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Dersin Adi Antrenman Planlamasi ve Donemlemesi

Ders Kodu BS0O536 Ders Duzeyi Yiksek Lisans

AKTS Kredi 7 is Yikii 176 (Saat) Teori 2 Uygulama 1 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Bu dersin amaci 6grencilere; antrenman bilimine iligskin genel ve 6zel kavramlari tanitmak ve aciklamak,

antrenman yazim yontemlerini, sporda enerji metabolizmalari ile yliklenme yéntemleri ve biyomotor
yetiler arasindaki iligkileri 6gretmek.

Ozet icerigi Antrenman bilimine iligkin genel ve 6zel kavramlar, antrenman yazim ilkeleri, sporda ener;ji
metabolizmalari, ylklenme ydntemleri ve biyomotor yetiler arasindaki iligkiler

Staj Durum Yok

Ogretim Yoéntemleri Anlatim (Takrir), Proje Tabanl 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

Ders Kitabi: Vladimir Issurin (2008), “Principles and Basics of Advanced Athletic Training”, published by UAC, Michigan USA,
1 Yardimc Kitaplar: Tudor O. Bompa (2007), “Antrenman Kurami ve Y6ntemi-Dénemleme”, Spor Yayinevi ve Kitapevi, Ankara
Sedat Muratli, Glilsah Sahin, Osman Kalyoncu (2005), “Antrenman ve Misabaka”, Yaylim Yayincilik, Istanbul

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Sudrantrenman nedir ve slirantrenmana neden olacak yanliglar neler olabilir.

2 Teorik Yikseklik antrenmanlarinin yapisi ve yillik planlamadaki yeri ve énemi.

3 Teorik Haftalik ve aylik planlamanin temel yapisi.

4 Teorik Yillik planlamanin temel yapisi. Biyomotor yetilerin haftadan baslayarak yilliga kadar gecen sure
icerisindeki yapilandiriimasi.

3 Teorik Biyomotor yetilerin haftadan baslayarak yillik planlamaya kadar gegen sure igerisindeki
dagihminin incelenmesi. Kuvvet antrenmanlarinin yillik planlamasi.

6 Teorik Biyomotor yetilerin haftadan baslayarak yillik planlamaya kadar gegen sure igerisindeki
dagihminin incelenmesi. Kuvvet antrenmanlarinin yillik planlamasi

7 Teorik Branglara yénelik 6dev konularinin dagitimi ve genel tekrar.

8 Ara Sinav (Vize) Ara sinav

9 Teorik Birim antrenman yaziminda temel kavramlar

10 Teorik Birim antrenman yaziminda temel kavramlar

11 Teorik Farkl spor yas ve performans gruplarindan yillik planlama érneklerinin tartisiimasi.

12 Teorik Farkl spor yas ve performans gruplarindan yillik planlama érneklerinin tartisiimasi.

13 Teorik Farkli spor yas ve performans gruplarindan yillik planlama érneklerinin tartigiimasi.

14 Teorik Farkli spor yas ve performans gruplarindan yillik planlama érneklerinin tartigiimasi.

15 Teorik Farkl spor yas ve performans gruplarindan yillik planlama érneklerinin tartisiimasi.

16 Donem Sonu Sinavi Final

(Final)

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

Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Stresi Toplam g YUk
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
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Haftalik, aylik, yillik ve olimpik planlamanin ilkelerini kavrayabilme

Farkli yas, performans ve brans gruplarina yonelik yillik planlamanin tim ayrintilarinin yer aldigi 6dev hazirlayabilme ve
sunabilme

Birim antrenman yaziminda temel kavramlari 6grenme
Sirantrenman kavramini 6grenebilme
Cocuklara yonelik antrenman programlari hazirlayabilme

Program Ciktilar (Beden Egitimi ve Spor Egitimi Yiiksek Lisans Programi)
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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 aciklar.

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

Beden egitimi ve spor orgutlerinin 6rgut iklimi ve kiltirinu tanimlar.

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

O0¢c1 OC2 OC3 0¢4 0O¢5

PC1 4 3 3 4 4
PC2 4 5 4 4 4
PC3 5 2 5 3 2
PC4 3 1 4 5 5
PC5 5 4 5 2 3
PC6 2 5 4 4 4
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