداد 183 نفر از دانش آموزان دختر مقطع متوسطه دوم دبیرستان هجرت منطقه 9 تهران می‌باشد. این دانش آموزان در حال تحصیل در پایه‌های دهم تا دوازدهم بوده و در رده های سنی 15 تا 18 سال قرار داشتند.
نمونه آماري اين تحقيق برابر با کلیه‌ی دانش آموزان دارای اضافه وزن و چاقی می‌باشد. این دانش آموزان متشکل از 39 نفر بودند که پس از سنجش قد و وزن و شاخص توده‌ی بدنی، شناسایی گردیدند.

در اين تحقيق با توجه به ماهيت طرح تحقيق، به منظور گردآوري داده هاي مورد نياز ابتدا نسبت به سنجش قد و وزن 183 نفر دانش‌آموز پایه‌های دهم تا دوازدهم، که در 6 کلاس و سه رشته ریاضی فیزیک، علوم تجربی و علوم انسانی مشغول به تحصیل بودند، اقدام گردید.
پس از گردآوری اندازه های مربوط به قد و وزن، به محاسبه‌ی شاخص توده‌ی بدنی (BMA) دانش آموزان از روی نمودار استاندارد شده‌ی موجود پرداخته شد.

با توجه به شاخص توده‌ی بدنی هر یک از دانش آموزان و وجود چهار وضعیت لاغر، طبیعی، اضافه وزن و چاق بر روی نمودار، اطلاعاتی بشرح زیر بدست آمد:
-
تعداد دانش آموزان لاغر 68 نفر (15/37 درصد)

-
تعداد دانش آموزان طبیعی 76 نفر (53/41 درصد)

-
تعداد دانش آموزان دارای اضافه وزن 31 نفر (93/16 درصد)

-
تعداد دانش آموزان چاق 8 نفر (37/4 درصد)

در مجموع تعداد 39 نفر (مجموع افراد دارای اضافه وزن و چاق) که حدود 31/21 درصد از دانش آموزانم را شامل می‌شدند، به عنوان نمونه تحقیق جهت اجرای برنامه‌ی کاهش وزن با عنوان کارگاه سیب سلامت و نیز نشست سبک زندگی سالم انتخاب گردیدند.
نحوه دریافت و بررسی دیدگاه و شرایط مخاطبان
در راستای تکمیل اطلاعات مربوط به این گروه از دانش‌آموزان که دارای اضافه وزن یا چاقی بودند و با اهتمام به یافتن چرایی و علت وضعیت موجود، مطالعات خود را بر سه محور استوار نمودم:
الف- مصاحبه: که بصورت شفاهی اقدام به کسب اطلاعاتی پیرامون فاکتورهایی از این دست پرداختم:
-وضعیت فیزیک بدنی والدین (ژنتیک)

-کیفیت رژیم غذایی دانش آموزان در خانه (آیا مقید به رعایت برنامه خاصی هستند یا نه؟)

-کیفیت و میزان انجام فعالیتهای بدنی و تمرینات ورزشی بصورت فردی یا شرکت در برنامه‌های ورزشی و تناسب اندام
-میزان مراجعه به کلنیک‌ها و مراکز مشاوره تغذیه و بهره‌مندی از برنامه‌های رژیمی و کاهنده وزن
ب- پرسشنامه
در این بخش سوالاتی حول محور موضوعاتی که می‌توانست به محقق در اجرای راهبردهای موثر یاری نماید، طرح گردید.
جدول1 : نظر سنجی پیرامون وضعیت فیزیک بدنی والدین 
	چاق 
	طبیعی
	لاغر
	سؤالات 
	ردیف 

	19
	11
	9
	وضعیت فیزیک بدنی پدر خویش را چگونه ارزیابی می کنید؟
	 1

	 14
	 13
	 12
	 وضعیت فیزیک بدنی مادر خویش را چگونه ارزیابی می کنید؟
	 2


جدول 2: نظرسنجی پیرامون سبک زندگی و موارد موثر در کیفیت وزن 

	کم 
	متوسط 
	زیاد 
	سؤالات 
	ردیف 

	20
	 12
	 7
	تا چه حد در سبد غذایی روزانه مقید به رعایت رژیم غذایی خاصی هستید؟
	 1

	18
	 16
	5
	میزان فعالیت ‌بدنی و تمرینات ورزشی روزانه شما به چه میزان است؟
	 2

	 22
	11
	6
	نسبت به مراجعه به متخصص تغذیه و برخورداری از مزایای مشاوره ‌ای، تا چه حد مقید و پیگیر بوده‌اید؟ 
	 3


ج- مشاهده
در این بخش بصورت محسوس و نامحسوس در ساعات تفریح، استراحت و در زنگ ورزش به بررسی رفتارها و عادت‌های تغذیه‌ای و نیز کیفیت‌ای مختلف فعالیت بدنی و تحرک دانش آموزان حاضر در پژوهش پرداختم.

تجزیه و تحلیل اطلاعات
    پس از شناسایی عوامل یاد شده، به تجزیه و تحلیل آنها پرداختم. من به‌روشنی دریافتم که در تفکر غالب جامعه اعم از دانش آموزان و خانواده‌ها، هنوز چاقی و اضافه وزن به عنوان یک معضل یا بیماری شناخته نمی‌شود و هنوز بسیاری به این نتیجه نرسیده‌اند که باید به دنبال درمان آن بروند.
ضمن اینکه بسیاری از آنها که دغدغه‌ی کاهش وزن پیدا می‌کنند، بیشتر از داشتن این نوع فیزیک بدنی و استایل دچار احساس ناخوشایند می‌شوند و اینکه دنبال درمان آن می‌روند بیشتر جهت دستیابی به یک اندام مناسب و یک استایل جامعه پسند است.
در عین حال دریافتم که غالبا افراد با مشکل اضافه وزن خود کنار می‌آیند، با آن زندگی می‌کنند و گاهی نیز غصه می‌خورند. ولی اینکه یک خیزش همه جانبه جهت رهایی از این مسأله در ایشان پدیدار گردد، حداقل در دوران نوجوانی و دبیرستان خیلی بندرت اتفاق می‌افتد. 
به‌عنوان کسی که 23 سال به‌عنوان دبیر تربیت بدنی و مربی ورزش مشغول به خدمت بوده‌ام، بر این باورم که حل معضل چاقی و اضافه وزن نیازمند یک عزم ملی است. پرداختن به این موضوع از مدرسه و زنگ ورزش شروع می‌شود تا خانواده‌ها، شهرداری‌ها، رسانه‌ها، وزارت ورزش و کلیه نهادهای اثرگذار در موضوع سلامت جامعه.
راهبردهای جلب توجه دانش آموزان و خانواده نسبت به کاهش وزن
    از آن‌جا که اضافه وزن و چاقی معضلی است که وجوه متعدد جسمی و ذهنی را در بر می‌گیرد، برنامه‌ریزی‌ها بگونه‌ای انجام گرفت که همزمان شقوق مختلف این قضیه مد نظر قرار گرفته، به آن پرداخته شود. از اینروی برنامه‌ها در شش زمینه‌ی مختلف و متنوع و با همراهی تنی چند از متخصصین و کارشناسان بدین شرح بانجام رسید:
الف- اطلاع رسانی شفاهی و ارائه بروشور
    از آنجایی که بسیاری از افراد درگیر در موضوع اضافه وزن و چاقی اطلاع چندانی از علل و عوارض آن ندارند، در اولین گام افزایش اطلاعات نظری دانش آموزان و خانواده مد نظر قرار گرفت. در این راستا قرار بر این شد که روی تغییر در سبک زندگی دانش آموزان تمرکز صورت بگیرد. از آنجا که حوزه‌ی سبک زندگی بسیار گسترده است، تصمیم بر آن شد که به فاکتورهای رایج‌تر و در دسترس مثل انجام فعالیت‌های بدنی و بهبود رژیم غذایی پرداخته شود. از همین روی دو سری بروشور در موضوعات فعالیت‌های بدنی مفید جهت کاهش وزن و اطلاعات مربوط به تغذیه و رژیم غذایی در اختیار دانش آموزان و مادران قرار گرفت.
ب- برگزاری کارگاه سیب سلامت و سبک زندگی سالم
    نظر به اینکه آموزش عملی و ارائه اطلاعات بصورت مصور و چهره به چهره می‌تواند سودمند واقع گردد، لذا ضمن دعوت از دانش آموزان تحت پوشش طرح و مادران ایشان، کارگاهی یکروزه در محل نمازخانه آموزشگاه برگزار گردید.
کارگاه مذکور در چهار بخش به اجرا در آمد:
1-سخنرانی پیرامون ورزش‌های مفید جهت تناسب اندام و کاهش وزن
2-اجرای عملی برخی حرکات مناسب اصلاحی و کاهنده‌ی وزن
3-سخنرانی پیرامون اجرای برنامه صحیح غذایی در خانه و توجه به تغذیه بعنوان یک فاکتور مهم در تنظیم وزن
4-اجرای بخش مشاوره ورزشی و تغذیه توسط کارشناسان و سنجش قد، وزن و   bmi مادران شرکت کننده در کارگاه
ج- نظارت بر برنامه تغذیه بین روز دانش آموزان تحت پوشش طرح
    از دانش آموزان خواسته شد که جهت تهیه‌ی خوراکی‌هایی که در ساعات حضور در مدرسه مصرف می‌کنند، دقت بیشتری نمایند. بعنوان مثال لقمه های سالمی نظیر نان و پنیر و گردو را جایگزین انواع ساندویچ‌های سرد و گرم نمایند که در بوفه‌ی مدرسه بفروش می‌رسد. یا اینکه پیشنهاد شد میوه‌جات و خشکبار را جایگزین تنقلات پرکالری و فاقد ارزش غذایی نمایند.
د- راه‌اندازی مدرسه‌ی بسکتبال
    با علم به اینکه بسنده کردن به بروشورهای آموزشی و انجام حرکات و نرمش‌ها بتنهایی نمی‌تواند مصرف کالری و چربی‌سوزی را در بدن افزایش دهد، لذا از سوی شورای ورزشی اقدام به راه اندازی مدرسه‌ی بسکتبال صورت گرفت. چون احتمال می‌رفت برگزاری کلاس در ساعات خارج از وقت و پس از تعطیلی مدرسه با استقبال کمی مواجه شود، لذا مشوق‌هایی نظیر افزایش نمره‌ی درس تربیت بدنی جهت دانش آموزان در نظر گرفته شد.
ه- اجرای کلاس بدنسازی و آمادگی جسمانی
    هر چند ساعات درس تربیت بدنی بسیار محدود است و همین میزان نیز باید صرف امور مختلف آموزش، تمرین و ارزشیابی گردد، اما سعی شد بخشی از برنامه درس تربیت بدنی به اجرای تمرینات مختلف بدنسازی و آمادگی جسمانی در نمازخانه و اتاق ورزش اختصاص یابد و از  این رهگذر دانش آموزان تحت پوشش طرح نیز بصورت عملی و با رویکردی جدی‌تر به موضوع پژوهش بپردازند
و- سنجش‌های مرحله‌ای قد و وزن و شاخص توده بدنی
    جهت جلب توجه بیشتر شرکت کنندگان در پژوهش و آگاهی بخشی ایشان در خصوص تغییرات مربوط به وزن، در طول دوره‌ی زمانی شش ماهه‌ی اجرای طرح در چند مقطع زمانی سنجش وزن دانش آموزان تکرار شد و تغییرات مربوطه به ایشان اطلاع داده شد.
دستاوردها
    پر واضح است که هدف از اجرای این طرح در گام اول ایجاد جوّ و شرایطی‌ست که در ان دانش آموزان نسبت به شرایط بدنی خویش بیشتر دقت کنند و بر کیفیت وزن و فیزیک بدنی خود نظارت بیشتری داشته باشند. در گام دوم بنا بر اینست که اضافه وزن دانش آموزان از سوی خانواده و بویژه مادران -که در مورد کیفیت سبد غذایی خانواده نقش تعیین کننده‌ای دارند- مورد دقت نظر جدی قرار گیرد. و در گام آخر امید بر اینست که خود افراد تحت پوشش طرح بصورت عملی پروسه‌ی کاهش وزن را تجربه نمایند و برای دستیابی به این مهم گام‌های عملی بردارند. در همین ارتباط پژوهشگران این توفیق را داشتند که موضوع توجه به وضعیت فیزیک بدنی، سبک زندگی، تغذیه ، فعالیت بدنی و اموری از این دست را در مرکز توجه دانش آموزان و خانواده قرار دهند و از این رهگذر شاهد کاهش وزن رقمی در حدود 15 نفر (38 درصد) از دانش آموزان شرکت کننده در طرح باشند.
