YAKIN DOGU UNIiVERSITESI - SPOR BIiLIMLERI FAKULTESI

ANTRENORLUK EGITiMi BOLUMU

DERS iZLENCESI

Ders Adi: ATLETIK PERFORMANS

Ders Kodu: ANT205 GELISTIRME YONTEMLERI 1 Dersin Statiisii: ZORUNLU| Kredi: 2 AKTS: 2
Ders Dili: Dersin Tiirii: YUZYUZE On Kosul: YOK Yil: 2025 Dénem: GUZ Devam:70 %
Sinif .
saati Laboratuvar | Uygulama Ogrenme Oturumlari
Haftalik Ders Saatleri *pC *BP *D O
2 0 0
1 3 4 4
Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,
» OK1|Sporculann fiziksel performansini gelistirmede bilimsel temelli antrenman yéntemlerini aciklar ve uygular
» OK2
Kuvvet antrenmaninda maksimal, hipertrofi, kuvvette devamlilik ve ¢cabuk kuvvet yontemlerini programlarda dogru sekilde uygular.
> OK3 . o N T
Stirat ve sprint mekanigine dayal antrenman tekniklerini planlar, uygular ve degerlendirir
Dersin Ogrenme Kazammlari (Ciktilar) > OK4
Aerobik ve anaerobik dayamklilik antrenmanlarim planlar ve uygular.
» OK5|, .. ) . . T
Agility, reaksiyon, propriosepsiyon ve dengeye yonelik antrenmanlar1 uygular.
» OK6 ) o o 5 »
Esneklik, mobilite ve core antrenmanlarim performans biitiinliigii icinde degerlendirir.
> OK7| . , R
Fiziksel performans testlerini uygular, analiz eder ve geri bildirim sunar.
»OK8[_ : . .
Periyodizasyon ilkelerine uygun mikro ve makro antrenman planlari olusturur.
PY 1 PY 2 PY 3 PY 4 PY 5 PY 6 PY 7 PY 8 PY 9 PY 10 PY 11 PY 12 PY 13 PY 14 PY 15
OK"1 3 3 2 3 3 5 5 4 2 3 2 3 3 5 5
OK2 3 3 4 3 4 4 4 3 3 2 4 3 4 4 4
OK3 5 4 4 3 3 4 3 3 2 3 4 3 3 4 3
OK4 3 2 4 4 5 3 4 2 3 2 4 4 5 3 4
OK'5 3 3 3 2 3 3 4 3 2 2 3 2 3 3 4
OK'6 4 4 4 4 5 4 3 2 2 2 4 4 5 4 3
OK'7 3 2 3 2 3 3 2 3 2 1 3 2 3 3 2
OK8 2 3 4 2 3 2 3 4 3 3 4 2 3 2 3
Ogrenme Kazamminin Program Katk1 Diizevi o o o o v o Thvf o iV
Yeterlilikleri ile iliskisi 1 Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 5: Cok iyi 4: lyi 5: Cok iyi

[Ders Tanimi

Bu ders, sporcularin fiziksel performansini gelistirmeye yonelik bilimsel temelli antrenman yontemlerini 6gretmeyi amaglamaktadir.
Ders kapsaminda kuvvet, siirat, dayaniklilik, ceviklik, esneklik ve koordinasyon gibi temel performans bilegenlerinin gelistirilmesine yonelik teorik bilgiler ve saha uygulamalar ele alinir.

Ayrica plyometrik, fonksiyonel ve core antrenman yontemleri, performans 6l¢iim ve test teknikleri ile periyodizasyon ilkeleri tizerinde durulur.

[Dersin Amaclari

Bu dersin amaci, sporcularin fiziksel performansini artirmaya yonelik bilimsel temelli antrenman yontemlerini 6gretmek, 6grencilerin farkli performans bilesenlerini (kuvvet, siirat, dayaniklilik, ceviklik, esneklik,

koordinasyon) gelistirmeye yonelik uygulama ve analiz becerisi kazanmalarini saglamaktir.

[Ders Kitab: / Kaynaklar
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Dersin Ogretim Yontemleri

Teorik ders anlatimi, Saha ve laboratuvar uygulamalari, Grup ¢alismalari ve vaka analizleri, Performans testleri ve 6l¢iim uygulamalari, Gorsel-isitsel sunum ve tartismalar

Ders icerigi

Bu ders, sporcularin fiziksel performansim artirmaya yonelik kuvvet, siirat, dayaniklilik, ceviklik, esneklik ve koordinasyon gibi temel motorik 6zelliklerin gelistirilmesini kapsar.

Ogrenciler, bilimsel temelli antrenman yéntemlerini, performans 6lciim tekniklerini ve antrenman planlama (periyodizasyon) ilkelerini teorik ve uygulamali olarak égrenirler.

Haftahk islenecek Konular

[Degerlendirme Kriterleri

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak

1 [Dersin tanitimi, amag ve beklentiler. Atletik performansin bilesenleri. amun ve dgrenme kazaniy 1&2&3

2 |Kuvvet gelisimi prensipleri ve temel kuvvet antrenman yontemleri. SozIu anlatim; temel kavn 1&2

3 |Siirat gelisimi, sprint mekanigi ve hiz antrenmanlari. S6zIU anlatim ve tartisma 1&2

4  |Dayaniklilik antrenmanlari (aerobik — anaerobik yontemler). S621ii anlati ve tartisma 1&2&3

5 |Ceviklik, reaksiyon ve noromiiskiiler adaptasyon ¢aligmalari. ilgili arastirnalarin tartis 1&2&3&4
Esneklik ili listi 0 leri. 1&2

6 sneklik ve mobilite gelistirme yontemleri S5zl anlatirh: arastrmal &2&3&5

7 tekrar tekrar 1828384

8 Vize Siavi Ara sinav / Sjnav haftasi 1828384

9 |Koordinasyon ve denge gelistirme egzersizleri. Anket, gozlen ve test uyd 1&2&3&4

10 |Plyometrik antrenman yontemleri ve uygulamalari. o 1&2&3&4

S6zIU anlatim ve tartisma

11 |Fonksiyonel antrenman ve core stabilizasyon ¢alismalari. Excel ile verigirisi ve basi 1&2&3&5

12 [Performans testleri ve 6l¢iim yontemleri. Hipotez testleri, tanimlay 1&2&3&4

13 |Periyodizasyon ve mikro déngii planlama. Kodlama, tefna olusturm 1&2&3&5

14 |Donemin degerlendirmesi ve 6grenci sunumlari.

Arastirma raporu yazimi;

15 1&2&3&5
Tekrar Tekrar

16 . 1&2&3&4&5
Final Sinavi Genel deger|endirme, tar

Yontem Katkis1 % Kaynak ilgili Yeterlikler

Teorik bilgilerin kisa sinav

1 [veya uygulamah 30 1&2&3&A4&5 PY1,PY2,PY3,PY4,PY5PY6,PY7,PY8,PY9,PY10,PY11,PY12,PY13,PY14,PY15
performansla 6lgiilmesi.
Ogrencinin belirli bir brang
veya performans

2 |parametresi iizerine 30 1&2&3&4&5 PY1,PY2,PY3,PY4,PY5PY6,PY7,PY8,PY9,PY10,PY11,PY12,PY13,PY14,PY15
antrenman plani
hazirlamasi.
Donem boyunca edinilen

3 |bilgi ve becerilerin biitlinsel 40 1&2&3&4&5 PY1,PY2,PY3,PY4,PY5PY6,PY7,PY8,PY9,PY10,PY11,PY12,PY13,PY14,PY15
degerlendirilmesi.
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6

[Yapay Zeka Kullaniminin Simirhiliklar:

Bireysel Fizyolojik Farkliliklarin Algilanamamasi:

Yapay zeka modelleri, sporcunun genetik yapisi, motivasyonu, uyku diizeni veya stres diizeyi gibi bireysel faktorleri tam olarak degerlendiremez. Bu durum antrenman yiiklemesinde hatali 6nerilere yol

acabilir.

Veri Toplama ve Analiz Hatalar1:

GPS, EMG veya kuvvet platformu gibi teknolojilerden gelen veriler yanhs kalibre edildiginde, yapay zeka yanls performans analizleri tiretebilir ve antrenor kararlarini olumsuz etkileyebilir.

Insani Antrenér Yargisimn Yerini Alamama:

Yapay zek4, antrenoriin saha g6zlemi, oyuncu ruh hali, takim dinamigi ve motivasyonel etkileri degerlendirme becerisine sahip degildir; bu nedenle yalmzca destekleyici ara¢ olarak kullanilmalidir.

Ogrenme Programi

Egitim Arac Miktar Ogrenci Is Yiikii (Saat) Egitim Arac Miktar Ogrenci Is Yiikii (Saat)
Ders Saati: 14 14x2 og | Bilsi Pekistirici ve Problem 7 4x7 28
Cozme Oturumlari
Derse Hazirlik: 14 14x3 42
Arastirma/Proje 1 0 0 0
Olay Analizi ve Sunum 0 0 0
Genel Degerlendirme 1 1x4 4
Sif i¢i Tartigma/Uygulama: 3 3x3 9
Etkinliklere Hazirhik 1 1x4 4
i Ongorulen AKTS
Toplam Is Yiikii: 115 Kredisi 3.83333333| Yaklasik: 3.8
(Tonlam i< Viikii /30) -

*Edlinlikler icin: PC: Problem C6ézme Oturumlar1 BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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