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BAN 411 ANTRENMAN PLANLAMASI 
 

ÖNGÖRÜLEN DERS PROGRAMI VE İÇERİKLERİ 
 

Hafta Konu  
1 Dersin Tanıtımı, İçerik Hakkında Yüzeysel Bilgilendirme 
2 Antrenman ve planlama kavramı 

Temel biyomotor özellikler ve antrenman planlaması 
Sporsal verim ve form 

3 Sağlık ve sportif performans için genel antrenman prensipleri 
Bireysel veya takım antrenmanları için çerçeve planlama 
       Perspektif planlar ve prensipleri 
             Temel Eğitim antrenman planı 
             Gelişim sporu antrenman planı 
             Yarışma sporu antrenman planı 
             Üstün yarışma sporu antrenman planı 

4 Uzun yıllara yönelik ve yıllık planlama 
5 Müsabakaların ve yarışmaların planlanması 
6 Hazırlık, müsabaka ve geçiş dönemi planlaması 
7 Amaçların planlanması 

Yüklenmelerin planlanması 
           Fazla tamlama 
           Yenilenme 
           Yüklenme ve dinlenme uyumu 
           Sürantrenman 

8 Araştırma ve testlerin planlanması 
9 Makro döngü (ay ve/veya aylara yönelik) planlaması 
10 Mikro döngü (haftalara yönelik) planlaması 
11 Günlük antrenman planlaması 
12 Antrenman tür, içerik ve metotlarının planlaması 
13 Bir antrenman birimi planlaması 
14 Dersin ve öğretim elemanının öğrenciler tarafından değerlendirmesi 

“Bireysel Antrenörlük Projesi” son teslim tarihi 
 


