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OZET

Sporcunun performansini arttirmak amaciyla kullanilan ydntemlerden birisi olan zihinsel antrenmana olan ilgi giderek
artmaktadir. Bu gergevede, zihinsel antrenman, sporcunun performansina olumlu katkida bulunmasi ve fiziksel antrenmanlarla birlikte
uygulamaya dahil edilmesi agisindan son zamanlarda en ¢ok arastirilan psikolojik kavramlar arasinda yer almaktadir. Bu derlemenin
amaci; sporcunun performansini yikseltmek amaciyla kullanilan zihinsel antrenman metodunun tarihsel gelisimi hakkinda bilgi vermek,
sporcunun performansina olan olumlu etkilerini yazili kaynaklarda yer alan galismalar gergevesinde 6zetlemek ve daha gok yurt digsinda
kullanilan bu yéntemin Glkemiz sporunda da daha kapsamli bir sekilde ele alinmasi igin dnerilerde bulunmaktir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Antrenman, Yiiksek Performans, imgeleme.

MENTAL TRAINING AND HIGH PERFORMANCE

ABSTRACT

There is an increasing interest in mental training that is one of the methods used to improve the performance of athlete. Within
this context, mental training has taken part in recently investigated psychological concepts in terms of positive contribution to
performance of athlete and using with physical training. The purpose of this compiling informs about history of mental training method
which is used to improve performance of athlete, to summarize existing literature on the positive effect on performance of athlete and
lastly to provide some suggestions about mental training method that usually utilize in other countries.
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GIRIS

insan sadece fiziksel ve fizyolojik bir varlik degil ayni zamanda psikolojik, sosyolojik ve kiiltiirel 6zelliklere sahip
olan bir canlidir. Bu nedenle spor ortaminda sporcunun zihinsel ve duygusal olarak bulundugu durum, performansi ile
yakindan iligkili olmaktadir. Giinimiizde sporda performans, sporcunun aktivite sirasinda gostermis oldugu fizyolojik,
biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir. Optimal ve Ustlin bir performansa ulasmak ise sporcunun hem
psikolojik hem de fizyolojik yetilerinin gelistiriimesine ve amaca uygun bir bigimde belirli diizeye yikseltiimesine bagli
olmaktadir (1). Yiksek performans elde etmek igin pek gok yontem kullaniimaktadir ve sporcunun motorik 6zelliklerinin
ve gelisiminin yani sira diger 6zelliklerin gelistirilebilmesi icin de ¢esitli uygulamalar yapilmaktadir. Gegmisteki deneyimler
dogrultusunda fizyologlarin, biyomekanikgilerin ve beslenme uzmanlarinin ortak calismalari sonucunda sporcularin
antrenman ve yaris verimlerinin arttiyi gézlenmistir. Bir sporcunun farkli disiplinlerden aldigi bilgi, performansina olumlu
katkida bulunmaktadir. Antrenman bilgisine sahip bir sporcu kendisine zarar verebilecek yontemlerden kacginirken
beslenme bilgisine sahip bir sporcu da hangi besinlerin performansi icin yararli hangilerinin zararli olabilecegini bilerek
hareket etmektedir. Zihinsel antrenman da bir sporcunun yillik antrenman programi icerisinde 6gdrenip uygulamasi
gereken kavramlar arasinda yer almaktadir (2). Bu dogrultuda son yillarda spor psikologlarinin performans yukseltmede
oynadiklari rol giderek énem kazanmaya baslamistir. Bazi antrendrler, teknik direktérler ve sporcular spor psikolojisi
uygulamalarina supheyle bakmiglar ve kendi otoritelerinin sarsilacagini veya bunun bir ise yaramayacagini
disunmuslerdir. Ancak, Ozellikle gesitli olimpik ve diinya sampiyonalarinda dereceye girenlerin spor psikolojisinden
aldiklari yardimlan agiklamalar, spor psikolojisi ile ilgili suphelerin giderek azalmasina yol agmistir. Spor psikolojisi
alaninda cikan sayisiz aragtirmalar, kitaplar, dergiler, dizenlenen seminerler, kongreler ve gerek takim sporlarinda
gerekse bireysel sporlarda uygulanan cesitli spor psikolojisi galismalari bu alana olan gereksinimi yeterince ortaya
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koymaktadir (3). BUtin bunlarla birlikte ginimuizde artik sporcular, fiziksel antrenmanlarin yaninda zihinsel
antrenmanlardan da yararlanmaktadirlar.

Sporcu performansini arttirmak igin kullanilan metotlardan birisi olan zihinsel antrenman ile ilgili literatiirde pek
cok tanim yer almaktadir. Hecker ve Kaczor (4), zihinsel antrenmani, yapilacak olan hareketin uygulama olmaksizin
yogun bir sekilde zihinde canlandiriimasi seklinde tanimlarken Singer (5), fiziksel aktivitenin yer almadid1 pasif bir
6grenme sireci olarak tanimlamigtir. Bagka bir tanimda da zihinsel antrenman, fiziksel bir eylem yapmadan sadece zihni
kullanarak belli bir amaca yonelik bilinen bir hareketin gelistiriimesi ya da yeni bir hareketin 6grenilmesi olarak yapilan
hazirlik galismasi olarak karsimiza ¢cikmaktadir. Daha sonralari spor psikologlari zihinsel antrenmani; zihinsel uygulama
ve zihinsel hazirlik olarak iki sekilde ele almiglardir. Zihinsel uygulama; daha ¢ok zihinsel imgeleme ve becerilerin zihinde
gorsel olarak canlandiriimasi seklinde ifade edilirken zihinsel hazirlik; performans gelisimini amagclayan cesitli stratejilerin
uygulandigi performans Oncesi zihinsel hazirlik olarak tanimlanmigtir (6). Zihinsel antrenman, yapilan sporun ve
sporcunun niteliklerine gére cesitli stratejiler icermektedir. Ozellikle sporcunun bireysel farkliliklari ve ihtiyaglar géz
Ooninde bulundurularak kendine giiven, gevseme, motivasyon, hedef belirleme ve konsantrasyon calismalari gibi
stratejiler uygulanmaktadir.

Genel olarak zihinsel antrenman sporcularin antrenmanlarini tamamlayabilir, performanslarinin yikselmesine
yardimci olabilir ve daha verimli bir duruma getirebilir. Bunun yani sira zihinsel antrenman sporcularin yiksek
performans gostermelerini engelleyen olumsuz davranig bigimlerinin olumlu ydnde degistirimesine yardim etmeyi
icermektedir. Yine birgok sporcu tarafindan karsilasilan problemlerin (kaygi, konsantre olamamak, gevseyememek ve
baski gibi) nasil tanimlanmasi gerektidini ve bu dogrultuda performansi dizeltmeyi amaglayan diizenli uygulamalari
aktarmaktadir (7). Zihinsel antrenman, sporcunun yuksek performansi elde edebilmesini sagdlayabilmek icin pek cok
acidan sporcuya etki etmektedir. Literatirde yer alan bazi calismalarla zihinsel antrenman ile performans arasindaki iligki
ve etkilesim go6zler énine serilmistir (8; 9; 10; 11;12). Bu tur galismalar daha ¢ok yurt diginda yapilirken Ulkemizde
zihinsel antrenman ile ilgili calismalara ¢ok sik rastlanamamaktadir. Bu noktada zihinsel antrenmanla ilgili yapilan bu
calismalari gesitli bagliklar altinda toplamak mimkundur.

ZiHINSEL ANTRENMAN VE SiNiR SISTEMIi

Bircok kimse zihinsel antrenman metotlariyla otonom sinir sistemi Gizerinde etki kurulamayacagini ileri surebilir.
Ancak deneysel arastirmalar sporcularin otonom sinir sistemleri lizerinde zihinsel antrenman yoluyla 6énemli dl¢llerde
kontrol kurabileceklerini gdstermektedir. Birgok c¢alismada gergek hareketin uygulanmasi sirasindaki elektriksel
olcumlerle ayni hareketin zihinde canlandirilmasi sirasinda alinan elektriksel élcimlerin benzer oldugu tespit edilmistir
(13). Konter'in belirttigine gére (1), Carpenter 1873 yilinda temeli “ideo-Motorik Ilke”’ye dayanan galismasinda bir insanin
herhangi bir motorik hareketi zihinsel olarak gerceklestirdiginde o hareketi ilgilendiren kaslarda o zamana kadar mevcut
olmayan ve o hareket igin gerekli olan elektriksel akimin olustugunu ileri siirmustir. “Carpenter Etkisi” olarak bilinen bu
etki daha sonra arastirmacilar tarafindan gelistirilmistir. Jacobson (14), zihinsel aktiviteler sirasinda insan bedeninde
meydana gelen fizyolojik degisimleri inceledidi ¢calismasinda kolun bikuldigund, zihinde canlandirmanin kol kaslarinda
kiiglik 6lgiilebilir kasilmalar meydana getirdigini tespit etmistir. Ikai ve Steinhaus (15), ise hipnozun maksimal kuvvete
olan etkisini incelemislerdir. Hipnozla telkin sirasinda arastirmacilar tarafindan sporculara kuvvetlerini sonuna kadar
kullanmadiklari ve normalden daha fazla kuvvete sahip olduklarini sdylemistir. Hipnoz sirasinda bu sporcularin normal
zamandaki maksimal kuvvetlerinden %30 daha fazla agirlik kaldirdiklari gdzlenmistir. Zihinsel olarak uygulanan bu
yontemin fiziksel anlamda sporcuya kazandirdi§i kuvvet diger arastirmacilarin ve antrenérlerin dikkatini cekmistir. Bagka
bir ¢galismada Suin (16), bir kayakginin bacaklarina bagladidi elektrotlar yardimiyla ilk dnce kayak hareketini yaparken
Olgiim almistir. Daha sonra ayni kayma hareketini uygulamadan zihinsel olarak hayal etmesini istemistir ve tekrar 6lgim
yapmistir. Calisma sonucunda; sporcunun kendisini kayarken hayal ettiginde elde edilen degerler ile gergekten kayarken
elde edilen degerler arasinda benzerlikler bulunmustur. Gorildigi gibi yapilan galismalar zihinsel uygulamalarin
sporcularda fizyolojik degisiklere yol agabildigini ortaya koymustur.

GuUnimuzde sporculara fizyolojik durumlarini  kontrol edebilmek igin gerekli psikolojik beceriler
kazandiriimaktadir. Bunun igin yararlanilan ve zihinsel antrenman programlari arasinda yer verilen metotlardan birisi de
biyolojik geribildirim (bio-feedback) ydntemidir. Biyolojik geri bildirim EMG (Elektromyograf); EEG (Elektro Encepholograf)
ve GSR (Galvanic Skin Resistance) gibi elektronik cihazlar yardimiyla uygulanabilir. Biyolojik geribildirim de temel alinan
genelde istem disi calisan otonom sinir sisteminin fonksiyonlarini kontrol altina alabilmektir. Sporcu bu cihazlar
yardimiyla o anki fizyolojik durumu hakkinda bilgi edinir ve farkli duygu durumlari yasayarak hangi durumlarda ne tir
teknikleri kullanmasi gerektigini 6grenir. Sporcu daha sonra cihaz olmadan fizyolojik durumunu kontrol etmeye baslar.
Ornegin stresli bir miisabaka ortamini zihinsel olarak canlandiran bir sporcu, fizyolojik geri bildirim ile gergek miisabaka
ortaminda o stresli durumla basa c¢ikabilmeyi 6drenebilmektedir (13). Bir gevseme teknidi olmaktan ¢ok gevsemeyi
6grenme yolu olarak karsimiza ¢ikan biyolojik geribildirim yarisma dncesi kaygi ve gerginligi azaltmak, sakatlik dénemi
daha cabuk toparlanmayi saglamak ve performansi olumlu yénde etkilemek gibi faydalar saglamaktadir.
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ZIHINSEL ANTRENMAN VE PERFORMANS

Son yillarda zihinsel antrenmana verilen 6nemin de artmasiyla birlikte zihinsel antrenmanin performansa olan
etkisini incelemek Uizere yapilan galismalarda da bir artis gézlenmektedir. Bu arastirmalar bitlntyle degerlendirildiginde,
zihinsel antrenmanin performansa cesitli sekillerde yardimci oldugu soéylenebilir. Sporcular zihinsel antrenman
programlarinin yardimiyla duygu ve duguncelerini kontrol edebilme, kendine glven, motivasyon, stresle basa ¢ikabilme
ve beceri 6grenme gibi konularda basari saglayabilmektedirler. Literatiirde yer alan c¢alismalarda sporcularin birgok
zamanlarda zihinsel durumlarinin, fiziksel, tekniksel ve taktiksel duruma gore daha etkili oldugu kanitlanmistir.
Arastirmacilar 6zellikle zihinsel hazirlik stratejilerinden ¢ok zihinsel uygulamalar (zerinde yogunlasmislardir. Botwina ve
Krawczynski (8), zihinsel antrenmanin penalti atisi performansina olan etkisini incelemislerdir. Calismaya 21 futbolcu
gondlli olarak katilmistir ve katilimcilar 3 gruba ayrilmiglardir. A grubuna, 1 ay boyunca sadece fiziksel antrenman; B
grubuna, fiziksel antrenman ve zihinsel antrenman; C grubuna, fiziksel antrenman yaptiriimis ve diinya kupasi maglarinin
videolari izlettirilmistir. Zihinsel antrenman grubundan, antrenman sirasindaki uygulamalarin disinda ev ddevi olarak da
penalti atigini surekli zihinde canlandirmalari istenmistir. 1 ay sonra her grup 147 penalti atisi yapmistir ve yapilan
analizler sonucunda, A grubunun 147°de 86; B grubunun 147°de 125; C grubunun ise 147°de 84 penalti atigini gole
cevirdigini ortaya koymustur. Fiziksel 6zellikler ve beceri diizeyleri arasinda anlamh farkhlik bulunmayan katilimcilarin
elde ettikleri skorlar dogrultusunda, fiziksel antrenmanin yaninda zihinsel antrenman da yapan grubun yiliksek skora
sahip olmasi zihinsel antrenmanin performansa olan etkisini gézler 6niine sermektedir. Yine benzer bir sekilde Sosovec
(10), gorsel imgelemenin futbolda penalti atisi performansina olan etkisini incelemistir. 18-22 yas arasi 32 futbolcunun
arastirma grubu olarak katildigi bu ¢alismada, katilimcilar 3 gruba ayrilmislardir. A grubu sadece gérsel imgeleme, B
grubu gorsel imgeleme ve fiziksel antrenman, C grubu ise sadece fiziksel antrenmana tabi tutulmuslardir. Antrenman
dénemi sonunda penalti atiglari yapilmis ve B grubundaki futbolcularin isabetli atis skorlarinin diger gruplardaki
futbolculardan daha yiliksek oldudu tespit edilmistir. Zihinsel antrenman ve imgeleme c¢aligmalari gok etkili olan
tekniklerdir ancak bunlar fiziksel antrenmanin yerini tutmak icin degildirler. Bu nedenle, bu teknikler planlanmall,
birlestiriimeli ve fiziksel ¢aligmalarla birlikte kullaniimalidir (3).

Crossman (17), ise 3 farkli zihinsel antrenman metodunun penalti vurusunu 6grenme Uzerine olan etkisini
incelemistir. 30 kisilik futbolcu grubu test dncesi skorlari baz alinarak 3 gruba ayrilmiglardir. 1. gruba, i¢sel hayal etme
(internal imagery); 2. gruba, agir cekimde zihinsel antrenman (slow motion mental practice); son grup olan kontrol
grubuna ise higbir pratik veriimemistir. Elde edilen bulgular; i¢sel hayal etme ve agir ¢cekimde zihinsel antrenman
metotlarinin penalti atisini 6grenmede etkili oldugunu, motor becerilerin daha gabuk 6grenilmesinde de faydali oldugunu
destekler niteliktedir. 1985 yilinda Murphy (18), duygusal hayal etmenin (emotional imagery) hem kuvvete hem de motor
beceri performansina olan etkisini arastirmistir. Duygusal hayal etme, rahatlama (relaxing) ve kizginlik (angry) olmak
Uzere iki sekilde ele alinmistir. Bu calismanin sonucunda rahatlama, zihinsel antrenmaninin kuvvet performansini
dusurdugu, fakat kizginhk iceren hayal etmenin kuvvet performansini arttirdigini ortaya koymustur. Bunun yani sira
motor beceri performansinda kullanilan hayal etme ydntemlerinden higbirinin etki etmedigdi ortaya konmustur. Van,
Wenger ve Gaul (19), imgeleme kullaniminin performansa olan etkisi Gzerinde durmuslardir. Calismada 40 katilimcinin
maksimal giic ve 40 metre siirat dereceleri dlgiilmiistir. Daha sonra katiimcilar imgeleme Antrenman Grubu, Giig
Antrenman Grubu, imgeleme ve Gii¢ Antrenman Grubu ve Kontrol Grubu olmak (izere 4 gruba ayriimislardir. 6 haftalik
antrenman sonrasinda tiim katilimcilar tekrar test edilmistir. Yapilan istatistiksel analizler sonucunda, imgeleme-Giig
Antrenman Grubu ile Glig Antrenman Grubunun maksimal gii¢clerinde énemli artislar meydana geldigi ve suratte sadece
imgeleme-Gii¢ Antrenman Grubunda anlamh farkhliklar gézlemlendigi ortaya konmustur. Sonug olarak zihinsel
antrenmanin belirli bir fiziksel antrenmanla kombine edildiginde hi¢ kombine ediimemesine gdre daha olumlu sonuglar
verdigi sdylenebilir. Mahoney ve Avener (20) i¢gsel ve dissal hayal etme olmak (zere iki degisik hayal etme yontemini
tanimlamislardir. igsel hayal etmede kisi o gergek durumu kendi bedeninde yasamaktadir ve her seyi gergekte olacagi
gibi hisseder. Digsal hayal etmede ise kisi kendini bir izleyicinin perspektifinden izlemektedir. Sporculardan istenilen,
mumkun oldugu kadar i¢sel hayal etme yontemini kullanmalaridir. Fakat bu yontemi kullanirken canlandirilan durumun
ayrintilarina énem verilmesi, hayal etmenin ne zaman yapilacaginin bilinmesi ve kontrol edilebilir olmasi gerekmektedir.
Sporcu olumsuz durumlari 6ncelikle zihinsel anlamda yok etmelidir. Bitiin bunlar sporcunun performansini artirmaya
yonelik kullandigi birer ydontem olarak kargimiza ¢ikmaktadir.

ZIHINSEL ANTRENMAN VE MOTOR BECERI

Zihinsel antrenmanin en yaygin kullanim alani spor becerilerinin ¢alisiimasidir. Beceriler olumlu hayal etme ile
daha iyi duruma getirilebilir, becerilerin zayif yanlari dizeltilerek beceri daha da basarili ve gulgli bir sekilde ortaya
konulabilir. Buttiniiyle yeni olan becerilerin 6grenimine imgelemenin ne kadar yardimci olduguna dair kesin sonuglar
yoktur. Ancak, beceriler baglangi¢ olarak birka¢ kez géruldikten ve bunlarin beyinde tasarimi olustuktan sonra, zihinsel
antrenmanlarin yararl olacagi diustnulmektedir (6). Ryan ve Simons’a (21) goére, buyik 6élgide biligsel sireclere sahip
veya dlslinceyi gerektiren sporlarda imgeleme calismalari daha vyararli olmaktadir. Ornegin, teniste imgeleme
galigmalari, iple tirmanma veya c¢ekismeye gore daha yararl olabilir. Bu anlamda daha karmasik motorsal becerileri ve
zihinsel suregleri gerektiren takim sporlarinda, imgeleme performansa énemli yardimlarda bulunabilir. Birgok arastirmaci
zihinsel uygulamanin motor becerilerinin 6grenilmesine ve performansa olan etkileri lizerine bir arastirma yapmistir. Feltz
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ve Landers (22), motor beceri dncesi zihinsel uygulamanin performansa yardimci olup olmadigi Gizerinde durmuslardir.
Bu konuyla ilgili yapilan arastirmalarda acgik ve kesin bir yanit saglanamadigindan bu soruya aciklik getirmek icin meta-
analiz yapilmistir. Zihinsel antrenman ile ilgili toplam 60 arastirmanin analize alinmasi sonucunda, bir motor beceriyi
zihinsel olarak uygulamanin hi¢ uygulama yapmamaya gore performansi daha iyi etkiledigi bulunmustur. Sporda zihinsel
antrenmanin (imgelemenin) énemini belirten bir diger calismada da Woolfolk, Parrish ve Murphy (23), olumlu ve olumsuz
hayal etmenin motor beceri performansina olan etkisini incelemislerdir. 30 Universite 6gdrencisinin katilimci oldugu
galismada, 3 grup olusturulmustur. Illk gruba golf toplarini delige atmalarini hayal etmeleri sdylenirken, ikinci gruba bu
atisi her seferinde kagirdiklarini hayal etmeleri séylenmistir. Son gruba ise higbir zihinsel hazirlik verilmemistir. Arastirma
sonucunda, butun gruplar arasinda anlamh farkliliklar oldugu ortaya konmustur. En fazla gelisen grup olumlu hayal etme
yontemini kullanan grup iken onu higbir zihinsel antrenman yapmayan grup takip etmistir. Olumsuz hayal etme ydntemini
kullanan grup ise gelisme géstermek yerine daha da koétl performans gdstermistir. Goruldigu gibi, imgelemenin 6zellikle
motor becerilerin daha karmasik ve sistemli bir sekilde ortaya konulmasini gerektiren sporlarda, antrenmanlarda ya da
yarisma oncesinde uygulanmasi o motor becerinin daha olumlu yonde pekistiriimesini saglamaktadir. Burada dikkat
edilmesi gereken bir diger nokta ise, imgelenen motor becerinin fiziksel olarak uygulandigi hizda hayal edilmesidir. Bir
becerinin uygulanmasi gereken hizdan daha yavas olarak (slow motion) hayal edilmesi motor beceriye iliskin 6zelliklerin
belirgin bir sekilde dedismesine neden olmaktadir (13).

ZIHINSEL ANTRENMAN VE KULLANIMI

Sporcular zor durumlarla basa gikabilmek i¢in gogu zaman hayal etme ya da zihinsel hazirlik ydontemlerinden
faydalanmaktadirlar. Ancak her sporcu zihinsel antrenmani ya da imgelemeyi kullanmamaktadir. Son zamanlarda bu
alandaki arastirmalar zihinsel antrenman yontemini kullanan sporcular ile kullanmayan sporcularin karsilagtiriimasina ve
farkli boyutlarda incelenmesine yoneliktir. Gregg ve Hall (24), 607 kisilik bir sporcu grubuna “Sporda Motivasyonel Hayal
Etme Yetenegi Olglimii” isimli bir élgek uygulamislardir. Bu uygulama sonucunda yiiksek yarisma seviyesine sahip
sporcularin hayal etme yetenegdi skorlarinin, rekreasyonel amacli spor yapan katilimcilarin hayal etme yetenegi
skorlarindan daha ylksek oldugunu ortaya koymuslardir. Benzer bir galismada Short ve Short (25), yiksek ve disik
glven dizeyine sahip futbolcularin hayal etme yéntemini kullanimlari arasindaki farki incelemislerdir. Yapilan analizler
sonucunda yuksek glven duygusuna sahip futbolcularin Sporda Hayal Etme Anketi’'nin tim boyutlarinda disuk given
duygusuna sahip futbolculardan yiksek skor elde ettiklerini bulmuglardir. Hall, Rodgers ve Barr (26) secilmis bazi
sporlarda Imgeleme Kullanma Anketi (Imagery Use Questionnaire) yardimiyla sporcularin imgeleme kullanimlarini
degerlendirmislerdir. Degisik sporlardan 381 sporcunun katildigi c¢alisma sonucunda sporcularin motivasyonel
fonksiyonu agisindan antrenmanlara gére daha ¢ok yarismalarda imgeleme yéntemine basvurduklarini tespit etmislerdir.
Bunlarin yani sira zihinsel antrenman kullanimi ile cesitli degiskenler arasindaki iliski de son zamanlarda populer
arastirmalarin arasinda yerini almistir. Mills, Munroe ve Hall (27), yarismaci sporcularin 6z yeterlikleri (self-efficacy) ile
imgelemeleri arasindaki iligkiyi incelemislerdir. 50 farkli sporcunun yer aldigi ¢alisma sonucunda yiksek 6z yeterlige
sahip sporcularin motivasyonel imgelemeyi diisiik 6z yeterlige sahip sporculardan daha fazla kullandiklarini bulmuslardir.
Baska bir calismada Peluso, Ross, Gfeller ve LaVoie (28), sportif beceri performansini arttirici zihinsel yéntemler
arasinda bir kargilagstirma yapmiglardir. Toplamda 150 sporcunun katildigi arastirmada imgeleme ydntemi ile kendi
kendine konusma (self-talk) yontemleri baz alinmistir. Elde edilen bulgular; haftada 10 saat ve daha az surede aktiviteye
katilan sporcularin daha ¢ok kendi kendine konusma yéntemini kullandiklarini ortaya koyarken, haftada 10 saat ve daha
fazla aktiviteye katilanlarin daha ¢ok imgeleme ydntemini tercih ettiklerini géstermistir. Beauchamp, Bray ve Albinson
(29), ise 51 golfgunun katihmci oldudu galismalarinda, yarisma 6ncesi imgeleme, 6z yeterlik ve performans arasindaki
iliskiyi incelemislerdir. Arastirma sonuglari, 6z yeterlik ile motivasyonel genel-temel imgeleme (motivational general-
mastery imagery) arasinda pozitif iliski oldugunu, yuksek 6z yeterlige sahip golfcularin digerlerine gére motivasyonel
genel-temel imgelemeyi daha sik ve fazla kullandiklarini ortaya koymustur.

SONUG

Zihinsel antrenman genel olarak psikolojide 6zel olarak ise uygulamali spor psikolojisinde sporcularin duygusal,
zihinsel ve davranigsal gelisimlerinde, ayrica bunlarla ilgili problemlerin ¢éziiminde kullanilan énemli araglardan biridir.
Zihinsel antrenman psikolojik bir beceridir ve sporcunun performansini yukseltmede énemli bir glice sahiptir. Spor
psikolojisinde yapilan bircok arastirma zihinsel antrenmanin performans Uzerinde ve diger psikolojik beceriler Gizerinde
olumlu etkileri oldugunu gdstermektedir. Ancak, psikolojik becerilerden zihinsel antrenmanin kisa surede olumlu sonug
vererek performansi yikseltmesini beklemek de dogru degildir. Yapilan ¢alismalardan elde edilen bulgular dogrultusunda
zihinsel antrenmanin fiziksel antrenmanla birlikte kullaniimasi sonucunda en iyi verimin alindigi bir gercektir. Onemli olan
zihinsel antrenmanin uygulanmasindan 6nce, sporcularin bireysel farkliliklarinin ortaya konulmasi ve ihtiya¢g duyulan
yontemin planinin yapiimasidir. Bunun yani sira zihinsel antrenmanlarin kisa vadede degil de uzun bir zaman araligina
yayillmasi ve sporcu igin bir aliskanlik haline getirilmesi 6nemli bir noktadir. Zihinsel antrenmanlarin sadece muisabaka
doéneminde performansa olumlu etkisi yoktur. Sakatlik déneminde ya da hazirlik déneminde de sporcularin siklikla
bagvurmasi gereken bir kavramdir. Ozellikle sakatlik déneminde gerek sporcularin iginde bulundugu psikolojik durumu
iyiye goéturmek, gerekse toparlanma suresini kisaltmak adina zihinsel antrenman mutlaka uygulanmasi gerekli olan bir
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antrenman metodudur. Bitln bunlara ek olarak zihinsel antrenman kullanimi fiziksel antrenman igin gerekli 6grenme
sUresini kisaltir, hareketin dogru yapilmasini kolaylastirir, sakatlik riskin azaltir ve sporcunun duygularini kontrol etmesini
saglar.

Sonug olarak, bugiin birgok antrenériin ya da sporcunun zihinsel antrenmandan yeterince faydalanmadiklarini

gormekteyiz. Bir cok teknik direktor, antrendr ve spor yoneticisi sporculari sadece fiziksel, teknik ve taktik goérevleri yerine
getiren mekanik varliklar, psikolojik hazirligi ise sadece sézle etkileme sanati olarak gérmektedirler. Bu degerlendirmenin
ozellikle tlkemiz sporu adina daha dogru oldugu ise baska bir gergektir. Bu nedenle zihinsel antrenmanin bitiin faydalari
ve performansa olan olumlu etkisi g6z éniinde bulundurularak hem sporcular hem de antrendrler daha bilingli bir hale

getirilmelidir.
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