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Dersin Adi Sporda Zihinsel Antrenman

Ders Kodu BSO557 Ders Duzeyi Yiksek Lisans

AKTS Kredi 7 is Yikii 176 (Saat) Teori 2 Uygulama 1 Laboratuvar 0
Dersin Amaci Sporda performansin artisinin saglanmasinda zihinsel antrenmandan faydalaniimasi

Ozet Igerigi Zihinsel antrenman metodunun tarihsel gelisimi hakkinda bilgi verilmesi ve sporcunun performansina

olan olumlu etkilerini yazili kaynaklarda yer alan ¢alismalar ¢ergevesinde 6zetlenmesi
Staj Durum Yok
Ogretim Ydéntemleri Anlatim (Takrir), Bireysel Calisma
Dersi Veren Ogretim Elemani(lari) Dog. Dr. Gagatay DERECELI

Olgme ve Degerlendirme Araglari

Arac Adet Oran (%)
Ara Sinav (Vize) 1 40
Donem Sonu Sinavi (Final) 1 60

Ders Kitabi / Onerilen Kaynaklar
1 Sporda Zihinsel Antrenman (Ridvan Ekmekgci) Detay Yayincilik

Hafta Haftalara Gore Ders Konulari

1 Teorik Spor Psikolojisi ile ilgili tanimlar

2 Teorik Sporda psikolojik faktorler

3 Teorik Zihinsel antrenman kavrami

4 Teorik Zihinsel alisma kavrami

5 Teorik Saglikh bir zihin-beden iligkisi

6 Teorik Zihinsel antrenmanin sporcunun basarisi Uzerindeki etkileri
7 Teorik Analitik disinme

8 Teorik Ara sinav

9 Teorik Zihinsel antrenman yontemleri

10 Teorik Haftalik zihinsel antrenman programi diizenlenmesi
11 Teorik Psikoregtilasyon Teknikleri

12 Teorik Otojen Antrenman ve Biyolojik Geri bildirim

13 Teorik Psikotonik Antrenman

14 Teorik DoAnem sonu sinavi

Dersin Ogrenme, Ogretme ve Degerlendirme Etkinlikleri Gergevesinde is Yiikii Hesabi (Ortalama Saat)

Etkinlik Adet On Hazirlik Etkinlik Siiresi Toplam Is Yiiki
Kuramsal Ders 14 5 5 140
Bireysel Calisma 4 4 32
Ara Sinav 1 1 1 2
Donem Sonu Sinavi 1 1 2
Toplam Is Yiikii (Saat) 176
Yuvarla [Toplam s Yiiki (saat) / 25*] = AKTS Kredisi 7

*25 saatlik is ylikii 1 AKTS olarak kabul edilmektedir.

Dersin Ogrenme Giktilari

1 Zihinsel antrenman ile ilgili kavramlari tanimlar.

2
3
4

Saglikli bir zihin ve beden iligkisinin énemini anlar.
Zihinsel antrenmanin sporcunun basarisi tzerindeki olumlu etkisini anlar.
Analitik distinme becerisi kazanir.
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Sporda performansin arttiriimasina yonelik zihinsel antrenman yontemlerini bilir.

Program Ciktilan (Beden Egitimi ve Spor Egitimi Yiiksek Lisans Programi)
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Uygulama ve problem ¢ézme becerilerini disiplinler arasi ¢alismalarda kullanir.

Beden ve spora uygun temel bilimsel bilgi ve tutum geligtirir.

Beden egitimi ve sporda bireylerin gelisimine yonelik test gelistirme ve 6lgme sonuglarini yorumlar.
Beden egitimi ve spor alanindaki bilimsel yontemleri aciklar.

Alandaki ulusal ve uluslar arasi gelismeleri takip edebilme ve mesleki gelisimini surdardr.

Beden egitimi ve spor érgutlerinin drgut iklimi ve kultirind tanimlar.

Program ve Ogrenme Giktilari iliskisi 7:Cok Diisiik, 2:Diisiik, 3:Orta, 4:Yiiksek, 5:Cok Yiiksek

PC1
PC2
PC3
PC4
PC5
PC6

OC1 0G2 OC3 0¢4 OG5

3 4 2 3 4
3 2 4 3 5
4 3 2 4 2
2 3 3 2 3
4 2 5 3 4
2 4 2 5 5
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