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Derleme / Review

ESPORDA ZiHINSEL ANTRENMAN TEKNIKLERI

M. Yalgin BESIKTAS'
OzZET

Esporun her gegen gin artan populerligi diger sporlarda oldugu gibi esporda da psikolojik performans
antrenmanlarinin yapilmasinin gerekliligini arttirmistir. Bu g¢alismada zihinsel antrenmanin temel
unsurlari kapsaminda espor sporcularinin hem musabaka doneminde hem de misabaka digi ddnemde
yapabilecegi zihinsel antrenman unsurlari ortaya konulmustur. Zihinsel antrenman fiziksel antrenmanla
es zamanli olarak yapilmasi gereken, kapsami, siddeti, stresi ve sikligi olan bir yapidir. Dizenli olarak
yapilan zihinsel antrenmanlarin fiziksel antrenmana, oyun iginde gelisen olumsuz durumlari yénetmeye,
baski altinda sportif becerileri devam ettirebilmeye yonelik faydalari spor bilimlerinde yapilan
arastirmalarla ortaya konulmustur. Bu calismada oOnerilen zihinsel antrenman c¢alismalari espor
sporcularinin zihinsel antrenman dénemlemelerinin her agsamasinda kullanilabilir. Bu baglamda zihinsel
antrenman uygulamalari diger profesyonel sporlarda oldugu gibi esporda da sistematik olarak
doénemlenmis bir sekilde fiziksel antrenmanla birlikte kullaniimalidir. Bu galisma esporda zihinsel
antrenmanin édnemini vurgulamak igin yapimistir.

Anahtar Kelimeler: Espor, zihinsel antrenman, hedef belirleme

MENTAL TRAINING TECHNIQUES IN E-SPORTS

ABSTRACT

The increasing popularity of e-sports day by day has increased the necessity of psychological
performance training in e-sports as in other sports. In this study, within the scope of the basic elements
of mental training, the mental training elements that e-sports athletes can do both in the competition
period and in the non-competition period are revealed. Mental training is a structure that should be done
simultaneously with physical training, which has scope, intensity, duration and frequency. The benefits
of regular mental training for physical training, for managing the negative situations that develop in the
game, for maintaining sports skills under pressure have been demonstrated by researches in sports
sciences. The mental training studies suggested in this study can be used at every stage of the mental
training periods of e-sports athletes. In this context, mental training practices should be used together
with physical training in a systematic periodical manner in e-sports, as in other professional sports. This
study was conducted to emphasize the importance of mental training in e-sports.

Keywords: E-sports, mental training, goal setting

1. GIRis

Espor ginumiz Dinya’sinda hizla gelisen bir spor dal olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Kendi i¢
dinamikleri geregi, birgok spor dalinda oldugu gibi fiziksel bir yeterlilik gerektirmektedir ve zihinsel
anlamda kisinin antrene olmasi gereken unsurlari vardir. 2015'te espor izleyicisi Dinya genelinde 235
milyon olarak tahmin edilen, 2018'de simdiden 395 milyona ulagti. Oniimiizdeki birkag yil icinde,
popllaritede surekli bir bliyime bekleniyor. Espor, sporda giderek daha fazla taninirlik kazaniyor.
Cin'de, espor 2003'ten beri bir spor olarak kabul edilmektedir. ABD'de, espor oyunculari 2013'ten beri

profesyonel sporcular olarak kabul edilmektedir. (Nagorsky, Wiemeyer, 2021). Bu kabullerin yani sira
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esporu spor olarak kabul etmeyen goriislerde mevcuttur, 6zellikle profesyonel sporun i¢ dinamiklerine
uymayan yapisi dolayisiyla esporu diger profesyonel sporlardan farkli bir bir sekilde konumlandiran bilim
insanlarinin gérusleri de mevcuttur. Bu baglamda esporun yapisi ile ilgili daha fazla bilimsel galismalara
ihtiyag vardir.

Ust diizey performans seviyesini elde etmek ve sirdirmek igin, oyuncular sirekli olarak egzersiz
yapmali ve becerilerini ve yeteneklerini gelistirmeli veya surdirmelidir. Ozellikle antrenman ve
performans gelistirme alaninda, diger profesyonel sporlar ile profesyonel espor sporculari arasinda
belirgin bir fark vardir. Diger profesyonel sporlarin sporcularinin egitimi kokli bilimsel arastirmalara
dayansa da, espor egitimi hentz spor biliminin tam kapsami iginde dedildir. Bazi istisnalar diginda,
esporda beceri ve performans gelistirmeyi ele alan ¢ok az arastirma vardir (Froboese et. all. 2019).
Espor sporcularinin egitimi ile ilgili olarak, birkag kilit soru vardir: Esporda basarili olmak igin hangi beceri
ve yetenekler gereklidir? Hangi espor becerileri, geleneksel sporlarda gerekli olan becerilerle
karsilastinlir? Farkh espor disiplinleri/oyunlari igin farkh beceriler gerekli mi? Espor sporculari su anda
nasil egzersiz yapiyor?

Profesyonel sporda antrenmanin en 6énemli boyutlarindan biri olan psikolojikantrenman espor igin de
onem arz etmektedir. Fiziksel antrenman nasil donemleniyor, planlaniyor ve uygulaniyorsa, zihinsel
antrenmanda ayni siireglerden gegerek fiziksel antrenmanla es zamanl bir sekilde uygulanan, genel
antrenman ddéngusunidn 6nemli bir pargasidir. Espor icin de zihinsel antrenman yillik antrenman

dénemlemesi igerisinde, rutin antrenman programiyla es zamanli olarak planlanmalidir.

2. Zihinsel Antrenmanin Temel Unsurlari

Spor ve egzersiz psikolojisi alani genel olarak duygusal ve psikolojik faktorlerin sportif performansa
etkisini inceler. Performansin artmasinda 6nemli bir yeri olan dikkat, odaklanma, hedef belirleme, stres
yonetimi, uyariimislk kontroll, 6zguven, motivasyon ve iletisim becerileri gibi konularin da olumlu yénde
gelismesini saglar. Sporcularin uygulayacag! zihinsel performans antrenmanlarinin temel amaci
antrenmaninin temel hedefleri, spor dalindaki teknik gelisime yardimci olmak, teknik ve taktik anlamda
yapilan yanliglarin analizi ve duzeltiimesi, sporcuyu gergek yarisma kosullarina hazirlama, antrenmanda
ve yarismada karsilasilmasi muhtemel problemlerin dnceden zihinde canlandirma yoluyla ortadan
kaldiriimasina yardimci olmaktir. Sporcunun psikolojik ve duygusal agidan bulundugu durum dogrudan
fiziksel performansini etkilemektedir. Zihinsel antrenmanlarin temel amaci fiziksel performansin
artmasini saglamaktir. Profesyonel sporcular igin fiziksel performansin istenilen diizeyde artmasi
yarismalarda surekli basari olarak kendini géstermektedir. Zihinsel antrenmanlarin 6ncesinde ayni
fiziksel antrenman ©ncesinde yapilmasi gerekenler gesitli 1sinma teknikleri gibi bazi 6n kosullarin
saglanmasi gerekmektedir. Bu kosullari sadladiginda yapilan antrenmanin kalitesini artar. Boylece
fiziksel performans igin zihinde canlandirma antrenmanlarindan daha fazla verim elde edilir. (Hardy,
Hall and Carron 2003, Burton and Raedeke 2008, Besiktas 2012).
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2.1 Hedef Belirleme

Zihinde canlandirma antrenmaninin en 6nemli unsurlarindan bir tanesi antrenman o6ncesi hedef
belirlemektir. Herhangi bir fiziksel veya zihinsel antrenmanin amaci 6énceden belirlenen kisa ve uzun
donemli hedeflere ulagsmaktir. Hedefin belilenmesiantrenman sirasinda yiiksek performansa ulagsmak
icin gereklidir. Amag ne kadar kesin olursa sonuca ulagsmakta o kadar kolay olur (Biger 1998, Burton
and Raedeke 2008, Besiktas 2012). Bir sporcu belirlemis oldugu en temel hedefe ulagmak igin birgok
alt hedef belirlemek durumundadir. Zihinsel antrenmanlarin fiziksel performansi olumlu etkilemek igin
genel hedefleri oldugu gibi, her bir antrenman programinin da alt hedefleri bulunmaktadir (Cox 2007,
Besiktas 2012, Franklin 2012). Zihinsel antrenmanlarin igin hedef belirlerken her zaman olumlu ifadeler
kullanmali, olumsuz ifadelerden kaginiimahdir (Bigcer 1998, Besiktas 2012). Olumsuz sonuglanan
hedefler antrenmanin kalitesini dusirir, fizyolojik ve psikolojik performansimizi olumsuz yénde etkiler.
Olumlu disiince Zihinsel antrenmanlarin temelini olusturmaktadir. Hedef belirleme de bir bagka 6nemli
konu da ortaya ¢ikan sonuglara degil, sonuca giden yolda ortaya konulan performansa odaklanmaktir
(Biger 1998, Gould, Dmarjian and Greenleaf 2002, Besiktas 2012). Sonug sporcunun degistiremeyecegi
bir olgudur, fakat performans sporcunun miidahale sinirlari iginde olan bir durumdur. Performanstaki
olumlu degisim sonucun dogrudan olumlu anlamda degismesini saglar (Weinberg 2003, Guillot and
Collect 2010) Etkili hedef belirleme ilkelerini su sekilde siralayabiliriz: Hedefler belirli, dlgilebilir ve
izlenebilir olmalidir, hedefe ulasilacak zaman agikga belirtiimelidir, hedefler sistematik bir sekilde
zorlasgtiriimalidir, hedefler diizenli olarak yazilmalidir, performans ve hedeflere ulasmada paralellik
kurulmaldir, zihinsel ve fiziksel antrenmanlar igin uzun ve kisa vadeli hedefler koyulmalidir, antrenman
hedeflerinin yani sira siirekli yarisma hedefleri belirlenmelidir, hedefler olusturulurken sporcularin kigilik
yapilari g6z 6niinde bulundurulmalidir, zor olarak nitelendirilen hedeflere ulasmak igin zaman zaman

sporcunun kapasitesinin tzerinde hedefler koyulmalidir.
2.2 Gevseme Galismasi

Gevseme, kaslardaki gerginligin, rahatsiz edici duygularin, endisenin, kayginin en aza indirilmesi
durumudur (Burton and Raedeke 2008). Sporcu zihinsel antrenmanlar 6ncesi, antrenman verimini
arttirmak ve yuksek odaklanma seviyesi ile antrenmani gergeklestirmek igin gevsemis durumda
olmalidir (Van, Wenger and Gaul 1990, Weinberg and Gould 2003, Sordoni, Hall and Forwell 2000,
Wilson, Vine and Wood 2009, Besiktas 2012). Fiziksel ve zihinsel agidan yeteri kadar gevsemeden
zihinde canlandirma antrenmanina baslamak antrenman veremini olumsuz yonde etkiler (Biger 1998,
Weinberg and Gould 2003, Besiktas 2012). Bundan dolayl her zihinde canlandirma antrenmani
Oncesinde gevseme calismasi yapilmahdir. Beynimiz farkli durumlarda farkh dalga boylarinin etkisi

altina girer. Bu dalga boylari sunlardir:

Beta: Beta dalgalari hizli, seri dalgalardir. Dis c¢evre tarafindan fazlaca uyarildigimizda,

heyecanlandigimizda, endise, kaygi, mutluluk vb. duygu durumlarinda beynimiz beta dalga boyundadir.
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Beta dalgalari saniyede 15 — 40 hz. arasinda frekansa sahiptir. Bu durumda biling tim dis uyaranlara
hakim bir durumda c¢alismaktadir.

Alfa: Alfa dalgalari, rahatladigimizda, heyecan, panik ve endise gibi durumlar ortadan kalktiginda
devreye girer. Alfa dalgalarinin frekansi 9 — 14 hz. arasindadir. Alfa dalga durumu gevseme galismasi
icin en ideal durumdur. Zihinde canlandirma antrenmanlari sirasinda da beynimizin alfa dalga boyunda

olmasi antrenmandan Ust diizey yarar saglamamiza yardimci olur (Suinn1986).

Teta: Teta dalgalari zihnimizin biling disi duruma gegtigi zaman ortaya cikar. Frekansi 5 — 8 hz.
arasindadir. Derin odaklanma durumlarinda, meditasyon durumunda bazen de zihinde canlandirma
antrenmani sirasinda bu dalga boyuna ulasilabilir. Bu durum igin dizenli antrenman yapmak
gerekmektedir. Teta dalga boyunda yapilan zihinde canlandirma antrenmanlari uzun dénemde en kalici
etkiyi yaratan antrenmanlardir. Delta: Delta frekansi en dusik dalga boyudur. Saniyede 1.5 — 4 hz.
arasindadir. Derin uyku durumunda ortaya gikar. Bu dalgalarin en aktif oldugu dénem uyku durumuna

gecmeden hemen 6nceki zamandir.

Gevseme cgalismasindan Ust diizey verim almak igin en uygun dalga boyunda antrenman yapmak
gerekmektedir. Bu dalga boylari da alfa ve tetadir. Sporcu igin gereken gevseme durumunu yaratmak
icin zihin ve beden arasindaki iletisimi kurmak ve devam ettirmek gerekmektedir (Biger 1998,
Blumenstein, Lidor and Tenenbaum 2007). Bu iletisimin kurulmasi zihinsel antrenman sirasinda kaslarin
gerginligini engeller ve yapilan antrenmana odaklaniimasini saglar. Yarisma dncesi meydana gelmesi
olasi stres, endise, kaygi, halsizlik, kas gerginligi durumlari gevseme calismalari sporcuyu rahatsiz
etmeyecek duizeye indirilebilir. Bu baglamda gevseme galismalarinin sporculara sagladigi temel yararlar
sunlardir: Kronik stresi en aza indirir, kisa ve uzun sireli sakatlklarin en kisa sirede gegcmesini saglar,
sporcunun uyku ddzeninin saglanmasinda olumlu katkilarda bulunur, antrenman ve yarisma sirasinda

olan olumsuz duygu durumlarinin kisa stirede yok olmasini saglar (Biger 1998).
2.3 Odaklanma ve Dikkat

Odaklanma, siirekli olarak sizi etkileyen i¢ ve dis uyaranlara karsl, yaptiniz ise odaklanabilme yetenegini
surdirebilmektir (Burton and Raedeke 2008). Sporcular hem antrenmanda hem de yarismada birgok i
ve dis uyaranin etkisi altinda kalirlar. Bu uyaranlar gesitli zihinsel filtrelerden gegerek sporcuyu olumlu
ya da olumsuz olarak etkiler. Eger sporcu bu etkileri kontrol altina almayi basaramazsa antrenmandaki
ve yarismadaki performansi olumsuz etkilenebilir (Wiliams 2006, Burton and Raedeke 2008).
Sporcularin antrenman ve yarisma oncesi odaklanma seviyelerinin ylksek olmasi, onlarin dikkat
seviyelerinin de yuksek oldugunu gosterir (Weinberg 2003, Williams 2006, Vernon 2009). Dikkat
seviyesinin yuksek olmasi antrenmanda ve yarismada yapilacak olan hatali hareketlerin payini azaltir.
Odaklanma seviyesinin Ust seviyede tutulmasi zihinsel ve fiziksel antrenmanin verimini yikseltmektedir
(Beauchamp, Bray and Albinson 2002, Acevedo, Kkekakis 2006, Cox 2007, Besiktas 2012). lyi bir
odaklanma seviyesi igin sporcunun dogrudan dikkat seviyesine odaklanmasi ve 6zel hedefler koymasi
gerekmektedir (Besiktas 2012).
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Zihinsel antrenmanlarin éncesinde ve antrenman surecinde sporcunun odaklanma seviyesinin yiksek
olmasi yapilan antrenmanin kalitesini yikseltir. Sporcu antrenmandan en Ust diizeyde verim alir.
Odaklanma seviyesi dustikge zihinsel antrenman gergeklik 6zelligini kaybeder. Odaklanma seviyesinin
zihinsel antrenman boyunca ylksek olmasini saglamak igin, antrenman 6ncesinde cesitli nefes

egzersizleri yapilabilir (Williams, 2006). Odaklanma engellerinin tstesinden gelebilmek igin:

1- Zihindeki her disunceyi bir anlik yok ederek (Sessizlestirme Teknigi) yarisma veya antrenman
stratejisini distinme (Biger 1998, Weinberg and Gould 2003).

2- ic veya dis tetikleyiciler bulma. Bu tetikleyiciler bir diisiince, yarisma sirasinda seyircilerden

birinin yaptigi bir hareket, rakibin tepkisi, antrendriinizin bir vicut hareketi veya s6zu olabilir.

3- Serbest birakma teknigi kullanma. Bu teknikte konsantre olmamizi engelleyen dis veya i¢
etkenlerin hizla bizden uzaklagtigini distniruz. Bu dusinceyi antrenmanda veya yarismada gerektigi
yerde tekrarlariz.

4- Anlik dikkat yonelimleri ile i¢c ve dig uyaranlardan kendimizi soyutlama. Bu teknik kisa sureli
odaklanma gerektiren durumlarda kullanilir. Yaptigimiz ise bir anlik dikkat ydnelimi ile odaklanma

seviyesini yukseltme esasina dayanir.

5- Yeniden teknigi. Bu teknigi uygulamak igin odaklanma kayiplarinin aninda farkina variimasi
gerekmektedir. Hizli bir gevseme sagladiktan sonra herhangi bir i¢ ve dig uyaran olmaksizin

odaklanmayi yeniden saglama calismasidir (Biger 1998)
2.4 igsel Konugma

igsel konusma, zihinsel antrenmanin en temel dgelerinden biridir. Zihinsel antrenmanin her asamasinda
kullanilir. Olumsuz dislincelerin yerine olumlularinin gegmesi igin antrenmanin ve yarismanin birgok
yerinde kullanilir. igsel konusma eski olumsuz programlamay silerek ve yerine bilingli bir sekilde yeni
yoénergeler koyarak olumsuzu gegersiz kilmanin yoludur (Burton and Raedeke 2008). i¢sel konusma
zihinsel antrenmanin bir pargasi olarak, ruh halini dizeltmede, olumlu duygu durumlar yaratmada,
odaklanmanin devamliligini saglamada, endise ve kaygi verici durumlarin ortadan kalkmasini
saglamada ¢ok etkili bir ydntemdir (Beauchamp, Bray and Albinson 2002). Sporcularin duygu durumlari
antrenmanda ve yarismada, i¢ ve dis sartlara bagli strekli olarak degismektedir. Bu degisim eger kontrol
altina alinmazsa sporcuyu olumsuz yénde etkileyebilir (Hanin 2000). Burada duygu degisimini kontrol
altina almanin en iyi yollarindan biri igsel konusmadir. icsel konusma mutlaka olumlu ciimleler
kullanilarak yapilmali, olumsuz ifadelerden kaginiimalidir. Yeterli odaklanma dizeyi saglanarak
yapilirsa dogrudan bilingaltini etkileyen bir siiregtir (Beauchamp, Bray and Albinson 2002). Bilingalt
herhangi bir telkini veya emri yerine getirirken uyaranin iyi veya kétl olmasiyla ilgilenmez sadece gelen
bildirimi en kisa surede yerine getirmekle ilgilenir. Bundan dolayi i¢gsel konugma sirasinda olumsuz
ifadeler kullanirsak bilingalti bunu yerine getirmek igin hemen harekete gegecektir. Bundan dolayi i¢sel
konusma sirasinda olumlu ifadeler kullanmaya dikkat etmek gerekmektedir. Olumlu dislince yapilari;
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lyimser diisiince 6n plandadir kétimser diisiince hig yoktur, gercekgi ve objektif diisiince soz
konusudur, anin igine k gecmisi ve geleceg@i disinmemek 6n plandadir, problemler degerlendirilir ve
olabildigince alternatif ¢gozimler aranir, tekrarlanan basarilar ve basarisizliklar degerlendirilir ve her
ikisini de asmak icin 6neriler gelistirilir, sonu¢ odakl degil, sire¢ odakli olmak i¢sel konugsmanin temel
unsurlarindandir, antrenmanda veya yarismada kontrol altinda olan her seye konsantre olabilmek
onemlidir. Performansla kisinin kendisine verdigi deger es tutulmamalidir. Olumsuz dislnce kaliplar
ise sunlardir; Elestirilere fazla 56nem vermek, antrenmanda veya yarismada ¢ok fazla olumsuz diglinceyi
bir arada tutmak, kétu dustnceleri abartarak daha koéti olacaklarini disiinmek, ortaya ¢ikan sonuglar
karsisinda surekli genelleme yapmak (Ornegin yenildiginiz bir magtan sonra sirekli yenileceginizi

disinmek), her olumsuz durumda kendini suglamak seklinde siralayabiliriz.
2.5 Ozgiiven Olusturma

Ozgliven sportif bagarinin temelini olusturan etmenlerden biridir. Ozellikle yarisma ve antrenman
dbéneminde 6zguveni ylksek olan sporcular yarisma stresi, antrenmanda ve yarismada yasanan gesitli
fizyolojik ve psikolojik zorluklari daha kolay bertaraf ederler. Ozgiiven arzu edilen davranigi yapabilme
inanci olarak tanimlanabilir (Martens 1987, Biger 1998, Burton and Raedeke 2008). Ozgiiven sahibi
sporcu kendisini fizyolojik ve psikolojik agidan yeterli hisseder, dis gevreden gelen uyaranlar ne olursa
olsun bu uyaranlardan etkilenmeden antrenmana veya yarismaya devam edebilir. Ozgiivenin sporcuya
sagladigi temel faydalar sunlardir: Olumlu duygular yaratilmasina yardimci olur, odaklanmayi arttirir,
amaca ulasmay kolaylastirir, micadele ruhu kazandirir, kazanmak ve kaybetmenin bir sonug¢ degil
slire¢ oldugu bilincinin olugsmasini saglar (Reeve 2009). Sporcunun 6zglven gelistirme asamalari
sunlardir: Hedef belirleme, hedefe giden yoldaki engellerin belirlenmesi, hedefe ulagsmak igin alternatifli
yollar, hedefe dogru giderken esnek olunmasi, bagsarinin herkesin elde edebilecegi bir olgu oldugu
dusincesini yaratmak (Biger 1998).

Ozgliven bir sonug degil siirectir. Sportif bagari arttikga 6zgiivende de olumlu bir artis olur. Zihinsel
antrenman 6ncesi dzguveni yuksek bir sporcu, antrenman sirasindaki olusmasi muhtemel olumsuz
durumlari kolay bir sekilde engeller. Antrenmanin amacina odaklanir, ger¢ek yarisma ve antrenman
kosullarini zihinde gergekgi bir sekilde canlandirabilir. Ozgiiveni gelismis bir sporcu endise, kaygt,
gerginlik ve olumsuz uyaranlarin olusturdugu performansi olumsuz yonde etkileyen duygu durumlarini
da en aza indirmeyi basarabilir. Bunu sonucunda da antrenman ve yarisma performansi artar (Weinberg
and Gould 2003).

Zihinde canlandirma antrenmanlarinda uygulanan zihinde canlandirma teknikleri ile ortaya cikan
performans sonuglarinin dogrudan birbiri ile iliskisi vardir (Wollman 1986). Arastirmalara goére zihinde
canlandirma antrenmaninin en ylksek etkiyi saglamasi igin bir dakikadan az bir saatten fazla
yapllmamasi gerekmektedir (Feltz and Landers 1983). Bu durum yapilacak antrenman tiriine,

antrenman ddnemine, sporcularin Ozelliklerine ve spor dalina goére farklilik gostermektedir. Zihinde
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canlandirma antrenmaninin gereginden uzun tutulmasi sporcularda gesitli odaklanma kayiplarina neden
olabilir (Besiktas 2012).

Zihinde canlandirma antrenmanlarindan alinacak maksimum yarar saglamak i¢cin sezonun butlinine
yayilmig bir antrenman programi olusturmak gerekmektedir. Parga parca veya sezon i¢erisinde gerektigi
zaman yapilan zihinde canlandirma antrenmani dénemlenmis bir zihinde canlandirma antrenmanina
gore daha az yarar saglamaktadir (Weinberg and Golud 2003). Buna karsin gereginden fazla, yanhs
zamanda veya igerigi yanhs yapilan zihinde canlandirma antrenmanlari sporcularda ciddi motivasyon

ve odaklanma kayiplarina neden olmaktadir (Driskell, Copper and Moran 1994).

Zihinsel antrenmaninin igerigi sporcuya fayda saglama agisindan antrenmanin en 6nemli kismini
olusturmaktadir. Bu baglamda zihinsel antrenman yaparken olumlu imgelerin kullanimi performansa
olumlu katki yapmakta, olumsuz imgelerin kullanimi ise performansi olumsuz yénde etkilemektedir (Lee
1990). Zihinsel antrenmanlarda olumsuz durumlar da imgelenebilir fakat antrenman sonuna kadar
olumsuz olan durum zihinsel olarak mutlaka olumluya g¢evrilmelidir. Powell'in yapmis oldugu bir
arastirmada olumlu imgelerle zihinsel antrenman yapan dart sporcularinin olumsuz durumlari sik sik
imgeleyen dart sporcularina gore daha ylksek performans ortaya koyduklari belirlenmistir (Vernon
2009). Benzer bir arastirmayi Woolfolk ve arkadaslari golf sporculari Gzerinde yapmistir. Bu arastirmada
olumlu imgeleme galismasi yapan sporcularin say1 yapma performanslarinda %30,4 oraninda diizelme,
olumsuz imgeleme yapan sporcularin sayr yapma performanslarinda ise %21,2 gerileme oldugu
saptanmigtir (Vernon 2009). Bu arastirma sonuglarindan da anlasilacagi gibi olumlu imgelerle yapilan
zihinde canlandirma antrenmani performansi yikseltmekte, olumsuz imgelerle yapilan zihinde

canlandirma calismalari ise kotllestirmektedir.

Murphy, zihinsel antrenmanlarda olumsuz imgeler kullanmanin sporcunun kigisel motor programina
muidahale ettigini, performansta bir diisis meydana getirdigini, motivasyon, 6zgiiven ve odaklanmayi
olumsuz ydnde etkiledigini ortaya koymustur (Murphy 1994). Zihinsel antrenmandan en yuksek
derecede faydalanmak igin olumlu imgeler kullanmanin disinda, zihinde canlandirma galismasi
yapilirken tim duyular (gorsel, isitsel, tatsal, dokunsal, kokusal ve kinestetik) kullaniimalidir. Bu
durumda antrenmanin gergekgiligi artmaktadir. Gergekgi boyutlarda olan zihinsel antrenmanin
performansa olumlu yénde katkisi daha fazla olmaktadir. Richardson’a gére kinestetik ve gorsel
ogelerin yogun oldugu zihinsel antrenman galismalari sporcunun performansinin artmasinda diger

zihinsel galigmalara gore daha yararl olmaktadir (Vernon 2009).
3. SONUC

Ozellikle glinimiizdeki dijitallesme déneminde, etkili antrenman gelistirmek ve uygulamak ve saglikla
ilgili beden egitimi ile ilgili olasi eksiklikleri kesfetmek igin espor antrenmanlarinin kapsaml bir sekilde
anlasiimasi 6nemlidir. Esporda yapilan fiziksel antrenmanlarin zihinsel performans antrenmanlari ile es
zamanh yapilmasi sporcularin performanslarini olumlu etkileyebilir. Bu tip ¢alismalarin artmasi

gelecekte espora 6zel zihinsel antrenman galismalarina bir fikir verebilir. Gelecekteki ¢alismalar, farkh
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esporlarin 6zel yapisini daha ayrintili olarak ele almalidir. Bu ¢alismada anlatilan zihinsel antrenman
teknikleri yapilmasi planlanan her tirli zihinsel antrenman galismasi iginde (zihinde canlandirma
antrenmanlari, motivasyon caligmalari, zihinsel dayaniklilik antrenmanlari, grup ve takim dinamikleri,
uyariimiglik, stres, kaygi kontrol caligsmalari, antrenmanlari) c¢alismanin etkinligini artirmak igin
kullanilabilir. Sporda yapilan psikolojik beceri antrenmanlari sporcular tarafindan sistematik olarak ve
sirekli uygulandiginda hem fiziksel hem de psikolojik performansa olumlu katkilar yapabilmektedir.
Esporda psikolojik beceri ve performans antrenmanlarinin nasil etkili olabilecegini 6grenmek igin
yarismaya odakl saha ¢alismalarina ihtiyag bulunmaktadir. Bu sebepten esporda zihinsel antrenmani

daha etkili hale getirmek igin daha fazla bilimsel galisma yapilmasi gerekmektedir.
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