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GİRİŞ

Son yıllarda, ülkeler arasında sportif rekabetin artması ve önem kazanması; 
sporcuların fiziksel ve psikolojik performanslarını arttırmaya çalışmalarına yol 
açmıştır. Fiziksel özellikleri iyi sporcuların, fiziksel gücü zayıf olan sporcular-
dan daha başarılı olacağı görüşü, sürekli gelişmekte olan rekabet ortamı birlikte 
ile sporcu ve antrenörler tarafından değişmiş olup yalnızca üstün fiziksel per-
formansın yeterli olmayacağını fiziksel performansa önemli katkıları olan spor 
psikolojisinin de önemli olduğu anaşılmaya başlanmıştır (Karademir, Türkçapar, 
Açak & Eroğlu 2018, s. 2). Sporcuların imgelemenin hangi türünü kullandıkları 
ve imgeleme yeteneklerini etkin şekilde ölçebilme becerisi; hem spor psikolojisi 
alanında imgeleme üzerine yapılan çalışmaların sürekli gelişimi açısından hem de 
uygulamalı spor psikolojisinde imgelemeye odaklı müdahalelerin geliştirilmesi 
bakımından gereklidir (Yarayan & Ayan, 2018, s. 1416). Loher (1980)’ e göre kötü 
performans çoğunlukla psikolojik nedenlere bağlıdır. Belirli bir düzeyde teknik 
ve kondisyona ulaşmış bir sporcu, yarışma ya da maçta kendisinden beklenen 
performansı gösteremiyorsa, bunun asıl nedenini psikolojik faktörlerde aramak 
gerekir. Dolayısı ile yüksek performans zihnimizde yaratmış olduğumuz duygusal 
atmosferle yakından ilgilidir (Akt. Biçer, 2018, s. 25). Zihinde canlandırma diğer 
adıyla imgeleme, sistemli ve bilinçli olarak yapılan güçlü imajların zihinde prova 
edilmesi olarak ifade edilebilir. Bir anlamıyla imgeleme beyni olumlu ve güçlü ol-
ması arzulanan yönde programlamaktır (Biçer, 2018, s. 164). İmgeleme müsabaka 
veya antrenmanda meydana gelebilecek olumlu veya olumsuz durumlara karşı 
yapılması düşünülen hareketin uygulama olmaksızın planlı ve yoğun bir şekilde 
hareketin zihinde canlandırılmasıdır. Aslında her sporcunun yaşadığı ve bildiği 
bir çalışmadır ancak bu bilinçsiz bir farkında oluştur (Aktepe, 2013). Günümüzde 
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değil, psikolojik özelliklerine de borçludur (Konter, 1996, s. 3). Bir futbolcu ne 
kadar yüksek motorik, teknik ve taktik rezervlere sahip olursa olsun bunu futbol 
oyunu içinde ortaya çıkartamıyorsa bu hiç bir anlam ifade etmez. Futbolcunun 
potansiyellerini kullanabilmesinde onun psikolojik durumu oldukça önemlidir. 
Bu bakımdan futbolcunun daha iyi performans sergileyebilmesi için fizyolojik, 
psikolojik ve sosyal özelliklerinin futbola ve futbolun gerekliliklerine göre geliş-
tirilmesi gerekir. Ayrıca sporcuların imgeleme çalışmalarını daha istekli yapabil-
mesi ve daha iyi sonuçlar alabilmesi için de antrenörlerin onları desteklemesi ve 
imgeleme antrenmanı için bir planlama yapması gerekebilir.
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