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Dersin Adi Sporcu Beslenmesi Doping ve Ergojenik Yardim
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AKTS Kredi 4 is Yikii 102 (Saat) Teori 1 Uygulama 2 Laboratuvar

Dersin Amaci

Ozet Igerigi

Ogretim Yoéntemleri
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag

Beslenmenin ve spor beslenmesinin temel ilkelerini 6gretmek. Besinlerin gorevlerini ve performansla

ilissini acgiklamak.

Beslenmenin amaci, etkileyen faktérler ve sporcu beslenmesinin éneminin agiklanmasi. Enerji
metabolizmasi, besinlerin enerji degeri ve farkli aktivitelerin eneriji ihtiyacinin hesaplanmasi. Besinlerin

performans ile iliskisi. Farkli spor dallarinin farkli ddnemlerdeki beslenme ilkelerinin belirlenmesi.
Staj Durum Yok

Ara Sinav (Vize)
Dénem Sonu Sinavi (Final)

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar

Anlatim (Takrir), Tartisma, Bireysel Calisma

Adet Oran (%)
1 40
1 60

1 1- Doris H. Calloway, Kathleen O. Carpenter: Nutrition and Health, Saunders College Publishing, N.York, 1982.
2 3- Konopka, P. : Spor Beslenmesi Ceviri. Hale Harputluoglu, Bagirgan Yayimevi 2000.
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Haftalara Gore Ders Konulari
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Uygulama
Teorik

Uygulama

Teorik
Uygulama
Teorik
Uygulama
Teorik
Uygulama
Teorik

Uygulama

Ara Sinav (Vize)
Teorik
Uygulama
Teorik
Uygulama
Teorik
Uygulama
Teorik
Uygulama
Teorik
Uygulama
Teorik

Beslenmenin tanimi ve amaglari, etkileyen faktorler, sporcu beslenmesinin 6nemi
Beslenmenin tanimi ve amaglari, etkileyen faktorler, sporcu beslenmesinin 6nemi

Enerji metabolizmasi, bazal metabolizma, besinlerin enerji degeri, sporda eneriji ihtiyacini
belirleyen faktorler.

Enerji metabolizmasi, bazal metabolizma, besinlerin enerji degeri, sporda eneriji ihtiyacini
belirleyen faktorler.

Enerji kaynaklari. Toparlanma slrecinde yenilenmesi, enerji harcanimi ve hesaplanmasi
Enerji kaynaklari. Toparlanma slrecinde yenilenmesi, enerji harcanimi ve hesaplanmasi
Besinler ve fiziksel performans, karbonhidrat, yag ve proteinlerin metabolizma ve gérevleri
Besinler ve fiziksel performans, karbonhidrat, yag ve proteinlerin metabolizma ve gorevleri
Vitaminlerin gdrevleri ve performansila iligkileri, yagda ve suda ¢ézinen vitaminler
Vitaminlerin gdrevleri ve performansila iligkileri, yagda ve suda ¢éziinen vitaminler

Mineraller ve eser elementler
Su ve su metabolizmasi, su kaybi, su alimi ve su dengesi

Mineraller ve eser elementler
Su ve su metabolizmasi, su kaybi, su alimi ve su dengesi

ara sinav
Kuvvet ve surat sporlarinda beslenme ilkeleri
Kuvvet ve slrat sporlarinda beslenme ilkeleri
Dayaniklilik sporlarinda beslenme ilkeleri
Dayaniklilik sporlarinda beslenme ilkeleri

Takim sporlarinda beslenme ilkeleri

Takim sporlarinda beslenme ilkeleri
Sporcularda viicut agirhginin kontroli
Sporcularda vicut agirhidinin kontrolt

Sporda ergojenik yardim, arastirma sunumu
Sporda ergojenik yardim, arastirma sunumu
Sporda doping ve kontroli ve arastirma sunumu
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13 Uygulama Sporda doping ve kontrolii ve arastirma sunumu

14 Dénem Sonu Sinavi Yarvil sonu sinavi
(Final) y

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

Etkinlik Adet On Hazirlk Etkinlik Suresi
Kuramsal Ders 14 1 2
Uygulamali Ders 14 1 2
Odev 14 1 0
Ara Sinav 1 1 1
Donem Sonu Sinavi 1 1

Toplam ls Yiikii (Saat)
Yuvarla [Toplam Is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi
*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
1 Sporcu Beslenmesi Doping ve Ergojenik Yardim dnemini tanimlayabilme
Diger sistemler arasindaki iligkiyi degerlendirebilme
Konuyla ilgili fizyopatolojik bulgulari sorgulayabilme
Konu ile ilgili genel prensiplerini analiz edebilme

a b~ WON

Akademik yeterliligi artar.

Program Giktilari (Spor Fizyolojisi Disiplinlerarasi Tezsiz Yiiksek Lisans (I0) Programi)
1 1 Egzersiz fizyolojisi YL programindaki alaniyla ilgili temel genel bilgilere sahiptir
2 Egzersiz ve egzersizin sistemik etkilerini tanimlar
Egzersiz Fizyolojisi YL Programindaki alaniyla ilgili 6zgin calisma yapabilme becerisine sahiptir.
Egzersiz mekanizmalarini yorumlar

a b~ 0N

Etik ilkelere uyma becerisine sahiptir

Program ve Ogrenme Giktilan iliskisi 1:Cok Diigiik, 2:Duistik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek
OCc1 0OC2 OC3 0OCc4 0OCs5

PC1 3 5 4 4

PC2

PC3

PC4

PC5

g o b b~ O
o o0 b~ W
B A b~ O
B S
a ~ M b

Ofse 0
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