iSTANBl.JL .
GELISIM
UNIVERSITESI

Ekolojik, Ekonomik ve Sosyal Surdurulebilirlik lgin

www.gelisim.edu.tr




Bolim Adi

Dersin Adi

Egzersiz Psikolojisi

Dersin Haftasi: 7. Hafta
Dersin Ogr. Uyesinin Ad:: Dr. Ogr. Uyesi Cigdem ONER

E-Posta: coner@gelisim.edu.tr

Telefon: 0532 354 08 89

www.gelisim.edu.tr v f gelisimedu @ igugelisim



mailto:conerp@gelisim.edu.tr

N . g - -\,_‘

R O N
o N N >
\ . T
. Y

DERSIN KONUSU

Egzersizde hedef belirleme
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Haftalik Ogrenim Kazanimlari

* Hedefi kavramsal olarak aciklar
= Baslica hedef turlerini tanimlar.
* Hedef belirleme ilkelerini aciklar.

* Hedef belirleme sisteminin tasarlanma streclerini aciklar.

* Hedef belirlemede gortilen yaygin hatalar agiklar.

www.gelisim.edu.tr v f gelisimedu @ igugelisim



HEDEF BELIRLEME

Hedef, ulasilmasi istenen nokta veya yer olarak tanimlanmaktadir.

Bu baglamda, ortaya konulacak eylemin/davranisin nihai olarak etki edecegi
unsur ve egzersiz katilimcisini getirecegi yer onem tasimaktadir.
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Bilissel motivasyon kuramina gore hedeflerin iki onemli islevi vardir. .

1- Dikkati yonlendirir.

2-Hedefe olan mesafe konusunda geri bildirim saglar.

BASARI ve HEDEF
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Maehr&Nichols,1980; Nichols, 1984

(BA$ARI HEDEFLERI

e Gorev Odakli
e Ego Odakli
N g

BASARI DAVRANISI

e Performans
e Caba
o Kalicilik

‘ALGILANAN YETENEK | S SRE7 eIl

 Yuksek Algilanan Yetenek
\- Dusuk Algilanan Yetenek




Basar Hedefi Kurami’na gore; iki farkli algilanan gudusel iklim bulunmaktadir.
Bunlar “ustalik iklimi ve performans iklimi” dir.

Ustalik iklimi, bireyin kendi gelisimi (performansin eski performans ile
karsilastirilmasi), beceri artinnmi ve ortaya konulan caba iken; performans
ikliminde kisinin digerleri ile karsilastirarak performansin1 degerlendirmesi soz
konusudur




Ustalik Hedef Yonelimi-Performans Hedef Yonelimi Karsilastirmasi

Ustalik Hedef Yonelimi

Performans Hedef Yonelimi

icsel Glidilenme

Maksimum caba

Kendini referans alma

Calismaya karsi olumlu duygular
Beceri geligtirme

Risk alma

Hatadan kagcmama

Basarisizliklar yetersiz cabaya atfetme
Yetenek gelistirme

Orta guclukteki gorevleri tercih etme
Gerektiginde yardim isteme

Dissal Gudulenme

En az caba

Baskalarini referans alma
Calismaya karsi olumsuz duygular
Yuzeysel ogrenme

Risk almama

Hatadan kacma

Basarisizliklari yeteneksiz olmaya atfetme
Yetenek kanitlama

Kolay gorevleri tercih etme

Yardim istemekten kaginma

(Tutas, 2011, s 27).




EGZERSIZDE

HEDEF
BELIRLEME

Hedef belirlemek, cogunlukla belirlenen
hedeflerin gerceklestirilmesinden daha kolay
gorunmektedir.

Bir hedef konuldugunda, bu hedefler ile ilgili;
» kendini adama,
» zorluklarn yenme,
» gelisimin degerlendirilmesi ve

» hedefe ulasmadaki ozel stratejilerin
gercekci bir sekilde belirlenmesine

seyrek rastlanmasi dikkat cekici olmaktadir.



EGZERSIZDE HEDEF BELIRLEME

Egzersiz sureclerinde hedef belirleme, katilimcinin
amacina ulasabilmesi icin oncelikle hangi ozelliklere
sahip olmas1 gerektiginin ortaya konmasini zorunlu kilar.

www.gelisim.edu.tr e



EGZERSIZDE HEDEF BELIRLEME

Hedeflerin belirlenmesi, egzersiz katilimcisinin performansini gelistirmek icin
planlamalar yaparken egzersiz liderine yol gosterir.

Bireyler yasam boyu sureclerde kendilerine has bir takim hedefler olustururlar.
Bazilar1 bu hedeflere ulasirken bazilar1 ulasamaz. Aslen hedeflerin ulasilabilirlikleri
biraz da hedeflerin turitine bagli olmaktadir.

www.gelisim.edu.tr e



C)ZNEL HEDEFLER = amacla ilgili ifadeler nesnel olmayan,

olculemeyen hedeflerdir.

genelde belirli bir surecte belli bir
NESNEL HEDEFLER yeterlige ulasabilmeye odaklanir

HEDEFLER

HEDEF BELIRLEME
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Hedef belirlerken dikkat edilmesi gereken sadece hedeflerin objektifligi
degil, ayn1 zamanda belirlenen hedefin hangi amaca yonelik oldugunun

tespit edilmesidir.

Egzersiz sureclerinde hedefler uce ayrilabilir;

Sonug Performans Surec odakli
hedefleri hedefleri hedefler




DAVRANIS DEGISIKLIGI VE HEDEFLER

Bir davranis degisikliginin ortaya konulabilmesi ve bu degisikligin surdirilebilir hale
gelebilmesi icin sonucg, performans ve sure¢ hedeflerinin tamaminin kullanilmasi gerekli
gorulmektedir.

Sonuc hedefleri nispeten kisa surecli motivasyon yaratir, ayrica salt sonuc hedeflerine
odaklanmak kaygi ve hedefle ilisiksiz dikkat dagitici uyaranlara kapilmaya yol acabilir.

Performans ve slirec hedefleri ile daha keskin diizenlemeler yapma imkani oldugu gibi, bu
hedeflerin onemli Gstunlugl kisinin tamamen kendisine bagli olmasidir.
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HEDEF BELIRLEME NEDEN ISE YARAR?

DOLAYLI DUSUNCE DOGRUDAN MEKANIK
SUREC GORUSU GORUS
e Sonuc, performans ve surec « Hedefler performansi dogrudan
hedefleri; ozguven, kaygi gibi etkilemektedir. Bu baglamda
psikolojik faktorleri etkileyerek dort farkli dogrudan etkiden soz
dolayli bicimde davranisi etkiler. edilebilir.
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Hedefler performansi yonlendirir.
Calismanin kalitesini yukseltir.
HEDEF Egzersiz katilimcisinin beklentisini netlestirir.

BE|_| RLEMEN | N Basar icin icsel motivasyonu artirir.

Antrenmanlarin/seanslarin daha verimli hal

YA RARLARI almasina yardimci olur.

Ozgiiveni artinir ve hareketleri daha bilincli
yapabilmeyi saglar.




HEDEF

BELIRLEME
ILKELERI

» Belirli/ozel hedefler belirlemek.

» Orta zorlukta fakat gercekci hedefler belirlemek.
» Kisa ve uzun erimli hedefler belirlemek.

» Performans, sure¢ ve sonu¢ hedefleri belirlemek.
» Antrenman/seans hedefleri belirlemek.

» Hedefleri kaydetmek.




» Hedefi gerceklestirme stratejileri gelistirmek.

» Katilimcilarin kisiliklerini ve motivasyonlarini goz

H EDEF onune almak.

BELIRLEME > Bireyin hedefe baguligim 6zendirmek.
||_KE|_E R| » Hedef destegi saglamak.

Hedeflerle ilgili geri bildirim ve degerlendirme
sunmak.




~

« Yetenek ve ihtiyaclan
degerlendirme

« Cesitli alanlarda hedef
belirleme

» Hedef belirleme
sistemlerindeki etmenleri
tanimlama

» Hedefe ulasmak icin strateji
belirleme

\ 1. HAZIRLIK VE PLANLAMA

2. EGITIM VE EDINME

» Program toplantilan

« Bir seferde bir hedefe
odaklanmak

» Uygun hedef degerlendirme
yontemleri belirlemek

e Destek ve ozendiricilik

« Tekrar degerlendirme icin
plan

HEDEF BELIRLEME SISTEMININ TASARIMI
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HEDEF BELIRLEMEDE YAYGIN SORUNLAR

« Ogrencileri, sporcular, egzersiz yapan kisileri hedef belirlemeye ikna etmek,

N

AAAAAA

« Ozel hedefler belirlemede basarisiz olmak,

w

» Cok kisa zamanda cok fazla hedef belirlemek,

« Hedefleri ayarlamada basarisiz olmak,

Ul

« Bireysel ayriliklar1 ayirt etmede basarisiz olmak,

(o))

o Takip ve degerlendirmenin saglanmamasi.
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HEDEF BELIRLEMENIN PERFORMANSA ETKILERI

Hedef belirleme, egzersiz katilimcilarinin daha belirgin,
somut isler ortaya koymalarina yardimci olur. Egzersiz
katiiimcilar agisindan hedef belirlemenin performans
uzerindeki etkileri soyledir;

Belirlenmis bir hedef katilimcinin cabasini artirr.
Egzersiz katiimcisinin konsantrasyonunu ve dikkatini
bir tek konu uzerinde toparlamasina yardimci olur.
Egzersiz katiimcisinin 1srarli cabasini artirarak istenen
performans/gelisim duzeyine ulasmasini kolaylastirir.
Gerek calistinici/antrenor/egzersiz lideri gerekse
katilimciyr guduleyici olmasi nedeniyle daha kolay
performans sergilenmesini saglar.




ETKILI HEDEF

BELIRLEME

Hedefler acik, net ve olculebilir olmali,
Hedefler ulasilabilir zorlukta olmali,
Hedefler gercekc¢i olmali,

Hedefler kaydedilebilir olmalidir,

Zaman araligi net bir sekilde belirlenmeli,

Uzun vadeli planlariniza ulasmak icin kisa
vadeli hedefler,

Sadece ulasilmak istenen son amac icin degil,
antrenmanlar icin de hedef belirlenmeli,




ETKILI HEDEF

BELIRLEME

Hedeflerin egzersiz katilimcisi tarafindan
benimsendiginden/ sahiplenildiginden emin
olunmali,

Hedef belirlerken kisilik ozelliklerini ve bireysel
farkliliklar1 goz onunde tutulmaly,

Negatif hedeflere karsin pozitif hedefler
belirlenmeli,

Hedefe ulasmak icin stratejiler gelistirilmeli,
Hedefler icin destek aranmali,

Bireysel hedefler kadar takim hedefleri de
belirlenmeli




Uygulama Zamani

LMS’DE YER ALAN
ETKINLIK DOKUMANINI INCELEYINiz!..
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Haftanin Ozeti

= Egzersizde Hedef Belirleme

= Kavramlar
= Kuramlar
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Sorular?...
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Onerilen Haftalik Calismalar

Bir sonraki derse degin LMS sisteminde yer alan calisma
sorularini gbzden gecirerek, yanitlayiniz.
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Bir Sonraki Ders Hakkinda

Egzersiz liderligi ve kisilerarasi iletisim
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