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Simif saati Laboratuvar Uygulama Ogrenme Oturumlar:
Haftalik Ders Saatleri *PC *BP D 0
2 0
0 0 0 0
Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,

»OK |, . . C e e

1 Periyodizasyonun kavramsal temelini, tarihsel gelisimini ve antrenman bilimi i¢indeki yerini agiklar.
> 20K Adaptasyon, plato, akut uyum ve kalici uyum varsayimlarini aciklar ve performans gelisimi ile iliskilendirir.
»OK |, Ll g .

3 Yiiklenme—yorgunluk—siire iligkisini analiz eder; performansa etkilerini degerlendirir.

Dersin Og K 1 ktil )
ersin Ogrenme Kazammlar: (Giktilary) | » ?K Mikrosikliis yapilanma kuramina uygun antrenman hafta plani tasarlar.

» OK - o I y .

5 Mezosikliis yapilanma kuramina gére dénemsel antrenman dongiileri olusturur ve degerlendirir.
»OK |, . .

6 Period/eva yapilanma modellerini agiklar ve farkh spor dallarina uyarlayarak plan tasarlar.
» OK I ) L

- Makro ve megasikliisleri kapsayan uzun dénemli periyodizasyon plani hazirlar ve uygulama stratejileri gelistirir.
» OK

8

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 3 1 2 2 3 3
OK 2 5 4 3 1 1 2 4 1 3 4 1 2 2 3 3
OK 3 5 4 4 1 2 2 4 1 4 5 1 2 2 3 5
.. OK 4 5 4 4 1 2 2 4 1 5 5 1 2 2 3 5
Ogrenme Kazamiminin Program
Yeterlilikleri ile Iligkisi .
OK 5 5 4 4 1 2 2 4 1 5 5 1 2 2 4 5
OK 6 5 4 3 1 2 2 4 1 4 5 1 2 2 4 5
OK 7 5 5 4 1 2 2 4 2 5 5 1 2 3 4 5
OK 8
Katki Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: Iyi 5: Cok iyi

Ders Tanmimm

Bu ders, antrenman biliminin temelini olusturan periyodizasyon kavramini, tarihsel gelisimini ve modern antrenman uygulamalarindaki yerini kapsaml bicimde ele alir. Adaptasyon, plato, akut uyum ve kalic1
uyum gibi periyodizasyon varsayimlar incelenerek yiiklenme—yorgunluk—siire iligkisi agiklanir. Ogrenciler, mikrosikliis, mezosikliis, makrosikliis ve megasikliis diizeylerinde dénemsel antrenman planlamay1
ogrenir; farkh spor branslarina uygun kisa, orta ve uzun dénem antrenman modelleri olugturur. Periyodizasyon ilkeleri; performans gelisimi, antrenman—toparlanma dengesi ve spora 6zgii ihtiyaclar

cercevesinde uygulamali 6rneklerle degerlendirilir. Ders, 6grencilerin sistematik, bilimsel ve programl antrenman tasarlama becerilerini gelistirmeyi amaclar.

Dersin Amacglari

Bu dersin amaci, 6grencilerin dénemsel antrenman planlamasina iliskin bilimsel temelleri kavramasini ve bu bilgileri farkli spor branglarinda uygulayabilmesini saglamaktir. Bu kapsamda ders, 6grencilerin:

Periyodizasyon kavramini, tarihsel gelisimini ve antrenman bilimi icindeki 6nemini anlamalarini,
Adaptasyon, plato, akut ve kalic1 uyum siireclerini agiklayarak performans gelisimini etkileyen fizyolojik temelleri degerlendirmelerini,
Yiiklenme—yorgunluk—toparlanma iliskisini analiz ederek optimal performans icin uygun yiiklenme stratejilerini belirlemelerini,

Mikrosikliis (haftalik), mezosikliis (donemsel) ve makrosikliis (yillik) yapilarim tasarlayabilmelerini,
Spora 6zgii gereksinimlere uygun kisa, orta ve uzun vadeli antrenman modelleri olugturabilmelerini,
Farkli spor dallarinda periyotlama yontemlerini uygulayarak performans planlamasi yapabilmelerini,
Bilimsel, sistematik ve giivenli bir yaklasimla periyodize antrenman programlarini degerlendirme, uygulama ve uyarlama becerisi kazanmalarin1 amaclamaktadir.
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Dersin Ogretim Yéntemleri

Anlatim, soru—cevap, tartigma, proje calismasi ve geri bildirim odakli uygulamali 6gretim yontemleri kullanilir.

Ders icerigi

Bu ders, periyodizasyonun temel kavramlarin, tarihsel gelisimini ve antrenman bilimi igindeki yerini kapsar. Adaptasyon, plato, akut ve kalic1 uyum siiregleri ile yiiklenme—yorgunluk—toparlanma iligkisi
incelenir. Mikrosikliis, mezosikliis, makrosikliis ve megasikliis seviyelerinde donemsel antrenman planlamasi ele alinir. Lineer, dalgali ve blok periyodizasyon gibi modern yaklagimlar tanmitilir. Ders sonunda
ogrenciler, farkh spor branslarina uygun kisa, orta ve uzun dénem periyodize antrenman programlari olusturma becerisi kazanir.

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Derse Giris/ Kazanimlarin Aktarimi, Projelerin Tanitimi ?n}amm * Soru-Cevap + Proje gorev
agihim
2 |Periyodizasyon Kavrami ve Tarihsel Gelisim Siireci Kavram haritalama + Tarih cizelgesi 1.2
hazirlama + Tartisma
3 |Periyodizasyon Varsayimlari (Adaptasyon) ;Zitiakf?ﬁ?:ﬁf VaKa mcelemest = 1
4  [Periyodizasyon Varsayimlar: (Plato) g:::]i;n;fi:lpan Senaryosu = 1.2
5 |Periyodizasyon Varsayimlar: (Akut uyum) ?,erf?: fﬂllzlljnml;]_ven yorumiama ¥ 1
6 |Periyodizasyon Varsayimlar1 (Kalic1 uyum) IUT‘Zlii]igie][]nn]g:iriigi?iﬁmma i 1.2
. A N . Y uk—Hacim hesapfama + Tablo
7 |Periyodizasyon Ilkesi (Antrenman ve yiiklenme yorgunluk sure iligkisi) Alctirma + Tarfiema 1
Haftahk i§lenecek Konular 8 |Vize sinavi Biligsel - Stire¢ Odakli Vize Sinavi 1.2
9  [Periyodizasyon ilkesi (Mikrosikliis yapilanma kurama) 1 haftalik mikro plan gelistirme + 6rn 1.2
10 |Periyodizasyon ilkesi (Mezosikliis yapilanma kuramu) 4-6 haftalik mezosikliis tasarimi + yiil 1
11 |Periyodizasyon ilkesi (Period yapilanma kuramu) Donem modellemesi + karsilagtirmali 1
12  |Periyodizasyon ilkesi (Period yapilanma kurami) Uygulamali dénem plani + takim/bran| 1
13 [Makrosikliis yapilanma kurali Yillik planlama ¢alismasi + Hacim—in 1
14 |Megasikliis yapilanma kurali Uzun dénem proje tasarimi + olimpik 1
15 [Proje Sunumlar1 Akran degerlendirme + Rubrik kullanj 1.2
16 |Final Smawvi Biligsel+Psikomotor - Performans Ods 1.2
Yéntem Katkis1 % Kaynak Olgiilen Ogrenme Kazamimlar: (Ciktilari)
1 |Biligsel - Siire¢ Odakl Vize Sinavi 30 1.2 OK1, OK2, OK3
2  [Bilissel+Psikomotor - Performans Odakli Final Sinav 40 1.2 0OK4, OK5, OK6, OK7
Degerlendirme Kriterleri 3 |Uriin - Siirec Odakli Dénem Projesi 20 1.2 OKS5, OK6, OK7
4 |Tutum Odakli Devam & Katihm 10 OK4-OK7
5
6
* Ogrenciler yapay zeka araglarim destek amach kullanabilir; ancak AI giktilarinin dogrudan kopyalanmasi, sinav/édev iiretiminde gizli sekilde kullanilmasi ve atifsiz igerik sunulmasi yasaktir. Kullanl
*®
Yapay Zeka Kullanim Smmirhiliklar: *
*
*®
Ogrenme Programi
Egitim Arac Miktar |Ogrenci Is Yiikii (Saat) Egitim Arac Miktar |Ogrenci Is Yiikii (Saat)
Ders Saati: 14 14x2 28
Derse Hazirlik: 14 14x2 28
Arastirma/Proje 1 1 1x2 2
Genel Degerlendirme 2 2x1 2
Sinif i¢i Tartisma/Uygulama: 2 2X2 4
Etkinliklere Hazirlik 2 2X2 4
e el Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 68 (Toplam is Yiikii / 30) : 2.26666667| Yaklasik: (2.3

*Etlinlikler icin: PC: Problem Cézme Oturumlan1 BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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