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 واحد 2

 32)معادل  10-12ها  شنبهساعت درس: 

 ساعت(

دکتر امید توپچیان)دکتری تخصصی  مدرس: دانشکده بهداشت محل برگزاری:  کارشناسی مقطع تحصیلی دانشجویان: علوم تغذیه رشته تحصیلی:

 (و رژیم درمانی تغذیه

 .مداخله مناسب هر گروهویژه و نیاز های غذایی آنها و ارائه تغذیه در گروه های  با یاندانشجوآشنایی   هدف کلی درس:

 اهداف میانی  )رئوس مطالب( شماره جلسه
اهداف ویژه )بر اساس سه حیطه اهداف آموزشی : شناختی، 

 عاطفی، روان حرکتی(
طبقه هر 

 حیطه
 روش یاددهی

 یادگیری

رسانه 
های 

 آموزشی
 تکالیف دانشجو

1 
ويژه و   یآشنايي کلي دانشجو با با تغذيه گروهها

 عضلاني یدر سلولها یمکانيسم انقباض، نياز به انرژ

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 شناختي
 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 
 

ويدئو 
 پروژکتور 
 اسلايد 

ماژيک و 
  وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس 
 مشارکت در بحث های کلاسي 

انجام فعاليت های کلاسي 
، کلاسي)مانند ارائه های 
 و ...( تکليف کلاسي

اهداف، مراجع درس، روش ارزيابي درس، و تکاليف  -
 .ا بداندردانشجو 

ويژه، عناوين ، مباحث و  یميت و نقش تغذيه گروههااه -
 مراجع مورد 

 .ويژه را بداند یاستفاده در مباحث تغذيه گروهها -

 .را بيان نمايد عضلاني یکليات مکانيسم انقباض سلولها -

 عضلاني را بيان نمايد. ینقش کلسيم  در انقباض سلولها -

2 
 

 یبرا یتامين انرژ یآشنايي با مهمترين مسيرها

 عضلاني     یسلولها

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:
 شناختي

 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 

ويدئو 
 پروژکتور 
 اسلايد 

 حضور منظم در کلاس 
 .عضلاني را بيان نمايد یدر انقباض سلولها ینقش انرژ - مشارکت در بحث های کلاسي 

 
  گردش علمی، آزمایشی –پرسش و پاسخ  –حل مسئله  –گروهی کوچک، نمایشی  –ای تواند شامل: سخنرانی، مباحثهیادگیری می –روش یاددهی 
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عضلاني: مسير  یسلولها یبرا یتامين انرژ یروشها -

را  یفسفاژن، مسير گليکوليز بي هوازی و گليکوليز هواز

 .توضيح دهد

عضلاني در نوع  یعوامل تعيين کننده در استفاده سلولها -

 تامين انرژی را بداند. یمسير مورد استفاده برا

ماژيک و  
  وايت برد

 

انجام فعاليت های کلاسي 
، )مانند ارائه های کلاسي

 و ...( تکليف کلاسي

 آشنايي با مايعات مورد نياز در ورزشکاران   3

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 
 شناختي

 

 سخنراني
 پرسش و پاسخ

 بحث
 

ويدئو 
 پروژکتور
 اسلايد

ماژيک و 
 وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس
 مشارکت در بحث های کلاسي
انجام فعاليت های کلاسي 

، )مانند ارائه های کلاسي
 و ...( تکليف کلاسي

 .يت کنترل مايعات بدن در ورزشکاران را بدانداهم -

ات مورد نياز در ورزشکاران: عوامل تعيين کننده در مايع -

ورزشي  یمقدار نياز و مقدار مورد نياز مايعات در فعاليتها

   .را بيان نمايد

مايعات در مراحل قبل، حين و بعد از  دريافتميزان  -

 را توضيح دهد فعاليت ورزشي
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و کربوهيدرات در   یآشنايي با نياز به انرژ
 ورزشکاران     

 
 

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 شناختي
 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 
 

ويدئو 
 پروژکتور 
 اسلايد 

ماژيک و 
  وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس 
 مشارکت در بحث های کلاسي 

انجام فعاليت های کلاسي 
، )مانند ارائه های کلاسي

 و ...( تکليف کلاسي

در ورزشکاران و عوامل اثر گذار بر آن را بيان  یبه انرژ نياز -

 .نمايد

 یفعاليت ها یمختلف نياز به انرژی را برا یاستفاده از فرمولها با -

 .مختلف محاسبه نمايد

برآورد نياز به  یعادل متابوليکي و نحوه استفاده از آن برام . -

 انرژی را بداند

نياز به کربوهيدراتها در مراحل مختلف فعاليت ورزشي ) قبل ،  -

 بعد از ورزشها( را دانسته و محاسبه نمايد.حين و 
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 .تکميل ذخاير گليکوژن بدن را برای فعاليت های ورزشي بداند -

5 
آشنايي با نياز به پروتئين،  چربي  و مواد معدني در 

 ورزشکاران  

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 شناختي
 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 
 

ويدئو 
 پروژکتور 
 اسلايد 

ماژيک و 
  وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس 
 مشارکت در بحث های کلاسي 

انجام فعاليت های کلاسي 
، ارائه های کلاسي)مانند 

 و ...( تکليف کلاسي

استقامتي و قدرتي( را  یياز به پروتئين در ورزشکاران )ورزشهان -

 .دانسته و محاسبه نمايد

 .ياز به چربي از لحاظ نوع و مقدار در ورزشکاران را توضيح دهدن -

آهن و اهميت آن در ورزشکاران )کم خوني و نياز به آهن( را  -

 .بداند

در معرض خطر کم خوني و فقر آهن در بين  یگروهها -

 .ورزشکاران را بداند
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 آشنايي با نياز به مواد معدني  مختلف و ويتامينها در ورزشکاران   6

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 شناختي
 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 
 

 ويدئو پروژکتور 
 اسلايد 

  وايت بردماژيک و 
 

حضور منظم در 

 کلاس 
مشارکت در بحث 

 های کلاسي 
انجام فعاليت 
های کلاسي 

)مانند ارائه های 
، تکليف کلاسي

 و ...( کلاسي

 .اهميت کلسيم و مقدار نياز به آن را ورزشکاران بداند -

مس، منيزيم و...(  ،ینقش و اهميت ساير مواد معدني )رو -

 .در ورزشکاران را بيان نمايد

 .اهميت کلسيم و مقدار نياز به آن را ورزشکاران بداند -

 ورزشکاران یمکمل ها 7

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 شناختي
 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 
 

 ويدئو پروژکتور 
 اسلايد 

  ماژيک و وايت برد
 

حضور منظم در 

 کلاس 
مشارکت در بحث 

 های کلاسي 
انجام فعاليت 
های کلاسي 

)مانند ارائه های 
، تکليف کلاسي

 و ...( کلاسي

آمينو  یعوامل ارگوژن در ورشکاران شامل: مکملها -

 .را بداند يپروتئيني، ويتامين ،یاسيد

 .نقش و مقادير مجاز کافئين در ورزشکاران را بداند -
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 ترم  میانامتحان 
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 اهخوارانيدر گ هيتغذ 9

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 شناختي
 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 
 

ويدئو 
 پروژکتور 
 اسلايد 

ماژيک و 
  وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس 
 مشارکت در بحث های کلاسي 

انجام فعاليت های کلاسي 
، )مانند ارائه های کلاسي

 و ...( تکليف کلاسي

 یاهخواريو گ هيتغذ -

 ،یاهخواريگ یطبقه گروهها -

 ،یاهخواريگ یبه گروهها شيعلل گرا -

 اهخوار،يگ یشرح انواع گروهها -

 یاهخواريگ هيتغذ بيو معا ايمزا -

 اهخوارانيدر گ هيتغذ تيوضع -
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 اهخوارانيدر گ هيتغذ

 

 

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 شناختي
 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 
 

ويدئو 
 پروژکتور 
 اسلايد 

ماژيک و 
  وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس 
 مشارکت در بحث های کلاسي 

انجام فعاليت های کلاسي 
، )مانند ارائه های کلاسي

 و ...( تکليف کلاسي

 گياهخوارنيازهای تغذيه ای در افراد  -

  اهخوارانيدر گ دراتيکربوه ،يچرب ن،يپروتئ ،یبه انرژ ازين -

 یاهخواريها در گ یزمغذيبه ر ازين -

 اهخواريدر افراد گ هيتغذ حياصول صح تيرعا -

 در گروه ها یاهخواريگ 11

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 
 شناختي

 

 سخنراني
 پرسش و پاسخ

 بحث
 

ويدئو 
 پروژکتور
 اسلايد

ماژيک و 
 وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس
 مشارکت در بحث های کلاسي
انجام فعاليت های کلاسي 

، )مانند ارائه های کلاسي
 و ...( تکليف کلاسي

 گياهخواری در مادران باردار -

 يردهيدر دوران ش یاهخواريگ -

 در ورزشکاران یاهخواريگ -

 در نوزادان و کودکان یاهخواريگ -

 در سالمندان یاهخواريگ -
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 يتکامل یها يدر ناتوان هيتغذ 12

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 شناختي
 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 
 

ويدئو 
 پروژکتور 
 اسلايد 

ماژيک و 
  وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس 
 مشارکت در بحث های کلاسي 

انجام فعاليت های کلاسي 
، )مانند ارائه های کلاسي

 و ...( تکليف کلاسي

  يتکامل یها يناتوان فيتعر -

  يتکامل یها يناتوان نيمهمتر يمعرف -

  يتکامل یها يناتوان صيتشخ -

 يتکامل یها يناتوان یا هيتغذ يابيارز -

 یا هيو ملاحظات تغذ ييغذا ميداون و رژ سندروم -
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 يتکامل یها يدر ناتوان هيتغذ

 

 

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 شناختي
 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 
 

ويدئو 
 پروژکتور 
 اسلايد 

ماژيک و 
  وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس 
 مشارکت در بحث های کلاسي 

کلاسي انجام فعاليت های 
، )مانند ارائه های کلاسي

 و ...( تکليف کلاسي

 یا هيو ملاحظات تغذ ييغذا ميو رژ يليو -سندروم پرادر -

 یا هيو ملاحظات تغذ ييغذا ميو رژ سمياوت -

 مربوط به آن ييغذا ميو رژ يکم توجه يفعال شيب -

 یا هيو ملاحظات تغذ ييغذا ميو رژ دايفيب ناياسپ -

 یا هيو ملاحظات تغذ ييغذا ميو رژ یمغز فلج -

 مربوطه یا هيکام و لب و ملاحظات تغذ شکاف -

 (ريپذ بيدر معرض خطر )آس یدر گروه ها هيتغذ 14

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 
 شناختي

 

 سخنراني
 پرسش و پاسخ

 بحث
 

ويدئو 
 پروژکتور
 اسلايد

ماژيک و 
 وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس
 مشارکت در بحث های کلاسي
انجام فعاليت های کلاسي 

، )مانند ارائه های کلاسي
 و ...( تکليف کلاسي

 یريپذ بيو علل آس ريپذ بيآس یگروه ها فيتعر -

 نوزادان در معرض خطر هيتغذ -
 

 کودکان در معرض خطر هيتغذ -

 سالمندان دچار بحران هينکات مربوط به تغذ -
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در  هيتغذ ر،يپذ بيآس یدر گروه ها هيادامه تغذ

 ادياعت

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 شناختي
 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 
 

ويدئو 
 پروژکتور 
 اسلايد 

ماژيک و 
  وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس 
 مشارکت در بحث های کلاسي 

انجام فعاليت های کلاسي 
، )مانند ارائه های کلاسي

 و ...( تکليف کلاسي

 محتمل در بحران ها یا هيتغذ یکمبودها -

 ها در بحران ها و روش بهبود نيتاميکمبود و عوارض -

 ها در بحران و روش بهبود نراليکمبود م عوارض -

 آور اديو انواع مواد اعت ادياعت خچهيتار -

 خاص یا هيتغذ یازهايو ن يمواد مخدر بر سلامت ريتاث -

 مختلف بدن یشده در ارگانها جاديا کيولوژيزيف راتييتغ -

 در افراد معتاد هيسوء تغذ اد،ياز اعت يناش -

 در افراد معتاد یا هيتغذ یازهاين شيافزا علل -

 افراد معتاد یمناسب برا ييبرنامه غذا هيتوص -

 اديدر زمان ترک اعت نيمعتاد هيتغذ -
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فضانوردان،  هيتغذ دز،يمبتلا به ا مارانيدر ب هيتغذ 

  ينظام یها رهيج

 دانشجو در پايان کلاس درس بتواند:

 شناختي
 

 سخنراني 
 پرسش و پاسخ 

 بحث 
 

ويدئو 
 پروژکتور 
 اسلايد 

ماژيک و 
  وايت برد

 

 حضور منظم در کلاس 
 مشارکت در بحث های کلاسي 

انجام فعاليت های کلاسي 
، )مانند ارائه های کلاسي

 و ...( تکليف کلاسي

 حاصل از آن کيو مشکلات پاتولوژ دزيا یماريب فيتعر -

 دزيمبتلا به ا مارانيدر ب هيتغذ یازهاين -

 از حضور در فضا بر بدن فضانوردان يناش راتييتغ -

 ها یزمغذيدرشت و ر ،یانرژ ،یا هيتغذ ژهيو یازهاين -

  ژهيو ياتيعمل طيدر شرا یا هيتغذ یازهاين -

صحيح تغذيه در افراد  انيآماده در نظام ييغذا یها جيپک انواع -

 گياهخوار
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 ترم  پایانامتحان 
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 کلاس :  نیقوان
 .گردد يانجام م ابيکلاس ها رأس ساعت مقرر آغاز و بلافاصله حضور و غ يتمام

 کامل در نظر گرفته خواهد شد بتيغ یو  یوجود در جلسه مذکور برا نيبا ا ابد،يدر آن جلسه حضور  ندتوا يکه دانشجو پس از مدرس قصد حضور در کلاس را داشته باشد، م يدر صورت
 گردد. يدانشجو  م بهآزمون موجب اختصاص نمره صفر  یبرگزار یموجه در روزها ريغ بتيغ

 گردد. يبوده و درس حذف م رموجهيغ بتيصورت غ نيا ريرا به استاد ارائه کند در غ بتيمستندات موجه بودن غ بايستي، دانشجو تا جلسه بعد  بتيدر صورت غ
 باشد. يقابل قبول م ريغ ييدانشجو فيدر ارائه تکال ريهر گونه تأخ

 
 

 : )همراه با سهم هر آیتم( نحوه ارزشیابی
کردن جای خالي و نيمه تشريحيآزمون چند گزينه ای، پر    
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