AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
DERS BILGI FORMU

Dersin Adi Egzersiz ve Beslenme

Ders Kodu BESE306 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 3 is Yikii 79 (Saat) Teori 2 Uygulama 0 Laboratuvar 0
Dersin Amaci

Ozet Igerigi

Staj Durum Yok

Ogretim Ydéntemleri Anlatim (Takrir), Ornek Olay, Bireysel Calisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglar

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Ddnem Sonu Sinavi (Final) 1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Ersoy, G.; Egzersiz ve Spor Yapanlar igin Beslenme, Ankara, Mart-2004.
2 G.Karakaya G.;Besinsel Ergojenik Yardim; Ankara-2005
3 Erkan, N.;Yasam Boyu Spor, Bagirgan Yayinlari, Ankara-2000

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Fiziksel Aktivite'nin Yararlari, Fiziksel Aktivite'nin Beslenme ve Saglik ile iliskisi
2 Teorik Beslenme ile ilgili Bazi Kavramlar

3 Teorik Yeterli ve Dengeli Beslenme ile Saghgin Korunmasi Kurallari

4 Teorik Yeterli ve Dengeli Beslenme Kurallari

5 Teorik Besinlerin Vicutta Kullanimi

6 Teorik Beslenme ve Sporcu Beslenmesi Konusunda Anahtar Noktalar
7 Teorik Viicut Kompozisyonu

8 Ara Sinav (Vize) ARA SINAV

9 Teorik Beslenmede lipidler

10 Teorik Viicudun Egzersize Adaptasyonu; *Egzersiz Onerileri

11 Teorik Sporcularda Kilo Sorunlari sismanlik-zayiflik

12 Teorik Sporcularda Yeme Bozuklugu Davraniglari

13 Teorik Sporcularda Beslenmenin Degerlendiriimesi

14 Teorik Diger besin 6geleri

15 Teorik Diger besin 6geleri

16 Donem Sonu Sinavi

(Final) Final Sinavi

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Gergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 0 2 28
Odev 13 2 1 39
Ara Sinav 1 3 3 6
Donem Sonu Sinavi 3 3
Toplam ls Yiikii (Saat) 79
Yuvarla [Toplam Is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 3
*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.
Dersin Ogrenme Giktilar
1  Beslenme hedefleri ve besin pramidini belirlerleyebilir
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Yeterli ve dengeli beslenmeyi ifade edebilir

Fiziksel aktivitede gerekli besin 6gelerini tanimlayabilir
Yeterli ve dengeli beslenmeyi ifade edebilecektir.
Besin 6gelerini agiklar.

Program Ciktilari (Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Programi)
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Beden Egitimi 6gretimine uygun planlama yapabilme ve 6grenme ortamlari dizenleyebilme becerisi
Beden Egitimi 6gretim surecine uygun arag-gere¢ ve kaynaklari kullanabilmek

Okul takim ¢alismalarini planlayabilmek

Beden Egitimi 6gretiminin amaclarinin gerceklestiriimesi strecinde teknolojik kaynaklari kullanabilmek

Beden Egitimi 63retiminde 6zel editime gereksinim duyan ve 6zel gereksinimli 6grencilere yénelik planlamalar yapabilme
becerisi

Beden Egitimi dersine katilan 6grencilerin temel ve 6zellesmis hareket bilgi ve becerilerini gelistirebilmek

Beden Egitimi dersini alan égrencilerde dizenli fiziksel etkinlik ve saglikli yagsam bilinci olugturabilmek

Ogrencilerin miisabakalara katilimini ve galismalarinin yiritiimesini saglayabilme becerisi

Ogrencilere spor ve spor organizasyonlari bilinci ve sevgisi kazandirabilme becerisi

Beden Egitimi dersi 6gretiminde egitsel oyunlar etkili kullanabilmek

Beden Egitimi dersine yonelik yapacagi dlgme ve degerlendirme faaliyetlerini planlayip uygulayabilmek

Ogrencilerin bedensel geligimlerini belirleyebilmeye yénelik yapilan dlgme sonuglarini yorumlama ve geri bildirim saglayabilmek
Ulusal bayram ve térenlerin yonetim ve organizasyonunu yapabilme becerisi

Program ve Ogrenme Giktilari iligkisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek
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