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OZET

Calismanin amact; futbolcularda 8 haftalik psikolojik beceri antrenmanlarinin denge performansina etkisinin
incelenmesi hedeflenmistir. Arastirmaya Sanliurfa Atilim Akademi Spor Kuliibii biinyesinde bulunan 30 amator
futbolcu goniillii olarak katilmistir. Futbolcularin denge becerilerinin 6l¢iimiinde yi1ldiz denge testi ve flamingo
denge testi kullanilmistir. Verilerin ¢éziimlenmesinde SPSS 25.00 istatistiksel paket programi kullanilmis olup
verilerin analizinde Man-Whitney U test ve Wilcoxon Isaretli Sirali testleri kullamlmustir. 8 haftalik PBA
Antrenmanlariyla Deney grubunun denge diizeylerinin kontrol grubuna gére anlamli olarak farklilik gézlenmistir

(p<0,01). Sonug olarak futbolda psikolojik beceri antrenmanlarinin denge diizeylerine etki ettigi bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Denge, Futbol, Psikolojik beceri

THE EFFECT OF PSYCOLOGICAL SKILL TRAINING ON BALANCE
COMPETENCE IN AMATEUR MALE FOOTBALLERS

ABSTRACT

The aim of the study: It was aimed to analyze the effect of 8-weeks psychological skill training on balance
competence. 30 amateur footballers within the body of Sanliurfa Atilim Academy Sport Club took part in the
study. Star Excursion balance test and flamingo balance test were used in measuring the balance the ability of the
footballers. Spss 25.00 statistical package program was used and man-whitney u test and wilcoxon signed rank
tests were used in analyzing the data. With 8-weeks pba training it was observed that there was difference in the
balance levels of experimental group compared to control group (p<0,01). To sum up, it was found that
psychological skill training in football affects the balance levels.

Keywords: Balance, Football, Psychological skill
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GIRIS

Futbolculara ait motorik becerilerden denge diizeyi; miisabaka esnasinda
performansi etkileyen dnemli bir parametredir. Futbolcularin sut teknikleri, pas becerileri
ve top siirme becerileri denge ile dogrudan ilgilidir. Dolayisiyla futbolun sonug¢ odakl
anlayisa sahip olmasi futbolculardan yiiksek diizeyde performans beklentisi ile iligkilidir,
bu nedenle futbol antrenmanlarinin igerigi giin gectikce gelismekte ve yenilenmektedir.
Futbola 6zgii antrenman metodlarinin yani sira biligsel becerilerin gelistirilmesine
yonelik uygulamalarda 6nem kazanmaktadir. Futbol dinamik ve statik denge gerektiren
spor olmakla beraber teknik beceri gerektiren branstir (Evangelos ve ark.,2012). Futbolda
teknik beceri ile denge diizeyleri arasinda iliski oldugu ifade edilmektedir
(Protomo,2021). Futbolda yiiksek performans futbolcularin viicut kompozisyon dengesi
ile dogrudan iligkilidir (Giirkan,2013). Miisabaka esnasinda futbolcularin karsilastiklar:
zorluklar (zemin, ikili miicadele, ani yon degisimleri) ile miicadele edebilmede denge
onemlidir (Nuonome ve ark.,2002). Denge futbolcularin yeteneklerini sergilemesinde
onemli faktorlerdendir (Salehzadeh ve ark.,2011). Yapilan c¢alismalarda dengenin
yetenek olmadigi beceriyi gelistirmeye 0zgii oldugu ifade edilmektedir (Giboin ve
ark.,2015). Futbolda denge antrenmanlari genellikle sakatlik ve iyilesme evrelerinde
uygulanirken Edis ve ark. (2016) sportif basari elde edilmesi amaciyla denge ile zihinsel
becerilere etkisini inceleyen ¢alismalar azinliktadir. Cé ve ark. (2018) futbolda dengenin
performans agisindan 6neminden dolay1 denge yetisini gelistirmek ic¢in denge, kuvvet,
pliometri, hayal etme antrenmanlar ile psikolojik beceri antrenmanlar1 gibi teknikler

uygulanmaktadir (Page ve ark.,2007; Allamin ve ark.,2008).

Sportif basarmin elde edilmesinde fiziksel, teknik antrenmanlarin yaninda
Psikolojik beceri antrenmanlarin dnemini ortaya koyan bir¢ok aragtirma yapilmistir
(Brewer,2009; Weingber ve Gould,2015). Psikolojik beceri antrenmanlarin yiiksek
diizeyde etkili olabilmesi gelistirecek becerinin gerek kassal gerek biligsel caligmalarin
beraber yiiriitiilmesiyle dogrudan iliskilidir. (Cox,2007: s. 278-295). Istenilen sportif
basarilarin zihinde gergeklesmeden Once beynin bunu ger¢ekmis gibi zihinsel tepkiler
vermesiyle miimkiin olabilmektedir. (Murru ve Kathleen 2010; Williams ve
Cumming,2010; David ve ark., 2011). Verilen tepkiyle futbolcunun kaslarinin
miisabakaya hazir hale getirilmesi performansini pozitif yonde gelistirmektedir. (Orlick
2008: s.234-239; Wilson, Vine ve Wood 2009). Futbolcularin yiiksek diizeyde

performans sergileyebilmeleri fiziksel, zihinsel ve biyomekanik diizeyleri ile iliskilidir.
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Bu baglamda sportif basariin elde edilmesinde zihinsel ve fiziksel parametrelerin etki
ettigi, futbolcunun doruk performansa ulagsmasi i¢in hem zihinsel hem fiziksel gérevlerini
yerine getirmesi olarak ifade edilmistir. (Afaca,2015: s.41-48). Psikolojik beceri
antrenmanlarin amaci motorik becerilerin gelistirilmesinin yani1 sira Bilissel ve duyussal
becerilerin gelistirilmesi olarak ta tanimlanmistir. (Cardano,2014: s.165-167). Psikolojik
beceri antrenman teknikleri imgelem calismalari, diizenli nefes teknikleri, i¢sel konugma
olarak tanimlanmistir (Konter, 1999: s.46-49; Weinberg ve Gould, 2003: s.328-335;
Aktop, 2008).

Psikolojik beceri antrenmanlarinin; 6grenme bellegi ile postural stabiliteyi
gelistirdigi ve sonrasinda bireylerin denge ve yliriiyiis becerilerinde gelisim saglandigi
belirtilmistir (Doumas ve ark,2009). Psikolojik beceri antrenmanlar1 motor becerileri iki
farkli yontem ile gelistirmektedir. Psikondromsiikiiler teori, psikolojik beceri
antrenmanin kas hafizasina etki etmesi ve kaslarin hareketi gerceklestirmesinde dogru
siray1 takip etmesi, ikincisi psikolojik beceri antrenmanin zihinde hareketlerin pratigini
yapmast ve Istenilen hedefe ulasabilmede hareketlerin otomatik sekilde tamamlanmasidir
(Vealey,1993: s.200-241; Konradt ve ark.,2005; Kim ve ark.,2011). Psikolojik beceri
antrenmanlar1 motor becerileri gelistirdigi ve psikolojik beceri antrenmanlart ile fiziksel
antrenmanlarin kombine halinde uygulanmasi beynin antrenman esnasinda aktif olan
alanlar1 c¢alistirmas1 ile fiziksel antrenmanlardan daha verimli sekilde gelistirdigi
belirtilmektedir (Ranganathan ve ark.,2004; Di Rienzo ve ark., 2015). Bunun yani sira
sporcularin fiziksel antrenman yapamadiklart siirede psikolojik beceri antrenmanlarinin
ekipmanlara ihtiya¢ duymadan futbolcularin performanslarini korumada etkili oldugu ve
bu antrenman modelinin kas giiciinii arttirdigr bunun yani sira denge diizeyinde de ayni
olumlu sonuca ulasildig1 belirtilmistir (Driskell ve ark.,1994; Ranganathan ve ark.,2004;
Mulder ve ark.,2004; Schuster ve ark.,2011; Saimpont ve ark.,2013). Psikolojik beceri
antrenman teknikleri az enerji ihtiyaci icermesi nedeniyle erken yorgunluk hissi olusan
bireylerde statik dengeyi gelistirdigi belirtilmistir (Kraft ve ark.1994; Miiller ve ark.2007;
Hamel ve ark.,2007). Psikolojik beceri antrenmanlarinin fiziksel antrenmanlardan
oncesinde ve uygulama siiresi kisa oldugunda kisiye 6zgii yetiler ile duygusal tepkiler

hedeflendiginde en iyi sonug alinabildigi belirtilmistir (Rogers,2006).
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YONTEM

Arastirma grubu

Arastirmada Atilim Spor Kuliibii biinyesinde yer alan 14-15 yas kategorisindeki amator
ligde yer alan 30 erkek futbolcu dahil edilmistir. Kolay orneklem metodu uygulanmistir.
Orneklem grubunu rastgele bir sekilde deney antrenman grubu (n=15), kontrol grubu (n=15)
olarak ikiye ayirilmistir (Arli ve Nazik, 2001: s. 48-51; Gall ve Borg, 2003: s.98-105).
Psikolojik beceri antrenmanlar1 futbol antrenmanlarindan 6nce uygulanmistir. Psikolojik beceri
antrenmanlarinin motorik becerilerden dengeye etkisi incelenmistir. Futbolcularin denge
diizeyleri Yildiz Denge Testi ile Flamingo Denge Testi ile l¢lilmiistiir. Arastirmada, on test ve
son test deseni kullanilirken deney antrenman ve kontrol gruplu deneysel yontem kullanilmaistir.
On testler yapildiktan sonra Psikoloji Beceri Antrenman Grubuna (PAG) futbol
antrenmanindan once 8 hafta silirecek futbola 6zgii teknik beceriler ile birlikte uygulanan
psikolojik beceri antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu (KOG) ise psikolojik
beceri antrenmaninin disinda tutulmustur ve futbol antrenmanina devam etmistir. 8 Haftalik
antrenman uygulamasindan sonra yine On-test Ol¢iimlerinin yapildigi ayni saatte son-test

Olgtimleri uygulanmistir.

Veri toplama araclan

Boy uzunlugu ve viicut agirhigi él¢ciimii
Boy uzunlugu ve viicut agirhigi élgiimleri Tem Eko-300 kg markali baskiil ile 6l¢tilmiistiir. Viicut
kompozisyonu ol¢limler igin uygun olabilmesi icin denekler kalin kiyafetler ve ayakkabi
giymemislerdir. Viicut agirlik 6l¢iimiinde her iki bacag tizerinde statik sekilde durarak agirhgi
esit dagilacak sekilde duruldu ve deneklerin bas pozisyonu “Frankfort Horizontal Plan” seklinde,
deneklerin kollar1 viicudun yaninda stabil sekilde avug igleri viicuda doniik sekilde

konumlanmistir. Deneklerin duruslari dik olacak seklinde 6l¢iimleri alinmistir.
Dinamik ve statik denge testleri
Yildyz denge testi

Yildiz Denge Testi; gegerlilik ve giineirlik testleri yapilmis n giivenirlik testi i¢in (r=0,78
—0,96) yiiksek sonuca ulasilmistir. (Hertel, Miller ve Denegar,2000).Test uygulanmadan 6nce
sporcular 1si1nma ve agma germe yaptiktan sonra teste hazir hale gelmektedirler. Test hava
sartlarindan etkilenmeyecek sekilde kapali alanda zeminin sert ve diiz olmasina dikkat etmek
gerekmektedir. Sporcunun dikkatini dagitacak performansa etki edecek herhangi bir uyariciya

izin verilmemelidir.

118



Beden Egitimi Spor Saglik ve Efor Dergisi / Journal of Physical Education Sports Health and Effort
2023;2(2):115-127
ISSN:2822-5619

Flamingo denge testi

Flamingo denge testi sporcularin statik dengelerini 6l¢mek icin kullanilmaktadir. Testin
giivenirlik katsayisi 0,70 altinda raporlanmistir (Tsigilis ve ark., 2002). Testin uygulanisinda
gerekli materyal 50 cm uzunlugunda 3 cm genislige sahip ve 5 cm yiiksekligi olan iki ucu da
15 cm uzunlugunda genisligi 4 cm yiiksekligi 5 cm olan desteklere sabitlenmis bir kiristen
olugmaktadir. Testin uygulanacagi zemin sert, diiz ve kaygan olmayacak sekilde olmalidir.
Sporcu, denge ayagi ile materyalin iizerine ¢ikar ve dengesini saglamak i¢in uygulayicidan
destek alir. Bir sonraki adim ise bostaki ayagini dizden basenine dogru biiker, ayagini ayni
hizadaki eli ile tutar. Sporcu kendini hazir hissettiginde destek elini ¢eker ve kronometre
uygulayict tarafindan baslattirilir. Sporcu denge kaybi (zeminle temas etme, ayagini birakma)
sirasinda kronometre durur ve sporcu dengesini sagladiktan sonra tekrardan kaldigi siireden
devam edilir. 60 saniye siire igerisinde toplam denge hata sayis1 kaydedilmistir (Wood, 2008:
s. 1295-1300).

Verilerin toplanmasi/islem yolu

Arastirmada, On test ve son test deseni kullanilmistir. Deney antrenman ve kontrol gruplu
deneysel yontem kullanilmistir. Antrenman programi baslamadan Once futbolculara
antropometrik dl¢iimler ile dinamik ve statik denge dlgiimleri yapilmigtir. On testler yapildiktan
sonra denge antrenman grubuna (DAG) rutin futbol antrenmanindan 6nce 30 dk haftada 3 defa
8 hafta siirecek psikolojik beceriler antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubu (KOG)
ise psikolojik antrenmaninin disinda tutuldu ve diizenli olarak futbol antrenmanina devam
etmistir. 8 Haftalik antrenman uygulamasindan sonra yine dn-test 6l¢iimlerinin yapildig: ayni

saatte son-test dl¢timleri uygulanmstir.

Calisma plam

On-test (16/04/2023) Yildiz denge testi ve flamingo denge testi

Antrenman Uygulamas

Genel Futbol Antrenmani+ Psikolojik Beceri Antrenmani
(8 Hafta)

48 Saat Pasif Dinlenme

Son-test (18/06/2023) | Yildiz denge testi ve flamingo denge testi
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Sekiz haftalik psikolojik beceri antrenmanlart programi(PBA) (Albinson, 1998)

1.Hafta | Secilmis Beceriler ile ilgili video gdsterimi

2.Hafta | Diizenli Nefes alis-verisine yonelik uygulama

3.Hafta | Gevseme egzersizi

4.Hafta | konusma egzersizi(Self-Talk)

Gevseme Egzersizi ile Zihinsel Odaklanmayi saglamak ve icsel

5.Hafta | Zihinde Objelere yonelik Berraklik Egzersizi

6.Hafta | Imgeleme (Hayal Etme) egzersizleri ile konsantrasyon ¢alismalari

7.Hafta | Futbolda sut becerisine yonelik imgeleme egzersizi

8.Hafta | Miisabaka ortaminda i¢sel konusma ve imgeleme

Verilerin analizi

Futbolculardan elde edilen verilerin sayisal olarak ifade edilmesi i¢in veriler bilgisayara

girilerek istatistik analizler yapilmistir. On test ve son testten elde edilen degerler igin verilerin

normallik testi yapildiktan sonra Shapiro-Wilk testine gore veriler normallik degerleri normal

dagilim gostermemistir. On test son test verilerin analizi Wilcoxon Isaretli Sirali test yardimi

ile istatistiksel olarak karsilastirilmistir. iki grup arasindaki farkliliklar icin Man-Whitney U

testi kullanilmistir. SPSS 25.0 paket programi kullanilmistir. Istatistiksel yontemler icin

yanilma diizeyi (a) 0,05 ve (a) 0,01 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1. Katilimeilarin viicut kompozisyon 6lgliimlerinin gruplara gore farklilagip farklilagsmadigini belirlemek

iizere yapilan mann whitney u testi sonuglari

Kontrol Grubu Deney Grubu
Ort Ss Ort Ss u z p
Yas 16,26 0,11 16,33 0,12 105,00 -0,39 0,69
Boy Uzunlugu (cm) 168,12 0,94 167,33 1,04 94,00 -0,77 0,44
Viicut Agirhgi (kg) 60,40 1,57 59,03 1,51 97,50 -0,62 0,53

*=p<0,05

Tablo 1. incelendiginde katilimcilarm 6n test yas, boy ve viicut agirligi ortalamalarinda

herhangi bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 2. Deney antrenman grubu on test son test yildiz denge testi ve flamingo wilcoxson signed ran test sonuglari

On test deney Son test deney

Denge puanlari Ort Ss Ort Ss z p

Anterior 79,52 2,14 83,52 1,73 -3,40 0,001*
Anteriomedial 82,90 1,98 86,16 1,78 -3,40 0,001*
Medial 81,74 2,98 85,54 2,58 -3,40 0,001*
Posteromedial 86,10 3,73 89,65 3,01 -3,40 0,001*
Posterior 81,20 2,71 85,41 2,57 -3,40 0,001*
Posterolateral 83,64 4,10 88,01 3,90 -3,40 0,001*
Lateral 63,39 2,25 65,80 201  -340 0,001*
Anterolateral 77,08 2,10 80,01 2,27 -3,40 0,001*
Flamingo 11,86 1,95 5,00 1,57 -3,42 0,001*

*=p<0,01

Tablo 2. Incelendiginde DAG son test Anterior (X = 83,52+ 1,73) ortalama puanlart DAG
grubu On test Anterior (X = 79,52+ 2,14) ortalama puanlarindan anlamli olarak
farklilasmaktadir (z=-3,40, p=0,001, p<0,01). DAG son test Anteriomedial (X = 86,16+ 1,78)
ortalama puanlar1 DAG grubu 6n test Anteriomedial (X = 82,90+ 1,98) ortalama puanlarindan
anlamli olarak farklilagsmaktadir (z=-3,40, p=0,001, p<0,01). DAG son test Medial (X = 85,54+
2,58) ortalama puanlart DAG grubu 6n test Medial (X = 81,74+ 2,98) ortalama puanlarindan
anlamli olarak farklilasmaktadir (z=-3,40, p=0,001, p<0,01). DAG son test Posteromedial (X =
89,65+ 3,01) ortalama puanlar1t DAG grubu 6n test Posteromedial (X = 86,10+ 3,73) ortalama
puanlarindan anlamli olarak farklilasmaktadir (z=-3,40, p=0,001, p<0,01). DAG son test
Posterior (X = 85,41+ 2,57) ortalama puanlart DAG grubu 6n test Posterior (X = 81,20+ 2,71)
ortalama puanlarindan anlamli olarak farklilagsmaktadir (z=-3,40, p=0,001, p<0,01). DAG son
test Posterolateral (X = 88,01+ 3,90) ortalama puanlar1 DAG grubu &n test Posterolateral (X =
83,64+ 4,10) ortalama puanlarindan anlamli olarak farklilagsmaktadir (z=-3,40; p=0,001,
p<0,01). DAG son test Lateral (X = 65,80+ 2,01) DAG grubu 6n test Lateral (X = 63,39+ 2,25)
verilerinden anlamli olarak farklilasmaktadir (z=-3,40, p=0,001, p<0,01). DAG son test
Anterolateral (X = 80,01+ 2,27) ortalama puanlart DAG grubu 6n test Anterolateral (X = 77,08+
2,10) ortalama puanlarindan anlamli olarak farklilasmaktadir (z=-3,40, p=0,001, p<0,01). DAG
son test Flamingo testi (X = 5,00+ 1,57) puan ortalamalar;, DAG grubu 6n test Flamingo testi
(X = 11,86+ 1,95) puan ortalamalarimdan anlamli olarak farklilasmaktadir (z=-3,42, p=0,001,
p<0,01).
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Tablo 3. Gruplar aras1 son test yildiz denge test1 ve flamingo man withneyy u test sonuclari

Son test kontrol Son test deney

Denge puanlari Ort Ss Oort Ss u z p

Anterior 80,75 2,54 83,52 1,73 43,00 -2,88 0,003*
Anteriomedial 83,25 2,40 86,16 1,78 43,00 -2,88 0,003*
Medial 83,22 2,48 85,54 2,58 56,00 -2,34 0,001*
Posteromedial 86,66 3,68 89,65 3,01 52,00 -2,50 0,001*
Posterior 82,65 3,45 85,41 2,57 54,00 -2,42 0,001*
Posterolateral 84,16 3,61 88,01 3,90 57,00 -2,30 0,002*
Lateral 65,80 3,74 65,80 2,01 56,00 -2,34 0,001*
Anterolateral 77,29 3,21 80,01 2,27 60,00 -2,17  0,002*
Flamingo 6,26 1,48 5,00 1,57 60,00 -2,22 0,002*

*=p<0,01

Tablo 3. incelendiginde DAG son test Anterior (X = 83,52+ 1,73) ortalama puanlar1 KOG son
test Anterior (X = 80,75+ 2,54) ortalama puanlarindan anlamli olarak farklilasmaktadir (z=-
2,88, p=0,003, p<0,01). DAG son test Anteriomedial (X = 86,16+ 1,78) ortalama puanlart KOG
son test Anteriomedial (X = 83,25+ 2,40) ortalama puanlarindan anlamli olarak
farklilasmaktadir (z=-2,88, p=0,003, p<0,01). DAG son test Medial (X = 85,54+ 2,58) ortalama
puanlart KOG son test Medial (X = 83,22+ 2,48) ortalama puanlarindan anlamli olarak
farklilasmaktadir (z=-2,34, p=0,001, p<0,01). DAG son test Posteromedial (X = 89,65+ 3,01)
ortalama puanlar1t KOG son test Posteromedial (X = 86,66+ 3,68) ortalama puanlarindan
anlaml olarak farklilasmaktadir (z=-2,50, p=0,001, p<0,01). DAG son test Posterior (X =
85,41+ 2,57) ortalama puanlari KOG son test Posterior (X = 82,65t 3,45) ortalama
puanlarindan anlamli olarak farklilasmaktadir (z=-2,42, p=0,001, p<0,01). DAG son test
Posterolateral (X = 88,01+ 3,9) ortalama puanlar1 KOG son test Posterolateral (X = 84,16+
3,61) ortalama puanlarindan anlamli olarak farklilasmaktadir (z=-2,30, p=0,002, p<0,01). DAG
son test Lateral (X = 65,8+ 2,01) ortalama puanlar1 KOG son test Lateral (X = 65,8+ 3,74)
ortalama puanlarindan anlamli olarak farklilasmaktadir (z=-2,34, p=0,001, p<0,01). DAG son
test Anterolateral (X = 80,01+ 2,27) ortalama puanlart KOG son test Anterolateral (X = 77,29+
33,21) ortalama puanlarindan anlamli olarak farklilagsmaktadir (z=-2,17, p=0,002, p<0,01).
Incelendiginde DAG son test Flamingo testi (X = 5,00+ 1,57) puan ortalamalar1 KOG son test
Flamingo testi (X = 6,26+ 1,48) puan ortalamalarindan anlaml olarak farklilasmaktadir (z=-
2,22, p=0,002, p<0,01).

TARTISMA

Denge gibi atletik beceriler, fiziksel beceriler olarak kabul edilir. Ancak bu beceriler
sadece fiziksel egitimle degil, ayn1 zamanda zihinsel egitimle de gelisebilir. Zihinsel egitim
programlarinin prefrontal korteksin denge becerileri ve hemodinamik tepkileri iizerindeki
etkileri adli ¢aligmalarinda psikoloji beceri uygulama caligmalarinin fiziksel parametreleri
olumlu yonde gelistirdigi belirtilmistir (Koyagasioglu ve ark.,2022). Nagar ve ark. (2014)
basketbolcularda yapilan arastirmada psikolojik beceri antrenmanlarinin denge diizeylerine

olumlu etki ettigi sonucuna ulagilmistir. Choi ve ark. (2010) yaslar1 19.8 olan saglikli bireylerde
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psikolojik beceri antrenmanlarinin denge kontrolii lizerine etkisi arastirmada, psikolojik beceri
antrenmani sonucunda bireylerin dinamik denge yetilerinde gelisim tespit edildigi belirtilmistir.
Nicholson (2019) 316 kisilik calismasinda psikolojik beceri antrenmanlarinin sporcularda
denge ve yiiriiylislerine olumlu etki ettigi tespit edilmistir. Oh ve Choi (2021) sporcular iizerine
yapilan arastirmada psikolojik beceri antrenmani uygulanan deney grubunda statik ve dinamik
denge diizeylerinde anlamli farklilik tespit edildigi belirtilmistir. Li ve ark. (2010) yaptig1
calismada psikolojik beceri antrenmanlarinin fiziksel antrenmanlar esnasinda sporcularin tepki
stirelerine etki ettigi bunun da denge becerisine aktariminin gézlendigi belirtilmistir. Zihinsel
imgeleme uygulamasinin fiziksel motor becerileri gelistirmek igin psikolojik beceri
uygulamalarinda motorik 6zelliklerin gelistiginin alti ¢izilmektedir. Bununla birlikte,
egitimdeki deneyimi ve egitilen gorevdeki deneyimi hesaba katan motor imgeleme pratiginin
ve bireysel optimizasyonun optimal stratejilerine yonelik sistematik arastirmalarin eksikligi
belirtilmektedir (Ladda ve ark.,2021). Kulak ve ark. (2011) sporcu performansinda zihinsel
antrenman tekniklerinin motorik 6zellikleri ciddi sekilde artirdigini tespit etmislerdir. Yapilan
bu calismada elde edilen verilerin sonuglar1 daha oOnce yapilan caligmalarla paralellik

gostermektedir.

SONUC VE ONERILER

Sonu¢ olarak, literatiir incelendiginde yapilan psikolojik beceri antrenman
uygulamalarinin fiziksel motorik 6zelliklerin olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Cesitli alt
yas futbolcularda psikolojik beceri antrenmanlarinin farkli motorik yetileri gelistirebilecegi

incelenebilir.

1. Farkli cinsiyet kategorilerinde psikolojik beceri antrenmanlarinin bransa 6zgii teknik
becerileri gelistirebilecegi incelenebilir.

2. Futbol antrenman programlar1 olusturulurken teknik becerilerine yonelik geleneksel
futbol antrenmanlarinin yaninda zihinsel antrenman c¢alismalarina da yer verilmesi
motor becerilerin gelisimine katki sagladigindan antrenman programlarinda yer
verilmesi onerilmektedir.

3. Elit futbolcularin antrenman planlanmasinda futbolcularin motor becerilerinin gelisimi
acisindan psikolojik beceri uygulama antrenmanlarina yer verilebilir.

4. Farkli spor branglarina 6zgii zihinsel beceri antrenmanlarinin denge becerisine etkisi

incelenebilir.
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