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Dersin Amaci :

Antrenman bilimine ait temel kavramlar ve ilkeler ile bazi temel motorik &zelliklerin gelistirilmesinde kullanilan yéntemlerin kuram ve uygulama bilgisini igerir.

Ogretim Yontem ve Teknikleri :

Antrenman kavrami, antrenman temel ve yardimai ilkeleri, biyomotor yetenekler ve gocuklarda gelistirilmesi, yorgunluk, toparlanma, antrenman bélimleri, antrenmanda plan ve program hazirlama.

Dersin Kaynaklari
Kaynaklan Bompa, T. (1990). Antrenman Kurami ve Yontemi. (Gev)
Sevim, Y.;Antrenman Bilgisi, Nobel yayinevi,Ankara, 2002. Bompa, T. (1990). Antrenman Kurami ve Yéntemi. (Cev)
Sevim, Y.;Antrenman Bilgisi,Nobel yayinevi,Ankara,2002. Bompa, T. (1990). Antrenman Kurami ve Yéntemi. (Gev)
Ders Yapisi
Matematik ve Temel Bilimler : Egitim Bilimleri : 10
Miihendislik Bilimleri : Fen Bilimleri :
Miihendislik Tasarimi : Saglhik Bilimleri : 30
Sosyal Bilimler : Alan Bilgisi : 60

Ders Konulan

Hafta Konu On Hazirhk Dokiimanlar
1 Tanisma, ders igerigi hakkinda bilgi verme ve temel kavramlar
2 Antrenmanda enerji sistemleri
3 Antrenmanda fizyolojik degdisim ve donuisiimler ve antrenman performansina etkisi
4 Kuvvet igin temel mekanizma: kas ozellikleri
5 kasin kasilma tiirleri ve kas lif tipleri
6 Kuvvet ve kuvvetin siniflandiriimasi
7 Kuvvet ve kuvvetin siniflandiriimasi
8 Kuvvet antrenman metodlari
9 Kuvvet antrenman metodlari
10 Antrenmanin organizmaya etkileri: dolasim sistemi, solunum sistemi
11 Antrenmanin organizmaya etkileri: sinir sistemi ve kas sistemi
12 Antrenman programlarinin hazirlanmasi: dénemleme
13 Antrenman programlarinin hazirlanmasi: donemleme
14 final sinavi
Dersin Ogrenme Ciktilari
Sira No Aciklama
001 Bu dersin sonunda 6grenci, Antrenman kavrami ve temel motorik dzellikler hakkinda kuramsal bilgi sahibi olur.
002 Temel motorik 6zelliklerin yas, cinsiyet ve bireysel farkliliklar 6zelinde nasil gelistirilecedi hakkinda temel alan bilgisine sahip olur.
003 Ogrenenlerin yas, cinsiyet, biligsel, devinissel, duyussal diizey ve bireysel farkliliklarina gére antrenman programi yazabilir ve yaptirabilir.
004 Alani ile ilgili literatlirti takip edebilir.
005 Temel motorik 6zelliklerin gelistirmesinde kullanilan antrenman, arag-gereg ve malzeme hakkinda bilgi sahibi olur.

Programin Ogrenme Giktilari

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

Aciklama

Antrendrliik mesledi ile ilgili alanlarda ( spor masérligd, kondisyoner, teknik direktér, mag analizi uzmani, performans 6lglimii, spor psikolojisi, spor beslenmesi, vb) uzmanlagir.
Antrenman programinda temel olan bilim dallarini (Antrenman bilgisi, Spor Fizyolojisi, Sporcu Beslenmesi, biyomekanik ve miisabaka analizi vb) ve yenilikleri takip eder.

Antrendrliik mesledi ile ilgili ulusal ve uluslararasi diizeyde gergeklesen bilimsel gelismeleri takip eder.

Sporun altyapisinin gelisimine katki saglar, ulusal ve uluslararasi diizeyde sporcu yetistirimesinde gerekli olan bilgileri edinir.
Yasam boyu spor bilincine sahip olur ve bunu meslek hayati boyunca uygular.

Sporun toplumun her kesimine yayginlastirimasinda gerekli olan faaliyetleri planlar, organize eder, uygular ve gelistirir
Sporculari, takimi ve diger bireylerle etkili iletisim becerisine sahip olur.

Farkli yas, cinsiyet ve 6zel gruplara (gocuklar, yasllar ve engelli bireyler) uygun antrenman programi gelistirebilir.
Antrendrlik editimi alaninda multidisipliner alanlardan edindidi bilgi ve donanimi kullanir.

Antrendrliik egitimi alaninda edinilmesi gereken temel bilgi, beceri ile mesleki ve bilimsel etik bilincine sahip olur.
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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

Tim| 5 5/5|5
o601 4
602 | 4
0603 | 5
604 | 5

5

5
4
5
4
4
605 4

(S, I IOV I I N N YT |
A2l jw v s
aluluns|lan

5

S DD D

5

ujlulu w|lw

5

Al w u|w

5

wlunlu u|lw

5

(S I N N




