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Dersin Adi Kondisyon Antrenmani ve Y&ntemleri
Ders Kodu AEB420 Ders Duzeyi Lisans
AKTS Kredi 3 is Yikii 78 (Saat) Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Kondisyonun tanimini yaparak, bransa 6zgu kondisyon programlari hazirlayabilmek.
Ozet Igerigi Kondisyonun tanimi, Branga 6zgu kondisyon hareketleri, Temel motorik 6zellikler
Staj Durum Yok
Ogretim Ydéntemleri Anlatim (Takrir), Gosterip Yaptirma, Bireysel Calisma
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)
Olgme ve Degerlendirme Araglar
Arag Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Ddnem Sonu Sinavi (Final) 1 70
Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Antrenman Kurami ve Yontemi B.O. Bompa
2 Antrenman Bilgisi Yasar Sevim
3 Doénemleme Antrenman Kurami ve Yontemi Tudor O. Bompa / G. Gregory Haff
4 Nitelikli Kuvvet Antrenmani Tudor Bompa / Mauro Di Pasquale / Lorenzo Cornacchia
5  Antrenman Teorisi Ugur Diindar
Hafta Haftalara Gore Ders Konulari
1 Teorik Antrenmanin normatifleri (6geleri-6lcitleri)
2 Teorik Genel yuklenme ilkeleri
3 Teorik Yiklenme yoéntemleri
4 Teorik Yiklenme dinlenme iligkisi
5 Teorik Antrenmanin organizmaya etkisi
6 Teorik Dayaniklilik antrenmanlari teori ve uygulamasi
7 Teorik Kuvvet antrenmanlari teori ve uygulamasi
8 Ara Sinav (Vize) vize sinavi
9 Teorik Siirat antrenmanlari teori ve uygulamasi
10 Teorik Koordinasyon antrenmanlari teori ve uygulamasi
11 Teorik Hareketlilik (esneklik) antrenmanlari teori ve uygulamasi
12 Teorik Koordinatif yeteneklerin gelisimi
13 Teorik Isinma ve soguma
14 Teorik Isinma ve soguma
15 Donem S_onu Sinavi final sinavi
(Final)
Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Gergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)
Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Siresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 13 1 3 52
Bireysel Calisma 10 1 1 20
Ara Sinav 1 1 2 3
Dénem Sonu Sinavi 1 2 3
Toplam ls Yiikii (Saat) 78
Yuvarla [Toplam is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 3

*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.
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Dersin Ogrenme Giktilari
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Ogrenci yiiklenme normatifleri (6geleri-6lgiitleri), ilkeleri ve yéntemlerini bilir.
Ogrenci kondisyonel ézellikleri gelistirmeye yénelik antrenman metotlarini bilir.
Ogrenci koordinatif yetenekleri gelistirmeye yonelik antrenman metotlarini bilir
Temel Motorik Ozelliklerin agiklayici ifadeleri

Kondisyonerligin dneminin benimsenmesi

Program Ciktilari (Antrendrliik Egitimi Programi)

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 kullanir

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

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

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

Antrendrlik uzmanlik alani ile ilgili sorunlar bilimsel teknikleri kullanarak bilgileri analiz eder, sorunlari ¢gézimunde farkli
secenekleri elestirisel bir yaklagimla degerlendirir ve 6ngoérilmeyen ve karmasik sorunlari ¢ozer

Uzmanlik alanina 6zgu bilimsel bilgi tretme sorumlulugunu yerine getirir/tanimlayici diizeyde arastirma yapar
Yasam boyu 6grenmeye iligkin olumlu tutum gelistirir ve davranisa déntstirdr

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