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Dersin Adi Antrenman Biliminin Temelleri

Ders Kodu BS0526 Ders Duzeyi Yiksek Lisans

AKTS Kredi 7 is Yikii 176 (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.

Ozet icerigi Antrenman 6geleri antrenman igeriklerini anlamak. Kuvvet, esneklik, koordinasyon, dayaniklilik biyomotor
Ozelliklerini 6grenmek ve program hazirlamak.

Staj Durum Yok

Ogretim Yoéntemleri Anlatim (Takrir), Tartisma, Proje Tabanli Ogrenme, Bireysel Calisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

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

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

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Antrenman kurami

2 Teorik Antrenman Kavrami ve Antrenmanin Temel ilkeleri
3 Teorik Antrenman Kavrami ve Antrenmanin Amaglari

4 Teorik Antrenman Kavrami ve Antrenmanin olgitleri

5 Teorik Antrenmanin Organizmaya etkisi(dolasim)

6 Teorik Antrenmanin Organizmaya etkisi(solunum ,kalp)
7 Teorik Enerji sistemleri

8 Ara Sinav (Vize) Ara sinav

9 Teorik Enerji sistemleri

10 Teorik Sdurat gelisimi ve antrenmani

11 Teorik Kuvvet gelisimi ve antrenmani

12 Teorik Dayaniklilik gelisimi ve antrenmani

13 Teorik Hareketlilik gelisimi ve antrenmani

14 Teorik Beceri geliglimi ve antrenmani

15 Teorik Beceri gelislimi ve antrenmani

16 DAnem Sonu Sinavi

(Final) Final

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

Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Slresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 5 5 140
Bireysel Calisma 4 4 32
Ara Sinav 1 1 1 2
Donem Sonu Sinavi 1 1 2
Toplam Is Yiikii (Saat) 176
Yuvarla [Toplam Is Yiiki (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

Koordinasyon gelisimini ve antrenmanlarini tanimlar

Kuvvet gelisimini ve antrenmanlarini tanimlar.

Antrenman kavrami, amaglari ve dénemlerinin timini degerlendirebilecektir.
Antrenmanin organizmaya etkisini agiklar.

Koordinatif 6zellikleri ve bu 6zelliklerin nasil gelistirilebilecegini agiklar.

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
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