بسمه تعالی
 نام  و کد درس : تغذیه ورزشی پیشرفته  ـ کد 18           

رشته و مقطع تحصیلی : تغذیه ورزشی  ـ ارشد

 نیمسال اول / دوم / تابستان: نیمسال دوم                                                                                        روز و ساعت برگزاری: دوشنبه ساعت 10-8    

تعداد و نوع واحد ( نظری / عملی ) : 5/0 واحد نظری و 5/0 واحد عملی

دروس پیش نیاز : تغذیه ورزشی مقدماتی- فیزیولوژی ورزشی 
محل برگزاری: دانشکده تغذیه

شماره تماس دانشکده: 3357581-0413

مدرس: دکتر مریم ثقفی اصل (به صورت مشترک با دکتر زهره قریشی)
	جلسه اول 

اهداف کلی: آشنایی با نقش تغذیه در رشد و بلوغ و آگاهی از نیازهای تغذیه ای در کودکان و نوجوانان ورزشکار (1)


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

	1. بیان سرفصلها، اهداف و منابع درسی

انتظار می رود در پایان جلسه دانشجو:

1. نیازهای تغذیه ای کودکان و نوجوانان ورزشکار را بداند.

2. با الگوی رشد و بلوغ مناسب در کودکان و نوجوانان ورزشکار آشنا شود.

3. بتواند الگوی غذایی مناسب جهت دستیابی به رشد و بلوغ مناسب در کودکان و نوجوانان ورزشکار تنظیم نماید.
4. با نحوه پایش وضعیت بلوغ و رشد کودکان و نوجوانان ورزشکار آشنا شود.

	شناختی و مهارت عملی 


	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، جمع بندی در انتهای هر جلسه


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث 
	کلاس درس
	5/1ساعت


	ویدئو پروژکتور 

(powerpoint)

و وایت بورد
	·  پرسش و پاسخ
· شرکت فعال در بحثهای کلاسی 
· آزمون پایان ترم



	جلسه دوم

اهداف کلی: آشنایی با نقش تغذیه در رشد و بلوغ و آگاهی از نیازهای تغذیه ای در کودکان و نوجوانان ورزشکار (2)

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



	· مرور جلسه قبل و پاسخ به سئوالات دانشجویان
انتظار می رود در پایان جلسه دانشجو:

1. نیازهای تغذیه ای کودکان و نوجوانان ورزشکار را بداند.

2. با الگوی رشد و بلوغ مناسب در کودکان و نوجوانان ورزشکار آشنا شود.

3. بتواند الگوی غذایی مناسب جهت دستیابی به رشد و بلوغ مناسب در کودکان و نوجوانان ورزشکار تنظیم نماید.
4. با نحوه پایش وضعیت بلوغ و رشد کودکان و نوجوانان ورزشکار آشنا شود.

	شناختی و مهارت عملی


	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، جمع بندی در انتهای هر جلسه


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث 
	کلاس درس
	5/1ساعت


	ویدئو پروژکتور 

(powerpoint)

و وایت بورد
	· پرسش و پاسخ
· شرکت فعال در بحثهای کلاسی 
· آزمون پایان ترم 


	جلسه سوم 

اهداف کلی: آشنایی با نیازهای تغذیه ای در زنان ورزشکار و کنترل علایم سه گانه ورزشکاران زن 


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



	· مرور جلسه قبل و پاسخ به سئوالات دانشجویان

انتظار می رود در پایان جلسه دانشجو بتواند:
1. با نیازهای تغذیه ای زنان ورزشکار جوان آشنا شود.
2. وضعیت تغذیه ای زنان ورزشکار را ارزیابی نماید.
3. عوارض مختلف رایج ورزش بر سلامتی آنها را بداند.
4. بتواند برنامه غذایی مناسب جهت دستیابی به وزن و سلامتی مطلوب و اجرای بهتر ورزش و پیشگیری از بروز عوارض ورزش در آنها را تنظیم نماید.


	شناختی و مهارت عملی
	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، جمع بندی در انتهای هر جلسه


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث 
	کلاس درس
	5/1ساعت


	ویدئو پروژکتور 

(powerpoint)

و وایت بورد
	· پرسش و پاسخ
· شرکت فعال در بحثهای کلاسی 
· آزمون پایان ترم


	جلسه چهارم 

اهداف کلی: آشنایی با وضعیت تغذیه ورزشکاران از نگاه سلولی ـ مولکولی



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



	· مرور جلسه قبل و پاسخ به سئوالات دانشجویان

انتظار می رود در پایان جلسه دانشجو بتواند:

1. با روشهای ارزیابی وضع تغذیه از نگاه سلولی، مولکولی مانند بیان ژن، بر همکنش بین ژنها، مواد مغذی و ... آشنا شود.


	شناختی


	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر و فعال تر


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث
	کلاس درس
	5/1ساعت


	ویدئو پروژکتور 

(powerpoint)

و وایت بورد
	· پرسش و پاسخ
· شرکت فعال در بحثهای کلاسی
· ارائه تکالیف کلاسی



	جلسه پنجم و ششم (عملی)

اهداف کلی: ارزیابی وضعیت تغذیه ای کودکان و نوجوانان ورزشکار و پایش شرایط رشد و بلوغ آنها



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



	· مرور جلسه قبل و پاسخ به سئوالات دانشجویان

انتظار می رود در پایان جلسه دانشجو بتواند:

2. ارزیابی وضعیت تغذیه ای کودکان و نوجوانان ورزشکار 
3. تنظیم الگوی غذایی مناسب جهت دستیابی به رشد و بلوغ مناسب آنها

4. مشاهده و کنترل و ثبت علایم بلوغ و وضعیت رشد آنها
5. پایش وضعیت بلوغ و رشد در آنها

	مهارت عملی


	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر و فعال تر


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث
	باشگاههای ورزشی
	5/1ساعت


	ویدئو پروژکتور 

(powerpoint)

و وایت بورد
	· پرسش و پاسخ
· شرکت فعال در بحثهای کلاسی
·  ارائه های کلاسی 



	جلسه هفتم و هشتم 

اهداف کلی: تنظیم و پایش برنامه غذایی مناسب برای زنان ورزشکار 



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



	· مرور جلسه قبل و پاسخ به سئوالات دانشجویان

انتظار می رود در پایان جلسه دانشجو بتواند:

6. ارزیابی وضعیت تغذیه ای زنان ورزشکار 
7. مشاهده و کنترل و ثبت عوارض ورزش بر سلامتی آنها
8. تنظیم و پایش برنامه غذایی مناسب جهت دستیابی به وزن و سلامتی مطلوب و اجرای بهتر ورزش و پیشگیری از بروز عوارض ورزش در آنها


	مهارت عملی


	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، جمع بندی در انتهای هر جلسه


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث 
	باشگاههای ورزشی
	5/1ساعت


	ویدئو پروژکتور 

(powerpoint)

و وایت بورد
	· پرسش و پاسخ
· شرکت فعال در بحثهای کلاسی 
·  ارائه های کلاسی 
· آزمون پایان ترم


سیاست مسئول دوره در مورد برخورد با غیبت و تاخیر دانشجو در کلاس درس : 
غیبت بیش از یک جلسه موجب حذف واحد درسی خواهد شد. 
· نحوه ارزشیابی دانشجو و بارم مربوط به هر ارزشیابی: 
الف - در طول دوره ( کوئیز، تکالیف، امتحان ، میان ترم ...... ):   

(1) تکالیف کلاسی: 1 نمره     

(2) مشارکت فعال و منظم در بحث های کلاسی: 1 نمره

(3) ارائه های کلاسی: 4 نمره

ب - پایان دوره:                  

(1) آزمون پایان ترم، بارم: 14 نمره

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

4. مقالات پژوهشی و مروری مرتبط با بحثها
7
1

