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haftanin konusu ile ilgili olarak derse gelmeden dnce 6n aragtirma yapacaklardir.

Dersin Amaci Ogrencilere; antrenman bilimine iliskin genel ve 6zel kavramlar1 tanitmak ve

aciklamak, antrenman planlama ydntemlerini, Antrenman yiiklenme ilkelerini ve
biyomotor yetiler gelistirmeyi amaglamaktadir.

Dersin Ogrenme Ciktilari Bu dersin sonunda égrenci;

1 Antrenman ilkelerini agiklar.

2 Antrenmanda yiliklenme ve dinlenme iliskisini kurar.

3 Antrenmanda yiiklenme yontemleri ile enerji metabolizmalar1 arasinda iliskiler
kurar.

4 Antrenman hedeflerine yonelik dogru yiiklenme yontemini belirler.

5 Farkli yas ve performans diizeylerine gére uygun yiiklenme yontemlerini
segebilme.

6 Biyomotor yetiler geligtirir.

Dersin Igerigi Antrenmanin organizma {izerindeki etkileri, yorgunluk, toparlanma, antrenman
boliimleri, planlamasi, mikro, makro, yillik planlama, yiliklenme ve temel ilkeleri,
stirantrenman, sporda yetenek se¢imi, biomotor yeteneklerin gelistirilmesi.

Haftalar Konular

1 Antrenman tanim ve amaglar

2 Antrenman ilkeleri ve etmenleri
3 Antrenman 68eleri

4 Dinlenme ve toparlanma

5 Antrenman ve planlama

6 Doruklama

7 Ara sinav

8 Yillik planlama

9 Kuvvetin gelistirilmesi

10 Dayanikliligin gelistirilmesi

11 Siiratin gelistirilmesi

12 Esnekligin gelistirilmesi

13 Koordinasyonun gelistirilmesi Ornekleri
14 Yiiklenme ve Temel Ilkeleri

Genel Yeterlilikler

1 Antrenman Bilimine iligkin temel kavramlar agiklayabilir.

2 Antrenmanda yiliklenme ve dinlenme iliskisini kurabilir.

3 Antrenmanda yiiklenme yontemleri ile enerji metabolizmalar: arasinda iligkiler kurabilir.

4 Antrenman hedeflerine yonelik dogru yiiklenme yontemini belirleyebilir.

5 Farkli yas ve performans diizeylerine gére uygun yiiklenme yontemlerini segebilir.

6 Temel ve Yardimc1 Biyomotor yetilerin ¢esitlerini ayr1 ayr1 tanimlayarak birbirleriyle iliskilendirebilir.

Kaynaklar
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Degerlendirme Sistemi

Kisa Smav: %20
Ara Smav :%30
Yariyill Sonu Smavi: % 50




PROGRAM OGRENME CIKTILARI ILE
DERS OGRENIM CIKTILARI iLiSKiSi TABLOSU
PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
oCc1 |4 5 4 4 5 4 5 5 5 4 4 4 5 4
0C2 |5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 4 4 5
0C3 |5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 4 4 3 3
0c4 |4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 3
0Ccs |4 4 5 3 5 3 3 4 4 4 4 4 4 4
0C6 |5 5 5 5 4 5 4 5 4 4 5 4 4 4
OC: Ogrenme Ciktilar1 PC: Program Ciktilar
Katki | 1 Cok Diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiiksek 5 Cok Yiiksek
Diizeyi
Program Ciktilar ve ilgili Dersin iliskisi
Ders PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
Antrenman | 5 5 4 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 4
Bilgisi Il




