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


بنام خدا



هدف کلی  و معرفی واحد درسی : 
آشنایی دانشجویان با نفش تغذیه در سلامت و حفظ عملکرد و قدرت بدنی ورزشکاران در برخی گروههای خاص مانند کودکان، نوجوانان، زنان و ورزشکاران پارا المپیک و کسب مهارت لازم جهت تنظیم برنامه غذایی بصورت عملی برای این افراد 


 انتظار می رود فراگیران بعد از گذراندن این دوره بتوانند :
1- با نقش تغذیه در رشد و بلوغ و نیازهای تغذیه ای در کودکان و نوجوانان ورزشکار آشنا شوند.
2-  با نیازهای تغذیه ای در زنان ورزشکار آشنا شوند.
3- علایم سه گانه در ورزشکاران زن و نحوه کنترل آنها را بدانند.
4- با نیازهای تغذیه ای و رژیم غذایی ورزشکاران دارای ناتوانی جسمی آشنا شوند.
5-  با وضعیت تغذیه ورزشکاران از نگاه سلولی ـ مولکولی و تعامل تغذیه و ژنتیک آشنا شوند.
6- مهارت لازم را در زمینه ارزیابی وضعیت تغذیه، تنظیم و پایش برنامه غذایی مناسب برای کودکان و نوجوانان عضو تیم های ورزشی کسب نمایند . (جلسات عملی)
7- مهارت لازم را در زمینه ارزیابی وضعیت تغذیه، تنظیم و پایش برنامه غذایی مناسب برای زنان عضو تیم های ورزشی کسب نمایند. (جلسات عملی)

سخنرانی، بحث دو طرفه، ارائه سمینار، تنظیم عملی برنامه غذایی برای ورزشکاران در گروههای خاص

· حضور منظم و مطالعه  قبل جلسات (1)
· فعالیت کلاسی (مشارکت در بحث گروهی ، ارائه سمینار) (1)
· تنظیم برنامه غذایی و ارائه گزارش (2)
· امتحان پایان ترم (6 نمره)
حداقل نمره قبولي برای این درس : 12
تعداد ساعات مجاز غيبت برای این واحد درسی :  17/4

1. Louise Burke, Greg Cox and Nathan Deakes; The Complete Guide to Food for Sports Performance: Peak Nutrition for Your Sport, Allen & Unwin Press

2. Susan A. Lanham-New, Samantha Stear, Susan Shirreffs, Adam Collins; Sport and Exercise Nutrition. Wiley-Blackwell Press

3. Maughan R., Rogozkin V.A.; Cunent Research in Sports Sciences, Springer press

4. Sports nutrition for youth, a handbook for coaches, Alberta health services.

5. Rimmer  J. Guidelines for Disability Inclusion in Physical Activity, Nutrition, & Obesity Programs and Policies, National Center on Health, Physical Activity and Disability 

6. Simopoulos A, Pavlou K. Nutrition and Fitness: Diet, Genes, Physical Activity and Health.

· جدیدترین مقالات در موضوعات مورد نظر

هماهنگی لازم در راستای معرفی دانشجویان به هیات پزشکی ورزشی استان آذربایجان شرقی

مدرس / مدرسین دوره ( تلفن ، ایمیل و ....): 
دکتر زهره قریشی:  تلفن: 33357580 
دکتر وحیده ابراهیم زاده عطاری؛ تلفن: 33357580 داخلی 402
 کارشناس آموزشی ( تلفن ، ایمیل و ....): آقای عبدی داخلی 305 ADDIN EN.REFLIST 



راهنمای  واحد درسی  تغذیه ورزشی پیشرفته  درنیمسال دوم سال تحصیلی  1402-1401








بخش مربوط به دکتر ابراهیم زاده





مدرس / مدرسین: دکتر زهره قریشی- دکتر وحیده ابراهیم زاده عطاری


پیش نیاز یا واحد همزمان: تغذیه ورزشی مقدماتی- فیزیولوژی ورزشی


تعداد واحد :  1 از 2 واحد    نوع واحد :  5/0واحد نظری و 5/0 واحد عملی      مقطع : کارشناسی ارشد تغذیه ورزشی


تعداد جلسات :  4 جلسه  تئوری و  3 جلسه کارگاه عملی و بازدید


تاریخ  شروع و پایان جلسات : 24/11/1401 – 8/3/1402 


زمان برگزاری جلسات در هفته  : روزهای دوشنبه ساعت 10-8


مکان برگزاری جلسات حضوری :  دانشکده تغذیه و علوم غذایی- کلاس دکتری


تاریخ امتحان: 14/4/1402 - ساعت 30/12  کلاس 5





اهداف آموزشی واحد درسی








شیوه ارائه آموزش 








شیوه ارزیابی دانشجو 








منابع آموزشی








منابع آموزشی برای مطالعه بیشتر








فرصت های یادگیری








اطلاعات تماس  
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1

