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« Zihinde Canlandirmanin Hakkinda Genel

Bilgiler
e Zihinde Canlandirmanin Yararlari

» Zihinde Canlandirmada Igsel ve Dissal
Perspektif Kullanimi

» Uygulanisi
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Ronaldinho:

“Antrenman yaptigim zaman konsantre oldugum seylerden biri de
topu takim arkadaslarimdan birine gonderirken, mumkunse onu
rakip kaleciyle kargi karslya birakacak sekilde nasil yapacagimin
zihinsel bir resmini gormektir. Peki ne yaparim, her oyun oncesi, her
gun ve her gece, dusunur, kimsenin aklindan bile geciremeyecegi
oyun ve teknikleri hayal eder ve her zaman topu gonderecegim
takim arkadaslarimin guclt yanlarini aklimin bir kenarinda
bulundururum. Butun bu oyunlari zinnimde yapilandirdigim zaman,
takim arkadaslarimin topu ayaklarinda mi yoksa onlerinde mi
gormek istediklerini ve hatta sag ayaklarinin mi yoksa sol
ayaklarinin mi daha guclu oldugunu dahi hesaba katarim. Bu benim
i}%im. B?n bunu yaparim. Ben oyunu hayal ederim.” (2006 Dinya
upasil
'New York Times' 4 Haziran 2006
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« ZIHINDE CANLANDIRMA: Kisinin
onceden yasadigl veya yasayacag! olayi
zihinde prova etmesidir. Kisacasi magi
sahadan once zihinde oynamak veya
yonetmektir.
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» ZIHINDE CANLANDIRMA ETKILI BIR

TEKNIK MIDIR?
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Bl eReERereeeeseEereeeees
« ABD Olimpiyat Hazirlik Kamplarinda

-Spor psikologlarinin %1000

- Olimpiyat sporcularinin %94°u zihinde
canlandirma teknigini kullanmiglardir.
Sporcularin % 97°si bunun cok yararli bir
teknik oldugunu ifade etmigtir.

Murphy, Jowdy, Durtschi, 1990. Foundation
Of Sport & Exercise Psychology
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* Manchester United takiminin spor
psikologu Bill Beswick’e gore teknigin
sporcular icin baslica yararlari;
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1-) Konsantrasyonu arttirir.

2-) Ozguveni arttirir.

3-) Duygularin kontrol altina alinmasini
saglar.
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4-) Problem ¢ozumunu kolaylastirir.

5-) Yeni tekniklerin ogrenilmesini
kolaylastirir.

6-) Sakatlik surecinde.
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7-) Motivasyonu arttirir.

8-) Devamliligi (istikrar) saglar.

9-) Reaksiyon zamanini ayarlar.
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10-) Dogru karar verme oranini yukseltir

11-) Strateji gelistirme yetenegini arttirir
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» Zihinde canlandirma yontemi ile ne
yapmak istediginizi ve bunu nasil
yapacaginizi tasarlamak
konsantrasyonunuzu artiracaktir.

« Konsantrasyonunuzu bozan unsurlari ve
anlari magl zihninizde oynayarak
cozebilirsiniz.

« Haftada 2 mag oynayama durumu...
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© OZGUVENIARTTRIR
* Olumlu yapilan zihinde canlandirma
teknigi ozguveninizi arttiracaktir.

« Kendinizi cok zor sartlar altinda bile cok lyi
performans gosterdiginizi dusunmek ve
bunu zihninizde oynamak sizi daha da
cesaretlendirecektir.
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* Zihinde canlandirma hem asiri
uyarildiginiz hem de asiri rahatladiginiz
durumlarda duygularin kontrol edilmesi

amaciyla kullanilan en onemli tekniklerden
bir tanesidir.
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HIZLANDIRIR

» Performansimizi olumsuz yonde etkileyen
onemli problemler zihinde canlandirma

yontemiyle minimuma indirilebilir.

* Mesela, lyi iletisim kurma, baski altindan
cabuk kurtulma, gereksiz kart gormemek

gibi.
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OGRENILMESINI HIZLANDIRIR

* Yaptiginiz sporla ilgili kullanilan bir takim
teknik ve beceriler zihinde canlandirma
yontemiyle daha etkili sekilde kullanilabilir.
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e Zihinde canlandirma sakatlik doneminde
musabakalardan uzak kalmanin dezavantajlarini
ortadan kaldirabilir.

* Ayrica zihinsel hazirhigin en etkili kullanildig:
donemlerden biri de rehabilitasyon surecidir.

Rotelle &
sporcu sa
ozguven,

Heyman yaptiklar arastirmaya gore
Katlanmalarinin %18 olumlu dusunce,

Kaygl seviyesinin yuksek olmasi gibi

psikolojik nedenlerin etkisiyle ortaya cikmakta
veya cikmamaktadir.
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* A.B.D’'de yapilan bir arastirmada gelismis
kas gevsetici nefes ve zihinde
canlandirma teknigini kullanan
yuzuculerde %52, Amerikan
futbolcularinda %33 sakatlanma oranlari

dusmustur ( The Sport Psych Handbook.
S. Murpy.219)
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* Dizinden ve bileginden sakatlanan1991
sporcuda yapilan bir arastirma sonucunda
zihinde canlandirma teknigini kullanarak
lyilestigini hayal eden sporcular 16 haftalik
lyllesme surecini maksimum 5 hafta daha
Kisalttiklari gorulmustur.

The Sport Psych Handbook, S. Murpy,226
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* Olumlu yapilan zihinde canlandirma
teknikleri motivasyonunuzu arttirir. Bir seyi
basardiginizi gormek ve bunu olumiu
duygularla suslemek itici bir gug olusturur.
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« Zihinde canlandirma teknigi
motivasyonunuzu, konsantrasyonunuzu,

ozguveninizi arttirdigl zaman bu
performansinizda devamliligi saglar.
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* Macta karsilasma ihtimaliniz olan kritik
olaylara karsi nasil reaksiyon
gostereceginizi tasarlamak ve bunu
mactan once zihninizde oynamak mac

icinde yerinde ve zamaninda reaksiyon
gostermenizi saglayacaktir.

AYARLAR
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l ARTTIRIR

» Zihinde canlandirma yontemiyle maca
daha iyi odaklandigimiz zaman dogru
karar verme orani artacaktir.
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YETENEGINI ARTTIRIR

» Zihinsel oyun planin hazirlanmasi ve
bunun nasil uygulanacaginin planlanmasi
stratejik davranmanizi saglayacaktir.
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- Antrenman oncesi ve sonrasi.

- Musabaka oncesi ve sonrasi.

- Devre arasi veya oyunun durdugu zaman
dilimlerinde.
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-Bos zamanlarinizda.

- Sakatlandiktan sonra iyilesme surecinde.

- Uyumadan once.
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l TURLERI

1- ICSEL ZIHINDE CANLANDIRMA:
Kendi gozlerimizle disariyl gordugumuz
gibi.

2- DISSAL ZIHINDE CANLANDIRMA:

Sanki kendimizi disaridan bir seyirci gibi
gorerek yaptigimiz canlandirmadir.
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A) Bir kac defa derin nefes alarak rahatlayin.

Nefesi burnunuzda 3-4 icinde yavasca
alin, nefesinizi 2 saniye tuttuktan sonra

yine nefesinizi agzinizdan yavasca 3-4
saniye icinde verin.

B) Zihinde canlandirmak istediginiz seyi
mumkun oldugunca gercege uygun bir
sekilde yapin.
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* Mesela kalabalik bir seyircinin onunde
macg oynarken, kendinizi kritik bir pozisyon
icinde hayal edin. Sahadaki tum detaylar,
tribunler, saha cizgileri, rakibiniz, top, topa
vururken c¢ikan ses, topun dustugu vyer,
takim arkadaslariniz, o anki duygusal
durumunuzu (mutluluk, cosku,
gururlanmak ve hafif heyecan) hissedin. 5
duyu organinizin kullaniimasi zihinde

canlandirmayi daha etkili yapar.
TFF
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C) Kontrol edebilme. Yapmak istediginiz seyi
zihninizde canlandirin yapmamaniz gereken
seyi deqil.

D) Gercek zaman. Zihinde canlandirma
calismalari gercek zamanla ayni olmalidir.
Korner atisini canlandiran oyuncu eger gercgekte

bu pozisyon 10-15 saniyede oluyorsa zihinde
canlandirmada 10-15 saniyede olmasi gereKir.
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* E) Yontemi etkili kullanmak i¢in 5 duyuyu
kullanmak.
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Maclari sahada oynamadan once
kafanizda oynayin ve bunu yaparken
kendinizi hep basaril bir sekilde hayal
edin. Kafanizda degisik durumlar yaratin
ve durumlarda nasil olumlu tavir
takinacaginizi zihninizde canlandirin.
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* Unutmayin ki beyin sizin beyniniz o
zaman kendi senaryonuzu kendiniz yazin
ve bu filmi oynayin. Sonunu iyi veya kotu
bitirmek sizin elinizde surasi bir gercgek:
herkes sonu iyi biten filimleri sever.
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 ZIHINSEL OYUNPLANI
» Spor psikoloji tekniklerinden bir tanesidir.
Kisi mactan once tum etkenleri dusunerek
macta kendi performansini olumsuz yonde

etkileyecek olumsuz faktorlere karsi
alacagl dogru tavirlari tasarlamasidir.
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« MAC KONSANTRASYONUNU ARTTIRIR

- STRATEJIK KARAR VERME BECERISINI
ARTTIRIR.

« BASKIALTINDA KALMAY| ENGELLER

* 3 D ( duygu, dusunce ve davranis)
KONTROLUNU ARTTIRIR

« OZGUVENI ARTTIRIR
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EDILMESI GEREKENLER

ICSEL FAKTORLERIN TESPITI:
(Zihinsel,fizyolojik,taktiksel ve tekniksel
durum)

DIS FAKTORLER:
(rakip, iklim,medya,seyirci)
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- ORNEK ZOP PLANI

» Zihinde canlandirma teknigini kullanarak
macta olusabilecek olumsuz kosullara
gore daha onceden hazirladiginiz
stratejileri uyguladiginizi hayal edin ve
kendi kendinize soyleyeceginiz olumiu
tetikleyici kelimeler veya cumleleri gerekli
noktalarda kullanin.
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» Soyle ki diyelim A takiminin oyuncusu
Olcay maclarda rakip takim oyunculari
tarafindan fiziksel ve sozlu mudahalelerle
tahrik edilerek sinirlendiriliyor bunun
sonucunda Olcay daha cok saldirgan bir
yaplya burunup sert mudahalelerde
bulunup, oyun kontrolunden c¢ikip veya
hakeme asiri itiraz edip gereksiz kartlarla
takimini 10 kisi birakiyor.
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* Bu tur durumlarda sporcu zihinsel canlandirma
yontemiyle rakip takim oyuncularinin kendisini
Kizdiran hareketleri yaptigini zihninde
iImgeleyerek bu durumlar karsisinda ne tur
tavirlar takinacagini planlar. Mesela 1-2 defa
derin nefes alarak kendisine sakin ol, takimin
icin oyunda kalmalisin diye tetikleyici kelimelerle
uyararak olay yerinden uzaklagsmak gibi zihinsel
oyun planlarindan bir tanesidir.
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- HAYAL GUCU BILGIDEN DAHA
ONEMLIDIR.

ALBERT EINSTEIN
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B PerreRerErrerErEReeers
DINLEDIGINIZ ICIN TESEKKURLER
OMER ATES

www.maksimumperformans.com
0530 694 89 87
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