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SPORDA PSIKOLOJ:
PERFORMANS™

Katilmak icin suraya git: ahaslides.com/LH67G X FAAhaSIides

Size gore psikolojinin sportif performansa olan olumlu etkisi
yuzde kagtir?

A GeriBildirim Al

Suraya katil:
ahaslides.com/
LH67G
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Lionel Messi (Futbol)

«Penalti atarken tim stadyumu unuturum.
Sadece fopun nereye gidecegini goririm»

Serena Williams (Tenis)

«Zihnimde mag! kazanmadan sahaya ¢ikmam. Bu,
gergek hayatta da ayni sonucu getirir»

Lindsey Vonn (Kayak)

«Yarig gund korkularimi zihnimde
Kenmem gerekiyor. "'yapabilirim’ demek,

1izimdan daha onemli»

Michael Phelps (Yiizme)

«Yarismadan once her bir hareketi, her bir doniisii ve
her bir dokunusu defalarca zihnimde canlandiririm. Bu

da, suya girdigimde her seyin otomatik olmasini
saglar»




SPORDA PERFORMANS

Yiiksek

Performans Sporcunun aktivite sirasinda gostermis

oldugu fizyolojik, biyomekanik ve
Psikolojik ‘ \ psikolojik verim

hazirhik

‘ Taktiksel
hazirlik

Tekniksel
hazirhk

‘ Fiziksel
hazirlik




SPORDA |
PSIKOLOJIK
PERFORMANS

(Weinberg, & Gould, 2019)

SPORDA PSIKOLOJIK PERFORMANS
BILESENLERI

Motivasyon problemi, isteksizlik

Yarismanin  énemli  anlarinda
yiiksek kaygi diizeyi

Antrenmanlarda iyi,
karsilasmalarda
koti performans

Seyirci etkisi ve baskisi

Konsantrasyon eksikligi



PSIKOLOJIK BECERT ANTRENMANI
(ZIHINSEL ANTRENMAN)

Performans gelisimini amaglayan gesitli stratejilerin
uygulandigi performans oncesi zihinsel hazirlik

: %

[’sikolojik periyotlamanin amaci ]

Belli temel psikolojik yetileri kazanmak igin gerekli
zihinsel becerileri, sistematik ve dereceli olarak
yapilandirmaktir

(Konter, 1999)




PSIKOLOJIK BECERT ANTRENMANI
ASAMALART

EgiT i m-og reTim ‘ Birkag gijnl.(jk' programlarla psikolojik beceriler
| ASamas' hakkinda bilgi

Kazanma- - Degisik yontem ve stratejilerin sporculara

' kazandirilmasi

Ed i nme ASG"’\OS[ - Bireysel farkliliklar g6z sniinde bulundurulmali
L ‘

Uygu Iama * Becerilerin siireklilik kazanmasi ve otomatiklesmesi
* Gergek yarisma kosullarinda psikolojik becerilerin

AsamaSI uygulanmasi

(Martens, 1987)

Psikolojik Beceri Antrenmanlarinin
3 Temel Islevi

Motivasyon
Konsantrasyon

Yeni becerilerin 6grenilmesi (Imgeleme,
Gevseme)

formansa Engel Olan Stres, kayg! ile bas etme
\ Pg:mcnlerlc Bosa Gkma  Yaralanma ile bas etme



Exercise Psyd‘lolosy

ort and
at’.lonal jourruﬂ of SP
1 Nnter n

« Woolfolk, Parrish ve Murphy (1985)
+ Olumlu ve Olumsuz Imgeleme
+ 30 ilniversite 6grencisi, 3 Grup
* 6 giin, 10 vurus

i 03, Grup
: 3 Zihinsel
1. 6rup hazirlik yok
a Golf toplarimi
. dellge atma
2. 6rup
Golf toplarini
delige
atamama

1. GRUP 3-2RUP




* Botwina ve Krawczynski (2003)
« 21 futbolcu, 3 grup, 1 ay
* A grubu= Sadece fiziksel antrenman
« B grubus= Fiziksel antrenman+Imgeleme
* C grubu= Fiziksel antrenman+Mag videosu izleme

A grubu=147/86;

C grubu=147/84

Zhen ve ark. (2023)

20 Deney Grubu-20 Kontrol Grubu

8 Hafta Imgeleme Antrenmani

Sut isabet orani, Sut 6zgliveni

?

Deney Grubu A Kontrol Grubu
W \w
| )
T\
N\ 4

Sut isabet orani+Sut 6zgliveni




SONUC

Fiziksel+Tekniksel+
Taktiksel+Zihinsel
Antrenman

Psikolojik Beceri
Antrenmanlari
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