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Dersin Amaci :

Bireylerin fiziksel aktivite ve egzersiz sirasinda enerji gereksinimlerini, makro ve mikro besin ihtiyaglarini, sporcu beslenmesi ilkelerini ve bireylerin performansina uygun beslenme stratejileri gelistirebilmelerini
saglamaktir.

Ders icerigi :

Temel beslenme ilkeleri, enerji sistemleri, egzersiz sirasinda makro ve mikro besin ihtiyaglari, hidrasyon, besin destekleri ve performans iliskisi, kilo kontrolii ve viicut kompozisyonu, antrenman tirlerine gére
beslenme planlamasi gibi konular igerir.

Yontem ve Teknikleri : Teorik sunum ve soru-cevap.

Dersin Kaynaklari

Kaynaklan McArdle WD, Katch FI, Katch VL (2008). Sports and Exercise Nutrition.
Jeukendrup A, Gleeson M (2009). Sport Nutrition . Human Kinetics Dunford, M. & Doyle, J.A. (2022). Nutrition for Sport and Exercise.

Ders Yapisi

Matematik ve Temel Bilimler : Egitim Bilimleri

Miihendislik Bilimleri : Fen Bilimleri

Miihendislik Tasarimi : Saghk Bilimleri :
Sosyal Bilimler : Alan Bilgisi 100

Ders Konulan

Hafta Konu On Hazirlik Dokiimanlar
1 Egzersiz ve beslenmeye giris — Temel kavramlar

2 Enerji sistemleri ve beslenme iliskisi

3 Karbonhidrat metabolizmasi ve karbonhidratlarin egzersizdeki roll
4 Yag metabolizmasi ve yaglarin egzersizdeki rolii

5 Protein metabolizmasi ve proteinlerin egzersizdeki roli

6 Vitamin, mineral gereksinimleri ve egzersiz

7 Sivi tiiketimi, dehidrasyon ve rehidrasyon

8 Egzersizde enerji harcamasi ve kalori hesabi

9 Kilo kontroliinde beslenme ve fiziksel aktivitenin roli

10 Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasi beslenme

11 Vegan ve vejetaryen sporcularda beslenme

12 Sporcu takviyeleri (Supplementler) ve etkisi

13 Yasa ve cinsiyete gore beslenme farkliliklari

14 Spor branglarina 6zgii beslenme planlamasi

Dersin Ogrenme Giktilari

Sira No Aciklama

001 Temel beslenme ilkelerini agiklayabilir. Egzersiz ve beslenme ilikisini agiklayabilir.

002 Temel besin 6gelerinin (karbonhidrat, yag, protein, minarel, vitamin ve su) 6zelliklerini, organizmadaki fonksiyonlarini ve fiziksel aktiviteye etkilerini agiklayabilir.
003 Egzersiz tliriine ve sliresine gore beslenme plani yapar.

004 Makro ve mikro besin dgelerinin egzersiz performansi tizerindeki etkilerini analiz edebilir.

005 Egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasi beslenme stratejilerini belirleyebilir.

Programin Ogrenme Giktilari

Sira No Aciklama

P01 Beden egitimi ve spor 6gretmenligi alanina iliskin temel kavram, kuram ve mevzuati agiklar; meslek bilgilerini uygulamaya aktarir.

P03 Ogrencilerin yag ve gelisim diizeyine uygun temel ve zellesmis hareket becerilerini 6gretir; 6zel gereksinimli 6grenciler igin uyarlamalar yapar.
P06 Egitim ortaminda &grencilerin aktif katilimini saglayacak yaratici, elestirel ve is birligine dayali 6gretim yontemlerini uygular

P07 Disiplinlerarasi bilgileri spor bilimlerine entegre eder, ekip alismalarinda sorumluluk ustlenir ve is birligi gelistirir

P10 Ogrenci gelisimini desteklemek amaciyla aile, 6gretmen ve sivil toplum kuruluslariyla is birligi yapar

P04 Ogrenme siirecini degerlendirmek iin 6lgme-degerlendirme araglarini gelistirir, uygular ve 6grencilere yapici geri bildirim sunar

P05 Spor bilimleri alanindaki giincel bilgi, 6gretim teknolojileri ve dijital araglari kullanir; yasam boyu 6grenmeye ydnelik sorumluluk gelistirir
P08 Olimpik degerler, fair play anlayisi ve kiiltirel miras dogrultusunda sporun sosyal, kiltirel ve etik yonlerini benimser ve uygular

P09 Ogrencilere rehberlik eder, kisisel gelisimlerini destekler; mesleki sorumluluklara ve etik ilkelere uygun davranir

P13 Ulusal ve uluslararasi diizeyde bilimsel projeler hazirlar, arastirmalara katilir ve alanina 6zgtin katkilar saglar

P12 Ulusal ve evrensel degerleri dikkate alarak saglikli yasam, sirdurilebilirlik ve toplumsal sorumluluk bilinci olugturur

P11 Turkgeyi sozlii ve yazili olarak etkin kullanir; en az bir yabanci dilde iletisim kurar.

P02 Ogretim programlarini ve siireglerini 6grencilerin bireysel, gelisimsel ve sosyo-kiiltiirel farkliliklarini dikkate alarak planlar, uygular ve degerlendirir.
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Dersin Ogrenme Giktilarinin Programin Ogrenme Ciktilarina Katkilan

Katki Diizeyi: 1: Cok dusiik 2: Disiik 3: Orta 4: Yiiksek 5: Cok yiiksek

P01 /P02 P03 /P04 P05 P06 P07 P08 P09 P10|P11 P12 P13
Tim|( 2 |23 /2|3|2|3|2|2|2|2|3]|2

6013 2223|2222 |3|2]|2]2
0602 2|22 |2|2|3|2|2|2|2|2|2|2
003 3 2|22 122|3|212|2|2|2]2
604 2 22|23 |2f2/2/2|3|2]|2]|2
605 2 2 22|23 f3/2/2|2|2]|2]|2




