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Antrenman Teorisi
REKR533 Ders Duzeyi Yiksek Lisans
Is YUkl 150 (Saat)  Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0

Ogrencilere sportif antrenmanin temel kavramlarini 6gretmek, yag gruplarina uygun antrenman planlarinin
olusturulmasina iliskin temel bilgileri kazandirmak.

Antrenmanin tanimi, amaglari, planlama ilkeleri, gesitleri ve siiperkompenzasyon kurami. Sporda enerji
metabolizmalari, yliklenme ydntemleri, temel biyomotor yetiler ve birbirleriyle iligkileri. Strat, dayaniklilik ve kuvvet
antrenmanlarinin temel 6zelliklerinin tanimlanmasi ve érnek antrenman sekilleri. Koordinatif yetiler, ylkselti
antrenmanlari, surantrenman, olimpik ve yillik antrenman planlamasinin temelleri.

Yok
Anlatim (Takrir), Bireysel Calisma

Dersi Veren Ogretim Elemani(lari)

Olgme ve Degerlendirme Araglar

Arag

Ara Sinav (Vize)

Dénem Sonu Sinavi (Final)

Adet Oran (%)
1 40
1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1  “Principles and Basics of Advanced Athletic Training”, published by UAC, Michigan USA, Yardimci Kitaplar: Tudor O. Bompa (2007)

Hafta Haftalara Gére Ders Konulari ve Ogretim Yéntemleri

1 Teorik Antrenmanin tanimi ve amaglari,

2 Teorik Antrenmanin planlama ilkeleri ve gesitleri,

g Teorik Sutperkompenzasyon kurami.

4 Teorik Sporda enerji metabolizmalari,

5 Teorik Sporda enerji metabolizmalari,

6 Teorik Yiiklenme yontemleri,

7 Teorik Yikselti antrenmanlari,

8 Teorik Temel biyomotor yetiler ve birbirleriyle iligkileri ve ara degerlendirme

9 Teorik Sirat antrenmanlarinin temel 6zelliklerinin tanimlanmasi ve 6érnek antrenman sekilleri,
10 Teorik Dayaniklilik antrenmanlarinin temel ézelliklerinin tanimlanmasi ve érnek antrenman sekilleri,
11 Teorik Kuvvet antrenmanlarinin temel 6zelliklerinin tanimlanmasi ve 6rnek antrenman sekilleri,
12 Teorik Koordinatif yetilerin tanimlanmasi ve érnek antrenman sekilleri,

13 Teorik Sdrantrenman

14 Teorik Genel Tekrar ve degerlendirme

16 Doénem Sonu Sinavi (Final)  Final

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

Etkinlik

Kuramsal Ders

Odev

Bireysel Calisma

Donem Sonu

Sinavi

Adet On Hazirlik Etkinlik Stresi Toplam s Yiki
14 3 3 84
4 0 1 4
14 2 2 56
1 3 3 6
Toplam Is Yiikii (Saat) 150
Yuvarla [Toplam Is Yiikii (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 6

*25 saatlik is yiikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari

1  Antrenmanda yiiklenme ve dinlenme iligkisini kurabilme,
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Antrenmanda ylklenme ydntemleri ile enerji metabolizmalari arasinda iligkiler kurabilme,
Farkli yas ve performans diizeylerine gore uygun yiklenme ydntemlerini secebilme,
Ogrettigi alana iliskin gelismeleri yakindan izleyerek, giinliik yasamla iligkisini kurabilme

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

Program Ciktilari (Rekreasyon Yiiksek Lisans Programi)

1  Etikilkelere uyar.
Temel bilgisayar teknolojilerini kullanarak so6zll ve yazili sunum yapar.
Rekreasyon alaninda 6zglin galisma yapar.

Disiplinler arasi calisma yapar.
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Rekreasyon alaniyla ilgili literattrt ulusal ve uluslararasi dizeyde takip eder.

Program ve Ogrenme Giktilari iligkisi 7:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek

OC1
PC1 1
PC2 2
PG3 3
PC4 4
PG5 5
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