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Dersin Amaci :

Dersin temel amaci; Sporcunun performansini yiikseltmek amaciyla kullanilan zihinsel antrenman metodunun tarihsel gelisimi hakkinda bilgi vermek, sporcunun performansina olan olumlu etkilerini yazil

kaynaklarda yer alan galismalar gergevesinde 6zetlemek.
Ogretim Yontem ve Teknikleri :
Sporda zihinsel hazirlik siireci, tanim ve kavramlar, yarisma ortaminda zihinsel hazirlik ilkeleri, uygulamalari, motivasyonel hazirliklar ve giidiiliilenme diizeyleri.

Dersin Kaynaklari

Kaynaklan Biger T. “Doruk Performans Bagarinin Zihinsel Dinamikleri” Beyaz Yayinlari Istanbul. 2008
Karag6zoglu, C., Sporda Psikolojik Destek, Morpa Kiiltlir Yayinlar, s. 13, Istanbul, 2005. TTF 3. Kademe Antrendr egitim notlari "Antalya. 2011

Ders Yapisi

Matematik ve Temel Bilimler : Egitim Bilimleri : 10
Miihendislik Bilimleri : Fen Bilimleri :
Miihendislik Tasarimi : Saghik Bilimleri 1 20
Sosyal Bilimler : 20 Alan Bilgisi : 50

Ders Konulan

Hafta Konu On Hazirlik Dokiimanlar

1 Bagarinin Psikolojik On kosullari Konuya iligkin aragtirmalar ve okumalar
yapilmaldir

2 Zihinsel Antrenman Konuya iliskin arastirmalar ve okumalar
yapilmaldir

3 Duygularin Performansa Etkileri Konuya iliskin aragtirmalar ve okumalar
yapiimaldir

4 Motivasyon Konuya iliskin arastirmalar ve okumalar
yapilmaldir

5 Sporcuya Duygusal Yardim ilkeleri Konuya iligkin arastirmalar ve okumalar
yapilmaldir

6 Sporda Psikolojik Beceri ve Zihinsel Antrenman Modelleri Konuya iligkin aragtirmalar ve okumalar
yapilmaldir

7 Sporda Hedef Belirleme ve Onemi Konuya iliskin arastirmalar ve okumalar
yapilmaldir

8 Soru cevap ve tartisma ile konu tekrari

9 Otojen Antrenman Uygulamalari Konuya iliskin arastirmalar ve okumalar
yapilmaldir

10 Zihinsel (Iimgeleme) Antrenman Uygulamalari Konuya iligkin aragtirmalar ve okumalar
yapilmaldir

11 Diizenli Nefes Egzersizi Uygulamalari Konuya iliskin arastirmalar ve okumalar
yapilmaldir

12 Konsantrasyon ve Derinlesen Gevseme Antrenmani Uygulamalari Konuya iliskin arastirmalar ve okumalar
yapiimaldir

13 Biyolojik Geri Bildirim (Biofeedback) Uygulama izlemeleri Konuya iligkin aragtirmalar ve okumalar
yapilmaldir

14 Transandantal Meditasyon ve Yoga Uygulamalari Konuya iligkin aragtirmalar ve okumalar
yapilmaldir

|Ders icin Onerilen Diger Dersler

BEAB311 ANTRENORLUK EGITIMI VE ILKELERI
BEAB301 SPOR PSIKOLOJISI
BEAB405 SPORDA MUSABAKA ANALIZi VE DEGERLENDIRME

| Dersin Ogrenme Giktilari

Sira No Aciklama

001 Zihinsel antrenman ile ilgili kavramlari tanimlar

002 Zihinsel antrenmanin sporcunun basarisi tizerindeki olumlu etkisini anlar.
003 Sporda basarinin psikolojik 6n kosullarini 6grenir.

Programin Ogrenme Giktilari

Sira No Aciklama

P08 Antrendrliik mesledi ile ilgili alanlarda ( spor masorliigi, kondisyoner, teknik direktér, mag analizi uzmani, performans 6lgiimii, spor psikolojisi, spor beslenmesi, vb) uzmanlasir.
P09 Antrenman programinda temel olan bilim dallarini (Antrenman bilgisi, Spor Fizyolojisi, Sporcu Beslenmesi, biyomekanik ve miisabaka analizi vb) ve yenilikleri takip eder.

P02 Antrendrliik mesledi ile ilgili ulusal ve uluslararasi diizeyde gergeklesen bilimsel gelismeleri takip eder.

P05 Sporun altyapisinin gelisimine katki saglar, ulusal ve uluslararasi diizeyde sporcu yetistirimesinde gerekli olan bilgileri edinir.

P10 Yasam boyu spor bilincine sahip olur ve bunu meslek hayati boyunca uygular.

P06 Sporun toplumun her kesimine yayginlastirimasinda gerekli olan faaliyetleri planlar, organize eder, uygular ve gelistirir

P07 Sporculari, takimi ve diger bireylerle etkili iletisim becerisine sahip olur.

P03 Farkli yas, cinsiyet ve 6zel gruplara (gocuklar, yasllar ve engelli bireyler) uygun antrenman programi gelistirebilir.

P04 Antrendrlik editimi alaninda multidisipliner alanlardan edindidi bilgi ve donanimi kullanir.

P01 Antrendrliik egitimi alaninda edinilmesi gereken temel bilgi, beceri ile mesleki ve bilimsel etik bilincine sahip olur.



Degerlendirme Olgiitleri

| | AKTS Hesaplama igerigi
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Ders Siiresi
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Dersin Ogrenme Giktilarinin Programin Ogrenme Ciktilarina Katkilan
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