YAKIN DOGU UNIiVERSITESI - SPOR BIiLIMLERI FAKULTESI

ANTRENORLUK EGIiTiMi

DERS iZLENCESI

Ders Kodu: ANT259 Ders Adi: Uzmanlik alan egitimi viicut gelistirme ve fitnes 1 Dersin Statiisii: zorunlu Kredi: 3 AKTS: 5
Ders Dili: TURKCE Dersin Tiirii: yiizyiize On Kosul: Yil: 2025-26 giiz Dénem: 3 Devam: %70
Simif saati Laboratuvar Uygulama Ogrenme Oturumlar:
Haftalik Ders Saatleri *pC *BP D 0
2 0 1
0 0 0 0
Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,
»OK |, - ' o
1 Viicut gelistirme ve fitnes antrenmaninin temel prensiplerini agiklar.
> ?K Temel egzersiz tekniklerini dogru formda uygular.
Dersin Ogrenme Kazammlar (Cikolar) | > SK Kas gruplarinin anatomik ve fonksiyonel 6zelliklerini anlar.
» OK ) . L
4 Antrenman planlamasinda yiiklenme ve toparlanma ilkelerini analiz eder.
» OK . . y .
5 Egzersiz programi tasarlarken bireysel farkliliklar1 degerlendirir.
» OK . - N
6 Sporcu sagligini korumaya yonelik temel giivenlik kurallarim uygular.
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 4 4 4 4 4 3 4 4 3 3 4 3
OK 2 4 5 5 5 5 4 4 3 4 4 4 3 3 4 3
. OK3 5 4 5 4 4 4 4 3 3 4 4 3 3 4 3
Ogrenme Kazamminin Program
Yeterlilikleri ile Iligkisi ..
0K 4 4 4 5 5 5 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4
OK5 4 4 5 4 5 5 4 4 4 4 4 4 3 4 4
OK 6 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5 4 4 4 4 4
Katki Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: Iyi 5: Cok iyi

Ders Tanimi

Bu ders, viicut gelistirme ve fitnes antrenmaninin temel prensipleri, egzersiz teknikleri, kas gruplarinin fonksiyonel anatomisi ve antrenman planlamasinin uygulamali temellerini kapsar.

Dersin Amaclari

Dersin amaci, 6grencilere viicut gelistirme ve fitnes alaninda temel antrenman bilgisi kazandirmak, dogru egzersiz teknigini 6gretmek ve antrenman planlamasi konusunda uygulama becerisi gelistirmektir.

Ders Kitab1 / Kaynaklar

1 |Delavier, F. Strength Training Anatomy.

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, uygulamali gosterim, bireysel calisma, video analiz, geri bildirim ve diizeltme.

Ders icerigi Direng antrenman prensipleri, hareket teknikleri, kas anatomisi, antrenman planlamas, yiiklenme-degisim-tapering kavramlari, sakatlik risklerinin azaltilmasi ve uygulamal egzersiz 6gretimi.
Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Tamisma, ders tanitimi ve temel prensipler tartismasi, temel prensiplerin 2
2 |Kas anatomisi ve hareket biyomekanigi hareket biyomekanigi sunumu, gorsel 1.2
3 |Temel hareketler: squat, deadlift, bench press Den“cn press nareketlerinin uygulamail 2,3,4
gisterimi hirevsel nvonlama oeri
4 |Serbest agirlik teknikleri ve form diizeltme teknikleri uygulamalari, form 2.4
5 |Makine egzersizleri ve izolasyon hareketleri izolasyon hareketlerinin gosterimi, 24
6 |Antrenman degiskenleri: set, tekrar, tempo degiskenleri (set, tekrar, tempo) 2.4
. - . . Ders anlatimi, NIpertroil antrenmant
7 HlpenrOﬁ antrenmani pren51pler1 nrencinlerinin analizi wvaka tartismaq 2,34
. 8 S 1 1,2,3,4
Haftalik Islenecek Konular Sunumlar unumar .
9 |Fonksiyonel antrenman prensipleri uygulamasi, bireysel ve grup 2,3,4
DDJTTS dIlITduIIl, TOIT DlﬂUlllLQDyUll
10 [Core antrenmani ve stabilizasyon egzersizlerinin gosterimi, uygulama, 2,34
2
DTTS arTratiimiTt, Pl Usl AITITAaITIa
11 |Programlama: baglangig seviyesinden orta seviyeye gegcis ornekleri, bireysel program tasarimi 2,34
TIJTTS CllllClllll]ll, lJCllUUlLﬂDyUll
12 [Periodizasyonun temelleri kavramlarinin tartisilmasi, planlama 2,3,4
13 [Farkli antrenman yontemleri Gﬁ]:ffr%]élglrlia‘uik;?ﬂil;;niﬂﬁi?fﬁ 1,2,3,4
14 |Genel tekrar ve uygulama ene fn;?_r’piyf:‘?gi:niiz:mz el 1,2,3,4
15 |Genel tekrar ve uygulama enel tffrr]?f’piyf:fgilneﬁffrsmer’ 1,2,3,4
16 |Final sinavi
Yontem Katkis1 % Kaynak Olgiilen Ogrenme Kazammlari (Ciktilari)
Degerlendirme Kriterleri 1 [Arasurma Projesi 1 40 1234 OK1,0K2,0K3,0K6
2  |Final sinavi 60 1,2,3,4 0OK1,0K2,0K3,0K4,0K5,0K6
* Yapay zeka aracglan yalmzca 6grenmeyi desteklemek amaciyla kullanilabilir.
* Odev, rapor ve projelerde yapay zekadan alinan metinler dogrudan kopyalanamaz.
Yapay Zeka Kullanim Simirhiliklar: * 'Yapay zekddan yararlamldiinda, kullanilan arag ve katk: diizeyi belirtilmelidir.
* Uretilen iceriklerin dogrulugu, etik uygunlugu ve kaynak gésterimi 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 smav
Derse Hazirlik: 14 14x3 42 Final sinawv1 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
e Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 151 (Toplam Is Yiikii / 30) : 5.03333333| Yaklasik: (5

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