


EGZERSİZ VE BESLENME DERS BİLGİ PAKETİ
[bookmark: _GoBack]DERS KODU: OSDF160
DERSİN DİLİ: Türkçe
DERS DÜZEYİ: Lisans
DERS VERİLDİĞİ FAKÜLTE/YO/MYO: Spor Bilimleri Fakültesi
DERSİN VERİLDİĞİ BÖLÜM/PROGRAM: Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği 
ÖĞRENİM TÜRÜ: Örgün Öğretim
DERSİN TÜRÜ: Seçmeli
DERS SÜRESİ: 2 Ders Saati
KREDİ/AKTS: 2 Kredi/3 AKTS
DERSİN AMACI: Sporcu beslenmesiyle ilgili temel kavramların, spor türlerine göre beslenmenin, ergojenik yardımcıların anlatılması.
DERSİN İÇERİĞİ:  Yeterli ve dengeli beslenme, besin öğeleri, Sporcu beslenmesinin temel kavramlarını açıklamak, Sporcu beslenmesi konusunda anahtar noktalar.
KAYNAKLAR: Güneş Z. Sporcu Beslenmesi. Nobel Yayın Dağıtım, 2009. Öğretim Elemanı ders notları.

YARIYIL ÇALIŞMALARI
Ara Sınav: %40
Uygulama: %0
Devamlılık: %0
Ödev/Anket: %0
Final: %60
HAFTALIK İŞLENECEK KONULAR
1. Hafta: Fiziksel Aktivitenin Yararları, Fiziksel Aktivitenin Beslenme ve Sağlık ile İlişkisi
2. Hafta: Beslenme ile ilgili Bazı Kavramlar ve Yeterli-Dengeli Beslenme
3. Hafta: Yeterli ve Dengeli Beslenme ile Sağlığın Korunması Kuralları, Doğru Beslenme Bilgisine Sahip Olabilmek İçin Bilinmesi Gerekenler
4. Hafta: Yeterli ve Dengeli Beslenme Kuralları
5. Hafta: Besinlerin Vücutta Kullanımı, Dengeli Menü Örnekleri, Fast-food Beslenme. Besinlerin Hazırlanma, Pişirilme ve Saklanma İlkeleri
6. Hafta: Sporcu Beslenmesi Konusunda Anahtar Noktalar. Müsabaka Dönemi Sporcu Beslenmesinde Öneriler
7. Hafta: Karbonhidratlar
8. Hafta: Ara Sınav
9. Hafta: Yağlar ve Proteinler
10. Hafta: Vücudun Egzersize Adaptasyonu, Egzersiz Önerileri
11. Hafta: Su ve Spor İçecekleri
12. Hafta: Sporcularda Kilo Sorunları, şişmanlık-zayıflık
13. Hafta: Sporcularda Yeme Bozukluğu Davranışları, Kadın Sporcu Triadı
14. Hafta: Sporcularda Beslenmenin Değerlendirilmesi
15. Hafta: Final Sınavı
DERSİN ÖĞRENME ÇIKTILARI
1.  Yeterli ve dengeli beslenmeyi ifade edebilecektir.
2.  Fiziksel aktivitenin beslenme ve sağlık ile ilişkisini bilecektir.
3. Sporcu beslenmesi konusunda anahtar noktaları öğrenecektir.
4. Yaptığı fiziksel aktiviteye göre nasıl beslenmesi gerektiğini öğrenir.



