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	جلسه اول

اهداف کلی : آشنایی دانشجویان با اهداف اصلی درس


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



	انتظار می رود در پایان جلسه دانشجویان:
با تاریخچه، مفاهیم و طبقه بندی مکمل های ورزشی آشنا شوند.

	شناختی
	سخنرانی، تشویق دانشجویان برای مشارکت، سوال و جواب

	مشارکت در بحث و یادگیری مباحث عنوان شده
	کلاس
	5/1
	وایت برد-اسلاید-کامپیوتر- اینترنت
	امتحان پایان ترم- امتحان میان ترم- تکلیف کلاسی- فعالیت کلاس

	جلسه دوم
اهداف کلی : آشنایی با مکمل های تغذیه ای موثر در کاهش وزن


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



	انتظار می رود در پایان جلسه دانشجویان: 
مکمل های مؤثر در مدیریت وزن شامل: 
الف) مکمل های تغذیه ای افزایش دهنده مصرف انرژی

ب) مکمل های تغذیه ای که متابولیسم کربوهیدرات و چربی را تعدیل می کنند

را بداند.

	شناختی
	سخنرانی، تشویق دانشجویان برای مشارکت، سوال و جواب


	مشارکت در بحث و یادگیری مباحث عنوان شده
	کلاس
	5/1
	وایت برد-اسلاید-کامپیوتر- اینترنت
	امتحان پایان ترم- امتحان میان ترم- تکلیف کلاسی- فعالیت کلاس

	جلسه سوم
اهداف کلی : ادامه آشنایی با مکمل های تغذیه ای موثر در کاهش وزن و مکمل های تغذیه ای ترکیبی


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



	انتظار می رود در پایان جلسه دانشجویان: 
مکمل هایی شامل: 

الف) مکمل های تغذیه ای که سیری را افزایش می دهند
ب) مکمل های ترکیبی که سیستم فسفاژن را افزایش می دهند
ج) مکمل های ترکیبی که سنتز گلیکوژن را در عضلات افزایش می دهند

را بداند.

	شناختی
	سخنرانی، تشویق دانشجویان برای مشارکت، سوال و جواب


	مشارکت در بحث و یادگیری مباحث عنوان شده
	کلاس
	5/1
	وایت برد-اسلاید-کامپیوتر- اینترنت
	امتحان پایان ترم- امتحان میان ترم- تکلیف کلاسی- فعالیت کلاس

	جلسه چهارم
اهداف کلی : ادامه مکمل های تغذیه ای ترکیبی


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



	انتظار می رود در پایان جلسه دانشجویان: 
مکمل هایی شامل: 

الف) مکمل های ترکیبی که آنابولیسم عضله را افزایش می دهند
ب) ترکیباتی که عملکرد هوازی و غیر هوازی را افزایش می دهند.

ج) مکمل های ترکیبی که هیپرتروفی و قدرت عضله را افزایش می دهند
را شرح دهد.

	شناختی
	سخنرانی، تشویق دانشجویان برای مشارکت، سوال و جواب


	مشارکت در بحث و یادگیری مباحث عنوان شده
	کلاس
	5/1
	وایت برد-اسلاید-کامپیوتر- اینترنت
	امتحان پایان ترم- امتحان میان ترم- تکلیف کلاسی- فعالیت کلاس

	جلسه پنجم
اهداف کلی : مکمل های تغذیه ای مورد استفاده برای ورزش های قدرتی


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



	انتظار می رود در پایان جلسه دانشجویان: 
مکمل هایی شامل کراتین، پروتئین و اسیدهای آمینه، کارنوزین/بتاالانین، آرژنین، مهار کننده های آروماتاز را بداند.
	شناختی
	سخنرانی، تشویق دانشجویان برای مشارکت، سوال و جواب


	مشارکت در بحث و یادگیری مباحث عنوان شده
	کلاس
	5/1
	وایت برد-اسلاید-کامپیوتر- اینترنت
	امتحان پایان ترم- امتحان میان ترم- تکلیف کلاسی- فعالیت کلاس

	جلسه ششم
اهداف کلی : ادامه مکمل های تغذیه ای مورد استفاده برای ورزش های قدرتی


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



	انتظار می رود در پایان جلسه دانشجویان:
مکمل هایی شامل منیزیم، روی، گلوتامین، بتاهیدروکسی بتامتیل بوتیریک اسید، آنتی اکسیدان ها، ویتامین ها و مواد معدنی، اسید لینولئیک کونژوگه کربوهیدرات و کافئین را شرح دهد.

	شناختی
	سخنرانی، تشویق دانشجویان برای مشارکت، سوال و جواب


	مشارکت در بحث و یادگیری مباحث عنوان شده
	کلاس
	5/1
	وایت برد-اسلاید-کامپیوتر- اینترنت
	امتحان پایان ترم- امتحان میان ترم- تکلیف کلاسی- فعالیت کلاس

	جلسه هفتم
اهداف کلی : آشنایی با پژوهش های انجام یافته در خصوص مکمل های ورزشی در ورزشکاران


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



	انتظار می رود در پایان جلسه دانشجویان: 

	شناختی
	ارزیابی نقادانه مقاله

	ارائه مقاله و نقد و بررسی
	کلاس
	5/1
	اسلاید-کامپیوتر- اینترنت
	امتحان پایان ترم- تکلیف کلاسی- فعالیت کلاس

	جلسه هشتم

اهداف کلی : آشنایی با پژوهش های انجام یافته در خصوص مکمل های ورزشی در ورزشکاران


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



	انتظار می رود در پایان جلسه دانشجویان: 

	شناختی
	ارزیابی نقادانه مقاله

	ارائه مقاله و نقد و بررسی
	کلاس
	5/1
	اسلاید-کامپیوتر- اینترنت
	امتحان پایان ترم- تکلیف کلاسی- فعالیت کلاس


· سیاست مسئول دوره در مورد برخورد با غیبت و تاخیر دانشجو در کلاس درس : 
· نحوه ارزشیابی دانشجو و بارم مربوط به هر ارزشیابی : 
 الف ) در طول دوره ( کوئیز ، تکالیف ، امتحان ، میان ترم ...... )                بارم : 3
ب ) پایان دوره   17                                                                        بارم کل :  20
· منابع اصلی درس( رفرانس ):
1.Greenwood M, Nutritional supplements in sports and exercise, Second edition, 2015.
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