
	KİLİS 7 ARALIK ÜNİVERSİTESİ – SPOR BİLİMLERİ FAKÜLTESİ
ANTRENÖRLÜK EĞİTİMİ BÖLÜMÜ
DERS İZLENCESİ

	Dersin Kodu
	701305
	Dersin Türü
	AKTS Kredisi
	Dersin Önkoşul Bilgisi
	Yok

	
	Antrenman Bilgisi
	Zorunlu
	3
	
	

	Dersi Veren Öğretim Üyesi & E-Posta Adresi
	Prof. Dr. Önder KARAKOÇ

	Öğrenci Görüşme Saatleri & Yeri
	Pazartesi 13:00–15:00;  Spor Bilimleri Fakültesi 

	Dersin İçeriği ve Amaçları
	Antrenman kavramı ve temel ilkeleri; antrenman yüklenmesi ve toparlanma; antrenman planlaması ve programlaması; kondisyon bileşenleri; kuvvet, dayanıklılık, sürat, esneklik ve koordinasyon antrenmanları; yüklenme yöntemleri; antrenman dönemleri; ısınma ve soğuma; sporcu izleme ve performans değerlendirme; farklı yaş ve performans düzeylerine göre antrenman uygulamaları.

	Ders Kitabı / Kitapları

	Antrenman Bilgisi ve Antrenman Teorisi alanındaki temel ders kitapları; spor bilimleri alanındaki güncel antrenman ve performans kaynakları.

	Öğretim Yöntemi ve Teknikleri
	Anlatım, soru-cevap, tartışma, gösterip yaptırma, uygulamalı öğretim, bireysel ve grup çalışmaları, örnek antrenman planlarının incelenmesi, video destekli öğretim ve uygulama.

	Dersin Öğrenim Çıktıları
	1. Antrenman kavramını ve temel antrenman ilkelerini açıklar. 2. Antrenman yüklenmesi, dinlenme ve toparlanma ilişkisini açıklar. 3. Kuvvet, dayanıklılık, sürat, esneklik ve koordinasyon özelliklerini geliştirici temel antrenman yöntemlerini açıklar ve uygular. 4. Antrenman birimlerini ve dönemlerini planlar. 5. Sporcuya uygun antrenman yükünü belirlemede temel ilkeleri kullanır. 6. Isınma, soğuma ve sakatlanma riskini azaltmaya yönelik temel uygulamaları gerçekleştirir. 7. Antrenman sürecini gözlemleyerek temel performans verilerini değerlendirir.

	Dersin Katkı Sağladığı Program Çıktıları
	PÇ1: Spor bilimleri alanındaki temel bilgi ve kavramları kullanır. PÇ2: Antrenman süreçlerini bilimsel ilkeler doğrultusunda planlar ve uygular. PÇ3: Sporcu performansını temel ölçme ve değerlendirme yaklaşımlarıyla izler. PÇ4: Mesleki bilgi ve becerilerini uygulamalı ortamlarda kullanır.

	Dersin Alan Öğretimine Katkısı
	Antrenman planlama, programlama, yüklenme-toparlanma, kondisyon özelliklerinin geliştirilmesi ve sporcu performansının izlenmesine ilişkin temel mesleki bilgi ve uygulama becerilerinin geliştirilmesine katkı sağlar.

	Derste İşlenen Konular
	1. Antrenman kavramı ve temel antrenman ilkeleri
2. Antrenman yüklenmesi, dinlenme ve toparlanma
3. Antrenman şiddeti, hacmi ve yoğunluğu
4. Isınma, soğuma ve antrenmana hazırlık
5. Kuvvet antrenmanı ve temel yöntemler
6. Dayanıklılık antrenmanı ve temel yöntemler
7. Sürat ve çabukluk antrenmanı
8. Esneklik ve hareketlilik antrenmanı
9. Koordinasyon ve beceri antrenmanı
10. Antrenman birimi ve mikro döngü planlaması
11. Mezo ve makro döngülerin planlanması
12. Antrenman dönemleri ve periyotlama
13. Sporcu performansının izlenmesi ve değerlendirilmesi
14. Örnek antrenman programlarının hazırlanması ve genel değerlendirme

	Dersin Değerlendirilme Kriterleri
	
	Yarıyıl Çalışmaları
	Sayısı
	Katkı %

	Ara Sınav
	
	%40

	Kısa Sınav
	
	%

	Ödev
	
	%

	Devam
	
	%

	Uygulama
	
	%

	Proje
	
	%

	Yarıyıl Sonu Sınavı
	
	%60

	Toplam
	
	%100




	Engellilik Politikası
	Bu dersteki performansınızı etkileyebilecek belgelenmiş bir engeliniz (görme, işitme veya fiziksel engel vb.) varsa, bu dersin tüm gereksinimlerini eşit bir şekilde karşılamak için makul koşulları ayarlamak üzere KİYÜ Engelsiz Üniversite Birimi (http://engelsiz.kilis.edu.tr/) ile görüşmeniz önerilir. Ayrıca, Spor Bilimleri Fakültesi yönetimiyle de iletişime geçebilirsiniz. Sınavlar, ders materyalleri vb. ile ilgili herhangi bir ders ihtiyacının karşılanmasını sağlamak için ihtiyaçlarınızı mümkün olan en kısa sürede ders öğretim elemanına bildirmelisiniz.



