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Bu dersi tamamladiklarinda égrenciler,

> ?K Stres ve kayg1 kavramlarini tammlayabilir, bunlar arasindaki farklar aciklayabilir ve spor performansina etkilerini tartisabilir.
> ;)K Stresin fizyolojik, psikolojik ve davramgsal belirtilerini taniyabilir ve sporcular ile genel bireylerdeki yaygin stres kaynaklarim siralayabilir.
> ??K Stres ve kayginin viicut {izerindeki etkilerini (6rnegin hormonlar, bagisiklik sistemi ve kas gerginligi) aciklayabilir ve spor baglaminda performans diisiistine nasil yol actigim analiz edebilir.

Dersin Ogrenme Kazammlar: (Gikulary ’SK Nefes egzersizleri, progresif kas gevsemesi ve meditasyon gibi rahatlama tekniklerini uygulayabilir ve bunlarin stres yonetimindeki roliinii degerlendirebilir.
> (5)K Diizenli fiziksel egzersiz ve spor aktivitelerinin stres ve kaygi azaltmadaki olumlu etkilerini bilimsel temellere dayandirarak agiklayabilir ve kisisel uygulama plani olugturabilir.
> SK Bilissel yeniden yapilandirma ve olumlu diisiinme gibi zihinsel stratejileri kullanarak kaygi yaratan durumlarla basa ¢ikma yontemlerini uygulayabilir.
> 7OK Zaman yonetimi, sosyal destek ve saghkl yasam tarzi aliskanliklarim entegre ederek bireysel stres yonetimi plan gelistirebilir ve sporcu performansim optimize etme yollarim 6nerilebilir.
» OK

8
PY 1 PY 2 PY 3 PY 4 PY 5 PY 6 PY 7 PY 8 PY S PY 10 PY 11 PY 12 PY 13 PY 14 PY 15
OK 1 4 1 1 1 3 3 2 3 4 2 1 1
OK 2 1 4 2 1 2 4 3 3 1 3 1 1
OK 3 2 2 1 1 3 3 3 3 2 5 1 1
. OK 4 2 1 2 4 4 4 3 3 3 2 1 1
Ogrenme Kazamminin Program
Yeterlilikleri ile Iligkisi ..
OK5 2 3 3 4 4 2 3 3 1 1 1 1
OK 6 1 2 3 3 3 3 3 3 1 2 1 1
OK 7 1 1 2 3 2 4 3 3 1 2 1 1
0K 8 4 1 1 3 3 2 3 3 4 4 1 1
Katki Diizeyi 1: Yok 2: Zayif 3: Orta 4: iyi 5: Cok iyi

Bu ders, stres ve kayginin fizyolojik, psikolojik ve davranissal boyutlarini inceleyerek, sporcular ve bireylerde performans ile giinliik yasami olumsuz etkileyen bu durumlarin yénetimini ele alir. Ogrenciler, stres

Ders Tamim kaynaklarim tanima, rahatlama teknikleri uygulama, bilissel stratejiler gelistirme ve diizenli egzersizin stres azaltmadaki roliinti 6grenerek, bireysel ve spor baglaminda etkili basa ¢ikma yontemleri kazanir.

Stres ve Kayg1 Yonetimi dersinin amaci; 6grencilerin stres ve kaygi kavramlarini fizyolojik, psikolojik ve davranissal boyutlariyla anlamalarini, spor performansini ve giinliik yasami olumsuz etkileyen stres kaynaklarin
taniyabilmelerini, rahatlama teknikleri (nefes egzersizleri, progresif kas gevsemesi, meditasyon), biligsel yeniden yapilandirma ve olumlu diigsiinme gibi basa ¢ikma stratejilerini etkin bir sekilde uygulayabilmelerini, diizenli
fiziksel egzersizin stres azaltmadaki bilimsel temelli katkilarin1 kavrayabilmelerini ve nihai olarak bireysel stres yonetimi planlar gelistirerek hem kendi yagsam kalitelerini hem de sporcu performanslarini optimize
edebilecek beceri ve farkindalik kazanmalarim saglamaktir.

Dersin Amaclari

1 |Sporda Stres Yonetimi ve Teknikleri - Umit Grace Samur ve Serdar Samur (Gazi Kitabevi, 2017)

2 |Spor Psikolojisi - Costas I. Karageorghis ve Peter C. Terry (Nobel Akademik Yayincilik)

Ders Kitab1 / Kaynaklar
3 |Stres Yonetimi: Bagariya Ulasmak icin Etkili Stratejiler - Cary Cooper ve Stephen Palmer

4 |Stres Yonetimi: Titkenmigslikten Mutluluga - Prof. Dr. Vedat Isikhan

Dersin Ogretim Yéntemleri [Anlatim Yontemi, Tartisma Yo6ntemi, Problem Cézme Yontemi, Soru-Cevap Teknigi.

Stres ve Kayg1 Yonetimi dersi, stres ve kayginin fizyolojik (hormonal yanitlar, kas gerginligi), psikolojik (bilissel carpitmalar, duygusal belirtiler) ve davranigsal boyutlarini inceleyerek baglar; spor performansini ve giinliik
yasami etkileyen kaynaklari (yarigsma baskisi, antrenman yiikii, sosyal faktorler) ele alir, ardindan nefes egzersizleri, progresif kas gevsemesi, meditasyon gibi rahatlama teknikleriyle birlikte biligsel yeniden yapilandirma,
olumlu 6z-konusma ve gorsellestirme stratejilerini 6gretir; diizenli egzersizin endorfin salinimi ve stres hormonu regiilasyonu iizerindeki bilimsel faydalarim vurgular, sosyal destek, zaman y6netimi, uyku ve beslenme gibi
yasam tarzi aligkanliklarim entegre ederek bireysel stres yonetimi planlarinin olusturulmasini saglar; uygulamali vaka analizleri, grup egzersizleri ve tiikkenmislik 6nleme yaklagimlariyla teorik bilgiyi pratik becerilere
doniistiiriir, 6grencilerin hem kendi streslerini yonetebilecek hem de sporcu rehberligi yapabilecek farkindalik kazanmasini hedefler.

Ders icerigi

Hafta Konu Etkinlikler Kaynak
1 |Ders tanitimi, stres ve kaygi kavramlarinin tanimi, tarihgesi ve 6nemi Dersin Tamtim, S6zlii Anlatim 18&2&3&4
2 |Stres ve kayg tiirleri (akut/kronik stres, durum/6zellik kaygisi) ve spor performansina etkileri Sozlii Anlatim, Soru-Cevap 1&2&3&4
3 |Stresin fizyolojik mekanizmalarn (savas-kag tepkisi, HPA ekseni, stres hormonlart) So6zlii Anlatim, Soru-Cevap 1&2&3&4
4 |Stresin psikolojik ve davramgsal belirtileri, kaygimn bilissel boyutlari Sozlii Anlatim, Soru-Cevap 1&2&3&4
5 |Sporcu ve bireylerde yaygin stres kaynaklar (yarisma baskisi, sakatlik korkusu, antrenman yiikii) Sézlii Anlatim, Tartisma 1&2&3&4
6 |Bireysel farklar ve stres algisi (kisilik 6zellikleri, baga ¢ikma stilleri) Sozlii Anlatim, Soru-Cevap 1&2&3&4
7 |Genel tekrar ve ara sinav hazirlik S6zlii Anlatim, Genel Tekrar 1&2&3&4
. 8 i
Haftalik islenecek Konular Vize sinavi Sinav Haftasi 1&2&3&4
9 |Rahatlama teknikleri I: Nefes egzersizleri ve diyafram nefesi uygulamalari Sozli Anlatim, Soru-Cevap 1&2&3&4
10 |Rahatlama teknikleri II: Progresif kas gevsemesi Szl Anlatim, Tartigma 1&2&3&4
11 |Mindfulness ve meditasyon teknikleri, spor baglaminda uygulamalar S6zlii Anlatim, Soru-Cevap 1&2&3&4
12 |Diizenli egzersizin stres ve kaygi azaltmadaki fizyolojik ve psikolojik etkileri S6zlit Anlatim, Soru-Cevap 1&2&3&4
13 [Biligsel stratejiler: Biligsel yeniden yapilandirma ve olumsuz diigiince kaliplarini degistirme Sozlii Anlatim, Tartigma 1&2&3&4
14 |Gorsellestirme (imajinasyon), olumlu 6z-konugma ve performans odakh zihinsel teknikler Sozlii Anlatim, Soru-Cevap 1&2&3&4
15 |Yagam tarz1 faktorleri (uyku, beslenme, zaman y6netimi, sosyal destek) ve bireysel stres yonetimi plani olugturma Sozlii Anlatim, Genel Tekrar 1&2&3&4
16 |Final Sinavi Sinav Haftasi 1&2&3&4
Yéntem Katkis1 % Kaynak Olgiilen Ogrenme Kazanmimlar: (Ciktilar)
1 J|AraS 40% 1&2&3&4 . e
o mav ° OK1,0K2,0K3,0K5,0K7
5 ) ) ) 2 |Final Smawvi 60% 1&28&3&4 e
Degerlendirme Kriterleri OK1,0K2,0K3,0K4,0K5,0K6,0K7
3
4
5
6
* Ornek soru ve ekstra kaynak bulmada yapay zekadan faydalanilabilir.
* Ogrenci bir sonraki dersin konusunu arastirmak icin yapay zekadan faydalanabilir.
Yapay Zeka Kullanim Sinirhiliklar: *
*
%
Ogrenme Programi
Egitim Araci Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat) Egitim Araa Miktar |Ogrenci is Yiikii (Saat)
Ders Saati: 14 14x1 14 Ogretici Oturumlar 3 3*2 6
Derse Hazirlik: 14 14x1 14
Ara Sinav 1 1*20 20
Final Smawv1 1 1*20 20
Problem Cozme Oturumlari 1 1*8 8
Bilgi Pekistirici Oturumlar 9 9*3 27
Diizeltici Oturumlar 3 3*4 12
B Ongoriilen AKTS Kredisi .
Toplam Is Yiikii: 121 (Toplam Is Yiikii / 30) : 4.03333333| Yaklasik: (4

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