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ANTRENORLUK EGITiMi BOLUMU

DERS iZLENCESI

Ders Kodu: ANT201 Ders Adi: Antrenman Bilimi Dersin Statiisii: Zorunlu Kredi:2 AKTS:2
Ders Dili: TURKCE Dersin Tiirii: Yiizyiize On Kosul: Yok Yil: 2026-2027 Doénem: Giiz Devam: %70
Simif saati Laboratuvar Uygulama Ogrenme Oturumlar:
Haftalik Ders Saatleri *PC *BP D 0
2 0 0
0 0 0 0

Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,

> ?K Antrenman ve antrendrliik bilimine iliskin temel kavramlar aciklar.
» OK - . I - -

2 Dais ve i¢ yiiklenme kavramlarim ve bunlarin metabolik etkilerini agiklar ve degerlendirir.
» OK " I . -

3 Antrenmanin 6zel olma ilkesini aciklar ve kisiye/spora 6zgii antrenman planlar.

Dersin Og K 1 ktil )
ersin Ogrenme Kazammlar: (Gikulary > ?K Yiiklenme, yorgunluk, uyum ve alternatif yiiklenme ilkelerini aciklar ve antrenman tasariminda uygular.

5 Geriye doniis (reversibilite) ilkesinin performans tizerindeki etkilerini analiz eder.
» OK " . ) S

6 Artan yiiklenme ve cesitlilik ilkelerini aciklar ve uygulamali program drnekleri gelistirir.
»OK ([, . I o . . .

- Periodizasyon ilkesinin performans gelisimine etkisini agiklar, mikro, mezo ve makrosiklus planlamasi yapar.
» OK I I . o 9 iy

8 Antrenman siirecinde giivenli, sistematik ve bilimsel yaklagimla program uygular ve degerlendirir.

PY1 PY2 PY3 PY4 PY5 PY6 PY7 PY8 PY9 PY10 PY11 PY12 PY13 PY14 PY15
OK 1 5 3 2 1 1 2 4 1 2 2 1 2 2 2 2
OK 2 5 4 3 1 1 1 4 1 3 4 1 2 1 2 3
OK 3 5 4 2 1 2 2 3 2 5 5 1 2 2 3 5
.. OK 4 5 4 3 1 1 1 3 2 5 5 1 2 2 3 5
Ogrenme Kazamminn Program
Yeterlilikleri ile Iligkisi .
OK 5 4 4 3 1 1 1 4 1 3 3 1 1 1 2 3
OK 6 5 4 2 1 2 2 3 2 5 5 1 2 2 3 5
OK 7 5 5 4 1 2 2 4 2 5 5 1 2 2 4 5
OK 8 5 5 4 3 5 4 3 5 5 5 1 3 4 3 5
Katki Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: Iyi 5: Cok iyi

Bu ders, antrenman ve antrendrliik biliminin temel kavramlarini, antrenman yiiklenme prensiplerini ve performans gelisimini etkileyen fizyolojik mekanizmalari ele alir. Dig ve i¢ yiiklenme kavramlari,
yiiklenme—yorgunluk—uyum iligkisi, 6zel olma ilkesi, artan yiiklenme, gesitlilik, reversibilite ve alternatif yiiklenme ilkeleri incelenir. Periodizasyon yaklagimlari dogrultusunda mikro, mezo ve makrosiklus
planlamalar 6gretilir. Ogrenciler, farkh sporcular igin bilimsel temelli antrenman programlar hazirlama, uygulama ve degerlendirme becerileri kazamr. Ders kapsaminda sporcu saghgy, etik ilkeler ve giivenli
egzersiz uygulamalari da ele alinir.

Ders Tanmimm

Ders kapsaminda 6grencilerin;

Antrenman bilimine iliskin temel kavramlar1 kavramalari,

Dis ve i¢ yiiklenme parametrelerini anlayip degerlendirebilmeleri,

Antrenman ilkelerini bilimsel temelleriyle kavramalar1 ve uygulayabilmeleri,

Mikro, mezo ve makrosiklus diizeyinde antrenman planlamalar1 yapabilmeleri,

Farkli spor branglari ve sporcu profilleri i¢in uygun periodizasyon modelleri gelistirebilmeleri,
Antrenman siirecinde etik, giivenlik ve sporcu sagligi ilkelerine uygun hareket edebilmeleri

Dersin Amaclari

amaglanmaktadir.

1 [Acikada, C. (2018). Antrenman bilimi. Spor Yayinevi.

Kenney, W. L., Wilmore, J. H., & Costill, D. L. (2020). Physiology of sport and exercise (7th ed.). Human Kinetics.

Ders Kitab1 / Kaynaklar

2
3
4
5

Dersin Ogretim Yéntemleri Anlatim, soru—cevap, tartisma, proje calismasi ve geri bildirim odakli uygulamali 6gretim yontemleri kullanilir.

. Bu ders; antrenman ve antrenorliik bilimine iligkin temel kavramlari, dis ve i¢ yiikklenme prensiplerini, performans gelisimini etkileyen fizyolojik ve adaptif siirecleri kapsar. Antrenman ilkeleri olan 6zel olma,
Ders Icerigi yiiklenme-yorgunluk-uyum, alternatif yitklenme, geriye donds, artan yiiklenme ve gegitlilik ilkeleri ele alimr. Periodizasyon yaklagumi dogrultusunda mikro, mezo ve makrosiklus planlama ydntemleri
incelenir. Ogrenciler bilimsel temelli antrenman programi hazirlama, uygulama ve degerlendirme becerisi kazamr; giivenli ve etik antrenman uygulama ilkelerini 6grenir.

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
U ygUuIdIIldSI. DTIS dIIIdG=RdZdIIIIIT
1 |Derse Girig/ Kazanimlarin Aktarimi, Projelerin Tanitimi paylasimi; donem projesi agiklamasi;
Lal:l £3 Lizi. L 1
2 |Antrenman bilimine giris, temel kavramlar E§1.e§t1rrpe - ,O mek Q}ay: T.(?m? | . 1.2
terimlerin degerlendirilmesi; kiiciik
3 |Antrenman ve antrendrliik bilimi kavramlari rl\:’;r'tnll?]n: f:;:Zl;:;)]tilii‘_ﬂ:ze;ﬁiﬂa:;ﬁ I;@ 1
4 |ic ve dis yiiklenme kavramlar1 & metabolik etkiler ]\Q/ Eg ﬁ?illll?r;?jPiiiio?iﬁssfgﬁf Eﬁ‘; 1.2
R UOlay + Grup Calismasi: Spor brangl
5 |Antrenman ilkesi: Ozel olma Q’éﬁ'a?” fronman 63‘?8?'. nﬂ?”ﬂf?ﬂé&’ﬁ 1
6 [Yiklenme — Yorgunluk — Uyum ilkesi menq}:' cﬁrnntlf:;‘nmnng‘unkl:m ! 1.2
e o Planlama + Soru-Cévap: Hattallk yuk
7 |Alternatif yiiklenme ilkesi sinetimi tasarym- "‘““I]“F"Q A 1
Haftalik Islenecek Konular 8 |Vize sinavi mi(;z} uygulama analizh KIast 12
9  |Geriye dontis (reversibilite) ilkesi Veri Seti Incelemesi + Ornek Olay + 1.2
10 |Giderek artan yiiklenme & Cesitlilik ilkesi Planlama + Uygulamali Program Tasa| 1
11 [Periodizasyon temel ilkeleri Model Olusturma + Sunum + Soru-Ce 1
12 [Periodizasyon modelleri Karsilagtirma Tablosu + Vaka Coziim 1
13 [Mikrosiklus planlama Program Yazimi + Yiik-Hacim Hesap 1
14 [Mezosiklus planlama Grup Projesi + Tasarim + Uygulama: 1
15 |Makrosiklus ve megasiklus planlama Yillik Planlama + Hacim-intensite An| 1
16 |Final Sinawvi Biligsel+Psikomotor - Performans Ods 1.2
Yéntem Katkis1 % Kaynak Olgiilen Ogrenme Kazamimlar: (Ciktilari)
1 |Biligsel - Siire¢ Odakl Vize Simavi 30 1.2 OK1, OK2, OK5
Degerlendirme Kriterleri 2 |Biligsel+Psikomotor - Performans Odakh Final Siav 50 1.2 OK3, OK4, OK6, OK7, OK8
4 [Tutum Odakh Devam & Katilim 10 OK3, OK4, OK6, OK7, OK8
5
6
* Ogrenciler yapay zeka araclarim destek amach kullanabilir; ancak Al giktilarimin dogrudan kopyalanmasi, sinav/édev iiretiminde gizli sekilde kullamlmasi ve atifsiz icerik sunulmasi yasaktir. Kullanil
*
Yapay Zeka Kullanim Simirhiliklar: *
*®
*
Ogrenme Programi
Egitim Arac Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat) Egitim Arac Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat)
Ders Saati: 14 14x2 28
Derse Hazirhk: 14 14x2 28
Genel Degerlendirme 2 2x1 2
B Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 58 (Toplam I Yiikii / 30) : 1.93333333( Yaklasik: |1.9

*Etlinlikler icin: PC: Problem Cézme Oturumlar1 BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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