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Bu Ders Tamamlandiginda Ogrenciler,

Program Ciktist Tliskisi

e Ilgili kavramlari/kuramlar1 anlayabilecek. E4-F1

o [lgili kavram/kuramlar1 gergek hayata/verilen diger F1-F4
durumlara/vakalara uygulayabilecek.

e Ogrendiklerini kendi beslenmesinde uygulayip uygulamadigin E4-E2-E1l
tartigir.

e  Sunum(lara)a hazirlik verilen ol¢iitlere gore arkadaslarinin D2
caligmalarini degerlendirebilecek

e Ilgili kavramlari sayabilecek ve agiklayabilicek E4-F1

e Yeterli ve dengeli beslenmeyi ifade edebilecektir. F3-F2

e  Ogrenmenin degerini takdir edecek, hedeflenen becerileri E5

%elistirebilecek.

Sporcu beslenmesinin temel kavramlarini, besin dgelerinin organizmadaki gdrevlerini ve spordaki
onemlerini, spor tiirlerine bagh farkli enerji kazanim yollarini, antrenman ve miisabaka beslenmesinin
ilkelerinin 6grenilmesi ve uygulanabilmesidir.

Dersin Amaclari

Belirlenen kavram(lar)in gegerliligini tartigmak.

Segilen konularin derinlemesine/detayl bir sekilde incelemek

Segilen kavramlar baglaminda &grencilerin fikirlerini/bilgilerini/kavrayiglarini gelistirmek
Yeniligi tesvik etmek

Sporcu beslenmesinin temel kavramlarini, besin ogelerinin organizmadaki gorevlerini ve
spordaki &nemlerini, spor tiirlerine bagl farkli enerji kazanim yollarini, antrenman ve
miisabaka beslenmesinin ilkelerini agiklamaktir.

Ders Kitabi-
Kaynaklar

Prof. Dr. Giirbiiz Biiyiikyazi, Sporcu Beslenmesi Ders Notlar1

Ersoy, G. (2006). Sporcu Beslenmesi, 1. Baski, Sinem Matbaacilik: Ankara.

Fox, E.L., Bowers, R.W., & Foss, M.L. (1993). The Physiological Basis for Exercise and
Sports, 5th ed., Wm.C Brown Communications Inc: Dubuque, lowa, USA.

Ders fcerigi

Beslenme ilkeleri, karbonhidratlar, yaglar, proteinler, mineraller, vitaminler ve suyun organizmadaki
gorevleri, fiziksel performansa etkileri, yaris 6ncesi, arasi ve sonrasi beslenme ilkeleri, yas, cinsiyet ve
hastalik durumlarina gore beslenme, sporda agirlik kontrolii.

Islenecek-
Konular

Beslenmenin tanimi, dnemi, yeterli ve dengeli beslenme Beslenme saglik ve performans
iliskisi

Enerji sistemleri (Anaerobik, Aerobik)

Besin 6geleri « Karbonhidratlar « Egzersiz 6ncesinde, esnasinda ve sonrasinda karbonhidrat alis

Proteinler ¢ Protein gereksinimi, yetersizligi, fazlaligi « Sporcu beslenmesindeki yeri

Yaglar « Gorevleri * Sporcu beslenmesindeki yeri

Vitaminler ¢ Vitamin gereksinimi, fazlaligi ¢ Yagda eriyen , suda eriyen vitaminler,
Antioksidan vitaminler « Sporcu beslenmesindeki yeri

Mineraller » Gorevleri, giinliik gereksinimleri « Sporcu beslenmesindeki yeri

Ara Smav

Su, dnemi, sivi gereksinimi ¢ Dehidratasyon ¢ Sporcuya verilecek suyun icerigi miktart ve
zamani

Kas glikojen yiiklenmesi ve siiper doygunluk Yag diyetlerinin endurans performansina etkisi

Aktivite Oncesi esnasi ve sonrasinda beslenme

Sporcularda kilo sorunlari « ideal kilonun bulunmasinda yoéntemler * Kilo verme ve alma




yontemleri ve oneriler ¢ Enerji dengesi * Giinliik gida gereksinimi ve elit sporcularin ortalama
iinliik enerji ihtiyaclari

Dersin meslek egitimini saglamaya yonelik katkisi

yarig Oncesi, arasi ve sonrasi beslenme ilkelerini bilir ve uygular.

Temel beslenme ilkelerine dayali, karbonhidratlar, yaglar, proteinlerin, vitaminler ve suyun organizmadaki gorevlerini

beslenmenin fiziksel performansa etkilerini sporcu igin énemini bilir; yaris 6ncesi, arasi ve sonrast beslenme ilkelerini bilir;

Derse Katihim:

Yontem % Referans/Kaynak Tlgili Yeterlilikler
1 | Quiz
2 | Ara Sinav 40
Degerlendirme 3 lfinal Projesi >0 E4-F1-F4-E2-E1-D2-
4 | Odev 1-2-3 F3-F2
5 | Derse Katilim 10
6 | Grup Projesi
I
Egitim Araci Miktar Osrenci Yiikii Egitim Aract Miktar | Ogrenci Is Yiikii
Ders Saatleri 14 14*4=56 Quizler
é Odev Proje Quizlere hazirhik
gﬁ Derse Hazirhk 14 14*4=56 Grup Projesi Hazirhk
E Ara Smav 1 1*1=1 g‘;ﬁl;:f::lﬁfzme 1 1=l
QE) Asa smav hazirhik 1 1%5=5 Bilgi Pekist.Oturumlar 1 1*1=1
§ Final Smawv1 1 1*1=1 Diizeltmeci Oturumlar 1 1*1=1
:30 Final Siavina hazirhik 1 1%5=5 Ogretici Oturumlar 1 1*1=1
Toplam 128
Ongoriilen AKTS Kredisi (Toplam is Yiikii / 30) | 128/4=3
Hazirlayan Dr. Figen YAMAN LESINGER Tarih 25/07/2020

PC: Problem Cozme ig:in Diizenlenen Oturumlar

BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar
D: Diizeltici Oturumlar
O: Ogretici Oturumlar



