AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
DERS BILGI FORMU

Dersin Adi Sporda Dayaniklilik Geligimi

Ders Kodu BSO583 Ders Duzeyi Yiksek Lisans

AKTS Kredi 7 is Yikii 176 (Saat) Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0

Dersin Amaci Bu dersin amaci, ikinci sinif egitim programinda yer alan “Antrenman Bilgisi” dersinde iglenen ve
biyomotor yeteneklerin gelistiriimesinde kullanilacak olan antrenman sekillerini uygulayarak bilgileri
pekistirmek

Ozet icerigi Biyomotor yetenekler ve birbirleriyle iliskilerinin incelenmesi. Antrenmanda ylklenme yéntemleri ile enerji

metabolizmalari arasindaki iliskinin degerlendirilmesi. Surat, dayanikllik ve kuvvet antrenmanlarinin
temel 6zelliklerinin tanimlanmasi ve érnek antrenman uygulamalarinin incelenmesi. Koordinatif
yeteneklerin tanimlanmasi ve 6rnek antrenman uygulamalarinin incelenmesi. Yillik antrenman
planlamasi i¢erisinde biyomotor yeteneklerin ve koordinatif yeteneklerin gelisimine yonelik
antrenmanlarin yillik plan igerisinde kurgulanmasi

Staj Durum Yok
Ogretim Yoéntemleri Anlatim (Takrir), Bireysel Calisma
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

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

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar

Vladimir Issurin (2008), “Principles and Basics of Advanced Athletic Training”, published by UAC, Michigan USA, Yardimci
1 Kitaplar: Tudor O. Bompa (2007), “Antrenman Kurami ve Yontemi-Dénemleme”, Spor Yayinevi ve Kitapevi, Ankara Sedat
Muratli, Gllsah $ahin, Osman Kalyoncu (2005), “Antrenman ve Miusabaka”, Yaylim Yayincilik, Istanbul

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Biyomotor yeteneklerin tanimlanmasi ve aralarindaki iliskinin sportif performans agisindan
incelenmesi

2 Teorik Biyomotor yeteneklerin gelistiriimesinde yiklenme yéntemleri ve enerji metabolizmalari arasindaki
iliskiler

3 Teorik Reaksiyon siratini ve ivmelenme suratini gelistiren antrenman uygulamalari

4 Teorik Maksimal surati ve surat devamlihgini gelistiren antrenman uygulamalari

b Uygulama Takim sporlarinda surat antrenmani uygulamalari

6 Teorik Dayaniklilig gelistiren antrenman sekilleri

7 Teorik Bireysel sporlarda dayanikliligi gelistiren antrenman uygulamalari

8 Ara Sinav (Vize) Ara sinav

9 Teorik Takim sporlarinda dayaniklilik antrenmani uygulamalari

10 Teorik Kuvveti gelistiren antrenman sekilleri

11 Teorik Bireysel sporlarda kuvveti gelistiren antrenman uygulamalari

12 Teorik Takim sporlarinda kuvvet antrenmani uygulamalari

13 Teorik Koordinatif Yeteneklerin antrenmani

14 Teorik Yilik antrenman plani icerisinde kuvvet ve siratin periyotlanmasi

15 Teorik Yillik antrenman plani igerisinde dayanikhhdin periyotlanmasi

16 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 14 5 5 140
Bireysel Calisma 4 4 4 32
Ara Sinav 1 1 1 2
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Doénem Sonu Sinavi 1 1 1 2

Toplam Is Yiiki (Saat) 176
Yuvarla [Toplam is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 7

*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari

1

a ~ 0N

Biyomotor yeteneklerin fizyolojik ve mekanik temellerini agiklayabilme

Biyomotor yeteneklerin gelistiriimesinde ylklenme ydntemleri ve enerji metabolizmalar arasindaki iligkileri agiklayabilme
Biyomotor yeteneklerin gelisimine ydnelik antrenman sekillerini yas gruplarina gére dogru olarak kullanabilme
Biyomotor yeteneklerin gelisimine yénelik dogru yiklenme ydntemini belirleyebilme

Yuklenme yontemlerini agiklayabilme

Program Ciktilari (Beden Egitimi ve Spor Egitimi Yiiksek Lisans Programi)

1

o O~ W N

Uygulama ve problem ¢ézme becerilerini disiplinler arasi ¢alismalarda kullanir.

Beden ve spora uygun temel bilimsel bilgi ve tutum geligtirir.

Beden egitimi ve sporda bireylerin gelisimine yonelik test gelistirme ve élgme sonuglarini yorumlar.
Beden egitimi ve spor alanindaki bilimsel yontemleri agiklar.

Alandaki ulusal ve uluslar arasi gelismeleri takip edebilme ve mesleki gelisimini strdarar.

Beden egitimi ve spor érgutlerinin orgit iklimi ve kiltlrdni tanimlar.

Program ve C')grenme Ciktilan iligkisi 1 :Cok Diislik, 2:Diislik, 3:Orta, 4:Yliksek, 5:Cok Yiiksek

OC1 OC2 O¢3 0Oc4 OC5

PC1 4 3 4 5 4

PC2 3 4 3 4 5

PC3 5 4 5 3 5

PC4 5 5 5 5 5

PC5 4 4 4 4 4

PC6 2 3 3 4 3
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