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Dort arac nasil kullanilir

Baslamadan once nerede durdugunuzu gorun, ilerledikce yeniden bakin
ve kendi ekibiniz icin 90 glnlik bir planla bitirin.

1 Giin ®’da. Bilgi sinavini ¢éziin ve kontrol listesinde kendinizi 1 (kendime hig
glivenmiyorum) ile 5 (baskalarina 6gretebilirim) arasinda puanlayin. Bir modulin
ortalamasi 3'lin altindaysa o moduili yeniden calisin.

2 Ogrenirken. 90 giinliik entegrasyon planinizi yazin. Modiil 5 planin sekiz
alaninda size adim adim yol gosterir.

3 Giin 30 ve Giin 90'da. Kontrol listesini yeniden doldurun ve modiil
ortalamalarini ilerleme takibine girin. Oradaki rehber sirada ne yapacaginmzi
soyler: modulu yeniden ¢alismak, uygulamali bir gérevle pekistirmek ya da
korumak ve personelinizle paylasmak. Sinavi da yeniden ¢6ziip sonucu
karsilastirabilirsiniz.

Kontrol listesini Gun O, Glin 30 ve Gun 90'da olmak Uzere l¢ kez kullanacaksinmz;
sinavi da birden fazla kez ¢dzebilirsiniz. Uzerlerine yazmadan énce bu kagitlarin
fotokopisini cekin.

Dort arag wearcoach.sports4.eu/tr/toolkit/ adresinde ekranda da kullanilabilir. Orada
sinav, her sorudan sonra yanitinizin dogru olup olmadigini ve nedenini soyler; kontrol
listesi de modil ortalamalarimzi hesaplar.

Dort arac

n Bilgi sinavi (sayfa 4)

e Oz-degerlendirme kontrol listesi (sayfa 11)

B 90 giinlik entegrasyon plani (sayfa 13)

Ilerleme takibi (sayfa 17)

Bu arag setinin andig1 sablonlar ve gosterdigi béliimler, wearcoach.sports4.eu/tr/

downloads/ adresinden indirilebilen egitim el kitabinda ve wearcoach.sports4.eu/tr/
learn/ adresindeki cevrimici modiillerdedir.

—o0
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B Bilgi sinavi

Her modilden sekiz olmak Uizere kirk soru; her sorunun yaniti ve kisa bir
aciklamas verilir.

Her soru icin dogru sikki yazin (a-d). Cevap anahtari sonda.

Cevap anahtariyla eslesen cevaplari sayin. Her dogru cevap = 1 puan; her yanlis
cevap = 0 puan. Quiz % = dogru cevap sayisi / 40 x 100. Ornek: 30 dogdru cevap =
%75. Quiz %, dogru cevaplanan sorularin oranini gosterir. Sonucu takip tablosuna
kaydedin ve ilerlemeyi izlemek icin sonraki quiz sonuclariyla karsilastirin.

Modiil 1: Giyilebilir Teknolojinin Temelleri

1.1 Asagidakilerden hangisi tiiretilmis bir metrik degil, dlciilen bir fiziksel
buyukliiktiir?
a Toplam mesafe b PlayerLoad
c Dogrusal ivme d Sprint sayisi
1.2 GDPR kapsaminda sporcunun kalp atis hizi verisi en dogru sekilde nasil
sinmiflandirilir?
a Ozel nitelikli kisisel veri b Anonim veri
c Siradan kisisel veri d Kamuya acik veri
1.3 Laboratuvarda dogru ama acik alan takim antrenmaninda giivenilmez olan bir
cihazda eksik olan:
a Guvenilirlik b Kesinlik
c Ekolojik gecerlilik d Duyarlilik
1.4 Optik PPG kalp atis hiz1 sinyali EN COK neye duyarlidir?
a Manyetik parazit b Hareket artefakti, ten rengi ve cihaz
sikilign
¢ Uydu geometrisi d Elektrot jeli
1.5 Toplam mesafe gibi GPS tiirevi metrikler en ¢cok nerede giicliidiir?
a Kapali alanda b Su altinda
c Celik yapili salonlarda d Acik dis mekan sporunda
1.6 Cihaz pazarim 6gretmenin en kalici yolu nedir?
a Populerlik b Kategori ve ozellik
¢ Markalari siralamak d Yalnizca fiyat

1.7 Dogru/Yanlis: iki cihaz aym alistirma icin farkli PlayerLoad bildirirse, biri
kesinlikle yanlistir.

a Dogru b Yanlis
1.8 Bir cihaz1 acmadan 6nce Modiil 1’in operasyonel kurali nedir?
a En pahali birimi almak b Mimkiin olan en fazla veriyi toplamak
¢ Yerinde bir bilgilendirilmis rza sureci d Resit olmayanlar icin vasi rnzasim
bulundurmak atlamak
—0

Yanitimz
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Modiil 2: Gergcek Zamanl Veri Takibi

2.1 D1s yiik en iyi nasil tanimlanmir?
a Sporcunun fiziksel olarak ne yaptigi b Kalp atis hizi degiskenligi
¢ Uyku verimliligi d Sporcunun deneyimledigi biyolojik
maliyet
2.2 Seans RPE (sRPE) nasil hesaplanir?
a RPE x sire (dk) b TRIMP x ACWR
¢ Hacim x monotoni d HR x mesafe
23 RPE 7 olan 60 dakikalik bir seans icin sRPE kactir?
a 94 AU b 67 AU
c 420 AU d 720 AU
2.4 Akut yiik 3.300 AU ve kronik yiik 2.400 AU ise, ACWR yaklasik kactir?
a 1375 b 240
c 0,727 d 0,73
2.5 Gercek zamanl olarak (saniyeler icinde) bir antrenor en cok neye
guvenmelidir?
a Haftalik gerilim b Yumusatilmis kompozit endeksler
¢ Canli asimetri endeksi d Basit metrikler (HR, mesafe, carpmalar)
2.6 Bir alistirma, oyuncunun 10 dakikada 50 m kat ettigini gosteriyor. En dogru
eylem:
a Elit tempoyu 6vmek b Yukd artirmak
c Gecerli toparlanma olarak kaydetmek d Kapali alan GPS kaybindan stiphelenip
eksik saymak
2.7 Dogru/Yanlis: Korelasyon gosteren bir sacilim grafigi tek basina eyleme
gecmek icin yeterlidir.
a Dogru b Yanls
2.8 Bir sporcuya kisa, metrik temelli geri bildirim vermek icin en iyi an:
a Asla b Yalmzca yazili olarak
c Alstirmalar arasinda veya bir blogun d Alistirmada, uygulama esnasinda
sonunda
O

Yanitimz

|

]
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n Bilgi sinavi

& Bilgi sinavi
Modiil 3: Performans Optimizasyonu Yanitimz
341 Anlaml bir sporcu bazal degeri en iyi nasil tanimlanir?
a Bir dagilim (haftalar boyunca ortalama b Tek bir sabah okumasi
+ SD)
¢ Kadro ortalamasi d Tek bir say1

3.2 HRV yorumlamasi neye dayandirilmalidir?
a Poplilasyon normlan b Kadro medyani
¢ Bireyin kendisi (kendisiyle karsilastirma) d Uretici varsayilanlarn

3.3 Bazal deger ¢cikarimi yapmadan once gereken asgari veri toplama siiresi:
a 1hafta b 1giln
c 1sezon d 4-6 hafta

3.4 Tiketici cihazlarindan uyku evresi simflandirmasi nasil ele alinmalidir?
a Fikir verici, kesin degil b Toplam uyku siiresinden daha glivenilir
c Kesin d Tibbi teshis

3.5 ‘Ucgenleme’ disiplini ne demektir?
a Her seyi ortalamak b Tam olarak (¢ cihaz kullanmak
c Tek bir metrige gore eyleme ge¢cmek d Asla yalmzca tek bir metrige gore
eyleme gecmemek

3.6 Iyi yiiriitiilen bir taper sirasinda HRV’nin nasil davranmasi beklenir?
a Sabit kalip sonra cokmek b Yikselmek
¢ Okunamaz hale gelmek d Sirekli dismek
3.7 Dogru/Yanlis: Hicbir karar degistirmeyecek olsa bile yeni bir metrik eklemek
degerlidir.
a Dogru b Yanlis
3.8 Tek bir giiniin HRV okumasi ne yapmalidir?
a Sporcuyla canli paylasilmali b Derhal eyleme neden olmali
¢ Tamamen goz ardi edilmeli d Tek basina asla eyleme neden

olmamali: 5-7 gunlik trende bakin

O
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Modiil 4: Sakatlik Onleme

4.1 Asagidakilerden hangisi DEGISTIRILEBILIR bir sakatlik risk faktoriidiir?
a Anatomi b Onceki sakatlik dykiisii
c Yas d Antrenman yiki ilerlemesi
4.2 Sik alintilanan ACWR ‘tatli noktast’ yaklasik kactir?
a 0,8-1,3 b 2,0-3,0
c 0,2-0,5 d 1,5-2,0
4.3 Uygulamaci bir antrenor icin ACWR lizerine diiriist senteze gore ACWR nasil
bir seydir?
a Yalmzca elit sporicin b Yararli bir ipucu, bir karar degil
c Ilgisiz d Kesin bir evet/hayir sakatlik yordayicisi
4.4 Antrenman monotonisi nasil tanimlanr?
a Ortalama ginlik ytk / glinlik yikiin b HRV/RPE
SD’si
¢ ACWR x uyku d Haftalik yik x gerilim
4.5 Sicrama-inis asimetrisi genellikle yaklasik hangi esigin lizerinde takip icin
isaretlenir?
a %40-50 b %10-15
c %2-3 d %70
4.6 Antrenoriin asimetri verisiyle rolii en iyi nasil tanmimlanir?
a Yalnizca diizeltici recete b Go6z ardi etmek
c Triaj: tespit et, belgele, sevk et d Sakathigi teshis etmek
4.7 Dogru/Yanlis: Giyilebilir izleme sakatlik riskini ortadan kaldirabilir.
a Dogru b Yanlis
4.8 Tekerlekli sandalye basketbolunda (para-spor) izlenecek temel yiik nedir?
a GPS mesafesi b Itis sayilar ve omuz yiikii
c Sigrama yuksekligi d Yuksek hizli kosu
O

Yanitimz
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Modiil 5: Antrenorliik Pratigine Entegrasyon

5.1

5.2

5.3

54

5.5

5.6

5.7

5.8

PDCA neyin kisaltmasidir?
a Tahmin-Uygula-Onayla-Onlem Al b Hazirla-Sun-Karsilastir-Ayarla
¢ Planla-Uygula-Kontrol Et-Onlem Al d Planla-Dagit-Kontrol-Degerlendir

PDCA’da en 6nemli ‘Onlem Al’ secenegi cogu zaman nedir?

a Deger katmayan bir cabay1 durdurmaya b Sonucglan gizlemek
istekli olmak

¢ Hemen dlceklendirmek d Tim kurulusa yaymak

Spor antrenorliigiinde en yaygin 6zel nitelikli kategori hukuki sebebi:
a Mesru cikarlar b Acik nza (Madde 9(2)(a))
c Hayati cikarlar d Kamu gorevi

GDPR kapsaminda belirli veri ihlalleri hangi siire icinde bildirilmelidir?
a 24 saat b 72 saat
c 74gin d 30 gin

‘HRV’niz hazir olmadigimzi soyliiyor’ ile ‘HRV’niz toparlandigimzi
diistiindiiriiyor, ayarlayalim’ en iyi nasil tanimlanir?

a Ikisi de karar b Ikisi de bilgi

c Bilgiile karar d Karar ile bilgi

Cok disiplinli bir personelde RACI matrisi esas olarak neyi 6nler?

a Tapering b Celiskili kararlar ve analiz edilmeyen

veri (sahiplik bosluklari)
¢ Riza almay1 d Daha fazla veri toplama

Dogru/Yanlis: PDCA'da ‘Uygula’ adimi ilk hafta tiim kurulusa yayilmalidir.
a Dogru b Yanlis

Miikemmeliyetcilige yatkin bir ergen icin sporcuya yonelik metrikleri
sinirlamak neyi ele alir?

a Zaman senkronizasyonu sorunlar b Sensor kaymasi

c Sayi kaygisi d Ekolojik gecerlilik

O

Yanitimz

]
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Cevap anahtar

Modiil 1: Giyilebilir Teknolojinin Temelleri

11

1.2

1.3

1.4

1.5

1.6

1.7

1.8

c Dogrusal ivme
Neden: Ivme, sensoriin yakaladigi ham

sinyaldir; digerleri ondan hesaplanir.
Bu konuda oku: Modiil 1, 1.2 Sensor tipleri ve

gercekte ne olgtikleri
a Ozel nitelikli kisisel veri
Neden: Saglik verisi Madde 9 6zel nitelikli

kategorisine girer ve daha siki islem gerektirir.
Bu konuda oku: Modiil 1, 1.5 Ilk bakista etik ve

GDPR: rniza temeli

c Ekolojik gecerlilik

Neden: Ekolojik gecerlilik, laboratuvar
performansinin gercek kosullarda gecerli kalip

kalmadigini sorar.
Bu konuda oku: Modiil 1, 1.4 Arastirmaci olmayan

antrendrler icin gegerlilik ve gulvenilirlik

b Hareket artefakti, ten rengi ve cihaz
sikilign

Neden: Bilek PPG’si harekete, cilt faktorlerine

ve takilma sikiligina gore bozulur.
Bu konuda oku: Modiil 1, 1.2 Sensor tipleri ve

gercekte ne olgtikleri

d Acik dis mekan sporunda

Neden: GNSS acik gokylizi gorisi ister; kapali
ve yogun yapilarda bozulur veya basarisiz olur.
Bu konuda oku: Modiil 1, 1.2 Sensoér tipleri ve
gercgekte ne olctiikleri

b Kategori ve 6zellik

Neden: Modeller hizli degisir; kategoriler ve

davet ettikleri sorular istikrarlidir.
Bu konuda oku: Modiil 1, 1.3 Cihaz pazarinin

haritalanmasi: kategori temelli karsilastirma

b Yanluis

Neden: Genellikle farkli tescilli tiretme
formiilleri kullanirlar, dogru/yanlis meselesi
degil.

Bu konuda oku: Modiil 1, 1.2 Sensor tipleri ve
gercekte ne olgtikleri

c Yerinde bir bilgilendirilmis riza siireci
bulundurmak

Neden: Yerinde bir bilgilendirilmis rza stireci

olmadan cihaz dagitmayin.
Bu konuda oku: Modiil 1, 1.5 Ilk bakista etik ve

GDPR: riza temeli

Modiil 2: Gergcek Zamanh Veri Takibi

241

2.2

a Sporcunun fiziksel olarak ne yaptigi
Neden: Dis yiik recete edilen dozdur (mesafe,
sprint, tekrar); i¢ yuk ise yanittir.

Bu konuda oku: Modiil 2, 2.1 I¢ yiik ve dis yik:
Impellizzeri-Marcora gergevesi

a RPE x siire (dk)

Neden: sRPE = RPE x seans siiresi (dakika).
Bu konuda oku: Modiil 2, Pratik laboratuvar: Stat

Pack #1

O

2.3

2.4

2.5

2.6

2.7

2.8

c 420 AU

Neden: 7 x 60 = 420 keyfi birim.
Bu konuda oku: Modiil 2, Pratik laboratuvar: Stat

Pack #1
a 1,375
Neden: ACWR = akut / kronik = 3300 / 2400 =

1,375 (tatli noktanin Ust sinin).
Bu konuda oku: Modiil 2, Pratik laboratuvar: Stat

Pack #1

d Basit metrikler (HR, mesafe, carpmalar)
Neden: Gergek zamanli basit metriklere
glivenin; kompozitlere seans

degerlendirmesinde giivenin.
Bu konuda oku: Modiil 2, 2.2 Canli veri akislari:

goOsterge panellerinin gercekte ne sundugu

d Kapali alan GPS kaybindan siiphelenip
eksik saymak

Neden: Bu deger neredeyse kesinlikle kapali

alan GPS kaybidir; metrigi eksik kabul edin.
Bu konuda oku: Modiil 2, 2.4 Veri kalitesi,

anomaliler ve stphecilik disiplini

b Yanlis

Neden: Korelasyon nedensellik degildir;
yalnmzca bir sagilim oriintiisiine gore eyleme
gecmeyin.

Bu konuda oku: Modiil 2, 2.3 Gosterge paneli
okuryazarligi: bes gorsellestirme ailesini okuma
c Alistirmalar arasinda veya bir blogun
sonunda

Neden: Uygulama sirasinda metrik konusmasi
dikkat dagitir; geri bildirim alistirmalar arasina

veya blok sonuna aittir.
Bu konuda oku: Modiil 2, 2.5 Sporculara gergek

zamanl geri bildirim: zamanlama sorusu

Modiil 3: Performans Optimizasyonu

341

3.2

3.3

34

a Bir dagilim (haftalar boyunca ortalama +
SD)
Neden: Bazal deger bir dagilimdir: birkac hafta

boyunca ortalama ve standart sapma.
Bu konuda oku: Modiil 3, 3.1 Gergekten anlamli

bir sporcu bazal degeri olusturma

c Bireyin kendisi (kendisiyle karsilastirma)
Neden: Sporcular aras1 degiskenlik sporcu ici
degiskenligi golgeler: kendisiyle karsilastirin.
Bu konuda oku: Modiil 3, 3.1 Gergekten anlamli
bir sporcu bazal degeri olusturma

d 4-6 hafta

Neden: Cikarimda bulunmadan 6nce en az 4-6

hafta veri toplayin.
Bu konuda oku: Modiil 3, 3.1 Gergekten anlamli

bir sporcu bazal degeri olusturma
a Fikir verici, kesin degil
Neden: Toplam uyku siiresi ve verimliligini takip

edin; evre verisini yalnizca fikir verici sayin.
Bu konuda oku: Modiil 3, 3.3 Toparlanma

metrikleri: ne gosterdikleri ve ne géstermedikleri
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Cevap anahtar

3.5

3.6

3.7

3.8

d Asla yalmzca tek bir metrige gore eyleme
gecmemek

Neden: Asla tek bir metrige gore eyleme
gecmeyin; HRV, uyku, iyilik hali ve performansi
birlestirin.

Bu konuda oku: Modiil 3, 3.3 Toparlanma
metrikleri: ne gosterdikleri ve ne gostermedikleri
b Yiikselmek

Neden: Parasempatik toparlanma sempatik

ylkU asarken HRV yiikselir.
Bu konuda oku: Modiil 3, 3.4 Giyilebilir cihazla

onayli tapering
b Yanluis
Neden: Bir metrik hicbir karar degistirmiyorsa

sistemde olmamalidir. .
Bu konuda oku: Modiil 3, 3.5 Ol¢lim yuki

odinlesimi

d Tek basina asla eyleme neden olmamal::
5-7 giinliik trende bakin

Neden: Tek bir glin asla eyleme neden

olmamali; 6nemli olan 5-7 glinlik trenddir.
Bu konuda oku: Modiil 3, 3.3 Toparlanma

metrikleri: ne gosterdikleri ve ne gostermedikleri

Modiil 4: Sakatlik Onleme

4.1

4.2

4.3

4.4

4.5

4.6

d Antrenman yiikii ilerlemesi

Neden: Yuk ilerlemesi degistirilebilir; yas,
sakatlik dykusii ve anatomi degildir.

Bu konuda oku: Modiil 4, 4.1 Sakatlik
epidemiyolojisi ve izlemenin roli

a 0,8-1,3

Neden: Gabbett, sik alintilanan tatli noktay

~0,8-1,3 olarak 6nermistir.
Bu konuda oku: Modiil 4, 4.2 Yiik yonetimi ve

sakatlik-antrenman paradoksu

b Yararli bir ipucu, bir karar degil

Neden: ACWR yararli bir ipucudur; gegmis, iyilik
hali ve baglamla birlikte kullanin.

Bu konuda oku: Modiil 4, 4.2 Yiik yonetimi ve
sakatlik-antrenman paradoksu

a Ortalama giinliik yiik / giinliik yiikiin SD’si
Neden: Monotoni = ortalama gunlik yik /

gunlik yukin standart sapmasi (Foster, 1998).
Bu konuda oku: Modiil 4, 4.2 Yiik yonetimi ve

sakatlik-antrenman paradoksu
b %10-15
Neden: Yaklasik %10-15 lizerindeki asimetriler

genellikle takip icin isaretlenir.
Bu konuda oku: Modiil 4, 4.3 Asimetri ve hareket

kalitesi kirmizi bayraklar
c Triaj: tespit et, belgele, sevk et
Neden: Antrendrler triaj yapar; asimetri blylk,

surekli veya semptomatikse sevk eder.
Bu konuda oku: Modiil 4, 4.3 Asimetri ve hareket

kalitesi kirmizi bayraklar

O

4.7

4.8

b Yanlis

Neden: izleme riski azaltir; ortadan kaldirmaz.
Bu konuda oku: Modiil 4, 4.1 Sakatlik

epidemiyolojisi ve izlemenin roli
b itis sayilar ve omuz yiikii
Neden: Propulsif eklem oyun eklemidir; itis

sayilarin1 ve omuz yikind izleyin.
Bu konuda oku: Modiil 4, 4.5 Bes islenmis vaka

calismasi, vaka 4.5.4

Modiil 5: Antrendrliik Pratigine Entegrasyon

5.1

5.2

5.3

54

5.5

5.6

5.7

5.8

¢ Planla-Uygula-Kontrol Et-Onlem Al
Neden: Deming’in PDCA's1 = Planla, Uygula,

Kontrol Et, Onlem AL
Bu konuda oku: Modiil 5, 5.1 Planla-Uygula-

Kontrol Et-Onlem Al entegrasyon cergevesi

a Deger katmayan bir cabay1 durdurmaya
istekli olmak

Neden: Diislik degerli bir cabay1 durdurmaya
istekli olmak, sonraki girisim icin itibar
kazandirir.

Bu konuda oku: Modiil 5, 5.1 Planla-Uygula-
Kontrol Et-Onlem Al entegrasyon cercevesi

b Acik riza (Madde 9(2)(a))

Neden: Saglik verisi tipik olarak Madde 9(2)(a)

altinda acik rizaya dayanrr.
Bu konuda oku: Modiil 5, 5.2 Veri yonetisimi ve

antrendrliik pratiginde GDPR
b 72 saat
Neden: Madde 33: belirli ihlaller makama 72

saat icinde bildirilmelidir.
Bu konuda oku: Modiil 5, 5.2 Veri yonetisimi ve

antrenorliik pratiginde GDPR

d Karar ile bilgi

Neden: Metrikleri karar degil bilgi olarak
cerceveleyin; cerceveleme konusmayi degistirir.
Bu konuda oku: Modiil 5, 5.3 Sporcularla sayilar
hakkinda konusmak

b Celiskili kararlar ve analiz edilmeyen veri
(sahiplik bosluklar)

Neden: RACI her veri alaninin sahibini
netlestirir; celiskileri ve ihmal edilen veriyi

onler.
Bu konuda oku: Modiil 5, 5.4 Cok disiplinli bir

personele entegre olma
b Yanl1§
Neden: Once kiiguk 6lgekte uygulayin (bir

kohort, bir sezon), sonra olceklendirin.
Bu konuda oku: Modiil 5, 5.1 Planla-Uygula-

Kontrol Et-Onlem Al entegrasyon cercevesi

c Sayi1 kaygisi

Neden: Bazi sporcular metriklere yararsizca
takilir; bu risk varsa sporcuya yonelik sayilan

sinirlayin. .

Bu konuda oku: Modiil 3, 3.5 Ol¢iim yiku
odinlesimi

Bu konuda oku: Modiil 5, 5.3 Sporcularla sayilar
hakkinda konusmak
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Her modulden bes olmak lizere 25 ifadede ve kurulusunuzla ilgili bes
ifadede guiveninizi 1'den 5’e kadar puanlayin.

n kendime hi¢ giivenmiyorum a baskalarina égretebilirim

Modiil ortalamasi 3/5'in
altindaysa yeniden calisin.

Her ifade icin bir kutuyu isaretleyin. Bir modiiliin ortalamasi, o modiiliin bes puaninin
toplanip bese bolinmesiyle bulunur.

[ Modiil 1: Giyilebilir Teknolojinin Temelleri

J

1 2 3 4 5
T foieel olarak ne Slctikerine gore anrt sdebirme |0 0]0]0]0
C12 . . - . s ~
\a/;rll[walgasbr:lci)rricr:. sensor - platform - antrenorliik karar yolculugunu D D D D D
C1.3 32@2?{2?(1?;@;[:212’_ guvenilirlik ve ekolojik gecerlilik ile [:] [:] [:] [:] [:]
C1.4 S;grﬁleaky:;[?:::.z secim senaryosuna cok kriterli bir se¢cim matrisi D D D D D
C1.5  Bir giyilebilir cihaz tanitmadan 6nce temel etik ve GDPR C] D C] C] D

yikimliltklerini tantyabilirim.

J

Ortalama

( Modiil 2: Gercek Zamanli Veri Takibi

J

1 2 3 4 5
C21  Icve dis yiikii ayirt edebilir ve sporum icin uygun metrikleri secebilirim. D D E] D D
C2.2  Ham seans verisinden sRPE, TRIMP ve ACWR hesaplayabilirim. [:] [:] [:] [:] [:]
C2.3  Bes g0Osterge paneli gorsellestirme ailesini yorumlayabilirim. D D C] D D
C2.4  Yaygin veri kalitesi sorunlarini teshis edebilir ve temel filtreleme
kurallari uygulayabilirim. D D D D D
C2.5 Sporcularla gercek zamanli olarak neyi paylasacagima ve neyi C] D C] C] D

erteleyecegime karar verebilirim.

J

Ortalama

( Modiil 3: Performans Optimizasyonu

J

1 2 3 4 5
il it il (o) [w] (] (] [
C3.2 SéﬁtiﬁlglrrrlYerlyl mikro, mezo ve makro dongl periyotlamasina entegre D D C] D D
C3.3 ;E\;uuléliotji]:}]/::k hali ve CMJ’yi yorumlayip bir toparlanma yargisi [:] [:] [:] [:] [:]
C3.4 2;ﬁizzﬁ;azr:]rg:;:’f;r;agk;)i/silr?rk:'hr cihaz bilgisiyle desteklenen bir D D D D D
C3.5  Yeni bir metrigin marjinal degerini 6lciim yukune karsi tartabilirim. [:] [:] [:] [:] [:]

J

O

Ortalama
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J

[ Modiil 4: Sakatlik Onleme

C41  Giyilebilir veriyle tespit edilebilen degistirilebilir sakatlik risk
faktorlerini belirleyebilirim.

C4.2  ACWR, monotoni ve gerilim hesaplayabilir ve tartismayi kabul ederek
savunulabilir esikler uygulayabilirim.

C4.3 Biyomekanik asimetrileri tespit edebilir ve uygun sekilde triaj (belgele/
sevk et) yapabilirim.

C4.4  Onceden kararlastirilmis eskalasyon eylemleriyle bir erken uyan
sistemi kurabilirim.

C4.5 Klinik yarginin yani sira giyilebilir cihaz dogrulamasi kullanarak sahaya
donusi yonetebilirim.

D|O0|gigl-
O|OO|a|gje
OO0 |0|0]e
DOO|gul»
O|O0|0|0]e

J

Ortalama

J

[ Modiil 5: Antrenérliik Pratigine Entegrasyon

C51  PDCA dongusunu kullanarak 90 glinluk bir entegrasyon plam
tasarlayabilirim.

C5.2  Yazili bir veri yonetisimi politikasi gelistirebilirim (riza, erisim, saklama,
paylasim, ihlal).

C5.3  Giyilebilir veriyi sporculara ve velilere destekleyici bir cerceveyle
iletebilirim.

C5.4  Veri odakl pratige direnen personel arasindaki degisimi yonetebilirim.

C5.5  Kurulusum icin dogru sunum yolunu secip operasyonel hale
getirebilirim.

O|ggo|gi-
O|a|gio|gdie
D|O10|0|0|«
O|ggio|gdie
O|O1g(0O]|d|e

J

Ortalama

J

( Organizasyonel hazirbik
o1 Herhangi bir cihaz dagitilmadan 6nce yazili bir bilgilendirilmis riza
slirecimiz var.
02 Belgelenmis bir veri yonetisimi politikamiz var (erisim, saklama,
paylasim, ihlal).

03 Erisim izinleri agikca tammlanmis ve denetleniyor.

04 Saklama sireleri tamimlanmis ve iletilmis.

DO|g/gigy-
OO|agigye
D000 |0)|e
DO|O/gigys
D000 |0|e

05 Bir RACI (veya esdegeri) her veri alaninin sahibini netlestiriyor.

Modiil ortalamasi Bant Ne yapmali
<3 B Kirmz yeniden calis
3-3.9 (0 san pekistir
=>4 (] Yesil koru
O
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Ogrendiklerinizi kendi ekibiniz icin bir plana déniistiiren sekiz alan. Modiil

5 bu planla biter.
Her alani doldurun; 6rnekler rehberdir.

Ornekler

1. Baglam analizi

Taban futbolu: Taban genglik futbol akademisi; 12-16 yas
arasi 20 oyuncu; butce 1.200 €; kagit sRPE guinlikleri +
paylasimli bir GPS pod.

Para-spor: Tekerlekli sandalye basketbolu takimi; 12
yetiskin sporcu; ulusal lig; IMU tirevi itis sayilan +
haftalik omuz agrisi 6lcekleri.

2. PDCA sorusu

Taban futbolu: Haftalik sRPE temelli yiik bayraklar bu
sezon Onlenebilir asin kullamim sikayetlerini azaltabilir
mi?

Para-spor: Itis sayist + omuz agrisi izlemesi asin
kullanimi iki hafta daha erken yakalayabilir mi?

3. Metrikler (3-5) + adlandirilmis bir sporcu icin
kisisellestirilmis esikler

Taban futbolu: Haftalik sRPE, monotoni, ACWR
(sRPE’den), iyilik hali. Bayrak: ACWR>1,5 ya da 2 hafta
boyunca iyilik halinde disis.

Para-spor: Haftalik itis sayisi (8 haftalik kronik degere
kars1), omuz agrisi (0-10), iyilik hali, sSRPE. Bayrak: agri
>=4 ya da itislerde +1 SD.

4. Yonetisim bildirisi (rnza, erisim, saklama)

Taban futbolu: Vasi nzasi (resit olmayanlar), yalmzca
antrendr erisimi, sezon sonrasi 24 ay saklama (Sablon A1).
Para-spor: Sporcunun acik rizasi, tibbi personel +
antrendr erisimi, kullip politikasina gore saklama (Sablon
A1)

5. iletisim plam (sporcular / veliler)

Taban futbolu: Sezon basinda oyuncular + veliler
bilgilendirilir; bayraklar ‘cezalandirma degil, degistirme’
olarak cercevelenir.

Para-spor: Sporcular bilgilendirilir; agr 6lgekleri bire bir
toplanir; ortak karar olarak cerceveleme.

6. 30 / 60 / 90. giinde basar1 kriterleri

Taban futbolu: Giin 30: glinliklerin >%90" eksiksiz. Glin
60: bayraklar her hafta gézden gegiriliyor. Giin 90: bazal
degere gore daha az asin kullanim sikayeti.

Para-spor: Giin 30: izleme rutini yerlesmis. Giin 60: 2
erken bayraga gore harekete gegilmis. Gin 90: omuz
kaynakli zaman kayb1 daha dustik.

7. inceleme kontrol noktalar1 (takvim tarihleri)
Taban futbolu: __/ __/ __ (tarihleri yazin)
Para-spor: _/ ___/ ___(tarihleri yazin)

8. Durdurma kosullan

Taban futbolu: Kayit tutma yiki katilimi distriirse ya da
oyuncularda say1 kaygisi goriliirse durdurulur.
Para-spor: izleme kararlara deger katmiyorsa ya da
sporcunun kaygisini artiriyorsa durdurulur.

O
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B 9 grasyon p the European Union

ED 90 giinliik entegrasyon plani

1. Baglam analizi

2. PDCA sorusu

3. Metrikler (3-5) + adlandirilmis bir sporcu icin kisisellestirilmis esikler

4. Yonetisim bildirisi (r1za, erisim, saklama)

O
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ED 90 giinliik entegrasyon plani

5. iletisim plam (sporcular / veliler)

6. 30 / 60 / 90. giinde basan kriterleri

7. inceleme kontrol noktalar (takvim tarihleri)

8. Durdurma kosullan

O
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Planinizi gozden gegirin

Planinizi alan alan okuyun ve her birini degerlendirin. Durust olun:
degerlendirme sizin ya da bir kursta planimzi inceleyen bir meslektasiniz

icindir.
n Heniiz yok n Kismen n Mevcut
(90 giinliik Mevcut Kismen Dikkat edilecekler Puaminiz |

entegrasyon plani

1. Baglam analizi

Sporu, seviyeyi, sporcu
sayisini, bugiin neyin
izlendigini, mevcut
kaynaklari ve personelde
kimlerin oldugunu belirtir.

Ortami belirtir, ama
mevcut pratik ya da
mevcut is yiki
hakkinda bir sey
soylemez.

Codu plan mevcut is
ylkinl yok saydigi icin
basarisiz olur.

2. PDCA sorusu

Giyilebilir cihazlarin bu
sezon yanitlayacagdi ve
Gilin 90’a kadar evet ya da
hayir diye yanitlanabilecek
tek bir spesifik soru.

Bir tema ya da aym
anda birkag soru.

90. gline kadar evet ya
da hayir diye
yanitlanamiyorsa, bu bir
soru degil temadir.

3. Metrikler (3-5)
+ adlandirilmis
bir sporcu icin
kisisellestirilmis
esikler

Belirli bir sporcu igin
kisisellestirilmis esiklerle
Uic ile bes arasi metrik.

Metrikler siralanmis,
ama sayilarn besten
fazla ya da esikler
eksik veya
kisisellestirilmemis.

Sporcu profilinizdeki
ortalama ve SD'yi
kullanmin (Sablon A3).

4. Yonetisim
bildirisi (rnza,
erisim, saklama)

Rizanin nasil alincdigim (16
yasin altindaki sporcular
icin vasilerden de), kimin
erisebildigini, verinin ne
kadar sure saklandigini ve
her birinin sahibini belirtir.

Rizay1 kapsar, ama
erisimi ya da
saklamay1 acik
birakir.

Yonetisim 6z-
denetiminizin
isaretledigi bosluklardan
baslayin; 6z-denetim,
proje web sitesinde
Modiil 5’in bir aracidir.

5. iletisim plam
(sporcular /
veliler)

Sporcularin (ve uygunsa
velilerin) nasil ve ne
zaman bilgilendirilecegini
belirtir.

Bilgilendirme
planlanmis, ama
ancak sistem
basladiktan sonra ya
da nasil yapilacag
séylenmeden.

Sistem ¢alismadan 6nce
bilgilendirin, ilk bayrak
yandiktan sonra degil.

6.30 / 60 / 90.
giinde basan
kriterleri

Plan ise yariyorsa Giin 30,
Giin 60 ve Gin 90'da
neyin gerceklesmis
olacagin belirtir.

Basariy1 genel olarak
ya da yalnizca Gin
90 icin anlatir.

30. giin genellikle
uyumla, 60. giin veri
kalitesiyle, 90. glin
degisen kararlarla
ilgilidir.

7. inceleme
kontrol noktalan
(takvim tarihleri)

Inceleme icin takvime
alinmis tarihler ve odada
bulunacak kisiler.

Inceleme araliklan
belirtilmis, ama tarih
yok.

Takvimde olmayan
inceleme gerceklesmez.

8. Durdurma
kosullar

|\

Plan1 durdurmaniza ya da
esasli bicimde
degistirmenize neyin yol
acacagin belirtir.

Gerekirse gozden
gecirmeye dair genel
bir niyet.

Cogu antrenoriin bos
biraktigi alan ve
itibarimizi koruyan alan.

SEpEmEminl

¥ Sekiz alandan en az altis1 doldurulmussa plan
kullamlabilir; onlarn “Kismen” ya da “Mevcut” diye
degderlendirmeniz fark etmez.

" Bir kursta planlar kohorttaki bir akran gézden gegirir.
Tek basinmza galisiyorsaniz planimzi yazdiktan sonraki
iki hafta icinde gézden gegirin.

O
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ilerleme takibi

Gln O, Gun 30 ve Gun 90’daki modil ortalamalariniz ve sinav sonucunuz;
sirada ne yapacaginizi sdyleyen bir rehberle.

Kontrol listesini tekrar doldurup modiil ortalamalarin girin.

Modiil ortalamalari, 1'den 5’e

Alan Giin 0 Giin 30 Giin 90

Modiil 1: Giyilebilir Teknolojinin
Temelleri

Modiil 2: Gercek Zamanl Veri Takibi

Modiil 3: Performans Optimizasyonu

Modiil 4: Sakatlik Onleme

Modiil 5: Antrenérliik Pratigine
Entegrasyon

Quiz %

(N J

Quiz %: Cevap anahtariyla eslesen cevaplari sayin. Her dogru cevap = 1 puan; her yanlis cevap = O
puan. Quiz % = dogru cevap sayisi / 40 x 100 (6r. 30 dogru cevap = %75). Dogru cevaplanan sorularin
oranin gosterir. Sonucu yukariya kaydedin ve ilerlemeyi izlemek igin sonraki quiz sonuglariyla
karsilastirin.

Oneri rehberi

Ortalama Bant Ne yapmali
<3 @ Kirmizi Modiili yeniden calis
Sablonlar

Modul 2: A4 Yik hesap cizelgesi

Modiil 3: A3 Bireysel sporcu profili, A8 Glinlik karar kurallar

Modiil 4: A9 Erken uyari kontrol listesi

Modiul 5: A1 Riza ve veri yonetisimi bildirisi, A5 90 glinliik entegrasyon plam
(sayfa 13), A10 Veri icin personel rolleri (RACI)

3-3.9 [ san Pekistir: uygulamali gérev
>4 @ Yesil Koru ve ekibe aktar

Uyari: ‘Say1 kaygist’ ve asin olcime dikkat. Az sayida iyi kullanilan metrik, cok sayida
kullanilmayandan iyidir.

O
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