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Dersin Adi Antrenmanda Zirveleme Stratejileri

Ders Kodu AEB407 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 4 is Yikii 101 (Saat) Teori 2 Uygulama 0 Laboratuvar 0

Dersin Amaci Antrenérlik uzmanlik alani ile ilgili faaliyetleri planlayabilme, koordinasyon, ydnetme ve kontrol
fonksiyonlarini yerine getirir

Ozet Igerigi Uzmanlik alanina 6zgl bilimsel bilgi Gretme sorumlulugunu yerine getirir/tanimlayici diizeyde arastirma
yapar

Staj Durum Yok

Ogretim Yéntemleri Anlatim (Takrir), Gosterip Yaptirma, Tartisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglar

Arac Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Donem Sonu Sinavi (Final) 1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Antrenman Bilgisi ders Notlari

Ders Kitabi: 1. Vladimir 1. (2008), “Principles and Basics of Advanced Athletic Training”, published by UAC, Michigan USA, 2.
Vladimir I. (2008), Block Periodization, UAC, Michigan USA, 3. Steven, J.F, Kraemer, W.J., (1996), Periodization

2 Breakthrough, ARP, USA Yardimci Kitaplar: 1. Tudor O. Bompa (2007), “Antrenman Kurami ve Yéntemi-Dénemleme”, Spor
Yayinevi ve Kitapevi, Ankara 2. Muratli, S., Sahin, G., Kalyoncu, O. (2005), “Antrenman ve Misabaka”, Yaylim Yayincilik,
Istanbul

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Sirantrenman nedir ve sirantrenmana neden olacak yanhglar neler olabilir.

2 Teorik Yikseklik antrenmanlarinin yapisi ve yillik planlamadaki yeri ve énemi.

3 Teorik Haftalik ve aylik planlamanin temel yapisi.

4 Teorik Yillik planlamanin temel yapisi. Biyomotor yetilerin haftadan baslayarak yilliga kadar gegen sture
icerisindeki yapilandiriimasi.

5 Teorik Biyomotor yetilerin haftadan baglayarak yillik planlamaya kadar gegen sure igerisindeki
dagiliminin incelenmesi. Kuvvet antrenmanlarinin yillik planlamasi.

6 Teorik Biyomotor yetilerin haftadan baglayarak yillik planlamaya kadar gecgen sure igerisindeki
dagiliminin incelenmesi. Kuvvet antrenmanlarinin yillik planlamasi

7 Teorik Farkl spor yas ve performans gruplarindan yillik planlama 6rneklerinin tartigiimasi.

Teorik ara sinav

9 Teorik Yillk Plan ve Zirvelemenin amaglari

10 Teorik Yiksek performan diizeyine ulagsmada etki eden faktorler

12 Teorik Branslara Yonelik Zirve Sayilari ve bu zirvelere ulagsmada kullanilan Periyotlama

13 Teorik Yaz dénemi Musabaka Evresinin periyotlanmasi

14 Teorik Zirvelemede YUk azaltma donemi

15 Teorik Final

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Gergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 2 3 70
Uygulamali Ders
Odev

Bireysel Calisma
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Ara Sinav
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Doénem Sonu Sinavi 1 3 3 6

Toplam Is Yiiki (Saat) 101
Yuvarla [Toplam is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 4

*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari

1

Antrenérlik alanindaki ve antrendrluk ile iligkili disiplinlerdeki kavramlar, kuramlar, ilkeler ve olgular ile ilgili kapsamli ve
sistemli bilgi sahibidir ve bu bilgileri is ortaminda yorumlar ve kullan

Antrenorlik meslegi ile iligkili belirli calisma alaninda uzmanlasarak alaninda planlama, programlama, yonetme ve kontrol
fonksiyonlarini yerine getirir

Uzmanlik alani ile ilgili sahip oldugu bilgi birikimini kullanarak bu alanda caligsan diger meslek guruplari ile igbirligi i¢c inde ekip
Uyesi olarak sorumluluk alir

Haftalik, aylik, yillik ve olimpik planlamanin ilkelerini kavrayabilme

Farkli yas, performans ve brans gruplarina yonelik yillik planlamanin tim ayrintilarinin yer aldigi 6dev hazirlayabilme ve
sunabilme

Program Ciktilari (Antrendrliik Egitimi Programi)

Antrenérlik alanindaki ve antrendrlik ile iligkili disiplinlerdeki kavramlar, kuramlar, ilkeler ve olgular ile ilgili kapsamli ve

sistemli bilgi sahibidir ve bu bilgileri is ortaminda yorumlar ve kullanir

Antrenorlik mesledi ile iligkili belirli galisma alaninda uzmanlasarak alaninda planlama, programlama, yénetme ve kontrol
fonksiyonlarini yerine getirir

Uzmanlik alani ile ilgili sahip oldugu bilgi birikimini kullanarak bu alanda ¢alisan diger meslek guruplari ile isbirligi i¢ inde ekip
Uyesi olarak sorumluluk alir

Antrendrliik uzmanlik alani ile ilgili faaliyetleri planlayabilme, koordinasyon, yonetme ve kontrol fonksiyonlarini yerine getirir
Antrendrlerin gorev, hak ve sorumluluklari ile ilgili yasa, yonetmelik ve mesleki etik kurallarina uygun davranir

Antrendrlik uzmanlik alani ile ilgili sorunlari bilimsel teknikleri kullanarak bilgileri analiz eder, sorunlari ¢gézimunde farkli
secgenekleri elestirisel bir yaklasimla degerlendirir ve 6ngérilmeyen ve karmasik sorunlari ¢ézer

Uzmanlik alanina 6zgu bilimsel bilgi Gretme sorumlulugunu yerine getirir/tanimlayici diizeyde arastirma yapar

Yasam boyu 6grenmeye iligkin olumlu tutum gelistirir ve davranisa déntstirdr

Antrenorlik uzmanlik alaninin gerektirdigi diizeyde istatistik, bilgisayar, bilisim ve iletisim teknolojilerini kullanabilir
Profesyonel kimligi ile mesup oldugu hedef kitlelere, meslektaglarina rol model ve topluma drnek olur
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