HARRAN ÜNİVERSİTESİ
BEDEN EĞİTİMİ VE SPOR YÜKSEKOKULU
BEDEN EĞİTİMİ VE SPOR ÖĞRETMENLİĞİ BÖLÜMÜ 
DERS İZLENCESİ
	Dersin Adı
	SPORCU BESLENMESİ

	Dersin Kodu
	2102303

	Dersin Kredisi
	3 (Saat Teorik+0 Saat Uygulama)

	Dersin AKTS’si
	[bookmark: _GoBack]4

	Dersin Öğretim Elemanı
	Öğr.Gör.Resul HALAT

	Dersin Gün ve Saati
	Bölüm web sayfasında yayınlanacaktır

	Öğretim Elemanının İletişim Bilgileri
	resulhalat@gmail.com	414.3183000-1905

	Öğretim Yöntemi ve Ders Hazırlık
	Uzaktan eğitimle, konu anlatım, soru-yanıt, örnek çözümler, doküman incelemesi. Derse hazırlık aşamasında, öğrenciler ders kaynaklarından her haftanın konusunu derse gelmeden önce inceleyerek gelecekler. Haftalık ders konuları ile ilgili tarama yapılacak.

	Dersin Amacı
	Egzersiz, beslenme ve sağlık etkileşimi, sporcuların enerji ve makro besin öğeleri, sporcuların mikro besin öğeleri, antrenman / müsabaka öncesi, sırası ve sonrası beslenme özellikleri, sıvı tüketiminin önemi, ergojenik yardım, vücut kompozisyonu ve ağırlık kontrolü, farklı koşullarda egzersizde beslenme özelliklerini amaçlar

	Dersin Öğrenme Çıktıları
	1. Spor performansının önemli bir parçası olan beslenme ile ilgili temel ilkeleri öğrenir.
2. performansı artırmaya yönelik beslenme uygulamalarını ve ergojenik destekleri öğrenir,
3. vücut bileşimini özel durumdaki sporcuların beslenme özelliklerini öğrenir.
4. Müsabaka öncesinde, sonrasında ve müsabakalar sırasında beslenmeyi açıklar.

	











Haftalık Ders Konuları
	1. Hafta
	Beslenmenin tanımı, önemi, yeterli ve dengeli beslenme ve önemi, ülkemizde ve dünyada beslenme sorunları, günümüz sporcu beslenmesinin önemi ve multi-disipliner yaklaşım. Enerji Sistemleri. (egzersizle ilişkisi) (Uzaktan Eğitim)

	
	2. Hafta
	Bazal metabolizma, Metabolik Eşdeğer, Kalori Alımı ve Kilo Kontrolü  (Uzaktan Eğitim)

	
	3. Hafta
	Ana besin grupları, Besin öğeleri, Karbonhidratlar; işlevleri , türleri, vücut tarafından emilmeleri , depolanması, gereksinmesi,(Uzaktan Eğitim)

	
	4. Hafta
	 Yağların; işlevleri , türleri, vücut tarafından emilmeleri , depolanması, gereksinmesi, n-3 yağ asitlerinin kullanımı ve egzersizdeki önemi. (Uzaktan Eğitim)

	
	5. Hafta
	 Proteinler ;işlevleri , türleri, vücut tarafından emilmeleri , depolanması, gereksinmesi,(Uzaktan Eğitim)

	
	6. Hafta
	Minerallerin ;işlevleri , türleri, vücut tarafından emilmeleri , depolanması, (Uzaktan Eğitim)

	
	7. Hafta
	Vitaminlerin ;işlevleri , türleri, vücut tarafından emilmeleri (Uzaktan Eğitim)

	
	8. Hafta
	Su;önemi, vücutta kullanımı, emilimi, depolanması, atımı, vücut su dengesi, (Uzaktan Eğitim)

	
	9. Hafta
	Enerji ; tanımı, oluşumu,ölçülmesi, sporcularda enerji hesabı, enerji gereksinim tabloları (sedanter, sporcu, çocuk), indeksler(Uzaktan Eğitim)

	
	10. Hafta
	Vücut bileşimi, etkileyen faktörler, vücut tipleri, uygun vücut ağırlığı, BMİ, BKİ, komposizyonu, belirlenmesi, somoto tip, vücut yağ oranı belirlenmesi.Uzaktan Eğitim)

	
	11. Hafta
	Sporcu Beslenmesi (Uzaktan Eğitim)

	
	12. Hafta
	Sporcularda sıvı alımı( Uzaktan Eğitim)

	
	13. Hafta
	Sporcularda besin destekleri(Uzaktan Eğitim)

	
	14. Hafta
	Sporcularda Beslenme Planları (Uzaktan Eğitim)

	
	

	Ölçme- Değerlendirme
	Uygulanacak sınav sayısı, sınav türü (uzaktan/yüz yüze) ve sınavların başarı puanına etkileri Yüksekokulumuz kurulu tarafından alınacak karar doğrultusunda dönemin ilk haftasında ilan edilecektir.

	Kaynaklar
	Ders ile ilgili kaynaklar ve slaytlar OBS üzerinden dersi alan öğrencilere gönderilecektir.


	
	PROGRAM ÖĞRENME ÇIKTILARI İLE 
DERS ÖĞRENİM ÇIKTILARI İLİŞKİSİ TABLOSU
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	ÖÇ1
	3
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	ÖÇ2
	5
	3
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	ÖÇ3
	3
	4
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	ÖÇ: Öğrenme Çıktıları  PÇ: Program Çıktıları

	Katkı Düzeyi
	1 Çok Düşük
	2 Düşük
	3 Orta
	4 Yüksek
	5 Çok Yüksek




