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Sporcu performansinda zihinsel antrenman
tekniklerinin 6nemi biliylik Olclide fark edilir hale
gelmistir. Bu c¢alismanin amaci gevseme, zihinde
canlandirma ve diizenli nefes egzersizlerinden
olusan zihinsel antrenman programinin 10-12 vyas
futbolcularda bazi motor 6zelliklere (dinamik denge,
esneklik, sirat) etkisinin belirlenmesidir. Calismaya
Tirkiye Futbol Federasyonu (TFF) Sanliurfa Futbol
Egitim merkezinde futbol egitimine baslayan
10-12 yas grubu toplam 29 erkek cocuk katiimistir.
Katilimcilardan otur-eris, dinamik denge ve 20 m kosu
Olcimleri 6n test ve 14 hafta sonra son test olarak
alinmistir. Katiimcilar tesadiifi yontemle deney ve
kontrol gruplarina ayrilmistir. Deney grubu 14 hafta
siireyle rutin fiziksel antrenmanlarla birlikte haftada

3 kez gevseme, zihinde canlandirma ve diizenli nefes
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ABSTRACT
The importance of mental skills training in the
development of athletic performance is widely

recognized. The purpose of this paper was to determine
the effects of a mental training program, consist of
imagery, breath work and relaxation on some motor
parameters (dynamic balance, flexibility and agility) in
10-12 aged novice soccer players. Twenty-nine novice
soccer player aged 10-12 from the Sanliurfa Soccer
Training Center completed the study. Participants were
tested for sit and reach, dynamic balance and 20 m
sprint at baseline and 14 weeks later. Then participants
were randomly assigned to experimental group and
control group. The training group took part in mental
training sessions consist of imagery, breath work and
relaxation associated with physical practise three days
a week for 14 weeks. The trained group significantly



egzersizi iceren zihinsel antrenman
programina katilmistir. Deney grubu; dinamik denge
(13.204+2.29'dan 12.81+1.75'¢e; kontrol, 13.86+2.61'den
14.8041.34'e), otur-eris (26.03+2.65'ten 30.07+2.81'¢;
kontrol, 25.24+3.44'ten 24.40+3.66'ya) ve 20 m kosu
(3.57+0.21'den 3.39+0.22'ye; kontrol, 3.73+0.24'ten
3.7240.24'e) 6lciimlerinde anlamli ilerleme kaydetmistir.
Calisma sonuglari fiziksel antrenmanlarla birlikte diizenli
zihinsel antrenmanlarin ¢ocuk futbolcularda performans

gelistirmede etkili oldugunu gostermektedir.
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Zihinsel antrenman teknikleri motor beceri ka-
zaniminda fiziksel aktiviteleri desteklemek ama-
ciyla kullanilabilmektedir (Feltz ve Landers,
1983). Zihinsel antrenman ydntemlerinin saglk-
Il bireylerde motor beceri 6grenimini olumlu et-
kiledigi ve tek basina fiziksel antrenman kadar
olmasa da fiziksel antrenman ile birlikte uygu-
landiginda daha etkili oldugu yoninde calisma-
lar mevcuttur (Arvinen-Barrow ve dig., 2008;
Driskell ve dig., 1994; Feltz ve Landers, 1983;
Grouios, 1992; Hinshaw, 1991). Zihinsel antren-
man yontemlerinin motor beceri kazaniminda-
ki olumlu etkisinin en édnemli nedeni olarak zi-
hinde canlandirma sirasinda beyinde fiziksel uy-
gulamaya benzer islemlerin ve hazirligin ger-
ceklesmesi oldugu ifade edilmektedir (Jeanne-
rod, 1994). Bir baska deyisle, zihinsel hayal etme
antrenmani becerilerin zihinde yodun bir sekil-
de gorsel olarak yasanmasi sireci olarak belir-
tilmektedir (Syer ve Connoly, 1998). Zihinsel be-
ceri gelisiminin fiziksel beceri gelisimine benzer
oldugu bu nedenle en iyi etki icin sporcularin di-
zenli fiziksel antrenmanlarin icinde zihinsel be-
ceri tekniklerini sistematik olarak uygulamasinin
onem arz ettigi ifade edilmektedir (Hall, 2001;
Weinberg ve Gould, 2003; Weinberg ve Williams,
2006). Bu calismalara ek olarak baslangi¢ dize-
yindeki sporcularda zihinsel antrenman teknik-
lerinin beceri 6grenimi ya da performansa etki-
siniarastirildigi calismalar da mevcuttur (Hall ve
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(p<.05) improved dynamic balance (13.20+2.29
t012.814.75; control, 13.86+2.61 to 14.8041.34), sit and
reach (26.03+2.65 to 30.07+2.81; control, 25.2443.44 to
24.4043.66), 20 m sprint (3.57+0.21 to 3.3940.22; control,
3.7340.24 to 3.7240.24). The results suggest that mental
practice associated with physical practice results in a
performance improvement in child soccer players.

Key Words
Mental training, Soccer, Motor parameters.

dig., 2009; Kolovelonis ve dig., 2011; Nichols ve
dig., 2008; Salmon ve dig., 1994; Terry ve Ma-
yer, 1988). Ancak zihinsel antrenman teknikleri
ve zihinsel hazirhgin daha cok elit sporcularda
performansin artiriimasina yonelik calismalar-
da ve antrenmandan ziyade yarisma 6ncesinde
uygulandigi dikkat cekmektedir (Bertollo ve dig.,
2009; Birrer ve Morgan, 2010; Callow ve Waters,
2005; Fournier ve dig., 2008; Frey ve dig., 2003;
Hall ve dig., 2009; Lane ve dig., 2004; Louis ve
dig., 2011; Mamassis ve Doganis, 2004; Nordin,
2006; Orlick ve Partington, 1988; Thomas ve
dig., 1999).

Orlick ve Mccafrey'e gbére, cocuk sporcular-
da zihinsel antrenman yodntemleri (dlizenli nefes
egzersizleri, gevseme, zihinde canlandirma gibi)
daha cok stres ve kaygi ile basa ¢cikma, cocugun
spordan keyif almasi, e§lenirken motor bece-
ri 6grenmesine yonelik olarak uygulanmaktadir
(Smith ve Bar-Eli, 2007). isvec'de yillardir cocuk-
lara y6nelik rahatlama, zihinde canlandirma ve
stres kontrolU tekniklerinin normal egitim prog-
ramiicinde dgretildigi belirtilmektedir (Smith ve
Bar-Eli, 2007). Munrue-Chandler ve dig. (2008),
11-14 yas grubu futbolcularda zihinde canlandir-
ma ile kendine gliven arasindaki iliskiyi arastir-
mislardir. Calisma sonucunda, geng sporcular-
da kendine glven dlzeyini artirmada zihinde
canlandirmanin tavsiye edildigini belirtmisler-
dir. Mamasis ve Doganis (2004), yas ortalama-
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s114.141.57 olan tenis oyuncularinda odaklanma,
olumlu disiince, kendi kendine konusma, uyaril-
ma ve zihinde canlandirma tekniklerinden olu-
san zihinsel antrenman programi uygulamisglar-
dir. Calisma sonunda zihinsel antrenman prog-
raminin 6zel performans sorunlarini ¢cdzmede
etkili oldugu belirtilmistir. Smith ve dig. (2007)
7-14 yas grubu bayan cimnastikcilerde (yas or-
talamasi 10.1+1.81) denge lizerinde 360° donus
hareketinin 6gretilmesinde zihinde canlandirma
yontemini farkh sekillerde uygulamislardir.

Bu calismada da zihinsel antrenman ydntem-
lerinden zihinde canlandirma (imgeleme), gevse-
me (otojen) ve diizenli nefes egzersizi tekniklerinin
Sanliurfa Futbol Egitim Merkezinde futbol egitimi-
ne baslayan 10-12 yas grubu erkek cocuklarda di-
namik denge, sirat ve esneklige etkisi belirlenme-
ye calisiimistir. Degisken olarak belirlenen motor
Ozellikler futbolda teknik beceri performansini et-
kileyen 0Ozelliklerdir. Postlirel denge biitiin sportif
becerilerde oldugu gibi futbol icin de énemli ve ge-
rekli bir elementtir (Biec ve Kuczynski, 2010). Fut-
bolda statik ve dinamik dengenin &lcildigi calis-
malar mevcuttur (Bressel ve dig., 2007; Gerbino
ve dig., 2007; Gioftsidou ve dig., 2006; Gstoettner
ve dig., 2009; Kaminski ve dig., 2007; Sucan ve
dig., 2005). Kisa mesafelerde (10-20 m) maksimal
eforla hizlanma futbolcular i¢in blyik dnem tasi-
yan diger bir elementtir (Cometti ve dig., 2001; Re-
illy ve dig., 2000; Spinks ve dig., 2007). Otur uzan
testi ise bilateral hamstring ve gévde hareket ge-
nisligini belirlemede yaygin olarak kullanilan bir
testtir (Young ve Pryor, 2007).

Ulkemizde cocuk sporcularda deneysel mo-
delde zihinsel antrenman programinin etkisi ve co-
cuk sporcularda denge dlcimu ile ilgili calismalar
yok denecek kadar azdir. Bu anlamda calismanin
literattre katki saglayacagi disintlmektedir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Calismaya 2010 yilinda TFF
Futbol EGitim merkezinde futbol egitimine bas-
layan 10-12 yas grubu erkek cocuklar (N=29)
katilmistir. Calisma dncesi Futbol Federasyonu
Sanliurfa il Temsilciliinden ve ailelerden izin ve
onay alinmistir.

Veri Toplama Araclari: Katilimcilarin fiziksel
ve motor dlclimleri Sanlurfa Genglik Spor il Mi-
darlagu Atatlrk Spor Salonunda gerceklestirilmis-
tir. Katilimcilara testlerden 6nce calisma hakkinda
bilgi verilerek 6n isinma yaptiriimistir. Motor &l-
¢Uimlerde katihmcilara iki hak verilerek en iyi dere-
ce dikkate alinmistir. Olciimler asagidaki yéntem-
lerle ve sira ile yapilmistir.

Fiziksel élciimler: Boy ve agirlik 6lciim, kati-
imcilar ciplak ayakla ve sortlu iken boy uzunlugu
+1 mm duyarliliktaki Soehnle marka Ultrasonic boy
Olcer ile agirlik dlglimi ise Tarti marka dijital tarti
ile 0.01 kg hassasiyette alinmistir.

Motor Testler: Dinamik denge &l¢im{, MED-
SP 300 Dinamik Denge Ol¢iim Platformu kullani-
larak yapilmistir. One arkaya ve yanlara hareket
edebilen dairesel platform sayesinde bu cihaz-
la kolay, orta ve zor olmak Uzere (g farkl seviye-
de denge 6lciimi ahnabilmektedir. Bu calismada
kolay seviye kullaniimistir. Bilgisayara bagli cihaz
yardimiyla 30 sn.lik denge degerleri (10 sn.lik ha-
zirhk sresinin ardindan 20 sn.lik) otomatik olarak
kaydedilmistir. Test slresince katihmcilarin MED-
SP 300 platformu Gzerinde bacaklar omuz genisli-
dinde aclk olacak sekilde, dik durumda ve herhan-
gi bir yere tutunmadan dengede kalmay! sirdr-
meleri istenmistir. Cihazin gecerlik R = .91 (RVSI)
ve giivenirlik calismalari R=.87 Babayigit-irez ve
dig. (2006) tarafindan gergeklestirilmistir.

Esneklik dlciminde otur- eris testi uygulan-
mistir. Lafayette marka esneklik dlcim sehpasi
ile £1 mm hassasiyetle 6lcim alinmistir. 20 m kosu
testi diiz ve dogrusal bir kosu parkurunda, elektro-
nik bir kronometre ile (SE-TS 100 Telemetrik Kro-
nometre) dlctlmustir. Katilimci, 20 m.nin baslan-

Sekil 1. MED-SP 300 Denge 6l¢im platformu.



gi¢ cizgisinin 50 cm gerisinde beklerken hazir ol-
dugunda bitis cizgisini gecene kadar hizla kosmasi
istenmistir. Katiimci bitis cizgisinde yer alan elekt-
ronik kapiyi keserek kronometreyi durdurdugunda
deger sn cinsinden kaydedilmistir.

ilk dlcimlerin tamamlanmasindan sonra kati-
hmcilar tesadifi yontemle deney (N=14) ve kont-
rol grubu (N=15) olarak ayrilmistir. Kontrol grubu
haftada 3 kez rutin fiziksel antrenmanlara devam
etmis, deney grubu ise haftada 3 kez rutin fiziksel
antrenmanlara ek olarak gevseme, zihinde canlan-
dirma ve dizenli nefes egzersizi yontemlerini ice-
ren zihinsel antrenman programina katilimistir. 14
haftalik programin ardindan dlglimler son test ola-
rak tekrar uygulanmistir.

Zihinsel Antrenman Programi: 10-12 yas fut-
bolcularda zihinsel antrenman programi 14 hafta,
haftanin 3 glnd fiziksel ve teknik antrenmanlar
oncesi ya da sonrasinda 10 dakika slreyle uygu-
lanmistir. Program, literatlirde bu yas grubu spor-
cularda uygulanmis olan zihinsel antrenman tek-
niklerinden zihinde canlandirma, diizenli nefes eg-
zersizi ve gevseme ydntemlerinden olusturulmus-
tur (Mamasis ve Doganis, 2004; Munrue-Chandler
ve dig., 2008; Smith ve Bar-Eli, 2007; Smith ve
dig., 2007). Her zihinsel antrenman programindan
once sporculara zihinde canlandirmanin ne oldu-
Ju tekrar acgiklanmis ve beceriyi zihinde canlandi-
rirken gergekten uyguluyormus gibi hissetmeleri
gerektigi vurgulanmistir (Bakiniz Ek- 14 haftalik zi-
hinsel antrenman programi).

Verilerin Analizi: Calismada deney ve kont-
rol gruplari arasinda yas, boy, kilo bakimindan fark
olup olmadiginin belirlenmesi amaciyla Bagimsiz
Gruplarda t Testi uygulanmistir. Verilerin normal
dagilima uygun olup olmadi§i Kolmogorov Smir-
nov testi ile sinanmistir. Bu calismada zihinsel ant-
renman programi ve zaman (6n test-son test) ba-
gimsiz degdiskenlerdir. Olclilen motor &zellikler
(denge, esneklik, 20 m kosu) bagimli degiskenler-
dir. Normal dagilim gosteren veriler icin zihinsel
antrenman programi uygulanan ve uygulanma-
yan gruplar arasinda fark olup olmadigina bakil-
mistir (between factor). Ayrica her gruptan 6n test
son test alinarak her grubun zamana gére dedisi-
mine bakilmistir (within factor). Bu amacla tekrar-
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I 6lclimlerde 2 yonli varyans analizi [2 x 2 (grup:
deney-kontrol)-(test: 6n test-son test)] yapiimistir.
TUm istatistik islemler SPSS 13.0 paket programi
kullanilarak yapilmis ve 0.05 anlamlilik dizeyi dik-
kate alinmistir.

BULGULAR

Bu arastirma ile zihinsel antrenman tekniklerin-
den imgeleme, dizenli nefes egzersizi ve oto-
jen tekniklerinin 10-12 yas grubu baslangi¢ diize-
yindeki futbolcularda bazi motor oOzelliklere et-
kisi incelenmistir. Bu bolimde, on test-son test
sonucunda elde edilen bulgular, tim testlerden
elde edilen puanlarin aritmetik ortalama ()?)
ve standart sapmalari (Ss) ile ANOVA sonucla-
ri sunulmaktadir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplari
tesaduff yontemle olusturulduktan sonra grup-
lar arasinda yas, boy ve kilo 6zellikleri bakimindan
fark olup olmadi§i Bagimsiz Gruplarda t-testi ile
sinanmistir. Bagimsiz gruplarda t-testi sonuclari
gruplar arasinda yas (t (27)=0.737, p>0.05); boy (t
(27)=0.600, p>0.05) ve kilo 6zellikleri bakimindan
(t (27)=0.325, p>0.05) istatistiksel olarak anlam-
Il bir fark bulunmadigini géstermistir. Yas, boy ve
kilo 6zelliklerine ait tanimlayici istatistikler Tablo
1'de sunulmus olup zamana ve gelismeye bagli ola-
rak degisen bu 0Ozellikler bakimindan 6n test-son
test farkina bakilmamistir.

Esneklik, stirat ve denge becerilerinde deney
ve kontrol gruplarina ait 6n test - son test ortala-
malari Tablo 2'de sunulmustur.

Yapilan 2 x 2 Tekrarli Olciimlerde ANOVA ana-
lizi Grup x Test etkilesiminin motor 6zellikler icin
anlamli oldugunu gostermistir. Diger bir deyis-
le, calisma sonuclari 6n testten son teste deney
grubu ile kontrol grubu arasinda dinamik den-
ge (F,g=11.821, p<0.05), esneklik, (F,,,=21.646,
p<0.05) ve 20 m kosu &lcumlerinde (F ,,=14.812,
p<0.05) istatistiksel olarak anlamli fark vardir. De-
ney grubunun o6n test dinamik denge ortalama-
s1 13.20+2.29'dan 12.81+1.75'e gerilemistir. Bu de-
gerlerin distk olmasi denge kaybinin az oldugunu
gOstermektedir.

Esneklik ortalamalarina bakildiginda deney
grubununortalamasi26.03+2.65'ten30.07+2.81'e
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Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarina ait yas, boy, kilo ortalamalari.

Kontrol Grubu

Deney Grubu

(N=15) (N=14)
X Ss X Ss
Yas 1.20 0.60 11.00 0.70
Boy 141.67 0.08 141.86 0.08
Kilo 35.31 8.42 34.40 6.35
Tablo 2. Gruplarin dinamik denge, esneklik ve 20 m kosu dl¢ciimlerine ait 6n test- son test ortalamalari.
On test Son test
Kontrol (N=15) Deney Kontrol (N=15) Deney
(N=14) (N=14)
X Ss X Ss X Ss X Ss
Denge 13.86 2.61 13.20 2.29 14.80 1.34 12.81 1.75
Esneklik 25.24 3.44 26.03 2.65 24.40 3.66 30.07 2.81
20 m kosu 3.73 0.24 3.57 0.21 3.72 0.24 3.39 0.22

yukselmistir. Degerlerin ylkselmis olmasi esnekli-
gin arttigini géstermektedir. 20 m kosu ortalamasi
ise deney grubunda 3.57+0.21'den 3.39+0.22'ye
gerilemistir. De@erin dlsmesi ¢ocuklarda siratin
arttigi kosu stresinin kisaldigini gdéstermektedir.

TARTISMA

Sporcularin ve antrendérlerin zihinsel antrenman
tekniklerini antrenmandan ¢ok yarisma dncesin-
de kullanmayi tercih ettikleri ifade edilmekte-
dir (Frey ve dig., 2003; Lane ve dig., 2004; Tho-
mas ve dig., 1999). Bu calismanin amaci, 10-12
yas baslangic dizeyindeki futbolcularda fiziksel
antrenmanla birlikte uygulanan zihinsel antren-
man yontemlerinin futbolda teknik beceri per-
formansini etkileyecedi distntlen dinamik den-
ge, sirat ve esneklik 6zelliklerine etkisinin belir-
lenmesidir. Calisma sonuclari denge, esneklik ve
slirat bakimindan fiziksel ve zihinsel antrenma-

nin birlikte yUrattldidgd deney grubunun ilerle-
me kaydettigini, sadece fiziksel antrenmana de-
vam eden kontrol grubunda ise dinamik denge
becerisinde gerileme oldugu, esneklik ve slirat-
te ise gelismenin anlamli olmadigi belirlenmistir.

Calisma sonuclari dnceki calismalari destekler
niteliktedir. Terry ve Mayer (1998) tarafindan ya-
pilan ¢alismada kontrol grubu sadece sualti dals
cahsmalarina katilirken deney grubuna sualti dalig
cahsmalarina ek olarak zihinsel antrenman prog-
rami uygulanmistir. Calisma sonunda sualti dalis
sporuna yeni baslayanlarda zihinsel antrenman-
larin hazirhk devresinde faydal oldugu sonucu-
na varilmistir. Stewart (2006) 7-10 yas grubu bas-
langic diizeyindeki buz pateni sporculariile yaptigi
calismada kontrol grubu sadece fiziksel antrenma-
na katilirken deney grubuna fiziksel antrenmana
ek olarak zihinsel antrenman ve video izleme yén-
temleri uygulanmistir. Calisma sonunda zihinsel



antrenman+video izleme+fiziksel antrenman yon-
teminin klasik antrenmana gore ¢ok daha yararli
oldugu belirtilmistir. Smith ve dig. (2007) yas or-
talamasi 10.1 +1.81 olan bayan cimnastikcilerde be-
ceri 6greniminde zihinde canlandirma tekniklerini
kullanmiglardir. Bu ¢alismada katilimcilar 4 gruba
ayrilmistir. Birinci gruba geleneksel zihinsel can-
landirma, ikinci gruba PETTLEP zihinde canlandir-
ma, Uclncl gruba sadece fiziksel antrenman ve
dordlncl gruba ise genel cimnastik gerdirmele-
ri uygulatilmistir. Calisma sonunda PETTLEP mo-
delinde zihinde canlandirmanin geleneksel zihin-
de canlandirmadan daha etkili oldugu belirtilmis-
tir. Olsson ve di§. (2008) yiiksek atlama sporcu-
larinda 6 hafta sireyle yaptiklari calismada deney
grubu rutin antrenmanlara ek olarak toplam 72
saatlik zihinde canlandirma programina katilmis-
tir. Calisma sonucunda sigrama yiksekligi, basari-
siz atlayis, sicrama acisi ve bar mesafesi degisken-
leri bakimindan aradaki farka bakilmistir. iki grup
arasinda deney grubu lehine sadece bar mesafe-
si bakimindan fark bulunmustur. Zihinsel antren-
manin becerinin bilesenlerini gelistirmede yardim-
c1 olabilecedi sonucunda varilmistir. Bu sonug ca-
lismamizi destekler niteliktedir. Zira denge, kosu
ve esneklik futbola ait teknik becerileri etkileyen
motor ozellikler olup karmasik motor becerilerin
temelini olusturmaktadir. Bu &zelliklerin gelistiril-
mesi ya da sporcu tarafindan daha rahat ve ken-
dine givenerek gerceklestirilmesi toplam perfor-
mansi da olumlu etkileyecektir. Thelwell ve May-
nard (2003), yari profesyonel kriket oyuncularin-
da deney grubundakilere uygulanan zihinsel ant-
renman programinin (goal-setting, activation re-
gulation, self-talk, mental imagery and concent-
ration) tekrarlanabilir performans diizeyini olum-
lu etkiledigini kaydetmistir.
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Bu calismanin sinirliliklari zihinsel antrenman
programinin zihinde canlandirma, diizenli nefes
egzersizi ve gevseme yontemlerinden olusturul-
mus olmasi ve 14 hafta sirmis olmasidir. Ayrica
calisma 10-12 yas grubu 29 erkek cocukla sinirli-
dir. Bir baska sinirlilik bagimli degisken olarak be-
lirlenen motor 6zelliklerin denge, 20 metre kosu
ve esneklik olmasidir. Gelecek calismalarda zihin-
sel antrenman ydntemlerinin sportif performan-
sa etkisinin farkli yas gruplari ve farkh cinsiyette
daha fazla sayida katihmci ile gergeklestirilmesi-
nin yararl olacagi disinilmektedir. Ayni sekilde
yapilacak calismalarda spor dalinin 6zelligine gére
daha fazla motor 6zelli§in test edilmesinin ve zi-
hinsel antrenman programinin daha uzun sirdi-
rilmesinin bu alanda literatiire katki saglayacagi
distnilmektedir.

Sonug¢

Bu calisma sonucunda zihinsel antrenman yén-
temlerinin baslangi¢ dizeyindeki erkek cocuk-
larda da performans Uzerinde olumlu etkiye sa-
hip oldugu séylenebilir. Cocuklarda sportif akti-
viteleri 6grenirken fiziksel calismalarla birlikte
yurdtilecek zihinsel antrenman ydntemleriyle
kendini fiziksel ve zihinsel olarak tanima, odak-
lanma, rahatlama, stresle basa cikma, kendine
glven duygularinin da gelistirilmesi énem arz
etmektedir.
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EK: 14 haftalik zihinsel antrenman programi.

NiSAN- 1. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma Ortami: Toplanti odasi)
icerik: Katilimcilara zihinsel antrenmanla ilgili bilgi verilmesi ve zihinsel antrenman cesitlerinden diizenli nefes
alisverisi, otojen ve imgeleme yontemlerinin uygulanmasina ydnelik tutum kazandiriimasi.
NiSAN-2. Hafta: Sali (Calisma Ortami: Futbol sahasi- Acik alan)
icerik: Antrenman éncesi diizenli nefes alis verisine yonelik uygulama. Sporculara gégiis nefesine yonelik
nefes kontroli-oksijen alimi ve geri salinimina ydnelik egzersizler yaptiriimasi. Ornek yénergeler;

Ayaklarimiz omuz genisliginde acik; dizlerimiz hafif bikuld,

Derin nefes aliyoruz, yavasca birakiyoruz, nefes alisverisine odaklanmalisiniz.

Bunu 3 kez tekrar edelim; Gevse, birak.

Sakin olup gevserken solunumumuza odaklaniniz.
Nefes alip verirken viicudunuzun daha sicak, daha agir ve daha gevsek olmasini hissediniz, gevseyiniz,
birakiniz.
NiSAN-2. Hafta: Persembe-Cuma(Calisma Ortami: Futbol sahasi- Acik alan)
icerik: Antrenman sonrasinda sporculara; kaslarda biriken laktik asidin uzaklastiriimasina yonelik acma-
germe hareketleri yaptirilmistir. Ayrica nefes ¢esitlerinden diyafram, temizleyici, enerji verici ve dengeli nefes
egzersizleri uygulanmistir. Ornek yénergeler;

icinizden 1'den 4'e kadar sayarak yavasca nefes aliyoruz. Simdi gdzlerinizi kapatiniz.

Gogsindzin icini iyice hava ile doldurunuz.

Bir ve iki, G¢ ve dort.... saymayi yavas, sakin ve ritmik bir sekilde yapiniz.

Mimkin oldugunca derin nefes aliniz.

Gogslinizin diyafram yukarisina kadar hava ile doldugunu hissediniz.

Nefesinizi birdenbire disariya birakmayiniz.

Acele etmeden nefesinizi yavasca disariya birakiniz.

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

Calisma bitince periyodik olarak kontrolli nefes alip-vermeyi deneyiniz.

On'dan bir'e dogru geriye dogru sayarak gozlerinizi aciniz. Gézlerinizi actiginizda bitiniyle uyanmis
ve enerji dolu olacaksiniz.
NiSAN- 3. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma Ortami: Karanlik los bir oda)
icerik: Antrenman sonrasinda otojenik gevseme egzersizi Futbolcularda gergin kaslar teknik beceriyi olumsuz
etkiler. Dolayisiyla zihinden kasa dogru gevseyen, rahatlik hissi ile uyarilan kas hareketi istedigi sekilde
yapabilir. Ornek yénergeler;

ilk olarak gézlerinizi kapatiniz.

Dikkatinizi solunumunuza veriniz.

Derin nefes alirken solunumunuzu yavaslatiniz, yavas-yavas hareket ediniz.

Dikkatiniz sag kol ve elinizde; buradaki kaslari gevsetiniz.

Sicaklik ve agirlik oldugunu hissediniz.

Sakin ve dodal olarak nefes alip-veriniz.

Her bir nefesinizde gerginlik uzaklagsmaktadir.

Agirlik ve sicaklik hissinizin yukarilara dogru akmasina izin veriniz.

Gevseyin-gevseyin. Rahatlik omuzlarda, cenenizin gevsedigini hissediniz. Gdzlerinizin-dudaklarinizin-
dilinizin gevsedigini hissediniz.

Yavas-yavas bitin viicudunuza odaklaniniz ve her bir parcasina odaklaniniz.

Gevseyiniz..10'dan 1'e dogru sayiyorum.10,9,8,.......1 dedigimde go6zlerimizi agiyoruz.

Uyanik haldeyiz. Kollarimizi ve basimizi saga-sola geviriyoruz. Simdi tamamen sakin ve iyi bir
haldesiniz.
NiSAN- 4. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma Ortami: Karanlik los bir oda)
icerik: Antrenman sonrasi otojenik gevseme ve nefes egzersizi ile zihinsel odaklanma saglanmasi. Sporculara
fiziksel antrenman sonrasinda sessiz ve sakin bir ortamda zihinden kasa dogru rahatlik hissinin saglanmasina
yonelik calismalarla belirli hedeflere yénelik zihinsel odaklanma saglanir. Ornek ydnergeler;

Sakin olup gevserken solunumunuza odaklaniniz.

Simdi yavas, derin nefes aliniz ve bunu disariya birakirken géz kapaklarinizin kapanmasina izin
veriniz.

Gevseyiniz.

Batldn viicudunuzu gevsetmeye baslayiniz.

Bir baska derin nefes alirken tamamen kendinizi birakiniz.

Nefes alip vermenize odaklaniniz.



Zihinsel Antremanin Motor Ozelliklere Etkisi 113

MAYIS-5. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma Ortami: Futbol sahasi)

icerik: Antrenman Gncesi sakin bir ortamda zihinde objelere yénelik berraklik egzersizleri futbolcular sirtstii
uzanmis bir sekilde gdzler kapali; Futbol topunu, giydikleri sort ve formayi imgelerler. Bu giysilerin verdigi
sicakligl, zevk, sesi, sertligi, yumusakligi ve kokuyu hissederler. Topun sertligini, sesini, kokusunu, seklini
biitiin duyulariyla yasarlar, hissederler. Ornek yénergeler;

Derin bir nefes aliniz.

1'den 4'e kadar saylyorum. Sakin, sakin, rahatlayiniz, gozlerinizi kapatiniz.

Uzerinize giydiginiz sortunuzu, formanizi, tozlujunuzu imgeleyiniz-hayal ediniz.

Bu giysilerin size verdigi zevki, sertligi, yumusakhgi ve kokuyu hissediniz.

Bunu yaparken bittn duyularinizla hissediniz.

On'dan geriye saylyorum. 10, 9, 8, ...2, 1. Yavas, yavas gozlerimizi agiyoruz. Simdi tamamen sakinim.

MAYIS- 6. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma ortami: Futbol sahasi)

icerik: Antrenman 6ncesi imgeleme egzersizleriyle konsantrasyon calismasi Futbolcular karsilikli 2'serli sira
halinde yliz-ylize otururlar. Eller birbirine kenetlenmis bir sekilde yliz-ylze 4 dk boyunca birbirlerini izlerler.
Daha sonra bitin detaylariyla birlikte arkadaslarini imgelemeleri istenir. Dikkatin ve zihnin yogunlasmasina
yonelik yapilan bu egzersizler sporcularin konsantrasyonunu ve zihninin berrakhgiyla ilgili tutum gelistirilir.
Ornek ydnergeler;

Gevsek ve rahat bir pozisyonda oturunuz.

Karsinizda oturan arkadaslarinizin bitin yiz hattini 4 dk. Boyunca inceleyiniz.

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

Yaklasik 2 dk. boyunca aklinizdaki géztinliizde bu perdeye bakiniz.

10'dan 1'e dogru 10, 9, 8, ...2, 1 geriye sayiniz ve g6zlerinizi aciniz.

Simdi arkadasinizin yiiziinG tekrar dikkatlice inceleyiniz. incelemeniz bittikten sonra arkadasinizin
ylzUini bitln detaylariyla tasvir ediniz.

MAYIS- 7. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma ortami: Futbol sahasi)

icerik: Antrenman éncesi nesne ve objelerin akilda tutulmasi ve farkindahgin gelismesine yonelik calismalar.
Futbolcularda zihnin farkindahginin gelismesine, nesne ve objelerin akilda tutulmasiyla ilgili tutum gelistirme
amacli calismalar. Ornek yénergeler;
. (Genis bir daire dizenine gecilir) Dlizeni bozmadan yavasca yuriyoruz.

Bitun dikkatimizi ayaklarimiz tzerine yogunlastiriyoruz.

Her bir adimda ne hissettiginizi distiniyorsunuz.

Sag ayadinizi kaldiriniz (5 saniye). Ayaginizi tekrar yere basiniz, bekleyiniz (5 saniye).

Sol ayaginizi kaldiriniz (5 saniye). Ayaginizi tekrar yere basiniz, bekleyiniz (5 saniye).

Her bir asamada duygulara konsantre olunuz.

Simdi gozlerimizi kapatiyoruz, Sag ayagimizi kaldiriyoruz (5'e kadar sayacagim ve bekleyeceksiniz),
5'de yere basiniz (5'e kadar sayacagim), 5'de agirhdimizi bu ayaga veriyoruz.

Gozler hala kapali. Sol ayagimizi kaldiriyoruz (5'e kadar sayacagim ve bekleyeceksiniz), 5'de yere
basiniz (5'e kadar sayacagim), 5'de agirhdimizi bu ayaga veriyoruz.

MAYIS- 8. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma ortami: Sessiz karanlik oda)

icerik: Antrenman dncesi gorsel, isitsel, dokunma ve tat alma duyularina yénelik imgeleme egzersizleri.
Futbolcular sessiz, sakin karanlik bir odada sirtlisti uzanmis vaziyette gozler kapali renkli bir alan hayal
ederler. Ornek yénergeler;

Hayal edecediniz kirmizi; evet bitin alan kirmiziyla dolana kadar, kirmizinin, icine daliniz;

Tekrar siyah olana kadar geri cekiliniz.

Rengi degistiriniz; 6nce renk ufak bir nokta daha sonra blyutinlz, buyatindz bitldn alani
kaplayiniz. Tekrar geri cekiliniz.

Aklinizdaki gdzle, bir limon aliniz. Soyulma dokusunu hissediniz. Limonu koklayiniz, onu yuvarlayiniz,
Isiriniz ve tadiniz.

HAZIRAN- 9. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma ortami: Toplanti Odasi)

icerik: Secilmis becerilerle ilgili video gdsterimi. Belirlenmis futbola ait teknik becerilerle ilgili (pas, sut,
dripling, top sektirme) futbolculara video izlettirilmesi. Videolar ¢esitli seviyelerdeki beceriler icermistir.
izleme sirasinda tiim katihmcilarin dikkatleri ayni yénlere cekilmistir. Ornek ydnergeler;

Ayagin durumuna dikkat ediyoruz.

Basin durumuna dikkat ediyoruz.

Atisi yaptiktan sonra kollari ne durumda?
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HAZIRAN- 10. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma ortami: Sessiz los bir alan)

icerik: Antrenman dncesi pas becerisine yonelik imgeleme egzersizleri. Durustan baslayip hareketlenme,
kosu, topla temas gibi tiim asamalariiceren bu imgeleme egzersizinde futbolcu dogru bir vurus teknigiyle
hareketi gercekten yapiyormus gibi zihninde yogun bir sekilde hayal eder. Hareket akisi gercekle ayni
olmalidir. Bu ¢alismada sporcu kendini disaridan izliyormus gibi hayal eder. Ornek yénergeler;

Sirt Ustd uzaniniz. Simdi derin nefes aliniz.

Yavas, yavas nefesinizi veriniz.1'den 4'e kadar saylyorum. Gozler kapali. Sakin, sakin. Zihninizde
etkili pasi arkadasiniza attiginizi hayal ediniz.

Bunu yaparken gercgediyle birebir ayni olmasina dikkat ediniz.

10'dan geriye dogru sayiyorum. Derin nefes aliniz. Sakin tamamen sakinsiniz.

Simdi gozlerinizi acabilirsiniz.

HAZIRAN- 11. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma ortami: Sessiz los bir oda)

icerik: Antrenman éncesi top kontrolii ve top sektirme calismalarina yonelik imgeleme egzersizleri. Hareket
akisiicsel ve disardan kendini izliyormusgasina hayal edilir. Hayal edilen beceri en mikemmel haliyle ve
gercediyle ayni hizda olmalidir. Ornek yénergeler;

Sirt Gstd uzaniniz. Simdi derin nefes aliniz.

Yavas, yavas nefesinizi veriniz.1'den 4'e kadar sayiyorum. Gézler kapali. Sakin, sakin. Arkadasinizin
size verdigi pasi ayaginizla kontrol ediniz.

Kontrol ettiginiz topu ayaginizla ve kafanizla sektirmeyi zihninizde kendinizi disardan izlermis gibi
hayal ediniz.

10'dan geriye dogru saylyorum. Derin nefes aliniz. Sakin tamamen sakinsiniz.

Simdi gdzlerinizi acabilirsiniz.

HAZIRAN- 12. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma ortami: Sessiz los bir oda)

icerik: Antrenman 6ncesi teknik beceriyi gelistirmek icin etkili top stirme egzersizi icsel ve dissal hayal edilir.
Hareket en milkemmel haliyle gercegiyle birebir ayni olmalidir. Ornek yénergeler;

Sirt Gstl uzaniniz. Simdi derin nefes aliniz.

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

Simdi topla dripling yaparken kendimizi izliyoruz. Sakin, sakin. Nefes aliyorsunuz.

Hareketi en mikemmel haliyle zihninizde canlandirirken bitin duyularinizlia hissediniz.

10'dan geriye dogru sayarken gézlerinizi aciniz.

TEMMUZ- 13. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma ortami: Sessiz los bir oda)

icerik: Antrenman 6ncesi sut atma becerisinin imgelenmesinde, futbolcu dogdru sut teknigiyle hareketi
zihninde gercekte yapiyormus gibi hayal eder. Zihinde dogru ve etkin bir sekilde tasarlanan bu beceride
gorsel, isitsel ve dokunsal faktérlerde kullanilir. Ornek yénergeler;
: Secilmis becerilerin imgeleme calismalarinda 6nce diizenli nefes egzersizi yapiniz.

Daha sonra belirlenmis beceriyi en mikemmel haliyle zihninizde canlandiriniz.

ilk 8nce kendinizi disaridan video izler gibi izleyiniz.

Daha sonra bitiin duyu organlarinizla hareketin icinde olunuz.

Hareketin imgelenmesinde beceri gercediyle birebir ayni olmalidir.

TEMMUZ- 14. Hafta: Sali-Persembe-Cuma (Calisma ortami: Miisabaka dncesi toplanti odasi)

icerik: Miisabaka ortaminda gerceklesebilecek bitiin becerilerin imgelenmesi (kosu, pas, top kontrolii ve top
sektirme, dripling, sut ve gol). imgelenen becerilerin gercediyle birebir értiismesi istenir. Ornek yénergeler;

Yapabildiginiz ve yapacadiniz biitiin glizel becerilerinizi zihninizde canlandiriniz.

Sakin, tamamen sakin olunuz.

Cagristirici kelimeniz ben basarabilirim ve bitiin olumsuzluklarin Gstesinden su ana kadar geldim
bundan sonrada gelebilirim.

Ogrendigim biitiin becerilerimi sergileyebilirim.



