AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI
DERS BILGI FORMU

Dersin Adi Sporda Sirat Gelisimi

Ders Kodu BSO585 Ders Duzeyi Yiksek Lisans

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

Dersin Amaci Fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu olan surat-geviklik-cabuklugu gelistirmeye ydnelik
antrenman metotlarin 6grenilmesi

Ozet Igerigi Antrenmanin normatifleri, yiklenme yontemleri, dayanikllik, kuvvet, strat gibi motorik 6zelliklerin yani

sira koordinatif yeteneklerin gelistiriimesine yonelik antrenman metotlarinin 6grenilmesi
Staj Durum Yok
Ogretim Yéntemleri Anlatim (Takrir), Tartisma, Bireysel Calisma
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 Kurami ve Yontemi B.O. Bompa
2 Antrenman Bilgisi Yasar Sevim
3 Doénemleme Antrenman Kurami ve Yontemi Tudor O. Bompa / G. Gregory Haff
4 Antrenman Teorisi Ugur Dindar

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Antrenmanin normatifleri (6geleri-6lgitleri)

2 Teorik Genel yuklenme ilkeleri

3 Teorik Yiklenme yontemleri

4 Teorik Yiklenme dinlenme iligkisi

5 Teorik Antrenmanin organizmaya etkisi

6 Teorik Siirat antrenmanlari teori ve uygulamasi

7 Teorik Ceviklik antrenmanlari teori ve uygulamasi

8 Teorik Vize

9 Teorik Cabukluk 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 Teorik genel degerlendirme

16 Teorik 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 32
Ara Sinav 1 1 1 2
Dénem Sonu Sinavi 1 1 2
Toplam g Yiikii (Saat) 176
Yuvarla [Toplam ig YUk (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 7

*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.
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Dersin Ogrenme Giktilari

1

a b~ 0N

Ogrenci yiiklenme normatifleri (6geleri-6lgiitleri), ilkeleri ve yéntemlerini bilir.

Ogrenci siirat-geviklik-gabukluk ézellikleri gelistirmeye yonelik antrenman metotlarini bilir.
Ogrenci koordinatif yetenekleri gelistirmeye yonelik antrenman metotlarini bilir

Ogrenci kondisyonel 6zellikleri gelistirmeyi bilir.

Ogrenci yiiklenme ydntemlerini bilir.

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

1

o 0~ WN

Uygulama ve problem ¢ézme becerilerini disiplinler arasi calismalarda kullanir.

Beden ve spora uygun temel bilimsel bilgi ve tutum geligtirir.

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

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

Beden egitimi ve spor 6rgutlerinin orgit iklimi ve kiltirini tanimlar.

Program ve Ogrenme Giktilari iligkisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek

O0C1 OC2 OC3 0O¢4 0O¢5

PC1 3 2 4 3 5
PC2 5 4 3 5 5
PC3 4 2 3 5 4
PC4 4 3 5 4 5
PC5 5 5 4 4 3
PC6 5 3 2 3 5
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