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Dersin Adi Antrenman Bilgisi

Ders Kodu REKB313 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 3 is Yikii 70 (Saat) Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Antrenman kavramini, amagclarini ve dénemlerini 6grenmek, antrenman kavrami ¢ercevesinde

antrenmanin temel ilkelerini ayirt etmek, biyomotor becerileri ve biyomotor becerilere yonelik
antrenmanlari kavramak, antrenmanin bilimsel testleri ve bilimsel testlerle ydnlendirilmesini analiz
etmektir

Ozet igerigi Kuvvet, esneklik, koordinasyon, dayaniklilik biyomotor ézelliklerini 6§renmek ve program hazirlamak.
Antrenman 6geleri antrenman igeriklerini anlamak. Haftalik, aylik, yillik program hazirlamayi 6grenmek

Staj Durum Yok
Ogretim Yoéntemleri Anlatim (Takrir), Gosterip Yaptirma
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Dr. Ogr. Uyesi Alpay BULBUL

Ders Kosullari
AKTS Kredi Kogulu 45

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arac Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Donem Sonu Sinavi (Final) 1 70

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 1.T.0.Bompa. Antrenman Kurami ve yéntemi Ankara 2007
2 2. MATVEYEV, LP. (2004). Antrenman Dénemlemesi. Bagirgan Yayimevi.
3 3. Acikada & E, Ergen (1990) Bilim ve Spor. Ankara. Blro Teknik Ofset Matbaacilik....

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Antrenman kurami

2 Teorik Antrenmanin Organizmaya etkisi

3 Teorik Antrenman igin hazirlk

4 Teorik Anaerobik kapasitenin degerlendirilmesi
3 Teorik Antrenman Kavrami ve Antrenmanin Temel ilkeleri
6 Teorik Yillik antrenman planlamasi

7 Teorik Antrenman 6geleri hacim, siddet, siklik
8 Ara Sinav (Vize) ara sinav

9 Teorik Dinlenme ve toparlanma

10 Teorik Kuvvet Geligimi ve Antrenmani

11 Teorik Dayaniklilik Geligsimi ve Antrenmani

12 Teorik Kondusyon Geligimi

13 Teorik Antrenman icin hazirlik

14 Dénem Sonu Sinavi

(Final) final

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Cergevesinde s Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirlk Etkinlik Sdresi Toplam s Yiikii
Kuramsal Ders 14 1 2 42
Uygulamali Ders 14 1 1 28
Toplam Is Yiiki (Saat) 70
Yuvarla [Toplam is Yiikii (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 3

*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.
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Dersin Ogrenme Giktilari
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2
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4
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Antrenman kavrami, amaglari ve dénemlerinin timini degerlendirebilecektir.
Antrenman kavrami gergevesinde antrenmanin temel ilkelerini analiz edebilecektir.
Biyomotor becerileri ve biyomotor becerilere yonelik antrenmalari agiklayabilecektir.
Antrenmanin bilimsel testleri ve bilimsel testlerle analiz edilmesini tartigabilecektir.
Koordinasyon gelisimini ve antrenmanlarini tanimlar

Program Ciktilari (Rekreasyon Programi)
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Rekreasyon alanindaki Rekreasyonla iligkili disiplinlerdeki kavramlar, kuramlar, ilkeler, olgular ile ilgili kapsamli ve sistemli bilgi
sahibi olur, bu bilgileri is ortaminda kullanir ve yorumlar

Rekreasyon ile iligkili meslegin belirli calismalarinda uzmanlasarak alanda planlama ve kontrol fonksiyonlarini yerine getirir.

Rekreasyon alani ile ilgili sahip oldugu bilgi birikimini kullanarak diger meslek gruplariyla isbirlidi igcerisinde sorumluluklari
yerine getirir.

Rekreasyon alani ile ilgili faaliyetleri planlayabilme, 6gutleme ve koordinasyon fonksiyonlarini yerine getirir
Rekreasyon alani hak ve sorumluluklari ile ilgili yasa ve yonetmeliklere, etik kurallara uygun olarak davranir
Rekreasyonla ilgili bilinen teknikleri kullanarak analiz eder

Rekreasyon alani ile ilgili bilimsel bilgi sorumlulugunu yerine getirir ve arastirma yapar

Saglikli yasam boyu spor yapma yoniinde olumlu tutum ve davranis gelistirir

Rekreasyon alani ile ilgili profesyonel kimligi ile meslektaslarina ve topluma model ve drnek olur

Birkag yabanci dilde yazili ve sozli iletisim kurabilecek diizeyde olmalidir
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