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GiRIS

Antrenman bilimindeki yenilikler 1s1dinda sportif verimin artisiyla beraber, bu alanda c¢ali-
san bilim adamlari, bu olaganUstiu gelisimin arkasindaki nedenleri arastirmaya baglamiglardir.
Gunlik antrenmanlar igin yarari kanitlanan yeni yéntemler, strekli olarak uygulanmaya konul-
maktadir. Spor bilimcileri, antrenmani bir tanim olmaktan ¢ikarip uygulamali bir bilim dal ha-
line getirmiglerdir. Bundan dolayi antrenman, spor bilimleri galigmalarinin odak noktasi héline
gelmistir. Spor yapan bireylere, bu alandaki temel prensipler ve yeni yaklagimlarin 6gretiimesi,
uygulanan galismalarin amaca uygunlugu ve basarisini dogrudan etkiler. Antrenman bilgisi
dersi, bir bilgi verme araci olmakla beraber ayni zamanda bireylerin bilgi elde etme yollarini
kullanma yetenegini gelistiren bir strectir.

Spor egitimi sirecinde antrenmanin planlanmasi, uygulanmasi, geri bildirimlerin alinmasi
ve uygulamadaki gerekli dizeltmelerin yapilmasi, antrenmanin etki mekanizmalari ve topar-
lanma suregcleri gibi spor egitimindeki temel konulari iceren antrenman bilgisi dersi, spor yapan
bireylerin egitimi agisindan oldukga 6nemlidir. Antrenman bilgisi, oldukga genis bir alandir. Her
bilim dalindan elde edilen bilgiler, antrenman programini ve sportif calismalari daha etkin ve
verimli bir hale getirir. Antrenmanin kurallari, bu karmasik sirecin temellerini olusturur. Diger
yandan antrenmanin dgelerini bilmek, spor dalinin ézelliklerinin ve niteliklerinin kolayca anla-
silmasina yardimci olacaktir.
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ANTRENMAN BiLGiSi DERSi OGRETIM PROGRAM/I’NIN
GENEL AMAGCLARI

Antrenman Bilgisi Dersi Ogretim Programi, 1739 sayili Milli Egitim Temel Kanunu’nun 2.
maddesinde ifade edilen Tark Milli Egitiminin Genel Amaglari ile Turk Milli EGitiminin Temel
ilkeleri esas alinarak hazirlanmistir.

Bu programla égrencinin;

1. Antreman bilimin diinyadaki ve Turkiye’deki gelisimi hakkinda bilgi sahibi olmasi,

2. Antremanin temel ilkelerini, prensiplerini ve etkilerini kavramasi,

3. Antrenmanin dayandigi teorik temelleri kavramasi,

4. Sportif basarinin artirllmasinda antrenman biliminin dnemini fark etmesi,

5. Motorik 6zellikleri ve bu 6zelliklerin olusturdugu antrenman yéntemlerini kavramasi,

6. Motorik 6zellikleri ve antrenman yéntemlerini 6grenmesi,

7. Spor egitiminin temelini olusturan teknik, taktik, kuvvet, stirat, hareketlilik, dayaniklilik gibi

temel motorik 6zelliklerini gelistirmesi,

8. Kisa, orta ve uzun sireli antrenman planlari hakkinda bilgi sahibi olmasi,

9. Etkili ve kalici performans degisikliklerine nasil ulagilabilecegdi konusunda bilgi sahibi

olmasi amaclanmaktadir.
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NTRENMAN BILGiSi DERSi OGRETIM PROGRAMI'NIN OGRENCILERE
KAZANDIRMAYI HEDEFLEDIGi BECERILER

Antrenman Bilgisi Dersi Ogretim Programi ile dgrencilere kazandiriimasi hedeflenen bece-
riler agsagida sunulmustur:
1. Elestirel disiinme
. iletisim
. Problem ¢6zme
. Arastirma
. Bilgi ve iletisim teknolojilerini kullanma
. Turkgeyi dogru, guizel ve etkili kullanma
. Is birligi
. Planlama
. Spor kultari ednme
0. Analitik digtinme
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ANTRENMAN BILGISi DERSi OGRETIM PROGRAMI
OGRENME-OGRETME YAKLASIMI

Ogrenme-6gretme siirecinde her égrencinin birey olarak kendine 6zgi oldugu kabul edil-
melidir. Ogrenci diizeyine, egitim ortamina ve gevre etkenlerine gére égrencileri aktif kilan
etkin 6grenme-6gretme yontem, teknik ve stratejileri kullaniimalidir. Bu yéntem ve teknik ve
stratejileriler belirlenirken 6drencinin alg1 dizeyi ve diger gelisimsel 6zellikleri g6z éniinde bu-
lundurulmalidir.

Ogrencinin 6grendigi ilkeyi veya bilgiyi farkli durumlara ve problemlere uygulayabilmesi-
ne olanak saglanmalidir. Yeni konunun ana ilkeleri ¢esitli drneklerle uygulatilarak égrencinin
birlestirme, kaynastirma ve bagdastirma yapmasi saglanmalidir. Anlatim ydnteminin yaninda
derslerde soru cevap ve tartisma tekniklerinin kullaniimasi énemlidir. Ogretmen, dgrencinin
bilgiyi anlamasini saglamak i¢in daha énce 6grendikleriyle yeni bilgilerini birlestiriimesine yar-
dim etmelidir. Ogrenciler konunun temel yapisini (kavramlari, ilkeleri) timevarim yoluyla kes-
federler. Bu amagcla 6gretmen égrencilere ¢ok fazla 6rnek sunmalidir. Ogrenci bu érneklerdeki
benzerlik ve farkliliklari gézleyerek, inceleyerek genel yapiyi kesfetmelidir. Ogrencilerin temel
yapilari kesfedebilmeleri icin 6grenme silrecine aktif katilmalari gerekir.

Sinif ortami, égrencileri 6grenmeye motive etmek ve égrencilerin konuya ilgisini cekmek
icin 6grenmeye uygun olarak dizenlenmelidir. Bu dizenlemenin nasil olacagina dgretmen
ve dgrenciler birlikte karar vermelidir. Ogrencilerin yeni éJrendikleri ile gegmis yasantilarinda
kazandiklari bilgileri butunlestirmeleri ve bilgiyi anlamlandirmalari igin anlamlandirma ve 6r-
gutleme stratejilerinden yararlanilabilir. Bu amacla proje ¢alismalari, tasarimlayarak 6grenme,
O6greterek 6grenme, isbirlikli 8grenme yéntem ve teknikleri kullanilabilir. Egitim ortami, 63ren-
cilerin 6grenme ortamiyla daha fazla etkilesimde bulunmalarina, dolayisiyla zengin 6grenme
yasantilari gecirmelerine olanak saglayacak sekilde dizenlenmelidir. Bdylece 6grenciler, daha
onceki 6grendiklerini sinama, yanhslarini dizeltme ve hatta dnceki bilgilerinden vazgecerek
yerine yenilerini koyma firsati elde edeceklerdir. Ogretmen, éJrencilerin bireysel farkliliklari-
na uygun secenekler sunmali, yénergeler vermeli ve her 6grencinin kendi kararini kendisinin
olusturmasina yardimci olmalidir.
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ANTRENMAN BILGIiSi DERSi OGRETIM PROGRAMI'NIN
OLCME VE DEGERLENDIRME YAKLASIMI

Degerlendirme; 6gretim programinda yer alan kazanimlarda belirtilen bilgi, beceri ve tu-
tumlara d6grencilerin ne oranda ulastiklarinin tespit edilmesi ve tespit edilen eksik ya da yan-
s 6grenmelerin giderilmesi igin dnlemler alinmasinin saglanmasi agisindan énemlidir. Spor
egitiminde yapilan degerlendirme siirekli oimalidir. Ogretim dncesinde yapilan degerlendirme,
6grenci hakkinda bilgi edinilmesini ve 6grenme hedeflerinin belirlenmesini; 6gretim esnasin-
da yapilan degerlendirme, 6drenci ve 6gretmene geri bildirim verilmesini; 6gretim sonunda
yapilan degerlendirme ise 6grenme hedeflerinin kargilanip kargilanmadigdi ve belirli alanlarda
degisiklik yapilmasi gerekip gerekmedigi hakkinda karar vermeyi saglayacaktir. Strekli deger-
lendirme, 6grenme gucligi ceken 6grencilerin ilerleyiglerinin tespiti icin de kullanighdir. Deger-
lendirme uygulamalarinda, farkli 6grenci yetenek ve beceri duzeyleri ile okul ve sinif kosullari
g6z énlinde bulundurulmaldir.

Kullanilan élgme araglari ve degerlendirme yaklasimlari; 6gretim programinin kazanim, he-
def ve amagclariyla értigsmelidir. Ogretim programinda bilissel, psikomotor ve duyussal 6gren-
me alanlarina iliskin kazanimlar bulunmaktadir. Spor egitiminde bu U¢ alan, harekete anlam
kazandirmak icin i¢ ice gegmistir. Bu bakimdan kullanilacak degerlendirme yaklasimlarinin ve
6lcme araglarinin bu alanlara iliskin kazanimlari yansitmasi énemlidir. Hangi élcme aracinin
ve degerlendirme yaklasiminin kullanilacagi, dlgilmek istenen becerilere ve degerlendirme
sonuglarinin hangi amagla kullanilacagina bagl olarak belirlenmelidir. Psikomotor ve duyussal
alanlara iligkin kazanimlarin degerlendiriimesinde kontrol listesi, dereceli puanlama anahta-
ri ya da derecelendirme 6lgekleri seklinde tasarlanmis gézlem formlari kullanilabilir. Bilissel
alana iliskin kazanimlarin degerlendiriimesinde; ¢oktan segmeli, agik uglu, kisa cevapli mad-
de tirleri kullanilarak hazirlanan yazili sinavlarin yani sira 6grencinin bilissel ve psikomotor
becerilerini degerlendirmek ve gelistirmek amaciyla bireysel ya da grup calismasi seklinde
tasarlanmis proje ve performans c¢alismalar kullanilabilir. Dederlendirme sonrasinda perfor-
manslari hakkinda verilen yapici geri bildirimler; édrencilerin neyin énemli oldugunu, neyin
dgretiimeye calisildigini ve hangi alanda gelismek i¢in gaba sarf etmeleri gerektigini kavrama-
larini saglayacaktir.
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ANTRENMAN BILGIiSi DERSi OGRETIM PROGRAMI'NIN
UYGULANMASINA ILiSKiN ACIKLAMALAR

1. Programin uygulanmasinda en énemli unsur égretmendir. Ogrenme-6gretme etkinlikle-
rinde 6grenci diizeyine ve ¢cevre etkenlerine gére égrencileri aktif kilan etkin 6grenme-6gretme
yontem, teknik ve stratejileri kullaniimalidir.

2. Kazanimlarin edinilmesine yardimci olabilecek uygun gdrsel, isitsel ve basili 6gretim
materyallerinden yararlaniimalidir.

3. Programdaki kazanimlar ve bunlara iliskin agiklamalar bir batiin olarak ele alinmalidir.

4. Programin uygulanmasinda her bir 6grencinin akademik, zihinsel, sosyal, bedensel yeti-
leri ve bireysel farkhliklari dikkate alinmalidir.

5. Etkinliklerde farkli Unitelerin birbirleri ile bagdlantili olan kazanimlari birlikte ele alinabilir
ve Unitelere ayrilacak sureler 6grencilerin seviyesine gbre zimre 6gretmenlerince belirlenir.

6. Temel motorik 6zelliklerin gelistiriimesine ydnelik yéntem ve uygulamalar ile teknik taktik
egitimi gérsel materyallerle incelenerek kavratilir. Blyuk takimlarin ya da tnlt sporcularin giin-
Uk, haftalk, aylik ve yillik antrenman programlari incelenerek bilgiler pekistiriimelidir.

7. Manevi, kultirel ve evrensel de@erleri benimseyen, koruyan ve gelistiren bireyler yetisti-
rilmesinde spor egitiminin énemli bir yeri vardir. Bu bakimdan programda yer alan Uniteler ve
kazanimlarla iligkilendirilerek tabloda sunulan degerlere iliskin ¢calisma ve etkinliklere yer ve-
rilmesi dnemlidir. Etkinlik ve ¢alismalar planlanirken dérnek olarak verilmis konu basliklarindan
yararlanilabilir.

Degerler Konu Bashgi
Oz giiven Kendini ifade edebilme
Dogruluk ve durustlik Kendine karsi dirist olmak (6z denetim)
Caligkanlik Kararlihk

Bu degerlerin 6grenme-6gretme sirecinde kullanilacak ders kitabinda, etkinlik, calisma,
arastirma konusu veya okuma pargasi olarak yer almasi saglanmahdir.




Antrenman Bilgisi Dersi Ogretim Programi

ANTRENMAN BILGIiSi DERSi OGRETIM PROGRAM/I’NIN YAPISI

Programda Unite temelli yaklasim esas alinmistir. Program bes Uniteden olusmaktadir. Ka-
zanimlar; Unite numarasi, konu numarasi ve kazanim numarasi esas alinarak numaralandiril-
mistir. Kazanimlarla ilgili agiklama, sinirlama veya 6neriler kazanimi takip eden satirda italik
yazi karakteriyle belirtiimistir.

Kazanimlarin yapisi asagida sematik olarak gdsterilmistir.

Unite no. Kazanim no. Kazanim Agiklamasi

1.2.1. Antrenmanin bir bilim olarak diinyadaki gelisimini aciklar.
Antrenman bilgisinin diinyadaki gelisimi hakkinda biligsim teknolojilerini kullanarak
aragtirma yapilmasi saglanmalidir.
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UNITE VE SURELERI

ANTRENMAN BILGISi DERSi OGRETIM PROGRAMI

Uniteler I;aazya::::\ Sﬁge:;)ttiars Orani (%)
Antrenman Bilgisine Girig 5 5 7
Antrenmanin Temel ilkeleri ve Etkileri 13 21 29
Antrenman Degiskenleri 4 6 8
Motorik Ozellikler ve Antrenman Yéntemleri 15 27 38
Antrenman Planlamasi 8 13 18
TOPLAM 45 72 100
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ANTRENMAN BILGIiSi DERSi OGRETIM PROGRAMI
UNITE, KONU VE KAZANIMLARI

1. ANTRENMAN BILGISINE GIRIS
1.1. Antrenman Tanimi, Konusu ve Amaglari
1.1.1. Antrenman kavramini agiklar.
1.1.2. Antrenmanin konusunu kavrar.
1.1.3. Antrenmanin amagclarini agiklar.
1.2. Antrenmanin Diinyada ve Tiirkiye’deki Geligimi
1.2.1. Antrenmanin bir bilim olarak dinyadaki gelisimini aciklar.
Antrenman bilgisinin diinyadaki gelisimi hakkinda bilisim teknolojilerini
kullanarak arastirma yapilmasi saglanmalidir.
1.2.2. Antrenmanin bir bilim olarak Turkiye’'deki gelisimini aciklar.
Antrenman bilgisinin Tiirkiye’deki gelisimi hakkinda bilisim teknolojilerini
kullanarak arastirma yapilmasi saglanmalidir.

2. ANTRENMANIN TEMEL iLKELERI VE ETKILERI
2.1. Antrenmanin Temel ilkeleri
2.1.1. Etkin katihm ilkesini aciklar.
2.1.2. Cok yonlu katilim ilkesini agiklar.
2.1.3. Bireysellik ilkesini agiklar.
2.1.4. Cesitlilik ilkesini agiklar.
2.1.5. Asamali ve artirmali yiiklenme ilkesini aciklar.
2.2. Antrenmanin Etkileri
2.2.1. Antrenmana uyumu agciklar.
2.2.2. Antrenmanin organizmaya etkisini aciklar.
2.2.3. Enerji sistemlerini kavrar.
2.2.4. Toparlanmayi aciklar.
2.2.5. Enerji sistemleri ile toparlanma sureglerini iliskilendirir.
2.2.6. Fazla tamlamay: aciklar.
2.2.7. Surantrenman kavramini agiklar.
2.2.8. Surantrenman nedenlerini agiklar.

3. ANTRENMAN DEGIiSKENLERI
3.1. Antrenmanin Degiskenleri
3.1.1. Antrenman sikligini agiklar.
3.1.2. Antrenman siresini belirler.
3.1.3. Antrenman yogunlugunu agiklar.
3.1.4. Antrenman cesitliligini ifade eder.
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4. MOTORIK OZELLIKLER VE ANTRENMAN YONTEMLERI

4.1. Dayanikhhk

4.1.1. Dayaniklihdi tanimlar.

4.1.2. Dayaniklilik ¢esitlerini aciklar.

4.1.3. Dayaniklilik antrenman ydntemlerini aciklar.
4.2. Kuvvet

4.2.1. Kuvveti tanimlar.

4.2.2. Kuvvet gesitlerini aciklar.

4.2.3. Kuvvet antrenman yéntemlerini agiklar.
4.3. Surat

4.3.1. Surati tanimlar.

4.3.2. Surat cesitlerini aciklar.

4.3.3. Surat antrenman yéntemlerini agiklar.
4.4. Esneklik

4.4.1. Esnekligi tanimlar.

4.4.2. Esneklik ¢esitlerini aciklar.
4.5. Beceri

4.5.1. Beceriyi tanimlar.

4.5.2. Beceri gesitlerini aciklar.
4.6. Denge

4.6.1. Dengeyi tanimlar.

4.6.2. Denge cesitlerini aciklar.

5. ANTRENMAN PLANLAMASI
5.1. Planlama ve ilkeleri
5.1.1. Planlamayi tanimlar.
5.1.2. Planlama ilkelerini aciklar.
5.2. Uzun Siireli Planlama
5.2.1. Uzun sureli antrenman planlamasini agiklar.
5.2.2. Uzun sireli antrenman planlamasini listeler.
5.3. Yilhk Planlama
5.3.1. Yillik planlamayi tanimlar.
5.4. Aylik Planlama
5.4.1. Aylik planlamayi tanimlar.
5.5. Haftalik Planlama
5.5.1. Haftalik planlamayi tanimlar.
5.6. Giinliik Planlama
5.6.1. Gunludk planlamayi tanimlar.
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