بسمه تعالی
فرم طرح درس
	نام و کد درس: مهارت بکار گیری ابزار در تغذیه ورزشی   
کد درس:13  

مدرس یا مدرسین: دكتر مهديه عباسعليزاد فرهنگي 
	رشته و مقطع تحصیلی: کارشناسی ارشد تغذیه ورزشی 
تعداد و نوع واحد ( نظری/عملی):  5/0  واحد نظري – 5/0 واحد عملی 
ترم:نیمسال اول/دوم: نیمسال  دوم سال تحصيلي  99-98
	دروس پیش نیاز : تغذیه ورزشی مقدماتی- فیزیولوژی ورزشی 
محل برگزاری: دانشکده تغذیه  - آزمایشگاه ارگونومی                  

روز و ساعت برگزاری: دوشنبه 4-2، 6-4  
شماره تماس دانشکده: 04133357580


هدف کلی درس: 
1. آشنايي دانشجويان با مهارتهای عملی و علمی تخصصی در خصوص شناخت و بکارگیری ابزار و تکنیکهای رایج در ارزیابی، ارتقای عملکرد و سلامت ورزشکاران رشته های مختلف ورزشی متناسب با نیازهای فیزیواوژیک آنان 
2. آشنایی با روشهای مرسوم و رایج برای اندازه گیری ترکیب بدنی 
3. آشنایی با ابزارهای رایج برای اندازه گیری فعالیت فیزیکی و توان سنجی (تعیین کینتیک ورزش) 
4. ارائه راهکارهای لازم برای بهبود کیفیت فعالیت فیزیکی 
	جلسه اول 

هدف کلی :  ترکیب بدن، مفاهیم و روشهای اندازه گیری -1 

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

	آشنایی با مفهوم ترکیب بدن
تعریف ترکیب بدن و فیزیولوژی آن 

روشهای اندازه گیری ترکیب بدن، معرفی رایجترین و پرکاربردترین روشها برای کسب مهارت لازم در بخش عملی 
	شناختی 

شناختی 
مهارتی 
مهارتی 
	سخنرانی 
تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، 
طرح مثالها 
طرح تکالیف عینی جهت یادگیری بیشتر دانشجو 
آشنا سازی دانشجویان با روشهای سنجش ترکیب بدن و کسب مهارت لازم برای سنجش آن 

	مشارکت در بحث، یادگیری مباحث تدریس شده، انجام تکالیف کلاسی ، ارائه کلاسی در مورد مطالب تدریس شده  
مهارت عملی کار با دستگاه 


	کلاس درس  
آزمایشگاه تغذیه در جامعه 


	180 دقیقه
	Powerpoint

وایت برد
کار با دستگاه سنجش ترکیب بدن و کسب مهارت لازم 

	تکالیف کلاسی، مشارکت در مباحثات گروهی، ارائه تکلیف کلاسی
مهارت لازم برای سنجش ترکیب بدن 

	جلسه دوم 

هدف کلی:   آشنایی با روشهای اندازه گیری فعالیت فیزیکی 

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

	مفهوم اندازه گیری فعالیت فیزیکی 

بهینه سازی فعالیت فیزیکی 

آشنایی با عملکرد تردمیل برای کسب مهارت جهت بخش عملی  
و کار با تردمیل 
	شناختی

شناختی 

مهارتی 

مهارتی 
	سخنرانی 
تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، مباحثه، 
طرح مثالها و تکالیف عینی جهت یادگیری بیشتر دانشجو  
آشنا سازی دانشجویان با روشهای سنجش فعالیت فیزیکی و کسب مهارت لازم برای سنجش آن

	مشارکت در بحث، یادگیری مباحث تدریس شده، انجام تکالیف کلاسی، ارائه کلاسی در مورد مطالب تدریس شده  
مهارت عملی کار با دستگاه 


	کلاس درس 
آزمایشگاه ارگونومی 

	180 دقیقه

	Powerpoint

وایت برد
کار با دستگاه تردمیل 

	تکالیف کلاسی، مشارکت در مباحثات گروهی، ارائه تکلیف کلاسی
مهارت لازم برای سنجش فعالیت فیزیکی

	جلسه سوم 

هدف کلی : آشنایی با روشهای اندازه گیری عملکرد عضله و توان فیزیکی (الکترومیوگرافی)  

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



	آشنایی با عملکرد عضله و فیزیولوژی آن 

آشنایی با دستگاه الکترومیوگرافی و عملکرد آن 
کسب مهارت لازم جهت تعیین سلامت عصبی- عضلانی 

	شناختی

شناختی 

مهارتی 
	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، 
مباحثه، 
طرح مثالها  
-طرح تکالیف عینی جهت یادگیری بیشتر دانشجو 
آشنا سازی دانشجویان با روشهای سنجش سلامت عصبی- عضلانی با الکترومیوگراف 

	مشارکت در بحث، یادگیری مباحث تدریس شده، انجام تکالیف کلاسی ، ارائه کلاسی در مورد مطالب تدریس شده  
مهارت عملی کار با دستگاه 


	کلاس درس 
آزمایشگاه ارگونومی 

	180 دقیقه
	Powerpoint

وایت برد
کار با دستگاه الکترومیوگراف 
	تکالیف کلاسی، مشارکت در مباحثات گروهی،  ارائه تکلیف کلاسی
مهارت لازم برای سنجش عملکرد عضله 

	جلسه چهارم  

هدف کلی: آشنایی با روشهای سنجش سایکومتریک عملکرد ورزشی 

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

	آشنایی با عملکرد سایکومتریک 

آشنایی با عملکرد دستگاه Vienna test system   جهت سنجش سایکومتریک 

	شناختی

شناختی 

مهارتی 

	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت بیشتر، 
مباحثه، 
طرح مثالها 
طرح تکالیف عینی جهت یادگیری بیشتر دانشجو 
آشنا سازی دانشجویان با عملکرد دستگاه Vienna test system   

	مشارکت در بحث، یادگیری مباحث تدریس شده، انجام تکالیف کلاسی ، ارائه کلاسی در مورد مطالب تدریس شده 
مهارت عملی کار با دستگاه 


	کلاس درس 
آزمایشگاه ارگونومی 

	180 دقیقه
	Powerpoint

وایت برد
کار با دستگاه  Vienna test system   
	تکالیف کلاسی، مشارکت در مباحثات گروهی، ارائه تکلیف کلاسی،  مهارت لازم برای سنجش  سایکومتریک


· تدریس به صورت برگزاری کلاس تئوری و بدنبال آن بخش عملی خواهد بود. 
· سیاست مسئول دوره در مورد برخورد با غیبت و تاخیر دانشجو در کلاس درس : حذف درس در صورت غیبت بیش از حد مجاز
· نحوه ارزشیابی دانشجو و بارم مربوط به هر ارزشیابی : نمره کل از حضور منظم در جلسات درسي، مشاركت در ارائه هاي کلاسی به صورت سخنراني و نقد و نيز آزمون پایان ترم تحصیلی صورت مي گيرد.
 الف ) در طول دوره ( تکالیف کلاسی به صورت ارائه ارزیابی وضع تغذیه برای هر یک از بیماریهای تدریس شده )                بارم :30% 

ب ) پایان دوره: امتحان پایان ترم بارم : 40 %                          حضور منظم در تمامی جلسات: 30%                               
         منابع اصلی درس (رفرانس): 
· Heather Hedrick Fink (Author), Alan E. Mikesky; Practical Applications in Sports Nutrition 5th Edition. Jones & Bartlet. Last Edition
· Arthur D Stewart, Laura Sutton. Body Composition in Sport Exercise and Health. Routledge. Last Edition 
· Physiology, Champaign, IL. Human Kinetics Publishers: Last Edition. 
· Judy Driskell. Ira Wolinsky. Nutritional assessment of athletes. CRC Press. Last Edition. 
طرح درس
"مهارت بکارگیری و ابزار در تغذیه ورزشی"
نیمسال دوم 
سال تحصیلی 99-98
دکتر ابراهیمی

 " مهارت بکارگیری و ابزار در تغذیه ورزشی " به ارزش دو واحد
(درس مشترک با خانم دکتر عباسعلیزاد فرهنگی)
فرم طرح درس : 12

نام  و کد درس :  مهارت بکارگیری و ابزار در تغذیه ورزشی

رشته و مقطع تحصیلی : کارشناسی ارشد تغذیه ورزشی          

نیمسال اول / دوم / تابستان : دوم               روز و ساعت برگزاری : سه شنبه ساعت 10-8                                           محل برگزاری: کلاس 8 تغذیه                     تعداد و نوع واحد ( نظری / عملی ) : نظری و عملی  - دو واحد                                                                 دروس پیش نیاز :   تغذیه ورزشی مقدماتی- فیزیولوژی ورزشی

مدرس یا مدرسین:  دکتر مهرانگیز ابراهیمی ممقانی – استاد تغذیه 

شماره تماس دانشکده: 04133357581



	جلسه اول 

اهداف کلی : روشهای ارزیابی دریافت غذا 

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



	· بیان سرفصل، اهداف و منابع درسی
· تعیین فعالیت دانشجو در طول ترم در قالب ارائه  و نقد و بررسی مقالات و نیز بخش عملی درس و تهیه گزارش
· مقدمه ای بر روشهای مورد استفاده درارزیابی دریافت غذائی
· عوامل موثر بردریافت غذا
· آشنائی با روشهای مورد استفاده در پایش و کنترل غذا در شرایط ورزشی
· نحوه تعیین انرژی مورد نیاز بر اساس روشهای مختلف

	شناختی
	سخنرانی وبحث 


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث
	کلاس درس
	دو ساعت


	ویدیو پروژکتور 

(powerpoint)
و وایت بورد
	امتحان آخر ترم

	جلسه دوم 

اهداف کلی : تعیین انرژی مورد نیاز – معادلات و نرم افزارهای موجود برای آنالیز رژیم غذائی- مزایا و معایب آنها

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



	انتظار میرود درپایان جلسه دانشجو موارد زیر را بداند:
· استفاده از کالریمتری مستقیم وغیر مستقیم و غیر مستقیم در برآورد انرژی مورد نیاز در ورزش
· معرفی نرم افزارهای موجود برای آنالیز رژیم غذائی
· ارائه دو سناریو برای برآورد انرژی مورد نیاز و طراحی رژیم در شرایط عادی و ورزشکار
· مزایا و معایب روشهای مختلف پایش و کنترل دریافت غذائی در ورزش و کنترل دریافت غذائی در ورزش


	شناختی

و 
مهارتی
	ارائه تکلیف دانشجوئی سخنرانی وبحث 


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث
	کلاس درس
	دو ساعت


	ویدیو پروژکتور

(powerpoint)
و وایت بورد
	امتحان آخر ترم

	جلسه سوم
اهداف کلی : کالریمتری - عملی



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



	انتظار میرود درپایان جلسه دانشجو موارد زیر را بداند:

· کار با کالریمتر در آزمایشگاه 
	شناختی و مهارتی
	سخنرانی وبحث 


	شرکت فعال در آزمایشگاه  و مشارکت در بحث
	آزمایشگاه
	دو ساعت


	ویدیو پروژکتور

(powerpoint)
و وایت بورد
	امتحان آخر ترم

	جلسه چهارم
اهداف کلی : بکارگیری روشهای تن سنجی 


	انتظار می رود درپایان جلسه دانشجو موارد زیر را بداند:

· آشنائی با روشهای معمول تن سنجی و کاربرد آن در ورزش

	شناختی
	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث
	کلاس درس
	دو ساعت


	ویدیو پروژکتور

(powerpoint)
و وایت بورد
	امتحان آخر ترم

	جلسه پنجم
اهداف کلی : انجام ارزیابیهای تن سنجی - عملی

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



	انتظار می رود درپایان جلسه دانشجو موارد زیر را بداند:

· انجام ارزیابیهای تن سنجی در ورزش
· استفاده از انواع کالیپر و کولیس
	مهارتی 
	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت


	شرکت فعال در آزمایشگاه و مشارکت در اندازه گیریها
	آزمایشگاه
	دو ساعت


	ویدیو پروژکتور

(powerpoint)
و وایت بورد
	ارزیابی مقاله و امتحان آخر ترم

	جلسه ششم
اهداف کلی : آشنائی با اصول ارزیابی آمادگی جسمانی- قدرت

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



	انتظار می رود درپایان جلسه دانشجو موارد زیر را بداند:

· 
	شناختی و مهارتی
	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث
	کلاس درس

و آزمایشگاه
	دو ساعت


	ویدیو پروژکتور

(powerpoint)
و وایت بورد
	ارزیابی مقاله و امتحان آخر ترم

	جلسه هفتم 
اهداف کلی : آشنائی با اصول داینامومتری- گونیامتری و سایر ارزیابی های  آمادگی جسمانی

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



	انتظار می رود درپایان جلسه دانشجو موارد زیر را بداند:

· 
	شناختی و مهارتی
	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت 


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث
	کلاس درس و آزمایشگاه
	دو ساعت


	ویدیو پروژکتور 

(powerpoint)
و وایت بورد
	ارزیابی مقاله و امتحان آخر ترم

	جلسه هشتم
اهداف کلی : آشنائی با اصول ارزیابیهای تعادل ( نظری و عملی)

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



	انتظار می رود درپایان جلسه دانشجو موارد زیر را بداند:

· 
	شناختی

و مهارتی
	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت 


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث
	کلاس درس

و آزمایشگاه
	دو ساعت


	ویدیو پروژکتور 

(powerpoint)
و وایت بورد
	ارزیابی مقاله و امتحان آخر ترم

	جلسه نهم 
اهداف کلی : آشنائی با ویژگیهای آزمونهای استاندارد در ورزش

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



	انتظار می رود درپایان جلسه دانشجو موارد زیر را بداند:

· نحوه ارزیابی اعتبار و پایائی آزمونها ی ورزشی
	شناختی
	سخنرانی و تشویق دانشجویان برای مشارکت 


	شرکت فعال در کلاس و مشارکت در بحث
	کلاس درس
	دو ساعت


	ویدیو پروژکتور 

(powerpoint)
و وایت بورد
	ارزیابی مقاله و امتحان آخر ترم


شیوه ارزیابی دانشجو :
- امتحان کتبی پایان ترم (30 درصد)
- ارزیابی عملی پایان ترم (50 درصد)

- فغالیت کلاسی و مشارکت در بحث های کلاسی (10 درصد)

منابع درسی : 

1. Alan E. Mikesky and Heather Hedrick Fink. Practical Applications In Sports Nutrition . Jones & Bartlett Learning. Last Edition 
2. Arthur D Stewart, Laura Sutton. Body Composition in Sport, Exercise and Health. Routledge. Last Edition 

3. Astrand, P. , Rodahl, K., Dahl, H. A., & Stromme, S. B. Textbook of work physiology: Physiological bases of exercise. Champaign, IL: Human Kinetics Publishers. Last Edition 

4. Jonathan Ehrman, Paul Gordon, Paul Visich, Steven Keteyian. Clinical Exercise. Last Edition 

5. Physiology, Champaign, IL: Human Kinetics Publishers. Last Edition 

6. Louise Burke .Practical Sports Nutrition. Champaign, IL: Human Kinetics Publishers. Last Edition 

7. Judy Driskell, Ira Wolinsky. Nutritional Assessment of Athletes. CRC Press. Last Edition
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