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:
Prof.Dr.Nimet Hasil Korkmaz
nhasil@uludag.edu.tr,
16 |Koordinatér iletisim Bilgileri: LEQz2ezenuess
: Bursa Uludag Universitesi, Spor Bilimleri Fakultesi, Beden Egitimi
ve Spor Ogretmenligi Bolimu, Bursa/ GORUKLE
17 |Dersin WEB adresi: http://bilgipaketi.uludag.edu.tr/Ders/Index/1092690
Bu dersin amaci 6grencilere; sadlik igin gerekli temel beslenme
ilkelerini kavratmak, karbonhidrat, protein, yag, vitamin, mineral ve
su hakkinda bilgiler vermek, sportif basarida temel ve yardimci
. ) besin 6gelerinin dnemini anlatmak ve 6zel beslenme uygulamalari
18 [Dersin Amaci: ve nedenlerini 6gretmek, besinsel ergojenik yardimlarin
kullanimlarini, antioksidan beslenme ilkelerini, kilo kontrolinin
saglanmasinda enerji dengesi, bazal metabolik hiz kavramlari ile
gunluk kalori hesaplamalarini 6gretmektir.
19 |Dersin Mesleki Gelisime Katkist: Antrendr adaylarinin sportif pe_rform_ansta onemli kopulardan biri
olan beslenme konusunda bilgi sahibi olmalarini saglar.
20 [Dersin Ogrenme Kazanimlari:

1 Genel beslenme ilkelerini kavrayabilme;

Temel ve yardimci besin 6gelerini ve bunlarin sindirim

2 sureglerini aciklayabilme;
Karbonhidrat, protein, lipid, vitamin, mineral ve su

3 ogelerinin temel kimyasal 6zelliklerini, kaynaklarini,
vucuttaki eksiklik ve fazlaligin getirecegi sonuclari
tanimlayabilme;

4 Temel ve yardimci besin 6gelerinin sportif performanstaki

Onemini kavrayabilme;

Farkh sportif branglardaki egzersiz ve yarismalarin éncesi,
5 sirasl ve sonrasinda uygulanan farkli beslenme
yontemlerini ve uygulama nedenlerini ifade edebilme;

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




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

Kilo kontroliiniin saglanmasinda vicut kitle indeksi ve bazi
viicut kompozisyonu dlgiim yontemlerini kavrayabilme.;

Siklet sporlarinda kilo sorunlarini anlayabilme;

10

Cocuk ve genclerde Beslenme konusunda bilgi sahibi
olma;

21

Dersin Igerigi:

Hafta

DERS iGERIKLERI

Teorik

Uygulama

Besin ve beslenme kavramlari, sporcularda
beslenmenin 6nemi, beslenme piramidinin
acliklanmasi, temel ve yardimci besin
6gelerinin tanitilmasi, saglikl beslenme ve
sporcu beslenmesindeki temel ilkeler

Karbonhidrat metabolizmasi, kaynaklari,
siniflandiriimasi, glisemik indeks kavrami,
basit ve bilesik karbonhidratlarin kas glikojen
dizeyine etkisi ve sportif performansa etkisi

Egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda
kullanilmasi 6nerilen karbonhidratlar ve
nedenleri, karbonhidrat yiiklemesi,
karbonhidratl igecekler

Lipidler, sindirimi ve vicuttaki gorevleri,
kaynaklari ve gunluk tuketim onerileri,
lipidlerin siniflandirmasi, trans yaglar,
omega3-6, lipoproteinler ve KAH iligkisi,
egzersizin lipoproteinlere etkisi

Protein, sindirimi ve vicuttaki gérevleri,
kaynaklari ve gunluk tiketim dnerileri,
siniflandirmasi, asiri ve yetersiz tiiketim,
aminoasit metabolizmasi, sportif
performansta ergojenik olarak kullanimlari ve
miktarlari

Vitaminler, sindirimi ve vicuttaki gérevleri,
kaynaklari ve gunluk tiketim onerileri,
siniflandirmasi, asiri ve yetersiz tuketim,
egzersizde vitaminlerin roll ve vitamin
ihtiyaci.

Mineraller, sindirimi ve vicuttaki gérevleri,
kaynaklari ve gunluk tiketim énerileri,
siniflandirmasi, asiri ve yetersiz tiiketim,
egzersizde minerallerin roli ve mineral
ihtiyaci.

Su, sindirimi ve vicuttaki gorevleri, sivi
dengesi, kaynaklari ve gunlik tiketim
Onerileri, siniflandirmasi, asiri ve yetersiz
tuketim, egzersizde suyun roll ve su ihtiyaci

Temel Besin 6gelerinin Tekrari

10

Misabaka dncesi dénemin beslenmesinde
yenmesi gereken ve yenmemesi gereken
besinler ve nedenleri, sportif branglara 6zgu
beslenme dnerileri

11

Yarisma sirasinda tuketilecek besinler ve
vucuttaki etkileri, misabaka sonrasi
beslenmede dikkat edilecekler, sicak
havadaki yarismalara hazirlikta beslenme

12

Kilo kontroliniin saglanmasinda enerji
dengesi kavrami ve saglikla iligkisi, glnltk
enerji harcamasinin hesaplanmasi




13 |Cocuk ve genclerde beslenme

14 |Ozel Durumlarda Beslenme

22 Paker S. Sporda Beslenme, Onay Ajans, Ankara, 1998 (4.
Baski) Ersoy G. Egzersiz ve Spor Yapanlar icin 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
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Kaynaklar:
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23 |Degerlendirme
YARIYIL iCi 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
Y1l ici calismalarinin Basariya Orani 40.00
Finalin Basariya Orani 60.00
Toplam 100.00
Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlari Klasik ve Coktan Se¢meli Sorular
24 |AKTS /iS 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)|14 4.00 56.00
Odevler 1 2.00 2.00
Projeler 1 10.00 10.00
Arazi Calismalari 0 0.00 0.00
Arasinavlar 1 1.00 1.00
Diger 10 4.00 40.00
Yariyil Sonu Sinavi 1 1.00 1.00
Toplam is Yk 152.00
Toplam is Yiikii / 30 saat 5.07
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 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK2 0o |4 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK3 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0




OK4 0 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK5 0 5 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK6 0 5 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK7 4 |0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK8 5 5 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK9 3 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK10 2 0 0 0 |0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri

Katki 1 ¢ok diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yuksek 5 Cok Yiksek
Duzeyi:




