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Zihinsel Antrenman

Ebru Dereceli!

Berkay Kalcioglu?

Ozet

Bu ¢aligma, sporcularin performansini artirmak amaciyla zihinsel antrenmanin
gerekliligini vurgulamistir. Zihinsel antrenmanin farkli birgok asamasi
incelenerek, sporcularin zihinsel becerilerini gelistirmek ve performanslarini
tyilestirmek i¢in gesitli tekniklerin kullanilmasinin gerekliligi vurgulanmugtir.
Adaptasyon sathasindan uzmanlagma sathasina kadar olan siirecte, sporcularin
zihinsel anlamda hazir hale gelebilmeleri igin belirli bazi agamalarin takip
edilmesi gerektigi belirtilmistir ve zihinsel antrenmanin spor psikolojisi
iistiindeki rolii ve davranigsal duygusal ve psikolojik performanslari artirma
potansiyeli vurgulanmistir. Bu galigmada, otojenik alistirmalar, transandantal
meditasyon, hipnoz, imgeleme, nefes egzersizi, biyolojik geri bildirim, yoga
ve dereceli gevseme gibi ¢esitli zihinsel antrenman tekniklerinin sporcularin
performanslarini  artirmalarinda ve zihinsel becerilerini gelistirmelerinde
kullanilabilecegi agiklanmuigtir. Tiim bu  tekniklerin diizenli bigimde
uygulanmasi, sporcularin miisabakalara hazirlik siireglerinde 6nemli bir rol

oynayabilir.

1. Giris

Spor, igeriginde pek ¢ok farkli unsuru barindirmasi nedeniyle ¢esitli
tanimlamalara konu olmugtur. Bunlar arasinda rekabet, performans gosterme,
saghkli yasam i¢in zaman gegirme, bog zamani degerlendirme ve toplumla
bag kurma gibi hedefler bulunmaktadir ( Kat, 2009). Akkaya (2023)ya
gore spor, Tiirk¢e‘de dagitmak ve birbirinden ayrigtirmak gibi anlamlara
gelmektedir. Yine bir bagka aragtirmaciya gore bu kavram, bireylerin kendini
tanima, smurlarmni zorlama ve kigisel gelisimlerini destekleme agisindan
onemli bir deneyim olarak goriilmektedir (Oner, 2023). Aksoy ve Durukan
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(2023)’na gore, spor belirli bir toplum igerisinde bulunan insanlar1 bir araya
getiren ve insanlarin toplumun bir pargas: olmalarina olanak taniyan oldukga
onemli organizasyonlardan olugmaktadir. Ulug (2022)’a gore, Sporcularin
gerek fiziksel gerekse de ruhsal anlamda saghklar: ile ilgili arastirmalarinin
yaninda spor ve sporcu psikolojisi temelinde bagh bagina bir aragtirma alani
olugturmaktadir. Bugiin, spor, genis bir toplumsal ¢ekim alanina sahip
olup, bir¢ok bireyin dikkatini ¢ekmekte ve giderek daha fazla organize bir
yapiya doniigmektedir (Olgiicii ve digerleri, 2012). Dinamik ve sosyal varlik
olan insan (Altingik, 2019)sporun etkileyici giiciinii bilmektedir ve sporun
popiilaritesinin her gegen giin artarak devam etmesi aragtirmacilara biiyiik
bir alan agmustir (Dereceli ve Eraslan, 2022).

Sporda bireylerin toplumsal etkilesimde bulunmalarini tegvik eden, sagliklt
yagam tarzlarini destekleyen ve birbirlerini motive ederek bos zamanlarin
etkili bir gekilde degerlendirmelerine olanak saglayan bir etkinlik olarak
tanimlanabilir (Kartal ve Cirit, 2023). Spor, bireylerin fiziksel geligimlerinin
yani sira sosyal ve psikolojik agilardan da gelismelerine katki saglamakta
ve ¢agdas yagamin vazgegilmez bir unsuru haline gelmistir (Giiler, 2022;
Altinigik ve digerleri, 2020).

Zihinsel antrenman modeli zihinsel yeteneklerin gelistirilmesi ve
performansin artirilmast i¢in belirli tekniklerin ve egzersizlerin kullaniimasin
igerir. Zihinsel antrenman, hazirhk donemi ile miisabaka donemlerinde
meydana gelebilecek negatif ve pozitif her durumun, fiziksel bir hareket
olmaksizin diizenli olarak bol tekrarlarla zihinde canlandirilmasit seklinde
tanimlanmaktadir (Yildiz ve Erhan, 2019). Zihinsel antrenman sporcunun
performansini arttirarak sporcuyu miisabakalara hazir olma konusunda
hazir hale getiren en 6nemli ¢aligmalar arasinda yer almaktadir (Agrali ve
Akyol, 2022; Weinberg ve Gould, 2003; Vealey, 2007). Bunun yan1 sira
sporcularin performanslarini artirmak amaciyla onlarin zihinsel becerilerini
gelistirmeye odaklanmuig olan bir antrenman yontemidir ve performans artist,
tiziksel aktivitelerden keyif alma ve doyum saglamak amagh olan psikolojik
ve zihinsel uygulamalarin sistematik ve tutarh olarak gergeklestirilmesi
seklinde agiklanmaktadir (Weinberg ve Gould, 2015). Zihinsel antrenman,
performans oncesinde gergeklestirilen biligsel provalardir (Driskell ve ark.,
1994).

Bu c¢aligma, zihinsel antrenmanin sporcularin performansini nasil
etkileyebilecegini anlamak igin 6nemli bir adim olarak degerlendirilebilir.
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2. Zihinsel Antrenman

Bireyin yagsam performansi, spor aktivitelerinde oldugu gibi diger
alanlarda da fiziksel, zihinsel ve psikolojik performans: etkiler (Parlak,
2023). Konsantrasyonu yliksek bir sporcu igini en 1yi sekilde yapmaya galisir,
yeni Ogrenme siirecini hizlandirir (Dereceli, 2019). Su anda, sporcularin
gogunlugu neredeyse ayni diizeyde fiziksel kapasiteye sahiptir ve her spor
dalinda gereken fiziksel aktiviteye uygun olmak, sporun anahtaridir. Ancak,
gergekten belirleyici olan, spora 6zgii becerileri sergilemek igin gerekli olan
zihinsel hazirlig1 olugturabilmektir (Ekmekgi, 2022).

2.1. Zihinsel Antrenman Safhalari

Zihinsel antrenman, sporcularin performanslarini iyilegtirmek ve
potansiyellerini maksimize etmek igin 6nemli bir arag olarak kabul edilir.

2.1.1. Adaptasyon asamas1: Zihinsel antrenmanin bu agamasinda, beyin
farkli bolgeleri basit egzersizlerle uyarir ve sporcuya genel bilgiler aktarilir,
boylece sporcular zihinsel antrenman tekniklerini 6grenirler. Bu agamanin
siiresi, sporcunun ihtiyaglarina baglh olarak degisir ve genellikle 3 ila 4 hafta
stirer (Ekmekgi, 2017).

2.1.2. Yeni sinir aglar1 olusturma asamas1: Bu evre, bilingli farkindalik
caligmalarinin gergeklestirildigi ve yeni noron baglarinin olustugu agamadir.
Yeni noral aglarin olugumu igin genellikle 21 giinliik bir siire gerektiginden,
bu satha en az 3 hafta olmak iizere ortalama 6 ila 8 hafta siirer (Ekmekgi,
2022).

2.1.3. Dikkat ve konsantrasyon gelistirme agamasi: Sporcularin hazir
bulunugluk seviyelerine gore, ikinci agama tercih edilebilir. Cogu sporcu,
dikkat ve konsantrasyon ¢aligmalari sirasinda zihinsel yorgunluk yasayabilir;
bu, zihinde artan adenozin enzimi seviyelerinden kaynaklanir. Bu evrede,
uyku diizenine dikkat etmek ve melatonin hormonunun dogal salgilanmasi
icin gece 22.30 — 05.00 araliginda uyumaya 6zen gosterilmelidir. Dikkat ve
konsantrasyonu artirmak i¢in diger bir yontem ise meditasyon egzersizleridir.
Bu dénemde meditasyon ve yoga gibi aktiviteler son derece yararh olabilir

(Ekmekgi, 2017).

2.1.4. Otonom sinir sistemi dengeleme ve kontrol asamasi: Zihinsel
antrenmanin en kritik sathasidir ve ayni zamanda otojenik antrenmanin
oncelikli agamasi olarak kabul edilir. Insan biyolojisi, sempatik ve
parasempatik sinir sistemlerinin bir arada kontrol ettigi otonom sinir
sistemiyle diizenlenir. Bu evrede, bu iki sinir sisteminin dengesi 6grenilir
ve biyofeedback cihazlar1 araciigiyla otonom sinir sisteminin uyumu
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izlenir. Pozitit diigiince, nefes teknikleri ve farkindalik ¢aligmalariyla zihin-
beden uyumu saglanirken, stres ve kayginin kontrolii i¢in kritik bir 6neme
sahiptir. Bu agamada birey, otonom sinir sistemini nasil etkin bir sekilde

yonetebilecegini 6grenir (Ekmekgi, 2022).

2.1.5. Enerji kontrolii ve imgelem c¢alismasi: Bu evrede, zihinsel
kontroliin yani sira bireyin enerji sisteminin nasil yonetilecegi, imgeleme
caligmalartyla 6grenilir. Beynin enerji iiretme stireci, hipokampiis ve
amigdala’nin igleyisi agiklanarak anlatilir (Ekmekgi, 2022).

2.1.6. Uzmanlagma asamasi: Uzmanlagma agamasi, sporcu tarafindan
Ogrenilen tiim tekniklerin zihinsel ve bedensel olarak kontrol edilebildigi bir
noktadir. Bu evrede sporcu, giinliik yagamin bir pargasi haline getirdigi nefes,
meditasyon, olumlamalar, dikkat ve konsantrasyon oyunlar gibi yontemleri
diizenli olarak uygular. Ayrica, uyku diizenine ve beslenmeye de 6zen
gosterir ve profesyonel spor hayatim siirdiirtir. Uzmanlagma agamasinda
sporcu, sinirbilim, anatomi, fizyoloji, psikoloji ve beslenme konularinda
derinlemesine bilgiye sahip olur (Ekmekgi, 2017).

2.2. Zihinsel Antrenmanin Onemi

Spor faaliyetlerinde bulunan her birey, hem fiziksel hem de zihinsel
yiiklenmelerle kars1 kargiyadir. Bu yiiklenmelerin etkilerini en aza indirmek
i¢in, yiiklenmeye sebep olan faktorlere karst antrenmanlar yapilmaktadir.
Ancak, antrenmanlarda genellikle agirlik, kondisyon ¢aligmalarina, teknik ve
taktik antrenmanlara yer verilmektedir (Ikizler ve Karagozlii, 1997). Spor
psikolojisinde yaygin olarak kullanilan bir yéntem olan zihinsel antrenman,
sporcularin duygusal, psikolojik ve davramigsal performanslarini artirmak ve
bu alandaki sorunlari ele almak igin etkili bir aragtir. Aragtirmalar, zihinsel
antrenmanin sporcularin  performansini  gelistirmekte ve diger zihinsel
beceriler lizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugunu gostermektedir. Bu
nedenle, zihinsel antrenman, spor psikolojisinde 6nemli bir rol oynamaktadir

(Altintag ve Akalan, 2008).

2.3. Zihinsel Antrenman Cesitleri

Zihinsel antrenman, sporcularin performansini artirmak ve zihinsel
becerilerini gelistirmek igin ¢esitli yontemlerin kullanildigt 6nemli bir alan
temsil etmektedir. Bazi zihinsel antrenman gegsitleri su sekildedir;

2.3.1. Otojenik Alistirmalar

Otojenik alistirmalar, zihinsel antrenmanin 6nemli bir bilegeni olarak
sporcularin i¢sel deneyimlerini yonlendirerek performanslarini iyilestirmeye
odaklanir.
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Otojenik antrenmanlarin uygulama asamasmna ge¢meden once belirli
adimlar izlenmelidir. Bu adimlar arasinda sessiz bir ortamda bulunma ve
dogru durug pozisyonunu benimseme ilk sirayr alir. Ancak sessiz bir ortam
her zaman miimkiin olmayabilir, bu nedenle sporcularin yiiriirken veya
sohbet ederken de otojenik antrenman uygulamalarini gerceklestirebilmeleri
onemlidir. Tkinci agama olan dogru durug pozisyonu, oturarak, yatarak
ve ayakta durarak ii¢ farkli sekilde gergeklestirilebilir. Bu pozisyonlardan
oturarak yapilan durug gekli, genellikle en uygun olanidir (Sinoforoglu,
2006; Akt. Ateg, 2022).

2.3.2. Imgeleme (Zihinde Canlandirma)

hngelemc, sporcularin zihinsel antrenman yontemlerinden biri olarak,
gergeklestirecekleri aktiviteleri veya kargilagabilecekleri durumlari zihinsel
olarak canlandirarak performanslarini gelistirmeye yonelik bir stiregtir.

Zihinsel canlandirma, sporcularin bireysel sonuglarini ortaya koymak
igin dig etkenlerden bagimsiz olarak, gergeklestirecekleri aktiviteleri veya
kargilagabilecekleri gesitli ortamlar1 diisiince yoluyla gorsellestirmeyi igerir

(Akandere, ve ark., 2018).
2.3.3. Transandantal Meditasyon

Transandantal meditasyon, derin bir i¢sel odaklanma ve dinginlik
durumuna ulagmayr hedefleyen, kokenleri Hindistan’a dayanan bir
meditasyon teknigidir.

Meditasyon, zihinsel olarak uyanik ancak duygusal olarak daha sakin
bir durumda bulunan kisiyi igsel bir odaklanma haline getirir. Bu siiregte,
tekrarlanan kelimeler yavasca soluklagir ve zihin diigiincenin daha derin
katmanlarim kesfeder, diigiincelerin kokiine ulagmaya ¢aligir. Bu siiregte,
kiginin bilinci, yaratici zekanin bulundugu alana yonlendirilmig ve derin
bir dinlenme durumuna ulagmig olur. Yapilan aragtirmalar, transandantal
meditasyonun sporcu performansi lizerinde fiziksel ve psikolojik olarak
olumlu etkileri oldugunu gostermektedir. Bu teknik herkes tarafindan
uygulanabilir ve meditasyonun reaksiyon zamanini hizlandirdigy, algiyr ve
hazir olma durumunu artirdigi, zihin ve beden arasindaki koordinasyonu
tyilestirdigi, merkezi sinir sistemine ve kas-iskelet sistemine olumlu etkiler
sagladig1 ve genel olarak fizyolojik agidan faydali oldugu kabul edilmektedir
(Ergen ve digerleri, 1983; Akt. Akyildiz, 2021).
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2.3.4. Hipnoz

Zihinsel antrenmanin ¢esitli yontemleri arasinda yer alan hipnoz,
sporcularin performanslarini iyilestirmek ve zihinsel becerilerini gelistirmek
igin kullanilan etkili bir ara¢ olarak 6ne gtkmaktadir.

Yunanca uyku anlamina gelir. Digaridan yapilan telkin yoluyla kiside bir
uyku hali olugturma yontemidir. Telkin igin kullanilan sozlerin yani sira, bu
sozlerin ifade edilis tarz1 ve sdyleyen kisinin tutumu da son derece 6nemlidir.
Bir kigi, eger uyumak istemiyorsa veya diretiyorsa, hipnotize edilemez. Bu
durumda, hipnozda kiginin kendi i¢sel durumu esastir ve hipnozun etkisi
yapan kisi ikinci planda kalir. Hipnoz, bu kadar biiyiik bir fenomen olmasina
ragmen, bugiline kadar tam olarak agiklanabilmig degildir (Sinoforoglu,
2006).

2.3.5. Dereceli Gevseme

Dereceli  gevseme  ¢aligmalari,  sporcularin  yarigma  sirasinda
rahatlamalarini saglayarak viicutlarin1 gevsetme yeteneklerini gelistirir. Bu
gevseme, kaslar arasindaki yumusaklik ve akiskanhgr artirarak rahatlik hissi
saglar. Sporcularin performanslarint artirmak ve giinliik stres ve kasilmalar1
azaltmak i¢in, gevseme tekniklerinin incelenmesi ve uygulanmasi 6nemlidir.
Bu nedenle, gevseme antrenmani, diger antrenman big¢imlerinin temelini
olugturan, imgeleme, odaklanma ve stres yonetimi gibi teknikleri igerir

(Suinin, 1996; Akandere, ve digerleri, 2018).
2.3.6. Nefes Egzersizi

Zihinsel antrenmanin 6nemli bir bilegeni olan nefes egzersizleri,
sporcularin performanslarini artirmak ve zihinsel odaklarini giiglendirmek
i¢in etkili bir ara¢ olarak one gikar. Nefes egzersizleri, derin ve bilingli nefes
alimiyla stresi azaltmak, zihni sakinlestirmek ve odaklanmay1 artirmak igin
kullanilr.

Insanlarin solunum hizlar1 farklilik gosterir; bu da genellikle daha uzun
araliklarla nefes aldiklar1 anlamina gelir. Tipik olarak, insanlar dakikada 12
ila 14 kez nefes alip verirler. Bu solunum siireci sirasinda, nefes alma hizimiz
artar ve bu, viicudumuzun hem fiziksel hem de zihinsel fonksiyonlarini
etkiler. Karmn kaslarimiz kendiliginden kasilarak beynimize mesajlar
gonderir. Bu mesajlar, beyin tarafindan tehdit unsuru olarak algilanir ve
viicut, ya savag ya da kag tepkisiyle yanit vermemiz gerektigi konusunda bizi
uyarir. Bu nedenle, diizenli nefes almak viicudun rahatlamasi igin temel bir
gerekliliktir (Aktop, 2008).
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Nefes alimi iki gekilde gergeklesir: gogiis nefesi ve diyafram nefesi.
Gogiis nefesi sirasinda, oksijen akcigerlere tam olarak ulagmaz ve genellikle
s1g bir nefes alinz. Diyafram nefesi ise, diyaframm midemize dogru
yonlendirilmesiyle gergeklesir ve akcigerlere daha fazla oksijen girigine izin
verir. Bu artan oksijen miktari, egzersiz sirasinda enerji iiretimini artirir ve
kaslarda birikmig olan atiklarin temizlenmesini saglar. Diyaframdan nefes
almak, viicut organlarinin egzersiz yapmasiyla esdegerdir (Aktop, 2008).

2.3.7. Biyolojik Geri Bildirim (Biofedback)

Zihinsel antrenmanin 6nemli bir bilegeni olan biyolojik geri bildirim
(biofeedback), sporcularin = viicutlarinin  belirli  fizyolojik  siireglerini
izlemelerini ve kontrol etmelerini saglayan bir tekniktir.

Motivasyonu etkileyen faktorler arasinda, zindelik, kendini rahatlatma,
eglence, bir konuma gelebilme, iyi bir performans sergileme gibi faktorler
onemli rol oynamaktadir (Ulug, 2022b). Rekabet¢i maglar Oncesinde
biofeedback uygulamasinin etkisi {izerine yapilan arastirmalar, bu yontemin
mag Oncesi stresi, motivasyon eksikligini ve gerginligi azaltmada etkili
olabilecegini gostermektedir. Ancak, Eberspacher’in de vurguladig: gibi, bu
uygulamanin siiresinin 20 dakikadan fazla olmamas: gereklidir. Ne kadar
gok egitim ve 6grenme saglanirsa, bu aragtirmanin gelecekte uygulanma
olasiligr da artacaktir (Tkizler ve Karagozoglu, 1997).

2.3.8. Yoga

Zihinsel antrenmanin ¢esitli yontemlerinden biri olan yoga, bedenin
ve zihnin uyum iginde galigmasiyla bireylerin fiziksel ve zihinsel dengeyi
saglamalarina yardimci olan etkili bir uygulamadir.

Kokeni Hindistan’dan gelen yoga, bireylerin kendi bedenlerini kontrol
etmelerini amaglayan bir uygulamadir. Yoga, gesitli durug pozisyonlarini
igerir ve bu pozisyonlar genellikle nefes alip verme egzersizleriyle birlikte
uygulanir. Bu tekniklerin kullanimiyla birlikte, yoga sporda konsantrasyonu
artirarak odaklanmay1 destekler, bu da transandantal meditasyonla benzerlik
gosterir (Ikizler ve Karagozoglu, 1997).

3. Sonug

Bu ¢aligmada, zihinsel antrenmanin sporcularin performansini etkileme
potansiyeline odaklanilarak 6nemli bir adim atilmugtir. Zihinsel antrenmanin
tarkli agamalar1 incelenmig ve sporcularin performanslarini artirarak zihinsel
becerilerini gelistirmek amaciyla gesitli tekniklerin kullanilmasinin gerekliligi
ortaya konmustur. Adaptasyon agamasindan baglanarak uzmanlagma
agamasina degin olan siiregte, sporcularin zihinsel olarak hazir duruma
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gelebilmeleri igin belirli bazi agamalarin takibi gerekmektedir. Ayrica bu
caligmada zihinsel antrenmanin 6nemi vurgulanarak spor psikolojisindeki
rolii incelenmistir. Sporcularin  psikolojik, duygusal ve davranigsal
performanslarini artirarak sporcularin sorunlarini ele almak igin etkili bir
arag olan zihinsel antrenmanin, performans iizerindeki olumlu etkilerinden
bahsedilmigtir. Caligmada, farkli bazi zihinsel antrenman gesitleri de ele
alinmugtir ve bu gesitli tekniklerin sporcularin performanslarini artirmak
i¢in ve ayn1 zamanda zihinsel becerilerini geligtirmede kullanilabilecegi de
vurgulanmuistir.

Sonug olarak, bu ¢aliymada zihinsel antrenmanin sporcular igin 6nemi
vurgulanarak, performanslarini artirmak isteyen sporcularin = zihinsel
becerilerini geligtirmelerine yardimcr olabilecek bazi tekniklerin kullanimini
onermektedir. Bahsedilen tekniklerin diizenli olarak uygulanabilmesi,
sporcularin miisabakalara hazir olmalar1 konusunda 6nemli adimlardan biri
olabilir.
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