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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 :
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Ders Yapisi

Matematik ve Temel Bilimler

Egitim Bilimleri

Miihendislik Bilimleri Fen Bilimleri
Miihendislik Tasarimi Saghik Bilimleri :
Sosyal Bilimler Alan Bilgisi : 100

Ders Konulan

Hafta Konu On Hazirlik

Egzersiz, saglik ve beslenme etkilesimi
Egzersizde enerji sistemleri
Karbonhidrat metabolizmasi ve karbonhidratlarin egzersizdeki rolt
Yag metabolizmasi ve yaglarin egzersizdeki rolii
Protein metabolizmasi ve proteinlerin egzersizdeki roli
Vitamin, mineral gereksinimleri ve egzersiz
Sivi tiiketimi, dehidrasyon ve rehidrasyon
Beslenme bozukluklari ve hastaliklari
Kilo kontroliinde beslenme ve fiziksel aktivitenin rolii
Kalp-damar hastaliklarinda beslenme ve fiziksel aktivitenin rolii
Sakatlik ve rehabilitasyon siiresince beslenme 6nerileri
Besinsel ergojenik destekler, kullanim amaglari, olumlu ve olumsuz etkileri (aminoasitler, BZAA,
arjinin, bikarbonat, kafein, L-karnitin, CLA, kreatin), antioksidan beslenme ilkeleri
Miisabaka 6ncesi donemin beslenmesinde yenmesi gereken ve yenmemesi gereken besinler ve
nedenleri, sportif branglara 6zgl beslenme &nerileri
14 Sporcularda yeme bozukluklari
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Dokiimanlar

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

P03 Belirli bir dalda uzman olur ve belirli spor yonetimi alaninda galisir,

P04 Tirkiye'de sporun gelismesine yardimci olur,

P05 Spor yonetimiyle ilgili yasalar takip eder ve bu yasalarla iligkili gorev ve sorumluluklarin bilincinde olur,
P01 Spor ydnetimi alaninda uygulama sorunlari ile ilgili ¢gdziimler gelistirir,

P13 Toplumun her kesimi tarafindan sporun uygulanabilirligini agiklar.

P02 Onerilen ¢dziimleri savunur,

P06 Kendi bilgi ve becerilerinin bilincinde olur,

P07 Operasyonel ve taktiksel seviyede kararlari uygular,

P08 Bir takimin ve bir projenin Uyesi olarak spor kultipleri ve organizasyonlarda gérev yapar ve sorumluluk alir,
P09 Bir spor kullibii veya kurulusun finansal planlamasini diizenler,

P10 Kultipler ve spor sahalarinin idaresi ile iligkili programlar ve etkinlikler hazirlar,

P11 Spor kultipleri ve organizasyonlarinda insan kaynaklari ile iligkili aktiviteleri uygular,

P12 Spor kultipleri ve organizasyonlarinda karsilasmalari planlar ve uygular,



Degerlendirme Olgiitleri | | AKTS Hesaplama igerigi

Yariyill Calismalan Sayisi  Katki Etkinlik

Ara Sinav 1 %40 Ders Siiresi

Kisa Sinav 0 %0 Sinif Digi G. Suresi

Odev 0 %0 Odevler

Devam 0 %0 Sunum/Seminer Hazirlama
Uygulama 0 %0 Ara Sinavlar

Proje 0] %0 Uygulama

Yariyll Sonu Sinavi 1 %60 Laboratuvar

Toplam %100 | | Proje

Yaryll Sonu Sinavi
Toplam is Yiikii
AKTS Kredisi

Sayisi

Siiresi
3
1
0

20

20

Toplam s Yiikii Saati
42
14

0
0
20
0
0
0
20
96
3

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| 4 (4|5 |4(5|4|5/4|[5/4|5/4]5
601 4|5 4|54 |5/4afa|4|a|a|a 4
602/ 5|4 |4|5/4|5/4|5/4|5/4|5]4
603 4|4 4|44 a|ala a|a|a|a 4
604 4|4 4|4 |4a|a|ala|a|a|ala 4
605 4|4 4|4 |a|a|ala|ala|ala 4




