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On kosul Dersler

Dersin Dili Tiirkge

Dersin Tiirii Se¢meli

Dersin Koordinatorii

Dersi Veren

Dersin Yardimcilar:

Dersin Amac1 Ogrencilere; antrenman bilimine iliskin genel ve 6zel kavramlar1 tanitmak ve

aciklamak, antrenman planlama yontemlerini, Antrenman yiiklenme ilkelerini ve
biyomotor yetiler gelistirmeyi amaglamaktadir.

Dersin Ogrenme Ciktilari Bu dersin sonunda 6grenci;

1. Antrenman ilkelerini agiklar.
2. Antrenmanda yiiklenme ve dinlenme iliskisini kurar.
3. Antrenmanda yiiklenme yontemleri ile enerji metabolizmalar arasinda
iligkiler kurar.
4. Antrenman hedeflerine yonelik dogru yiiklenme yontemini belirler.
5. Farkli yas ve performans diizeylerine gore uygun yiikklenme yontemlerini
secebililir..
6. Biyomotor yetiler gelistirir.
Dersin Icerigi Ogrenci antrenman ilkelerini dgrenerek yiiklenme yontemlerini aciklayacak.
Dayaniklilik ve tempo geligtirme anlatilacaktir.
Haftalar Konular
1 Antrenman tanim ve amaglari
2 Antrenman ilkeleri ve etmenleri
3 Antrenman 6geleri
4 Dinlenme ve toparlanma
5 Antrenman ve planlama
6 Doruklama, yillik planlama
7 Kuvvetin gelistirilmesi
8 Dayanikliligin gelistirilmesi
9 Siiratin gelistirilmesi
10 Esnekligin geligtirilmesi
11 Koordinasyonun gelistirilmesi 6rnekleri
12 Yiiklenme ve temel ilkeleri
13 Testler
14 Karsilasilan egitim sorunlari ve ¢6ziim yontemleri

Genel Yeterlilikler

1. Ogrenci atin dogru ve ihtiyaca gore ¢alistirilmasim dgrenir,
2. Dogru calistirma sonrasi olasi problemlerin dniine gegebilecegini bilir,
3. Hangi ata hangi programi uygulayacagini bilir.
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Degerlendirme Sistemi

Do6nem basinda ders izlencelerinde belirtilir.




PROGRAM OGRENME CIKTILARI ILE
DERS OGRENIM CIKTILARI ILiSKiSi

PC1__|PC2 | PC3 |PC4 |PC5 |PC6 |PC7 | PC8 |PC9 |PClO
0C1 5 5 5 5 4 4 5 5 5 5
02 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
0C3 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5
0C4 5 4 5 4 5 5 5 5 5 5
0Cs 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5
0C6 5 5 5 5 4 4 5 5 5 5
OC: Ogrenme Ciktilar1  PC: Program Ciktilar
Katki Diizeyi 1-Cok Diisiik 2-Diisiik 3-Orta 4- Yiiksek 5- Cok Yiiksek
Program Ciktilar ve Tlgili Dersin fliskisi
PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 |PC7 | PC8 |PC9 | PCI0

Antrenman 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

Bilgisi




