SPORCU BESLENMESI

1 |Ders Adi: SPORCU BESLENMESI
2 |Ders Kodu: AEB3001
3 |Ders Turi: Zorunlu
4 |Ders Seviyesi Lisans
5 |Dersin Verildigi Yil: 3
6 |Dersin Verildigi Yariyil 5
7 |Dersin AKTS Kredisi: 5.00
8 |Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 3.00
9 [|Uygulama Ders Saati(saat/Hafta) 0.00
10 |Laboratuvar Ders Saati (saat/hafta) :[0
11 |Dersin Onkosulu: yok
12 |Dersin Dili: Tirkce
13 |Dersin Verilis Sekli: Yiiz ylze
14 |[Dersin Koordinatori: Prof. Dr. Nimet HASIL KORKMAZ
15 Dersi Veren Diger Ogretim
Elemanlari:
16 |Koordinator iletisim Bilgileri: yrd. dog.dr senay sahin
17 |Dersin WEB adresi: sksahin@uludag.edu.tr
Beslenme ilkeleri, karbonhidratlar, yaglar, proteinler, mineraller,
vitaminler ve suyun organizmadaki gorevleri, fiziksel performansa
1% |Baein Area: etkileri, yaris 6ncesi, arasl ve sonrasi beslenme illfeleri, yas, c_i_ns__iyet
ve hastalik durumlarina goére beslenme, sporda agirlik kontrolinun
ogretilmesi amaclanmistir.
19 [Dersin Mesleki Geligsime Katkisi:
20 |Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Temel beslenme ilkelerini bilir. Enerji ve Enerji olusumunu
aciklar
> Temgl begleqme iI_k(.aIe.r!ne dayali , karbonhidratlar, yaglar,
proteinlerin 6nemini bilir
3 vitaminler ve suyun organizmadaki gorevlerini bilir
4 beslenmenin fiziksel performansa etkilerini bilir
5 Karbonhidratlarin sporcu beslenmesindeki énemini bilir.
6 Proteinlerin sporcu beslenmesindek énemini bilir
7 Yaglarin sporcu beslenmesindeki énemini bilir.
8 Vitaminleri sporcu beslenmesindeki 6nemini bilir.
9 Minerallerin sporcu beslenmesindeki 6nemini kavrar
10 Spor dallarina gére beslenmeyi bilir.
21 |Dersin icerigi:
Hafta |DERS ICERIKLERI
Teorik Uygulama
Beslenmenin tanimi, 6nemi, yeterli ve dengeli
1 |beslenme Beslenme saglik ve performans
iliskisi
2 |Enerji sistemleri (Anaerobik, Aerobik)




* Besin 6geleri « Karbonhidratlar
» Egzersiz 6ncesinde, esnasinda ve
sonrasinda karbonhidrat alimi

* Proteinler ¢ Protein gereksinimi, yetersizligi,
fazlaligi » Sporcu beslenmesindeki
yeri

Yaglar « Gorevleri « Sporcu beslenmesindeki
yeri

Vitaminler

* Vitamin gereksinimi, fazlaligi

* Yagda eriyen , suda eriyen vitaminler,
Antioksidan vitaminler

 Sporcu beslenmesindeki yeri

Mineraller « Gorevleri, gunlik gereksinimleri
* Sporcu beslenmesindeki yeri

Su, 6nemi, sivi gereksinimi « Dehidratasyon ¢
Sporcuya verilecek suyun igerigi miktari ve
zamani

« Kas glikojen yuklenmesi ve stiper doygunluk
Yag diyetlerinin endurans performansina
etkisi « Cay kahve alkol

10

Egzersiz « 6ncesi * esnasi ve * sonrasinda
beslenme

11

Sporcularda kilo sorunlari

« Ideal kilonun bulunmasinda yéntemler

* Kilo verme ve alma y6ntemleri ve tneriler
* Enerji dengesi

» GUnlUk gida gereksinimi ve elit sporcularin
ortalama gunlik eneriji ihtiyaglari

12

Ergojenik yardim, tanimi, dnemi
» Beslenmeyle ilgili ergojenik yardimlar
» Sporcu performansindaki yerleri

13

Mekanik ve biyomekanik yardimlar

+ Farmakolojik yardimlar (ilaglar)

* Fizyolojik yardimlar (Kan dopingi)

* Psikolojik yardimlar (Psikolojik olarak
uyaricilar, Sakinlestirici etki igin
trakilizanlar)

» Sporcu performansindaki yerleri

14

Doping, tanimi, tarihgesi, zararlari « Doping
siniflamasi ¢ llaglar « Doping
metotlar » Kisittamaya bagl bazi ilaglar

22

Ders Kitabi, Referanslar ve/veya Diger
Kaynaklar:

Prof. Dr. Gurbuz Buyikyazi, Sporcu Beslenmesi Ders
Notlari

* Ersoy, G. (2006). Sporcu Beslenmesi, 1. Baski, Sinem
Matbaacilik: Ankara.

* Fox, E.L., Bowers, R.W., & Foss, M.L. (1993). The
Physiological Basis for Exercise and Sports, 5th ed.,
Wm.C Brown Communications Inc: Dubuque, lowa, USA.
Editdr Dr.Esin Goksu Seker "Sporcu Beslenmesi"
Hatipoglu Yayinlari 2017 Ankara

23

Degerlendirme

YARIYIL iGi CALISMALARI SAYISI

KATKI YUZDESI

Ara Sinav 1

30.00




Kisa Sinav 0 0.00
Odev 1 10.00
Y1l Sonu Sinavi 1 60.00
Toplam 3 100.00
Yil ici calismalarinin Basariya Orani 40.00
Finalin Basariya Orani 60.00
Toplam 100.00
Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklasimlar

24 |AKTS/i$ YUKU TABLOSU

ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 3.00 42.00
Uygulamal Dersler 0 0.00 0.00
Sinif Digi Ders Calisma Siiresi (On galisma, pekistirme)|4 12.00 48.00
Odevler 1 10.00 10.00
Projeler 1 15.00 15.00
Arazi Calismalari 0 0.00 0.00
Arasinavlar 1 15.00 15.00
Diger 0 0.00 0.00
Yariyill Sonu Sinavi 1 20.00 20.00
Toplam Is Yk 150.00
Toplam Is Yiiki / 30 saat 5.00
Dersin AKTS Kredisi 5.00
25 ~ PROGRAM YETERLILIKLERI ILE
DERS OGRETIM KAZANIMLARI ILISKISI TABLOSU
PY1|PY2 |[PY3 |PY4|PY5 |PY6 |PY7|PY8|PY9 |PY10|PY11l |PY12 |PY13|PY14 |[PY15 |PY16
OK1 5 |4 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK2 4 |4 4 4 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK3 3 |4 0 4 |0 3 4 4 0 4 0 0 0 0 0 0
OK4 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 4 0 4 0 4 0 0
OK5 0 0 0 4 |4 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK6 0 0 0 0 |0 4 4 4 0 0 4 0 0 0 0 0
OK7 4 |0 0 0 |0 0 0 0 5 5 0 0 0 0 0 0
OK8 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK9 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK10 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri




Katki
Duzeyi:

1 ¢ok diisiik

2 Diisiik

3 Orta

4 Yiksek

5 Cok Yiuksek




