Ankara Universitesi
SPOR BIiLIMLERI FAKULTESI
Antrenorliik Egitimi Boliimii
Hareket ve Antrenman Bilimleri Anabilim Dah

Dersin Kodu ve Adi: BAN 411Antrenman Planlamasi
Ogretim Uyesi: Dog. Dr. Cengiz AKALAN

Tel:221 1601/137, Mesaj: 223 3163/137

Email: cengizakalan@ankara.edu.tr.com

Baglantih Dersler: Egzersiz Fizyolojisi, Antrenman Bilgisi, Antrenman Uygulamasi ve Alan
Testleri

Dersin Konusu: Antrenmanin kurami, prensipleri, yapisi ve igerigi ¢cergevesinde, genel saglik ve sportif formun
istenilen diizeye ulastirilmasi amacina yonelik test, 6l¢me, degerlendirme ve antrenman uygulamalarinin
planlanmasi.

Dersin Amaclari:

1. Antrenman planlamasinin genel igerik ve terminolojisini 6grenme

2. Antrenman kuram ve prensipleri ¢er¢evesinde temel biyomotor 6zelliklerin antrenmana adaptasyon sekil ve
stireglerini 6grenme ve bu dogrultuda gelisim antrenmanlarinin planlamalarini yapabilme

3. Antrenman kurami ve planlamasinin basamaklarin bir biitiin olarak kullanabilme

4. Gelistirilmesi planlanan 6zelliklere yonelik amag- arag-arastirma ve testleri belirleyebilme

5. Uzun yillara yonelik, yillik, aylik, haftalik ve giinliik plan hazirlamada teorik ve uygulamali tecriibe kazanma

Ogretim Yontemi:

1. Dijital ders sunumu

2. Dijital sozli ve/veya yazili kii¢iik sinavlar

3. Tiim konulara yonelik ¢aligsma sorulari

4. Smuf tartigmalari, grup ¢aligmalar1 ve uygulamalar
5. Uygulamal: alan ve laboratuar deneyimleri

Kaynaklar:

1. Physiology of Sport and Exercise. Wilmore, J.H, & Costill, D. L. Human Kinetics (2004)
2. Exercise Physiology. McArdle. W.D. Katch.F.I.Katch.V.L.Williams and Wilkins (2001)
3. Exercise Testing and Prescription. Nieman. D.C. Mayfield (1999)

4. Periodization Training For Sports. Bompa, T.O. Human Kinetics (1999)

5. Antrenman Kurami ve Yontemi, (Ceviri), Keskin, I. Tuner, A.B. Bagirgan Yaym (1998)
6. Exercise Physiology. Robergs. R. Mosby (1997)

7. Antrenman Kavrami Prensipleri ve Plani. Yiicetlirk, A.Y. Motif Yayin, Ankara (1995)
8. Antrenman Bilgisi. Giindiiz, N. Izmir, (1995)

9. Theory and Methodology of Training, Bompa, T.O. Kendal/Hunt, lowa (1994)

10. Antrenman Teorisi, Diindar, U.Ankara (1994)

Degerlendirme:
A. Yazih Smavlar
1. Sinav (Ara Sinav) Proje I ve II. asama 30 Puan
2. Swmav (Final) Proje I1I ve I'V. asama 30 Puan

Toplam: 60 PUAN
B. Derse Katilim -Laboratuar ve Alan Uygulamalari -Profesyonel Deneyim ve Beceri
1. Derse katilim ve uygulama ve projelerde diger d6grencilere yardim 10 Puan

Toplam: 10 PUAN
C. Bireysel Antrenorliik Projesi

1. Asamal. Uzun yillara yonelik planlama 5 Puan
2. Asamall.  Yillik planlama /Hazirlik —Miisabaka-Gegis 5Puan
3. Asamalll. Mikro ve Makro dongiilerin planlanmasi 5 Puan
4. AsamalV. Bir giinlilk antrenman drneginin olusturulmasi 5 Puan
Toplam: 20 PUAN
D. Giinliik Kiiciik Sinavlar 10 Puan

DONEM SONU TOPLAMI: 100 PUAN



Giinliik Kiiciik Sinavlar: Bu sinavlar, 6grenciyi ders takibinde aktif tutma ve ders programinda birbiriyle
baglantili takip eden konulara ait bilgileri gilincelleme amacini tagimaktadir. Sinavlar dersin baginda veya
sonunda yapilabilir.

Bireysel Antrendrliik Projesi:
1. Toplam 4 asamadan olusan bu proje ile ilgili 6gretim {iyesi tarafindan donem baginda detayli bir agiklama
yapilacaktir.

2. Ogrencilerin basaril bir proje olusturabilmeleri icin, islenen her konunun takibi seklinde organize edilmis bu
projeyi, belirlenen siraya uygun olarak donem igerisindeki konularin islenmesini miiteakip hazirlamalar1 dnerilir.

Ekstra Kredi: Donem icerisinde 6grencilerin ekstra kredi kazanabilmeleri i¢in sinif, alan ve laboratuarda cesitli
proje arastirma ve aktivitelere katilim ve ¢alisma olanaklart olacaktir. Ekstra kredi i¢in basvuracak dgrencilerin
bu tiir calismalar takip etmeleri tavsiye olunur. Bu uygulamanin amaglari:

1. Ogrencilere gelecekte calismay1 planladiklar1 6zel konularda kendi istekleri dogrultusunda proje olusturma,
arastirma ve uygulama yoluyla 6grenme imkani saglamak,

2. Istenmeyen herhangi bir sebeple degerlendirme ve notlandirmada basarisiz olan &grencilere eksiklerini
tamamlamak i¢in bir imkan saglamaktir.

Not ve Kredilendirme Sistemi:

05-100 = A+  Laboratuar ve Alan Uygulamalar1 ve Kurallar: Tiim 6grenciler “Laboratuar Kullanma
90-94 = AA Talimati’nda belirtilen program ve kurallar ger¢evesinde deneyim ve uygulamalara
8580 =BA katilacaklardir. Laboratuar uygulamalarinda temiz spor ayakkabisi kullanilmasi zorunludur.

80-84 =BB  Akademik Diiriistliik: Her tiirli sinav odev ve proje uygulamalarinda Yiiksek Ogretim
75-79 =CB  Kurumu ve Ankara Universitesi Rektdrliigiiniin belirlemis oldugu kurallara aykiri davranis
70-74 =CC  sergileyen Ogrenciler bu ders i¢in “F” alacak ve fiilin tiirine bagli olarak gerekli cezai
65-69 =DC  uygulamalara maruz kalacaktir.

iO ig :];D Profesyonel Nezaket: Yiiksek Ogretim Kurumu ve Ankara Universitesi Rektdrliigiiniin
= belirlemis oldugu kurallar g¢ergevesinde Ogrenciler ilan edilen ders saatinde (resmi belgeli
mazeretler diginda) sinifta hazir bulunmak zorundadir. Dersin akicilifini saglamak ve Ogretim iiyesi ve
ogrencilerin konsantrasyonlarmin bozulmasina izin vermemek amaciyla dersin ilk 5 dakikas1 sonrasinda gelen
ogrenciler sinifa alinmayacaktir. Bu 6grenciler arzu ederlerse ders arasinda (ara verilirse) derse katilabilecekler
ancak yoklamaya dahil edilmeyeceklerdir.

Liitfen derse girmeden 6nce mesaj cihazi1 ve/veya cep telefonlarimizi kapatiniz.

ONEMLI ACIKLAMALAR

1. Degerlendirme listesinde bulunan tiim sinavlar, uygulamalar ve proje teslimleri
konusunda mazeret sinavi uygulamasi yalnizca resmi olarak belgelenen mazeretler
icin gecerlidir.( saglik raporu, resmi gorevlendirme vs.)

2. Yazili sunulmasi gereken tiim O6dev, proje ve calisma raporlar bilgisayar ortaminda
hazirlanacaktir. Tiim sunular bilgisayar ortaminda Power Point kullanilarak
yapilacaktir.

3. Smavlar hari¢ listelenen tiim konularda, donem igerisinde gerekli goriildiigl takdirde
dersin Ogretim tiyesi tarafindan gerekli degisikliler yapilabilir. Bu degisiklikler
ogrenciye bildirilecektir.



BAN 411: ANTRENMAN PLANLAMASI

ONGORULEN DERS PROGRAMI VE iCERIKLERI

Hafta

Konu

Dersin Tamtimi, Igerik Hakkinda Yiizeysel Bilgilendirme

Antrenman ve planlama kavrami
Temel biyomotor 6zellikler ve antrenman planlamasi
Sporsal verim ve form

Saglik ve sportif performans i¢in genel antrenman prensipleri
Bireysel veya takim antrenmanlari i¢in ¢er¢eve planlama
Perspektif planlar ve prensipleri
Temel Egitim antrenman plani
Gelisim sporu antrenman plani
Yarigma sporu antrenman plani
Ustiin yarigma sporu antrenman plani

Uzun yillara yonelik ve yillik planlama

Miisabakalarin ve yarigmalarin planlanmasi

Hazirlik, miisabaka ve gecis donemi planlamasi

NN

Amaglarin planlanmasi
Yiiklenmelerin planlanmasi
Fazla tamlama
Yenilenme
Yiiklenme ve dinlenme uyumu
Siirantrenman

Aragtirma ve testlerin planlanmasi

Makro dongii (ay ve/veya aylara yonelik) planlamasi

10

Mikro dongii (haftalara yonelik) planlamasi

11

Giinliik antrenman planlamasi

12

Antrenman tiir, igerik ve metotlarinin planlamasi

13

Bir antrenman birimi planlamasi

14

Dersin ve 6gretim elemaninin 6grenciler tarafindan degerlendirmesi
“Bireysel Antrenorliik Projesi” son teslim tarihi




