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Dersin Adi Egzersiz ve Beslenme

Ders Kodu BESE427 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 3 is Yikii 76 (Saat) Teori 2 Uygulama 0 Laboratuvar 0

Dersin Amaci Bu dersin amaci; Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenmenin saglik iizerine 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.

Staj Durum Yok

Ogretim Yéntemleri Anlatim (Takrir), Tartisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Prof. Dr. Burgin OLCUCU

Ders Kosullari
AKTS Kredi Kosulu

45

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag
Ara Sinav (Vize)

Dénem Sonu Sinavi (Final)

Adet Oran (%)
1 40
1 70

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Jeukendrup A, Gleeson M (2009). Sport Nutrition . Human Kinetics

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari
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Egzersiz, saglik ve beslenme etkilegimi

Egzersizde enerji sistemleri

Karbonhidrat metabolizmasi ve karbonhidratlarin egzersizdeki roli
Yag metabolizmasi ve yaglarin egzersizdeki roli

Protein metabolizmasi ve proteinlerin egzersizdeki roli

Vitamin, mineral gereksinimleri ve egzersiz

Sivi tiiketimi, dehidrasyon ve rehidrasyon

Ara sinav

Egzersizde ergojenik besin destekleri

Kilo kontroliinde beslenme ve fiziksel aktivitenin roll
Kalp-damar hastaliklarinda beslenme ve fiziksel aktivitenin rol(
Yeme bozukluklari

Sakatlik ve rehabilitasyon siliresince beslenme 6nerileri
Sporda enerji gereksinimi ve enerji olusumu

Dénem sonu sinavi

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Cergevesinde s Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 2 1 42

Bireysel Calisma 2 2 20

Ara Sinav 1 3 3 6
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Doénem Sonu Sinavi 1 4 4 8

Toplam Is Yiiki (Saat) 76
Yuvarla [Toplam is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 3

*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
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Temel beslenme ilkelerini aciklayabilir

Temel besin 6gelerinin ézelliklerini bilir

Yeterli ve dengeli beslenmeyi ifade edebilecektir.

Yeterli ve dengeli beslenme kurallarini listeler

Sporcu beslenmesi konusunda anahtar noktalari 6grenecektir

Program Ciktilan (Beden Egitimi ve Spor Egitimi Programi)
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Beden egitimi ve spor alaninin belli basli kavramlarini, varsayimlarini, tartismalarini, arastirma ve inceleme yéntemlerini
kullanabilme

Ogretecegi alan ile ilgili bilgileri, diger konu alanlari ile iliskilendirerek; alanin okul capinda uygulanan program igindeki yerini
anlayabilme

Farkli bakis agilarini kabul ederek bilginin nasil gelistigini 6grencilere aktarabilme
Ogrettigi alana iligkin gelismeleri yakindan izleyerek, giinliik yagamla iligkisini kurabilme

Surekli 6grenmeyi aliskanlik hale getirerek alana ile ilgili faaliyetlere ve alanin 6gretimi konusundaki profesyonel etkinliklere
aktif olarak katilabilme

Ogrencilerin gesitli 6zelliklerini (fiziksel,sosyo-ekonomik,zihinsel,duygusal ve psikomotor) taniyabilme

Elestirel disunme, problem ¢6zme ve performans becerilerine ait gelismelerini 6zendirmek icin ¢esitli 6gretim stratejilerini
uygulayabilme

Ogrencilerin aktif bicimde ders katildigi, anlamli ve kalici §renmenin olustugu, égrencinin kendini giivende hissettigi bir
o0grenme ortami olusturabilmek igin gerekli olan birey ve grup yonetimi ilke vs stratejilerini uygulayabilme

Ogrencinin bilissel, duyussal sosyal fiziksel gelisimini siirekli olarak degerlendirmek icin formal ve informal degerlendirme
stratejilerini kullanabilme

Ogrencilerin saglkl bir bicimde gelismelerini saglayabilmeleri icin kendilerini tanima, okula uyum, fiziksel gelismeleri ile ilgili
sinif ici ve digi etkinlikleri, basar diizeyleri, 6grenme ve calisma aligkanliklari ilgi ve yetenekleri ile meslek sec¢imi konularinda
rehberlik yapabilme

Bedensel, ruhsal ve zihinsel 6zellikler bakimindan, 6zel egitime gereksinim duyan 6grencilere, 6zelliklerine uygun olanak ve
firsatlarini yaratabilme

Ergenlerin nasil 6grendiklerini, nasil gelistiklerini bilerek ve onlara entellektiiel, mesleki, toplumsal ve kisisel gelisimlerini
destekleyecek 6grenme firsatlari olusturabilme

Egitim sisteminin temel ilkeleri, amaglari, sorunlari ve gelecegi hakkinda duyarlilik gésterebilme
Ogretmenlik meslegdi icin gecerli olan etik kurallara her zaman uygun davranabilme

Toplumda spor kultiriinin olusturulmasi, farkl sporlarin tanitilmasi ve spora katilimin yayginlagtiriimasi igin gecerli stratejiler
gelistirebilme

Sporda yetenek tarama ve se¢gme kriterlerini kullanarak farkh spor branslarina yatkin yetenekleri ortaya gikarabilme

Program ve Ogrenme Giktilan iliskisi 1:Cok Diigiik, 2:Dustik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek

PC1
PC2
PC15
PC16

a0

OC1 OC2 0OC3 Oc4 OC5
5 5 5 5 5
4 4 4 3
5 4 4 4 3
5 4 5 5 5
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