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Dersin Amaci :

Otjren_cilerin yeterli ve dengeli beslenmenin saglik tizerine etkilerini, fiziksel aktivite ve beslenmenin ideal performansa ulagiimasinda ve bazi hastaliklarin kontroliindeki roliini kavramalarini saglamaktir.

Ders Igerigi :

Temel beslenme ilkeleri, besin 6gelerinin (karbonhidrat, yad, protein, minarel, vitamin, su vb.) organizmadaki fonksiyonlari, fiziksel aktivite ve beslenme ilkeleri arasindaki iligkiler, ergojenik besin destekleri, kilo
ve kardiyovaskiiler hastaliklarin kontroliinde beslenme ve fiziksel aktivitenin rolii ve yeme bozukluklari konularini igerir.

Yontem ve Teknikleri : Anlatim, sunum, soru ve cevap

Dersin Kaynaklari

Kaynaklan McArdle WD, Katch FI, Katch VL (2008). Sports and Exercise Nutrition.
Jeukendrup A, Gleeson M (2009). Sport Nutrition . Human Kinetics
Jeukendrup A, Gleeson M (2009). Sport Nutrition . Human Kinetics

Ders Yapisi

Matematik ve Temel Bilimler : Egitim Bilimleri : 10
Miihendislik Bilimleri : Fen Bilimleri :
Miihendislik Tasarimi : Saghik Bilimleri : 30
Sosyal Bilimler : Alan Bilgisi : 60

Ders Konulan

Hafta Konu On Hazirlik Dokiimanlar

1 Egzersiz, saglik ve beslenme etkilesimi

2 Egzersizde enerji sistemleri

3 Karbonhidrat metabolizmasi ve karbonhidratlarin egzersizdeki rolt

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 Beslenme bozukluklarina bagl hastaliklar

9 Kilo kontroliinde beslenme ve fiziksel aktivitenin rolii

10 Kalp-damar hastaliklarinda beslenme ve fiziksel aktivitenin rolii

11 Sakatlik ve rehabilitasyon stiresince beslenme 6nerileri

12 Besinsel ergojenik destekler, kullanim amaglari, olumlu ve olumsuz etkileri (aminoasitler, BZAA,
arjinin, bikarbonat, kafein, L-karnitin, CLA, kreatin), antioksidan beslenme ilkeleri

13 Misabaka 6ncesi dénemin beslenmesinde yenmesi gereken ve yenmemesi gereken besinler ve
nedenleri, sportif branglara 6zgl beslenme &nerileri

14 Sporcularda yeme bozukluklari

Dersin Ogrenme Giktilari

Sira No Agiklama

001 Temel beslenme ilkelerini agiklayabilir.

002 Temel besin 6gelerinin (karbonhidrat, yag, protein, minarel, vitamin ve su) 6zelliklerini, organizmadaki fonksiyonlarini ve fiziksel aktiviteye etkilerini agiklayabilir.
003 Farkl duzeylerdeki fiziksel aktivitelere 6zel fizyolojik gereksinimleri bilir.

004 Farkli tip fiziksel aktivitelerin enerji ve besin gereksinimlerini belirleyebilir

005 Farkl tip ve diizeydeki fiziksel aktivitelerin sivi gereksinim diizeylerini belirleyebilir.

Programin Ogrenme Giktilari

Sira No Aciklama

P08 Antrendrliik mesledi ile ilgili alanlarda ( spor masorligu, kondisyoner, teknik direktor, mag analizi uzmani, performans 6lglimii, spor psikolojisi, spor beslenmesi, vb) uzmanlagir.
P09 Antrenman programinda temel olan bilim dallarini (Antrenman bilgisi, Spor Fizyolojisi, Sporcu Beslenmesi, biyomekanik ve miisabaka analizi vb) ve yenilikleri takip eder.

P02 Antrendrliik mesledi ile ilgili ulusal ve uluslararasi diizeyde gergeklesen bilimsel gelismeleri takip eder.

P05 Sporun altyapisinin gelisimine katki saglar, ulusal ve uluslararasi diizeyde sporcu yetistirimesinde gerekli olan bilgileri edinir.

P10 Yasam boyu spor bilincine sahip olur ve bunu meslek hayati boyunca uygular.

P06 Sporun toplumun her kesimine yayginlastirimasinda gerekli olan faaliyetleri planlar, organize eder, uygular ve gelistirir

P07 Sporculari, takimi ve diger bireylerle etkili iletisim becerisine sahip olur.

P03 Farkli yas, cinsiyet ve 6zel gruplara (gocuklar, yasllar ve engelli bireyler) uygun antrenman programi gelistirebilir.

P04 Antrendrlik egditimi alaninda multidisipliner alanlardan edindidi bilgi ve donanimi kullanir.

P01 Antrendrliik egitimi alaninda edinilmesi gereken temel bilgi, beceri ile mesleki ve bilimsel etik bilincine sahip olur.
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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
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004 4|54 4|5
005 4|54 5|4
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