ATLETIK PERFORMANS ve KONDiISYONERLIK EGITiMi

1 |Ders Adi: ATLETIK PERFORMANS ve KONDISYONERLIK EGITIMI
2 |Ders Kodu: AE013
3 |Ders Turt: Secmel
4 |Ders Seviyesi Lisans
5 |Dersin Verildigi Yil: 2
6 |Dersin Verildigi Yariyil 3
7 |Dersin AKTS Kredisi: 4.00
8 |Teorik Ders Saati (saat/Hafta) 2.00
9 [|Uygulama Ders Saati(saat/Hafta) 0.00
10 |Laboratuvar Ders Saati (saat/hafta) :[0
11 [Dersin Onkosulu:
12 |Dersin Dili: Tirkce
13 |Dersin Verilis Sekli: Yiiz ylze
14 |Dersin Koordinatori: Dr. Ogr. Uyesi Hiiseyin TOPCU
15 Dersi Veren Diger Ogretim
Elemanlari:
) Adres: Bursa Uludag Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden
16 |Koordinator lletisim Bilgileri: Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bolumui. Posta Kod: 16059.
Gorukle/BURSA.
17 |Dersin WEB adresi:
Ogrencilerin giincel antrenman yéntemleri hakkinda teorik ve pratik
18 [Dersin Amaci: bilgi sahibi olmalari, performans sporlarina uygun antrenman
programlayabilmeleri amaglanmaktadir.
19 |Dersin Mesleki Gelisime Katkist: Spo_r kullplerinde atletik performans antrenéri olabilecek donanima
sahip olur.
20 [Dersin Ogrenme Kazanimlari:
1 Ogrenciler kuvvet antrenmani ile ilgili teorik bilgiye sahip
olacaklardir.
2 Ogrenciler dayanikhlik antrenmanlari ile ilgili teorik bilgiye
sahip olacaklardir.
3 Ogrenciler sirat antrenmani konusunda teorik bilgiye
sahip olacaklardir.
4 Ogrenciler esneklik antrenmani konusunda teorik bilgiye
sahip olacaklardir.
5 Ogrenciler koordinasyon egitimi ile ilgili teorik bilgiye sahip
olacaklardir.
6 Ogrenciler performans 6lglim yontemleri hakkinda teorik
bilgiye sahip olacaklardir.
7 Ogrenciler antrenman y(ikii hakkinda teorik bilgi sahibi
olacaklardir.
8 Ogrenciler bireysel ve takim sporlarinda atletik performans
antrenmanlarini programlayabilme becerisi kazanirlar.
9 Ogrenciler farkli motorik ézelliklere yonelik antrenman
planlari yaparlar.
10 Makro-mikro dénemlendirme hakkinda bilgi sahibi olur.
21 |Dersin igerigi:
Hafta |DERS ICERIKLERI
Teorik Uygulama




1 Atletik Performans ve Performansi Etkileyen
Basliklarin Tanimlanmasi
2 Kuvvet Antrenmaninda Giincel Yaklagimlar:
Hiz Temelli Kuvvet Antrenmanlari
3 Kuvvet Antrenmaninda Giincel Yaklagimlar:
Kontrast Antrenman
4 Kuvvet Antrenmaninda Gincel Yaklagimlar:
Kompleks Antrenman
5 Kuvvet Antrenmaninda Giincel Yaklagimlar:
Cluster Antrenmani
6 Pliometrik Antrenmanlar: Reaktif Kuvvet
Indeksi
7 Isinma Uygulamalari: Post Activation
Potentiation
8 Kuvvet Antrenmaninda Guncel Yaklagimlar:
French Kontrast Antrenmani
9 Dayaniklilik Antrenmaninda Giincel
Yaklagimlar: HIIT
10 Surat, Cabukluk, Ceviklik Antrenmanlarinda
Gilincel Yaklasimlar
11 Esneklik, Koordinasyon Antrenmanlarinda
Guncel Yaklagimlar
12 |Performans Testleri
13 |Antrenman Y{ki Hesaplamalari
14 |Periyotlama
22 Buchheit, M., & Laursen, P. (2019). Science and
Ders Kitabi, Referanslar ve/veya Diger application of high-intensity interval training: Solutions to
Kaynaklar: the programming puzzle. Human Kinetics Publishers,
Incorporated.
23 |Degerlendirme
YARIYIL i(}i CALISMALARI SAYISI [KATKI YUZDESI
Ara Sinav 1 40.00
Kisa Sinav 0 0.00
Odev 0 0.00
Yil Sonu Sinavi 1 60.00
Toplam 2 100.00
Yil igi calismalarinin Basariya Orani 40.00
Finalin Basariya Oranli 60.00
Toplam 100.00
Kullanilan Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlari Test

24

AKTS / iS YUKU TABLOSU




ETKINLIK SAYISI Siiresi (Saat) [Toplam is
Yuku (Saat)
Teorik Dersler 14 2.00 28.00
Uygulamali Dersler 0 0.00 0.00
Sinif Dig1 Ders Calisma Siiresi (On galisma, pekistirme) |10 5.00 50.00
Odevler 2 10.00 20.00
Projeler 2 6.00 12.00
Arazi Calismalari 0 0.00 0.00
Arasinavlar 1 2.00 2.00
Diger 0 0.00 0.00
Yariyill Sonu Sinavi 1 2.00 2.00
Toplam is YUk 116.00
Toplam is Yiikii / 30 saat 3.80
Dersin AKTS Kredisi 4.00
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 4 |4 4 3 |4 2 3 3 2 5 2 4 3 4 4 3
OK2 3 |4 5 5 |3 4 3 4 3 5 3 3 1 4 2 3
OK3 4 |3 3 3 |4 3 3 4 5 3 4 3 4 3 3 4
OK4 2 3 2 3 |4 4 3 2 4 3 4 4 3 2 4 4
OK5 4 |2 4 5 |3 4 4 2 3 4 5 3 3 3 4 3
OK6 4 |3 4 4 13 3 3 3 5 3 4 3 3 4 3 2
OK7 4 |3 4 3 |3 3 4 2 4 3 4 2 4 2 1 0
OKs8 5 1|4 4 2 |3 4 3 3 4 2 2 3 3 4 3 4
OK9 3 |4 4 3 |3 3 3 4 4 4 2 1 2 3 3 1
OK10 3 3 5 3 |4 3 4 4 3 4 3 4 4 3 3 2
OK: Ogrenme kazanimlar PY: Program yeterlilikleri
Katki 1 ¢ok diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yuksek 5 Cok Yiksek
Duzeyi:




