YAKIN DOGU UNIiVERSITESI DISA ACIK DERSLER KOORDINATORLUGU

Okul/Fakiilte: SPOR BILIMLERI FAKULTESI
T Boliim/Program: Spor Yoneticiligi

Ders Dili: Tiirkge Ders Kodu: SBS201
DersTiirkce ismi: SPORCU BESLENMESI
Ders Ingilizce Ismi: NUTRITION OF SPORTS PERSONS

Dersi Verecek: Dr. Figen YAMAN LESINGER

Dersin Tiirii: ZORUNLU Dersin Seviyesi: LISANS

Yil 2 Semester 3 Donem: 3

Ders Kredisi: 3 AKTS Kredisi: 5 Ders Isleme Bicimi: YUZ YUZE
Teori(saat/hafta): 0,00 Uygulama(saat/hafta): 0,00 Laboratuar(saat/hafta): 0,00
Dersin icerigi: Kavramlar ve tanimlar, tarihsel siireg igerisinde beslenme—spor iliskisi, sporcu

beslenmesinin anlami1
ve 6nemi, sporda enerji gereksinimi ve olusumu, temel besin 6geleri ve sporda
kullanimi,
beslenmeye dayali ergojenik yardimcilar, antrenman ve yarisma donemlerinde
bransa 6zgii
beslenme ilkeleri.

Ogrenme Kazammlari:  ilgili kavramlar/kuramlari anlayabilecek
Tlgili kavram/kuramlarin gecerliligini tarisabilecek
Ilgili kavram/kuramlarin, ger¢ek hayattaki muhtemel uygulamalarini
tartigsabilecek ve oneriler sunabilecek
flgili kavram/kuramlarin gergek hayatta var olan uygulamalarini elestirel
olarak analiz edebilecek
Verilen olgiitlere gore arkadaslarmin ¢aligmalarini degerlendirebilecek
Verilen caligmay1 bagimsizca yiiriitebilecek
Verilen bir ¢aligma iizerinde grup halinde ¢alisabiliecek
Akademik bir makale tiretmek i¢in secilen kaynak gosterme bi¢iminin
ilkelerini uygulayabilecek

Dersin Amaglar: Segilen kavramlar baglaminda 6grencilerin fikirlerini/bilgilerini/kavrayislarini
gelistirmek
Yeniligi tesvik etmek
Elestirel diisiinceyi gelistirmek

Ogrenci Is Yiikii: Ara smav
Ara smava hazirlik
Final sinavi
Final sinavina hazirlik
Sunum(lar)
Proje yazimi
Sinif i¢i tartigma(lar)
Kisa smav(lar)
Odev(ler)

AKTS Formiilii: 4
Kaynaklar:



- Baron, Dieter K.: Sporcularin Optimal Beslenmesi. Cev.: Sinan Omeroglu,
Bagirgan Yayimevi,

Ankara 2002;

- Ersoy, Giilgiin: Egzersiz ve Spor Yapanlar I¢in Beslenme. Nobel Yayin
Dagitim, Ankara 2004;

- Glines, Ziyanur: Spor ve Beslenme: Antrendr ve Sporcu El Kitabi. Bagirgan
Yayimevi, Ankara

1998;

- Konopka, Peter: Spor Beslenmesi. Cev.: Hale Harputluoglu, Bagirgan
Yaymmevi, Ankara 2000.

Degerlendirme: vize ve final siavlart

Ise Yerlestirme(Staj):
On Kosul Ders Kodlar1: -

1. Hafta (19 — 23 Eyliill) Beslenme: Tanimlar ve Kavramlar 8 111 12 13 14
2. Hafta (26 — 30 Eyliil) 2 Sporda beslenmenin yeri ve 6nemi

3. Hafta (3 — 7 Ekim) 3 Tarihi Siireg icerisinde beslenme ve spor iliskisi
4. Hafta (10 — 14 Ekim) 4 Sporda enerji gereksinimi ve enerji olusumu

5. Hafta (17 — 21 Ekim) 5 Karbonhidratlar ve sporcu beslenmesi

6. Hafta (24 — 28 Ekim) 6 Proteinler ve sporcu beslenmesi

7. Hafta (31 - 4 Kasim) 7 Yaglar ve sporcu beslenmesi

8. Hafta (7 - 11 Kasim)  Vize sinavi

9. Hafta (14 — 18 Kasim) 9 Vitaminler ve sporcu beslenmesi

10. Hafta (21 — 25 Kasim) Mineraller ve sporcu beslenmesi

11. Hafta (28 - 2 Aralik) Sporda s1v1 gereksinimi

12. Hafta (5 -9 Aralik) Besinsel ergojenik yardimcilar ve doping

13. Hafta (12 -16 Aralhk) Alternatif beslenme ve spor

14. Hafta (19 - 23 Aralik) Miisabaka oncesi, esnasi ve sonrasi beslenme ilkeleri
15. Hafta (24 — 30 Arahk) FINAL SINAVLARI HAFTASI
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