DERS ADI

Dersin Yaniyll | Teorik Uygulama | Yerel AKTS

Kodu Ad1 (st/hafta) | (st/hafta) Kredi

BESD212 SPORCU 4 2 0 2 3
BESLENMESI

Dersin dili Tiirkce

Dersin diizeyi Lisans

Bolimi/ Beslenme ve Diyetetik

Programi

Ogrenim tiirii Zorunlu ders

Dersin verilme sekli | Yiizyiize

Dersin 6grenme ve Anlatim

ogretme teknikleri Soru-Cevap
Tartisma

Dersin Sporcularda saglikli yasamin siirdiiriilmesi ve optimum performansin

amaci saglanmas1 amaciyla, yeterli beslenmenin saglanmasi, miisabak oncesi,

siras1 ve sonrasi tiim siire¢lerde besin Ogelerinin ve besinlerin kullanim
amaclarinin ve miktar hesaplamalarinin 6grenilmesidir

Dersin igerigi

Sporcularin  beslenme durumlarinin degerlendirilmesi, antrenman ve
miisabaka Oncesi, siras1 ve sonrasinda temel beslenme ilkelerinin
ogrenilmesi, farkli spor dallarinda sporcularin performansin gelistirilmesi
icin uygun beslenme planlamalarinin 6grenilmesinde temel olusturmaktadir.

On kosullar

Yok

Dersin Sorumlular:

Ceren Gezer

Dersin staj durumu

Yok

Ders kaynaklari

Farkl1 Spor Dallarinda Egzersiz ve Beslenme (Tiirkiye Diyetisyenler
Dernegi Yayini, Ankara:2018)

Sporcu Beslenmesi. (TC Saglik Bakanligi temel Saglik hizmetleri Genel
Midiirsiigli Yayini, Ankara:2006)

American College of Sports Medicine yayinlari

Ders yapisi

Matematik ve Temel Bilimler %
Miihendislik Bilimleri %
Miihendislik Tasarimi %

Sosyal Bilimler %

Egitim Bilimleri %

Fen Bilimleri %

Saglik Bilimleri %

Alan Bilgisi % 100




Planlanan Ogrenme
Aktiviteleri ve
Metodlar1

Etkinlikler ayrintili olarak “Degerlendirme” ve “Is Yiikii Hesaplamas:”

boliimlerinde verilmistir.

Degerlendirme
Olciitleri

Yariyil Calismalari

Sayisi

Katkis1

Ara Sinav

%25

Kisa Sinav

Odev

%25

Devam

Uygulama

Proje

Laboratuvar

Seminer

Yariyil Sonu Sinavi

Alan Calismasi

Ara Sinava Hazirlik

Derse Ozgii Staj

Diger

Sunum

Genel Sinav

%350

Yaryil I¢i Sinavi

Toplam :

%100

AKTS
Is yiikii hesaplama

Etkinlik

Say1

Toplam i
yiikii

Ders siiresi

28

Labaratuvar

Uygulama

Derse 6zgii staj

Alan caligmasi

Smif dis1 caligma siiresi

28

Sunum /seminer hazirlama

Proje

Odevler

14

Ara smav hazirlik

Genel sinav hazirlik

20

Toplam is yikii

90

Dersin
Ogrenme ¢iktilarn *

1. Spor dallarina gore sporcularda besin Ogesi gereksinimlerinin ve
hesaplamasinin degerlendirilmesi
2. Sporcularda miisabaka Oncesi, sirasi1 ve sonrasinda yeterli ve dengeli

beslenmenin saglanmasinin 6grenilmesi

3. Sporcularda kullanilabilecek besin desteklerinin 6grenilmesi




Ders konulari

000N AU AW

10.
11.
12.
13.

Sporcu Beslenmesini Onemi
Ener;ji Sistemleri

Enerji Dengesi
Karbonhidratlar

Proteinler

Yaglar

Ara Sinav

Vitaminler

Mineraller

Antreman Oncesi-sirasi-sonrast Beslenme
Erhojenik Destekler

Kadin Sprocu Triad1

Final Sinavi

Dersin program ¢iktilarina katkisi

Pl P2 |P3 |P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10
Tim | 4 5 4 4 2 4 5 5 4 5
O1 |4 5 4 4 2 4 5 5 4 5
02 |4 5 4 4 2 4 5 5 4 5
03 |4 5 4 4 2 4 5 5 4 5

Katk1 Diizeyi: 1: Cok Diisiik 2: Diisiik 3: Orta 4: Yiiksek 5: Cok Yiiksek




