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Dersin Adi Fiziksel Aktivite ve Beslenme

Ders Kodu REKB206 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 3 is Yikii 74 (Saat) Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0

Dersin Amaci Genel amag; insanin saglkli bir bedene sahip olabilmesi igin kendine uygun bir fiziksel aktivite yapmasi,
bunun yani sira yeterli ve dengeli beslenmesi gerektigini 6gretmektir.

Ozet igerigi Besin 6geleri, beslenme bozukluklari, diyetler, beden kitle indeksi, saglikli beslenme 6nerileri.

Staj Durum Yok

Ogretim Ydéntemleri Anlatim (Takrir), Bireysel Calisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Prof. Dr. Kirsat KARACABEY

Ders Kosullan
AKTS Kredi Kosulu 45

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Donem Sonu Sinavi (Final) 1 70

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Ersoy, G.; Egzersiz ve Spor Yapanlar igin Beslenme, Ankara, Mart-2004.
2 Dieter,K.,B., Sporcularin Optimal Beslenmesi

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari
1 Teorik Temel Beslenme ve Sporcu Beslenmesine Girig

2 Teorik Enerji metabolizmasi (Nedir? Enerji Hesaplama Yontemleri, Sporcularin Enerji Gereksinimleri) ve
Enerji Sistemlerinin galismasi ve beslenmenin buna etkisi

3 Teorik Karbonhidratlar; Tanimlari, Ozelikleri, Kaynaklari, metabolizma agisindan kullanimlari,
gereksinimleri

4 Teorik Proteinler ;(Nedir? Genel Ozelikleri, Kaynaklari, metabolizmada kullanimi, gereksinim, Sporcu
Beslenmesindeki Yeri egzersizde nasil kullanildigi
Teorik Yaglar (Ozelikleri, insanda Kullanimi, Sporcu Beslenmesindeki Yeri) egzersizde nasil kullanildigi
6 Teorik Vitaminler (Nedir? Ozelikleri, Gereksinim, Sporcu Beslenmesindeki Yeri) egzersizde nasil
kullanildigi
7 Teorik Mineraller (Nedir? Kaynaklari, Gereksinim, Sporcu Beslenmesindeki Yeri) egzersizde nasil
kullanildigi

Ara Sinav (Vize) ARA SINAV

9 Teorik fiziksel aktivite nedir yagsamimizdaki roli
10 Teorik glnlik fiziksel aktivite hesaplanmasi
11 Teorik Meni Planlama Yéntemleri (Ogiinlere ait Ment Ornekleri, Secimsiz Mentilerde Yer Alabilecek

Yiyecek Gruplari, Ara Ogiinlerde Tiiketilebilecek Besinler vs.)

12 Teorik obezite nedir?nasil 6nlem alinir

13 Teorik Menii Planlama Yontemleri (Oguinlere ait Ment Ornekleri, Segimsiz Mentilerde Yer Alabilecek
Yiyecek Gruplari, Ara Ogunlerde Tiketilebilecek Besinler vs.)

14 Teorik genel tekrar
15 Doénem Sonu Sinavi final
(Final)
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Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Gergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 2 3 70
Bireysel Calisma 1 2 2 4
Toplam Is Yiiki (Saat) 74
Yuvarla [Toplam is Yiikii (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 3

*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari

1 Egzersiz performansini besinlerin nasil etkiledidini anlama
Aktif bireylerin mikro ve makro besin elementi gereksinimlerini anlama
Sporcunun gunlik enerji gereksinimin hesaplanabilmesini 6grenme
Yaris 6ncesi, arasi ve sonrasi beslenme ilkelerini uygulayabilme
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Yas, cinsiyet ve hastalik durumlarina gére beslenme programlari yapabilme

Program Ciktilari (Rekreasyon Programi)

Rekreasyon alanindaki Rekreasyonla iligkili disiplinlerdeki kavramlar, kuramlar, ilkeler, olgular ile ilgili kapsaml ve sistemli bilgi

1 sahibi olur, bu bilgileri is ortaminda kullanir ve yorumlar
Rekreasyon ile iligkili meslegin belirli calismalarinda uzmanlasarak alanda planlama ve kontrol fonksiyonlarini yerine getirir.

Rekreasyon alani ile ilgili sahip oldugu bilgi birikimini kullanarak diger meslek gruplariyla igbirligi icerisinde sorumluluklar
yerine getirir.

Rekreasyon alani ile ilgili faaliyetleri planlayabilme, 6gutleme ve koordinasyon fonksiyonlarini yerine getirir
Rekreasyon alani hak ve sorumluluklari ile ilgili yasa ve yonetmeliklere, etik kurallara uygun olarak davranir
Rekreasyonla ilgili bilinen teknikleri kullanarak analiz eder

Rekreasyon alani ile ilgili bilimsel bilgi sorumlulugunu yerine getirir ve arastirma yapar

Saglikh yasam boyu spor yapma ydntinde olumlu tutum ve davranis gelistirir
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Rekreasyon alani ile ilgili profesyonel kimligi ile meslektaslarina ve topluma model ve 6rnek olur

10

Birkag yabanci dilde yazili ve s6zli iletigsim kurabilecek diizeyde olmalidir
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