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VIDEO DESTEKLI ZiHINSEL ANTRENMAN PROGRAMININ FUTBOLDA
SUT BECERISi UZERINE ETKiSi
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OZET

Bu galismanin amaci, video destekli zihinsel antrenmanin futbolda sut becerisine olan etkisinin incelenmesidir.
Arastirmaya 13-14 yaslari arasinda 30 sporcu katilmistir. Denekler; fiziksel antrenman grubu (FG, n:10), zihinsel
antrenman grubu (ZG, n:10) ve fiziksel antrenmanla birlikte zihinsel antrenman grubu (FZG, n:10) olarak
ayrilmiglardir. Deneklere 4 hafta ve haftada 3 glin olmak Uzere; FG, sadece fiziksel futbol antrenmanlarina;
ZG, sadece video destekli zihinsel antrenman programina; FZG ise her fiziksel antrenman 6ncesi zihinsel
antrenman programlarina katilmiglardir. Sut Yetenegi Test olglimleri igcin Mor-Christian Sut Yetenegi Test
istasyonu kullanilmis ve dlgiimler 4 haftalik antrenman periyodunun basladig ilk giin (T1) ve bittigi son giin
(T2) olarak iki kez alinmistir. Elde edilen veriler SPSS 16.0 istatistik programi kullanilarak analiz edilmistir. Grup
ici analizlerde Paired Samples T-Testi, gruplar arasi analizlerde One Way ANOVA testi uygulanmig ve farkhihgin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin Tukey HSD Testi kullaniimistir.

Calismada FG, T1 ve T2 olglimleri arasinda p<0,05 dizeyinde ve FZG, T1 ve T2 olgimleri arasinda p<0,05
dizeyinde anlamhlik elde edilmistir. ZG, T1 ve T2 Olglimleri arasinda anlamlilik tespit edilmemistir. Gruplar
arasinda yapilan istatistik sonucunda FZG grubunun sonuglarinin FG ve ZG gruplari ile arasinda p<0,05
diizeyinde anlamlilik elde edilmistir. FG ile ZG arasinda ise anlamlilik tespit edilmemistir.

Video destekli zihinsel antrenmanin futbolda sut becerisi Gzerine olumlu etkileri oldugu sdylenebilir. Ayrica
fiziksel antrenman ile birlikte zihinsel antrenman uygulamasinin sadece fiziksel ya da zihinsel antrenman
uygulamasina gore daha etkili oldugu sdylenebilir. Yillik antrenman planlamasinda zihinsel antrenmanin
fiziksel antrenman periyotlari ile birlikte planlanmasi énerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Antrenman, Futbol, Sut Becerisi

EFFECT OF VIDEO-ASSISTED MENTAL TRAINING PROGRAM ON
SHOOTING SKILLS IN SOCCER

ABSTRACT

Purpose: The purpose of this research is to investigate the effect of video-assisted mental training program
on shooting skills in soccer.

Method: 30 athletes between the ages 13-14 participated in the study. The subjects were divided into three
groups as physical training (PG, n:10), mental training (MG, n:10) and physical and mental training (PMG,
n:10) groups. 3 days each week for a total of 4 weeks, PG took only physical football training, MG took only
video assisted mental training program and PMG took mental training program before each physical training.
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Mor-Christian Shooting Ability Test Station was used to measure shooting ability and the measurements were
taken twice, one on the first day of training period and the other on the last day of training period. Obtained
data were analyzed by SPSS for Windows 16.0. Paired Samples T Test was used for intra group analysis, One
Way ANOVA Test was used for analysis of between the groups and Tukey HSD Test was used to determine in
which group the differences were.

In study significance (p<0.05) was found between T1 and T2 of PG and of PMG. No significance was found
between T1 and T2 of MG. Significance (p<0.05) was found between PMG and PG, and between PMG and
MG. no significance was found between PG and MG.

It can be said that , video-assisted mental training has positive effects on shooting ability in soccer, and use
of physical and mental training is more effective than only physical or only mental training, and should be
planned together as mental and physical training during annual training plan

Keywords: Mental training, soccer, shooting skill
GiRiS

Zihinsel antrenman, yapilacak olan hareketin uygulama olmaksizin yogun bir sekilde zihinde
canlandirilmasi, fiziksel aktivitenin olmadigi pasif bir 6grenme siireci ve fiziksel bir eylem
yapmadan sadece zihni kullanarak belirli bir amaca yénelik bilinen bir hareketin gelistiriimesi ya
da yeni bir hareketin 6grenilmesi olarak yapilan hazirlik ¢alismalari olarak tanimlanmigtir [1,2,3].
Zihinsel antrenman zihinsel uygulama ve zihinsel hazirlik olarak ikiye ayrilmistir. Zihinsel uygulama,
daha ¢ok zihinsel imgeleme ve becerilerin gorsel olarak canlandiriimasi olarak karsimiza gikarken;
zihinsel hazirlik, performans gelisimini amaglayan gesitli stratejilerin uygulandigi performans
oncesi hazirhk olarak tanimlanmistir [3].

GlnUmuzde sporda performans, sporcunun aktivite sirasinda gostermis oldugu fizyolojik,
biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir. Ustiin bir performans icin sporcunun
hem fizyolojik hem de psikolojik yetilerinin gelistiriimesi ve amaca uygun bicimde belirli bir diizeye
yukseltilmesi gerekmektedir [4]. Bu dogrultuda son yillarda spor psikolojisinin performansta
oynadigi rol giderek artmaya baslamistir [5].

Zihinsel antrenman sporcunun antrenman programini tamamlayabilir, performansinin
yukselmesine yardim edebilir, verimini artirabilir ve olumsuz davranig bigimlerini ortadan
kaldirmasini saglayabilir. Problemlerin nasil tanimlanacagini gosterir ve performansi dizeltmeyi
amaglayan dizenli uygulamalari anlatir [6].

Gorsellestirme spor psikolojisinde en genis bicimde arastirilan basliklardan biridir [6,7]. Birgok
sporcu performans Oncesi ya da sirasinda gorsel disiinme uygulamasi yapabilir. Ancak gorsel
disinmeden gorsellestirmeye gecebilme, dogal spor yeteneginden bilimsel teknik ve taktik
beceriye gegmeye benzerdir. Gorsellestirme bir beceridir. Kisinin zihinsel olarak kendini izleme
stirecidir. Zihinsel imgeleme kavramiyla esdeger olup isitsel ve kinestetik bilesenler icerir. OQyle ki,
gorsellestirme yaparken sinir sistemi yoluyla, ilgili kaslara az da olsa iletiler gonderilir [8].

Zihinsel antrenmanin en yaygin kullanim alani spor becerilerinin galisiimasidir. Karmasik
motorsal becerilerin ve zihinsel sireglerin yer aldigi takim sporlarinda imgeleme performansa
onemli katkilarda bulunabilir. Ayrica bir motorik becerinin zihinsel olarak uygulamasinin, hig
uygulama yapmamaya gore performansa olan etkisinin daha fazla oldugu bilinmektedir [5].
Ancak zihinsel antrenman ve imgeleme ¢alismalari fiziksel antrenmanin yerini tutmak icin degil
birlestirilerek fiziksel antrenmanla birlikte uygulanmak icin kullanilmahdir [5,9].

Arastirmalar gosteriyor ki, basarili sporcular ve antrendrler mental antrenman teknik
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ve stratejilerini sporda basariyi yakalamak icin kullanmaktadirlar [10-13]. Ayrica 6grenmeyi
hizlandirici uygulamalardan olan zihinsel antrenmanin, sporcularin beceri 6grenimini artirici etkisi
bilinmektedir [14,15]. Bu calismanin amaci, video destekli zihinsel antrenmanin futbolda sut
becerisine olan etkisinin incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmaya 13-14 yaslari arasinda 30 sporcu gonilli olarak katilmistir. Denekler; 10 denek
fiziksel antrenman grubu (FG), 10 denek zihinsel antrenman grubu (ZG) ve 10 denek fiziksel
antrenmanla birlikte zihinsel antrenman grubu (FZG) olarak gruplara ayrilmislardir. Gruplar
randomize olarak belirlenmistir. Denekler ¢calismanin amaci ve icerigi hakkinda bilgilendirilmis ve
motivasyon dlizeyleri ylikseltilmistir. Deneklere bir beslenme programi ve ayrica bir antrenman
programi uygulanmamistir. Tanimlayici parametreler olarak yas, boy, kilo ve viicut kitle indeksi
(VKi) kullanilmistir. Deneklere 4 hafta ve haftada 3 giin olmak lizere antrenman programlari
uygulanmistir. FG, sadece fiziksel olarak futbol antrenmanlarina katilmislardir. ZG, sadece video
destekli zihinsel antrenman programina katilmislardir. FZG ise her fiziksel antrenman oncesi
zihinsel antrenman programlarina katilmislardir. Sut Yetenegi Test dl¢timleri icin Mor-Christian Sut
Yetenegi Test istasyonu kullaniimis ve dlciimler 4 haftalik antrenman periyodunun basladigi ilk giin
(T1) ve bittigi son glin (T2) olarak iki kez alinmistir.

Fiziksel Antrenman Protokoll: Deneklere haftada 3 glin ve 4 hafta boyunca futbol antrenmani
uygulanmistir. Her antrenman birimi 90 dakika sireyle uygulanmis ve bu slireye antrenman
oncesi 15 dakika 1sinma ve antrenman sonrasi 15 dakika soguma egzersizi dahil edilmistir. Kalan
60 dakikalik antrenman uygulamasi olarak 45 dakika sut tekniginin gelistiriimesine déntiik (duran,
yerden gelen, seken, yiiksekten gelen toplarda durarak ve pas, dripling gibi birlesik tekniklerle)
alistirmalarin yani sira 15 dakika futbol temel tekniklerinin gelistiriimesine donuk alishrmalara yer
verilmistir.

Zihinsel Antrenman Protokoli: Deneklere haftada 3 glinve 4 haftaboyunca 6grenmeyihizlandirici
zihinde canlandirma modelinde [16,17] video destekli zihinsel antrenman programi uygulanmistir.
Videolar, teknigi basarili ve dogru uygulayan profesyonel futbolcularin uygulamalarindan alinmistir.
Deneklerin gorsellestirme becerilerinin gelistiriimesi icin ilk hafta zihinsel antrenman 6ncesinde
zihinsel hazirlik teknikleri uygulanmis [8] ve giris egzersizleri yapilarak bitin duyularin zihinde
canlandirilmasi i¢in ¢calismalar yapilmistir. Sut teknigi ile ilgili dogru teknikleri uygulayan basarili
sporcularin videolari normal ve yavas ¢cekimde deneklere izlettirilmis, tekniklerin 6nemli kisimlari
Uzerinde durulmus ve aciklamalar yapilmistir [17,18]. Temel performans uygulamasi ve ideal model
egzersizi [8] uygulamasi yapilmis ve deneklerin izledikleri videodaki teknigin gorsellestirilmesi
saglanmustir. Teknigin normal ve yavas hizda gorsellestirmesi yapildiktan sonra duyu organlari da
kullanilarak teknik birincil ve Gg¢lncil sahis acilari gibi bircok farkli agidan gorsellestirilmistir. Bltiin
gorsellestirme seanslarinda hedefe giden basarili vuruslara odaklaniimasi saglanmistir. 3-4 dakika
siren gorsellestirme seansi [17] bitirilmis ve izlenen teknigin uygulamasi hakkinda deneklerin
notlar tutmasi saglanmistir. Alinan notlara her antrenman sonrasi yenileri eklenerek siire¢ sonuna
kadar devam ettirilmistir. Deneklere videolarin yer aldigi birer optik disk verilmis ve antrenmanin
olmadigi glinlerde evde izlemeleri ve gorsellestirme yapmalari istenmistir.

FZG her zihinsel antrenman uygulamasinin ardindan hareketin uygulamasini da yapmis
ve ardindan tekrar gorsellestirme yaparak uygulama pekistirilmistir. Ardindan, yapilan teknik
deneklerle tartisilarak tutulan notlar irdelenmistir [17].
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Boy ve Viicut Agirhg Olgiimii: Viicut agirhigi, 0,1 kg hassasliktaki bir kantar ve bu kantardaki
metal bir cubuk vasitasiyla; boy uzunlugu ise dijital boy 8lcer aletiyle 6lgiildii. Olglimlere denekler
sadece sort ile katildi. Ciplak ayak ile bas dik, ayak tabanlari terazinin izerine diiz basmis, dizler
gergin, topuklar bitisik ve viicut dik pozisyonda 6lglim alindi [19,20].

Viicut Kitle indeksi: Viicut agirligi boyun metre cinsinde karesine oranlanmasi (agirlik/boy?)
formilinden faydalanilarak elde edildi [21].

SutTesti: Deneklerinsutbecerilerinindegerlendirilmesiamaciyla Mor-Christian Sut Yetenegi Testi
istasyonu kullanilmistir [22,23]. Kalenin 4 kdsesine 1,21 m capinda 4 adet gember yerlestirilmistir.
Vurus cizgisi kaleden 14,5 m ileriye isaretlenmistir. Her bir cembere 4’er kez vurus yapilir. Dogru
hedefe giden vuruslar 10 puan, yanlis hedefe giden sutlar 4 puan olarak degerlendirilirken basarisiz
sutlara puan verilmedi. Sonug puani 16 denemenin toplami olarak alindi.

istatistiksel Analiz: Calismanin istatistiksel analizi, SPSS istatistik programi (SPSS for Windows,
siirim 16.0, 2008, SPSS Inc., Chicago, lllinois, ABD) kullanilarak yapildi. istatistiksel sonuclar %95
giiven araliginda p<0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirildi. istatistiksel islemlere gecmeden
once verilerin normal dagilip dagilmadiklarina ve homojen olup olmadiklarina bakildi. Gruplarin
kendi icindeki anlamliligi icin Paired Samples t-Testi yapilmistir. Gruplar arasi verilerde One Way
ANOVA testi uygulanmis ve farkhiligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek igin Tukey HSD
Testi kullaniimistir.

BULGULAR

Tablo 1. Deneklerin tanimlayici fiziksel 6zellikleri

FG (n=10) ZG (n=10) FZG (n=10)
Degisken
Ort £ SS Min - Mak Ort +SS Min - Mak Ort +SS Min - Mak
Yas (yil) 13.5+0.53 13-14 13.7+£0.48 13-14 13.5+0.53 13-14
Boy (cm) 164.2 + 8.34 149 -180 160 + 8.38 148 - 175 165.9+7.72 153 -178
Agirlik (kg) 48.2 +8.78 37-67 48.5 £9.57 36— 68 50.1+8.41 38-60
VKi (kg/cm?) 17.72+1.49 | 15.82-20.68 | 18.84 +2.76 | 16.36—25.59 | 18.09+1.91 | 15.24-21.01

Deneklerin tanimlayici 6zellikleri Tablo 2’de belirtildigi gibidir. Gruplar arasinda tanimlayici
degerler agisindan istatistiksel bir anlamlilik bulunmamistir.

Tablo 2. Deneklerin sut testi verilerinin grup ici karsilastirmasi

Gruplar n test Ort £ SS Min-Mak Fark t q
1 42,60 +9,43 24-54
FG 10 -5,00 -2,298 0,047*
2 47,60 + 10,32 26-60
1 41,80+ 11,13 22-58
G 10 -3,40 -1,926 0,086
2 45,20 + 9,67 26 -56
1 44 + 8,11 30-54 .
FZG 10 5 56,60 + 12,47 2872 -12,60 -4,020 0,003
*p<0,05
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Gruplarin Mor-Christian Sut Yetenegi Testi Istasyonu’ndan aldiklari puanlarin grup igi
karsilastirmalari Tablo 2’de gosterilmektedir. Paired Samples T Testinde, FG ve FZG gruplarinda
on-son testler arasinda p<0,05 diizeyinde anlamlilik elde edilmistir. ZG grubunda ise 6n-son testler
arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamlilik saptanmamustir.

Tablo 3. Deneklerin sut testi verilerinin gruplar arasi karsilastirmalari

KT sd KO F p Anlamli Fark
Gruplar arasi 483,200 2 241,600
Sut Testi Grup igi 1186,800 27 43,956 5,496 0,010 2-1,2-3
Toplam 1670,000 29

Gruplar: 1. Grup Fiziksel Antrenman, 2. Grup Fiziksel ve Zihinsel Antrenman, 3. Grup Zihinsel
Antrenman

Gruplarin Mor-Christian Sut Yetenegi Testi istasyonu’ndan aldiklari puanlarin gruplar arasi
kargilastirmalari Tablo 3'te gésterilmektedir. Tukey HSD Testinde, FZG grubu ile FG (F,: 5,496,
p:0,042) ve FZG grubu ile ZG (F,,: 5,496, p:0,012) gruplan arasinda FZG grubu lehine p<0.05
diizeyinde anlamlilik elde edilmistir. FG grubu ile ZG grubu arasinda (F, ,: 5,496, p:0,853) herhangi
bir anlamhhk saptanmamustir.

TARTISMA

Spor faaliyetlerinde bulunan herkes, hem bedensel hem de zihinsel ylklenmelerle karsi
karsiyadir. Bu ylklenmelerin etkisini en aza indirmek igin yiiklenmeye sebep olan faktorlere karsi
antrenman yapilmaktadir. Fakat antrenmanlarda agirlik genellikle kondisyon galismalarina, teknik
ve taktik antrenmanlarina verilmektedir [24].

Zihinsel antrenman hareket akisinin gergek bir uygulama olmaksizin, yogun bir diisiinme ile
ogrenilmesi ya da gelistiriimesidir [18,25,26]. Zihinsel antrenman bir sporcunun yillik antrenman
programi igerisinde 0Ogrenip uygulamasi gereken kavramlar arasinda yer almaktadir [27].
Sporcular zihinsel antrenman programlarinin yardimiyla duygu ve diistincelerini kontrol edebilme,
kendine gliven, motivasyon, stresle basa cikabilme ve beceri 6grenimi gibi konularda basari
saglayabilmektedirler [5].

Zihinsel antrenmanin en yaygin kullanim alani spor becerilerinin ¢alisiimasidir. Beceriler olumlu
hayal etme ile iyi duruma getirilebilir, becerilerin zayif yanlari diizeltilerek beceri daha da basaril
ve glcll bir sekilde ortaya konulabilir. Zihinsel antrenman psikolojik bir beceridir ve sporcunun
performansini ylikseltmede dnemli bir glice sahiptir [3,5].

Arastirmamizda, baslangic degerleri agisindan herhangi bir anlamhhk bulunmayan gruplarin
On test ve son testleri arasinda yapilan istatistiksel analizde FG ve FZG gruplarinin 6n test ve son
testleri arasinda p<0,05 diizeyinde anlamhlik bulunmustur. ZG grubunun 6n test ve son testleri
arasinda ise herhangi bir anlamlilik bulunmamigtir.

Gruplar arasinda yapilan istatistiki incelemede FZG grubunda olusan farkliligin diger iki gruba
gore p<0,05 diizeyinde anlamli oldugu tespit edilmistir. ZG ve FG gruplari arasinda ise herhangi bir
anlamlilik bulunmamustir.

Sosovec yaptigl calismada gorsel imgelemenin futbolda penalti atisina etkisini incelemis ve
denekleri zihinsel, fiziksel ve hem zihinsel hem fiziksel antrenman gruplari olarak tge ayirmistir.
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Hem fiziksel hem de zihinsel antrenman grubunun isabetli atis oraninin diger iki gruba gére daha
yiksek oldugunu tespit etmistir [28].

Botwina ve Krawczynski yapmis olduklari calismada zihinsel antrenmanin penalti atisina etkisini
incelemisler ve hem zihinsel hem fiziksel antrenman gurubunun diger iki guruba oranla daha fazla
isabetli atis yaptigini tespit etmislerdir [29].

Van Gyn ve arkadaslari yaptiklari calismada imgelemenin performansa etkisini arastirmislar ve
elde ettikleri sonuglarda hem imgeleme hem de glic antrenmani grubunda ve gii¢c antrenmani
grubunda anlamh farkliliklar bulurken sadece imgeleme antrenman grubunda herhangi bir
anlamhlik bulamamislardir [30].

Zihinsel antrenman ve imgeleme calismalari ¢ok etkili olan tekniklerdir ancak bunlar fiziksel
antrenmanin yerini tutmak icin degildirler. Bu nedenle, bu teknikler planlanmali, birlestirilmeli
ve fiziksel calismalarla birlikte kullanilmalidir [9,17]. Zihinsel antrenmanin belirli bir fiziksel
antrenmanla kombine edildiginde hi¢ kombine edilmemesine gére daha olumlu sonuglar verdigi
soylenebilir [5]. Yaptigimiz calismada elde ettigimiz bulgular literatliri destekler niteliktedir
[5,9,28-41].

Sonug olarak, video destekli zihinsel antrenmanin futbolda sut becerisinin 6grenimine etkisi
oldugu soylenebilir. Ayrica fiziksel antrenman ile birlikte zihinsel antrenman uygulamasinin tek
basina fiziksel ya da zihinsel antrenman uygulamasina gore daha etkili oldugu soylenebilir ve yillik
antrenman planlamasi yapilirken zihinsel antrenmanin fiziksel antrenman periyotlari ile birlikte
yurutilmesi onerilebilir.
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