ANTRENMAN BILGiSI

1 |Ders Adi: ANTRENMAN BILGISI
2 |Ders Kodu: BED2002
3 |Ders Turi: Zorunlu
4 |Ders Seviyesi Lisans
5 |Dersin Verildigi Yil: 2
6 |Dersin Verildigi Yariyil 4
7 |Dersin AKTS Kredisi: 5.00
8 |Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 2.00
9 [|Uygulama Ders Saati(saat/Hafta) 2.00
10 |Laboratuvar Ders Saati (saat/hafta) :[0
11 |Dersin Onkosulu: YOK
12 |Dersin Dili: Tirkce
13 |Dersin Verilis Sekli: Yiiz ylze
14 |[Dersin Koordinatori: Yrd.Dog.Dr. ZAIM ALPARSLAN ACAR
15 [E)S;ia\ﬁarﬁ? Diger Ogretim Ogr. Gor. Sadettin Erol
16 |Koordinatér iletisim Bilgileri: zaim@uludag.edu.tr
17 |Dersin WEB adresi:
Ogrencilere sportif antrenmanin temel kavramlarini 6gretmek, yas
18 [Dersin Amaci: gruplarina uygun antrenman planlarinin olusturulmasina iliskin
temel bilgileri kazandirmak.
19 |Dersin Mesleki Gelisime Katkisi:
20 [Dersin Ogrenme Kazanimlari:
Antrenman Bilimine iligkin temel kavramlari agiklayabilme,
2 Antrenmanda yiklenme ve dinlenme iligkisini kurabilme,
3 Antrenm_anda yiklenme yt_')nte_mleri ile e_nerji
metabolizmalari arasinda iligkiler kurabilme,
4 Antrenmanda yuklenme ve dinlenme iligkisini kurabilme,
5 F?rkll yas ve performe!ns dﬂzgylerine gore uygun
yuklenme yoéntemlerini secebilme,
6 Temel ve Yardl_mpl B@yomc_;to_r yeti_lerir) cesitlerini ayri ayri
tanimlayarak birbirleriyle iligkilendirebilme
7 Antrenma.n planlanmasina iligkin temel kavramlari
aclklayabilme,
8 Yukselti antrenmanlarinin temel mantigini algilayabilme,
9 SUrantrenmanm nedenlerini ve temel mantigini
aciklayabilme.
10
21 [Dersin igerigi:
Hafta |DERS iICERIKLERI
Teorik Uygulama
1 |Antrenmanin tanimi ve amagllari aerobic kapasite antrenmani.
Antrenmanin planlama ilkeleri ve gesitleri,
2 aerobic kapasite antrenmani.
3 |Siperkompenzasyon kurami. aerobic kapasite antrenmani.




4 |Sporda enerji metabolizmalari, aerobic kapasite antrenmani.

5 |Sporda enerji metabolizmalari, anaerobic kapasite antrenmani.
Yuklenme yontemleri,

6 anaerobic kapasite antrenmani.

7 .T.e”?e' blyomotor yetiler ve birbirleriyle anaerobic kapasite antrenmani.
iligkileri,

8 |performans anaerobic kapasite antrenmani.

.. T Reaksiyon ve ivmelenmeyi gelistirmek i¢in antrenman
Sirat antrenmanlarinin temel ézelliklerinin . : . A i
9 tanimlanmasi ve rnek antrenman sekilleri grnekler! Maksimal sirati gelistirmek igin antrenman
ornekleri
Dayaniklilik antrenmanlarinin temel

10 |6zelliklerinin tanimlanmasi ve érnek Surat devamliligini gelistirmek icin antrenman érnekleri
antrenman sekilleri,

Kuvvet antrenmanlarinin temel 6zelliklerinin - e i .

11 tanimlanmas ve drnek antrenman sekilleri, Dayanikliligi Geistirici temel antrenman 6rnekleri

12 Koordinatif yetl!erlr) BRI O el Maksimal Kuvveti gelistirici antrenman 6rnekleri
antrenman sekilleri,

13  [Koordinatif yetl!erlr) tanimlanmasi ve ornek Cabuk kuvveti gelistirici antrenman 6rnekleri
antrenman sekilleri,

14 Kuvvet Devamliligini gelistirici antrenman 6rnekleri ve
Olimpik ve yillik antrenman planlamasinin Koordinatif yetileri gelistirici antrenman érnekleri
temelleri.

22 Vladimir Issurin (2008), “Principles and Basics of

Advanced Athletic Training”, published by UAC, Michigan
. o USA, Yardimci Kitaplar: Tudor O. Bompa (2007),
Egr“:’];ﬁg?" errEiEEr ey Plder “Antrenman Kurami ve Yontemi-Dénemleme”, Spor
y ’ Yayinevi ve Kitapevi, Ankara Sedat Muratl, Gulsah Sahin,
Osman Kalyoncu (2005), “Antrenman ve Misabaka”,
Yaylim Yayincilik, Istanbul
23 |Degerlendirme

YARIYIL i(}i CALISMALARI SAYISI [KATKI YUZDESI

Ara Sinav 1 20.00

Kisa Sinav 0 0.00

Odev 1 20.00

Y1l Sonu Sinavi 1 60.00

Toplam 3 100.00

Yil ici calismalarinin Basariya Orani 40.00

Finalin Bagariya Oranli 60.00

Toplam 100.00

Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlari

24

AKTS / iS YUOKU TABLOSU




ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 2.00 28.00
Uygulamali Dersler 14 2.00 28.00
Sinif Dig1 Ders Calisma Siiresi (On galisma, pekistirme)|14 4.00 56.00
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 7 3.00 21.00
Yariyill Sonu Sinavi 1 2.00 2.00
Toplam is Yk 159.00
Toplam is Yiikii / 30 saat 5.23
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 2 3 0 0 |0 3 0 3 4 0 0 0 0 0 0 0
OK2 2 3 4 0 |0 4 0 3 3 0 0 0 0 0 0 0
OK3 0 3 4 2 |4 3 0 0 4 0 0 0 0 0 0 0
OK4 0 0 0 0 |4 0 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0
OK5 0 0 3 4 |0 0 3 1 3 0 0 0 0 0 0 0
OK6 0 0 0 4 |5 0 2 1 4 0 0 0 0 0 0 0
OK7 0 0 0 5 |0 2 0 5 2 0 0 0 0 0 0 0
OKs8 1 2 0 0 |0 5 2 2 2 0 0 0 0 0 0 0
OK9 2 3 3 4 |0 0 0 3 1 0 0 0 0 0 0 0
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢ok diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yuksek 5 Cok Yuksek
Duzeyi:




