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Spor Psikologu
Ece Ibanoglu




Spor Psikolojisi nedir?
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- En Ust seviyedeki performansa ulasmayi kolaylastiracak

- Bireyin ideal performansina ulasimina yardimci olacak

gerékli olan psikolojik modelleri belirlemek ve onu uygulamaktir.



SPOR PSiKOLOJiSi ICERIKLERT
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Kayg, stressya da korku yonetimi

= Dikkat ve konsan_trasyonun saglanmasi (odaklanma)
- lletisim
- Hedef belirleme
= Zihinde canlandirma, gorsellegtirme, zihinsel pratik
. igsel konusma

- = Takim ruhu olusturulmasi (grup ici / grup dist ) -
= Zaman yonetimi /Organizasyon

~ = Sakatlik sUreci ve sonrasi

http://www.appliedsportpsych.org/about/about-applied-sport-and-exercise-psychology/



http://www.appliedsportpsych.org/about/about-applied-sport-and-exercise-psychology/

Sporda basarili olmak icin neler gerekli?

— = e = - —_—— - — - = e =T e .

»Yetenek
> Performans billgisi |
» Pozitif Antrenor- Kog iliskisi
> Performans rutini bilmesi
| » Motivasyon
» Ozgiven
» Kaygi & Korku Yonetimi




HEDEF BELIRLEME (MOTIVASYON)

George T. Doran,1981 / Management Review :

Ulasilabilir - Uygulanabilir

Kesin ve acik Belirsiz ve genel hedeflerden uzak Uzun sireli/ Kisa sireli
s Bitis tarihi
lhtiyaclarla uyusan
Birbiriyle alakall
ol¢ilebilir



Zihinde Canlandirma

- v Haazirlik ve pratik
Seanslarda; .
* Eniyi performanslari,
* Yarisma oncesi, ani ve sonrasi,
* Harekete gegen duyulari
* Olursaneolur.......

zihinde canlandirilir.

Yardim ede'r;

* Antrenmandaki-kendi hareketlerini
hatirlamada -

* Zihinde canlandirma esnasinda
kendi hatalarini soylemeye itmede

* Performansi tekrar dizayn etmede



zihinde canlandirma sonrasi
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 ihvoreer Tekengel e o
A1k SRBRARTAT gerektigini : e
antrenmanda AT biliyorum asabilirim!
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I¢sel Konusma
Eger; ~ ‘

Pozitifse; |

* motivasyonel
» Hedef odakl

* sakinlestirici

Negattifse;

Beyaz Ayl Deneyi

Daniel, M., Wagner White Bears and Other Wanted Thoughts:
(1994) Suppression,Obsession, and the Psychology
of Mental Control,May, 1994




KAYGI YONETIMI
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Rahatlama teknikleri

Cift Olimpik Altin Madalya Sahibi
(2012-2016) iies ;
‘Laura Trott (bisiklet) " Muzik dinleme

Nefes egzersizleri

Meditasyon - ,

Esname ~ Michael Phelps o
y 2016 Amerika Olimpiyat Takiminin

Gevseme Kaptani -5 Altin Madalya

(YUzme)

Yelena Isinbayeva
Sirikla atlama
Dinya rekoru sahibi

http://www.brianmac.co.uk/relaxation.htm £ ““‘* -

ve Shopland/NOPP
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2016 OLIMPIYAT DONEMI SAHA
"CALISMALARI VE ANALIZLER
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Spor_Psikolojisinin‘sahadaki onemi

ihtiyac var;

Sporcu, antrendr ve spor

peikefoy srasindakisiniriai? » lletisim seviyelerinin arttirilmasi

Neler yapilabilir ? = Kaygi ve korku seviyelerinin duzenlenmesi |

2t i L S » Hazir olmak (zihinde canlandirma vb.)
Antrenman gunlugu?

- = Sakatlik ve sakathk sonrasi sireg yonetimi |

= sporunu etkileyen diger etkenlerin
azaltilmasi




ATLETIZM SAHA GOZLEMLERI

~ YURUYUS

Gelire bagl kayg!

Antrenman yapma isteginde
eksiklik '

Motivasyonel eksiklik

- Ozgiven

lletisim eksikligi

- Sporu degersiz hissetme

Kamp verilmemesi korkusu
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KOSU

= Olumsuz haber etkisi

= Gelecek Kaygisi [ atanma

= Kamp kaybetme korkusu

= Anatomik bilgi eksikligi
= Adaptasyon zorlugu
= Diger sporcularla kiyaslanma

= Antrenman bilgisi eksikligi




ATLETIZM SAHA GOZLEMLER1

ATLAMALAR *~

. Kaygl'

= Derece baskisi

= Moativasyonel eksiklik

= Ozguven .
= Sayginhgi kaybetme korkusu™
= Kampta uzun sure bulunma
= YarismaAni

= Kilo
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ATMALAR S

Agresifligi genelleme

Sakatlanma korkusu

.Algida dusukluk

Olimpik derece kaygisi

Tekrarli olarak istedigi dereceyi
elde edememenin etkisi

Antrenman /Yarisma
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Zor oldugunu
biliyorum, Ted.
Denemeye

 Dinledigiz
Gin
 Tesekkurler

| lletisim:
ecee.ibanoglu@gmail.com




