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Egzersiz Programi Planlama
REKR530 Ders Duzeyi Yiksek Lisans
Is YUkl 150 (Saat)  Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0

Bu dersin amaci 6grencilere; antrenman bilimine iliskin genel ve 6zel kavramlar tanitmak ve agiklamak, antrenman
yazim yodntemlerini, sporda enerji metabolizmalari ile yiklenme yéntemleri ve biyomotor yetiler arasindaki iligkileri
ogretmek.

Antrenman bilimine iliskin genel ve 6zel kavramlar, antrenman yazim ilkeleri, sporda enerji metabolizmalari, yiklenme
yoéntemleri ve biyomotor yetiler arasindaki iligkiler

Yok
Anlatim (Takrir), Bireysel Calisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arag

Ara Sinav (Vize)

Donem Sonu

Sinavi (Final)

Adet Oran (%)
1 40
1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar

Ders Kitabi: 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-Donemleme”, Spor Yayinevi ve Kitapevi, Ankara Sedat Muratli, Gllgah
Sahin, Osman Kalyoncu (2005), “Antrenman ve Miisabaka”, Yaylim Yayincilik, Istanbul

Hafta Haftalara Gére Ders Konulari ve Ogretim Yéntemleri
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Slrantrenman nedir ve surantrenmana neden olacak yanlislar neler olabilir.
Yikseklik antrenmanlarinin yapisi ve yillik planlamadaki yeri ve 6nemi.
Haftalik ve aylik planlamanin temel yapisi.

Basic structure of weekly and monthly planning.

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

Biyomotor yetilerin haftadan baslayarak yillik planlamaya kadar gegen siire igerisindeki dagiliminin
incelenmesi. Kuvvet antrenmanlarinin yillik planlamasi

Branslara yonelik 6dev konularinin dagitimi ve genel tekrar.

Birim antrenman yaziminda temel kavramlar ve ara degerlendirme

Birim antrenman yaziminda temel kavramlar

Farkli spor yas ve performans gruplarindan yillik planlama érneklerinin tartisiimasi.
Farkli spor yas ve performans gruplarindan yillik planlama érneklerinin tartisiimasi.
Farkli spor yas ve performans gruplarindan yillik planlama érneklerinin tartisiimasi.
Farkli spor yas ve performans gruplarindan yillik planlama érneklerinin tartisiimasi.

Farkli spor yas ve performans gruplarindan yillik planlama érneklerinin tartisiimasi ve degerlendirme

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

Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Suresi Toplam Is Yikii
Kuramsal Ders 14 3 3 84
Odev 4 0 1 4
Bireysel Calisma 14 2 2 56
Dénem Sonu Sinavi 1 3 3 6
Toplam Is Yiikii (Saat) 150
Yuvarla [Toplam Is Yiikii (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 6
*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.
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Dersin Ogrenme Giktilari

1 Haftalik, aylik, yillik ve olimpik planlamanin ilkelerini kavrayabilme
Farkl yas, performans ve brans gruplarina yonelik yillik planlamanin tiim ayrintilarinin yer aldigi 6dev hazirlayabilme ve sunabilme
Birim antrenman yaziminda temel kavramlari 6grenme

Sirantrenman kavramini 6grenebilme
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Cocuklara yonelik antrenman programlari hazirlayabilme

Program Ciktilari (Rekreasyon Yiiksek Lisans Programi)

1  Etikilkelere uyar.
Temel bilgisayar teknolojilerini kullanarak s6zli ve yazili sunum yapar.
Rekreasyon alaninda 6zglin galisma yapar.

Disiplinler arasi ¢caligsma yapar.
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Rekreasyon alaniyla ilgili literatirG ulusal ve uluslararasi diizeyde takip eder.

Program ve Ogrenme Giktilan lligkisi 1:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek

oCH
PC1 1
PC2 2
PC3 3
PC4 4
PC5 5
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