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SPOR VE BESLENME DERSi OGRETIM PROGRAMI

1. SPOR VE BESLENME DERSi OGRETIM PROGRAMI
1.1. SPOR VE BESLENME DERSi OG6RETiIM PROGRAMI'NIN TEMEL YAKLASIMI VE 6ZEL AMAGLARI

Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programiyla Tiirkiye Yiizyil Maarif Modelinin biitiincl egitim anlayisina uygun bigimde
birey, toplum ve gevreye iliskin degerlerin desteklenmesi ve bu degerlerle zenginlestirilen 6grenme-6gretme sireciyle
bireyin topluma ve cevreye duyarli bir nitelige ulastiriimasi amaglanmaktadir.

Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinin temel égeleri, Tirkiye Yizyil Maarif Modelinin benimsedigi ilke ve yakla-
simlarile bu modelin bilesenlerine gore sekillendirilmistir. Tlrkiye YUzyili Maarif Modeli'nin “beceri temelli 6grenme” yak-
lasimi dogrultusunda hazirlanan Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programi, 8drencilerin kavramsal diizeydeki 6grenme
slreclerini 6zgln ve etkili bir sekilde uygulamaya dénUstirmelerini hedefler.

GUndmuzde hareketsizlik ve yanlis beslenme aliskanliklarinin obezite, diyabet, kalp-damar hastaliklari gibi kronik rahat-
sizliklarin en dnemli nedenleriarasinda oldugu gértlmektedir. Erken yasta dogru beslenme ve dizenli egzersiz aliskan-
lginin kazaniimasi hem bireylerin yasam boyu saglikli olmasina hem de toplumun genel saglk dizeyinin iyilesmesine
katki saglar. Bedensel gelisimin yani sira zihinsel performans (dikkat, odaklanma, 6§grenme, hafiza vb.) artisina katkilari
ddsdnuldiginde spor ve beslenmenin 6nemi daha da ortaya cikmaktadir.

Bu kapsamda Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programi; bireylerin yeterli ve dengeli beslenme bilinci kazanmalarini,
sporcu beslenmesinde temel besin 6gelerinin nemini kavramalarini, egzersiz slreclerinde yeterli ve dengeli beslen-
menin dnemini benimsemelerini ve spor etigi, dirUstlik ve adil oyun anlayisi ile temiz spor kultdrinU i¢sellestirmelerini
amagclayan disiplinler arasi bir 6gretim programidir.

Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinin igeriginde bilimsel bilgiyi yasanti haline doniistiiren etkinliklere yer veril-
mistir. Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programi; kavramsal beceriler, sosyal-duygusal 6grenme becerileri, okuryazarlik
becerileri, egilimler ve Erdem-Deger-Eylem Cercevesini de dikkate alan batlncul bir yaklasim kullanilarak tasarlanmis-
tir. Milli ve manevi degerlerimiz istikametinde olusturulan Erdem-Deger-Eylem Cercevesi kapsaminda degerler, prog-
ramda bitlncil bir anlayisla yapilandiriimistir. Ogrencilerin bu degerleri fark etmeleri, uygulamalari ve giinliik yasama
aktarmalari hedeflenmistir. Program hem beceriler arasi hem de disiplinler arasi iliski kurularak mimkin oldugunca
gunlik yasam gereksinimleri cercevesinde yapilandiriimis, boylece dgrencilerin bittnsel gelisiminin desteklenmesi ve
gercek hayatla glcll baglar kurmalarinin saglanmasi amaclanmistir.

1739 sayil Milli Egitim Temel Kanunu'nun 2. maddesinde ifade edilen Turk Milli Egitiminin Genel Amagclari ile Tark Milli
Egitiminin Temel ilkeleri esas alinarak hazirlanan Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programiile dgrencilerin

1. Kavramsal beceriler, sosyal-duygusal 6grenme becerileri, okuryazarlik becerileriile degerler, egilimler ve disiplinler
arasl bakis acisi kazanmalari,

Yeterli ve dengeli beslenme unsurlarini tanimlamalari,

Sporcu beslenmesinde besin dgelerinin énemi hakkinda bilgi sahibi olmalari,

Sporcu beslenmesinde yeterli su ve sivi aliminin dnemini kavramalari,

Enerji tiketimini veriye dayall hesaplayabilmeleri,

Sporcularin egzersiz streclerine iliskin yeterli ve dengeli beslenme bilinci gelistirmeleri,
Yeme bozukluklarina iliskin bilgi sahibi olmalari,

Besinsel ergojenik yardimcilari tanimalari,

© ® N ® g s N N

Sporcu ve enerjiicecekleriile ilgili bilgi sahibi olmalari,

—
©

Dopingle micadele hakkinda bilinglenmeleri amaclanmaktadir.
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1.2. SPOR VE BESLENME DERSi OGRETIM PROGRAMI'NIN UYGULANMASINA iLiSKIN ESASLAR

Bu derse ait 6gretim programinin uygulanmasi strecinde asagidaki hususlar goz 6nidnde bulundurulmalidir:

. Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programi, “Tirkiye Yiizyili Maarif Modeli Ogretim Programlari Ortak Metni” temel
alinarak yapilandiriimistir. Derslerin tasarlanmasi, materyallerin hazirlanmasi, 6lcme ve dederlendirme streclerinin
planlanmasinda bu ortak metin dikkate alinmalidir. Egitim ve 6gretim faaliyetleri, “TUrkiye Ylzyil Maarif Modeli
Ogretim Programlari Ortak Metni’nde yer alan &grenci profiline ulasiimasini saglayacak bicimde planlanmali ve

yUratdlmelidir.

«  Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinda yer alan 8grenme-dgretme yasantilari; dgrencilere bitiincil bir bakis
acisl kazandiran, kalici dgrenmenin gerceklesmesine hizmet eden, farkli dgretim yontem ve tekniklerini kullanima
sunan, disiplinler arasi iliskileri gdrmeyi kolaylastiran kapsamli bir cercevede sunulmustur. Ogrenme ciktilari ve
slirecg bilesenlerine yonelik olusturulan sdreclerin 6grenme-6gretme yasantilarinda ydrtttlmesi esastir. Bununla
birlikte Gneri niteligindeki uygulamalarla ilgili Gnitenin 6grenme ¢iktilari ve stre¢ bilesenleri basta olmak Uzere
iliskilendirilen tim egilimler ve programlar arasi bilesenler dikkate alinarak planlamalar yapilabilir ve uygulamalar

bu dogrultuda farkhlastirilabilir.

«  Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinda 6grenme-8gretme uygulamalarinda kullanilan ydntem ve teknikler
ornek niteliginde verilmistir. Bu program etkinliklerin yapisi, 6grenci sayisi vb. etkenlere gore dgretmenlerin ydntem

ve tekniklerde degisiklik yapabilecekleri sekilde tasarlanmistir.

«  Egitim ve dgretim streclerinde Turkcenin dogru ve etkili kullanimina, 6grencilerin s6z varliginin ve dil becerilerinin

gelistiriimesine 6zen gosterilmelidir.

«  Ogrencilerin etkin katiliminin saglandigi bir 6grenme ortami ve sosyal-duygusal 8grenme becerilerinin gelisiminin
desteklendigi, dUsincelerin 6zgurce paylasilabildigi, 6grencilerin gelisim donemleri de dikkate alinarak kiyaslama,

damgalama vb. riskli tutum ve davranislari 6nleyici bir sinif iklimi olusturulmalidir.

. Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programi hazirlanirken 8grencilerin beslenme ve temel besin dgeleri hakkinda
temel diizeyde bilgi sahibi oldugu kabul edilmistir. Ogrencilerin hazir bulunusluk diizeyleri ve 8grenme profilleri goz
ondnde bulundurularak 6grenme ciktilariyla tutarli ve farkli 6gretim materyalleri yapilandiriimali ve kullaniimalidir.

Ogretim materyalleri hazirlanirken ziimre égretmenleri ve diger brans dgretmenleriyle is birligi yapilmalidir.

. Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programu, {ig (inite ve on ddrt 8grenme ciktisi dogrultusunda planlanmistir. Birinci
Unitede beslenme, besin 6geleri ve besin 6gelerinin sporcu beslenmesindeki 6nemi; ikinci Gnitede gunlik enerji
gereksinimi, spor branslarini enerji tiketimine gore siniflandirma, egzersiz slreclerinde sporcularda yeterli ve
dengeli beslenme ile yeme bozukluklari; Ggldncl Unitede ise besinsel ergojenik yardimcilar, sporcu ve enerji
icecekleri ile dopingle miicadele konulari islenmistir. ikinci ve Gciincl (nite yapilandirilirken égrencilerin birinci

Unitede yer alan konulari bildigi kabul edilmistir.

«  Sporve Beslenme Dersi Ogretim Programinda her Unitenin basinda yer alan temel kabuller bélimiinde égrencilerin o
{initeyi 6grenebilmesiicin sahip olmasibeklenen dnbilgiler ve becerilerin neler oldugu belirtiimistir. On degerlendirme
slrecinde 6grencilerin hazir bulunusluk durumlari degerlendirilmeli ve bu dn bilgilere sahip olma dizeyleri gdzden
gecirilerek yeni 6grenilecek konuya temel teskil eden bilgi eksiklikleri giderilmelidir. Képri kurma strecinde Uniteye
gegis yapilirken 6drencilerin Uniteyi gunlik hayat ile iliskilendirmelerini saglayacak orneklere yer verilmelidir.
“Turkiye Ylzyill Maarif Modeli Ogretim Programlari Ortak Metni’nde yer alan yapi geredi 6n degerlendirme ve képrii
kurma asamalari dneri niteliginde sunulmustur. Bu asamalar igin hazirlanacak tim materyallerin bu dogrultuda

uygulanmasi gerekmektedir.
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Programlar Arasi Bilesenler

Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinda bilgi ve beceriler, igerik gergevesiyle yeni ve anlamli biitiinler olustu-
racak sekilde ele alinirken programlar arasi bilesenler (sosyal-duygusal 6grenme becerileri, degerler, okuryazarlk
becerileri) 6grenmenin anlamli bir pargasi haline getirilmelidir. Bitlncll egitim programi yaklasimi geredi 6grenme
ciktilarini destekleyecek sekilde sinif veya okul disi 6grenme ortaminda 6grenme-6gretme yasantilarina yer veril-
melidir.

Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinda her Gnite icin 8grenme yasantilarinda gesitli sosyal-duygusal gren-
me becerilerine, degerlere ve okuryazarlik becerilerine yer verilerek programin 6gretmenlere kilavuzluk etmesi
saglanmistir. Bu bilesenler sinirlayici nitelikte degildir. Ogretmenler, Gnitenin 8grenme ciktilarini kazandirmaya yo-
nelik “Tlrkiye Yiizyili Maarif Modeli Ogretim Programlari Ortak Metni’nde verilen baska sosyal-duygusal 8grenme
becerilerine, degerlere ve okuryazarlik becerilerine derslerinde yer verebilir.

icerik Cergevesi

Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinda icerik cercevesinde ilgili iinitelerde yer alan konularin kapsami ve
sinir belirlenmistir. Unitelere dahil edilen konu, kavram ve problemler icerik cercevesinde basliklar halinde siralan-
mis ve her bir (initenin anahtar kavramlarina yer verilmistir. icerik cercevesi, ilgili 5grenme-dgretme yasantilarinda
programlar arasi bilesenler ile iliskilendirilerek detaylandiriimistir. Ogrenme-8gretme yasantilariile dgrenme kanit-
lari(6lgcme ve degerlendirme) bu gergeve dikkate alinarak planlanmistir.

icerik cercevesi, teorik bilgi yiikii yerine beceri gelistirme ve disiplinler aras iliski kurmaya uygun sekilde yapilandi-
nimistir. icerik cercevesine giinlik hayatla ve diger disiplinlerle iliskilendirilebilen konular dahil edilmistir. Dersler,
her bir Gnitenin 6grenme-0gretme yasantilarinda kurulan bu iliskilendirmeler dikkate alinarak planlanmalidir.

Ogrenme Kanitlari (Olgme ve Degerlendirme)

Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinda verilen degerler, egilimler, sosyal-duygusal 8grenme becerileri ve
okuryazarlk becerileri 6grenme-6gretme uygulamalarinin bir parcasi oldugu ve icerige dahil edildigi icin kanitlar
bolimunde bu bilesenlere iliskin dogrudan 6l¢cme ve dederlendirme arac ve yontemlerine yer verilmemistir.

Ogrenme kanitlari olarak sunulan élcme ve degderlendirme araclar, stirec ve (riine dayall degerlendirme yapmak
amaciyla tasarlanmistir. Olgme araclari belirlenirken bunlarin tnitelerde yer verilen 6grenme ciktilarini kapsamasi
hedeflenmistir. Her Unitede bulunan dlgcme ve dederlendirme araclari, 6gretmenlere érnek teskil etmesi amaciyla
sunulmustur. Ogretmenlerden bu araclari kullanmalari, gerekli durumlara uyarlamalari veya farkli araglari stirece
dahil etmeleri beklenmektedir.

Olgme ve degerlendirme yéntemleri; 8grencilerin yetenek, ihtiyac ve bireysel farkliliklarina gére gesitlendirilmeli;
ogrenciler tarafindan kazanilan veya gelistirilen becerilerin yansitilabilecedi nitelikte olmalidir. Bilgi ve becerilerin
dlctlmesive degerlendiriimesinde 6grencilere ilgi ¢cekici, glnlik hayatlailiskili, uzak veya yakin cevrede karsilasabi-
lecekleri problemlere iliskin gérevler verilmeli; yargisal nitelik tasimayan ve motive edici geri bildirimler yapiimalidir.
Surec icerisinde dijital teknolojilerden yararlanilabilir.

Unitelerde yer alan kavramsal becerilerin dlciilmesinde dereceli puanlama anahtari, kontrol listesi, 6z degerlen-
dirme formu, akran degerlendirme formu, grup degerlendirme formu vb. 6lgcme araclarindan yararlaniimalidir.
Ogrenmeler siire¢ boyunca izlenmeli, degerlendiriimeli ve 8grencilere geri bildirimde bulunulmalidir. Geri bildirim,
ogrencilerin de degerlendirme slreclerine katildigi 6z degerlendirme formu, akran degerlendirme formu, grup de-
gerlendirme formu gibi 6l¢me araglarini inceleyerek kendilerine ydnelik nesnel degerlendirme yapmalarina katki
saglamasi bakimindan énemlidir.

Her Unitede cogunlugu sinifta gerceklestirilecek performans gérevlerine yer verilmistir. Bu gorevlerde tablo ve gra-
fik olusturulmasi; rapor, sunum vb. Urdnler hazirlanmasi beklenmektedir.

Her bir performans goérevinin dederlendiriimesinde kullanilan 6lcme araglarindaki élgUtlerin belirlenmesinde 6§-
renme ciktisinin sre¢ bilesenleri ve gorevin dzellikleri dikkate alinmistir.

Performans gorevleri daha ¢ok strec¢ degerlendirmesi icin uygundur. Bu gorevler ihtiyac duyulmasi durumunda
sonu¢ degerlendirmesiicin de kullanilabilir.
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Ogrenme-Ogretme Yasantilari

«  Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programi, 6grencinin bitiinsel gelisimini esas almaktadir. Bu gelisimi saglayabil-
mek amaclyla 6grenme-06gretme yasantilarinda sunulan etkinlikler; ilgili cikti, beceri, egilim ve degerlerin kazan-
dinimasini gerceklestirmeye ydnelik hazirlanmistir. Programin dgrenme-0gretme yasantilari bolimuinde drnekler
sunulmustur. Ogretmenlerden bu drneklerden yola cikarak 8grenci gruplarinin ézelliklerine gére 6Grenme yasanti-
larini uyarlamalari, degistirmeleri veya yeni etkinlikler olusturmalari beklenmektedir.

«  Unitelerin islenis sirasi ve her Uniteye ayrilan siire 6gretim programinda belirtiimistir. Ancak ziimre 6gretmenleri
tarafindan yapilacak planlamalarda dgrenci dlzeyleri ve gevresel sartlar dikkate alinmalidir.

« Her Unite icin temel egitim didzeyindeki 6gretim programlarinda yer alan konular gz 6ndne alinarak temel kabul-
ler belirlenmistir. Ogrenme yasantilari uygulanirken 6n degerlendirme sirecinde &grencilerin temel kabullerde yer
alan bilgiye sahip olma durumlarinin kontrol edilmesi, gerekli durumlarda temel kabullere iliskin 6grenme ihtiyagla-
rinin karsilanmasi beklenmektedir.

. Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinin uygulanmasinda baglamsal ve yasantisal 6grenmenin esas alinmasi,
arastirma ve sorgulamaya dayali bir sirecin yapilandiriimasi gerekmektedir. Bu slreci desteklemek Gizere 6greneni
merkeze alan 6gretim yontemlerine (problem temelli 6grenme, 6rnek olay, tartisma vb.) yer verilmeli ve program,
cok yonlu gelisime katkida bulunacak 6gretim yontem ve teknikleriyle zenginlestirilmelidir.

«  Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinin uygulanmasinda 6grenme siireci; dgretmenin rehber ve kolaylastirici
rolint Ustlenecedi, 6grenenin merkeze alinacagi sekilde dizenlenmelidir. Bu nedenle 6grencilerin aktif katiiminin
saglandigi bir 6grenme ortami ve disuncelerin 6zglrce paylasilabildigi, sosyal ve duygusal becerilerin gelisiminin
desteklendigi bir sinif iklimi olusturulmalidir.

. Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Program/nin sorgulama temelli anlayisa yaptigi vurgu, bireysel ve is birlikli sor-
gulamayi &n plana cikarmaktadir. Sorgulama surecini desteklemek, bunun yaninda etkilesimi saglamak ve birlikte
ogrenme firsatlarini artirmak icin is birlikli 6grenme ortamlarinin stirece dahil edilmesi beklenmektedir.

. Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programi biitinciil egitim anlayisina gore yapilandiriimistir. Bu nedenle disiplinler
ve beceriler arasiiliskileri kapsayan yapilarin kurulmasina 6nem verilmelidir. Bu amacla 6grenme-6gretme yasanti-
larini tasarlama ve 6gretim materyallerini(kalori cetveli, bilgi kartlari, calisma yapraklari vb.) gelistirme slreclerinde
zimre 6gretmenleriile diger brans 6gretmenlerinin is birligi icinde calismalari 6nerilmektedir.

. Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinda spor ve beslenme iliskisini giinliik yasamda kullanabilmek amaclan-
mistir. Bunu saglamak amaciyla hem okul i¢i ve okul disi hem de dijital destekli 6grenme ortamlarindan yararlani-
labilir. Bu kapsamda saha calismalarinin planlanmasi veya dlzenlenen c¢esitli etkinliklere 6grencilerin katiiminin
saglanmasi 6nerilmektedir.

. Ogrenme-6gretme yasantilarinda spor ve beslenme ile ilgili kavramlarin ve kavramlar arast iliskilerin grenilmesini
desteklemek Uzere gorsel ve dijital materyallerden yararlaniimasi 6nerilmektedir. Bu amacla okuma metni, tablo,
sekil, diyagram, kavram haritasy, zihin haritasi ve beslenme ginliklerinden yararlanilabilir. Bunlarin yani sira kavram
karikat(rleri, afis, bros(r gibi gorsel materyaller de kullanilabilir. Ogretmenlerden égrencilerini bu tiir materyalle-
ri kullanma ve hazirlamaya ydnlendiren 6grenme siiregleri olusturmalari beklenmektedir. Ogrencilerin hazir bulu-
nusluk dizeyleri ve dgrenme profilleri g6z dntnde bulundurularak 6grenme ciktilariyla tutarli olan farkli 6gretim
materyalleri(bilgi notu, sunum, etkinlik, galisma yapraklari, beslenme listeleri vb.) yapilandiriimali ve kullaniimalidir.

Ogretim materyalleri hazirlanirken ziimre dgretmenleri ve diger brans dgretmenleriyle is birligi yapilmalidir.

- Spor ve Beslenme Dersi Ogretim Programinin uygulanmasinda 8gretmenlerden hem dgretim teknolojilerini hem de

teknoloji tabanli 6gretim yontemlerini anlamli 6grenmeyi destekleyecek bicimde kullanmalari beklenmektedir. Bu

kapsamda video, sunu, animasyon gibi materyaller ile dijital dykileme, karma 6gretim gibi teknoloji tabanli 6gretim
uygulamalari da strece dahil edilebilir.
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Farklilastirma

SPOR VE BESLENME DERSi OGRETIM PROGRAMI

. Ogretim sirecinin diizenlenmesinde dgrenciler arasindaki bireysel farkliliklar géz éniine alinmalidir. Bu amacla
0gretim sdrecinin d6grenci ihtiyaclarina gore sekillendiriimesi icin 6gretimin farkllastiriimasi yoluna gidilmelidir. Bu
kapsamda farklilastirma bolimunde zenginlestirme ve destekleme basliklari altinda éneriler sunulmustur. Farkli-
lastirma kapsamindaki tim uygulamalar; 6grencilerinilgi, ihtiyag ve istekleri gdz dntnde bulundurularak 6gretmen-

ler tarafindan planlanir ve uygulanir.

«  Farklilastirma sdrecinde 6grencilerin hazir bulunusluklar, ilgileri ve 6grenme profilleri dikkate alinmali; icerik, streg
ve Urin bu 6zelliklere uygun héale getirilmelidir. Bu kapsamda ayni 6grenme c¢iktisina ulasabilmek icin zenginlestirici
ve destekleyici etkinlikler yoluyla tim dgrencilere 6grenme firsatlari saglanmali ve siniftaki farkli 6grenme duzeyine
sahip 6grencilerin gereksinimlerine cevap verecek sekilde planlama yapiimaldir.

1.3. SPOR VE BESLENME DERSI OGRETIM PROGRAMI'NIN UNITE, OGRENME CGIKTISI

SAYISI VE SURE TABLOSU

9. SINIF SPOR VE BESLENME DERSI

UNITE

1. BESLENME VE BESIN OGELERI
2. BESLENME VE ENERJI
3. BESIN TAKVIYELERI

OKUL TEMELLI PLANLAMA*

TOPLAM

Ogrenme Ciktis
Sayisi

14

Siire
. Yiizde Orani
Ders Saati (%)
32 44
20 28
16 22
4 6
72 100

*Zimre 6gretmenler kurulu tarafindan ders kapsaminda yapilmasi kararlastirilan okul disi 6grenme etkinlikleri, arastirma ve gozlem,

sosyal etkinlikler, proje calismalari, yerel calismalar, okuma ¢alismalari vb. galismalar igin ayrilan stredir. Calismalar icin ayrilan stre

egitim 6gretim yiliiginde planlanir ve yillik planlarda ifade edilir.

1.4. SPOR VE BESLENME DERSI KITABI FORMA SAYISI VE KITAP EBADI

DERS KiTABI
SPOR VE BESLENME DERSI 9. SINIF

FORMA SAYISI
113

KiTAP EBADI
19,5cm X 27,5cm
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1.5. SPOR VE BESLENME DERSi OGRETIM PROGRAMI'NIN YAPISI

Programdaki Unitelerin yapisi ve bu yaplya iliskin aciklamalar asagidaki semada verilmistir.

Unitenin adini ifade eder.

Unitede 6grenilmesi amac-
lanan bilgi ve becerilere
yonelik aciklamayi ifade
eder.

Disipline 6zgu sekilde
yapilandirilan becerileri ifade
eder.

Ogrenme-6gretme siire-
cinde iliskilendirilen, sahip
olunan becerilerin niyet,
duyarlilik, isteklilik ve deger-
lendirme 6geleri dogrultu-
sunda gerekli durumlarda
nasil kullanildigi ile ilgili zihin-
sel 6rlintdleri ifade eder.

Duygulari yénetmek, empati
yapmak, destekleyiciiliskiler
kurmak ve saglikli bir benlik
gelistirmek icin gerekli bilgi,
beceri ve egilimler buttnu-
nl ifade eder.

Yeni durumlara uyum sagla-

mayl, degisimi fark etmeyi ve

gelisen teknolojik yenilikleri
gunlik hayatta uygulamayi
saglayan becerileriifade
eder.

Ogrenme ¢iktilarinda kul-
laniimayan ancak 6gren-
me-0gretme uygulamala-
rinda, 6grenme ciktilarinda
odada alinan becerilerle
iliskilendirilerek kullanilan
kavramsal becerileri ve alan
becerileriniifade eder.

A 4

v

DERS SAATI

ALAN
+——7 BECERILERI

KAVRAMSAL
BECERILER

+——>» EGILIMLER

PROGRAMLAR
_ ARASI
BILESENLER

—) Sosyal-Duygusal
Ogrenme
Becerileri

Degerler

> Okuryazarlik

Becerileri

DiSIPLINLER
ARASI ILISKILER

> BECERILER ARASI
ILISKILER

1. UNITE: BESLENME VE BESIN

OGELERI

Bu Unitede &grencilerin yeterli ve dengeli beslen-
me ile besin gruplarini ¢6ztimleyebilmeleri; sporcu
beslenmesinde karbonhidratlarin 6nemini sorgula-
yabilmeleri, proteinlerin 6nemini &zetleyebilmeleri,
yaglarin énemiile ilgili bilgi toplayabilmeleri, vitamin-
lerin 6Gnemini 6zetleyebilmeleri, minerallerin 6Gnemini
6zetleyebilmeleri, su ve sivi aliminin dnemini mev-
cut bilgiye dayali tahmin edebilmeleri amaglanmak-
tadir.
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KB2.3. Ozetleme, KB2.4. Céziimleme,
KB2.6. Bilgi Toplama, KB2.8. Sorgulama,
KB2.12. Mevcut Bilgiye/Veriye Dayall Tahmin Etme

—

E1.5. Kendine Giivenme (Oz Giiven), E3.5. Acik Fikirli-
lik, E3.10. Elestirel Bakma

VN

SDB1.3. Kendine Uyarlama (0z Yansitma),
SDB2.1. letisim, SDB2.2. s Birligi

D3. Caliskanlik, D4. Dostluk, D10. MUtevazilik,
D13. Saglikl Yasam, D14. Saygl, D16. Sorumluluk

OB1. Bilgi Okuryazarligi, OB4. Gorsel Okuryazarlik,
OB?7. Veri Okuryazarligi

Biyoloji <

KB2.7. Karsilastirma, KB2.13. Yapilandirma

; Uniteninislenecegi

slreyiifade eder.

Karmasik bir stre¢
gerektirmeden edinilen
ve gozlenebilen temel
becerilerile soyut fikirle-
rive karmasik strecleri
eyleme donlsturitrken
zihinsel faaliyetlerin bir
Grtind olarak ise kosulan
butlnlesik ve Ust dizey
distinme becerilerini
ifade eder.

Ogrenme-6gretme stire-
cinde iliskilendirilen sos-

, yal-duygusal 6grenme

becerilerini, degerleri ve
okuryazarlik becerilerini
ifade eder.

insani degerlerle birlikte
milli ve manevi degerleri
ifade eder.

Birbirleriyle baglantil

, farklidisiplinlere ait bilgi

ve becerilerin iliskilendi-
rilmesini ifade eder.




10

Ogrenme-6gretme yasantilari
sonunda 6drenciye kazandiril-
masl amagclanan bilgi, beceri
ve becerilerin stirec bilesenle-
rini ifade eder.

Disipline ait baslica anahtar
kavramlariifade eder.

Ogrenme ciktilari, egilim,
programlar arasi bilesenler,
beceriler arasiiligkiler ve
6grenme kanitlari arasinda
kurulan ve anlamliiliskilere
dayanan 6grenme-6gretme
surecini ifade eder.

Yeni bilgi ve becerilerin 6§~
renilmesiicin sahip olunmasi
gereken &n bilgileri ve/veya
becerileriifade eden temel
kabullerin degerlendiriimesi
ile 6grenme slrecindekiilgi
ve ihtiyaclarin belirlenmesini
ifade eder.

Hedeflenen 6grenci profili ve
temel 6grenme yaklasimlari
ile uyumlu 6grenme-6gret-
me yasantilarinin hayata
gegirildigi uygulamalari ifade
eder.

Ogrenme profilleri baki-
mindan farklilik gésteren
ogrencilere yonelik gesitli
zenginlestirme ve destekle-
meye iliskin 6grenme-o6gret-
me yasantilariniifade eder.

Ogretmenin ve programin
guclu ve iyilestirilmesi gere-
ken ydnlerinin dgretmenlerin
kendileri tarafindan deger-
lendirilmesini ifade eder.

—

—

—>

—

—

—

OGRENME GIKTILARI
VE
SUREG BILESENLERI

iCERIK GERGEVESI

Anahtar Kavramlar

OGRENME
KANITLARI
(Olgme ve
Degerlendirme)

OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Temel Kabuller

On Degerlendirme
Siireci

Koépri Kurma

Ogrenme-Ogretme
Uygulamalari

FARKLILASTIRMA
Zenginlestirme
Destekleme

OGRETMEN
YANSITMALARI

Ik

SB.9.1.1. Yeterli ve dengeli beslenme ile besin grup-
larini ¢6ziimleyebilme
a) Yeterlive dengeli beslenme ile besin gruplari-
nailiskin bilesenleri belirler.

b) Yeterlive dengeli beslenme ile besin gruplari-
nailiskin bilesenler arasindaki iliskileri belirler.

Yeterlive Dengeli Beslenme ile Besin Gruplari
Sporcu Beslenmesinde Karbonhidratlarin Onemi

dehidrasyon, glikojen depolari, kas onarimi, makro
mineral

Bu Unitenin 6grenme kanitlarinda ve 6grenme-06g-
retme uygulamalarinda T-tablosu, Frayer diyag-
rami, calisma yapragi, grup degerlendirme formu,
performans gorevi, analitik dereceli puanlama
anahtari ve bitlncll dereceli puanlama anahtari
kullanilabilir.

Ogrencilerin zindelik gelisimi igin dengeli beslenme-
nin 6nemini bildikleri, egzersiz ile beslenme iliskisini
yorumlayabildikleri ve besin dgeleri ile ilgili temel
dizeyde bilgi sahibi olduklari kabul ediimektedir.

Ogrencilerden “Yeterli ve dengeli beslenme herkes
icin ayni midir? Neden?” gibiacik uglu sorulariyanit-
lamalariistenebilir. Egzersiz tirlerine gore vicudun
ihtiyac duydugu karbonhidratlar ile ilgili agik uclu
sorular sorulabilir. Ogrencilerden besinlerin igerigi-
ne gore protein ve yadlarla ilgili drnekler vermeleri
istenebilir. Vitamin ve minerallerin yeterli ve dengeli
alimina yonelik acik uglu sorular sorulabilir.

Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme ile besin
gruplari hakkinda cikarim yapmalari igin ginlik
hayatta tiiketilen besinlere drnekler verilebilir. Ul-
kemizde yapilan Cumhurbaskanligi Bisiklet Turu'n-
da sporcularin yarisma sirasinda tikettikleri besin
ogeleriileilgili drnekler verilebilir.

SB.9.1.1

Otjrencilerin yeterli ve dengeli beslenme ile besin
gruplarina iliskin gorselleri, tablolari ve metinleri
incelemeleri saglanir (0B4). incelenen materyal-
lerden hareketle &grencilere “Yeterli ve dengeli
beslenme ilkeleri dogrultusunda yeme aliskanlikla-
rinizi nasil diizenlersiniz?” sorusu sorulur. Ogren-
ciler disln-esles-paylas teknigiyle dustncelerini
ifade eder; yeterli, dengeli, gesitli, dizenli ve hijye-
nik/guvenilir beslenme ilkeleri dogrultusunda tahil
ve ekmek grubu, et-yumurta-kuru baklagil grubu,
sebze ve meyve grubu, slt ve sit drdnleri grubu
besinlerine iliskin bilesenleri belirler. Bu sirecte
6grencilerden birbirlerinin fikirlerine saygr duyma-
lari, arkadaslari ile etkili bir iletisim kurmalari ve is
birligi iginde galismalari beklenir (D4.2, D18.1, E3.5,
SDB2.2).

Ogrencilerin arkadaslari veya aile bireyleri igin bir
haftalik dengeli beslenme programi hazirlamalari
ve bu programi takip etmeleri saglanabilir.

Yeterlive dengeli beslenme ile ilgili Saglik Bakanhgi-
nin yayimladigi brostrlerin incelenmesi saglanabilir.

Programa yonelik goris ve &nerileriniz “
icin karekodu akilli cihaziniza okutunuz.

LA 4 4 4
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Dersin kodu

Sinif seviyesi

Unite numarasi

Ogrenme ¢iktisi numarasi

Ogrenme-6gretme
slirecinde ele alinan
bilgi kiimesini (konuya/
alt konuya iliskin sinirlar)
ifade eder.

Ogrenme ciktilarinin de-
gerlendirilmesiile uygun
6lcme ve degerlendirme
araclariniifade eder.

Onceki 6grenme-gret-
me sUreclerinden getiril-
digi kabul edilen bilgi ve
becerileriifade eder.

Mevcut bilgi ve beceriler
ile edinilecek bilgi ve be-
ceriler arasinda baglanti
olusturma sirecinin yani
sira edinilecek bilgi ve
becerilerile glinlik hayat
deneyimleri arasinda bag
kurmayi ifade eder.

Akranlarindan daha

ileri dizeydeki 6grencilere
genisletilmis ve derinle-
mesine 6grenme firsatlari
sunan, onlarin bilgi ve be-
cerilerini gelistiren 6gren-
me-06gretme yasantilarini
ifade eder.

Ogrenme slrecinde daha
fazlazaman ve tekrara
ihtiyag duyan 6grencilere
ortam, icerik, slireg ve
Urlin baglaminda uyarlan-
mis 6grenme-0gretme
yasantilariniifade eder.
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2. SPOR VE BESLENME DERSi 6GRETIM PROGRAMI’'NDA YER ALAN UNITELER

DERS SAATI

ALAN
BECERILERI

KAVRAMSAL
BECERILER

EGILIMLER

PROGRAMLAR ARASI
BILESENLER

Sosyal-Duygusal
Ogrenme Becerileri

Degerler

Okuryazarlk Becerileri

DiSIPLINLER ARASI
ILISKILER

BECERILER ARASI
ILISKILER

1. UNITE: BESLENME VE BESIiN OGELERI

Bu Unitede 6grencilerin yeterli ve dengeli beslenme ile besin gruplarini ¢ozimleyebilme-
leri; sporcu beslenmesinde karbonhidratlarin dnemini sorgulayabilmeleri, proteinlerin
6nemini 6zetleyebilmeleri, yaglarin énemiile ilgili bilgi toplayabilmeleri, vitaminlerin éne-
mini 6zetleyebilmeleri, minerallerin dnemini 6zetleyebilmeleri, su ve sivi aliminin énemini
mevcut bilgiye dayal tahmin edebilmeleri amaclanmaktadir.
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KB2.3. Ozetleme, KB2.4. Cézimleme, KB2.6. Bilgi Toplama, KB2.8. Sorgulama, KB2.12.
Mevcut Bilgiye/Veriye Dayali Tahmin Etme

E1.5. Kendine Giivenme (0Oz Giiven), E2.5. Oyunseverlik, E3.5. Acik Fikirlilik, E3.7. Sistema-
tiklik, E3.10. Elestirel Bakma

SDB1.3. Kendine Uyarlama (Oz Yansitma), SDB2.1. iletisim, SDB2.2. is Birligi, SDB3.3. So-
rumlu Karar Verme

D3. Caliskanlik, D4. Dostluk, D10. Mutevazilik, D13. Saglikl Yasam, D14. Saygl, D16. Sorum-
luluk, D18. Temizlik

OB1. Bilgi Okuryazarhgi, OB4. Gorsel Okuryazarlik, OB7. Veri Okuryazarligi

Biyoloji

KB2.7. Karsilastirma, KB2.13. Yapilandirma

1
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OGRENME GIKTILARI VE

SUREC BILESENLERI SB.9.1.1. Yeterli ve dengeli beslenme ile besin gruplarini ¢éziimleyebilme

a)

b)

SB.9.1.2.

a)

b)
c)

c)

d)

SB.9.1.3

b)
c)
SB.9.1.4.

a)

b)

c)

¢)
SB.9.1.6

a)
b)
c)

SB.9.1.6.

b)

c)

12

Yeterli ve dengeli beslenme ile besin gruplarina iliskin bilesenleri belirler.

Yeterlive dengeli beslenme ile besin gruplarinailiskin bilesenler arasindaki iliski-
leri belirler.

Sporcu beslenmesinde karbonhidratlarin 6nemini sorgulayabilme

Sporcu beslenmesinde karbonhidratlarin 6nemine ydnelik merak ettigi konuyu
tanimlar.

Sporcu beslenmesinde karbonhidratlarin 6nemiile ilgili sorular sorar.
Sporcu beslenmesinde karbonhidratlarin Gnemi hakkinda bilgi toplar.

Sporcu beslenmesinde karbonhidratlarin énemiile ilgili toplanan bilgilerin dog-
rulugunu degerlendirir.

Sporcu beslenmesinde karbonhidratlarin énemiile ilgili toplanan bilgiler Gzerin-
den cikarim yapar.

. Sporcu beslenmesinde proteinlerin dnemini 6zetleyebilme

Sporcu beslenmesinde proteinlerin 6nemiile ilgili gozUmleme yapar.
Sporcu beslenmesinde proteinlerin 6nemine iliskin siniflandirma yapar.
Sporcu beslenmesinde proteinlerin 6nemini yorumlar.

Sporcu beslenmesinde yaglarin 6nemi ile ilgili bilgi toplayabilme

Sporcu beslenmesinde yaglarin dnemiile ilgili istenen bilgiye ulasmak igin kulla-
nacagi araclari belirler.

Belirledigi araci kullanarak sporcu beslenmesinde yaglarin 6nemi hakkindaki bil-
gileri bulur.

Sporcu beslenmesinde yaglarin dnemiile ilgili ulasilan bilgileri dogrular.

Sporcu beslenmesinde yaglarin dnemiile ilgili ulasilan bilgileri kaydeder.

. Sporcu beslenmesinde vitaminlerin 6nemini 6zetleyebilme

Sporcu beslenmesinde vitaminlerin dnemiile ilgili c6zimleme yapar.
Sporcu beslenmesinde vitaminlerin dnemiile ilgili siniflandirma yapar.
Sporcu beslenmesinde vitaminlerin dnemini yorumlar.

Sporcu beslenmesinde minerallerin 6nemini 6zetleyebilme

Sporcu beslenmesinde minerallerin nemiile ilgili c6zimleme yapar.
Sporcu beslenmesinde minerallerin dnemiile ilgili siniflandirma yapar.

Sporcu beslenmesinde minerallerin énemini yorumlar.
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ICERIK CERGEVESI

Anahtar Kavramlar

OGRENME KANITLARI
(Olgme ve
Degerlendirme)

OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Temel Kabuller

On Degerlendirme Siireci

Koprid Kurma

SB.9.1.7. Sporcu beslenmesinde su ve sivi aliminin 6nemini mevcut bilgiye dayali tahmin
edebilme

a) Sporcu beslenmesinde su ve sivialiminin 6nemine iliskin 6n bilgileri kullanir.

b) Sporcu beslenmesinde su ve sivi aliminin 6nemine iliskin elde edilen veriler (ize-
rinde kurala dayall hesaplama yapar.

c) Sporcu beslenmesinde su ve sivi aliminin énemine iliskin ileriye yonelik yargida
bulunur.

Yeterlive Dengeli Beslenme ile Besin Gruplari
Sporcu Beslenmesinde Karbonhidratlarin Onemi
Sporcu Beslenmesinde Proteinlerin Onemi
Sporcu Beslenmesinde Yaglarin Onemi

Sporcu Beslenmesinde Vitaminlerin Onemi
Sporcu Beslenmesinde Minerallerin Onemi
Sporcu Beslenmesinde Su ve Sivi Aliminin Onemi

dehidrasyon, glikojen depolari, kas onarimi, makro mineral

Bu Unitenin 6grenme kanitlarinda ve 6grenme-6gretme uygulamalarinda T-Tablosu, Frayer
diyagrami, calisma yapradi, grup dederlendirme formu, performans gorevi, analitik dereceli
puanlama anahtari ve battncdl dereceli puanlama anahtari kullanilabilir.

Performans gorevi olarak 6grencilerden yeterli ve dengeli beslenme ile ilgili poster olustur-
malari istenebilir. Performans gorevi; icerik dogrulugu, besin cesitliligi, gérsel tasarim, ya-
raticilik gibi 8lgiitleriigeren analitik dereceli puanlama anahtari ile degerlendirilebilir. Ogren-
ciler 6z de@erlendirme formu veya grup degerlendirme formu ile sireci degerlendirebilir.

Ogrencilerin zindelik gelisimi icin dengeli beslenmenin énemini bildikleri, egzersizile bes-
lenme iliskisini yorumlayabildikleri ve besin dgeleri ile ilgili temel dlzeyde bilgi sahibi ol-
duklari kabul edilmektedir.

Ogrencilerden “Yeterli ve dengeli beslenme herkes icin ayni midir? Neden?”, “Tilkettiginiz
besinlerin viicuda ne gibi faydalari olabilir?” gibi acik uclu sorulari yanitlamalari istenebi-
lir. Egzersiz tlrlerine gore vicudun ihtiyac duydugu karbonhidratlar ile ilgili acik uclu so-
rular sorulabilir. Ogrencilerden besinlerin icerigine gdre protein ve yaglarla ilgili srnekler
vermeleri istenebilir. Vitamin ve minerallerin yeterli ve dengeli alimina yonelik acik uclu
sorular sorulabilir. Su ve sivi aliminin hayati 6nemi konusunda beyin firtinasi yapmalari is-
tenebilir.

Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme ile besin gruplari hakkinda cikarim yapmalari
amaciyla giinliik hayatta tiiketilen besinlere érnekler verilebilir. Ulkemizde yapilan Cum-
hurbaskanhg@i Bisiklet Turu'nda sporcularin yarisma sirasinda tikettikleri besin 6geleriile
ilgili arnekler verilebilir. Halter sparcularinin beslenmelerinde agirlik verdikleri besin 6ge-
lerine ornekler verilebilir. GUnlik yasamda en cok tiketilen besinlerdeki vitamin ve mine-
ralleri verilen drnekler Gzerinden ayirt etmeleri saglanabilir. Egzersizde su ve sivi aliminin
hayati dnemi vurgulanabilir.

13
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SPOR VE BESLENME DERSi OGRETIM PROGRAMI

Ogrenme-Ogretme
Uygulamalari

SB.9.1.1

Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenme ile besin gruplarina iliskin gérselleri, tablolari ve
metinleri incelemeleri saglanir (OB4). incelenen materyallerden hareketle 8grencilere
“Yeterli ve dengeli beslenme ilkeleri dogrultusunda yeme aliskanliklarinizi nasil dtizenler-
siniz?” sorusu sorulur.Ogrenciler diisin-esles-paylas teknigiyle diisiincelerini ifade eder;
yeterli, dengeli, cesitli, dizenli ve hijyenik/gtvenilir beslenme ilkeleri dogrultusunda ta-
hil ve ekmek grubu, et-yumurta-kuru baklagil grubu, sebze ve meyve grubu, sit ve st
ardnleri grubu besinlerine iliskin bilesenleri belirler. Bu slrecte dgrencilerden birbirleri-
nin fikirlerine saygl duymalari, arkadaslari ile etkili bir iletisim kurmalari ve is birligi icinde
calismalari beklenir (D4.2, D18.1, E3.5, SDB2.2). Ogrenciler edindikleri bilgilerden hare-
ketle besin gruplarina ait besinleri besin piramidinde isaretleyerek besinler arasindaki
hiyerarsik iliskileri belirler (KB2.13). Ogrencilerden yeterli ve dengeli beslenme ilkeleri ile
besin gruplari arasinda iliski kurmalari amaciyla saglikl bir beslenme tabagi hazirlamalari
istenir. Ogrencilere saglikl beslenme tabagi hazirlarken kiiltiir ve inang temelli beslenme
tercihlerini de g6z 6ninde bulundurmalari ve helal beslenmeye uygun gida secimleri yap-
malari hatirlatilir. Ogrencilerin, hazirladiklar saglikli beslenme tabaklarindaki eksiklikleri
sinif arkadaslari ile tespit ederek diizenlemeleri sadlanir. Ogrenciler diizenledikleri saglikli
beslenme tabagini sinif arkadaslari ile paylasir. Paylasilan saglikli beslenme tabaklarinin
hazir gidaicerip icermedigi, yeterli ve dengeli beslenmeye uygun olup oclmadigi 6gretmen
rehberliginde degerlendirilebilir. Performans gdrevi olarak 6grencilerden bir giin boyunca
tkettikleri besinleri ve besin gruplarini beslenme giinltgine kaydetmeleriistenir (D13.1).
Ogrencilerden olusturduklari beslenme giinliklerini grup arkadaslari ile karsilastirarak
bilgilerinin dogrulugunu degerlendirmeleri beklenir. Grup arkadaslari ile belirledikleri be-
sinleri ve besin gruplarini yeterli ve dengeli beslenme ginltigu tablosuna yazmalari sag-
lanir. Gruplardan olusturduklari yeterli ve dengeli beslenme tablosundan yararlanarak
bir poster hazirlamalari istenir. Performans gorevi analitik dereceli puanlama anahtari ile
degerlendirilebilir. Ogrenciler 6z degerlendirme formu veya grup degerlendirme formuile
slreci degerlendirebilir.

SB.9.1.2

Ogrencilerin karbonhidratlarin kaynaklari ve gesitleriile ilgili gérselleri, tablolari ve metin-
leri incelemeleri saglanir. Ogrencilere “Neden bazi sporcular miisabaka dncesi makarna,
pilav gibi besinler tlketir?”, “Bisiklet sporculari ile halter sporcularinin karbonhidrat ihti-
yacinda ne gibi farkliliklar vardir?” gibi sorular sorulur ve 6grencilerin merak ettikleri konu-
yu tanimlamalari istenir. Ogrenciler, karbonhidratlarin sporcu beslenmesindeki &nemine
iliskin merak ettikleri sorulari sorar. Ogrencilerin belirlenen sorular hakkinda kitap, dergi
gibi basili kaynaklardan, genel ag sayfalarindan (“edu.tr” ve “gov.tr” uzantili sitelerden)
ya da uzman goruslerinden yararlanarak arastirma yapmalari ve bilgi toplamalari sagla-
nir (D3.3). Ogrenciler, toplanan bilgilerin dogrulugunu dgretmen rehberliginde bilimsel
acidan degerlendirir. Ogrencilerden karbonhidratlarin sporcularda temel ve hizli enerji
kaynagi olduguna, glikojen depolarinin performans ile iliskisine, karbonhidrat yetersizligi
halinde performans ve konsantrasyon disUkligu yasandidina ve her sporcunun bransina,
antrenman yogunluguna ve fizyolojik dzelliklerine gore kisiye 6zgu beslenme plani uygu-
lanmasinin dnemine iliskin verilen metni inceleyerek cikarimlar yapmalari beklenir. 0g-
rencilerden metin ve drnekleri inceleyerek bir sporcunun glnlik karbonhidrat ihtiyacini
hesaplamalariistenir (0B7). Ogrencilerin spor yapan ve yapmayan iki bireye ait beslenme
listelerini inceleyip, listeleri karbonhidrat tiketimi acisindan karsilastirarak T-tablosunu
(benzerlikler ve farkliliklar tablosu) doldurmalari saglanir (KB2.7). Ogrenciler, doldurduk-
lari T-tablolarini sinif arkadaslari ile etkili bir iletisim kurarak paylasir (SDB2.1). Tablolarin
dogrulugu 6gretmen rehberliginde degerlendirilebilir.
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SB.9.1.3

Ogrencilerden proteinler ile ilgili gérselleri ve metinleri incelemeleri istenir. Ogrencile-
rin verilen agik uclu sorulari cevaplayarak proteinlerin 6zelliklerini, gdrevlerini ve besin
kaynaklarini tespit etmeleri saglanir. Ogrencilerden proteinlerin sporcu beslenmesindeki
dnemi ile ilgili gérselleri ve metinleri incelemeleri istenir (OB1, 0B4). Ogrenciler; prote-
in ihtiyacinin spor tlrlerine ve antrenman yogunluguna gore dedistigine, yeterli prote-
in tUketilmezse kas onariminin yavaslamasi sonucunda yorgunlugun artabilecegine ve
sakatlanma riskinin dogabilecegine, proteinlerin karbonhidratlarla birlikte alindiginda
toparlanmayi hizlandirdigina iliskin distn-esles-paylas teknigini kullanarak ¢cézimleme
yapar (D13.1). Ogrenciler; proteinin dnemi ile ilgili olarak fonksiyon (enerji, bagisiklik, kas
yapimi ve onarimi), kaynak (hayvansal, bitkisel), spor tirleri(kuvvet, dayaniklilik), zaman-
lama (antrenman éncesi, sonrasi) ve etki (performans, toparlanma, sadlik) baslklariyla
tablo (izerinde siniflandirma yapar (0B1). Ogrencilerin proteinlerin &zellikleri, gérevleri,
kaynaklari ve sporcu beslenmesindeki dnemini belirleyerek Frayer diyagraminda yorum-
lamalari saglanir (SDB2.2). Hazirlanan Frayer diyagrami 6gretmen rehberliginde deger-
lendirilebilir.

SB.9.1.4

Ogrencilerden yaglarin yapisi, cesitleri, kaynaklari, 6zellikleri ve gdrevleri ile ilgili gdrsel-
leri, tablolari ve metinleri incelemeleri istenir. Ogrencilere elde ettikleri bilgiler dogrul-
tusunda acik uclu sorular sorulur ve dgrencilerin bilgilerini ifade etmeleri saglanir. 0g-
renciler, sporcu beslenmesinde yaglarin 6nemi ile ilgili istenen bilgiye ulasmak icin sinif
kitlphanesinin yani sira 6gretmen tarafindan énceden hazirlanmis kaynak kosesi ve/
veya genel agdan (“edu.tr” ve “gov.tr” uzantili sitelerden) yararlanir; ilgili konuya yonelik
kaynaklariinceler ve kullanacagi araclari belirler. Belirledikleri araclari kullanarak sporcu
beslenmesinde yadlarin dnemiile ilgili bilgileri bulur ve ulasilan bilgileri 6gretmen rehber-
liginde dogrular. Dogruladiklari bilgileri bir bilgi gérseline kaydeder. Ogretmen rehberli-
ginde gruplara ayrilir. Grup Uyeleriyle kendi hazirladiklari bilgi gérsellerini paylasir. Grup-
lar, kendi iglerinde hazirladiklari bilgi gérsellerini karsilastirir ve topladiklari bilgilerdeki
eksik ya da hatalari diizeltir (OB1). Grup calismasinda 6grencilere sorumlulugun, birlikte
hareket etmenin, anlayisl ve nazik olmanin &nemi hatirlatilir (D4.2, D16.3, SDB2.2). 0g-
rencilerden grup olarak sporcu beslenmesinde yaglarin énemini anlatan bir poster hazir-
lamalari istenir. Poster hazirlarken edindikleri bilgilerden hareketle yaglarin sporcu bes-
lenmesive sadlikliyasam agisindan 6nemini vurgulamalari beklenir (D13.4, 0B4). Gruplar,
hazirladiklari posterleri grup sozciisii araciligiyla sinif arkadaslarina sunar. Ogrenciler,
diger gruplar posterlerini sunarken merak ettikleri sorulari sunum yapan grubun s6zcU-
stine ydneltir. Ogrencilerin gelen yanitlari kendi bilgileriile eslestirerek elestirel bakis aci-
si gelistirmeleri beklenir (E3.10). Etkinlik sirecinde 6grencilerin insan iliskilerinde yapici
olmalari ve uyumlu davranmalari saglanir (D10.3). Olusturulan posterlerin degerlendiril-
mesinde analitik dereceli puanlama anahtari kullanilabilir.

SB.9.1.5

Ogrencilerin vitaminlerin 8zellikleri, gesitleri, gdrevleri, kaynaklari ve vitamin eksikliginde
gorillen belirtiler ile ilgili gdrselleri, tablolari ve metinleri incelemeleri saglanir. Ogrenci-
lerden her bir vitaminin 6zelligini (yagda/suda ¢dziinen), kaynaklarini (bulundugu besin-
ler) ve gdrevlerini yazarak bilgi kartlarini doldurmalariistenir (0B1). Ogrencilerin bilgi kart-
larina yazdiklari bilgilerden yararlanarak vitaminlerin sporcu beslenmesindeki 6nemine
iliskin cdzimlemelerini maddeler halinde sistematik bir sekilde yazmalari beklenir (E3.7).
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Ogrencilerin verilen metni okuyarak sporcu beslenmesinde éne cikan vitaminlerin gesit-
lerini ve etkilerini tabloya siniflandirarak yazmalariistenir. Ogrenciler hazirladiklari tabloyu
etkili bir iletisim kurarak arkadaslariyla paylasir (SDB2.1). Ogrencilerin sporcu beslenme-
sinde vitaminlerin énemi ile ilgili kendi cimleleriyle kisa bir metin (150-250 kelime) yaz-
malari istenerek sporcu beslenmesinde vitaminlerin dnemini yorumlamalari saglanir. 0g-
renciler yazdiklari metinleri etkili bir iletisim icerisinde sinif arkadaslariyla paylasir (D14.1).
Yazilan metinler batlncul dereceli puanlama anahtariile degerlendirilebilir.

SB.9.1.6

Ogrencilerden minerallerin gesitleri, kaynaklari ve gérevleri ile ilgili metni ve tabloyu in-
celeyerek 6gretmen rehberliginde “Hangi mineral?” oyununu oynamalari istenir (E2.5).
Ogrencilerin minerallerin cesitleri, giinliik tiketilmesi gereken miktarlari ve minerallerin
sporcu beslenmesindeki 6nemi ile ilgili metinleri ve bilgi kartlarini incelemeleri istenir.
Verilen acik uclu sorulari cevaplayarak sporcu beslenmesinde minerallerin 6nemi ile ilgi-
li cdziimleme yapmalari saglanir (SDB3.3). Ogrenciler, sporcu beslenmesinde 6ne gikan
mineralleri fazlalik/eksiklik belirtileriile sporcular igin Gnemine gére siniflandirir ve tabloya
yazar (0B1). Ogrencilerin sporcu beslenmesinde yeterli mineral alimiicin hangi besinlerin
tlketilmesi gerektigiile ilgili kendi ctimleleriyle kisa bir metin (150-250 kelime) yazmalar
istenerek sporcu beslenmesinde minerallerin dnemini yorumlamalari saglanir. Ogrenci-
lerden yazdiklari metinleri arkadaslari ile etkili bir iletisim kurarak 6z gtvenli bir sekilde
paylasmalariistenir (D4.2, E1.5). Yazilan metinler bitlincil dereceli puanlama anahtartile
degerlendirilebilir.

SB.9.1.7

Ogrencilerin viicutta bulunan su miktari, suyun gdrevleri, tiketilmesi gereken sivi miktari
ve vlcuttan atilan sivi miktari ile ilgili bilgi gdrselini inceleyerek acik uglu sorulari cevap-
lamalari saglanir (0B4). Ogrencilerden sporcu beslenmesinde su ve sivi aliminin dnemiile
ilgili gdrselleri, tablolari ve metinleri incelemeleri istenir (0B1). Ogrenciler “Bir sporcunun
dehidrasyon durumu hangi yontemler ile belirlenebilir?”, “Dehidrasyonu 6nlemek icin eg-
zersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda hangi énlemler alinabilir?” gibi acik uglu sorulari cevap-
layarak 6n bilgilerini kullanir. Ogrenciler, verilen su ve sivi tilketim hesaplama yéntemini
kullanarak glnlik ne kadar su ve sivi almalari gerektigine iliskin elde edilen veriler Gzerin-
den kurala dayall hesaplama yapar (SDB1.3). Ogrenciler, alinmasi gereken su ve sivi mik-
tarini karsilayamadiklarinda olusabilecek problemleri yazarak “Yeterli sivi alinmazsa uzun
vadede sporcularin performanslari diser ve sakatlik riskiartar.”, “Dehidrasyon, tekrarlan-
diginda kalp-damar saghgini olumsuz etkileyebilir.” gibi yargilarda bulunur. Ogrencilerin
gunlik su ve sivi alimlarini distnerek yeterli miktarda su ve sivi alip almadiklarini belirle-
meleri, yetersiz su ve sivialimi durumunda ne tlr énlemler almalari gerektigini elestirel bir
bakis agisiyla yorumlamalari ve sinif arkadaslari ile tartisarak listelemeleri istenir (D13.1,
E3.10). Ogrencilerin sporcu beslenmesinde su ve sivi aliminin énemiile ilgili cikarimlari ca-
lisma yapragi ile degerlendirilebilir.

Ogrencilerin arkadaslari veya aile bireyleri icin bir haftalik dengeli beslenme programi ha-
zirlamalari ve bu programi takip etmeleri saglanabilir. Farkli spor branslarindan profesyo-
nel sporcularla veya sporcu beslenmesi uzmanlariile roportaj yaparak beslenme gunltk-
leri olusturmalari istenebilir. Farkli spor branslarindaki sporcular icin glnlik tlketiimesi
gereken protein miktarlarini gosteren bir bilgi gorseli hazirlamalari istenebilir. Yaglarin
metabolizmasindaki enerji dénisimini gérsel olarak ifade etmeleri istenebilir. Ogrenci-
ler, sporcularin vitamin eksikligi veya fazlaligi durumunda karsilasabilecekleri riskleri tab-
lolara yazarak siniflandirabilir. Ogrencilerden besinlerin icerdigi makro ve mikro mineral-
lerin sporcu beslenmesine nasil dahil edilebilecediile ilgili poster hazirlamalari istenebilir.
Ogrencilerin egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda su ve sivi alimina iliskin hesaplamalar
yaparak grafikler ile sunum yapmalari saglanabilir.
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Destekleme Yeterlive dengeli beslenmeile ilgili Saghk Bakanhginin yayimladigi brosUrlerin incelenmesi

OGRETMEN
YANSITMALARI

saglanabilir. Ogrencilere sporcularin antrenman veya yarisma sirasinda besin tiiketimle-
rini gdsteren videolar izletilebilir ve 8grencilerin diisiincelerini agiklamalari istenebilir. 0g-
renciler, sporcularin beslenmesinde kac kalorilik yag alinmasi gerektigini hesaplayabilir.
Ogrencilerden akran yardimi alarak besin 8geleriile ilgili bilgi karti hazirlamalari istenebilir.
Meyvelerin vitamin iceriklerini verilen gorsellerden yararlanarak eslestirmeleri istenebilir.
Sinif ortamina getirilen mineral icerikli besinlerin sporcular icin faydalarini anlatmalari is-
tenebilir. Yeterli su ve sivi almayan bir sporcunun karsilasacagi problemlerin verilen gor-
sellerden secilmesiistenebilir.

Programa yonelik goris ve dnerilerinizicin karekodu akilli cihaziniza
okutunuz.

17



SPOR VE BESLENME DERSi OGRETIM PROGRAMI

DERS SAATI

ALAN
BECERILERI

KAVRAMSAL
BECERILER

EGILIMLER

PROGRAMLAR ARASI
BILESENLER

Sosyal-Duygusal
Ogrenme Becerileri

Degerler

Okuryazarlik Becerileri

DiSIPLINLER ARASI
ILISKILER

BECERILER ARASI
ILISKILER
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2. UNITE: BESLENME VE ENERJI

Ogrencilerin glinliik enerji gereksinimini veriye dayali tahmin edebilmeleri, spor branslarini
enerji tuketimine gore siniflandirabilmeleri, egzersiz slreclerinde sporcularda yeterli ve
dengeli beslenmeyi karsilastirabilmeleri, yeme bozukluklarina iliskin bilgi toplayabilmeleri
amaclanmaktadir.

20

KB2.5. Siniflandirma, KB2.6. Bilgi Toplama, KB2.7. Karsilastirma,
KB2.12. Mevcut Bilgiye/Veriye Dayall Tahmin Etme

E3.1. Muhakeme, E3.7. Sistematiklik, E3.10. Elestirel Bakma

SDB1.2. Kendini Diizenleme (Oz Diizenleme), SDB2.2. Is Birligi

D3. Caliskanlik, D4. Dostluk, D6. DurUstlik, D8. Mahremiyet, D10. Mitevazilik, D13. Saglikli
Yasam

OB1. Bilgi Okuryazarhgi, OB4. Gorsel Okuryazarlk, OB7. Veri Okuryazarhg

Matematik

KB2.1. Celiski Giderme, KB2.8. Sorgulama, KB2.15. Yansitma
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OGRENME CIKTILARI
VE SUREC BILESENLERI SB.9.2.1. Glnliik enerji gereksinimini veriye dayali tahmin edebilme

a) GUnlUk enerji gereksinimine iliskin verileri toplar.

b) Elde edilen veriler tizerinden kurala dayal hesaplama yapar.

c) Gunlik enerji gereksinimine iliskin ileriye yonelik yargida bulunur.
SB.9.2.2. Spor branslarini enerji tiketimine gére siniflandirabilme

a) Sporbranslarinin enerji tiketimine iliskin 6lcUtlerini belirler.

b) Sporbranslarini enerji tiketimine gére ayristirir.

c) Sporbranslarini enerji tiiketimine gére tasnif eder.

¢) Spor branslarini enerji tiketimine gore etiketler.

SB.9.2.3. Egzersiz sureclerinde sporcularda yeterli ve dengeli beslenmeyi karsilasti-
rabilme

a) Egzersizsireclerinde sporcularda yeterli ve dengeli beslenmenin dzelliklerini
belirler.

b) Belirlenen 6zelliklere iliskin benzerlikleri listeler.
c) Belirlenen 6zelliklere iliskin farkliliklari listeler.
SB.9.2.4. Yeme bozukluklarina iligkin bilgi toplayabilme

a) Yeme bozukluklari hakkinda istenen bilgiye ulagmak icin kullanacagi araclari
belirler.

b) Belirledigi araglari kullanarak yeme bozukluklari hakkindaki bilgileri bulur.
c) Yeme bozukluklari hakkinda ulasilan bilgileri dogrular.

¢) Yeme bozukluklari hakkinda ulasilan bilgileri kaydeder.

ICERIK CERCEVESI Giinliik Enerji Gereksinimi
Spor Branslarini Enerji TUketimine Gére Siniflandirma
Egzersiz Slreclerinde Sporcularda Yeterli ve Dengeli Beslenme
Yeme Bozukluklar

Anahtar Kavramlar antropometrik, anoreksiya nervoza, bazal metabolizma, beden kitle indeksi, bulimia
nervoza, demografik, kalori, obezite, termik etki, toparlanma

OGRENME
KANITLARI Bu Unitenin 6grenme kanitlarinda ve 6grenme-6gretme uygulamalarinda anlam ¢6-
(Olgme ve  ziimleme tablosu, kontrol listesi, 6z degerlendirme formu, grup degerlendirme formu,
Dederlendirme) analitik dereceli puanlama anahtari ve performans gorevi kullanilabilir.
Performans gorevi olarak 6grencilerden sectikleri bir bransa 6zgUl egzersiz dncesi, si-
rasi ve sonrasi sUreclerine ait bir glinlik 6rnek beslenme plani hazirlamalariistenebilir.
Ogrencilerin hazirladiklari beslenme planlari; sinif ortaminda poster, grafik veya dijital
sunum seklinde paylasilabilir. Performans gorevi, besin dgelerinin dengeli dagitiima-
sI, bransa 6zguluk, besin cesitliligi, uygulanabilirlik ve gorsel tasarim olgutleriniiceren
analitik dereceli puanlama anahtari ya da kontrol listesi ile degerlendirilebilir. Ogren-
cilerin degerlendirme slrecine katimini saglamak icin 6z degerlendirme formu veya
grup degerlendirme formu kullanilabilir.

19



20

SPOR VE BESLENME DERSi OGRETIM PROGRAMI

OGRENME-OGRETME
YASANTILARI

Temel Kabuller

On Degerlendirme Siireci

Kopri Kurma

Ogrenme-Ogretme
Uygulamalari

Ogrencilerin temel besin &gelerinin enerji tzerindeki etkileri, spor branslari ve egzersiz
tdrleri, sporcularda yeterlive dengeli beslenme, yeme bozukluklarinin yol actigi saglik so-
runlart hakkinda temel dizeyde bilgi sahibi olduklari kabul edilmektedir.

Ogrencilere temel besin dgelerinin enerji (izerindeki etkileri ile ilgili agik uglu sorular so-
rulabilir. Ogrencilerden spor branslari ile yeterli ve dengeli beslenme hakkinda érnekler
vermeleri istenebilir. Yeme bozukluklarinin yol acabilecedi saglik sorunlari ile beslenme
arasinda iliski kurmalari istenebilir.

Ogrencilerden besin dgelerinin enerji diizeyi (izerindeki etkilerine iliskin giinliik yasamdan
drnekler vererek kisisel deneyimlerini paylasmalari istenebilir. Ogrencilerin enerji tiiketi-
minde farklilik gdsteren spor branslariile ilgili 6rnekler Gzerinden ginlik yasamla baglanti
kurmalari saglanabilir. Medyada gardUkleri sporcularin egzersiz streclerinde tikettikleri
besinlere drnekler vermeleri istenebilir. Ogrencilerden yeme bozukluklarinin yol acabi-
lecegi saglik sorunlarina karsi alinabilecek 6nlemler hakkinda gorislerini ifade etmeleri
istenebilir.

SB.9.2.1

Ogrencilerin enerji, kalori, bazal metabolizma, fiziksel aktivite, besinlerin termik etkisi,
viicut agirligi kontroli ile ilgili gérselleri, tablolari ve metinleri incelemeleri saglanir. 0g-
rencilerin kendilerine ait demografik (cinsiyet, yas), antropometrik (boy, kilo) ve glnlik
fiziksel aktivite diizeyleri (hafif, orta, agir)ile ilgili verileri iceren glinlik enerji gereksinim
formlarini diirlist bir sekilde doldurarak veri toplamalari beklenir (D6.1). Ogrencilerin be-
lirtilen formiille bazal metabolizma hizlarini dikkatle hesaplamalari istenir. Ogrencilerin
elde ettikleri bazal metabolizma hizlari ve fiziksel aktivite katsayilarini kullanarak toplam
glinliik enerji gereksinimlerini belirlemeleri saglanir (0B7). Ogrencilerden verilen kalori
cetvelinden yararlanarak gunlik beslenme tablosunu doldurmalari ve ginlik ortalama
enerji alimlarini elde edilen veriler tzerinden kurala dayali hesaplamalari istenir (E3.1).
Ogrencilerden glinlik enerji gereksinimleriile enerji alimlarini karsilastirarak besin tiike-
timi ve fiziksel aktivite dlzeyleriile ilgili ileriye yonelik yargida bulunmalari beklenir (OB7,
SDB1.2). Ogrencilerin bu yargilardan yola cikarak giinliik enerji gereksinimlerine uygun
beslenme tablosu hazirlamalariistenir (KB2.15). Ogrenciler olusturduklari giinliik beslen-
me tablosu ile enerji ihtiyaglarina uygun beslenme tablosunu karsilastirarak “Olusturdu-
gunuz enerji ihtiyaciniza uygun beslenme tablosu ile ginlik beslenme tablonuz arasinda
ne gibi farklar var?”, “Eksik ya da fazla aldiginiz fark ettiginiz besin dgeleri nelerdir?” gibi
sorulara kisisel bilgilerin gizliligini koruyarak cevap verirler (D8.2). Siirecin degerlendiril-
mesinde kontrol listesi kullanilabilir. Ogrencilerin dederlendirme siirecine katilimini sag-
lamak icin 6z degerlendirme formu kullanilabilir.

SB.9.2.2

Ogrencilerden spor branslarinda enerji tiiketimi ile ilgili metinleri, gérselleri ve tablola-
riincelemeleri istenir (0B4). Spor branslarinin enerji tiiketimine gére siniflandiriimasina
iliskin olctleri belirlemeleri beklenir. Ogretmen rehberliginde segilen spor branslarini
belirledikleri 6lcUtler dogrultusunda anlam ¢dztUmleme tablosuna yazmalariistenir. Spor
branslarini enerjiharcama dizeylerine gore isaretleyerek ayristirmalari ve tasnif etmeleri
beklenir. Ogrencilere bir spor bransi igin birden fazla isaretleme yapabilecekleri belirtilir.
Ogrencilerden tasnif ettikleri spor branslarini “100 m kosusu yiiksek yogunluklu, kisa sii-
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reli, anaerobik bir spor bransidir.”, “Maraton kosusu uzun streli, distk yogunluklu, ae-
robik bir spor bransidir.” gibi yargilarda bulunarak sistematik bir sekilde etiketlemeleri
istenir (E3.7). Ogrencilerin olusturduklari anlam ¢ézimleme tablosunu sinif arkadaslari
ile etkili bir iletisim kurarak paylasmalari saglanir (D4.2). Paylasilan anlam ¢6zimleme
tablolari 6gretmen rehberliginde degerlendirilir ve yanlis ya da eksik bélimlerin 6grenci
tarafindan diizeltiimesi saglanir (SDB 1.2).

SB.9.2.3

Ogrencilerden egzersiz stireclerinde sporcularda yeterli ve dengeli beslenme ile ilgili me-
tinleri ve tablolari incelemeleri istenir (0B1). Ogrenciler egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonra-
sinailiskin drnek beslenme planlarinda yer alan 6nemli noktalardan yola gikarak egzersiz
slireclerinde uygulanabilecek beslenme planlarinin &zelliklerini belirler. Ogrencilerden
anlam ¢ézUmleme tablosuna karbonhidrat, protein, yag ve suyun egzersiz slreclerinde
yer alip almadiginailiskin sistematik bir sekilde isaretleme yapmalariistenir (E3.7, KB2.8).
Ogrencilere bir besin 8gesiicin birden fazlaisaretleme yapabilecekleri belirtilir. Ogrenciler
anlam ¢coézimleme tablosunda isaretledikleri karbonhidrat, protein, yag ve suyun egzer-
siz streclerinde kullanimlarina iliskin benzerliklerini ve farkliliklarini listeler. Olusturulan
anlam cozimleme tablosu ile benzerlikler ve farkliliklar listesinin dogrulugu sinif orta-
minda tartisilarak 6gretmen rehberliginde degerlendirilir (SDB2.2, D10.3). Performans
gorevi olarak 6grencilerden segtikleri bir bransa 6zgl egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasil
slireclerine ait bir glinlik drnek beslenme plani hazirlamalari istenebilir. Ogrenciler ha-
zirladiklari beslenme planlarini, sinif ortaminda poster, grafik veya dijital sunum seklinde
paylasabilir. Performans gdrevi, analitik dereceli puanlama anahtari ya da kontrol listesi
ile degerlendirilebilir. Ogrencilerin degerlendirme siirecine katilimini saglamak igin 6z de-
gerlendirme formu veya grup degerlendirme formu kullanilabilir.

SB.9.2.4

Ogrencilerin yeme bozukluklari ile ilgili metinleri ve gdrselleri incelemeleri saglanir. 0g-
rencilere saglikli viicut agirhginin korunmasinin dnemi vurgulanir (D13.1). Ogrencilerin,
beden algisina yonelik olumsuz tutumlarin olusmamasiigin hassasiyet gostermeleri sag-
lanir. Ogrenciler, yeme bozukluklari ile ilgili istenen bilgiye ulasmak icin arastirma yapa-
caklar sinif kitiphanesinin yani sira 6gretmen tarafindan énceden hazirlanmis kaynak
kosesi ve/veya genel agdan (“edu.tr” ve “gov.tr” uzantili sitelerden) yararlanir; ilgili konuya
yonelik kaynaklariinceler ve kullanacaklari araclari belirler. Belirledikleri araclari kullana-
rak anoreksiya nervoza, bulimia nervoza gibi yeme bozukluklarinin tanimi ve belirtileri ile
ilgili bilgileri bulur ve ulasilan bilgileri dgretmen rehberliginde dogrular (D3.3, E3.10). Eger
hatali veya geliskili bilgiler varsa ayirt eder ve dogru bilgiye ulasir (KB2.1). Dogrulanmis
bilgileri tablo veya kavram haritasina yazarak kaydeder. Ogrencilerin, olusturduklari tablo
veya kavram haritasini kullanarak “Saglkl Beslenme” baslikli bir afis tasarlamalari bek-
lenir (D3.4, SDB2.2, 0B4). Ogrencilerin, afislerini olustururken saglikli viicut agirliginin
korunmasl icin gerekli beslenme onerilerini yansitmalari istenir. Olusturulan afisler sinif
panosunda sergilenir. Sergilenen afisler kontrol listesiile degerlendirilebilir.

Ogrencilerin profesyonel sporcularin glinlik beslenme programlarini arastirarak elde et-
tikleri verileri sinifta paylasmalari istenebilir. Bu paylasimlar sayesinde sporcularin enerji
ihtiyaclari ile spor yapmayan bireylerin enerji ihtiyaclari karsilastirilabilir. Ayrica 6grenci-
lerden genel ag (“edu.tr” ve “gov.tr” uzantil sitelerden) “karbonhidrat yliklemesi”, “hid-
rasyon stratejileri”, “protein destekleri” gibi kavramlara yonelik bilgi toplamalari ve elde
ettikleri bilgileri tablo ya da grafik halinde sunmalari istenebilir. Konunun ginlik yasamla
iliskilendirilmesi amaclyla 6grenciler, kendi hazirladiklari 6rnek kahvalti, 6gle yemedi ve

aksam yemeg@i menulerini sinifta tanitabilir.
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Ogrencilere enerjiveren besin gruplarini tanimalarina yardimci olacak gorsel kartlar, kav-
ram haritalari ve tablo drnekleri sunularak gorsellestirme yapilabilir. Bunun yaninda basit
menu 6rnekleri hazirlanarak hangi besinlerin hangi enerji kaynaklarina karsilik geldigi gos-
terilebilir. Ogrencilerin dogru kavramlar kullanmalari ve beslenme-enerji iliskisinin temel
prensiplerini kavramalariicin eslestirme kartlari kullanilabilir.

Programa yonelik gors ve 6nerileriniz icin karekodu akilli cihaziniza
okutunuz.
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DERS SAATI

ALAN
BECERILERI

KAVRAMSAL
BECERILER

EGILIMLER

PROGRAMLAR ARASI
BILESENLER

Sosyal-Duygusal
Ogrenme Becerileri

Degerler

Okuryazarlk Becerileri

DiSiPLINLER ARASI
ILISKILER

BECERILER ARASI
ILISKILER

3. UNITE: BESIN TAKVIYELERI

Bu Unitede 6grencilerin besinsel ergojenik yardimcilari sorgulayabilmeleri, sporcu ve
enerjiiceceklerini gozleme dayal tahmin edebilmeleri ve dopingle micadeleyi sorgulaya-
bilmeleri amaclanmaktadir.

16

KB2.8. Sorgulama, KB2.11. Gozleme Dayali Tahmin Etme

E1.2. Bagimsizlik, E3.1. Muhakeme, E3.3. Yaraticilik

SDB1.1. Kendini Tanima (Oz Farkindalik), SDB2.1. Iletisim

D1. Adalet, D5. Duyarlilik, DB. DdrUstlik, D13. Saglikli Yasam, D14. Saygi, D15. Sevgi, D16.
Sorumluluk

OB1. Bilgi Okuryazarhgi, OB2. Dijital Okuryazarlik, OB4. Gdrsel Okuryazarlik

Biyoloji

KB2.7. Karsilastirma
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OGRENME-OGRETME
YASANTILARI
Temel Kabuller
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SB.9.3.1. Besinsel ergojenik yardimcilari sorgulayabilme

a) Besinsel ergojenik yardimcilari tanimlar.

b) Besinsel ergojenik yardimcilar hakkinda sorular sorar.

c) Besinsel ergojenik yardimcilar hakkinda bilgi toplar.

¢) Besinsel ergojenik yardimcilar hakkinda toplanan bilgilerin dogrulugunu

degerlendirir.

d) Besinsel ergojenik yardimcilarile ilgili toplanan bilgiler Gzerinden gikarim yapar.
SB.9.3.2. Sporcu ve enerjiigecekleriile ilgili gézleme dayali tahmin edebilme

a) Sporcu ve enerjiicecekleriile ilgili on gdzlem ve deneyimi iliskilendirir.

b) Sporcu ve enerjiigceceklerinin kullanimina iliskin gikarim yapar.

c) Sporcu ve enerjiigeceklerinin kullanimina iliskin yargida bulunur.
SB.9.3.3. Dopingle mucadeleyi sorgulayabilme

a) Dopingle micadeleyi tanimlar.

b) Dopingle micadele hakkinda sorular sorar.

c) Dopingle miicadele hakkinda bilgi toplar.

¢) Dopingle miicadele hakkinda topladidi bilgilerin dogrulugunu degerlendirir.

d) Dopingle micadele hakkinda topladigi bilgiler izerinden gikarim yapar.

Besinsel Ergojenik Yardimcilar
Sporcu ve Enerji icecekleri
Dopingle Mlcadele

izotonik, kural ihlali, pancar suyu

Bu Unitenin 6grenme kanitlarinda ve 6grenme-6gretme uygulamalarinda “Ne Biliyorum?
Ne Bilmek istiyorum? Ne Ogrendim?” tablosu, 6z degerlendirme formu, biitiincil dereceli
puanlama anahtari, kontrol listesi ve performans garevi kullanilabilir.

Ogrencilerden performans gorevi olarak “Sporcu icin En Saglikli icecek” adini tasiyan bir
saglikli igecek karisimi hazirlamalari istenebilir. Ogrencilerden su, tuz, karbonhidrat ice-
rikli besin gibi malzemeleri kullanarak hazirladiklariiceceklerin etiket iceriklerini miktar ve
oranlariyla yazmalari istenebilir. Hazirlanan sporcu igcecekleri ve etiket bilgileri bittnctl
dereceli puanlama anahtari kullanilarak degerlendirilebilir. Oz degerlendirme formu ile
ogrencilerin degerlendirme slrecine aktif katilimi saglanabilir.

Ogrencilerin giinliik yasamlari ve medya araciligiyla besinsel ergojenik yardimcilar, ener;ji
ve sporcu icecekleriile spor performansi artisini etkileyen etik disi davranislar hakkinda
temel dizeyde bilgi sahibi olduklari kabul edilmektedir.



SPOR VE BESLENME DERSI OGRETIM PROGRAMI

On Degerlendirme Siireci

Kopri Kurma
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Uygulamalari

Ogrencilerden sporcularin performanslarini artirmaya yardimei olmasi amaciyla kullanilan
besin takviyeleri hakkinda beyin firtinasi yapmalariistenebilir. Enerjiicecediile sporcuice-
cedi arasindaki farki somutlastirabilmek amaciyla 6rnek vermeleriistenebilir. Ogrencilere
“Sporcularin temiz spor gercevesinde adil ve saglikli bir sekilde yarisabilmesi igin hangi
kurallara dikkat edilmesi gerekir?” gibi agik uglu sorular sorulabilir.

“Yorucu bir giintn ardindan hangi yiyecek veya icecekleri tikettiginizde toparlandiginizi
fark ediyorsunuz?”, “Sporcu ve enerji iceceklerinin igeriginde dikkatinizi cekenler neler-
dir?”, “Medyada yer alan dopingle miicadele kural ihlali haberine érnek verebilir misiniz?”
gibi aclk uclu sorular sorularak 6grencilerin ginlik yasamla baglanti kurmalari saglana-
bilir.

SB.9.3.1

Ogrencilerden besinsel ergojenik yardimcilar ile ilgili gorselleri, tablolari ve metinleriince-
lemeleri istenir. “Sporda antrenman disinda performans artisi nasil saglanabilir?”, “Spor
performansi artisinda beslenmenin roll ne olabilir?” gibi acik uclu sorular sorularak 6g-
rencilerin besinsel ergojenik yardimcilari tanimlamalari saglanir. Ogrencilerin, verdikleri
cevaplardan yola cikarak besinsel ergojenik yardimcilarla ilgili “Ne biliyorum? Ne bilmek
istiyorum? Ne 6grendim?” tablosunun “Ne biliyorum?” kismini doldurmalariistenir. Verilen
tablonun “Ne bilmek istiyorum?” kismini besinsel ergojenik yardimcilar hakkinda sorular
sorarak doldurmalari saglanir (SDB1.1). Ogrencilerden sorulara cevap bulmalari amaciy-
la besinsel ergojenik yardimcilar ile ilgili bilgi toplamalari istenir. Arastirmalar sirasinda
ogrencilere bitkisel UGrtnlerin bilincli kullanimi konusunu da dikkate almalari hatirlatilir.
Ogrencilere bilgilerin arastiriimasinda okul ve sinif kiitiiphaneleri ile genel ag (“edu.tr” ve
“gov.tr” uzantil sitelerden) vb. kaynaklardan faydalanabilecekleriifade edilir. Genel agdan
yararlanirken secici davranmalari ve guvenilir kaynaklari kullanmalari gerektigi hatirlati-
lir (0B1, 0B2). Ogrencilerin besinsel ergojenik yardimcilar hakkinda topladiklari bilgilerin
dogrulugunu 6gretmen rehberliginde degerlendirmeleri saglanir. Ogrencilerin besinsel
ergojenik yardimcilar ile ilgili toplanan bilgiler Gzerinden ¢ikarim yapabilmeleri amaciyla
kendilerini 6zgirce ifade edebilecekleri sinif igi tartisma ortami olusturulur (E1.2). Tartis-
malar sirasinda baskalarinin haklarina saygili olunmasi, séz hakki alarak konusulmasi ve
anlayisli olunmasinin &nemi vurgulanir (D14.1, D15.1). Ogrencilerden yaptiklari cikarimlar-
dan yararlanarak daha énce bir kismini doldurduklari “Ne biliyorum? Ne bilmek istiyorum?
Ne 6grendim?” tablosunun “Ne 6grendim?” kismini da doldurmalari istenir. Etkinlik so-
nunda 6grencilerden 6gretmen rehberliginde gruplara ayrilarak derledikleri bilgilerle sinif
ve okul panolarinda sergilenebilecek 6zgun afis veya posterler hazirlamalari istenebilir.
SUrecin degerlendiriimesinde 6z dederlendirme formu ve kontrol listeleri kullanilabilir.

SB.9.3.2

Ogrencilerden sporcu ve enerji icecekleri ile ilgili gorselleri, tablolari ve metinleri ince-
lemeleri istenir. Ogrencilerin “Egzersiz sirasinda veya sonrasinda hangi icecekleri tercih
edersiniz?”, “Enerji veya sporcu igceceklerinin vicut Gzerindeki etkileri neler olabilir?” gibi
sorularla sporcu ve enerji icecekleriile ilgili 6n gdzlem veya deneyimlerini iliskilendirme-
leri saglanir. Ogrencilerin sporcu ve enerji icecekleri hakkinda diisiin-esles-paylas tek-
niginden yararlanarak etkili bir iletisim icerisinde bilgi paylasiminda bulunmalari saglanir
(SDB2.1). Ogrencilerden verilen sporcu ve enerji iceceklerine ait etiketlerin iceriklerini
incelemeleri istenir. Ogrencilerden etiketlerde bulunan igerik maddelerini verilen tabloya
[Kafein (mq), Seker (g), Elektrolit, Vitamin, Olasi Etki vb.]yazmalari istenir (OB4). Ogren-
cilerin “Tabloda belirtilen icerikler sporcu performansini nasil etkileyebilir?”, “Sporcu ve
enerjiiceceklerinin hangi durumlarda faydali veya zararli olabilecedini agiklayiniz.” gibi so-
rularile muhakeme yaparak gikarim yapmalari saglanir (E3.1). Egzersiz sirasi ve sonrasin-
da kaybedilen sivi ve elektrolit destegini nasil saglayabilecekleriile ilgili yargida bulunma-
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lari beklenir. Ogrencilerden sporcu ve enerji iceceklerinin farkliliklarini gdsteren bir bilgi
gorselini 6zverili bir sekilde tasarlamalari istenir (D16.3, KB2.7). Etkinligin dederlendiril-
mesinde bUtlncul dereceli puanlama anahtari ve 6z degerlendirme formu kullanilabilir.
Ogrencilerden performans gdrevi olarak “Sporcu icin En Saglikli igecek” adini tasiyan bir
saglikl icecek karisimi hazirlamalart istenir. Ogrencilerin karisimi hazirlarken su, tuz, kar-
bonhidrat igerikli besin gibi malzemelerden uygun miktarlarda kullanmalari beklenir. 0g-
rencilerden hazirladiklar iceceklerin miktarlarina bagl olarak degisen etiket iceriklerini
yazmalari istenir. Olusturduklari etiketleri poster haline getirerek sunmalari istenir. Pos-
terleri zamaninda ve eksiksiz olarak 6gretmene teslim etmeleri beklenir (D6.2). Hazirla-
nan sporcu icecekleri ve etiket bilgileri bltdncll dereceli puanlama anahtari kullanilarak
degerlendirilebilir. 0z degerlendirme formu ile 6grencilerin degerlendirme siirecine aktif
katiimi saglanabilir.

$B.9.3.3

Ogrencilerden dopingle micadele ile ilgili gdrselleri ve metinleri incelemeleri istenir. 0g-
rencilerin dopingle mucadele ile ilgili merak ettikleri konulari tanimlamalari saglanir. Do-
pingle miicadele ile ilgili merak ettikleri konular hakkinda soru sormalari beklenir. Ogren-
cilerden merak ettikleri konular hakkinda genel ag (“edu.tr” ve “gov.tr” uzantili sitelerden),
okul kiitiiphanesi ve bilimsel makalelerden yararlanarak bilgi toplamalari istenir. Ogrenci-
lerden topladiklari bilgilerin kaynaklarini verilen tabloya yazarak bu bilgilerin gvenilirligini
ve dogrulugunu degerlendirmeleri beklenir (OB1). Ogrencilerin topladiklari bilgiler isiginda
dopingle miicadelenin &nemine iliskin cikarimlarda bulunmalari saglanir. Ogrencilerin 6G-
retmen rehberliginde heterojen gruplara ayrilmalari saglanir. Ogrencilerden grup ici galis-
malarda adalet ve esitlik ilkelerine uygun bicimde gdrev paylasimiyapmalari, elde ettikleri
bilgiler dogrultusunda toplumsal sorunlarin ¢céziminde sorumluluk almalari ve dopingle
mucadele ile ilgili “Dopinge Hayir’, “Temiz Spor” gibi 6zgln ve etkili sloganlar olusturma-
lariistenir (D1.3, D5.1, E3.3). Slogan olusturma sirasinda insan saghginin degeri ve 6nemi
g6z 6nlinde bulundurulur (D13.4). Gruplardan yazilan sloganlarriceren bir pankart hazirla-
malariistenir. Hazirlanan pankartlar etkili bir iletisim icerisinde sinifta paylasilir (SDB2.1).
Olusturulan pankartlar okul veya sinif panolarinda sergilenir. Etkinlik sreci ve olusturulan
drinler bUtdncll dereceli puanlama anahtari veya grup degerlendirme formu ile deger-
lendirilebilir.

Ogrencilerden belirledikleri bir spor bransinda siklikla tiiketilen besinsel ergojenik yar-
dimcilar hakkinda arastirma yaparak arastirmalarini rapor halinde sunmalari istenebilir.
Sporcu ve enerjiicecekleri ile ilgili bilimsel arastirma yapmalari istenebilir. Arastirma so-
nuclarini afis haline getirerek okul panosunda sunmalari istenebilir. Bopingle micadele-
nin hukuk boyutunu arastirmalari ve konuyla ilgili bir sunu hazirlamalariistenebilir.

Ogrencilerden 6gretmen rehberliginde ve akran destegiyle besinsel ergojenik yardimcilar
ileilgili kavram haritalari olusturmalari istenebilir. Ogrencilerin sporcu ve enerjiicecekle-
rine iliskin gorselleriinceleyerek 6gretmen rehberliginde ve akran destegiyle poster olus-
turmalariistenebilir. Ogrencilere dopingle miicadele konusunda video izletilerek acik uclu
sorulari cevaplamalari istenebilir. Ogrencilerden 6gretmen rehberliginde ve akran deste-
giyle, spor yapan bireylerle besinsel ergojenik yardimcilar konusunda réportaj yapmalari
ve elde ettikleri bilgileri rapor halinde sunmalariistenebilir.

Programa yonelik goris ve 6nerilerinizicin karekodu akilli cihaziniza
okutunuz.
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