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Spor ve Beslenme Dersi Og

Blyume ve gelismenin gergeklesebilmesi ve yagsamsal faaliyetlerin saglikh bir bicimde sur-
darulebilmesi igin yeterli ve dengeli beslenmenin énemi uzun yillardir bilinmektedir. Spor bilim-
leri icerisinde beslenme kavrami zorunlu bir egitim ve uygulama slrecini ifade etmekle beraber
besin 6gelerinin yetersiz ve dengesiz tiketilmesi halinde saglikla beraber sportif performansin
da olumsuz yonde etkilenebilecegi bilinen bir gercektir. Dengeli ve yeterli beslenme ise sportif
performansi olumlu yonde etkiler. Yapilan spora bagli olarak sporcunun metabolizmasinin ih-
tiyaclari hakkinda pek ¢ok bilgiye sahip olunmasi, beslenme ve spor arasindaki dnemli iligkiyi
ortaya ¢ikarmistir. Farkh spor branglarinda farkh besin 6gelerinin 6nemi 6ne ¢ikarken antren-
man ve musabaka dncesi ve sonrasi beslenme stratejileri de olduk¢ca 6nem arz etmektedir.
Sporcu beslenmesinde temel ilke, misabaka ve antrenman sonucu artan enerji ve diger besin
Ogeleri intiyacinin yeterli ve dengeli bir beslenme ile karsilanmasidir. Spor yapan bireylerin
saghgi korumak ve performansi arttirmak amaciyla temel besin maddelerinden ne sekilde
faydalanilabilecegi, spor branglarina goére beslenme stratejilerinin neler oldugunun bilinmesi
onemlidir. Ayrica sportif performansi etkileyen ergojenik yardimcilarin gesitleri ve kullaniminin
bilinmesi spor egitiminde énemli yer tutar. Bununla birlikte kullanimi yasak olan maddelerin
organizmaya kisa ve uzun vadeli verecegi zararlar ve bu maddelerin neler oldugunun bilinmesi
hem geng nesillerin saghginin korunmasi hem de spor ahlakinin gelistiriimesi agisindan 6nem
arz etmektedir.
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SPOR VE BESLENME DERSiI OGRETIM PROGRAMI'NIN
GENEL AMACLARI

Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programi, 1739 sayil Milli Egitim Temel Kanunu’nun 2.
maddesinde ifade edilen Turk Milli Egitiminin Genel Amaglari ile Turk Milli Egitiminin Temel
ilkeleri esas alinarak hazirlanmistir.

Bu program 6égrencinin;

1. Temel besin dgelerini ve dzelliklerini tanimasini,

2. Gunluk besin ihtiyaci, sporcu beslenmesinin temel ilkeleri hakkinda bilgi sahibi olmasini,

3. Egzersizin turl ve siddetine gére beslenme prensiplerini kavramasini,

4. Besin 6gelerinin spor tlrine gore kullanimi hakkinda bilgi sahibi olmasini,

5. Enerji tiketimi ve ideal vicut agirhdi iligkisini anlamasini,

6. Sportif performansi artirici ydéntem ve maddeleri tanimasini,

7. Yasakli maddelerin neler oldugunu ve zararlarini kavramasini amaclamaktadir.
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SPOR VE BESLENME DERSi OGRETIM PROGRAMI'NIN
OGRENCILERE KAZANDIRMAYI HEDEFLEDIGi BECERILER

Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programi ile dgrencilere kazandiriimasi hedeflenen bece-
riler asagida sunulmustur.
. Analitik disinme
. lletisim

—

2

3. Problem ¢6zme

4. Arastirma

5. Spor kultird edinme

6. Planlama yapma

7. Beden sagligini koruma

8. Bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanma
9. Turkgeyi dogru, guzel ve etkili kullanma
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SPOR VE BESLENME DERSiI OGRETIM PROGRAMI'NIN
OGRENME-OGRETME YAKLASIMI

Ogrenme siireci, paylasma, is birligi ve dayanisma gibi insani bir atmosfer icinde yonetil-
melidir. Bu baglamda sinifta demokratik bir 6grenme ortami saglanmali ve dégrenciye her du-
rumda kendini ifade edebilmesi igin gerekli duygusal destek verilmelidir. Programda yer verilen
kavramlarin anlasiimasi, degerlerin olusmasi ve becerilerin gelismesi saglanarak 6grenmenin
gerceklesmesi 6n planda tutulmalidir.

Ogrenme-6gretme etkinliklerinde 6grenci dizeyine ve gevre etkenlerine gére dgrencileri
aktif kilan etkin 6grenme-dgretme ydntem, teknik ve stratejileri kullaniimahdir. Ogrencinin algi
dizeyi ve diger gelisimsel basamaklari géz 6éniinde bulundurularak her bir 6grencinin akade-
mik, zihinsel, sosyal, bedensel yetileri ve bireysel farkhliklari dikkate alinmalidir.

Ogrenme etkinliklerinin ve yasantilarinin iliskilendirilmesi icin dgrenciye pozitif transfer yap-
ma imkani saglanmalidir. Bu amagla égrenci, dnceki birikimlerinden yararlanabilecedi problem
durumlari ile karsi karsiya birakilip yaparak ve yasayarak bilgilerini yeni durumlara genellemesi
icin gudilenmelidir. Ogrenme-6gretme siirecinde sunulan pekistiregler ile ipuclari; dgrencinin
fiziksel, toplumsal ve psikolojik saghigini koruyucu ve gelistirici nitelikte olmahdir. Ote yandan
dogru zaman ve icerikte sunulmasi gereken ipuglarinin, 6grencinin sosyal kilttirel ortamina ve
bireysel 6zelliklerine uygun olmasina 6zen gosterilmelidir.

Ogrenme etkinlikleri ve yasantilari, 6grenciler icin anlamli ve énemli olmalidir. Ogrenme
sureklidir ve birikime dayanir. Bu nedenle 6grenme etkinlikleri ve yasantilari yakindan uza-
ga,0zelden genele, basitten karmasiga dogru akan, somuttan soyuta dogru gelisen ve kendi
icinde butlnlik gdsteren etkinlikler dizisi olarak tasarlanmalidir.
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SPOR VE BESLENME DERSiI OGRETIM PROGRAMI'NIN
OLGME VE DEGERLENDIRME YAKLASIMI

Degerlendirme; 6gretim programinda yer alan kazanimlarda belirtilen bilgi, beceri ve tu-
tumlara d6grencilerin ne oranda ulagtiklarinin tespit edilmesi ve tespit edilen eksik ya da yan-
g 6grenmelerin giderilmesi icin dnlemler alinmasinin saglanmasi agisindan 6nemlidir. Spor
egitiminde yapilan degerlendirme sirekli oimalidir. Ogretim éncesinde yapilan degerlendirme,
ogrenci hakkinda bilgi edinilmesini ve 6grenme hedeflerinin belirlenmesini; 6gretim esnasinda
yapilan degerlendirme, 6grenci ve ogretmene geri bildirim verilmesini; 6gretim sonunda ya-
pilan degerlendirme ise 6grenme hedeflerinin karsilanip karsilanmadidi ve belirli alanlarda
degisiklik yapiimasi gerekip gerekmedigi hakkinda karar vermeyi saglayacaktir. Strekli deger-
lendirme, 6grenme guc¢ligu geken ogrencilerin ilerleyiglerinin tespiti igin de kullaniglidir. Deger-
lendirme uygulamalarinda, farkli 6grenci yetenek ve beceri diizeyleri ile okul ve sinif kosullari
g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Kullanilan élgme araglari ve degerlendirme yaklagimlari; 6gretim programinin kazanim, he-
def ve amaclariyla 6rtismelidir. Hangi 6lgme aracinin ve degerlendirme yaklasiminin kullanila-
cag, olcliimek istenen becerilere ve degerlendirme sonuglarinin hangi amagla kullanilacagina
bagli olarak belirlenmelidir. Psikomotor ve duyussal alanlara iligkin kazanimlarin degerlendi-
rilmesinde kontrol listesi, dereceli puanlama anahtari ya da derecelendirme o6lgekleri seklinde
tasarlanmis gozlem formlari kullanilabilir. Bilissel alana iliskin kazanimlarin degerlendiriime-
sinde; ¢coktan se¢cmeli, acik uclu, kisa cevapli madde turleri kullanilarak hazirlanan yazil si-
navlarin yani sira 6grencinin bilissel ve psikomotor becerilerini degerlendirmek ve gelistirmek
amaciyla bireysel ya da grup ¢alismasi seklinde tasarlanmis proje ve performans ¢alismalari
kullanilabilir. Degerlendirme sonrasinda performanslari hakkinda verilen yapici geri bildirimler;
ogrencilerin neyin énemli oldugunu, neyin 6gretiimeye calisildigini ve hangi alanda gelismek
icin caba sarf etmeleri gerektigini kavramalarini saglayacaktir.
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SPOR VE BESLENME DERSiI OGRETIM PROGRAMI'NIN
UYGULANMASINA iLiSKIN AGIKLAMALAR

1. Programin uygulanmasinda en énemli unsur égretmendir. Unitelere ayrilacak sireler
ogrencilerin seviyesine gére zumre 6gretmenlerince belirlenir.

2. Ogrenme-dgJretme etkinliklerinde dgrenci diizeyine ve gevre etkenlerine gdre, dgrencileri
aktif kilan, etkin 6grenme-6gretme yontem, teknik ve stratejileri kullaniimalidir.

3. Ogrenciler 6gretim sirecine aktif olarak katilmalari konusunda tesvik edilmelidir. Ogren-
cilere akademik ve davranissal gelisimleri hakkinda duzenli olarak geri bildirim verilmelidir

4. Kazanimlarin edinilmesine yardimci olabilecek uygun gorsel, isitsel ve basili 6gretim
materyallerinden yararlaniimalidir.

5. Ogrenme etkinliklerinde énce beslenme ile ilgili temel kavramlar dgretilerek takiben spor
bilimi ile iliskilendirilmelidir. Etkinliklerde farkli Gnitelerin birbirleri ile baglantili olan kazanimlari
birlikte ele alinabilir.

6. Manevi, kultirel ve evrensel degerleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egitiminin énemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan Uniteler ve
kazanimlarla iligkilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin ¢calisma ve etkinliklere yer ve-
rilmesi dnemlidir. Etkinlik ve ¢alismalar planlanirken érnek olarak verilmis konu basliklarindan
yararlanilabilir.

Degerler Konu Bashgt
Dogruluk ve duristlik Oz denetim
Saygi Kendine saygi
Oz gliven Hedef belirleme

Bu degerlerin 6grenme-6gretme slrecinde kullanilacak ders kitabinda etkinlik, ¢alisma,
arastirma konusu veya okuma pargasi olarak yer almasi saglanmalidir.
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SPOR VE BESLENME DERSi OGRETIM PROGRAMI'NIN YAPISI

Programda Unite temelli yaklagim esas alinmistir. Program Ug¢ Uniteden olusmaktadir. Kaza-
nimlar; unite numarasi, konu numarasi, alt konu numarasi ve kazanim numarasi esas alinarak
numaralandiriimigtir.

Kazanimlarin yapisi asagida sematik olarak gdsterilmigtir.

Unite no. Alt Konu no. Kazanim ifadesi

1.2.3.4. Sporcu beslenmesinde proteinlerin dnemini aciklar.
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SPOR VE BESLENME DERSi OGRETIM PROGRAMI
UNIiTE VE SURELERI

Uniteler Kse;zya:lr::? Su;‘;’;?rs Orani (%)
Beslenme ve Besin Ogeleri 25 36 50
Enerji TUketimi ve Beslenme 7 22 30
Ergojenler ve Doping 12 14 20
TOPLAM 44 72 100
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SPOR VE BESLENME DERSiI OGRETIM PROGRAMI
UNIiTE, KONU, ALT KONU VE KAZANIMLARI

1. BESLENME VE BESIN OGELERI
1.1. Besin ve Beslenme
1.1.1. Besin ve Beslenmenin Tanimi
1.1.1.1. Besin ve beslenme kavramlarini aciklar.
1.1.2. Besinlerin Yararlari
1.1.2.1. Besinlerin organizmaya yararini agiklar.
1.1.3. Besin Ogelerinin Siniflandiriimasi
1.1.3.1. Besin 6gelerini siniflandirir.
1.2. Temel Besin Ogeleri
1.2.1. Karbonhidratlar
1.2.1.1. Karbonhidratin 6zelliklerini agiklar.
1.2.1.2. Karbonhidratin ¢esitlerini tanir.
1.2.1.3. Sporcu beslenmesinde karbonhidratin dnemini aciklar.
1.2.2. Yaglar
1.2.2.1. Yaglarin 6zelliklerini aciklar.
1.2.2.2. Yaglarin gorevlerini agiklar.
1.2.2.3. Yaglarin gesitlerini tanir.
1.2.2.4. Sporcu beslenmesinde yaglarin énemini agiklar.
1.2.3. Proteinler
1.2.3.1. Proteinlerin 6zelliklerini aciklar.
1.2.3.2. Proteinlerin gorevlerini agiklar.
1.2.3.3. Proteinlerin gesitlerini tanir.
1.2.3.4. Sporcu beslenmesinde proteinlerin énemini aciklar.
1.2.4. Vitaminler
1.2.4.1. Vitaminlerin 6zelliklerini kavrar.
1.2.4.2. Vitamin gorevlerini agiklar.
1.2.4.3. Vitaminlerin gesitlerini tanir.
1.2.4.4. Sporcu beslenmesinde vitaminlerin dnemini aciklar.
1.2.5. Mineraller
1.2.5.1. Minerallerin 6zelliklerini kavrar.
1.2.5.2. Minerallerin gOrevlerini agiklar.
1.2.5.3. Minerallerin c¢esitlerini tanir.
1.2.5.4. Sporcu beslenmesinde minerallerin dnemini agiklar.

————— ]\ ——————————————————
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1.2.6. Su
1.2.6.1. Suyun sporcu beslenmesindeki 6nemini aciklar.
1.2.6.2. Su aliminin énemini aciklar.
1.2.6.3. Spor dncesinde, esnasinda ve sonrasinda alinmasi gereken su
miktarini kavrar.

2. ENERJI TUKETIMi VE BESLENME
2.1. Giinliik Enerji Tluiketimi
2.1.1. Bazal Metabolizma
2.1.1.1. Bazal metabolizmay! aciklar.
2.1.2. Egzersizlerde Enerji Tuketimi
2.1.2.1. Farkh egzersiz tlrlerinde harcanan enerjinin miktarini tahmin eder.
2.2. Sporcularda Yeterli ve Dengeli Beslenme
2.2.1. Egzersiz Oncesi Beslenme
2.2.1.1. Spor turine goére egzersiz dncesi beslenme prensiplerini agiklar.
2.2.2. Egzersiz Esnasinda Beslenme
2.2.2.1. Spor tirtine gore egzersiz esnasinda beslenme prensiplerini aciklar.
2.2.3. Egzersiz Sonrasi Beslenme
2.2.3.1. Spor turiine gore egzersiz sonrasi beslenme prensiplerini acgiklar.
2.3. Vicut Agirhig1 Kontrolu
2.3.1. ideal Viicut Agirhg
2.3.1.1. ideal viicut agirhgini hesaplar.
2.3.2. Beden Kitle indeksi
2.3.2.1. Beden kitle indeksini hesaplar.

3. ERGOJENLER VE DOPING
3.1. Ergojenik Yardimcilar
3.1.1. Fizyolojik Yardimcilar
3.1.1.1. Fizyolojik yardimcilarin performansa etkisini kavrar.
3.1.2. Psikolojik Yardimcilar
3.1.2.1. Psikolojik yardimcilarla performansi iligkilendirir.
3.1.3. Mekanik Ve Biomekanik Yardimcilar
3.1.3.1. Mekanik ve biomekanik yardimcilarla performansi iligkilendirir.
3.1.4. Besinsel Yardimcilar
3.1.4.1. Besinsel yardimcilarla performansi iligkilendirir.
3.1.5. Farmakolojik Yardimcilar
3.1.5.1. Farmakolojik yardimcilarla performansi iliskilendirir.

e 4
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3.2. Doping

3.2.1. Yasakh Maddeler

3.2.1.1. Yasakl maddeleri ifade eder.

3.2.1.2. Yasakli maddelerin zararlarini agiklar.
3.2.2. Yasakli Yontemler

3.2.2.1. Yasakli ydntemleri aciklar.

3.2.2.2. Yasakli yéntemlerin zararlarini agiklar.
3.2.3. Kullanimi Kisith Maddeler

3.2.3.1. Kullanimi kisith maddeleri ifade eder.
3.2.4. Dopingle Miicadele

3.2.4.1. Dopingle mucadelenin énemini agiklar.

3.2.4.2. Dopingle mucadele ¢alismalarini takip eder.
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