
Ders Bilgi Formu

Dersin Adı Antrenman Teorisi

Ders Kodu REKR533 Ders Düzeyi Yüksek Lisans

AKTS Kredi 6 İş Yükü 150 (Saat) Teori 3 Uygulama 0 Laboratuvar 0

Dersin Amacı  Öğrencilere sportif antrenmanın temel kavramlarını öğretmek, yaş gruplarına uygun antrenman planlarının 
oluşturulmasına ilişkin temel bilgileri kazandırmak.

Özet İçeriği  Antrenmanın tanımı, amaçları, planlama ilkeleri, çeşitleri ve süperkompenzasyon kuramı. Sporda enerji 
metabolizmaları, yüklenme yöntemleri, temel biyomotor yetiler ve birbirleriyle ilişkileri. Sürat, dayanıklılık ve kuvvet 
antrenmanlarının temel özelliklerinin tanımlanması ve örnek antrenman şekilleri. Koordinatif yetiler, yükselti 
antrenmanları, sürantrenman, olimpik ve yıllık antrenman planlamasının temelleri.

Staj Durum Yok

Öğretim Yöntemleri Anlatım (Takrir), Bireysel Çalışma

Dersi Veren Öğretim Elemanı(ları)

Ölçme ve Değerlendirme Araçları
Araç Adet Oran (%)

Ara Sınav (Vize) 1 40

Dönem Sonu Sınavı (Final) 1 60

Ders Kitabı / Önerilen Kaynaklar

1 “Principles and Basics of Advanced Athletic Training”, published by UAC, Michigan USA, Yardımcı Kitaplar: Tudor O. Bompa (2007)

Hafta Haftalara Göre Ders Konuları ve Öğretim Yöntemleri
1 Teorik Antrenmanın tanımı ve amaçları,
2 Teorik Antrenmanın planlama ilkeleri ve çeşitleri,
3 Teorik Süperkompenzasyon kuramı.
4 Teorik Sporda enerji metabolizmaları,
5 Teorik Sporda enerji metabolizmaları,
6 Teorik Yüklenme yöntemleri,
7 Teorik Yükselti antrenmanları,
8 Teorik Temel biyomotor yetiler ve birbirleriyle ilişkileri ve ara değerlendirme
9 Teorik Sürat antrenmanlarının temel özelliklerinin tanımlanması ve örnek antrenman şekilleri,

10 Teorik Dayanıklılık antrenmanlarının temel özelliklerinin tanımlanması ve örnek antrenman şekilleri,
11 Teorik Kuvvet antrenmanlarının temel özelliklerinin tanımlanması ve örnek antrenman şekilleri,
12 Teorik Koordinatif yetilerin tanımlanması ve örnek antrenman şekilleri,
13 Teorik Sürantrenman
14 Teorik Genel Tekrar ve değerlendirme
16 Dönem Sonu Sınavı (Final) Final

Dersin Öğrenme, Öğretme ve Değerlendirme Etkinlikleri Çerçevesinde İş Yükü Hesabı (Ortalama Saat)
Etkinlik Adet Ön Hazırlık Etkinlik Süresi Toplam İş Yükü

Kuramsal Ders 14 3 3 84

Ödev 4 0 1 4

Bireysel Çalışma 14 2 2 56

Dönem Sonu Sınavı 1 3 3 6

Toplam İş Yükü (Saat) 150

Yuvarla [Toplam İş Yükü (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 6

*25 saatlik iş yükü 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Öğrenme Çıktıları

1 Antrenmanda yüklenme ve dinlenme ilişkisini kurabilme,

AYDIN ADNAN MENDERES ÜNİVERSİTESİ 
DERS BİLGİ FORMU

Aydın Adnan Menderes Üniversitesi E-Üniversite Otomasyonu üzerinden alınmıştır. Rapor tarihi: 10.10.2026 1/2



Ders Bilgi Formu

Program Çıktıları (Rekreasyon Yüksek Lisans Programı)

1 Etik ilkelere uyar.

2 Temel bilgisayar teknolojilerini kullanarak sözlü ve yazılı sunum yapar.

3 Rekreasyon alanında özgün çalışma yapar.

4 Disiplinler arası çalışma yapar.

5 Rekreasyon alanıyla ilgili literatürü ulusal ve uluslararası düzeyde takip eder.

2 Antrenmanda yüklenme yöntemleri ile enerji metabolizmaları arasında ilişkiler kurabilme,

3 Farklı yaş ve performans düzeylerine göre uygun yüklenme yöntemlerini seçebilme,

4 Öğrettiği alana ilişkin gelişmeleri yakından izleyerek, günlük yaşamla ilişkisini kurabilme

5 Sürekli öğrenmeyi alışkanlık hale getirerek alana ile ilgili faaliyetlere ve alanın öğretimi konusundaki profesyonel etkinliklere aktif olarak 
katılabilme

ÖÇ1

PÇ1 1

PÇ2 2

PÇ3 3

PÇ4 4

PÇ5 5

Program ve Öğrenme Çıktıları İlişkisi 1:Çok Düşük, 2:Düşük, 3:Orta, 4:Yüksek, 5:Çok Yüksek
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