بسمه تعالی
فرم طرح درس
	نام و کد درس: تغذیه ورزشی پیشرفته  
کد درس:18

مدرس یا مدرسین: دكتر زهره قریشی 
	رشته و مقطع تحصیلی: کارشناسی ارشد تغذیه ورزشی 
تعداد و نوع واحد( نظری/عملی):  0.5 واحد نظري و 0.5 واحد عملی
نیمسال  دوم تحصیلی
	دروس پیش نیاز : تغذیه ورزشی مقدماتی- فیزیولوژی ورزشی 
محل برگزاری: دانشکده تغذیه و سامانه نوید در آموزش مجازی                 

روز و ساعت برگزاری: شماره تماس دانشکده: 04133357580



هدف کلی درس: آشنايي دانشجويان با:
1- آشتایی با نقش تغذیه در حفظ و بهبود سلامت و عملکرد ورزشکاران  
2- آشنایی با تدوین و طراحی برنامه غذایی رشته های مختلف ورزشی
	جلسه اول و دوم 

هدف کلی :  مرور رئوس مطالب تغذیه اساسی در ورزش وآشنایی با مدیریت وزن در ورزشکاران 

	اهداف اختصاصی
	حیطه های اهداف
	فعالیت استاد
	فعالیت دانشجو
	عرصه یادگیری
	زمان
	رسانه کمک آموزشی
	روش ارزیابی

	- آشنايي با ضوابط دستیابی به وزن مناسب و عوامل موثر بر تغییرات وزن در شرایط مختلف
	شناختی 

 
	سخنرانی 
تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، 
مباحثه، 
طرح مثال و تکالیف 

	مشارکت در بحث، یادگیری مباحث تدریس شده، انجام تکالیف کلاسی ، ارائه کلاسی در مورد مطالب تدریس شده  


	کلاس درس 
یا سامانه نوید در آموزش مجازی
	120 دقیقه
	Powerpoint

وایت برد
اینترنت- سامانه نوید
	مشارکت در مباحثات گروهی، ارائه تکلیف کلاسی

	جلسه سوم

هدف کلی:   تنظیم برنامه غذایی در رشته های مختلف ورزشی- ورزش شنا

	اهداف اختصاصی
	حیطه های اهداف
	فعالیت استاد
	فعالیت دانشجو
	عرصه یادگیری
	زمان
	رسانه کمک آموزشی
	روش ارزیابی

	- آشنایی با اصول تنضیم برنامه غذایی در شنا
- آشنایی با و دریافت مایعات در شنا
	شناختی

شناختی 


	سخنرانی 
تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، 
مباحثه، 
طرح مثال و تکالیف
	مشارکت در بحث، یادگیری مباحث تدریس شده، انجام تکالیف کلاسی ، ارائه کلاسی در مورد مطالب تدریس شده  


	کلاس درس 
یا سامانه نوید در آموزش مجازی
	120 دقیقه
	Powerpoint

وایت برد
اینترنت- سامانه نوید
	مشارکت در مباحثات گروهی، ارائه تکلیف کلاسی

	جلسه چهارم 

هدف کلی : تنظیم برنامه غذایی در رشته های مختلف ورزشی- ورزش دوچرخه سواری

	اهداف اختصاصی
	حیطه های اهداف
	فعالیت استاد
	فعالیت دانشجو
	عرصه یادگیری
	زمان
	رسانه کمک آموزشی
	روش ارزیابی



	- آشنایی با اصول تنضیم برنامه غذایی در دوچرخه سواری
- آشنایی با و دریافت مایعات در دوچرخه سواری
	شناختی

شناختی 


	سخنرانی 
تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، 
مباحثه، 
طرح مثال و تکالیف 


	مشارکت در بحث، یادگیری مباحث تدریس شده، انجام تکالیف کلاسی ، ارائه کلاسی در مورد مطالب تدریس شده  


	کلاس درس 
یا سامانه نوید در آموزش مجازی
	120 دقیقه
	Powerpoint

وایت برد
اینترنت- سامانه نوید
	مشارکت در مباحثات گروهی، ارائه تکلیف کلاسی

	جلسه پنجم 

هدف کلی: تنظیم برنامه غذایی در رشته های مختلف ورزشی- ورزش فوتبال و هاکی روی چمن

	اهداف اختصاصی
	حیطه های اهداف
	فعالیت استاد
	فعالیت دانشجو
	عرصه یادگیری
	زمان
	رسانه کمک آموزشی
	روش ارزیابی

	- آشنایی با اصول تنضیم برنامه غذایی در فوتبال و هاکی روی چمن
- آشنایی با و دریافت مایعات در فوتبال و هاکی روی چمن  
	شناختی

شناختی 


	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، 
مباحثه، 
طرح مثالها 
طرح تکالیف عینی جهت یادگیری بیشتر دانشجو 
ارائه مطالعات در زمینه تئوری HBM و SCT برای ورزشکاران و تقویت رفتار فعالیت فیزیکی 
	مشارکت در بحث، یادگیری مباحث تدریس شده، انجام تکالیف کلاسی ، ارائه کلاسی در مورد مطالب تدریس شده  


	کلاس درس 
یا سامانه نوید در آموزش مجازی
	120 دقیقه
	Powerpoint

وایت برد
اینترنت- سامانه نوید
	مشارکت در مباحثات گروهی، ارائه تکلیف کلاسی

	جلسه ششم

هدف کلی: : تنظیم برنامه غذایی در رشته های مختلف ورزشی- ورزش دواستقامت

	اهداف اختصاصی
	حیطه های اهداف
	فعالیت استاد
	فعالیت دانشجو
	عرصه یادگیری
	زمان
	رسانه کمک آموزشی
	روش ارزیابی

	- آشنایی با اصول تنضیم برنامه غذایی در ورزش دو استقامت
- آشنایی با و دریافت مایعات در دو استقامت 


	شناختی

شناختی 


	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، 
مباحثه، 
طرح مثالها 
طرح تکالیف عینی جهت یادگیری بیشتر دانشجو 
ارائه مطالعات در زمینه تئوری TTM  و TPB برای ورزشکاران و تقویت رفتار فعالیت فیزیکی 
	مشارکت در بحث، یادگیری مباحث تدریس شده، انجام تکالیف کلاسی ، ارائه کلاسی در مورد مطالب تدریس شده  


	کلاس درس  یا سامانه نوید در آموزش مجازی
	120 دقیقه
	Powerpoint

وایت برد
اینترنت- سامانه نوید
	مشارکت در مباحثات گروهی، ارائه تکلیف کلاسی

	جلسه هفتم 

هدف کلی : آشنایی با تأثیرات متقابل مسافرت بر برنامه غذایی ورزشکار  

	اهداف اختصاصی
	حیطه های اهداف
	فعالیت استاد
	فعالیت دانشجو
	عرصه یادگیری
	زمان
	رسانه کمک آموزشی
	روش ارزیابی

	- جت لگ و تأثیر آن بر برنامه غذایی ورزشکار

- آشنایی با  بهداشت و ایمنی مواد غذایی ورزشکار در سفر

- آشنایی با نکات تغذیه ای در سفر  به ارتفاعات و محیط های سرد

- آشنایی با نکات تغذیه ای برای  ورزش در محیط های گرم و مرطوب
	شناختی

شناختی 

شناختی
شناختی

	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، مباحثه، طرح مثالها و تکالیف عینی جهت یادگیری بیشتر دانشجو 
	مشارکت در بحث، یادگیری مباحث تدریس شده، انجام تکالیف کلاسی ، ارائه کلاسی در مورد مطالب تدریس شده  
	کلاس درس  یا سامانه نوید در آموزش مجازی
	120 دقیقه
	Powerpoint

وایت برد
اینترنت- سامانه نوید
	مشارکت در مباحثات گروهی، ارائه تکلیف کلاسی


	جلسه هشتم  و نهم

هدف کلی : آشنایی عملی با تدوین و طراحی برنامه غذایی برای ورزشکاران استقامتی و قدرتی  

	اهداف اختصاصی
	حیطه های اهداف
	فعالیت استاد
	فعالیت دانشجو
	عرصه یادگیری
	زمان
	رسانه کمک آموزشی
	روش ارزیابی

	- آشنایی عملی با برنامه غذایی ورزشکاران استقامتی و قدرتی و تنظیم برنامه غذایی

- 

	مهارتی/عملی


	دعوت از ورزشکاران حرفه ای در رشته های  استقامتی و قدرتی ، انجام ارزیابی وضعیت تغذیه ای و اخذ تاریخچه غذایی، تشویق دانشجویان به تنظیم برنامه غذایی بر اساس شرایط ورزشکار
	مشارکت در  ارزیابی وضعیت تغذیه ای و اخذ تاریخچه غذایی، تنظیم برنامه غذایی بر اساس شرایط ورزشکار
	کلاس درس  یا باشگاه ورزشی
	120 دقیقه
	Powerpoint

وایت برد

	مشارکت در  ارزیابی وضعیت تغذیه ای و اخذ تاریخچه غذایی و تنظیم برنامه غذایی بر اساس شرایط ورزشکار


الف ) پایان دوره: امتحان پایان ترم بارم : 40 %                ب) فعالیت و مشارکت فعال در تمامی جلسات : 20% 
ج) گزارش برنامه غذایی برای ورزشکاران استقامتی و قدرتی: 40%
· منابع اصلی درس( رفرانس ): 

	1- Louise Burke; Practical Sports Nutrition, Human Kinetic Press, Last Edition

	2- Louise Burke; Clinical Sports Nutrition, McGraw-Hill Book Company Australia, Last Edition

	3- Valid Related Websites and Databases
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