2023 - 2024 / AE-403B - Exercise and Nutrition / Exercise and Nutrition

GENEL TANIM / GENERAL DESCRIPTION

Ders Adi / Course Name

Exercise and Nutrition / Exercise and Nutrition

Ders Kodu / Course Code

AE-403B

Ders Tirii / Course Type

Ders Seviyesi / Course Level

Bachelor Degree / Bachelor Degree

Ders Akts Kredi / ECTS 4.00
Haftalik Ders Saati (Kuramsal) / 2.00
Course Hours For Week

(Theoretical)

Haftalik Uygulama Saati / Course 0.00
Hours For Week (Objected)

Haftalik Laboratuar Saati / Course 0.00
Hours For Week (Laboratory)

Dersin Verildigi Yl / Year 4

Ogretim Sistemi / Teaching System

Normal Education / Normal Education

Egitim Dili / Education Language

On Kosulu Olan Ders(ler) /
Precondition Courses

yok

no

Amaci / Purpose

Dersin amaci; yeterli ve dengeli beslenmenin insan hayatindaki 6neminin kavratiimasi, bir
sporcu igin yeterli ve dengeli beslenmenin performansa etkisi ile temel beslenme ilkelerinin
verilmesidir. Sporcularin enerji gereksinimlerini bilerek; miisabaka 6ncesi, sirasi ve
sonrasinda beslenmelerini planlamalarini 6gretmektir.

Dersin amaci; yeterli ve dengeli beslenmenin insan hayatindaki d6neminin
kavratilmasi, bir sporcu igin yeterli ve dengeli beslenmenin performansa etkisi ile temel
beslenme ilkelerinin verilmesidir. Sporcularin enerji gereksinimlerini bilerek; miisabaka
oncesi, sirasi ve sonrasinda beslenmelerini planlamalarini 6gretmektir.

igerigi / Content

Temel beslenme ilkeleri, karbonhidratlar, yaglar, proteinler, mineraller, vitaminler ve suyun
organizmadaki gorevleri, fiziksel performansa etkileri, yaris éncesi, arasi ve sonrasi
beslenme ilkeleri, yas, cinsiyet ve hastalik durumlarina gére beslenme, sporda agirlik
kontroll, sismanlik, sporcularda beslenme bozukluklari.

Basic nutrition principles, carbohydrates, fats, proteins, minerals, vitamins and water’
duty in organism, effects to the physical performance, nutrition principles pre-, inter-
and post race, age, gender, and nutrition to disease states, weight control in sports,
obesity, eating disorders in athletes.

Onerilen Diger Hususlar / yok no
Recommended Other

Considerations

Staj Durumu / Internship Status yok no

Kitabi / Malzemesi / Onerilen
Kaynaklar / Books / Materials /
Recommended Reading

Kaynaklar Paker, H. S. 1996; Sporda Beslenme, Gen Matbaacilik, Ankara.
Gines, Z. 2003; Spor ve Beslenme, Nobel Yayinevi, Ankara.
Pehlivan, A. 2005; Sporda Beslenme, Morpa Yayinevi, Istanbul.

Kaynaklar Paker, H. S. 1996; Sporda Beslenme, Gen Matbaacilik, Ankara.
Gines, Z. 2003; Spor ve Beslenme, Nobel Yayinevi, Ankara.
Pehlivan, A. 2005; Sporda Beslenme, Morpa Yayinevi, Istanbul.

Ogretim Uyesi (Uyeleri) / Faculty
Member (Members)

yar.dog.izzet ugan




OGRENME GIKTILARI / LEARNING OUTCOMES

Beslenme ilkelerini 6zetleyebilirler.

Beslenme ilkelerini 6zetleyebilirler.

Sporcu beslenmesinin 6nemini tanimlayabilirler.

Sporcu beslenmesinin 6nemini tanimlayabilirler.

Besin gruplarini degerlendirebilirler.

Besin gruplarini degerlendirebilirler.

Karbonhidratlarin sporcular agisindan 6nemini tanimlayabilirler.

Karbonhidratlarin sporcular acisindan 6nemini tanimlayabilirler.

Yaglarin sporcular agisindan énemini tanimlayabilirler.

Yaglarin sporcular agisindan énemini tanimlayabilirler.

Proteinlerin sporcular agisindan énemini tanimlayabilirler.

Proteinlerin sporcular agisindan énemini tanimlayabilirler.

Minerallerin sporcular agisindan 6nemini tanimlayabilirler.

Minerallerin sporcular agisindan 6nemini tanimlayabilirler.

Vitaminlerin sporcular agisindan énemini tanimlayabilirler.

Vitaminlerin sporcular agisindan énemini tanimlayabilirler.

HAFTALIK DERS ICERIGi / DETAILED COURSE OUTLINE

217




Hafta / Week

Ogretim Yontem ve

Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab Teknikleri/Teaching Methods On Hazirlik / Preliminary
Techniques
1 Beslenme nedir ? Enerji olusumu ve Metabolizma,Sporda Enerji
Olusumu
. . gretim Yont .. _—
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab '(I:')gl:ﬁi;(?;ri/(?l'r;:cmi\rgz Methods On Hazirlik / Preliminary
Techniques
2 Guinlik Enerii ihtiyacinin Belirlenmesi metodlari, Spor Dallari igin
Uygulamasi
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab ?g;ﬁiﬁ:ﬁgtsgig Methods On Hazirlik / Preliminary
Techniques
3 Karbonhidratlar ve Sporcu Beslenmesindeki Onemi
. . Ogretim Yont - _
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab Tgl:ﬁill(rlgri/?rgsgig Methods On Hazirlik / Preliminary
Techniques
4 Yaglar veSporcu Beslenmesindeki Onemi
gretim YO "
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab Ogretim Yontem ve On Hazirlik / Preliminary

Teknikleri/Teaching Methods
Technigues

5 Proteinler ve Sporcu Beslenmesindeki Onemi
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Ogretim Yontem ve

Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab Teknikleri/Teaching Methods On Hazirlik / Preliminary
Techniques
6 Vitaminler ve Sporcu Beslenmesindeki Onemi
. . Ogretim Yontem ve = .
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab Teknikleri/Teaching Methods On Hazirlik / Preliminary
Technigues
7 Mineraller ve Sporcu Beslenmesindeki Onemi
. . Ogretim Yoéntem ve . o
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab Teknikleri/Teaching Methods On Hazirlik / Preliminary
Techniques
8 Ara sinav
midterm
gretim YO .
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab 'Cl')glzﬁmqeri/(')l'gt:cr:?\i\r,lz Methods On Hazirlik / Preliminary
Technigues
9 Su -Sporda Onemi
. . Ogretim Yoéntem ve x .
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab Teknikleri/Teaching Methods On Hazirlik / Preliminary
Techniques
10 Cocuk ve Geng Sporcularda Beslenme
. . gretim Yont .. -
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab '?eglzﬁill(r;;ri/(?rr;aeg;i\r/\z Methods On Hazirlik / Preliminary
Techniques
11 Uygun Vicut Agiriginin Saptanmasi Metotlar
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Ogretim Yontem ve

Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab Teknikleri/Teaching Methods On Hazirlik / Preliminary
Techniques
12 Sismanlik Viicut Kompozisyonu ve Agirigin Kontroli
. . Ogretim Yontem ve = .
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab Teknikleri/Teaching Methods On Hazirlik / Preliminary
Technigues
13 Ozel populasyonda Beslenme ve Egzersiz
. . Ogretim Yoéntem ve . o
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab Teknikleri/Teaching Methods On Hazirlik / Preliminary
Techniques
14 Beslenme Analizi Metodlari
gretim YO "
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab 'Cl')glzﬁmqeri/(')l'gt:cr:?\i\r,lz Methods On Hazirlik / Preliminary
Technigues
15 |[final Sinavi
final exam
. . Ogretim Yoéntem ve x .
Teorik Dersler / Theoretical Uygulama Lab Teknikleri/Teaching Methods On Hazirlik / Preliminary
Techniques
16 final sinavi
final exam
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DEGERLENDIRME / EVALUATION

. Savi/ Katki Yuzdesi /
Yanyil (Yil) Ii Etkinlikleri / Term (or Year) Learning Activities Nun}llber Percentage of
Contribution (%)
Ara Sinav / Midterm Examination 1 100
Toplam / Total: 1 100
Basar Notuna Katki Yiizdesi / Contribution to Success Grade(%): 40
Savi/ Katki Yuzdesi /
Yanyil (Yil) Sonu Etkinlikleri / End Of Term (or Year) Learning Activities Nurr¥ber Percentage of
Contribution (%)
Final Sinavi / Final Examination 1 100
Toplam / Total: 1 100
Basari Notuna Katki Yiizdesi / Contribution to Success Grade(%): 60
Etkinliklerinin Basar Notuna Katki Yiizdesi(%) Toplami / Total Percentage of Contribution (%) to Success Grade: 100
Degerlendirme Tipi / Evaluation Type:
iS YUKU / WORKLOADS
Siiresi | Toplam Is Yiikii
. Sayi/ (Saat) / (Saat) / Total
SR Er e e Number | Duration Work Load
(Hours) (Hour)
Ara Sinav / Midterm Examination 1 60.00 60.00
Final Sinavi / Final Examination 1 60.00 60.00
Toplam / Total: 2 120.00 120.00

Dersin AKTS Kredisi = Toplam Is Yiikii (Saat) / 30.00 (Saat/AKTS) = 120.00/30.00 = 4.00 ~ 4.00 / Course ECTS Credit = Total Workload (Hour) / 30.00 (Hour / ECTS) = 120.00 / 30.00 = 4.00 ~ 4.00
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PROGRAM VE OGRENME CIKTISI / PROGRAM LEARNING OUTCOMES

Ogrenme Ciktilari / Program Ciktilari / Program
Learning Outcomes 111|211 311321 (331 34.1

1.Beslenme ilkelerini
Ozetleyebilirler. / Beslenme
ilkelerini 6zetleyebilirler.

2.Sporcu beslenmesinin
6nemini tanimlayabilirler. /
Sporcu beslenmesinin 6nemini
tanimlayabilirler.

3.Besin gruplarini
degerlendirebilirler. / Besin
gruplarnni degerlendirebilirler.

4 Karbonhidratlarin sporcular
agisindan énemini
tanimlayabilirler. /
Karbonhidratlarin sporcular
agisindan 6nemini
tanimlayabilirler.

5.Yaglarin sporcular agisindan
6nemini tanimlayabilirler. /
Yaglarin sporcular agisindan
onemini tanimlayabilirler.

6.Proteinlerin sporcular
agisindan énemini
tanimlayabilirler. / Proteinlerin
sporcular agisindan énemini
tanimlayabilirler.

7.Minerallerin sporcular
acisindan énemini
tanimlayabilirler. / Minerallerin
sporcular agisindan énemini
tanimlayabilirler.

8.Vitaminlerin sporcular
acisindan 6nemini
tanimlayabilirler. / Vitaminlerin
sporcular agisindan énemini
tanimlayabilirler.

Katki Dizeyi / Contribution Level : 1-Cok Diisuk / Very low, 2-Diistk / Low, 3-Orta / Moderate, 4-Yuksek / High, 5-Cok Yiiksek / Very high
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