BDB334 - Spor Beslenmesi

Dersin Adi Kodu Yariyil Teori Uygulama Laboratuvar | AKTS
(saat/hafta) (saat/hafta) (saat/hafta)
Spor Beslenmesi BDB334 6. Yariy1l/ Bahar 2 0 0 4
Onkosullar Yok
Dersin dili Tiirkge
Dersin Tiirii Se¢meli

Dersin 6grenme ve
ogretme teknikleri

Anlatim, soru-cevap yontemi, vaka ¢alismasi, beyin firtinasi

Dersin sorumlusu(lart)

Dersin amaci

Bu dersin amaci farkli spor dallarima gore sporcularin beslenme durumlarinin degerlendirmesini ve
uygun beslenme Onerilerinde bulunabilmeyi 6grenmektir.

Dersin 6grenme ¢iktilari

1.Egzersizde enerji ve enerji sistemlerini kavrar.

2.Fiziksel performans ile makro/mikro besin 6geleri arasindaki iliskiyi 6grenir.
3.S1v1 ve elektrolitlerin onemini anlar, onerilerde bulunur.

4.Egzersiz oncesi, siras1 ve sonrasi beslenme ilkelerini kavrar.

5.Sporculara 6zgii viicut kompozisyonunu kavrar, yorumlar ve agirlik kontrolii yapar.
6.Fiziksel performans ile besinsel ergojenikler arasindaki iligkiyi 6grenir.

Kaynaklar

-Karabudak E, Turnag6l H. Farkli Spor Dallarinda Egzersiz ve Beslenme, TDD Yayini, 1. Bask1,2018,
Ankara.

-Ersoy G. Egzersiz ve Spor Yapanlar i¢in Beslenme, Damla Matbaacilik, 5.baski, Ankara, 2012.
-McArdle WD, Katch FI, Katch VL. Exercise Physiology Nutrition, Energy, and Human Performance
Seventh Edition, Wolter Kluwer, Lippincott Williams & Wilkins, 2010.

Haftalik Ders Konulari

HAFTALAR TARTISILACAK ISLENECEK KONULAR

1. Hafta Spor, egzersiz, fiziksel aktivite ile ilgili temel kavramlar

2. Hafta Egzersizde enerji ve enerji sistemleri

3. Hafta Karbonhidratlar fiziksel performansa etkileri

4. Hafta Karbonhidratlar fiziksel performansa etkileri

5. Hafta Proteinlerin fiziksel performansa etkileri

6. Hafta Proteinler ve yaglarin fiziksel performansa etkileri

7. Hafta Sivi ve elektrolitler

8. Hafta ARA SINAV

9. Hafta Sivi ve elektrolitler

10. Hafta Miisabaka ve egzersiz oncesi, sirasi, sonrasi beslenme ilkeleri

11. Hafta Sporcularda agirlik yonetimi ve viicut kompozisyonu 6l¢iim yontemleri

12. Hafta Sporcularda menii planlama ilkeleri

13. Hafta Besinsel ergojenik yardimcilar ve doping

14. Hafta Farkli spor dallarinda beslenmeye 6rnekler

15. Hafta Genel tartisma

Ogrenci is Yiikii Tablosu

Etkinlikler Sayist Siiresi Toplam s Yiikii
Ders Siiresi 14 2 28
Laboratuvar
Uygulama
Alan Caligmasi
Sinif Dis1 Ders Caligma Siiresi (Serbest calisma/Grup Calismasi/On Calisma) 14 3 42
Sunum (Video ¢ekmek/Poster hazirlama/Sézel Sunum Yapma/Odak Grup 1 3 3
Goriismesi/Anket Uygulama/Gdzlem ve Rapor Yazma)
Seminer Hazirlama
Proje
Vaka Calismasi 3 5 15
Rol Oynama, Dramatize etme
Makale yazma-Kritik etme
Yaryil i¢i sinavlari 1 5 5
Yariyil sonu smavlari 1 7 7
Toplam is yiikii (saat) / 25(s) 100/ 25=4.00
Ders AKTS 4
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Degerlendirme Sistemi

Yariyil ici calismalari

Sayisi

Katki Pay:

Ara Simav

%55

Kisa Smav

Laboratuvar

Uygulama

Alan Caligmast

%45

Derse Ozgii Uygulama (Varsa)

Odevler

Sunum ve Seminer

Projeler

Diger

Yanyil ici calismalarin toplam

100

Yariyil sonu calismalari

Final

%100

Odev

Uygulama

Laboratuvar

Yariyil sonu ¢alismalarin toplami

100

Yaryil i¢i Calismalarini Basar1 Notuna Katkisi

%40

Yariyil Sonu Sinavinin Basar1 Notuna Katkisi

%60

Basar1 notunun toplami

(31 =Y F N =N

100

Derslerin 6grenme ciktilarinin program yeterlilikleri ile iliskilendirilmesi

Program yeterlilikleri

Dersin Ogrenme Ciktilar

0.c. | 0.C. | O.C. | O.C. | O.C. | O.C.
1 2 3 4 5 6

1.Beslenme ve Diyetetik bilimine 6zgii temel ve sosyal bilimlerden edinilen kanita 5 5 5 5 5 5
dayali teorik bilgileri uygulamada kullanabilme becerisini kazanir.

2.Mesleki uygulamalarda ihtiya¢ duyulan ekipman ve biligsim teknolojilerini etkin 2 4 3 3 5 2
kullanma becerisi edinir.

3.Topluma, meslektaglarina, diger meslek c¢alisanlarna ve saglikli/hasta bireye 4 4 4 3 4 5
karg1 haklarmi, gorevlerini ve sorumluluklarint bilir ve mesleki etik kurallara
uygun davranmay1 0grenir.

4 Beslenme ve Diyetetik biliminin farkli alanlarindaki karsilastigi sorunlari 4 4 3 3 4 4
edindigi giincel bilgi ve beceriler sayesinde gézlemleme, saptama, yorumlama,
rapor etme ve ¢0ziim liretme becerilerine sahip olur.

5.Disipliner veya disiplinler arasi ortamlarda etkili iletisim kurma, sorumluluk 2 2 3 2 3 3
alma, ¢6ziim odakli ¢alisma ilkeleri ile etkin ¢alisma becerileri edinir.

6.Beslenme ve diyetetik alaninda edindigi teorik, uygulamali bilgi ve becerileri 5 5 5 5 5 5
kullanarak bir arastirmayi bireysel veya ekip ¢alismasi ile planlar, deney
yapar/veri toplar, verileri analiz eder, yorumlar ve rapor etme yetenegi kazanir.

7.Saglikll/ hasta ve risk altindaki bireylerin yasami boyunca beslenme durumunu 5 5 5 5 5 5
g0z Oniine alarak Oneriler gelistirir.

8.Bireyin ve toplumun ihtiyaglart dogrultusunda beslenme plan ve politikalarmin 5 5 5 5 5 5
olusturulmasina ve uygulanmasina yonelik bilgi edinir.

9.Mesleki alanda ulusal ve uluslararasi diizeyde son gelismeleri takip ederek 5 5 5 5 5 5
kendini gelistirir ve yasam boyu 6grenme bilincini kazanir.

Yeterliligi saglama diizeyi: 1: Diisiik, 2: Diisiik/Orta, 3: Orta, 4: Yiiksek, 5: Milkemmel
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