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Dersin Adi Antrenman Bilgisi

Ders Kodu BESE325 Ders Duzeyi Lisans

AKTS Kredi 3 is Yikii 75 (Saat) Teori 2 Uygulama 0 Laboratuvar 0

Dersin Amaci Kuvvet-surat-dayaniklilik-esneklik- antrenman uygulamalari, planlama, toparlanma,asiri antrenman ve
antrenman programi uygulamalarinin 6gretilmesidir

Ozet Igerigi Kuvvet-surat-dayanikhlik-esneklik- antrenman uygulamalari, planlama, toparlanma,agsiri antrenman ve
antrenman programi uygulamalari

Staj Durum Yok

Ogretim Yéntemleri Anlatim (Takrir), Tartisma, Bireysel Calisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Dr. Ogr. Uyesi Ali GURES

Ders Kosullari
AKTS Kredi Kosulu 45

Olgme ve Degerlendirme Araglari

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

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar

Murath S., Kalyoncu O., Sahin G., Training and Match, Ladin Matbasi. istanbul 2007 Matwejew. L. P. Periodisation of
1 Training. Bagirgan Yayin evi. Ankara 2004. Fleck S.J., Kraemer W.J.Designing Resistance Training Programs.Human
kinetisc1987 Bompa T.0O. Training and Methodology of training.

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Derse girig, antrenman tanim, amaclari, temel kavramlar, temel kaynaklar

2 Teorik Sportif verim ve sportif verimin bilesenleri

3 Teorik Antrenman bilesenleri(yogunluk,kapsam,stire, siklik, antrenman sikhdi), antrenman ilkeleri

4 Teorik Kuvvet antrenmani yéntemleri I-program

5) Teorik Kuvvet antrenmani yéntemleri ll-programlama

6 Teorik Dayaniklilik antrenmani, tanim, siniflama, etkileyen faktérler

7 Teorik Sirat, tanim, siniflama, etkileyen faktérler, antrenman ilkeleri

8 Ara Sinav (Vize) Ara Sinav

9 Teorik Sirat antrenmani érnekleri uygulama-programlama

10 Teorik Hareket genisligi, tanim,siniflama, etkileyen faktérler, antrenman ilkeleri

11 Teorik Antrenman planlamasi tanim, ilkeleri ve érnekleri - Toparlanma, ilkeleri , toparlanma teknikleri,
sUrantrenman, nedenleri, belirtileri ve dnlemleri

12 Teorik Antrenman programi gelistirme ve uygulamalar

13 Teorik Cocuk ve yaslilarda antrenman programlari

14 Teorik Genel tekrar

15 Donem(ﬁicro]rz;lj)Smaw Final sinavi

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

Etkinlik Adet On Hazirhk Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiki
Kuramsal Ders 14 2 2 56

Odev 1 5 2 7

Ara Sinav 1 3 2
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Dénem Sonu Sinavi 1 5 2 7
Toplam Is Yiiki (Saat) 75
Yuvarla [Toplam is Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 3

*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari
1 Antrenman bilesenlerini tanima
2 Antrenman programi dizenleyebilme
3 Antrenman programi uygulayabilme
4 Kuvvet antrenmani , dayaniklihk antrenmani ve sirat antrenmani ilkelerini kavrar
5 Cocuk ve yaslilarda antrenman programlari

Program Ciktilan (Beden Egitimi ve Spor Egitimi Programi)

Beden egitimi ve spor alaninin belli basli kavramlarini, varsayimlarini, tartismalarini, arastirma ve inceleme yéntemlerini

1 kullanabilme

Ogretecegi alan ile ilgili bilgileri, diger konu alanlari ile iliskilendirerek; alanin okul capinda uygulanan program igindeki yerini
anlayabilme

Farkli bakis agilarini kabul ederek bilginin nasil gelistigini 6grencilere aktarabilme

Ogrettigi alana iligkin gelismeleri yakindan izleyerek, giinliik yagamla iligkisini kurabilme

Surekli 6grenmeyi aliskanlik hale getirerek alana ile ilgili faaliyetlere ve alanin 6gretimi konusundaki profesyonel etkinliklere
aktif olarak katilabilme

Ogrencilerin gesitli 6zelliklerini (fiziksel,sosyo-ekonomik,zihinsel,duygusal ve psikomotor) taniyabilme

Elestirel disunme, problem ¢6zme ve performans becerilerine ait gelismelerini 6zendirmek icin ¢esitli 6gretim stratejilerini
uygulayabilme
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Ogrencilerin aktif bicimde ders katildigi, anlamli ve kalici §renmenin olustugu, égrencinin kendini giivende hissettigi bir
o0grenme ortami olusturabilmek igin gerekli olan birey ve grup yonetimi ilke vs stratejilerini uygulayabilme

Ogrencinin bilissel, duyussal sosyal fiziksel gelisimini siirekli olarak degerlendirmek icin formal ve informal degerlendirme
stratejilerini kullanabilme

Ogrencilerin saglkl bir bicimde gelismelerini saglayabilmeleri icin kendilerini tanima, okula uyum, fiziksel gelismeleri ile ilgili
10 sinifigi ve digi etkinlikleri, basar diizeyleri, 5grenme ve ¢alisma aliskanliklari ilgi ve yetenekleri ile meslek segimi konularinda
rehberlik yapabilme

Bedensel, ruhsal ve zihinsel 6zellikler bakimindan, 6zel egitime gereksinim duyan 6grencilere, 6zelliklerine uygun olanak ve

1 firsatlarini yaratabilme

12 Ergenlerin nasil 6grendiklerini, nasil gelistiklerini bilerek ve onlara entellektiiel, mesleki, toplumsal ve kisisel gelisimlerini
destekleyecek 6grenme firsatlari olusturabilme

13 Egitim sisteminin temel ilkeleri, amaglari, sorunlari ve gelecegi hakkinda duyarlilik gésterebilme

14  Ogretmenlik meslegi icin gegerli olan etik kurallara her zaman uygun davranabilme

Toplumda spor kultiriinin olusturulmasi, farkl sporlarin tanitilmasi ve spora katilimin yayginlagtiriimasi igin gecerli stratejiler

15 gelistirebilme

16 Sporda yetenek tarama ve se¢gme kriterlerini kullanarak farkli spor branslarina yatkin yetenekleri ortaya gikarabilme

Program ve Ogrenme Giktilan iliskisi 1:Cok Diigiik, 2:Dustik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek
O0c1 06c2 0Oc3 0Oc4 Ocs

PC1 5 5 5 5 5
PC2 4 4 4 4
PC3 4 4 4 4 4
PC4 4 4 4 4 4
PC5 4 4 4 4 4
PC6 4 4 4 4 4
PC8 3 3 3 3 3
PC9 3 3 3 3 3
PC11 3 3 3 3 3
PC16 5 5 5 5 5
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