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Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,

» OK1|Atletik performansin bilesenlerini (kuvvet, siirat, dayaniklilik, ceviklik, mobilite) bilimsel temelleriyle aciklar.

» OK2
Farkl kuvvet gelisimi yontemlerini (maksimal, cabuk, kuvvette devamlilik, VBT vb.) karsilastirir ve uygulama plani olugturur.

» OK3
Pliometrik, kompleks ve Fransiz kontrast gibi gelismis power antrenman protokollerini uygular ve degerlendirebilir.

Dersin Ogrenme Kazammlari (Ciktilar) > OK4
Sporcunun pozisyonuna ve brangina 6zgii siirat, ceviklik ve dayaniklilik programlarim hazirlar.

> OKS Yiiklenme — toparlanma dengesini g6z oniinde bulundurarak haftalik ve dénemsel antrenman planlamasi yapar.

» OK6
GPS, jump mat, EMG gibi teknolojik 6l¢iim araglarin kullanarak performans verilerini analiz eder.

» OK7
Mobilite, denge ve core stabilizasyon antrenmanlarini bireysel ihtiyaclara gore diizenler.

> OKs Antrenman verilerine dayali performans gelisim raporu hazirlar ve antrenman etkililigini degerlendirir.
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 3 3 5 5 4
OK2 3 3 4 3 4 4 4 3 3 2 3 4 4 4 3
OK3 5 4 4 3 3 4 3 3 2 3 3 3 4 3 3
OK 4 3 2 4 4 5 3 4 2 3 2 4 5 3 4 2
OK'5 3 3 3 2 3 3 4 3 2 2 2 3 3 4 3
OK6 4 4 4 4 5 4 3 2 2 2 4 5 4 3 2
OK7 3 2 3 2 3 3 2 3 2 1 2 3 3 2 3
OK8 2 3 4 2 3 2 3 4 3 3 2 3 2 3 4
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Atletik Performans Gelistirme Yontemleri IT dersi; sporcularda performansin bilegenlerini gelistirmeye yonelik gelismis antrenman y6ntemlerini, uygulama tekniklerini ve 6l¢me-degerlendirme yaklagimlarini
Ders Tanimi icermektedir. Ders kapsaminda kuvvet, siirat, ceviklik, dayaniklilik, mobilite, core stabilizasyon, yiiklenme-toparlanma yonetimi ve teknoloji destekli performans izleme konular teorik ve uygulamali olarak
ele alimir. Ogrenciler, farkli spor branglarina 6zgii performans gelistirme programlarim bilimsel temelde planlama ve uygulama becerisi kazanr.

Bu dersin amaci, sporcularin atletik performansin optimize etmek i¢in modern antrenman yontemlerini 6gretmek; kuvvet, siirat, ceviklik, dayaniklilik ve mobilite gibi temel performans bilesenlerinin
[Dersin Amaclari gelisimini bilimsel yaklagimlarla desteklemektir. Ayrica 6grencilerin teknoloji tabanli performans 6l¢tim araglarimi kullanarak veriye dayali analiz ve degerlendirme yapabilme yetkinligi kazanmalar1
hedeflenmektedir.
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Dersin Ogretim Yéontemleri Teorik anlatim, uygulama, grup calismasi, proje ve performans degerlendirmesi.
Ders icerigi Atletik performansin bilegenleri; kuvvet, siirat, ceviklik, dayaniklilik ve mobilite gelisim yontemleri. Pliometrik, kompleks ve bransa 6zgii antrenman modelleri. Yiiklenme—toparlanma dengesi, performans 6l¢j
Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 Glrl§ ve Genel Tekrar bamin ve 6grenme kazani 1&2&3
2 [Kuvvet Antrenmaninda Gelismis Yaklagimlar avramlarin drneklerle ac| 1&2
3 [Kas Fizyolojisi ve Adaptasyon Mekanizmalar1 sma; rapor dneri formu h 1&2
4 |Cabuk Kuvvet (Power) Gelistirme Yontemleri tartisma; uygulama 6rne 1&2&3
5 |Siirat ve Hizlanma Antrenmanlari . . 1&2&3&4
n tartisiimasy; literatiir ta
6 |Ceviklik (Agility) ve Reaktif Hiz Gelistirme strmalarin degerlendiril 1&2&3&4
tekrar 1&2&3&5
tekrar
7 |Vize Sinavlan hav / Sinav haftasi 1&2&3&4
Haftalik islenecek Konular 8 |Dayamkhlik Antrenmanlarinda Modern Yaklagimlar . 1&2&3&4
uygulamalart; veri toplan
9 |Ara Olgiimler ve Performans Degerlendirmesi 1&2&3&4
ve tartismajuygulamalar
10 |Mobilite, Esneklik ve Denge Antrenmanlar1 isi ve basit ahaliz calismal 1&2&3&5
11 |Core (Merkez) Stabilizasyon ve Fonksiyonel Antrenman ayici istatistik ve sonuc y: 1&2&3&4
12  |Spora Ozgii Performans Antrenmanlarimin Planlanmasi irma ve icerik analizi uygy 1&2&3&5
13 |Teknoloji Destekli Performans Takibi 1&2&3&5
azimi; akademik yazim ky
Tekrar 1&2&3&6
Tekrar
14 |Final Sinavlan 18&2&3&4&5
tartismalar, proje/6dev H

Yontem Katkis1 % Kaynak ilgili Yeterlikler

Teorik bilgilerin kisa sinav
1 |veya uygulamal 30 182&3&4&5 PY1,PY2,PY3,PY4,PY5PY6,PY7,PY8,PYS,PY10,PY11,PY12,PY13,PY14,PY15
performansla 6lgiilmesi.

Ogrencinin belirli bir brang
veya performans
2 |parametresi iizerine 30 1&2&3&A&S5 PY1,PY2,PY3,PY4PY5PY6,PY7,PY8,PY9,PY10,PY11,PY12,PY13,PY14,PY15

antrenman plani
Degerlendirme Kriterleri hazirlamasi.

Donem boyunca edinilen

3 |bilgi ve becerilerin biitiinsel 40 1&2&3&4&5 PY1,PY2,PY3,PY4,PY5,PY6,PY7,PY8PY9,PY10,PY11,PY12PY13,PY14,PY15
degerlendirilmesi.
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Yapay zeka analizleri, dogru ve giivenilir veri saglanmadiginda hatali sonuglar iiretir.

Algoritmalar sporcunun fiziksel, psikolojik ve ¢evresel farkliliklarini tam olarak yansitamayabilir.

Sporcu performans verilerinin saklanmasi ve paylagimi etik ve yasal sinirlamalara tabidir.

'Yapay zeka antrenoriin sezgisel kararlarin, iletisim becerilerini ve liderlik etkisini yerine koyamaz.

Yapay Zeka Kullammnm Smirhiliklar: * Asir1 yapay zeka kullanimi, antrendriin analitik diigiinme ve saha gézlemi becerilerini zayiflatabilir.

Ogrenme Program

Egitim Arac Miktar Ogrenci is Yiikii (Saat) Egitim Arac Miktar Ogrenci is Yiikii (Saat)
Bilgi Pekistirici ve
Ders Saati: 14 14x2 28 Problem Cozme 7 2x7 14
Oturumlari
Derse Hazirlik: 14 14x2 28
Arastirma/Proje 1 1 10x0 0
Olay Analizi ve Sunum 0 0 0
Genel Degerlendirme 1 4x1 4
Sinf i¢i Tartisma/Uygulama: 3 1x3 3
Etkinliklere Hazirlik 1 1x0 0
] Ungorulen AKTS
Toplam Is Yiikii: 77 Kredisi 2.56666667| Yaklasik: 2.6
(Tonlam Ts Viikii / 20) -

*Etlinlikler icin: PC: Problem Cézme Oturumlar1 BP: Bilgi Pekistirici Oturumlar D: Diizeltici Oturumlar O: Ogretici Oturumlar
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