YAKIN DOGU UNiVERSITESI - SPOR BiLIMLERI FAKULTESI

ANTRENORLUK EGITIiMI
DERS IZLENCESI
Ders Kodu: ANT258 Ders Adi: Uzmanlik alan egitimi viicut gelistirme ve fitnes 2 Dersin Statiisii: zorunlu Kredi: 3 AKTS: 5
Ders Dili: TURKCE Dersin Tiirii: yiizyiize On Kosul: Yil: 2025-26 giiz Doénem: 4 Devam: %70
Smif saati Laboratuvar Uygulama Ogrenme Oturumlari
Haftalik Ders Saatleri *PC *BP D 0
2 0 1
0 0 0 5
Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,
» OK1 [ileri diizey viicut gelistirme programlan planlar ve uygular.
» OK?2 |Antrenman yiiklenme ve hacmini optimize etmek igin dénemleme stratejilerini kullanr.
Dersin Ogrenme Kazammlan (Ciktlar) » OK3 (Sporcu performansini degerlendirmek igin 6lgme ve test yontemlerini uygular.
» OK4 |Beslenme ve supplement stratejilerini viicut gelistirme hedeflerine gére planlar.
» OKS5 |Egzersiz tekniklerini analiz eder ve biomekanik agidan dogru hareket kaliplarini uygular.
» OK6 |Egzersiz ve antrenman programlarinin etkilerini izler ve diizenli geribildirim saglar.
PY 1 PY 2 PY 3 PY 4 PY 5 PY 6 PY 7 PY 8 PY 9 PY 10 PY 11 PY 12 PY 13 PY 14 PY 15
OK 1 5 4 5 5 5 4 4 3 3 4 4 3 3 4 4
OK 2 4 5 5 5 5 5 3 3 4 4 3 4 3 4 3
.. OK 3 4 4 5 4 4 4 4 3 5 3 4 5 3 3 4
Ogrenme Kazamiminn Program
Yeterlilikleri ile Iligkisi .
OK 4 3 4 4 3 4 4 3 3 4 3 3 4 3 3 3
OK 5 4 4 5 5 4 4 4 3 3 3 4 4 3 4 4
OK 6 4 4 4 4 4 4 4 3 5 5 4 4 3 4 3
Katki Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: Tyi 5: Cok iyi

Bu ders, viicut gelistirme ve fitnes uzmanlik egitiminin devamu niteligindedir. Ogrencilere ileri diizey antrenman programi tasarimi, dénemleme ve yiik yénetimi, 6l¢me ve performans degerlendirme
Ders Tanim yontemleri, beslenme ve supplement stratejileri ile egzersiz tekniklerinin analizi konularinda bilgi ve beceri kazandirir. Ayrica, antrenman programlarinin izlenmesi, geribildirim verilmesi ve sporcu gelisiminin
stirdiiriilebilir sekilde yonetilmesi tizerinde durulur.

Bu dersin amaci 6grencilere ileri diizey viicut gelistirme ve fitnes antrenman programlari planlama ve uygulama becerisi kazandirmak; dénemleme ve yiik yonetimi stratejileri kullanarak antrenman hacmini
Dersin Amaclari optimize etmek; performans 6l¢gme ve degerlendirme araglarini1 kullanmak; beslenme ve supplement planlar hazirlamak; egzersiz tekniklerini biomekanik acidan analiz etmek; ve programlarin etkilerini
izleyerek sistematik geribildirim saglamaktir.

1 Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. A. (2018). Periodization: Theory and Methodology of Training.

Ders Kitabr / Kaynaklar 2 Baechle, T., & Earle, R. Essentials of Strength Training and Conditioning.
3 Prof. Dr. H. Ulas Yavuz, Yayinlanmamis ders notlar
4 NSCA. Exercise Technique Manual for Resistance Training.
Dersin Ogretim Yéntemleri Anlatim, gosteri, uygulama, video ve slayt gosterileri, laboratuvar uygulamalari, vaka analizi, grup ¢alismasi, bireysel ¢alisma ve sinif ici tartigmalar.
Ders icerigi Ders; ileri diizey viicut gelistirme prensipleri, kas hipertrofisi fizyolojisi, donemleme ve yiik yonetimi, gii¢ ve kuvvet program tasarimi, performans él¢me ve degerlendirme yontemleri, beslenme ve supplement

stratejileri, egzersiz teknik analizi, kardiyo ve metabolik kondisyon programlari, esneklik ve mobilite, toparlanma yonetimi ve yarigsma hazirlig1 gibi konular1 kapsar.

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 fleri diizey viicut gelistirme ve fitnes prensiplerine giris Ders anlatimi, sinif i¢i tartisma 1,3
2 Kas hipertrofisi fizyolojisi ve adaptasyonlar Sunum ve grup tartismasi 1,2
3 |ileri dbnemleme stratejileri ve yiik yonetimi Ders anlatimi, uygulama 1,3
4 |Giig ve kuvvet gelistirmeye yonelik program tasarimi Uygulama ve vaka analizi 3,4
5  |Performans 6lgme ve degerlendirme yontemleri Test uygulamalari ve tartisma 3
6  |Beslenme ve supplement stratejileri Ders anlatimi, vaka calismasi 5
7 |Egzersiz teknik analizi ve diizeltme: alt ekstremite Pratik uygulama ve geri bildirim 2,3
Haftahk islenecek Konular 8 |Arasinav Ara sinav uygulamasi
9 Egzersiz teknik analizi ve diizeltme: iist ekstremite Pratik uygulama ve geri bildirim 23
10 |Kardiyo ve metabolik kondisyon programlari Uygulama ve grup calismasi 3
11  [Isinma, mobilite ve esneklik programlarinin rolii Uygulama ve tartisma 4
12 |Overreaching, overtraining ve toparlanma y6netimi Ders anlatimi, vaka analizi 34
13 |Antrenman giinliikleri ve geri bildirim mekanizmalari Proje calismasi ve sunum 4
14 |Yarisma hazirhigi ve zirve planlamasi Ders anlatimi, planlama egzersizi 1,4
15  |Genel tekrar, vaka sunumlar ve uygulama Genel tekrar, soru-cevap 1,2,3,4,5
16  |Final sinavi Final sinavi uygulamasi
Yontem Katkis1 % Kaynak Olgiilen Ogrenme Kazammlari (Ciktilar)
Degerlendirme Kriterleri 1 |Arastrma Projesi 1 40 OK1,0K2,0K3,0K5
2 |Final smnavi 60 OK1,0K2,0K3,GK4,0K5
* Yapay zeka araglar1 yalnizca 6grenmeyi desteklemek amaciyla kullanilabilir.
* Odev, rapor ve projelerde yapay zekadan alinan metinler dogrudan kopyalanamaz.
Yapay Zeka Kullanim Simirhiliklar: * Yapay zekadan yararlanildiginda, kullanilan ara¢ ve katki diizeyi belirtilmelidir.
* Uretilen iceriklerin dogrulugu, etik uygunlugu ve kaynak gosterimi égrencinin sorumlulugundadir.
* Akademik diiriistliik ilkeleri geregi, yapay zeka kullanimi sinav ve degerlendirme stireglerinde yasaktir.

Ogrenme Programi

Egitim Arac Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat) Egitim Arac Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat)
Ders Saati: 14 14x3 42 Ara sinav
Derse Hazirlik: 14 14x3 42 Final sinavi 1 1 1
Arastirma/Proje 1 1 1x14 14 Final sinavina hazirhk 1 14 14
Simif i¢i Tartisma/Uygulama: 14 14x2 28
Etkinliklere Hazirhk 10 10x1 10

Toplam I Yiikii: 151 O(%‘Lrl‘;ﬁ“lggﬁfulgg‘;‘s‘ 5.03333333| Yaklagik: |5

*Etlinlikler i¢in: PC: Problem Cézme Oturumlart BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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