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OZET

Sanal Gergeklik Teknolojisinin Sporcularin Motor Imgeleme ve Sportif
Performansina Etkisi: Bir Karma Yontem Calismasi

Bu ¢alismanin amact; “Sanal Gergeklik Temelli Imgeleme (SGTI)” antrenman
programinin sporcularin atig performansi ve motor imgeleme becerisi iizerindeki etkisinin
incelenmesinin yani sira “Gorsel Motor Davranis Provast (GMDP) ve Video
Modellemeyle (VM)” ile karsilastirilmasidir. Arastirmada, karma arastirma yontemi ve
aciklayici ardisik desen kullanildi. Calismanin nicel boyutunda tekrarl test, GMDP+VM,
SGTI ve kontrol gruplu yar1 deneysel model, nitel boyutunda ise durum ¢alismasi deseni
benimsendi. Arastirma katilimcilari, hedef sporlari olan curling (n=14), bowling (n=13)
ve okculuk (n=7) sporu yapan sporculardan secildi. Tiim katilimcilar “Research
Randomizer” programi araciligiyla rastgele ydntemle GMDP+VM (n=11), SGTI (n=12)
ve Kontrol (n=11) gruplarina ayrildi. Calismaya ait nicel veriler; sporcularin haftalik atis
performans puanlar1 ve “Hareketi Imgeleme Olgegi-Yenilenmis” 6lceginden elde edilen
verilerden olustu. Nitel veriler ise arastirmaci ve alan uzmanlari tarafindan gelistirilen
yar1 yapilandirilmig gériisme rehberinden elde edilen verilerden elde edildi. Arastirmadan
elde edilen sonucglara gore gruplar arasinda atis performansi ve imgeleme becerisi
agisindan istatistiksel olarak anlamli farkliliklar oldugu gériildii. SGTI antrenmam yapan
sporcular 4 haftalik siire¢ icerisinde GMDP+VM grubundaki sporculardan hem atis
performans1 hem de imgeleme becerisi agisindan daha fazla gelisim gosterdi. Ayrica
SGTI antrenmani yapan sporcularin GMDP+VM antrenmani yapan sporculara gore
imgeleme antrenmanina daha erken uyum gosterdikleri ve bunun sonucunda da atig
performanslarinda daha hizli bir gelisim gosterdikleri goriildii. Sonug¢ olarak SGTI
programi gilinlimiizde en fazla kullanilan imgeleme antrenman modeli olan
GMDP+VM’ye gore atis performanst ve imgeleme becerisi agisindan daha verimli

oldugu soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hedef Sporlari, Gérsel Motor Davranis Provasi, Video
Modelleme, PETTLEP.



ABSTRACT

The Effects of Virtual Reality Technology on Motor Imagery and Sports
Performance of Athletes: A Mixed-Method Study

The aim of this study is; It is the examination of the effect of the "Virtual Reality
Based Imagery (VRBI)" training program on the shooting performance and motor
imagery skills of the athletes as well as the comparison with the "Visual Motor Behavior
Rehearsal (VMBR) and Video Modeling (VM)". In the research, mixed research method
and explanatory sequential design were used. In the quantitative dimension of the study,
the repetitive test, VRBI, VMBR + VM, and control group quasi-experimental model,
and the qualitative dimension, the case study design was adopted. The participants of the
study were selected from the athletes who made the target sports curling (n = 14), bowling
(n = 13) and archery (n = 7). All participants were randomly divided into VMBR+VM (n
= 11), VRBI (n = 12) and Control (n = 11) groups through the “Research Randomizer”
program. Qualitative data were obtained from semi-structured interview guide developed
by researchers and field experts. According to the results of the study, statistically
significant differences were found between the groups in terms of shooting performance
and imagery skills. VRBI athletes showed more improvement in terms of both shooting
performance and imagery skills than athletes in the VMBR+VM group during the 4-week
period. Furthermore, it was observed that the athletes doing VRBI training showed earlier
adaptation to the imagery training compared to the athletes doing VMBR+VM training
and as a result, they showed a faster improvement in their shooting performance. As a
result, it can be said that VRBI program is more efficient in terms of shooting
performance and imagery skills than VMBR+VM, which is the most used imagery

training model.

Keywords: Target Sports, Visual Motor Behavior Rehearsal, Video Modeling,
PETTLEP.



SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi
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1. GIRIS

Fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri birbirine yakin sporcularin miisabik olarak
rakibine {stiinlilk saglayabilmesinde psikolojik siireglerin etkisi Onemli bir rol
oynamaktadir. 1880°li yillarda fiziksel-fizyolojik ozelliklerin ve antrenmanin, sportif
performansin yegane belirleyicileri olmadiginin anlagilmasiyla beraber sporun psikolojik
yaniyla ilgili bilimsel aragtirmalar hiz kazanmistir. Bu baglamda spor psikolojisi,
sporcularin bilissel ve psikolojik becerilerini egitmek i¢in ortaya ¢ikmus bir alandir. 1" Bu
alan, sporcularin hedef belirleme, motivasyon, imgeleme, uyarilmisligin diizenlenmesi,
konsantrasyon, zihinsel hazirlik gibi psikolojik becerilerini etkili ve verimli sekilde
kullanarak antrenman veya miisabakalarda iist diizey performans gosterebilme ve yapilan
sportif aktivitelerden alinan hazz yiikseltme iizerine kurulmus yeni bir bilim alanidir. &
11 Spor psikolojisinde en popiiler arastirma alani olan imgeleme ise fiziksel bir ¢calismaya
gére zaman ve enerji tasarrufu, antrenman ortamindan bagimsiz olmasi ve sakatlik
riskinin olmamasi gibi avantajlara sahip olmasindan dolayi arastirmaci ve sporcularin her

1215 Imgeleme, tiim duyularrmizi kullanarak

daim dikkatini ¢cekmeyi basarmistir.
deneyimlerimizi zihnimizde olusturma veya tekrar yaratma durumudur. 8 Etkili bir
imgeleme i¢in zihinde canlandirilan durumun biitiin duyu organlariyla yaganmasi gerekir.
1921 Yeterince berrak, keskin ve net bir sekilde zihinde canlandirilan durumlar
beynimizde gercege ¢ok yakin uyaranlar meydana getirmektedir. 2 Bunun sonucunda da
beyin, o ¢alismanin gergek mi yoksa hayal mi oldugunu ayirt edemez duruma gelir ve
zihinde canlandirdigimiz an1 gergekte yastyormusuz gibi fizyolojik tepkiler verir. 2 24
Boylelikle fiziksel bir becerinin kazanilmasi i¢in ayn1 hareketi yiizlerce kez tekrar etmek

yerine fiziksel tekrarla birlikte, o hareketi zihinde canlandirarak istenilen beceri ¢abucak

kazanilabilir.



Zihinde gercege yakin imgeler iiretmek imgeleme antrenmaninin kalitesini
belirleyen en 6nemli dl¢iitlerden birisidir. Dogal olarak, imgeleme alaninda simdiye kadar
yapilan c¢alismalarin biiyiikk ¢ogunlugu sporcunun zihninde gergege yakin imgeler
tiretebilmesi tizerine odaklanmistir. Bu kapsamda en yaygin kullanilan yontemlerden biri,
islevsel denklik hipotezine 2> 2° dayanan PETTLEP [Fiziksel (Physical), Cevre
(Environment), Gorev (Task), Zamanlama (Time), Ogrenme (Learn), Duygu (Emotion),
Perspektif (Perspective)] yaklasimidir. 2'2° Holmes ve Collins 2”’in tasarladigi PETTLEP
modeli, spor psikolojisi, biligsel psikoloji ve sinirbilim teorileri ve aragtirma bulgularina
dayanmaktadir. PETTLEP modeli, uygulayicilara imgeleme kullanmalarna yardimci
olacak bir dizi pratik kilavuz sunmayr amaglamaktadir. PETTLEP, kisaca, her harf
uygulayicilarin  imgeleme miidahalelerini uygularken g6z Oniinde bulundurmalari
gereken onemli bir faktori temsil ettigi bir kisaltmadir. PETTLEP modelinin etkisini
arttiran bir uygulama da eylem gozlemi veya baskalarmin taklididir. Kendini veya
bagkalarint izlemenin; performans, 6z yeterlik ve 6z diizenleme gibi psikolojik
degiskenlerin iizerinde olumlu bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir. ° Gozlemsel
0grenme veya modelleme dahil bu olguyu tanimlamak i¢in ¢esitli terimler kullanilmistir.
Son zamanlarda yapilan aragtirmalar, sporcularin sportif performansimi arttirmak igin
gergekei spor ortamlarinda modellemeyi nasil kullandiklarmi gdstermistir. 33! Alaninda
basarilt olan sporcularin canli izlenmesinin yani sira sporcunun kendi performansinin
videosu da izlenebilmektedir. Basarili bir performansin videodan izlenmesi literatiire
“video modelleme” olarak ge¢mistir. Video modelleme ile imgelemenin birlestirilmesi
ndrobilim ve spor psikolojisi literatiiriinde biiyiik ilgi gérmiistiir. 2 Video modelleme ile
imgeleme sporcunun bir hareketi gerceklestirmesi i¢in sinir aglarini giiclendirme

ozelligine sahiptir. 3334



PETTLEP modeli ve video modellemenin temel amaci, zihinde gercege yakin
imgeler iiretmektir. Bu amaca hizmet etmek i¢in gelistirilen diger bir popiiler uygulama
ise “Gorsel-Motor Davranis Provast (GMDP)”dir. Suinn ** % tarafindan gelistirilen ve
GMDP ad1 verilen yeni bir teknik hem gorsel imgeleri hem de gevsemeyi birlestirir.
Temel olarak, GMDP (a) bir baslangi¢c gevseme asamasindan, (b) belirli bir stresli durum
sirasinda performansin gorsellestirilmesinden ve (c¢) taklit edilmis stresli bir durum
sirasinda becerinin gergeklestirilmesinden olusmaktadir. Yapilan arastirmalar GMDP nin
imgelemenin etkisini arttirdigini gdstermistir. 3"

Tiim bu gelismelere ragmen imgeleme antrenmani halen daha sporcular igin sikict
ve etkili bir sekilde yapilabilmesi uzun zaman isteyen bir uygulama olmaktan
kurtulamamistir. Bu durum sporcu ve antrendrlerin spor psikolojisine karsi 6n yargili
davranmasina neden olmaktadir. Bu ylizden hem sporcularin ilgisini ¢ekebilecek, onlari
eglendirebilecek hem de etkili imgeleme yapabilecek diizeye gelme siiresini
kisaltabilecek bir yenilige ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu kapsamda, fizyolojik performansin
arttirllmas1 amaciyla gelisen teknolojinin imkéanlarindan (giyilebilir teknolojiler,
biyomekanik, kartal g6z kamera teknolojisi vs.) faydalanan arastirmacilar ne yazik ki
psikolojik performansin arttirilmasinda geleneksel yontemlerin ¢ok fazla disina
citkamamistir.  Imgeleme antrenmanlarinda ise geleneksel imgeleme (zihinde
canlandirma) antrenmanlarina dereceli gevseme, video ve sesten faydalanma gibi
yenilikler getirilerek sporcularin imgeleme becerisi arttirilmaya ¢alisilmistir. Bu
yenilikler her ne kadar imgeleme antrenmaninin etkisini arttirmis olsa da istenilen diizeye
ne yazik ki getirmemistir. Bu baglamda, genel ¢ergevede psikolojik becerileri 6zelde ise
imgeleme antrenmanlarinin  etkisini  arttirabilecek yeni uygulamalara ihtiyag
duyulmaktadir. Literatiirdeki bu eksikligi imgeleme konusunda birgok arastirma yapmis

olan Cumming ve Williams #* yapmis olduklar1 derleme ¢alismasinda vurgulamislardir.



Bu c¢aligmada, imgeleme konusundaki eksikliklerin ve gelecekte yapilmasi gereken
calismalarin:
e imgeleme miidahalelerini sporcunun kendi baslarina planlamalarina ve
uygulamalarina olanak taniyacak yeni uygulamalara,
e sporcularin yapmis olduklar1 imgeleme uygulamalarin1 kendi kendilerine
degerlendirmesine olanak saglamaya,
e imgeleme yetenegini gelistirecek etkili yontemlere
yonelmesi gerektigini belirtmislerdir.

Gelisen teknolojinin gilinlimiizdeki en popiiler {iriinii olan sanal gerceklik
teknolojisi imgeleme uygulamalarindaki bu eksiklikleri giderebilecek 6zellige sahiptir.

Yapilan literatiir taramasinda, altinda yatan mekanizma imgelemeyle neredeyse
ayni olan sanal gerceklik teknolojisi; egitim, “°*8 tip, 4°-°2 bilgisayar oyunlar1, >°° yeni
motor beceriler kazanma, %% turistik yerlerde sanal gezinti >°%' gibi alanlarda
kullanilmasima ragmen imgeleme antrenmaninda kullanildigina dair bir calismaya
rastlanmamustir. imgeleme ve sanal gergekligin altinda yatan temel mantik gergekte
olmayan bir olay1, an1 veya ortami tipk1 ordaymus gibi hissetmektir. Imgeleme siirecinde
sanal gerceklik teknolojisini diger uygulamalardan One ¢ikaran en Onemli 6zelligi
katilimcilara gercekmis hissi vermesidir.

Bu yoniiyle imgeleme siirecine gelisen teknolojinin bir iiriinii olan sanal gergeklik
teknolojisinin dahil edildigi ilk ¢caligma olmasi1 bu arastirmanin 6zgiin degeridir. Ayrica
sanal gergeklik teknolojisi sayesinde sporcunun antrendr ya da mentdrden bagimsiz
olarak iist diizey imgeleme antrenmani yapabilmesinin saglanmasi da bu arastirmanin
Ozglin degerini arttirmaktadir. Tiim bunlara ek olarak sanal gerceklik temelli bir

imgeleme antrenmaninin literatlire kazandirilmasi arastirmanin 6nemini arttirmaktadir.



Bu kapsamda arastirmanin amaci, SGTI antrenman programimin sporcularin atis
performans1 ve imgeleme becerisi lizerindeki etkisinin incelenmesi ve gilinlimiizde
imgeleme antrenmanlarinda kullanilan popiiler yaklasim olan GMDP+VM’yle
karsilastirilmasidir.

Gelistirilecek SGTI antrenmaninin hedefleri asagida belirtilmistir;

e GMDP ve imgeleme yontemlerinin sanal gerceklik teknolojisiyle

birlestirilmesi ve tiim siire¢ sanal gerceklik gozliigiiyle gergeklestirilmesi.

e  Sporcu kullanacagi sanal gergeklik gozliigiiyle, dnce verilen direktiflere
uyarak dereceli gevseme antrenmani, sonra brangina 6zel ii¢ boyutlu video
modelleme ve sonrasinda ise imgeleme yapabilmesi.

e  Imgeleme antrenmanimin ikinci (spor psikologu, kog vd.) bir kisiye ihtiyag
duymaksizin sporcu biitiin siireci tek basina yiiriitebilmesi.

e  Gelistirilen bu yeni antrenman ydntemine “Sanal Gergeklik Temelli
Imgeleme (SGTI)” ad1 verilmesi.

Arastirmaya iliskin ana arastirma sorusu ve alt arastirma sorulari ise su sekildedir:

Arastirma Problemleri

e  SGTI antrenmani, sporcularin atis performansina GMDP+VM’den daha fazla
olumlu katki yapabilir mi?

e  SGTI antrenmani, sporcularin imgeleme becerisine GMDP+VM’den daha
fazla olumlu etki yapabilir mi?

e SGTI antrenmani, sporcularin  imgelemeyi hissetme  becerisine
GMDP+VM’den daha fazla olumlu etki yapabilir mi?

e SGTI antrenmani, sporcularin imgelemeyi gorsellestirme becerisine

GMDP+VM’den daha fazla olumlu etki yapabilir mi?



e  SGTI antrenmaninin sporcularm atis performansma olumlu bir etkisi var
midir?

e  SGTI antrenmaninin sporcularin imgeleme becerisine olumlu bir etkisi var
midir?

e  SGTI antrenmaninin sporcularin imgelemeyi hissetme becerisine olumlu bir
etkisi var midir?

SGTI antrenmaninin sporcularm imgelemeyi gorsellestirme becerisine olumlu bir

etkisi var midir?



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor ve Performans

Sportif performans; atletik bir gorevin yerine getirilmesi esnasinda basar igin
ortaya konulan ¢abalarm biitiinii olarak tarif edilebilir. 82 Ayrica sportif performans,
sporcunun miisabaka veya antrenman sirasinda psikolojik, biyomekanik ve fizyolojik
verimliligi olarak da tanimlanmaktadir. % Giiniimiizde sportif performans iizerinde
fiziksel, fizyolojik ve psikolojik faktdrlerin yani sira teknik, taktik, genetik, cevre sartlari,
yas, cinsiyet gibi faktorlerin etkisinin oldugu bilinmektedir. Sportif performansin
karmagik  bir yapisinin  olmasi  onu etkileyen faktorlerin  cesitliliginden
kaynaklanmaktadir. Ustiin bir performansa ulagsmak icin sporcunun hem psikolojik hem
de fizyolojik 6zelliklerinin gelistirilmesi ve amaca uygun olarak bu 6zelliklerin belirli
diizeye yiikseltilmesi gerekmektedir. ®* Bazi antrenérler; teknik, taktik, fiziksel ve
fizyolojik ozellikleri sportif performansin belirleyicileri olarak gérmekteyken, diger
antrendrler ise psikolojik beceri ve psikolojik hazirligin basarinin anahtar1 oldugunu iddia
etmektedir. 3 Fakat sporda performans bir biitiindiir ve basar1y1 yakalamak igin biitiinliik
igerisinde bir uyum yakalamak gereklidir. Sporda fiziksel ¢aligmalar kadar psikolojik
caligmalara da yillik antrenman programinda yer verilmelidir. Stres, kaygi ve baskiyla
basa ¢ikma, gevseme, zihinsel antrenman, hedef belirleme ve diisiinceleri yonetme, siddet
ve saldirganlikla basa ¢ikma, ac1 ve yorgunluk yonetimi, liderlik ve iletisim, dikkat ve
konsantrasyon gibi caligmalar tiim sezon boyunca calisilarak sporcularin psikolojik
yonlerinin de gii¢lendirilmesi gerekmektedir.

En giiclii, en hizli ve en yetenekli sporcularin bile, bazen kagit tlizerinde
kendilerinden daha alt seviyede olan sporculara kaybetmelerinin sebebi, sporcularin
zihinsel olarak bir sabitlik igerisinde olmadiklarmin bir gostergesidir. 1 Basaril1 sporcular

fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin yani sira performansini olumsuz yonde etkileyecek



psikolojik faktorleri en iyi sekilde yonetmektedir. Performansi olumlu ya da olumsuz
yonde etkileyen psikolojik faktdrler “Psiko-vejetatif sistem” olarak tanimlanmaktadir.
Psiko-vejetatif sistem, sporcuda bedensel ve ruhsal siireglerin etkilesimi olarak da
tanimlanabilir. Bu baglamda eger ruhsal siiregler, bedensel siiregleri etkiliyor ise birey
ruhsal siire¢lerini kontrol edebilirse dogal olarak bedensel siire¢lerini de kontrol altina
alabilmektedir. Bu kuram iizerine kurulan psikoregiilasyon kavrami, “organizmanin
ruhsal ve bedensel siireclerinin, iradenin kontrolii altina alinarak psiko-vejetatif dengenin
saglanmasi ve buna bagli olarak organizmanin maksimal performansa uygun hale
getirilmesi” olarak tamimlanmaktadir. 1! Psikoregiilasyon kuramma gore, belirli diizeyde
teknik, taktik ve kondisyona sahip sporcularin bir miisabakada beklenenin altinda
kaliyorsa bunun asil sebebinin psikolojik faktdrlerde aranmasi gerekmektedir. °
Sporcunun iyi bir fizik, teknik ve taktik hazirlikla bile performans potansiyelinin ancak
%70-75’ine ulasabilecegi on goriilmektedir. ' Geriye kalan potansiyellerin ancak
psikolojik gii¢, yontem ve stratejilerin uygulanmasiyla ortaya ¢ikabilecegi sdylenebilir.
Farkl1 spor brangindan bir¢ok antrendr, miisabaka aninda psikolojik durumun iyi veya
kotii performansa en az %30 etki edebilecegi goriisiine sahiptir. ® Ancak kosullara gore,
psikolojinin performans {iizerine daha biiyiik ylizdelerde etkisinin olabilecegi ileri
stiriilebilir. Giinlimiiz sporlarinda artik %1°lik kii¢iik farklarin bile sonucu belirledigi ve
bu nedenle de %30’luk bir farkin, ¢ok biiyiik bir degeri ifade edebilecegi sdylenebilir. °

Sporcunun psikolojik hazirlhiginin yetersiz olmasi, yetersiz fizik, teknik ve taktik
hazirliktan, daha 6nemli olumsuz sonuglar dogurabilir ve performansin gerilemesine
neden olabilir. Birgok takim ve sporcu, fiziksel, teknik ve taktik hazirliklar1 ¢ok iyi
yapmasina ragmen miisabakada basarisiz sonuglar aldigi bilinmektedir.

Psikolojik yorgunluk genellikle fizyolojik yorgunluktan dnce ortaya ¢ikabilir ve

performansi bozabilir. Biitiin bu faktorler, sporcularin performansina zarar vermekte ve



basarilarini sinirlandirmaktadir. Bu nedenle takimlarin, fizik, teknik ve taktik hazirliklar
kadar psikolojik hazirhiga da dnem verilmelidir. ©

2.2. Psikolojik Beceri Antrenmani

Psikoloji,  insanin  biyo-psiko-sosyal-kiiltiirel-runsal ~ deneyimleri  ve
davraniglarinin incelenmesi ve kullanilmasi olarak tanimlanabilir. Beceri, farkli kisiler
tarafindan farkli durumlarda ve giinliik olarak farkli sekillerde kullanilan 6grenilebilir ve
egitilebilir yetenekleri ifade eder. 12 % Psikolojik beceri antrenman (PBA) programlari
tipik olarak saglik ve spor baglamlarinda, ¢esitli psikolojik becerilerin sistematik olarak
gelistirildigi organize miidahalelere atifta bulunur. ®® PBA, performansin arttirilmasi,
hazzin ytikseltilmesi ya da spor ve fiziksel aktivitede daha fazla kisisel doyum amaciyla
zihinsel ya da psikolojik becerilerin tutarli ve sistematik olarak c¢alisilmasini ifade eder.
13 Psikolojik becerilerin optimal atletik performansa ulasmada etkili oldugu one
siiriilmekte ®” ve PBA'nin sportif performansa yarar1 yaygin olarak bildirilmektedir. 1% 8
Gegmiste PBA’lar1 baslangicta agirlikli olarak tek bir psikolojik becerinin egitimine
odaklanirken, ®° son yirmi yilda, bilesik PBA programlar1 gelistirildi, uyguland1 ve
degerlendirildi. Bu paket programlar ayni anda cesitli psikolojik becerileri gelistirmeyi
ve bu konuda en uygun egitimi vermeyi amaglamaktadr. 7

Antrenorler, sporcularin fiziksel becerilerinin yani sira psikolojik becerilerini de
gelistirmekten sorumludur. Psikolojik beceri seviyesi kisiden kisiye farklilik
gostermesine ragmen herkeste var olan bir 6zelliktir. Psikolojik beceri antrenmanlarinin
da tipki fiziksel antrenmanlar gibi sezon Oncesi, sirasi ve sonrasi programlanmasi
gerekmektedir. 2 Psikolojik beceri antrenmanlarmin ii¢ temel hedeften olusmaktadir.
Bunlar:

1. Psikolojik ve fizyolojik performansi gelistirmek,

2. Beceri kazanim siiresini kisaltma ve kolaylastirmak,



3. Psikolojik engelleri ortadan kaldirarak performanst optimum diizeye
cikarmaktir, "1 72

Son yillarda, spor psikologlar1 tarafindan elit diizeydeki sporcularin sahip
olduklar1 psikolojik becerilerin hangilerinin basarili olmasina yardimci oldugunu
anlayabilmek icin bircok bilimsel calisma yapilmistir. Erdogan ve Kocaeski " yapmis
olduklar1 ¢alisma kapsaminda sporcularin sahip olmasi gereken psikolojik 6zellikleri on
bir ana baslik altina toplamistir. Bunlar; kisilik 6zellikleri, kontrol edilebilir i¢ odak, 6z
giiven, icsel motivasyon, hedef yonelimi, konsantrasyon, uyarilmislik kontroli,
zorluklarla basa ¢ikabilme, hedef belirleme, imgeleme, zihinsel dayanikliliktir. Smith ve
ark. " ise zorluklarla bas edebilme yetenegi, dgrenmeye agik olabilme, konsantrasyon,
giiven ve basart motivasyonu, hedef belirleme ve mental hazirlik, baski altinda iyi
performans gosterebilme, endiselerden kurtulma olmak iizere yedi kategoriye ayirmistir.
Son olarak Durand-Bush ve ark. ™ ise psikolojik becerileri hedef belirleme, 6z giiven,
kararlilik, stres reaksiyonu, korku kontrolii, rahatlama, harekete ge¢me, odaklanma,
yeniden odaklanma, imgeleme, zihinsel antrenman, miicadele plani basliklar1 altinda
toplamistir. Psikolojik beceri antrenman igerikleri farkli sekilde kategorize edilmis olsa
da imgeleme, hedef belirleme, kendi kendine konusma ve gevseme teknikleri, spor
psikolojisi miidahalelerinde en yaygin kullanilan dort temel psikolojik beceri
antrenmanidr.

Psikolojik beceriler elit diizeydeki sporcularin performanslar: iizerinde etkisinin
fazla olmasina ragmen stirekli géz ardi edilmektedir. Bunun baglica sebepleri, antrendr
ve sporcularin psikolojik becerilerin icerigi ve onemi hakkinda yeterli bilgi sahibi
olmamas1 ve zaman yetersizligidir. Bu sorunu ortadan kaldirmak i¢in, gilinlimiizde

aragtirmalar psikolojik becerilerin antrenmanla nasil biitlinlestirilecegi, ko¢ ya da
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antrendrden bagimsiz nasil yapilacagi, en kisa zamanda nasil etkili sonuglar alinacagi
izerine yogunlagmistir.

Psikolojik beceri antrenmanlari egitim, kazandirma ve uygulama olmak {izere ii¢
ana asamadan olugsmaktadir.

Egitim Asamasi: Bu asamada sporculara psikolojik becerilerin sportif basariy1
nasil etkiledigi ve bu becerilerin 6nemi sporculara anlatilir. Elit sporculardan psikolojik
becerilerini etkili kullanan taninmis sporcular 6rnek verilerek katilimcilarin dikkatleri
cekilir. Ayrica sporculara, spor miisabakasi esnasinda yasadiklari 6rnek olaylar {izerinden
psikolojik becerilerini nasil kullandiklarryla ilgili sorular sorulur. 3

Kazandirma Asamasi: Gerekli 6n kosullara sahip sporcular, bu asamada belirlenen
psikolojik becerilerin 6grenilmesi i¢in teknik ve stratejilere odaklanilir. Bu teknik ve
stratejileri kullanilarak miisabaka aninda nasil kullanilacagiyla ilgili ipuglar1 verilir. 13

Uygulama Asamasi: Bu asamada artik sporcu kendinde var olan teknik ve
stratejileri antrenman ya da miisabaka aninda kullanmaya baslar. Uygulama asamasi
tekrar edildikge artik sporcunun bunun i¢in 6zel bir caba gostermesine gerek kalmaksizin
bir yeti haline gelir. Uygulama asamasinda karsilasilan problemler diizeltilerek kusursuz
bir performansa ulasilmaya calisilir. 13

Fiziksel beceriler gibi psikolojik beceriler de 6gretilebilirler. Bunun i¢in fiziksel
antrenman gibi psikolojik beceri antrenmanmnin da diizenli ve sistematik olarak
programlanmasi ve uygulanmasi gerekmektedir.

2.3. Imgeleme

Imgeleme, gerekli 6n kosullar olusturulduktan sonra gercekte yasadigimiz her
tiirli durumu, ger¢ekten yapiyormus gibi hayal etmektir. Zihnimizde gegmis
deneyimlerimizi tekrar olusturma ve bu durumu zihinde yasama durumudur. 2 imgeleme,

tiim duyularimiz1 kullanarak hissettigimiz duyusal deneyimlere benzer; fakat genel olarak
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stire¢ kisinin zihninde meydana gelir. Hafizamizin birer iiriinii olan bu deneyimler, daha
sonra istenildigi sekilde hatirlanabilir. Bunlar iizerinde kontrol kurulabilir ve eski dissal
olaylar, deneyimler manipiile edilerek yeniden yapilandirilabilir. ”’

Insan beyninin en 6nemli 6zelliklerinden biri hayal ile gergegi birbirinden ayirt
edememesidir. *® 2* Zihnimiz, herhangi bir seyi hayal ettigimizde tipk1 fiziksel olarak
yapilan bir deneyim sirasinda oldugu gibi benzer sinir yollar1 ve noéro-Kimyasal
mekanizmalar1 harekete gecirir. 2 Imgeleme antrenmani esnasinda merkezi sinir
sisteminde gercek deneyimlere benzer uyaranlar olusmaktadir. * 24 8 7 Bu durum
imgeleme antrenmanlar1 i¢in bir avantaj saglamaktadir. Heniliz gergeklesmemis, arzu
edilen sportif durumlari hayal etmek, beynin sanki o durumlar gergeklesmis gibi
elektriksel tepkiler vermesine neden olur. 78! Bu tepkiler kaslarimiza iletilir ve hayal
edilen sportif durumlar gergekte yasandiginda kaslarimiz bu durumlara hazirlikli olur. '
82 Kaslarin hayal edilen sportif durumlara hazirlikli olmasi sporcunun performansina
olumlu katkida bulunur. 8% 84

Baslarda spor psikolojisinde bu konuyu ele alan arastirmalarda ve kitaplarda
imgeleme kavrami yerine zihinsel antrenman (mental practice), gorsellestirme
(visualization) ya da zihinsel prova (mental rehearsal) gibi kavramlar kullanilmistir. 2

Zihnimizde berrak ve canli imgeler iiretebilmemiz i¢in imgeleme siirecine biitiin
duyu organlarin1 dahil etmek gerektirmektedir. Yeterince berrak bir sekilde zihinde
canlandirilan durumlar beynimizde gergege ¢cok yakin uyaranlar meydana getirmektedir.
22 Bundan dolay1 sporcular, yeni sportif beceriler kazanmak veya eskilerini pekistirmek,
detaylandirmak, yogunlastirmak, hatirlamak, strateji kurmak, sportif teknik ve taktikler
tiretmek ve sportif rehabilitasyon gibi amaglar i¢cin imgeleme antrenmanlarindan
yararlanabilirler. 8 imgeleme antrenmanlarinin istenilen sonuglar1 vermesi icin fiziksel

antrenmanlarla kombine edilmesi ve kendi icinde periyotlanmasi gerekmektedir. °
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Fiziksel antrenmanla birlikte yapilan imgeleme antrenmanlart sportif performansin
artmasia dnemli derecede katki saglamaktadir. * 8% 8 Sporcularin imgeleme becerileri
kaliteli bir diizeyde arttik¢a, onlarin sportif performanslar1 da artmaktadir, 8284 87

Imgeleme antrenmanlarinin temel amaci, fiziksel performansin artmasini
saglamak, yarisma esnasinda olabilecek olumsuzluklar1 ortadan kaldirmak ve olast
sakatlik durumlarinda iyilesme siirecini kisaltmaktir. » ® Imgeleme, performansin
artmasinda onemli bir yeri olan dikkat, odaklanma, hedef belirleme, stres yonetimi,
uyarilmiglik kontrolii, 6z giiven, motivasyon ve iletisim becerileri gibi 6zelliklerin de
olumlu yonde gelismesini saglar. 1% 878 Imgeleme antrenmanlar1 sporcular igin olumsuz
etkileri olan stres, endise, kaygi, motivasyon bozukluklari, depresyon, gibi psikolojik
durumlarm en aza indirilmesini saglar. > % Sporcunun, sakatlik sonrasi toparlanma ve
geri donilis siirecinde imgeleme antrenmant yapmasi uygulanan tedaviye destek
niteliginde iyilesme siirecini olumlu yonde hizlandirmaktadir. 1% %' Yapilan bilimsel
arastirmalarda imgeleme antrenmanlarmin performansin artmasinda olumlu katkilar
oldugu ortaya ¢ikmustir, 85 86, 92-9

Imgeleme gelistirebileceginiz bir beceridir. Imgeleme kullanim1 gdzlerinizi
kapatmanmiz1 ve aklinizi bosaltmayi icerir fakat ayni zamanda giinliik tutarak, film
izleyerek, miizik dinleyerek veya favori sporcunun bir mac¢imi izleyerek de pratik
yapilabilir.  Sporcularin motorik becerilerinin gelistirilmesi kadar, zihinsel becerilerinin
de gelistirilmesi 6nemlidir. Sporcu maglarda ve antrenmanlarda, basarma amacinin
getirdigi bir yiik altindadir. Basarmak icin bir¢ok fiziksel ve psikolojik engeli (iklim,
giiriilti, seyirci, 151k ve rakip gibi fiziksel etkenlerin yani sira kaygi, endise, ac1, bikkinlik,
kabul géormeme, reddedilme ve kazanma endisesi) asmak zorundadir. *° Sporcunun bu

engelleri agmasinda yardimer olacak imgeleme antrenmanlarinin etkisini arttirmak ve

imgeleme yapmalarini tesvik edecek bazi yazilarin, malzemelerin, resimlerin bulunmasi
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veya kendilerine sdyleyecekleri bir s6z, yapacaklari bir davranisin yardimci oldugu ileri
siiriilmektedir. Ornegin, bir futbolcunun odasinda duran bir minyatiir kale, bir top, forma,
sort ve resimler onun imgeleme kurmasini kolaylastirabilir. Ornegin 1976 dekatlon
olimpiyatlarinda Bruce Jenner odasinda bir engel bulundurmustur. Bruce, her odasina
gelip yatagina uzandiginda, bu engelin {izerinden imgeleme kurarak atlayislar yapmaistir.
24

Arastirmalar imgeleme konusu tizerine yogunlastik¢a imgelemenin yalnizca bazi
seyleri zihinde hayal etmek kadar basit olmadigi ve imgelemenin de farkli duyusal
organlara gore cesitleri oldugu goriilmiistiir. Duyu organlarina gore imgeleme; gorsel,
motor, isitsel ve koklamayla iliskili olmak {izere 4’e ayrilir. Isitsel ve koklamaya dair
imgeleme cesitlerine kiyasla gorsel ve motor imgeleme en ¢ok kullanilan imgeleme
cesitleridir. 12

Gorsel imgeleme: Cogu insan gorsel olarak ogrenir. Bu kategorideki sporcular
imgeleri oldugundan daha gorsel tasarlamaya ve diisiinmeye calisirlar. Yani yarinki
magta nasil bir performans sergileyecegini diisiiniirlerken, bunu gorseller ve resimlerle
yapmalar1 gerekir. Bir tenisginin attig1 servisi bir “ates topu” seklinde olduk¢a hizl bir
sekilde filenin {istiinden gittigini gérmesi buna bir 6rnektir. *

Kokusal imgeleme: Koku insan i¢in en giiclii duygulardan birisidir. Kokusal
imgeleme ge¢miste miisabaka ya da antrenman aninda almis oldugumuz kokular
zihnimizde tekrar yasanmasi iizerine kurulur. Bu kokular; ter, ¢im, spor malzemeleri,
parfiim vs. olabilir. Imgeleme antrenmanlarimiza kokusal imgelemeyi dahil ederek giiclii
bir imgeleme yapmamiz miimkiin olabilir.

Isitsel imgeleme: Isitsel dgrenen insanlarin, bir seyi hatirlamaya ¢alisirken ki en
onemli duyular isitmektir. Bu tarzda sporcularin sesleri imgeleme uygulamalarinin bir

parcast olarak kullanmasi gerekir. Mesela bir basketbolcunun topun filenin i¢inden
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gecerken cikardigl sesi duymasi, jimnastik¢inin bir sonraki yarigsmasi i¢in rahatlamaya
calisirken klasik miizik dinlemesi ya da oyun kurucunun antrendriiniin “sakin ve giivenli
kal” dedigini duymas gibi. 4

Motor imgeleme: Motor imgelemede kas hareketi ve kas hafizast Onem
kazanmaktadir. Bu tarzdaki sporcularin imgelemeleri, hislerini ve kas hareketlerini igerir.
Mesela; bir golf¢liniin omuzlarinin viicuduna dogru dondiigiinii veya jimnastik¢inin
matin iizerinde sigrarken ayagiyla yaptigi itisi hissetmesi. 4

Glinlimiizde imgelemeyi basit ve tek bir becerinin gelistirilmesi i¢in kullanmak
yerine ¢oklu beceri gelisimi kullanilmaktadir. Bunu yapabilmek i¢in de imgeleme siireci,
kendi igerisinde cesitli kurallar1 olan programlar araciligiyla yapilmaktadir. Spor
literatiiriinde en ¢ok kullanilan imgeleme programlari sunlardir; Gorsel Motor Davranig
Provasi, Berraklik ve Kontrol Kurma Antrenmani, Duygusal Kontrol ve Farkindalik

Antrenmanidir. %’

2.3.1. imgeleme Kuramlari

Psikonéromuskiiler Kuram: Bir olay ya da davranisin yeterince berrak ve etkili
sekilde imgelenmesi durumunda gergegine ¢ok benzer néromuskiiler yanitlar meydana
getirdigini ileri siiren imgeleme kuramdir. ®” Imgelemenin néromuskiiler teorisi,
Carpenter’in “ideo-motor” ilkesine dayandirilmaktadir. ® Bu teoride iki temel varsayim
mevcuttur. Birincisi, herhangi bir fiziksel eylemin hayal edilmesinin zay1f ve lokalize bir
kas hareketi ornegi ortaya koyma egiliminde oldugu o6ne siiriilmektedir. Bu duruma
“carpenter” etkisi denilmektedir. ® Ikincisi ise, bu tiir kas aktivitesinin, gelecekteki
durumlarda bu beceri i¢in hazirlik yapan sporcuya kinestetik geribildirim
saglayabilecegini iddia edilmistir. % % Bu kurama bilimsel olarak ilk destek Edmund
Jacobson’dan gelmistir. Jacobson, sporcunun kolunu biiktiigiinii imgelemesiyle beraber

kol kaslarinda diisiik siddette kas kasilmalar1 meydana geldigini ileri siirmiistiir. *®° Bu
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kas aktivitesinin, s6z konusu hareketin fiziksel olarak yiiriitiilmesiyle tiretilenlere benzer
fakat daha diisiik biiyiikliikte oldugu goriilmiistiir. % Psikondromuskiiler kurama gore,
imgeleme siirecinde gercek motor hareketler kopya edilmektedir. Imgeleme sirasinda
gercekte yapilan harekete gore diisiik diizeyde sinir-kas aktivasyonu meydana gelmesine
ragmen, bu diizeyde aktivasyon bile motor kortekste motor tasarimi arttirmada yeterli
olarak goriilmektedir. %

Suinn alp disiplini kayakeilariyla yaptigi calismada, kayakgilarin kayak yaptigi ani
imgeledikleri siiregte kas aktivitelerindeki degisiklikleri incelemistir. Elde edilen
sonuclar kayakcilarin imgeleme sirasinda kas aktivitelerinde degisikliklerin meydana
geldigini gostermistir. Hatta bu kayakg¢ilarin imgeleme senaryosundaki zorlu bir doniisii
hayal ettiklerinde kaslarinda meydana gelen degisikligin normalinden daha fazla oldugu

% Guillot ve ark. halter sporcularinin halteri kaldirdiklar1 am

bulunmustur.
imgelediklerinde tist kollarindaki dokuz kas hareketinin gergekte agirlik kaldirildigindaki
kas hareketleriyle iliskili olduklari gdriilmiistiir. °* Murphy, Pozitron Emisyon
Tomografi (PET) taramasi ve Fonksiyonel Manyetik Rezonans Goriintiileme (fMRI) gibi
teknolojiler kullanarak 400 metre yaris1 imgeleyen sporcularin beyinlerindeki degisimi
incelemistir. Elde edilen sonuglara gore, imgeleme sirasinda beyin korteksinin dinlenim
durumuna goére daha aktif oldugu bulunmustur. %2 Psikondromuskiiler kurami
destekleyen kanitlar olmasina ragmen yapilan bazi ¢aligmalar ise bu kurama karsi
ctkmistir. Ornegin; Shaw motor imgeleme sirasinda elde edilen EMG aktivitesinin
bazilarinin dogrudan hayal edilen eylemle ilgili olmadigin1 bulmustur. Baska bir deyisle,
imgeleme ile ortaya ¢ikan kas aktivasyonu yalnizca genellestirilmis uyarilma siireglerini
yansitmaktadir. 19 Ayrica, imgeleme ile ortaya c¢ikan kas aktivitesinin tiirii hakkinda

stipheler ortaya ¢ikmistir. Bu nedenle, belirli bir yetenegin hayali performansi sirasinda

insanlarin kaslarinda ne oldugunu izlemek icin niikleer manyetik rezonans (NMR)
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spektroskopisi kullanilmasina ragmen, Decety ve ark. ilgili kas metabolik endekslerinde
herhangi bir degisiklik tespit edemedi. 1% Slade ve ark. iki tip hayal edilen hareket igin
biseps ve trisepslerdeki EMG aktivasyonlarinin, gercek hareket sirasinda tespit edilen
EMG aktivasyonlariyla eslesmedigini bildirmistir. 1%

Imgelemenin néromuskiiler teorilerini desteklemek igin, belirli bir hareketin
imgelenmesiyle ortaya cikan kas aktivitesi ile bu hareketin gercek performansi sirasinda
tespit edilen kas aktivitesi arasinda giiclii bir pozitif iliski oldugunu gdsteren kanitlarin
bulunmasi gerekir. Bu alanda elde edilen geliskili bulgular, daha fazla calisma yapilmasi
ve bu alanin zenginlestirilmesi gerekliligini ortaya ¢ikarmistir.

Sembolik Ogrenme Kurami: Psikondromuskiiler kuram imgelemenin tam olarak
aciklayicist olmamasindan dolayi imgeleme mekanizmasini tam olarak anlayabilmek i¢in
farkli alternatif kuramlara gereksinim duyulmustur. Bu nedenle Sackett,
psikonoromuskiiler kurama alternatif olarak, sembolik 6grenme kuramini ortaya atmistir.
%7 Sackett, imgelemenin bireylerin hareketlerini anlamasina yardime olabilecegini iddia
etmektedir. Sackett’in sembolik 6grenme kuramina gore imgeleme, bir sifreleme sistemi
olarak insanlarmn hareket modellerini anlamalarina ve edinmelerine yardimci olabilir. 1%
Zihinsel ¢alismalar hareket modellerinin sporcularin beyinlerine kodlanmasina yardime1
olmaktadir. ¥ Néromuskiiler kuraminin aksine, sembolik 6grenme kurami, uygulayicinin
periferik kas sisteminde ne olduguna ¢ok az 6nem verir. Bunun yerine, zihinsel provalarin
beynin gorsel olarak temsil edilen beceri veya hareketin merkezi temsilini veya biligsel
planim giiclendirmesi olasiligia odaklanirlar. %

Sembolik 6grenme kuramina goére, imgelemenin kazandirdiklari, kassal
aktivitenin kendisinden ¢ok, 6zel motor becerilerin sembolik bilesenlerinin ¢alisilmasina
olanak saglamasidir. Bir bagka deyisle imgeleme, sporcularin zihinsel plan ve tasarim

gelistirmelerine yardimce1 olmakta, onlar basaril bir sekilde performans ortaya koymalari

17



icin yonlendirmektedir. ®” Literatiirdeki arastirmalar, 197110 imgeleme kullanan bireylerin,
oncelikle bilissel olan gorevlerde, motor olan gorevlere oranla daha basarili bir
performansa sahip oldugunu gostermistir.

Biyoinformatik Kuram: Imgelemeyle ilgili gelistirilen en iyi teorik aciklama
Lang’1n biyoinformatik kuramidir. ** 2 Bu model, bir imgenin beyin tarafindan islevsel
olarak diizenlenmis bir 6neri dizisi oldugunu varsayimindan yola ¢ikarak, bir imgenin iki
ana tiir onermeden meydana geldigini soylemektedir. Uyaran durumu, hayal edilecek
senaryonun spesifik uyaran ozelliklerini tanimlayan ifadelerdir. Ornegin, biiyiik bir
yarismada halterci kalabaligi, kaldiracagi bar1 ve kenarda oturan ya da ayakta duran
insanlar1 hayal edebilir. Diger yandan tepki durumu, sporcunun belirli bir imgeleme
senaryosuna verdigi tepkileri tanimlayan ifadelerdir. Fizyolojik aktivite iiretmek igin
tasarlanmstir. Ornegin, bir haltercinin halteri kaldirmak igin hazirlanirken elindeki
agirhigr hissetmesinin yani sira kalbinin hizli ¢arptigini ve kaslarinda biraz gerginlik
hissetmesi bir tepki durumudur. ** Bu kuram, insanlarin korkulan nesnelere duygusal ve
psikofizyolojik tepkilerini anlama c¢abasi i¢in gelistirilmistir. 112 Pylyshyn'in 113 yaptig1
imgeleme arastirmalarindan etkilenen Lang, *2 zihinsel imgelerin “kafadaki resimler”
olmadigini, ileriye doniik temsillerin - fiziksel olarak atifta bulunduklar1 uyaranlara
benzemeyen soyut, dil benzeri biligsel kodlar oldugunu savundu. Pylyshyn'a gore, hayal
edilen nesne veya durum hakkinda iig tiir bilgi igerir. ilk olarak, “uyaran durumu”, hayal
edilen olayin igerigini tanimlayan ifadelerdir. Daha sonra, “tepki durumu”, kisinin hayal
ettigi senaryoya cevap verirken ne hissettigini agiklayan ifadelerdir. %12 Son olarak,
“anlamlandirma durumu”, hayal edilen yetenege sahip kisi i¢in algilanan 6nemi ifade
eder. Ornegin, magin bitimine sadece birka¢ saniye kaldiysa ve takimimiz bir sayi

gerideyse, penalti atis1 biiyiik bir dneme sahip olacaktir. Bu {i¢ 6neri tiiriinden elde edilen

bilginin, akilda bir iliskisel agda diizenlendigine inanilmaktadir. %
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Uclii Kodlama Modeli: Ahsen *'* tarafindan one siiriilen iiclii kodlama kuramina
gore; imgelemenin ISM (ltself-Somatic Response-Meaning) olarak bilinen ii¢ bileseni
vardir. ilk bilesen imgenin kendisidir (Itself). Bu bilesen gercek duyumla ayni icsel
duyuma sahip olmak ve igsel uyarilmishigi ifade eder. 1*° Ahsen’e 14 gére, “imge sanki
gercek hayatla etkilesimdeymisiz gibi dis diinyayi ve i¢indeki objeleri duyusal gergeklikle
temsil ederek onunla etkilesime girmemize olanak verir”. ** Ikinci bilesen somatik
(fiziksel) tepkidir (Somatic Response). Imgelemenin neden oldugu bedendeki
psikofizyolojik degisimleri agiklar. *® Bu agidan Lang’in biyoinformatik kuramina
benzerdir. 12 Ugiincii bilesen ise imgenin anlamidir (Meaning). Bu bilesen bircok
imgeleme modelinde yok sayilir. Imgenin anlami olduk¢a &nemli bir bilesendir. Bir
durumla ilgili bir sporcunun imgesi o sporcuda kaygi ve stres yaratabilirken, diger bir
sporcu i¢in ayn1 durum giiven ortami yaratabilir. 11°

2.3.2. Imgelemenin Faydalar

Yeni Beceri Kazanimint Kolaylastirir

Imgelemenin en yaygm kullanim alani spor becerilerinin dgrenilmesi ve
calisilmasidir. Futbolda ayak ici pas, teniste servis atisi, voleybolda smag, hentbolda
diiserek atiglar yeni beceri kazanimlarina 6rnek olarak verilebilir. Sporda daha 6ncesinde
kazandigimiz becerilerin devamliligin1 saglamak i¢in yapilan imgeleme antrenmanlari,
yeni becerilerin kazanilmasi i¢in de kullanilabilir. Beceriler imgelenerek daha iyi duruma
getirilebilir, becerilerin zayif ve giiclii yanlar1 belirlenebilir, zayif yonler diizeltilerek
beceri daha da basaril1 ve gii¢lii bir duruma getirilebilir. %" Yeni beceri kazanimi siirecinde
ozellikle video modelleme biiyiik bir etkiye sahiptir. Sporcunun 6grenecegi beceriyi dnce
izlemesi daha sonra bunlarin tasarimini beyninde olusturmasi ve bu tasarimlari
imgelemeye doniistiirmesi o beceriyi kazanma siirecini 6nemli dl¢iide kisaltmaktadir. %

Eger sporcular, yeni becerilerin nasil olduklar1 ve bunlarin meydana getirdigi hislerle
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ilgili tasarimlara sahip degillerse, imgeleme yapmalar1 giigtiir. °" Imgeleme, bircok tiirde
sportif performansm gelistirilmesinde etkili bir aragtir. Imgelemenin en onemli
etkilerinden biri, beyindeki atletik becerileri yoneten biligsel sablonlar giiclendirmektir.
13

Imgeleme yaklasimi, sporda ve sahne sanatlarinda yeni becerilerin kazanimi igin
yogun bir sekilde kullanilir. 1* 116119 Son zamanlarda, stajyer cerrahlarin, cerrahi
becerileri 6grenmesi ve gelistirmesiyle ilgili aragtirmalar yapilmis ve olumlu etkileri
ortaya konulmustur. 1%

Problem Cozme Becerisi Kazandrir

Antrenman veya miisabaka esnasinda bir seyler ters gittiginde, sorunun kaynagi
hemen belli olmayabilir. Bu durumda, imgeleme kullanarak performansin goézden
gecirilmesi sporcularin nerede hata yaptiklarini tespit etmelerine ve hatanin nedenini
teshis etmede bir ara¢ olarak hareket etmelerine yardimei olabilir. Sorunun detaylarini
anlayabilmek icin imgelemeyi yavas hizda yliriitme yetenegi ¢cogu zaman yardimci
olabilir. Sorunlu olmayan durumlart hizli gegmek i¢in de imgelemenin hiz1 arttirilabilir.

Video kullaniminda oldugu gibi, sporcular performanslarini hatali olabilecek
teknik yonlerini “yakinlastirmak™ i¢in siklikla imgeleme kullanirlar. Bir problem tespit
edildiginde odak, dogru teknigin hem fiziksel hem de imgeleme pratigini icerebilecek
olan diizeltici harekete gegmelidir. Dogru stratejinin hem zihinsel hem de fiziksel provasi,
sporcularin gelecekte amagladiklar1 gibi performans gdsterme ihtimalini artirabilir.'?!

Psikolojik Durumu Diizeltir

Performansi olumsuz etkileyen psikolojik durumlar, imgeleme kullanilarak ele
alinabilir. Imgelemenin igeriginde, sporcular zorlu kosullarda sorunlu psikolojik
durumun yénetimini hedefleyerek {ist diizey performansa ulasabilir. Ornegin, sporcular

kaygi ile ilgili sorunlari ele almak i¢in ¢ok 6nemli bir miisabakanin en stresli aninda sakin
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ve kontrol sahibi olmay1 imgeleyebilirler. Bu zihinsel antrenmanlar hayal edilen gergek
durumla karsilagildiginda sporcunun sakin kalmasina 6nemli Sl¢giide saglayabilmektedir.
122

Sakatlik Sonrasi Rehabilitasyonu Kolaylastirir

Sakatlik sonrasi etkili rehabilitasyonla ilgili birgok konu vardir. Bunlar; sakatlanan
bolgeden gelen agr1 ile basa ¢ikma, agriyla iligkili stresi yonetme, rehabilitasyon siirecine
inanma, egitim ve rehabilitasyonu kolaylastirmak igin gereken davraniglari
gerceklestirmeyi igerir. Ornegin, biiyiik, parlak renkli bir top hayal etmek acry1 temsil
eder ve daha sonra topu kiigiiltmek ve rengin soluk griye donmesi agriy1 azaltmaya
yardimci olabilir. Rehabilitasyon egzersizlerinin basartyla uygulandigini hayal etmek
sporculara giiven verebilir ve sporculart 6ngoriilen rehabilitasyonlarini izlemeleri igin
motive edebilir. Sakatlik sonrasi rehabilitasyon doneminde sporcu agriyan ya da
sakatlanan bolgesini zihninde canlandirarak o bolgede kan akisinin gittigini, bu akimin
sakathigini 1yilestirdigini imgeleyebilir. Kanin yorgun ve agrili kaslar1 rahatlattig1 ve
temizledigini hayal ederek rehabilitasyon siirecine zihinsel olarak katki yapabilir.
Imgelemenin tiim bu kullanim &rneklerinde, gelistirilen imgelemenin teknik olarak dogru
olmasini saglamak i¢in konunun iyi bir sekilde anlasilmasinin sart oldugunun altin
¢izmek 6nemlidir. Bu nedenle, sportif becerileri gelistirirken, konuyla ilgili uzmanlardan
gelen tavsiyeler imgelemeye dogru teknigin dahil edilmesini saglayacaktir. 122

2.3.3. Imgelemenin Olg¢iilmesi

Imgeleme antrenmanlarmin popiiler hale gelmesinden itibaren imgelemenin
Olciilmesi problem olmustur. Buradaki en 6nemli problemlerden baglicas1 imgelemenin
dogrudan izlenemeyen zihinsel bir siire¢ olmasidir. Kavramsal ve pratik giicliikler,
imgeleme Olgeklerinin gelistirilmesini engelleyici olmustur. Imgeleme ile ilgili dlcek

gelistirenler, kisilerin kendilerini degerlendiren aciklamalarina bagli kalmislardir.
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Gelistirilen anketlerde sporculara imgelemenin ne kadar yeterli oldugu sorulmustur. Bu
sorulan sorular rakamlarla 6zdeslestirilmistir. Tartisma konusu olan asil konu ise bu
imgeleme anketinde yliksek puanlar elde edenlerin, 6grenilen konularda daha ¢ok gelisim
kaydedip kaydetmedikleri olmustur.

Her ne kadar dogrudan Ol¢iim yapilamasa da sporcularin imgeleme yapma
diizeylerini, dogru bir sekilde yapip yapmadiklari veya imgelemenin etkisinin ne diizeyde
oldugunu anlayabilmek i¢in imgelemenin bir sekilde dl¢iilmesi gerekmektedir. Bununla
ilgili arastirmacilar g¢esitli 6lgme yontemleri gelistirmistir. Fakat imgelemeyi 6lgmeye
baslamadan 6nce imgelemenin temel bilesenlerinin ortaya konulmasi gerekmektedir. Bu
baglamda oOl¢iilmesi gereken bilesenler, berraklik, kontrol kurma, siire, kolaylik ve
imgelemenin hizidir. Bilimsel kanitlar imgeleme becerisinin biitiiniiniin kalitesini 6lgmek
icin bu bilesenlerin 6lciilmesi gerektigini sdylemektedir. 12 Arastirmalar imgeleme
bilesenlerinin tam kapsamli bir sekilde olusturulmasinda ¢ok boyutlu zihinsel durumlarin
etkisinin oldugunu gostermistir. " 124 125 Bununla birlikte fenomonolojik bakis agisina
gore; imgeleme durumunda imgelerin olusturulmasi ve gergege en yakin sekilde
hissedilmesi i¢in gérme, duyma, koklama, dokunma ve kinestetik duyulara ek olarak
cesitli duygu durumlari da devreye girmektedir. Sonu¢ olarak bu gereklilikler
imgelemenin Ol¢iilmesinde ve degerlendirilmesinde ¢ok yonlii bir yaklasim tarzinin
benimsenmesi gerektigini ortaya koymaktadir. 12°

Ahsen 27 yaptigi caligmada imgelemenin diger duyularla etkilesimini
degerlendirmis ve sonugta igerik olarak diger duyularin fonksiyonlariyla olan etkilesimin
imgeleme kalitesini arttirdigi bulmustur ama bu etkilesimin ¢ok zor gergeklestigini de

ayrica belirtmistir.
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2.3.4. imgelemenin Kalitesi

Imgeleme tekniginin iyi kullanimi fiziksel antrenman igin gerekli 6grenme
stiresini kisaltir, hareketin dogru yapilmasini kolaylastirir, sakatlik riskini azaltir ve
sporcunun duygularini kontrol etmesini saglar. 12

Sporcular zihinlerinde berrak ve gercekei imgeler iiretebilirlerse beyin iiretilen o
imgeleri gercekmis gibi algilar ve bu yonde fizyolojik tepkiler verir. 1% Bu yiizden
yapilan bir imgelemenin kalitesini belirleyen en 6nemli iki faktor, berraklik ve kontrol
edilebilirliktir. Berraklik, sporcunun imgelemesindeki aciklik, netlik ve gerceklikle
iligkilendirilmekte, kontrol edebilme ise, sporcunun imgelerinin igerigini etkileyebilme,
istedigi gibi yonlendirebilme, hareketlendirme ve amaca uygun bir sekilde kullanma
yetenegi olarak tanimlanabilir. %

Imgeleme sirasinda kullanilan duyusal boyutlar sunlardir: gorsel, isitsel,
kinestetik, dokunsal, kokusal, tatsal. 1220123, 127,130, 131 Ggre] ve kinestetik duyu motor
performans agisindan imgeleme antrenmanlarinda degerlendirilmesi gereken en 6nemli
duyulardir. Bu iki duyu, karakteristik imgeleme antrenmanlari i¢in iki anahtar duyudur.
Ozellikle tiim duyularmn kullanildig1 imgeleme ¢alismalarinda gorsel ve kinestetik duyuyu
kullanmak antrenman kalitesi acisindan bir gerekliliktir. & 22 132
Bir¢ok aragtirmaci imgeleme antrenmani sirasinda tiim duyularin bu siirece katilip

katilmadiklarinin &lgiilmesi gerektigini savunmuslardir. b 13 80 133 Ahgen 127

yaptigi
caligmada imgelemenin diger duyularla etkilesimini degerlendirmis ve sonugta igerik
olarak diger duyularin fonksiyonlariyla etkilesimin imgeleme kalitesini arttirdig
bulmustur ama bu etkilesimin ¢ok zor gergeklestigini belirtmistir.

Imgelemenin iki 6nemli boyutu vardir. Bunlar berraklik ve kontrol edilebilirliktir.

20, 88, 123, 134138 gporcunun imgeleme yetenegi kisisel kapasite, berrak imgeler

canlandirabilme ve kontrol kurma becerilerine baghdir. 12 Moran ?® berraklig1 imgelerin
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134 ise imgeleme

canli, parlak olmasi ve duyusal zenginlik olarak tanimlamistir. Denis
antrenmani sirasinda kontrollii zihinsel siireglerin igerisindeki yapilan aktivite hiz1 ve
buna hakim olmak olarak tanimlamistur.

Kontrol edebilirlik, zihinsel olarak gercek deneyimlere doniistiiriilen beceri veya
sportif durumlar1 yonlendirmek olarak tanimlanmistir. *° Denis 3% ise kontrol
edebilirligi, imgeleme sirasinda olusan bilissel siirecleri kontrol altinda tutmak ve hayal
edilen durumu sanki gercekten yasiyormus gibi bir duygu durumuna girmek olarak
tanimlamustir. imgeleme antrenmanlarindaki kontrol kurma becerileri bireysel yetenegi
gostermektedir ve canlandirilan imgesel durumlarin igerigini etkilemektedir.

Kisisel farkliliklar imgeleme yetenegi iizerinde biiylik rol oynamaktadir. Kisiye

0zel olusturulan imgeleme programlari performansa artisina olumlu katki agisindan

genele yonelik programlardan daha etkili olmaktadir. 1°

2.3.5. Imgeleme Yetenegi

Imgelemeyi kullanabilme yetenedi, bireyin yaptigi imgelemenin kalitesini
etkileyen en onemli unsurdur. Arastirmalar, imgelemeden etkili ve istenilen sonuglari
alabilen bireylerin digerlerine gére daha gelismis imgeleme yetenegine sahip oldugunu
gostermistir. 12°

Ornegin Robin ve ark., teniste servis karsilama becerisinin imgeleme yetenegi
daha yiiksek olan bireylerde imgeleme yetenegi diisiik olan bireylere gore cok daha fazla
gelistigini bulmuslardir. *! Imgelemeyi kullanmak bir beceridir. Bu yiizden alistirma
yaparak kisi imgelemesinin kontrol edilebilirligini ve canliligim arttirabilir. 142143
Sporcunun imgeleme becerisi, kisisel kapasiteye, imgeleme hizina, imgeleme

siirecinde berrak imgeler canlandirabilme ve kontrol kurma becerisine ve imgeleme

siirecine dahil edilen duyu organlarma baghdir. 1%
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Yapilan arastirmalar O6zellikle berrak imgelerle canlandirabilme ve kontrol
kurabilme becerisi yiliksek olan sporcularin kaliteli imgeleme yapabildigini buna paralel
olarak da iist diizey sportif performans gosterebildigini ortaya ¢ikarmustir, 20 142 144,145
Sporcularin zihinlerinde berrak imgeler olusturabilmesi i¢in biitiin duyu organlarini
imgeleme siirecine dahil etmesi gerekmektedir.

Zihinsel imgeleme yetenegimiz, yalnizca imgeleri nasil olusturdugumuzu degil,
ayn1 zamanda imgeleri zaman i¢inde nasil korudugumuzu da igeren karmasik bir bilissel
stirectir. Kontrol etme ve doniistiirme, bu tanimda ele alinmayan, imgeleme yeteneginin
dogasmi anlamamiza yardimei olan iki ek siiregtir, 20 146 147

Imgeleme yetenegi acisindan bir baska 6nemli bilesende zihinsel antrenman
esnasinda sporcuda olusan duygu durumudur. ¥*8 Imgeleme antrenman1 esnasinda olusan
duygu durumlar1 en az zihinde imge olusturmanin bir alt bileseni olan duyular kadar
onemlidir. 112 Zihinsel antrenmanda sporcularin seving, memnuniyet, gurur duyma ve 6z
giiven gibi duygu durumlart olusturmalart fiziksel ve zihinsel yiiksek performans
olusturmalarina onemli Olgiide yardimci olmaktadir. Bazi bilim adamlari imgeleme
becerisinin yontemlerinin Sl¢iilmesinde, zihinsel antrenman esnasinda olusan duygu
durumlarmin etkisinin biiyiik oldugunu sdylemislerdir, 133 136 149-151

2.4. imgelemede PETTLEP Modeli

Holmes ve Collins ? PETTLEP adim verdikleri imgelemeyi daha etkili yapacak
bir kilavuz sunmustur. PETTLEP modeline gore imgeleme yaparken; (Physical)
hareketin fiziksel dogasi, (Environment) ¢evrenin oOzellikleri, (Task) gorevin tiiri,
(Timing) hareketin zamanlamasi, (Learning) hareket icerigini 6grenme, (Emotion)

hareketin ifade ettigi duygu ve (Perspective) Kisinin bakis agis1 gibi degiskenlere dikkat

edilmelidir. PETTLEP modelindeki bilesenlerin igerigi asagidaki gibidir.
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Fiziksel: Sporcu yarismada giydigi kiyafetleri (ya da benzeri kiyafetleri) giymeli,
viicudunun durusunu dogru ayarlamali ve yarismada kullandigi tiim araglar1 tutuyor
olmalidur.

Cevre: Sporcu yarismanin yapildigt yeri de imgelemesinde kullanmalidir. Bunun
olmadig1 durumlarda video, fotograf ve ses gibi 6gelerden destek almalidir.

Gorev: Gorevin  gergeklestirilmesinin  imgelenmesi, gorevin  gergekten
gerceklestirilmesiyle ayni olmalidir. Gorev bileseni, uygulayicinin fiziksel performans
sirasindaki duygu diisiince ve eylemlerin ayni1 olmasini tavsiye eder. 1°2

Zamanlama: Imgeleme gercek zamanda tamamlanmalidir. Her ne kadar bazi
arastirmacilar imgelemenin diisiik ¢ekim hizinda yapilmasinin daha avantajli oldugunu
iddia etse de 31> Holmes ve Collins PETTLEP modelinde imgelemenin gercek zaman
hizinda yapilmasi gerektigini savunmustur. 2/

Ogrenme: Imgeleme sporcunun dgrenme asamalarini yansitmalidir. Bu yiizden
imgelemedeki  degisiklikler, sporcunun gorevde etkin hale geldigi zaman
gerceklesmelidir.

Duygu: kisinin gorevi uyguladig1 ve tamamladig1 zamanlarda hissettigi duygular
imgelemeye katilmalidir.

Perspektif: Sporcu imgelemeyi tercihine ya da becerisine bagli olarak i¢ bakis
acist (kendi gozlinden) veya dis bakis acist (izleyenlerin goziinden) kullanarak
yapmalidir. 1

PETTLEP modeli, gerceklestirilen imgelemenin; ger¢ek hareketin yakin bir
temsili olmasimi saglayarak bu fonksiyonel esitligi en iist diizeye ¢ikarmay1
amaglamaktadir. Bazi1 ¢alismalar PETTLEP temelli miidahalenin atletizm, jimnastik ve
kuvvet iceren ¢esitli sporlarda kullanilmasinin olumlu etkiler ortaya ¢ikardigini tespit

etmistir. 15715
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Wright ve Smith 1% tarafindan yapilan bir arastirmada, PETTLEP imgeleme,
geleneksel imgeleme ve uygulama grubu olarak ii¢ gruba ayirdiklari deneklerin video
oyun performanslarini incelemislerdir. Elde edilen sonuglara gére PETTLEP grubu ile
gercek performans gosteren uygulama grubunun geleneksel imgeleme grubundan ¢ok
daha iyi performans gosterdikleri ve PETTLEP ile uygulama grubu performanslarinin ise
birbirine yakin oldugu goriilmiistiir. Bu sonuclar imgeleme antrenmaninda PETTLEP
ilkelerini kullanmanin imgelemenin etkisini arttirdig1 tezine destek vermistir.

2.4. Dereceli Gevseme

Imgeleme ile birlikte performans iizerinde etkisi en ¢ok incelenen degiskenlerden
biri gevsemedir. Bazi calismalarda gevseme, imgeleme Oncesinde zihni bosaltmada
yardimct olabilecegi ongoriisiiyle de kullanilmistir. 3°

Bu alandaki ilk ¢aligmalar 20. yiizyilin baslarinda yapilmistir. 1 Daha sonraki
caligmalarda da desteklenen ¢ikis noktasi, kaslardaki gerginligin giderilerek gevsemenin
saglanmasinin zihinsel olarak da bir gevseme yaratacagi diislincesidir.

Dereceli gevseme antrenmaninda temel ilke kas gruplarini sistematik bir sekilde
kasip gevsetmedir. Sporcu bedenindeki belli bir kas grubuna odaklanir, kas grubunu belli
bir siire (5-7 sn.) kasar, sonra gevseterek bu kas grubuna odaklanilir. Bu islem sirasiyla
16 kas grubuna yapilir. Dereceli gevseme egzersizleri yerlestikten sonra egzersizler dort
biiyiikk kas grubu ile yapilabilir. Bu durumda antrenman siiresi on dakikaya kadar
diisebilir.  Dereceli gevseme antrenmaninin  siiresinin ~ kisaltilmas1  etkisini
azaltmamaktadir, 10 162,163

Gevseme egzersizlerinin teknigine uygun, diizenli bir sekilde ve en uygun ortamda
yapilmasi onemlidir. Bu kurallar ¢ergevesinde yapilan gevseme egzersizleri sayesinde

stres ve gerginlik azalir, fizyolojik olarak kan basincinda, kalp atim hizinda ve laktik asit
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diizeyinde bir diigiis meydana gelir. Ayrica bu egzersizler agriya duyarlilif1 azalttig igin
bireylerin kronik agri ile bas etmesinde yardimci oldugu belirtilmektedir. 164-166

Bu antrenmanlarda temel amag gerginligin giderilmesi degil, gerginligin en uygun
diizeye getirilmesi olmalidir. Bir bagka deyisle, sporcudaki gerginligi ve uyarilmislk
diizeyini, performanslarin1 olumsuz etkileyebilecek diizeye diisiirmemek gerekir. 7

Dereceli gevseme antrenmaninin tarihi iki farkli asamay icerir. Ik asama, 1934
yilinda gerginlik ve kaygi ile miicadele igin fizyolojik bir yontem gelistiren Edmund
Jacobson'in éncii ¢alismalart ile baslamustir. 1% fkinci asama, Jacobson’un tasarladig
stireci degistiren ve sistematik bir tedavi programinda uygulayan Joseph Wolpe (1958)
tarafindan baslatilmistir. 18 Wolpe’un gevseme prosediirii kas gruplarinin gerilmesi ve
serbest birakilmasi agisindan Jacobson’a benzerlik gostermektedir. Fakat Wolpe’un
gelistirmis oldugu siirecte, terapist daha aktif bir rol oynamaktadir. Terapistin siiregte
daha etkin rol almasinin amaci, katilmecilarin kaslarindaki gerginligi gevsetme
dongiilerini yonlendirmek i¢in talimatlar vermek ve onlara bu dongiilere eslik eden
bedensel duyumlar hakkinda farkindaligi kolaylastirmak igin onerilerde bulunmaktir. 16°

Dereceli kas gevsetme egzersizleri psikosomatik hastaliklar ve negatif duygu
durumlarinin bir ¢esit temeli olan noromuskiiler hipertansiyon olarak adlandirilan bir
psikobiyolojik teoriden ileri gelmektedir. Jacobson “periferik viicut boliimlerini de iceren
tam bir gevsemenin varhiginda, bireylerin duygu durumlarinin = olumsuz
etkilenmeyecegini ve bedensel gevsemenin zihinsel gevsemeye de yol agacagini”
belirtmektedir. 16

Dereceli gevseme antrenmani, viicuttaki 16 ayr1 kas grubunun gerilip gevsetilmesi
temeline dayalidir. Bu antrenmanlar esnasinda onemli olan, kisinin gerginlik ile

gerginligin olmadig1 durum arasindaki farki ayirt edebilmesidir. Bu farki ayirt edebilen

sporcu, bir miisabaka oncesinde viicudunda hangi kas gruplarinin normalden daha fazla
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gergin oldugunu anlayabilir. Diger yandan gevseme antrenmani, uyku problemlerinin
ortadan kaldirilmasima yardimci olabilir. Boylelikle dnemli bir miisabaka oncesinde
sporcularin yaygin olarak yasadigi uykusuzluk problemlerine bagl performans kayiplari
en aza indirilebilir. Gevseme antrenmanlarinin bas agrisi, sirt agrisi gibi lokal gerginlikler
tizerinde de etkisi vardir. Ayrica dereceli gevsemenin strese bagli kaygi, iilser,
hipertansiyonu hafifletmek i¢in kullanildig1 belirtilmektedir. 17

Dereceli gevseme, 6grenilmesi ve uygulanmasi agisindan son derece kolay bir
tekniktir. Cilinkii gevseme teknigi, sporcularin antrenmanlarinda siirekli olarak yapmis
olduklar streching egzersizlerine benzerlik gostermektedir. Bu teknikte ustalasmak igin
Harris ve Harmsen, teknigi once gesitli kas gruplartyla uygulayip ustalastiktan sonra tiim
viicuda uygulanmasi gerektigini ve bu sekilde asama asama yapilacak bir ¢aligmanin ¢ok
daha yararli olacagini ifade etmektedirler. 1"

Merkezi sinir sisteminde bulunan sempatik sistem, heyecan iceren faaliyetlerin
olustugu, viicudun enerji ihtiyaclarinin karsilanmasi icin gerekli biyokimyasal ve
hormonal salinimlarin olustugu kisimdir. Stres aninda asir1 etkinlesir. Parasempatik
sistem 1ise sempatik sistemin olusturdugu heyecansal reaksiyonlarin tersini
gerceklestirmekle yiikiimliidiir. Parasempatik sistem sayesinde viicudun rahatlamasi ve
gevseme donemine girmesi igin gerekli olan bio-kimyasallar olusur. ' Gevseme
sempatik gerilimi azaltip, kalp atimini diigiiriir; kas gerginligini azaltarak hareket
Ozglirliigli saglar. Ayrica daha az kasilmayr miimkiin kilarak oksijen tiiketimini diistirtir.
Bu da hiicresel metabolizmadaki etkinlik diizenlemesini ve daha iyi duygusal denetimi
saglar. 172 17 Gevseme, metabolizmanin ¢alismasmi diizenler, hormonal dengenin
olusmasinda oldukga etkilidir. ’* Rahatlamak i¢in uygulanan gevseme egzersizleri tedavi
yontemi olarak kullamldiginda depresyon ve anksiyeteyi azalttigi, 15178 biligsel

farkindaliga katki sagladigi, '®'7 kan dolasimini diizenleyerek koroner kalp

29



rahatsizliklaria pozitif yonde etki ettigi, kalp krizi riskini ve hipertansiyonu disiirdiigi
bilinmektedir. 179 180

Uzun yillardir yapilan uygulamalar; progresif gevseme egzersizlerinin kas
gerginliginin kontroliinde etkili bir teknik oldugunu ortaya ¢ikarmistir. Aragtirmalar bu
teknigin miikemmel bir derin gevseme duygusu verdigini, kisiye derin bir dinlenme,
biiyiik bir tazelenme hissi sagladigin1 bildirmektedir. 14

Progresif gevseme tekniginden yararlanmak icin sistematik egzersiz ve diizenli
uygulama yapmak gereklidir. ™ Progresif gevseme egzersizleri, viicudumuzdaki
gerginlik ve gevseme arasindaki farki hissedip, giinlik yasantida kendi kendimize
gevseyebilmeyi dgrenmekte etkili bir yontem olabilir. 8!

Gevseme tekniklerinin sporda amaclh kullanimi ile ilgili literatiirde ¢ok fazla
aragtirma bulunmamaktadir. Gevseme tekniklerini egzersizde degerlendiren ¢alismalarin
biiyiik bir kisminda; bu tiir egzersizlerin mental antrenman performansini énemli oranda
gelistirdigi goriilmektedir. 163175

2.5. Video Modelleme

Imgelemenin etkisini arttirmak igin kullamilan bir diger ydntem ise video
modellemedir. Modelleme ya da gbzlemsel 6grenme, bireyin kendisi ya da baska biri
tarafindan gerceklestirilen bir performansi veya beceriyi taklit etmeye ¢alistig1 bir siire¢
olarak tammlanmustir. 82 Imgeleme gibi modelleme de insanlarin gesitli beceri ve
davranislar1 6grenebilecekleri bilissel bir siirectir. 8 Sporcular siklikla motor beceri
kazanimi ve uygulama icin modelleme kullanirlar. # Bunu yaparken, bir sporcu gosteriyi
gozlemleyerek beceri ile ilgili bilgileri sembolik olarak kodlar (yani, becerinin igsel bir
biligsel temsili olusturur) ve sonra bu sifrelenmis bilgiyi gelecekteki eylem icin bir rehber
olarak kullanir. 8 Cross ve ark.,'®® fiziksel olarak prova edilmis ve pasif olarak

gozlemlenen hareket dizileri icin beyinde benzer sinirsel aktiviteler gézlendigini
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kanitlamistir. 8" Bazi arastirmacilar 1% 188 189 modelleme ve imgelemenin benzer
oldugunu belirtmislerdir; her ikisi de beceriyi fiilen fiziksel olarak yiiriitmeden once
biligsel temsiller ve prova kullanimini igermektedir. 1% Modelleme sirasinda, beceri
hakkinda her tiirlii bilgi, bir biligsel temsile kodlanirken, imgeleme sirasinda daha
oncesinde kodlanan biligsel temsil veya imge bellekten geri ¢agrilir; bu da
mekanizmalarin benzer néral iliskiye sahip oldugu gdstermektedir. 1%

Holmes ve Calmels, 3 beceri gerektiren sportif bir performans igin sinir aglarmni
giiclendiren imgeleme ve video gézlemi dnermistir.

Video modelleme genellikle imgelemenin etkisini arttirmak i¢in imgeleme
antrenmanindan 6nce kullanilmaktadir.

Son zamanlarda yapilan arastirmalar, video destekli imgelemenin, imgelemeyi
ogretmek, giiven gelistirmek ve performansi arttirmak icgin etkili bir yol oldugunu
gdstermistir, 191192

Video modelleme, PETTLEP modelinin uzantis1 olan eylem goézlemini ve
bagkalarinin taklitlerini igermektir. Video modellemenin nérolojik agidan arastirilmast,
norobilim literatiiriinde biiyiik ilgi gormiistiir. 3 Kendini veya baskalarini izlemenin
kisinin kendi performansi lizerinde olabilecegi gibi, 6z yeterlik ve 6z diizenleme gibi
psikolojik degiskenler iizerindeki etkisi de kabul edilmistir. ° Gzlemsel dgrenme veya
modelleme dahil bu olguyu tanimlamak icin cesitli terimler kullanilmistir ve son
aragtirmalar sporcularin spor performansini arttirmak i¢in gergek¢i spor ortamlarinda

gdzlemi nasil kullandiklarni gostermistir. 3> 3 Holmes ve Calmels, 3

yetenekli
performans i¢in sinir aglarini gii¢lendiren bir imgeleme ve video gozlemi dnermistir.
Sporcular motor beceri kazanma ve yiirlitme, spor stratejileri gelistirmek ve

uygulamak ve fiziksel performans i¢in optimum uyarilma seviyelerine ve zihinsel

durumlara ulasmak icin gozlem kullanir. ** Ayrica gozlem, harekete katilan kaslarin ve
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eklemlerin iliskisi hakkinda uzamsal ve zamansal bilgi saglar. 3 Hars ve Calmels 1%
seckin jimnastik¢ilerin pratik uygulamalardaki go6zlemlerini kullanmalari, teknik
uygulamalarinin performansini arttirmalari i¢in onceki bir nitel arastirma yapmis ve bu
protokoliin imgeleme kullanimini ve gorsel algilarini artirdigini gostermistir.

2.6. Gorsel Motor Davranis Provasi

Aragtirmalar, imgeleme miidahalelerinin, yeni becerilerin 6grenilmesi ve ayni
zamanda miisabaka performansinin artirtlmast i¢in 6nemli araglar oldugunu gostermistir.
Dahasi, imgeleme berrakligi ve imgeleme yetenegi, imgelemenin etkisini belirleyen iki
faktordiir. Bu nedenle, kisinin hayal giiciinii ve yetenegini arttirmanin yollarini1 6grenmek
onemlidir. Bunun farkina varan arastirmacilar sporcunun imgeleme yetenegini ve
imgeleme esnasinda zihinde olusturulan imgelerin berrakligini nasil gelistirebilir
sorusuna cevap aramaya basladi. Giiniimiizde bu iki bileseni etkili bir sekilde siirece dahil
ederek imgelemenin etkisini arttirmak i¢in PETTLEP Modeli, Gorsel-Motor Davranis
Provasi (GMDP) ve Video Modelleme yaygin olarak kullanilmaktadir.

Spor psikolojisi literatiiriinde belki de en ¢ok calisilan zihinsel uygulama
prosediirii, GMDP’dir. 1% Suinn 3 % tarafindan gelistirilen bu teknik, dereceli gevseme
ve imgelemeyi birlestiren biligsel bir antrenman tiiriidiir. Temel olarak, GMDP egitimi ii¢
asamadan olusur: (I) Jacobson'un ! dereceli gevseme tekniginin kisa bir versiyonu
araciligiryla sporcunun bedeni gevsetilir, (2) belirli bir stresli durum sirasinda performans
zithinde canlandirilir ve (3) taklit edilmis bir spor ortaminda daha once zihinde
canlandirilan beceri fiziksel olarak yapilir. 3% 19

GMDP, zihinsel pratik olarak bilinen eski prosediirden birkag¢ sekilde farklidir.
Zihinsel pratik, prova edilecek eylemlerin derhal hayal edilmesiyle baslarken, GMDP

rahatlama egzersiziyle baslar. Zihinsel uygulama esasen zihinsel bir deneyim gibi
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goriinmekle birlikte, GMDP gorsel, taktiksel, propriyoseptif, duygusal, otonomik ve
isitsel duyumlar1 kopyalayan tam bir duyusal deneyimdir. 1%°

GMDP'nin ilk raporlari, esas olarak bilimsel kontrollerde eksik olan anekdot
calismalaridir. 1% 17 Bu teknik daha yakin zamanda deneysel bir destek almistir. Ornegin,
GMDP serbest atis, 3 karate, 3% tenis servisi 3 ve tabanca nisancilig1 da 1% dahil olmak
tizere ¢esitli atletik gérevlerin performansini arttirdigi gosterilmistir.

Sporcularin uygulayacagi Gorsel-Motorsal-Davranig Provasinin temel hedefleri,
spor dalindaki teknik gelisime yardimci olmak, teknik ve taktik anlamda yapilan
yanliglarin analizi ve diizeltilmesi, sporcuyu gercek yarisma kosullarina hazirlama,
antrenmanda ve yarismada karsilasilmasi muhtemel problemlerin 6nceden imgeleme
yoluyla ortadan kaldirilmasina yardimci olmaktir. Bu antrenman programi farkli spor

dallarinda imgeleme becerilerini gelistirmek i¢in kullanilmigtir. 3 16 36, 108,199,200

2.7. Sanal Gergeklik (SG)

Teknolojinin gelismesiyle beraber hayatimizda 6nemli degisiklikler meydana
gelmistir. Gelisen teknoloji; miithendislik, psikoloji, tip, sanat vb. pek ¢ok alana olumlu
katkilar saglamistir. Ozellikle galvanik deri tepkisi ©6l¢iimii, manyetik rezonans
goriintiileme (MRI), elektroensefalografi (EEG), yakin kizil6tesi spektroskopi (NIRS)
gibi uygulamalar psikoloji ve tip alanindaki gelismelerde ilk akla gelenlerdir. Psikoloji
biliminde giderek popiilerligini arttiran ve sanal gergeklik adi verilen yeni bir teknoloji,
psikolojinin ¢alisma araglarindan biri haline gelmistir. Sanal gergeklik, bireyin duyularini
manipiile ederek fiziksel olarak gergekten sanal ortamin i¢indeymis gibi hissetmesine
imkan saglayan {i¢ boyutlu bilgisayar teknolojisinin kullanildig1 bir teknolojik tirtindiir.
Sanal gercgeklik, dnceden hazirlanan ii¢ boyutlu videonun izlenebildigi pasif mod ve
ellere/ayaklara takili, kullanicinin hareketlerini takip eden ek bir cihazla sanal ortami

kesfedebildigi, gezebildigi ve etkilesim kurabildigi aktif mod olmak iizere iki farkli tiire

33



sahiptir. Sesleri ve diger duyusal bilesenleri gergek zamanli bilgisayar goriintiileriyle
birlestirerek  kullanicilarin  bu  sanal ortamla etkilesim kurmasma olanak
saglayabilmektedir. 2% Sanal gerceklikte gelistirilen sanal ortam {i¢ boyut hissini
yaratabilmek i¢in iki boyutlu bir bilgisayar ekraninda degil; iki kiiciik ekran ve kulaklik
iceren, basa takilan bir gozliik veya kaskla saglanmaktadir. Basarili sanal gergeklik
deneyimi, bireylerin fiziksel olarak gercekten sanal ortamin igindeymis gibi
hissetmelerine olanak saglamalidir. Bu hissi uyandirabilmek igin dig ortam uyaranlari
izole edilerek sadece bilgisayarin {irettigi uyaranin duyulmasi ve goriilmesiyle
saglanabilir. Sanal ger¢eklik teknolojisinin glinlimiizde kullaniciya ses, koku, dokunma
gibi duyusal geri beslemelerinde yapilabildigi ve 3 boyuttan 7 boyuta kadar ¢ikan
versiyonlar1 da bulunmaktadir. 2%2

Son zamanlarda, SG teknolojisinin saglikla ilgili bircok alanda etkili oldugu
gosterilmistir. Bunlar; mesleki uyumun arttirilmasi, 2% fiziksel rehabilitasyonun
hizlandirilmasi, 24 2% felg rehabilitasyon siirecinin hizlandirilmasi, 2% 27 parkinson
hastaligiin semptomlarinin azaltilmasi, 2% agrilarin azaltilmasi, >% ve travma sonrasi
stres bozuklugu olan gaziler i¢in maruz kalma tedavisinde kullanilmasidir. 21

Sanal gerceklik, son yillarda psikolojinin alt dallarindan olan klinik psikoloji
alaninda da yaygin olarak kullanilmaya baglanmistir. Klinik psikolojide, bilissel
davranigc1 terapiyle birlikte bagimlilik, kaygi bozukluklari, otizm, psikozlar, suglu
psikiyatrisi, yeme bozukluklari, obezite, cinsel bozukluklar, stresle bas etme gibi farkli
alanlarda kullanilarak etkili sonuglar alindig1 goriilmektedir. 2%

Klinik psikolojinin bir¢ok alt alaninda kullanilmasinin karsin en yaygin kullanimi
kayg1 bozuklugu (6zgiil fobiler, agorafobi, panik bozukluk, yaygin anksiyete bozuklugu,
sosyal fobi), travma sonrasi stres bozuklugu ve obsesif-kompiilsif bozuklukta

goriilmektedir. 212
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Giliniimiizde, SG sporcunun psikolojik becerileri ve teknikleri lizerindeki etkisi,
diger saglik alanlarinda SG kullaniminin psikolojik faktorler lizerinde olumlu bir etkiye
sahip oldugunu gdstermesine ragmen, yeteri kadar ele alimmamistir, 20% 213

Hizla gelisen SG teknolojisi sayesinde sanal gergeklik daha erisilebilir bir arag
haline gelmesiyle beraber sporun ¢esitli dallariyla ilgilenen insanlar, bu teknolojinin elit
sporlarda beceri kazanimi konusunda nasil yardimci olabilecegini kesfetmeye
baslamistir. 2015 yilinda, Bleacher Report, 214 Sports Illustrated, 2> NBC sporlar1 226 ve
sporda SG'in roliinii vurgulayan diger bir¢ok popiiler kiiltiir spor medyas1 makaleleri
yazilmstir.

Sporda SG teknolojilerinin etkisini arastiran arastirmacilar, SG'in rugby'de karar
vermeyi gelistirdigini, 2’ futbolda sportif becerileri 28 olumlu yonde etkiledigini ve
hentbolda kaleci tepki siiresini azalttigim gostermislerdir. 2'° Sporcular, gercek bir
performans1 yapmaksizin, yiizmeyi 2° ve bir bobsledi yaris pistinde kaymayr 22
deneyimlemek i¢in SG kullanabilmektedirler. Biitiin bu ¢alismalar literatiire olumlu
katkilar saglamaktadir. Bu olumlu bulgularin, sporcularin sanal gerceklik kulaklik ve
gozliklerle, 360 derecelik videolarini izleyebilmeleri i¢in izin verilen en yeni
teknolojiden 6nce bulundugunu ve bu yeni teknolojinin potansiyel etkisini daha da
heyecanli hale getirdigini belirtmek gerekir.

Sanal gergeklik zihinsel imgelemeye kiyasla daha gercekeidir ve daha giiclii bir
“orada olma” hissi yaratmaktadir. 2?2 Damsanin sanal gerceklik uygulamasinda
denetiminin oldugunu hissetmesi 6z yeterlik hissini arttirabilmektedir. Ayrica terapistin
maruz kalmanin siddeti ve igerigini diizenleyebilmesi de danisana ozgii tedavi
yapilandirmasina olanak saglamaktadir. Bir diger 6nemli nokta ise, imgelemede giicliik

yasayan danisanlarin bu zorluguna bir ¢dziim niteliginde olmasidir. 202
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Tiim bu olumlu yonlerinin yaninda SG’in gelistirilmesi gereken bazi yonleri de
mevcuttur. Sanal gergeklik ortamlar1 birtakim teknolojik sinirliliklardan 6tiirii kisilerde
bas donmesi, mide bulantisi, terleme gibi kisa siireli fizyolojik rahatsizliklara sebebiyet
vermistir. Sanal gerceklik teknolojisi kullanicilara goriintiiyli netlestirmede ve kafa
hareketleri ile kontrolii saglamada birtakim zorluklar yasatmistir. Daha Once yapilan
223-225

calismalar incelendiginde saglik problemlerine yol acabilecek bazi arastirmalar
gbze carpmaktadir.

2.8. Literatiir Taramasi

Jones ve Stuth 1*° tarafindan yapilan literatiir derlemesinde, imgeleme iizerinde
yapilan ¢aligmalarin genel olarak imgelemenin performans artirimi, psikolojik uyarilma
diizeyini diizenleme, sakatlanmadan sonra iyilesme ve rehabilitasyon, duygusal ve
bilissel diizenlemeyle iliskisi izerinde odaklandig1 ortaya koyulmustur.

Bir deneyde Colorado Universitesi’ndeki bir psikolog, bir kayak sporcusunun,
yarismadaymis gibi kayak yaptigini oturup zihninde canlandirdiginda, sanki yokus asagi
gercekten kayityormus gibi bacaklarinda ve kollarinda benzer elektriksel uyarimlar
oldugu kesfetmistir. Zihinsel olarak yarigmada veya antrenman esnasinda oldugunu
diisiinen sporcularin bu uyar1 mekanizmalarini gelistirebilecegi diisiiniilerek, zihinsel
antrenman teknikleri genis bir uygulama alan1 kazanmustir, 22°

Aslan 22" golfe yeni baslayan 60 sporcu ile yapmis oldugu calismayla
katilimcilarin zihinsel antrenman tekniklerini kullanmasinin pata vurusuna etkisini
arastirmistir. Katilimeilar zihinsel antrenman (ZA), fiziksel antrenman (FA), zihinsel ve
fiziksel antrenman (ZFA) olmak iizere {i¢ gruba rastgele olarak atanmistir. Tiim gruplar
toplam 8 hafta uygulama yaptirilmistir. Elde edilen son test sonuglarinin tiim gruplarda

performans agisindan 6n teste gére anlamli diizeyde iyilesme gosterdigi goriilmiistiir.
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Gruplar arasindaki farklilik incelendiginde ZFA grubunun ZA ve FA gruplarina gore pata
vurus teknigini uygulama performanslarinin daha fazla artis gosterdigi goriilmiistiir.

Imgelemenin sportif performans: gelistirmesinin yan1 sira motor beceri
kazaniminda da olumlu etkilerinin oldugu yapilan ¢aligmalar neticesinde goriilmiistiir.
Yilmaz 2?8 13 yas erkek ¢ocuklarda imgeleme ¢alismasinin motor beceri gelisime etkisini
incelemistir. Calismaya 13 yasinda 40 goniilli erkek ¢cocuk katilmistir. Veri toplama araci
olarak, ince ve kaba motor becerileri igeren 8 istasyondan olusan beceri parkuru
uygulanmistir. Deney gruplarina 8 hafta boyunca haftada 2 giin motor beceri ve imgeleme
programi uygulanmistir. Kontrol grubu ise uygulamalarin disinda tutulmustur. Arastirma
gruplariin on test ve son test sonuglarini olusturan istasyon puanlart ve parkur bitirig
stireleri kaydedilmistir. Elde edilen sonuglara gore; imgeleme uygulamasi iizerine yapilan
bu ¢aligma motor 6grenmenin ve motor gelisimin iist seviyeye ¢ikarilmasinda 6nemli bir
diisiinsel stire¢ oldugu ortaya koymustur.

Yapilan imgelemenin etkisini {ist diizeye ¢ikarmak icin spor psikolojisinde yer
alan diger psikolojik antrenmanlarla imgeleme antrenmanlar1 birlestirilmektedir. Bu
uygulamalarin ilki imgeleme ile gevseme ve nefes egzersizleriyle imgeleme
antrenmaninin  kombine edildigi antrenmanlardir. Bunlar1 video modelleme
antrenmanlari takip etmistir. Sonunda da tiim bunlar1 birlestiren ve sinirlar1 belli olan
GMDP antrenmani spor psikolojisi alanina girmistir. GMDP’nin serbest atis, 8 karate, 3
229 tenis servisi, ¥ ve tabanca nisanciligi da 1% dahil olmak iizere cesitli atletik gorevlerin
performansini arttirdigr gosterilmistir. GMDP’nin performans {izerine olumlu etkileri
goriildiikge spor psikolojisi alaninda giderek popiiler olmaya baslamistir.

GMDP ve Video Modelleme uygulamalar1 giiniimiiz spor psikolojisinde
sporcularin diger psikolojik becerilerini ve sportif performanslarini arttirmak i¢in en

yaygin kullanilan psikolojik antrenman tiirleridir. Bu uygulamalar yalniz olarak
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kullanilmasiin yani sira birlikte kombine olarak da kullanilmistir. Yapilan literatiir
taramasinda bu uygulamalarin performansi gelistirmede olduk¢a basarili olduklar
gorilmiistir.

Hall ve Erffmeyer, ** GMDP tekniginin etkinligini arttirmak i¢in videoya dayali
bir modelleme stratejisi gelistirdiler. On kadin basketbolcu {izerinde yapmis olduklari
calismada katilimcilar iki gruba ayrildilar. Bunlar: (1) basit bir GMDP grubu ve (2) video
modelleme destekli GMDP grubu olarak isimlendirildiler. Video modelleme grubundaki
sporcular, on basarili faul atis1 yapan bir model kadin basketbolcunun videobandini
izlediler. Daha sonra GMDP antrenmaninda izledikleri videoyu zihinlerinde
canlandirmali istendi. Zihinde canlandirmay takiben zihinlerinde canlandirdiklar: faul
atiglarini kendilerinin yapmalari istendi. Basit GMDP grubundaki sporcular ise tiim bu
stireci video modelleme yapmaksizin sadece verilen imgeleme senaryosuna gore yaptilar.
Bu ¢alismadan elde edilen bulgular, GMDP teknigine video modellemenin eklenmesinin,
tek basima GMDP egitiminden c¢ok daha iyi serbest atis performansi iirettigini
gostermistir. Sonuglar, geleneksel zihinsel uygulama tekniklerinin, bir ¢esit gorsel yardim
olmaksizin sporcunun imge olusumu siirecinde dezavantajli olabilecegini 6ne stirmiistiir.

Buck ve ark. ¥ video modelleme ile desteklenmis imgeleme antrenmaninin
sporcularin squat yetenegi iizerindeki etkisini belirlemek icin bir ¢alisma yapmistir. Bu
calismada toplam 20 sporcu kontrol (n=10) ve deney (n=10) gruplarina ayrilmistir. Deney
grubuna {i¢ glin boyunca her giin iki defa imgeleme antrenmani yaptirilmistir. Elde edilen
sonuglara gore deney grubundaki sporcularin squat performanslarinin iyilestigi
goriiliirken kontrol grubunda ise herhangi bir degisim olmadig1 gdézlenmistir. Yapilan
calisma, genellikle biligsel siiregler iceren spor branslarinda kullanilan ve biiyiik 6l¢iide

basarili olan imgeleme antrenmaninin, giic antrenmaninda kullanildigi nadir
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aragtirmalardan birisidir. Buna ragmen yapilan video destekli imgeleme antrenmaninin,
sporcunun squat becerisinin gelisiminde etkili olmasi ise ¢arpici bir sonugtur.

Battaglia, vd. 3 yapmis oldugu calismada, imgeleme yeteneginin ve video
modellemenin jimnastikgilerin performansini nasil etkiledigini aragtirmigtir. Ayrica ayni
calismada video gozlem, PETTLEP imgeleme ve fiziksel pratigin kombinasyonunun
ulusal ritmik jimnastikgilerin atlama performansi tizerindeki etkilerini degerlendirmistir.
Arastirmaci, yetmis iki ritmik jimnastik¢iyi rastgele bir deney ve kontrol grubuna ayrildi.
Katilimcilarin atlama performansinin iyilestirilmesine yonelik iki farkli egitim tiirtiniin
karsilastirilmast i¢in (a) deney grubuna fiziksel uygulama ile iligkili video gozlem ve
PETTLEP zihinsel egitimi ve (b) kontrol grubuna yalniz fiziksel uygulama igeren
tekrarlanan bir Ol¢lim tasarimi kullanildi. Alti haftalik egitimden gruplar arasi
karsilastirma yapilmistir. Elde edilen sonuglar, atlama parametrelerinin, fiziksel pratikle
birlestirilmis zihinsel antrenman protokoliiniin alt1 haftasindan sonra Snemli Olgilide
gelistigini gostermistir.

Smith ve Holmes 2° katilimcilarin kullanacagi imgelemenin ydnteminin
performansa farkli etkileri olabilecegi hipoteziyle bir c¢alisma gerceklestirmistir.
Arastirmanin kosullar1 klasik metin uygulamasi, isitsel imgeleme uygulamasi (vurus
yaparken ¢ikan sesler de dahil) ve video destekli imgeleme uygulamasi ve kontrol grubu
(imgeleme yok) seklinde tasarlanmigtir. Alt1 hafta boyunca haftada iki kez imgeleme
uygulamasina katilan 40 amator golfciiden elde edilen 6n test ve 6 hafta sonunda toplanan
son test verileri iki profesyonel golfcii (hakem) tarafindan puanlannmustir. Isabetli vuruslar
5 puan, deligin kenarina ¢arpip girmeyenler 3 puan ileri gidenler 2 puan kisa diisenler 1
puan seklinde puanlanmistir. Sonuglar tiim gruplarin son test performanslarinda 6n test
performanslarina gore artis oldugunu gostermistir. Video ve isitsel kosuldakiler ile yazili

ve kontrol kosulu arasinda bir fark bulunamamistir. Ote yandan video ve isitsel
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kosuldakilerin performans artis1 yazili ve kontrol kosulundakilerden daha iyi
bulunmustur.

Foltz %! video modellemenin ¢im hokey oyuncularmin 6z yeterlik ve atis
performanslar1 {izerine etkisini arastirmistir. Uygulama bir haftalik temel 6l¢iim
periyodundan sonra li¢ haftalik video modelleme miidahalesinden olusmustur. Caligmaya
toplam 4 ¢im hokey oyuncusu katilmstir.

Son yillarda, insan performansinin 6ne ¢iktig1 alanlarinda sanal gergeklik (VR)
uygulamalarina olan ilgi artmistir. Bu ilgi, kismen, donanim, yazilim ve énemli 6l¢iide
bilgisayar islem giici acisindan mevcut teknolojideki Onemli gelismelerden
kaynaklanmistir. Diisiik maliyetli kitlesel pazar erisilebilirligi (uygun fiyatli kameralar
hazirdir), oyun konsollarinda sanal gercekligin kullanilmasi (6rnegin, PlayStation VR);
basa takilan ekranlar (6rnegin; Occulus Rift ve HTC Vive); ve akilli telefonlar araciligiyla
(6rnegin, Samsung Gear VR; Google kartonu) kolay bir sekilde kullanilabilmesi bu
teknolojinin yayginlasmasinda 6nemli rol oynamistir. VR sistemlerinin bu erisilebilirligi
ve mobilitesi, spor performansina ve 6zellikle spor psikolojisinde bu teknolojik tiriine
olan ilgilerin artmasini saglamistir. 232

Sanal gerceklik teknolojisi ve imgeleme uygulamalari tip alaninda stajyer
cerrahlarin el becerilerini arttirmak igin yaygin olarak kullanilmaktadir. Yiasemidou ve
ark. 2 imgelemenin cerrahlarm el becerileri iizerinde etkisini belirlemek igin bir
aragtirma yapmistir. Bu aragtirmaya toplam 20 cerrah katilmigtir. Katilimeilar zihinsel
antrenman (ZA) (n=5), 3D zihinsel antrenman (3DZA) (n=5) ve kontrol (n=10)
gruplarina ayrilmislardir. ZA grubuna sadece zihinsel antrenman yaptirilmig, 3DZA
grubuna zihinsel antrenmanin yani sira 3D sanal model kullanarak zihinsel antrenman
yaptirilmistir. Elde edilen sonuglar; imgeleme yapan ZA ve 3DZA grubunun kontrol

grubuna gore; 3DZA grubunun ise ZA grubuna gore belirtilen prosediirii daha hizli
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yaptigi goriilmiistiir. Elde edilen sonuglar imgelemenin bireylerin motor becerileri
tizerinde olumlu etki yaptigi goriilmistiir. Ayrica imgeleme siirecine iic boyutlu
simiilatorlerin eklenmesinin bireylerin siirece daha fazla duyu organmi katmasindan
dolay1 motor becerilerinin daha hizli gelistigi gézlenmistir.

Sanal gerceklik tip alaninda, beceri gelisiminin yani sira inme terapilerinde de
yaygin olarak kullanilmis ve olumlu sonuglar sagladig1 tespit edilmistir. Sin ve Lee 234
yapmis oldugu ¢alismada 40 inme hastasini rastgele iki gruptan birine atadi. Her iki grup
da geleneksel uygulamali terapi aldi, ancak deney grubu Xbox Kinect sanal gergeklik
video oyun sistemi ile ek bir egitim aldi. Sanal gerceklik grubuna atanan katilimcilar,
Fugl-Meyer degerlendirmesi, kutu ve blok testi ve {ist ekstremite hareket araliginda daha
iyi performans gosterdiler. Inmeli hastalar iizerinde sanal gerceklik teknolojisi
kullanilarak yapilan bir diger ¢alismada da Im ve ark. 2° motor imgeleme (M)
kullaniminin sanal gerceklik (SG) programi ile birlikte saglikli goniilliilere ve inmeli
hastalara etkisinin arastirmistir. Yapilan bu ¢alismaya istirahat, sadece motor imgeleme,
SG kilavuzlu motor imgeleme ve gorev degiskenligi olan SG kilavuzlu motor imgelemeyi
iceren dort farkli kosul ile sunulan 15 inme hastas1 ve 15 saghikli goniillii dahil edildi.
Elde edilen bulgular neticesinde SG kilavuzlu imgeleme programinin inmeli hastalarda
kortikomotor eksitabilitesini diger gruplara gore anlamh diizeyde daha fazla arttirdigi
fonksiyonel manyetik rezonans goriintiileme (fMRI) sonucunda bulunmustur. Bu ¢aligma
neticesinde motor imgeleme programlarinin SG kilavuzuyla yapilmasi sayesinde hem
tim siireci kullanicinin yonetmesi hem de bireysel farkliliklar1 ortadan kaldirmasi
nedeniyle klasik motor imgeleme antrenmanlarina gore daha kullanishh oldugu
goriilmiistiir. Bu calisma sanal gergeklik teknolojisinin imgeleme siirecine entegre
edildigi nadir calismalardan birisidir. Bu c¢alisma neticesinde sanal gergeklik

teknolojisinin motor imgeleme ile birlikte klasik imgelemeye kiyasla daha iyi sonuglar
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verdigi bulunmustur. Ayrica elde edilen bulgularn fMRI gibi somut verilerle
desteklenmesi sonuglarin gecerligini de yiikseltmistir. Saposnik ve ark. 24 22 inmeli
hastayla sanal gerceklik kullandiktan sonra motor beceriyi degerlendiren randomize bir
klinik ¢aligmaya basladilar. Motor beceriler, sanal gerceklik olmayan rekreasyon temelli
bir kosula atanan katilimcilara gére 6nemli Ol¢iide gelistigi goriilmiistiir.

Son yillarda tip, askeri, egitim ve turizm gibi alanlarda etkili bir sekilde kullanilan
sanal gergeklik teknolojisinin etkileri goriildiik¢e spor psikolojisi alaninda da popiiler
olmaya baslamistir. Kehoe & Rice 2! yapmis oldugu calismada gercek hareketi sanal
gerceklik ve imgeleme ile karsilastirmistir. Bu calismaya 34 acemi dart oyuncusu
katilmistir. Katilimeilar gergek atis, sanal gergeklik temelli atis ve imgeleme olmak {izere
ic deney grubuna atanmistir. Elde edilen sonuglara gore sanal gergeklige dayali kosulun,
imgeleme kosuluyla karsilagtirlldiginda, yer degistirme, tepe hizi ve hareket siiresi
bakimindan 6nemli 6l¢iide daha iyi motor performanslari ortaya ¢ikardigi bulundu.

Mahoney ve Avener 2% hangi perspektifin kullanilacagi sporcuya ve duruma gére
degistigini, olimpiyat oyunlarina gitmeye hak kazanan elit sporcularin hak kazanamayan
sporculara gore daha ¢ok igsel perspektif aldigini ortaya koymustur. Ancak daha sonra

237-240

yapilan ¢aligsmalar sporcularin tercih ettigi perspektifler arasinda 6nemli farkliliklar

olmadigini her ikisini de kullandiklarini ortaya koymustur.
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Modeli

Sporcularin imgeleme becerisi, atis performansit ve deneyimlerine iliskin
goriislerinin incelendigi bu ¢alismada karma arastirma yontemi kullanilmistir. Karma
arastirma yontemi; arastirmacinin bir ¢alisma veya birbirini takip eden calismalardaki
nitel ve nicel yoOntemleri, yaklasimlari ve kavramlar1 birlestirme silireci olarak
tanimlanmaktadir. 2! Bu ¢alismada, karma arastirma yonteminin kullanilmasmin sebebi;
cevremizdeki karisik yapida olan olay veya olgulari anlamlandirmak i¢in bunlarin tek
boyutta degerlendirilmesi yerine ¢oklu yontemlerin kullanilmasinin uygun olacagi
varsayimidir. 2#? Karma arastirma yontemleri sayesinde daha kapsamli ve genellenebilir
veriler elde edilerek arastirma probleminin daha iyi anlasilmasi saglanabilir. 24

Calismada desen olarak ise karma arastirma yontemlerinden agiklayici ardisik
desen (sequential explanatory design) kullanilmistir. Bu desenin amaci, ilk asamada nicel
verilerin toplanmasi, ikinci agamada ise nicel sonuglari derinlemesine agiklamak i¢in nitel
caligma yiiriitmektir, 243

Bu calismada birinci asamada nicel veriler olan, imgeleme becerisi ve atig
performans verileri toplanmistir. Daha sonra nicel sonuglardan elde edilen verileri daha

derinlemesine incelemek i¢in sporcularla yar1 yapilandirilmis goriismeler yapilmistir.

Nicel Veri Nicel Nitel Veri
Cikarim

Yapma

Toplama ve Verilerin Toplama ve
Analiz Agiklanmasi Analiz

Sekil 1. Aciklayict Ardigik Desen

Aragtirmanin nicel boyutunda GMDP+VM ve SGTI antrenmanlarinin sporcularin

atis performans: ve imgeleme becerisi iizerindeki etkisinin incelendigi, tekrarli test,
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GMDP+VM SGTI ve kontrol gruplu yar1 deneysel desen kullanilmistir. Psikososyal
alanlarda genel olarak yansiz 6rneklem belirleme siireci zor oldugu igin -deneysel
desenler iginde degerlendirilen- yar1 deneysel desen daha cok tercih edilmektedir. 2** Yari
deneysel desenin tam deneysel desenden temel farki, yar1 deneysel desende 6rneklem
rastgele belirlenmemektedir. ** Bu nedenle arastirmaya katilan sporcularin sportif
basarilari, kariyerleri ve spor yaslarinin denk olup olmadigina dikkat edilerek, bu
ozellikleri biiylik oranda birbirine yakin sporcular tercih edilmistir. Amagli olarak secilen
spor branslarindaki sporcularin GMDP+VM, SGTI ve kontrol gruplarina atamasi rastgele
yontemle belirlenmistir. Arastirmanin bagimli degiskeni, sporcularin atis performans
puanlar1 ve imgeleme becerileri iken bagimsiz degiskeni ise bu performansi gelistirmek
icin yapilan zihinsel antrenmandir.

Arastirmanin nitel boyutunda ise, durum ¢alismasi (6rnek olay-vaka analizi-case
study) deseni kullanilmistir. Durum galismasi, “nasil ve ni¢in” sorularini temel alan bir
arastirma desenidir. Bu desende, arastirmaci kontrol edemedigi bir olgu ya da olay
derinlemesine incelemesine imkan veren nitel arastirma desenidir. 2*¢ Bu ¢alismada da
GMDP+VM ve SGTI grubundaki sporcularin imgeleme antrenmanlara yonelik

deneyimlerinin derinlemesine incelenmesi amaglanmistir.

3.2. Calisma Grubu

Arastirmada yer alacak sporcularin drneklem biiyiikliiglinii hesaplamak i¢in
GPower analizi yapilmistir. Yapilan analize gore %90 giigliikte, %95 giiven araliginda
etki biiytlikliigiiniin 0.25 olmasi i¢in asgari 33 6rnekleme ihtiya¢ oldugu goriilmiistiir. Bu
dogrultuda stireci yarida birakma ihtimaline karsin ¢alismaya toplam 39 sporcu dahil
edilmistir.

110

Ryan ve Smon’a *** gore, biiyiik 6lciide bilissel siireclere sahip veya diisiince ve

konsantrasyonu gerektiren sporlarda imgeleme ¢alismalar1 karmasik motorsal becerileri
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ve diisiinsel siiregleri iceren sporlara gére daha faydali olmaktadir.  Bu baglamda
arastirmaya dahil edilecek spor branglari yiiksek konsantrasyon gerektiren, basit motorsal
becerileri iceren ve hedefe dayali spor branglari olan curling, bowling ve okguluk
branglar1 se¢ilmistir.

Calismaya daha dnce profesyonel olarak zihinsel antrenman destegi almamis olan
toplam 39 sporcu katilmis fakat antrenman siirecinde ¢esitli sebeplerden dolay1 ¢aligmayi
curling (n=14), bowling (n=13) ve okg¢uluk (n=7) branslarindan toplam 34 sporcu
tamamlamistir (yas=21,7+4,33, haftalik antrenman saati=7,38+3,59). Katilimcilar
rastgele yontemle kontrol (curling=4, bowling=4, ok¢uluk=3), GMDP+VM (curling=4,
bowling=5, okc¢uluk=2) ve SGTI (curling=6, bowling=4, okculuk=2) gruplarina
ayrilmistir. Curling sporcular1 Tiirkiye Curling Birinci Liginde oynayan sporcular
arasindan, bowling sporculari tiniversite bowling takiminda oynayan sporcular arasindan,
okguluk sporculari ise bu branstan miisabik sporcular arasindan segilmistir.

Zihinsel antrenmanla ilgili yapilan ¢alismalarda 20 ile 50 arasinda degisen kiigiik
orneklem gruplariyla uygulama yapildig1 goriilmektedir. 80 159 187,230, 247,248 Arqqtirmaya
katilacak sporcularin her birine ayri ayri zihinsel ¢alisma yaptirilmasi ve bunun da ciddi
bir is yiikili olusturmasi bu smirliligin sebebini agiklamaktadir.

Tablo 1. Calisma Gruplari

Calisma Gruplan Grup Tanimi

GMDP+Video Modelleme antrenmani
sonrasinda atig yapan grup

SGTI antrenmani sonrasinda atis yapan
grup

Herhangi  bir  zihinsel  antrenman
yapmadan sadece atis yapan grup

Deney 1 (GMDP+VM)

Deney 2 (SGTI)

Kontrol
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Tablo 2. Katilimeilara Ait Demografik Ozellikler

Kategoriler n %

Curling 14 41,2

Branslar Bowling 13 38,2
Okguluk 7 20,6

Kontrol 11 32,4

Gruplar GMDP+VM 11 32,4
SGTI 12 35,2

(C) TEIAS 4 11,8

(C) Narman 18 Mart 2 5,9

(C) Albayrak 1 2,9

. (C) Ejder 1 2,9
Kuliipler (©) C1z 5 5.9
(C) Nenehatun 4 11,8

(B) Atatiirk Universitesi 13 38,2

(O) Palandoken 7 20,6

Cinsiyet Kadin 15 441
Erkek 19 55,9

C- Curling Branst, B- Bowling Branst, O- Okguluk Brans

3.3. Performans Senaryolari

Performans senaryolar1 bransinda uzman ve antrendrliik belgesi olan kisiler
tarafindan hazirlanmistir. Her bir brans i¢in farkli sekillerde hazirlanan performans
senaryolari; curling bransi i¢in freeze atisini, bowling bransi i¢in falsolu atisi, ok¢uluk
bransi i¢in serbest atis1 icermektedir.

3.4. Performansin Puanlandirilmasi

Hazirlanan performans senaryolart uzmanlar tarafindan standart puanlamaya
dontistiiriilerek 10 puan tizerinden puanlandirilmistir. Puanlama sistemi her bransa 6zgii
gelistirilmistir.

Curling bransindaki sporcularin yapmis olduklari freeze atist Ek 9-a’da verilen
cizelgeye gore puanlandirma yapilmistir.

Bowling sporcularindan 10 lobutu tek bir atigla devirmeleri yani strike yapmalari

istenmistir. Devrilen her bir lobut i¢in bir puan verilmistir.
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Okguluk sporcularina ise klasik yay ile 30 metre mesafeden 30x30 cm lik bir
hedefe atis yapmalar1 istenmistir. Yapilan atislar Ek 9-b’ye gore puanlandirilmistir.

Yapilan atislardaki hata paymi azaltmak i¢in dncelikle sporcularin kendilerini
hazir hissedene kadar isinmalarina imkan taninmistir. Daha sonra her sporcuya 10
deneme atis1 yapma hakki verilmistir. On hazirlik siireci bittikten ve sporcu kendini hazir

hissettikten sonra atig performanslar1 kayit altina alinmistir.

3.5. Basarili Performans Videosunun Hazirlanmasi

Antrenorlerden destek alinarak her branstan en basarili birer sporcu secilmistir.
Hazirlanan performans senaryosu dogrultusunda basarili bir atigin videosunda daha 6nce
secilen sporcular kullanilmistir. Performans videosu c¢ekim islemleri i¢in Oncelikle
yiiksek ¢oziiniirliikte 360 derece video ¢ekebilme 6zelligine sahip GoPro Fusion 360
kameras1 temin edilmistir. Sporcunun igsel perspektiften imgeleme yapmasini saglamak
icin kamera bir aparat ile sporcunun kafasina takilmistir. Bu aparat sayesinde sporcu
hareketleri gergeklestirirken kameranin sporcunun basina sabit durmasi saglanmistir.
Basarili performans videosu sporcunun soyunma odasindan baglayarak performansini
gerceklestirmesine kadar stirmiistiir. Kaydedilen videolar, GoPro Fusion Studio, Adobe
Photoshop, Premiere ve After Effect programlar1 kullanilarak GMDP+VM grubu i¢in
bilgisayar formatinda 2 boyutlu video formatinda, SGTI grubu igin sanal gerceklik
gozliigline entegre edilmis 3 boyutlu video formatinda hazirlanmistir.

SG amagh film ¢ekilirken, monoskopik ve stereoskopik olmak iizere iki ana
secenek vardir. Monoskopik filmlemede go6zliigiin her iki goziine de tek bir film
gosterilirken stereoskopik filmlemede ise iki géze de ayri iki film gdsterilmektedir.
Stereoskopik 3D video, ¢oziiniirliigii ikiye bolen iki ayr1 video gerektirmektedir. Bu daha

bliyiik bir stereoskopik kamera kurulumu ile film ¢ekmenin zorlugu ve su an online olarak
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mevcut olan 360 derecelik videolarin biiyiik cogunlugunun monoskopik video olmasi

nedeniyle ¢calismada monoskopik 3D video kullanilmistir.

Sekil 2. Hazirlanan Ug Boyutlu Performans Videolar:

3.6. Dereceli Gevseme Senaryosunun Hazirlanmasi

Sporcular i¢in dereceli gevseme senaryosu spor psikolojisi alaninda uzman iki
Ogretim liyesi destegiyle hazirlanmistir. Sporculara, video modelleme yapmadan once
hazirlanan sesli dereceli gevseme talimatlar1 dogrultusunda gevseme egzersizi

yaptirilmistir.

Sekil 3. Dereceli Gevseme Sahneleri

3.7. Performans Videolarinn izlenmesi
Hazirlanan performans videolarinin izlenmesi i¢in GMDP+VM grubunda diziistii

bilgisayarlar, SGTI grubunda ise Samsung-GR SG gozliigii kullanilmistir.
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Sekil 4. Performans Videolarinin izlenmesi

3.8. imgeleme Senaryosu

Imgeleme senaryosu spor psikoloji alaninda uzman iki dgretim iiyesi destegiyle
hazirlanmistir (Ek.6). Bu senaryo genel hatlar1 ayn1 olmakla beraber bransa gore mindr

farkliliklar gostermektedir.
3.9. Veri Toplama Araclari

Hareketi Imgeleme Olcegi-Yenilenmis (Movement Imagery Questionnaire-
Revised MIQ-R): Kisilerin imgeleme yetenegini belirlemek amaci ile Hall vd. 2%°
tarafindan gelistirilmistir. Hall ve Martin %° tarafindan yeniden gozden gegirilerek
sadelestirilen Olgek, dordii gorsel dordii kinestetik imgeleme yetenegini dlgen toplam
sekiz maddeden olusmaktadir. Olcekte dort hareket vardir ve bu hareketler hem kinestetik
hem de gorsel imgeleme alt boyutlarinda degerlendirilmektedir. Her madde 3 asamadan
olusmaktadir. Ik asamada, katilimcilarin bir baslangic pozisyonunda durmasi istenir.
Ikinci asamada, basit 4 motorsal hareketten birini yapmas istenir. Son asamada, 6nce
baslangi¢ pozisyonunu imgelemesi ve sonrasinda hareketi gercekten yapmadan ‘gérme’
veya ‘hissetme’ ye gore, imgelemesi istenir. Imgeleme bittikten sonra bu hareketi
imgelemenin kolaylig1 veya zorlugu ile ilgili 1 (kolay) — 7 (zor) arasinda puanlandirmasi

istenir. Olgegin giivenirlik degerleri; gorsellestirme alt boyutu: 0.89 ve hissetme
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(kinestetik) alt boyutu: 0.88 seklindedir. *° Olgek Akkarpat %! tarafindan Tiirkge’ ye
uyarlanmigtir.

Yar1 Yapiandirilmis Goriisme Formu: Calismada elde edilen nicel verileri daha
iyi aciklayabilmek icin GMDP+VM ve SGTI gruplariyla yiiz yiize goriismeler
yapilmustir. Yiiz yiize goriismelerde Patton’un 2°2 goriisme siniflamasinda yer alan
“standartlastiriimis a1k uglu goriisme” teknigi kullanilmustir. 242 Bu siirecte “gdriismeci

etkisini ve 6znel yargilari en aza indirmek igin” 242

yar1 yapilandirilmig gériisme formu
kullanilmast uygun gorilmistir (Ek.7). Arastirma siirecinin basinda sporculara

calismanin amaci hakkinda bilgi verilmis ve kendilerine katilimlarinin goniilliiliikk esasina

dayali oldugu hatirlatilmistir (Ek.8).

Arastirma sonunda, GMDP+VM ve SGTI gruplarinda yer alan sporcularla
yaklagik 10 dk. sliren goriismeler analiz i¢in kayit altina alinmistir. Ek-7’de yer alan
goriigme formu arastirma sorular1 temel alinarak ve elde edilen nicel verilerin sonuglari
dogrultusunda da yapilandirilarak toplam 7 sorudan olusmustur. Gorlisme formu
hazirlandiktan sonra {i¢ alan uzmani, 3 sporcu ve bir dil uzmanina kontrol ettirilerek
alman geri bildirimlere gore yeniden diizenlenmistir. Bir sporcuyla yapilan pilot
uygulama sonrasinda gerekli diizeltmeler uygulanarak calismada kullanilmasi i¢in son

sekli verilmistir.

Goriismeler GMDP+VM grubundan {i¢ SGTI grubundan ii¢ olmak iizere toplam
6 sporcuyla yapilmistir. Verilerin doygunluk seviyesine geldigi anlasildiktan sonra veri
toplama isi sonlandirilmastir.

Tablo 3. Gériisme Yapilan Sporculara iliskin Bilgiler

Brans GMDP+VM SGTI Toplam
Curling 1 1 2
Bowling 1 1 2
Okguluk 1 1 2
Toplam 3 3 6

50



Icerik analizinde yar1 yapilandirilmis goriismelerle ortaya cikan temalarin
uygunlugu konusunda birbirlerinden bagimsiz sekilde gozlemci akademisyenlerin
goriislerine bagvurulmustur. Go6zlemcilerin temalarin uygunlugu konusunda tam bir
uyuma ve ortak goriis birligine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Gorilisler bu temalar
cercevesinde sistematik ve acik bir bigimde betimlendikten sonra acgiklanarak
yorumlanmig ve birtakim sonuglara ulagilmistir. Sporculardan elde edilen goriisme
verileri temalar ¢ergevesinde isaretlendikten sonra ayni temalari igeren veriler birlikte ele
aliarak raporlastirilmistir. Goriisme formu ile elde edilen verilerin analizi islemlerinde
S1, S2, S3: goriisiine basvurulan sporculart simgelemektedir.

3.10. Siire¢

Arastirma Helsinki Deklarasyonuna uygun olarak tasarlanmis ve Atatiirk
Universitesi T1p Fakiiltesi Etik Kurulu tarafindan onaylanmistir. Arastirmaya baslamadan
once tiim katilimeilar goniillii onam formunu okuyarak imzalamistir.

Uygulama siirecine baslamadan 6nce psikolojik beceri antrenmanlarinin temel
basamaklar1 olan egitim, kazandirma ve uygulama béliimleri tasarlanmistir. * Bu
dogrultuda oOncelikle tiim sporculara psikolojik beceri ve imgeleme konusunda
bilgilendirme yapilmistir. Kazandirma asamasinda, baslangicta verilen egitimde anlatilan
teknik ve stratejileri uygulamanin igerisinde nasil kullanacaklariyla ilgili ipuglar
verilmistir. Ik iki asama tamamlandiktan sonra son asama olan uygulama boliimiine
gecilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin  baglangic imgeleme becerisi puanlarinin
belirlenmesi igin brans ayrim1 yapilmaksizin tiim sporcular “Hareketi Imgeleme Olgegi
(Diizeltilmis)”ni doldurmustur. Ayrica katilimcilarin baslangi¢ performanslarinin
belirlenmesi igin branglarina 6zgii belirlenmis olan performans senaryosunu tiim

sporcular 5 atig yaparak gerceklestirmis ve bu puanlarin ortalamasi alinarak 6n test
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sonucu olarak kaydedilmistir. Daha sonra tiim katilimcilar “Research Randomizer”
programi aracilifiyla rastgele yontemle GMDP+VM grubu (GMDP+VM), SGTI grubu
(SGTI) ve Kontrol gruplarina ayrilmistir. GMDP+VM grubuna her antrenman dncesi
dereceli gevseme egzersizi yaptirilmistir. Gevseme egzersizi bitiminde, Onceden
hazirlanmis basarili performans videosunun diziistii bilgisayardan izletilerek video
modelleme yapmasi saglanmistir. Daha sonra sporcudan, bu performans: kendisinin
yaptigini hayal ederek, verilen imgeleme talimatlariyla imgeleme yapmasi istenmistir.
Imgeleme sonunda video modellemede gosterilen sportif performansin aynisini gergek
antrenman sahasinda 10 adet 1sinma atis1 ve 5 adet asil atis yaparak gergeklestirmistir.
Yapilan 5 asil atisin ortalamasi alinarak giinlilk performans puani sporcunun kisisel
dosyasma kaydedilmistir. Yapilan atiglarin puanlandirilmasi alanda uzman olan kisi
tarafindan puanlama c¢izelgesi dogrultusunda puanlandirilmistir. SGTI grubuna her
antrenman Oncesi sanal gerceklik gozliigline entegre edilen yazilim yonlendirmeleriyle;
dereceli gevseme, video modelleme ve imgeleme antrenmani yaptirilmistir. Daha sonra
sporcudan, video modellemede yapmis oldugu sportif performansin aynisini gercek
antrenman sahasinda yapmasi istenilmistir. Yapilan 10 adet 1sinma 5 adet asil atig
sonucunda, 5 asil atis i¢in alan uzmani tarafindan verilen puan ortalamasi sporcunun
kisisel dosyasmna kaydedilmistir. Kontrol grubundaki sporculara ise bransiyla ilgili
eglenceli videolar izletildikten sonra giinliik performanslarini kaydetmek icin 10 1sinma
ve 5 asil ati yaptirilmistir. Imgeleme antrenmanlari 1stnma antrenmanlari da dahil olmak
tizere her brans i¢in giinde yaklagik 2 saat, haftada 3 giin ve toplam 4 hafta yapilmistir.
Elde edilen giinliik performans puanlarmin haftalik ortalamasi alinmigtir. imgeleme
antrenmanlarinin yapilis zamani sporcularin antrenman saatlerine gore diizenlenmistir.
Aragtirmanin baslangicinda uygulanan “Hareketi imgeleme Olgegi (Diizeltilmis)” dort

hafta sonunda sporculara tekrar uygulatilarak sporcularda meydana gelen degisiklikler
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boylamsal olarak gozlemlenmistir. Arastirmanin uygulama safhasi bittikten sonra elde
edilen nicel veriler analiz edilmis ve bu dogrultuda arastirmaci tarafindan hazirlanan
goriisme formu c¢ergevesinde sporcularla birebir goriismeler yapilmistir. Elde edilen

veriler ses kayit cihazina kaydedilmistir.

Kontrol, SGTI Katilimcilarla

Gruplara Yari- ]
“ ve : Elde Edilen
On Test GMDP+Video Belirlenen Yapilandirtimis Verilerin Analiz
Verilerinin Imgeleme Gorligme Formu : :
Modelleme Edilmesi ve
Toplanmast Programinin Kapsaminda
Gruplarinin Yorumlanmasi

Olusturulmast Uygulanmast Goriisme

Yapilmasi

Her Zihinsel Antrenman Sonras1 Sporculara 5 Atis Yaptirilarak
Performans Puanlarinin Alinmas.

Sekil 5. Veri Toplama, Uygulama ve Analiz Siireci

3.11. Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen verilerin analizinde hangi testlerin kullanilmasi gerektigini
belirleyebilmek amaciyla deney ve kontrol gruplarinmn “Hareketi Imgeleme Olgegi
(Yenilenmis)nden ve performans puanlarindan elde edilen verilerin, parametrik testlerin
temel varsayimlarini karsilayip karsilamadigi incelenmistir. Bu noktadaki temel sayilti,
verilerin normal dagilim gosteren evrenlerden secilmis olmasidir. Diger bir ifadeyle
bagimli degiskene ait puanlarin deney ve kontrol gruplarinda normal dagilim gostermesi
beklenmektedir. Bu normallik varsayimimin gerceklesip gerceklesmedigini sinamak
amaciyla deney ve kontrol gruplarimin tiim Ol¢limleri sonucu ortaya ¢ikan carpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri hesaplanmistir. Bu 6l¢limlere ek olarak, elde
edilen puanlar ic¢in bir diger normallik testi olan Shapiro-Wilk testi ile de sinanmistir.
Calisma grubunda yer alan katilimcilarm sayis1 35’ten az oldugu igin 2 Shapiro-Wilk

normallik testi kullanilmigtir. Elde edilen degerler Tablo 4’te sunulmustur.
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Tablo 4. Katilimcilara Ait Normallik Analiz Sonuglari

Oleim Grup Olgiim n %  ss Carpikhk Basikhk Shap'(;o)'w'lk
OnTest 11 574 191 -0421  -0,905 0,575
1.Hafta 11 590 1,89 -0350 -1,341 0,209
Kontrol 2. Hafta 11 5,60 2,37 -0,247 -0,535 0,837
3. Hafta 11 595 214 0109  -0,516 0,946
_ 4. Hafta 11 590 218 -0,144  -0,409 0,991
Z OnTest 11 521 1,02 0933 0528 0,102
§ ovpp L Hafta 11479 192 0273 1197 0,408
€ BUy 2Hafta 11 570 141 0761  -0,797 0,122
o 3. Hafta 11 643 145 0869 0,219 0,526
g 4.Hafta 11 6,60 147 0932 0138 0,124
OnTest 12 468 098 0296  -0,997 0,657
1Hafta 12 422 217 0882 0,117 0,157
SGTI 2. Hafta 12 660 1,53 0498  -0,585 0,567
3. Hafta 12 698 146 0087  -1,165 0,383
4 Hafta 12 7,33 119 0442 0,153 0,353
OnTest 11 397 0,63 0183  -0,973 0,747
g-£ Kontrol S0 11 417 054 0422 -A727 0,052
5 £ Flest
B2 o Ol;;fr]est 11 397 076 -0,907 -0,258 832%
5T VM 0 1L 527 067 0318 0% :
28 OnTest 12 357 103 -0459 0,560 0,894
To STl S0 12 504 066 0030 0543 0,780

George ve Mallery, %* veri setinin normal dagilima uygun olmast igin carpiklik

ve basiklik katsayilarinin, %35 anlamlilik diizeyine gore, sosyal bilimler i¢in kabul edilen

-2 ve +2 degerleri arasinda olmasi gerektigini belirtmektedir. Bu baglamda, Tablo 4’te

sunulan puanlarinin normal dagilim gosterdigi savunulabilir. Bu degerlere gore,

katilimcilarin normal dagilim gésteren evrenlerden se¢ilmis olmasi sayiltisinin saglandigi

degerlendirilmistir.

Deneysel tekrarlanan Olgiimlerden elde edilen verilen istatistiksel analizinde

parametrik testlerin kullanabilmesi i¢in, parametrik modellerin bir diger varsayimindan

olan verilerin varyanslarin homojenlik gostermesi 6n sartlarin1 saglamalidir. 2 Verilerin

bu kosullar1 saglayip saglamadigini belirlemek amaciyla, 6ncelikle deney ve kontrol
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gruplarinda bulunan bireylerin, performans ve imgeleme becerileri agisindan birbirlerine
denk olup olmadiklarini belirlemek icin varyanslarin homojenligi incelenmistir.
Homojenlik testinden elde edilen sonuglar, deney ve kontrol gruplarinin varyanslarinin
performans ve imgeleme becerileri agisindan birbirine denk oldugunu gostermistir.
Homojenlik testine iliskin bulgular Tablo 5’de verilmistir.

Tablo 5. GMDP+VM, SGTI ve Kontrol Grubu Tekrarli Olgiimlerden Elde Edilen
Puanlarina Uygulanan Varyans Homojenligi (Levene) Testi Sonuglari

Degerler Olciim n sdl sd2 F p

On Test 34 2 31 3,076 0,057

1. Hafta 34 2 31 0,003 0,997
Atis Performansi 2. Hafta 34 2 31 1,496 0,240
2
2
2
2

3. Hafta 34 31 0,844 0,440

4. Hafta 34 31 2,303 0,117

Hareketi Imgeleme Olgegi On Test 34 31 0,773 0,470
(Yenilenmis) Son Test 34 31 0,016 0,984

Tablo 5’de verilen varyanslarin homojenligi testinde; deney ve kontrol gruplarinin
tekrarli Slgiim puanlar1 ve Hareketi Imgeleme Olgegi’nden almis olduklar1 puanlar
incelendiginde, gruplarin varyanslari arasinda bir fark olmadig1 goriilmektedir.

Analiz sonuglar1 genel olarak degerlendirildiginde, tekrarl dl¢limler i¢in varyans
analizi yapabilmenin gerekli sayiltilarinin karsilandigi sonucuna varilmigtir. Bu
baglamda, arastirmanin amaglar1 dogrultusunda, imgeleme antrenman programi
uygulamasinin bagimli degisken (sporcunun atis performansi) iizerindeki etkisini
belirlemek i¢in tekrarli 6lgtimler igin iki yonlii varyans analizi (Mixed Measure Two Way
ANOVA) yapilmistir. Calismada elde edilen verilerin istatistiksel analizinde hata pay1
p<.05 olarak alinmig, bunun yani sira bulgularin yorumlanmasinda p<.05, p<.01 ve
p<.001 anlamlhlik diizeyleri de dikkate alinmistir. Verilerin tiim analizleri i¢in, sosyal
bilimler i¢in veri analizi paket programi kullanilmustir.

Calismada elde edilen nitel veriler icerik analizi yontemiyle analiz edilmistir.

Iceriklerin analizi i¢in de NVIVO analiz programi kullanilmastir.
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3.12. Arastirmamn i¢ ve Dis Gecerligine Yonelik Alinan Onlemler

Deneysel arastirmalarda bagimli degisken {iizerinde ortaya cikan degisimin
anlamliligi, arastirmanin i¢ ve dis gecerligi ile yakindan iliskilidir. 2 Dis gegerlik;
arastirmada elde edilen sonuglarin farkli Ol¢iimlere, kisilere, kosullara ve zamana
genellenebilirligi ve gercekte bir anlami olup olmadigi ile ilgilidir. 2" 2°® Bu bilgiler gore,
arastirmada dis gecerligi tehdit eden faktorlerden 6rnekleme etkisiyle bas edebilmek i¢in
deney ve kontrol gruplarinda yer alacak bireylerin olabildigince yansiz bigimde
secilmelerine dikkat edilmistir. Genellenebilirlik giiciinii etkileyen bir faktor ve
Hawthorne etkisi olarak da isimlendirilen olan tepkisellik etkisini %° azaltabilmek igin
hem deney hem de kontrol grubunda yer alan bireylere hangi grupta yer aldiklari
belirtilmemistir. Bu Onlemlerin yan1 sira dis gecerligin boyutlarindan biri olan ve
bulgularin tekrarlanabilirligine dayali olan ekolojik gecerligi saglayabilmek igin
asagidaki islemler uygulanmstir.

=  On-test uygulamasi antrenmanlarin baslamasindan 7 giin 6nce yapilmustir. Ayrica
haftada 3 giin olmak iizere toplam 4 hafta yapilan antrenmanlarin bitisinde atis
performanslar1 kaydedilmis ve bu atislarin haftalik ortalamasi alinmistir.

» Katilimcilara arastirma denenceleri ve uygulama siirecine iliskin herhangi bir
bilgilendirme yapilmayarak, arastirma siiresince “performanslarimi etkileyecek
ozel egilimler gelistirmeleri” 6nlenmeye ¢alisiimistir.

Mevcut arastirmada dis gecerligin yani sira, inanirlik olarak da adlandirilan i¢
gecerlikle ilgili bazi calismalar yapilmustir. I¢ gecerlik, arastirma bulgularinm dig
diinyadaki gergeklige ne kadar uydugu ile ilgili konudur. 2%° Diger bir ifadeyle i¢ gegerlik;
bagiml degiskende meydana gelen degisikligin uygulanan deneysel isleme bagli olarak

ortaya ¢ikmasi durumudur. 2! Bu baglamda arastirmanin i¢ gegerligine yonelik olarak
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deney ve kontrol gruplarinda yer alan tiim katilimecilara, tim 6l¢limlerde ayni zihinsel
antrenman atis performans ortami ve ayni grup lideri gézetiminde uygulanmstir.
3.13. Hari¢ Birakma Kriterleri
Calismaya katilmasi uygun olmayan katilimcilar asagidaki kriterlere gore
calismaya alinmamistir:
a) Daha once profesyonel destek alarak imgeleme, video modelleme ve dereceli
gevseme antrenmani yapmis olmak,
b) Sanal gergeklik gozligii deneyimi sonunda bas donmesi, bas agrisi gibi

sikayetlerde bulunmak.

S7



4. BULGULAR

Bu bolim arastirmanin hipotezleri ¢ercevesinde yapilan analizlerin detayli
sonuglarini igermektedir. Arastirmanin temel amaci, yeni hazirlanmis olan SGTI
programinin gliniimiizde yaygin olarak kullanillan GMDP+VM’ye gore daha avantajli
olup olmadigimi incelemektir. Asagida, arastirmanin hipotezleri dogrultusunda elde
edilen bulgular sirastyla verilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin haftalik atis performans ortalamalar1 ve standart
sapma degerleri tablo 6’da verilmistir.

Tablo 6. Aragtirmaya Katilan Sporcularin Atig Performans Puanlarinin Gruplara Gore
Haftalik Degerleri

Grup On Test 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta
X ss X ss 3 ss X ss X ss
Kontrol 506 136 497 155 500 156 535 147 537 144
Deney 1 521 102 479 192 570 141 643 145 6,60 147
Deney 2 468 098 422 217 660 153 698 146 7,33 1,19
Tablo 6’da goriildiigli tizere kontrol grubundaki sporcularin haftalik

degisimlerinin kayda deger olmadig1 buna karsilik deney 1 ve deney 2 gruplarinin haftalik

atis performans ortalamalarinda bir artis oldugu gozlenmektedir.

Ug farkli deneysel isleme maruz kalan sporcularin atis performanslarinda haftalik
degisimlerinin anlaml bir farklilik gosterip gdstermedigine iliskin tekrarh dl¢iimlerde iki
faktorlii (3X5) ANOVA sonuglar1 Tablo 7°de verilmistir.

Tablo 7. Arastirmaya Katilan Sporcularin Atis Performans Puanlarinin ANOVA
Sonuglari

Varyansin Kaynag KT sd KO F p

Gruplararasi 299,488 33

Grup 19,949 2 9,974

Hata 279,539 31 9,017 1,106 344

Gruplarigi 189,009 97,762

Olgiim (Haftalik) 81,743 2,875 28,429 36,590 ,000"

Ol¢iim*Grup 38,012 5,751 6,610 .

Hata 69,254 89,136 JT77 8,508 000
“p<0,05
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Tablo 7 incelendiginde deney 1, deney 2 ve kontrol grubundaki sporcular arasinda
atis performansindan aldiklart puan acisindan anlamli bir farkliligin olmadig:
saptanmustir [F(2,31) =1.106, p>.05]. Arastirmaya dahil edilen sporcularin hangi gruptan
olduguna bakmaksizin, 6n test, 1. hafta, 2. hafta, 3. hafta ve 4. hafta atis performans
puanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugu bulunmustur, [F(2.875,89.136) =36,590,
p<.05]. Bu sonug, siire¢ iginde sporcularin atig performans puanlarinin arttigini
gostermektedir. Tabloda goriildiigli gibi sporcularin atis performans puanlarina ait test
sonuglarimin dl¢iim*grup ortak etkisinin anlamli oldugu [F(5.751,89.136) =8,508, p<.05],
dolayistyla sporculara uygulanan imgeleme antrenmanlarinin sporcularin atig performans
puanlart tizerinde etkili oldugu goriilmektedir.

Tekrarli Olgiimlerde Iki Yonlii Anova testi sonucunda siirece gére farkliliklarin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in goklu karsilastirma test sonuglari tablo
8’de verilmistir.

Tablo 8. Farkli Miidahale Gruplar1 ve Ol¢iim Zamanlaria Gore Atis Performans Puanlar
I¢in Coklu Karsilastirma Test Sonuglari

Ol¢iim Ortalamalar

Zamani Grup Farki (I-J) b

" Deney 1 ,333 ,511
On HT;ftta- 1. Kontrol Deney 2 367 463

Deney 1 Deney 2 ,031 ,950
- Deney 1 -,536 ,245
On o 2 Kontrol Deney 2 11,971 000

Deney 1 Deney 2 -1,434 ,003"
« Deney 1 -,925 ,030"
OnHT;ftta- 3. Kontrol Deney 2 2016 000

Deney 1 Deney 2 -1,090 ,010"
" Deney 1 -1,068 ,010°
OnHTgfstta- 4. Kontrol Deney 2 12336 000"

Deney 1 Deney 2 -1,268 ,002"

“p<0,05

Tablo 8 incelendiginde 6n test ile 1. hafta sonunda yapilan 6l¢iimlerde alinan atig
performans puanlari arasinda gruplar arasinda herhangi bir farklililk olmadig

gbzlenmistir. 2. haftaya gelindiginde sadece kontrol grubu ile deney 2 grubu arasinda
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anlamli farklilik oldugu gozlenmistir. 3. ve 4. hafta sonunda yapilan 6l¢lim puanlar ile
on test sonuclart karsilastirildiginda ise deney 1, deney 2 ve kontrol gruplar1 arasinda
anlamli farklilik oldugu goriilmistir. Bulgular incelendiginde deney 2 grubuna
uygulanan SGTI miidahalesinin deney 1 grubuna uygulanan GMDP+VM miidahalesine
gore atis performansi tizerindeki olumlu etkileri daha erken ortaya ¢ikmaya baslandigi
sOylenebilir. Ayrica 3. ve 4. haftalarda deney 2 grubundaki sporcularin atis
performanslarinin kontrol grubunun yani sira deney 1 grubundaki sporculardan daha iyi
oldugu goriilmiistiir. Sonug olarak SGTI programinin GMDP+VM’ye oranla hem atis
performansina daha fazla olumlu katki yaptigi hem de olumlu etkilerinin daha erken

ortaya ¢iktig1 sOylenebilir.

8,00
— -Kontrol

- =~ Deney1
Deney2

7,004

6,007

5,00 =N

4,007

e | T T T T
On Test 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta 4. Hafta

Sekil 6. Gruplara gore atis performans puanina ait haftalik sonug grafigi

Sekil 6’da deneysel siire¢ boyunca gruplarin atig performanslarindaki degisimler
grafiksel olarak gosterilmistir. Sekil incelendiginde birinci hafta sonunda yapilan
Ol¢iimlerde deney 1 ve deney 2 gruplarindaki sporcularina atis performansinda ciddi

diisiisler meydana geldigi sonraki haftalarda bu diislis yerini ylikselise biraktig
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goriilmektedir. Kontrol grubundaki sporcularina atis performanslarinda ise kayda deger
bir farklilik gézlenmemistir.

Tablo 9. Arastirmaya Katilan Sporcularin imgeleme Becerisi Puanlarinin Gruplara Gére
Haftalik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On Test Son Test
Grup g s % s
Kontrol 3,97 ,63 4,17 54
Deney 1 3,97 76 5,27 ,67
Deney 2 3,57 1,03 5,04 ,66

Tablo 9 incelendiginde kontrol ve deney gruplarindaki sporcularin imgeleme
becerisinden almis olduklar1 6n test puanlarinin birbirine yakin oldugu, son test
puanlarinda ise farklilasmalarin oldugu goriilmektedir.

Tablo 10. Arastirmaya Katilan Sporcularin Imgeleme Becerisi Puanlarmin ANOVA
Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p

Gruplararast 23,123 33

Grup 3,369 2 1,684

Hata 19,754 31 ,637 & 087

Gruplarigi 36,165 34

Olgiim(On Test-Son Test) 16,493 1 16,493 35,771 ,000"

Olciim*Grup 5,379 2 2,689 .

Hata 14,293 31 461 5,833 007
“p<0,05

Tablo 11 incelendiginde deney 1, deney 2 ve kontrol grubundaki sporcular
arasinda imgeleme becerisi puanlart agisindan anlamli bir farkliligin olmadig:
saptanmustir [F(2,31) =2,643, p>.05]. Arastirmaya dahil edilen sporcularin hangi gruptan
olduguna bakmaksizin, imgeleme becerisi On test ve son test puanlari arasindaki farkin
anlamli oldugu bulunmustur, [F(1,31) =35,771, p<.05]. Bu sonug, siire¢ i¢cinde yapilan
midahalenin sporcularin imgeleme becerisi puanlarinda arttigin1  gostermektedir.
Tabloda goriildiigii gibi sporcularin imgeleme becerisi puanlarina ait sonuclarinin

Olgim*grup ortak etkisinin anlamli oldugu [F(2,31) =5,833, p<.05], dolayisiyla
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sporculara uygulanan imgeleme antrenmanlarinin gruplar arasinda imgeleme becerisi
puanlar1 agisindan bir farklilasmaya sebep oldugu soylenebilir.

Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu anlayabilmek i¢in yapilan ¢oklu
karsilastirma sonuglari tablo 11° de verilmistir.

Tablo 11. Imgeleme Becerisi On-Son Test Puanlarinin Gruplara Gére Coklu
Karsilastirma Test Sonuglari

Grup Ortalamalar 0
Farki (I-J)
imgeleme Kontrol GMDP+VM 1,102 ’011:
Becerisi SGT1 -1,275 ,003
GMDP+VM SGTI -,173 ,668
*p<0,05

Tablo 11 incelendiginde &n test-son test sonuglarma gore GMDP+VM ve SGTI
gruplarinin kontrol gruplarina gore siire¢ sonunda imgeleme becerilerinin istatistiki
olarak anlamli bir sekilde ve olumlu yonde gelistigi goriilmektedir. Siire¢ sonunda
GMDP+VM ve SGTI gruplari arasinda imgeleme becerisi puanlari agisindan ise herhangi

bir anlaml farklilik olmadig1 gézlenmistir.

5,500
—- Kontrol

Deney1
Deney2

5,000

4,500

4,000 & -

3,500

2V T
On Test Son Test

Sekil 7. Gruplara gore imgeleme becerisi puanina ait 6n-son test sonug grafigi
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Sekil 7 incelendiginde &n-son test sonuglarimda GMDP+VM ve SGTI gruplarinin
imgeleme beceri puanlarinda bir artis oldugu gozlenirken kontrol grubunda kayda deger
bir artis gozlenmemistir.

Tablo 12. Arastirmaya Katilan Sporcularin imgelemeyi Hissetme Becerisi Puanlarinin
Gruplara Gore Haftalik Degerleri

On Test Son Test
Grup % s % s
Kontrol 3,75 1,00 4,11 1,05
GMDP+VM 3,88 57 5,04 ,67
SGTI 3,37 1,18 5,14 ,86

Tablo 12 incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin imgelemeyi hissetme
beceri puanlarinin 6n testten son teste kadar gegen siirede yiikseldigi goriilmektedir.

Tablo 13. Arastirmaya Katilan Sporcularin imgelemeyi Hissetme Becerisi Puanlarinin
ANOVA Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p

Gruplararasi 42,254 33

Grup 3,197 2 1,598

Hata 39057 31 1260 1209 2%

Gruplarigi 39,907 34

Olgiim (On Test-Son Test) 20,455 1 20,455 46,098 ,000"

Olciim*Grup 5,696 2 2,848 .

Hata 13,756 31 444 6,419 005
“p<0,05

Tablo 13 incelendiginde GMDP+VM, SGTI ve kontrol grubundaki sporcular
arasinda imgelemeyi hissetme becerisi puanlar1 agisindan anlamli bir farkliligin olmadig:
saptanmistir [F (2,31) =1,269, p>.05]. Arastirmaya dahil edilen sporcularin ait olduklar1
gruptan bagimsiz olarak, imgelemeyi hissetme becerisi 6n test ve son test puanlar
arasindaki farkin anlamli oldugu bulunmustur, [F (1,31) =46,098, p<.05]. Bu sonug, siire¢
icinde yapilan miidahalenin sporcularin imgelemeyi hissetme becerisi puanlarinda
arttigin1  gostermektedir. Tabloda goriildiigli gibi sporcularin imgelemeyi hissetme
becerisi puanlarina ait sonuglarinin dlgtim*grup ortak etkisinin anlamli oldugu [F (2,31)

=6,419, p<.05], dolayisiyla sporculara uygulanan imgeleme antrenmanlarinin gruplar
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arasinda imgelemeyi hissetme becerisi puanlari agisindan bir farklilagsmaya sebep oldugu
sOylenebilir.

Bu farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu anlayabilmek i¢in yapilan ¢oklu
karsilastirma sonuglari tablo 15°te verilmistir.

Tablo 14. imgelemeyi Hissetme Becerisi On-Son Test Puanlarmin Gruplara Gére Coklu
Karsilastirma Test Sonuglari

Gru Ortalamalar
b Farki (I-)) b
Imgelemeyi GMDP+VM -,795 ,057
Hissetme Kontrol SGTI 11,407 001*
Becerisi GMDP+VM SGTI -,611 ,130

*p<0,05

Tablo 14 incelendiginde 6n-son test sonuclarmma gére GMDP+VM ile kontrol
grubu ve GMDP+VM ile SGTI grubu arasinda imgelemeyi hissetme becerisi agisindan
On test-son test sonuclarinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Kontrol grubu ile
SGTI grubu arasinda ise 6n-son test puanlar1 arasinda istatistiki olarak anlamli bir
farklilik s6z konusudur. Bu sonuglardan yola ¢ikilarak, SGTI antrenman programinin
GMDP+VM antrenmanina gore imgelemeyi hissetme becerisini daha fazla gelistirdigi

sOylenebilir.

5,507
== ~=Kontrol
- Deney1
Deney2

5,00
4,50+
4,007
3,50

3,007

P | T
On Test Son Test

Sekil 8. Gruplara gore imgelemeyi hissetme becerisi puanina ait 6n test son test sonug
grafigi
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Sekil 8 incelendiginde imgelemeyi hissetme becerisi tiim gruplarda artig
gdstermesine ragmen SGTI grubundaki artis oran1 diger gruplara gore daha fazla oldugu
goriilmektedir.

Tablo 15. Arastirmaya Katilan Sporcularin Imgelemeyi Gorsellestirme Becerisi
Puanlarinin Gruplara Gore Haftalik Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On Test Son Test
Grup g s % s
Kontrol 4,20 ,76 4,22 ,67
GMDP+VM 3,77 1,18 4,93 ,80
SGTI 4,06 1,15 5,50 ,82

Tablo 15°da imgelemeyi gorsellestirme 6n-son test puanlarina ait ortalama ve
standart sapmalar yer almaktadir.

Tablo 16. Arastirmaya Katilan Sporcularin Imgelemeyi Gérsellestirme Becerisi
Puanlarinin ANOVA Sonuglari

Varyansin Kaynagi KT sd KO F p

Gruplararast 30,944 33

Grup 3,881 2 1,941

Hata 27,063 31 ,873 S 125

Gruplarici 45,346 34

Olgiim (On Test-Son Test) 12,956 1 12,956 15,342 ,000"

Olciim*Grup 6,210 2 3,105 .

Hata 26,180 31 ,845 3,617 087
“p<0,05

Tablo 16 incelendiginde GMDP+VM, SGTI ve kontrol grubundaki sporcular
arasinda imgelemeyi gorsellestirme becerisi puanlar1 agisindan anlamli bir farkliligin
olmadig1 saptanmistir [F (2,31) =2,223, p>.05]. Arastirmaya dahil edilen sporcularin
hangi gruptan olduguna bakmaksizin, imgelemeyi gorsellestirme becerisi 6n-son test
puanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugu bulunmustur, [F (1,31) =15,342, p<.05]. Bu
sonug, slire¢ i¢inde yapilan miidahalenin sporcularin imgelemeyi hissetme becerisi
puanlarinda arttifin1 gostermektedir. Tabloda goriildiigli gibi sporcularin imgelemeyi
gorsellestirme becerisi puanlarina ait sonuglarinin 6l¢iim*grup ortak etkisinin anlamli

oldugu [F (2,31) =3,677, p<.05], dolayisiyla sporculara uygulanan imgeleme
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antrenmanlarinin gruplar arasinda imgelemeyi gorsellestirme becerisi puanlar1 agisindan
bir farklilagsmaya sebep oldugu sdylenebilir.

Tekrarli Olgiimlerde iki Yénlii Anova testi sonucunda siirece gore farkliligin
hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in ¢oklu karsilastirma test sonuglar tablo
17°de verilmistir.

Tablo 17. Imgelemeyi Gorsellestirme Becerisi On-Son Test Puanlarmin Gruplara Gore
Coklu Karsilastirma Test Sonuglari

Grup Ortalamalar 0
Farki (I-J)
Imgelemeyi Kontrol GMDP+VM -1,143 ,043"
Gorsellestirme SGTI -1,409 ,016"
Becerisi GMDP+VM SGTI -,266 628

“p<0,05

Tablo 17 incelendiginde imgelemeyi gorsellestirme becerisi On-son test
sonuglarma gore kontrol grubu ile GMDP+VM ve SGTI gruplari arasinda anlaml
farkliliga rastlanirken GMDP+VM ile SGTI gruplar arasinda ise herhangi bir anlamli
farkliiga rastlanmamistir. Elde edilen bulgular GMDP+VM ve SGTI antrenman
programlarinin sporcularin imgelemeyi gorsellestirme becerilerine olumlu katki

saglarken deney gruplari arasinda ise herhangi bir farklilik olmadigin1 gostermistir.

5,501
— -Kontrol

Deneyl
Deney2

5,00

4,50

4,00

3,50

L T
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Sekil 9. Gruplara gore imgelemeyi gorsellestirme becerisi puanina ait 6n test son test
sonug grafigi
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Sekil 9 incelendiginde GMDP+VM ve SGTI gruplarindaki katilimcilarin siireg
icerisinde imgelemeyi gorsellestirme becerilerinde gelisme goriiliirken kontrol grubunda
Ise nispeten sabit kaldig1 goriilmiistiir.

Sporcularin miisabaka dncesinde yapmis olduklar1 zihinsel hazirlik tercihlerini
tespit etmeye yonelik yapilan igerik analiz sonuglari tablo 19°da yer almaktadir.

Tablo 18. Sporcularin Miisabaka Oncesi Yapmis Olduklar1 Zihinsel Hazirlik Tercihlerine
Iliskin Icerik Analizi Sonuclar

—
*

Tema Kod
Miizik Dinleme
Zihinsel Hazirlhik Tiirleri Nefes Egzersizi
Zihinde Canlandirma

Miisabakanin Hemen Oncesinde
Miisabakadan Bir Giin Once
Ihtiyag Duyulan Anda
Miisabaka Aninda

Sessiz Ortam

Dogal (Giiriltiilit) Ortam

Zihinsel Hazirlik Zamani

W Wk RFRPRPRPRRWELDN

Zihinsel Hazirlik Ortami

Toplam 19

" sporcular birden fazla goriis belirtmislerdir

Tablo 18’de verilen analiz sonucglarina gore sporcular miisabakalara miizik
dinleyerek, nefes egzersizi ve zihinde canlandirma yaparak hazirlandiklarin
belirtmislerdir. Zihinsel hazirligi c¢ogunlukla miisabakadan hemen oOnce yaptiklari
goriilmektedir. Ayrica sporcular zihinsel hazirlik yaparken sessiz veya dogal ortami tercih
ettikleri goriilmektedir.

Sporcularin vermis olduklar1 cevap ornekleri asagida verilmistir.

S3: Aym giiniin sabahi maga erken gittigimiz i¢in zamanmimiz kaliyor orada
kendime biraz enerji toplamak i¢in. Maca bir iki saat kala zihinsel antrenman yapiyorum.

S1: Miisabakada kendimi diigiinerek yapiyorum ve o anda kendimi olumlu motive
ederek zihinsel ¢alistyorum. Mesela soyle bir durum olursa ne yaparim beraberlik
durumunda fiziksel veya zihinsel olarak o anda ne tiir tepki verebilirim tarzinda kendimi

bu sekilde hazirlarim.
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S2: Zihinsel hazirlik icin genellikle kimsenin olmadigi sessiz bir ortamda olmayi
tercih ederim. Sessizlik beni rahatlatir. Baska insanlarin varligi veya sesleri
konsantrasyonumu bozabilir. Bu yiizden olabildigince yalniz kalmaya ¢alisirim.

Sporcularin miisabaka dncesinde fiziksel ve psikolojik durumlarini tespit etmeye
yonelik yapilan icerik analiz sonuglari tablo 19°da yer almaktadir.

Tablo 19. Sporcularin Miisabaka Oncesindeki Fiziksel ve Psikolojik Durumlarina iliskin
Icerik Analizi Sonugclari

Tema Kod .
Uyku Problemi 5
Olumsuz Fiziksel ve Psikolojik —mres 5
Kaygi c
Durum
Heyecan 1
Halsizlik >
Olumlu Fiziksel ve Psikolojik Enerjik :

Durum

Toplam 24

" sporcular birden fazla goriis belirtmislerdir

Tablo 19’da verilen analiz sonuglarina gore sporcular miisabakadan once
genellikle olumsuz duygulara sahip oldugu ve ¢ogunlukla uyku problemi yasadiklari
goriilmektedir. Ayrica stres, kaygi heyecan gibi psikolojik faktorlerin yani sira halsizlik
gibi fiziksel faktorler de sporcularin miisabaka dncesinde yasamis olduklart olumsuz
fiziksel ve psikolojik durumlardir.

Sporcularin vermis olduklar1 cevap ornekleri asagida verilmistir.

S1: Miisabaka sabahi eger 6nceki giin kendimi iyi bir sekilde motive edebildiysem
genellikle ¢ok enerjik uyanirim.

S2: Maglarimiz genelde sabah erken bagsladigt i¢in bazen heyecandan
uyuyamadigim icin yeterince uykumu alamadan uyaniyyorum. Uykumu alamayinca da
uykusuz maca ¢iktigim oluyor.

S5: Onemli maclardan énceki giin genellikle ge¢ uyuyabilirim.

68



Sporcularin GMDP+VM deneyimlerini tespit etmeye yonelik yapilan igerik analiz
sonuglari tablo 20°de yer almaktadir.

Tablo 20. Sporcularin GMDP+VM Deneyimlerine iliskin Igerik Analizi Sonuglar

—
*

Tema Kod
Stres
On Yargi
Duygusal ve Zihinsel Tepkiler Konsantrasyon Problemi
Heyecan
Adaptasyon Problemi
Siirece Alisma ve inanma Degisen Bakis Acisi
Artan Performans
Artan Konsantrasyon

Basarili imgeleme Yapabilme

RIN AR (R RN -

Toplam 14

* sporcular birden fazla goriis belirtmislerdir

Tablo 20’de yer alan bilgiler ve sporcularin vermis oldugu cevaplardan,
sporcularin GMDP+VM antrenmani sirasinda baglangicta stres, 6n yargi, heyecan gibi
olumsuz psikolojik tepkiler verdigi siirece alismayla beraber bakis acilarinin degistigi
bunun sonucunda da performans ve konsantrasyonlarinda bir artis meydana geldigi
sonucu ¢ikarilabilir.

Sporcularin vermis olduklar1 cevap ornekleri asagida verilmistir.

S3: Bizden bir performans beklenildigi i¢cin tizerimizde bir stres de olustu. Bu
durum benim zihinsel antrenmanin olmadigr antrenmanlarda bile beni olumsuz yonde
etkiledi.

S1: Agik¢ast bilgisayardan bazi seyler izleyip ve onlarin beni yonlendirmesi
sonucunda benim performansimi ne derece etkilenebilir ki diye diistindiim hatta
performansimi etkilemeyecegini diistinmiistiim. Ama on yargt oluyor herhalde bu.

S3: Iyi bir antrenman ¢ikarmak ve yiiksek puanlar almak icin kesinlikle zihinsel
antrenman yapmam gerektigine inanmaya bagladim. Bundan dolayr bu antrenmanlari

her miisabaka oncesinde yapmam gerektigini diigiindiim.
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S2: Ama bu antrenmanlart yaptikca ve gergekten de ise yaradigini gérdiikce bu
benim igin bir zorunluluktan ¢ikti artik ihtiya¢ haline gelmeye basladi.

S2: llerleyen zamanlarda artik bu antrenmanlart yaptikca atis performansimizin
ve aldigimiz puanlarin gelistigini gordiik. Bu da bizim bu olaya daha fazla inanmamizi
ve daha da ciddiye almamizi saglad.

Sporcularn SGTI deneyimlerini tespit etmeye yonelik yapilan icerik analiz
sonuglari tablo 21°de yer almaktadir.

Tablo 21. Sporcularin SGTI Deneyimlerine iliskin Igerik Analizi Sonuglari

Tema Kod *
Stres 1

On Yarg 4

Duygusal ve Zihinsel Tepkiler Konsantrasyon Problemi 2
Heyecan 2

Hayal Kiriklig1 1

Uyum Saglama 1
2

3

3

3

Siirece Alisma ve Inanma Oz Giiven

Degisen Bakis Acisi

Ug Boyutlu Ortama Girme
Artan Konsantrasyon

Basarili Imgeleme Yapabilme

Toplam 22

* sporcular birden fazla goriis belirtmislerdir

Sporcularla yapilan goriisme neticesinde elde edilen veriler tablo 21°de
gosterilmistir. Tablodaki veriler ve sporcu goriismeleri incelendiginde SGTI antrenman
programi sporcular i¢in baslangicta stres, on yargi, konsantrasyon problemi gibi olumsuz
duygulara sebep olmustur. Bu olumsuz duygular siirecin ilerlemesiyle beraber yerini, 6z
giiven, uyum saglama gibi olumlu duygulara birakmistir. Stirecin sonunda sporcularin
artik kendilerini ti¢ boyutlu ortamin igerisine sokabildikleri ve miisabaka Oncesinde
konsantrasyonlarini arttirmak i¢in bu antrenman metodunu kullandiklar1 goriilmiistiir.

Sporcularin vermis olduklar1 cevap ornekleri asagida verilmistir.

S4: Hayanimda ilk defa kullandigim icin ilk baslarda nasil bir etkisi olur ki dedim
kendi kendime. Herhangi bir etkisinin olmayacagini diisiindiim. Ik haftalarda bende

herhangi bir etki hissettirmemisti. Ciinkii bu siirece 6n yargili baslamistim.

70



S6: Baslangi¢cta bunun sagma oldugunu ve performansima etkisinin olmayacagini
diistinmuistiim.

S6: Gosterilen hareketleri kendim yapryormus gibi hayal ettim zihnimde biitiin
miisabakayr canlandirdim ve kendimi tam anlamliyla gevsetmeyi basardim. Tiim bunlar
yvaptik¢a performansimin normalden daha iyiye gittigini fark ettim bu da oz giiven
kazanmama ve bu antrenman yéntemini benimsememe sebep oldu.

S5: Zihinsel antrenmanlara alismaya basladigimda ve dogru bir sekilde
yaptigimda yaptigim atislarda diizelme ve ilerleme oldugunu fark ettim. Bu durum
baslangigta sagma buldugum bu antrenmana inanmaya baslamama sebep oldu.

S5: Sanal gercgeklik gozliigiine alistikca artik gozIliigii takinca resmen kendimi dig
diinyadan  soyutladigimi  ve sanal gergeklik gozliigiiniin  icerisine  girdigimi
hissediyordum. Videodaki atisi yapan artik bendim. Gergekten yapiyormusum gibi
hissediyordum. U¢ boyutlu ortamda olmak artik benim icin sa¢gma degil heyecan verici
bir siirecti.

Arastirmadan elde edilen nicel veriler analiz edilmis olup, ilk haftalarda deney 1
ve deney 2°de yer alan sporcularin performanslarinda diisiis oldugu gozlenmmistir. Bu
diisiislin sebebini tespit etmeye yonelik yapilan icerik analiz sonuclar tablo 22°de yer

almaktadir.

Tablo 22. ilk Haftalarda Yasanan Performans Kayiplarinin Sebeplerine Iliskin Analiz
Sonuglari

Tema Kod *
On Yarg
Olumsuz Duygular Stres

Aligkanliklarin Degistirilmesi Yeni Uygulama

* sporcular birden fazla gériis belirtmislerdir
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Tablo 22 incelendiginde sporcularin ilk haftalarda performans kaybu yagamasinin
sebeplerinin 6n yargi, stres ve yeni bir uygulamayla karsilagilmasi ve bunun sporcularin
aliskanliklarini degistirmesine sebep olmasindan kaynaklandigi goriilmektedir.

Sporcularin vermis olduklari cevap ornekleri asagida verilmistir.

S4: Baslangi¢cta bu yaptigimiz seyin sagma oldugunu diigiiniiyordum bu yiizden de
on yargim vardi.

S6: Ilk olarak sanal gerceklik gozligiinii taktiimda bana hichir anlam ifade
etmedi. Birakin performansimi gelistirmeyi kétiiye gitmesine sebep oldu. Ciinkii ilk
geldigimizde bize verilen bir gorevi yapmamiz gerektigini diistiniip kendimi stres altinda
hissettim. Sonucta birileri gelip size bir seyler yaptirtyor ve bunun karsiliginda da atis
yvaptirarak performansinizi 6l¢iiyor. Bu baski sebebiyle atis performansim diistii ve stres
Seviyem artti.

Bilgisayar destekli video modellemenin sporcular iizerindeki etkisini tespit
etmeye yonelik yapilan icerik analiz sonuglari tablo 23°te yer almaktadir.

Tablo 23. Bilgisayar Destekli Video Modellemenin Sporcular Uzerindeki Etkilere Tliskin
Icerik Analizi Sonuglari

Tema Kod *
Adaptasyon Problemi Adaptasyon Problemi 2
Basarisiz Video Modelleme Basarisiz Video Modelleme 2
Dikkat Dagitic1 Uyaranlar Dikkat Dagitic1 Uyaranlar 2
Performans Gelisimi Performans Gelisimi 2

Toplam 8

* sporcular birden fazla goriis belirtmislerdir

Tablo 22 ve sporcularin vermis olduklar1 cevaplar incelendiginde, bilgisayar
destekli video modellemede sporcularin adaptasyon problemi yasadiklari, ¢evrede dikkat
dagitic1 uyaranlar sebebiyle video modellemede problem yasadiklar1 gériilmiistiir. Ancak
tim bu olumsuz durumlara ragmen sporcularin performanslarinda olumlu gelisme

yasadiklar1 da sporcu goriismelerinden elde edilen verilerde goriilmektedir.
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Sporcularin vermis olduklari cevap ornekleri asagida verilmistir.

S1: Baslangicta bana gésterilen videodaki hareketleri yapmaya ¢alistim fakat
vapamadim. Yeni bir siire¢ oldugu igin adapte olmakta zorluk yasadim. Ciinkii daha
oncesinde hi¢ boyle bir seyi antrenman seklinde yapmamustik.

S2: Az once de dedigim gibi baslangicta biraz adaptasyon sorunu yasadim fakat
bu adaptasyon sorunu birkag hafta sonra ortadan kalkti.

S3: Izledigim videoda hareketi yapan kiginin sadece elleri ayaklar ve viicudu
gortiniiyordu. Bu da o kisinin yerine kendimi koyamamam sebep oldu. Bilgisayardan
izleyerek kendimi o kisinin yerine koymak ve o hareketi benim yapiyormusum gibi
hissetmek gercekten zor bir is. Normal bir film gibi izliyordum videolar: bazen. Kisacasi
kendimi ¢ok veremiyordum.

S1: Bu videolar: bos ve sessiz bir odada izlemenin daha faydali olacagin
diistintiyorum. Ctuinkii ortamdaki sesler veya insanlar videoyu izlerken ya da imgeleme
vaparken dikkatimizi dagitabiliyordu. Bu da olaydan kopmamiza neden oluyordu.

S2: Videodan dénceden yapilan performanst izlemek ve o hareketi uygulamak
gelisime katki saglvyor. Bu yiizden hocalarimiz bol bol mag videolart izlememizi tavsiye
ediyor.

Sanal gerceklik gozliigiiyle yapilan video modellemenin sporcular iizerindeki
etkisini tespit etmeye yonelik yapilan igerik analiz sonuglari tablo 24°de yer almaktadir.

Tablo 24. Sanal Gergeklik Gozligiiyle Yapilan Video Modellemenin Sporcular
Uzerindeki Etkilere liskin igerik Analizi Sonuglar:

Tema Kod *
Basaril1 Video Modelleme Basaril1 Video Modelleme 3
Toplam

* sporcular birden fazla gériis belirtmislerdir

Tablo 24 ve sporcularin vermis olduklar1 cevaplar incelendiginde, sporcularin
sanal gerceklik gozligii kullanan sporcularin video modellemede basarili olduklar

goriilmektedir.
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Sporcularin vermis olduklari cevap ornekleri asagida verilmistir.

S4: Baskas: tarafindan yapilan uygulamayt izlerken nasil basladigini baslarken
nasil hareket ettigini ya da adimlamasindan tutun da topu tutusundan, atisindan, kendini
motive edisinden vs. her seyi gordiikten sonra, zaten yapan kisi ¢cok profesyoneldi. Bende
onun gibi yapsam performansim daha da yiikselir mi diye diistindiim. Bu videolart
zamanla izleyerek onun yaptiklarini yapmaya ¢alistim. Bunu zihnimde canlandirdim.
Bunu yapinca da basart elde ettigimi gérdiim.

S5: Aty yapmadan énce alinan pozisyona atis esnasinda tasi tutusa ve tast
bwrakisa kadar tiim hareketleri gézlemlemeye ve aynisini yapmaya ¢aligtim. Daha sonra
bu siirece tam olarak alistiktan sonra kendimi tam olarak videodaki kiginin yerine
koymaya basladim. Artik o videodaki kisinin tam olarak kendim oldugunu hayal
ediyordum.

S6: Hareketleri sanki videodaki kisi degil de ben yapryormusum gibi
hissediyordum. Aymi hareketi tekrar tekrar defalarca yapabiliyordum. Bu benim atis

performansimin gelismesine onemli derecede etki etti.
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5. TARTISMA

Bu calismanin amaci, SGTI antrenman programmin sporcularin atis performansi
ve imgeleme becerisi iizerindeki etkisinin incelenmesi ve giiniimiizde imgeleme
antrenmanlarinda kullanilan popiiler yaklagim olan GMDP+VM’yle karsilastirilmasidir.

Calisma sonunda elde edilen bulgular yapilan miidahale egitiminin GMDP+VM
ve SGTI gruplarinda yer alan sporcularin atis performansi, imgeleme, imgelemeyi
gorsellestirme ve imgelemeyi hissetme becerileri ilizerinde olumlu katkilar yaptigi
gdzlenmistir. 4 haftalik SGTI ve GMDP+VM imgeleme miidahale egitimlerinin her ikisi
de sporcularin hem atig performansinda hem de imgeleme becerilerinde 6nemli gelisme
gostermesinde yardimeir olmustur. Bu sonug, yapilan her iki imgeleme miidahalesinin de
etkili ve faydali oldugunu gostermistir. Yapilan imgeleme miidahalelerinin PETTLEP
modeline uygun olarak yapilmasi ve her ikisinin de dereceli gevseme ile baglamasi, video
modelleme yapilmasi ve imgeleme antrenmanina birden fazla duyu organinin siirece dahil
edilmesinin bu etkiyi yarattig diisiiniilmektedir.

Motor becerilerin imgelenmesi sporcular ve antrendrler tarafindan yaygin olarak
kullanilan ve kapsamli olarak arastirilan bir konudur. %> 2% 262 Yapilan arastirmalar, etki
diizeyi en diisiik olan gili¢ performansinda bile PETTLEP modelli kullanilarak yapilan
imgeleme antrenmaninin klasik imgelemeye gore onemli Olgiide gelisme gosterdigi
bulunmustur. 1°2 263 264

Smith ve ark. 2® PETTLEP modelinin motor imgeleme iizerindeki etkisini
arastirmak i¢in 4 viicut gelistirmeci lizerinde yapmis oldugu calismada sporcularin biceps
curl performanslarini incelemistir. Sporculara 4 haftalik PETTLEP modelini igeren
imgeleme miidahalesinin yani sira kendi performanslarinin videosu izletildi. Elde edilen
bulgular PETTEP modeliyle tasarlanmis imgeleme miidahalesinin gelistirilmesi zor olan

gii¢ gorevlerinde bile olumlu etki sagladigini gostermistir. Imgeleme miidahalelerinde en
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kritik nokta sporcunun imgeleme yaparken kendini gercekte o hareketi yapiyormus gibi
hissetmesini saglamaktir. PETTLEP modeli, spor ortami, kokular, sesler, haptik
(dokunsal) hislerin imgeleme sirasinda gergek performansla ayni olmasimi ve fiziksel
performans sirasinda yasanan fizyolojik tepkilerin imgeleme sirasinda simiile edilmesini
saglayarak imgelemenin etkisini arttirmay1 basarmis bir yontemdir. 152

Anuar ve ark. 2°® PETTLEP imgeleme, imgeleme dncesi gozlem ve geleneksel
imgelemenin kinestetik ve gorsel imgeleme iizerindeki etkisini arastirmistir. Elli iki
katilmciin  dahil oldugu c¢alisma sonucunda PETTEP imgeleme grubundaki
katilimcilarin geleneksel imgelemedeki katilimcilara gore Hareket Dengesi Canlilik
Anketi-2’den daha yiiksek puan aldigr goriilmiistiir. Bu sonu¢ PETTLEP 6gelerini
imgeleme yonergelerine dahil etmenin kinestetik ve gorsel imgelemelerin daha kolay ve
daha canl1 bir harekete yol actigin1 gostermektedir. Imgeleme dncesinde video, resim gibi
gorsel objelerden faydalanmak hareket tasarimini kolaylastirmasi agisindan imgelemeye
olumlu katki saglamaktadir. PETTLEP modeline gore tasarlanan her iki imgeleme
antrenman yonteminin de (GMDP+VM ve SGTI) sporcular iizerinde olumlu etkisini
gostermesi bu agidan literatiirle uyum gostermektedir.

PETTLEP modelinin tam olarak saglanabilmesi i¢in arastirmacilar imgelemenin
video modelleme ile birlestirilmesi gerektigini savunmuslardir. Yapilan imgeleme
antrenmanlarindan 6nce sporcularin video modelleme yapmasi hem o hareketin bilissel
temsilini zihninde kodlamasina hem de daha fazla duyu organini harekete gecirmesine
yardimer olacaktir. Imgeleme ©Oncesi hareketin modellenerek bilissel temsilinin
olusturulmasi imgelemenin sembolik &grenme kuramina dayanmaktadir. Sembolik
o6grenme kuraminda zihinsel provalarin beynin gorsel olarak temsil edilen beceri veya
hareketin merkezi temsilini veya bilissel planini gii¢clendirmesi olasiligina odaklanilir.

Video modelleme sayesinde bu siirecin siiresi kisalirken temsil edilen beceri ve hareketin
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daha berrak ve net bir sekilde beyne kodlanmasi saglanir. Bazi aragtirmacilar modelleme
ile imgelemenin benzer oldugunu belirtmislerdir. Fakat modelleme ve imgeleme birbirini
tamamlayan bir siirectir. Modelleme sirasinda, beceriler hakkinda bilgi bir biligsel temsile
kodlanirken, imgeleme sirasinda zihinde mevcut olan biligsel temsil bellekten geri
cagrilir. 187

Arastirmacilar video modellemenin bu tiir etkilerini kesfedince imgeleme
antrenmanina video modellemeyi entegre ederek imgelemenin etkisi iizerinde cesitli

arastirmalar yapmuslardir. Buck ve ark. 18

video modelleme ile desteklenmis imgeleme
antrenmaninin maximal squat hareketini yapan sporcularin 6z yeterlik ve performansi
tizerindeki etkisini arastirmistir. Video modelleme ile desteklenmis gruptaki sporcular
daha once yapmis olduklar1 basarili squat videosunu izleyip bunu imgelediler ve
sonrasinda squat hareketini yaptilar. Kontrol grubu ise sadece plasebo videosu izledikten
sonra istenilen squat hareketini yapti. Siire¢ sonunda elde edilen bulgulara goére deney
grubundaki sporcularin kontrol grubundakilere gore 6z yeterlik 6n test -son test sonuglari
arasinda olumlu yonde anlamli bir farklilik meydana gelirken kontrol grubunda bu
gelisim goriilmedi. Ayrica deney grubundaki sporcularin squat performanslarinda
%10,7’lik bir artis olurken kontrol grubunda ise herhangi bir artisa rastlanmamustir.
Wright ve Smith ¥ video modelleme ve imgelemenin gii¢ performansi iizerindeki
etkisini arastirmig ve benzer sonuglar bulmuslardir. Yapilan deneysel caligmada
katilimcilar geleneksel imgeleme, fiziksel uygulama, video modelleme-imgeleme ve
kontrol gruplarina ayrilmiglardir. Tiim gruplara biceps curl hareketi yaptirilmistir.
Uygulama sonrasi elde edilen bulgular video modelleme-imgeleme ile fiziksel uygulama
grubunun kontrol ve geleneksel imgeleme grubundan olumlu yonde farklilastigini

gostermektedir. Yani fiziksel uygulama olmasa dahi video modelleme ile desteklenmis

imgeleme gii¢ gorevlerinde sporcu performansina olumlu katki yapmaktadir. Ayrica elde
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edilen bulgular neticesinde, geleneksel imgelemeye gore daha avantajli olduguna isaret
etmektedir. Bu sonug, video modelleme ile desteklenmis imgeleme programinin gelisimi
en zor olan gii¢ gorevlerinde bile basarili sonuglar verdigini gostermistir.

Battaglia ve ark. 3 ulusal ritmik jimnastikgiler {izerinde yapmis oldugu ¢alismada
video modelleme ve imgelemenin jimnastik¢ilerin sigrama ve imgeleme yetenegi
tizerindeki etkisini arastirmislardir. Yetmis iki jimnastik¢inin katildigi ¢alismadan elde
edilen bulgulara gore video modelleme ile birlestirilen imgeleme grubundaki sporcularin
sadece fiziksel uygulama yapan kontrol grubundaki sporculara gére daha yiiksek puanlar
aldig1 ve hem imgeleme becerilerinde hem de sigrama performanslarinda olumlu yonde
bir artis gerceklestigi goriilmiistiir. Smith ve ark. 2 ise benzer bir ¢alismada 5-6 haftalik
zihinsel egitimden sonra dikey ugus siiresinde bir iyilesme elde etmistir. Buck ve ark. 18
islevsel denkligi optimize etmek i¢in, sporcular imgeleme i¢in uyaran ve yanit bilgisini
saglamak iizere resimler, ses ve/veya video kliplerden faydalanabilecegi dnerilmistir. 18
Yapilan literatiir taramasindan elde edilen bulgular imgelemenin video modelleme ile
desteklenmesinin imgelemenin kalitesini ve etkisini arttirdigi goriilmiistiir. Yapilan
calismada deney gruplarinin her ikisinde de tasarlanan imgeleme antrenman
programlarinin video modellemeyi igermesinden dolay: elde edilen sonuglar literatiirle
uyusmaktadir.

Her ne kadar PETTLEP modeli ve video modelleme imgelemenin etkisini
belirleyen 6nemli bir faktor olsa da imgelemenin tek basina yapilmasi performansa bir
katki saglamamaktadir. Burada en Onemli noktalardan birisi imgelemenin fiziksel
performansla birlikte kullanilmasidir. Arastirmada hem SGTI hem de GMDP+VM
gruplarinda imgeleme miidahaleleri fiziksel performansla uyum igerisinde yiiriitiilmiistiir.
Yapilan arastirmalar, fiziksel antrenmanla birlikte yapilan imgeleme antrenmanlari

yalnizca imgeleme ya da yalnizca fiziksel antrenmanla kiyaslandiginda sportif
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performansa 6nemli derecede katki sagladig1 goriilmektedir. * 8 8 Bu bilgilerden yola
cikarak deney grubunda kullanilan GMDP+VM ve SGTI antrenman programlarmin her
ikisi de fiziksel antrenmanla birlestirilerek yapilmistir. Bunun sonucunda da performans
ve imgeleme becerisi agisindan olumlu sonuglar elde edilmistir.

Elde edilen bulgularin belki de en dikkat ¢ekici olan1 deney 1 ve deney 2
grubundaki sporcularin ilk haftalardaki atis performanslarinin baglangic atis
performansina gore diisiis gostermesidir. Bu durumun nedenlerini derinlemesine anlamak
icin sporcularla yapilan goriismelerde bu diisiisiin sebepleri sorulmustur. Sporculardan
alinan yanitlarda yapilan yeni uygulamanin tizerlerinde stres olusturdugu ve bu durumun
kayg1 seviyelerini yiikselttigi goriilmiistiir. Suinn yapmis oldugu calismalarda yiiksek
kayginin basarilt performans imgelerinin olusturulmasinda bir engel oldugu ileri
stirmistiir. 1%

Arastirmadan elde edilen bir diger 6nemli bulgu da SGTI grubundaki sporcularin
atis performanslarindaki artisin ve siirece adaptasyonun GMDP+VM’deki sporculara
gore daha hizli gerceklesmesidir. SGTI gurundaki sporcularin siirece neden daha hizli
adapte olduklar1 ve performanslarinin GMDP+VM grubuna goére daha hizhi artis
gosterdigini daha 1yi anlayabilmek icin gruplarin atis performanslarinin haftalik
degisimleri incelenmistir. Ortaya ¢ikan onemli bir sonug, SGTI miidahalesinde
imgelemenin sporcular iizerindeki etkisi ¢ok daha cabuk goriilmektedir. Bu etki
GMDP+VM’den yaklasik bir hafta (3 antrenman) once ortaya ¢ikmaktadir. Bu sonug
SGTI miidahale grubunda olan sporcularin imgeleme antrenmanlarina daha ¢abuk adapte
oldugunu imgeleme yeteneklerini daha erken ortaya koymaya basladiklarini
gostermektedir.

SGTI grubundaki sporcularin sanal gergeklik gozliigii ve kulakligi araciligiyla dis

diinyadan izole edilmesi ve kinestetik, gorsel ve isitsel duyularinin etkili bir sekilde
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siirece dahil edilmesi sporculardaki adaptasyon siirecini kisaltmaya yardimci oldugu
diisiiniilmektedir. Sporcularla yapilan goriismelerden elde edilen bilgiler bu diislinceyi
dogrular niteliktedir.

Ayrica imgeleme siirecinde ti¢ boyutlu bir ortam kullanmak bireyin biligsel
yiikiinii hafifletmektedir. 23 Bu durum sporcularin imgeleme antrenmanina daha hizh
adapte olmasini ve hizli bir performans gelisimi gostermesini saglamaktadir. Parton ve
ark. 27 kiirek sporculari iizerinde yapmis oldugu ¢alismada sanal gergeklik protokollii
antrenman programi uygulamis ve bu egzersiz programinin sporcularin performans ve
motivasyonu lizerindeki etkisini incelemistir. Calismada elde edilen bulgulara gore sanal
gerceklik temelli antrenman programin sporcularin motivasyon ve performansini
arttirmada faydali oldugu bulunmustur. Elde edilen bulgular ¢alisma bulgulariyla ortiisiir
niteliktedir. Im ve ark. 2*° yapmis olduklar1 calismada motor imgeleme kullanimini sanal
gerceklik programiyla desteklenmesinin kortikomotor eksitansibilitesine olan etkilerini
arastirmistir. 15 inme hastast ve 15 saglikli bireyden olusan katilimcilar, kontrol, motor
imgeleme, SG kilavuzlu motor imgeleme ve gorev degiskenligi olan SG kilavuzlu motor
imgeleme gruplaria rastgele yontemle atanmistir. Uygulama sonucunda elde edilen
bulgulara gore denek gruplarinin tiimiinde kortikomotor uyarilabilirligi artmis ve SG
kilavuzlu imgeleme grubundaki deneklerin yalnizca imgeleme grubundaki deneklere
gore uyaranlara verilen merkezi sinir sistemi tepkilerinin (motor uyarilma potansiyeli)
daha fazla oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bulgular SGTI programmin sporcularin
imgeleme becerilerine yapmis oldugu olumlu katkiy1 agik¢a gostermekte ve bu sonuglar
literatiirle ortiismektedir.

SGTI ve SGTI+VM gruplarindaki sporcularin siire¢ igerisindeki atig
performanslarinin gelisiminin yani sira imgeleme becerilerinin de kontrol grubuna goére

anlaml diizeyde gelisim gosterdigi bulunmustur. Elde edilen bulgular incelendiginde
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imgeleme becerisi agisindan sadece SGTI ve GMDP+VM ile kontrol grubu arasinda
anlaml farklilik ¢gikmasina ragmen tiim gruplarda genel bir artis goriilmektedir. Her ne
kadar istatistiki olarak anlamli diizeyde bir artis olmasa da kontrol grubundaki bu artisin
sebebinin imgeleme yetenegi Ol¢limlerinde kullanilan dlgegin hareketleri yapip daha
sonra imgeleme prensibine dayanmasindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Ciinki
norofizyolojik ve davranigsal beyin goriintiileme calismalarindan elde edilen bulgular,
hareket uygulamasinin imgeleme yetenegini etkileme potansiyeli oldugunu
gostermektedir. 2% Norogoriintiileme kullanilarak yapilan ¢alismalarda hareketi
gerceklestirmenin noral aktiviteyi gelistirerek motor imgelemeye katki sagladigini
gostermektedir, 190 269-272

Imgeleme becerilerinden birisi olan imgelemeyi hissetme alt boyutunda SGTI
grubun ile GMDP+VM ve kontrol grubu arasinda anlamli farkliliklar olmasina karsin bu
alt boyutta GMDP+VM ile kontrol gruplar1 arasinda herhangi bir anlamli farkliliga
rastlanmamistir. Elde edilen bu sonu¢ SGTI antrenman programmin sporcularin
imgelemeyi hissetme becerilerine olumlu katki sagladigr goriilitken GMDP+VM
antrenmanlarinin bu etkiyi yaratamadigi goriilmiistiir. SGTI antrenman programinda,
sporcunun imgeleme yaparken hem kendini sanal ortamda video modelleme yapan
Kisinin yerine koymas1 hem de videodaki hareketleri kendi de fiziksel olarak uygulamasi
kinestetik duygular1 harekete gecirdigi diisiiniilmektedir. Kinestetik duyu viicudun farkli
pozisyonlardaki hareketlerinin yarattigi histir. Kinestetik duyu bir jimnastik¢inin
imgeleme kullanarak dengede durmayi veya bir dalis sirasinda suya ulagsmadan 6nceki
viicut rotasini hissetmesinde 6nemli bir rol oynayabilir. 2® Kinestetik duygular bireyin
hissetme becerisi iizerinde en etkili olan 6gedir. SGTI antrenman programinda imgeleme
icin tercih edilen ig¢sel perspektif kinestetik duygularin harekete gegmesini tetikledigi

diisiiniilmektedir. Nitekim Mahoney ve Avener 2*® yapmis oldugu calismada igsel
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perspektiften imgeleme yapan olimpik jimnastikgilerin kinestetik geri bildirimlerini daha
iyi yapabildigi bunun sonucunda da daha iyi performans gosterdiklerini ortaya
koymustur. Fakat imgelemeyi gorsellestirme alt boyutunda daha farkli bir sonug ortaya
¢tkmaktadir. Tiim siirecin ii¢ boyutlu ortamda vyiiriitiildiigii SGTI antrenman grubundaki
sporcularin, GMDP+VM grubundaki sporculardan imgelemeyi gorsellestirme beceriler
anlamli diizeyde daha iyi gelismistir. Imgeleme siirecine gorsel duyu organlarmi ve
miisabaka ortamini daha iyi dahil ettigi i¢in SGTI grubunun bu boyutta daha iyi gelisim
gosterdigi tahmin edilmektedir.

Ahsen 127 yaptig1 calismada gorsellestirmenin diger duyularla etkilesimini
degerlendirmis ve sonugta igerik olarak diger duyularin fonksiyonlariyla etkilesimin
zihinde canlandirmanin kalitesini arttirdigi bulmustur ama bu etkilesimin ¢ok zor
gergeklestigini belirtmistir. Sporcunun imgeleme aninda zihninde miisabaka ya da
antrenman ortamini olusturmasini saglayacak ii¢ boyutlu gorseller gdstermenin bu
etkilesime katkis1 oldugu diisiiniilmektedir.

Arastirmanin ana hipotezi sporcularin atis performansi ve imgeleme becerilerine,
SGTI miidahalesinin GMDP+VM miidahalesinde daha fazla olumlu katki yapmasi
yoniindeydi. Bu hipotezi smmamak i¢in gruplarin atis performanslart ve imgeleme
becerilerinin siire¢ igerisindeki degisimi analiz edildi. 4 haftalik ¢alisma sonucunda elde
edilen bulgularda, kontrol grubuyla kiyaslandiginda GMDP+VM’nin sporcularin atis
performansini ve imgeleme becerisini 6nemli 6l¢iide gelistirdigi goriilmiistiir. Fakat
SGTI miidahalesiyle karsilastirildiginda, SGTI miidahalesinin GMDP+VM’ye kiyasla
cok daha iyi sonuglar verdigi goriilmektedir.

Tasarlanan yeni imgeleme programinin altinda yatan temel felsefe PETTLEP
bilesenlerini kullanarak imgeleme yapan sporcunun tiim duyu organlarini siirece dahil

etmektedir. Bunu yapabilmek icin de sporcular imgeleme antrenmanini {i¢ boyutlu
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ortamda yapmaktadir. Sporcunun ii¢ boyutlu ortama dahil edilmesi hem imgeleme
stirecini olumsuz etkileyecek olan dis diinyadan nispeten kopmasina hem de tiim algisini
imgeleme siirecine vermesini kolaylastirmaktadir. SGTI antrenman programi PETTLEP
modeli i¢cin miikemmel bir alt yapr saglamaktadir. PETTLEP modelinde bulunan
Ogelerden olan ¢evre sanal gergeklik sayesinde neredeyse gergege en yakin sekilde
sporcuya sunulmaktadir. Sporcunun zihninde daha keskin ve berrak imgelerle miisabaka
alanini olusturmasina yardim etmektedir. Sporcu imgeleme ve video modelleme aninda
miisabaka alanini zihninde tasarlamak yerine tiim konsantrasyonunu hareketin yapilisina
verebilmektedir. Bu durum sporcunun zihnindeki biligsel yiikii azaltarak tiim odagini
imgelemeye vermesini saglamaktadir. Zamanlama 6gesi de SGTI programi sayesinde
imgelemede etkili kullanilmaktadir. Yapilan aragtirmalar imgelemeyi hareketin gercek
hizinda yapmanin imgelemenin kalitesini arttiracagi bulunmustur. 2° SGTI programi
sayesinde atis gorevindeki performans gercek hizinda gdsterilmektedir. Yine yapilan
arastirmalarda motivasyon, konsantrasyon ve odaklanma gibi psikolojik becerilerin
gelistirilmesi i¢in yapilan imgeleme antrenmanlarinda igsel perspektif kullanilmasi
onerilmistir. 2® Bunun sebebi imgelemeyi yapan kisi o hareketi yapan kisinin kendisi
oldugunu hayal etmesidir. SGTI programi ii¢ boyutlu ortamda gerceklestigi i¢in
sporcunun video modelleme ve imgeleme siireclerinde icsel perspektif kullanmasi ve
bunun gergege en yakin sekilde yapmasi saglanmistir.

Elde edilen sonuglar SGTI programinin kontrol grubu ve GMDP+VM grubuna
gore hem performans agisindan hem de imgeleme becerisi agisindan daha olumlu
sonuglar verdigi goriilmustiir. Sanal gerceklik teknolojisi, imgeleme yapan sporcunun
kendini o ortamda imgelemeyi hissetmesi ve siireci kendi kendine kontrol etmesi
acisindan biiyiik avantaj saglamistir.

Calismadan elde edilen bir diger Onemli bulgu da arastirmaci tarafindan
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gelistirilen yeni imgeleme modeli SGTI programinin giiniimiizde en popiiler imgeleme
antrenman programi olan GMDP+VM’ye gore performans acgisindan daha olumlu
sonuglar vermis olmasidir. Imgelemenin etkisini arttirmak igin yapilan tiim calismalarin
aslinda altinda yatan ama¢ PETTLEP modelinde bulunan 6geleri imgeleme siirecine dahil
etmektir. SGTI programinin altinda yatan mekanizma da PETTLEP modelinde bulunan
tim o6geleri siirece dahil imgelemenin etkisini en iist diizeye ¢ikarmaktir. Bu amacla
imgeleme siirecine tiim duyu organlarini dahil edecek ve sporcuyu gergekten miisabaka
anindaymis gibi hissettirecek yeni li¢ boyutlu bir model tasarlanmistir. Gelistirilen model
PETTLEP modelinin tiim &gelerini i¢inde barindirmaktadir. Ayrica SGTI programi
sayesinde sporcular imgeleme ve video modelleme aninda istedikleri gibi hareket
edebildikleri i¢in hem imgeleme aninda hem de video modellemede gosterilen/imgelenen
hareketin aynisin1 fiziksel olarak yaparak kinestetik duygularini da harekete
gecirebilmektedir. Ciinkii zihinde canli ve berrak imgeler olustururken, gorsel
ayrintilardan daha fazla kinestetik duygu gerekir. 2% Bununla birlikte, motor
performansini arttirmak i¢in gorsel yetenekle baglantili kinestetik yetenek ¢ok 6nemlidir.
215 pelgrims ve ark., 2’® motor imgelemenin genellikle eylem isleme ile iliskili kinestetik
kisitlamalardan daha fazla etkilendigini ileri siirmektedir. SGTI sayesinde bu kisitlama
ortadan kaldirilmistir.

Sanal gercgeklikte yapilan hareketin gercek performans {izerine etkilerini arastiran
Kehoe ve Rice, ?lacemi dart oyunculariyla atis hareketinin kalitesi iizerine yapmis
olduklar1 ¢alismada Kinect sensorlii sanal gergeklikle yapilan dart atiginin imgeleme
kosuluyla karsilastirildiginda dart atis1 sirasinda sporcunun elinin yer degistirme, tepe hiz1
ve hareket siiresi bakimidan énemli 6l¢iide daha iyi motor performans ortaya ¢ikardigini
bulmustur.

Bu konuda ilgili literatiir incelendiginde, spor performansinin iyilestirilmesinde
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imgeleme miidahaleleri yaygin olarak kullanildig1 goriilmektedir. 2 2% 2™ Yapilan
calismalar neticesinde, motor imgeleme motorsal eylem performansini arttirmada olumlu

28-30, 214, 217 v bir eylemi zihinsel olarak gorsellestirme becerisinin

etkiye sahip oldugu
motor gelisiminde 6nemli oldugu goriilmiistiir. ** 2’8 Bu etkiyi en iist diizeye ¢ikarmak
i¢in yapilan arastirmalar sonucu islevsel denklik hipotezine dayanan PETTLEP imgeleme
modeli ortaya atilmistir. 27 Bu modelin altinda yatan ana fikir, imgelemenin gergege
olabildigi kadar yakin olmasidir. Gergege yakin olarak yapilan imgelemenin sporcular
tizerinde en yiiksek etkiye sahip oldugu tim imgeleme kuramlarinin ortak fikridir.
PETTLEP modelinin uzantisi, eylem gozlemini ve baskalarinin taklitlerini icermektedir.
3 Baskalarin taklit literatiire 6z modelleme olarak ge¢mis ve ndrobilim alaninda biiyiik
ilgi gdrmiistiir. 3 Kendini veya baskalarmi izlemenin kisinin sportif performansini
arttirabilecegi gibi, 6z yeterlik, 6z diizenleme gibi psikolojik becerileri lizerinde de
olumlu etkiye sahiptir. ®> Bu baglamda elde edilen calisma bulgular literatiirle
ortlismektedir.

Imgeleme siirecine video modellemenin déhil edilmesi imgelemenin etkisini ve
kalitesini arttirmaktadir. SGTI programinin temelde GMDP+VM’den farki tiim
siireglerin ii¢ boyutlu ortamda gerceklesmesidir. Ozellikle video modellemenin ii¢
boyutlu ortamda yapilmasi sporcularin hem ilgisini ¢ekmis hem de duyu organlarini
harekete gecirmistir. Sporcunun izlemis oldugu video ii¢ boyutlu oldugu icin sporcu
kendini gergekte verilen hareketi yapiyormus gibi hissetmektedir.

Video modellemenin sporcularin performanslarina yaptigi olumlu katkinin
sebepleri uzun yillar arastirma konusu olmustur. Biligsel olarak; bir sporcu gosteriyi
gbzlemleyerek beceri ile ilgili bilgileri sembolik olarak kodlar ve sonra bu sifrelenmis
bilgiyi gelecekteki eylem igin bir rehber olarak kullanir. 8 Bu durum sembolik 6grenme

kuramina dayanmaktadir.
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Video modellemenin sporcu performansina yaptigi olumlu katki nérolojik acidan
ise ayna noronlarla agiklanmaktadir. Ayna noronlar bir hareketi izlerken aktive olan
noronlardir. 2° Herrington ve ark.®° ayna néronlarin motor ve gérsel yanitlar1 ayni
néronda barindirmalari, motor eylemlerin amaglarinin tahmininde rol oynamalart ve
motor tecriibe ile iliskili olmalar1 nedenleriyle superior temporal sulkus gibi saf gorsel
noronlardan farkli oldugunu ifade etmislerdir. Biyolojik hareketin gézlenmesi ile aktive
olan superior temporal sulkusun ayna ndron sistemine gorsel bilgi sagladig
diisiiniilmektedir. 28 282 Sanal gerceklik ortami ayna ndronlarin aktive olmasim
kolaylastirmaktadir. 282 Boylelikle de sanal gerceklik ortaminda izlenilen bir videodaki
hareketlerin taklit edilmesi daha kolay ve etkili olmaktadir. SGTI programinda yapilan
video modellemede ii¢ boyutlu sanal gerceklik ortamindan faydalanilmas: ayna
noronlarin aktivasyonunu arttirdigi ve bu gruptaki sporcularin GMDP+VM grubundaki
sporculardan daha yiiksek atis performans gostermesine sebep oldugu diistiniilmektedir.

Gergek ve sanal eylemler sirasinda beyin aktivasyonunda farkliliklar olup
olmadigt konusu tartismalidir. Bununla birlikte, bir fMRI c¢alismasi, ayna ndron
sisteminin, iki durum arasinda anlamli bir fark olmadan, hem insan hem de sanal (robotik)
eylemler gorerek giiclii bir sekilde aktive oldugunu gostermistir.?®* Bu, eylemin
gerceklestirilme seklinden ziyade hedefin kortikal aktivasyon i¢in daha 6nemli
olabilecegini gostermektedir. Son arastirmalar, ger¢ek ayna egzersizine gore hedefe
yonelik SG ayna egzersizi sirasinda kortikosinal uyarilabilirligin arttigimi gostermistir. 28
286

August ve ark. %7 sanal gergeklik ortaminin ayna néronlar iizerindeki etkisini
aragtirmak i¢in yapmis oldugu caligmada, inme hastalarina sanal gerceklik ortaminda
sanal bir eli hareket ettirme rehabilitasyon programi uygulanmistir. Elde edilen bulgular

sanal gerceklik ortaminda yapilan egzersiz programinda ayna ndronlarin yogun olarak
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bulundugu primer motor korteks, dorsal premotor korteks gibi alanlarin daha fazla aktive
oldugu goriilmiistiir. Elde edilen bulgular calismay1 destekler niteliktedir. SGTI
grubundaki sporcularin atis performanslarinin GMDP+VM grubundaki sporculardan
daha iyi performans gostermesi hem sembolik 6grenme kuramindan hem de ayna
ndronlarin aktive olusundan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Bu ¢alismanin sonucu cesaret verici olsa da bazi metodolojik sinirlamalara dikkat
edilmelidir. Tamamlanan imgeleme antrenmani kayitlari, katilimeilarin verilen talimatlar
dogrultusunda miidahaleyi tamamlamaya ¢alistiklari, ancak c¢alismada kullanilan
imgeleme becerisi 6l¢egi katilimcilarin imgeleme becerisini dogrudan degil katilimeilarin
beyan1 dogrultusunda dolayl olarak 5lgmektedir. GMDP+VM ve SGTI gruplarmnin video
modelleme aracilifiyla gozlemsel bir strateji kullandiklari, deneklerin kendi
performanslar1 ve modelinki arasinda gorsel karsilagtirma yaptiklar: ve daha sonra kendi
tekniklerinin baz1 yonlerini modelle eslestirmek i¢in degistirmeleri miimkiindiir. Ancak
bu siirecte deney gruplarinin beklentilerini ortadan kaldirmak miimkiin degildir. Her ne
kadar tlim miidahale gruplarina yapilan ¢aligmanin performans arttirmaya yonelik oldugu
aciklanmamis olsa da yapilan calismaya tim denekler ayni anda katildig: i¢in farkl
uygulamaya tabi tutulan GMDP+VM ve SGTI grubundaki katilimcilarin kendi
performanslarinin gelismesine yonelik bir calisma oldugunu diistinmeleri olas1 bir

durumdur. Bahsedilen bu durumlar arastirmanin sinirliliklari olarak ifade edilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapilan bu ¢aligmanin amaci, imgelemen antrenmanlarina yeni bir yaklasim
getirmektir. Getirilen bu yeni yaklagim sayesinde imgeleme antrenmanlar1 gelisen
teknolojinin iirlinii olan sanal gerceklik teknoloji ile imgeleme miidahalelerinin etkisini
arttirmak amagclanmistir. Bu sayede hem sporcular imgeleme becerilerini herhangi bir
mentor veya antrendrden bagimsiz olarak kendi kendilerine gelistirebilecektir. Yapilan
bu arastirmanin ne diizeyde etki gosterdigini belirlemek i¢in sanal gergeklik teknolojisiyle
biitiinlestirilmis olan imgeleme antrenmanim1 klasik imgeleme yapan gruplarla
kargilastirmak yerine giiniimiizde klasik imgelemeye oranla daha etkili oldugu
ispatlanmis ve en yaygin olarak kullanilan GMDP+VM ile karsilastirilmistir. Elde edilen
bulgular ¢ergevesinde SGTI antrenman programi imgeleme becerisi ve sportif
performans agisindan giinlimiizde imgelemede kullannomi en popiiler olan
GMDP+VM’den daha iyi sonuglar ortaya koydugu goriilmektedir.

Imgeleme sadece spor alaninda degil bircok alanda etkin sekilde kullanilan bir
tekniktir. LGS, YKS gibi sinavlarin yani sira 6zel yetenek sinavlar, miizikal enstriiman
calinmasi, el becerisi gelisimi, tip, psikoloji gibi alanlarda da yaygin olarak

kullanilmaktadir. 24"

288, 289 Spesifik olarak imgeleme beyin hasar1 ve inme
rehabilitasyonu 2% 2°! ve kalca replasmani gibi ortopedik vakalarda iyilesmeye katk1
sagladig goriilmiistiir. 2% Ancak bu calismalar PETTLEP, GMDP veya SGTI programi
yerine klasik yaklasimla yapilmistir. Hem bu c¢alisma hem de ortaya ¢ikan literatiir
kanitlar1, daha islevsel denklik yaklasiminin daha da gii¢lii sonuclar saglayabilecegini
gostermektedir. Bu nedenle, bu tiir becerilerin arttirilmasinda SGTI programu ile ilgili
arastirmalarin artmasi bu alana katki saglayacaktir.

Yapilan imgeleme miidahalelerinde PETTLEP modelinin uygulanmasi

sporcularin hem sportif performans hem de imgeleme becerisi gelisimlerine katk1 yaptigi
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distiniilmektedir.

Su ana kadar yapilmis olan, imgelemenin motor beceri gelisimi iizerine etkisini
inceleyen mevcut ¢aligmalar yaklasik 4-6 haftalik bir antrenman siireci kullanmasina
ragmen motor becerilerin gelisimi ve imgeleme kullaniminda ustalagsma stireci daha uzun
bir siireci kapsayacagi diisiiniilmektedir. Bu dogrultuda gelecekteki caligsmalarin daha
uzun siire¢li yapilmasi onerilmektedir.

Gelistirilen yeni imgeleme modelinin (SGTI) etkinligini daha somut verilerle
kontrol edebilmek i¢in bu antrenman siirecinin ndrogoériintilleme ¢aligmalartyla
birlestirilmesinin literatiire onemli bir katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

SGTI antrenman modeli belirlenen bir bransin tiim becerilerini icerecek sekilde
tasarlanarak bir sezon boyunca kullanilarak sporcular {izerindeki etkisi kontrol edilebilir.

Ayrica yapilan literatiir taramasi sonucunda benzer c¢aligmalarda imgeleme
antrenmanlarinin sporcularin kendi baslarina ve evde yapmasi istenmis ve bu durum
arastirmacinin siire¢ disinda kalmasina neden olmustur. Daha sonra yapilan 6l¢timlerde
sporcunun verilen programi eksiksiz olarak tamamladigr varsayilmistir. Bu tiir
calismalarda antrenman siireci kesinlikle dogrudan gozlenmelidir. Aksi takdirde elde
edilecek verilerin giivenirliginde problemler yasanacaktir.

Gelistirilen SGTI programi sinav stresi, cerrahi miidahaleler egitimi, yiikseklik

korkusu gibi alanlarda da kullanilabilir.??
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107



EK-4. HAREKETi iMGELEME OLCEGI- YENILENMIS

Ad-Soyad: Cinsiyet: Yas:

Yonerge

Bu 6l¢ek, zihinsel olarak hareketlerin gergeklestirilmesinde daha sik kullanilan iki yolu
ile ilgilidir. Bunlardan ilki hareketi yapmanin hareketi gercekte yapmadan nasil
hissettirdigini gdstermeye ¢alisan yoldur. Ikincisi ise hareketin gorsel bir imge ya da
resim formunu zihninizde canlandirmaya ¢alisan yoldur. Sizden istenilen bu dlgekteki
hareket ¢esitliligi i¢in her iki zihinsel hareketi gergeklestirmeniz ve ardindan
gergeklestirdiginiz  hareketleri ne kadar kolay/zor buldugunuz konusunda
puanlandirmanizdir. Verdiginiz puan bu zihinsel gorevleri gerceklestirme yolunun
tyiligini ya da kotiiliigiiniin degerlendirmek iizere tasarlanmamugtir. Onlar farkli
harekeler i¢in bu tiir zihinsel gorevleri yerine getirmek amaciyla bireylerin yapabilme
kapasitelerini belirlemek i¢in planlanmis girisimlerdir. Digerlerinden daha iyi
olabilecek dogru ya da yanlis puanlamalar bulunmamaktadir. Asagidaki ifadelerden
her biri belirli bir eylem ya da hareketi agiklamaktadir. Her bir ifadeyi dikkatlice
okuyunuz ve ardindan da hareketi anlatilan sekilde yapiniz. Her hareketi yalnizca bir
kez yapmiz. Sanki hareketi ikinci kez yapacakmigsiniz gibi de hareketin baslangi¢
pozisyonuna geri doniinliz. Sonrasinda asagidakilerden hangisinin sizden istenmesine
bagh olarak ya (1) az once gerceklestirmis oldugunuz hareketi, gercekte yapmadan
yaptyormussunuz gibi viicudunuzda hissedin, ya da (2) az 6nce yapmis oldugunuz
hareketin olabildigince net ve canli bir gorsel imgelemesini olusturacak sekilde
zihninizde canlandirin. Sizden istenilen zihinsel gorevi yerine getirdikten sonra
hareketi gerceklestirme kolayligini/zorlugunu degerlendirin. Degerlendirmenizi
asagidaki Olcege gore yapimiz. Olabildigince hassas olun ve her bir hareketi uygun
olarak degerlendirmek icin gerek duydugunuz kadar zaman ayirin. Herhangi
“hissedilen” ve “goriilen” hareketler sayisi1 i¢in ayn1 degerlendirmeyi secebilirsiniz ve
verilen 6l¢egin tiimiinti degerlendirme zorunlulugunuz yoktur.

Degerlendirme Ol¢egi

Kinestetik Imgeleme Olcegi

7 6 5 4 3 2 1
Hissetmesi | Hissetmesi | Hissetmesi | Ne zor | Hissetmesi | Hissetmesi | Hissetmesi
¢ok kolay kolay biraz kolay ne biraz zor zor ¢ok zor

kolay
Gorsel Imgeleme Olcegi
7 6 5 4 3 2 1
Gormesi GoOrmesi Gormesi Ne zor GoOrmesi GOrmesi GOrmesi
cok kolay kolay biraz kolay ne biraz zor zor cok zor
kolay
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Baslangic Pozisyonu

Ayaklarmiz ve bacaklarimz bitisik kollarimiz da yanda
olmak iizere ayakta durunuz.

Hareket

Sol bacagimizin iizerinde dururken sag dizinizi miimkiin
oldugunca yukar1 kaldirimiz. Simdi tekrar sag bacaginizi
indiriniz ve iki ayaginizin iizerinde durunuz. Bu hareketleri
yavagea yapiniz.

Zihinsel Gorev

Baslangic  pozisyonunu  imgeleyiniz. Az  Once
gerceklestirdiginiz  hareketi  (gergekte ~ yapmadan,
zihninizde) yaptigimizi hissetmeye calisiniz. Simdi bu
zihinsel gdrevi yapabilmenin, kolayligini/zorlugunu
derecelendiriniz.

DERECELENDIRME:

Baslangi¢c Pozisyonu

Kollariniz viicudunuzun yaninda, ayaklariniz hafif yanlara
dogru acik bir sekilde ayakta durunuz.

Hareket

Once dizlerinizi hafifce biikerek biraz asagi ¢omeliniz
sonra iki kolunuzu yukariya uzatarak olabildigince yukari
sigrayiniz.

Ardindan, ayaklariniz hafif a¢ik ve kollariniz viicudunuzun
yaninda olacak sekilde yere ininiz.

Zihinsel Gorev

Baglangi¢ pozisyonunu imgeleyiniz. Kendinizi, az once
yaptiginiz hareketi yaparken olabildigince agik ve canli bir
sekilde imgelemeye/gérmeye calisiniz. Simdi bu zihinsel
gorevi yapabilmenin, kolayligini/zorlugunu
derecelendiriniz.

DERECELENDIRME:

Baslangi¢c Pozisyonu

Baskin olmayan elinizin oldugu kolunuzu, avug i¢iniz yere
bakacak ve yere paralel olacak sekilde yana dogru
kaldiriniz.

Hareket

Kolunuzu viicudunuzun tam oOniine gelene kadar, yere
paralel olarak, hareket ettiriniz. Hareket sirasinda kolunuz
uzanmis sekilde olsun ve hareketi yavasca yapiniz.

Zihinsel Gorev

Baslangic  pozisyonunu  imgeleyiniz. Az  Once
gerceklestirdiginiz  hareketi  (gercekte  yapmadan)
yaptiginizi hissetmeye calisiniz.

Simdi bu zihinsel gorevi yapabilmenin,
kolayligini/zorlugunu derecelendiriniz.

DERECELENDIRME:;:

Baslangic Pozisyonu

Ayaklarimiz hafif yanlara dogru acgik bir sekilde ve
kollarinizla da olabildigince yukariya dogru uzanacak
sekilde durunuz.

Hareket

Belinizden yavasga 6ne dogru egilerek ellerinizin parmak
uclartyla ayak parmaklarimiza (miimkiinse parmak
uclarinizla ya da ellerinizle yere) dokunmay1 deneyiniz.
Simdi baslangi¢ pozisyonuna doniip, kollarinizi bagimizin
iizerine uzatip dik bir sekilde durunuz.

Zihinsel Gorev

Baglangi¢ pozisyonunu imgeleyiniz. Kendinizi, az once
yaptiginiz hareketi yaparken olabildigince acik ve canli bir
sekilde imgelemeye/gérmeye calisiniz. Simdi bu zihinsel
gorevi yapabilmenin, kolayligini/zorlugunu
derecelendiriniz.

DERECELENDIRME:;:

5.

Baslangic Pozisyonu

Kollariniz viicudunuzun yaninda, ayaklarimiz hafif yanlara
dogru agik bir sekilde ayakta durunuz.
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Hareket

Once dizlerinizi hafifce biikerek biraz asagi ¢comeliniz,
sonra iki kolunuzu yukariya uzatarak olabildigince yukari
sigrayiniz.

Ardindan, ayaklariniz hafif agik ve kollariniz yanda olacak
sekilde yere ininiz.

Zihinsel Gorev

Baslangic  pozisyonunu  imgeleyiniz. Az  Once
gerceklestirdiginiz  hareketi  (gercekte  yapmadan)
yaptiginizi hissetmeye caliginiz. Simdi bu zihinsel gorevi
yapabilmenin, kolayligini/zorlugunu derecelendiriniz.

DERECELENDIRME:

Baslangic Pozisyonu

Ayaklariniz ve bacaklarimiz bitisik, kollarmiz da yanda
olmak iizere ayakta durunuz.

Hareket

Sol bacagimizin iizerinde dururken sag dizinizi miimkiin
oldugunca yukar1 kaldirimiz. Simdi tekrar sag bacaginizi
indiriniz ve iki ayaginizin tizerinde durunuz. Bu hareketleri
yavasca yapiniz.

Zihinsel Gorev

Baslangic pozisyonunu imgeleyiniz. Kendinizi, az once
yaptiginiz hareketi yaparken olabildigince agik ve canli bir
sekilde imgelemeye/gérmeye calisiniz. Simdi bu zihinsel
gorevi yapabilmenin, kolayligini/zorlugunu
derecelendiriniz.

DERECELENDIRME:

Baslangi¢c Pozisyonu

Ayaklarimiz hafif yanlara dogru acgik bir sekilde ve
kollariizla da olabildigince yukariya dogru uzanarak
durunuz.

Hareket

Belinizden yavasga 6ne dogru egilerek ellerinizin parmak
uclariyla ayak parmaklariniza (miimkiinse parmak
uclarinizla ya da ellerinizle yere) dokunmay1 deneyiniz.
Simdi baslangi¢ pozisyonuna doniip, kollarinizi basinizin
tizerine uzatip dik bir sekilde durunuz.

Zihinsel Gorev

Baglangic  pozisyonunu  imgeleyiniz. Az  Once
gerceklestirdiginiz  hareketi  (gercekte  yapmadan)
yaptiginizi hissetmeye calisiniz. Simdi bu zihinsel gorevi
yapabilmenin, kolayligini/zorlugunu derecelendiriniz.

DERECELENDIRME:

Baslangic Pozisyonu

Baskin olmayan elinizin oldugu kolunuzu, avug i¢iniz yere
bakacak ve yere paralel olacak sekilde yana dogru
kaldiriniz.

Hareket

Kolunuzu viicudunuzun tam oOniine gelene kadar, yere
paralel olarak, hareket ettiriniz. Hareket sirasinda kolunuz
uzanmig sekilde olsun ve hareketi yavasca yapiniz.

Zihinsel Gorev

Baglangi¢ pozisyonunu imgeleyiniz. Kendinizi, az once
yaptiginiz hareketi yaparken olabildigince agik ve canli bir
sekilde imgelemeye/gérmeye calisiniz. Simdi bu zihinsel
gorevi yapabilmenin, kolayligini/zorlugunu
derecelendiriniz.

DERECELENDIRME:;:
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EK-5. DERECELI GEVSEME SENARYOSU

Viicudunuzu iyice rahatlatin ve rahat oldugunuzda baglayin,

Burnundan ve agzindan yavas yavas nefes al,

Dikkatini dagitan diisiincelerin bir akarsudan asagiya dogru siizliliyormus gibi
gitmesine izin ver ve dikkatini yavas ve kolay nefes alip vermeye yonlendir,

Hazir oldugunda nefes al ve sag elinle siki bir yumruk yap-tut- ve bu gerginligin sana
nasil hissettirdigine odaklan,

Simdi nefes al ve yumruktaki tiim gerilimi serbest birak,

Elinin gevsemesine ve rahatlamasina izin ver-tekrar sag elini siki bir yumruk yap ve
tut-sonra gerginligin ve elin tamamen gevsemesine izin ver,

Elin rahat oldugunda elinin sana nasil hissettirdigine odaklan-daha sonra yavasca
nefes al-ve sag on kolunu omzuna getir ve iist kol tutucunuzu sik,

Simdi nefes ver ve birak-tekrar sag kolunu kas-tut ve {ist kolundaki gerginligin nasil
hissettigine odaklan,

Simdi yavasca nefes al ve kolunu gevset,

Nefes al ve simdi sol elini gergin bir sekilde tut-nefes ver ve rahatla,

Viicudundaki tiim gerginligi ve rahatsizlig1 elinden disar attigini hayal et,

Sol elinle tekrar sikica yumruk yap ve bu sekilde tut-nefes ver ve rahatla,

Bir kez daha nefes al, kolunu tut-ve kolundaki gerilime odaklanmasini saglamak i¢in
sol 6n kolunu omzuna getir,

Yavasca nefes ver ve rahatla-bunun nasil hissettirdigini fark et,

Tekrar sol kolunu kas ve o sekilde tut-simdi nefes ver ve rahatla,

Simdi uzun bir nefes al ve kaslarini gidebilecekleri kadar yiiksege kaldir-tut-nefes
ver ve rahatla,

Elinin i¢inin rahatlamasina izin ver-tekrar nefes al ve kaslarin1 ¢ikacak kadar yiiksege
kaldir-Gylece tut-yavasga birak nefesini ver ve rahatla,

Sonra gozlerini sikica kapat ve sikica giiliimse-bu gerginligin nasil hissettigini fark
et-nefes ver ve rahatla—gozlerini ve yanaklarimi gevset,

Tekrar nefes al ve gozlerini sik-Oylece tut-nefes ver ve gerilimi serbest birak,

Simdi yavasca agzini a¢ ve orada tut-nefes ver ve rahatla,

Senin i¢in nasil bir his oldugunu fark et,

Tekrar agzin1 a¢ ve bekle-yavasca birak nefes ver ve rahatla-sonra yavasca ve
dikkatlice tavana bakiyormus gibi basin1 geriye dogru ¢ek-dylece tut,

Nefesini ver ve yavagca bagini senin i¢in en rahat olan pozisyona getir,
Rahatlamanin sana nasil hissettirdigine odaklan-tekrar nefes al ve kafan1 yavasga geri
cek-nefes ver ve yavasca serbest birak,

Nefes al ve omuzlarini kulaklarina dogru it,

Bir siire onlar1 orada tut-nefes ver ve rahatla,

Tiim gerginligin tamamen-omuzlarindan akmasina izin ver,

Yine nefes al ve omuzlarini ag-onlar1 bir siireligine orada tut-nefes ver ve rahatla,
Biitiin gerginligin tamamen omuzlarindan akmasina izin ver,
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Simdi nefes al ve omuzlarini tekrar birbirine degdirmek i¢in omuzlarini geriye ittir,
gerilimi tut simdi omuzlarini ve gégsiinii ayni anda gevsetmek icin nefes ver,

Yine omuz uglarini geriye ve gégsiine 6ne dogru it-orada tut-yavasca birak nefes ver
ve rahatla,

Yavasca nefes al ve simdi gégsiiniin ve karninin hava dolu bir balon gibi tamamen
genislemesine izin ver-Oylece tut,

Tiim gerilimi gogsiinden ve karnindan serbest birakarak yavasca nefes ver,

Yine tamamen nefes al ve bu nefesin karninin ve gogsiiniin disariya itmesine izin
ver-nefes ver ve rahatla,

Simdi sandalye kollarini tutarak bacaklarinla kendini hafif¢e yukar1 dogru ittir-nefes
ver ve rahatla,

Ust bacaklarida nasil his olduguna odaklan-tekrar uyluklarini sik ve tut-nefes ver ve
rahatla,

Simdi yavasca sag ayak parmaklarini ¢ekerek dogru ¢cekerek baldir kasini gerdirerek
gergin bir sekilde tut-nefes ver ve rahatla,

Tekrar baldir kasini sikarak ayak parmaklarini yukari ¢ek ve tut-sag ayagin sana nasil
hissettirdigini fark ederek yavasga birak ve nefes ver,

Nefes al ve simdi sag ayagin parmaklarini asagi dogru kivir ve gergin bir sekilde tut-
nefes ver ve rahatla,

Tekrar sag ayak parmaklarini agsagi dogru kivir ve basili tut-nefes ver ve rahatla,
Bunun nasil bir his oldugunu anlamaya calis,

Sonra yavasca sol ayak parmaklarini yukari ¢cekerek dogru ¢ek ve bu sekilde gergin
tut-nefes ver ve rahatla,

Yine yavas yavas baldir kaslarini sikarak ayak parmaklarin1 yukari ¢ek ve bu sekilde
tut-nefes ver ve rahatla,

Nefes al ve simdi sol ayak parmaklarini asag1 dogru kivir—tut-nefes ver ve rahatla,
Tekrar sol ayak parmaklarini agag1 dogru biik-yavagca nefes ver ve rahatla,

Bu rahatlama egzersizinden gegerken harika bir is ¢ikardin,

Birkag dakika i¢in yavas yavas nefes almaya devam et,

Sadece viicudunun nasil hissettigini fark etmeye ¢alis ve basarinin tadini ¢ikar,

Su ana kadar basarili bir gevseme egzersizi yaptin,

Bu duygular giin boyunca zihninde tut ve ne zaman hazir olursan ol, kaslarin1 biraz
kipirdatmak i¢in biraz zaman ayirip,

Bu egzersiz sonrasinda performans senaryosunu izlemek i¢in bransinin videosunu
seg.
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EK-6. IMGELEME SENARYOSU

Simdi gozlerini kapat
Ve gozlerini a¢ diyene kadar verilen talimatlari yerine getir
Nefesine odaklan...

Rahatla...
Az once izledigin performansi kendin yapmis gibi hayal etmeye calis
Simdi (bowling salonunda — curling salonu soyunma odasinda — okguluk

miisabakasinda) oldugunu hayal et

(Bowling salonundasin — curling salonundasin — okg¢uluk miisabakasindasin) ve
kritik bir atig i¢in simdi sira sende

Miisabakay1 kazanmak i¢in (bu atis1 strike — freze — yapman — bu atistan 10 puan
alman) gerekiyor

Atisin iistiinde olusturdugu stresi hisset

Kalbin hizli hizli ¢arpiyor

Ellerin terliyor

Gorilintli bulaniklasiyor

Ama boyle zor durumlarla daha 6nce de karsilas ve bunun istesinden basariyla
gelmistin

Arkadaglarin senin bu atis1 basariyla yapabilecegine inaniyor

Sana, “bunu yapabilirsin” diyerek seni motive ediyor

Bu durum 6z giiveninin yerine gelmesine ve o atis1 istedigin gibi yapabilecegine dair
olan inancinin artmasina yardime1 oluyor

Arkadaslarinla tokalasiyorsun

Arkan1 doniiyor ve atis yapacagin (lobutlara — tagsa — hedefe) bakiyorsun

Atis yapacagin yeri belirliyorsun

Daha sonra atig yapacagin (topu — tast — yay1) eline aliyorsun

(Topa parmaklarini sokuyorsun — tagin altim1 elinle siliyorsun — okunu eline
aliyorsun)

Atmadan 6nce son bir kere daha hedefe bakiyorsun

Ve atigin1 yapiyorsun

(Topun- yasin hizi, falsosu ve yonii- okun hedefe gidisi) tam da istedigin gibi

(Top — tas — ok) hedefe dogru ilerliyor

Tam da belirledigin hedefe vuruyor

(Lobutlarin hepsi devriliyor — attigin tas freze oluyor — tam isabet)

Tebrikler...

Simdi basarinin tadini ¢ikar

Arkadaslarinin sesini duyuyorsun; aferin, bravo...

Onlara doniip sevingle tokalagiyorsun

Tebrikler

Basaril1 bir zihinde canlandirma antrenmani gergeklestirdin

Simdi bu performansin aynisini gercek atislarinla gésterme zamani

Atis yapmadan Once yapacagin her seyi 6ncesinde su an yaptigin gibi hayal et ve o
an1 yasa...
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EK-7. YARI YAPILANDIRILMIS GORUSME FORMU

Degerli Katilimci, bu metnin amaci katilmakta oldugunuz goriigmenin amaci
hakkinda bilgilendirmek ve yazili olarak izninizi almaktir.

Ben Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde Arastirma Gorevlisiyim.
“Sanal Gergeklik Teknolojisinin Sporcularin Motor Imgeleme ve Sportif Performansina
Etkisi” iizerine doktora ¢calismasi yapmaktayim.

Katilmakta oldugunuz gériismenin ses kayitlar: tarafimdan kayit altina alinacaktir.
Goritisme boyunca alinacak kayitlarin sadece bilgilendirilmis oldugunuz arastirma
kapsaminda, bilimsel amaglarla kullanilacagim1 ve 3. sahislarla paylasilmayacagini,
aragtirmadan c¢ikarilacak bilimsel iirlinler ve raporlarin higbirinde kimliginizi isaret
edecek bilgilerin yer almayacagini taahhiit ederim.

Bu caligmaya katilim istege baglidir. Goriismeye katilmama ya da istediginiz
noktada terk etme Ozgiirliigliniiz sakli tutulmaktadir. Arastirmaya katilmama ya da
arastirmay1 terk etmenin herhangi bir cezasi yoktur. Goriigmemiz yaklagik 15-20 dk.
stirecektir. Asagidaki iletisim bilgilerimden istediginiz zaman tarafima ulasabilirsiniz.

Yukaridaki bilgiler dogrultusunda goriismeye kendi isteginiz ile katildiginiz1 ve
goriismenin ses kayit cihazi ile kayit altina alinmasina ve toplanan verinin sadece bilimsel
amaglar i¢in kullanilmasina izin verdiginizi beyan eden bu formu imzalamanizi rica

ederim.

Katilimei (Ad-Soyad, Imza) Tarih

Ars. Gor. Deniz Bedir
Atatiirk Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi
denizbedir@hotmail.com
0543 599 64 54
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1. Biraz kendinden s6z eder misin?
a) Ad Soyad
b) Yas
C) Spor bransi
d) Egitim durumundan da bahseder misin?
2. Bu arastirma oncesinde, bir miisabakaya fiziksel hazirlik yaninda zihinsel olarak da
hazirlaniyor muydunuz?
a) Zihinsel hazirlik i¢in neler yapardiniz?
b) Zihinsel hazirligi miisabakadan ne kadar siire 6nce baslatirdiniz?
C) Zihinsel hazirligi yapmak i¢in hangi ortamlari tercih ederdiniz?
3. Miisabakanin olacagi giinlin sabahinda uyandiginda bedenen kendinizi nasil
hissedersin?
4. Misabaka oncesinde hangi durumlarda kendini stresli hissedersin?
5. Bilgisayar destekli imgeleme deneyimini anlatir misiniz? (GMDP+VM)
Sanal gerceklik gdzliigiinii kullanarak imgeleme deneyimini anlatir misin? (SGTI)
6. Elde edilen performans verileri incelendiginde ilk haftalardaki performans diisiistinii
neye bagliyorsunuz?
7. Sanal gerceklik gozliigiiyle daha 6nce yapilan bir performansi izlemek sana ne
hissettirdi?
Bilgisayardaki videoda daha oOnce yapilan bir performans: izlemek sana ne
hissettirdi?
Arastirmaya katilarak bilime vermis oldugunuz katkidan otiirii ¢ok tesekkiir ederim. Eger

gerekli olursa sizinle tekrar goriigebilir miyim?
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EK-8. GONULLU ONAM FORMU

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCiN ZAMAN AYIRINIZ

Sizi Ars. Gor. Deniz BEDIR tarafindan yiiriitilen “SANAL GERCEKLIK
TEKNOLOJISININ SPORCULARIN MOTOR IMGELEME VE SPORTIF PERFORMANSINA
ETKISININ INCELENMESI” amac1 olan arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip
katilmama kararmi1 vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz
gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagilmasi biiyliik 6nem tasimaktadir. Eger
anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize
sorunuz.

Bu calismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan ¢ikma hakkinda sahipsiniz.

Calismayi __vanitlamamz, _arastirmava _katihm __icin __onam _ verdiginiz biciminde

yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin baskisi veya telkini

altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla ilgili Bilgiler: (Hastanin anlayabilecegi bir dilde
olmahdir)
a. Arastirmanin Amaci: Sanal Gergeklik Teknolojisinin Sporcularin Motor
Imgeleme ve Sportif Performansina Etkisinin Incelenmesi

b. Arastirmanin Nedeni: o Bilimsel arastirma X Tez ¢alismasi
Aragtirmanin Ongoriilen Siiresi: 4 Hafta
Aragtirmanin Yapilacagi Yer(ler): Curling Salonu, Bowling Salonu,
Palandoken Genglik Merkezi

Qo

2. Calismaya Katihm Onay:

Yukarida yer alan ve arastirmadan Once katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
okudum ve katilmam istenen c¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak {izerime diisen

sorumluluklar1 tamamen anladim. Calisma hakkinda vazih ve sozlii aciklama asagida adi

belirtilen arastirmaci tarafindan vapildi, soru sorma ve tartisma imkam buldum ve tatmin

edici vanitlar aldim. Bana, calismanmin muhtemel riskleri ve fayvdalar: sézlii olarak da

anlatildi. Bu ¢alismayi istedigim zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan

birakabilecegimi ve biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilasmayacagimi anladim.
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Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, higbir baski ve zorlama olmaksizin

katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el yazisi ile)

Imzast:

Arastirmacinin

Adi1-Soyadi: Deniz BEDIR

Imzast:

Not: Bu form, iki niisha halinde diizenlenir. Bu niishalardan biri imza karsiliginda géniillii kisiye

verilir, digeri arastirmaci tarafindan saklanir.
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EK-9. PERFORMANS PUANLAMA TABLOLARI

a) Curling Puanlama Tablosu

b) Okc¢uluk Puanlama Tablosu

@4@@7
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