BEDEN EGIiTIMi VE SPOR YUKSEKOKULU

OGRETMENLIK PROGRAMI

EGZERSIZ ve BESLENME DERS iZLENCESI

Dersin Adi ve Kodu

Egzersiz ve Beslenme 2101602

Dersin AKTS' si

4

Dersin Yuruticiisu

Ogr. Gor. RESUL HALAT

Dersin Giin ve Saati

CARSAMBA 13:00-15:00

Ders Goriisme Giin ve Saatleri

CARSAMBA 13:00

iletisim Bilgileri

resulhalat@gmaill.com

Ogretim Yéntemi ve Ders Hazirlk

Yiiz ylize. Konu anlatim, Soru-cevap, konu hakkinda fikir
ahsverisleri uygulamali dersi gésterme ve 6grenciye konuyla ilgili
cesitli diriller yaptirma .Derse hazirlik asamasinda, 6grenciler
internetten ve gesitli ulasilabilir kaynaklardan her haftanin
konusu ile ilgili olarak derse ge Imeden 6nce 6n arastirma
yapacaklardir.

Dersin Amaci

Spor performansinin énemli bir pargasi olan beslenme ile ilgili
temel ilkeleri, performansi arttirmaya yonelik beslenme
uygulamalarini ve ergojenik destekleri 6gretmektir. Ayrica, 6zel
durumdaki sporcularin beslenme 6zelliklerinin ve miisabaka
donemlerine gore beslenme ilkelerinin 6grenilmesi hedeflenir.

Dersin Ogrenme Ciktilan

1 Sporcularin enerji, makro besin 0Ogeleri gereksinimlerini
Ogrenir.

2 Sporcularin mikro besin 6geleri gereksinimlerini 6grenir.

3 Antrenman oncesi, sirasl ve sonrasinda beslenme o6zelliklerini
kavrar.

4 Sivi tiiketiminin 6nemini anlar, 6nerilerde bulunur.

5 Ergojenik yardimi tanimlar, karsilastirmalar yapar.

6 Sporculara 6zgl viicut kompozisyonunu kavrar, yorumlar ve
agirhk kontroll yapar.

7 Ozel durumda (kadin, ¢ocuk, vejetaryen sporcularda) olan
sporcularin beslenme 6zelliklerini 6grenir.

Haftalik Ders Konulari

. Hafta: Spor, egzersiz tanimi,

. Hafta: Beslenme ve vitaminlerin tanimi

. Hafta: fiziksel aktivite ile ilgili temel kavramlar

. Hafta: Egzersiz fizyolojisine genel bakig

. Hafta: Sporcu beslenmesinin dnemi
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. Hafta: Sporcularin enerji ve makro besin dgeleri
gereksinmeleri

8. Hafta: Sporcularin vitamin ve mineral gereksinimi

9.Hafta : Sporcularda su ve elektrolitlerin 6nemi |

10.Hafta: Sporcularda su ve elektrolitlerin dnemi Il

11Hafta: Sporcularda ergojenik destekler glivenilir midir? |
(Odev: 6grenci tarafindan 6n arastirma,

12.Hafta: Sporcularda ergojenik destekler gtivenilir midir?

13.hafta Antrenman oncesi, sirasi ve sonrasi donemlerinde
beslenme

14.Hafta: Bazi spor dallarina gére sporcu beslenmesi |

15 Hafta: Bazi spor dallarina gore sporcu beslenmesi Il
(6dev: sporcularla milakat




Olgme-Degerlendirme

Bu ders kapsaminda genel konulari kapsayan 1 (bir) Kisa Sinav, 1
(bir) Ara Sinav ve 1 (bir) Yariyil Sonu Sinavi yapilacaktir. Her bir
sinavin basari puanina etkisi ylzdelik olarak asagida verilmistir.
Kisa Sinav:20%

Ara Sinav :30 %

Yariyil Sonu Sinavi: 50 %

Ara Sinav ve Yariyil Sonu SinaviTarih ve Saati: Birim tarafindan
ilan edilecek

Kisa Sinav Tarih ve Saati:derste dgrencilerin derse katilimi
tizerinden verilecektir.

Ersoy G. Egzersiz ve spor yapanlar icin beslenme. Sorular ve
cevaplar ile agiklamali sozlik. Nobel yayinevi, 2012.<br />2.

Kaynaklar Ersoy G. Fiziksel uygunluk (fitnes) spor ve beslenme ile
ilgili temel 6gretiler. Ata Ofset Matbaacilik, 2013. <br />3.
Maughan, R.J., Nutrition in Sport, MPG Books LTD, GB,
2001<br />
PROGRAM OGRENME CIKTILARI iLE
DERS GGRENIM CIKTILARI iLiSKiSi TABLOSU
PC1 PC2 PC3 PC4 PC5 PC6 PC7 PC8 PC9 PC10 PC11 PC12
6¢1 5 4 3 5 3 4 5 3 4 5 3 4
6¢c2 5 4 3 5 3 4 5 3 4 5 3 4
6¢3 5 4 3 5 3 4 5 3 4 5 3 4
6ca 5 4 3 5 3 4 5 3 4 5 3 4
6¢s5 5 4 3 5 3 4 5 3 4 5 3 4
OC: Ogrenme Ciktilari  PC: Program Ciktilan
Katki 1 Cok Diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiiksek 5 Cok Yiksek
Diizeyi
Program Giktilari ve ilgili Dersin iliskisi
Ders PC1 | PC2 | PG3 | PC4 | PG5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PG12
Egzersiz ve Beslenme | 5 4 3 5 3 4 5 3 4 5 3 4




