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OZET

iMGELEME VE iCSEL KONUSMA CALISMALARININ AMATOR FUTBOLCULARDA SUT
PERFORMANSINA ETKIiSiNiN INCELENMESi

Bu ¢alismanin amaci amator diizeyde futbol oynayan sporcularda 10 haftalik imgeleme
ve icsel konusma yontemlerini iceren zihinsel antrenmanlarin futbolda sut performansina
etkisini incelemektir.

Arastirmanin 6rneklemini Sanliurfa Genglik spor amatoér futbol takimi sporcusu, 14-15
yas grubu 30 erkek sporcu olusturmaktadir. Futbolcular amacli 6rnekleme yontemine gore
kontrol grubu ve deney grubu olmak tzere iki gruba ayrilmistir. Her iki gruba 10 haftalik
zihinsel antrenman 6ncesi ve sonrasinda; boy uzunlugu, viicut agirligi ve teknik becerilerden sut
testinin 6lclimi i¢in Kayarlar ve ark (1991) tarafindan gelistirilen sut testi (6n test-son test)
uygulanmistir. Son testten 4 hafta sonra her iki gruba izleme testi uygulanarak zihinsel
antrenmanin tamamlanmasindan sonra gegen slirede kontrol grubu ve deney grubunun sut testi
puanlarinin farklilasip farklilasmadigi izlenmistir. Calismada elde edilen verilerin analizinde,
tanimlayici istatistik yontemleri ile gruplarin kendi iclerinde dntest, sontest ve izleme 6l¢timleri
arasindaki farkin anlamhligini test etmek icin Testi (grupici), Mann Whitney-U, iki grubun
testlerden elde ettikleri Ontest, sontest ve izleme Ol¢limleri puanlar1 arasindaki farklarin
anlamhligini test etmek icin (gruplar arasi) ise iliskisiz Ol¢ciimler Icin Wilcoxon Isaretli Siralar
Testi kullanilmistir.

Istatistiksel analiz sonuclarina gore; deney grubu futbolcularinin 10 haftalik zihinsel
antrenman siireci sonucunda teknik becerilerden sut, top sektirme, degerleri kontrol grubuna
gore anlaml olarak artis oldugu gozlemlenmistir. Sonug olarak 10 Haftalik zihinsel antrenman
yonteminin futbolcularda teknik beceri performansini artirdig1 belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, imgeleme, icsel konusma, performans.
Danisman:Prof. Dr. Turhan TOROS, Mersin Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dalj,
Mersin.
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ABSTRACT

INVESTIGATING THE IMPACT OF IMAGERY AND SELF-TALK TRAINING ON SHOOTING
PERFORMANCES OF AMATEUR SOCCER PLAYERS

The purpose of this study is to investigate the impact of 10-weeks mental training which
includes imagery and self-talk methods on shoot performances of amateur football players.

The sample of the study will consist of 30 amateur man football players aged 14-15
playing at Sanlurfa Provincial Directorate of Youth and Sports football team. Football players
have divided into two groups as control group and experimental group through purposive
sampling. Shoot Test (pre-test, post-test) developed by Kayarlar et al. (1991) has applied for the
measurement of the shoot test together with height, body weight and technical skills before and
after 10 weeks of mental training which administered to both groups. Following 4 weeks after
the final test, a follow-up test has applied to both groups to determine whether the shoot test
scores of the control group and experimental group differ as a result of the mental training. For
the analysis of the data obtained from the study, descriptive statistics have utilized together with
Mann Whitney-U test(within groups) to determine the significance level of the differences
between pre-test, post-test and follow-up test, and Test used to determine (between groups) the
significance level of the scores both groups obtain in pre-test, post-test and follow up Wilcoxon -
test.

According to statistical analyze results, experiment group soccer players have showed
significant improvements over control group soccer players at the end of the 10 weekend mental
training process. The improvements were related to kicking, ball skipping from10 skills. In
conclusion; it is found out that 10 weekend mental training methods has improved the technical
skills and performance of soccer players.

Keywords: football, imagery, self-talk, performance
Supervisor: Assoc. Prof. Turhan TOROS, Mersin University, Department of Physical Education
and Sports, Mersin.
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1. GIRIS
1.1. Problem Durumu

Gilinlimiizde futbolda performans gelisimine yonelik bilimsel arastirmalar 6nemli
diizeyde artmistir. Teknolojik gelismeler, oyun yapisinin hizlanmasi, alan ve mesafelerin
daralmasi, antrenman sistemlerinin yiiksek diizeyde gelismesi ve futbolculardan yiiksek
performans talebi rekabet unsurlarim1 daha fazla 6n plana ¢ikarmaktadir. Bu endiistriyel futbol
anlayisi, sporcular iizerinde baskilar olusturmaktadir. Performansi artirma ve doruk diizeye
eristirme arzusu, olusan baskili ortamlar futbolcunun becerilerini ortaya koyabilmesinin 6niinde
engel teskil etmektedir. Geng futbolcularin becerilerinin gelistirilmesi sadece fiziksel beceri
antrenmanlariyla sinirhi tutulmaktadir. Performansin gelistirilmesi bir takim zihinsel beceri
antrenmanlariyla yakindan iliskilidir.

Psikolojik beceri antrenmanlarinin sporcular iizerinde beceri 6gretimi ve performans
anlaminda olumlu etkilerinin oldugu bilinmektedir. Yogun fiziksel g¢alismalarla sporcunun
becerilerinin gelistirilecegi ve performans alinacagi 6ngoriisii son zamanlarda degismistir.
Performansin gelismesi biitiinciil bir yaklagimla miimkiindiir. Futbolcu motorik, teknik,taktik
calismalarin yaninda diisiinsel ve duyusal ¢alismalara da gereksinim duymaktadir. Zihinsel
antrenman taniminda sporcunun hareket becerisini gercekte calistyormus gibi zihinde olusan
goriintiileri resmetmesi olarak tanimlanmaktadir. Bu faaliyet esnasinda gercek aktivite ile
benzer bir sekilde birebir kaslarda elektriksel akim olustugu ifade edilmektedir.

Psikolojik beceri antrenmanlari baslangicta diisiinsel ve duyussal baslangi¢c asamasi daha
sonrasinda ise alanda ¢alismalarla desteklenen pratik uygulama safhasi olarak belirtilmektedir.
Uygulama alaninda zihnin canlandirmasi hareket akisi icerisinde sporcunun islevsel olarak ice
déniik kendini gorsel boyutu ile izlemesi olarak tanimlanirken; Imgesel baslangic asamasi ise
sporcularin biyomekanik verimlerini iist diizeye c¢ikarmay1 hedefleyen, farkli yontemlerin
denendigi yeteneklerin belirlenip is giiciine déniistiigii satha olarak belirlenmistir. imgeleme
calismalarinin cocuk sporcular i¢in ¢cok 6nemli bir zihinsel beceri oldugu cesitli arastirmacilar
tarafindan vurgulanmaktadir (Li-Wei ve digerleri, 1992; Munroe-Chandler ve Hall, 2004;
Munroe-Chandler ve Gammage, 2005). Ancak zihinde canlandirma kullanimini destekleyen son
yillardaki uygulamalarin fazlaligina ragmen, literatiirde bu alanda siirekli arastirma yapilmasi
zorunlulugunu gosteren bosluklar bulunmaktadir (Munroe-Chandler ve digerleri, 2007).
Ozellikle, 14 yasin altindaki geng futbolcular ile ilgili imgeleme miidahalesi calismalar
bulunmamaktadir. Zihinde canlandirma c¢alismalar ile ¢ocuklarin imgeleme kullaniminin
gelisimi saglanarak, zihinde olusan goriintiiler araciligiyla ¢ocukluk ve erken ergenlik
déneminde spor performans: iizerindeki etkisinin daha iyi anlasilmasi saglanabilir. imgeleme
kullaniminin olumlu yénleri, gen¢ sporcular icin iist nitelikte bir spor deneyimine ve nihayetinde

elit diizeyde spora devam edebilme olanag yaratabilmektedir (Munroe-Chandler ve Gammage,
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2005). Hemen hemen biitiin eriskin sporcular bir dereceye kadar imgeleme kullandiklar
belirtilirken (Hall ve digerleri, 1990). Literatiirdeki calismalarda elit beceri seviyelerine sahip
sporcularin, zihinsel ¢alismalarinin fonksiyonlarini daha diisiik beceri seviyelerine sahip
sporculara gore daha sik uyguladiklarini belirtmislerdir. Salmonve digerleri (1994) Yapmis
olduklar1 bir ¢alismada elit futbolcularin elit olmayan futbolculara gére daha sik imgeleme
kullandiklarini belirlediler. Yine son zamanlarda, Munroe-Chandler ve digerleri (2007), yapmis
olduklar1 bir ¢alismada geng (7-14 yas) sporcularin takim ve bireysel branslarda miisabakaya
iliskin imgelem kullanimini arastirmislardir. Tim yas gruplarinin bes imgesel fonksiyonlarin
tamaminmi kullandiklar: tespit edilmistir. Ayrica sonuglara goére, sporcu ¢ocuklarin (7-10 yas),
kendilerinden daha biiyiik cocuklara nazaran imgeleme kullaniminda daha basarili ancak daha
az uyguladiklarini gostermistir. (11-14 yas). Bu sonu¢ kismen ¢ocuklarin yaslarinin artikea, uzun
streli bellek gelisimlerinin ve bilgiyi daha kolay elde etmeleri ile agiklanabilmektedir (Santrock
ve Yussen, 1992). Yasin geng¢ sporcularin imgeleme kullanimi {izerindeki etkilerini gercekten
anlamak icin daha fazla ¢alismanin yapilmasi ve geng sporcularin zihinsel ¢alismalara ihtiyag
duydugu ayrica yapilmis calismalarda bu yas gen¢ cocuk sporcularin beceri performanslarinin
arttifl psikolojik beceri calismalarinin stireklilik saglanmasi halinde performans gelisiminin
saglandig1 diistiniilmektedir.

Zihinsel antrenmanin uygulama alaninda yapilan o6nemli arastirmalardan birisi ise
imgeleme goriintii modelinin gelistirilmesidir. Bu modelleme dort temel unsurdan olusur; spor
durumu, kullanilan goriintiilerin islevi (tiirii), goriintii kullanimiyla iliskili sonuglar ve goriintii
yetenegi. Genel olarak, model sporcularin goriintiileri nasil kullandigini temsil eder. Model,
sporcular tarafindan kullanilan bes goriintii islevine odaklanir. Kullanilacak goriintii islevinin
seciminin, gériintii kullanimi i¢cin amaglanan sonuca bagl oldugunu éne siirmiislerdir. Imgeleme
gorlntiilerin en 6nemli sonuclari, beceri ve strateji 6grenme ve performansini kolaylagtirmak,
bilisleri degistirmek ve uyarilma ve rekabet¢i kaygiy1 diizenlemek olarak belirlenmistir,
Imgelemenin faydal olmasi isteniyorsa, zihinde canlandirma islevini hedeflenen beceri gelisimi
ve arzu edilen sonugla eslestirmenin 6nemli oldugunu savunmaktadir. Ornegin, hedef bir spor
becerisini gelistirmekse (Futbolda dogrudan serbest vurus veya sut becerisi), futbolcu baska bir
gorintii fonksiyonu yerine daha genel bir imgelem goriintiisii yerine secili beceriye ait goriintii
mudahalesi kullanmalidir. Bu nedenle, zihinde canlandirma miidahaleleri tasarlanirken,
beceriye yonelik hedefle yakindan ilgili belirli goriinti islevlerinin kullanimini iceren egitim
programlari gelistirilmeye ¢alisilmalidir (Martin ve digerleri, 1999).

Yapilan bir bagka arastirmada gencg futbolcular futbol oyun stratejilerinin gelisimi adina
sekiz hafta boyunca imgeleme miudahalesi calismislardir. Zihinde olusan gorsellerin strateji

gelistirme lizerindeki etkinligi incelenmistir. Miidahale sonrasinda futbol stratejilerinin
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performansi iyilesemese de gen¢ futbolcularin imgeleme kullanimi artmistir (Munroe ve
Gammage, 2005).

Sporcular tarafindan kullanilan en 6nemli bilissel stratejilerden birisi i¢csel konusmadir.
Igsel Konusma davranmisq bilissel yaklasimlarin ve bilissel stratejilerin merkezindedir ve son
yillarda spor psikolojisi uygulama alanlarinda dikkat ¢eken bir arastirma konusu haline
gelmistir. Icsel konusma bireyin diizenledigi ve kendisine verdigi yonergeler ve ile birlikte
duygu, diisiince ve degisim diizeylerini diizenleyen kisinin hissettigi ve algiladig1 bir icsel dialog
olarak tanimlanmaktadir (Hackfort ve Schwenkmezger, 1993). Arastirmacilar icsel konusmay1
iki sekilde incelemektedirler. Bunlar pozitif ve negatif i¢sel konusma olarak tanimlanir. Pozitif
icsel konusma; kisinin kendisini cesaretlendirme, 6vme durumlar olarak tanimlanmaktadirlar
(Moran, 1996). Baska modern arastirmacilar ise i¢csel konusmay1 6gretici ve motivasyonel bir
durum olarak tanmmlamistir (Hardy ve digerleri, 2015). Ogretici i¢sel konusma taktik
secenekleri, teknik bilgiler ve yogun bir sekilde odaklanma ile iligkili durumlar olarak
tanimlanirken motivasyonel i¢csel konusma ise; pozitif bir ruh hali gaba gosterme ve giiven ile
iliskili durumlar olarak tanimlanmaktadir.

Glinlimiiz spor diinyasinda sporcular siklikla performanslarini en iist diizeyde
sergileyebilmek icin disiince ve davranislarini en miikemmel sekilde organize etmeli ve bu
yonde modellemeler iizerinde temellendirmelidirler. I¢sel Konusma spor psikolojisi
literatiiriinde ve spor psikolojisi stratejilerinde yaygin olarak kullanilan modellemelerden biridir
(Oztiirk, 2016). Bu ¢ahismanin temel amaci, imgeleme ve kendi kendinle konusma ydnteminin
geng sporcularda hem zihinde canlandirma kullanimini hem de futbolda sut beceri performansi
lizerindeki etkilerini inceleyerek bu tarz arastirmalarin ¢ergevesini genisletmektir. Futbolcularin
secilmis belirli bir goriintii islevini hedef belirlenerek olumlu telkinlerle birlestirdiginde ve

canlandirma uygulamalarini siirekli kildiginda performanslarinin gelisecegi varsayilmistir.

1. 2. Aragtirmanin Amaci

Etkili ve baskin savunma anlayisl;, oyunun dar alanda oynandigi ginimiiz futbolunda
merkezden hiicum prensibini uygularken sut performansi énem kazanmaktadir. Bu baglamda
sut tekniginin futbol antrenmanlarinda bilimsel metotlarla 6gretilmesi performansin hedefe
ulasmasi adina Onemlidir. Bu nedenle arastirmamizin temel amaci; amatér futbolcularda
zihinsel antrenman yontemlerinden imgeleme ve igsel konusma tekniklerinin sut teknigi
kazanimina etkisinin arastirilmasidir.

Futbol oyunun temel prensiplerini uygulayabilmek icin yeterli fiziksel, teknik, taktik ve
zihinsel becerilere sahip olmak gerekmektedir. Bu parametrelerin gelistirilmesi antrenmanlarla
gerceklesmektedir. Futbolda hiicum ve savunma prensiplerini uygulayabilme yiiksek diizeyde

fiziksel efor gerektirirken ayni zamanda iist diizey bilissel ve duyussal beceride gereklidir.
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Rakibi karsilarken odaklanma, iletisim ve bir sonraki hareketini 6ngérebilme hiicum esnasinda
baski altindayken karar verebilme atagi sonuclandirabilme yeterli bir teknik kapasiteyle
miimkiin olabilmektedir. Sadece futbolcularin fiziksel antrenmanlarla biitiin bu saha igi
organizasyonlardan sonuc¢ beklemek hem oyunun ruhu adina hem de bilim adina olumsuz
performans sonuglari dogurabilmektedir.

Bu calisma ile futbolda fiziksel antrenmanlarin yani sira yapilacak olan zihinsel beceri

antrenmanlarinin sporcularin performansinin artirilmasi amacglanmistir.

1. 3. Problem Ciimlesi ve Alt Problemler
Problem climlesi “10 Haftalik zihinsel antrenmanda imgeleme ve i¢sel konusmanin
futbolda sut becerisi ve top sektirme becerisi iizerine etkisi var midir?”seklinde belirlenmistir.
Bu temel probleme dayali olarak ¢alismanin alt problem ciimleleri soyle siralanabilir:
1. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda, 15 kisilik deney grubunun 6n test sut ile son test sut
performans puanlari arasinda anlamh bir farklilik var midir?
2. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda 15 kisilik deney grubunun 6n test kafa sektirme son
test kafa sektirme puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik var midir?
3. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda 15 kisilik deney grubunun 6n test ayak sektirme son
test ayak sektirme puanlari arasinda anlaml bir farklilik var midir?
4. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda 15 kisilik deney grubunun 6n test sut ile izleme testi
sut puanlari arasinda anlaml bir farklilik var midir?
5. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda 15 kisilik deney grubunun 6n test kafa sektirme ile
izleme testi kafa sektirme puanlari arasinda anlaml bir farklilik var midir?
6. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda 15 kisilik deney grubunun 6n test ayak sektirme ile
izleme testi ayak sektirme puanlari arasinda anlamli bir farklihik var midir?
7. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda 15 kisilik deney grubunun son test sut ile izleme testi
sut puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?
8. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda 15 kisilik deney grubunun son test kafa sektirme ile
izleme testi kafa sektirme puanlari arasinda anlaml bir farklilik var midir?
9. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda 15 kisilik deney grubunun son test ayak sektirme ile
izleme testi ayak sektirme puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?
10. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda deney grubu ile kontrol grubu arasinda 6n test sut
puanlari ile son test sut puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?
11. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda deney grubu ile kontrol grubu arasinda 6n test kafa
sektirme puanlari ile son test kafa sektirme puanlari arasinda anlaml bir fark var midir?
12. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda deney grubu ile kontrol grubu arasinda 6n test ayak

sektirme puanlari ile son test ayak sektirme puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?
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13. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda deney grubu ile kontrol grubu arasinda 6n test sut
puanlari ile izleme testi sut puanlari arasinda anlamh bir fark var midir?

14. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda deney grubu ile kontrol grubu arasinda 6n test kafa
sektirme puanlari ile izleme testi kafa sektirme puanlar1 arasinda anlamli bir fark var
midir?

15. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda deney grubu ile kontrol grubu arasinda 6n test ayak
sektirme puanlari ile izleme testi ayak sektirme puanlari1 arasinda anlamli bir fark var
midir?

16. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda deney grubu ile kontrol grubu arasinda son test test
sut puanlari ile izleme testi sut puanlar1 arasinda anlaml bir fark var midir?

17. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda deney grubu ile kontrol grubu arasinda son test kafa
sektirme ile izleme testi kafa sektirme puanlari arasinda anlaml bir fark var midir?

18. 10 Haftalik zihinsel antrenmanda deney grubu ile kontrol grubu arasinda son test ayak

sektirme ile izleme testi ayak sektirme puanlari arasinda anlamli bir fark var midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Zihinsel antrenman modeli olarak kabul edilen imgeleme ve i¢sel konusma
yontemlerinin fiziksel antrenmanlarla beraber uygulandiginda futbolcularda sut performansinin
gelistirilmesi; futbolun dar alanda oynandigl, zamanin ve mesafelerin daraldigi giiniimiiz
endiistriyel futbol anlayisinda skor iiretme ve sonuc¢ almada etkili olabilecektir. Imgeleme ve
icsel konusma yeteneginin artmasiyla, geng futbolcularin beceri 6gretimine katki sunarak oyunu
daha dogru bir teknikle oynamasina zemin hazirlayacaktir. Futbol oyununu sadece performansa
indirgemek, skor anlayisiyla tanimlamak aslinda resmin biitiiniinii kac¢irmak anlamina
gelebilmektedir. Bu yaklasim bicimi ve antrenman uygulamalar1 futbolcu lizerinde dogrudan
baski olusturmasinin yaninda yeterli diizeyde oyuna iliskin teknik beceri 6grenimini de olumsuz
etkileyebilmektedir. Dolayisiyla kurgulanmis futbol enddstrisinin olusturdugu futbol ortami
seyir zevkinden, estetikten, iradeyi ve Ozgiiveni yoksunlastirmaktan oOteye gecememektedir.
Uretkenligin gelistirilmesi oyunun estetik yapisinin 6n plana cikarilmasi, iist diizey teknik
becerilerin ortaya c¢ikarilip gelisilmesi sadece saha icindeki birka¢ antrenman drilinin tekrar
edilmesiyle aciklanmamalidir. Bir takim fiziksel becerilerin gelisiminin yami sira zihinsel
becerilerin de gelisilmesi ve bunun dogru bir organizasyonla yapilabilmesi elit futbolcu sayisinin
artmasina neden olabilecektir. Ayn1 zamanda psikolojik beceri antrenmanlar1 ile oyunun
tretkenligine yonelik uygulamalar pratik alanda dogal olumlu performans beklentilerini de
karsilayabilecektir. Futbolcunun bacaklarinin giiclii olmasi, cabuk olmasi tek basina bir anlam
ifade etmemektedir. Giiclii fiziksel parametrelerinin aslinda anlam kazanabilmesi zihinsel

gliciiniin ortaya cikarilmasiyla ifade edilebilmektedir. Karar verme ve bunun hizli yapilabilmesi
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oyunda ustlinliik saglayabilmektedir. Bir sonraki pozisyonu hayal etme ve bunu yogun zihinsel
provalarla yapabilme rakip karsisinda iistiinliik saglayabilmektedir. Futbolun en 6nemli prensibi
hiicumda atag1 sonuclandirabilmektir. Son vurus becerisinin ileri diizeyde olmasi sut teknigiyle
dogrudan iliskilidir. Gelistirilmesi ve baski altindayken sonu¢ alinmasi zihinsel antrenman
becerileriyle miimkiin olabilmektedir. Elit bir futbolcunun yeteneklerini antrenman ve
miisabaka sartlarinda kosullar ne olursa olsun yerine getirebilmesi zihinsel ve duyussal
psikolojik becerilerine baghdir. Ortalama bir sporcunun zaman zaman istenilen performansi
verememesinin nedeni var olan zihinsel becerilerine iliskin yeterli ¢alisma ve uygulama
yapmamasli olarak diisiiniilebilir. Futbola 6zgl fizyolojik ve biyomekanik gelisimin gerekliligi
kadar psikolojik gelisim performansin karsilanmasi noktasinda énemli bir unsur olabilmektedir.
Futbolcunun {ist diizey verim sergileyebilmesi icin, psikolojik 6zelliklerinin futbola ve futbolun
prensiplerine gore gelistirilmesi gerekmektedir. Antrenman yapilan 6n hazirliklarla sporcunun
teknik, taktik, fiziksel ve motorik iyilestirmesinin saglarken hedef olarak bunu is verimine yani
sporcunun miisabaka kosullarinda sonug¢ elde etmesine baglamaktadir. Yiiksek diizeyde
sporcunun kaliteli yetistirilememesi temel nedeni bu bakis acisidir. Ogrenmeyi esas alarak siire¢
odakli diisiinme bicimi ve antrenman organizasyonunun zihinsel ve duyussal psikolojik
becerilerle de desteklenmesi ve uygulamalarda yer verilmesi yliksek performansi ve elit sporcu
olgusunu cok daha fazla destekleyebilecektir. imgeleme calismalar futbolcunun ¢alisma planini
olusturabilir, is verimini artmasini saglayabilir ve negatif davranmis sekillerini olusmasini
engelleyebilir. Olas1 olumsuz tutum davranislarin iyilestirilmesinde ve sporcunun calisma
veriminin artirilmasina yonelik hedef programlarin olusumunu saglamaktadir. Nasil ifade
edilecegini gosterir ve performansi gelistirmeyi hedefleyen planlayan diizenli uygulamalari ifade
eder (Smith ve digerleri, 2008). Zihinsel antrenmanda imgeleme ve kendinle konusma teknigi
en sik kullanilan yontemlerden biridir (Wakefield ve Smith, 2009). Cogu futbolcu c¢alisma
oncesinde veya sirasinda ya da sonrasinda imgeleme ve kendinle konusma teknigi uygulayabilir.
Ancak zihinsel hayal etme bir beceridir. insanin diisiinsel olarak kendini izleme siirecidir.
Zihinsel imgelemeyle benzerdir. Isitsel ve kinestetik o6zellikler barindirir. Ayn1 zamanda
gorsellestirme uygulamasi yapilirken otonom sistemi aracilifiyla, ilgili kaslara mesajlar iletilir
(Syer ve Connolly, 1989). Zihinsel antrenmanin en fazla kullanildig1 alanlar beceri 6grenimi
calismalandir. Cesitli motor o6zelliklerin ve disiinsel fonksiyonlarin cok oldugu takim
branslarinda zihinsel hayal etme isgiicline ¢ok fazla fayda sunmaktadir. Bunun yani sira
herhangi bir motorsal 6zelligin imgelemeye yo6nelik c¢alisma uygulamasinin sporcu
performansini artirdigl bilinmektedir. Fakat imgeleme uygulamalari ile kendi kendine konusma
uygulamalan fiziksel calismalarla beraber yiiriitilmeli ve programlanmalidir (Botwina ve
Krawczynski, 2003). Yapilan calismalara gore elit sporcular ve iist diizey calistiricilar zihinsel

hayal etme ¢alismalari ile taktik organizasyonlarini ve teknik unsurlari kombine ederek sportif
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performansin basariya ulasmasi adina calismalar yapmaktadirlar ve bunun icinde zihinsel
psikolojik beceri ¢alismalarim1 kullanmaktadirlar (Durand-Bush ve Salmela, 2002). Bunun yani
sira hafizaya ve 06grenme kapasitesine olumlu etkileri olan imgeleme g¢alismalarinin,
futbolcularin becerilerini artirdigl bilinmektedir (May, 1986). Futbolda antrenman programi
hazirlanirken teknik, taktik ve fiziksel antrenmanlarin yani sira zihinsel antrenman modellerinin
de performans ve beceri gelisimine katki sunabilecek bir adim olabilecektir. Ulke gercegi goz
ontine alindiginda futbol oyununun gelisimi usta c¢irak iliskisi veya futbol oynamis oynamamis
ekseninde ele alinmaktadir. Bilimsel anlayistan uzak bu tutumun futbolu ve futbolcuyu
gelistirme anlayisindan uzak oldugu yadsinamaz bir gercektir. Antrendrlerin yeni bir yaklasimla
biitiinliikeli futbolun her yoniiyle biitiin olgularindan faydalanarak uygulamalarinda 6zellikle
psikolojik calisma yontemlerinden de faydalanmalari gerekmektedir. Ayrica zihinsel antrenman
uygulama alaninda ¢alismalarin yetersiz olmasi nedeniyle de dnem tasimaktadir. Bu arastirma
ile birlikte antrenérlerin futbol egitimi uygulamalarinda sadece teknik, taktik ve fiziksel
antrenman yapmasinin yaninda zihinsel antrenman programlarinin da futbolcu becerilerinin

gelistirilmesinde 6nem saglamis olacagi beklenmektedir.

1. 5. Arastirmanin Sayiltilar
Bu ¢alisma asagidaki sayiltilar tizerine temellendirilmistir:
e (alismada kontrol altina alinamayan degisken ya da degiskenlerin kontrol ve deney
gruplarinmi benzer sekilde etkiledigi varsayilmistir.
e Arastirmada futbolcularin zihinsel antrenman programini ictenlikle yiriitecekleri

varsayilmistir.

1.6. Arastirmanin Stmirlihiklar
e Arastirma 2019 yili Haziran, Temmuz ve Agustos aylari ile sinirhidir.
e Arastirma amator futbolcular ile sinirhdir.
e Arastirma 10 hafta ile sinirhdir
e Arastirma haftada 3 giin antrenman 6ncesi 15 dakika ile sinirhdir.
e Arastirma Sanhurfa Genglikspor amator futbol takimindan 30 sporcu ile sinirhdir.
e Arastirmada  kontrol grubu sporcularina  zihinsel antrenman  programi
uygulanmayacaktir.
e Arastirmada futbolcularin antrenmanlar disinda elde ettikleri bilgi ve beceriler kontrol

edilmeyecektir.



Abdulaziz KULAK, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2020

1. 7. Tamimlar

Amator Futbol: Kiiresellesmis diinyanin su anki kosullarinda gerek sosyolojik gerekse
ekonomik bakimdan oldukg¢a biiyiiyen biiylik bir diizeyde iskolu haline gelen giliniimiizde
futbolda amator futbolcular; her hangi bir kuliiple is akdi s6zlesmesi olmayan goniilliiliik
esasiyla ve duygusal bagla calisan, licret karsilig1 kurallarina gére hareket etmeyen ve futbolu
meslek olarak yapmayan birey olarak tanimlanmaktadir.

Sut Performansi: Vurus yapacak olan ayak kalgadan salinimini gerceklestirmektedir ve ayagin
ist kismi ile topun merkezine vurus yapilmalhdir. Vurus yapildiktan sonra salinim devam etmeli
ve vurus yapan ayak topu takip etmelidir. Kollar hareketi desteklemektedir ve dengeyi
olusturmalidir (Fletcher ve Hartwell, 2004).

Top Sektirme: Topun kontrol edilmesine yonelik yapilan hareketlerdir. Kafayla, ayagin ici ve
ayagin ustind kullanarak topa sahip olma seklidir. Top sektirmede kalcanin fleksiyonu soz
konusuyken teknik agidan hareketi ayaktaki plantar ve dorsi fleksiyon ile tamamlarken zihinsel
yonden odaklanma olmasi 6énem tasimaktadir (Roll ve digerleri, 2002).

I¢sel Konusma: Kendimizle yaptigimiz i¢ konusma diisiincelerimiz tarafindan olusturulur. Yani
diistincelerimiz bizim i¢ sesimizdir. Literatiire gére her giin zihnimizden binlerce diisiince
gecmektedir. Bu disiincelerin icerigine baktigimizda bir kismi olumlu, bir kismi olumsuz ve
biiylik bir cogunlugu ise negatiftir. Psikoloji bilimine gore bireylerin hisleri ve tutumlari, bakis
acilarina gore (diisiinceler=i¢ konusmalar) degismektedir. insanlarin duygularini belirleyen
faktorler, olgunun yada nesnenin kendisiyle ilgisinin olmadig1 bunu degistiren insanlarin bakis
acilar1 ve olaylar1 yorumlama olusan duygu durumlarina yiiklenilen anlamlar ile dogrudan
iliskilidir, yani bireyin kendisi ile yaptig1 i¢c konusmalaridir (Arkonag, 1998).

Imgeleme: imgeleme, gecmis deneyimlerin yasanti ériintiileri icerisinde birleriyle baglanmasi
stirecinde iligkilendirilen taklit etme seklinde tammlanmaktadir. imgeleme zihinsel faaliyetin
liretkenlige doniisme bicimidir. Diislinme sirsinda goriintiiler yeni dizaynlarla eklemlenerek
benzesim veya farklilik yaratarak diisiinceyi zenginlestirir. Bunun olusturulmasinda daha onceki

deneyimlemelerin hafiza depolanmis bir sekilde olusmasina baghdir (Erkus, 1994).
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2. ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Futbol

Futbol gerek diinyada gerekse iilkemizde popiiler branstir. Bu o6zelligiyle gerek
ekonomik gerek politik yaniyla kiiresel ve yerelde oldukca etkin bir rol oynamaktadir. Hem
ekonomik hem de sosyal yonii itibari ile futbol tilkeler arasi iletisim ve etkilesimde etki unsuru
olmaktadir. insanlari ve toplumlarn etkilemede oyunun estetik yoniiniin ve cazibesinin yaninda
oldukga biiylik ekonomik girdinin olmasi bir futbol endiistrisinin olusmasina neden olmustur.
Toplumlar aslinda futbolun yalmizca fiziksel performans olmadigini gercekte bilmektedirler.
Futbol hakkinda bir¢cok resmi ac¢iklamalar bulunmaktadir, bu tanimlamalarin yani sira futbola
farkli bir bakis acisi getirildiginde; Futbol gerek statli olusturmada gerek giiciin tahakkiimii
altina aldig kitlelerin pasifize edilmesinde 6nemli bir sosyal arac olabilmektedir (Ersoy, 2008).

Futbol cesitli yetenek seviyelerinde, uygulamali olarak bir¢ok tilkede oynanan diinyanin
en sevilen sporudur. Fiziksel motorik ozelliklerin yani1 sira psikolojik becerilerin de 6nemli
oldugu bir branstir (Ozer, K. 1993). Futbol oyununun ihtiyaclar1 ve sporcularin miisabaka
esnasinda yapmis olduklar1 becerilileri son zamanlarda mentorler ve spor arastirmacilari
tarafindan ¢ogu kez inceleme konusu olmustur.Futbolda teknik dzellikler 6nemli olup, psikolojik
o0grenmeyle birlikte koordineli sekilde yiriitiilmelidir (Giiler ve dig., 2010). Futbol oyununa
iliskin teknigin tamimlanmasi; agir miisabaka sartlarinda sporcunun topa hiilkmetmesi ve topu
korumas1 adina, oyuna dair hareket yeteneklerini ve taktik organizasyonlara verebilecegi
tepkimeler olarak tamimlanmaktadir. Ornegin; psikolojik-bilissel algi, oyunda bir hareket
konumunun hizli anlasilmasinda(algilama ve 6énceleme becerisi ) hizli “degistirilmesinde” ya da
etkin bir oyun/karsilasma eylemi icin karar verme esnasinda gergeklesmektedir (Weineck,
2011). Futbol teknigi uygulama agisindan incelendiginde, topla yapilan hareketler ve topsuz
yapilan hareketler olmak iizere ikiye ayrilir (Ferah, 1991). Topla yapilan hareketler; her tiirlii
topa vurus, top kontrolii, top siirme ve aldatma-calim tiirlerini icerir. Top siirme teknikleri; ayak
ici, ayak listii ve ayak disi ile top stirmedir. Futbol teknigi, cesitli faktorlerden olusmaktadir. Kas
ileti ve onu uygulayan sistemlerin arasindaki etkilesimin niteligi, estetik ve zarafete
doniisebilmektedir (Cetin, 1997). Elit futbolcular yalnizca yiiksek seviyede teknik-taktik
nitelikler — gostermezler, aynm1 zamanda ileri diizeyde psikolojik nitelikleri de
gosterebilmektedirler.Futbol, saha 6lciisti, oyunun siiresi, oyuncu sayisinin niceligi ve kurallarin
cesitliligi ile futbolcular agisindan ¢ok farkli tutumlar1 kapsamaktadir. izlenmesi mutluluk ve
cosku hissettirdiginden izleyenler agisindan da fazlaca bir alaka gérmektedir. Futbol yapisal
olarak incelendiginde, kondisyon, psikoloji, teknik ve taktik etmenlerin 0One ¢iktig
anlasilmaktadir. Futbol teknigi; hedefe yonelik herhangi bir hareket becerisinin koordineli bir

sekilde ve uyum icersinde davranisin sonlanmasi olarak da ifade edilebilir. Futbolda estetik ve
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dogru temellendirilmis teknigin hedefi miisabaka kosullarinda sporcunun, olasiliklari zamani ve
alan1 kendi lehine ¢evirebilecek ve oyunun gerceklerine (prensipleri) uygun bir sekilde hareket
edebilme yetisi seklinde ifade edilebilir (Apaydin, 1998). Taktik; belirli bir hedefte dogruyu
gorebilmek, neyin yapilip neyin yapilamayacagini dogru bir sekilde ayirt edebilmektir. Futbol
taktiginin li¢ bolimde incelendigi bilinmektedir. Bunlar bireysel, grup ve takim taktiginden

olusmaktadir.

Bireysel taktik; topa sahip olan veya olmayan iki rakip oyuncunun karsilikli olarak
birbirlerini etkilemeleri ile diger oyuncularin bu etkilenme dogrultusunda gelistirdikleri planl

ve amagl davranislardir.

10



Abdulaziz KULAK, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2020

Grup taktigi, en az iki oyuncunun planh ve sistemli oyunudur takim taktiklerinde topun
oyun dis1 oldugu veya herhangi bir nedenle oyun hakem tarafindan durduruldugunda yapilan

atiglar duran top ya da 6lii top taktikleri olarak kullanilmaktadir (Ozmen, 1999).

Duran top (6lii top); organizasyonlari incelendiginde; Baslama Vurusu, miisabakanin

basinda, bir gol atildiktan sonra, devre arasindan sonra yapilir.

Kale Vurusu; hiicum eden tarafa mensup bir oyuncu tarafindan oynanmis olmak sartiyla
topun tamamu iki kale arasindaki kisim hari¢ olmak iizere havadan veya yerden kale cizgisini
gectiginde; o kaleyi savunan tarafin, topun kale cizgisini gectigi yere en yakin kale sahasinin
icindeki herhangi bir noktadan ceza sahasinmi bir vurusta ¢ikartmak amaciyla yaptig1 vurusa

denir.
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Kose Vurusu (korner), futbolda topu kendi kale ¢izgisi disina ¢ikaran takim aleyhine
topun c¢iktigi en yakin kose gonderi dibindeki ceyrek daireden kullanilan serbest vurustur

(Kaleli, 1999).

Tag atisi, oyun kurallarinda tag atis1 yapan oyuncu, atis esnasinda yiiziinii oyun alanina
donmiis ve her iki ayag ile ¢izginin yakinlarina gore sabit olmali, ayaklar yerden kalkmamalidir.
Atis sirasinda her iki elini kullanarak topu arkadan ve basi tizerinden atmalidir (Basyazicioglu,

1997). Tag atisindan direk gol yapilamaz.
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Serbest vurus ikiye ayrilir. Bunlar direkt ve endirekt vuruslardir. Direk serbest vurus,
rakibe tekme atma veya atmaya yeltenme, rakibe celme atma, rakibin iistliine sigrama, sarj
yapma, vurma veya vurmaya yeltenme, itme veya asagidaki dort ihlalden birini yaparsa: toptan
once rakibe temas etme, tlikiirme, tutma, bilerek oynama sonrasi hatanin olustugu yerden karsi
taraf direk serbest vurusa maruz kalir. Bu atistan hatay1 yapan takimin kalesine direk gol
yapabilir. Endirekt serbest vurusta eger topla kaleye girmeden 6nce vurusu yapandan baska bir

oyuncu oynamamis veya topa degmemisse gol yapilamaz.
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Penalti1 vurusu, eger savunmada bulunan takimin bir oyuncusu caza alan icerisinde
rakip oyuncuya faul yapmissa ya da elle oynamissa penalti verilir. Bu durumda penaltiyi
kullanmaya hak kazanan takimimi bir oyuncusu kaleye 11 m wuzaklikta bulunan penalti
noktasindan direkt kaleye atis yapabilmektedir.

Degisik nedenlerle topun oyun disi kaldig1 siire miisabakanin 6nemli bir boliimiinii teskil
ettigi bilinmektedir. Bu sebeple antrendrlerin oyun disi toplara (korner, tag, aut, penalty, direkt-

endirekt serbest vuruslar) yonelik 6zel ¢calismalar yapmaya ihtiyaclar1 oldugu bilinmektedir.

2.2. Futbolda Temel Teknikler

Futbol fiziksel parametreler (kondisyon), saha ici organizasyon (taktik), miisabaka
kosullarinda becerilerin amaca yonelik sergilenmesi(teknik) ve gerek miisabakaya hazirlanma
strecinde gerekse miisabaka ve sonrasinda performansi etkileyen psikolojik becerileri
kapsamaktadir. Biitiin bu gelisim niteliklerinin uyumlu olmasi ve futbolcunun dogasinda
bulunmas1 gerekli becerinin antrenmanlarla miikemmel hale getirilebilmesi futbolun temel
yapisini olusturur. Futbola iliskin teknigin gelistirilmesinde 6nemli olan bazi faktérler vardir,
bunlar; motorsal, fiziksel ve zihinsel becerilerdir. Teknik ikiye ayrilir; toplu ve topsuz teknikler.
Futbolda toplu teknik olarak rakibe oyununu kabul ettirmeyi (topa hitkmeden) amaclayan topun
takim tarafindan paylasilmasi(pas) ve atagi sonug¢landirma yani gol becerisidir. Paslasmada
oyunun akisi geregine uygun olarak topa ritim kazandirmak 6nem tasimaktadir. Yapilacak
nitelikli bir pas organizasyonu sonuc¢ almada (gol) etkili olabilecegi gibi yanlis yerde yanlis
zamanda olumsuz bir pas takimi zor durumda birakabilir. Bunun ideal bir hale gelmesi saha ici
organizasyonunun bir baska deyisle nerde, ne zaman, kime nasil pas atilir ya da alinir aciys,
mesafeleri ve destegi nerde baslatmali? sorusunun karsilifinda gelistirilmis antrenmanlara
baghdir. Futbolda teknik kapasitenin iyilestirilmesi ve miikemmel hale getirilmesi futbol

prensiplerinin 6grenilmesine, antrenmanlarla taktik organizasyon siireci, fiziksel ve motorik
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calismalar ve aym1 zamanda mental becerilerin gelistirilmesine baglidir, miisabakada topun
atilacagy yerin karar verilmesinde, nerde , nezaman , nasil ve hangi teknigin kullanacagim karar
verme ve olasi ideal alana topu yollamak en uygun durumda olan takim arkadasini gérebilmek
ve hizli hareket edebilmek yapilacak 6n ¢alismalarla dogrudan iliskilidir. Futbolda siirat, estetik
deger olusturan diger bir deyisle izleyiciler tarafindan arzu edilen ve futbolu cazip hale getiren
bir baska teknik ise topla beraber hareket edebilme becerisidir( dripling).Bir futbolcu miisabaka
sirasinda beraberinde topla ¢cabuk mesafe kat edebiliyor ve rakibini degisik hareket ¢esitliligiyle
ekarte ederek topa yon verebiliyorsa ve hatta etkili sutla atag1 sonuglandirabiliyorsa seyir zevki
acisindan izleyenlere biiytik bir keyif veriyordur. Bu 6ngoriilemez estetik becerili hareketler hig¢
kuskusuz izleyenler kadar bunu icra eden futbolcuya da list diizey duyusal ve bilissel psikolojik
beceriler katabilmektedir. Ozgiiven, odaklanma hali ve siirdiiriilebilir motivasyonu ideal

performansin anahtarlari olabilmektedir.

2.2.1. Topsuz Teknikler

Bir futbol miisabakasinda sigramalar, ani yon degistirmeler, sicramalar 6nemli yer
tutmaktadir. Oyunun yapisi geregi tiim bu bilesenlerin kendine 6zgii dinamigi vardir. Futbolcu
bazen jog halinde bir kafaya sigrarken bazen de yliksek siddetteki bir kosu sirasinda aniden yon
degistirmek zorunda kalabilir. Futbola 06zgii bu hareketlerin temelinde c¢abukluk, hiz,
koordinasyon ve c¢eviklik gibi motorsal beceriler vardir.
2.2.2 Atlama ve Sigrama Teknikleri

Miisabaka sirasinda futbolcunun oyuna hiikkmedebilmesi, yon vermesi, rakibinden 6nce
topa miidahale edebilmesi ve atagi sonuglandirabilmesi icin sicrama ve zamanlama becerisinin
st diizeyde gelismis olmasina baglidir. motorik ve psikolojik 6zelliklerinin derecesi teknigi

etkileyen 6nemli detaylardir.
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2.2.3. Aldatma Teknikleri

Futbolda herhangi bir rakip karsisinda tistiinliik elde etmek amaciyla yapilan birtakim
hareketlerdir. Futbol da zaman ve baski ortaminin yogunlugu sporcuyu bir takim bilindik
hareketlerin yapilmasi yerine oOngoriilmeyen becerili hareketlerin yapilmasi rakibe Kkarsi
tstlinliik saglamaktadir. Disiinsel ve duygusal iistiinliik saglayarak 6zgiliven kazanan sporcu
rakibinin hareket sonrasi verecegi reaksiyonda bile onu aldatic1 bir takim aldatic1 hareketleri

zihinsel repertuarinda hazirlayabilmektedir.

2.2.4 Topla Yapilan Teknikler
2.2.4.1. Vurus teknikleri

Miisabaka esnasinda bir ¢ok kez uygulanan ve futbolun yapisinmi etkileyen, Oyunun
estetik yontni, giliciinii, niteligini ve seyir zevkine direk katki sunan yetenegin beceriye
doniistigii bir takim futbola 06zgii teknik hareketlerdir. Futbol oyunu igeresinde topa
hitkmedebilme atagi sonu¢landirma kavramlarinin altinda yatan unsur dogru bit futbola 6zgii
vurus becerileridir. Topun hangi zaman araliginda ayaktan ¢ikmasi, alan bulunmasi halinde
topla beraber dripling yapilmasi hangi pozisyonda yerden hangi durumda havadan oynanmasi
gerekliligi izerinde yogunca ¢alisilmasi gereken 6zelliklerdir. Rakipten kapilan bir topun dogru
degerlendirilmesinde; becerili bir vurus sitilinin futbolcuda belirgin bir sekilde gelistirilmesine
baglidir, zamansal gorme tutumunun ( ¢evre kontrolii) olusturulmasi 6nemlidir. En uygun vurus
teknigini uygun zaman diliminde uygulamak, Topu kullanirken amag¢ ve hedefe gore gore
siddetini iyi belirlemek gereklidir. Bu sebeple dogru bir vurus icin yukarda bahsedilen 6gelerin
bir arada gerceklestirilmesi gereklidir. Bunlardan bir tanesinin dogru uygulanmamasi ya da hig
uygulanmamasi gelistirilen tiim 6zelliklerin tiim{inii negatif etkileyebilmektedir.
Ayak ici vurus: Destek ayaginin ucu vurus yapilacak yonii gostermelidir. Vurus yapacak olan
ayagin topa vurduktan sonra topu takip etmesi gerekir. Kollar vurus teknigine gore harekete

baglanmalidir ve dengeyi saglamalidir.
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Ayak i¢-iist vurus: Vurus yapacak olan ayak kalcadan salinimini gergeklestirmeli ve ayagin {ist

kismi ile topun merkezine vurus yapilmalidir. Vurus yapildiktan sonra salinim devam etmeli ve
vurus yapan ayak topu takip etmelidir. Kollar hareketi desteklemeli ve dengeyi olusturmalidir.
Miisabaka esnasinda uygulanan bir yontemdir. Yakin ya da uzak topun gonderilmesinde veya
direk gol vurusunda tercih edilir. Geg¢is oyunlarinda (savunmadan hiicuma, hiicumdan

savunmaya) kullanilmaktadir.

Ayak iuist vurusu: Duran toplarda kaleye vurus icin kullanilabilir. Uzak mesafedeki takim

arkadaslarina pas atmak i¢in kullanilabilir. Savunmadan topu uzaklastirmak i¢in kullanilabilir.

17



Abdulaziz KULAK, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2020

Kaleci vuruslarinda kullanilabilir. Bu sebeple 6zellikle hedef sutlarda ve ¢ok uzun mesafelere top

atmak i¢in kullanilir.

K )

Ayak iist-dis vurusu: Vurus esnasinda ayagin temasi topun merkezinin sagina veya soluna

dogru olmalidir. Uygulanmasi en zor olan tekniklerden birisidir. Viicut vurus esnasinda dengeyi

saglamak icin hafifce topa dogru yatirilmalidir.

Ayak dis vurusu: Destek ayagi topun bir ayak boyu gerisinde ve uzaginda olmalidir. Topa vurus
yapilacak ayak hafif destek ayagina yakin tutulmali. Vurus esnasinda topa ayak bileginden yon
verilmeli. Topun hedefi bulmasi i¢in vurustan sonra ayak salinimina devem etmeli ve hedefe

dogru bir yol ¢cizmelidir

18



Abdulaziz KULAK, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2020

Kafayla yapilan vuruslar: Kollar saga ve sola dogru viicut dengesini saglayacak sekilde yanlara
acilmall. Vurus belden kuvvet alinarak gerceklestirilmeli. Vurus esnasinda viicut belden geriye
yatirilmalidir. Denge ve agirlik esit bir sekilde her iki ayakta olmalidir. Bacaklar esnek olmalidir.

Biitlinliik icerisinde viicudun her tarafinin aktif olmasi gerekmektedir.

Diger temaslar: Oyun esnasinda yerden veya yiiksekten gelen toplarin kontroliinde ya da
vuruslarda viicudun omuz, diz ve gogiis gibi bolgeleriyle oynanabilmektedir. Zaman zamanda
rakipten kurtulma adina tercih edilir. Uygulanmasi zor bir teknik oldugundan pek tercih
edilmemektedir.

Top kontrolleri: Topu kontrolii altina alma, yerden veya havadan gelen her topu eller harig¢
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agirhgl ayaklar olmakla beraber viicudun her bélgesiyle tutabilme yon verebilme becerisidir.
Hareketli ve yliksekten gelen toplarda o pozisyona en uygun top kontrol ¢esidini en kisa siirede
secip teknigine uygun sekilde kullanmak bir futbolcunun ne kadar teknik oldugunu belirlemede
¢ok 6nemli bir kistastir. Sunlardir;

Top kontrolii sirasinda topa ilk dokunustaki b6lge yumusatilmalidir.

Topun gelis acisi ve siddetine gore viicudun esnek hal almasi ve topun dokunulacak
ylizeyine temasin yumusak olmasi gerekmektedir.

* Hareket akici ve cabuk olmalidir,

- Yapilacak kontrolden sonra uygulanacak bir sonraki adim kolayca yapilmaldir,

- Kontroller esnasinda eger rakiple ikili miicadele varsa top ile rakip arasina girilmelidir

. Viicudun koordinasyonu saglanmalidir. Cesitli top kontrolleri mevcuttur.

- Ayak ici,

. Ayak disi,

. Ayak uisti,

Ayak tabani,

- Diz tistii top kontrolii,

- Gogts ile top kontroliidiir.

Su anki futbol miisabakalarinin yiliksek siddette olmasi, oyunun eskiye oranla cok daha
hizli oynanmasi aym1 zamanda camialarin ve taraftarlarin yiiksek performans beklentisi
futbolcunun yiiksek diizeyde baskilanmasina neden olabilmektedir. Biitiin bu olusan baskil
ortamlar ile basa ¢ikabilmek igin(gerek saha i¢i gerekse saha disi) futbolcularin fiziksel
kalitelerinin, duyussal ve disiinsel becerilerinin ve ayni zamanda teknik kapasitelerinin st
diizeyde olmasi gerekmektedir. Dolayisiyla hizla oynanan bir miisabakada olusabilecek baskili
ortamalar diisliniildiigiinde futbolcu topla ¢cabuk oynamak ayni zamanda topa hiikmedebilme
yetisinin de degisen kosullara uygun siirekli bir sekilde odaklanarak uygulanmasi 6nem
tasimaktadir. Ortalama topla oynama siirelerinin her bir futbolcu adina ¢ok daha kisa oldugu
gliniimiiz futbol anlayis1 diisiiniildiigtinde futbolcudan beklenen sey hizli diisenebilmesi rakibine
oranla daha fazla zihinsel, fiziksel teknik ve taktik becerilerinin gelismis olmasi performans alma
adina oldukca gerekli olabilmektedir.

Dripling (Top Siirme): Cesitli sekillerde futbolcunun ayagini kullanabilme becerisidir. Topla
beraber kisa dokunuslarda ani manevralarla rakipten kurtulma boslugu degerlendirme ve alani
etkin kullanma adina uygulanan etkili ve estetik bir tekniktir. Top siirme yani dripling teknigi,
topun slrilmesinden, yonetilmesinden, durdurulmasindan, doéndiiriilmesinden ve

cevrilmesinden olusan bir kombinasyondur.
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Top slirme yani dripling kadar hicbir teknik, futbolculari, idarecileri ve seyircileri
heyecanlandiramaz. Basarili bir dripling seyirci tarafindan her zaman alkislanir. Driplingde,
miicadele sporu olan futbolun tiim giizelligi ortaya ¢ikar.

Tag¢ atis teknigi: Oyun alanini belirleyen ¢izgilerin disina topun ¢ikmasi sonucu tag¢ olusur. Tag
esnasinda kullanacak futbolcunun ayaklarinin yerden temasinin kesilmemesi gerekir. Top bas
istliindedir. Ta¢ atisinda herhangi bir ofsayt kurali uygulanmaz. Etkili kullanildiginda taktik
organizasyon ac¢isindan 6nemli bir yer tutmaktadir.

Kaleci teknigi: Futbolda kendine 6zgiin degisik tekniklerin birlesiminden olusan 6zgiin bir
alandir ancak futbol oyununun organizasyonuyla biitiinciil bir yapi icerisinde ele alinmasi

gerekmektedir.
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2.3. Cocuk ve Genglerde Futbol

i1k genclik periyodunun en énemli 6zelligi bu zaman diliminde meydana gelen biiyiime
ve gelisme hizidir. Geng futbolcularin fiziksel niteliklerinin, biiylime ve gelisme zamanlarindan
ayrt disiiniilmesi yanlis sonuglara gotiirebilir. Bu donemde farkli seyreden biiyiime ve
olgunlasma  ozellikleri, gen¢ futbolcularin fizyolojik yapilarinin  olusturulmasinda,
performanslarinin analiz sonuglarinda ve yorumlanmasinda oncelikli olmalidir. Futbolcunun
anatomik yap1 nitelikleri yapilacak bransa uygun olmasi gerekmektedir. Bazi anatomik
ozellikleri mevkisel bazda ciddi avantajlar saglayabilmektedir (Kosar ve Demirel, 2004).

Kalitim, biiyime, olgunlasma ve 6grenmenin islevi olan gelisim sayisal ve anlam
bakimindan organizmanin degisimlerini ifade eder. Diizenli ve uyumlu bir¢ok yapidan meydana
gelen bu siireci tek basina sayisal verilerle aciklanamaz. Biiylimeden farkli olarak gelisim, yeni
olusan beceri ve tutumlarin yapisal olarak olgunlasmasini da ifade etmektedir. Gelisme biiyiime,
olgunlasma, hazir bulunusluk ve 6grenmeyi kapsayan bir kavramdir. Bu kavram gesitli diisiinsel,
toplumsal ve duygusal tecriibeler neticesinde olusan 6grenme stireci zihinsel becerilerin gelisme
alan1 bulmasiyla dogrudan iligkilidir. Cocuklarda biiyiime ve gelisim siireklilik arz etmekle
beraber gelismenin hizi biiylime dénemlerinde farklilik gosterebilmektedir. Bliyiime hizina ve
temposuna baghh olarak ii¢ temel gelisim evresi tanmimlanmaktadir. Cocukluk dénemi (ilk
cocukluk- ileri ¢ocukluk), ergenlik donemi ve genglik donemi olarak belirtilmistir. 12-20 yas
arasini iceren biyolojik, psikolojik, bilissel ve toplumsal a¢idan olgunlasmanin yer aldigi
cocukluktan yetiskinlige gecilen donemdir. Tek basina fiziksel olgunlugun degil olgunlugun tiim
boyutlarin iceren bir yasam araligidir. Cok yonlii gelisimin amag¢landigl bu dénemde bransa ait
beceri bicimlendirme ¢alismalarinin 6nem kazandigi belirtilmektedir.

Bu ilkeler diizenli bir sekilde uzun siireli antrenman planlamalarn ile futbolcuyu
performansa hazirlama seklinde diisiiniiliip uygulanmalidir. Futbola iliskin temel prensip
Ogretileri ve oyununun ozellikleri basamaklama ile 6gretilmelidir. Fizyolojik ve zihinsel
gelismeleri yapilacak olan antrenman nitelikleri ile gelisme kaydedilir. Futbolcunun gelisimi
teknigin, taktigin, fiziksel gelisimin ve psikolojik gelismenin igerdigi antrenman uygulamalari ile

miimkiin olabilmektedir (Ozdemir,2014).

2.4. Futbol Psikolojisi

Futbol popiilerligi nedeniyle psikolojik atmosferi diger biitiin spor dallarindan c¢ok fazla
parametreleri olan bir spor bransidir. Psikolojik acidan futbola yaklasimin netlesebilmesi icin
futbolun biitiin dinamiklerinin bilinmesi futbolcunun veriminin yiikseltilmesi adina ise gerekli
unsurlarin belirlenmesi gerekmektedir. Insanin psikolojik etkinlikleri {i¢ grupta toplanmaktadr.

Zihinsel etkinlikler, Duygusal etkinlikler ve psikomotor etkinlikler (Baser, 2004 ).
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Baz1 futbolcularin performansi zaman zaman degiskenlik gosterir. Futbolcunun ideal bir
performansi icin gerekli olan sey teknik, fiziksel yeterlilik ve zihinsel becerileridir (Loehr,1998 ).
Olumsuz performans ¢ogunlukla sporcunun yetersiz psikolojik hazirligina baghdir. Belirli bir
seviyede teknik olgunluga erismis ve fiziksel yeterlilie ulasmis sporcunun miisabakalarda
istenilen verimi sergileyememesi psikolojik etkenlere baglanmaktadir. Zihinde yaratilan olumlu
duygularin psikolojik siireklilikle sporcunun ytiksek performansina katki sundugu yadsinamaz
bir gergektir. Diislince yoniiniin zorlu kosullar altinda dahi giiciinii gosterebilmesi ve ideal
performansa ulasilmasi genetik yonden gelismez 6grenmeyle artirilabilir (Loehr,1998). Ideal
performansa ulasmanin gerektirdigi duygusal ve zihinsel faktorlerin de herhangi bir beceri gibi
gelisebilecegini vurgulayan Loehr; yiiksek performansi maddeler halinde siniflandirmaktadir. Bu
siniflandirmaya da IPD adini1 vermektedir. Buna gore;

- Motivasyon ve hedef belirleme

- Pozitif ve gergekgi tutum

- Ozgiiven

- Kararhilik

- Konsantre olma ve yogunlasma

- Irade gésterme

- Sorumluluk alma

- Futbolda sergilenen miikemmel performans durumu yukarda maddeler halinde
sunulan psikolojik faktorlere baghdir. Kendini rahat ve mutlu hisseden sporcunun verimi
ylksektir. Planlanmis ve organize edilmis ¢alisma kosullarinda psikolojik atmosferlere de dikkat
edilmektedir. Duygusal ve zihinsel yonden iyi olma hali futbolcunun motivasyonunda
enerjisinde ve 6zgiliveninde yiikselmeler olacaktir dolayisiyla psikolojik yonden giiclii olma hali
doruk performans vermesine neden olacaktir. Futbolun prensipleri geregi baski altinda oynama
ve yeterli alanin oyunun rahat bir sekilde oynanmasi adina yeterli alanin azlig1 tist diizey fiziksel,
teknik, taktik ve psikolojik beceriler gerektirmektedir. Bu kosullar altinda pozisyonu ne olursa
olsun bir futbolcunun miisabaka esnasinda topla ya da topsuz ¢ok hizli kararlar verip
uygulanmasi gerekmektedir. Anlik ve siirekli degisen oyunun pozisyona iliskin istemlerine cevap
olabilmek icin elit diizeyde becerilerin olusmasiyla dogrudan iliskilidir. Goriildiigii gibi bir
futbolcu bir karsilasma esnasinda cok cesitli 6zellikler gerektiren ¢ok sayida ve birbirinden
farkli olan gorevleri yerine getirmek zorundadir. Bu ise bir futbolcunun cesitli 6zelliklere sahip
olmasini gerektirmektedir. Bir futbolcu, bu 6zelliklerin bir kismina dogustan sahiptir. Ancak hem
dogustan sahip olduklarinin gelistirilmesi hem de dogustan sahip olmadiklarinin kazandirilmasi
antrenmanlarla olur (Clifford, 1994). Futbolun psikoloji a¢isindan incelenmesi ii¢ boyutludur.
Futbolun kendisi, futbol takimi1 ve futbolcu olaya futbol acisindan bakildiginda performansin

dort boyutlu oldugu gorilmektedir. Fizik, Teknik, taktik ve psikolojik etmenler (Janos, 1989).
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2.4.1. Futbolcu Psikolojisi

Futbolda en kiiciik ama en 6nemli performans birimi, Futbolcunun kendisidir. Bir futbol
macinda amaci gergeklestiren, yani golii atan ya da kurtaran futbolcudur. Yapilan biitiin
antrenmanlar hazirlanan en akillica taktikler, eger futbolcu gerekli olan son hareketi yapabilecek
teknik ustalik psikolojik beceri 6zelliklerine sahip degilse basarisizliga ugrar.

Performans ve performansin yiikseltilmesi istegi futbola 6zgii bir kavram degildir. Yasam
ozellikle toplumlar1 performans toplumu haline getirmistir. Her insan ve her meslek grubu i¢in
var olan yiiksek performans zorlamasinin futbolda 6zel bir yeri vardir. Basaridan alinan zevk,
bireyi daha ¢ok calismaya yonlendirir. Futbolda, futbolcu performansinin temel 06geleri
sunlardir:

e Sensomotor ¢ok yénliiliik. Yani psikomotor 6zelliklerin ¢oklugu ve cesitliligi. Ornegin,
kontrollii bir hizlilik, ani yon degistirebilme yetenegi ya da sert sutlar ¢ekebilme gibi.

e (Cok hizli ve ani tepki yetenegi,

e (evreile kolay iletisim kurabilme yetenegi,

e Ruhsal stabilite ve direnc,

e Hizli karar verme ve uygulayabilme yetenegi.

Bu 6zellikler biitiin futbolcularin sahip olmalar1 gereken temel futbolcu yetenekleridir ve
bu yeteneklere sahip olmak futbolcu olmaya yetmez. Bu temel niteliklere ek olarak futbolcularin
sahip olduklar1 bazi yetenekler onlarin oyun sekillerini belirler.

Bir futbol miisabakasi izlenirken, futbolcular arasinda belli 6zelliklere goére belli
gruplandirmalar yapilabilir. Bu gruplandirmada yiliksek teknikleri ile oynayanlar zekice
buluslar ile sonucu etkilerken fizik ile oynayanlar gerek savunmada gerekse hiicumda bitmek
tiikenmek bilmeyen bir enerji ve hirsla ve zaman zaman sertliklerden ¢ekinmeyen oyun sekilleri
ile rakiplerini yildirarak ve sindirerek basariya ulasirlar. Futbol bilgilerini kullanarak akillari ile
oynayan futbolcular takim oyunu ve verilen taktigi uygulamaya yatkinliklar1 nedeni ile takimin
en 6nemli unsurlaridir. Glinlimiiz yiiksek performans futbolcusu siradan bir insan degildir.
Uluslararas1 futbol piyasasindaki futbolcular yalnizca bedensel ozellikler ile oraya
gelmemislerdir. Futbolcularin bu diizeyde bir basariya ulasabilmeleri i¢in bazi psikolojik
ozelliklere de sahip olmas1 gerekmektedir. Bu 6zellikler ruhsal psikolojik ve zihinsel psikolojik
olarak ikiye ayrilmaktadir. Bir Futbolcunun niteligini temel psikolojik 6zellikleri ve yapisal
eylemleri belirler (Cox, 2012).

Giizel bir futbol miisabakasi ve dogru oyunun oynanmasi i¢in futbolcunun, hizli ve dogru
anda tepki verebilmesi iist diizey bir odaklanma becerisine baglidir. Oyunun icerisinde
uygulanan her beceri, futbolcunun mevkisel olarak konumunun gerektirdigi doniitleri alabilme

kabiliyetidir. Futbolcunun davranis sekli, onun ruhsal ve zihinsel egilimlerini ortaya koyar.
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Elit bir futbolcu soyle tanimlanabilir; Farkli kombinasyonlar: olusturur veya olusturulan
hareket ogelerine kendisi katilir, Oyun akisini 6ngorebilir; ¢esitli kombinasyonlari, 6rnegin
hiicum esnasinda yon degistirmeyi fark edebilir topu ayagin dan ¢ikaracagi zamani ayarlayabilir.
Futbol gelistikce 6grenmenin 6nemi artmaktadir. Oyunu algilamak ve bu algilara uygun tepkiler

vermek onemlidir.

2.4.2. Futbolda Mevkilere Gore Psikolojik Ozellikler

Futbol 11 oyuncunun saha icindeki dagilimini, organizasyonunu ve bir sistem icerisinde
oynama miicadelesini zorunlu kilan bir branstir. Futbolda antrendériin oyun felsefesi(stratejisi)
ne olursa olsun (3-1-4-2,4-2-3-1-3-4-3) saha icerisinde oyuncularin mevkileri ile ilgili dizilisleri
gerekmektedir. Ornegin kaleci, sag bek, sol bek, stoper, Aciklar, Orta saha, santrafor vb.

Futbolcunun verimi topa yatkinligi ve taktik gelisiminin yani sira imgeleme, yogunlasma,
dikkat, motivasyon plan olusturma gibi diisiinsel ve duyusal yetilerinin gelismis olmasiyla
dogrudan iligkilidir (Beswick, 2001 ). Futbola iliskin bu yaklasimin psikolojik istemler i¢cinde
gerekmektedir. Futbolcunun mevkisinin gerektirdigi fiziksel 6zelliklerinin oynatilan pozisyonlar
icin olmakla birlikte, bunlarin her birinin 6zel istemleri de vardir. Futbolda her mevkinin her
pozisyonun gerek motorik gerekse psikolojik yonden farkli 6zel istemleri farkli gereklilikleri
vardir (Shellenberger, 1990, Beck, 1991 ). Bazi arastirmalar degisik sporlarda pozisyonlar arasi
yetenek cesitliligi lizerinde arastirma yapmislardir. Cox ve Yoo (1995), Yapmis olduklart bir
calismada Amerikan futbolunda pozisyon geregi geride oynayan bir sporcu ile ¢izgiye yakin
oynayan sporcular arasi psikolojik becerilerin farkliigi bakimindan anlamli sonuclar
bulmuslardir. Cox ve Yoo bunun yanisira giidiilenme, 6zgliven ve stres gibi becerilerin mevkiler
arasi diizeyinde onemli farkliliklar ortaya ¢ikarmislardir. Goldberg (1998) Yapmis oldugu
calismasinda branstan bransa aymi zamanda bransin kendisine ait mevkilerinde bile
motorik,fizyolojik, oyuna iliskin organizasyonel tutum ve psikolojik beceri istemlerinin farkl
oldugunu ifade etmistir.Her spor bransina ait gerek fizyolojik gerekse psikolojik istemler
farklilik tasir. Buna ilaveten ayni bransin da pozisyonlarin farkliligindan dolay1 sporculardan
istenilen istemleri farklidir. Sporcunun gerek fiziksel gerekse psikolojik becerilerinin o mevkiye
ait nitelikler saglamasi1 gerekmektedir. Kircaldy (1982 ), Bireysel ve takim sporlariyla ilgili
yaptif1 arastirmada sporculara ait karakter analizlerinde anlamli farklilik bulmustur ancak
oynadiklari pozisyonlara iliskin herhangi bir farklilik tespit etmemistir. Futbolda degisen atak ve
karsilama stratejileriyle beraber mevkisel bazda tiim pozisyonlar ayni oranda etkin bir rol
oynamaktadir. Takimin biitlinliigiine yoOnelik organizasyon gelistirmede ana stateji giiclii
taraflarin miikemmel hale getirilip zayif noktalarin ise iyilestirilmesi olarak diistintile bilinir

(Ozmen,1999).
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KALECI: Futbolda mevki secimini etkileyen degiskenlerden en énemlisi fiziksel parametrelerdir.
Mevkisel olarak pozisyona uygun yeterlilikte teknik, taktik ve motorik 6zellikler aranirken
psikolojik 6zelliklerde 6nem tasimaktadir. Bu anlamda kaleci reflekslerinin iyi olmasi esnek,
cevik fiziksel yeterlilik aranan niteliklerdir. Oyunu genis a¢iyla goérebilmesi nedeniyle kalecinin
taktik anlamda oyunu okuma becerisine sahip olmasi gerekir. Onsezisi giiclii olmahdir. Hiicum
prensiplerini uygulayan takimlarda kaleci savunma hattinin ¢ok ilerde kurulmasindan dolayi
karar verebilme becerisinin iyi diizeyde olmasi gerekir. Oyunun kuramsal bilgisine, zihinsel
repertuarina sahip olmalidir.( Oyun bilgisi-Taktik ). Hiicum prensibini 6n planda tutan
takimlarin Kkaleci anlayisi ceza alanina hakim olmalidir. Bu tarz kaleciler yliksek oyun zekasina
ve oyunun taktik bilgisine hakimdirler. Sakin ve lider kisilerdir. Savunma anlayisin1 6n plana
¢ikaran takimlarda kale cizgisinde oynayan model tercih edilir. Bu protip reflexleri giiclii ve

hareketli, enerjik ve coskulu kalecilerdir.

BEKLER: Savunmanin kanat oyuncularidir. Esas gorevleri rakibin etkili hiicum kanat
oyuncularini durdurmaktir.

-Hizli bir tepki zamani

-Yiiksek bir dikkat ve konsantrasyon yetenegine sahip olmalidir

Rakibin hiicum oyuncularinin futbol yetenegi g6z Oniine alinirsa, beklerin biktirici
iradeye bunun yaninda miicadele giiciiniin {ist diizey nitelige donlismesine ihtiya¢ vardir.
STOPER: Ustiin fizikli, giiclii ve atletik olmak zorundadir. Bedensel iistiinliigiin sagladig
ozglivene sahip olmalidir. Sakin ve dengeli olmalidir. Sezgileri, futbola ait prensipleri

uygulayabilecek zihinsel psikolojik becerilere sahip olmalidir.

ORTA SAHA: Hem savunmadan hiicuma hem de hiicumdan savunmaya geciste oOnemli
niteliklerle donanmis olmasi gereken oyuncudur. Bu nitelikler fizik, teknik, taktik ve psikolojik
ozelliklerin tamamim kapsamaktadir. Oyunun merkezi buradan organize edilir. Ozellikle cabuk
karar verme, ani yon degistirme, atagi sonuclandirma ve atagi karsilamadaki gorevleri nedeniyle

inate1 bir kisilik yapisina sahip olmalar1 gerekmektedir.

ACIKLAR: Cabuk, dripling yetenegi iist seviyede olmalidir. Sezgileri gii¢lii an1 degerlendiren,
futbolda bosluklar1 degerlendirme diye nitelendirilen ytliksek kosu ve zihinsel kaliteye sahip

oyuncular bu mevkide tercih edilmektedir.

SANTRAFOR: Futbol oyununun son pargasi ve kahramani oyunun hedefi olan gol santrafordan
beklenir. Odaklanmis, fiziksel, teknik ve taktik becerileri yiiksek profilli oyuncular bu mevkiinin

ozellikleridir.
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Yukaridaki agiklamalardan goriildiigii gibi bir futbol takiminmi olusturan futbolcular
arasindaki farklhiliklar (psikolojik, teknik, taktik ve fiziksel ) kac¢inilmaz degil, zorunluluktur.
Ciinki futbolda takimi olusturan oyuncularin yalnmiz oyun 6zellikleri degil, ayn1 zamanda kisilik

ozelliklerinin de farkli olmasi gerekmektedir.

2.4.3. Elit Futbolcu Psikolojisi

Bireysel ya da takim sporlarinda, sporu ya da sporcuyu farkli kilan unsurlar sporcularin
zihinsel isleyisleridir. istenilen bagariya ulagsmak icin teknik ve kondisyon antrenman yapmak
yeterli degildir. Sporcularin motorik 6zelliklerinin gelismesi kadar psikolojik 6zelliklerin de
gelistirilmesi gerekmektedir. Sporcu miisabaka veya antrenmanda c¢esitli sorunlarla
ylizlesebilmektedir. Basariya olan yliksek beklenti nedeniyle psikolojik ytik altindadir. Bu yiikiin
baskisiyla gerginlik artmakta ve basarisizik duygusunun hayal kirikligr yarattigi ifade
edilmektedir. Futbolcunun bu ortamda basarili olabilmesi icin c¢esitli fiziksel ve psikolojik
engelleri asmasi gerekmektedir. Iklim,giiriiltii, seyirci, 151k ve rakip gibi fiziksel engellerin yani
sira kaygi,endise,aci, bikkinlik, kabul gérmeme, reddedilme ve kazanma endisesi gibi psikolojik
engeller performansin dniindeki etkenlerdir (Bigcer, 2007). Futbolcularin arzu edilen verime
erisebilmeleri icin fiziksel, teknik ve taktigin yaninda psikolojik hazirliginda hedeflenmesi ve
pratik olarak uygulamaya konulmasi gerekmektedir. Bu noktalardan herhangi bir unsurun
olmamasi sporcunun elit diizeye ulasmasina engel olabilir (Konter, 2006).

Motorik beceriler antrenmanla gelistirilebilir. Ancak psikolojik becerilerde yapilacak
calismalarla ileri bir diizeyde gelistirilebilir Antrenman olgusu igerisinde yapilacak olan fiziksel
programlar sezonun tamaminda gecerlidir. Yapilacak olan bu programlara psikolojik

calismalarda eklenmelidir. Zihinsel ve Duyussal ¢alismalarin 3 temel hedefi vardir:

1. Fizyo-psiko verimi artirma

2. Bransa ait beceri 6grenimi

3. Miisabaka icerisinde sporcunun verimini artirma (May,1986).
Elit futbolcularda goriilen baslica nitelikler;

- Bransa 0zgii karakter

- Olas1 her sonucu kabullenen ve bunu organize eden i¢sel diyalog
- Sonucun elde edildigi andaki olusan 6zgiliven

- Yiiksek giidiilenme hali

- Mevcut duruma gore odaklanma becerisi,

- Duyular1 yorumlama, organize etme ve kontrol edebilme yetenegi,
- Olasi zorluklarla miicadele edebilme yetenegi

- Ulasilmasi gii¢ hedefler ortaya koyma ve onlara ulasabilme adina planl olma
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- Basar1 adina i¢sel konusma, imgeleme

- Zihinsel Dayaniklilik (Cox,2012).

2.5.Imgeleme
2.5.1.imgeleme nedir?

Sporun psikoloji alaninda uygulama olarak zihinsel canlandirma yontemi 6nemli bir yer
tutmaktadir. Teknik, taktik ve fiziksel antrenman uygulamalar1 ile beraber yiiriitiilerek
uygulanan zihinsel hayal etme ¢alismalari sporcularin biitlinsel olarak gelisimine katki sunar. Bu
uygulamalarla sporcunu is verimi ve biitiinsel gelisimi olumlu yonde etkilenmektedir. Uygulama
calismalar esnasinda sporcunun psikolojik becerilerinde (kaygi, stres, motivasyon, stresle basa
¢ikma, konsantrasyon, algi vb.)iyilesmeler gorilebilmektedir. Bunun yani sira ice doniik pozitif
bir bakis acis1 kazanan sporcu ozgiivenle hareket oriintiillerini miikemmel bir sekilde
yapabilmektedir. Imgeleme gercekte tecriibe edinmis yasantilarin bellegin hatirlamasiyla tekrar
prova edilmesi seklinde ifade edilmektedir. Zihinde olusan goriintii tamamen uyanik bir
haldeyken olusur. Bu yiizden riiyalardan farkhdir (White ve Hardy, 1998). Iimgeleme becerisinin
elit diizeyde sporcularda ¢ok daha fazla kullanildig1 belirlenmistir (Hall, 2001). Ge¢mis spor
psikolojisi literatiirii incelendiginde zihinde canlandirma ¢alismalarinin son dénemlerde oldukga
fazla oldugu goriilmektedir (Morris ve digerleri, 2005). Imgeleme uygulamalarinin ¢ogunun
yetiskinlerde yapilmasina karsin geng sporcularda da yapilan arastirmalar az da olsa mevcuttur
(Munreo ve digerleri,2005). Uzun yillardir sporda imgeleme uygulamalar1 c¢alismalarinin
kullanilmasinin sporcular i¢in oldukca etkili bir performans gelistirme teknigi olabilecegi
kanitlanmistir (Driskell ve digerleri, 1994; Feltz ve Landers, 1983 ). Zihinde olusan gorintiilerin
nasil ¢alistigl, hangi goriintiilerin kullanildig, gériintiilerin sporda ne zaman, nerede ve neden
kullanildig1 konusunda bir ¢erceve sunan birden fazla ¢alisma yapilmistir (Hall, 2001; Martin,
Moritz ve Hall, 1999; Munroe ve digerleri, 2000; Short ve digerleri, 2004).

Imgeleme arastirmalarimin temel yapisi, Paivio'nun (1985) zihinde canlandirma yapma
esnasinda olusan goriintiilerin belirli ve genel seviyelerde calisan bilissel ve motivasyonel
islevlerle ilgili kavramsallastirlmasim desteklemektedir. Bu islevler sunlardir; Bilissel Ozel
(goriintilleme becerileri), Bilissel Genel (goriintileme yontemleri), Motivasyona Ozgii
(goriintiileme hedefine yonelik yanitlar ve etkinlikler) ve Motivasyonel Genel (etkileme ve
uyarilma). Bu modelleme esas alinarak sporcularin zihninde olusan goériintii formlarinin niteligi
ve kullanma sikligini belirlemek amaciyla 6lgek gelistirilmistir (Hall ve digerleri, 1998).

Futbolcularin gesitli savunma ve hiicum becerileri ile birlikte gelismis fiziksel ve teknik
yeteneklere sahip olmalar1 gerekmektedir. Ayrica, zorluklar, stres ve rekabete dayali kaygi ile
basa c¢ikmak icin uygun bir psikolojik beceriye ve zihinsel repertuara sahip

olmalidirlar. Futbolcularin fizyolojik nitelikleri karmasiktir, diger niteliklerinin yani sira yiiksek
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gelismis hiz, ceviklik, kas giicii ve maksimum aerobik kapasite gerektirir. Ayrica, 6z-yeterlik,
ozgliven, motivasyon ve zihinsel dayamklilik gibi psikolojik faktdrler uzun zamandir futbolda
performans miitkemmelligi ve refahi icin temel bilesenler olarak kabul edilmektedir (Lowther ve
Lane, 2002;Thelwell ve digerleri, 1998 ). Bu nedenle, baz1 arastirmacilar, fiziksel, teknik, taktik
ve bilissel hazirlig1 gelistirmeye dayanan disiplinler arasi bir egitim programinin uzun vadeli
oyuncu gelisimi ve futbolda hedefe ulasmak icin hayati 6nem tasidigini savunmaktadir (Munreo
ve digerleri, 2005; Sadeghi ve digerleri, 2010; Seif-Barghi ve digerleri, 2012; Thelwell ve
digerleri, 1998 ).

Uygun bir psikolojik beceri antrenmanin fiziksel, teknik ve taktik antrenmana gore ek bir
miidahale seklinde yapilmasi énerilmektedir. Imgeleme uygulamalarinin takim sporlarindaki
antrenman ve atletik performans sonuglarina gore gelismeyi optimize etmeye yardimci
olabilecegini gosteren arastirmalar da yapilmistir (Evans ve digerleri, 2004 ; Munroe-Chandler
ve Gammage, 2005; Sadeghi ve digerleri, 2010; Seif-Barghi ve digerleri, 2012 ). Performansi
olumlu etkileyen bu olumlu etkiler; sporcunun zihinsel ve bilissel durumuna gore siireklilik
gosterebilmektedir.

Arastirmalardan anlasildig1 tzere futbolun gerekliligine yonelik fiziksel, teknik taktik
beceriler performansin gelismesi adina 6nemli olmakla birlikte yeterli degildir. Dolayisiyla hem
beceri 68reniminin pekismesinde hem de yiiksek diizeyde performans olusturmada biitlinctl bir
yaklasimla psikolojik beceri antrenman uygulamalarini da sistemli bir sekilde periyodik olarak
calismalara eklemek gerekmektedir. Sporcular ve calistiricilar, imgelemeyi dogru taktik iiretme
adina yeni yontemler olusturmada veya yarisma oncesi strateji olusturmada uygulayabilirler.
Futbolda penalti atis1 ve korner vurusu 6rnek olarak verilebilir. Futbolcular 6nce uygulamayi
miikemmel yapan birini izleyip daha sonra ilgili beceriyi imgeleme yaparak uygulayabilirler.
Imgeleme sporcularin miisabaka performansini gelistirmede énemli bir calisma yontemidir.
Sporcular miisabaka siirecini olasiliklar1 hissederek zihinlerinde gorsel olarak yasayabilirler.
Futbolcunun ceza sahasi igerisinde havadan gelen topu birlesik hareketlerle imgelemesi ve gol
becerisine doniistiirmesi zihinde hayal edilebilir. Miisabaka 6ncesinde performansin hayal
edilmesi imgelenecek becerilere iliskin teknik yeterlilikle dogru orantilidir. Dogru bir teknik
beceri olusturulduktan sonra zihinde provasi yapilabilir. Cogu sporcu miisabaka siirecinde
istemedigi hatalar yapabilir. Hatalara iliskin dogru tavir hatanin nerden kaynaklandiginin
bilinmesiyle miimkiindiir. Bilinen ve farkinda olunan her hatanin diizeltilmesi kolaylasacaktir.
Yogun gorsel zihinsel imgelem ile sporcular yapmis olduklar1 yanlis becerileri goriip
eksikliklerini iyilestirme olanagi bulabilirler (Elgi, 2014).

Imgeleme yasanmis tecriibelerin tekrar edildigi deneyimlerdir. Hayal edilen nesnenin
imgeleme esnasinda goriilebildigi, uygulanan hareket becerileri esnasinda duyularin harekete

gectigi, gercekte yasiyormus gibi renklerin, seslerin ve kokularin yasandigi belirtilmistir (Hall,
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2001). imgeleme sadece zihnin hayali olarak ifade edilmemektedir, canlandirma esnasinda
seslerin, goriintilerin ve kokularin duyumsanmasi ve hissedilmesi saglanabilir. Zihinsel hayal
etme yasanmis tecriibelerin yasantilarin yeniden hatirlanmasi ve yapilandirilmasi olarak ta
tanimlanmaktadir. Lane (1980), zihin daha olusmamis daha énce yasanmamis herhangi bir olay1
da canlandirabilir. Hayal edilen durumun resmi bilingte acik ve net bir sekilde goriilmese dahi
benzer olgularin zihnin hafiza deposunda olmasindan dolay1r imgelenen durum
gorsellesebilmektedir.

Futbolcularda Diislinsel ve duyussal becerilerin niteligi motorik,biyomekanik,futbola
0zgli teknik ve taktik becerilerin gelisimini dogrudan etkileyebilmektedir. Futbolcularin
yasantilarina gore imgeleme uygulamalar1 degisebilmektedir. Performans beklentisi ve
karsilama diizeyi, gecmis deneyimleri sonucunda karsilasilan basar1 ve basarisizlik durumlari,
fiziksel nitelikler, teknik seviye,duyussal ve zihinsel kapasiteler hayal etme (canlandirma) teknik
uygulamalarinda farkliliklarin olusmasi nedeni olabilmektedir. Literatiirde imgeleme cesitleri
cesitli bagliklar altinda toplanmaktadir. Bunlar; gelismis hareket yetilerini muazzam uygulayan
ayni zamanda yetenegi direk etkileyen, “bilissel 6zel imgeleme”; sporcunun verimini artirmaya
yonelik hedeflerin organizasyonunu kapsayan “bilissel genel imgeleme”; ulasilan hareket
becerilerine yonelik zihinsel canlandirma igeren “motivasyonel 6zel imgeleme”; sporcularin
miisabaka yonelik prensiplerle olasi1 gii¢liikler karsisinda olusturacaklari tutuma iliskin hayal
etme “motivasyonel genel ustalik” ve en son olarak da hedef miisabakalarda olusan duygu
durumlarina adapte olma adina, kaygiyi,stresi yonetebilmek i¢in kullanilan “motivasyonel genel
uyarilmishk” ifade edilmistir (Hall ve digerleri, 1998). Zihinde hayal etme ile motorik ve
diisiinsel beceriler gelisebilir. Bu sayede hafizada depolanan bilgilerin gelistirilmesi ve
uygulanmasi beceriye ait eksikliklerin giderilmesinin yani sira duygu durumlarinin
denetlenmesi kaygi ve stres gibi psikolojik iyilestirmelerde uygulanabilmektedir. Sporcularin
imgelemelerden dogru ve yeterli bir sekilde faydalanabilmeleri olumlu diisiinsel davranislarla
miimkiin olabilmektedir pozitif imgeler kurmalar1 beceriyi 6grenmelerinde, performanslarinin
iyilesmelerinde olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii pozitif zihinde canlandirma sporcularin tutum ve
davranislarini da olumlu bir sekilde etkilemektedir (Migoogullari, 2009).

Imgeleme soézciigii zihinsel resimlerle iliskili olmasina ragmen bu tanim kismen
dogrudur. Gercekte bir resimden ¢ok daha karmasiktir. “Oda karanlikt1” dediginizde “karanhk”
sozcigi gorsel objedir; icerisi yumusak kahve aromasiyla doluydu” dediginizde bu koklamaya
yonelik duyusal objedir; “seyirciler bagirarak tezahiirat yapiyordu” dediginizde “bagirmak” ve
“tezahiirat yapmak” isitsel objedir; “top sert ve soguktu” dediginizde dokunsal objeye girer; “taze
ve sulu meyve soguk ve tathidir” dediginizde ise “sulu” ve “tathl” kelimeleri tat alma duyusuna

yoneliktir (Morris ve digerleri, 2005). Vealey ve Walter (1993), Vealey ve Greenleaf (2001)
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imgelemeyi “zihinde bir tecriibeyi resmetme veya tekrar gorsellestirmede duyularin
kullanilmasi seklinde tanimlamaktadir.

Imgeleme yasam tecriibelerini gercekte varmis gibi deneyimleme olarak aciklar. Bunun
la birlikte diisiinmeyi olusturma ve onu uygulama eksikliginde duyusal birlesimlerinin
kullanilmasim kapsar. Imgenin kendisini tecriibe etmeden imgenin varliginin degisimini
gorerek, hareketleri birer imge gibi hissederek veya imgenin kokusunu, tadinm1 yada sesini
yasayarak anlayabiliriz seklinde tanimlanmistir (White ve Hardy, 1998). Moran (1996)
canlandirmay1 “duyumsamadan kavrama” seklinde aciklar. Aciklamalar arasindaki bir diger
genel tutum ise sporcularin imgeleme yasantilar1 esnasinda farkindalik diizeyleri ve zihinlerinin
berrak oldugu gercekligidir. White ve Hardy (1998) imgelemeyi riiyadan farkli tanimlar, ¢iinkii
zihinde canlandirma sirasinda insan uyumamaktadir ve zihni agiktir. imgeleme; yasanmis
tecriibelerin taklit edildigi bir deneyimlemedir. Canlandirdigimiz olay1 gordiigiimiiziin farkina
varabiliz, canlandirirken yaptigimiz seyleri duyumsayabiliriz veya yasanmis deneyimler

olmadan da Biitiin duyu organlarimizla hissedebiliriz.

Yaptig1 calismalarda zihnin olusturdugu imgeleri uygulayarak bilgiyi ve onun yapisini
arastiran Finke (1989), zihinsel imgelemeyi, “direk duyussal uyaranin uzantisi veya yoklugu ile
bir nesneyi, olay1 kavrama tecriibesine benzeyen uygulamanin zihinsel kesfi ile bir kez daha
meydana gelisi olarak aciklamistir. Diisiinme ve algilama sahasinda ¢alisan Paivio (1971),
“imgelemeyi acik bir algi ile tecriibe yapilmaksizin net cevaplara neden olabilen transfer
saglayan bilgilerin ya da iliskisel araci anlaminda zihinde canlandirmanin, norolojik yapisini
olusturan tanimlama yapmistir. Richardson ise, imgelemenin Paivionun ikili kod
modellemesinde tanimlanan hayal etme zamanini iletisimsel ifade ve gozlem noktalariyla
birbirine ters ve celiskili oldugunu agiklamistir. Literatiir iki diisiinsel sistemin de gergekliginin
varligin1 benimsemektedir; hayal etme gibi iletisimsel olmayan olgular veya olgularin siireci,
islerligi oteki diisiince ise dilin siirecini ilgilendiren boyut). Imgeleme tanimlamalarimin gruplar
biinyesinde olusan uygulamasina doniik yanilgilar, uygulama alaninin kullanishhgini
daraltmaktadir ve c¢alismalarda tak bir tanimlama standardinin olusmasina buda kafa
karisikligina neden olabilmektedir. Lang (1979), imgeyi “belirli oneriler olarak agiklayan en alt
birimlere indirgenebilen sinirli bilgi yapisi” seklinde izah etmistir. Zihnin hafiza becerileri ile
anlatilan hayata iliskin bilgiyi raporlama teorisi seklinde agiklamistir.Uzun siireli bellek
kullaniminda sifrelenerek depolanan bilgilerin cevap, geribildirim, uyaran gruplarinda zamana
baglh olarak canlandirma uygulamalarina karsi uyum sagladiklarina vurgu yapmislardir. Dean ve
Morris (2003) son yillarda zihinde canlandirmay1 yetenek odagi seklinde ifade etmislerdir.
Kosslyn (1980)’ gore zihinde hayal etmenin cesitli sathalar1 vardir. Bunlar; imgenin olusmas;,

korunmasi ve doniistiiriilmesi olarak ele almistir. ve Martin (2002) imgeleme uygulamasinda

31



Abdulaziz KULAK, Doktora Tezi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Mersin Universitesi, 2020

imgelemeye iliskin calismalar boyunca hayal etme uygulamalarinda ii¢ temel niteligini
vurgulamislardir. Birincisi “hareket duyusu” duyussal ya da zihinsel tecriibenin taklit
edilmesidir. Ikinci olarak tecriibe edilmis bir sportif alanda hayal etmeyi amagch olarak yaratarak
kisinin tecriibesinin farkinda olabilmesidir. (ger¢eklik duygusu) Son olarak, tecriibenin
kavrananin uyaricinin baglantisinin ge¢misle iliskisi olmadan meydana gelmesidir. Baska bir
anlatimla spora iliskin bir beceriyi imgeleme esnasinda sahanin ve sporcunun gercekte olmama
durumudur (gerceklik olmadan).

Imgelemenin sporcularda farkindahk diizeylerini ve algillamada tutarh olma
fonksiyonlar1 tlizerine yapilan tanmimlamalarda hayal etmenin bireyler lizerinde bilissel odak
kavraminin varligindan bahsetmislerdir (Perry ve Morris 1995).

Zihinde canlandirmanin yalnizca gérme duyu organlarina yonelik olmadigin1 bunun yani
sira bitiin duyu organlarini kapsayan unsur oldugu belirtilerek genis bir cercevede tanimlama
yapilmistir (Moran, 1996). Bu kuramsal yaklasim literatiir ile drtiismektedir. Yapilan en son
arastirmalarda i¢ gozlem (gorsellik), “zihinsel resim” veya “zihnin gézii” kavramlarinin ifade
edilmesiyle zihinde canlandirmanin agiklamalarini gérme duyusu seklinde tanimlamaktadir.
Baz1 spor psikologlar1 problemin ¢oziimiinde imgelemi biitiin duyu organlarinda meydana
gelebilecek sembolik deneyim olarak tanimlayarak hayal etmenin tiim duyu organlarinin
odaginda gergeklestigi savini ileri stirmiislerdir(Hardy, 1996 ). Bir baska imgeleme taniminda
ise  (1994) herhangi bir dis etmenin olmadigl zamanlarda daha 6nce yasanmis duyussal
deneyimlerin bellekte depolandigini ifade etmistir. Buna gore zihin belleginde depolanmis
deneyimlerini islevsel hale getirmektedir. Vealey ve Walter (1993) ve Vealey ve Greenleaf (1998,
2001) karmasik olmayan gerceklikle 6rtiisen tanimlamalar ortaya koymuslardir. Canlandirma
bilincte bir yasantiy1 yeniden tecriibe etme veya yasantiy1 gorsellemek icin gercekte oluyormus
gibi duyumsama seklinde belirtmislerdir. Zihinde hayal etmenin canli ve fonksiyonel yapilari
lizerine yapilan bir tanimlamada ise; hayal etme, hafizamizda kalici olmayan veya siireklilik arz
etmeyen bir olayin hareket bilesenlerini meydana getiren diisiinsel odakli uygulanan bir
yontemdir. Imgeleme yalmizca kisa siireli ya da uzun siireli gegmis deneyimlerin hayal
edilmesinin yaninda olasi gelecekte var olmamis deneyimle yasanti 6rgiisiine dahil edilmemis
olay, olgu ve nesnelerinde zihin yoluyla canlandirilmasi siirecidir. Bu baglamda zihinde hayal
etme (Imgeleme) sporcularin gelecegi gérmesine olanak saglamaktadir. Imgeleme hareket
becerilerinin calisiimasinda ve dis uyaranlar tarafindan gerekli 6grenme siireclerinde aktif bir
sekilde bellegin calismasina katki sunabilmektedir. Zihinde canlandirmalar bireysel olarak
diisiinsel ve duyussal tecriibelerinin 1s18inda gelecegi resmederek iiretken bir hal
alabilmektedirler (Denis, 1985).

Zihinsel canlandirmada gorsellenecek beceriye ait gercek ivmelenme hiz1 ile

canlandirilacak olanin hizinin birbirleri ile tipatip ayni olmasi gerekmektedir. Bu pratik
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calismalar uygulamacilara gergek ile hayal olan hareketlerin ayirt ediciligini saglarken onlarin
performanslarinin gelismesine olanak saglamaktadir (Holmes ve Collins, 2001). imgeleme
¢alismalarinda bireyin yasina ve spor deneyimine bagh olarak calisma stireleri ile ilgili ¢esitli
tartismalar da yapilmaktadir. Spor psikologlarinin cogu sporcular i¢in her imgeleme ¢alisma icin
en fazla 15 dakika nin yeterli oldugu gorusiinii savunmaktadirlar(Hinshaw, 1991; ve Jowdy,

1992).

2.5.2. imgeleme Kuramlari
2.5.2.1. Psiko-néro-muskuler Kuram

Edinim i¢in adina kaslarin tanimlanmasi olarak bilinen bu teori Carpenter (1894)
tarafindan gelistirilmistir. Carpenter (1894)’e gore imgeleme motor becerilerin 6grenilmesini
hizlandirir. Bu teori, net goriilen goriintiilerin, olaylarin ve tutumlarin, gergeklikle tipa tip ayni
olarak néro-muskuler cevaplar meydana getirecegini dile getirmektedir (Konter, 1999).

Daha sonra jacobson(1930) tarafindan da bu neticeler desteklenmistir ve kaslarda
elektriksel aktivitelerin meydana geldigi belirtilmistir. Jacobson’in psikoneuromuscular
teorisine gore bir hareketin imgelenmesi esnasinda, fiziksel olarak uygulanan birtakim
hareketlerle; otonom sistemi, ayni sinirsel uyarilar1 baslatir ve kaslara yollar. Dolayisiyla
hareketin imgelenmesi ile kaslara gelen az seviyedeki uyarilarla antrenman ve performansi
arttirict bir yontem olarak ele alinmaktadir. Psikoneuromuscular kuramina gore icsel imgeleme
ya da kinestetik imgeleme, dissal imgelemeye ya da gorsel imgelemeye nazaran etkin bir
yontemdir c¢iinkd i¢sel imgeleme esnasinda daha ¢ok kas aktivitesi ortaya cikmaktadir.

Bir hareketin berrak bir sekilde yapilmasi imgeleme esnasinda kullanilan néral yollar,
hareketi gercekten yaparken ki yollarla aynidir. Imgeleme esnasinda yapilanda, bu hareketi

yaparken kullanilan kaslar1 kontrol eden néral yollar1 kuvvetlendirmektedir.

2.5.2.2. Sembolik Ogrenme Kuram

Bu yaklasima gore, zihinsel calismalar, hareket modellerinin sporcularin beyinlerinde
kodlanmasina destek olmaktir (Konter, 1999). Sembolik 68renme kuramina gore Sackett
(1934)tarafindan imgelemenin hareketin sembolik taraflarin1 kapsadigini ve hareketin sembolik
ozelliklerini tekrarlama olarak tanmimlanmistir. Hareket bilesenleri beyinde sembolik olarak
kodlanir ve imgeleme hareketleri daha basit uygulamak icin hareketleri kodlamaya yardimci
olur. Sackett’ gore lst diizey bilissel yetiler motor yetilere gore daha kolay kodlanabilir ve
imgelemeye daha cabuk tepki verir ciinkii bilissel gorevlerde sembolik olarak algilanabilecek
daha ¢ok uyaran vardir. Ornegin; yeni 6grenilen bir hareketin tamamimi zihinde hayal etmek
sirasiyla yapilacak olan hareketleri bilissel sekilde 6grenmesine yardim eder. Bir futbolcu

miisabaka esnasinda yapacag driplingi fiziksel olarak tamamlamadan, zihninde hayal ederek bir
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sonraki harekette ne yapacagini 6grenir ve takip edebilir. Bu kurami destekleyici calismalar;
tarafindan yapilmistir. Calismalar, imgelemenin motor gorevlerden c¢ok bilissel gorevler
lizerinde daha biiyiik bir etkisi oldugunu géstermektedir. Ayrica Feltz ve landers’e gore (1983)
imgelemenin etkisi 6grenmenin hem erken hem ge¢ donemlerinde ortaya ¢ikmaktadir. Bircok
harekette veya spor bransinda, motor ve bilissel siirecler birlikte tanimlanmaktadir. Bu nedenle

imgeleme sporculara beceri 6greniminde katki saglamaktadir.

2.5.2.3. Biitiinciil Yap1 veya Ongorii Kurami

Hale (1994) imgelemenin nasil olusacag: ile ilgili olarak iki yaklasimin oldugunu
belirtmislerdir. Bu teoriler Biitiinciil Yap1 ve Ongérii Kuramidir. Imgelemenin performansi nasil
artiracagini agiklayan bu kuramlar Gestalt'in biitlincil yaklasimin temelini esas alir. Gestalt
biitlinlin pargalarinin tamami anlamina gelen bir terimdir. Gorsel algillama goriislerini esas
alarak gelistirilmis ve psikologlar tarafindan ¢okga kullanilan bir yontemdir. Bireylerin gorsel
olgulari nasil gruplara ayirdigi ya da biitiiniin birlesimini birtakim prensiplerle nasil planladigini
dile getirir. Bu teoriye gore nesneler, olaylar ve olgular tek parcalardan degil, bir biitlinliik icinde
anlam ifade ederler. Bir beceri 6grenilirken de hareket bir biitiin olarak algilanir daha sonra
pargalar bir araya getirilir. Uygulama ya da gérmede yeni bir yol belirlemeye ‘6ngoéri’ denir.
Deneme ve yanilma yontemiyle etkin bir sekilde dogru c¢éziime ulasmaktir. Cogu sporcu
uyguladiklar bir takim antrenman 6geleri sonrasinda 6ngoriiyii tecriibe edebilirler. Ongorii ile
bulunan ¢ézlimler deneme- yanilma yolu ile bireyin bizzat kendi tarafindan deneyimlendigi icin
o6grenme cabuk gerceklesir, etkin ve kalici izlidir. Lawther’e gore(1968) teori yeterli bir motor
ogrenme meydana getirmek adina lazimdir. imgeleme, sporcunun égrenmesinde odak noktasina

dogrudan etki edebileceginin yani sira genelini de 6grenmesine katkida bulunur.

2.5.2.4. Bioinformational Kuram

Bu teori fizyolojik ve psikolojik durumlarin birlesiminden meydana gelir, korkuyu ve
duyussal imgelemeyi analiz etmeyi amaglamaktadir. Lang’'in(1979) olusturdugu bu kurama gore
imgeler temelde 2 ‘ye ayrilmaktadir; Bunlar tepki ve uyaricilardir. Uyaran hayal etme siirecinin
icerdigi esaslar1 kapsamaktadir ayn1 zamanda ayirt edici taraflarini olugturur. Ornegin; uyarici
futbolcunun ayakkabisinin sekli, agirhig1 vs.; tepki ise hayal edilen sut becerisinin zihinde
meydana gelen resimdir.

Bu kuramdaki baska bir nokta ise tecriibeli bireylerin daha ¢ok imgelemeden
faydalanabilecegidir. Ciinkii tecriibeli insan, yasaminda duygu durum ile daha ¢ok karsilasmistir.
Tecriibeliler, kaygi veya motor hareket imgelemede daha giiclii tepkiler verebilirler.
Tecriibesizler, tepkiyi meydana getirmede daha ¢ok gii¢liik yasayabilirler. Bununla birlikte Lang

biitin zihinde canlandirmalarin her bir bireyde degisik iceriklerinin varligindan da
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bahsetmektedir. Canlandirmalar degisik hisler meydana getirdiginden dolay1 gesitli yetenek ve
becerilerin yiikseltilmesi adina yiliksek beklentiler olusturabilmektedir. Bu diisiincenin
sonucunda imgelenen her duygu durumunun imgelem sonrasinda yazili bir metne
dontstiiriilmesi ve bunun gerekliligi dile getirilmektedir.

Zihinsel imgeleme esnasinda algilanabilen psikofizyolojik  degisimler ile
bagdastirilmasina karsin, sporcularin imgesel canlandirma esnasinda psiko-fizyolojik degisimler
gosterip gostermemelerini etkileyen cesitli faktorlerin varligi savunulur (Hecker ve Kaczor
1988). Ilkin seans sirasinda hayal edilen sahnenin, fizyolojik bir tepki ile karsilasildiginda
tanimlayici ve anlasilabilir olmasi gerekir (Lang ve digerleri, 1980). ikinci olarak, fizyolojik bir
tepkinin olusmasi esnasinda bireyin imgeyi fizyolojik olarak tecriibe etmesini, kaslar ve i¢
organlarin meydana getirdigi tepkimelerin kaynak alinarak ydnlendirmek gerekir (Lang ve
digerleri, 1983). Uciincii olarak ise, fizyolojik tepkilerin etkinlesme sansi, hayal edilen sahnede
gosterilen imgelerin katilmcinin gecmisinde tecriibe ettikleri ile ayni veya iliskili olmasi

gerekmektedir.

2.5.2.5. ikili Kodlama Kurami

Spor psikolojisinde imgeleme konusunda olusturulan teorilerden birisi ise,
Paivio’'nun(1986) ikili kodlama kuramidir. Teoriye goére, imgeleme bilgiyi isleme ve hafizada
bilgiyi yeniden transfer etmede(bilgiyi yapilandirmada) insana hafiza depo alani olusturdugunu
belirtilmektedir. letisimsel kod bellek tanimi yapilan bu isleyiste bedensel yani sézel olarak
ifade edilmeyen ve sozel olarak tanimlanan kodlayabildigimiz islemler siirecidir. Ogrendigimiz
bir kelimenin veya gordiiglimiiz bir imgenin, 6rnegin futbol topunu inceleyelim, futbol topunu
animsamak ve kavramak icin ‘top’ kelimesi ve topun imgesi depolanir ve bunlardan biri unutulsa
dahi digeri hatirlanabilir. Bir uyarani iki degisik yolla zihinde depolamak kodlamak, tek bir
sekilde kodlamaya nazaran daha kolay hatirlanir. Ozellikle bir seri hareket 6greniliyorsa daha
degisik kodlama cesitleri cok daha fazla etkindir. imgeler, s6zel kodlara nazaran i¢ ice girmis, es-
zamanl olacak sekilde, diizen i¢i baglantilar1 kuvvetli olarak kodlanabilir. Bu iki kodlama
¢esidini bir arada kullanarak, daha karmasik ve sistemler arasi bilgilere ulasilabilinir. Paivio'ya
gore bir beceri hem gorsel hem de sozel olarak imgelenirse daha kolay hatirlanacagindan, beceri

gelistirilebilinir.

2.5.2.6. Uclii Kodlama Kuram
Ahsen (1984) tarafindan gelistirilen iiclii kodlama teorisi 3 temel 6geden olusmaktadir.
Buradaki birinci 6ge hayal etmenin gérsel boyutudur. ikinci 6ge uyaran tepki iliskisi. Ugiincii 6ge

ise canlandirma yapmanin manasini tanimlamaktadir.
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Ornegin; bir futbolcunun penalti vurusunu imgelemesi ilkin topu, kaleyi, zemini,
izleyenlerin zihinde canlandirilmasidir. Daha sonra uyaranin fiziksel tepkisi canlandirma
esnasinda olusan korkuya bagh olarak nabzin artmasi sonucu kaslarda meydana gelen
elektriksel aktivitede artistir. Bu Lang tarafindan olusturulan kuramin tepki-uyaran iliskisinin
canlandirma sirasinda psikolojik ve fiziksel fonksiyonlarin etkilenme bigimleri ve sporcunun
biyomekanik verimine olan etkisinin olciilmesini ifade etmektedir. Son olarak da zihinsel
canlandirmaya verilen amaca iliskin tutumdur, penalti1 vurusu, bu baglamda anlami itibariyla
sonucun olumluya doéniismesi sonrasi futbolcu tlzerindeki anlami ile negatif sonuc¢lanmasi
sonrasl anlamsal iliski bakimindan farklilik géstermektedir. Ge¢mis tecriibeler bu kuramda
onemli bir 68e olarak belirtilmektedir.

Her bir imge sporcu icin 6znel bir anlam ifade eder ve ayni imgesel yonergeler iki ayri
sporcu icin asla aynmi imgesel deneyimi yasatmaz (Ahsen, 1984, Weinberg veGould, 2006).

Zihinsel imgeye yiiklenen kisisel anlamla hazirlanan imgesel 6nctiller sorumlu olmalidir.

2.5.2.7 Dikkat-Uyarilmishk Kurami

Her sporcunun organizmasinin farkli yapisi geregi performansi adina gerekli uyaran
diizeyi bulunmaktadir. Zihinde canlandirma insanin uyaran diizeyini gerekli seviyede tutmasinin
yani sira bireyin bilissel psikolojik becerisini dogru performans adina zorunlu islevleri yerine
getirmesinde dikkatini yogunlastirmasina destek olmaktadir. Imgelemenin siirekliligi gerek
zihinsel gerekse fiziksel nitelikte meydana gelmektedir. Zihinde canlandirma, futbolcularin
miisabaka esnasinda fizyolojik olarak yeterli uyarilmislik seviyesini 6grenmesine de katkida
bulunur. Bunun yan sira zihinsel siirecte, canlandirma islevi hedef bilissel odaklanmanin
niteligini artirarak, amacin disinda gorilen diisinme bicimlerini de kendinden
uzaklastirabilmektedir.

Dikkat ve uyarilma kurami imgesel canlandirmay: birlestiren kavramsal ve islevsel
bilesenleri ifade eder (Sheikh ve Korn 1994). Kuram, zihinsel imgelemeyi sporcularin fiziksel bir
performansa psikolojik ve islevsel olarak hazirlandig1 zaman dilimi olarak agiklar. Bilissel alanda
zihinsel imgeleme sporcularin performanslarini etkileyen negatif durumlara karsi tek bir hedefe
yogunlasmalarinda yardimci oldugu varsayilir (Feltz ve Landers 1983). Bu zihinsel teknik ile
sporcular fizyolojik durumlarinin ayirt ediciligine varir, fiziksel uygulamalara engel noktalari
minimize eder ve motor tepki siiresini ¢ogaltan noktalara yogunlasmasini saglar (Feltz ve
Landers, 1983; Hecker ve Kaczor, 1988). ideal performansa ulasmak icin yiiksek bir uyarilma
durumu oldugu varsayilir ve imgeleme, sporcunun bu yiiksek uyarilmaya ulasmasinda kolaylik

saglar (Sheikh ve Korn, 1994).
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2.5.3.Imgeleme Modelleri
2.5.3.1 imgelemenin Dért Bilesen Modeli

Martin ve digerleri (1999) tarafindan olusturulan bu modelde imgelemenin detayina
inmekten cok sporcularin nasil imgelemeler olusturdugunu tanimlayarak imgeleme i¢in dogru
izah1 yapabilmektedir. Model, Ahsen (1984)in 3lii kodlama ve Lang (1979)1n bio-bilgisel
kuramindan etkilenerek spor psikolojisi literatiiriine sunulmustur. Ahsen (1984)’'in modelinden
bilhassa imgenin anlam yapisina ve Lang (1979)'1in modelinden de fizyolojik ve duygusal
tepkimelere iliskin vurgu bu modelde de ele alinmistir. Model imgelemeyle ilintili farkliliklari
azaltarak ve birka¢ bashk altinda olusturulmustur. Dort o6nemli bilesen bu modelde
bulunmaktadir. Bunlar sporun; durumu, imgelemenin tiirli, sporcunun elde edecegi bildirimler
ve imgeleme becerisidir. Imgelemenin tiirii ve kapsami1 modelin icersinde yer almaktadir ve
Paivio (1985)'nun 6ne stirdiigii imgelemenin etkilerine iliskin modeli esas alinarak meydana
gelmistir. Fakat Martin ve digerleri (1999) Paivio (1985)'nun modelini imgeleme kullaniminda
bireysel ve durumsal o6zellikleri gormezden geldigini ve imgenin yetkin tiirlerine az vurgu
yaptigini benimseyerek elestirmis ve kendi modellerinde bu noktadaki eksikligi gidermeye
calismislardir. Sporun durumu faktérii; sporcularin ne zaman imgeleme yaptiklarini izah eder.
Sporcularin antrenmanlarda, yarismalarda ve rehabilitasyon siireclerinde imgeleme yaptiklari
belirtilmistir. Martin, Moritz ve Hall (1999) bireylerin imgeleme becerilerinin az veya ¢ok
olmasinin  imgelemenin kazamimlara olan etkisi {izerinde aract rol oynadiginm
benimsediklerinden imgeleme becerisinin de hesaba katilmasi zorunlu parametrelerden biri
oldugunu dile getirmislerdir. Son olarak sporcunun hedefinin ne oldugu,ne icin imgeleme yaptigi
(performans artirimi, yeni beceri O6grenimi, 6z-gliven ve 0Oz-yeterliligin artirilmasi, kaygi
durumunun diizenlenmesi vb.) da kuramin doérdiincii basamagini meydana gelistirmektedir.
Model aynmi zamanda farkli imgeleme tiirlerinin (bilissel, motivasyonel vb.) belirli spor
durumlarinda belirli kazanimlara iliskin etkilerinin pozitif olacagina iliskin ongortlerde dile
getirmektedir.

imgeleme uygulamalarinda son zamanlarda, sporcularin; imgelemeyi sporlarina nasil
kattiklar1 konusundaki bir takim 6nemli unsurlari ortaya cikarmislardir. Sporcular, bir takim
revize edilmis standart sorulara verecekleri cevaplar neticesinde imgelem uygulamasina dogru
bir bakis acis1 gelistirebilmektedirler. Zihinde canlandirma nerede uygulanir? Ne zaman?
Canlandirma ne zaman kullanilir? Ni¢in? Canlandirma ni¢in kullanihr? Ne? Sporcular ne hayal

ederler? Nerede? Uygulama alanlari nerede olmalidir?

2.5.3.2. Pettlep Modeli
Fiziksel olarak zihinde canlandirmanin problemlere iliskin olusan sorulara verilen

cevaplarda Holmes ve Collins (2001), bu ¢oziimlemelerin etkisini diizenleme adina bir model
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meydana getirmislerdir. Motor Imgeleme Gérev, Zamanlama, perspektif, fiziksel cevre ve duygu
Ogrenme seklindedir.

Fiziksel: Sporcularin uygulayabilecegi zihinde hayal etmenin gercek dogasi geregi fiziksel
nitelikteki gerceklik bagini koparmadan gereksinim duyulan hareket becerileri ve olusan uyaran
tepki unsurlarinin belirlenmesinde fiziksel 6geleri barindirmaktadir. Modelin fiziksel bileseni
sporcunun hareket sirasindaki fiziksel tepkileri ile ilgilidir. Baz1 sporcularin tamamen rahat ve
sakin bir durumda olduklarinda en iyi sekilde bir beceri veya hareketi hayal edebildiklerini
soylemektedirler. Bunun yani sira, gevseme ile birlestirilen gorsel ¢alismalarda fiziksel ortamin
gerceklikten uzaklastiinda sporcu performansinda farklihk tespit edilmemistir (Gray,
1984). Gercege yakin fiziksel esdegerlik yiliksek oldugunda imgeleme gorintileri etkin
olabilmektedir. Gercek performans sirasinda gorintiiniin, dahil edilecek tim duyular1 ve
yasanacak kinestetik duyumlari igerdiginde daha etkili oldugu savunulmaktadir. Kaslarda laktik
asit olusumunun yanma hissini, kalbin vurma hissini ya da ¢im sahasinin kokusunu iceren
goriintiiler, sporcu icin gercek performansi adina ¢ok uyaric olabilir. Ayrica, imgeleme
esnasinda goriintiiye iliskin dogru kiyafetlerin giyilmesi, imgelemenin dogal gerceklikle uyumlu
olmasini saglamaktadir. Bireyin ilgili beceriyi dogru bir sekilde gerceklestirdigini hayal etmesi
gerektigini ve eger dogru teknikten emin degilse, kotii teknigi “dahil etme” olasiligin1 6nlemek
icin goriintiileri dahil etmeden 6nce antrendr tavsiyesine de basvurulmasi gerekmektedir.
Cevre: Sporcunun bireysel ve birden fazla senso motor alaninin yanisira c¢evresini fiziksel
ozellikleri organize eden tepkimelerin kullanimiyla aciklar. Modelin ortam bileseni goriintiilerin
yapildigi fiziksel ortami ifade eder. Ayn1 motor gosterimine erismek icin, performansi hayal
ederken ortam, gercek performans ortamiyla miimkiin oldugunca benzer olmalidir. Benzer bir
ortam mimkiin degilse, ortamin fotograflari veya kalabalik giriiltiiniin ses bantlari
kullanilabilir. Goriintii senaryolar1 kullaniliyorsa, sadece ¢evresel uyaranlar: tanimlamak yerine
sporcunun ¢evreye verdigi bireysel tepkilerin aciklamalarini da icermelidir (Smith ve digerleri,
2001).

Gorev: Zihinde hayal edilen her bir becerinin 6zli geregi sporcularin yeteneklerini ve
diizeylerinin bakis agilarin1 ortaya koyarak uygulanma bi¢imi olarak ele almaktadir. Gérev
bileseni, hayal edilen gorevin gercek gorevle yakindan eslestirilmesi gerektiginden énemli bir
faktordiir. imgelerin gorev icerigi, gorevin fiziksel performans: sirasindaki aymi diisiincelere,
duygulara ve eylemlere odaklanarak, sporcuya 6zgii olmalidir. islevsel olarak benzer goriintiileri
etkinlestirmek icin, “miidahale egitimi” olarak bilinen bir siire¢ gerceklestirilmelidir. By,
sahneye fizyolojik ve davranissal katilimla ilgili s6zlii raporlar olusturarak ve pekistirerek
katilmciya gercek yanitlara odaklanmayr ve boylece goriintiilere kinestetik yonelimi
vurgulamay1 icerir. Bu ayni zamanda miidahalelerin tamamen kisisellestirilebilmesi igin

katilimcilardan bireysel yanitlar alinmasina da olanak tanir (Lang ve digerleri, 1980).
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Zamanlama: imgelemenin hareket akisinin dogal zamanlamasi olarak ifade edilir. Dogru
zamanlama gercek oyun kosullarinda ve belirli becerilerin yiirttilmesinde genellikle ¢ok
onemlidir. Dolayisiyla, eylemin dogru hizda goriintiilenmesi islevsel olarak amaca uygun
olacaktir. imgeleme sirasinda spora 6zgii araglarin kullaniminin zamanlama bilesenine yardimci
olabilecegini 6ne stirmektedir

Ogrenme: imgelerin sik sik tekrar edilmesi ve yenilenmesi gereksinimi anlayisina yogunlasir.
Modelin Ogrenme bileseni, goriintii iceriinin égrenme asamasina gére uyarlanmasim ifade
eder. Sporcunun beceri seviyesi bilissel olmaktan 6zerklige dogru ilerledikce, motor becerileri
ve uyaranlara verdigi tepkiler degisecek ve bu nedenle bunu yansitmak i¢in goriintii iceriginin
gelisecegi diisiiniilmektedir. Baslangicta sporcu hareketi yapmakta gorseli olusturmada zorluk
yasayacaktir. Bununla birlikte, beceri daha otomatik hale geldiginde, sporcu ilgili hareket
becerisi gorselini daha kolay yapabilecektir. Bu nedenle gortntiiler, spesifik teknik ve optimum
performans icin gerekli duygular yerine hareketin “hissine” daha fazla odaklanabilir.

Duygu: imgelemede her beceri ve ona ait goriintiiler siibjektiftir. Dolayisiyla her bir insan
imgeleme esnasinda kendi duygularimi1 katarak imgeleme yapabilirler. Duygu bilesenine “kayip
halka” denir (Botterill, 1997). Yiiksek performans elde etmek icin, sporcu performansla iliskili
tlim duygular1 ve uyarilmalar tecriibe etmelidir. en iyi davranis degisikligi gerceklesecekse,
sporcunun duygusal tepkilerinin gorsele dahil edilmesi gerekir, performans sirasinda sporcunun
hissettigi olas1 heyecan, imgeleme deneyiminin 6nemli bir pargasi olmalidir. Tabii ki, goriintiiler
sirasinda hissedilen duygularin olumlu olmasina dikkat edilmelidir. Olumsuz diisiinceler,
miimkiin oldugunca olumlu disiincelerle degistirilerek ele alinmalidir. PETTLEP modelinin ana
islevi beceri gelistirme olsa da olumlu duygulara odaklanmanin kendine giiven ve motivasyonu
artirmada da faydali oldugu ispatlanmistir.

Perspektif: icsel imgelemenin &éncesinde bir kilavuz durumundadir, ancak uygulamanin

cesidine gore distan gelen canlandirmayi i¢sellestirerek uygun bir perspektif kazanilabilir.

2.5.3.3. Sporda imgeleme Kullaniminin Uygulamali Modeli

Paivio (1986) diisiinsel ve motivasyonel anlamda biitiinciil performans basar1 olarak
nitelendirilen parcalarin eklemlenmesinden ortaya ¢ikan imgeleme cesidini bulmugtur. imgeye
iliskin olarak birbirlerinden ayrilabilirler. Beceriyi 6grenme alaninda fazla sayida arastirmalarin
neticesinde birtakim siniflandirmalar ifade edilmektedir. Martin (1999), Paivio’'nun 4 temel
kategorilerini imgeleme uygulamalarini bes farkl diizeyde genisletmistir:

a) Bilissel genel yarismaya yonelik taktiksel dnermeler ile ilgili imgeleme. (Futbolda
1.bolge savunmasi, kanatlardan hiicum vb).

b) Bilissel 6zel: Beceri gelisimine yonelik imgeleme. ( penalt1 vurusu, futbolda estetik bir

calimin imgelenmesi).
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c) Glidiilenmis genel uyarilmishk

Fiziksel ve duyussal tecriibeler, uyarilmishk, dinlenme miisabakaya yonelik kayg ile
ilgili imgeleme. (Miisabaka sonucunu etkileyebilecek anlarda sporcunun kaygilanmasi).

d) Gudilenmis genel ustalik: Baskinin yogun yasandigi anlarda etkin bir halde basa
¢ikma ve oOzgiiveni resimleyen imgeleme. (Bir hareketin yanlis yapildiktan sonrasinda pozitif
kalma).

e) Gidilenmis 6zel uyarilmishik: Belirlenmis hedeflere ve davranislara odaklanmis

imgeleme. (Bireysel anlamda basar1 hedefi, Herhangi bir yarismay1 kazanma)

2.5.3.4. imgeleme Uygulama Modelleri
Model ii¢ seviyeyi ifade eder:

. Zihinde canlandirmanin 6zii
. Hedefe ulasma adina hayal etme ¢alismalari
. Zihinde canlandirmanin insan adina olusturdugu mana

Ilk seviye zihinde canlandirmanin éziine 6nem verir ve zihinde canlandirma ile birlikte
uygulanan yéntemlerin diisiinsel ve duyussal boyutu yerine gecer. ikinci seviyede sporcularin
imgeleme c¢alismalarinda uygulanan tekniklerle is, verim potansiyel becerilerle iliskilidir.
Ugiincii seviye ise, sporda imgeleme kullanim ile iliskilendirilen gérsel hayal etme olarak

aciklanmistir (Murphy ve Martin, 2002).

2.5.3.5 Gorselleme ( imge) Yetenek Modeli

Zihinsel canlandirmanin 6lciilmesinde ve gorsellerin uygulama alaninda kullanilabilme
seviyesini dlgmek ve belirlemek icin gelistirilmis olan bu modelde; Bireysel ve genel olarak
zihnin hareket becerisinin 6riintii dayanagini olusturan bélgelerinde duygularin tanimlanmasi
ve bunun derinlemesine incelenmesi esas alinmaktadir. Biitiin duyu organlarinin gorselleme

esnasinda o resme ait sesleri, kokulari, hissedip hissetmedigi izerinde tanimlanmistir.

2.5.3 6.imgeleme Cegsitleri

Bireylerin ¢ogunlukla olusan goriintiiler esnasinda kendilerini icten ve distan gérerek
calismalar1 uyguladiklarimi belirtmektedirler. Bireyin hangi durumda baghh olmasina gore
kullanilir. I¢sel ve digsal yénden uygulamalar faydahdir.
I¢sel yonden hayal etmede; sporcu olaylar1 uygulayan konumundadir. Kendini bir beceriyi hayal
ederken gozlemlemesi olarak da disiiniilebilir. Bu model ¢alismada sporcunun biitiin dikkat
odag1 kendi bedeni iizerinedir. Ornegin; futbol miisabakasinda kanat oyuncusunun karsisindaki
defans oyuncusu hiicum oyuncusunun uygulayabilecegi topa iliskin yaratici parametreleri bir

cok kez zihninde canlandirarak yapacagi hareket becerilerinin seviyesini tist diizeye ¢ikarabilir.
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Digsal imgeleme: Ozellikle motorik 6zelliklerin ve teknik becerilerin gelisimine ydnelik yapilan
psikolojik beceri uygulamalarinda sporcu hareketi yaparken kendi kendisini disardan
gozlemleyebilmektedir. Hareketin en ince ayrintisina kadar izlendigi ve hatalara yonelik

ikazlarin 6nemsendigi ve diizeltildigi belirtilmektedir (Mahoney ve Avener 1977).

2.5.3.7. imgeleme Ve Performans iligkisi

Spor psikolojisinde son donemde yapilan arastirmalarin ¢ogu imgelemeyi 6l¢meye
iliskindir (Gregg ve Hall 2006; Hall ve digerleri, 1998; Kafkas, 2011; Kizildag ve Tiryaki, 2012;
Williams ve Cumming, 2011). Ancak bunun yani sira spor psikologlari sporda performans
gelistirme tlzerine uzun yillardir arastirmalar yapmaktadir. Spor psikolojisi literatiiriinde
psikolojik beceri antrenmanlarinin motor becerilere yonelik gorevlerde performans artisina
katkida bulundugunu iddia eden fazla sayida calismanin oldugunun bilinmesine karsilik
(Driskell ve digerleri, 1994; Feltz ve Landers, 1983; Richardson, 1967; Rostami ve Rezaee, 2014;
Suinn, 1985) imgelemenin performansa katki saglamadigini bulan az da olsa ¢alismalar vardir
(6rnegin; Jones ve digerleri, 2002). Weinberg ve Gould (2007), fakat literatiirde yapilan
arastirmalar incelendiginde imgelemenin performansi artirdigi ancak en ¢ok etkinin fiziksel
antrenman ile beraber uygulandifinda ortaya c¢ikacagim belirtmislerdir. Imgelemenin
performans lizerine etkisini ortaya koymaya amaglanan calismalarda kullanilan degiskenler ve
yontemler bakimindan degismektedir. Bir takim arastirmalar imgelemenin etkisini performansa
etki edebilecek diger degiskenlerle (Brans, cinsiyet, beslenme, zihinsel etkenler gibi) birlikte
incelemistir. Baz1 calismalarda ise arastirmacilar sadece imgelemenin performansa etkisini
ortaya cikarmaya calismislardir. Zihinde canlandirmanin bilissel diger psikolojik yontemlerle
uygulanmasi sonrasinda performansin seviyesinin arttigini fakat fiziksel alistirmalar ile beraber
uygulandiginda performans iizerinde daha da etkili sonugclar verdigi neticesine varilmistir (Jones
ve Stuth 1997). imgelemenin performansin seviyesinin yiikselmesi adina cogu kez sporculara
beceri 6grenimi gorevi verildiginde daha verimli neticeler alinabilecegini ifade edilmektedir.
Bunun yani sira spor ge¢misi daha fazla olan sporcularin deneyimlerini yeniden gorsellemede ve
motivasyonel diizeyde daha yiliksek bir enerji ile siklikla calismalar1 uyguladiklar ispat
edilmistir etmislerdi (Hall, 1998). Jones ve digerleri, (2002) tirmanisgilarla yaptiklar1 ¢alismada
deney grubu (imgeleme grubu) ve kontrol grubunu stres diizeyleri, 6z yeterlik ve performans
bakimindan karsilastirilmistir. Deney grubu sporcularinin performans oncesi ve sirasindaki
stres esiginin kontrol grubundan daha az seviyede oldugu performans sirasindaki 6z-yeterlik
esiklerinin de kontrol grubuna nazaran daha yiiksek oldugunu sonuglar ortaya koymustur.
Callow ve Hardy(2002) badminton oyuncular ile yapmis olduklari ¢alismalarinda imgeleme
yapmanin sporcularin giivenini artirdigini ortaya koymuslardir. Short ve digerleri (2002) de

imgelemeyi stirekli kullanan sporcularin imgeleme becerilerine iliskin giivenlerinin ytiksek
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diizeyde oldugunu ortaya koymuslardir. Ulkemizde son yillarda yapilan bir cahsmada takim
sporlarinda yer alan kadin sporcularin imgeleme diizeyleri ile baz1 degiskenler arasindaki iliski
incelenmistir (Kolayis ve digerleri, 2015). Calismada yas ile bilissel imgeleme arasinda olumlu
iliski bulunmustur. Yurt icinde yapilan baska bir arastirmada ise futbolcularin imgeleme
calismalarinin problem ¢dzme (Aldemir ve digerleri, 2014a) ve benlik algis1 puanlarinda
(Aldemir ve digerleri, 2014b) anlamli bir artis gerceklestigi belirtilmistir. Yakin zamanlarda
yapilan bir ¢alismada ise Jenny ve digerleri (2014), GG-US tiiriindeki imgelemenin geng
sporcularda 6z-yeterligi arttirdigi bulunmustur. imgeleme ile birlikte performans iizerinde etkisi
en cok incelenen degiskenlerden biri gevsemedir. Bazi calismalarda gevseme imgeleme
oncesinde zihni bosaltmada yardimci olabilecegi 6ngoriisiiyle de kullanilmistir (6rnegin;
Weinberg ve Gould, 2006). Yapilan ¢alismada imgelemenin ve gevseme egzersizinin ortak
etkisinin basketbolda serbest atis yoluyla performansi artirmada temel etkilerinden daha gii¢li
olup olmadigini arastirilmistir. Arastirmacilar katihmecilara atis yapmadan 6nce 10 sn zihinsel
uygulama yaptirmiglardir. imgelemenin kontrol grubuna gére daha iyi performans gosterdigini
ancak imgeleme, gevseme ve imgeleme ile gevseme kosullar1 arasinda fark olmadigini
bulmuslardir. Bu sonucu destekler nitelikte Holmes ve Collins (2001) gevsemenin imgelemeyle
baglantisinin deneysel ¢alismalarda desteklenmedigini belirtmistir. Ancak baska bir ¢alismada
gevseme, imgeleme ve i¢sel konusmanin basketbol sporcularinin savunma performansi tizerinde
olumlu etkisi oldugu bulunmustur (Kendall ve digerleri, 1990). Gorselleme yapmanin
futbolcularin is verimlerini artirmada o6nemli oldugu sonucu literatiir tarafindan da
desteklenmektedir.

Miisabaka oncesi zihinde canlandirma uygulamasi yontemini calisan sporcularin is
verimlerinin gorselin slresine ¢evrenin kosullarina ve gorevin niteligine gore degistigini

belirtmislerdir (Moran,1994).

2.5.3.8. imgelemenin Yararlari

Sporcular imgelemeden degisik sekillerde faydalanabilirler. Imgeleme sporculara
fiziksel ve psikolojik beceriyle ilgili destek saglar. Imgelemenin kattif1 faydalar ve yardimlar
soyle Ozetlenebilir;

e imgeleme Kkonsantrasyonu gelistirir: Sporcular zihinde canlandirmada sikinti
duyduklar1 olaylarin icine yonlendirebilir ve bu tarz durumlarda ¢6ziim noktalarinm
imgeleme yaparak asabilirler. Uygulanan bir beceride yanlis yapilmasi durumunda
konsantrasyonun dagilmamasi, sporcunun nefes alis-verisi, kendisine pozitif telkinlerde
bulunmasi ve performans eksikliklerinin pozitife evrilmesi gibi durumlarda imgeleme
dikkatin dogru bir sekilde yonlendirilmesine destek olabilmektedir. Ornegin; imgeleme

araciligr ile bir futbolcu kendini oyunun gidisine, yaptig1 hareketlere, teknik ve taktik
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uygulamalara vererek, oyunun sonucu ve seyirciler gibi o andaki performansiyla ilgili
olmayan uyaranlara dikkatini yonlendirmemeyi 6grenir (Konter, 1999).

e Imgeleme kendine giiveni yapilandirir: Bir futbolcu toplara sert ve isabetli vuruslar
yaptigini, bir voleybolcu basarili ve etkili servisler kullandigini ve bir basketbolcu
uzaktan Ug¢lik atislar1 basariyla yerine getirdigini imgeleyerek giivenlerini
gelistirebilirler. Antrenman veya miisabakalarda olumsuz giden durumlarda bile pozitif
yaklasimlarla sporcu zihnini berraklastirabilir anin getirdigi negatif enerjiyi olumluya
cevrilebilir. Bunun yani sira psikolojik rahatlamanin getirmis oldugu dogal sonuglar
gliven duygusunun gelismesine ve performansin gelismesine neden olabilmektedir
(Konter, 1999).

e Imgeleme duygusal tepkilerin Kkontroliine yardimci olur: Sporcular gecmiste
kendileri i¢cin problem olmus olaylar1 imgeleyebilir. Bu olaylarda sporcular tiikenmis,
sinirli davraniglar géstermis ve bazi 6énemli yanlislarda bulunmus olabilirler. Bunun
bircok o6rneklerini genelde sporlarda o6zellikle futbolda goriilmektedir. Bdylesine
yasanilan durumlarda, sporcular imgeleme yaptirilarak kendileri i¢in problem
olusturmus durumlarda ne yapmalar gerektigini olumlu bir sekilde imgeleyebilirler.
Boylece enerijilerini ve konsantrasyonlarini olumlu yonde kullanmay1 dgrenirler (Konter,
1999).

e imgeleme becerilerin ve performansin gelismesini saglar: imgelemenin uygulama
alaninda goriilen en yaygin 6rnegi sportif becerilerdir. Bu teknikle calisilan goriintiileme
uygulamalari ile bilissel psikolojik beceriler artmaktadir. Zihinde canlandirma uygulama
calismalarinda hareket becerilerinin olumsuz veya olumlu yanlari tespit edilebilir, eksik
taraflar gelistirilerek beceri cok daha iyi duruma getirilebilir. imgeleme, becerilerin daha
basit ve hizli 6grenilmesine katki saglar. Imgelenerek 6grenilen beceriler hafizadan
kolayca silinmez. imgeleme, becerilerin duygusal ve zihinsel bakimdan yerlesmesine
katkida bulunur. Bir becerinin siirekli hale getirilmesi, becerinin bir ¢ok defa tekrarim
zorunlu kildigindan sikici olabilir. Devamli ve sikic1 tekrarlar sporcularin bilislerini
bedenlerinden almaktadir. Sporcularin viicutlar1 hareketleri uygularken, zihinleri de
baska yerlere yolculuk edebilir. Bu sebeple sporcular uyguladiklar1 hareketlere
yogunlasmadiklarindan hareket bilesenlerini olusturamazlar. Yeni 6grenilen becerilerle
ilgili zihinsel antrenmanlara baslanilmadan 6nce sporcularin hareketleri denemelerine
ve bunlarin nasil olduklarini hissetmelerine imkan saglanmalidir. Beceri dogru bir
sekilde 6grenildikten sonra, fiziksel alistirma azaltilabilir ve alistirmanin sayisindan ¢ok
niteligi 6n plana ¢ikarila bilinir. Bu durumda zihinsel calismalardan daha fazla
yararlanilir ve hatta fiziksel ve zihinsel ¢alismalarin zamanlar1 birbirine es durumlara

tasinabilir (Martens, 1987).
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e Iimgeleme antrenérlerin ve sporcularin strateji gelistirmelerini saglar: Rakip
takima karsi uygulanacak taktik ve stratejiler, rakip takimin zayif ve giiclii yonlerine
karst alinacak tedbirler imgelenerek calisilabilir. Bir futbol savunma oyuncusu, ¢ok
hareketli ve siiratli olan rakibini nasil durduracagini, bir orta saha oyuncusu nasil pas
yapacagini, ver-kaclara girerek kaleye nasil sut atacagini, bir hiicum oyuncusu eslestigi
rakiplerini nasil gegerek onlara tehlikeli anlar yasatacagini imgeleyebilir (Konter, 1999).

e Imgeleme sakathk sonrasi sporculari rehabilite eder: Zihinde canlandirma ile
sakatlanmis bolgenin siiratle iyilesmesine yardimci olur ve sportif becerilerin kotiiye
gidisini engelleyebilir. Sakatlik Siireci boyunca olumlu benlik gelisimi ile geriye doniis
zamanini kisaltir. Kaygi, endise gibi olumsuz psikolojik parametrelerin olusmasin
engelleyerek sporcunun spora biraktigi yerden baslamasina yardimci olmaktadir
(Konter, 1999).

e Imgeleme hedef belirlemede uygun secenekler verilebilmesini saglar: Ozellikle
zorlu kosullar altinda uygulanan spor branslarinda zamanin az oldugu ve baski
ortaminin yogun yasandigl anlarda ilgili bransa ait hareket becerilerinin
uygulanmasinda ve karar verme asamalarinda imgesel goriintiiler 6nem kazanmaktadir.
Yapilacak beceriler, yerine getirilecek gorevler, daha 6nceden imgelenerek daha dogru
kararlar alma olasiligl yiikseltilebilir. Daha oOnceki karsilasmalarda, alinan yanlis
kararlarla yerine getirilen basarisiz uygulamalar, videodan seyretme ve dogrularinin
imgelenmesi ile diizeltilebilir (Konter, 1999).

e Iimgeleme ortak amagcta yogun bir etkilesim saglar: Sporcular becerilerini ekonomik
etkili bir sekilde grup icerisinde birlestirdiklerinde takimlar daha basarii olma
olasiliklarin ytikseltirler. Futbolda, toplu bloklar arasinda destekleme basarili oluyorsa,
alinan sonuglar daha da basarili olacaktir. Bu yardimlasma ve is birliginin gelismesinde,
sporcularin kendi goérevlerini fizik, teknik, taktik anlamda nasil yerine getireceklerini,
arkadaslarina nasil destek saglayacaklarini ve onlarin islerini nasil kolaylastiracaklarin
imgeleyerek c¢alismalari, onlarin 6nceden kendilerini hazirlamalarinda, zihinlerini

programlamalarinda yardimci olmaktadir (Konter, 1999).

2.5.3.9. imgeleme ve Uygulanma Zamanlari
2.5.3.9.1. Miisabakadan Once ve Sonra

Misabaka oOncesi uygulanan zihinsel canlandirma sporcuyu rahatlatir, gevsetir ve
zihinsel olarak miisabakaya hazirlar. Miisabakadan ne kadar énce imgelemenin uygulanacagi
sporcudan sporcuya degisiklik gosterebilir. Bazi sporcular miisabaka dncesi imgeleme yaparken
bazilari ise bir saat ya da iki saat 6nce imgeleme yaparlar. Bazi sporcular ise miisabakadan 6nce

iki veya li¢ defa degisik zamanlarda 10 dakikalik periyotlarla uygulamaktadir. Bu tarz
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durumlarda her bir boliimde farkli noktalara yogunlasilir. Miisabakanin ardindan uygulanan
imgeleme olaylar yeni oldugu icin ileriye yoneliktir ve sporcularin bir sonraki performanslarina
odaklanmalarina yardimeci olur. Miisabaka esnasindaki basarili anlara iliskin pozitif geribildirim

saglanir, eksikler goriilerek yeni yontemler gelistirilir (Bicer, 1998).

2.5.3.9.2. Antrenmanin baslangici ve sonrasi

Zihinsel canlandirma uygulamalar tipki fiziksel calismalar gibi 6n hazirlik yani zihinsel
1sinma gerektirmektedir. Baslangicta bu zaman 10 dakikay1 ge¢memelidir. YOontemin
uygulanmasinda deneyim kazanildikca zaman araligi artirilabilmektedir. Antrenmandan 6nce
uygulanacak gorsel imgeleme otonom sistemini etkin kilacagindan 6n 1sinma ile odaklanmayzi
gerceklestirir, hazir olmay1 saglar ve zaman kazandirir. Antrenmandan sonra yapilan imgeleme,
Yapilan hatalarin ¢abuk diizenlenip iyilestirilmesi adina olduk¢a 6nemlidir ¢linkii zaman heniiz

gecmemisken eksiklikler tespit edilip gerekli diizeltmeler yapilabilir (Bicer, 1998).

2.5.3.9.3. Kritik durumlarda imgeleme

Bu tarz imgeleme, antrenman veya miisabaka esnasinda oldugu gibi 6nem tasimaktadir.
Penalt1 ya da serbest atis, tenis¢inin ya da voleybolcunun mag¢ ya da set sayisi atmasi gibi
durumlarda imgeleme Kkisinin biling durumunu berraklasip tamamen o anin hareketine

odaklanmalarini saglamaktadir. (Bicer, 1998).

2.5.3.9.4. Sporcularin Sahip Olduklar Kisisel Bos Zamanlarda imgeleme

Sporcular bu tiir imgeleme ¢alismalarini, evde, yolculukta, otobiiste yani herhangi bir
mekanda yapabilirler. imgeleme antrenman programinin bir parcasi gibi diisiiniilmelidir ve
imgelemenin faydali olabilmesi i¢in rutin ve siirekli olarak yapilmalidir. Bu anlamda; sporcular

imgeleme calisacaklar1 yer ve zamani dnceden planlamalidir (Biger, 1998).

2.5.3.10. imgeleme Uygulanmasindaki Yontemler

imgeleme uygulamalari, sportif performansin yiikseltiimesinde antrenérler ve sporcular
icin 6nemli bir aractir. Sporculara yapilan bir dizi uygulamalar ve elde edilen deneyimler
sonucunda, imgelemenin etkili bir sekilde kullanilabilmesi i¢in bazi ilkeler belirlenmistir. Bunlar
kisaca asagida belirtilmistir. Zihinde ¢alismalar: sistemli ve planl olarak yapilmalidir. Bir ¢ok
antrendr ve sporcu, psikolojik becerilerin fiziksel beceriler kadar calisiimasi gerekliliginin
farkinda degildirler. Eger sporcu imgelemeye yarim kalple inanirsa, bunun i¢in gerekli zaman
ayirmazsa, adanma gostermezse ve cabuk sonuglar beklerse, etkili sonuglar elde etmesi giic

olacaktir. imgeleme sonuglarindan etkili sonuglarin alinabilmesi icin ve yetkinlik diizeyine
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ulasilabilmesi icin antrenman sezonlari boyunca calisma ve baglanma gerekmektedir (Konter,
1999). Zihinde gorselligin daha net saglanabilmesi adina ge¢miste yasanmis olaylara iliskin
duygularin sporculara ne hissettirdigi ile ilgili formlar hazirlanmalidir. Bununla beraber secili
becerilerin zihinde c¢agristirdigi anahtar kelimelere yer verilerek diistinsel c¢agrisim
saglanmalidir. Gorsellemede hareket becerileri bransa 6zgii hizda olmalidir. Bir¢ok antrenér ve
sporcu, imgelemeyi icsel-gozlemleme veya zihinde gozden gecirmeyle aymi olarak
diisinmektedir. Zihinde gozden gecirme, imgelemenin énemli bir bileseni olmasina karsin, onun
kendisiyle 6zdes degildir. imgeleme, zihinde gdzden gecirmeyi asan ve onu icine alan bir
strectir. Zihinsel gorsellemede yalnizca sporcunun gorselligine bagh olarak canlandirma
yapilmaz ayni zamanda diger duyu lara yonelik gorsel ¢cizimler zihinde olusur. Antrenman ya da
miisabakada gelisen biitiin pozizyonlarin sporcuya hissettirdigi tat alma. Koklama ve isitme gibi
duyumsamalarin olusan cevreyle iliskisi imgenin berrakligina ve siirekliligine sebeptir. Bu
nedenle kinestetik imgelem gorseli bakimindan c¢evre kosullarinda olusan uyaranlarin
gerceklikle bagini koparmadan sporcu tarafindan zihinsel odaklanma ile ger¢eklesebilmektedir.
Gorselleme uygulamalarinda i¢ ve dis odak kuramina bagh olarak sporcu canlandirmanin
hedefini belirlemelidir. Amacina belirlenmis imgeleme gorseli olumlu olmak zorundadir.
Olumsuz her bir gorselin sporcu iizerinde psikolojik sorunlar ¢ikarabilmektedir. Zihinde olusan
resmin olumlu olmasi 6zgiiveni, odaklanmayi gelistirir. Ancak tersi durumda i¢c ve dis
odaklanmada sporcunun problem yasayacagi ve 6zglivenin azalacagl bu yiizden de ilgili beceriye
ait gorsellemelerde sikint1 yasanacagi belirtilmektedir (Konter, 1999). Biitiin imgeleme cesitleri
amaca yonelik olarak kullanilmalidir. Amacina ve gesidine gore zihinde canlandirma calismalari
uygulama olarak cesitli sekillerde yapilabilmektedir. Sporcunun biitiin gérsellin icinde oldugu ve
duyu organlarinin tamamini kullandig1 kinestetik i¢sel gorselleme ya da sporcunun film izler gibi
hareket becerilerini yaparken kendini distan izlemesi seklinde canlandirma uygulamalari
yapilabilmektedir. I¢sel ve digsal imgelemenin kullaniminda amacin ne oldugunu, sporcunun
gereksinimleri ve sporun istemleri géz oOniinde bulundurulmalidir. Zihinsel gorsellemede
calisma oncesi dlizenli nefes egzersizleri ile gevseme calismalarinin yapilmasi gerekir. Yapilacak
olan bu 6n hazirlik sporcunun imgeleme uygulamalarina odaklanmasini saglayacag gibi bilincin
acik ve hazir bir hale gelmesini kolaylastiracaktir. Imgeleme kullanilarak basa ¢ikma stratejileri
gelistirilmelidir: Olumlu imgelemenin genelde tercih edilmesine ragmen, ara sira olumsuz
imgeleme de yararli olabilir. Sporcularin basarisizliklarla nasil bas edeceklerini de
o6grenmelerine gereksinim vardir. Sporcular karsilasma sonrasi yaptiklar: yanlislart diizeltmek
ve bunlardan 6grenmek icinde imgeleme kullanabilir. Ancak yanlislar imgelendikten hemen
sonra, dogru olan diizeltilmis imgeler yapilarak bunlar olumluya cevrilmelidir. Karsilasma
oncesinde ise olumsuz imgeler yapilmamalidir. Yarisma doéneminde sporcularin imgeleri,

basarili performans hareketlerine yonelik olmahdir (Konter, 1999). Zihinde canlandirma
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antrenman ve miisabakalarin 6ncesinde sonrasinda uygulanacag: gibi sporcularin kendilerini
rahat hissettikleri uygun ortamlarda da kullanilmaktadir. Karsilasma o6ncesi kullanilmadan
antrenmanlarda kullanilmaldir. imgeleme antrenmanlarinda sporcularin dikkatleri 6zel
amagclara yonlendirilebilir. Sporcularin c¢alismalara motive olmalarinda da imgeleme
kullanilabilir. Sporcular antrenmanlardan uzak kaldiklarinda, gecis donemi icinde ve fiziksel
antrenman isteksizligi duyduklari durumlarda imgeleme calismalari yararli olabilir. Ayrica
antrenorler antrenmanlarda imgelemeden su sekilde yararlanabilirler; yapilan bir yanlis sonrasi
antrenér, akildan yanhsin gitmesi icin sporcudan imgeleme yapmasini isteyebilir. Imgelemenin
ardindan, sporcu fiziksel denemelerde bulunur ve basarili yapilan performans, sporcu
tarafindan tekrar imgelenerek dogru performans hareketlerinin pekismesi saglanabilir. Dogru
hareket tasarimlarinin gelistirilmesinde videodan yararlanilabilir. Sporcularin yapmis olduklari
hareket serileri videoya alinarak onlara seyrettirilebilir. Antrenér sporcusuyla birlikte becerileri
analiz edebilir. Sporcularin yanlislarinin diizeltilmesi ve onlarda dogru hareket tasarimlarinin
gelistirilmesinde, video 6nemli bir aragsal yardim saglamaktadir. Sporcunun miikemmel olarak
yapmis oldugu hareket serileri tek tek birlestirilerek, sporcuya tekrar tekrar izlettirilebilir. Bu
sporcuda olumlu konsantre olma ve dogru hareket tasariminin gelistirilmesine yardimci olur.
Harekete gecirici uyaranlar, belirli bazi kelimeler, ifadeler ve gorsel uyaranlar olabilir. Harekete
gecirici uyaranlar imgeleme sirasinda dikkatin uygun bir sekilde yonlendirilmesine yardimci
olmaktadir. Kullanilan harekete gecirici uyaranlarin, kinestetik bir anlam tasidig
unutulmamahdir. Harekete gecirici uyaranlar 5 duyu organi icerebilir. Onemli olan, harekete
gecirici uyaranin sporcu tarafindan kullanildiginda, yerinde uygun imgelemeleri olusmasidir.
Calismalarda dinamik ve kinestetik imgeleme vurgulanmahdir: imgelemenin daha dikkatli bir
sekilde gerceklesmesi icin, sporcunun dikkatini, hareketlerin kinestetik duyumlarina ¢evirmesi
gerekmektedir. Hatta sporcular, imgeleme calisirken ufak viicut hareketleri gostererek, daha
gercekei davranabilirler. Bir futbolcu, kaptig1 topla girdigi verkag sonrasi, kaleci ile karsi karsiya
kaldigim1 ve yaptig1 diizgiin bir vurusla takimina kazandirdigi gélii basindan sonuna dinamik
olarak imgelemeli ve kinestetik olarak yasamalidir. Dinamik imgeleme, sporcularin gercek
hareketleri daha iyi ve berrak bir sekilde hatirlamalarina ve performanslarini arttirmalarina
yardimci olmaktadir. Kiiciik viicut hareketleri ile imgeleme ¢alisan sporcularin, zihinlerini,
duygularini ve motorsal siireclerini 6nceden gercege ve amaclarina uygun olarak hazirlama
olanagina sahip olabildiklerini soyleyebiliriz. Baz1 zamanlarda imgelemenin yavaslatilarak
problemli olan yerlerin diizeltilmesi ve hareketlerin analiz edilmesi gerekebilir. Baz1 zamanlarda
imgelemenin siiratlendirilmesi gerekir. imgeleme gercekten ne ¢ok cok yavas ne de asir1 bir
sekilde stiratli olmalidir. Sporcularin yeteneklerine uygun olan gercek zamanlamaya o6zen
gosterilmelidir. Ciinkii sporcular hareketlerini gergekte ne asiri 6l¢lide yavas ne de stiratli olarak

yapmaktadirlar. imgeleme icin tutulan giinliikler bircok amaca hizmet edebilir. Bu giinliikler,
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sporcularin gelismelerini ve c¢alismalarinin gidisini izleme olanagi vermektedir. Sporcu
kullandiklar1 farkli imgeleme egzersizlerinde nasil hissettigini, bunlarin ne derecede yararh
oldugunu ve igeriklerini kaydedebilir. Tutulan giinliikler en uygun olan imgeleme egzersizlerinin
ve harekete gecirici uyaranlarin bulunmasina yardimci olurlar. Sporcular tuttuklar giinliik ile
imgelemeye iliskin 6z-farkindaliklarini gelistirirler, yaptiklar1 egzersizlerin yararlarini daha iyi
gortrler ve uygulamalarin etkililigini daha iyi degerlendirebilirler. Boylelikle sporcular, kendi

gelisimleri lizerinde daha iyi kontrol kurabilme olanagina sahip olurlar (Konter, 1999).

2.5.3.11. imgeleme ile ilgili Yapilmus Yurt I¢ci Calismalar

Elci ve digerleri (2013), yapmis olduklari ¢alismalarinda 9 - 13 yas yiizme sporcularinda
imgeleme calismalarinin beceriye olan etkilerini incelemislerdir. Arastirmaya 46 sporcu
katilmistir. 12 katthma “Kontrol Grubu”, 11 katiimc “imgeleme Grubu”, 12 katihma “Uygulama
Grubu” ve 11 katihma ise “Imgeleme & Uygulama Grubu (img. - uyg. Grubu)” olarak
belirlenmistir.“Imgeleme Grubu”nda yer alan sporcular her yiizme antrenmanindan sonra 10 -
15 dakika arasinda sadece serbest stil doniis becerisi imgeleme calismasi1 yapmistir.Uygulama
sporculart da her ylizme antrenmanindan sonra 10 - 15 dakika arasinda sadece doniis calismasi
yapmustir. “Imgeleme - Uygulama Grubu” sporcular ise bir giin imgeleme bir giin uygulama
calismas1 yapmistir. Bu calismalarin siiresi de imgeleme ve Uygulama gruplarinin siireleri ve
icerikleri aynmidir. “Kontrol Grubu”’nda yer alan sporcular diizenli olarak yaptiklar1 yiizme
antrenmanlarinin haricinde herhangi bir calisma yapmamislardir. Arastirma sonuglarina gore
Grup ayrimina bakilmaksizin sporcularin on test ve son testlerinde anlamh bir farklihk
bulunmustur.

Akkarpat(2014) imgeleme ¢alismalarinin basketbol sporunda serbest atis, 6zgiiven ve
kaygi lizerine yapmis oldugu ¢alismasinda Tiirkiye Kadinlar Basketbol 2. Liginde miicadele eden
bir kuliibiin A takimindan 4, ayni takimin gengler kategorisinde oynayan 4 olmak iizere toplam 8
sporcu katilmistir. Arastirmada Kisiler arasi ¢oklu baslama diizeyi modeli kullanilmistir.
Baslangi¢ diizeyinden sonra bes hafta boyunca imgeleme miidahalesi uygulanmis ve uygulama
sonrasinda bes hafta daha tekrar serbest atis 6lciimleri yapilmistir. Arastirma sonucuna gore
katilimcilarin serbest atis performansinda anlamh bir artis saglandigl Psikolojik degiskenler
acisindan ise imgeleme miidahalesi sonrasinda gelisme olmasina ragmen farkin anlamli olmadigi
sonucunu bulmustur.

Aybey (2005) diizeydeki profesyonel futbolcularin yarisma 6ncesi ve sonrasindaki kaygi
diizeylerini arastirmistir. Calismanin bulgularina gére, miisabakanin dnem derecesi, iklim ve
zemin, taraftar baskisi, takimin puan tablosundaki konumu gibi faktdrlerin, futbolcularin kaygi
diizeyini etkiledigini bulmustur. Ayrica arastirmada yarisma oncesi durumluk kaygi yliksek

degerde iken, musabakay1 kazanmak, hedefe ulasmak, takim basarisi gibi etkenlerin durumluk
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kayg1 seviyesini eksilttigi dile getirilmistir. Ko¢ (2004) Profesyonel futbolcularda durumluk
kayg diizeyini etkileyen etkenler isimli calismasinda; Tirkiye profesyonel futbol liginde yer alan
11 takimdan olusan 201 futbolcu katilmistir. Calismada futbolcularin verdikleri cevaplarda
durumluk kaygi seviyesine etki eden bes etmenin bir alt lig seviyesine inmeme adina miicadele
etmek, miisabakadan sonra takimin puan siralamasinin degismesi, miisabakanin oynanacagi
sahanin zemini, sampiyonluk i¢cin miicadele etmek ve miisabakadaki performansin futbolcunun
olasi transferini etkileyecegi fikri oldugunu ortaya koymaktadir. Futbolcularin kaygi seviyesini
degistirmeyecegini diisiindiigii faktorler ise, miisabakanin oynanacag: saat, siirekli giydikleri
forma numarasinin degismesi ve miisabakay1 kendi sahasinda oynamak olarak vurgulanmistir.
Salman ve digerleri (55) futbolcularda imgeleme kullanimini arastirmislardir. Yetenek
sevilerinde olan futbolcularin motivasyonel ve bilissel imgeleme uygulamalar1 arastirilmistir.
362 futbolcuya uygulanmistir. Calismanin sonucuna gore; futbolcularin zihinde hayal etmeyi
antrenmanlara nazaran miisabakalarda ¢ok daha fazla uyguladiklarini, imgelemenin bilissel
yapisindan daha fazla gidiisel yapisindan faydalandiklarini ve imgelemenin yapist 6nemli
olmaksizin elit futbolcularin elit olmayanlara gore daha fazla zihinsel canlandirmay:
uyguladiklarini vurgulamistir.

Aldemir ve digerleri (2014) imgeleme temelli calismasinda futbolcularin problem ¢6zme
yetenegini artirmak icin i¢in; Aldemir ve digerleri (2014) imgeleme ¢alismasinda futbolcularin
benlik algisim gelistirmek ici; Ozcelik (2012) gevseme ve imgeleme odakh calismasinda
hentbolcularin yarisma kaygisini azaltmak ve miisabaka performansim gelistirmek icin ve Ozdal
ve digerleri (2013) imgeleme temelli calismasinda futbolcularin sut yetenegini gelistirmek icin
zihinsel antrenman c¢alismas1 yapmislardir. Micoogullar1 (2013) ise hedef belirleme, gevseme
egzersizleri, imgeleme, icsel konusma, otojenik gevseme egzersizleri gibi bircok zihinsel
antrenman teknigini kullanarak basketbolcularla 6 haftalik psikolojik beceri antrenmanin takim
ruhu, 6zsaygi ve kaygi lizerindeki etkisini incelemistir. Giivendi ve Bilgin (2016) tarafindan
gerceklestirilen bir arastirmada ise profesyonel futbolcularin imgeleme ve siirekli kaygi
diizeyleri arasindaki iliski incelenmistir. Calismaya 429 sporcu katilmistir. Sonuclar, imgeleme
kullanim diizeyleri yliksek olan futbolcularin siirekli kaygi diizeylerinin disiik oldugunu ortaya
koymustur. Bununla birlikte katilimcilarin spor yasi, millilik durumu, yasi, sakathik durumu ve
yarisma mevkisine gore imgeleme uygulamasi ve stirekli kaygi seviyelerinde anlamli bir farklilik

olmadig1 belirtilmistir.

2.5.3.12.Imgeleme ile ilgili Yapilmis Yurt Dis1 Calismalar
Krista (2000), yapmis olduklari calismalarinda imgeleme yonteminin genc futbolcularda
futbol beceri performansina etkilerini ve goriintiileme performansinin yasa gore degisip

degismediklerini  incelemislerdir. =~ Calismaya 16 farklhi takimdan 143 futbolcu
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katilmistir.Arastirma sonuclarina gore genc¢ futbolcularda imgeleme temelli uygulamalar
sonrasinda futbol becerilerinde artis goriildiigi belirtilmistir.

Veraksa ve Gorovaya (2012) Amator futbolcularin zihinde canlandirma uygulamalari
egitimi adli calismalarinda geng futbolcularin goriintii kullanimlarini ve sporcular tarafindan
goriinti tlrlerinin diizeyini ¢alismislardir. 41 erkek futbolcunun katildig1 ¢alismanin sonucunda
imgeleme temelli uygulamalarda goriintii kullanim sikligi ve futbolcu performansinin arttig
belirtilmistir.

Gibson (1979) zihinsel canlandirmada cevreye uyum adli calismasinda futbolcularin
ozellikle elit seviyede bilissel beklenti siireclerini olustururken amag¢ ve yeteneklerinin
fonksiyonlari ile beraber imgelemeyi daha uzun siireli kullanabildiklerini belirtmistir.

Martin ve digerleri (1999) Imgeleme uygulamalarinda sporcu performansini
Olgmiislerdir. Yapilan ¢alisma sonucunda Sporda beceri 6greniminde zihinde canlandirmanin
performansi olumlu olarak etkilediklerini bulmuslardir.

Jordet (2009) futbolda algisal egitim ve elit futbolcularda goriintii miidahalesi adh
calismasinda elit futbolcularin aktivite esnasinda iiretkenliklerinin ve gelecekteki hedef
belirlemelerinde goriinti kullaniminin 6nemli oldugu sonucuna ulagmistir.

Thelwell ve digerleri (1998) ise futbolcularla gevseme egzersizleri, imgeleme ve igsel
konusma yontemlerini uygulayarak futbolcularin performansinda olumlu diizeyde artis
gosterdikleri tizerine planmis psikolojik beceri antrenman uygulamalari sonucuna ulasmislardir.

Miizik ve imgeleme calismasinin beraber uygulandig1 bir arastirmada futbolcularla
miisabaka periyodunda 19 hafta miisabaka oncesinde calisiimistir.Yapilan bu calismalarinda
futbolcularin, hedeflenen isverimi ve bilissel diizeyleri her miisabaka sonrasinda 6l¢geklenmistir.
Sonuclar motivasyonel gorsel uygulamasinin ve sesli uyaranlarin beraber yiiriitiilmesinin
futbolcularda bilissel diizeyin gelisimine ve karar verme de futbolcularin performansin artirdigi
bulunmustur. Ayrica algillanan hedef performans iizerinde etkili oldugu vurgulanmistir
(Pain,2011).

Hale,(1994) imgeleme ve miisabakasal kaygi ile ilgili bir calisma yapmislardir. Bu
calismada imgeleme ile etki yontemi kullanilarak, miisabaka kaygisinin iizerindeki etkileri
incelenmistir. Arastirma sonucuna gore; kalp atim orami ve spor yarisma kaygi testi de yer
almistir. Bu arastirmada deneyimli 24 futbol oyuncusu teyple ilerlemeli gevseme teknigi
kullanilarak gevsemeleri saglanmistir. Daha sonra futbolculara baski altinda ya da miicadelenin
yogun oldugu bir karsilasmada penalti kazandiklar: hayal ettirilmistir. Her iki algilama aninda da
futbolcularin diisiinceleri ve imgelemeleri baski algilamalarindan miicadele ile ilgili algilamalara
kaydirildiginda performanslari artirdigi belirtilmistir.

Krista (2000) Cesitli branslardan elit sporcular lizerinde yapmis oldugu arastirmalarinda

futbolcularin imgeleme antrenmanlarini nerede, ni¢in, ne zaman ve ne biciminde uyguladiklarini
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incelemistir. Calismanin sonucuna gore; sporcularin imgelemeyi beceri O0greniminde ve
performanslarini arttirmak i¢in kullandiklar1 vurgulanmistir. Bunun yani sira sporcular
imgelemeyi miisabaka, antrenmaninin yani sira okul, is ve ev gibi alanlarda uyguladiklarin
vurgulamistir.

Pavio (1995) Imgeleme goriintiilerinin hareket becerileri ve oyun stratejileri iizerine
yapmis oldugu arastirmasinda elit bayan futbolcularina miidahale dncesinde,sirasinda ve
sonrasinda 2, 4 ve 6. haftalarda futbola yonelik farkli taktiklerin oldugu becerileri zihinlerinde
canlandirmalar1 istendi (kose vurusu, frikik,savunmada dizilis) gorilntilerin etkilerini
degerlendirmek icin davranislar arasi coskulu bir iletisim modeli tasarlandi. Arastirma
sonucunda bilissel genel ve bilissel 6zel imgeleme kullaniminda sporcu performansini artirdigl
bulunmustur.

Zhang ve digerleri (1992) bilissel 6zel imgeleme goriintiilerinin ¢ocuk sporcularda
performanslar1 iizerinde yapmis oldugu deneysel calismalarinda ti¢ gruba ayrilmislardir.
1.grubagevseme,goriintii ve masa tenisi video oturumlarindan olusan zihinsel egitim grubu,
2.gruba yalnizca video egitimi, 3. grup kontrol grubu olmustur. Arastirma sonucuna gore fore
hand ve bir takim masa tenisi becerilerini iceren gorselleme ve zihinsel egitim grubu diger
gruplara oranla anlaml diizeyde performans artisi oldugu belirtilmistir.

Hacker ve Kaczor (1988) calismalarinda uyaran goriintii ve uyaran modelleme
anlayisindaki imgelemelerin goriintii diizenlenmesinde ve kullanilmasinda énemli oldugunu
ayni zamanda sporcu performans denetiminde i¢ odak noktasinin gelistigini belirlemislerdir.

Munroe ve digerleri (1998) sporcularin imgeleme kullanimi sikligin1 etkileyen
mevsimsel degisimler adli calismasinda ¢esitli spor dallarinda buna futbol da dahil goriintii
kullaniminin sezon basindan sezonun sonuna dogru artifini ve bu tutarli artisin mevsim
gecislerine uyum olarak tanimlamislardir.

Yurt dis1 arastirmalarinin bircogunda imgeleme calismalarinin kasith uygulamalarla
gelistirilebilecek bir beceri oldugu savunulmaktadir (Hall, 2001). Cocuk sporcularda imgeleme
uygulamalar1 konusunda arastirma eksikligi olmasina ragmen canlandirma ¢alismalari ile spor
becerilerinin gelistigini kanitlayan calismalar da mevcuttur (Hall ve digerleri, 1992; Kosslyn ve
digerleri, 2001 ).

Cocuklarin ve ergen sporcularin bircok spor bransinda harekete iliskin becerileri ve
stratejileri zihinde canlandirma yaparak kullandiklarini belirtmistir. Cocuklarin performans
stratejilerini hayal etmelerini saglamak dogal bir aktarimdir ve gorintiileri kullanmalari hayal

glclerinin dogal uzantisidir.
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2.6. Kendinle Konusma Yontemi (Self-Talk)

Ginimiizde arastirmacilar, (Hardy, 2006) psikolojik beceri antrenmanlar1 uygulanarak
sporcularin biyomekanik verimlerinin (performans) gelistirilebilecegini gdsteren ¢ok sayida
arastirma yapmislardir. Uluslararasi ve ulusal calismalarda one ¢ikan gerceklik sporcularin
psikolojik yetilerinin sosyal boyutu ilizerine etkileri lizerine yogunlasmaktadir (Giilsen, 2016).
Siirekli bir sekilde giinliik hayatimizda i¢csel konusma yapmamiz dogal bir durumdur. Kendimizle
istikrarli bir sekilde ig¢sel diyalogumuz halimiz duygularimizin ve diistincelerimizin sekil
almasin saglamaktadir. (Baykose, 2014). icsel konusmanin kuramsal dayanagina yonelik, Hardy
(2006) kendinle konusma g¢alismalarinda teori temelli c¢alismalarin yetersiz oldugunu
belirtmistir (Bandura, 1997) Ilaveten Vygotsky (1986)’'nin Diisiinsel caba teorisinin temelde
benimsenecegi ifade edilmektedir. I¢sel konusma "insanlarin duygu ve algilamalarim kavrama,
degerlendirme, zihinsel diizenleme ve degistirmenin yaninda kendilerine yonergeler vererek
kendi kendilerini gliclendirmelerini neden olan i¢ diyalog" seklinde belirtilmistir (Nergiz ve
digerleri, 2015). Kendi kendinle konusma insanin i¢sel olarak konusmasindan ¢ok daha genis bir
anlam ifade ederek aslinda dis etmenlerin etkisinin oldugu da ifade edilmektedir (Yilmaz ve
digerleri, 2015). ilk basta, spor psikologlar1 olumlu ve olumsuz olarak i¢sel konusmay ikiye
ayirarak farkli olduklar1 yoniinde goriis belirtmislerdir. Pozitif i¢sel konusma yontemlerini
futbolcularin yogunlasma safhasina gegislerini, eksikler ve hatalar iizerinde ¢ok takili kalmadan
pozitif bir bakis acisiyla kisinin i¢ ve dis uyaranlar1 kapsayacak sekilde kendi kendisiyle diyaloga
girme olarak tanimlanmistir (Munroe, K. 1998). Tersine olumsuz i¢sel konusma endise
tretmektedir. Cagdas yaklasimlarda i¢csel konusma ¢ok kapsamlhdir, i¢sel diyalog egitim ve
giidiilenme olarak siiflandirilmistir (Baykose ve dig.2016). Egitsel becerilere yonelik icsel
konusma yogunlasma temelli, teknik bilgi ve taktiksel unsurlarla iliskili séylemde bulunurken,
giidiisel diyaloglar, 6zgiiven tesisi, irade gosterme ve duygu durumlarina iliskin sdylemlerde dile
getirilmektedir.

Sporcular tarafindan uygulanan en 6nemli psikolojik beceri kendi kendine konusmadir.
Icsel diyalog davramsg diisiinsel teorilerin ve zihinsel yontemlerin merkezindedir ve son
zamanlarda spor psikolojisi uygulamalarinda ilgi ¢eken bir arastirma konusu haline gelmistir.
Kendi kendine konusma bireyin uyguladig1 ve kendisine verdigi talimatlar ve olumlamalar ile
beraber duygu, diisiince ve degisim unsurlarini organize eden bireyin duyumsamalarini ve
zihinsel siireclerini bir i¢sel seslendirme olarak ifade eder (Hackfort ve Schwenkmezger, 1993).
Arastirmacilar kendi kendine konusmayi iki sekilde ele almaktadir. Bunlar; olumlu ve olumsuz
kendinle konusma seklinde agiklanmaktadir. Olumlu kendi kendine konusma; bireyin kendisini
cesaretlendirme, 6vme unsurlari olarak belirtilmektedir (Moran, 1996). Kendimizle yaptigimiz i¢
konusma diisiincelerimiz tarafindan meydana gelir. Yani disiincelerimiz bizim i¢

konusmalarimizdir. Yapilan arastirmalara gore her giin zihnimizden binlerce diisiince
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gecmektedir. Bu disiincelerin icerigine baktigimizda bir kismi olumlu, bir kismi olumsuz ve
biiyiik bir ¢ogunlugu ise nétrdiir. Bu bilgileri bize veren bilissel psikoloji bilimi bireylerin
diisiinceleri ve tutumlari, olgular1 hangi sekilde ifade edildiklerinden (diisiinceler=ig
konusmalar) etkilenmektedir. Bireylerin herhangi bir olaya, duruma verecekleri duygusal
tepkileri belirleyen unsur kisinin karsilastig1 olaya yiikledigi anlama baghdir (Akt. Bayramkaya
ve Sevil, 2011). Kendi kendine konusma yoOntemleri, son zamanlarda spor psikolojisi
uygulanmaya baslanmis ve spor psikolojisi arastirmalarinda siirekli bir bicimde yayginlasarak
devam etmistir. Kendi kendine konusma insanin ya i¢sel ya da dissal olarak bir duygu durumuna
hazirlama seklinde degerlendirilirken aynmi zamanda bilissel olarak insanin kendisini
yonlendirmesi, desteklemesi, degisimleri degerlendirmesi, degisimleri diizenlemesi ve Kkisisel
olarak duyumsadiglr ve hissettiklerini yorumladigi “igsel diyalog” olarak agiklanmaktadir
(Hackfort ve Schwenkmezger, 1993). Ellis (1994)’e gore kendinle konusma igsellestirilmis
kelimeleri ve tiimceleri kendi kendimize tekrarlayip durdugumuz bir i¢c diyalog olarak agiklar.
Ellis (1994)'e gore olumsuz yonlendirmeler siirekli bir sekilde, duygularimiz ve tepkilerimiz
lizerinde rahatsiz edici bir etkisi olan korkular, yanlis beklentiler, vb. gibi yanlis inan¢larimizi ve
tutumlarimizi pekistirirken, i¢csel olarak kurdugumuz olumlu yonlendirmeler de duygularimiz ve
tepkilerimiz iizerinde kendine giiven, olumlu ruh hali gibi rahatlatici etkisinin oldugunu da
vurgulamislardir. Ozetle kendi kendine konusma kisinin icinden (i¢ ses) ya da disinda (yiiksek
sesle) kendisini yonlendirmesi olarak tanimlanabilir (Hatzigeorgiadis ve digerleri, 2004). Spor
psikologlar1 kendi kendine konusmay1 iki incelerler olumlu icsel konusma; o6vgli ve
cesaretlendirme ile meydana gelen bir durum iken, olumsuz i¢sel konusma ise; elestiri ve
kendini endiseye (kaygi, tasa) koyma hali olarak nitelendirilir (Moran, 1996). Kendimizle
yaptigimiz olumsuz i¢c konusmalar, olumsuz duygulara (kaygi, endise) ve sonug olarak olumsuz
davranislara yani performansimizin olumsuz etkilenmesine sebep olmaktadir. Miisabaka veya
antrenman Oncesi, sirasi veya sonrasi herhangi bir sebepten o6tiirii kendimizle yaptigimiz
olumsuz i¢ diyaloglar olumsuz performansin ortaya ¢ikmasina nedendir. Bu esnada dikkat
edilmesi gereken olumsuz duygularin ve tutumlarin belirlenmesi ve onlar1 olumlu ve daha
gercekei diisiincelerle yer degistirmeyi 6grenebilmektedir. Aksi takdirde olumsuz i¢ diyaloglar
sporcunun performansini diisiirmektedir. Bir¢ok sporcu gercekte, duygu durumlarinin bir olayla
iligkili diisinme biciminin bir neticesinde meydana geldigini ve i¢sel konusma seklini
degistirdiginde ¢ok degisik duygulara sahip olabilecegini kavradiginda sasirmaktadir. Modern
yaklasimlarda ise; kendi kendine konusma yontemleri, Ogretici (Instructional Self-Talk) i¢sel
Konusma ve Motivasyonel (Motivational Self-Talk) I¢sel Konusma seklinde ayrilmaktadir.
Ogretici Icsel Konusma, taktik segenekleri, teknik bilgi, odaklanma ile ilgili durum olarak
tanimlanirken, Motivasyonel i¢sel konusma ise olumlu ruh hali, i¢sel bir ¢aba ve giiven arttirici

bir durum olarak tamimlanmistir (Hardy ve digerleri, 2015). Yapilan c¢ogu calismalarda
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performansin artirilmasina yonelik Motivasyonel ve Ogretici i¢sel Konusma (Self-Talk)'nin etKisi
incelenmistir. Ziegler (1987); Ogretici I¢sel Konusmanin ilk asamasindaki teniscilerde forehand
vuruslarinda olumlu bir etkisinin oldugu sonucuna ulasmistir. Rushall ve digerleri (1988);
Ogretici ve Motivasyonel I¢sel Konusmamn kayak calismalarinda performans: yiikselttigini
belirtmislerdir. Mallet ve Hanrahan (1997) ve Landin ve Hebert (1999), Ogretici Igsel
Konusmanin st diizey kosucular ve tenis sporcularinda performanslarina olumlu etkilerinin
oldugu sonucuna ulasmislardir.

Kendi kendine konusma, spor psikolojisinde son zamanlarda kullanilmaya baslamis ve
yontemleri siklikla kullanilmaya baslanmistir. Sporcular performanslarimi yiikseltmek icin
tutumlarini ve mental yapilarin1 gelistirmek durumundadirlar. Sporcularin kendilerine nasil
davrandign ve ne soyledigi arasindaki iligki iizerine énemle durmaktadir. Self-Talk (igsel
Konusma) burada sporculara yardimci olmakta ve bireyin kendisini i¢sel olarak ya da dissal
(sesli) olarak bir duruma hazirlama olarak karsilik gelmektedir. Ayni zamanda bilissel olarak
kisinin kendisini yonlendirmesi, desteklemesi, degisimleri degerlendirmesi ve kendisini

diizenlemede yardimci olan en 6nemli faktoérlerden biridir.

2.6.1. Kendinle Konusma ile ilgili Yurt i¢i Calismalar

Kendi kendine konusma kisinin hedef performansa ulasabilmesi adina giliven insa
etmede kullanilan bir dizi zihinsel faaliyet olarak ifade edilmektedir Bu diisiinsel uygulamalar;
rahatlama (6rn. "serinletme"), gayreti ylikseltme, giiven insa etme (6rn. "yapabilirsin"), olumlu
durumlar (6rn. “iyi hissediyorum") ve zorluklarla bas etme (6rn. "yorgun degilsiniz") benzeri
durumlardan meydana gelmektedir (Baykdse, 2014).

Kendimizle yaptigimiz olumsuz i¢ konusmalar, olumsuz duygulara (kaygi, endise) ve
sonu¢ olarak olumsuz davranislara yani performansimizin olumsuz etkilenmesine neden
olmaktadir. Ma¢ ya da antrenman 6ncesi, esnasi ya da sonrasi herhangi bir durumdan dolay1
kendimizle yaptigimiz olumsuz i¢ konusmalar performansimizin 6niinde bir engeldir. Bu
noktada onemli olan olumsuz diisiincelerimizi tespit edip onlari olumlu ve daha gercekgi
diisiincelerle yer degistirmeyi 6grenmektir. Eger bu yapilmazsa olumsuz i¢ konusmalar

genellenerek sporcunun biitiin performans alanlarina yayilir ve onu olumsuz olarak etkiler.

2.6.2.Kendinle Konusma ile Ilgili Yurt Dis1 Caligmalar

Kendi kendine konusma antrenorler ve sporcular tarafindan sportif performansi
gelistiren en 6nemli yeteneklerden birisi olarak kabul edilmektedir (Van Raalte, Vincent ve
Brewer, 2016). Bu anlamda i¢sel konusmanin motivasyonel ve egitici boyutu ile performans
arasindaki iliskiyi inceleyen bircok arastirma yapilmistir. Ornegin; Abdoli ve digerleri (2018)

tarafindan gerceklestirilen uygulamali bir calismada basarili basketbolcularin uyguladiklari
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giidiisel ve egitici i¢csel konusmanin serbest atis performansi lizerindeki etkisi incelenmistir.
Sonuglar, egitici icsel konusma ile serbest atis performansi arasinda olumlu ve pozitif diizeyde
farklilik bulunmustur. Hardy ve digerleri (2015) tarafindan yapilan ¢alismada ise bilissel ve
motivasyonel icsel konusma ile gorevin zorluk seviyesi arasindaki iliski incelenmistir. Bu
calismada 30 tenis¢i 3 gruba ayrilmistir (2 deney ve 1 kontrol). Goérevin zorlugu tenis topunun
onceden belirlenen siralamaya gore belirlenmis alana gonderilmesi ile degerlendirilmistir.
Sonuglar, gorev karmasikligi agisindan egitsel ve motivasyonel konusma arasinda anlamli bir
fark oldugunu gostermistir. Veriler egitsel i¢csel-konusmanin yiiksek ve zor kararlar ve dogruluk
gerektiren gorevlerin yerine getirilmesinde etkili oldugunu ortaya koymustur. Zourbanos ve
digerleri (2013) ise motivasyonel ve egitsel konusmanin fiziksel performans ile iliskisini
incelemistir. Arastirma grubunda yer alan hentbolculara giidiisel ve egitsel icsel konusma
calismalar sonrasinda giiclii ve giliclii olmayan kol ile atis yapmalari istenmistir. Kontrol
grubunda yer alan sporcularin giiclii olan ve olmayan kol ile yaptiklar: atis 6ncesi hicbir i¢sel
konusma alistirmasi yaptirilmamistir. Sonuglar, egitsel ve motivasyonel konusma ile giiclii
olmayan kolla yapilan atislar arasinda olumlu ve anlaml bir iliski oldugu sonucunu ortaya
koymustur. Elde edilen veriler, egitsel ve motivasyonel konusmanin yeni 6grenilen bir beceriyi
tecriibe ederken antrenman ortaminda uygulanmasinin dogru sonucu olacagini bulmustur.
Motivasyonel ve egitsel i¢sel konusmanin etkileri ele alindigr gibi olumlu ve olumsuz
konusmanin da performans ve spordaki farkli psikolojik yapilari nasil etkiledigi ele alinmistir.
Calismalar sonucunda, olumlu icsel konusmadaki artis ile olumsuz igsel konusmadaki
azaltmanin; bilissel islevlerde gelisim (Alderson-Day ve Fernyhough, 2015); kaygida azalma (Shi
ve digerleri, 2015); 6zgiiven dilizeyinde yiikselme (Clore ve Gaynor, 2006); negatif duygu
durumlarinda eksilme (Calvete ve digerleri, 2005) ve farkindalikta artis gibi pozitif sonuclara da
yol actig1 ortaya konmustur. Degisik kendi kendine konusma y6ntemlerinin (olumlu/olumsuz,
egitsel/giidlisel) katkilarini arastiran c¢alismalara ilaveten kendinle konusma sporcular
tarafindan ne zaman ve ne amagcla kullanildigi da arastirilmistir. Bu dogrultuda yapilan
calismalar; egitici kendinle konusmanin beceri 6greniminde ve antrenmanlarda kullaniminin
daha faydali oldugunu (6rn; Latinjak ve digerleri, 2011; Theodorakis, 1996) motivasyonel i¢sel
konusmanin ise dayaniklilik gerektiren uygulamalarda ve yarismalarda uygulanmasinin faydah
oldugunu (Van Raalte ve digerleri, 2015).

Depape ve digerleri (2006)'nin 126 {niversite 0grencisinde duygusal zeka ve icsel
konusma lizerine yaptiklari calismasinda self-talk'un kendinin farkinda olmasi, kisinin kendisini
diizenlemesi ve duygusal zekanin olusmasinda self-talk’'un etkisi incelemis self-talk’'un olumlu
anlamda etkisinin oldugunu vurgulamistir. Goudas ve digerleri (2006)'nin 51 amator sporcu
lizerinde durarak uzun atlama ve giille atma calismalarinda kendi kendine konusmanin etkisini

incelemislerdir. Calismada kendinle konusma yontemlerinin sporcu performansi lizerine etkisini
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bununla birlikte kendinle konusma yonteminin isleyisi ile iliskili kavrayislarimi ele almislardir.
Calismanin neticesinde; Yapilan kendinle konusma uygulamasinin giille atma galismasinda
performansi yiikselttigini bulmuslardir ve sporcularin giidiisel kendinle konusma ydntemini
tercih ettiklerini vurgulamislardir. Aymi c¢alismada sporcularin durarak uzun atlama
uygulamasinda performansta ylikselme bulunmazken giidiisel i¢csel konusmay: tercih ettikleri
gorilmustiir. Hatzigeorgiadis ve digerleri (2007)'nin 21 bayan ytzici ile yapilan ¢alismada
kendinle konusmanin islevini bulmak adina iki igsel konusma teknigi (Ogretici ve giidiisel)
kullanimin dikkati arttiric1 ve kaygiy1 kontrol edici etkisinin oldugunu bununla birlikte kendinle
konusma uygulamalar ile bilissel kavrama diizeyini arttirdigini ve strdiiriilebilir bir odak
seviyesine sahip olduklarin1 vurgulamislardir. Hatzigeorgiadis (2006)'in 26 bayan ylzici
sporcu iizerine 0gretici ve giidiisel kendinle konusma ve algilanan i¢csel konusma gorevi lizerine
yapilan calismada deneysel yiizme ¢alismalarinda o6gretici ve giidiisel kendinle konusma
tekniginin sporculardaki algilanan islevini bulma sebebiyle yapilmis ve kendinle konusma
verimli oldugunu, odaklanmay1 arttirdigini1 ve giidiisel i¢sel konusma ydnteminin 6gretici icsel
konusma teknigine nazaran performansi yiikselttigi sonucunu bulmustur. Hatzigeorgiadis ve
digerleri(2004)’'nin su topu calismalarinda kendi kendine konusmanin performans ve diisiinceye
etkisi isimli ¢alismasinda 60 su topu sporcusuna, yapilan kuvvet ve hassasiyetlik uygulamalari
esnasinda (belli bir uzakliga top atma) kendinle konusma yontemi kullanilmistir. Calisma
sonucunda i¢sel konusma parametrelerine gore sporcularin duyussal ve bilissel unsurlarina etki
yapilmis ve sonuc olarak kendinle konusma yonteminin performansi yiikselttigi belirtilmistir.
Zourbanos ve digerleri (2013) 44 beden egitimi ve spor Universite 6grencisinin dart firlatma
uygulamalarinin performans ve 6z yeterlilik iizerine glidiisel i¢sel konusma yontemine etkisini
incelemek amaciyla calisma yapilmis, arastirma sonunda deney grubu (giidiisel i¢sel konusma)
ogrencilerinin 0z yeterlilik puanlarinda anlamh bir farklilik s6z konusuyken kontrol grubu
ogrencilerinin 0z yeterlilik puanlarinda herhangi bir farklilik bulunamamistir

Theodorakis (1996)'nin 72 erkek futbol oyuncusu iizerine motor performansin
gelisiminde Ogretici i¢csel konusmaya karsi gilidiisel igsel konusmanin etkisini incelemek
amaciyla yaptig1 calismada, degisik motor yetilerinde performansin yiikseltilmesi {izerine
kendinle konusma ydnteminin etkileri incelenmistir. Calismada futbolda dogru pas uygulamasi,
oturma uygulamasi ve izokinetik dinamometre lizerinde diz ekstensiyon uygulamasi yapilmis,
calisma sonunda 6gretici kendinle konusma grubu sporcularinin giidiisel ve kontrol grubundan
daha fazla performansinin yiikselttigini bulmuslardir. Oturma uygulamasinda gruplar arasinda
gelisme gostermesine ragmen kendinle konusma yonteminin uygulanmasi neticesinde anlaml
bir farklilik gérilmemistir. Son uygulamada ise; hem giidiisel hem de 6gretici kendinle konusma
yontemi gruplarinin kontrol grubu ile karsilastirildiginda kayda deger bir sekilde gelisme

gosterdigi belirtilmistir. Sonu¢ olarak gerekli olan motor beceri uygulamalarinda 6gretici
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kendinle konusma yontemi etkisini gosterirken, kuvvet ve devamllik isteyen uygulamalarda
hem giidiisel hem de 6gretici kendinle konusma yonteminin 6nemli oldugu belirtilmistir.

Son olarak Zourbanos ve digerleri (2007)'nin 243 sporcu lizerinde yaptig1 ¢alismasinda,
antrenorlerin davrams sekilleri ve sporcularda kendinle konusma yonteminin uygulanmasi
arasindaki iliskiyi bulmak icin yapmis olduklar1 arastirmalarinda, c¢alisma sonucunda
sporcularin kendinle konusma uygulamasinin antrenérlerinin davranis sekilleri ve

iletisimlerinde 6nemli bir etkisinin oldugunu vurgulamislardir.
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3. YONTEM
Bu béliimde arastirmanin problemine uygun olarak secilen arastirma modeli, evren ve
orneklemi, veri toplama araglar ve verilerin analiz edilmesi ile ilgili bilgiler alt bashklarla

verilmistir.

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma, deneysel bir arastirma olup deneme modellerinden dntest -sontest kontrol
gruplu model kullanilmistir. Arastirmada bir deney grubu (on haftalik antrenman+imgeleme) ve
bir kontrol grubu (on haftalik antrenman) vardir. Gruplar yansiz atama (6rnekleme) yontemi ile

olusturulmustur.

3.2. Arastirmanin Evren Ve Orneklemi
Imgeleme ve icsel konusma yontemlerinin futbolda sut performansina etkisini
inceleyebilmek adina Sanliurfa Genglik spor amator futbol takimi altyapisinda oynayan 14-15

yas grubu deney grubu 15, kontrol grubu 15 olmak iizere 30 futbolcu se¢ilmistir.

Tablo 3.1.
Katilimcilarin 6n-testortalama puanlari
Gruplar n Min. Mak. X SS
Deney Grubu 15 14 15 14,4 ,51
Yas
Kontrol Grubu 15 14 15 14,47 ,52
Deney Grubu 15 148 172 159,53 8,97
Boy (cm)
Kontrol Grubu 15 147 176 162,13 9,96
Deney Grubu 15 37,9 59,4 48,47 6,55
Kilo (kg)
Kontrol Grubu 15 41 68,4 49,46 7,75

Tablo 3.1 incelendiginde, katilimcilarin yas ortalamalar1 deney grubu icin X=14,4+,51;
kontrol grubu i¢in X=14,47+52; boy ortalamalar1 deney grubu icin X=159,53+8,97; kontrol
grubu icin X=162,13+9,96; kilo ortalamalar1 deney grubu icin X=48,47+6,55; kontrol grubu icin
X=49,46+7,75 olarak bulunmustur.
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Grafik 3. 1. Katiimcilarin 6n-test ortalama puanlari

Tablo 3.2.
Katihmailarin On-test Puanlarinin Gruplara Gére Farkhlasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere
Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglari

Puan Gruplar n Xeira Z sira U z p
Deney Grubu 15 414,17 193003,0

Yas Kontrol Grubu 15 410,33 146897,0 82636,0 -23 ,82
Toplam 15

Deney Grubu 15 406,30 189336,0
Boy (cm) Kontrol Grubu 15 420,57 150564,0 80525,0 -,86 ,39
Toplam 15

Deney Grubu 15 412,02 192000,0
Kilo (kg) Kontrol Grubu 15 413,13 147900,0 83189,0 -,07 ,95
Toplam 15

Tablo 3.2. incelendiginde katilimcilarin 6n test yas, boy ve kilo ortalamalariarasinda bir fark

bulunmamistir (p>,05).

3.3.islem Yolu

Arastirma icin Etik Kurul onayr alinmasimn ardindan Sanhurfa Genglik ve Spor il
Miudirligiinden calisma izni alinmistir. Amatér Futbol kuliibiinde oynayan futbolcularin
ailelerine Aile Onam Formu gonderilerek ¢alisma hakkinda bilgilendirilmislerdir ve ¢cocuklarinin
calismaya katilmasi i¢in onay alinmistir. Ailesi onay veren futbolculara ¢alisma agiklanip Riza
Formu doldurulduktan sonra én testler yapilmistir. On test sonugclarina gére futbolcular esit
sekilde deney ve kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubu rutin antrenmanlarini
stirdiiriirken deney grubuna 10 hafta siireyle haftanin 3 glinli antrenman 6ncesi 15 dakika
imgeleme ve i¢sel konusma yontemleri iceren zihinsel antrenman programi uygulanmistir.

Imgeleme ve i¢sel konusma teknigini iceren zihinsel antrenman programi bittikten sonra deney
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ve kontrol grubu sporcularina son test uygulanmistir ardindan her iki gruba miidahale

edilmeksizin 4 hafta sonrasinda izleme testi uygulanmistir.

3.3. Veri Toplama Araglari
3.3.1. Boy, Kilo ve Futbol Beceri Olgiimleri

Boy 6l¢iimii: Calismada boy 6l¢limi Soehnle Profesyonel-Ultrasonic 6lgme sistemiyle c¢iplak

ayakli sekilde yapilmistir.

Kilo dl¢iimii: Calismada kilo 6lciimii futbolcular ¢iplak ayakla Tanita-BVB-800 dijital tart1 ile
yapilmistir.
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[—

Arastirma oncesi deney ve kontrol grubu sporcularina sut beceri performansinin 6lgiimii
icin Kayarlar ve digerleri (1991) tarafindan gelistirilen sut testi uygulanmistir.
Sut testi: 2.44 m-7.32 m olciilerdeki kale enine ve boyuna kalin ve uzaktan goriilebilir. Renkli
bant ve serit ile boliimlere ayrilacaktir. Futbolculara 10 m mesafeden 6 atis yaptirilacaktir. En iyi

3 atisin puanlarinin toplami aldiklari sonug olarak kaydedilmistir.
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Top Sektirme Testi: Futbolcu testi 3 kez yapti. En fazla topu kafayla ve ayakla saydirdig1 deger

alindi.

3.3.2. imgeleme ve Kendinle Konusma Programlari

Tablo 3. 3.
10 Haftalik Zihinsel Antrenman Programi (Albinson, 1998)

1.Hafta  Secilmis Beceriler ile ilgili video gosterimi

2.Hafta  Diizenli Nefes alig-verisine yonelik uygulama

HAZIRAN 3.Hafta Gevseme egzersizi

Gevseme Egzersizi ile Zihinsel Odaklanmay saglamak ve igsel
4. Hafta -
konusma egzersizi

5.Hafta  Zihinde Objelere yonelik Berraklik Egzersizi
6.Hafta  imgeleme (Hayal Etme) egzersizleri ile konsantrasyon calismalari

TEMMUZ 7.Hafta  Futbolda sut becerisine yonelik imgeleme egzersizi
8. Hafta  Futbolda sut becerisine yonelik icsel konusma egzersizi
9.Hafta icsel ve digsal imgelemeye yonelik video izlettirilmesi
AGUSTOS Miisabaka ortaminda seg¢ilmis gol becerine yonelik i¢sel konusma ve

10. Hafta .
imgeleme

10 haftalik zihinsel antrenman programinin ardindan son test olarak sut testi ve top

sektirme testi tekrarlanmistir. Son testten 4 hafta sonra sut testi ve top sektirme testi her iki
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gruba tekrar uygulanarak izleme testi yapilip gruplar arasinda fark olup olmadig1 tespit

edilmeye calisilmistir.

TEMMUZ- 1. Hafta: Pazartesi- Carsamba- Cuma

Konu: Imgeleme ve kendinle konusma ile ilgili bilgiler

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.

Calismanin icerigi: Futbolculara imgeleme ve kendinle konusma ile ilgili bilgi verilmesi
ve 10 hafta silireyle secilmis becerileri (top sektirme, ve sut) diizenli nefes aligverisi, kendinle
konusma ve zihinde canlandirma yontemleriyle gelistirilmesine doniik aliskanhk ve
gelistirilmesi.

Calisma Ortami1: Toplanti odasi.

TEMMUZ- 2. Hafta: Pazartesi

Konu: Nefes egzersizi- gevseme calismalari. ( resim konulacak)calisma ile ilgili

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.

Calismanin icerigi: Futbolcularin teknik ¢alismalarindan 6nce kassal gevseme ve nefes
egzersizi.

Calisma Ortami: Oksijenli ortam

Yonergeler: e Ayaklar hafif acik ; dizlerinizi biikiiniiz

« Derin nefes al, yavasca birak, nefes alisverisine odaklanmalisiniz.

e Bunu 3 kez tekrar et; Gevse, birak.

« Sakin olup gevserken solunumumuza odaklaniniz.

e Nefes alip verirken viicudunuzun daha sicak, daha agir ve daha gevsek olmasini
hissediniz, gevseyiniz, birakiniz.

2. Hafta: Carsamba-Cuma

Konu: Diizenli nefes alis verisine yonelik uygulama

Siire: Antrenman sonrasi 10 dk.

Calismanin igerigi: Antrenman sonrasinda sporculara; kaslarda biriken laktik asidin
uzaklastirilmasina yonelik agma-germe hareketleri yaptirilmistir. Ayrica nefes ¢esitlerinden
diyafram, temizleyici, enerji verici ve dengeli nefes egzersizleri uygulanmistir.

Calisma Ortami: Oksijenli ortam

Yonergeler:

o [ginizden 1’den 4’e kadar sayarak yavasca nefes aliniz. Simdi gozlerinizi kapatiniz.

e Sakin olup gevserken solunumunuza odaklaniniz.

¢ Burnunuzla nefes aliniz. Nefesinizi duyumsayiniz

» Nefesinizi disariya veriniz ve bunu yaparken icinizden bir deyiniz.

¢ Gogsiiniiziin diyafram yukarisina kadar hava ile doldugunu hissediniz.
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 Nefesiniz kolay ve dogal olmaldir.

¢ Acele etmeden nefesinizi yavasca disariya birakiniz.

e Acele etmeksizin nefesinizi yavasca disariya verirken kendi kendinize sakin, sakin
ifadelerini kullaniniz.

 Calisma bitince periyodik olarak kontrollii nefes alip-vermeyi deneyiniz.

¢ Ondan Bir'e dogru geriye dogru sayarak gozlerinizi a¢iniz. Gozlerinizi actiginizda

biitiiniiyle uyanmis ve enerji dolu olacaksiniz.

TEMMUZ 3. Hafta: Pazartesi-Carsamba-Cuma

Konu: Gevseme egzersizi

Siire: Antrenman sonrasi 10 dk.

Calismanin icerigi: Futbolcularda gergin kaslar teknik beceriyi olumsuz etkiler.

Dolayisiyla zihinden kasa dogru gevseyen, rahatlik hissi ile uyarilan kas hareketi istedigi
sekilde yapabilir.

Calisma Ortami: Karanlik los bir oda

Yonergeler:

o i1k olarak gozlerinizi kapatiniz.

¢ Agzinizi burnunuzu kullanarak derin bir nefes aliniz.

¢ Nefesinizi tutunuz. Pasif bir sekilde nefesinizi disariya veriniz.

¢ Yavas, derin ve karindan solunuma odaklanin.

* Gevsek, sicak ve agir. Sakin ve dogal olarak nefes alip-veriniz.

¢ Her bir nefesinizde gerginlik uzaklasmaktadir. » Agirlik ve sicaklik hissinizi yukarilara
dogru akmasina izin veriniz.

¢ Gevseyin-gevseyin. Rahatlik omuzlarda. Cenenizin gevsedigini hissedin. G6zlerinizin
dudaklarinizin-dilinizin gevsedigini hissedin.

* Yavas-yavas biitiin viicudunuza odaklanin ve her bir parcasina odaklanin.

¢ Gevseyin...10’dan 1’e dogru saylyorum.10,9,8,.......1 dedigimde gozlerimizi agiyoruz.

¢ Uyanik haldeyiz. Kollarimiz1 ve basimizi Saga-sola ¢eviriyoruz. Simdi tamamen Sakin ve

iyi bir haldesiniz.

TEMMUZ 4.hafta Pazartesi- Carsamba- Cuma
Konu: Futbolcularda zihinsel odaklanmanin saglanmasi ve i¢sel konusma egzersizi
Siire: Antrenman sonrasi 10 dk.
Calismanin icerigi: Futbolcularin gevsemelerini ve imgelerini kontrol edebilmelerine

yonelik aliskanlik kazandirma ve imgeledikleri ortama ait renklerini gérebilmelerini saglamak
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ve gorebildiklerini kontrol etmeyi ve degistirebilmeyi saglamak kendinle konusmada olumlu
telkinlerde bulunmak

Calisma ortami: futbol sahasi

Yonergeler:

e Sakin olup rahatlarken nefes alis- verisinize yogunlasiniz.

¢ Simdi yavas, derin nefes alimiz ve bunu disariya birakirken goéz kapaklarinizin
kapanmasina izin veriniz.

» Gevseyiniz.

*Su anda stadyumda oynamak istediginiz yerdesiniz.

Futbol topu o ¢ok sevdiginiz renkte. Size ait. Topu hissedin ve dokunun.

Gorebildiginiz biiytikliikte seyircilerin ugultusu var. Sakinsiniz ve ordasiniz.

Gordiigliniiz tim bu resimler size ait .sakininim ve ordayim

. Gevseyin...10’dan 1’e dogru sayiyorum.10,9,8,.......1 dedigimde gozlerimizi a¢iyoruz.

AGUSTOS-5. Hafta Pazartesi Carsamba -Cuma

Konu: Zihinde objelere yonelik berraklik egzersizleri.

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.

Calismanin igerigi: Sakin bir ortamda futbolcular sirtiistii uzanmis bir sekilde goézler
kapali; Futbol topunu, giydikleri sort ve formay1 imgelerler. Bu giysilerin verdigi sicaklig, zevki,
sesi, sertligi, yumusaklig1 ve kokuyu hissederler. Topun sertligini, sesini, kokusunu, seklini biitiin
duyulariyla yasarlar, hissederler.

Calisma Ortami: Futbol sahasi

Yonergeler: ¢ Derin bir nefes aliniz.

¢ 1’den 4’e kadar sayiyorum. Sakin, sakin, rahatlayiniz, gozlerinizi kapatiniz.

o Uzerinize giydiginiz sortunuzu, formanizi, tozlugunuzu imgeleyiniz.

« Bu giysilerin size verdigi zevki, sertligi, yumusaklig1 ve kokuyu hissediniz.

¢ Bunu yaparken biitiin duyularinizla hissediniz.

¢ On’dan geriye sayiyorum. 10, 9, 8, ...2, 1. Yavas, yavas gozlerimizi aciyoruz. Simdi

tamamen sakinim.

AGUSTOS- 6. Hafta: Pazartesi-Carsamba-Cuma

Konu: imgeleme egzersizleriyle Konsantrasyon calismas.

Siire: Antrenman oncesi 10 dk. Calismanin igerigi: Futbolcular karsilikli 2’serli sira
halinde yiiz-ylize otururlar. Eller birbirine kenetlenmis bir sekilde yiiz-ylize 4 dk boyunca

birbirlerini izlerler. Daha sonra biitiin detaylariyla birlikte arkadaslarini imgelemeleri istenir.
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Dikkatin ve zihnin yogunlasmasina yonelik yapilan bu egzersizler sporcularin konsantrasyonunu
ve zihninin berrakligiyla ilgili tutum gelistirilir.

Calisma ortami: Futbol sahasi

Yonergeler:  Gevsek ve rahat bir pozisyonda oturunuz.

 Karsinizda oturan arkadaslarinizin biitiin yiiz hattin1 4 dk. Boyunca inceleyiniz.

 Simdi go6zlerinizi kapatiniz, sicak ve yumusak kadife gibi bir perde canlandiriniz.

e Yaklasik 2 dk. boyunca aklinizdaki goziiniizde bu perdeye bakiniz.

¢ On’dan bir’e dogru 10, 9, 8, ...2, 1 geriye sayiniz ve gozlerinizi a¢iniz.

e Simdi arkadasinizin yiiziinii tekrar dikkatlice inceleyiniz. Incelemeniz bittikten sonra

arkadasinizin ytlizlini biitiin detaylariyla tasvir ediniz.

AGUSTOS 7. Hafta: Pazartesi -Carsamba-Cuma

Konu: Futbolda sut becerisine yonelik imgeleme ve i¢csel konusma uygulamasi

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.

Calismanin icerigi: Futbolcularin karsilasacagi olumsuz durumlara yonelik kendi
kendileriyle olumlu i¢sel diyalog kurma ve kendilerini i¢sel ve dissal zihinlerinde sut becerilerini
canlandirmalari

Calisma ortami: Toplant1 Salonu

Yonergeler:

 Futbolcular karsilikli bir sekilde oturur.

« Biitiin yogunlasmalar1 arkadaslarindadir.

e Her biri bir onceki antrenmanda yaptiklar1 hatalar1 sdyler ve bunlarla ilgili ne
hissettikleri sorulur.

« Her bir soruda duygulara konsantre olunur.

o Ozellikle olumsuz elestiriler yapilir. Futbolcular yapilan negatif elestiriler sonrasinda
tek baslarina yaklasik 2 dakika boyunca yalniz birakilir.

¢ Anahtar kelimeler: Evet Hata yapabilirim. Bununla bas edebilirim. Hatalarim benim

dogruya ulasmamda en iyi arkadaslarimdir. Yapabilirim

AGUSTOS 8. Hafta: Pazartesi -Carsamba -Cuma

Konu: Futbolda sut becerisine yonelik i¢sel konusma egzersizi

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.

Calismanin icerigi: Futbolcular sessiz, sakin karanlik bir odada sirtiisti uzanmis
vaziyette gozler kapali renkli bir alan hayal ederler.

Calisma ortami: Sessiz karanlik oda

Yonergeler:
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¢ Bu renk 6nce kirmizi evet biitiin alan kirmiziyla dolana kadar, kirmizinin, icine daliniz;

 Tekrar siyah olana kadar geri ¢ekiliniz.

» Rengi degistiriniz; 6nce renk ufak bir nokta daha sonra biiyiitiiniiz, biiyttiiniiz biitiin
alan1 kaplayiniz. Tekrar geri cekiliniz.

o Aklimizdaki gozle, bir limon aliniz. Soyulma dokusunu hissediniz. Limonu koklayiniz,

onu yuvarlayiniz, 1siriniz ve tadiniz.

EYLUL- 9. Hafta: Pazartesi -Carsamba -Cuma
Konu: Se¢ilmis becerilerle ilgili video gosterimi. Siire: 45 dk. Calismanin igerigi:
Belirlenmis teknik becerilerle ilgili futbolculara video izlettirilmesi. Bu beceriler;
¢ Top sektirme
« Sut becerisi

Calisma ortami: Toplant1 Odasi

EYLUL 10. Hafta: Sali-Persembe-Cuma

Konu: Futbolda top sektirme ve sut becerisine yonelik imgeleme egzersizleri

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.

Calismanin igerigi: Teknik beceriyi gelistirmeye yonelik bu imgeleme egzersizinde
futbolcu dogru bir vurus teknigiyle hareketi gercekte yapiyormus gibi zihninde yogun bir sekilde
hayal eder. Hareket akisi gergekle aymi olmalidir. Bu calismada sporcu kendini disaridan
izliyormus gibi hayal eder. Onceki uygulamada disaridan kendini izliyormus gibi hayal eden
futbolcu pas becerisini dogru bir vurus teknigiyle biitiin duyu organlariyla koku-tat alma-
hissetme i¢sel hayal eder. Disaridan ve i¢sel hayal edilen top sektirme ve sut becerisi miikemmel
hale getirilmis sekilde hayal edilir. Uygulama esnasinda becerinin birebir gercekle értiismesine
dikkat edilir.

Calisma ortamai: Sessiz los bir alan

Yonergeler:

e Sirt iistli uzaniniz. Simdi derin nefes aliniz.

« Yavas, yavas nefesinizi veriniz.1’den 4’e kadar sayiyorum. Gozler kapali. Sakin, sakin.

Zihninizde etkili sut ve topun kontroliinii arkadasiniza attifinizi hayal ediniz.

* Bunu yaparken gercegiyle birebir ayni olmasina dikkat ediniz.

¢ 10’dan geriye dogru sayiyorum. Derin nefes alimiz. Sakin tamamen sakinsiniz.

 Simdi gozlerinizi acabilirsiniz.
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3.4. Verilerin analizi

Sanhurfa Genglik spor amator futbol takimi altyapisinda oynayan futbolculardan elde
edilen verilerin, sayisal degerlerle ifade edilebilmesi icin veriler bilgisayar ortamina aktarilarak
gerekli istatistiksel analizler yapilmistir. Analiz 6ncesi 6rneklem grubu i¢in normallik testi
yapilmis olup, Shapiro Wilk testine gore verilerin dagilimi normal bulunmamistir. Arastirmada
veri dagilimi normal olmadigindan elde edilecek verileri ¢oziimlemede aritmetik ortalama (X),
frekans (f) yani sirabagimsiz ikili karsilastirmalarda Mann Whitney-U, iki bagimh grup

arasindaki farka bakmak icinse Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullanilmistir.
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4. BULGULAR
Tablo 4.1.
Katilimcilarin Sut Testinden Aldiklar: Degerler Tablosu
Gruplar  Qlgiimler n Min. Mak. X ss
On Test Sut 15 2 9 5,53 2,36
Deney izleme Test Sut 15 7 12 10,47 1,25
Son Test Sut 15 8 12 10,4 1,18
On Test Sut 15 3 10 4,93 1,94
Kontrol  izleme Test Sut 15 2 9 4,87 1,96
Son Test Sut 15 2 10 5,33 2,23

Tablo 4.1 incelendiginde deney grubunun sut testinden aldig1 6n test puanlar1 ortalamasi

X=5,5342,36; izleme testi puanlar1 ortalamasi X=10,47+1,25; son test puanlar1 ortalamasi

X=10,4+1,18 bulunurken, kontrol grubunun sut testinden aldig1 6n test puanlar1 ortalamasi

X=4,93+1,94; izleme testi puanlar1 ortalamasi X=4,87+1,96; son test puanlar1 ortalamasi

X=5,33+2,23 olarak bulunmustur.

12
10
8 -
6 | m On Test Sut
B [zleme Test Sut
4 B Son Test Sut
2 |
0 |
Deney Kontrol
Grafik 4.1. Katilimcilarin Sut Testi Ortalamalar:
Tablo 4.2.
Katilimcilarin Kafa ile Top Sektirme Testinden Aldiklar1 Degerler Tablosu
Gruplar  QOlgiimler n Min. Mak. X ss
On Test Kafa 15 2 13 5 2,83
Deney [zleme Test Kafa 15 4 32 9,27 6,51
Son Test Kafa 15 4 25 9,67 6,48
On Test Kafa 15 2 59 7,8 14,2
Kontrol  Izleme Test Kafa 15 2 46 7 10,82
Son Test Kafa 15 3 54 7,47 12,91
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Tablo 4.2 incelendiginde deney grubunun kafa ile top sektirme testinden aldig1 6n test
puanlar ortalamas1 X=5+2,83; izleme testi puanlar ortalamas1 X=9,27+6,51; son test puanlar
ortalamasi X=9,67+6,48 bulunurken, kontrol grubunun kafa ile top sektirme testinden aldig1 6n
test puanlan ortalamasi X=7,8+14,2; izleme testi puanlar1 ortalamasi X=7+10,82; son test

puanlari ortalamas1 X=7,47+12,91 olarak bulunmustur.

12
10
8 -
6 1 m On Test Kafa
H izleme Test Kafa
4 B Son Test Kafa
2 -
0 -
Deney Kontrol
Grafik 4.2. Katilimcilarin Kafa ile Top Sektirme Testi Ortalamalari
Tablo 4.3.
Katilimcilarin Ayak ile Top Sektirme Testinden Aldiklari Degerler Tablosu
Gruplar  QOlgiimler n Min. Mak. X ss
On Test Ayak 15 4 33 16,4 11,59
Deney izleme Test Ayak 15 9 68 29,93 17,47
Son Test Ayak 15 7 47 23,73 14,18
On Test Ayak 15 3 29 10,27 6,99
Kontrol _ izleme Test Ayak 15 4 24 10,67 6,92
Son Test Ayak 15 4 25 10,53 7,16

Tablo 4.3 incelendiginde deney grubunun ayak ile top sektirme testinden aldig1 6n test
puanlar1 ortalamas1 X=16,4+11,59; izleme testi puanlar ortalamas1 X=29,93+17,47; son test
puanlar1 ortalamasi X=23,73+14,18 bulunurken, kontrol grubunun ayak ile top sektirme
testinden aldigl 6n test puanlari ortalamasi X=10,27+6,99; izleme testi puanlar1 ortalamasi

X=10,67+6,92; son test puanlar1 ortalamasi X=10,53+7,16 olarak bulunmustur.
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30 -

25 -

m On Test Ayak

15 B [zleme Test Ayak

B Son Test Ayak

Deney Kontrol

Grafik 4.3. Katilimcilarin Ayak ile Top Sektirme Testi Ortalamalari

Tablo 4.4.
10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda 15 Kisilik Deney Grubunun On Test $ut ile Son Test $ut
Performans Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Bulgulari

Son test-On test n Xeira Z h z p
Negatif Sira 0 ,00 ,00

Deney Grubu Po.21t1f Sira 15 8,00 120,00 3417 001"
Esit 0
Toplam 15

*p<,01

Tablo 4.4 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin sut becerileri 6n test ve son
test puanlar arasinda anlamh bir farkliik bulunmustur (z=-3,417, p<,01). Sira ortalamasi ve
toplam1 dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin son test lehine oldugu goriilmektedir. Bu
sonuclara gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin sut becerisini gelistirmede dnemli bir

etkisinin oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.5.
10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda 15 Kisilik Deney Grubunun On Test Kafa Sektirme Son Test
Kafa Sektirme Puanlarina Iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Bulgular

Son test-On test n Xira Z sira z P
Negatif Sira 0 ,00 ,00

Deney Grubu Po.sz Sira 15 8,00 120,00 3421 001+
Esit 0
Toplam 15

*¥p<,01
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Tablo 4.5 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin kafa sektirme becerileri 6n test
ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (z=-3,421, p<,01). Sira ortalamasi
ve toplami dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin son test lehine oldugu goriilmektedir. Bu
sonuclara gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin sut becerisini gelistirmede dnemli bir

etkisinin oldugu soylenebilir.

Tablo 4.6.
10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda 15 Kisilik Deney Grubunun On Test Ayak Sektirme Son Test
Ayak Sektirme Puanlarina iliskin Wilcoxon isaretli Siralar Testi Bulgular:

Son test-On test n Xsira Z sira z p
Negatif Sira 0 ,00 ,00

Deney Grubu PO'thlf Sira 15 8,00 120,00 3412 001
Esit 0
Toplam 15

*p<,01

Tablo 4.6 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin ayak sektirme becerileri 6n
test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklihk bulunmustur (z=-3,412, p<,01). Sira
ortalamasi1 ve toplami dikkate alindiginda, goézlenen bu farkin son test lehine oldugu
gorilmektedir. Bu sonuglara gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin top sektirme

becerisini gelistirmede dnemli bir etkisinin oldugu séylenebilir.

Tablo 4.7.
10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda 15 Kisilik Deney Grubunun On Test Sut ile izleme Testi Sut
Puanlarina Iliskin Wilcoxon isaretli Siralar Testi Bulgular

izleme testi-On test n Xsira Z sira z p
Negatif Sira 0 ,00 ,00
Deney Grubu E;)iztltlf Sira 105 8,00 120,00 3421 ,001%*

Toplam 15

*p<,01

Tablo 4.7 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin sut becerileri 6n test ve izleme
testi puanlar1 arasinda anlamlh bir farklilik bulunmustur(z=-3,421, p<,05). Sira ortalamasi ve
toplam1 dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin izleme testi lehine oldugu goriilmektedir. Bu
sonuclara gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin sut becerisini gelistirmede 6nemli bir

etkisinin oldugu s6ylenebilir.
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Tablo 4.8.
10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda 15 Kisilik Deney Grubunun On Test Kafa Sektirme ile izleme
Testi Kafa Sektirme Puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Bulgular

izleme testi-On test n Xira Z ira z p
Negatif Sira 2 6,75 13,50

Deney Grubu Po_sz Sira 13 8,19 106,50 2655 008**
Esit 0
Toplam 15

*¥p<,01

Tablo 4.8 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin kafa sektirme becerileri 6n test
ve izleme testi puanlari arasinda anlamli bir farkliik bulunmustur (z=-2,655, p<,01). Sira
ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin izleme testi lehine oldugu
goriilmektedir. Bu sonuglara gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin kafa sektirme

becerisini gelistirmede 6nemli bir etkisinin oldugu séylenebilir.

Tablo 4.9.
10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda 15 Kisilik Deney Grubunun On Test Ayak Sektirme ile izleme
Testi Ayak Sektirme Puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Bulgular

izleme testi-On test n Xsira Z . z p
Negatif Sira 0 ,00 ,00
Deney Grubu E;)iztltlf Sira 114 7,50 105,00 3297 001

Toplam 15

*p<,01

Tablo 4.9 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin ayak sektirme becerileri 6n
test ve izleme testi puanlar arasinda anlamh bir farkliik bulunmustur (z=-3,297, p<,01). Sira
ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin izleme testi lehine oldugu
goriilmektedir. Bu sonuclara gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin ayak sektirme

becerisini gelistirmede 6nemli bir etkisinin oldugu séylenebilir.

Tablo 4.10.
10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda 15 Kisilik Deney Grubunun izleme Testi Sut ile Son Test Sut
Puanlarina iliskin Wilcoxon isaretli Siralar Testi Bulgular:

Son test-izleme testi n Xsira Z sira z p
Negatif Sira 4 6,13 24,50

Deney Grubu PO'thlf Sira 5 4,10 20,50 242 809
Esit 6
Toplam 15

Tablo 4.10 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin sut becerileri izleme testi ve

son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaistir (z=-,242; p>,05).
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Tablo 4.11.
10 Haftahk Zihinsel Antrenmanda 15 Kisilik Deney Grubunun izleme Testi Kafa Sektirme ile Son
Test Kafa Sektirme Puanlarina iliskin Wilcoxon isaretli Siralar Testi Bulgular

Son test-izleme testi n Xira Z ira z p
Negatif Sira 7 5,29 37,00

Deney Grubu Po_sz Sira 4 7,25 29,00 -357 721
Esit 4
Toplam 15

Tablo 4.11 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin kafa sektirme becerileri

izleme testi ve son test puanlar1 arasinda anlaml bir farklilik bulunmamistir (z=-,357; p>,05).

Tablo 4.12.
10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda 15 Kisilik Deney Grubunun izleme Testi Ayak Sektirme ile Son
Test Ayak Sektirme Puanlarina iliskin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Bulgular

Son test-izleme testi n Xira Z sira z p
Negatif Sira 12 7,83 94,00

Deney Grubu Po'sz Sira 2 5,50 11,00 2619 009%*
Esit 1
Toplam 15

*¥p<,01

Tablo 4.12 incelendiginde, arastirmaya katilan sporcularin ayak sektirme becerileri
izleme testi ve son test puanlar1 arasinda anlaml bir farkliik bulunmustur (z=-2,619; p<,01).
Sira ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin son test lehine oldugu
gorilmektedir. Bu sonuglara gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin ayak sektirme
becerisini ilk haftalarda gelistirmesine ragmen son haftalarda 6nemli bir gerileme yarattigi

soylenebilir.

Tablo 4.13.

10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda Deney Grubu ile Kontrol Grubu Arasinda On Test Sut Puanlari
ile Son Test Sut Puanlarina Gére Farkhlasip Farkhilasmadigim Belirlemek Uzere Yapilan Mann
Whitney U Testi Sonuglari

Puan Gruplar n Xsira z sira U z p
Deney 15 16,77 251,50

On Test Sut Kontrol 15 14,23 213,50 93,50 -,805 421
Toplam 30
Deney 15 22,57 338,50

Son Test Sut Kontrol 15 8,43 126,50 6,50 -4,431 ,000%**
Toplam 30

**p<,01

Tablo 4.13 incelendiginde, deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin sut becerileri
Oon test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (U=93,50; p>,05). Yine tablo
incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin sut becerileri son test puanlari

arasinda anlamli bir fark bulunmustur (U=6,50; p<,01). Sira ortalamasi ve toplami dikkate
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alindiginda, gozlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu gorilmektedir. Bu sonuglara gore,
sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin sut becerisini gelistirmede 6nemli bir etkisinin oldugu

soylenebilir.

Tablo 4.14.
10 Haftahk Zihinsel Antrenmanda Deney Grubu ile Kontrol Grubu Arasinda On Test Kafa
Sektirme Puanlan ile Son Test Kafa Sektirme Puanlarina Gére Farkhlasip Farkhilasmadigini

Belirlemek Uzere Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuclari

Puan Gruplar n Xgira z sira U z p
Deney 15 15,43 231,50

On Test Kafa Kontrol 15 15,57 233,50 111,50 -,043 ,966
Toplam 30
Deney 15 21,00 315,00

Son Test Kafa Kontrol 15 10,00 150,00 30,00 -3,464 ,001**
Toplam 30

**p<,01

Tablo 4.14 incelendiginde, deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin kafa sektirme
becerileri 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (U=111,50; p>,05). Yine tablo
incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin kafa sektirme becerileri son test
puanlari arasinda anlaml bir fark bulunmustur (U=30,00; p<,01). Sira ortalamasi ve toplami
dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuclara
gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin kafa sektirme becerisini gelistirmede 6nemli bir

etkisinin oldugu soéylenebilir.

Tablo 4.15.

10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda Deney Grubu ile Kontrol Grubu Arasinda On Test Ayak
Sektirme Puanlar1 Ile Son Test Ayak Sektirme Puanlarina Gére Farkhlasip Farklilasmadigim
Belirlemek Uzere Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuclar

Puan Gruplar n Xeira Z sira U z p
Deney 15 17,30 259,50

On Test Ayak Kontrol 15 13,70 205,50 85,50 -1,125 ,260
Toplam 30
Deney 15 20,43 306,50

Son Test Ayak Kontrol 15 10,57 158,50 38,50 -3,077 ,002%**
Toplam 30

**p<,01

Tablo 4.15 incelendiginde, deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin ayak
sektirme becerileri 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (U=85,50; p>,05).
Yine tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin ayak sektirme
becerileri son test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmustur (U=38,50; p<,01). Sira

ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu
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gorilmektedir. Bu sonuglara gore, sporcularin aldiklari egitim sporcularin ayak sektirme

becerisini gelistirmede 6nemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.16.

10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda Deney Grubu ile Kontrol Grubu Arasinda On Test Sut Puanlari
lle Izleme Testi Sut Puanlarina Gére Farklilasip Farklilasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan
Mann Whitney U Testi Sonuclari

Puan Gruplar n Xeira Z sira U z p
Deney 15 16,77 251,50

On Test Sut Kontrol 15 14,23 213,50 93,50 -,805 421
Toplam 30
Deney 15 22,80 342,00

izleme Test Sut Kontrol 15 8,20 123,00 3,00 -4,586 ,000%**
Toplam 30

**p<,01

Tablo 4.16 incelendiginde, deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin sut becerileri
On test puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (U=93,50; p>,05). Yine tablo
incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin sut becerileri izleme testi
puanlari arasinda anlaml bir fark bulunmustur (U=6,50; p<,01). Sira ortalamasi ve toplami
dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu goériilmektedir. Bu sonugclara
gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin sut becerisini gelistirmede 6nemli bir etkisinin

oldugu soylenebilir.

Tablo 4.17.

10 Haftahk Zihinsel Antrenmanda Deney Grubu ile Kontrol Grubu Arasinda On Test Kafa
Sektirme Puanlar Ile izleme Testi Kafa Sektirme Puanlarina Gore Farklilasip Farklilasmadigim
Belirlemek Uzere Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglar

Puan Gruplar n Xeira Z sira U z p
Deney 15 15,43 231,50

On Test Kafa Kontrol 15 15,57 233,50 111,50 -,403 ,966
Toplam 30
Deney 15 21,40 321,00

[zleme Test Kafa Kontrol 15 9,60 144,00 24,00 -3,720 ,000%**
Toplam 30

**p<,01

Tablo 4.17 incelendiginde, deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin kafa sektirme
becerileri 6n test puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (U=111,50; p>,05). Yine tablo
incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin kafa sektirme becerileri izleme
testi puanlar1 arasinda anlamh bir fark bulunmustur (U=24,00; p<,01). Sira ortalamasi ve
toplami dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu goriilmektedir. Bu
sonuglara gore, sporcularin aldiklari egitim sporcularin kafa sektirme becerisini gelistirmede

onemli bir etkisinin oldugu s6ylenebilir.
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Tablo 4.18.

10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda Deney Grubu ile Kontrol Grubu Arasinda On Test Ayak
Sektirme Puanlari Ile izleme Testi Ayak Sektirme Puanlarina Goére Farklhlasip Farklilasmadigim
Belirlemek Uzere Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuglari

Puan Gruplar n Xira Z sira U z p
Deney 15 17,30 259,50

On Test Ayak Kontrol 15 13,70 205,50 85,50 -1,125 ,260
Toplam 30
Deney 15 21,17 317,50

[zleme Test Ayak  Kontrol 15 9,83 147,50 27,50 -3,530 ,000%**

Toplam 30

*p<,01

Tablo 4.18 incelendiginde, deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin ayak
sektirme becerileri 6n test puanlari arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (U=85,50; p>,05).
Yine tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin ayak sektirme
becerileri izleme testi puanlar1 arasinda anlaml bir fark bulunmustur (U=27,50; p<,01). Sira
ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gdzlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu
goriilmektedir. Bu sonuclara gore, sporcularin aldiklar egitim sporcularin ayak sektirme

becerisini gelistirmede dnemli bir etkisinin oldugu séylenebilir.

Tablo 4.19.

10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda Deney Grubu ile Kontrol Grubu Arasinda Izleme Testi Sut
Puanlari ile Son Test Sut Puanlarina Gére Farkhlasip Farkhlasmadigini Belirlemek Uzere Yapilan
Mann Whitney U Testi Sonuclari

Puan Gruplar n Xsira z sira U z p
Deney 15 22,80 342,00

izleme Test Sut Kontrol 15 8,20 123,00 3,00 -4,586 ,000%**
Toplam 30
Deney 15 22,57 338,50

Son Test Sut Kontrol 15 8,43 126,50 6,50 -4,431 ,000%**
Toplam 30

**p<,01

Tablo 4.19 incelendiginde, deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin sut becerileri
izleme testi ve son test puanlarda fark bulunmustur. Her iki 6l¢limde de sira ortalamasi ve
toplami dikkate alindiginda, gbézlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu goériilmektedir. Bu
sonuglara gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin sut becerisini gelistirmede 6énemli bir

etkisinin oldugu soéylenebilir.
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Tablo 4.20.

10 Haftahk Zihinsel Antrenmanda Deney Grubu ile Kontrol Grubu Arasinda izleme Testi Kafa
Sektirme ile Son Test Kafa Sektirme Puanlarina Gére Farkhlasip Farklilasmadigini Belirlemek
Uzere Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuclari

Puan Gruplar n Xeira Z sira U z p
Deney 15 21,40 321,00

[zleme Test Kafa Kontrol 15 9,60 144,00 24,00 -3,720 ,000%**
Toplam 30
Deney 15 21,00 315,00

Son Test Kafa Kontrol 15 10,00 150,00 30,00 -3,464 ,001%**
Toplam 30

**p<,01

Tablo 4.20 incelendiginde, deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin kafa sektirme
becerileri izleme testi ve son test puanlarda fark bulunmustur. Her iki 6lciimde de sira
ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu
gorilmektedir. Bu sonuglara gore, sporcularin aldiklari egitim sporcularin kafa sektirme

becerisini gelistirmede dnemli bir etkisinin oldugu séylenebilir.

Tablo 4.21.

10 Haftalik Zihinsel Antrenmanda Deney Grubu Ile Kontrol Grubu Arasinda Izleme Testi Ayak
Sektirme ile Son Test Ayak Sektirme Puanlarina Gore Farklilagip Farklilasmadigini Belirlemek
Uzere Yapilan Mann Whitney U Testi Sonuclari

Puan Gruplar n Xeira Z sira U z p
Deney 15 21,17 317,50

[zleme Test Ayak  Kontrol 15 9,83 147,50 27,50 -3,530 ,000%**
Toplam 30
Deney 15 20,43 306,50

Son Test Ayak Kontrol 15 10,57 158,50 38,50 -3,077 ,002%**

Toplam 30

*p<,01

Tablo 4.21 incelendiginde, deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin ayak
sektirme becerileri izleme testi ve son test puanlarda fark bulunmustur. Her iki élciimde de sira
ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu
gorilmektedir. Bu sonuglara gore, sporcularin aldiklari egitim sporcularin ayak sektirme

becerisini gelistirmede dnemli bir etkisinin oldugu séylenebilir.
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Tablo 4.22.

Arastirmanin genel sonuglari

Analizler
Saha Gozlemleri Kontrol Analizleri Hlpote_z Te§t1
Analizleri
Ontestler | Deney | Deney | Kontrol | Kontrol | Sontestler | izleme
Degiskenler | Gruplar Ontest | Sontest | Izleme farki grubu grubu grubu grubu farki farki
g9 P 1) (2) (3) (DNY- icin icin icin icin (DNY- (DNY-
KNT) OT-ST ST-IT OT-ST ST-IT KNT) KNT)
Deney | 553 | 104 | 1047
Grubu
Sut Kontrol 0,421 0,001 0,809 0,587 0,158 0 0
ontro
Grubu 4,93 533 4,87
Deney 5 9,67 | 9,27
Kafa Grubu
. 0,966 0,001 0,721 0,48 0,755 0,001 0
Sektirme Kontrol
7,8 7,47 7
Grubu
Deney | 464 | 2373 | 29,93
Ayak Grubu
. 0,26 0,001 0,009 0,417 0,642 0,002 0
Sektirme Kontrol
10,27 | 10,53 | 10,67
Grubu
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5. TARTISMA VE SONUC

Katilmcilarin yas ortalamalar1 deney grubu icin Z2=14,4+,51; kontrol grubu icin
[=14,47+,52; boy ortalamalar1 deney grubu icin £2=159,53+8,97; kontrol grubu icin
£=162,13£9,96; kilo ortalamalar1 deney grubu icin X=48,47+6,55; kontrol grubu icin
X=49,46+7,75 olarak bulunmustur (Tablo 3.1). Katiimclarin én test yas, boy ve kilo
ortalamalar1 arasinda bir fark bulunmamistir (p>,05). Verilen egitimin farkin1 ortaya koyma
acisindan 6rneklem grubumuzun 6zellikleri istatistiksel olarak yeterli diizeydedir.

Tablo 4.1 incelendiginde deney grubunun sut testinden aldig1 6n test puanlar1 ortalamasi
X=5,53+2,36; izleme testi puanlar1 ortalamasi X=10,47+1,25; son test puanlar1 ortalamasi
X=10,4+1,18 bulunurken, kontrol grubunun sut testinden aldi1 6n test puanlar1 ortalamasi
X=4,93+1,94; izleme testi puanlar1 ortalamasi X=4,87+1,96; son test puanlari ortalamasi
X=5,33+2,23 olarak bulunmustur.

Deney grubunun kafa ile top sektirme testinden aldigi 6n test puanlar1 ortalamasi
X=5+2,83; izleme testi puanlar1 ortalamasi X=9,27+6,51; son test puanlar1 ortalamasi
X=9,67+6,48 bulunurken, kontrol grubunun kafa ile top sektirme testinden aldig1 6n test
puanlari ortalamas1 X=7,8+14,2; izleme testi puanlar1 ortalamasi X=7+10,82; son test puanlari
ortalamas1 X=7,47+12,91 olarak bulunmustur (Tablo 4.2).

Deney grubunun ayak ile top sektirme testinden aldigi 6n test puanlar1 ortalamasi
X=16,4+11,59; izleme testi puanlar ortalamas1 X=29,93+17,47; son test puanlar1 ortalamasi
X=23,73+14,18 bulunurken, kontrol grubunun ayak ile top sektirme testinden aldig1 én test
puanlar1 ortalamasi X=10,27+6,99; izleme testi puanlari ortalamasi X=10,67+6,92; son test
puanlari ortalamas1 X=10,53+7,16 olarak bulunmustur (Tablo 4.3).

Arastirmaya katilan sporcularin sut becerileri 6n test ve son test puanlar1 arasinda
anlaml bir farklihk bulunmustur (Tablo 4.4). Ozdal ve digerleri (2013)’'nin 13-14 yas arasi 30
sporcuya yaptiklari calismada baslangic degerleri agisindan herhangi bir anlamlilik bulunmayan
gruplarin on test ve son testleri arasinda yapilan istatistiksel analizde fiziksel antrenman grubu
ve hem fiziksel hem zihinsel antrenman gruplarinin 6n test ve son testleri arasinda p<,05
diizeyinde anlamlilik bulunmustur. Zihinsel antrenman grubunun 6n test ve son testleri arasinda
ise herhangi bir anlamlilik bulunmamustir. Gruplar arasinda yapilan istatistiki incelemede hem
fiziksel hem de zihinsel antrenman grubunda olusan farkliligin diger iki gruba goére p<,05
diizeyinde anlaml oldugu tespit edilmistir. Zihinsel antrenman ve fiziksel antrenman gruplari
arasinda ise herhangi bir anlamlilik bulunmamistir. Sosovec (2004) yaptig1 ¢alismada gorsel
imgelemenin futbolda penalti atisina etkisini incelemis ve denekleri zihinsel, fiziksel ve hem
zihinsel hem fiziksel antrenman gruplar1 olarak lice ayirmistir. Hem fiziksel hem de zihinsel

antrenman grubunun isabetli atis oraninin diger iki gruba gore daha yiiksek oldugunu tespit
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etmistir. Botwina ve Krawczynski (2003) yapmis olduklar1 calismada zihinsel antrenmanin
penalti atisina etkisini incelemisler ve hem zihinsel hem fiziksel antrenman grubunun diger iki
gruba oranla daha fazla isabetli atis yaptigini tespit etmislerdir. Van Gyn ve digerleri (1990)
yaptiklari calismada imgelemenin performansa etkisini arastirmislar ve elde ettikleri sonuclarda
hem imgeleme hem de giic antrenmani grubunda ve gili¢ antrenmani grubunda anlamh
farkliliklar bulurken sadece imgeleme antrenman grubunda herhangi bir anlamlilik
bulamamugslardir. Zihinsel antrenman ve imgeleme ¢alismalari ¢cok etkili olan tekniklerdir ancak
bunlar fiziksel antrenmanin yerini tutmak icin degildirler. Bu nedenle, bu teknikler planlanmalj,
birlestirilmeli ve fiziksel ¢alismalarla birlikte kullanilmalidir (Konter, 1998; Kolayis, 2002).
Zihinsel antrenmanin belirli bir fiziksel antrenmanla kombine edildiginde hi¢ kombine
edilmemesine gore daha olumlu sonuglar verdigi soylenebilir (Altintas ve Akalan, 2008).
Yaptigimiz calismada elde ettigimiz bulgular literatiirii destekler niteliktedir [Altintas ve Akalan,
2008; Konter, 1998; Sosovec, 2004; Keifer, 2011). Urfa (2017) 10 haftalik psikolojik beceri
antrenman programinin gen¢ futbolcularin sut isabet orani tizerine etkisini arastirdigi
calismasinda, psikolojik beceri antrenman programi 6ncesi ve sonrasi puanlari arasinda bir
farklilik olmadigini bulmustur. Bu calisma bizim calismamizla 6rtiismemektedir. Sonug olarak,
zihinsel antrenman programlarinin futbolda sut becerisinin O0grenimine etkisi oldugu
soylenebilir.

Arastirmaya katilan sporcularin kafa sektirme becerileri 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamh bir farklilik bulunmustur (Tablo 4.5). Veraksa ve Gorovaya (2012) Amator
futbolcularin zihinde canlandirma uygulamalar1 egitimi adli ¢calismalarinda geng futbolcularin
gorinti kullanimlarini ve sporcular tarafindan goriintii tirlerinin diizeyini calismislardir. 41
erkek futbolcunun katildigi calismanin sonucunda imgeleme temelli uygulamalarda gortintii
kullanim sikligi ve futbolcu performansinin arttigi belirtilmistir. Martin ve digerleri (1999)
Imgeleme uygulamalarinda sporcu performansim 6lgmiislerdir. Yapilan calisma sonucunda
Sporda beceri 6greniminde zihinde canlandirmanin performansi olumlu olarak etkilediklerini
bulmuslardir. Jordet (2009) futbolda algisal egitim ve elit futbolcularda goriintii miidahalesi adli
calismasinda elit futbolcularin aktivite esnasinda iiretkenliklerinin ve gelecekteki hedef
belirlemelerinde goriintii kullaniminin 6nemli oldugu sonucuna ulasmistir. Bu ¢alisma sonuglari
calismamizi destekler niteliktedir.

Arastirmaya katilan sporcularin ayak sektirme becerileri 6n test ve son test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (Tablo 4.6). Miizik ve imgeleme ¢alismasinin beraber
uygulandigi bir arastirmada, futbolcularla miisabaka periyodunda 19 hafta miisabaka 6ncesinde
calisiimistir. Yapilan bu ¢alismalarinda futbolcularin, hedeflenen isverimi ve bilissel diizeyleri
her miisabaka sonrasinda 6lgeklenmistir. Sonuclar motivasyonel gorsel uygulamasinin ve sesli

uyaranlarin beraber ytriitilmesinin futbolcularda bilissel diizeyin gelisimine ve karar verme de
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futbolcularin performansin artirdigi bulunmustur. Ayrica algilanan hedef performans tizerinde
etkili oldugu vurgulanmustir (Pain, 2011).Pavio (1995) Imgeleme goriintiilerinin hareket
becerileri ve oyun stratejileri lizerine yapmis oldugu arastirmasinda elit bayan futbolcularina
miidahale Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda 2, 4 ve 6. haftalarda futbola yonelik farkh
taktiklerin oldugu becerileri zihinlerinde canlandirmalar1 istendi (kése wvurusu, frikik,
savunmada dizilis) goriintiilerin etkilerini degerlendirmek i¢in davranislar arasi coskulu bir
iletisim modeli tasarlandi. Arastirma sonucunda bilissel genel ve bilissel 6zel imgeleme
kullaniminda sporcu performansini artirdii bulunmustur. Hacker ve Kaczor (1988)
calismalarinda uyaran goriintii ve uyaran modelleme anlayisindaki imgelemelerin goriintii
diizenlenmesinde ve kullanilmasinda 6nemli oldugunu ayni zamanda sporcu performans
denetiminde i¢ odak noktasinin gelistigini belirlemislerdir. Zhang ve digerleri (1992) bilissel
6zel imgeleme goriintilerinin ¢ocuk sporcularda performanslari tizerinde yapmis oldugu
deneysel calismalarinda ti¢ gruba ayrilmislardir. 1. gruba gevseme, goriintii ve masa tenisi video
oturumlarindan olusan zihinsel egitim grubu, 2. gruba yalnizca video egitimi, 3. grup kontrol
grubu olmustur. Arastirma sonucuna gore fore-hand ve bir takim masa tenisi becerilerini iceren
gorselleme ve zihinsel egitim grubu diger gruplara oranla anlaml diizeyde performans artisi
oldugu belirtilmistir. Bu c¢alismalar bizim c¢alismamizi desteklemektedir. Verilen zihinsel
antrenman egitiminin sporcularda ayak ile top sektirme becerisini olumlu y6nde arttirdig
soylenebilir.

Arastirmaya katilan sporcularin sut becerileri 6n test ve izleme testi puanlar1 arasinda
anlamli bir farkhilik bulunmustur (Tablo 4.7). Sira ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda,
gozlenen bu farkin izleme testi lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, sporcularin
aldiklari egitim sporcularin sut becerisini gelistirmede énemli bir etkisinin oldugu séylenebilir.

Arastirmaya katilan sporcularin kafa sektirme becerileri 6n test ve izleme testi puanlari
arasinda anlamh bir farklilik bulunmustur (Tablo 4.8). Sira ortalamasi ve toplami dikkate
alindiginda, goézlenen bu farkin izleme testi lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore,
sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin kafa sektirme becerisini gelistirmede ©onemli bir
etkisinin oldugu soylenebilir.

Arastirmaya katilan sporcularin ayak sektirme becerileri 6n test ve izleme testi puanlari
arasinda anlamh bir farklilik bulunmustur (Tablo 4.9). Sira ortalamasi ve toplami dikkate
alindiginda, goézlenen bu farkin izleme testi lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore,
sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin ayak sektirme becerisini gelistirmede o6nemli bir
etkisinin oldugu soylenebilir.

Arastirmaya katilan sporcularin sut becerileri izleme testi ve son test puanlari arasinda

anlaml bir farklilik bulunmamistir (Tablo 4.10).
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Arastirmaya katilan sporcularin kafa sektirme becerileri izleme testi ve son test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (Tablo 4.11).

Arastirmaya katilan sporcularin ayak sektirme becerileri izleme testi ve son test puanlari
arasinda anlaml bir farklilik bulunmustur (Tablo 4.12). Sira ortalamasi ve toplami dikkate
alindiginda, goézlenen bu farkin son test lehine oldugu gorilmektedir. Bu sonuglara gore,
sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin ayak sektirme becerisini ilk haftalarda gelistirmesine
ragmen son haftalarda 6nemli bir gerileme yarattig1 s6ylenebilir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin sut becerileri 6n test puanlari arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir. Yine tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan
sporcularin sut becerileri son test puanlar1 arasinda anlaml bir fark bulunmustur (Tablo 4.13).
Sira ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gbzlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu
gorilmektedir. Bu sonuclara gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin sut becerisini
gelistirmede 6nemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin kafa sektirme becerileri dn test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Yine tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunda
bulunan sporcularin kafa sektirme becerileri son test puanlar1 arasinda anlamh bir fark
bulunmustur (Tablo 4.14). Sira ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin
deney grubu lehine oldugu goériilmektedir. Bu sonuglara gore, sporcularin aldiklar1 egitim
sporcularin kafa sektirme becerisini gelistirmede énemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin ayak sektirme becerileri 6n test
puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Yine tablo incelendiginde deney ve kontrol
grubunda bulunan sporcularin ayak sektirme becerileri son test puanlar1 arasinda anlaml bir
fark bulunmustur (Tablo 4.15). Sira ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gézlenen bu
farkin deney grubu lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, sporcularin aldiklari egitim
sporcularin ayak sektirme becerisini gelistirmede 6nemli bir etkisinin oldugu séylenebilir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin sut becerileri 6n test puanlari arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir. Yine tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunda bulunan
sporcularin sut becerileri izleme testi puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur (Tablo
4.16). Sira ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gozlenen bu farkin deney grubu lehine
oldugu goriilmektedir. Bu sonugclara gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin sut becerisini
gelistirmede 6nemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin kafa sektirme becerileri dn test puanlari
arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Yine tablo incelendiginde deney ve kontrol grubunda
bulunan sporcularin kafa sektirme becerileri izleme testi puanlar1 arasinda anlamh bir fark

bulunmustur (Tablo 4.17). Sira ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gézlenen bu farkin
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deney grubu lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, sporcularin aldiklar1 egitim
sporcularin kafa sektirme becerisini gelistirmede énemli bir etkisinin oldugu sdylenebilir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin ayak sektirme becerileri 6n test
puanlari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Yine tablo incelendiginde deney ve kontrol
grubunda bulunan sporcularin ayak sektirme becerileri izleme testi puanlari arasinda anlamh
bir fark bulunmustur (Tablo 4.18). Sira ortalamasi ve toplami dikkate alindiginda, gézlenen bu
farkin deney grubu lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuglara gore, sporcularin aldiklari egitim
sporcularin ayak sektirme becerisini gelistirmede 6nemli bir etkisinin oldugu séylenebilir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin sut becerileri izleme testi ve son test
puanlarda fark bulunmustur (Tablo 4.19). Her iki 6l¢limde de sira ortalamasi ve toplami dikkate
alindiginda, gozlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu gorilmektedir. Bu sonuglara gore,
sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin sut becerisini gelistirmede 6nemli bir etkisinin oldugu
soylenebilir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin kafa sektirme becerileri izleme testi ve
son test puanlarda fark bulunmustur (Tablo 4.20). Her iki 6l¢climde de sira ortalamasi ve toplami
dikkate alindiginda, g6zlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuclara
gore, sporcularin aldiklari egitim sporcularin kafa sektirme becerisini gelistirmede 6nemli bir
etkisinin oldugu s6ylenebilir.

Deney ve kontrol grubunda bulunan sporcularin ayak sektirme becerileri izleme testi ve
son test puanlarda fark bulunmustur (Tablo 4.21). Her iki 6l¢ciimde de sira ortalamasi ve toplami
dikkate alindiginda, gbzlenen bu farkin deney grubu lehine oldugu goriilmektedir. Bu sonuclara
gore, sporcularin aldiklar1 egitim sporcularin ayak sektirme becerisini gelistirmede 6nemli bir

etkisinin oldugu s6ylenebilir.
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6. ONERILER

1. Kendinle konusma, diizenli nefes egzersizi ve imgeleme c¢alismalarinin futbolda beceri
0gretimi esnasinda 14-15 yas grubuna olumlu etkilerinin oldugu elde edilen bulgularla ortaya
konulmustur. Elde edilen bu bulgularin sonucunda ¢ocuk antrenman programlarinda fiziksel

becerilerin gelistirilmesinin yaninda zihinsel becerilerin de gelistirilmesi 6nerilmektedir.

2.Beceri 6gretimi oncesinde psikolojik beceri antrenmanlarin fiziksel antrenmanlarla birlikte

yonetilmesi 6nerilmektedir.

3.Teknik becerilerinin arttirilmasinda imgeleme ve diizenli nefes egzersizi calismalarindan
yararlanilmasi da énerilmektedir. ileriki calismalarda calisma siiresi, deney grubu sporcularinin

kontrol edilebilirligi, yas, cinsiyet gibi faktorlerinde gz 6niinde bulundurulmasi 6nerilmektedir.

4.imgelemenin sportif basari iizerindeki etkisi diisiiniildiigiinde sporcu, antrenér, beden egimi

O0gretmenlerinin bilgilendirilmesi acisindan alana saglayacagi katkinin 6nemi yadsinamaz

5.Imgeleme ve self talk sportif performansi arttirdigindan antrenér ve sporcular icin énemli bir
kaynaktir. Bu nedenle bu ¢alismalarin antrenman programlarinin icine konulmasi performansin

arttirilmasinda 6nem kazanmaktadir.

6.Erkek sporcularin psikolojik beceri antrenmanlarindan imgeleme ve kendinle konusma
¢alismalarinin performanslarini arttirdigl diisiiniiliirse ¢alismamizda bayan sporcularin bunu
kullanmamasi handikap olarak diisiiniilmiistiir. Bu nedenle bayan sporcular icin de imgelemenin
kullanilmas1 performansin artmasi icin dnemli olabilir. Bu konuda baska bir c¢alismanin

yapilmasi 6nerilmektedir.
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