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4 Spor psikolojisi nedir?

e Psikoloji, davranislari ve zihinsel surecleri inceleyen bilim
dalidir (APA, 2002).

Alt Alanlari:

e Deneysel psikoloji (algi, dikkat, bellek ve dil gibi konulari inceleyen
bilissel psikoloji; fizyolojik psikoloji bilissel nérobilim)
e Sosyal psikoloji (Etkilesim, sosyal cevre, grup davranislari, onyargilar,

e Klinik psikoloji (Zihinsel, davranissal ve duygusal bozukluklar)

e Gelisim psikoloji (Dogum Oncesinden baslayarak olime kadar uzanan
yasam silresinde insan gelisiminin evreleri, gelisimdeki evrensel
nitelikler, kultirel ve bireysel farkhliklar)

e Endiistri/orgiit psikoloji (isyeri performansi, calisanin gidilenmesi, is
doyumu, Gretimin arttirilmasi)




Spor psikolojisi nedir?

Spor biliminin psikolojik boyutlari, psikolojinin bircok
boyutunun spor bilimine uygulanmasini ele alir.

* Motor 6grenme ve kontrol
bilissel, algisal, deneysel ve 6grenme psikolojisi
* Motor gelisim
spor ve motor performansla ilgili gelisimsel psikoloji
* Spor ve egzersiz psikolojisi
sosyal, kisilik, saglik, danisma ve klinik psikolojisi

(Asci ve Kirazci, 2003)




Spor psikolojisi nedir?

e Motor 6grenme, kontrol ve motor gelisim,

bireyin davranislarinin temeli olarak kabul edilen
hareketin prensiplerini inceleyen spor bilimlerinin bir
dali olarak kabul edilen “motor davranis” disiplinin
alanlandir.

e Motor davranis icsel slreclerin sonucunda, goreceli
olarak performansta meydana gelen, performanstaki
bu goreceli, kalici degisimi inceler.




Spor psikolojisi nedir?
Spor ve Egzersiz Psikolojisi Tanimlari:

“Spor, egzersiz ve fiziksel aktivitenin katilimla ve performanslia

iliskili psikolojik faktorlerinin bilimsel olarak calisiimasidir.”
(APA, 2009).

“Spor, egzersiz ve fiziksel etkinliklere katilimi etkileyen ve
katilimdan etkilenen psikolojik ve zihinsel faktorlerin
incelenmesi ve elde edilen bilgilerin giinlik yasam
ortamlarina uygulanmasidir” (aaasp, 2003).




Spor psikolojisi nedir?

Spor ve Egzersiz Psikolojisi Tanimlari:

“Spor psikolojisi, fiziksel aktivitenin psikolojik temellerinin
incelenmesidir.”

"Spor branslarina ve spor ortamina uygulanan psikoloji
bilimidir."

“Spor ortaminda yer alan insanlari ve davranislarinin bilimsel
olarak incelenmesidir.”

“Spor bilimlerinin bir alt alanidir.”

(Gill, 1986; Dishman, 1983; Morgan, 1989)




e

Spor psikolojisi nedir?

Spor ve egzersiz psikolojisinin temel amaci:

1) Psikolojik faktorlerin bireyin performansini nasil
etkiledigini anlamak.

Kaygi, basketbol oyuncusunun serbest atis performansini
nasil etkiler?,

Kendine gliven cocugun ytizme 6grenme yetisini etkiler mi?,

Antrendriin pekistirici ve cezayi kullanmasi takim uyumunu
nasil etkiler?

(Asci ve Kirazci, 2003)




4 Spor psikolojisi nedir?

Spor ve egzersiz psikolojisinin temel amaci:

2) Spor ve egzersize katilimin bireyin psikolojik gelisimini,
sagligini ve zindeligini nasil etkiledigini anlamak.

Kosu, depresyonu ve kaygiyi azaltir mi?,
Spora katilmak saldirganligi 6grenmeye sebep olur mu?,
Spora katilim, bireylerin 6z yeterligini etkiler mi?

(Asci ve Kirazci, 2003)




Spor psikolojisi nedir?

Spor psikolojisinin 3 temel 6zelligi:
1. Spor psikolojisi bilimdir.

2. Spor psikolojisi yarismaci sporcu davranisinin yani sira
egzersiz, serbest zaman ve zindelik icin yapilan fiziksel
aktiviteler yani rekreasyonel aktivite calismalari da icerir.

3. Spor psikolojisi, ayni zamanda bir meslektir. Kuramsal
oldugu kadar, uygulamalidir.

(Moran, 2004)
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Egzersiz Psikolojisi

e Fiziksel aktivite ile optimal psikolojik zindelik arasindaki
iliskiyi ele alirken, bireysel farkliliklara, egzersize katilimi ve
siurdirmeyi arttirma ve  Dbireysel-grup  programlari
hazirlamaya odaklanir.

Spor Psikolojisi

e Spor psikolojisi sporcularin Ust dizey performansa ulasmasi
icin sporcuya destek, zihinsel antrenman programlari
hazirlamak, optimal canlilik dizeyi kontroli gibi konulara
odaklanir.

( Berger ve ark., 2002; akt., Asci ve Kirazci, 2003).




Spor Psikolojisinin Tarihsel Sureci
* Ik donem (1895-1924)

* Olusum/ Griffith’in donemi (1925-1938)
* Durgun yillar (1939-1964)

* [lerleme donemi (1965-glinimuz)




Spor Psikolojisinin Tarihsel Siireci\

Ilk dénem (1895-1924)

e 1897 - Norman Triplett- sosyal psikolojinin ilk deneysel
calismalan (bisikletciler)

e Swift (1910) ve Lashley (1915) topu havaya atma ve
okculuk Uzerine sportif becerilerinin belirleyenlerini
inceledikleri calismalar

e Lab. temelli arastirmalar

e Schulte (1921) “Beden ve Ruh: Fiziksel Egzersiz
psikolojisine Giris” : motor hareket, spor ve antrenman
Uzerine calismalar.

(Brewer, 2009; Moran, 2004; Terekli, 2012)




Spor Psikolojisinin Tarihsel Siireci\

Olusum Donemi (1925-1938)

Coleman Griffit (1923)
e “Spor Arastirmalari Laboratuari”ni kurmustur.

e “Antrenorlik Psikolojisi” (1926) ve “Sporcu Psikolojisi”
(1928) kitaplari.

e Chicago Cubs beysbol takiminin danismanligini yapmustir.
e [linois Universitesinde spor psikolojisi dersleri vermistir.

e Calismalari psikomotor beceriler ve motor 6grenme ile
kisiligin fiziksel performans ile iliskisine odaklanmistir.

e Sovyetler Birligi’'nde Bilimsel Arastirma Enstitusu
kurulmustur.

(APA, 2011; Moran, 2004)




Spor Psikolojisinin Tarihsel Siireci\

Durgun Yillar (1939-1964)

e 1930’larin basi ve 1960’lar arasi spor psikolojisi gelisimini
durdurmus, durgun bir seviyede kalmistir

e John Lawther (1951) “Psychology and Coaching”
e Az sayida arastirma yapilmistir.

e Deneysel bir yaklasimla daha cok kisilikle ilgili calismalara
odaklanilmistir.

(Horn, 2002; Moran, 2004)




4 Spor Psikolojisinin Tarihsel Siireci\

ilerleme doneme (1965-giiniimiiz)

* 1965 - Uluslararasi Spor Psikolojisi Dernegi (ISSP)
“International Journal of Sport Psychology”

* 1965 - Roma’da ilk uluslararasi Spor Psikolojisi Kongresi

* Kuzey Amerika Spor Psikologlari ve Fiziksel Etkinlikler Birligi
(NASPSPA) “Journal of Sport Psychology”

 Sosyal analiz yaklasimi (basari motivasyonu, sosyal
kolaylastirma, sosyal destek ve uyarilma, motor performans)




4 Spor Psikolojisinin Tarihsel Siireci\

ilerleme doneme (1965-giiniimiiz)

e 1986 - Uygulamali Spor Psikolojisi Gelisim Toplulugu (AAASP)
“Journal of Applied Sport Psychology”

e 1986 - Amerikan Psikoloji Dernegi (APA) spor ve egzersiz
psikolojisi alanini, bir alt alan olarak kabul etti (Division 47)

e 90’larla birlikte diinyanin bircok yerinde Avustralya, ingiltere
ve ABD’de spor psikolojisi kiirsileri acildi.

e Spor psikolojisi, spor konularinda 6zellesmeye basladi. Spor
spesifik 6lcme araclari gelistiriimeye baslandi.

(Brewer, 2009; Horn, 2002; Moran, 2004)




Spor psikologunun roliui nedir?
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Arastirmaci Egitimci Uygulamaci




Spor ve Egzersiz Psikolojisinin llgilendigi
Temel Konular ve Yontemler

e Spor performansinin fiziksel bileseni,
sporun biyomekanik, fizyolojik, beslenme, metabolik,
epidemiyolojik, biyokimyasal, farmakolojik ve tibbi yonleri

* Sporcularin fiziksel performans kapasitelerini arttirmak icin
egzersiz fizyolojisi, fizyoterapi, spor biyomekanigi, spor
hekimligi, spor beslenmesi, kuvvetlenme ve kosullanma
gibi farkh disiplinler.

* Spor performansi sadece fiziksel ozellikleri kapsamaz,
ayni zamanda psikolojik faktorleri de icerir.

(Brewer, 2009)




Spor ve Egzersiz Psikolojisinin ilgilendigi Temel Konular ve Yb’ntemlerx
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Spor ve Egzersiz Psikolojisinin ilgilendigi Temel Konular ve Y6ntemlelx

e Spor ve egzersiz psikologlari problemin ya da konunun
dogasina, bransa ve sporcularin bireysel ozelliklerine bagl

olarak belirli ve cesitli teknikler ve yaklasimlar kullanirlar
(Brewer, 2009).

e Psikoloji davranissal ve zihinsel surecleri inceleyen bir
bilimsel calisma ise, spor ve egzersiz psikolojisi de spor ve
egzersiz baglami icerisinde davranislarin ve zihinsel
sureclerle ilgilenen bilim dalidir.




1) Fiziksel performansi artirma

e sporcu kisiligi (kendine 6zgii davranis,diistince,duygu)
e motivasyon,

e odaklanma/konsantrasyon,

e uyarilma kontrolq,

e algilama,

e dikkat,

e kendine gliven duygusu,

e cesitli gevseme calismalari,

e yarisma stratejileri

e takim/grup dinamigi (spor bilesenlerinin uyumu)




2) Sporcularin yarismaya hazirlanmalarini saglamak
amaciyla kullanilan ¢alismalar:

e Psikolojik Beceri Antrenmanlari (zihinsel antrenman)
» Beklenen ve beklenmeyen olasi durumlara,
» Beklenmeyen durumlarla basa ¢ikabilme,
* Yarismaya hazirlanma,
e Yarisma sonrasi.




Psikolojik Beceri Antrenmanlari,

Sporcularin psikolojik hazirliklarini somutlastiran
ogretimsel-egitimsel bir yaklasimdir (kunter, 1998).

e Hedef Belirleme (goal setting),
e Gevseme (relaxation),
e imgeleme/Zihinsel Calisma (imagery)

e Kendi Kendine Konusma (self-talk) tekniklerini
kapsamaktadir (Brewer, 2009).




3) Sporcunun performansina engel olan psikolojik
etmenlerin ortadan kaldirilimasi

e Yarisma kaygisi,

e Yarisma stresi,

e Gerginlikler,

e Tukenmislik,

e Yaralanmaya bagli psikoloji,
e Cesitli psisik sorunlar, vb.




Spor psikologunun egitimi
e Uygulamali Spor Psikolojisi Gelisim Birligi,

(AAASP - The Association for the Advancement of Applied Sport Psychology - 1991)
spor psikologunun egitimi ve sertifikalandirmasi icin

gerekli olan kosullari tanimlamistir.




4 Spor psikologunun e_c'jitimi\

Doktora programini tamamlamak.
1. Bilim ve meslek etigini bilmek.

2. Spor psikolojisinin alt alanlarina iliskin bilgi sahibi olmak
(saglk/egzersiz psikolojisi, sosyal psikoloji, performans
arttirma gibi)

3. Sporun temelini olusturan biomekanik ve fizyolojik
boyutlari hakkinda bilgi sahibi olmak (kinesiyoloji,
biomekanik, egzersiz fizyolojisi)

4. Spor tarihi, felsefesi, sosyolojisi ve beceri 6grenimi
alanlarinda temel bilgiye sahip olmak (motor kontrol, beceri
gelisimi, beden egitimi vs.).




Spor psikologunun e_c'jitimi\

5. Psikopatoloji ve iliskili alanlari bilmek.

6. Uygulamali olarak psikolojik danismanlik tekniklerini
ogrenmek.

7. Uygulamali spor psikologu olan superviser gbzetiminde,
deneyim elde etmek

8. Spora iliskin beceri ve teknik bilgiye sahip olmak.

9. Arastirma teknikleri, istatistik ve psikolojik testler
konusunda bilgi sahibi olmak.




10. Davranisin biyolojik yonu hakkinda bilgi sahibi olmak.

11. Davranisin bilissel ve duyussal temellerini bilmek (bilis,
duygu, bellek, motivasyon, bakis acisi, distinme sistemleri).

12. Davranisin sosyal temellerini bilmek (grup dinamikleri,
kulturel etkenler, sosyal psikoloji, spor sosyolojisi, cinsiyet
rolleri)

13. Birey davranislari hakkinda bilgi sahibi olmak (gelisim
psikolojisi, egzersiz davranisi, saglik psikolojisi, bireysel
farkliliklar, kisilik kurami)
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dinlediginiz icin
tesekkiir ederim..




