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Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Bölümü 
 

Ders İzlencesi 
 

Ders Kodu Dersin Adı Kredi AKTS 
BSÖ 315 Antrenman Bilgisi 2 3 

Önkoşul Ders Dili Ders Tipi Yıl Dönem 
Yok Türkçe Zorunlu Üçüncü Güz 

Haftalık Ders 
Saatleri 

Ders Saati Laboratuvar Uygulama Öğrenme Oturumları 

2 0 0 
PÇ BP D Ö 
1 1 1 1 

        

 
 
 
 

Öğrenme Çıktıları 
(Kazanımları) 

Bu Ders Tamamlandığında Öğrenciler, Program Çıktısı İlişkisi 
• Antrenman kavramını yorumlar. C1, E1, E4, F1 
• Antrenman amaçlarını açıklar. B2, B3, C1, E1, E4, 

F1 
• Dış ve iç yüklenme kavramlarının temel özelliklerini sıralar. B1, B2, B3, C1, E1, 

E2, E4, F1 
• Antrenman ilkelerinin temel özelliklerini açıklar. B1, B2, B3, C1, E2, 

E4, F1, F2 
• Antrenman periyodizasyonu kavramını açıklar. B1, B2, B3, C1, E2, 

E4, F1, F2 
• Periyodizasyon yapılanma kuramlarını açıklar. B1, B2, B3, C1, E2, 

E4, F1, F2 
•   
•   
•   

 
 

Ders Tanımı 
Antrenman biliminin temel ilkeleri, antrenman kavramı, temel motorik özelliklerin tanımı ve 
antrenmanı, antrenman planlaması, bazı temel motorik özelliklerin geliştirilmesinde kullanılan 
yöntemlerin kuram ve uygulama bilgisi sağlayacak ders olarak tanımlanmaktadır. 

Dersin Amaçları Bu dersin temel amacı; antrenman bilgisi ile ilgili konuların literatürde nasıl aktarıldığı ve yapılan 
araştırmalar ışığında antrenmanın nasıl yorumlandığı öğrencilere aktarmaktır. 

Ders Kitabı- 
Kaynaklar 

1- Antrenman Bilimi Caner Açıkada  
 

 

Ders İçeriği 
Antrenman Bilgisi ile ilgili genel tanımlar ve kuramlar, dış ve iç yüklenmeler, antrenman ilkeleri, 
periyodizasyon kavramı, mikrosiklüs yapılanma kuramı, mezosiklüs yapılanma kuramı, makrosiklüs 
yapılanma kuramı, megasiklüs yapılanma kuramı. 

 
 
İşlenecek- 
Konular 
 
 

• Antrenman ve Antrenörlük Bilimi (Kavramlar) 
• Dış ve İç Yüklenmeler 

• Antrenman İlkeleri (Özel Olma İlkesi) 
• Antrenman İlkeleri (Yüklenme, Yorgunluk ve Uyum İlkesi) 
• Antrenman İlkeleri (Alternatif Yüklenme İlkesi) 
• Antrenman İlkeleri (Geriye Dönüş İlkesi) 
• Antrenman İlkeleri (Giderek Artan Yüklenme İlkesi) 
• Antrenman İlkeleri (Çeşitlilik İlkesi) 
• Antrenman İlkeleri (Periodizasyon İlkesi) 
• Periodizasyon Kavramı 
• Mikrosiklüs Yapılanma Kuralı 
• Mezosiklüs Yapılanma Kuralı 
• Makrosiklüs Yapılanma Kuralı 
• Megasiklüs Yapılanma Kuralı 

        



• Dersin meslek eğitimini sağlamaya yönelik katkısı 
Antrenman kavramı, amaçları ve dönemlerinin tümünü değerlendirebilecek ve antrenman kavramı 
çerçevesinde antrenmanın temel ilkelerini analiz edebilecek pek çok olumlu etki bulunmaktadır. 
 
 
 
 
Derse Katılım: En az %70 

Değerlendirme 

Yöntem % Referans/Kaynak  İlgili Yeterlilikler 
1 Quiz 10 

1 ve 2 

 
 
 

A1, B1, B2, B3, C1, E1, 
E2, E4, F1, F2 

2 Ara Sınav 30 
3 Final Projesi 50 
4 Ödevler 10 
5 Derse Katılım  
6 Grup Projesi  
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Eğitim Aracı Miktar Öğrenci Yükü Eğitim Aracı Miktar Öğrenci İş Yükü 
Ders Saatleri 14 14*2=28 Quizler 1 1x1=1 
Ödev Proje 1 1*8=8 Quizlere hazırlık 1 1x1=1 
Derse Hazırlık 14 14*2=28 Grup Projesi Hazırlık    
Ara Sınav 1 1*1=1 Problem Çözme 

Oturumları 2 1x1=1 
Asa sınav hazırlık 1 1*8=8 Bilgi Pekişt.Oturumlar 2 1x1=1 
Final Sınavı 1 1*1=1 Düzeltmeci Oturumlar 2 1x1=1 
Final Sınavına hazırlık 1 1*8=8 Öğretici Oturumlar 2 1x1=1 
      

Toplam  
Öngörülen AKTS Kredisi (Toplam iş Yükü / 30)  88/30=3   

 Hazırlayan Yrd. Doç. Dr. Deniz ERDAĞ Tarih 24.07.2020 
 
PÇ: Problem Çözme İçin Düzenlenen Oturumlar 
BP: Bilgi Pekiştirici Oturumlar 
D: Düzeltici Oturumlar 
Ö: Öğretici Oturumlar 
 


