AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
DERS BILGI FORMU

Dersin Adi Sporcu Beslenmesi

Ders Kodu BSO574 Ders Duzeyi Yiksek Lisans

AKTS Kredi 7 is Yikii 176 (Saat) Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Bu dersin amaci 6grencilere; saglik igin gerekli temel beslenme ilkelerini kavratmak, karbonhidrat,

protein, yag, vitamin, mineral ve su hakkinda bilgiler vermek, sportif basarida temel ve yardimci besin
Ogelerinin 6nemini anlatmak ve 6zel beslenme uygulamalari ve nedenlerini 6gretmek, besinsel ergojenik
yardimlarin kullanimlarini, antioksidan beslenme ilkelerini, kilo kontroliiniin saglanmasinda eneriji
dengesi, bazal metabolik hiz kavramlari ile glnluk kalori hesaplamalarini 6gretmektir.

Ozet Igerigi Temel beslenme ilkeleri, temel (karbonhidrat, protein, yagd) ve yardimci (vitamin, mineral ve su) besin
ogeleri sportif basarida temel ve yardimci besin 6delerinin énemi ve kullanim amaglari ve 6zel beslenme
uygulamalari, kilo kontrolli ve enerji dengesi, giinlik kalori hesaplamalari.

Staj Durum Yok
Ogretim Ydéntemleri Anlatim (Takrir), Tartisma, Bireysel Calisma
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Prof. Dr. Kirsat KARACABEY

Olgme ve Degerlendirme Araglari

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

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar

Paker S. Sporda Beslenme, Onay Ajans, Ankara, 1998 (4. Baski) Ersoy G. Egzersiz ve Spor Yapanlar i¢in Beslenme, Nobel
Yayin Dagitim, Ankara, 2004 (3. Baski)

Wolinsky I, Driskell JA. Sports Nutrition, CRC Press- Taylor&Francis Group, USA, 2008 Eberle SG. Endurans Sports Nutrition,
Human Kinetics, USA, 2000

1

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Besin ve beslenme kavramlari, sporcularda beslenmenin énemi, beslenme piramidinin
aciklanmasi, temel ve yardimci besin 6gelerinin tanitiimasi, saghkli beslenme ve sporcu
beslenmesindeki temel ilkeler

2 Teorik Besinlerin enerjiye donisum, enerji sistemleri (fosfojen, laktik asit, aerobik sistem), egzersiz
sirasinda eneriji Uretim yollari, egzersiz sonrasi toparlanmada enerji

3 Teorik Karbonhidrat metabolizmasi, kaynaklari, siniflandiriimasi, glisemik indeks kavrami, basit ve bilegik
karbonhidratlarin kas glikojen dlizeyine etkisi ve sportif performansa etkisi

4 Teorik Egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda kullaniimasi 6nerilen karbonhidratlar ve nedenleri,
karbonhidrat yuklemesi, karbonhidrath icecekler

3 Teorik Lipidler, sindirimi ve vucuttaki gorevleri, kaynaklari ve ginlik tiiketim 6nerileri, lipidlerin
siniflandirmasi, trans yaglar, omega3-6, lipoproteinler ve KAH iligkisi, egzersizin lipoproteinlere
etkisi

6 Teorik Protein, sindirimi ve vlcuttaki gérevleri, kaynaklari ve ginlik tiketim énerileri, siniflandirmasi,

asiri ve yetersiz tiketim, aminoasit metabolizmasi, sportif performansta ergojenik olarak
kullanimlari ve miktarlari.

7 Teorik Vitaminler, sindirimi ve vucuttaki gorevleri, kaynaklari ve gunlik tiiketim énerileri, siniflandirmasi,

asir ve yetersiz tiiketim, egzersizde vitaminlerin roll ve vitamin ihtiyaci.
Teorik Vize

9 Teorik Mineraller, sindirimi ve vucuttaki gorevleri, kaynaklari ve ginluk tiketim 6nerileri, siniflandirmasi,
asiri ve yetersiz tliketim, egzersizde minerallerin roli ve mineral ihtiyaci.

10 Teorik Su, sindirimi ve vicuttaki gérevleri, sivi dengesi, kaynaklari ve ginlik tiketim énerileri,
siniflandirmasi, asiri ve yetersiz tiiketim, egzersizde suyun rolii ve su ihtiyaci

11 Teorik Misabaka 6ncesi donemin beslenmesinde yenmesi gereken ve yenmemesi gereken besinler ve
nedenleri, sportif branglara 6zgli beslenme 6nerileri

12 Teorik Yarigma sirasinda tiketilecek besinler ve vicuttaki etkileri, musabaka sonrasi beslenmede dikkat

edilecekler, sicak havadaki yarismalara hazirlikta beslenme

13 Teorik Kilo kontroliiniin saglanmasinda enerji dengesi kavrami ve saglikla iligkisi, glinlik enerji
harcamasinin hesaplanmasi

14 Teorik Dinlenik metabolik hiz, fiziksel aktivite ve yiyeceklerin termik etkisi kavramlari, viicut kitle indeksi
ve bazi viicut kompozisyonu 6lgiim yéntemleri
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15 Teorik Besinsel ergojenik destekler, kullanim amaglari, olumlu ve olumsuz etkileri (aminoasitler, BZAA,
arjinin, bikarbonat, kafein, L-karnitin, CLA, kreatin), antioksidan beslenme ilkeleri

16 Teorik Final

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

Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 5 5 140
Bireysel Calisma 4 4 32
Ara Sinav 1 1 1 2
Donem Sonu Sinavi 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
1 Genel beslenme ilkelerini kavrayabilme;
Temel ve yardimci besin 6gelerini ve bunlarin sindirim sireglerini aciklayabilme;

Karbonhidrat, protein, lipid, vitamin, mineral ve su 6gelerinin temel kimyasal 6zelliklerini, kaynaklarini, vicuttaki eksiklik ve
fazlaligin getireceg@i sonuglari tanimlayabilme,

Farkh sportif branglardaki egzersiz ve yarismalarin dncesi, sirasi ve sonrasinda uygulanan farkli beslenme yontemlerini ve

2

3

4  Temel ve yardimci besin 6gelerinin sportif performanstaki dnemini kavrayabilme;
5 uygulama nedenlerini ifade edebilme;

6 Besinsel ergojenik yardimcilari, kullanim sekillerini, olumlu ve olumsuz etkilerini 6grenebilme, antioksidan beslenme ilkelerini
kavrayabilme;

7 Kilo kontrolliniin saglanmasinda enerji dengesi kavrami ile glinliik enerji harcamasinin saptanmasinda dinlenik metabolik hiz,
fiziksel aktivite ile yiyeceklerin termik etkisi kavramlarini tanimlayabilme;

8 Kilo kontrolliniin saglanmasinda viicut kitle indeksi ve bazi viicut kompozisyonu 6lgiim yontemlerini kavrayabilme.

Program Ciktilari (Beden Egitimi ve Spor Egitimi Yiiksek Lisans Programi)
1 Uygulama ve problem ¢dzme becerilerini disiplinler arasi ¢galismalarda 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 ydntemleri aciklar.
Alandaki ulusal ve uluslar arasi gelismeleri takip edebilme ve mesleki gelisimini surdurr.

o O~ WDN

Beden egitimi ve spor érgutlerinin drgut iklimi ve kiltirini tanimlar.

Program ve Ogrenme Giktilari iligkisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek
OC1 0OG2 OC3 0¢4 OG5 0OCe OC7 OC8

PC1 4 4 5 3 4 4 4 3
PC2 4 4 3 5 5 5 5 5
PC3 5 3 4 5 4 4 3 4
PC4 3 4 4 4 5 5 4 5
PC5 5 5 5 5 5 5 5 4
PC6 4 5 3 3 4 3 5 3
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