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Lionel Messi (Futbol)

«Penaltı atarken tüm stadyumu unuturum. 
Sadece topun nereye gidece!ini görürüm» 

Serena Williams (Tenis)

«Zihnimde maçı kazanmadan sahaya çıkmam. Bu, 
gerçek hayatta da aynı sonucu getirir»

Lindsey Vonn (Kayak)
«Yarı! günü korkularımı zihnimde 
yenmem gerekiyor. 'yapabilirim' demek, 
hızımdan daha önemli»  

Michael Phelps (Yüzme)

«Yarı!madan önce her bir hareketi, her bir dönü!ü ve 
her bir dokunu!u defalarca zihnimde canlandırırım. Bu 
da, suya girdi"imde her !eyin otomatik olmasını 
sa"lar»

u defalarca zihnimde canlandırırım. Bu 
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Yüksek
Performans Sporcunun aktivite sırasında göstermi"
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Yarı!manın önemli anlarında
yüksek kaygı düzeyi

Motivasyon problemi, isteksizlik

Konsantrasyon eksikli"i

Seyirci etkisi ve baskısı

Antrenmanlarda iyi, 
kar!ıla!malarda 
kötü performans



PS!KOLOJ!K BECER! ANTRENMANI
(Z!H!NSEL ANTRENMAN)

(Konter, 1999)

Performans geli!imini amaçlayan çe!itli stratejilerin 
uygulandı"ı performans öncesi zihinsel hazırlık

Psikolojik periyotlamanın amacı
Belli temel psikolojik yetileri kazanmak için gerekli 
zihinsel becerileri, sistematik ve dereceli olarak 
yapılandırmaktır
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PS!KOLOJ!K BECER! ANTRENMANI
A"AMALARI

• Birkaç günlük programlarla psikolojik beceriler 
hakkında bilgi

E!itim-Ö!retim
A"aması

• De!i"ik yöntem ve stratejilerin sporculara 
kazandırılması

• Bireysel farklılıklar göz önünde bulundurulmalı

Kazanma-
Edinme A"aması

• Becerilerin süreklilik kazanması ve otomatikle"mesi
• Gerçek yarı"ma ko"ullarında psikolojik becerilerin 

uygulanması

Uygulama
A"aması

(Martens, 1987)

Performansa Engel Olan

Etmenlerle Ba"a Çıkma

Teknik Ö!renimi

Hızlandırma

Fiziksel Performansı
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Yeni becerilerin ö"renilmesi (#mgeleme,
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Stres, kaygı ile ba! etme
Yaralanma ile ba! etme

Psikolojik Beceri Antrenmanlarının
3 Temel "$levi



! Woolfolk, Parrish ve Murphy (1985)
! Olumlu ve Olumsuz #mgeleme
! 30 üniversite ö"rencisi, 3 Grup
! 6 gün, 10 vuru!
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30 üniversite ö"rencisi, 3 Grup
6 gün, 10 vuru!

1. Grup
Golf toplarını
deli"e atma

2. Grup
Golf toplarını
deli"e
atamama

3. Grup
Zihinsel
hazırlık yok



! Botwina ve Krawczynski (2003)
! 21 futbolcu, 3 grup, 1 ay
! A grubu= Sadece fiziksel antrenman
! B grubu= Fiziksel antrenman+#mgeleme
! C grubu= Fiziksel antrenman+Maç videosu izleme

A grubu=147/86;

B grubu=147/125;

C grubu=147/84

Zhen ve ark. (2023)

20 Deney Grubu-20 Kontrol Grubu

8 Hafta #mgeleme Antrenmanı

$ut isabet oranı, $ut özgüveni

Deney Grubu Kontrol Grubu

$ut isabet oranı+$ut özgüveni
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Fiziksel+Tekniksel+
Taktiksel+Zihinsel
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