SPORCULARIN PSiKOLOJIK BECERILERINI DEGERLENDIiRME ANKETI

Yonerge: Asagidaki ciimlelerde sporcularin sahip olduklar1 deneyimler tanimlanmustir. Liitfen her climleyi
dikkatli bir sekilde okuyun ve size en uygun olan X isareti kullanarak isaretleyin. Dogru veya yanlis cevap yoktur.
Tesekkiirler.
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1. Giinliik ya da haftalik bazlarda yaptiklarima (yapacaklarima) rehberlik edecek (yol gosterecek) dzel hedefler

belirlerim.

2. Yetenek ve becerilerimin ¢ogunu kendim kazanirim.

3. Direktdr yada antrendr yaptigim hatayi nasil diizeltecegimi séylediginde, bunu kisisel olarak algilar, tiziiliiriim.

SN

. Spor yaparken dikkatime odaklanirim, ilgi dagitan seyleri gérmem.

5. Bir seyler ne kadar kotii giderse gitsin, yarisma boyunca pozitif ve ilgili kalirim.

6. Baski, zorlama altinda daha iyi oynarim, ¢iinkii daha iyi diigtinebilirim.

7. Performansim hakkinda bagkalarinin diigiindiikleri beni biraz endigelendirir.

8. Amaclarima (hedeflerime) nasil olasacagim hakkinda birgok plan yapmaya ¢alisirim.

9. Iyi oynarsam kendime giivenirim.

10. Antrendr yada direktor beni elestirdigi zaman yardim istemek yerine kendimi tizgiin hissederim.

11. Birini dinlerken yada izlerken araya giren dikkat dagitic1 seyleri gormezden gelmek benim i¢in kolaydir.

12. Nasil yapacagim diisiincesi (endisesi) iizerimde ¢ok baski olusturur.

13.Her alistirma i¢in kendi amaglarimi belirlerim.

14.Ben, antrenmana ya da sert oynamaya zorlanmam, % 100’ imii veririm.

15. Eger antrendr beni elestirir yada bana bagirirsa hatami iiziilmeden diizeltirim.

16. Oyunumda beklenmedik durumlarla oldukga iyi bas edebilirim.

17. Bir seyler kotii gittiginde, kendi kendime sakin ol ve bu benim isim derim.

18. Oyun boyunca ne kadar ¢ok zorlama olursa, o kadar ¢ok hoslanirim.

19. Yarnsirken hata yapmaktan ya da basarisiz olmaktan korkarim (endise duyarim).

20. Oyun baglamadan uzun siire 6nce kafamda kendi oyun planimi olustururum.

21. Kendimi ¢ok gergin hissettigimde, viicudumu hizlica rahatlatir ve sakinlegirim.

22. Bana gore zorlayic1 durumlar (olaylar) sevebilecegim seyler yol agar.

23. Basarisiz olursam, neler olacagini zihnimde canlandirir, diisiinebilirim.

24. Bir seylerin benim i¢in nasil olacagina bakmadan duygusal kontroliimii koruyabilirim.

25. Dikkatimi tek bir kisi ya da nesneye yoneltmek benim i¢in kolaydir.

26. Amaclarima ulasmadan basarisiz olursam, bu beni daha fazla denemeye iter.

27. Yeteneklerimi antrenorlerden aldigim tavsiye ve talimatlar dikkatlice dinleyerek gelistiririm.

28. Zorlama oldugunda daha az hata yaparim, ¢iinkii daha iyi konsantre olurum.




Alt Boyutlar ve Maddeleri:

Zorluklarla Bas Edebilme Yetenegi :5,17,21, 24
Ogrenmeye Agik Olabilme :3%,10%, 15, 27
Konsantrasyon 4,11, 16,25
Giiven ve Bagar1 Motivasyonu :2,9,14,26
Hedef Belirleme ve Mental Hazirlik :1,8,13,20

Baski Altinda 1yi Performans Gosterebilme 6, 127,18, 22, 28
Endiselerden Kurtulma 77,12, 197, 23"

* Olgegin 3.7.10.12.19 ve 23 numarali sorulari olumsuz olup ters numaralandirmalar1 gerekmektedir.



