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On kosul Dersler

Dersin Dili

Tiirkce

Dersin Tiir

Zorunlu

Dersin Koordinatorii

Dersi Veren

Dersin Yardimcilar:

Dersin Amaci

Temel besin 6gelerinin viicudumuzdaki gorevlerini ve bu besin 6gelerinin sporcu
performansi ile iligkisini 6gretmek

Dersin Ogrenme Ciktilari

Bu dersin sonunda 6grenci;

1. Dengeli beslenme hakkinda bilgi sahibi olur

2. Besin dgelerinin viicudumuzdaki gorevlerini bilir

3. Sporcu agisindan besin dgelerinin dnemini kavrar

4. Miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi sporcularin nasil beslenmesi
gerektigini 6grenir

5. Karbonhidrat yiiklemesinin nasil yapilacagini bilir

6. Sporcularda giinliik beslenme programinin hazirlanigini1 6grenir

Dersin Icerigi

Temel besin 6geleri, Karbonhidrat yiiklemesi, Besinlerin kaynaklari, Beslenme
programi

Haftalar
1 Yeterli ve dengeli beslenme
2 Karbonhidratlar
3 Proteinler
4 Yaglar
5 Mineraller
6 Vitaminler, Su
7 Ara Smav
8 Besin dgelerinin hayvansal ve bitkisel kaynaklar1 ve sporcu agisindan énemi
9 Karbonhidrat yiiklemesi
10 Miisabaka dncesi beslenme
11 Miisabaka sonrasi beslenme
12 Enerji hesaplamasi
13 Spor bransina gore besin 6gelerinin tiiketilmesi
14 Giinliik beslenme programi hazirlama
Genel Yeterlilikler
1. Besin dgelerini detayl bilebilir
2. Miisabaka 6ncesi ve sonrasi beslenme ilkelerini 6grenebilir

3. Sporcular i¢in giinliik beslenme programi haziryabilir
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Degerlendirme Sistemi

Ara smav: % 40
Final: % 60
Biitiinleme:




PROGRAM OGRENME CIKTILARI ILE
DERS OGRENIM CIKTILARI iLiSKiSi TABLOSU
PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
0C1 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
0C2 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
0C3 3 3 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
0cC4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5 5
0Cs 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 5 5
0Ceé 2 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 4 5
OC: Ogrenme Ciktilar1 PC: Program Ciktilar

Katki | 1 Cok Diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiiksek 5 Cok Yiiksek
Diizeyi

Program Ciktilar: ve ilgili Dersin iligkisi

Ders PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
Sporcu 4 4 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 |5 5
Beslenmesi




