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Dersin Amag ve icerigi

Dersin  Dersin amaci, 6grencilere; Antrenman ilke ve yontemlerine iliskin edindigi bilgiyi kullanarak genel bir

Amaci: antrenman programini uygulayabilecek bilgi ve beceriyi kazandirmaktir.

Dersin ~ Bu ders antrenmanda temel kavramlar, antrenman ile gelistiriimesi hedeflenen 6zellikler, antrenmanin
icerigi: ~ organizmaya etkisi, antrenman planlama ilkeleri, yilkklenme dinlenme iliskisi ve genel yuklenme ilkeleri,

kondisyonel dzellikler ve antrenman metotlari konularini kapsamaktadir.



Ogrenme Kazanimlan

Bu dersi basariyla tamamlayabilen dgrenciler;

1) Antrenman bilimine iliskin temel kavramlari tanimlar.

2) Antrenman ilke ve yontemlerini agiklar.

3) Antrenmanin motorik 6zelliklere etkisini tartisir.

4) Yuklenme ve dinlenme iligkisinin performans Uzerine etkilerini aciklar.

5) Antrenman ilke ve yéntemlerine iliskin edindigi bilgiyi kullanarak antrenman programini uygular.
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Konu

Derse Giris, Antrenman, Antrenman Bilimi ve Temel Kavramlari
Antrenmanin ilkeleri

Enerji Sistemleri

Antrenmanin Organizmaya Etkisi

Antrenmanda Kapsam (Volim) ve Yiklenme Siddeti

Fiziksel Uygunluk

Performansta Yiiklenme Dinlenme iligkisi, Toparlanma , Dogru Antrenman ve Antrenmanin

Kalitesi
Ara Sinav
Kuvvetin Tanimi ve Siniflandirilmasi, Kuvveti Etkileyen Faktorler, Kuvvet Antrenmani

Dayanikhligin Tanimi, Siniflandiriimasi ve Dayaniklihgi Etkileyen Faktorler, Dayaniklilik

Antrenmanlari
Surat Tanimi ve Siniflandiriimasi, Surati Etkileyen Faktorler, Strat Antrenmanlari

Esnekligin Tanimi ve Siniflandiriimasi, Esnekligi Etkileyen Faktorler, Esneklik

Antrenmanlari

Koordinasyonun Tanimi ve Siniflandiriimasi, Koordinasyonu Etkileyen Faktorler,

Koordinasyon Antrenmanlari
Pliyometrik Antrenmanlar
Final Sinavi

Final Sinavi

On
Hazirlik



Kaynaklar

Ders Notlari / Kitaplar: ~ Ders notlari haftalik verilecektir.

Diger Kaynaklar: Antrenman Bilgisi ve Sporcu Saghgi, Nobel akademik yayincilik, Ferrin ilbay Yalniz

Ders - Program Ogrenme Kazanim iliskisi
Course Learning Outcomes 1 2 3 4
Program Kazanimlari

1) Agiz ve Dis Saghg alani ile ilgili temel diizeyde kuramsal ve uygulamali bilgilere

sahiptir.
2) Alaniyla ilgili etik ilke ve kurallari bilir ve uygular.
3) Sterilizasyon ve dezenfeksiyon ¢alismalarinda gorev alir.

4) Agiz ve Dis Saghig: alani ile ilgili sahip oldugu temel bilgi birikimini kullanarak
verilen bir gérevi bagimsiz olarak yuritir ve 6ngdrilemeyen bir durumla

karsilastiginda sorumluluk alip ¢6zim 6nerileri gelistirir.

5) Yasam boyu 6grenme bilincine sahiptir ve 6grenimini ayni alanda bir ileri egitim

dizeyine veya ayni diizeydeki bir meslege yonlendirir.

6) Agiz ve Dis Saglgi alaninda edindigi temel diizeydeki bilgi ve becerileri elestirel
bir yaklasimla degerlendirir; 6grenme gereksinimlerini belirler ve 6grenmesini

yonlendirir.

7) Agiz ve Dis Sagligi alani ile ilgili toplumun ve diinyanin giindemindeki olaylara
duyarlidir ve gelismeleri izler, bu konularda sahip oldugu temel bilgi ve becerileri

kullanarak ilgili kisi ve kurumlari bilgilendirir.
8) Etkili iletisim kurar,

9) Bir yabanci dili en az Avrupa Dil Portféyl A2 Genel Duzeyinde kullanarak

alanindaki bilgileri izler.

10) Alaninin gerektirdigi en az Avrupa Bilgisayar Kullanma Lisansi temel diizeyinde

bilgisayar yazilimi ile bilisim ve iletisim teknolojilerini kullanir.

11) Agiz ve Dis Saghgi alani ile ilgili verilerin toplanmasi, yorumlanmasi,
uygulanmasi ve sonuglarinin duyurulmasi asamalarinda toplumsal, bilimsel, kilturel

ve etik degerlere uygun olarak katkida bulunur.

12) Kalite yonetimi ve streclerine uygun davranir ve katilir.



13) Birey ve halk saghgi, ¢cevre koruma ve is guvenligi konularinda yeterli bilince

Course Learning Outcomes 1 2 3 4 5
sahiptir.

14) Yasam boyu 6grenmenin gereKliligi bilinci ile alani ile ilgili, bilim ve teknolojideki

gelismeleri izleyerek kendini gelistirir.
15) Dis gérinim, tavir, tutum ve davranislari ile topluma érnek olur.

16) Alani ile ilgili sahip oldugu temel bilgi birikimini kullanarak dis kliniginin

idamesine yardimci olur; dis tedavisi sirasinda asistanhgi yUritdr.

Ders - Ogrenme Kazanimi iliskisi

Etkisi Yok 1 En Dusuk 2 Orta 3 En Yiksek

Dersin Program Kazanimlarina Etkisi Katki

Payi
1) Agiz ve Dis Saghgr alani ile ilgili temel diizeyde kuramsal ve uygulamali bilgilere sahiptir.
2) Alaniyla ilgili etik ilke ve kurallari bilir ve uygular.
3) Sterilizasyon ve dezenfeksiyon ¢alismalarinda gorev alir.

4) Agiz ve Dis Saghgr alani ile ilgili sahip oldugu temel bilgi birikimini kullanarak verilen bir gérevi
bagimsiz olarak yurutir ve dngérilemeyen bir durumla karsilastiginda sorumluluk ahp ¢6zim

Onerileri gelistirir.

5) Yasam boyu 6grenme bilincine sahiptir ve 6grenimini ayni alanda bir ileri egitim diizeyine veya

ayni diizeydeki bir meslege yonlendirir.

6) Agiz ve Dis Sagligi alaninda edindigi temel diizeydeki bilgi ve becerileri elestirel bir yaklasimla

degerlendirir; 6grenme gereksinimlerini belirler ve 6grenmesini yonlendirir.

7) Agiz ve Dis Saghgi alani ile ilgili toplumun ve diinyanin giindemindeki olaylara duyarhdir ve
gelismeleri izler, bu konularda sahip oldugu temel bilgi ve becerileri kullanarak ilgili kisi ve

kurumlari bilgilendirir.
8) Etkili iletisim kurar,
9) Bir yabanci dili en az Avrupa Dil Portfoyll A2 Genel Duzeyinde kullanarak alanindaki bilgileri izler.

10) Alaninin gerektirdigi en az Avrupa Bilgisayar Kullanma Lisansi temel diizeyinde bilgisayar

yazilimi ile bilisim ve iletisim teknolojilerini kullanir.

11) Agiz ve Dis Saghgr alani ile ilgili verilerin toplanmasi, yorumlanmasi, uygulanmasi ve



sonuglarinin duyurulmasi asamalarinda toplumsal, bilimsel, kiltiirel ve etik degerlere uygun

olarak katkida bulunur.
12) Kalite yonetimi ve sureclerine uygun davranir ve katilir.
13) Birey ve halk saghgi, cevre koruma ve is giivenligi konularinda yeterli bilince sahiptir.

14) Yasam boyu 6grenmenin gerekKliligi bilinci ile alani ile ilgili, bilim ve teknolojideki gelismeleri

izleyerek kendini gelistirir.
15) Dis gorinim, tavir, tutum ve davranislari ile topluma érnek olur.

16) Alani ile ilgili sahip oldugu temel bilgi birikimini kullanarak dis kliniginin idamesine yardimci olur;

dis tedavisi sirasinda asistanhgi yaratdr.

Olgme ve Degerlendirme

Yaryil ici Calismalari Aktivite Sayisi Katki Payi
Ara Sinavlar 1 % 40
Final 1 % 60
Toplam % 100
YARIYIL iCi CALISMALARININ BASARI NOTU KATKISI % 40
YARIYIL SONU CALISMALARININ BASARI NOTUNA KATKISI % 60
Toplam % 100

is Yiikii ve AKTS Kredisi Hesaplamasi

Aktiviteler Aktivite Sayis| is Yuki
Ders Saati 13 39
Sinif DigiI Ders Calismasi 15 86

Ara Sinavlar 1 1

Final 1 1

Toplam is Yiikii 127
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