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OZET

Bu calismanin amaci, Zihinsel antrenman ¢esitlerinden Otojen, Diizenli nefes egzersizi
ve Imgeleme antrenmanmin 10-12 yas futbolcularda teknik beceri performansima etkisinin

incelenmesidir.

Calisma TFF’nun TUFAD Sanliurfa subesi 10-12 yas grubu futbolcularmin rastgele
orneklem yontemine goére iki gruba ayrilmasiyla yiiriitiilmiistiir. Kontrol grubu ve Deney
grubu futbolcularina ¢alisma Oncesi ve sonrasi; boy, kilo, teknik becerilerden sut, top
sektirme, dripling ve pas testleri, kondisyonel parametrelerden dinamik denge, 20m stirat

kosusu ve esneklik testleri uygulanmastir.

Istatistiksel analiz sonuglarma gore; deney grubu futbolcularinin 14 haftalik zihinsel
antrenman siireci sonucunda teknik becerilerden sut, top sektirme, dripling ve pas,
kondisyonel becerilerden; denge, siirat ve esneklik degerleri kontrol grubuna goére anlamli

olarak artis oldugu gézlemlenmistir.

Sonug olarak 14 Haftalik Zihinsel Antrenman Y onteminin futbolcularda teknik beceri

performansini artirdig1 belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Antrenman, Futbol, Teknik Beceri Performansi.



ABSTRACT

Investigation the effect of mental training method on the performance of technical skill

in the 10-12 aged soccer players.

The purpose of this study is examining the effects which are one of the otojen, regular
breathing exercise and imagery training, on technical skill performance of soccer players

between 10-12 years old.

This study was implemented by dividing random selected 10-12 year old soccer
players from TFF Tiifad Sanlurfa branch into two groups height, weight, kicking, ball
skipping, dribbling and passing tests from technical skills, dynamic balance, 20 m. speed run
and flexibility tests from conditional parameters were implemented on control group and
experiment group soccer players before and after the training.

According to statistical analyze results, experiment group soccer players have showed
significant improvements over control group soccer players at the end of the 14 weekend
mental training process. The improvements were related to kicking, ball skipping, dribbling,

and passing from technical skills, balance, speed and flexibility from conditional skills.
In conclusion; it is found out that 14 weekend mental training methods has improved

the technical skills and performance of soccer players.

Key words: Mental training, Football, Technical skills performance
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1.GIRiS
1.1 Kuramsal Yaklasim

Bilimsel anlayisin 6n planda tutuldugu sportif antrenmanlar; sporcunun gelisiminde
onemli bir unsurdur. Fiziksel becerilerin gelistirilmesinin yaninda zihinsel faktorlerinde
gelistirilmesi basarili olma siirecinde sporculara katki saglamaktadir. Futbolda performans uzun
siireli antrenmanlarla gelistirilmek istenen fiziksel uygulamalarin yaninda uzun siireli zihinsel
faktorlerin  gelistirilmesiyle artmaktadir. Sporcularin performans potansiyellerini aciga

cikarabilmeleri ve iist diizeyde kullanabilmeleri i¢in gerekli psikolojik hazirlik 6nem tasimaktadir.

Genis kitleleri etkisi altina alan futbol; {istiin teknik becerilerin sergilenmesiyle cazibesini
artirmaktadir. Gegmisten giiniimiize kadar futbolun vitrininin hep profesyonel futbolcular oldugu
cocuk futbolunun arka planda kaldig1 ve dolayisiyla altyapi antrenmanlarinin daha az bilingle
yapildig1 belirtilmektedir (16). Bu baglamda ¢ocuk oynayarak, hissederek futbol 6grenmeli
yaklasiminin futbol beceri 6gretiminin temel amaci olmasi gerekliligi ifade edilmektedir (10).
Futbolda basarili olmanin ve yiiksek performans elde etmenin kosullar1 arasinda fiziksel, teknik
ve taktik becerilerin gelistirilmesinin yaninda psikolojik becerilerinde gelistirilmesi énemlidir.
Yapilan caligmalarda; Herhangi bir beceri 0gretimi esnasinda gergek hareketin uygulanmasi
sirasindaki elektriksel Olclimlerle ayni hareketin zihinde canlandirilmasi sirasinda alinan

elektriksel dl¢timlerin benzer oldugunun tespit edildigi belirtilmektedir (37,57).
1.2 Arastirmanin Amaci
Futbolda zihinsel antrenman yonteminin teknik beceri performansina etkisinin incelenmesi

adli tez galismasinda 14 haftalik Imgeleme, Otojen ve Diizenli nefes egzersizleri metotlariyla

teknik becerilerin gelistirilmesi amaclanmaktadir. Etkili ve baskin savunma anlayisli, oyunun dar



alanda sikigtig1 giiniimiiz futbolunda istiin teknikli futbolcular daha basarili olmaktadirlar. Bu
baglamda teknik becerilerin ¢ocuk futbol antrenmanlarinda bilimsel metotlarla 6gretilmesi iilke

futbolunun gelismesi adina 6nemlidir.

Bu c¢alismada Sanlwurfa ili T.F.F teknik egitim merkezi biinyesindeki 10-12 Yas Grubu
futbolcularin 14 haftalik zihinsel antrenman metotlariyla teknik beceri performanslarinin

artirllmasi amaglanmaktadir.



2. GENEL BiLGILER
2.1 Qlgili Literatiir

Zihinsel antrenman motor becerilerin zihinde tasarlanmasi seklinde degerlendirilmistir.
Sporcu bir beceriyi diisiiniir ve zihinsel canlandirma gozlemleme araciligiyla bunun alistirmasini
yapar. Zihinde canlandirilan durumu, biitiin duyu organlariyla, gérme, koklama, isitme, dokunma,
tat alma ve kinestetik olarak yasamay1 igermektedir (56). Literatiirde imgelemeyle ilgili ¢esitli
tamimlar yapilmistir. Erkug’a gore (18) imgeleme; daha Onceki yasantilarin imgelerinin,
tasarimlarinin birbirleriyle baglanti kurularak c¢oziimlenmesi, birlestirilmesi gibi islemlerle

zihinde canlandirilmasidir.

Imgeleme bir diisiince siirecidir. Yaraticilik vardir. Serbest diisiinme durumunda imgeler
birbiri ardma zihinde canlanir. Hayal kurulur. Imge ya da tasarimlar daha da soyutlanir, birbirine
katilir, ¢ikarilir, benzetilir, nitelikleri degistirilir, Yeni birlesimler, sentezler ortaya ¢ikar ki bu da
yaratici diisiince olayidir. Bunu yapabilmek i¢in beyindeki depolanmis bilgi ve yasant1 zenginligi
kullanilir. Baz1 insanlarin gorsel bellekleri gelismistir. Oyle ki bellekteki biitiin resimleri tiim

ayrintilariyla bir fotograf gibi tekrarlayabilirler.

Martens’e gore (42) Imgeleme imgelenen uyaranla gercek uyaran arasinda bilingli

zihinsel yasantiyla benzer durumlara sahiptir.

Imgeleme genellikle baskin, etkin ve giiclii olan bir duygudur. Imgeleme, sporda oldukga
onemli olan gorsel isitsel, dokunsal ve kinestetik duyumlar1 da igermektedir. Biitiin duyu
organlarimizla yasanilan bir deneyim olabilir. Kinestetik duygu, viicut pozisyonunun ve
hareketinin duyumudur ve bu kaslardaki tendon ve eklemlerdeki sinir ug¢larinin durumlartyla
ortaya ¢ikmaktadir (39). Gergeklik deneyimi yasandiginda bunlara cesitli duygusal ve tutumsal
deneyimler de ilistirilebilir. Cok 6nemli bir miisabakada kaygi hissedilebilir. Ma¢ kazanildiginda



miithis bir seving ve nese; kaybedildiginde hiiziin veya iizlintii yasanilir. Bu durum, zihinsel
antrenman yoluyla, antrenmanlar1 psikolojik becerileri gelistirmek i¢in oldukga etkili ve gii¢lii bir

arac yapmaktadir (41).

Zihinsel imgeleme iizerine ¢alismalarda genellikle zihinsel uygulamayla ilgili arastirmalar
kullanilmistir.”’zihinsel imgelemeyi’” dalma ve riiyadan ayiran Ozelliklerden birinin bilingli
farkindalik oldugunun ileri siiriilmesine karsin, dalma durumlarmin da biitiiniiyle bilingli bir
deneyimi igerdigi iddia edilmistir. Daha sonra da imgelemede bilingli ve istemli bir kontroliin
bulundugunu ve imgeleyenin deneyim meydana getirme niyetiyle hareket ettigi ileri siiriilmiistiir

(50).

Imgeleme psikolojinin degisik akimlar1 iginde ¢cok &nemli bir yere sahiptir. Cox’a gore

(14) imgelemeyle ilgili deneysel arastirma sonuclari sunlar1 ortaya ¢ikarmistir:

—Imgeler gézden gegirilebilir
—XKiigiik zihinsel imgelerin goriilmesi zordur.

—Imgeler genisletildiginde gergekte olanlar tagmaktadir.

Brent Russhall’a gére (14) zihinsel deneyimlerde gergeklik énemlidir. Ornegin futbolda
bir penalt1 atis1 zihinsel olarak calisilsa da bu ger¢ek yarismasal durum igersinde imgelenmelidir.
Gergek performanstan dnce beceri imgelenmelidir. Imgeleme hem gérsel hem de kinestetik
olarak yasanmalidir. Bu nedenle sporcular kendilerini videodan seyreder gibi degil hareketi

yaparak yasadiklarini hissedebilirler.

Ryan ve Simons ‘a gore (14) biiyiikk ol¢iide bilingsel siireglere sahip veya diislinceyi
gerektiren sporlarda imgeleme ¢aligmalar1 daha yararli olmaktadir. Daha karmasik motorsal
becerileri ve zihinsel siiregleri gerektiren takim sporlarinda imgeleme performansi arttirmada

onemli rol oynayabilir.



Salman ve ark. (55) futbolcularda imgeleme kullanimini arastirmiglardir. Degisik beceri
diizeylerinde olan futbolcularin motivasyonel ve biligsel imgeleme kullanimlar1 arastirilmistir.
362 futbolcuya uygulanmistir. Arastirmaya gore; futbolcularin imgelemeyi antrenmanlara gore
karsilasmalarda daha ¢ok kullandiklarini, Imgelemenin bilissel fonksiyonundan ¢ok motivasyonel
fonksiyonundan yararlandiklarin1 ve imgelemenin fonksiyonu ©nemli olmaksizin elit

futbolcularin elit olmayanlara gore daha ¢cok imgeleme kullandiklarini ortaya ¢ikartmistir.

Ayrica futbolcularin i¢sel imgelemeyi tercih ettikleri gozlenmistir. Futbolcular neyin

imgelendigine bagli olarak igsel ve digsal imgelemeyi degisimli olarak kullanabilmektedir.

Barr ve Hall gore (5) elit olan futbolcular elit olmayanlardan kinestetik imgeleme
yoniinden farklilasmamaktadir. Topla kurulan temas, top kontrolleri, atilan paslar ve c¢ekilen
sutlarda kinestetik duygular 6nemli rol oynar. Futbolda beceri gelistirme diizeylerinde kinestetik

duyumun gelistirilmesi 6nemlidir.

Grouios (22) zihinsel uygulama ile reaksiyon zamaninin azaltilmasi lizerine bir arastirma
yapmustir. Bu arastirmada, zihinsel uygulamanin reaksiyon zamanina etkisini arastirmak igin
toplam 100 sporcunun katildigi bir deney diizenlenmistir. Bu deneye katilanlar imgeleme
yetenegi, zeka, motivasyon, beceri diizeyi ve reaksiyon siirati agisindan karsilagtiriimistir.
Zihinsel uygulamanin reaksiyon zamanini 6nemli diizeyde etkiledigi bulunmustur. (p<0.01).
Zihinsel uygulama, hafiza sistemini dogrudan ve giiglii bir sekilde etkileyen biligsel bir
aktivitedir. Ayn1 zamanda zihinsel uygulama, hafiza karsilastirmalarini veya yanit se¢me

stirelerini daha etkili yapmaktadir.

Feltz ve Landers (19) zihinsel uygulamanin motor becerilerinin Ogrenilmesine ve
performansina etkileri {izerine bir arastirmada, motor beceri Oncesi zihinsel uygulamanin,

performansa yardimci olup olmadigi iizerinde durmuslardir.

Bu konuyla ilgili yapilan arastirmalarda agik ve kesin bir yanit saglanamadigindan bu

soruyu aciklik getirmek i¢in analiz yapilmistir. Zihinsel uygulama ile ilgili birgok arastirma



analiz edilmistir. Buna gore bir motor beceriyi zihinsel olarak uygulamanin hi¢ uygulama

yapmamaya gore performansi daha iyi etkiledigi goriilmiistiir.

Rushall ve Lipman (54) imgelemenin fiziksel performans iizerindeki etkileri iizerinde
durmuslardir. Zihinsel uygulama, fiziksel performansa yardimci olan, etkili ve kabul gérmiis bir

uygulamadir.

Bu arastirma sonuglarina gore imgeleme, genellikle fiziksel performansla ilgili ¢abalarda
iki nedenle kullanilmaktadir. Bunlar; beceri gelistirme 6grenme ve yarisma performansi: hazirlig
olmaktadir. Farkli bilesenler ve islemler bu amaglarla ilgili olarak harekete gegirilmektedir. Bu
iki fonksiyonun birbirine ayrilmasmin, arastirmalarin yorumlanmasint ve deneye agiklik

gereksinmesi duyan konularin belirlenmesiyle yardimci olacagi ileri siirilmiistiir.

Hale ve Whitehouse (24) imgeleme ve yarismasal kaygi ile ilgili bir arastirma
yapmiglardir. Bu arastirmada imgeleme ile miidahale teknigi uygulanarak, yarisma kaygisinin
tizerindeki etkileri degerlendirilmistir. Degerlendirmede kalp atim orani ve spor yarigma kaygi
testi de yer almistir. Bu arastirmada deneyimli 24 futbol oyuncusu teyple ilerlemeli gevseme
teknigi kullanilarak gevsemeleri saglanmistir. Daha sonra futbolculara baski altinda veya
cekismeli gecen bir karsilasmada penalti kazandiklart imgelenmistir. Her iki algilama durumunda
da futbolcularin diislinceleri ve imgelemeleri baski algilamalarindan miicadele ile ilgili

algilamalara kaydirildiginda performanslari artabilir.

Gmitter ve Crawford (22) zihinsel uygulamanin yararlt olup - olmadig: ile ilgili bir
aragtirmada zihinsel uygulamay1 6nemli yapan konulardan bir tanesinin de olumlu diisiince
kullanimi oldugunu varsaymislardir. Gerginlik, kaygi ve motor bozukluklar1 gibi sinirlayici igsel
engeller etkili bir sekilde performans ortaya koymada 6nemli rol oynar. Eger olumsuz hisler ve
baskilarin ortadan kaldirilmasi isteniyorsa, olumlu diisiince atmosferinin yaratilmasit énemlidir.
Bu durum sporcunun kendine giiveninin yiikseltilmesi ve olumlu zihinsel durumun yaratilmasi

ac¢isindan onemlidir.



Start ve Richardson (13) basit jimnastik becerilerinde kontrollii ve berrak imgelerin daha

iyi performansa yol agtigini belirtmislerdir.

Literatiir Ozeti

Zihinsel uygulamalarda hangi beceri diizeyinde olanlarin (diisiik, orta ve yiiksek ) en ¢ok
yarar elde edecekleri ile ilgili olarak arastirmalar tam sonug verici olmamasina karsin, zihinsel
uygulamanin etkili olabilmesi i¢in, minimum diizeyde yetenegin zorunlu oldugu arastirmalarda

gorlilmustiir.

Ozellikle, futbol gibi motorik becerilerin ve psikolojik siireclerin etkili oldugu branslarda

zihinsel antrenman ve uygulamalari, fiziksel antrenmanlarla beraber yiiriitiilmelidir.

Beceri o6gretiminde yeteneklerin dogru degerlendirilmesi ve uygun antrenman

parametrelerle desteklenmesi ¢cocuk futbol egitiminde temel esas olmalidir.

Bireysel farkliliklar ve zihinsel uygulama sinirliliklar: 6rnegin; sicaklik, sogukluk, giirtilti,
uyarici, alkol, siirantrenman, motivasyon kendine giiven, konsantrasyon, beynin 6grenmede temel

olarak izledigi yollarda farkliliklar vb. zihinsel antrenman planlanmasinda 6nemli etkenlerdir.

Zihinsel uygulama aragtirmalarindaki ortak noktalar imgeleme antrenmanlart ile fiziksel
caligmalarin antrenman planlamalarinda birlikte yiiriitiilmesi seklinde degerlendirilmelidir.
Zihinsel antrenman uygulamalarinda goriintiiler berrak olmali ve bunlar amag yoniinde etkili bir

sekilde hareket ettirilmelidir.

Imgeleme uygulamalarinda kendi kendine konusmalara yer verilerek ¢agristirict uyaranlar
kullamlmal1 ve bdylelikle imgeleme daha giiclii ve etkin bir sekilde yasanmalidir. Imgelemede

beceri eksik bir sekilde degil biitiiniiyle calisilmali ve amag yoniinde kontrol altinda alinmalidir.



Futbolda 10-12 yas grubu beceri 6gretiminde esas alinan antrenman modelleri fiziksel
parametrelerle ilgili oldugundan literatiir degerlendirildiginde beceri 6gretimi esnasinda zihinsel

antrenman uygulamalarinin yeterli olmadigindan bu ¢alismaya ihtiya¢ duyulmustur.

2.2. Futbol ve Teknik

Futbol diinyanin ve iilkemizin en popiiler branslarindan biridir. Ilgi cekiciligi ve cesitli
toplumlarda zevkle uygulanabilirliginden dolay1 genis kitlelere mal olmus milyonlarca insanin

ilgi odag1 haline gelmistir (23).

Futbolda bilim ve spor etkilesimiyle gerek futbolcularin ¢alisma sartlarini iyilestirmek ve
gerekse de seyircilere daha iyi izleme, zevk ve haz duyma imkani verebilecek gelismeler
saglanmakta olup futbolun gelismesinde ve daha fazla kitlelere yayilmasina hiz kazandirmaktadir.
Gilinlimiiz diinyasinda uygulanan pek ¢ok spor dallarindan biri olan futbol gerek izleyici gerekse

sporcu sayisi ile bagli basina bir sektdr halini almistir (3).

Futbol seyirlik bir spor ve biiyiikk kitleleri pesinden siirikleme 06zelligi ile diger
branslardan farklilik gostermektedir (30) . Oyle ki futbol belli kitleler igin tipki kumar, i¢ki ve
ilag bagimlilig1 gibi vazgec¢ilmez bir diirtii halindedir (63) .

Futbola kitlesel ilginin bu kadar ¢ok olmasi futbolcuya daha fazla sorumluluk
getirmektedir. Yogun seyirci kitlesinin beklentilerine cevap verme endisesi futbolcu iizerinde
baski olusturmaktadir. Fiziksel olarak giiclii, kendine giivenen, teknik ve taktik becerileri iistiin
olan futbolcularin zihinsel olarak rahat olmasi saha i¢i performansin1 olumlu etkileyecektir.
Bunun aksine futbolcularin fiziksel olarak hazir olmamasi ve zihinsel hazirliklarinin eksikliginin

saha ici basariy1 engelledigi goriilmektedir (12).

Futbol oyununda ¢esitli psikolojik, zihinsel, fizyolojik, teknik ve taktik 6zelliklerin gelisimin

yaninda motorik 6zelliklerinde gelisimine ihtiya¢ duyulur (17). Futbol oyununda topa vurus



teknigi topa hareket vermek olarak tanimlanir. Iyi bir vurus teknigine sahip olan futbolcularin
basar1 yiizdesi olduk¢a artmaktadir (27). Teknik; hareket —beceri hakkinda fikir — bilgi sahibi
olmak, nasil yapilacagmin bilinmesi ve uygulanmasi; futbol teknigi ise amaca uygun hareket
akigt ile bir hedefe yonelik, kurallara uygun oyun davranisi saglayan futbola 6zgii hareket

becerilerini yapabilme yetenegidir (11).

2.3. Psikolojinin Tanimi

Psikolojinin konusu canli varliklarin duyus, diislinlis ve davraniglaridir. Psikolojinin amaci da
duyus, diisiinlis ve davraniglarin bagh bulundugu kanunlari bulmaktir. Zihinsel siireglerin ve

davranislarin incelenmesi olarak da tanimlanabilir.

Modern bir bilim olarak kuruldugundan bu yana psikoloji, ¢esitli devirlerde c¢esitli
Psikologlar tarafindan degisik bigimlerde tanimlanmistir (7).

Bunlardan en ¢ok kullanilanlar sunlardir:

e Psikoloji, zihinde gecen biling olaylarinin incelenmesidir.
e Psikoloji, insan ve hayvanlarin davraniglarinin bilimsel olarak incelenmesidir.

e Psikoloji, insan ve ¢evresi arasindaki iligkilerin inceleyen bir bilimdir.

2.4. Spor Psikolojisinin Tanimi

Sporcularin daha basarili ve milkemmel olma istemleri sporun politik bir ara¢ haline gelmesi
ve iilkelerin taninmasina yardimct olmasi sporun benlik saygisinin gelisimine olan yararlar1 spor

psikolojisinin alanlarina girmektedir (33).



Sporcularin karsilastigi giicliikleri yenmede baski ortaminin oldugu sportif ortamlarda spor
psikolojisi; sporcunun yarismaya hazirlik, baskiy1 ve giici yenme gibi unsurlar1 kazanmasinda

yardimc1 olmaktadir.

2.5. Futbolda Psikolojik Hazirhk

Zorlu miisabakalar 6ncesinde yarismalara hazirlik basarili olmada esastir. Futbolda uzun
stireli antrenman oOncesi planlanmalar; genellikle teknik, taktik ve fiziksel hazirlik yeterli
goriilmektedir. Oysa sezon boyunca futbolcu ¢ok yogun bir sekilde psikolojik baski altinda
kalmaktadir. Dolayisiyla etkili bir hazirlik programi olustururken psikolojik hazirlik g6z ardi
edilmemelidir. Psikolojik hazirlik sadece baskiyr ve olumsuzluklari yenmek olarak
algilanmamalidir. Beceri 6grenimi (taktik, teknik, olumlu diistinme kendi kendine telkin ) gibi
unsurlar sporcunun gelisiminde esastir. Futbolda psikolojik hazirlik antrenman programlari
icerisinde psikolojik becerilerin gelistirilmesi ( olas1 olaylara kars1 alternatif planlar hazirlama,

olumlu bir akil durumu, kendi kendine giiven, imgeleme ) seklinde uzun siireli planlanabilir.

2.5.1. Antrenor ve Psikolojik Hazirhk

Giliniimiizde teknik adamlar daha ¢ok 6n plana ¢ikmislardir ve yildiz futbolculardan daha
cok konusulan ve deger bulan basrol oyunculari olmuglardir (31) . Futbolcularin dogas1 ¢ok
yonlidiir. Onlardaki potansiyellerinin ortaya ¢ikarilmasi ve bu ¢ok yonlii doganin géz oniinde
bulundurmasiyla miimkiin olmaktadir. Futbolculara sadece birer fiziksel-fizyolojik canli olarak
bakmak onlarin var olan potansiyellerini ger¢eklestirmeleri i¢in yeterli degildir. Genelde insan ve
0zelde de futbolcu biyo-psiko-sosyo-kiiltiirel eylemde bulunan ve performans gosteren varliktir.
Bu nedenle yiiksek performans sadece fiziksel, teknik ve taktik gerektirmez. Bunlarla birlikte
psikolojik hazirlik ve psikolojik antrenman uygulamalarini da gerektiren bir siirectir. Doruk
diizeyde performansi basarmak biitliniiyle her yonde dogru ve sistemli bir hazirhigi gerekli

kilmaktadir (34). Dolayistyla etkili psikolojik hazirlikta antrendrler;
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—Hedef belirleme (35).

—Sdzel cagristirict ifadeler kullanma (36).
— Olumluya odaklanma.

— Duygular1 yonetme.

— Baski altinda sakinligi koruma.

— Basariy1 kazanmay1 imgeleme.

— Rakipleri gézden gecirme vb...

Miisabaka Oncesi Programini uygulayabilirler.

2.6 Zihinsel Antrenman Cesitleri

2.6.1 Zihinsel Antrenman

Bir spor faaliyeti sirasinda, ondan 6nce veya daha sonra bu faaliyette bulunan kisiye etki
eden algi, dikkat, 6grenme, motivasyon, stres vb. psikolojik siireclerin sevk ve idaresinin sistemli

bir sekilde iyilestirilmesi siirecine zihinsel antrenman denir (26).

Antrenman bir sporcunun fiziki ve psikolojik performans diizeylerinin yiikseltilmesini
onun en verimli hale getirilmesini ve bu durumun miimkiin olan en uzun siire boyunca sabit
tutulmasini saglayan tedbirlerin alindig1 ve uygulandig: siirecin adidir. Antrenman siirecinin en

onemli 6zelligi planli ve hedefli bir eylem olmasidir (26).

Zihinsel antrenman siirecinin de temel sart1 bir plan dahilinde yapilmasi zorunlulugudur.
Bu siire¢ ii¢ asamadan meydana gelir. iki béliimden olusan birinci asama mevcut durumun
tespitine yoneliktir. Burada 6nce miisabakada alinan sonuglarin veya antrenmanlarda kullanilan
test ve Olgiimlerin yardimiyla veya basit bir gézlem sonucunda cesitli psikolojik faktorlerin
sporcu tlizerinde yaptig1 olumsuz etkilerde goézoniine alinarak sporcunun o andaki performans

diizeyi belirlenir. Ikinci béliimde salt bir fiziki antrenman yetersizliginin olmadig: hallerde
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performansi diisliren psikolojik faktorler net bir sekilde ortaya konmaya caligilir. Burada hangi

psikolojik faktorlerin hangi sartlar altinda ve ne dlgiide performansi diistirdiigli saptanir.

Performans1 olumsuz yonde etkileyen faktorlerden bazilar1 sunlardir;

—Dikkati yogunlagtiramama,

— Ogrenilen hareketleri ¢ok ¢abuk unutma,
—Motivasyon eksikligi,

—NMiisabakaya baglamadan 6nce asir1 heyecanlanma,
— Belli bir rakipten siirekli korkma,

— Ailevi sorunlar,

— Takim arkadaslar1 veya antrendrle olan gegimsizlik,
— Basarisizlik korkusu,

—Yaralanma korkusu vb...

Ikinci asama ise performansi olumsuz yonde etkiledigi diisiiniilen faktdrlerin kontrol
altina almmasini saglayacak becerilerin sporcuya Ogretilmesini igerir. Son asamada ise bu

becerilerin yarigma ve miisabaka ortamina uyarlamasini igerir (26).

2.6.2.0tojen Antrenman

1920 -1930 yillar1 arasinda, alman psikiyatrisi J.H.Schultz tarafindan gelistirilen, kendi
kendine telkin yontemidir (6). Otojen antrenmanda herhangi bir bagka kisinin etkisi olmaksizin
rahatlatic1 uykuya benzer bir duruma varilir. Bu kisinin tiim dikkatini kendi igine ¢evrilmesi ile

saglanir.

Kisi kendi i¢ diinyasinin giiclerinden olabildigince yararlanma olanagi bulur. Otojen

antrenman sagligin, verimin, kendine hakim olmanin, dinlenmenin artmasini saglayabilir (1).
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Otojen calisma, dereceli gevsemeden farkli olarak herhangi bir aktif kas hareketini
gerektirmez. Otojen antrenman zihinden kasa gevseme teknigi olarak diisliniilmektedir (62).
Uygulama; 151k, giiriiltii vb.gibi dis etkenlerden korunmus bir odada yapilir (6). Bu teknik
temelde iki fiziksel duyum iizerinde odaklanilan alti asamadan olusmaktadir. Bu iki fiziksel
duyum, agirlik ve sicakliktir. Uglincii asamadan itibaren ise kalp atiminin diizenlenmesi, solunum
hizi, karinda sicaklik ve alinda serinligin olusturdugu diger dort asama gelmektedir (62). Genis

kitleler tarafindan tanian Otojen Antrenmanin esas kullanim alanlari; hekimlik ve spordur (6).

Otojen Calismasi:

Agirhik Hissi Ahstirmasi: “’Sag (sol) kolum cok agir’” daha sonra bacaklar i¢inde tekrarlanan
bu ciimlelerle kol ve bacaklardan sicaklik hissi gelistirilmeye calisilir.

Sicakhik Hissi Ahstirmasi: “’Sag (sol) kolum ¢ok sicak’ Bu alistirmayla kol ve bacaklarda
sicaklik hissi gelistirilir.

Kalp Ahstirmasi: “’Kalbim yavas ve diizenli olarak artiyor’’Burada sporcunun dikkati kalp
atiglarinin ritmine yoneliktir.

Solunum Ahstirmasi: “’Yavas ve diizenli olarak nefes alip veriyorum’’ Dikkat solunuma
yoneliktir.

Karin Bolgesi Alistirmasi: ’Karnimda hafif bir sicaklik var’> Burada karin bélgesinde sicaklik
hissi gelistirilir.

Bas Ahstirmasi: “’Alnimda bir serinlik var’” Alin bdolgesinde serinlik hissi gelistirilir. Bu
alistirmalar sayesinde sporcular bedensel yorgunluklarini daha kolay atabilirler ve gerilimden

uzaklastirilirlar (61).
2.6.3.imgeleme
Zihinsel hayal etme antrenmani olarak tanimlanabilir. Yapilacak olan hareketin uygulama

olmaksizin yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasidir (37). Singer’e gore (57) zihinsel

antrenman fiziksel aktivitenin yer almadigi pasif bir 6grenme siirecidir.
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Yapilan ¢aligmalarda zihinsel hayal etme antrenmani becerilerin zihinde yogun bir sekilde
gorsel olarak yasanmasi siirecidir (9, 20, 60). Literatiirde imgeleme ile es anlamli kullanilan pek
¢ok anlam vardir. Bunlar zihinsel ¢alisma, bilissel ¢calisma, imgesel ¢calisma vs. gosterilebilir (28,
44). Imgeleme psikolojik terimler sozliigiinde daha onceki yasantilarin birbirleriyle baglanti
kurularak ¢oziimlenmesi islemlerinin zihinde canlandirilmasidir (48).

Imgeleme Murphy’e gére (21) digsal uyaran yoklugunda hafizada saklanan ve icsel olarak
hatirlanan duygusal deneyimler siireci olarak tanimlanmaktadir.

Imgeleme sadece zihnin iginde bir gérme deneyimi degildir. Imgeleme genellikle baskin,
etkin ve giiclii olan bir duygudur. Gorsel, isitsel, dokunsal ve kinestetik duyumlar1 da
icermektedir. Kinestetik duyum viicut pozisyonunun ve hareketinin duyumudur ve bu kaslardaki
tendon ve eklemlerdeki sinir uglarinin duyusal uyarimlariyla ortaya c¢ikmaktadir (21).
Imgelemenin farkindalik oldugunu ileri siiriilmesine karsilik bilingli bir deneyim oldugu iddia

edilmistir. Imgelemede istemli ve bilingli bir kontroliin oldugu ileri siiriilmiistiir (51).

Imgeleme Faktorleri

Isitsel Faktorler
Yasanilan i¢ deneyimleri kuvvetlendirip gergege uygun hale getirmek igin isitsel
deneyimlerle deneyimi kuvvetlendirmek gerekir. Ornegin sut antrenmani yapan bir futbolcunun
topu hissetmesi, topun aglarla bulusmasi ve ¢ikardigi sesi duyumsamasi (46).
Gorsel Faktorler
Zihinde yaratilan hayaller gorsel bir resim ya da film seridi gibidir. Zihinde canlandirilan

hayallerin gercekle iligkili olmas1 ve yasanabilecek durumlarin tasarlanmasi 6nemlidir. Gorsel

faktorler zihinde canlandirmada en agirlikli ve en 6nemli unsurdur (53).
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Dokunsal Faktorler

Zihinde hayal etmenin diger yonii dokunsal deneyimlerdir. Bu deneyimler duygular ve
viicut hareketleriyle ilgilidir. Zihinde canlandirma yaparken teknik 6grenmede ya da psikolojik
ozelliklerin kuvvetlenmesinde model alinan bir sporcu gibi hissederek, yliriiyerek onun gibi
vurup viicut hareketlerini yaparak becerileri kendimize transfer ederiz. Dokunsal deneyimlerle
duygu yogunlugu siklig1 araligi hafif ya da agir olusu siddeti benzer olmasi bir dl¢lidiir. Olaymn

dis diinyada nasil gergeklesmesi isteniyorsa i¢ deneyim de ayni sekilde yaganmalidir (61).

2.6.4.Diizenli Nefes Alip Verme Egzersizi

Degisik ortamlarda insanin nefes alip —vermeleri degismektedir. Ornegin ismi okunarak
s0zIli smavina cagrilan bir 6grenciye, genel miidiir tarafindan 6nemli bir konu i¢in ¢agrildig:
sOylenen bir sefe ya da kiime diisme veya sampiyonluk mag1 oncesi sporculara dikkat ederseniz

nefes alip vermelerinin degistigini fark edersiniz (1).

Bireylerin nefes alip vermelerinin degistigi bir baska anlatimla sik nefes alip verirler.
Ortalama olarak dakikada 12—14 kez nefes alip vermemize ragmen soziinii ettigimiz durumlarda
bu say1 artar ve nefes alip verme viicudun fizyolojik ve zihinsel tepkilerini etkiler. Karin kaslar1
otomatik olarak kasilir ve beyne uyaranlar gondermeye baslar. Bu uyaranlar beyin tarafindan bir
tehlike, bir tehdit olarak algilanir ve viicut savas ya da kag¢ davranisi i¢in alarm verir. Dolayisiyla

dogru nefes alip vermek viicutta gevsemeyi saglamanin ilk kosuludur (1).

Nefes alip verme yapilis sekline gore ikiye ayrilir. Bunlar gdgiis solunumu ve karin
solunumudur (Diyafram Solunumu). G6gilis Solunumunda akcigerler tam olarak hava ile dolmaz
yiizeysel olarak nefes alip veririz halbuki diyafram solunumunda diyafram karna dogru hareket
eder ve akcigerler daha fazla hava ile dolar. Bu daha fazla oksijen demektir. Daha fazla oksijen
ise egzersiz sirasinda daha fazla enerji gelmesi, kaslardaki atik {irtinlerin uzaklastirilmasi

demektir. Diyafram solunum ayrica i¢ organlara masaj etkisi de gostermektedir (1).
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Ikinci bir siiflama ise nefes alip vermenin islevine gore yapilmaktadir. Burada iig tiir
nefes alip vermekten sdz edilmektedir. 1lki dengeli nefes alip vermedir. Nefes alma ve verme
siiresi bir birine esittir. ikincisi temizleyici nefesi alip vermektir. Bunda nefes verme siiresi nefes
alma stiresinden daha uzundur. Gergin oldugumuzda veya viicudumuzdaki toksit maddelerin
miktar1 arttiginda bu solunum yapilir. Ugiinciisii enerji verici nefes alip vermedir. Burada nefes
alma nefes vermede daha uzundur. Uzun nefes alindiginda akcigerlere daha fazla oksijen girer ve

bu daha fazla enerji demektir (1).

Nefes alip verme egzersizlerinin glinde 2-3 kez yapilmasi ve her uygulamanin 5-10
dakika siirmesi Onerilmektedir. Ayrica uygulamalar sirasinda viicudu sikan kiyafetlerin
gevsetilmesi veya biitlinliyle ¢ikarilmasi yemek sonrast hemen uygulanmamasi giinlin ayni

saatinde yapilmasi on goriilmektedir.

Uygulama

1.Rahat bir koltuga oturun ve iki ayak tabaninizla yere basin.

2. Bir elinizi gdgsiiniize bir elinizi de karniniza koyun.

3.Alabildiginiz kadar derin nefes alin nefesinizi kisa bir siire ve sonra biitliniiyle birakin.

4. Bu nefes alip verme sirasinda her iki eliniz mi yoksa karninizin iizerinde olan mi1 hareket etti?
5. Eger karninizin iizerinden hareket etmisse siz dogal olarak nefes alip vermeyi biliyorsunuz
demektir ve asagidaki egzersizlere devam etmeniz gerekmemektedir. Eger gogsiiniiziin
tizerindeki eliniz hareket etmisse nefes alip vermeyi 6grenmeye ihtiyaciniz var demektir ve
asagidaki caligmalart yapmaniz gerekmektedir. Bu uygulamalarda nefesin burundan alinip
agizdan verilmesi gerekmektedir.

6. Yine koltukta oturulabilir veya sirt iistli uzanabilirsiniz.

7 Nefes alin kisa bir siire tutun ve biitliniiyle birakin.

8. Tekrar nefes alin ama bu kez alabildiginiz kadar derin bir nefes olsun ve bunu iginizde dorde
sayana kadar tutun.

9. Nefesinizi vermeye basladiginizda i¢inizden de saymaya baslayin. Sekize geldiginizde tiim

nefesinizi vermis olmalisiniz (32).
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2.6.5. Derinlesen Gevseme

Derinlesen gevsemeyle ilgili ¢alismalar ilk olarak Harward iiniversitesinde baslamistir.
Dereceli gevseme ile heyecanlarin kontroliinii, iskelet-sistemiyle kas sistemi arasinda dogrudan
bir iligskinin varligina ve bir sisteminin kontroliiniin diger sisteminin kontroliiniin diger sistemin

kontroliinii de icerecegine de inanilmaktadir (47).

Dereceli gevseme caligmalari, viicudu gevsetebilme yetisi kaslarin denetimini olanakli
kildigindan, sporcularin yarigma sirasinda rahat olmalar1 agisindan Onemlidir. Bu rahatlik
duygusu kaslar arasindaki yumusaklig1 ve akigkanlig1 saglar. Yarigma ya da giinliik ugraslardaki
uyum ve kasilmalarin giderilmesi i¢in kullanilan gevseme bigimlerinin bilinmesi gereklidir. Bu
acidan bakildiginda gevseme antrenmani, imgeleme, yogunlagsma ya da stres diizenleme

alistirmalari igeren diger antrenman bi¢imlerini temelini olusturur (58).

Gevsemeyi 6grenme alistirmalarindaki temel vurgu oncelikle kasilmis kas1t duyumsamay1
ogrenmektir. Izleyen adim ise, kas gruplarmin kasilmasinin nasil  duyumsandigina
yogunlagmaktadir. Bir sonraki adimda ise gevseme yapilir ve durum duyumsanir. Bu alistirma

yaklagik 20 -30 dakika siiren bir bigimde uygulanmalidir (58).

Dereceli gevseme ¢calismalarinda kullanilan kas gruplar:

1.0nkol ve iist kol kaslari,
2.Ayak ve bacak kaslari,
3.Kalca, karin ve sirt kaslari,
4.0muz ve ense kaslari,

5.Yiiz ve goz kaslari,

Bu ¢alismalarin amaci, stresin ve kayginin iistesinden gelebilmektedir. Boylece stres ve

kayginin olumsuz etkilerinin yerine gevsemenin olumlu etkileri konur. Bunlar kas gerginliginin
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azalmasi, reaksiyona uygun kabiliyetin artmasi, vs. gibi. Siiresi kisaltilan dereceli gevseme

antrenmanin etkisinin azalmadig1 ve performansi artirdig1 ortaya konulmustur (64).

Beceri 6grenimi sirasinda sporcularin yiiksek performans sergileyebilmesi i¢in kaslarin
gevsek zihnin sakin olmasi gerekir. Gergin kaslar ve karisik zihin sporcu agisindan zor giinlerin

habercisidir (8).

Teknigin Uygulanisi

Sakin bir yerde en rahat bi¢imde oturun ya da yatin. Gozlerinizi kapatin. Tamamen rahat
bir pozisyona gegin 3- 5 defa derin nefes alin ve su climleleri sessizce (isterseniz sesli olarak)

icinizden tekrarlayin.

“Huzur doluyum ve rahatim. Alin ve goz kaslarim gevsek. daha siki, sonra yavas yavag
gevsetiyorum.

Derin nefes alvyor, tutuyor ve biwrakiyorum. Aln kaslarim goz kaslarim biitiiniiyle
Gozlerimi sikiyorum; Siki ,gevsek, rahat ve biiyiik bir haz duyuyorum. Alin kaslarim, goéz
kaslarim, biitiiniiyle gevsek rahat, Cene kaslarim gevsek, ¢ene kaslarimi sikiyorum. Siki, daha siki
sonra birakryorum. Stki daha siki sonra birakiyorum. Cenemi yavas yavas gevsetiyorum. Derin
nefes aliyorum. Nefesimi tutuyorum ve yavagca birakiyorum. Cenem gevsiyor, kaslar gevsek ve
derin bir haz duyuyorum. Ense kaslarim gevsek, simdi onlari sikiyorum. Siki, daha siki, sonra
yavas yavas gevsetiyorum. Derin nefes altyor tutuyorum ve birakiyorum. Ense kaslarim simdi

tamamen gevsek ve rahat gittikce rahatlyyorum.

Alin, goz, ¢ene ve ense kaslarim gevsek ve rahat Son derece huzur igindeyim. Her nefes

verisimde gerginligim yok oluyor ve rahatliyorum.
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Simdi omuz kaslarimi geriyorum. Omuz kaslarimla birlikte gégiis kaslarimi da gerip
tutuyorum. Sonra yavas yavas gevsetiyorum. Derin nefes aliyor, tutuyor ve nefesimi veriyorum.

Omuz ve gogiis kaslarimi gevsek ve rahat huzur igindeyim.

Kol ve el kaslarim gevsek, onlar:t sikiyorum siki, Daha siki, sonra yavas yavag
gevsetiyorum. Derin nefes altyor. Tutuyor ve veriyorum. Ellerim ve Kollarim rahat ve gevsek

huzur i¢indeyim.

Karin kaslarimi geriyorum. Once derin nefes aliyor, Nefesimin bir boliimiinii disari

verirken karnimi sikiyor, siktyor ve yavas yavas gevsetiyorum karin kaslarim rahat ve gevsek.

Kalga kaslarim yumugak onlari sikiyor, tutuyor ve yavag yavas birakiyorum. Derin derin
nefes aliyorum. Kalga kaslarim gevsek ve rahat huzur igindeyim. Bacagumin biitiin boliimlerini
stkryorum, siki, daha ¢ok sikiyor ve gevsetiyorum. Bacak kaslarim tamamen gevsek ve rahat.
Simdi bedenimdeki biitiin kaslarim gevsek ve rahat. Biitiintiyle gevsemis ve rahatlamis
durumdaym. Dingin ve huzur icindeyim. Kendimi gelismis ve giivende hissediyorum son derece
enerji dolu ve hazirim. Kendimi son derece gii¢li hissediyorum. Derin nefes aliyorum.

Geriniyorum. Canli, istekli, rahatlams bir sekilde gozlerimi agryorum’’ (56).

Genelde sporcular onun 6zelinde futbolcularda gergin kaslar istendik motorik hareketleri
yapmaya engeldir. Koordinasyonu olumsuz etkilemektedir. Dolayisiyla ilerleyen gevseme
antrenmanlar1 gerilmis kaslarin rahatlamasma olanak sagladigindan performansin artmasinda
onemli bir etkendir. Ancak uyarilma esliginin azalmas1 da bazen ters etki yapabilir. Ornegin
miisabakaya motivasyonda asir1 rahatlik hissi olumsuz sonuglari beraberinde getirebilir. Bu

calismada zaman ve uyarilma dengelenmelidir.
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2.6.6. Biofeedback (Biyolojik geri bildirim)

Biyolojik geri bildirim kavrami 1960’11 yillarin sonlarinda ortaya ¢ikmistir. O giinden
glinimiize kadar hizla bir¢ok alanda gelismeye ve kullanilmaya baslanmistir. Biyolojik geri
bildirim kullanilmaya baslanmistir. Biyolojik geri bildirim bireyin fizyolojik aktivitelerini, bu
aktiviteler ile ilgili bilgi almasin1 saglayacak, istemli olarak kontrol etmesini artirmaya calisan
teknikler olarak tanimlanabilir. Biyolojik geri bildirim, kisaca “Biyolojik siirecler ile ilgili bilgi
edinme’’ olarak tanimlanmistir (45). Bunun temel amaci bireyin bu fonksiyonlar1 kendisini

diizenleyebilmesini saglamaktir (52).

Bu alandaki uygulamalar 1980’ lerin sonlarinda performans ve arasindaki iliski

(psikofizyolojik) kapali becerilere dogru 6nemli dlglide kaymistir (4).

Biyolojik geri bildirim bilgisayar ve diger fizyolojik ekipmanlari kullanarak insanin
bir¢cok fizyolojik degiskenini (Kalp atim sayisi, Kas gerilimi, Beyin aktivitesi gibi) olumlu

etkilenmek i¢in kullanilmaktadir.

Bu tiir antrenmanlarla bireyin istenen degisiklikleri ve diizenlemeleri ekipman
kullanmadan yapabilmesi hedeflenmektedir. Saglik ile ilgili alanlarda kullanilmasinin yan1 sira,
biyolojik geri bildirim insan performansindan elde edilen Ozellikle bireyin spor ve egzersiz

performansindan elde edilen varsayimlar ile kesfedilmistir (52).

2.6.7. Hipnoz

Yunanca uyku anlamina gelir. Disaridan yapilan telkin yoluyla kiside bir uyku hali
olusturma yontemidir (61).Hipnoz, telkinleri (bilingsizce motive edilen diislinceler) Maksimum
etkide kullandig1 bir durumdur. Telkinler aklimizda ve bedenimizde etkin ve otomatik karsiliklar

iireten diislincelerdir.
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Telkinler kendilerini bilingaltinda gerceklestiren diisiincelerdir. Telkinlerin uyaniklik
durumundaki etkinligi hipnoz durumunda denenmesiyle karsilastirildiginda sadece etkinin

derecesi farklilik gosterir (43).

Telkin i¢in sdylenecek sozlerden ¢ok onlarin sdylenis tarzi ve sdyleyen kisi 6nemlidir.
Eger kisi uyumay1 istemiyorsa, diretiyorsa hi¢bir zaman uyutulamaz. Demek oluyor ki hipnozda

kisinin kendisi esastir. Hipnozu yapan ikinci planda kalir (61).

Hipnozun emniyetli olup olmadig1 konusunda bir bagka 6nemli unsurda hipnozu yapanin
kim oldugudur. Hipnozu yapan kisinin kisiligi hipnozda onemlidir. Hipnoz bazi sartlarda

kuvvetin ve dayanikliligin artmasinda etkili olmakla birlikte fiziki performansi artirabilmektedir

Q).

2.6.8. Yoga

Hindistan kokenli olan yoga da kisinin kendi bedeni iizerinde bir hakimiyet kurmasi
amaglanir bunun i¢in ¢esitli durus sekilleri alinir veya solunum alistirmalari yapilir. Bu yontemde
Transandantal meditasyon gibi sporda konsantrasyon siirecinin 1iyilestirilmesi amaciyla

kullanilabilir (61).
Buz hokeyi ve kayakla ugrasan sporcular {izerinde yapilan bir ¢alismada 1sinma, streching,

viicut esnekligi gelistirme, temel rahatlama teknikleri ve nefes alma egzersizlerini kapsayan yoga

sonucunda sporcularda giiven artis1 ve performans artisi saglandigi gézlenmistir (39).

2.7. Problem
TFF Tiifad (Tirkiye Futbol Federasyonu Antrendrleri Dernegi) Sanlmurfa subesi 10—12

yas grubu futbolcularinda zihinsel antrenman yontemlerinin teknik beceri performanslarina

etkisinin olup olmadiginin arastirilmasi.
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2.8. Simirhliklar

e Arastirma Sanlwrfa ili T.F.F. Teknik Egitim Merkezi 10-12 yas grubu futbolculartyla
siirlidir.

e Arastirma 2009 — 2010 sezonu 14 hafta ile sinirhdir.

e Aragtirma saha i¢i uygulamalariyla sinirlidir.

e Arastirma cinsiyet faktoriiyle sinirhidir.

2.9 Hipotezler

Hipotezler, TFF Tiifad (Tiirkiye Futbol Federasyonu Antrendrleri Dernegi) Sanlurfa
subesi 10-12 yas grubu futbolcularinda zihinsel antrenman ydntemlerinin teknik beceri
performansina ve bazi kondisyonel parametrelere etkilerinin belirlenmesi amaciyla analiz

kriterlerine iliskin olarak hazirlandi.

Hipotez 1: Zihinsel antrenman yonteminin 10-12 yas grubu futbolcularinda sut becerisine etkisi
var midir?

Hipotez 2: Zihinsel antrenman ydnteminin 10—12 yas grubu futbolcularinda top sektirme
becerisine etkisi var midir?

Hipotez 3: Zihinsel antrenman yonteminin 10—12 yas grubu futbolcularinda dripling becerisine
etkisi var midir?

Hipotez 4: Zihinsel antrenman yonteminin 10—12 yas grubu futbolcularinda pas becerisine etkisi
var midir?

Hipotez 5: Zihinsel antrenman yonteminin 10-12 yas grubu futbolcularinda denge becerisine
etkisi var midir?

Hipotez 6: Zihinsel antrenman yonteminin 10—12 yas grubu futbolcularinda siirat becerisine
etkisi var midir?

Hipotez 7: Zihinsel antrenman yonteminin 10—12 yas grubu futbolcularinda esneklik becerisine

etkisi var midir?
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3. MATERYAL ve YONTEM

3.1 Arastirma Modeli

Bu arastirma Sanlirfa ili T.F.F Teknik egitim merkezindeki 10-12 yas grubu
futbolcularinin zihinsel antrenman metotlarindan otojen, nefes egzersizi ve imgeleme
antrenmanlariyla teknik beceri performanslarinin ve bazi motorik testlerinin dlgiilmesi nedeniyle

deneyseldir.

3.2 Arastirma grubu

Bu arastirmaya Sanlurfa ili futbol teknik egitim merkezi biinyesindeki 10-12 yas grubu
erkek futbolcular1 olusturmustur. Calisma Oncesi yapilan Ontestler sonrasinda boy ve kilo
bakimindan sporcularin degerlerinin birbirlerine yakin oldugu gozlenmistir. Tesadiifi 6rneklem

yontemiyle gruplar 15 kontrol grubu,15 deney grubu olarak olusturulmustur.

3.3 Verilerin Toplanmasi

Arastirma Oncesi deney ve kontrol grubu sporcularina teknik beceri performanslarinin

Olciimii icin Kayar G, ve Ark (49) tarafindan gelistirilen pas, top sektirme, dripling ve isabetli

sut, testleri On test olarak uygulanmistir. Ayrica boy, kilo, 20 metre kosu, esneklik ve dinamik

denge ol¢iimleri de On test-son test olarak yapilmistir.
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Teknik Beceri Testleri

Sut Testi: 2.44 m -7.32 m 6l¢iilerdeki kale enine ve boyuna kalin ve uzaktan goriilebilir
renkli bant ve serit ile boliimlere ayrildi. Futbolculara 10 m mesafeden 6 atis yaptirildi. En iyi 3

atisin puanlarinin toplami aldiklar1 sonug oldu.

Top Sektirme Testi: futbolcu testi 3 kez yapti. En fazla topu kafayla saydirdigi deger

alindi.

Dripling Testi: 20 m’lik belirlenmis alanda sporcu ¢ikis ¢izgisinin gerisinde bekledi.
Cik uyaran ile hizla topu siirerek ¢ikistan varigs noktasina olabildigince kisa slirede ulagmaya
caligt1. Test siiresince ayni top kullanildi. Biitiin sporcularda ayni tarz ayakkabi kullanmalarina

0zen gosterildi. Sporcunun 2 denemeden sonra yaptig1 en iyi deneme kaydedildi.
Pas Testi: Sporcu teknik caligmalara 6zgii bir bicimde 1sindi. 23 defa testi denedi.
Bunlar degerlendirmeye alimmadi. Sporcu ¢ikis ¢izgisinin 1M gerisinde topla bekledi. Test

siiresince ayni top kullanild1.5 atis yaptirildi. Isabetli olanlar degerlendirilmeye alindi.

Boy: Calismada Boy 6l¢timii Soehnle Profesyonel-ultrasonic dlgme sistemiyle denekler

ciplak ayakl sekilde yapildi.

Kilo: Calismada kilo dl¢liimii futbolcular ¢iplak ayakla Tanita-BVB-800 dijital tart1 ile
yapildi.
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Denge Olciimii:

Denge olgiimii Sportexpert MEDSP300 marka Dinamik Denge Olgiim Platformu
kullanilarak yapildi. Sporcudan platform iizerinde ayaklar1 omuz genisliginde agik olacak sekilde
cikmas1 ve dengede kalmaya calismasi istendi (Kolay seviye). Bilgisayara bagli cihaz yardimiyla

10 sn.lik hazirlik siiresinin ardindan sporcunun denge degerleri kaydedildi.

20 M Kosu: 20 metre kosu testinde Sportexpert marka SE-TS100-Telemetrik kronometreyle
2 tekrar yaptirilarak aldigi en iyi derece kaydedildi.

Esneklik: Sporculara otur-uzan eris testi uygulanarak 2 denemeden sonra yaptiklar1 en iyi

sonug kaydedildi.
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3.4. Zihinsel Antrenman Program

14 HAFTALIK ZIHINSEL ANTRENMAN PROGRAMI

NISAN

1. Hafta: 2. Hafta: 3. Hafta: 4. Hafta:

Zihinsel Antrenman ile Diizenli Nefes alig-verisine  Otojenik Gevseme Otojenik Gevseme ve

ilgili genel bilgiler. yonelik uygulama Egzersizi (Zihinden kasa Nefes Egzersizi ile
dogru gevseklik hissi) zihinsel odaklanmay1

saglamak

MAYIS

5. Hafta: 6. Hafta: 7. Hafta: 8. Hafta:

Zihinde objelere Imgeleme (Hayal Etme) Nesne ve objelerin akilda  Gorsel, isitsel,

yonelik berraklik egzersizler ile konsantrasyon tutulmasi ve Dokunma ve tat alma

egzersizleri caligsmalar1 farkindaligin gelismesine Duyularina yonelik
yonelik caligmalar Imgeleme egzersizleri.

HAZIRAN

9. Hafta: 10. Hafta: 11. Hafta: 12. Hafta:

Secilmis becerilerle

ilgili video gosterimi Futbolda pas becerisine Futbolda top kontrolii ve  Futbolcularin dripling

- Pas Becerisi yonelik Imgeleme egzersizi  top sektirme becerisinin

- Top kontrolii ve top calismalarina yonelik gelistirilmesine yonelik

sektirme Imgeleme egzersizleri Imgeleme egzersizi

- Dripling

-Sut atma ve gol

becerisi

TEMMUZ

13. Hafta 14. Hafta:

Sut Atma ve gol Miisabaka ortaminda se¢ilmis

becerisi imgelenmesi ~ Becerilerin pas, top kontrolii,

(icsel ve Dissal Hayal  top sektirme, dripling, sut ve

Etme) gol becerisinin biitiiniiyle
imgelenmesi(icsel ve Dissal
Hayal Etme)
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10-12 yas futbolcularda zihinsel antrenman yontemiyle teknik becerilerin gelistirilmesiyle
ilgili 14 haftalik program haftanin 3 giinii fiziksel ve teknik antrenmanlar 6ncesi ve sonrasinda 10

dk. siireyle yaptirilmustir.

3.5.Verilerin Coziimlenmesi

Calismamizda elde edilen verilerin analizinde istatistik paket programi kullanilmistir.
Verilerin analizinde p<0.005 anlamlilik diizeyinde Bagimsiz Gruplarda t Testi ve ANCOVA testi

uygulanmustir.
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4.BULGULAR

Bu arastirma ile zihinsel antrenman tekniklerinden imgeleme, diizenli nefes egzersizi ve
otojen tekniklerinin 10-12 yas grubu baslangi¢ diizeyindeki futbolcularda teknik beceri

performanst ile bazi se¢ilmis kondisyonel parametrelere etkisi bulunmaya ¢alisilmistir.

Bu boliimde, on-test, son-test sonucunda elde edilen bulgular, tiim testlerden elde edilen

puanlarin aritmetik ortalama (X ) ve standart sapmalar1 (Ss) ile kovaryans analizi (ANCOVA)

sonuclar1 sunulmaktadir.

Arastirmada deney ve kontrol gruplar1 tesadiifi yontemle olusturulduktan sonra gruplar
arasinda yas, boy ve kilo 6zellikleri bakimindan fark olup olmadigi Bagimsiz Gruplarda t Testi
ile sinanmistir. Bagimsiz gruplarda t-testi sonuglar1 gruplar arasinda yas (t (27)=0,737, p>0.05);
boy (t (27)=0,687, p>0.05) ve kilo ozellikleri bakimindan (t (27)=0,429, p>0.05) istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmadigini géstermistir. Yas, boy ve kilo 6zelliklerine ait tanimlayici
istatistikler Tablo 1°de sunulmus olup zamana ve gelismeye bagli olarak degisen bu 6zellikler

bakimindan Ontest-sontest farkina bakilmamistir.

Tablo 1. Yas, Boy Ve Kilo Ozelliklerine Ait Tanimlayici Istatistikler ve t Testi Sonuglar

Deney Grubu Kontrol Grubu
(N=14) (N=15)
X Ss X Ss sd t P
Yas 11 0,7 11,2 0,6 27 0,737 0,468
Boy 141,86 0,08 141,67 0,08 27 0,060 0,952
Kilo 34,40 6,35 35,31 8,42 27 0,325 0,747

Deney ve kontrol gruplarinin teknik beceri performanslariyla ilgili olarak Onteste gore
diizeltilmis sontest ortalama puanlar1 arasindaki farkin anlamliligi icin ANCOV A uygulanmastir.

Teknik becerilere ait betimsel istatistikler Tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2. Teknik becerilere ait betimsel istatistikler

On test Son test
Kontrol Grubu Deney Grubu Kontrol Grubu Deney Grubu
(N=15) (N=14) (N=15) (N=14)
X Ss X Ss X Ss X Ss
Sut 7,53 2,89 7,35 1,98 7,66 1,87 10,00 1,61
Top sektirme ( kafa) 6,46 3,88 9,05 51 7,60 4,48 13,21 6,21
Top sektirme (ayak) 29,00 17,62 28,35 31,60 26,73 16,88 8,21 105,81
Dripling 20,01 2,90 18,81 1,07 20,65 2,72 18,65 0,99
Pas 2,73 1,16 2,28 0,91 2,86 1,06 4,14 0,86

Tablo 2 incelendiginde uygulama 6ncesi sut ortalamasi deney grubunda 7,35 iken kontrol
grubunda 7,53’tlir. Uygulama sonrasinda ise deney grubunun sut ortalamasi 10 iken, kontrol
grubunun 7,66 seklindedir. Uygulama 6ncesi kafa ile top sektirme deney grubunda 9,05 iken
kontrol grubunda 6,46’tiir. Uygulama sonrasinda ise deney grubunun kafa ile top sektirme
ortalamasi 13,21 iken, kontrol grubunun 7,60 seklindedir. Uygulama 6ncesi ayak ile top sektirme
deney grubunda 28,3571 iken kontrol grubunda 29,00’tiir. Uygulama sonrasinda ise deney
grubunun ayak ile top sektirme ortalamasi 81,2143 iken, kontrol grubunun 26,7333 seklindedir.
Uygulama oncesi dripling deney grubunda 18,8129 iken kontrol grubunda 20,0133 tiir.
Uygulama sonrasinda ise deney grubunun dripling ortalamast 18,6850 iken, kontrol grubunun
20,6553 seklindedir. Uygulama Oncesi pas deney grubunda 2,2857 iken kontrol grubunda
2,7333’tiir. Uygulama sonrasinda ise deney grubunun pas ortalamasi 4,1429 iken, kontrol

grubunun 2,8667 seklindedir.

Teknik becerilerden Sut becerisine ait ANCOVA sonuglari ise Tablo 3’de verilmistir.
Tablo 3 incelendiginde zihinsel antrenman uygulamasina katilan deney grubu ile kontrol
grubunun deney Oncesi Ol¢limlere gore diizeltilmis deney sonrasi ortalama sut dereceleri

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (F(1,29)=17.546, p<0.05).
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Tablo 3 Deney ve Kontrol Grubunun Ontest Puanlarina Gére Diizeltilmis Sontest Sut

Ortalamalarinin ANCOVA Sonugclari.

Varyans Kareler Serbestlik Kareler F Degeri P
Kaynag Toplami Derecesi Ortalamasi

Sutl 21,785 1 21,785 9,202 0,005
Grup 41,537 1 41,537 17,546 0,000
Hata 61,549 26 2,367

Toplam 2365,000 29

Teknik becerilerden kafa ile top sektirme becerisine ait ANCOVA sonuglart ise Tablo 4’de
verilmistir. Tablo 4 incelendiginde zihinsel antrenman uygulamasina katilan deney grubu ile
kontrol grubunun deney Oncesi dlgiimlere gore diizeltilmis deney sonrasi ortalama kafa ile top
sektirme dereceleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (F(1,29)=

3,898, p<0.05).

Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubunun Ontest Puanlarma Gore Diizeltilmis Sontest kafa

ile top sektirme Ortalamalarinin ANCOVA Sonuglari.

Varyans Kaynag Kareler Serbestlik Kareler F Degeri P
Toplam Derecesi Ortalamasi (Onemlilik Diizeyi)

Top sektirme kafal 374.366 1 374.366 23,764 0,000

Grup 61,412 1 61,412 3,898 0,05

Hata 409,591 26 15,754 15,754

Toplam 4095,000 29

Teknik becerilerden ayak ile top sektirme becerisine ait ANCOVA sonuglari ise Tablo
5’de verilmistir. Tablo 5 incelendiginde zihinsel antrenman uygulamasina katilan deney grubu ile
kontrol grubunun deney oncesi Olgiimlere gore diizeltilmis deney sonrasi ortalama ayak ile top
sektirme dereceleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir

(F(1,29)=14,775, p<0.05).
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Tablo 5. Deney ve Kontrol Grubunun Ontest Puanlarina Gére Diizeltilmis Sontest ayak
ile top sektirme Ortalamalarinin ANCOVA Sonuglari.

Varyans Kaynag Kareler Serbestlik Kareler F Degeri P
Toplam Derecesi Ortalamasi (Onemlilik Diizeyi)

Top sektirme ayakl 109462,419 1 109462,419 70,986 0,000

Grup 22783,252 1 22783,252 14,775 0,001

Hata 40092,871 26 1542,033

Toplam 252616,000 29

Teknik becerilerden Dripling becerisine ait ANCOVA sonuglari ise Tablo 6’de verilmistir.

Tablo 6 incelendiginde zihinsel antrenman uygulamasina katilan deney grubu ile kontrol

grubunun deney Oncesi Olgiimlere gore diizeltilmis deney sonrasi ortalama dripling dereceleri

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (F(1,29)=6,486 p<0.05).

Tablo 6. Deney ve Kontrol Grubunun Ontest Puanlarma Gére Diizeltilmis Sontest
Dripling Ortalamalarinin ANCOVA Sonuglari.

Varyans Kaynag Kareler Serbestlik Kareler F Degeri P
Toplam Derecesi Ortalamasi (Onemlilik Diizeyi)

Driplingl 91,428 1 91,428 92,982 0,000

Grup 6,384 1 6,384 6,486 0,017

Hata 25,590 26 0,984

Toplam 11404,469 29

Teknik becerilerden pas becerisine ait ANCOVA sonuglart ise Tablo 7’de verilmistir

Tablo 7 incelendiginde zihinsel antrenman uygulamasina katilan deney grubu ile kontrol

grubunun deney Oncesi Olgiimlere gore diizeltilmis deney sonrasi ortalama pas dereceleri

arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (F(1,29)=15,657, p<0.05)..
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Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubunun Ontest Puanlarma Gére Diizeltilmis Sontest pas

Ortalamalarimin ANCOVA Sonugclari.

Varyans Kaynag Kareler Serbestlik Kareler F Degeri P
Toplam Derecesi Ortalamasi (Onemlilik Diizeyi)

Pasl 2,656 1 2,656 3,030 0,094

Grup 13,725 1 13,725 15,657 0,001

Hata 22,792 26 0,877

Toplam 389,000 29

Tablo 8 incelendiginde uygulama oOncesi denge deney grubunda 2,6590 iken kontrol
grubunda 2,8774’tiir. Uygulama sonrasinda ise deney grubunun denge ortalamasi 2,8549 iken,
kontrol grubunun 3,0091 seklindedir. Uygulama 6ncesi siirat deney grubunda 3,5779 iken kontrol
grubunda 3,7980 ’tiir. Uygulama sonrasinda ise deney grubunun siirat ortalamas1 3,3957 iken,
kontrol grubunun 3,7287 seklindedir. Uygulama 6ncesi esneklik deney grubunda 26,0357 iken
kontrol grubunda 25,2400’tiir. Uygulama sonrasinda ise deney grubunun esneklik ortalamasi

30,0714 iken, kontrol grubunun 24,4000 seklindedir.

On test Son test
Kontrol Grubu Deney Grubu Kontrol Grubu Deney Grubu
Tablo 8. (N=15) (N=14) (N=15) (N=14)
X Ss X Ss X Ss X Ss
Denge 2,87 47,59 2,65 42,27 3,00 46,07 2,85 40,35
Siirat 3,79 0,26 3,57 0,21 3,72 0,24 3,39 0,22
Esneklik 25,24 3,44 26,03 2,65 24,40 3,66 30,07 | 2,81

Kondisyonel becerilerden denge becerisine ait ANCOVA sonuglar1 ise Tablo 9°de
verilmistir. Tablo 9 incelendiginde zihinsel antrenman uygulamasina katilan deney grubu ile
kontrol grubunun deney Oncesi Ol¢limlere gore diizeltilmis deney sonrasi ortalama denge
dereceleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (F(1,29)=1,446,

p<0.05).
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Tablo 9. Deney ve Kontrol Grubunun Ontest Puanlarina Gére Diizeltilmis Sontest
Denge Ortalamalarinin ANCOVA Sonuglari.

Varyans Kaynag Kareler Serbestlik Kareler F Degeri P
Toplam Derecesi Ortalamasi (Onemlilik Diizeyi)

Dengel 2317,822 1 2317,822 1,241 0,276

Grup 2701,602 1 2701,602 1,446 0,240

Hata 48578,740 26 1868,413

Toplam 2550181,833 29

Kondisyonel becerilerden denge becerisine ait ANCOVA sonuglar1 ise Tablo 10°de

verilmistir. Tablo 10 incelendiginde zihinsel antrenman uygulamasina katilan deney grubu ile

kontrol grubunun deney Oncesi Olglimlere gore diizeltilmis deney sonrasi ortalama siirat

dereceleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (F(1,29)=8,299

p<0.05).

Tablo 10. Deney ve Kontrol Grubunun Ontest Puanlarma Gére Diizeltilmis Sontest siirat
Ortalamalarinin ANCOVA Sonuglari.

Varyans Kaynag Kareler Serbestlik Kareler F Degeri P
Toplam Derecesi Ortalamasi (Onemlilik Diizeyi)

Siiratl 1,006 1 1,006 57,105 0,000

Grup 0,146 1 0,146 8,299 0,008

Hata 0,458 26 0,018

Toplam 371,440 29

Kondisyonel becerilerden denge becerisine ait ANCOVA sonuglar1 ise Tablo 11°de

verilmistir. Tablo 11 incelendiginde zihinsel antrenman uygulamasina katilan deney grubu ile

kontrol grubunun deney Oncesi Ol¢iimlere gore diizeltilmis deney sonrasi ortalama esneklik

dereceleri arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (F(1,29)=23,796

p<0.05).
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Tablo 11. Deney ve Kontrol Grubunun Ontest Puanlaria Gére Diizeltilmis Sontest
Esneklik Ortalamalarinin ANCOVA Sonuglari.

Varyans Kaynag Kareler Serbestlik Kareler F Degeri P
Toplam Derecesi Ortalamasi (Onemlilik Diizeyi)

Esneklik 77,465 1 77,465 9,453 0,005

Grup 195,004 1 195,004 23,796 0,000

Hata 213,064 26 8,195

Toplam 21881,000 29
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5. TARTISMA VE SONUC

Sporun islevi ve iistlendigi misyon geregi basar1 en iistiin olma gayreti 6n planda yer
almaktadir. Ozellikle uzun siireli ve yogun antrenman programlari {istiin gelme amacina yonelik

yapilan ¢aligmalarla pekistirilmektedir.

Takim sporlarindan futbolda ise; gerek ilgi alaninin genis olmasi (taraftar, medya vb.)
gerekse ekonomik getirisinin biiyiikliigii tercih nedeni olmustur. Dolayisiyla kiigiik yaslardan
itibaren futbol oyunu diinyada oldugu gibi iilkemizde de cazibesini siirekli arttiran bir branstir.
Basariy1 ve iistiin gelme gayretini 6n plana alan futbolda antrenmanlar ve bilimsel ¢aligmalar hig
kuskusuz onemlidir. Beceri 6grenimi esnasinda takim ve sporcularin basarist i¢in kondisyonel

Ozelliklerin gelistirilmesinin yaninda zihinsel faktorlerinde gelistirilmesi amag olmalidir.

Sporcunun antrenman yapmasinin nedeni nedir? Tabiki yliksek bir performansa sahip
olup sonunda basartya ulasmak igin. Istenilen basariya ulasmak icin kondisyon antrenmani
yapmak yeterli olacak midir? Elbette hayir. Sporcularin motorik 6zelliklerinin gelistirilmesi kadar
onlarin psikolojik yonlerinin de gelistirilmesi gerekmektedir. Sporcu magta ya da antrenmanda
bir¢ok sorunla kars1 karstyadir. Sporcunun ¢ogu kez rakibi aslinda kendisi oldugundan kendisini

yenmek i¢in agir1 derecede gii¢ harcamakta ya da hatalarina maglup olmaktadir (8).
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Boy- Kilo- Viicut Agirhgi

Aragtirmaya katilan deney grubu erkek futbolcularin yas ortalamalar1 11+0,7 kontrol
grubu erkek futbolcularin 11,2+0,6 deney grubu erkek futbolcularin boy ortalamalar1 141,86+0,8
cm, kontrol grubu erkek futbolcularin 141,67+0,8 cm, deney grubu erkek futbolcularin viicut
agirligr ortalamalart 34,40+6,35 kg, kontrol grubu erkek futbolcularin 35,31£8,42 kg. seklinde
kaydedilmistir.

Zihinsel hayal etme antrenmanlariyla beceri 6gretimi esnasinda sporcularin hareketi
gercekte yapiyormusgasina birebir dikkat edilmeye calisilmistir. Carpenter’a gore (29). Temeli,
ideo —motorik ilkeye dayanan calismasinda bir insanin herhangi bir motorik hareketi zihinsel
olarak gerceklestirdiginde o hareketi ilgilendiren kaslarda o zamana kadar mevcut olmayan ve o

hareket i¢in gerekli olan elektriksel akimin olustugunu belirtmistir.

Suin’e gore (59) Bir kayak¢min bacaklarma bagladigi elektrotlar yardimiyla ilk once
kayak hareketini yaparken oOl¢iim almigtir. Daha sonra ayni kayma hareketini uygulamadan
zihinsel olarak hayal etmesini istemigtir. Daha sonra tekrar 6l¢iim yapmistir. Calisma sonucunda;
sporcunun kendisini kayarken hayal ettiginde elde edilen degerler ile gercekten kayarken elde

edilen degerler arasinda benzerlik bulunmustur.

Sut:

Arastirmaya katilan deney grubu erkek futbolcularinin sut ortalamalar1 10 iken, kontrol
grubunun 7,66 seklinde bulunmustur. Arastirmaya katilan deney grubu ile kontrol grubunun sut

ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Botwina ve Krawczynaki (9) Zihinsel antrenmanin futbolda penalti atis performansina
olan etkisini incelemislerdir. Caligmaya 21 futbolcu goniillii olarak katilmistir. Katilimeilar 3
gruba ayrilmiglardir. A grubuna bir ay boyunca sadece fiziksel antrenman B grubuna fiziksel

antrenman ve zihinsel antrenman C grubuna fiziksel antrenman yaptirilmis ve Diinya Kupasi’nin
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videolar1 izlettirilmistir. Zihinsel antrenman grubundan antrenman sirasindaki uygulamalarin
disinda ev 6devi olarak da penaltr atisini siirekli canlandirmalart istenmistir. Fiziksel ve beceri
diizeyleri arasinda anlamli farklilik bulunmayan katilimcilarin elde ettikleri skor dogrultusunda
fiziksel antrenmanin yaninda zihinsel antrenman da yapan grubun yiiksek skora sahip olmasi
sonucunu bulmuslardir.

Crossman (15) Yaptig1 bir ¢alismada 3 farkli zihinsel antrenman metodunun penalti
vurugunu 0grenme lizerine olan etkisini incelemistir.30 kisilik futbolcu grubu test dncesi skorlari
baz alinarak 3 gruba ayrilmistir.1. gruba, igsel hayal etme(internal imagery) 2. gruba agir
cekimde zihinsel hayal etme (slow motion) son grup olan kontrol grubuna ise higbir pratik
verilmemistir. Elde edilen verilere gore igsel hayal etme ve agir ¢ekimde zihinsel antrenman
metodlarinin penalti atisint 6grenmede etkili oldugunu, motor becerilerin daha c¢abuk

Ogrenilmesinde faydali oldugunu destekler niteliktedir.

Top sektirme:

Arastirmaya katilan deney grubu erkek futbolcularinin kafa ile top sektirme ortalamalari
13,21 iken, kontrol grubunun 7,60 seklinde bulunmustur. Arastirmaya katilan deney grubu ile
kontrol grubunun kafa ile top sektirme ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlaml

oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Arastirmaya katilan deney grubu erkek futbolcularinin ayak ile top sektirme ortalamalari
81,21 iken, kontrol grubunun 26,73 seklinde bulunmustur. Arastirmaya katilan deney grubu ile
kontrol grubunun ayak ile top sektirme ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli
oldugu gortilmektedir (p<0.05).

Dripling:

Aragtirmaya katilan deney grubu erkek futbolcularinin dripling ortalamalar1 18,68 iken,

kontrol grubunun 20,65 seklinde bulunmustur. Arastirmaya katilan deney grubu ile kontrol
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grubunun dripling ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir

(p<0.05).

Pas:

Arastirmaya katilan deney grubu erkek futbolcularinin pas ortalamalari1 4,14 iken, kontrol
grubunun 2,86 seklinde bulunmustur. Aragtirmaya katilan deney grubu ile kontrol grubunun pas

ortalamalar arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (p<0.05).

Denge:

Aragtirmaya katilan deney grubu erkek futbolcularinin denge ortalamalar1 2,8549 iken,
kontrol grubunun 3,00 seklinde bulunmustur. Arastirmaya katilan deney grubu ile kontrol
grubunun denge ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir

(p<0.05).

Siirat:

Aragtirmaya katilan deney grubu erkek futbolcularinin siirat ortalamalar1 3,3957 iken,
kontrol grubunun 3,7287 seklinde bulunmustur. Arastirmaya katilan deney grubu ile kontrol
grubunun siirat ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir

(p<0.05).

Esneklik:

Arastirmaya katilan deney grubu erkek futbolcularinin esneklik ortalamalar1 26,03 iken
kontrol grubunda 25,24’tiir seklinde bulunmustur. Arastirmaya katilan deney grubu ile kontrol

grubunun esneklik ortalamalar1 arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir

(p<0.05).
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Sonug olarak; 14 haftalik zihinsel antrenman ¢esitlerinden otojen, diizenli nefes egzersizi
ve imgeleme antrenmanlarininl0- 12 yas grubu futbolcularima uygulanmasi sonucunda teknik
beceri performansinin arttigi ayrica motorik ve fiziksel becerilerin 6nemli oranda gelisme

gosterdigi ortaya ¢ikmistir.

Oneriler

1. Otojen, diizenli nefes egzersizi ve imgeleme ¢aligmalarinin futbolda beceri 6gretimi esnasinda
10-12 yas grubuna olumlu etkilerinin oldugu elde edilen bulgularla ortaya konulmustur. Elde
edilen bu bulgularin sonucunda ¢ocuk antrenman programlarinda motorik &zelliklerin
gelistirilmesinin yaninda zihinsel faktorlerinde gelistirilmesi 6nerilmektedir.

2.Beceri O0gretimi Oncesinde kisa ve yogun zihinsel antrenmanlarin fiziksel antrenmanlarla
birlikte yonetilmesi 6nerilmektedir.

3.0tojen antrenmanlarinda 6zellikle uzman bir hekimle isbirligi i¢erisine girilmesi dnerilmektedir.
4.Teknik becerilerinin arttirilmasinda imgeleme ve diizenli nefes egzersizi g¢aligmalarindan

yararlanilmasi da onerilmektedir.

fleriki ¢alismalarda ¢alisma siiresi, deney grubu sporcularmin kontrol edilebilirligi, yas,

cinsiyet gibi faktorlerinde géz oniinde bulundurulmasi 6nerilmektedir.
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Ek-1 ZIHINSEL ANTRENMAN PROGRAMI

NiSAN- 1. Hafta: Sali-Persembe-Cuma
Konu: Zihinsel antrenmanla ilgili genel bilgiler

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.
Cahsmanin icerigi: Futbolculara zihinsel antrenmanla ilgili bilgi verilmesi ve 14 hafta siireyle segilmis
becerileri (pas, top sektirme, dripling ve sut) zihinsel antrenman ¢esitlerinden diizenli nefes aligverisi, otojen

ve imgeleme yontemleriyle gelistirilmesine yonelik tutum kazandirilmasi.

Calisma Ortamu: Toplant1 odasi.

NISAN-2. Hafta: Sal
Konu: Diizenli nefes alig verigine yonelik uygulama.

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.
Cahsmanin igerigi: Sporculara gogiis nefesine yonelik nefes kontrolii-oksijen alimi ve geri salinimina

yonelik egzersizler yaptirilmistir.
Calisma Ortami: Oksijenli ortam

Yonergeler:

e Ayaklar omuz genisliginde agik; dizler hafif biikiilii

Derin nefes al, yavasga birak, nefes aligverisine odaklanmalisiniz.

e  Bunu 3 kez tekrar et; Gevse, birak.

e  Sakin olup gevserken solunumumuza odaklaniniz.

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

2. Hafta: Persembe-Cuma

Konu: Diizenli nefes alis verisine yonelik uygulama

Siire: Antrenman sonrasit 10 dk.

Cahismanin icerigi: Antrenman sonrasinda sporculara; kaslarda biriken laktik asidin uzaklastirilmasina
yonelik agma-germe hareketleri yaptirilmistir. Ayrica nefes ¢esitlerinden diyafram, temizleyici, enerji verici

ve dengeli nefes egzersizleri uygulanmustir.

Calisma Ortami: Oksijenli ortam

Yonergeler:
e Iginizden 1’den 4’¢ kadar sayarak yavasca nefes almiz. Simdi gozlerinizi kapatmiz.
e Gogsiiniiziin i¢ini iyice hava ile doldurunuz.
e Bir ve iki, li¢ ve dort saymay1 yavas, sakin ve ritmik bir sekilde yapiniz.

e  Miimkiin oldugunca derin nefes aliniz.



e  Gogsiiniiziin diyafram yukarisina kadar hava ile doldugunu hissediniz..
e Nefesinizi birdenbire disariya birakmayiniz.
e Acele etmeden nefesinizi yavasca disariya birakiniz.

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

kullanimz.
e  (Calisma bitince peryodik olarak kontrollii nefes alip-vermeyi deneyiniz.

e On’dan bir'e dogru geriye dogru sayarak gozlerinizi aginiz. Gozlerinizi agtiginizda biitiiniiyle

uyanmis ve enerji dolu olacaksiniz.

NiSAN- 3. Hafta: Sali-Persembe-Cuma
Konu: Otojenik gevseme egzersizi
Siire: Antrenman sonrasi 10 dk.

Calismanin icerigi: Futbolcularda gergin kaslar teknik beceriyi olumsuz etkiler. Dolayisiyla zihinden kasa

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

Calisma Ortami: Karanlik los bir oda

Yonergeler:

e Ik olarak gozlerinizi kapatiniz.

e Dikkatinizi solunumunuza veriniz.

e Derin nefes alirken solunumunuzu yavaslatin yavas-yavas gevsek hareket ediniz.

e Dikkatiniz sag kol ve elinizde buradaki kaslar1 gevsetiniz.

e  Sicaklik ve agirlik oldugunu hissedin.

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

e  Her bir nefesinizde gerginlik uzaklagmaktadir.

e Agirlik ve sicaklik hissinizi yukarilara dogru akmasina izin veriniz.

e Gevseyin-gevseyin. Rahatlik omuzlarda. Cenenizin gevsedigini  hissedin.  Gdzlerinizin-
dudaklarinizin-dilinizin gevsedigini hissedin.

e  Yavas-yavas biitiin viicudunuza odaklanin ve her bir pargasina odaklanin.

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

e Uyanik haldeyiz. Kollarimizi ve basimizi Saga-sola g¢eviriyoruz. Simdi tamamen Sakin ve iyi bir

haldesiniz.

NiSAN- 4. Hafta: Sali-Persembe-Cuma

Konu: Otojenik gevseme ve nefes egzersizi ile zihinsel odaklanmasi saglamak.

Siire: Antrenman sonrast 10 dk.

Calismanin icerigi: Sporculara fiziksel antrenman sonrasinda sessiz ve sakin bir ortamda zihinden kasa



dogru rahatlik hissinin saglanmasina yonelik ¢alismalarla belirli hedeflere yonelik zihinsel odaklanma

saglantlir.
Calisma ortami:

Yonergeler:

e Sakin olup gevserken solunumunuza odaklaniniz.

e Simdi yavas, derin nefes aliniz ve bunu disariya birakirken g6z kapaklarinizin kapanmasina izin veriniz.
o  Gevseyiniz.

e  Biitiin viicudunuzu salmaya baslayimiz.

e  Bir baska derin nefes alirken tamamen kendinizi birakiniz.

e Nefes alip vermenize odaklaniniz.

MAYIS-5. Hafta: Sali-Persembe-Cuma
Konu: Zihinde objelere yonelik berraklik egzersizleri.

Siire: Antrenman oncesi 10 dk.

Calismanin icerigi: Sakin bir ortamda futbolcular sirtiistii uzanmis bir sekilde gozler kapali; Futbol topunu,
giydikleri sort ve formayr imgelerler. Bu giysilerin verdigi sicakligi, zevki, sesi, sertligi, yumusaklig1 ve

kokuyu hissederler. Topun sertligini, sesini, kokusunu, seklini biitiin duyulariyla yasarlar, hissederler.
Calisma Ortam: Futbol sahasi
Yonergeler:

e Derin bir nefes aliniz.

e 1’den 4’e kadar sayryorum. Sakin, sakin, rahatlayimiz, gozlerinizi kapatiniz.

e Ugzerinize giydiginiz sortunuzu, formanizi, tozlugunuzu imgeleyiniz.

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

e Bunu yaparken biitiin duyularinizla hissediniz.

e On’dan geriye sayiyorum. 10, 9, 8, ...2, 1. Yavas, yavag gozlerimizi aciyoruz.simdi tamamen

sakinim.

MAYIS- 6. Hafta: Salhi-Persembe-Cuma

Konu: imgeleme egzersizleriyle Konsantrasyon calismast.

Siire: Antrenman dncesi 10 dk.

Calismanin icerigi: Futbolcular karsilikli 2°serli sira halinde yiiz-yiize otururlar. Eller birbirine kenetlenmis
bir sekilde yiiz-yiize 4 dk boyunca birbirlerini izlerler. Daha sonra biitiin detaylartyla birlikte arkadaslarimi
imgelemeleri istenir. Dikkatin ve zihnin yogunlagmasina yonelik yapilan bu egzersizler sporcularin

konsantrasyonunu ve zihninin berrakligiyla ilgili tutum gelistirilir.



Calisma ortami: Futbol sahast

Yonergeler:
e  Gevsek ve rahat bir pozisyonda oturunuz.
e Karsinizda oturan arkadaslarinizin biitiin yiiz hattin1 4 dk. Boyunca inceleyiniz.
e  Simdi gozlerinizi kapatiniz, sicak ve yumusak kadife gibi bir perde canlandiriniz.
e  Yaklasik 2 dk. boyunca aklinizdaki gdziiniizde bu perdeye bakiniz.
e On’danbir’edogru 10,9, 8, ...2, 1 geriye sayiniz ve gozlerinizi aginiz.

e Simdi arkadasinizin yiiziinii tekrar dikkatlice inceleyiniz. Incelemeniz bittikten sonra arkadasinizin

yiizlinii biitlin detaylariyla tasvir ediniz.

MAYIS- 7. Hafta: Salhi-Persembe-Cuma

Konu: Nesne ve objelerin akilda tutulmasi ve farkindaligin gelismesine yonelik ¢aligmalar.

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.

Cahismanin icerigi: Futbolcularin zihnin farkindaliginin gelismesine, nesne ve objelerin akilda tutulmasiyla

ilgili tutum gelistirmek.
Calisma ortami: Futbol sahasi
Yonergeler:
e  Futbolcular genis bir dairede yavasga yliriimeye baglar.
e  Biitiin dikkat ayaklar {izerine yogunlagmaktadir.
e  Her bir adimla iligkili duygular hissedilir.
e Ayagmizi Kaldirmiz (5 saniye). Ayagimizi tekrar 6niiniizdeki yere birakiniz, bekleyiniz (5 saniye).
e Her bir asamada duygulara konsantre olunuz.
e Ayagmizi tekrar kaldiriniz (5 sn ara) yere birakiniz (5 sn ara) ve agirliginizi veriniz.

e Ayni sekilde gozler kapali yapilir.

MAYIS- 8. Hafta: Sali-Persembe-Cuma

Konu: Gorsel, isitsel, dokunma ve tat alma duyularina yonelik imgeleme egzersizleri.

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.

Cahismanin icerigi: Futbolcular sessiz, sakin karanlik bir odada sirtiistii uzanmis vaziyette gozler kapali

renkli bir alan hayal ederler.
Calisma ortam: Sessiz karanlik oda
Yonergeler:
e  Burenk 6nce kirmizi evet biitiin alan kirmiziyla dolana kadar, kirmizinin, i¢ine daliniz;

e  Tekrar siyah olana kadar geri ¢ekiliniz.



e Rengi degistiriniz; dnce renk ufak bir nokta daha sonra biiyiitiiniiz, biiyiitiiniiz biitiin alan

kaplayiniz. Tekrar geri ¢ekiliniz.

e Aklmizdaki gdzle, bir limon aliniz. Soyulma dokusunu hissediniz. Limonu koklayiniz, onu

yuvarlaylmz, 1siriniz ve tadmiz.

HAZIRAN- 9. Hafta: Sah-Persembe-Cuma
Konu: Secilmis becerilerle ilgili video gosterimi.
Siire: 45 dk.

Calismanin igerigi: Belirlenmis teknik becerilerle ilgili futbolculara video izlettirilmesi. Bu

beceriler;
e Pas becerisi
e Top sektirme
e Dripling
e  Sut becerisi

Calisma ortami: Toplant1 Odasi

HAZIRAN- 10. Hafta: Sah-Persembe-Cuma
Konu: Futbolda pas becerisine yonelik imgeleme egzersizleri

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.

Cahismanin icerigi: Teknik beceriyi gelistirmeye yonelik bu imgeleme egzersizinde futbolcu dogru bir vurus
teknigiyle hareketi gergekte yapiyormus gibi zihninde yogun bir sekilde hayal eder. Hareket akisi gercekle
ayni olmalidir. Bu ¢alismada sporcu kendini disaridan izliyormus gibi hayal eder.

Onceki uygulamada disaridan kendini izliyormus gibi hayal eden futbolcu pas becerisini dogru bir vurus
teknigiyle biitiin duyu organlariyla koku-tat alma-hissetme i¢sel hayal eder.

Disaridan ve igsel hayal edilen pas becerisi milkemmel hale getirilmis sekilde hayal edilir. Uygulama

esnasinda becerinin birebir ger¢ekle drtiismesine dikkat edilir.

Calisma ortamu: Sessiz los bir alan

Yonergeler:

e  Sirt Gistii uzanmiz. Simdi derin nefes aliniz.

e Yavas, yavag nefesinizi veriniz.1’den 4’e kadar sayryorum. Gozler kapali. Sakin, sakin.
Zihninizde etkili pas1 arkadasiniza attiginizi hayal ediniz.

e  Bunu yaparken gergegiyle birebir ayni olmasina dikkat ediniz.

e 10’dan geriye dogru saytyorum. Derin nefes aliniz. Sakin tamamen sakinsiniz.

e Simdi gozlerinizi agabilirsiniz.



HAZIRAN- 11. Hafta: Sah-Persembe-Cuma
Konu: Futbolda top kontrolii ve top sektirme calismalarina yonelik imgeleme egzersizleri

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.

Cahsmanin icerigi: Teknik kapasitenin gelistirilmesi amaciyla futbolcularin rahat bir kiyafetle, sessiz bir
ortamda bu becerileri imgelemeleri istenir. Hareket akist igsel ve disardan kendini izliyormusgasina hayal
edilir. Hayal edilen beceri en milkkemmel haliyle ve gergegiyle ayn1 hizda olmalidir.
Calisma ortamu: Sessiz los bir oda
Yonergeler:
e Sirt Gistli uzanimiz. Simdi derin nefes aliniz.
e Yavas, yavas nefesinizi veriniz.1’den 4’¢ kadar sayiyorum. Gozler kapali. Sakin, sakin.
Arkadasinizin size verdigi pasi ayaginizla kontrol ediniz.
e Kontrol ettiginiz topu ayaginizla ve kafanizla sektirmeyi zihninizde kendinizi disardan izlermis gibi
hayal ediniz.
e 10’dan geriye dogru saytyorum. Derin nefes alimiz. Sakin tamamen sakinsiniz.

e  Simdi gozlerinizi agabilirsiniz.

HAZIRAN- 12. Hafta: Sah-Persembe-Cuma
Konu: Futbolcularin dripling becerisinin gelistirilmesine yonelik imgeleme egzersizleri
Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.

Cahismanin icerigi: Teknik beceriyi gelistirmek igin etkili top siirme egzersizi i¢sel ve dissal hayal edilir.

Hareket en miikemmel haliyle gergegiyle birebir ayni olmalidir.
Calisma ortamu: Sessiz los bir oda

Yonergeler:
e Sirt Gistli uzanimiz. Simdi derin nefes aliniz.
e  Yavas, yavas nefesinizi veriniz.1’den 4’e kadar sayityorum. Gozler kapali. Sakin sakin.
e Simdi topla dripling yaparken kendimizi izliyoruz. Sakin, sakin. Nefes aliyorsunuz.
e  Hareketi en miikkemmel haliyle zihninizde canlandirirken biitiin duyularinizla hissediniz.

e 10’dan geriye dogru sayarken gozlerinizi aginiz.

TEMMUZ- 13. Hafta: Sali-Persembe-Cuma
Konu: Sut atma ve gol becerisinin imgelenmesi

Siire: Antrenman 6ncesi 10 dk.



Calismanin igerigi: Sut atma becerisinin imgelenmesinde, futbolcu dogru sut teknigiyle hareketi zihninde
gercekte yapiyormus gibi hayal eder. Zihinde dogru ve etkin bir sekilde tasarlanan bu beceride gorsel, isitsel

ve dokunsal faktorlerde kullanilir.

Calisma ortama: sessiz los bir oda

Yonergeler:
e  Secilmis becerilerin imgeleme ¢alismalarinda dnce diizenli nefes egzersizi yapiniz.
e Dabha sonra belirlenmis beceriyi en miikkemmel haliyle zihninizde canlandiriniz.
e Ilk 6nce kendinizi disaridan video izler gibi izleyiniz.
e Daha sonra biitiin duyu organlarinizla hareketin i¢inde olunuz.

e  Hareketin imgelenmesinde beceri gergegiyle birebir ayni olmalidir.

TEMMUZ- 14. Hafta: Sah-Persembe-Cuma

Konu: Miisabaka ortaminda se¢ilmis biitiin becerilerin imgelenmesi (pas, top kontrolii ve top sektirme,
dripling, sut ve gol becerisi)

Siire: 10 dk.

Calismanin icerigi: 14 hafta siireyle zihinsel antrenman programma katilan deney grubu futbolcular

miisabaka dncesinde secilmis becerileri imgelerler. Imgelenen beceriler gercegiyle birebir drtiismesi istenir.

Calisma ortami: Miisabaka Oncesi toplant1 odasi

Yonergeler:
e  Yapabildiginiz ve yapacaginiz biitiin giizel becerilerinizi zihninizde canlandiriniz.
e  Sakin, tamamen sakin olunuz.

e (Cagristirict kelimeniz ben basarabilirim ve biitiin olumsuzluklarin iistesinden su ana kadar geldim

bundan sonrada gelebilirim.

e Ogrendigim biitiin becerilerimi sergileyebilirim.



TFF SANLIURFA FUTBOL TEKNIK EGITIM MERKEZI 10-12 YAS GRUBU SPORCULAR OLGUM FORMU (ON TEST)

Top Sektirme

Sira| Boy | Kilo | Denge] 20 M (sn) Esneklik (cm) Sut (puan) (Kafa) (Ayak)] Dripling (sn) Pas (sayi)
No | (cm) | (kg) 1] 2]s]1]21]S-s 1 2] 3] 4] 5] 6 7] 11 2 s| 1] 2] S| 1 2 |Sonu{1]2]3]4]5]16]s
1 1,361 32,10 3112’(2]:; 3,42 3,32 3,32 32 28 32 4 4 X X 3 1] 11 5 3 5 2 6 6| 20,75| 18,70 18,70]- |+ |- |+ |+ |+ 4
2 1,41] 35,00 2?2’23; 3,73] 3,68| 3,68 31 29 31 1 X 4 4 X X 9 5 3 5| 60| 44| 60| 17,97| 19,07 17,97|+ - - |- |- 1
3 1,48 37,70 3121]:2; 3,80 3,69 3,69 21| 23,5 23,5 4 1 X 1 3 X 8 4 4 41 16| 41| 41| 17,55| 16,82| 16,82]- + |+ |- |- 2
4 1,39] 35,50 21317’3:; 3,89] 3,95 3,89 18 26 26 4 1 X 3 4 4| 12| 15| 10| 15| 32| 50| 50| 20,1| 17,89| 17,89]- - + |- + 2
5 1,421 37,50 31671’,;222 3,49| 3,46| 3,46] 27,5 29 29 3 1 1 X 3 1 7 5 3 5| 19 7|1 19| 20,85| 18,72| 18,72|+ - |+ |+ |+ 4
6 1,31 27,20 20;’22; 3,85 3,93| 3,85| 235 24 24 3 3 3 X X 3 9 2 3 3] 10 5| 10| 18,76 17,3 17,3|+ + |+ |+ |- 4
7 1,291 25,10 3122’2?; 3,79| 3,73| 3,73 22| 20,5 22 1 1 3 X 4 1 8 3 3 3| 17| 16| 17| 19,26| 17,70| 17,70]- - - |+ |+ 2
8 1,32 32,10 21217’772; 3,921 3,90 3,90 24| 26,5 26,5 4 X X 1 X X 5 7 3 7| 47| 51| 51| 20,51} 20,32| 20,32|+ |+ |+ |+ |- + 5
9 1,421 33,90 3125’35;- 4,25 4,19 4,19 19 22 22 1 3 1 3 3 X 9 2 2 2| 12 41 12| 24,13| 23,63| 23,63|+ + |- |- |- 2
10 1,26] 24,70 273’32; 4,211 4,08| 4,08 23,5 23,5| 235 1 1 3 1 1 3 7 2 3 3| 18| 45| 45| 24,30| 23,72| 23,72|- + |- |- |- + 2
11 1,491 47,90 2814;18?; 3,60 3,70 3,60 21 21 21 4 X X X X X 4 5 9 9 7| 24| 24| 19,27| 21,92| 19,27|+ + |- |- |- 2
12 1,34] 30,00 21213713; 3,68] 3,62 3,62 21| 23,5] 23,5 4 1 4 1 4 41 12 5 7 7|1 18| 45| 45| 18,08 17,55| 17,55(+ - - |+ - 2
13 1,43 48,50 2182’;2; 4,14 4,11 4,11 22 23 23 X X 1 1 X 1 3 2 6 6 7| 15| 15| 23,49| 24,00| 23,49|+ - |+ |+ |+ 4
14 1,40 33,00 3132’22; 3,69] 3,65 3,65 23 21 23 X 1 X 1 X 3 5| 14| 13| 14| 19| 21| 21| 21,08] 23,00| 21,08|- + |+ |+ |- 3
15 1,54 54,00 312:’516; 4,301 4,20 4,20] 28,1| 28,6] 28,6 X X 3 X 1 X 4 7 9 9] 12| 19| 19| 28,05| 26,04| 26,04|- + |- |+ |- 2
16 1,35 31,30 2?2’;2; 3,46| 3,48| 3,46 24 23 24 4 4 X X 1 1 9 7 8 8 4 6 6| 18,70| 18,64| 18,64|+ - - |+ - 2
17 1,301 28,00 3?3’;;; 3,81 3,70 3,70 21| 21,51 21,5 4 4 1 1 1 1 9 7 4 7 7| 18| 18| 21,64| 18,79| 18,79|+ - - - |+ 2
18 1,31] 25,30 3112’(?2; 4,101 3,95 3,95 22| 22,5 22,5 2 2 X 3 1 X 5 4| 11] 11| 13 71 13| 19,69| 18,36| 18,36)- [+ |- |+ |- |- 2
19 1,46 41,40 214,7’2‘?; 3,29| 3,78 3,29 26| 26,5| 26,5 4 1 1 1 X X 6| 15| 22| 22| 15| 16| 16| 19,76] 18,00f 18,00f- |+ |- |+ |- |- 2
20 1,27 27,10 19;,32; 3,771 3,73| 3,73 23 19 23 X 4 1 X 1 4 9 6 9 9 13| 31| 31| 19,84| 19,16] 19,16(- + |- - |- |- 1
21 1,421 34,40 311:’§S; 3,68 3,58 3,58] 30,5 30,5/ 30,5 1 4 1 4 1 41 12| 13 9| 13| 15| 15| 15| 17,58 19,83| 17,58|- - |+ |+ |+ 3
22 1,39] 44,80 2182’?2; 3,94 3,80 3,80 29 29 29 1 4 X 1 1 X 6 2 3 3 7 4 71 20,21| 21,35| 20,11|+ |+ |- |- |+ |- 3
23 1,56 47,70 310:’;3;; 3,61| 3,61 3,61] 27,5 29 29 1 4 1 3 X X 8| 14 9| 14| 33| 30| 33| 19,01 17,35| 17,35|+ + |+ |- |- 3
24 1,46] 36,70 215222; 3,79] 3,28| 3,28 25| 22,53 25 1 1 X 3 X X 5 9| 10| 10| 22| 20| 22| 19,91| 18,01] 18,01}|- + |+ |+ |+ |- 4
25 1,391 32,50 ij’(?g‘; 3,60 3,49 3,49 28 22 28 4 X X 3 X 1 8 5| 16| 16| 77| 114|114| 17,44| 17,46| 17,44|- -+ - |- 1
26 1,49] 33,30 31361’33; 3,63 3,59 3,59| 23,5 22,5| 25,5 X 3 X X 3 X 6 6 7 71 12 8| 12| 19,19 18,39| 18,39|+ - + |- + 3
27 1,46] 45,60 2142’15(?; 3,71 3,58| 3,58 24 27 27 1 1 X 1 1 4 6] 10 9] 10| 85| 80| 85| 19,51| 19,13| 19,13|+ - - 1+ |- 2
28 1,50] 38,00 211(3’713; 3,33 3,32 3,32 27,5 28 28 4 X 4 X X X 8 8 4 8| 15| 29| 29| 20,47| 19,13| 19,13+ + |+ |- |- 3
29 1,311 31,50 2390’:2; 3,97| 3,88 3,88 23| 23,5 25,5 1 X 3 4 X 3 8 3 2 3| 22| 19| 22| 19,04| 20,44| 19,04|- + |- |- |- 1
30 1,54 44,40 28;’219; 3,60 3,44| 3,44| 28,5 28| 28,5 1 1 X 1 X 4 6 6 5 6 5 7 7| 21,87| 21,60| 21,60|+ + |- |- + 3




TFF SANLIURFA FUTBOL TEKNIK EGITIM MERKEZI 10-12 YAS GRUBU SPORCULAR OLGUM FORMU (SON TEST)

Top Sektirme

Sira| yas | Boy | Kilo Denge| 20 M (sn) Esneklik (cm) Sut (puan) (Kafa) (Ayak)] Dripling (sn) Pas (sayi)

No (cm) | (kg) 1]l 2]s]1]l21]s 3l 4 51 6l 7] 1] 2] s| 1] 2] s|. 1 | 2 |Sonu 3l4]5]6]s
365,49 T

1 12 |1,38 31,7 1503r[3.21 | 320 320 21| 23 23 x{ 4] 3| x| 10] 7| 6 7 7| 7] 21,07] 19,09] 19,09 e+ +] 4
312,01 T

2 1 |144 35,1 1513rl 3.52] 360| 352 27| 29[ 29 1 3| 4 x| 8] 4 3[ 4] 4] 11 11{ 17,04] 17,01] 17,01 -1 +] -] 2
317,63 T

3 11 [152 37,9 1seorl 384 381 381 21 24 24 x{ 1f x| 4] e 6 6| 6| 37[ 43[ 43| 18,05| 18,01| 18,01 -+ -] -2
365,49 T

4 11 1,42 35,0 15o3pl 3,70 3,74| 370 17| 18] 18 1] x| x| 3] 10] 21 14 21] 29| 36| 36[ 21,10] 21,08 21,08 +|+]-]+]|5
230,58 T

5 10 |144 37,5 1049rl 3.65| 357| 357 30| 32[ 32 x{ 3 11 x] 7 7/ 6] 7] 61f 59 61| 21,85| 20,19 20,19 +-|-]+]3
342,06 T

6 12 1,32 27,7 1coorl 367| 3.64| 364 27| 28 28 1 3| 1f x| 8] 4 3| 4| 12| 16| 16| 18,04| 18,08| 18,04 -]+ 4
287,46 T

7 1 |13 25,6 1369rl 3.73] 370| 370 21| 22 22 3] 1] 1f 3] 10] 3] 3 3| 15| 19| 19f 19,25| 19,27| 19,25 -] -]+ 2
275,84 T

8 1 |1,38 30,9 1337rl 3,70 3,74] 370 25| 24 25 3] 1] 1f 1] 51 7] 8| 8] 36| 44| 44{ 20,44| 20,33] 20,33 ++]-]-]4
339,97 T

9 11 |144 32,9 1e4arl 395 410 395 19 21 21 1 3| 1f x| 71 7[ 3 7| 8] 11| 11| 23,08| 23,09| 23,08 S I I B
222,84 T

10 10 1,27] 24,3 1101l 414] 417| 414 25| 26 26 x{ 3] 3] x| 9of 4] 3] 4] 21 32 32| 24,45] 25,57| 24,45 -1 -]+]3
318,25T

11 11 1,49 484 157orl 357 355| 355 25| 21f 25 1 3] 3 x 7] 8 9 9| 13| 16| 16[ 20,01| 19,08| 19,08 -l -1+] -3
312,49 T

12 12 1,36| 29,8 1515g| 371 3,68 368 21 22| 22 1 x| 3| x| 100 8 6 8| 39| 53| 53| 18,05| 18,09| 18,05 S+ -] -2
306,96 T

13 11 152| 47,7 1605l 3.91) 390 390 20| 19 20 3] 1] 1f 1} 5| 5] 4f 5| 14| 16| 16{ 26,04| 27,05| 26,04 -+l +]-]3
288,40 T

14 12 1,41 324 1a0agl 375 3,72| 372 24| 21| 24 3] 1] x| x| 5] 11] 13[ 13| 16| 13| 16{ 22,08] 23,04| 22,08 ++]-]-1]3
228,25T

15 12 1,56| 52,8 1nasgl 417| 415 415 27 27| 27 af x| 1] x| 8 8 8] 8| 20 14| 20| 24,05 29,32| 24,05 +-1-]1-]1
210,76 T

16 11 1,37] 31,5 0s1rl 316/ 320| 3,16] 27 28] 28 4 4] 4] x| 12| 9f 8 9| 10| 18] 18| 18,01| 17,50| 17,50 NI E
261,98 T

17 10 1,30 27,8 ooapl 3,76 3,78| 3,76] 26| 29[ 29 1 x| 1f 1] 9] 12 14 14| 53| 65| 65[ 22,04| 18,68| 18,68 +-|-]+]3
254,67 T

18 11 1,31 25,6 1,eapl 368 3,72 368 25 25| 25 40 3] x| x| 8] 4| 10[ 10| 30| 45| 45| 19,38| 19,41| 19,38 +|+|-|+]2
358,08 T

19 12 1,46| 42,6 17o6gl 3.35| 332| 332 271 27 27 x{ 4] 1] x| 9f 13| 14| 14| 49 82 82| 19,00| 18,54| 18,54 +--]1+]4
317,03 T

20 12 1,30] 27,4 sesrl 3,68 3,69 368 28 27| 28 x| 1] 3| 4| 11| 10{ 14| 14| 32| 63| 63| 19,34 19,21| 19,21 +|+|+|+]5
280,89 T

21 11 1,45| 35,0 1aeorl 347| 345 345 32 30| 32 3] 3| 3| 4| 10| 11| 16| 16| 21| 17| 21| 17,04| 17,01 17,01 +[-+]+]|5
330,13 T

22 10 1,40] 34,7 7ol 354 352 352 33 33 33 4 x| 4] 4] 12| 3| 5| 5| 14| 16| 16| 20,01| 20,04| 20,04 NI E
274,18 T

23 12 1,48| 34,8 1380rl 3.36] 335| 335 32| 32[ 32 1 3| 3| 4| 11] 23| 24 24| 28| 71| 71f 18,51 18,43| 18,43 +|+]+] -5
247,82 T

24 11 1,42] 33,2 1,0orl 316] 315 315 35 30| 35 1| 4] x| 4| 12| 23| 26| 26|325|328|328| 17,21| 17,19 17,19 +|-|+|+]5
327,68 T

25 11 1,50 32,5 1571rl 3.38] 336| 336 27| 31f 31 x{ 4 1] 4] 9of 8| 10| 10| 31f 29 31| 19,01] 19,04 19,01 S+ +]+] 4
298,96 T

26 11 1,48] 43,3 a76rl 3,35 3,37 3,35 28/ 30| 30 4 3| 1] 4| 12| 18| 14| 18|323|321|323| 19,41| 19,13 19,13 +|+|+] -5
286,6 T|

27 10 1,53| 40,4 1377gl 307| 3,05 305 30 32| 32 af 4] x| 1f 9f 8| 11] 11| 35/ 32| 35| 19,01 18,59 18,59 +[+]-]+]5
242,10 T

28 10 1,32 27,8 117agl 355 3,62] 355 27| 271 27 1 4 x| 3| 8] 8] 5| 8] 24 22 24| 18,40| 18,37 18,37 -+ 4] 4
305,94 T

29 12 1,54] 45,1 1511rl 3.16] 318| 316/ 26| 32[ 32 x{ 4 3] 1] 8 5 6] 6] 5[ 15[ 15| 20,51] 21,04 20,51 +-|-]+]3




