ONDOKUZ MAYIS UNIVERSITESI
SUREKLi EGiTiM MERKEZi (OMUSEM)

SPOR VE BESLENME KURSU
UZAKTAN EGITiM/ONLINE

Egitimciler: Doc. Dr. Pinar SOKULMEZ KAYA, Ogr. Gor. Dr. Canan ASAL ULUS
Tarihi: 09-15 Kasim 2020

Siire: 7 giin / 21 saat

Saat: 17.00-20.00

On Kayit icin Son Basvuru Tarihi: 02 Kasim 2020 Pazartesi

Kesin Kayit Tarihleri: 03-04 Kasim 2020

Bireysel Katilim Ucreti: 300-TL (KDV dahil)

irtibat Telefonu: 0 553 321 48 47

E-mail: omusem@omu.edu.tr
Amac: Sporcularin performanslarini artirmak igin bazi yiyecekleri kullandiklari gérilmektedir. Ancak
bu besinler bazen onlarin saglklarini bozabilmektedir. Sporcularin beslenmesi, Gzerinde dikkatle
durulmasi gereken bir konudur. Ayrica antrenmanlarda Ust diizey etkinlik saglayabilmek icin dogru
beslenme bliyik 6nem tasimaktadir. Fizyolojik agidan calisan kaslara yeterli enerjinin saglanmasi ve
performansin Ust dizeye cikmasi icin sporcularin tiikettikleri yiyecek ve icecekler sporcunun viicut
agirhgini, vicut bilesimini egzersiz sonrasi toparlanma doénemini ve en onemlisi egzersiz
performansini etkilemektedir. Optimum egzersiz performansi icin sporcularin, yeterli ve dengeli
beslenmeye, hidrasyona, hizli kilo kaybini en az seviyede tutmaya ve yeterli miktarda besin
cesitliligini tiketmeye ihtiyaci vardir. Yapilan egzersize uygun enerji alimi, enerjinin besin 6gelerine
dagihmindaki denge, karbonhidrat tliketimi, egzersiz dncesi ve sonrasi besin secimi, yeterli sivi alimi,
beslenme acisindan performansi belirleyen faktorler olmaktadir.
Bu egitim, profesyonel veya amator spor yapan kisilere 6zgli beslenme bilgilerinin bilimsel calismalar
1siginda anlatilmasi amaciyla hazirlanmistir.

e Spor tanimi ve spor dallarina giris

e Sporcu beslenmesinde karbonhidratlar

e Sporcu beslenmesinde proteinler

e Sporcu beslenmesinde yaglar

e Sporcu beslenmesinde vitamin ve mineraller, ergojenik yardimcilar ve doping,

besin takviyeleri
e Sporcularda elektrolitler ve su

e Spor dallarina 6zgl beslenme



Misabaka 6ncesi, sirasi ve sonrasi beslenme
Ozel diyet ihtiyaci bulunan sporcular icin beslenme
Viicut kompozisyonu degerlendirme

Meni planlama

Kimler Katilabilir:

Beslenme ve Diyetetik bolimi mezunlari, lisans ve lisansilsti 6grencileri
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi, Antrendrliik Egitimi ve Spor Yoneticiligi bolimleri

mezunlari, lisans ve lisanslistl 6grencileri

Programa katilmak isteyen katilimcilarin, ilgili telefonu (0 553 321 48 47) arayip 6n kayit
yaptirmalari gerekmektedir.
Yeterli basvuru saglandigi takdirde katilimcilarla iletisim kurulacaktir. Katilimcilarin kesin kayit

icin kurs Gcretini, kurs programinin adini yazarak ilgili hesaba yatirmalari gerekmektedir.

Alici Adi: OMU Siirekli Egitim Merkezi

Banka Adi: Ziraat Bankasi

Sube Adi: Ondokuz Mayis Universitesi Subesi

Sube Kodu: 1479

Hesap Numarasi: 9712395-5047

IBAN: TR 450001001479097123955047

Kurs programina kayit yaptirdiktan ve program basladiktan sonra programdan ayrilan veya

kurs programiyla ilisigi kesilen katihmciya 6dedigi licret geri 6denmez.

Kesin Kayit Sirasinda istenilen Belgeler:

OMUSEM Kayit Formu
Banka Dekontu

(Dekontun ve OMUSEM Kayit Formunun kesin kayit islemi sirasinda omusem@omu.edu.tr

adresine mail olarak gonderilmesi gerekmektedir.)

v Kurs programi sonunda, %80 devam sartini saglayan katilimcilara “OMUSEM Katilim Belgesi”

Bilgi Notu: Kurs programi, yasadigimiz pandemiden dolay! uzaktan egitim formatinda “online

verilecektir.

”

olarak gergeklestirilecektir. Katimcilara, kesin kayit islemleri tamamlandiktan sonra teknik bilgi ve

destek saglanacaktir.
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