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Simif saati Laboratuvar Uygulama Ogrenme Oturumlar:
Haftalik Ders Saatleri ) *PC *BP D 0
0 0 0 0
Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,
> ?K Sporda dogru beslenmenin genel saglik, performans, toparlanma ve hastalik riskleri iizerindeki etkisini agiklar; yeterli ve dengeli beslenme prensiplerini tanimlar.
> 20K Aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini tammlar; farkli egzersiz tiir ve siddetlerinde enerji kullanimim agiklar.
> ?(J)K Makro besin 6gelerinin enerji metabolizmasindaki islevlerini, performansa etkilerini ve sporcular icin gerekli miktarlar agiklar.
Dersin O K 1 ktil )
ersin Ogrenme Kazammlar: (Gikulary > ?K Mikro besin dgelerinin fizyolojik islevlerini, eksiklik—fazlalik durumlarim ve hidrasyonun performans ile saglik tizerindeki etkilerini agiklar.
> SOK Antrenman siireci, toparlanma dénemi, enerji dengesi ve viicut kompozisyonu iizerindeki etkileri aciklar; beslenme—performans iligkisini degerlendirir.
> é)K Miisabaka donemlerine uygun beslenme stratejilerini planlar; yarisma stratejilerinde makro besin, siv1 ve takviye planlamasini agiklar.
> ?K Yasal ve yasakli ergojenik yardimcilar: tanimlar; performans artirict maddelerin etki mekanizmalarini ve etik kurallarn agiklar.
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PY 1 PY 2 PY 3 PY 4 PY 5 PY 6 PY 7 PY 8 PY 9 PY 10 PY 11 PY 12 PY 13 PY 14 PY 15

OK1 5 3 2 1 1 2 4 2 2 3 1 2 2 2 2
OK 2 5 4 3 1 1 1 4 1 3 4 1 2 1 2 3
OK 3 5 4 3 1 1 1 4 1 3 4 1 2 2 2 3

. OK 4 4 3 2 1 1 2 4 2 3 3 1 2 1 2 2

Ogrenme Kazamiminin Program

Yeterlilikleri ile Iligkisi .
OK 5 5 4 3 1 2 2 4 2 3 4 1 2 2 3 3
OK 6 5 4 2 1 2 3 3 2 4 5 1 2 3 3 4
OK 7 4 3 3 1 1 2 3 5 3 3 1 2 2 3 2
OK 8
Katki Diizeyi 1: Yok 2: ZayIf 3: Orta 4: lyi 5: Cok iyi

Bu ders, sporcularda enerji gereksinimi, besin 6geleri ihtiyaci ve performans iligkisini bilimsel temellerle ele alir. Spor beslenmesinin temel kavramlari, enerji sistemleri, makro ve mikro besin 6geleri,
hidrasyon stratejileri, antrenman ve miisabaka dénemlerine gore beslenme planlamasi islenir. Beslenmenin performans, toparlanma ve viicut kompozisyonu tizerindeki etkileri incelenir. Ayrica ergojenik
destekler, doping ve etik kurallar tartisilir. Bu dersin sonunda 6grenciler, sporcuya 6zgii beslenme gereksinimlerini belirleyebilecek, performansi destekleyen beslenme stratejileri olusturabilecek bilgi
altyapisina sahip olur.

Ders Tanimi

Bu ders ile 6grencilerin:

Sporcu beslenmesi ile ilgili temel kavramlari kavramasi,

Enerji gereksinimi ve enerji sistemlerini anlamasi,

Makro ve mikro besin 6gelerinin islevlerini ve ihtiyaglarini degerlendirmesi,
Antrenman ve yarisma donemlerine gore beslenme stratejileri gelistirmesi,
Hidrasyon ve toparlanma beslenmesinin 6nemini kavramasi,

Ergojenik destek ve doping konularinda bilinglenmesi,

Sporcu saghigi ve etik cercevede beslenme yaklagimi gelistirmesi

Dersin Amaclari

amaglanmaktadir.
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Dersin Ogretim Yéntemleri Anlatim, soru—cevap, tartisma, proje calismasi ve geri bildirim odakli uygulamali 6gretim yontemleri kullanilir.

Bu ders, sporcularda beslenmenin temel ilkelerini ve enerji gereksinimini bilimsel temellere dayal olarak ele alir. Sporcu beslenmesinde makro ve mikro besin 6gelerinin rolii, enerji metabolizmasi, hidrasyon,
antrenman ve miisabaka dénemlerine gore beslenme stratejileri incelenir. Egzersize bagh fizyolojik adaptasyon siiregleri, performans ve toparlanma tizerine beslenmenin etkileri degerlendirilir. Ayrica farkh

Ders Icerigi spor branslarinda beslenme ihtiyaglar, kilo yénetimi, ergojenik destekler ve doping konular ele alimr. Ogrenciler, sporcuya 6zgii beslenme programi olusturma, performans gereksinimlerine gore besin
planlamasi yapma ve beslenmenin etik, saglikli ve bilimsel prensiplerine uygun karar verebilme becerisi kazanir.
Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Derse Giris/ Kazamimlarin Aktarimi, Projelerin Tanitim Etkinlik: Ders“tanltlml,.be.kle“ntller, .
kazanimlar; dénem projesi yonergesi;
2 |Sporcu beslenmesine giris, temel kavramlar Ha.r 1talama: SpOI‘Cl} t.)eslenrne51 N 1.3
terimleri kavram ag; branslara gore
3 |Enerji dengesi ve enerji gereksinimi ::E;%exip;kh::g&??g%:si::i%en 1,2,3
T - - - Olay Analizi: Aeroblk—anaerobik
4 |Enerji sistemleri ve egzersiz metabolizmasi ocloctivmea: agzarciz Arneklor 1.2
5 |Karbonhidratlar ve performans gﬁgf%%i;"qu‘r’l:;i:i%tp::;&t Ancaci 1,2,3
6 |Proteinler, aminoasitler ve kas gelisimi h:]?f]pmj{'mnli? Sﬁrlzrr?:;:gii tyacl 1,2,3
Probl Y Ks1di
7 |Yag metabolizmasi ve dayaniklilik performansi G:Sfikﬁzli%:ff]l :mg.a,%iﬂﬁi,l j?g::,i 1,2,3
Haftahk islenecek Konular 8 |Vize sinav1 Bilissel - Stire¢ Odakl1 Vize Sinavi 1,2,3
9 |Vitamin ve minerallerin sportif performanstaki rolii Vaka Analizi + Grup Calismasi + Sort 1,2,3,
10 |Siv1 dengesi, hidrasyon, elektrolitler Uygulamal Hesaplama + Materyal A 1,2,3,
11 |Antrenman donemine gore beslenme (hazirhk—yarigma-gecis) Tablo/Planlama Calismas1 + Sunum + 1.2
12 [Miisabaka 6ncesi beslenme stratejileri Pratik Menii Olusturma + Ornek Olay 2.3
13 |Miisabaka sonras1 toparlanma beslenmesi ve ergojenik destekler Veri Yorumlama + Tartisma + Degerl
14  [Proje sunumlar1 Sunum + Akran Degerlendirme
15 |[Genel tekrar Soru-Cevap + Kavram Haritalama Call
16 |Final Sinavi Bilissel+ Stire¢ Odakli Final Sinav
Yontem Katkis1 % Kaynak Olciilen Ogrenme Kazanimlar (Ciktilari)
1 [Bilissel - Siirec Odakli Vize Smavi 30 1.2 0OK1, OK2, OK3
2 [Biligsel+ Siire¢ Odakh Final Sinav 40 1,2,3 OK5, OK6, OK7
Degerlendirme Kriterleri 3 [Uriin - Siirec Odakli Dénem Projesi 20 1,2,3 OK4, OK5, OK6
4 |Tutum Odakh Devam & Katihm 10
5
6
*®
* Ogrenciler yapay zeka araglarim destek amach kullanabilir; ancak AI giktilarinin dogrudan kopyalanmasi, sinav/édev iiretiminde gizli sekilde kullanilmasi ve atifsiz icerik sunulmasi yasaktir. Kullanl
Yapay Zeka Kullanim Sinmirhiliklar: *
*
*
Ogrenme Programi
Egitim Araci Miktar |Ogrenci s Yiikii (Saat) Egitim Araa Miktar |Ogrenci s Yiikii (Saat)
Ders Saati: 14 14x2 28
Derse Hazirlik: 14 14x2 28
Arastirma/Proje 1 1 1x5 5
Genel Dgerlendirme 2 2x1 2
Etkinliklere Hazirlhik 3 14x2 28
P Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 91 (Toplam is Yiikii / 30) : 3.03333333| Yaklasik: |3

*Etlinlikler icin: PC: Problem Cézme Oturumlan BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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