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	Dersin İçeriği ve Amaçları
	Egzersiz ve Beslenme dersinin amacı, öğrencilerin yeterli ve dengeli beslenmenin sağlık üzerindeki etkilerini kavramalarını, fiziksel aktivite ve beslenmenin ideal performansa ulaşmadaki rolünü anlamalarını ve bazı hastalıkların kontrolünde beslenme ile fiziksel aktivitenin önemini değerlendirmelerini sağlamaktır; dersin içeriği ise temel beslenme ilkeleri, besin öğelerinin organizmadaki fonksiyonları, fiziksel aktivite ve beslenme ilkeleri arasındaki ilişkiler, ergojenik besin destekleri, kilo kontrolü ve kardiyovasküler hastalıkların önlenmesinde beslenme ve fiziksel aktivitenin rolü ile yeme bozuklukları ve performans odaklı beslenme stratejilerini kapsamaktadır.

	Ders Kitabı / Kitapları

	Jeukendrup, A., & Gleeson, M. (2009). Sporcu beslenmesi. İnsan Kinetiği.
Ersoy, G. (2004). Egzersiz ve spor yapanlar için beslenme. Nobel Yayınevi.
Williams, C., & Devlin, J. T. E. (1992). Foods, nutrition and sports performance. FN Spon.

	Öğretim Yöntemi ve Teknikleri
	Anlatım, soru-cevap, tartışma, örnek olay

	Dersin Öğrenim Çıktıları
	
	1
	Temel beslenme ilkelerini açıklayabilir. Temel besin öğelerinin (karbonhidrat, yağ, protein, minarel, vitamin ve su) özelliklerini, organizmadaki fonksiyonlarını ve fiziksel aktiviteye etkilerini açıklayabilir

	2
	Farklı düzeylerdeki fiziksel aktivitelere özel fizyolojik gereksinimleri bilir. Farklı tip fiziksel aktivitelerin enerji ve besin gereksinimlerini belirleyebilir.

	3
	Farklı tip ve düzeydeki fiziksel aktivitelerin sıvı gereksinim düzeylerini belirleyebilir.




	Dersin Katkı Sağladığı Program Çıktıları
	Program Çıktısı (PÇ)
	1
	Beden eğitimi öğretmenliği alanıyla ilgili kavram, ilkeler ve kuramsal bilgilere sahiptir.

	2
	Okul öncesi, ilkokul, ortaokul ve lise öğrencilerinin gelişim, öğrenme özellikleri ve güçlüklerinin bilgisine sahiptir.

	3
	Beden eğitimi öğretmenliği alanına ilişkin bilimsel bilgi ve raporlara ulaşma, süreli yayınları ve güncel çalışmaları izleme, yorumlama, değerlendirme ve uygulama bilgisine sahiptir.

	4
	Beden eğitimi öğretmenliği alanıyla ilgili kavram, ilke ve kuramsal bilgileri uygulama ortamlarına transfer eder, yerinde ve etkili şekilde kullanır.

	5
	Temel hareket becerileri, özelleşmiş hareket becerileri, spor becerileri, etkin katılım ve sağlıklı yaşamla ilgili bilgi, beceri ve tutumlara sahiptir.

	6
	Öğretim süreçlerinde karşılaşılan problem durumlarını bilimsel araştırma konusu yapar, uygun araştırma modeli, yöntemi ve tekniği ile veri toplar, analiz eder, yorumlar ve çözüm önerileri geliştirir.

	7
	Okul öncesi, ilkokul, ortaokul ve lise öğrencilerinin gelişim özellikleri, bireysel farklılıkları ve öğretim programlarını dikkate alarak öğretme-öğrenme sürecini planlar, eğitim ortamlarını düzenler ve uygun materyaller geliştirir.





	Dersin Alan Öğretimine Katkısı
	Bu dersin alan öğretimine katkısı, beden eğitimi ve spor öğretmen adaylarının egzersiz ve beslenme ilişkisini bilimsel temelde kavramalarını ve bu bilgileri öğretim süreçlerine aktarabilmelerini sağlamaktır. Öğrenciler, dengeli beslenmenin sağlık üzerindeki etkilerini, fiziksel aktivite ile beslenmenin performans ve hastalık kontrolündeki rolünü öğrenerek farklı yaş gruplarına uygun eğitim ortamları oluşturma becerisi kazanır. Ayrıca ders, öğretmen adaylarının öğrencilere sağlıklı yaşam alışkanlıkları kazandırmalarına, beslenme ve sporun bütüncül etkilerini öğretim programlarına entegre etmelerine ve bilimsel temelli uygulamalar geliştirmelerine doğrudan katkı sunar.

	Derste İşlenen Konular
	
	1. Hafta
	Egzersiz, sağlık ve beslenme etkileşimi

	2. Hafta
	Egzersizde enerji sistemleri

	3. Hafta
	Karbonhidrat metabolizması ve karbonhidratların egzersizdeki rolü

	4. Hafta
	Yağ metabolizması ve yağların egzersizdeki rolü

	5. Hafta
	Protein metabolizması ve proteinlerin egzersizdeki rolü

	6. Hafta
	Vitamin, mineral gereksinimleri ve egzersiz

	7. Hafta
	Sıvı tüketimi, dehidrasyon ve rehidrasyon

	8. Hafta
	Ara sınav

	9. Hafta
	Egzersizde ergojenik besin destekleri

	10. Hafta
	Kilo kontrolünde beslenme ve fiziksel aktivitenin rolü

	11. Hafta
	Kalp-damar hastalıklarında beslenme ve fiziksel aktivitenin rolü

	12. Hafta
	Yeme bozuklukları

	13. Hafta
	Sakatlık ve rehabilitasyon süresince beslenme önerileri

	14. Hafta
	Yaşlılıkta beslenme ve egzersiz

	15. Hafta
	Final sınavı

	16. Hafta
	Egzersiz, sağlık ve beslenme etkileşimi




	Dersin Değerlendirilme Kriterleri
	
	Yarıyıl Çalışmaları
	Sayısı
	Katkı %

	Ara Sınav
	1
	%40

	Kısa Sınav
	
	%

	Ödev
	
	%

	Devam
	
	%

	Uygulama
	
	%

	Proje
	
	%

	Yarıyıl Sonu Sınavı
	1
	%60

	Toplam
	2
	%100




	Engellilik Politikası
	Bu dersteki performansınızı etkileyebilecek belgelenmiş bir engeliniz (görme, işitme veya fiziksel engel vb.) varsa, bu dersin tüm gereksinimlerini eşit bir şekilde karşılamak için makul koşulları ayarlamak üzere KİYÜ Engelsiz Üniversite Birimi (http://engelsiz.kilis.edu.tr/) ile görüşmeniz önerilir. Ayrıca, Spor Bilimleri Fakültesi yönetimiyle de iletişime geçebilirsiniz. Sınavlar, ders materyalleri vb. ile ilgili herhangi bir ders ihtiyacının karşılanmasını sağlamak için ihtiyaçlarınızı mümkün olan en kısa sürede ders öğretim elemanına bildirmelisiniz.



