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ANTRENORLUK EGITiMi BOLUMU

DERS iZLENCESI

Ders Kodu:ANT?262
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Dersin Statiisii: SECMELI

Kredi:3

AKTS:5

Ders Dili: TURKCE Dersin Tiirii: YUZYUZE On Kosul: YOK Yil:2 Doénem:4 Devam: %70
Sinif saati Laboratuvar Uygulama Ogrenme Oturumlari
Haftalik Ders Saatleri *PC +BP D 0
2 0 0
0 0 0 0
Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,
»OK |, . . - -
1 Yiizme antrenmanlarinin fizyolojik temellerini, enerji sistemlerini ve dayaniklhilik gelisimini agiklar.
»OK |, U . I
2 Yiizme drillerini dogru bir bigimde uygulayarak kendi performansini gelistirir.
» OK " L . . " I
3 Farkl yiizme stillerine ait teknik hatalar1 analiz eder ve diizeltme 6nerileri sunar.
Dersin Og K 1 kul .
ersin Ogrenme Kazammlar: (Gikularr) | » EK Amaca yonelik bir yiizme antrenmam plani olusturur (1sitnma—ana béliim—soguma).
»OK |, O TR e .
5 Bir sporcuya veya 6grenci grubuna yonelik yiizme 6gretimi i¢in uygun egitim yontemlerini tasarlar.
» OK " I e . .
6 Farkli yiizme stillerinin etkinligini teknik, taktik ve performans acisindan karsilastirir.
» OK ; el . . —
7 Antrendr olarak sporcunun dort stilini degerlendirir, analiz eder ve hatalarin diizeltir.
» OK
8
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™ 5 2 1 1 2 5 3 2 2 1 2 5 5
.. .
OK2 5 2 1 1 2 2 2 5 2 1 2 5 5
.. L
OK3 5 5 5 1 2 2 5 5 2 1 2 5 5
. OK 4 1
Ogrenme Kazammnin Program 5 5 2 1 2 2 5 5 5 1 2 5 5
Yeterlilikleri ile Iliskisi OK 5 )
5 5 1 1 2 2 5 5 1 2 5 5
.. L
OK'6 5 5 1 1 2 2 5 5 1 2 5 5
.. L
OK'7 5 5 1 1 2 2 5 5 1 2 5 5
OK 8
Katki Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: lyi 5: Cok iyi

Ders Tanmimm

Bu ders, iiniversite diizeyinde yiizme performansinin gelistirilmesine yonelik ileri diizey teknik, taktik ve antrenman bilgilerini kapsamaktadir. Ogrenciler; serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek stillerinin
biyomekanik temellerini, su i¢i hareket verimliligini, stil analizlerini, hata diizeltme ydntemlerini ve antrenman planlamasini1 uygulamali olarak 6grenir. Ders kapsaminda yiizme antrenérliigii becerileri, su
giivenligi, performans degerlendirme testleri ve stil bazli video analizleri de ele alinir. Ders sonunda 6grencilerin, yiizme tekniklerini dogru ve etkin bir sekilde uygulayabilen, teknik analiz yapabilen ve
antrenman programi hazirlayabilen uzman diizeyde bilgi ve yetkinlik kazanmasi hedeflenir.

Dersin Amaclari

Bu ders, yiizme tekniklerinin biyomekanik temelleri, performans gelistirme y&ntemleri, stil analizleri, antrenman planlamasi ve su giivenligi konularinda uzman diizeyde bilgi ve beceri kazandirmay hedefler.
Ogrenciler; serbest, sirtiistii, kurbagalama ve kelebek stillerinin teknik uygulamalarini, hata analizlerini ve antrenérliik yaklagimini profesyonel diizeyde 6grenir.

Ders Kitab: / Kaynaklar

1 |Colwin, C. M. (2002). Breakthrough swimming. Human Kinetics.

2 |Maglischo, E. W. (1993). Swimming even faster. Mayfield Publishing.

3 |Pyne, D. B., & Sharp, R. L. (2014). Training strategies for swimmers. Human Kinetics.
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Dersin Ogretim Yontemleri

Sunug yéntemi, Uygulamali, Gosterip Yaptirma (Demonstrasyon) ve Kademeli Ogretim (Basamaklandirilmig Ogretim)

Ders icerigi

Bu ders; yiizme sporunun temel kavramlari, ylizme becerilerinin kazanilmasi, yiizme tekniklerinin (serbest, sirtiistii, kurbagalama, kelebek) teknik analizleri, start—doniis teknikleri, yiizme antrenmanlarinda
planlama ve periodizasyon, su iistiinde ve su altinda koordinasyon—nefes kontrolii, yiizme performansinin degerlendirilmesi, yiizme biyomekanigi ve fizyolojisi, su giivenligi, ilk yardim, sporcu saghgi ve
sakatlanmalarin 6nlenmesi konularini icerir. Ayrica modern yiizme 6gretim yontemleri, cocuk ve yetigkinlerde yiizme 6gretimi, egitim materyalleri ve suya uyum calismalarina da yer verilir.

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Derse Giris/ Kazamimlarin Aktarimi, Projelerin Tanitimi Ders tanitimi, havuz kurallari, dGnem
akisinin aciklanmasi 18283
2 |Ders Tanitimi ve Yiizmenin Temelleri Teme;jﬁagﬂ;lﬁm Iﬁ;gsﬁléfng;{;?,:glkls’
1&2&3
3 |Yiizme Fizyolojisi ve Kinematigi Kisa teorik anlatim 18283
- o ge Serbest stil kol cekisi, nefes ve ayak
4 [Serbest Stil: Teknik Ogeler VUrusu 1&28&3
5 |Serbest Stil: Performans ve Hata Analizi hata tespiti ve diizeltme
1&2&3
6 |Surtiistii Stil: Teknik Ogeler Sirtlistli ayak vurusu, kol teknigi, 18283
7 . . mesafe ylizme, kiiclik diizeltmeler
Sirtiistii Stil: Performans Gelistirme 1&2&3
Haftahk islenecek Konular 8 . Sinav
Vize sinavi
< .. S Kurbagalama kol-bacak
9  [Kurbagalama Stil: Teknik Ogeler koordinasyonu 18283
10 |Kurbagalama Stil: Biyomekanik Analiz Stil analizleri 180283
11 [Kelebek Stil: Teknik Ogeler iki vurus teknigi, temel kol cekisi 1&2&3
. et T . kelebek ylizme, kisa mesafe
12 |Kelebek Stil: Stil Biitiinlestirme uygulamalari 180&3
13 [Stil Kombinasyonlar (Dort stil arasindaki gegis) Dért stil arasinda gecis drillleri, 18083
.. antrenman 6rnegi yazdirma-
14 [Yilizme Antrenman Planlamasi uygulama 18083
. N . . Tim stillerle ylizme, hata diizeltme,
15 |[Genel Tekrar, Stil Analizi, Final Degerlendirme hazirlik uygulamalari 18283
16 |Final Siawvi Sinav
Yéntem Katkis1 % Kaynak Olgiilen Ogrenme Kazammlari (Ciktilari)
1 |Vize smawvi 30% 1&2&3 OK1,0K2,0K3,0K7
2 |Uygulama 40% 1&2&3 0K1,0K2,0K3,0K4,0K6,0K7
Degerlendirme Kriterleri 3 |Final Smavi 30% 1&2&3 OK1,0K2,0K3,0K7
4
5
6
*®
* Konu arastirmalarina yonelik bilgilerin toplanmasinda Yapay Zeka'dan yararlamlmamahdir.
Yapay Zeka Kullanim Sinirhiliklar: *
*
*
Ogrenme Programi
Egitim Araci Miktar |Ogrenci s Yiikii (Saat) Egitim Araa Miktar |Ogrenci s Yiikii (Saat)
Ders Saati 14 14x2 28
Derse dncesi hazirlik 14 14x2 28
Final sinavina hazirhik 14 14x2 28
Proje hazirhk 0 0 0
Proje 0 0 0
Alan yazis1 inceleme 5 10x5 50
Final sinavi 6 6x3 18
B Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 152 (Toplam I Yiikii / 30) : 5.06666667| Yaklasik: (5.1

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