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

» OK i . R

1 Kas kasilmasi ve kuvvet tiretim mekanizmalarim 6grenir.
> 20K Kuvvet iiretimini etkileyen faktorleri 6grenir.
» OK T A

3 [Kas kasilmasi ve Kuvvet tiretimi igin noral, hormonal ve kassal adaptosyanlar1 6grenir.

Dersin Og K 1 ktil )
ersin Ogrenme Kazammlar: (Giktlary) | » SK Baslangic diizey, orta diizey ve ileri diizey antrenman program hazirlik aglamalarini 6grenir.

» OK . . e

5 Antrenman sonrasl kas yenilenme ve toparlanma sistemlerini 6grenir.
> é)K fleri antrenman tekniklerini 6grenir.
» OK " " R R

- Baslangic diizey, orta diizey ve ileri diizey antrenman programlarini uygular ve 6gretir.
» 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 1 5 3 3 1 1 2 4 1 3 3 1 2 2 2 3
OK 2 5 3 3 1 1 2 4 1 3 3 1 2 2 2 3
OK 3 5 4 3 1 1 2 4 1 3 3 1 2 2 2 3
.. OK 4 5 4 3 1 2 3 3 2 5 5 1 2 3 3 4
Ogrenme Kazamminin Program
Yeterlilikleri ile Iligkisi .
OK 5 5 3 2 1 1 2 3 1 3 3 1 2 2 2 3
OK 6 5 4 3 1 2 3 3 2 5 5 1 3 3 3 4
OK 7 5 5 4 2 5 4 3 3 5 5 1 3 4 4 5
OK 8
Katki Diizeyi 1: Yok 2: ZayIf 3: Orta 4: lyi 5: Cok iyi

Ders Tanim

Bu ders, kas kasilmasi ve kuvvet iiretim mekanizmalarim bilimsel temelleriyle ele alarak, sporcu performansinin gelistirilmesine yénelik antrenman prensiplerini kapsamaktadir. Ogrenciler, kuvvet iiretimini
etkileyen noromiiskiiler, hormonal ve yapisal faktorleri; farkli seviyelerde antrenman programlama asamalarini ve ileri antrenman tekniklerini égrenir. Ayrica antrenman sonrasi toparlanma stiregleri, kas
yenilenmesi ve adaptasyon mekanizmalar1 dersin énemli bilegenleridir. Ogrenciler teorik bilgilerini uygulamaya aktararak baslangig, orta ve ileri seviyede bireylere uygun kuvvet antrenmani programlari

planlar, uygular ve 6gretir.

Dersin Amaclari

Kas kasilmasi ve kuvvet tiretim mekanizmalarini bilimsel temellere dayanan bigimde kavratmak,

Kuvvet tiretimini etkileyen fizyolojik ve biyomekanik faktorleri tanitmak,

Noral, hormonal ve kas dokusuna yonelik adaptasyon siireclerini aciklamak ve antrenman programlarina uyarlamak,
Baglangic, orta ve ileri seviye kuvvet antrenman programlama ilkelerini ve hazirlik siireclerini 6gretmek,
Antrenman sonrasi toparlanma, yenilenme ve siiperkompansasyon mekanizmalarin tanitmak,

fleri seviyede kuvvet antrenmani yéntemleri ve tekniklerini uygulamali olarak 6gretmek,

Ogrencilere bireysel farkliliklara uygun kuvvet antrenmam programi hazirlama, uygulama ve 6gretme becerisi kazandirmaktir.

Ders Kitab: / Kaynaklar

1 |Bompa, T., & Buzzichelli, C. (2018). Periodization: Theory and Methodology of Training (6th ed.). Human Kinetics

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

Baechle, T. R., & Earle, R. W. (2008). Essentials of Strength Training and Conditioning (3rd ed.). NSCA.
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Dersin Ogretim Yontemleri

Ogrencinin antrenman prensiplerini, kuvvet degiskenlerini (set, tekrar, tempo, dinlenme vb.), farkl programlama yaklagimlarini deneyerek kesfetmesi saglanr.

Tartisma Yontemi (Discussion Method)

Giincel arastirmalar, kuvvet antrenman teknikleri, sporcu profillerine gore program ornekleri simf iginde tartisilir.

Uygulamali Ogretim / Laboratuvar Calismasi

Bu ders; kas yapisi, kas kasilmasi ve kuvvet iiretimi mekanizmalarini, kuvveti etkileyen fizyolojik ve biyomekanik faktorleri, kuvvet antrenmanina bagh néral, hormonal ve yapisal adaptasyonlar:

Ders icerigi kapsamaktadir. Baglangic, orta ve ileri diizey kuvvet antrenmani programlama prensipleri; set-tekrar-yogunluk gibi yiiklenme degiskenleri; periodizasyon yaklasimlari ve ileri antrenman teknikleri ele alinir.
Ayrica toparlanma stratejileri, hareket teknigi 6gretimi ve giivenli uygulama becerileri gelistirilir.
Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Derse Giris/ Kazamimlarin Aktarimi, Projelerin Tanitim Tamtlml..*— Beklenti Ana} lZl:..DerS .
yapisl, donem plani, proje yonergesi 1,2,3
OUITUITT T NdVIdIIT IIdITidIdITId T
2 |Kas Fizyolojisi I Tartisma: Kas yapisi, lif tipleri, 3
carlzamar ar ganizacyzani
3 |Kas Fizyolojisi II — Kas Kasilma Mekanizmalar1 Incelemesi + Soru-Cevap: Sliding-
4  |Kuvvet Uretim Mekanizmalar Grup Tartigmasi: Uzunluk-gerilim ve
5 |Noral Adaptasyonlar firtinas1: Motor {inite aktivasyonu, 2.3
6 |Hormonal & Kassal Adaptasyonlar Cevap: Kas hipertrofisi stirecleri, 3.1
7 |Kuvvet Tiirleri & Enerji Sistemleri + Tartisma: Maksimal kuvvet—giic— 2.3
Haftahk islenecek Konular 8  |Vize sinavi Bilissel - Siire¢ Odakli Vize Sinavi 3
9 [Kuvvet Antrenmani Program Degiskenleri Program Yazimi + Parametre Hesapla 1,2,3
10 [Temel Kuvvet Egzersizleri ve Uygulama Uygulama + Teknik Gosterim + Videq 1
11 |Baslangic — Orta Seviye Program Tasarimi Sporcu Profili Analizi + Haftalik Pla 3.1
12 |ileri Seviye Antrenman Teknikleri Workshop + Demonstrasyon + Tartign 1
13 [Periodizasyon Modelleri Toparlanma Stratejileri & Genel Degerlendirme Karsilastirma Tablosu + Dénemsel Plg 2.3
14  [Proje Sunumlari Sunum + Rubrik ile Akran Degerlendi| 1,2,3
15 |Genel Ders Tekrar1 Soru-Cevap + Vaka Coziimii + Mini U 1,2,3
16 ([Final Sinavi Biligsel+Psikomotor - Performans Ods 1,2,3
Yontem Katkis1 % Kaynak Olciilen Ogrenme Kazanimlar (Ciktilarr)
1 [Bilissel - Siire¢ Odakli Vize Smnavi 30 1,2,3 OK1 - OK2 - OK3 - OK5
2 |Biligsel+Psikomotor - Performans Odakl Final Sinav 40 1,2,3 OK4, OK6, OK7
Degerlendirme Kriterleri 3 |Uriin - Siire¢c Odakli Dénem Projesi 20 1,2,3 OK4, OK7
4 |Tutum Odakh Devam & Katihm 10 OKe6, OK7
5
6
*
* Ogrenciler yapay zeka araglarim destek amach kullanabilir; ancak AT giktilarimin dogrudan kopyalanmasi, sinav/édev iiretiminde gizli sekilde kullamlmas ve anfsiz igerik 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 14x3 42
Derse Hazirlik: 14 14x3 42
Arastirma/Proje 1 1 1x15 15
Genel Degerlendirme 2 2x1 2
Etkinliklere Hazirlik 3 14x3 42
e el Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 143 (Toplam I Yiikii / 30) : 4.76666667| Yaklasik: 4.8

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