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Dersin Amaci

Spor psikolojisinin tanimi, temel kavramlari, tarihsel gelisimi, amact ve
giiniimiizdeki calisma, alanlari, sporda performansi etkileyen biligsel, duyugsal ve
kisilik faktorleri, psikolojik antrenman, yarigma, sporda kisilik, kaygi, dikkat ve
konsantrasyon, sporda liderlik ve grup dinamizmi, sporda motivasyon, egzersiz
yapmanin altindaki nedenler gibi konular1 inceleyerek, performans: gelistirmedeki
olanaklar arastirir, sporda saldirganlik hakkinda bilgi edinir.

Dersin Ogrenme Ciktilar1

Bu dersin sonunda 6grenci;

Psikoloji biliminde yer alan kavramlar1 tanimlar.

Spor psikolojisinin iglevlerini tanimlar.

Spor psikolojisinin esaslar1 ve uygulama ilkelerini belirtir.

Antrendriin ve beden egitimi 6gretmeninin sporcu psikolojisinde yeri ve
Onemini kavrar.

5. Sporda performans arttirilmasina yonelik yontemleri agiklar.

6. Yasamda ve sporda dengenin 6nemini degerlendirir.
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Dersin Icerigi

Spor psikolojisinin tanimi, performansi arttirmada uygulanacak yontemler ve
kuramlar, kaygi, stres, dikkat ve konsantrasyon, liderlik, grup, motivasyon,
gevseme teknikleri ve saldirganlik

Haftalar

1 Psikolojinin tanimi, psikolojide kullanilan teknikler kisaca aktarilir. Spor psikolojisinin tanimi
yapilir. Spor psikolojisinin diinyada ve iilkemizdeki geligimi kisa bir tarihgesi verilir.

2 Bir sporcunun psikolojik hazirlik i¢in gerekli olan sistemli ¢aligmalar temel olarak sunulur. Bireyi
tanima tekniklerinin nerede ve nasil kim tarafindan kullanilmasi konusunda farkindalik yaratilir.

3 Kisilik gelisiminden s6z edilir. Ozellikle spora yeni baslayanlar agisindan 6nemi ve antrendriin bu
bilgileri degerlendirerek nelere dikkat etmesi gerektigi, 6rnek olaylarla degerlendirilir.

4 Sporcularda 6z giivenin performansa etkisi, antrenoriin sporcuda 6zgiiveni gelistirmek igin
yapmasi gereken caligmalar aktarilir.

5 Motivasyon tanimi, ¢esitleri, ihtiyaglar ve giidiilenme arasindaki iliski, iyi bir motivasyon igin
gerekli kosullar drneklerle aktarilir.

6 Yeterli, agirt ve yetersiz motivasyonun psikolojik belirtileri, antrendriin yeterli giidillenme igin
yapmasi gerekenler, asir1 glidiilenmede stres belirtileri ve siirantrenman belirtileri ve bu
durumlarda antrendriin yapmasi gereken psikolojik desteklerin neler olacag aktarilir.

7 Ara Sinav

8 Stres- kaygi korku kavramlari tanitilir. Durumluk siirekli kaygi ve belirtiler degerlendirilir. Stresle
bas etmede antrendriin izlemesi gereken dogru yaklagimlar nasil olmalidir konusunda interaktif
bir sekilde farkindalik yaratilir.

9 Antrendriin kisiligi, beklentileri, duygulari ve bunlarin sporcunun performansina etkileri
konusunda antrendriin i¢ gbzlem ¢aligmasi nasil yapmasi gerektigi.

10 Denetim odagi, igsel ve digsal odaklanma ve bunlarin basariya etkisi, sporcularin nasil bir odaga
sahip olduklarinin degerlendirilmesi ve dogru yaklasim geligtirme yollar1 aktarilir.

11 Grup nedir, grup dinamizmi, grup olma bilinci gelistirme, grup dinamizmi asamalar1, Takim ruhu
yaratma ilkeleri, ekip i¢inde calisanlarin rolii degerlendirilir.

12

Doruk performansa ulagmada 6diil ve ceza kavramlari, 6diil ve ceza 6rnekleri ve performans




acisindan sonuglari degerlendirilir.

13 Takim ve bireysel sporla ugrasan sporcularda kendi kendini sevk ve idare yeteneklerinin gelisimi
nasil olmal1 ve bunun basartya etkisi interaktif degerlendirilir. Zihinsel antrenmanlarin genel
sathalar1 ve uygulanmasindan kisaca s6z edilir.

14 Sporcularda goriilebilecek psikolojik problemler ve antrendr yaklagimlari nasil olmali konusunda

farkindalik yaratilmasi, gerek sorun durumlari gerek performans saglamada dogru bir iletisim
kurmanin dnemi aktarilir.

Genel Yeterlilikler

Spor psikolojisinin sporcu iizerinde olan etkisini ¢cok yonlii degerlendirebilir.
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Degerlendirme Sistemi

Ara smav: % 40

Final: % 60
Biitiinleme:
PROGRAM OGRENME CIKTILARI iLE
DERS OGRENIM CIKTILARI iLiSKiSi TABLOSU
PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PCO | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
0OcC1 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
0C2 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5
0C3 5 5 5 5 5 5 4 5 4 4 5 5 4 5
0cC4 4 5 5 5 4 4 4 4 4 5 5 4 5 5
0Cs 5 5 5 5 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5
0Ce6 4 5 5 5 5 5 5 4 5 5 5 4 5 5
OC: Ogrenme Ciktilar1 PC: Program Ciktilari
Katki 1 Cok Diisiik 2 Diisiik 3 Orta 4 Yiiksek 5 Cok Yiiksek
Diizeyi
Program Ciktilar ve ilgili Dersin iliskisi
Ders PC1 | PC2 | PC3 | PC4 | PC5 | PC6 | PC7 | PC8 | PC9 | PC10 | PC11 | PC12 | PC13 | PC14
Spor 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5
Psikolojisi







