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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
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On Hazirlik Dékiimanlar
man bilgisi dersine giris ve temel kavramlar
man biliminin temel ilkeleri
man ve enerji sistemleri

Motorik ozellikler, kuvvet tiirleri ve kuvvet antrenmani
Kas, kas kasilma tiirleri ve kas lif tipleri

Kuvvet gelistirme yontemleri ve programlama

Siirat ve antrenman yontemleri

Dayaniklilik, aerobik kapasite ve antrenman yontemleri
Esneklik ve esneklik gelistirme yontemleri

Koordinasyon ve beceri

Yiiklenme kavrami, yiiklenme ve dinlenme iligkisi
Antrenman planlamasi, mikro, mezo ve makro donemleme

gelisim dénemlerine gére antrenman
ranglarina 6zgi antrenman (Takim ve bireysel sporlar)

Dersin Ogrenme Giktilari

Sira No
001
002
003
004
005

Aciklama

Antrenman biliminin temel kavramlarini agiklar.

Antrenmanin temel ilkelerini ve bu ilkelerin uygulanig bigimlerini agiklar.

Farkli motorik dzellikleri gelistirmeye yonelik antrenman yontemlerini tanimlar ve uygular.
Antrenman planlama ve periyotlama ilkelerini uygular.

Antrenmanin fizyolojik, psikolojik ve performans tzerindeki etkilerini yorumlar.

Programin Ogrenme Giktilari

Sira No
P01
P03
P06
P07
P10
P04
P05
P08
P09
P13
P12
P11
P02

Aciklama

Beden egitimi ve spor 6gretmenligi alanina iliskin temel kavram, kuram ve mevzuati agiklar; meslek bilgilerini uygulamaya aktarir.
Ogrencilerin yag ve gelisim diizeyine uygun temel ve zellesmis hareket becerilerini 6gretir; 6zel gereksinimli 6grenciler igin uyarlamalar yapar.
Egitim ortaminda Ggrencilerin aktif katiimini saglayacak yaratici, elestirel ve is birligine dayali 6gretim yontemlerini uygular
Disiplinlerarasi bilgileri spor bilimlerine entegre eder, ekip alismalarinda sorumluluk ustlenir ve is birligi gelistirir

Ogrenci gelisimini desteklemek amaciyla aile, 6gretmen ve sivil toplum kuruluslariyla is birligi yapar

Ogrenme siirecini degerlendirmek iin 6lgme-degerlendirme araglarini gelistirir, uygular ve 6grencilere yapici geri bildirim sunar

Spor bilimleri alanindaki giincel bilgi, 6gretim teknolojileri ve dijital araglari kullanir; yasam boyu 6grenmeye ydnelik sorumluluk gelistirir
Olimpik degerler, fair play anlayisi ve kiiltirel miras dogrultusunda sporun sosyal, kiltirel ve etik yonlerini benimser ve uygular
Ogrencilere rehberlik eder, kisisel gelisimlerini destekler; mesleki sorumluluklara ve etik ilkelere uygun davranir

Ulusal ve uluslararasi diizeyde bilimsel projeler hazirlar, arastirmalara katilir ve alanina 6zgtin katkilar saglar

Ulusal ve evrensel degerleri dikkate alarak saglikli yasam, sirdurilebilirlik ve toplumsal sorumluluk bilinci olugturur

Turkgeyi sozlii ve yazili olarak etkin kullanir; en az bir yabanci dilde iletisim kurar.

Ogretim programlarini ve siireglerini dgrencilerin bireysel, gelisimsel ve sosyo-kiiltiirel farkliliklarini dikkate alarak planlar, uygular ve degerlendirir.



Degerlendirme Olgiitleri | | AKTS Hesaplama igerigi

Yariyill Calismalan Sayisi  Katki Etkinlik

Ara Sinav 1 %40 Ders Siiresi

Kisa Sinav 0 %0 Sinif Digi G. Suresi

Odev 0 %0 Odevler

Devam 0 %0 Sunum/Seminer Hazirlama
Uygulama 0 %0 Ara Sinavlar

Proje 0] %0 Uygulama

Yariyll Sonu Sinavi 1 %60 Laboratuvar

Toplam %100 | | Proje

Yaryll Sonu Sinavi
Toplam is Yiikii
AKTS Kredisi

Sayisi

Siiresi
2
1
0
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30

Toplam s Yiikii Saati
28
14
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0
0
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3

Dersin Ogrenme Giktilarinin Programin Ogrenme Ciktilarina Katkilan

Katki Diizeyi: 1: Cok dusiik 2: Disiik 3: Orta 4: Yiiksek 5: Cok yiiksek

P01 /P02 P03 /P04 P05 P06 P07 P08 P09 P10|P11 P12 P13

Tim|5|4|3|2/3/4/3/4/2/3|2|3]|4
0014 3 |2|4[3|2[4|3|/2/4/2|4)4
0602 23 |2|4|2|3|2|4|3|2]2/3|3
003 2 4|23 |2/4|2/3/2/4|2/44
004 2 3 |4|2|3|2f4/2/3|2|3|4)|4
005 4 4 |4(3[3|4[3/3/4/3/3|4)|4




