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. ) Temel motorsal 6zelliklerde antrenman yiklenme ilkelerinin ve
18 [Dersin Amaci: L e S
periyodizasyonunun égrenilmesini saglamaktir.
19 [Dersin Mesleki Geligsime Katkisi:
20 |Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Temel motor 6zelliklerinin verimini etkileyen faktorleri
aclklayip kavrayabilme
2 Temel motorsal 6zelliklerin saha testlerini 6grenebilme,
kavrayabilme ve uygulayabilme.
3 Temel motorsal 6zelliklerin antrenman yuklenme ilkelerini
kavrayabilme ve uygulayabilme.KUVVET.
4 Temel motorsal 6zelliklerin antrenman ytklenme ilkelerini
kavrayabilme ve uygulayabilme. DAYANIKLILIK.
5 Temel motorsal 6zelliklerin antrenman yuklenme ilkelerini
kavrayabilme ve uygulayabilme. SURAT.
6 Temel motorsal 6zelliklerin antrenman yuklenme ilkelerini
kavrayabilme ve uygulayabilme. HAREKETLILIK.
Temel motorsal 6zelliklerin antrenman yuklenme ilkelerini
7 kavrayabilme ve uygulayabilme.BECERI-
KOORDINASYON.
8 Surantrenmanin belirtilerini ve baga ¢ikma yollarini
6gernme uygulayabilme.
9 Mikro, makro ve yillik antrenman programlarini yapabilme
10 Mikro, makro ve yillik antrenman programlarini yapabilme
21 |Dersin igerigi:
Hafta [DERS iICERIKLERI
Teorik Uygulama




Dersin tanitimi, isleyis yontemi kurallar;

1 [Kuvvetin tanimi, siniflandinimasi ve kuvveti  |Maksimal kuvvet alma
etkileyen faktorler.
2 Kuvvet antrenmanina uyum; Kuvvet Kuvvet antrenmaninda alt ekstremite egzersizleri sunumu
antrenman sistemleri. veya uygulamasi
3 Kuvvet antrenman tipleri; Kuvvet antrenmani |Kuvvet antrenmaninda Ust ekstremite ve gévde
yuklenme parametreleri egzersizleri sunumu veya uygulamasi
Kuvvet antrenmani yiiklenme parametreleri:
4 |Kuvvet antrenmani gesitleri ve gelisim Anatomik Adaptasyon kuvvet antrenmani uygulamasi
safhalari (Anatomik Adaptasyon)
5 Kuvvet antrenmani cesitleri ve gelisim Maksimal kuvvet 6lgme ve kuvvet antrenmani
safhalari (Maksimal kuvvet) uygulamasi.
Kuvvet antrenmani cesitleri ve gelisim _
6 safhalari (Cabuk-patlayici kuvvet) Cabuk-patlayici kuvvet antrenmani uygulamasi
Kuvvet antrenmani gesitleri ve gelisim
safhalari (kuvvette devamlilik): Kuvvet
7 Kuvvette devamlilik antrenmani uygulamasi
antrenmanlarinin planlanmasi ve
periyodizasyonu
8 Sporda testler;motorik 6zelliklerin dlgilmesi  |Saha testleri.;test porotokoliinii sahada uygulama ve
;saha ve labratuvar testleri. kaydetme.
9 §porda testler;motorik ozelliklerin élctimesi Labratuvar testleri.
;saha ve labratuvar testleri.
Plyometrik antrenman ve yiklenme ilkeleri ; . .. . .
10 [Plyometrik antrenmanda programlama ve Sld%elz;?n%:e PE S A I Ve
siddete gore plyometrik egzersizler yo
11 Esnekligi etkileyen faktorler, esneklik gesitleri |PNF esneklik antrenmani ve esneklik drilleri sunumu veya
ve antrenmani; uygulamasi
Surat etkileyen faktorler ve siratin bolimleri
veya gesitleri; Surat antrenmani yliklenme
12 |parametreleri ve programlanmasi; Sirat antrenmani uygulamasi veya sunumu
Cabuklugun tanimlanmasi, ¢abuklugu
etkileyen faktorler ve antrenmani;
13 |Dayanikhhgi etkileyen faktorler ve dayaniklilik
antrenmani cesitleri; Dayaniklilik antrenmani |Dayaniklilik antrenmani uygulamasi
yuklenme parametreleri ve programlanmasi
14 |Antrenman programini etkileyen faktorler,
glnlik program gelistirme; Haftalik )
antrenman programi gelistirme (mikro Branslara gére Ornek antrenman programi sunumu.
planlama); Donemlik ve yillik antrenman
programi geligtirme (makro planlama)
22 ANTREMAN BILGISI Y.SEVIM
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23 |Degerlendirme

YARIYIL i(}i CALISMALARI SAYISI [KATKI YUZDESI
Ara Sinav 1 20.00

Kisa Sinav 0 0.00

Odev 1 20.00

Yil Sonu Sinavi 1 60.00

Toplam 3 100.00

Yil igi calismalarinin Basariya Orani 40.00

Finalin Basariya Orani 60.00




Toplam

100.00

Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlari

24 |AKTS /iS YOKU TABLOSU

ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) |Toplam is
Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 1.00 14.00
Uygulamal Dersler 14 2.00 28.00
Sinif Digi Ders Calisma Siiresi (On galisma, pekistirme)|4 6.00 24.00
Odevler 1 20.00 20.00
Projeler 0 0.00 0.00
Arazi Calismalari 0 0.00 0.00
Arasinavlar 1 2.00 2.00
Diger 0 0.00 0.00
Yariyil Sonu Sinavi 1 2.00 2.00
Toplam ig Yk 92.00
Toplam is Yiikii / 30 saat 3.00
Dersin AKTS Kredisi 5.00
25 ~ PROGRAM YETERLILIKLERI ILE
DERS OGRETIM KAZANIMLARI ILISKISI TABLOSU
PY1|PY2 [PY3 |PY4|PY5 [PY6 |PY7|PY8|PY9 [PY10(PY1l |PY12 |PY13|PY14 |PY15 [PY16
OK1 5 |5 0 0 |0 0 4 2 5 0 0 0 0 0 0 0
OK2 0 |3 5 3 |0 1 0 4 0 0 0 0 0 0 0 0
OK3 0 |0 5 1 |5 3 2 4 0 0 0 0 0 0 0 0
OK4 5 14 0 5 |0 0 5 0 2 0 0 0 0 0 0 0
OK5 5 1 3 2 |1 0 0 0 5 0 0 0 0 0 0 0
OK6 0 |5 1 1 |0 5 1 3 0 0 0 0 0 0 0 0
OK7 0 |2 0 0 |5 5 1 1 0 0 0 0 0 0 0 0
OKs8 2 1 0 0 |0 5 0 0 4 0 0 0 0 0 0 0
OK9 4 |0 3 0 |o 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK10 0 |0 0 0 |0 0 0 0 0 3 0 0 0 0 0 0
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢ok diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yuksek 5 Cok Yiksek
Duzeyi:




