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On kosul Dersler

Dersin Dili

Tiirkce

Dersin Tiir

Zorunlu

Dersin Koordinatorii

Dersi Veren

Dersin Yardimcilar:

Dersin Amaci

Ogrencilere; antrenman bilimine iliskin genel ve 6zel kavramlar1 tanitmak ve
aciklamak, antrenman yazim yontemlerini, sporda enerji metabolizmalari ile
yiiklenme yontemleri ve biyomotor yetiler arasindaki iligkileri 6gretmektir.

Dersin Ogrenme Ciktilari

Bu dersin sonunda égrenci;

1 Antrenman Bilimine iligkin temel kavramlari agiklar.

2 Antrenmanda yiiklenme ve dinlenme iliskisini kurar.

3 Antrenmanda yiiklenme yontemleri ile enerji metabolizmalar: arasinda iliskiler
kurar.

4 Antrenman hedeflerine yonelik dogru yiiklenme yontemini belirler.

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

6 Temel ve Yardimci Biyomotor yetilerin gesitlerini ayr1 ayri tanimlayarak
birbirleriyle iligkilendirir.

Dersin Icerigi

Antrenman Biliminin Temel ilkeleri, Antrenman Kavrami, Temel Motorik
Ozelliklerin tanimi ve antrenmani, antrenman planlamasi, ilkeleri ve dinlenme.
Kuvvet, dayaniklilik, siirat, hareketlilik ve koordinasyon. Sporda isinma ve
ilkeleri, sporda testler.

Haftalar Konular

1 Antrenman Bilimi ve Tarihi Geligimi

2 Antrenman kavramy, ilkeleri ve gelisimi

3 Antrenmanin Organizmaya etkisi

4 Temel Motorik Ozellikler-Kuvvet

5 Kuvvet

6 Dayaniklilik

7 Ara sinav

8 Siirat

9 Hareketlilik

10 Beceri (Koordinasyon)

11 Kuvvet, Dayaniklilik ve Siirat Antrenman Ornekleri
12 Kuvvet, Dayaniklilik ve Siirat Antrenman Ornekleri
13 Kuvvet, Dayaniklilik ve Siirat Antrenman Ornekleri
14 Yiiklenme ve Temel ilkeleri

Genel Yeterlilikler

1 Antrenman Bilimine iligskin temel kavramlar1 agiklayabilir.

2 Antrenmanda yiiklenme ve dinlenme iligkisini kurabilir.

3 Antrenmanda yiiklenme yontemleri ile enerji metabolizmalari arasinda iligkiler kurabilir.

4 Antrenman hedeflerine yonelik dogru yiikklenme yontemini belirleyebilir.

5 Farkli yag ve performans diizeylerine gore uygun yiiklenme yontemlerini segebilir.

6 Temel ve Yardimci Biyomotor yetilerin ¢esitlerini ayr1 ayr1 tanimlayarak birbirleriyle iligkilendirebilir.
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Degerlendirme Sistemi

Ara smav: % 40
Final: % 60
Biitiinleme:




PROGRAM OGRENME CIKTILARI iLE
DERS OGRENIM CIKTILARI iLiSKiSi TABLOSU
PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
0oC1 |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 flgili 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




