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Dersin Amaci :

Antrenman bilimine ait temel kavramlar ve ilkeleri, antrenman planlamasini, yiiklenme prensiplerini ve performans geligimiyle ilgili temel bilgileri kazandirmak.

Ders Igerigi :

Antrenman Bilgisi, spor performansini gelistirmeye yonelik bilimsel ilkelere dayali antrenman, antrenmanin temel kavramlari ve ilkeleri, motorik 6zellikler, antrenman yiiklenmesi, toparlanma, antrenman
planlamasi, yasa ve gelisim diizeyine uygun antrenman planlamasi, gocuklarda ve genglerde antrenman farkliliklari, bransa 6zgii antrenman yaklasimlar gibi konulari igerir.

Yontem ve Teknikleri : Teorik sunum ve soru-cevap.

Dersin Kaynaklari

Kaynaklan Bompa, T. O., & Haff, G. G. (2018). Periodization: Theory and methodology of training . Human Kinetics
Sevim, Y.;Antrenman Bilgisi,Nobel yayinevi,Ankara,2002. Bompa, T. (1990). Antrenman Kurami ve Yéntemi. (Gev)

Ders Yapisi

Matematik ve Temel Bilimler : Egitim Bilimleri

Miihendislik Bilimleri : Fen Bilimleri

Miihendislik Tasarimi : Saghik Bilimleri

Sosyal Bilimler : Alan Bilgisi 100

Ders Konulan

Hafta Konu On Hazirlik
1 Antrenman bilgisine giris ve temel kavramlar

2 Antrenman biliminin ilkeleri

3 Antrenman ve enerji sistemleri

4 Kuvvet antrenmanlari ve kuvvet gesitleri

5 Kas, kas kasilma tiirleri ve kas lif tipleri

6 Kuvvet gelistirme yontemleri ve programlama

7 Strat ve antrenman yontemleri

8 Dayaniklilik antrenmanlari

9 Esneklik ve esneklik gelistirme yontemleri

10 Koordinasyon ve beceri

11 Yiiklenme ve dinlenme iligkisi

12 Antrenman planlamasi, mikro, mezo ve makro donemleme
13 Yas ve gelisim dénemlerine gére antrenman

14 Spor branglarina 6zgii antrenman (Takim ve bireysel sporlar)

Dokiimanlar

|Ders icin Onerilen Diger Dersler

SYB381 ANTRENORLUK FELSEFESI

| Dersin Ogrenme Giktilari

Sira No Aciklama

001 Antrenman biliminin temel kavramlarini agiklar.

002 Antrenmanin temel ilkelerini agiklar ve uygulamada kullanir.

003 Farkl motorik dzellikleri gelistirmeye yonelik antrenman ydntemlerini tanimlar ve uygular.
004 Antrenman planlama ve periyotlama ilkelerini uygular.

005 Antrenmanin fizyolojik, psikolojik ve performans tzerindeki etkilerini yorumlar.

Programin Ogrenme Giktilari

Sira No Aciklama

P03 Belirli bir dalda uzman olur ve belirli spor yonetimi alaninda galigir,

P04 Turkiye'de sporun gelismesine yardimci olur,

P05 Spor yonetimiyle ilgili yasalari takip eder ve bu yasalarla iligkili gorev ve sorumluluklarin bilincinde olur,
P01 Spor yonetimi alaninda uygulama sorunlari ile ilgili géziimler gelistirir,

P13 Toplumun her kesimi tarafindan sporun uygulanabilirligini agiklar.

P02 Onerilen goziimleri savunur,

P06 Kendi bilgi ve becerilerinin bilincinde olur,

P07 Operasyonel ve taktiksel seviyede kararlari uygular,

P08 Bir takimin ve bir projenin iyesi olarak spor kuliipleri ve organizasyonlarda goérev yapar ve sorumluluk alir,
P09 Bir spor kuliibii veya kurulusun finansal planlamasini diizenler,

P10 Kuliipler ve spor sahalarinin idaresi ile iliskili programlar ve etkinlikler hazirlar,

P11 Spor kullipleri ve organizasyonlarinda insan kaynaklari ile iligkili aktiviteleri uygular,

P12 Spor kullpleri ve organizasyonlarinda karsilasmalari planlar ve uygular,



Degerlendirme Olgiitleri | | AKTS Hesaplama igerigi

Yariyill Calismalan Sayisi  Katki Etkinlik
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Dersin Ogrenme Giktilarinin Programin Ogrenme Ciktilarina Katkilan
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