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SPORDA ZIHINSEL HAZıRLıK 
BOYUTLARı 

• BECERİ ÖĞRENİMİ 

• GÜVEN VE MOTİVASYON OLUŞTURMA 

• KAYGI VE STRES YÖNETİMİ 

• PROBLEM ÇÖZME, KARAR VERME 

• DİKKAT VE KONSANTRASYON 

• ZİHİNSEL DAYANIKLILIK 

• FARKINDALIK  VE MEDİTASYON 

 

 





FİZİKSEL SAĞLIĞIN 3 ŞARTI 

Fiziksel ve zihinsel 

aktivite 

Uyku Beslenme 



 



Delta (0-4 Hz) Derin uyku 

Theta (4-8 Hz) Hayal kurma 

Alpha (8-12 Hz) Rahatlık 

Beta-1 (15-18 Hz) Konsantrasyon 

Beta-2 (18-25-40 Hz) Kaygı - Stres 

Beyin Dalgaları 



https://www.google.com.tr/url?sa=i&url=https://www.eduolog.com/sag-sol-beyin-ustunlugu-testi/&psig=AOvVaw0tBbTSIV7uKET7_BBXth0D&ust=1574537554982000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCODG9a_H_uUCFQAAAAAdAAAAABBp


YÜZÜK PARMAĞıNıZ 
DAHA UZUNSA A TIPI 
 
IŞARET PARMAĞıNıZ 
DAHA UZUNSA B TIPI 
BEYNE SAHIPSINIZ. 





BEYNINIZIN TIPI VE CINSIYETI NEDIR? 

< 1 1> 





 

https://www.google.com.tr/url?sa=i&url=https://fineartamerica.com/featured/motor-homunculus-model-natural-history-museum-londonscience-photo-library.html&psig=AOvVaw39QzDNuQyIsFaS_kb69xla&ust=1575187929413000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCIjUkZq-keYCFQAAAAAdAAAAABAl






 















BLAZE PODS 
https://www.youtube.com/watch?v=nJLVNB4PXh0&t=23s 

https://www.youtube.com/watch?v=nJLVNB4PXh0&t=23s




MEDİTASYONUN 

YARARLARI Konsantrasyonu 

artırır 

Nefesi geliştirir 

Dayanıklılığı 

geliştirir 

Zihni rahatlatır 

Fiziksel 

rahatlamayı artırır 

Duygu kontrolü 

sağlar 

Kalp ritminizi ve 

kan basıncınızı 

düzenler 

İletişiminizi 

güçlendirir 



432 hz 

 

528 hz 

 

741 hz 

https://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwig7Izer7ziAhWBr6QKHW7kD9kQjRx6BAgBEAU&url=https://www.psisikgucler.com/meditasyon/meditasyon-teknikleri/&psig=AOvVaw3bZGspavTwqMQRPnfe7JXn&ust=1559069230320341


MOTİVASYON KRİTERLERİ 

İyi uyku ve 

beslenme 

İyi iletişim Pozitif tavır Odaklanma 

ve 

konsantrasyon 

çalışmaları 

Meditasyon Nefes Tekniği 





HORMON 
DENGESİNİ 

BOZAN ŞEYLER 

Stres 

Aşırı çay ve kahve  

Koruyucu madde içeren gıdalar 

Glisemik indeksi yüksek besinler 

Doymuş yağlar 

Aşırı şeker 

Kimyasal maddeler (temizlik maddeleri, plastikler vb) 

Makyaj malzemeleri 

Sentetik kıyafetler 



HORMON 
DENGELEYEN 

BESİNLER 

KEMİK SUYU 

TURŞU 

YOĞURT – KEFİR 

CEVİZ 

AVAKADO 

YUMURTA 

BALIK 

NAR 

BROKOLİ 

YEŞİL ÇAY – KEKİK - REZENE 



ZİHİN OYUNLARI 

https://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwim0KnGsLziAhXG6aQKHdNZCkUQjRx6BAgBEAU&url=https://www.engadget.com/2017/07/11/lumosity-does-not-improve-cognitive-skills/&psig=AOvVaw3obJqFuzgGagYykKjXVV-j&ust=1559069471397808
https://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwi0iNfhsLziAhXCyqQKHXrCBF4QjRx6BAgBEAU&url=https://zihingezintisi.com/2017/11/30/lumosity/&psig=AOvVaw3obJqFuzgGagYykKjXVV-j&ust=1559069471397808


ZİHİN VE BESLENME 



B VİTAMİNLERİ 

VÜCUTTA DEPOLANMAYAN VİTAMİNLERDİR – HAFIZAYI 
GÜÇLENDİRİR, SEROTONİN VE DOPAMİN ÜRETİMİNİ ARTIRIR. 

B1- B3 - B5 - B6 - B7 - B12 - FOLİK ASİT 

MUZ, CEVİZ, PATATES, YUMURTA, SEBZELER, ET, BAKLAGİLLER 



D VİTAMİNİ 

HORMON OLARAK KABUL EDİLİR VE SADECE GÜNEŞ İLE 
AKTİVE OLUR 

KALSİYUM EMİLİMİ, DOPAMİN VE SERETONİN 
SALGILANMASINI ETKİLER 

BALIK, YUMURTA, TEREYAĞ, PEYNİR, KARACİĞER 



MAGNEZYUM 

KALP RİTMİNİ, KAN ŞEKERİNİ VE TANSİYONU DÜZENLER, BÖBREK, 
SİNİR VE KAS HÜCRELERİ İÇİN ÖNEMLİDİR, KASLARI GEVŞETİR. 

STRES, KAFEİN, ŞEKER KANDAKİ MAGNEZYUM SEVİYESİNİ DÜŞÜRÜR 

MUZ, PATATES, BALIK, SEBZELER, ET, KARPUZ, İNCİR, BAKLAGİLLER, 
DOMATES, YEŞİL FASULYE 



AMİNO ASİTLER 

L-ARJİNİN – L-LİZİN 

NOX İÇİN ÖNEMLİDİR,  

CEVİZ, TONBALIĞI, SOYA ÜRÜNLERİ 



AMİNOASİTLER 

L-TEANİN 

RAHATLATICI ETKİSİ VARDIR 
ODAKLANMAYI SAĞLAR 

YEŞİL ÇAY VE MANTAR 



BAŞARI YETENEKLİLERİN DEĞİL 

ÇALIŞKANLARIN ALIŞKANLIĞIDIR 
PROF. DR. RIDVAN EKMEKÇİ 

 

TEŞEKKÜRLER 


