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Bu dersin amaci; Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenmenin saglik (izerine etkilerini, fiziksel aktivite ve
beslenmenin ideal performansa ulagiimasinda ve bazi hastaliklarin kontroliindeki roliini kavramalarini
saglamaktir.

Ozet icerigi Temel beslenme ilkeleri, besin 6gelerinin (karbonhidrat, yag, protein, minarel, vitamin, su vb.)
organizmadaki fonksiyonlari, fiziksel aktivite ve beslenme ilkeleri arasindaki iligkiler, ergojenik besin
destekleri, kilo ve kardiyovaskuler hastaliklarin kontroliinde beslenme ve fiziksel aktivitenin rolii ve yeme
bozukluklari konularini igerir.
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Olgme ve Degerlendirme Araglar

Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Dénem Sonu Sinavi (Final) 1 60
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Hafta Haftalara Gore Ders Konulari
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1 Teorik Egzersiz, saglik ve beslenme etkilegimi
2 Teorik Egzersizde enerji sistemleri
3 Teorik Karbonhidrat metabolizmasi ve karbonhidratlarin egzersizdeki rolu
4 Teorik Yag metabolizmasi ve yaglarin egzersizdeki roll
5) Teorik Protein metabolizmasi ve proteinlerin egzersizdeki rolu
6 Teorik Vitamin, mineral gereksinimleri ve egzersiz
7 Teorik Sivi tiketimi, dehidrasyon ve rehidrasyon
8 Ara Sinav (Vize) Ara Sinav
9 Teorik Egzersizde ergojenik besin destekleri
10 Teorik Kilo kontroliinde beslenme ve fiziksel aktivitenin rolu
11 Teorik Kalp-damar hastaliklarinda beslenme ve fiziksel aktivitenin rolu
12 Teorik Kalp-damar hastaliklarinda beslenme ve fiziksel aktivitenin roll
13 Teorik Yeme bozukluklari
14 Teorik Sakatlik ve rehabilitasyon siresince beslenme onerileri
15 Teorik Sakatlik ve rehabilitasyon slresince beslenme 6nerileri
16 Dénem 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 B 5 140
Bireysel Calisma 4 4 32
Ara Sinav 1 1 1 2
Donem Sonu Sinavi 1 1 1 2
Toplam Is Yiikii (Saat) 176
Yuvarla [Toplam s Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 7

*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
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Bu dersin sonunda 6grenci; Temel beslenme ilkelerini aciklayabilir

Temel besin 6delerinin (karbonhidrat, yag, protein, minarel, vitamin ve su) dzelliklerini, organizmadaki fonksiyonlarini ve
fiziksel aktiviteye etkilerini agiklayabilir

Farkli dizeylerdeki fiziksel aktivitelere 6zel fizyolojik gereksinimleri bilir
Farkh tip fiziksel aktivitelerin enerji ve besin gereksinimlerini belirleyebilir

Farkli tip ve diizeydeki fiziksel aktivitelerin sivi gereksinim diizeylerini belirleyebilir ideal performansa ulasiimasinda diyet ve
antrenman arasindaki baglantilari agiklayabilir

Vicut agiriginin kontroliinde diyet ve egzersizin roliind, kardiyovaskiler hastaliklarin kontroliinde diyet ve egzersizin rolinu
aciklayabilir.

Ergojenik besin desteklerinin yararlarini ve risklerini tanimlayabilir
Yeme bozukluklarini tanir ve tanimlayabilir

Program Ciktilar (Beden Egitimi ve Spor Egitimi Yiiksek Lisans Programi)
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Uygulama ve problem ¢ézme becerilerini disiplinler arasi ¢alismalarda kullanir.

Beden ve spora uygun temel bilimsel bilgi ve tutum geligtirir.

Beden egitimi ve sporda bireylerin gelisimine yonelik test gelistirme ve dlgme sonuglarini yorumlar.
Beden egitimi ve spor alanindaki bilimsel yontemleri agiklar.

Alandaki ulusal ve uluslar arasi gelismeleri takip edebilme ve mesleki gelisimini surdardr.

Beden egitimi ve spor érgutlerinin orgut iklimi ve kultirind tanimlar.

Program ve Ogrenme Giktilan lligkisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek

PC1
PC2
PC3
PC4
PC5
PC6

[=]
[=]ar:

O0C1 OC2 OGC3 0O¢g4 0O¢5 0OC6 OC7 OC8

3 3 4 3 2 3 4 5

4 5 4 5 4 4 4 3

4 2 5 4 2 2 2 4

5 4 3 2 3 5 4 2

4 5 5 3 5 4 5 4

3 3 4 4 4 3 3 4
[=]

Aydin Adnan Menderes Universitesi E-Universite Otomasyonu (izerinden alinmistir. Rapor tarihi: 24.04.2024

212



