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Sporcularin antrenman veya miisabaka 6ncesi, sirasi ve sonrasinda temel beslenme ilkelerini gdziimlemek, performansi artirmaya
yonelik beslenme uygulamalarini, beden algisi ve yeme bozukluklarini degerlendirmektir.

Dersin icerigi

Destekleri; konularini igermektedir.

Bu ders; Spor ve Egzersizde Beslenmenin Tanimi, Spor Diyetisyeni Kimdir?,Egzersiz ve sporda enerji metabolizmasi,Sporcu diyetlerinde
enerji kaynaklari,Sporcu diyetlerinde diger beslenme kaynaklari,Performans beslenmesi,Sporcularin beslenme durumunun
dederlendirilmesi,Antrenman ve beslenme,Sporda Asiri Antrenman ve Beslenmenin 6nemi,Yarisma veya mag dénemlerinde

beslenme, Yarisma veya mag sonrasi toparlanma déneminde beslenme,Sporda badisiklik sistemi ve beslenme,Farkli gevre ve yasam
kosullarinin sporcularda performansa etkileri ve beslenme stratejileri,Sporcularda yeme bozukluklari ve beden algisi,Sporcularda Diyet

Dersin Ogrenme Ciktilari Ogretim Yontemleri | Olgme Yontemleri
1. Spor ve egzersizde beslenmenin temel ilkelerini ayirt edebilmesi. 1,14,2 A C
2. Sporcularin beslenme durumunu degerlendirebilmesi. 1,14,2 A C
3. Antrenman ya da musabaka dncesinde, sirasinda ve sonrasindaki beslenme 6zelliklerini tartisabilmesi. 1,14,2 A C
4. Farkli gevre ve yasam kosullarinda sporcu beslenmesi ve gerekli stratejileri planlayabilmesi. 1,14,2 A C

Ogretim Yontemleri

1: Anlatim, 14: Bireysel Calisma, 2: Soru - Cevap

Olgme Yontemleri

A: Yazil sinav, C: Odev

Ders Akisi
Sira |Konular On Hazirhk
1 Spor ve Egzersizde Beslenmenin Tanimi, Spor Diyetisyeni Kimdir? Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlanilmasi
2 Egzersiz ve sporda enerji metabolizmasi Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlaniimasi
3 Sporcu diyetlerinde enerji kaynaklari Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlaniimasi
4 Sporcu diyetlerinde diger beslenme kaynaklari Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlanilmasi
5 Performans beslenmesi Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlanilmasi
6 Sporcularin beslenme durumunun degerlendiriimesi Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlaniimasi
7 Antrenman ve beslenme Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlaniimasi
8 Sporda Asiri Antrenman ve Beslenmenin nemi Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlanilmasi
9 Yarisma veya mag dénemlerinde beslenme Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlanilmasi
10 Yarisma veya mag sonrasi toparlanma déneminde beslenme Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlanilmasi
11 Sporda badisiklik sistemi ve beslenme Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlaniimasi
12 :tar;ktlflej?li\;ire ve yasam kosullarinin sporcularda performansa etkileri ve beslenme Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlaniimasi
13 Sporcularda yeme bozukluklari ve beden algisi Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlanilmasi
14 Sporcularda Diyet Destekleri Onerilen kaynaklardan ilgili konuya hazirlanilmasi
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