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Sanal Gergeklik Destekli imgeleme Uygulamalarinin Psikolojik ve Sportif

Performans Parametreleri Uzerindeki Etkilerinin incelenmesi
Bahar OZTURK YILDIZ
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Bu calismanin amaci, sanal gergeklik (VR) destekli imgeleme (SGDI) uygulamalarimin sportif
performans, kendine giiven, biligsel kaygi ve bedensel kaygi iizerindeki etkilerini incelemektir.
Arastirmaya, deney grubu (n=10) ve kontrol grubu (n=10) olmak iizere 20 Sporcu katilmistir. Deney
grubu, kendi antrenmanlarina ek olarak sanal gerceklik destekli imgeleme uygulamalari ile antrenman
yaparken, kontrol grubu sadece kendi antrenmanlarina devam etmistir. Arastirma kapsaminda veri
toplama araci olarak “Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri”, “Stroop Test” ve sportif performans
degerlendirmesi igin “Isabet Ortalamas1” kullamlnustir. Verilerin ¢dziimlenmesi ve yorumlanmasinda
ilk olarak normallik varsayimlari incelenmis ve dagilimin normal oldugu tespit edilmistir. Bu agamadan
sonra, deney ve kontrol grubu arasindaki farkini belirlemek adina 2x2 tekrarli 6l¢iimler ANOVA testi
kullanilmistir. Bu analizde, zaman (6n test ve son test) ve grup (Deney ve Kontrol) faktérlerinin ana
etkileri ve zaman*grup etkilesimi degerlendirilmistir. Arastirma kapsaminda elde edilen bulgular
incelendiginde, Stroop Testi performansi, sportif performans ve bedensel kaygi diizeyleri lizerinde
Olciim ve grup faktorlerinin etkilesimleri anlamli bulunmus ve uygulamanin deney grubunda kontrol
grubuna kiyasla daha etkili oldugu goriilmiigtiir. Stroop Testi performanst (1>=,323) ve sportif
performansta (n?=,383) biiyiik etkiler gozlenirken, bedensel kayginin deney grubunda azaldig: tespit
edilmistir (n*=,313). Biligsel kayg1 diizeyi genel olarak zamanla degisim gostermis olsa da gruplar arasi
farklar anlamli bulunmamustir. Bununla birlikte, kendine giiven diizeyi iizerinde dl¢iim ve grup
etkilesimi anlamli bulunmus (n?=,352) ve deney grubunun lehine sonuglar elde edilmistir. Bu bulgular,
SGDI uygulamasinin &zellikle deney grubunda bilissel siiregleri, sportif performansi ve bazi psikolojik
parametreleri gelistirmede etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Sonug olarak, bu calisma, sanal
gerceklik destekli imgeleme uygulamalarinin sportif performans, 6zgiiven ve kaygi yonetimi gibi
psikolojik faktorler tizerinde olumlu etkiler yarattigini ortaya koymaktadir. Elde edilen bulgular, sanal
gerceklik teknolojilerinin spor egitiminde ve performans gelistirme siireclerinde giiclii bir arag
olabilecegini gostermektedir

Anahtar Kelimeler: imgeleme, Kaygi, Psikolojik Performans, Sanal Gergeklik (VR), Sportif

Performans
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SUMMARY

REPUBLIC OF TURKEY
SIiRT UNIVERSITY
HEALTH SCIENCES INSTITUTE

Investigating the Effects of Virtual Reality-Based Imagery Applications on
Psychological and Sport Performance Parameters

Bahar OZTURK YILDIZ
Department of Physical Education and Sports

MASTER'S THESIS / SIIRT-2024

The aim of this study was to examine the effects of virtual reality (VR)-supported imagery (VR-SI)
applications on sports performance, self-confidence, cognitive anxiety, and somatic anxiety. The
research included a total of 20 athletes, divided into an experimental group (n=10) and a control group
(n=10). While the experimental group performed VR-supported imagery applications in addition to their
regular training, the control group continued with their regular training alone. Data were collected using
the "Competitive State Anxiety Inventory,” the "Stroop Test,” and "Accuracy Rate" for sports
performance assessment. Normality assumptions were tested, confirming that the data followed a
normal distribution. Subsequently, a 2x2 repeated measures ANOVA test was employed to analyze the
main effects of time (pre-test and post-test), group (experimental and control), and their interaction. The
findings revealed significant interactions between time and group factors for Stroop Test performance,
sports performance, and somatic anxiety levels, indicating that the intervention was more effective in
the experimental group compared to the control group. Large effect sizes were observed for Stroop Test
performance (1*=0.323) and sports performance (1?=0.383), while somatic anxiety significantly
decreased in the experimental group (n>=0.313). Although cognitive anxiety levels showed significant
changes over time, no significant differences were found between the groups. On the other hand, a
significant interaction was detected for self-confidence levels (n?>=0.352), with results favoring the
experimental group. These findings demonstrate that VR-SI applications effectively enhance cognitive
processes, sports performance, and certain psychological parameters, particularly within the
experimental group. In conclusion, this study highlights the positive effects of VR-supported imagery
applications on sports performance, self-confidence, and anxiety management. The results underscore
the potential of virtual reality technologies as a powerful tool in sports training and performance
enhancement processes.

Keywords: Imagery, Anxiety, Psychological Performance, Sport Performance, Virtual Reality (VR)
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1.GIRIS

Sporcunun zihinsel ve duygusal durumu, spor performansini belirleyen kritik
bir unsurdur. Sporcular, fiziksel yeteneklerin yami sira psikolojik dayaniklilik,
motivasyon ve stres yonetimi gibi psikolojik faktorler tizerinde de etkili olmalidir. Bu
nedenle, spor ortaminda sporcunun zihinsel ve duygusal durumu, performansiyla
dogrudan baglantilidir. Giinlimiizde spor, sporcularin aktivite sliresince sergiledikleri
fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik etkinlikler ile degerlendirilir. Ust diizey bir
performansa ulagmak, sporcularin psikolojik ve fizyolojik becerilerinin gelistirilmesi
ve belirli bir hedef dogrultusunda uygun seviyeye ¢ikarilmasina baghdir (Konter
2003). insanlar duygusal ve zihinsel olarak karmasik varliklardir ve bu duygusal ve

zihinsel durumlar, spor aktivitelerindeki basariy1 biiyiik dl¢iide etkiler.

Sergilenen spor performansinda yiiksek basari elde etmek i¢in bir¢ok yontem
bulunmaktadir. ilkel insanlar, avlamak istedikleri hayvanmi ilk olarak dogada
gbzlemlemis ve bunu zihinsel olarak belleginde saklamistir. Eski tas devri magara
resimlerinin, birebir dogay1 goézlemleyerek degil, insanlarin zihinlerinde yer eden
imgelerle ¢izildigi fikri oldukea ilging ve bilimsel olarak desteklenmis bir goriistiir. Bu
resimler, sadece sanat eserleri degil, ayn1 zamanda donemin insanlarinin zihinsel ve
kiiltiirel diinyalarini da yansitir (Kagan 2000). Dolayisiyla, bu eski tekniklerin modern
spor psikolojisi ile benzerlik gosterdigi ve zihinsel hazirligin performansi artirma
konusunda biiyiik bir rol oynadig1 sdylenebilir. Sporcularda, tarih boyunca oldugu
gibi, zihinsel imgeleri ve gorsellestirmeyi basariya ulasmanin bir araci olarak
kullanmaktadir. Psikolojik odak ve beyin giicii konusuna gelirsek, sporcularin
performansini artirma yontemleri i¢inde gorsellestirme teknikleri olduk¢a 6nemlidir.
Gorsellestirme, bir sporcuya basariya ulasma siirecinde zihinsel olarak hazirlanma ve
motive olma imkani saglar. Bu teknik, zihindeki imgeleri netlestirerek, gercek

performansin artirilmasina yardimei olabilir.

Sporcularin performanslarinin izlenmesi ve analizi, onlarin genel fiziksel
durumlar hakkinda bilgi edinmeyi, performanslarini degerlendirmeyi ve gelistirme
onlemleri almayr miimkiin kilar (Unlii ve ark 2018). Giiniimiizde spor endiistrisi biiyiik
Olclide teknolojiyle entegre olmus durumda. Sporcular ve spor kuliipleri, rekabet
avantaj1 saglamak, performanslarini artirmak, sakatlanmalar1 6nlemek ve genel olarak

daha iyi sonugclar elde etmek i¢in bir dizi yiliksek teknoloji ¢6ziimii benimsemekteler.



Sanal gerceklik (VR) teknolojisi, gercek diinyadaki unsurlar bilgisayar tarafindan
simiile etme yetenegiyle birlikte, kullanicilara etkilesimli ve gergek¢i deneyimler
sunan bir teknolojidir. Bu teknoloji, bir dizi uygulama alaninda kullanilmaktadir ve
spor alaninda da biiyiik potansiyele sahiptir. Rekabetci sporlarin gelismesi ve giderek
daha fazla takdir gormesiyle birlikte, miisabaka kosullar1 basarinin belirleyici unsuru
haline gelmektedir. Sporcularin teknigini gelistirmek icin bir¢ok antrendr, gergek
miisabakalara benzer bir antrenman ortaminin nasil yaratilacaginmi diisiinmektedir. Bu
sorunu ¢ozen VRT'dir. Sanal gergeklik teknolojisinin sporcular igin getirdigi
avantajlardan biri, antrenman ve egitim siireclerini daha etkili hale getirebilmesidir.
Sporcular, VR simiilasyonlar1 araciligiyla ger¢ek mag¢ veya yaris ortamlarinda
hissedebilir ve bu ortamlarda tekrarlar yapabilirler. Bu, sporcularin gercek diinya
deneyimlerine daha fazla benzerlik gdsteren bir egitim siireci gecirmelerini saglar.
Gergek ve sanal kosullarin etkilesimi ile gergek yarisma kosullarini veya rahat
antrenman kosullari, sik1 antrenman kosullar1 ve giirtiltiilii antrenman kosullar1 gibi
diger antrenman kosullarin1 elde edebilir. Bu egitim yontemi geleneksel egitim
yontemini degistirir ve teknik, taktik ve dayaniklilik gerektiren sporcu ve sanal
durumun etkilesimini olusturur. Isinma miisabakalarinda diisiik incinme orani ile
antrenman daha gercekci hale gelir ve yatirim azalir. Bu teknolojik yenilikler,
sporcularin ve spor kuliiplerinin daha verimli antrenman yapmalarina, daha etkili
taktikler gelistirmelerine ve genel olarak daha rekabet¢i olmalarina yardimer oluyor.
Bu nedenle, spor endiistrisi stirekli olarak yeni teknolojileri arastirtyor ve uygulamada
cesur adimlar atmaktan ¢ekinmiyor. Bu da sporun hem oyuncular hem de izleyiciler
icin daha heyecan verici bir deneyim haline gelmesine katkida bulunuyor. Sanal
gerceklik (VR), son yillarda bir¢ok alanda etkili bir sekilde kullanilmaya baslanmis ve
spor psikolojisi alaninda da popiilerlik kazanmistir. Beden egitimi ve sporun
performans ve kalite odakli hale gelmesiyle birlikte, spor egitiminde teknoloji
kullanimi1 zorunlu hale gelmistir. Bu durum, iilkelerin beden egitimi ve spor derslerine
daha fazla 6nem vermesiyle birlesince, 6grenme ve 6gretme siireclerinde teknolojinin
kullanimi kagmilmaz bir hal almistir. Ozellikle son yillarda spor alaninda basar1 elde
etmek isteyen iilkeler, beden egitimi ve spor derslerine daha fazla kaynak ayirarak,
orglin ve yaygin egitim kurumlarinda teknoloji kullanimina daha fazla yer vermistir.
Bu baglamda, teknolojiyi kullanarak sporcularin performansini artirmak ve egitim
kalitesini ylikseltmek hedeflenmektedir. Teknolojik gelismelerin hizla ilerlemesi, spor

ve beden egitiminde kullanilan ara¢ ve yontemlerde de degisikliklere neden olmustur.
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Bu gelismeleri takip etmek ve uyum saglamak, spor alaninda basariy1 tetikleyen bir
faktor haline gelmistir. Ayrica, teknolojik araclarin uygun ve yerinde kullanilmasi,
insan giiciinden, zamandan ve enerjiden tasarruf saglayarak iiretkenligi ve verimliligi

artirabilir (Yiicel 2018).

Sporcularin en iist diizeyde performans sergileyebilmeleri, c¢ogunlukla
psikolojik ve fizyolojik becerilerinin gelistirilmesine, bu becerilerin en iyi sekilde
kullanilmasina ve hedef odakli bir sistemle ilerlemeye dayanmaktadir (Erkan 1998,
Konter 2003, Bull ve ark 2005, Smith ve ark 2008). Okguluk, yalnizca fiziksel
yeteneklerle degil, ayn1 zamanda zihinsel yeteneklerle de énemli bir spor dalidir.
Okguluk becerileri birgok degiskenden etkilenir ve performans seviyesi, bu temel
unsurlarin timiiniin goz 6niinde bulundurulmasiyla artirilabilir. Bu unsurlar; dikkat ve
konsantrasyon, zihinsel dayaniklilik, yarigma oncesi kaygi yonetimi, hareket
becerilerini 0grenme yetenegi ve omuz stabilizatorlerinin giliglendirilmesidir (Lee
2009). Verilen bilgiler 1s1ginda, bu calisma, sanal gerceklik destekli imgeleme
uygulamalarinin okguluk performansi iizerindeki etkilerini incelemeyi amaglamakta
ve psikolojik ile sportif parametrelere odaklanarak VR teknolojisinin sporcularda
zihinsel hazirlik, kaygi yonetimi ve genel performansi gelistirme potansiyelini

arastirmaktadir.
1.1. Kuramsal Cerceve
1.1.1.Sporda Psikolojik ve Sportif Performans

Spor psikologlarinin performansi artirma siireclerindeki 6nemi giderek
artmaktadir. Spor psikolojisi, sporcularin zihinsel saglhigin1 ve performansini
gelistirmek amaciyla psikolojik ilkeler ve teknikler kullanmaktadir. Bazi antrenorler,
teknik direktorler ve sporcular, spor psikolojisi uygulamalarina siipheyle yaklasmis ve
bunun kendi otoritelerini zedeleyeceginden veya sonu¢ vermeyeceginden endise
duymuslardir. Ancak, 6zellikle olimpiyat ve diinya sampiyonalarinda basarili olan
sporcularin spor psikolojisinden nasil faydalandiklarin1 paylagmalari, bu alandaki
sliphelerin azalmasina neden olmustur. Spor psikolojisi iizerine yapilan arastirmalar,
yayimlanan kitaplar, dergiler ve diizenlenen seminerler ile kongreler hem takim
sporlarinda hem de bireysel sporlarda bu alana olan ihtiyaci net bir sekilde ortaya

koymaktadir (Konter 1998). Spor psikologlarinin katkilarina yonelik siiphelerin



azalmasmin birka¢ nedeni vardir. Ozellikle iist diizey sporcularm ve takimlarin
basarilarina katkida bulunan spor psikologlarinin ¢aligmalar1 zamanla daha belirgin
hale gelmistir. Olimpik ve diinya sampiyonalarinda dereceye giren sporcularin, spor
psikologlariyla ¢alismanin ne kadar faydali oldugunu acikca ifade etmeleri, diger

sporcular, antrendrler ve yoneticiler tizerinde olumlu bir etki yapmustir.

Spor alaninda uluslararas1 basar1 elde eden iilkeler, sadece sporcu sayisini
degil, ayn1 zamanda sporcu se¢im ve yetistirme siireclerini de optimize ederek biiyiik
basarilar yakalarlar. Basarili spor performansinda sporcu sayisi dnemli bir faktor olsa
da, sporcularin nasil secildigi ve hangi egitim sisteminde yetistirildigi de kritik bir rol
oynamaktadir (Altun ve Kogak 2015). Spor alaninda uluslararasi basar1 elde eden
iilkeler, bu siiregleri genellikle birkac ana faktdr ile birlestirirler. Basarili iilkeler, geng
yaslarda yetenekleri kesfetme ve gelistirme konusunda giiclii sistemlere sahiptir. Geng
yasta yeteneklerin belirlenmesi ve yetenekli sporcularin erken donemde

desteklenmesi, uzun vadeli basarilar i¢in temel olusturur.

Kisisel performans, sporcularin basarisin1 dogrudan etkiler ve bu performans
hem fiziksel hem de psikolojik faktorlerden etkilenir. Performans: belirli bir siire
icinde gergeklestirilen spesifik bir davranmis olarak tanimlamak miimkiindir. Bu
eylemler genellikle bir hedefe ulasmak amaciyla yapilir ve 6l¢iilebilir, gézlemlenebilir
sonuclar dogurur (Tiryaki 1991). Bu sonug 1s18inda, "Sportif Performans" kavrami
bir¢ok farkli disiplin tarafindan ¢esitli sekillerde tanimlanmis ve herhangi bir fiziksel
aktivitenin yapilabilmesi i¢in gereken biyomekanik, psikolojik ve fizyolojik verimlilik
performanst olarak ifade edilmektedir. Bu verimliligin yarigmaya ne Olciide
yanstyabildigi, performans diizeyi hakkinda bilgi vermektedir (Giinay ve Yiice 2006).
Sporda Psikolojik Performans kavrami, spor psikolojisinin sporcularin performans
tizerindeki etkilerini anlamada kritik bir rol oynar. Bu kavram, sporcularin zihinsel
stratejilerini, motivasyonlarini ve stres yonetimlerini igeren unsurlar1 kapsamaktadir.
Psikolojik performans, genellikle mental dayanikliligi, odaklanmay1 ve stres altindaki

davraniglari artirarak sporcularin genel performansini iyilestirmeyi hedefler.

Bildigimiz gibi spor, bir bireyin veya takimin bos zamanlarint degerlendirmek
icin bir bagkasina veya bagkalarma kars1 yaristigi, fiziksel efor ve beceri igeren
evrensel bir faaliyettir. Spor sadece bir hobi degil, ayn1 zamanda profesyonel seviyeye

ulasildiginda bir is veya kariyerdir. Sporlarin herhangi birinde basarili olmak i¢in, tipki



yapilan her seyde oldugu gibi, antrenman ve uygulamada sebat etmek gerekir. Ancak
baz1 sporcular i¢in antrenmanin fiziksel yoniinden daha fazlasi vardir. Bazi sporcular,
spor performanslarini artirmak i¢in hazirliklarinda biligsel (zihinsel) antrenman
yontemlerini giiclii bir sekilde uygularlar. Biligsel antrenman, bireylerin cevresel
olaylara kars1 kendi stres tepkilerini degistirmelerine yardimct olan gesitli teknikleri
kapsayan genis bir terimdir (De Witt 1980). "Biligsel" kelimesi, tekniklerin bireyin
diisiincelerine ve algilarma odaklandigi anlamma gelir. Ornegin, sporda
gorsellestirme, esasen performans kaygisinin iistesinden gelmek icin sporcunun
giivenini ve kendine olan inancini artirmayi amaglayan bir yontemdir. Olumsuz
tetikleyicileri  ortadan  kaldirmak ve bunlarin  yerine kisinin  odagimi
keskinlestirebilecek ve daha fazla giiven yaratabilecek olumlu diislinceler koymak i¢in
tasarlanmistir. Bazi sporcularin, 6zellikle de profesyonel ve iiniversite sporcularinin,
imgeleme ve gorsellestirme tekniklerini antrenman ve miisabaka sirasinda bir avantaj
olarak kullandiklar1 bilinmektedir. Biligsel egitim kapsamina giren diger bazi teknik
ornekleri sunlardir: biligsel yeniden yapilandirma, zihinsel prova, rasyonel-duygusal
terapi, biligsel degerlendirme, meditasyon, olumlu 6z konusma ve 6z yeterlilik
ifadeleri. Bu biligsel egitim tekniklerinin birgogu yakin ge¢miste ve giinlimiizde
yapilan ¢alismalarda énemli bir rol oynamis olsa da diinyada en ¢ok dikkat ¢eken
teknik gorsellestirme ve imgelemedir (genellikle rehberli imgeleme olarak
adlandirilir). Utay ve Miller (2006), rehberli imgelemenin kullaniminin 2000 yildan
daha eskiye dayandigini ve gectigimiz ylizyilda 6nemli ol¢iide gelistigini belirtmistir
(Aktaran Kress ve ark 2013). Rehberli imgeleme (GI), rahatlama, konsantrasyon ve
beden farkindaligini tesvik etmek icin insanlarin zihinlerinde duyusal agidan zengin
gorlintiiler olusturmalarina yardimeir olmak amaciyla hos goriintileri ve beden
farkindaligini gorsellestirmeye dayanan bir rahatlama teknigidir (Abdoli ve ark 2011).
Bu rahatlamis durum iyilesmeye, 6grenmeye, yaraticiliga ve performansa yardimei
olabilir ve kisinin duygularini ve diisiince siireglerini daha fazla kontrol edebilmesine
yardimct olabilir. Bu baglamda performans: ele aldigimizda bir¢ok beceri kendini

gostermektedir. Bunlardan biri de imgeleme becerisidir.
1.1.2. imgeleme

Imgeleme kavrami iizerine yapilan arastirmalar ve arastirmalardan elde edilen

sonuglar, uygulamali spor psikolojisinin gelisimine 6nemli katkilar saglamaktadir.



Ayrica performans diizeyinde de etkilidirler (Konter 1999). Giiniimiizde antrendrlerin
ve sporcularin iizerinde durdugu konulardan birinin de sportif performansi
gelistirmeye yonelik fiziksel ve psikolojik ¢alismalar oldugu bilinmektedir. Fiziksel
ve psikolojik performansi gelistirmek i¢in birgok beceri mevcuttur. Bunlardan biri de
imgeleme becerisidir (Kizildag ve Tiryaki 2012). Antrendrler ve sporcular
performansi optimize etmek i¢in imgelemeyi kullanirlar. Ayn1 zamanda miisabaka
oncesi durum tespiti yapmak i¢in hayal giiclinii ve rakibe kars1 kullanacaklari stratejiyi
kullanabilirler. Miisabaka sirasinda uygulanacak performansin ortaya ¢ikarilmasi,
miisabaka sirasinda yasanabilecek senaryolarin olmasi, sporcunun performansini en
uygun diizeyde sahaya yansitabilmesi icin gereklidir. Bu nedenle hayal giicii,
sporcularin uygulayacaklar1 teknik ve taktik becerilerin planlanmasinda ve dogru
kararlarin se¢ilmesinde yardimci olur. Hayal giiclinii kullanarak sporcunun stres
seviyesini azaltmak miimkiindiir. Jones ve arkadaslar1 tarafindan 2002 yilinda yapilan
bir ¢calismada, iyi hayal kurma pratigi yapan sporcularin oyun dncesi stres diizeylerinin
onemli Ol¢iide azaldigr tespit edilmistir. Hayal kuran sporcularin 6z yeterliliklerinin
arttig1, bunun da spor miisabakalarindaki performanslarini olumlu yonde etkiledigi

sonucuna varitlmistir (Ugur 2016).

Imgeleme, spor psikolojisindeki en popiiler arastirma alanidir. Beden egitimi
antrenmanlarina gére zaman ve enerji tasarrufu, antrenman ortamindan bagimsiz
olmasi, sakatlik riskinin olmamasi gibi avantajlarindan dolayr her zaman
aragtirmacilarin ve sporcularin ilgisini ¢ekmistir (Jowdy ve ark 1989, Ungerleider
2005, Weinberg ve Gould 2015). Spor psikolojisi alaninda imgeleme konusu ile ilgili
birgok tanim literatiirde yer almaktadir. Arastirmacilar imgelemeyi farkli sekillerde
tanimlamaktadir. Herhangi bir fiili alisgtirma yapilmaksizin, yalnizca planli ve yogun
bir sekilde hayal ederek (zihinde canlandirarak) yeni bir hareketin 6grenilmesi ya da
zaten bilinen bir hareketin miikemmellestirilmesi siireci (Ikizler ve Karagdzoglu
1997). Imgeleme, zihinde bir fikir ya da resim yaratma yetenegidir (Gawain 2007).
Imgeleme, tiim duyularimizi kullanarak deneyimlerimizi zihnimizde yaratma veya
yeniden yaratma durumudur (Suinn 1985, Vangyn ve ark 1990, Salmon ve ark 1994).
Daha genel anlamda imgeleme, insanin nesnelere, insanlara veya yerlere iliskin
karmagik ve sofistike bir zihinsel deneyim yaratmak i¢in hafizadan 6nceden kodlanmis
algisal bilgilere erisme yetenegi (Kosslyn 1980, Farah 1993) olarak tanimlanabilir
(Boccia ve ark 2019). imgeleme terimi; ¢agrisim yapma, gelecekteki hareketi ya da



olay1 tahmin etme, o anda mevcut olmayan goriintiileri zihinde canlandirma gibi bircok
alana kaynak olabilmektedir (Taylor ve ark 1998). Diger bir tanima gore ise “hareket
akisinin gercek bir uygulamasi olmadan, yogun bir diisiinme ile 6grenilmesi ya da
gelistirilmesidir” (Bagser 1998). Spor psikologlari, sporculara imgeleme tekniklerini
kullanarak, zihinsel olarak basarili performanslart canlandirmalarin1 ve olumlu
duygularla iligkilendirmelerini onerirler. Bu, gercek yaris veya miisabaka anindaki
zihinsel durumu hazirlamak igin yardimeir olabilir. Imgeleme, sporcunun beceri
gelistirmesine ve olasi senaryolara hazirlikli olmasma yardimci olabilir. Yeterince
canli, keskin ve acik¢a hayal edilmis durumlar beynimizde ¢ok gergek¢i uyaranlar
yaratir (Williams 1993). Sonug olarak beyin bu isin ger¢cek mi yoksa riiya m1 oldugunu
ayirt edemez ve sanki zihinde hissettigimiz an gercek hayatta oluyormus gibi ayni
fizyolojik tepkileri bize verir (Martens 1987, Cox 2007). Boylece fiziksel hareket ve
imgeleme bir araya getirildiginde beceri edinme siiresi kisalir (Michalski ve ark 2019).
Imgeleme kavrami tanimlanirken zihinsel egzersiz terimiyle birlikte benzer terimlerin
de kullanildig1 gézlemlenmektedir. Sembolik kavramlarla, yani sdzciikler, semboller
veya diger gostergelerle iliskilendirilen diisiinceleri igerebilir. Imgeleme ayn1 zamanda
biligsel siireclerle de iliskilendirilmistir, yani zihinsel isleme, problem ¢ozme ve
o0grenme gibi siireglerle baglantilidir. Ayrica, visiomotor (gorme ve hareket) ve
idiomotorik (diisiince ve hareket arasindaki iliski) tepkilerle de ilgili olabilir. (Morgan
1999). imgeleme, birgok farkli alan ve faaliyet i¢in énemli bir rol oynar. Ornegin,
sporcularin performansini gelistirmek, sanat¢ilarin eserlerini yaratmak, miizisyenlerin
enstriimanlarin1 ¢almak gibi faaliyetlerde imgeleme teknikleri kullanilabilir. Aym
zamanda, psikolojide ve terapotik (kisinin kendi igsel siireglerini kesfetmesi)
uygulamalarda da yaygin olarak kullanilir, ¢iinkii kisilerin korkularin1 yenmelerine,
stresle basa ¢ikmalarina ve olumlu davramis degisiklikleri yapmalarina yardimci

olabilir.

Sporcularin bagarili olabilmeleri ve imgeleme tekniklerinden etkin bir sekilde
yararlanabilmeleri i¢in zihinlerinde olumlu resimler olusturmasi son derece dnemlidir.
Zira olumlu imgeler, sporcularin davraniglarimi da olumlu yonde etkilemektedir

(Kizildag 2007).

1.1.2.1 imgelemeyle Ilgili Yapilmis Bazi Calismalar



Elgi ve digerleri (2013) tarafindan gergeklestirilen arastirmanin amaci,
imgeleme c¢aligmasinin 9—13 yas arasindaki ylizme sporcularinin beceri gelisimi
tizerindeki etkisini incelemektir. Arastirmaya, yiizme sporuyla ilgilenen 46 sporcu
katilmistir. Sporcular, bu sporu ne kadar siiredir yaptiklar1 goz 6niinde bulundurularak
farkli gruplara ayrilmistir. Dort hafta siiresince gergeklestirilen ¢aligmanin sonunda,
sporcularin son test sonuglar1 video kaydina alinmis ve ayni antrendrlere izlettirilerek
sporcularin durumlar degerlendirilmistir. Arastirma bulgularina gore, sporcularin
grup ici ve gruplar arasi yapilan ilk ve son test dlglimleri arasinda anlamli bir fark
bulunmamuistir. Ancak, grup ayrimi yapilmaksizin tiim sporcularin 6n test ve son test
sonuglart arasinda anlamli bir fark gdzlemlenmistir. Imgeleme calismasi yapan
katilimcilar, uygulamali caligsma yapan katilimcilar ve her iki ¢aligmayi da uygulayan
katilimcilarla, kontrol grubundaki sporcularin serbest stil doniis becerilerindeki
ortalama puanlarinda bir gelisim gozlemlenmis olsa da, bu gelisim gruplar arasinda

anlamli bir farklilik yaratmamastir.

Gammage, Hall ve Roger (2000) tarafindan yapilan bir arastirmaya 577
katilimci dahil edilmistir. Bu ¢alismanin amaci, imgeleme anketini yanitlayan kisilerin
egzersiz tirlerini, sikliklarini ve cinsiyetlerini belirleyerek, bu faktorlerin imgeleme
stirecindeki etkilerini incelemektir. Arastirma sonuglarina gore, imgeleme egzersizleri,
cinsiyet, egzersiz tiirii ve ¢esidi fark etmeksizin, bireyin imgeleme siirecinde 6nemli
bir rol oynamaktadir. Ayrica, caligma kadinlarin erkeklere kiyasla daha fazla imgeleme

caligmalar1 yaptigini ortaya koymustur.

Krista ve digerleri (2000) tarafindan yapilan arastirmaya, farkli branslardan
secilen 7 kadin ve 7 erkek elit sporcu katilmistir. Arastirmanin amaci, imgelemenin
hangi durumlarda, ne sekilde ve hangi sebeplerle yapildigini belirlemektir. Aragtirma
sonucunda, sporcularin imgeleme yoOntemini, yeni bir beceri 6grenmekten ¢ok,
performanslarini iyilestirmek veya mevcut performans seviyelerini daha iist diizeye

tasimak i¢in kullandiklar1 bulunmustur.

Jones ve Stuth (1997) tarafindan gerceklestirilen calismada ise imgelemenin
tek basina kullanildiginda ve diger biligsel tekniklerle kombinelendiginde performans
artist sagladigi, ancak fiziksel antrenmanla birlikte uygulandiginda performans

artisinin daha belirgin oldugu sonucuna ulasilmistir.



Erdogan (2009) tarafindan yapilan bir baska calismada, bireysel ve takim
sporlar1 yapan sporcularin imgeleme aligkanliklar1 ile kaygi diizeylerinin
karsilastirilmas1 amacglanmistir. Calismaya 64 kadin ve 58 erkek sporcu olmak iizere
toplam 122 kisi katilmigtir. Sonuglar, bireysel ve takim sporlari yapan sporcular
arasinda yas, spor deneyimi ve motivasyonel uyarilma diizeyleri ac¢isindan anlamli
farklar oldugunu gostermistir. Ayrica cinsiyet faktorii ele alindiginda, erkek
sporcularin yas ve kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmus, ancak kadin

sporcularin kaygi puanlarinda belirgin bir fark gozlemlenmemistir.

Yarayan ve Ayan (2018) aragtirmalarinda, 2016-2017 sezonunda c¢esitli takim
sporlarindaki sporcularin imgeleme tiirlerini incelemislerdir. Arastirma futbol,
voleybol, basketbol, hentbol ve buz hokeyi branglarindaki toplam 541 sporcunun (276
erkek ve 265 kadin) katilimiyla gergeklestirilmistir. Elde edilen bulgular, spor yapma
sliresi, cinsiyet ve brans gibi degiskenler agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar oldugunu gostermistir. Ancak yas degiskeni agisindan gruplar
arasinda anlaml bir farklilik bulunmamistir. Bu sonug, imgeleme uygulamalarinin
sporcular arasinda cinsiyete ve deneyime bagli olarak farklilik gosterebilecegini, fakat

yasin bu konuda belirleyici bir faktor olmadigini ortaya koymaktadir.
1.1.3. Sanal Gerg¢eklik

Gilinlimiizde spor psikolojisi alaninda bir¢ok yenilik¢i yontem ve teknolojiler
gelistirilmektedir. Sanal gerceklik (VR), bu alanin igerisinde oldukga dikkat ¢eken bir
kavramdir. Sanal gergeklik, bilgisayar teknolojisi kullanilarak olusturulan simiile
edilmis bir ortamda kisinin duyularim etkileyen bir deneyim saglar. Bu deneyim,
sporcularin zihinsel antrenman, performans gelistirme, yaralanma rehabilitasyonu ve
stres yonetimi gibi bir¢cok alanda kullanilabilir. Kullanicilar, modern bilgisayar
teknolojisi kullanilarak olusturulan bir tiir simiilasyon ortam1 olan bazi sanal gerceklik
cihazlar1 araciligiyla bazi sanal ortamlari deneyimleyebilirler. Insanlarin sanki
sahnenin i¢cindeymis gibi stiriikleyici bir deneyim yasamalarini saglayabilir. Boyle bir
ortamda, kullanicilar sanal diinyay1 hissedebilir ve gercekten icine girebilirler. Bu
teknolojinin uygulanmasi basit bir sey degildir, goriintii isleme teknolojisi, simiilasyon

teknolojisi, sensor ve diger teknolojilere paralel olarak uygulanir (C. Wang 2019).



SG, katilimcilara gercek gibi bir deneyim sunan ve bilgisayarlar tarafindan
olusturulan etkilesimli bir ortamda iletisim imkani saglayan bir simiilasyon modelidir.
Bu tanim, SG'yi bir¢ok uygulamadan ayiran ti¢ temel 6zelligi igermektedir (Pimental
ve Teixeira 1993). SG veya "Simiilasyon Oyunlar1" terimi, katilimcilara ger¢cekmis
hissi veren, bilgisayarlar tarafindan yaratilan dinamik bir ortamda karsilikl iletigim
olanagi taniyan bir benzetim modelini temsil eder. Pimental ve Teixeira'nin belirttigi
gibi, simiilasyon oyunlar1 pek ¢cok uygulamadan ayiran ii¢ temel 6zellige sahiptir.
Simiilasyon oyunlari, katilimcilara ger¢ek diinyadaki durumlar veya siirecleri taklit
eden bir ortamda bulunma hissi verir. Bu, oyuncularin oyun igindeki olaylar
gercekmis bir sekilde deneyimlemelerine olanak tanir. Simiilasyon oyunlari, zamanla
degisen bir ortamda gerceklesir. Oyuncularin eylemleri, oyun i¢indeki kosullar: etkiler
ve bu da oyunun dinamik bir sekilde gelismesine yol agar. Oyun i¢indeki faktorler ve
durumlar, oyuncularin kararlarin1 ve stratejilerini etkiler. Simiilasyon oyunlari,
oyuncular arasinda etkilesim ve iletisim olanagi tanir. Oyuncular, oyun igindeki diger
karakterlerle veya gercek oyuncularla etkilesimde bulunabilirler. Bu, oyuncular

arasinda takim caligmasi, rekabet veya diger sosyal etkilesim bigimlerini igerebilir.

Baudrillard’a gore, teknoloji artik sadece bir ara¢ degil, ayn1 zamanda sanal bir
diinya yaratan bir etmen haline gelmistir. Jean Baudrillard’in teknoloji ve sanal diinya
iligkisi hakkindaki goriisleri oldukga ilging ve derin. Baudrillard, 6zellikle "simtilakr"
ve "simiilasyon" kavramlariyla tanmir (Yengin 2012). Baudrillard, gergekligin yerini
alan bir simiilasyon diinyasinin var oldugunu 6ne siirer. Bu diinyada, teknoloji ve
medyanin sundugu goriintiiler, gercekligin yerini alir. Simiilakr, ger¢egin yerine gegen
ve kendisini gercek gibi sunan bir temsildir. Bu, ger¢ekligin bir kopyasi olarak goriilen
seylerin aslinda orijinal bir gerceklige sahip olmadigini ifade eder. Baudrillard’a gore,
modern toplumda gergeklik, bu simiilakralarin bir toplami haline gelir ve bu
simiilakralar gercekligin kendisini olusturur. Mesafeler belirsizlesir ve herkes bu sanal
gercekligin iginde ayn1 deneyimleri yasar. Sonug olarak, Baudrillard’in perspektifine
gore, modern toplumda teknoloji, gercekligi simiile eden ve kendi kendine gergeklik
olusturan bir ara¢ haline gelir. Bu baglamda, gergeklik ve sanal diinyanin sinirlar
giderek daha belirsiz hale gelir. Simiilasyon teknikleri, sanal diinyalar araciligiyla
kullanicilarin algilarimi manipiile ederek, gerceklik deneyimlerini zenginlestirici bir
yaklasim sunar. Akustik, gorsel, koku ve hareket gibi cesitli algisal yollar, beynin bu

sanal ortamlar1 daha bir sekilde deneyimlemesine yardimei olur. (Casas ve ark 2017).
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1.1.3.1 Sanal Gergekligin Tarihi

Sanal" kelimesi Latince "virtualis" kokiinden gelir ve kokii "sanmak" fiili olan
"sanal" terimi, gercekte var olmayan, ancak algimizda varmig gibi hissettigimiz veya
var oldugu varsayilan seyler i¢in kullanilir (Dilek 2020). Sanal gerceklik terimi, 1988
yilinda bilgisayar programcisi Jaron Lanier tarafindan ortaya atildi (Grady 2003).

Sensorama Simulator, 1962 yilinda Morton Heilig tarafindan icat edilen ilk
sanal ger¢eklik simiilasyonudur. Bu sistem, kullaniciya {i¢ boyutlu goriintii, ¢ift yonli
ses, koku, riizgar ve titresim gibi duyusal deneyimler sunan bir simiilator iceriyordu.
Iki adet yan yana konumlandirilmis 35 mm kamera kullamlarak olusturulan
goriintliler, kullaniciya gercek bir ortam deneyimi yasatmak i¢in kullanilan
araglardandi. Ayrica, simiilasyon sirasinda kullanicinin etrafindaki diinyay1
hissetmesini saglamak icin vantilatorler de kullaniliyordu. Sensorama, kullaniciyi
New York sehrinde dolasirken ¢esitli mekanlara gétiirebilir, diikkkanlardan gegerken
yemek kokularinit hissettirebilirdi. Bu sistem, sanal gergeklik konseptinin erken bir
Ornegiydi ve giiniimiizdeki gelismis sanal gerceklik teknolojilerinin temellerini

atmustir (Bostan 2007).
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Sekil 1. Sensorama Simiilator.

Edebiyatcilar genellikle gelecekteki teknolojik gelismeleri dngorebilir ve bu
konuda 6ncii olabilirler. Sanal gerceklik konsepti de edebiyat diinyasinda dnceden
tasvir edilen bir fikirdir. {lk sanal gerceklik dykiilerinden biri, Stanley G. Weinbaum'in
1935 tarihli kisa hikayesi "Pygmalion's Spectacles"dir. Bu hikayede, ana karakter bir
tir sanal gergeklik gozlliigli takarak farkli diinyalara daliyor. Daha sonra, sanal
gerceklik konsepti 1980'lerde ve 1990'larda bilgisayar teknolojisinin ilerlemesiyle

birlikte daha fazla popiilerlik kazandi. Bu dénemde, bilim kurgu yazarlar1 ve sinema
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yapimcilari, sanal gerceklik diinyalarini ve bu diinyalarda yasanan deneyimleri ele alan
birgok eser iirettiler. Ornegin, William Gibson'in "Neuromancer" adl1 roman1 ve Neal
Stephenson'in "Snow Crash" adli romani, sanal gerceklik diinyalarim1i konu alir.
William Gibson, 1984 yilinda yayimlanan Neuromancer adli bilim kurgu romaninda,
sanal gergeklige benzer bir kavram olan "siber uzay"1 tanimlar. Bugiin bu terim, pek
cok kisi tarafindan sanal gerceklik yerine kullanilan bir alternatif olarak kabul
edilmektedir. Gibson, kitabinda siber uzay1 herkesin erisebilecegi bir siiper bilgisayar
ag1 olarak betimlemektedir. Romanda, yasadisi faaliyetlerin yiiriitildiigi, giiclii yapay
zekalarin egemen oldugu ve bilgisayarlar araciligryla baglanilabilen bir sucglular
diinyasinda gergek ve hayal arasindaki sinirlar bulaniklagsmaktadir (Devecioglu 1995).
Neuromancer'da anlatilan bu siber uzay, gelecekteki bir distopya diinyasinda geger.
Kitapta, bilgisayarlar ve yapay zekalar araciligiyla yonetilen bir diinyada, gergeklik ile
sanal diinya arasindaki sinirlar belirsizlesir. Bu terim, giiniimiizdeki sanal gergeklik,
artirtlmis gerceklik ve diger dijital ortamlarla ilgili konusmalarda hala kullanilir ve
siber uzay terimi, Gibson'in eserinin etkisi altinda kalarak bilim kurgu diinyasinin ve
bilgisayar teknolojilerinin popiiler kiiltiirdeki yankilarindan biridir. Bugiiniin sanal
gergeklik teknolojileri, bu edebi tasvirlerin 6tesine gegmis durumda ve gercek diinyada
kullanilan gii¢lii araglar haline gelmistir. Sanal gerceklik, eglence, oyun, saglik, egitim
ve daha bir¢ok alanda kullanilan bir teknoloji haline gelmistir. Bu, ger¢ekten de insan

hayal giiciiniin teknolojiye doniisme giiciinii gosteren giizel bir 6rnektir.

Ray Bradbury'nin "The Veldt" adli hikayesi, teknolojinin asir1 kullanimi ve
insan iligkileri tizerindeki olumsuz etkileri ele alir. Hikaye, ailenin sahip oldugu sanal
gerceklik odasinin ¢ocuklar tizerindeki etkilerini gosterir. Cocuklar, bu sanal diinyaya
giderek daha fazla baglanir ve gercek diinyadan koparlar. Ebeveynler, ¢ocuklariin bu
sanal diinyaya olan tutkusundan endise duyar ve onlar1 bu diinyadan uzaklastirmaya
karar verir. Ancak sonunda, ¢ocuklar bu sanal diinyadan ayrilmak zorunda kalmazlar
clinkii ebeveynleri ortadan kaybolur ve hikaye, ¢cocuklarin artik gergeklikle baglarini
koparmis olduklarini gosterir. "The Veldt" hikayesi, sanal gergeklik teknolojisinin
insan iligkileri ve gercek diinya ile nasil rekabet edebilecegi konusunda derin
diisiincelere yol acar. Hikaye, teknolojinin asir1 kullaniminin insanlar1 nasil izole
edebilecegini ve insan iliskilerini nasil etkileyebilecegini gosterir. Bu nedenle,

Bradbury'in bu hikayesiyle sanal gerceklik kavraminin yaraticist olarak anilmasi,
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hikayenin bu konudaki derinlemesine analizi ve etkileyici anlatimi nedeniyle olabilir
(Oppenheim 1993).

1.1.3.2 Sanal Gergeklik Ogeleri

Sanal gergeklikte ii¢ temel 6ge: kontrol, gerceklik ve dogalliktir. Kontrol,
kullanicinin sanal sistemi yonetme diizeyini ifade eder ve bu diizeyi etkileyen farkli
sistemler olusturulabilir. Gergeklik, fizik ve kimya yasalarina uygunluk ile ilgilidir;
bu, kullanici ile sanal nesneler arasindaki etkilesimi belirler. Dogallik ise, nesnelerin
ve mekanin inandiriciligi, kullanici perspektifine gore pozisyonlari ve oranlar ile
iligkilidir. Kullanicinin giydigi sanal gergeklik ekipmaninin rahatligi da dogallik
hissini etkiler; agir kiyafetler bu hissi zayiflatir. Ayrica, sistemin tepki siiresi de
inandiricilik acisindan kritik 6neme sahiptir. Gecikmeler, kullanicinin hareketleri ile
sanal ortamdaki goriintii arasindaki uyumu bozar. Bu gecikme, bilgisayarlarin gerekli
hesaplamalar1 yapmak icin zamana ihtiya¢ duymasmdan kaynaklanir. Ornegin,
milisaniyelik bir gecikme bile dogallik algisini olumsuz etkileyebilir (Ellis 1991,
Oppenheim 1993).

1.1.3.3 Sanal Gerg¢eklik Tiirleri

McLellan (1996), sanal gergeklik teknolojilerini dokuz farkli baslik altinda
siniflandirmistir. Asagida bu tiirler, her biri i¢cin kisa agiklamalarla birlikte

sunulmustur.
Cevreleyen Birincil Sahis (Immersive First-Person)

Kullanici, sanal ortamin igine tamamen yerlestirilir ve bu ortamda ilerleyisi
deneyimler. Kullanici, sabit araylizler ve BOOM (Baslikla Goriintiileme Sistemi) gibi
cihazlar araciligiyla simiilasyon ortaminda hareket eder. BOOM, goriintiiyli

gostericinin Oniine yerlestirir, baglikla baglantili bir sistem kullanilir.
Artirilmis Gergeklik (Augmented Reality)

Gergek diinyadaki goriintiiler, bilgisayar tarafindan eklenen verilerle
zenginlestirilir. Bu teknoloji, gergek diinya ile dijital bilgilerin birlesimini saglayarak
kullanicilarin ¢evresindeki diinyay1 daha anlamli ve etkilesimli bir sekilde

algilamalarin1 amaglar.
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Masaiistii Sanal Gergeklik (Desktop VR)

En basit sanal gergeklik tiirlerinden biridir. Kullanici, bilgisayar monitorii
tizerinden sanal diinyay1 deneyimler. Basliklar, veri eldivenleri veya 6zel kiyafetler
gibi ek cihazlar kullanilmaz. Bu tiirde, kullaniciya sanal diinyanin i¢inde olma hissi

verilemez, ¢iinkii kullanici ortamdan "sarmalanmaz."
Aynalar Diinyas1 (Mirror World)

Video kameralar1 kullanilarak olusturulan bir sanal diinyadir. Kullanici,
ekranda kendi yansimasini gorebilir ve bu goriintii izerinden sanal bir diinyaya adim
atabilir. Bu sistemde, gercek zamanl etkilesim ve sanal diinya ile birlesme miimkiin

olur.
Waldo Diinyasi1 (Waldo World)

Bu tiirde, kullanici bir robot ya da animasyonu, ger¢ek zamanli olarak kontrol
edebilir. Hareketleri algilayan sensorler ve elektronik maske ya da giysilerle, bir
bilgisayar animasyonu lizerinde kumanda saglanir. Kullanici, fiziksel olarak bir yerde

olsa da sanal bir ortamda hareket eder.
Ozellestirilmis Odalar (Chamber World)

Sanal gerceklik, bir oda icinde {i¢ boyutlu bir gozliikle deneyimlenir. Duvarlar,
tavan ve zemin, sanal diinyanin etkilesimli 68elerini iceren ekranlarla donatilmistir.
CAVE (Cave Automatic Virtual Environment) sistemi buna ornek olarak verilebilir.

Bu tiir, 6zellikle is birligi gerektiren projelerde etkili bir sekilde kullanilabilir.
Kabin Simiilatorii (Cab Simulator Environment)

Bu sistem, gergek bir ortami, 6rnegin bir ugak kokpitini, dijital olarak simiile
eder. Kullanici, bilgisayar ile baglanarak gercek diinyaya benzer bir deneyim yasar ve

ortamla etkilesime girer.

Siber Uzay (Cyberspace)
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Cok sayida sensor ve dijital goriintii kullanarak etkilesimde bulunabileceginiz
sanal bir diinyadir. Siber uzayda, diinya ¢apinda farkli yerlerden ayni anda birden fazla

kisi bir arada olabilir ve ger¢cek zamanli olarak etkilesimde bulunabilirler.
Tele Bulunusluk (Telepresence/Teleoperation)

Bu teknoloji, kullanicinin fiziksel olarak bir yerde bulunmadan bagka bir
mekanda var oluyormus gibi hissetmesini saglar. Kullanici, bir bagka ortamda varligini
hissetse de ger¢ek zamanli etkilesimle farkli bir mekanda bulunabilir (Tepe ve ark
2016).

1.1.3.4 Sanal Gerg¢eklik Uygulama Alanlari

Sanal gerceklik, baslangigta askeri ve uzay arastirmalart gibi alanlarda
kullanilmis, ancak uygulama alanlar1 genisleyerek egitim, eglence, mimarlik ve turizm

gibi pek cok sektdrde kullanilmaya baglanmistir (Siiriicii ve Basar 2016).

Sanal gergeklik, eglence, saglik, askeri ve diger tipik iliskili alanlarin disinda,
spor performansinin iyilestirilmesiyle baglantili olarak giderek daha sik
tartisilmaktadir. Her birimiz sanal gergeklik terimi altinda farkli ortamlar hayal
edebiliriz. Bazilar i¢in video oyunlar1 oynamakla baglantili bir yenilikken, digerleri
bunu tip veya spor gibi alanlarda daha spesifik olarak yararli olarak goriiyor.
Gilniimiizde sanal gergeklik, kisisel bilgisayarlar, diziistii bilgisayarlar veya cep
telefonlar1 tarafindan kontrol edilen cesitli cihazlar ve sistemler araciligiyla
kullanicinin ihtiyaglarina gore ozellestirilebilen "gercek" diinyamizin otesinde bir
ortam sunmaktadir. Sanal ger¢eklik son yillarda sadece eglence sektoriinde degil, spor

ve egitim alanlarinda da biiyiik ilgi gormektedir (Neumann ve ark 2018).
1.1.3.5 Sanal gerceklikte kullanilan ekipmanlar
1.1.3.5.1 Sanal gerceklik gozliigii

Sanal gerceklik sistemlerinin temel wunsurlarindan biri, basa takilan
gorintiileyicilerdir. Bu cihazlar, kullanicilara c¢evreleme o6zelligi sunarak, gorsel
deneyimlerini zenginlestirir. Ozellikle gérme duyusuna hitap eden bu sistemler,

kullanicilarin sanal ortamlarda daha derin bir etkilesim ve immersion deneyimi
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yagsamalarini1 saglar (Osuagwu ve ark 2015). Bu tiir teknolojiler, egitim, eglence ve

terapotik alanlar gibi bir¢ok alanda 6nemli uygulamalara sahiptir.

Morton Heilig'in 1962'de icat ettigi "Sensorama", sanal ger¢eklik tarihinin
onemli bir kilometre tasidir. Bu sistem, kullaniciya gorsel, isitsel ve dokunsal
deneyimler sunarak ¢ok duyulu bir simiilasyon yaratmayi amacliyordu. Sensorama,
gorsel goriintiilerin yani sira 3D ses, koku ve riizgar gibi ek unsurlar1 da dahil ederek

daha gercekei bir deneyim sagliyordu.

Bu sistemler, gorsel, isitsel, dokunsal ve hatta koku ile tat gibi ¢esitli duyular
harekete gegirerek bireylerin ortamla etkilesim kurmalarint sagliyor. Kullanicilar, bu
yapay uyarilarla zenginlestirilmis bir deneyim yasiyor; bu da onlarin duygusal
durumlarinmi ve algilarini derinlemesine etkileyebiliyor. Sanal gerceklik, eglenceden
egitim ve terapiye kadar bircok alanda donilislim yaratarak, insan deneyimini
zenginlestirmekte 6nemli bir rol oynuyor (Sherman ve Craig 2018). Bu teknolojilerin
gelisimi hem eglenceli hem de 6gretici igerikler sunma kapasitesi ile gelecekte daha

fazla uygulama alan1 bulacagina isaret ediyor.

Sanal gerceklik basliklari, kullanicilarin goriis alanlarini tamamen doldurarak
onlar1 tamamen sanal bir ortamin icine hapseden gozliiklerdir. Sanal gerceklik
gozliikleri, kullanicilarina 6zellestirilmis ve eglenceli deneyimler sunarak zevke dayali
bilgi sistemleri olarak degerlendirilebilir. Yiiksek sanal temsil (presence) saglama
yetenekleri sayesinde, genellikle oyunlar i¢in tercih edilseler de saglik ve egitim gibi
cesitli alanlarda da etkili bir sekilde kullanilmaktadirlar. Ornegin, saglik alaninda sanal
gerceklik, cerrahi simiilasyonlar, rehabilitasyon siirecleri ve agri yonetimi gibi
uygulamalarda 6nemli bir rol oynamaktadir. Egitimde ise, karmagsik konularin daha iyi
anlasilmasi i¢in sanal siiflar ve etkilesimli 6grenme ortamlar1 olusturulmasina olanak
tanir. Bu sayede hem eglence hem de egitim amagli uygulamalar, kullanicilarin

deneyimlerini zenginlestirir ve katilimlarini artirir (Hartl ve Berger 2017).
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Sekil 2. Bilgisayar tabanli sanal gergeklik gozligi (HTC Vive).
1.1.3.5.2. Kontrol Cihazlari

Sanal gergeklik teknolojilerinde bir diger 6nemli bilesen, kontrolciilerdir. Bu
kontrolciiler, sanal gerceklik gozliikleri ile entegre bir sekilde ¢alisarak, kullanicilarin
ellerinin konumunu ve hareketlerini izlemeye olanak tanir. Sensorler araciligiyla,
kullanicilarin sanal ortamda etkilesimde bulunmalarini saglar (Yildan 2018). Ornegin,
Oculus Touch gibi kontrolciiler, kullanicilarin sanal nesneleri tutma, hareket ettirme
ve etkilesimde bulunma yeteneklerini gelistirir, boylece daha gergekei ve etkileyici bir
deneyim sunar. Bu sistemler, sanal ortamda kullanici etkilesimini artirmak igin kritik

Ooneme sahiptir.

Sekil 3. Kontrolciiler.
1.1.3.5.3. Baz istasyonlari

Sanal gerceklik teknolojilerinde kullanilan baz istasyonlari, belirlenmis alani

kizil6tesi 1ginlarla tarayarak kullanicinin konumunu, yiiksekligini ve hareketlerini
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takip eder. Bu sistem, kullanicilarin sanal gerceklik ortaminda dogru bir sekilde
yerlestirilmelerine ve etkilesimde bulunmalarina yardimci olur (HTC Vive 2016). Bu
tiir bir izleme, kullanici deneyimini artirarak daha akicit ve gergek¢i bir etkilesim
saglar. Baz istasyonlari, sanal gerceklikte dnemli bir rol oynayarak, kullanicilarin

hareketlerini hassas bir sekilde algilar ve bu verileri sanal ortama aktarir.

Sekil 4. Sanal gerceklik baz istasyonlari.
1.1.3.5.4. Takip sistemleri

Sanal gergeklik sistemlerinde gergeklik hissini artirmak i¢in viicudun gesitli
bolgelerine takilabilen sensorler kullanilir. Bu sensorler, takildiklari yerlerin
hareketlerini izleyerek bu verileri sanal ortama aktarir (HTC Vive 2016). Bdylece
kullanicy, fiziksel hareketleriyle sanal ortamda etkilesimde bulunabilir. Bu sistemler,
kullanicilarin daha fazla immersion ve gerceklik hissi yagsamasini saglayarak, sanal

deneyimlerini zenginlestirir.

Sekil 5. Sanal gerceklik takip sistemleri.

1.1.3.6 Spor ve sanal gerceklik
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Sanal gergeklik, spor bilimleri alaninda da 6nemli bir etki yaratmistir. Bu
teknoloji, sporculara ger¢ek mag¢ deneyimleri yasama ve antrenmanlarini daha etkili

bir sekilde siirdiirme imkan1 tanimaktadir.

Spor endiistrisi, kontrol sistemleri, hakemler ve yoneticiler gibi paydaslarin
teknolojiden yararlanma yollarin1 arastirmaktadir. Giiniimiiz teknolojileri, sporun
yonetimi ve diizenlenmesinde 6nemli rol oynamakta ve bu alandaki yenilikler, sporun
kendisine yeni bir boyut kazandirmaktadir (Devecioglu ve Altingiil 2011). Sanal
gerceklik ve sanal diinya teknolojileri, spor endiistrisinde hizla gelisen bir rol
oynamaktadir. Bu teknolojiler, sporcularin ve takimlarin performanslarini iyilestirmek
icin cesitli yollar sunmaktadir. Ozellikle gostergeler, gorsel algilar, dijital gostergeler
ve simiilasyonlar, sporcularin antrenman siireclerini ve strateji gelistirme yontemlerini
zenginlestirir. Bu araclar hem performans analizi hem de gergeklik doniisiimiinde
onemli Kkatkilar saglayarak sporcularin ve takimlarin daha etkili ve verimli

calismalarina olanak tanir.
1.1.3.7. Sanal gerceklik ile ilgili yapilan cahsmalar

Literatiir incelendiginde sanal gergeklik teknolojisinin kullaniminin spora 6zgii
su lic uygulama alan dikkat ¢ekmektedir: Sanal egitim, simiilasyon gelistirme ve
performans analizi (Akbas ve ark 2019). Sanal Egitim; Sporcular, sanal ortamda
antrenman yaparak tekniklerini gelistirebilirler. Bu, ger¢ek zamanli geri bildirim
almay1 ve stratejileri denemeyi kolaylastirir. Simiilasyon Gelistirme; Spor ortamlarinin
simiile edilmesi, sporcularin farkli senaryolarla karsilasmasini saglar. Bu, 6zellikle
takim sporlar igin taktiksel antrenman agisindan faydalidir. Performans Analizi ise
sanal gergeklikten elde edilen veriler ile sporcularin performansini analiz etmek i¢in
kullanilabilir. Veriler, hareketlerin dogrulugunu ve verimliligini degerlendirerek

antrenman programlarinin optimize edilmesine yardimci olur.

VR'in duygusal bir ortam olarak kullanimi, varolus ve duygular arasindaki
iliskiyi anlamak ag¢isindan oldukga ilging bir alan Riva ve ark (2007), ¢alismasinda
VR'in duygusal bir ortam olarak var olus ve duygular arasindaki iligkiyi olas1 kullanim1
analiz etmeyi amaglamistir. VR'in etkili bir ortam olarak etkinligini dogrulayarak,
sanal ile etkilesim sonucunda "endiseli* ve "rahatlatic1” ortamlarin, kayg: ve rahatlama

tirettigi sonucuna ulasmislardir.
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Wang, (2012)'de, spor egitiminde sanal gergeklik teknolojisi uygulanmis,

rekabetci sporlarin gelisiminde 6nemli bir rol oynadigini belirtmistir.

Kolayis'in (2002) gergeklestirdigi arastirma, futbolcularin zihinsel hayal etme
egzersizlerinin kaygi tizerindeki etkilerini incelemeyi amacglamaktadir. Arastirmanin
sonuglarina gore, zihinsel hayal etme antrenmanlarinin biligsel kaygi ve siirekli kaygi
tizerinde belirgin bir etkisi oldugu belirlenmistir. Ancak, bu antrenmanlarin bedensel
kayg1, durumluk kayg1 ve 6z giiven gibi faktorler tizerinde herhangi bir etkisi olmadigi

sonucuna varilmistir.

Song ve arkadaglarmin (2012) calismasinda, sanal gergeklik (VR)
uygulamalarinin genellikle sinif egitimine odaklandigi, ancak spor egitimi konusunda
yeterince arastirma yapilmadigi vurgulanmaktadir. Yazarlar, tenis 6gretiminde daha
sezgisel ve gorsel bir 6grenme deneyimi saglamak amaciyla siiriikleyici bir VR sistemi
tasarlamis ve bunu uygulamiglardir. Calismalari, spor egitiminde sanal gerceklik
teknolojilerinin potansiyelini ortaya koyarken, gelecekteki olast uygulamalarin da

tartisilmasi gerektigi sonucuna ulagmistir.

Duarte ve arkadaslarinin (2015) Dagstuhl Semineri raporunda, spor
oyunlarinin modellenmesi ve simiilasyonu ile spor hareketlerinin ve antrenmanlarin
uyarlamalar1 iizerine odaklanildigi belirtiliyor. Rapor, modelleme ve simiilasyon
teknolojilerine vurgu yaparak, spor ve bilgisayar bilimleri arasinda disiplinler arasi
aragtirmalarin devaminin 6nemini vurgulamaktadir. Ayrica, sporla ilgili birgok alt
baslik ele alinmis ve spor oyunlarinin modellenmesi ile simiilasyon tekniklerinin
kullaniminin yayginlastirilmasi gerektigi ifade edilmistir. Bu hem spor performansinin
artirtlmas1 hem de antrenman yontemlerinin gelistirilmesi agisindan kritik bir adim

olarak degerlendirilmektedir.

Liao (2015), sanal gerceklik (VR) teknolojisinin spor egitimine entegrasyonu
konusunda 6nemli noktalar ortaya koymaktadir. Geleneksel 6gretim yontemlerindeki
sinirlamalar1  asarak, egitimdeki yenilik¢i yaklagimlara olanak tanidigini
belirtmektedir. Bu baglamda, sanal gerceklik teknolojisinin sporda sagladigi
avantajlar, Ozellikle teknik analiz alaninda belirginlesmektedir. Sanal gerceklik,
sporcularin hareketlerini yiiksek hassasiyetle dlciip analiz etmeyi miimkiin kilarken,

geleneksel gozlemlerle smirli kalmadan, nesnel ve detayli bir degerlendirme
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sunmaktadir. Buda, antrenman siireglerini daha etkili hale getirerek, sporcularin
performanslarin1 artirma potansiyeli tasimaktadir. Liao, VR teknolojisinin sporda
sadece bir yenilik degil, aym1 zamanda mevcut teknolojik gelismelere zemin
hazirlayacagini da vurgulamaktadir. Bu baglamda, sanal gerceklik, spor egitiminde

devrim niteliginde bir arag olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Du ve arkadaslarinin (2016) calismasi, gen¢ oyuncular i¢in servis istikrarini
artirmaya yonelik etkili yontemler gelistirmeyi hedeflemistir. Arastirma, servis
tekniginin istikrar1 ve kalitesinin iyilestirilmesine dair antrendrler ve oyuncular igin
onemli veriler sunmustur. Bu veriler, gen¢ sporcularin performansini artirmak igin
gerekli stratejilerin belirlenmesine yardimci olmustur. Caligma, tenis antrenmaninda

servis tekniklerinin 6nemi ve gelistirilmesi tlizerine 151k tutmaktadir.

Akbas ve arkadaslar1 (2019), rekabet¢i sporcularda sanal gergekligin
uygulanmasi1 Tlzerine yaptiklari incelemede, farkli disiplinlerde ve uzmanlik
seviyelerinde olan sporculara sanal gerceklik teknolojilerinin  etkilerini
degerlendirmeyi hedeflemislerdir. Arastirma sonuclarina gore, sanal gergeklik
uygulamalarinin rekabetgi sporcularin antrenman siireglerinde marjinal bir rol

oynadig belirlenmistir.

Michalski ve ark (2019), hizli tempolu masa tenisi sporunu kullanarak sanal
gerceklik (VR) egitiminin gercek diinyaya beceri transferini arastirmislardir.
Arastirmada, VR egitimlerinin hem nicel hem de beceri degerlendirmeleri agisindan
katilimcilarin gergek diinyadaki masa tenisi performansini 6nemli 6l¢lide gelistirdigi

sonucuna varilmistir.

Wiederhold (2019) ve Soltani ve Morice (2020), giyilebilir sensorlerin spor ve
egzersiz alanindaki Onemine dikkat c¢eken arastirmalarinda bu teknolojilerin,
kullanicilarin fiziksel aktivitelerini izleyip analiz etmelerine olanak tanidigina vurgu
yapmiglardir. Ayrica, artirilmis gergeklik (AR) ve sanal gerceklik (VR)
teknolojilerinin, kullanicilarin  sanal ortamlarda gercek¢i spor deneyimleri
yasamalarina olanak sagladigini belirtmislerdir. Bu tiir teknolojiler, giyilebilir
sensorlerle entegre calisarak, kullanicilarin fiziksel diinyadaki performanslarini daha

1yl anlamalarina ve gelistirmelerine yardimci oldugu sonucuna varmislardir.
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Zhou (2021), sanal gergeklik (VR) teknolojisinin spor egitiminde geleneksel
yontemlere onemli katkilar sagladigini vurgulamistir. VR, bilimsel ve akilci bir sekilde
kullanildiginda, sporcularin performansini artirma ve spor diizeyini tesvik etme
konusunda etkili bir arag¢ olarak 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica, VR’nin genis bir uygulama
yelpazesine sahip olmasi, onu spor egitiminde yenilik¢i bir ¢6ziim haline
getirmektedir. Bu baglamda, spor egitiminde VR kullaniminin potansiyeli, gelecekteki

gelismeler i¢cin umut verici bir alan olarak degerlendirilmektedir.

Goksu (2017) tarafindan gergeklestirilen bir arastirmada, ¢ocuklarda kan alimi1
sirasinda sanal gerceklik gozliigliniin deney ve kontrol gruplari lizerindeki etkileri
incelenmistir. Bu calismanin amaci, dikkatin bagka bir yone kaydirilmasinin etkilerini
gozlemekti. Sonuglar, deney ve kontrol gruplarindaki ¢ocuklarin kan alma islemi
sirasinda hissettikleri agr1 seviyeleri arasinda anlamli bir fark oldugunu ve deney
grubundaki ¢ocuklarin agri diizeylerinin daha diisiik oldugunu gostermistir. Sanal
gerceklik gozliigi kullaniminin dikkati baska bir yone ¢ekme amaciyla etkili oldugu,
cocuklarin bu teknolojinin faydali olduguna inandiklari, kendilerini iyi hissettikleri ve

memnun olduklar1 belirtilmistir.

Taskin (2020) yaptig1 calismada, SG ile tenis servis egitiminin tenis servis
becerisine etkilerini incelemistir. Arastirma bulgulari, sanal tenis egitim
uygulamalarinin tenis oynayan Ogrenciler iizerinde etkisiz oldugunu, ancak tenis
oynamayan ve baslangi¢ diizeyindeki oyunculara 6nemli derecede katki sagladigini
gostermistir. SG ile yapilan calismalar incelendiginde; ¢ikan sonuglarin pek ¢ogu sanal
gercekligin beceri gelisimi {izerine olumlu anlamda etkisi oldugu sonucuna
varmislardir (Seymour 2002, Hays 1992, Stansfield 2000, Rose 2004, Michalski 2019,
Guadagnoli 2004, Gray 2017, Bliss 1997, Carlson 2015).

Raket sporlar1 ve SG ile ¢alisma yapan Todorov arastirmasinda SG
uygulamalarinda kazanilan masa tenisi becerilerinin, gercek diinyaya transferindeki
korelasyon diizeyine bakmistir. Buldugu sonuca gore; SG uygulamalarinin masa

tenisine 6zgii beceri gelisimine olumlu yonde katkisi oldugudur (Todorov 1997).

Kaplan (2020) tarafindan gergeklestirilen bir aragtirmada, ¢ocuklarda damar
yolu agma islemi sirasinda hissedilen agriy1 azaltmada sanal gerceklik gozliigiiniin

etkisi incelenmistir. Deney ve kontrol gruplari lizerinde yapilan bu ¢aligmada, her iki
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grubun nabizlari islem 6ncesi ve sonrasinda karsilastirilmistir. Deney grubunun kalp
atis hizindaki artigin, kontrol grubuna kiyasla daha diisiikk oldugu ve bu farkin
istatistiksel olarak anlamli oldugu belirlenmistir. Ayrica, ¢cocuklarin isleme katilma,
sakin kalma, islem sirasinda dikkatlerini baska bir seyle mesgul etme gibi durumlarda

uyum sagladiklart gézlemlenmistir.

Gokgoz (2020) tarafindan yapilan bir arastirmada, ankilozan spondilit
hastalarinda sanal gergeklik gozIiigii ile yapilan rehabilitasyonun, diisme riski, denge,
yilirime ve yasam kalitesi tlizerindeki etkileri incelenmistir. Tedavi uygulanan hasta
grubunda, diisme riski, denge, yiirlime ve yagam kalitesi gibi parametrelerde belirgin
bir iyilesme gozlemlenmistir. Ancak, kontrol ve deney gruplari arasinda istatistiksel

olarak anlaml1 bir fark bulunmamustir.

Ocakoglu (2020) tarafindan yapilan bir ¢calismada, fiziksel aktivite igeren sanal
gerceklik oyunlariyla antrenman yapan bireylerin egzersiz motivasyonlari, bazi
demografik faktorlere gore incelenmistir. Aragtirmaya katilan kisilerin cinsiyetlerine

gore verdikleri yanitlarin ise anlamli bir fark gostermedigi belirlenmistir.

Sun (2013), egzersiz odakli sanal oyunlarin fiziksel aktivite ve motivasyon
tizerindeki etkilerini inceledigi ¢alismasinda, cinsiyetin bu faktorlerde anlamli bir fark

yaratmadigini belirtmistir.
1.1.4.0Ok¢uluk

Okguluk hem tarih boyunca hem de giiniimiizde bircok kiiltiirde 6nemli bir yer
tutan bir spor brangidir. Okculuk, ok ve yay kullanarak hedefi vurma yetenegine dayal
bir spor dalidir ve hem fiziksel hem de zihinsel becerileri gerektirir. Ok atma
teknikleri, dogru nefes alma, odaklanma ve sabir gibi faktorler ok¢uluk performansini
etkileyen 6nemli unsurlardir. Tiitk Okgulugu, tarih boyunca Tiirk kiiltiiriinde biiyiik
bir rol oynamistir. Orta Asya'da dogan bu gelenek, Tiirklerin gogleriyle birlikte farkl
cografyalara taginmis ve bu kiiltiirel miras bir¢ok farkli iilkede yasatilmistir. Tiirk
oke¢ulugu, sadece savas ve avlanma amaciyla degil, ayn1 zamanda bir spor dali olarak
da biiyiik ilgi gormistiir (Atebeyoglu 1988). Okguluk hem fiziksel hem de zihinsel
gelisim agisindan 6nemli faydalar sunan bir spor dalidir. Fiziksel agidan giic ve
dayaniklilik kazandirirken, zihinsel agidan da konsantrasyon, sabir ve disiplin gibi

becerileri gelistirir. Ayn1 zamanda, okculuk pratigi, bireylerin stres yonetiminde de
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yardimci olabilir. Uluslararasi alanda, Diinya Okguluk Federasyonu gibi kurumlar
araciligiyla diizenlenen yarigmalar, sporcularin yeteneklerini sergileyebilecegi ve
farkli iilkelerle etkilesimde bulunabilecegi platformlar sunar. Bu tiir organizasyonlar,
okgulugun popiilaritesini artirmanin yani sira, sporcularin kendilerini gelistirmeleri
icin de biiylik bir motivasyon kaynagi olur. Bunun yani sira, ok¢uluk birgok kiiltiirde
geleneksel bir spor dal1 olarak da yer alir ve bu yoniiyle de zengin bir gegmise sahiptir.
Sonug olarak, okguluk yalnizca bir spor degil, ayn1 zamanda kisisel gelisim i¢in harika

bir aragtir.

Okguluk, sporcu igin hem bedensel hem de zihinsel bir meydan okuma sunar.
Dogru teknikleri 6grenmek ve siirekli pratik yapmak, ok¢ulugun temel taslaridir. Ayni
zamanda, sporcularin fiziksel formda olmalari, dogru beslenmeleri ve uygun
dinlenmeyi almalar1 da performanslarin1 etkileyen Onemli faktorlerdir. Okguluk,
zamanla modern sporlar arasina girmis ve bugiin diinyada genis bir takipgi kitlesi bulan
bir olimpik spor dali haline gelmistir. Sporcularin belirli bir hedefe belirli bir

mesafeden yiiksek dogrulukla atig yapmasi iizerine odaklanir (Leroyer ve ark 1993).

Okguluk, fiziksel ve zihinsel becerileri gelistiren, disiplinli ve odaklanmig bir
spor dalidir. Tyi bir ok¢u olmak igin gerekli olan 6zellikler arasinda giic, koordinasyon,
konsantrasyon ve sabir gibi faktorler biiyiik rol oynar. Okguluk sporu genellikle 9-10
yaslarinda baglanir. Bu yaslarda alinan temel okguluk egitimi, sporcularin zihinsel
gelisimlerine katki saglamakla birlikte, viicut yapilarinin iyilesmesine ve giinliik
yasamda olusan fiziksel hasarlarin giderilmesine de yardime1 olur (Tiirkiye Okguluk

Federasyonu [TOF], 2018).
1.1.4.1. Diinyada okculuk

Okguluk, insanlik tarihinin derinliklerine uzanan hem bir spor hem de bir savas
sanatt olarak bilinen bir etkinliktir. Ok ve yay, tarih Oncesi zamanlardan itibaren
aveilik ve savas alanlarinda kullanilmistir. Insanlar, avlanma ve savunma amaglari
dogrultusunda bu aletleri kullanmislardir. Modern anlamda okgulugun baslangici
1500°lii yillarin baglarina dayanir. ilk okguluk dernekleri ise 16. ve 17. yiizyillarda
Ingiltere'de kurulmus ve 19. yiizyillda bu spor, ingiltere'den ABD, Kanada ve
Avustralya'ya yayilmistir. 20. ylizyilin baslarinda ise gercek anlamda bir spor dali
olarak kabul edilmeye baslanmistir. Okguluk, erkekler kategorisinde ilk kez 1900
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Paris Olimpiyatlari'ma dahil olmus ve 1920'ye kadar siirekli olimpiyatlarda yer
almigtir. Kadinlar i¢in ise bu spor, yalnizca 1904 ve 1908 Olimpiyatlari'nda yer almis
ve 1972 yilma kadar olimpiyat programina geri alinmamustir. ilk dénemlerde okguluk,
duran veya ucan kuslar1 vurmaya odaklanirken, zamanla modern bir spor anlayisi
benimsenmis ve cansiz hedeflere atis yapilmaya baslanmistir. Okgulugun sistemli ve
gelismis bir spor dali olarak tesvik edilmesi amaciyla 1931°de Belgika, Fransa,
Polonya ve Isve¢ onciiliigiinde Uluslararas1 Okguluk Federasyonu (FITA; Federation
Internationale de Tir L'Arc) kurulmustur. Okgulukta énemli gelismeler bu tarihten
sonra gerceklesmis ve ilk Diinya Okculuk Sampiyonasi 1933’te diizenlenmistir.
1940’1 yillarda FITA tarafindan organize edilen okg¢uluk yarigmalari, 1957’den
itibaren iki tur olarak yapilmaya baslamis ve 1985°te de okguluga olan ilgiyi artirmak
icin Biiyilk FITA Turnuvast gibi yeni bir organizasyon gelistirilmistir (MORPA
Kiiltiir Yayinlar)

1.1.4.2. Okculuk kurallar: ve disiplini

Okguluk, esasen agik alan ve kapali salon etkinlikleri olarak iki ana gruba
ayrilan bir spor dalidir. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) ve Diinya Okguluk
Federasyonu (World Archery Federation- WA/FITA) tarafindan tanimlanan
kategoriler ve kurallar ¢er¢evesinde organize edilir. A¢ik hava ve salon turnuvalari,
mevsim kosullarima bagli olarak farkli donemlerde diizenlenmekte ve c¢esitli

disiplinlerde yarigmalar yapilmaktadir. (Tiirkiye Okguluk Federasyonu 2025)
1.1.4.2.1 Agik Hava Sampiyonalari

Acik hava sampiyonalari, genellikle dis mekanlarda ve dogal hava sartlarinda
diizenlenmektedir. Bu tiir organizasyonlarda yayli atislar genellikle uzun mesafelerde
gerceklestirilir. Acik hava etkinlikleri, ¢ogunlukla yaz doneminde yapilir ve
sporcularin dogal hava kosullarina adapte olma yeteneklerini 6lger. (Tiirkiye Okguluk

Federasyonu 2025)
1.1.4.2.2 Salon Sampiyonalari

Salon sampiyonalari, kapali mekanlarda, siklikla spor salonlarinda organize
edilir. Bu tiir yarismalarda atiglar genellikle daha kisa mesafelerde gergeklestirilir.

Salon sampiyonalari, cogunlukla ki mevsiminde diizenlenir ve sporcularin daha
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dikkatli ve hassas atiglarin1 degerlendirme imkan1 sunar.
Ayrica, okculukta iki temel yay tiirii kullanilir:
Klasik Olimpik Yay (Recurve Bow)

Bu tiir yay, uclarindan gerilmis bir tel (dize) ile ¢ekilmektedir. Yarigmalarda
sik¢a tercih edilen yay ¢esididir ve Olimpiyat Oyunlari'nda da bulunur. (Tiirkiye
Okguluk Federasyonu 2025)

Makaralh Yay (Compound Bow)

Makaral1 yaylar, gerilimi ayarlamak amaciyla makaralar ve ipler kullanir. Bu
tir bir yay, daha cagdas bir tasarima sahiptir ve genellikle okgulukla ilgilenenler
arasinda yaygin olarak tercih edilmektedir. Compound yaylar, daha fazla hassasiyet ve

denge saglamak iizere gelistirilmistir. (Tiirkiye Ok¢uluk Federasyonu 2025)

Bu disiplinlerde yarisan atletler, belirlenen kurallar ve standartlar ¢ercevesinde
yeteneklerini ve hassasiyetlerini sergilemektedirler. Okg¢uluk hem bireysel hem de
takim bazinda gergeklestirilebilen bir spor dalidir ve sporcularin teknik becerileri ile

fiziksel dayanikliliklar1 6n plana ¢ikmaktadir. (Tiirkiye Okguluk Federasyonu 2025)

Acik hava okculugunda, kadin sporcular 70, 60, 50 ve 30 metre mesafelerde
ok atarken, erkek sporcular ise 90, 70, 50 ve 30 metreye atig yapmaktadirlar. Hedefin
merkezinde yer alan sar1 alan ince bir siyah ¢izgi ile iki kisma ayrilmakta olup, bu
boliimler sirastyla 10 ve 9 puani temsil etmektedir. Benzer sekilde, ikiye boliinen
kirmizi renk 8 ve 7 puani, mavi renk 6 ve 5 puani, siyah renk 4 ve 3 puani, beyaz renk
ise 2 ve 1 puani ifade etmektedir. A¢ik hava yarigmalarinda, 50-30 metre mesafesinde
atis yapilan hedefin ¢ap1 80 cm, 90-70-60 metre mesafelerinde atis yapilan hedefin
capt ise 122 cm’dir. Sporcularin hedefe yonelik attiklari oklarin bulundugu daire,

alacaklar1 puanlari belirler. (Tiirkiye Okguluk Federasyonu 2025)

Salonda gergeklestirilen okguluk yarismalari, siralama atiglart  ile
baglamaktadir. Kategorilere gore belirlenen mesafelerde sporcular, toplamda 60 ok
atis1 yapacak sekilde 2 x 30 ok seklinde yarismaktadir. Her atis serisi 3 ok seklinde
yapilmaktadir. Farkli yay tiirleri, yani klasik ve makarali yaylar, tiim yas gruplariyla

birlikte 18 metre mesafeden atis gergeklestirmektedirler. Siralama atiglarinin
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tamamlanmasinin ardindan, puan siralamasina gore kendi kategorilerinde ilk 32
sporcu, bireysel eleme turlarina katilma hakki kazanirlar. (Tiirkiye Okguluk

Federasyonu 2025)

Klasik yay kullanan sporcularin eleme atislar1 set sistemiyle diizenlenmektedir.
Her set, 3 ok atisindan olugmakta olup, her set sonunda en yiiksek puani alan sporcu 2
puan elde ederken, daha diislik puan alan sporcu 0 puan alir. Beraberlik durumunda
ise her iki sporcu 1’er puan kazanir. Ik olarak 6 puana ulasan sporcu, karsilasmayi
kazanmis sayilir. Bes set sonunda esitlik devam ediyorsa, 1’er ok ile beraberlik atis1
yapilir ve en merkezdeki oku atan sporcu galip kabul edilir. (Tiirkiye Okguluk
Federasyonu 2025)

Makaral1 yay kullanan sporcular icin ise eleme atiglari toplamda 15 ok atis1
seklinde, 5 seri 3’er ok olacak sekilde organize edilmektedir. Yarigma, 150 puan
tizerinden en yiiksek skoru elde eden sporcu tarafindan kazanilir. Beraberlik
durumunda tekrar 1’er okla beraberlik atis1 diizenlenir ve merkeze en yakin oku atan

sporcu galip olarak belirlenir. (Tiirkiye Ok¢uluk Federasyonu 2025)

Ulkemizde olimpik okgulukla ilgili tiim faaliyetler, merkezde Tiirkiye Okguluk
Federasyonu (TOF) tarafindan yiiriitiiliirken, tasra bolgesinde federasyon adina Spor
I Miidiirliikleri ve Il Temsilcileri sorumludur. TOF, ok¢uluk bransi igin belirledigi

yarigma kategorilerini agagida belirtmistir (Ttrkiye Okguluk Federasyonu, 2025):

* Veteran Erkekler 40 yas ve tizeri
* Veteran Kadinlar 40 yas ve tizeri
* Biiyiik Erkekler 21 yas ve tizeri
* Biiyiik Kadinlar 21 yas ve tizeri
* Geng Erkekler 18-20 yas

* Geng Kizlar 18-20 yas

* Kadet Erkekler 15-17 yas

» Kadet Kizlar 15-17 yas

* Minik Erkekler 09—14 yas

* Minik Kizlar 09—-14 yas
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2.GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Tasarimi

Bu arastirma 6n test-son test kontrol gruplu gercek deneysel bir tasarim olup,
bagimsiz degiskenin (sanal gerceklik destekli imgeleme programi) sporcularin
psikolojik ve sportif performanslari iizerindeki etkisini degerlendirmeye yonelik
yapilmistir. Gergek deneysel tasarimlar, rastgele atama yoluyla gruplarin baslangigta
esdeger olmasini sagladigr icin i¢ gegerliligi artirir ve miidahalenin etkisini daha
gilivenilir bir sekilde degerlendirmeye olanak tanimaktadir (Shadish ve ark 2002, Field

2013). Arastirma tasarimi Sekil 1’°de sunulmustur.

N/ PP~

Sportif Yarisma Stroop T bag
Performans Durumluk Kaygi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Sanal
Gergeklik Standart
Destekli Antrenman
Imgeleme+Ant N=10
N=10

/ | T~

Sportif Yarisma Stroop T bag
Performans Durumluk Kaygi

Sekil 6. Arastirma Tasarimi

2.2. Etik flkelere Uygunluk

28



Bu arastirma, insan katilimcilarla yiiriitiilen c¢aligmalarda etik standartlari
belirleyen Helsinki Bildirgesi’'ne tam uyum gosterilerek gerceklestirilmistir.
Aragtirmanin her asamasinda katilimcilarin haklarina saygi duyulmus, bilgilendirilmis
onamlar1 alinarak gizlilik ve mahremiyet ilkelerine 6zen gosterilmistir. Calismanin
etik ilkeler dogrultusunda yiiriitiildiigiinii belgelemek amaciyla, Siirt Universitesi
Rektorliigii Etik Kurulu’ndan 01.02.2024-6351 evrak tarihi ve sayisi ile gerekli izinler

ve onay raporlar1 alinmistir.
2.3. Arastirma Grubu

Arastirma grubu, sanal gerceklik destekli imgeleme programinin etkilerini
degerlendirmek i¢in yeterli istatistiksel giice sahip olacak sekilde olusturulmustur. Bu
kapsamda Tiirkiye Okguluk Federasyonunda gencler kategorisinde sporculuk hayatina
devam eden 20 erkek sporcu arastirmaya goniillii olarak katilmistir. Katilimcilara

iliskin betimsel istatistiki bilgiler Tablo 1’de sunulmustur.

Tablo 1. Katilimeilara iliskin Betimsel Istatistiki Degerler.

Grup N Min. Max. Ort. Ss

Kontrol Grubu  Yas 10 15,00 17,00 16,30 .94
Sporculuk Yast 10 3,00 6,00 4,30 ,94

Deney Grubu Yas 10 15,00 17,00 16,10 ,73
Sporculuk Yast 10 2,00 7,00 4,60 1,83

2.4. Sanal Gerg¢eklik Destekli Imgeleme Miidahale Programi

8 haftalik sanal gerceklik destekli imgeleme miidahale programu, literatiirdeki
imgeleme ve sanal gerceklik calismalarina dayanarak yapilandirilmistir (Bird 2020,
Neumann ve Moffitt 2018). Program, Meta Quest 2 VR gozligii kullanilarak Unity
yaziliminda olusturulmus sanal ortamlarla gergeklesmistir. Tlgili yazilim ve sporculara
yonelik miidahaleler igin etkili ve esnek bir gelistirme platformudur. Unity, 6zellikle
Meta Quest 2 gibi VR gozliikleri i¢in sanal ortamlar yaratmak amaciyla genis arag ve
kaynaklar sunmaktadir. Bu sayede, sporcularin ihtiyaglarina gore (teknik beceri, 3D
modelleme, ses, performans optimizasyonu vs.) Ozellestirilmis ve gercek¢i VR

ortamlar1 olusturulmaktadir. Olusturulan bu programda, her hafta i¢in sanal ortamlar
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ve miidahale ayrintilarini agiklanmistir (EK. 2). Arastirmacinin kendi olanaklar

biinyesinde bulunan Meta Quest 2 sanal gerceklik gozligi Sekil 2’°de sunulmustur.

O Mota Quest2

_ p——

€.

Sekil 7 Meta Quest 2 Sana Gergeklik Gozliigi.
2.5. Veri Toplama Araclar:
2.5.1. Psikolojik Ol¢iimler
2.5.1.1. Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri-2 (CSAI-2)

“Martens, Vealey ve Burton, (1990) tarafindan sporcunun belirli bir anda
yarisma hakkindaki diisiincelerini ve duygularimi degerlendirmektedir. Tiirkceye
uyarlamasi Korug, (1998) tarafindan gerceklestirilmistir. Olgek 27 madde ve Bilissel
Kaygi, Bedensel Kaygi1 ve Kendine Gliven olmak {izere ii¢ alt boyuttan olugsmaktadir
(EK-1). Degerlendirilmesi dortlii Likert tipinde yapilmaktadir. Envanterden alinan
yiiksek puanlar, daha yiiksek diizeyde bedensel ve biligsel kaygi veya yliksek kendine
giiven diizeylerini gostermektedir. Uyarlama ¢alismasinda faktor analizi sonucunda,
biligsel kaygi alt boyutu faktor yiiklerinin 0,68 ile 0,98 arasinda, bedensel kaygi alt
boyutu faktor yiiklerinin 0,69 ile 0,98 arasinda ve kendine giiven alt boyutu faktor

PO

yiiklerinin ise 0,75 ile 0,97 arasinda degistigi tespit edilmistir. Ayrica envanterin i¢
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tutarlik katsayis1 Bilissel Kaygi i¢in (a=,71), Bedensel kaygi i¢in (0=,78) ve Kendine

giiven i¢in ise (0=,80) olarak tespit edilmistir.

Bu arastirma kapsaminda envanterin anlasilabilirligini test etmek adina
okc¢uluk bransindan faal olarak yarisan 51 erkek sporcuya uygulanmis ve i¢ tutarlik
katsayist Biligsel Kaygi icin (0=,71), Bedensel kaygi i¢in (0=,88) ve Kendine giiven

icin ise (0=,79) olarak tespit edilmistir.
2.5.1.2. Stroop Testi Thag Formu

“Karakas ve ark, (1999) tarafindan Tirkc¢e formunda kullanilan puanlama
sisteminin gegerlik ve gilvenirlik ¢aligmalar1 yapilmistir. Stroop Testi TBAG
Formu’nun test tekrar test giivenirlik katsayilari birinci goérev i¢in ,56, ikinci gorev igin
,26, lclincli gorev icin ,65, dordiincii gorev i¢in ,88 ve besinci gorev igin ,56
bulunmustur. Stroop Testi TBAG Formu, belirli bir sirada sunulan bes boliimden

olusmaktadir.”

» Stroop 1: Beyaz zemin iizerinde siyah renkte yazilan renk isimlerini okuma
stiresi

Stroop 2: Farkli renklerde boyanmis olan karelerin rengini sdyleme siiresi
Stroop 3: Farkli renklerle yazilmis olan renk isimlerini okuma stiresi

Stroop 4: Farkli renklerle yazilmis olan renk isimlerinin rengini sdyleme siiresi

vV V VYV V

Stroop 5: Farkli renklerle yazilmis olan renk isimlerinin séylemede hata sayisi

~N

mawvi sars vesil
mawvi sSsars <irrmiz=s
vesil <irrmiz=s sSarnrs
<irmi=s sSanrs mawvi
sars Kirrmiiz=:s vesil
mmavi sanr: vesil

\ v

Sekil 8 Stroop testi kart 6rnegi (5. kart).

2.5.1.3. Sportif Performans Ol¢iimii
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Okgulukta sportif performansi 6lgmek i¢in literatiirde ¢esitli 6l¢iim yontemleri
ve parametreler bulunmaktadir, ancak standart bir "test bataryasi" genellikle
okgulugun belirli yonlerine gore sekillendirilmektedir. Performans 6l¢tim kriterleri
arasinda isabet orani, puan ortalamasi, grupman (grup yogunlugu) ve reaksiyon siiresi
gibi gostergeler yer almaktadir. Bu arastirmada sportif performansin degerlendirilmesi
adina katilimcilara miidahale oncesi ve sonra 10 atig yaptirilmis ve sonuglar puan

ortalamasi olarak kaydedilmistir.
2.6. Verilerin Coziimlenmesi ve Yorumlanmasi

Arastirma kapsaminda verilerin analizinde kullanilan SPSS 22.0 (SPSS Inc.
Chicago, IL) yazilimi, analiz siire¢lerinin gilivenilir bir sekilde yiiriitiilmesini
saglamistir. Ik olarak normallik varsayimlari igin carpiklik basiklik degerleri
incelenmis ve varsayimlarin karsilandig: tespit edilmistir (George ve Mallery 2010).
Her bir degisken igin ortalama, standart sapma, yiizde degisim, ortalama fark ve etki
biiyiikliigi ile sunulmustur. Sanal gerceklik destekli imgeleme programinin deney ve
kontrol grubu arasindaki farkini belirlemek adina 2x2 tekrarli 6lgiimler ANOVA testi
kullanilmistir. Bu analizde, zaman (6n test ve son test) ve grup (Deney ve Kontrol)

faktorlerinin ana etkileri ve zaman*grup etkilesimi degerlendirilmistir.

Gruplar arasi ve grup ici degisimlerin istatistiksel anlamlilik diizeyleri
ANOVA testi ile elde edilmistir. Zaman*grup etkilesiminin anlamli oldugu
durumlarda, grup i¢i degisikliklerin hangi grubun hangi testinde anlamli bir fark
olusturdugunu belirlemek i¢in SPSS Syntax komutlariyla ¢oklu karsilastirmalar
yapilmustir. ki yonlii ANOVA sonuglarindan elde edilen kismi eta-kare (n?) 0.01'
kiictik, 0.06 orta ve 0.14 degerlerin bliylik bir etki biiyiikliigiinii ifade ettigini
gostermektedir (Cohen 1988). Arastirmaya katilan sporcular biitiin 6l¢iimlere katilmig

ve arastirma analizi 20 kisi ile sonlandirilmustir.
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3.BULGULAR

Bu boliimde, arastirmanin amaci dogrultusunda elde edilen verilerin analiz
sonuglart sunulmaktadir. Arastirmada, sanal ger¢eklik destekli imgeleme programinin
okguluk bransindaki sporcularin sportif performans ve psikolojik degiskenler

tizerindeki etkisi incelenmistir.

Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubu On-Test Son-Test Degerlerine Iliskin Tanimlayici

Istatistiki Bilgiler.

Grup Olgiimler Ort. Ss Carpikhik Basikhk
Stroop On -Test 10 2,53 .30 970 -,531
Stroop Son -Test 10 2,52 ,25 ,730 -, 764
Performans On -Test 10 8,82 37 -,623 -1,269
Performans Son -Test 10 8,81 ,29 ,011 -,610
Bedensel Kaygi On -Test 10 22,40 4,45 -,313 -,932
Kontrol
Grubu Bedensel Kaygi Son -Test 10 23,00 4,35 -,152 -,646
Bilissel Kaygi On -Test 10 18,90 4,12 ,053 -,221
Biligsel Kaygi Son - Test 10 18,20 3,61 -,424 ,881
Kendine Giiven On -Test 10 25,60 5,64 -,011 1,077
Kendine Giiven Son -Test 10 24,20 4,02 =771 ,838
Stroop On -Test 10 2,42 13 ,280 1,006
Stroop Son -Test 10 2,34 12 -1,086 1,130
Performans On -Test 10 8,81 31 -,462 -1,341
Performans Son -Test 10 9,19 27 -,298 -,022
Bedensel Kaygi On -Test 10 21,90 3,35 375 -,187
Deney
Grubu Bedensel Kaygi Son -Test 10 18,40 2,37 -, 724 -,540
Bilissel Kaygi On -Test 10 18,80 3,36 -,838 577
Biligsel Kaygi Son - Test 10 17,00 2,39 -,581 -,155
Kendine Giiven On -Test 10 26,50 3,14 -, 770 915
Kendine Giiven Son -Test 10 28,10 2,56 -,686 -,647
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Tablo 3. Sanal Gergeklik Destekli Imgeleme ve Kontrol Gruplarmin Stroop Testi On
ve Son Olgiimlerinin Karsilastirilmasma iliskin Tekrarli Olgiimler igin 2 Yénlii

ANOVA Sonuglari.

Gruplar Arasi
ANOVA Son Test Fark
ANOVA (Ol¢iim) ANOVA (Grup) (Olgiim*Grup)
Ort. + Kar Kar Kar
Degisken  Grup Ss' e e e p n?

Ort. F p n* Ort. F p n* Ort. F p n?

Stroop  Kontrol 2.53+.29 .

On-Son ;

(Test) SGDI  2.42+13 033 833 ,010 317 236 287 ,107 138 022 545 ,031 323 ,026 247
Stroop  Kontrol 2.52+.24

(On-Son ;
Test) SGDI  2.32+.09

Grup I¢i On-Test-Son Test Farklar: Kontol Grubu: p=,701
Deney Grubu: p=,002

Tablo 2’de, Sanal Gergeklik Destekli Imgeleme (SGDI) uygulamasmin deney ve
kontrol gruplarindaki Stroop Testi performansi iizerindeki etkisi, tekrarli dl¢limler igin
2 Yonli ANOVA sonuglariyla degerlendirilmistir. Bu kapsamda 6lgiim (On-test ve
son-test) faktoriiniin Stroop Testi skorlar1 {izerinde anlamli bir etkisi oldugu
goriilmustir (F=g33, p=.010, n>=.317). Bu sonug, zaman faktoriiniin Stroop Testi
performansinda anlamli bir degisim yarattigini gostermektedir. n?>=.317 degeri,
Cohen’in (1988) siniflandirmasina gore biiylik diizeyde bir etkiye isaret etmektedir.

Gruplar arasindaki genel fark (deney ve kontrol grubu) ise anlamli bulunmamistir
(F=2.87, p=0.107, n>=0.138). Bu bulgu, grup faktoriiniin (deney ve kontrol ayriminin)
Stroop Testi skorlar1 {izerinde tek basma anlamli bir etkisinin olmadigini
gostermektedir. Bununla birlikte, 6l¢iim ve grup etkilesimi anlamli bulunmustur (F=
545, p = .031, n* =.323). Bu sonug, deney ve kontrol gruplarmin zaman igindeki
degisimlerinin farkli oldugunu ve uygulamanin deney grubunda kontrol grubuna
kiyasla daha etkili oldugunu gostermektedir. Hesaplaman n? =,323 degeri biiylik bir
etki biiyiikliigiine isaret etmektedir. Ek olarak, grup igi karsilastirmalarda kontrol
grubunun On-test ve son-test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(p=.701), ancak deney grubunun oOn-testten son-teste anlamli bir gelisim gosterdigi
goriilmiistiir (p=.002). Bu bulgular, sanal gerceklik destekli imgeleme uygulamasinin
Stroop Testi performansini artirmada etkili oldugunu ve bu etkinin 6zellikle deney
grubunda belirginlestigini ortaya koymaktadir. Ayrica, gruplar arasi son-test
karsilastirmasinda deney grubunun lehine anlamli bir fark tespit edilmistir (p=.026,
n*= .247), bu da uygulamanin deney grubundaki etkisini daha net bir sekilde
gostermektedir. Sonug olarak, bu analizler SGDI uygulamasinin deney grubunda
Stroop Testi performansini gelistirdigini ve bu gelisimin kontrol grubunda
gbzlemlenmedigini gli¢lii bir sekilde desteklemektedir.
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Tablo 4. Sanal Gergeklik Destekli Imgeleme ve Kontrol Gruplarmin Sportif
Performans Testi On ve Son Olgiimlerinin Karsilagtirilmasina Iliskin Tekrarli
Ol¢timler i¢in 2 Yonli ANOVA Sonuglari.

Gruplar Arasi
ANOVA Son Test Fark
ANOVA (Ol¢iim) ANOVA (Grup) (Ol¢iim*Grup)
Degisken Grup Ort.+Ss I(()z:‘l;e F P I((;;l;e F p 7w I((;;l;e F p W P W
Performans Kontrol 8.82+.37 .
(On-Son .
Test) SGDI  8.81+£30 342 10,05 ,005 358 242 2,16 ,162 ,106 ,380 11,17 ,004 383 007 337

Performans Kontrol 8.81+.29
(On-Son .
Test) SGDI  9.19+.26

Grup Igi On-Test-Son Test Farklar: Kontol Grubu: p=,905
Deney Grubu.: p=,001

Tablo 3’te, Sanal Gergeklik Destekli imgeleme (SGDI) uygulamasmin deney ve
kontrol gruplarindaki sportif performans iizerindeki etkisi, tekrarli dlgtimler icin 2
Yénlii ANOVA sonuglartyla degerlendirilmistir. Olgiim faktorii (6n-test ve son-test),
sportif performans iizerinde anlamli bir etkiye sahiptir (F=10,05, p =,005, n*=,358). Bu
sonug, zaman faktoriiniin sportif performansta anlamli bir degisim yarattigini ve
n>=,358 degerinin Cohen’in siniflandirmasina gore biiytik bir etki biiyiikliigiine isaret
ettigini gostermektedir.

Gruplar arasindaki (deney ve kontrol grubu) genel fark ise anlamli bulunmamistir (F=
2,16, p=,162, 1>=,106). Bu bulgu, grup faktoriiniin (deney ve kontrol grubu ayriminin)
sportif performans {izerinde tek basina anlamli bir etkisinin olmadigini ifade
etmektedir. Ancak, 6l¢iim ve grup faktorleri arasindaki etkilesim anlamli bulunmustur
(Fz11,17, p=,004, n*>=383). Bu sonug, deney ve kontrol gruplarinin sportif
performanslarinin zaman igindeki degisimlerinin farkli oldugunu gostermektedir ve
uygulamanin deney grubunda kontrol grubuna kiyasla daha etkili oldugunu
gostermektedir. Hesaplanan n =,383 degeri biiyiik bir etki biiyiikliiline isaret
etmektedir. Ek olarak grup i¢i karsilastirmalarda kontrol grubunun 6n-test ve son-test
performanslari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p=,905). Buna karsilik, deney
grubunun On-test ve son-test performanslari arasinda anlaml bir fark goézlenmistir
(p=,001). Bu bulgular, sanal gerceklik destekli imgeleme uygulamasimin sportif
performansi1 artirmada etkili oldugunu ve bu etkinin ozellikle deney grubunda
belirginlestigini ortaya koymaktadir.

Son olarak, gruplar arasi son-test karsilastirmasinda ise deney grubu lehine anlamli bir
fark bulunmustur (p = ,007, n?>=,337). Bu fark, deney grubunda uygulanan sanal
gerceklik destekli imgeleme uygulamasinin sportif performansi artirmada etkili
oldugunu ve bu etkinin kontrol grubunda gézlemlenmedigini ortaya koymaktadir.
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Tablo 5. Sanal Gergeklik Destekli Imgeleme ve Kontrol Gruplarmin Bedensel Kaygi
On ve Son Olgiimlerinin Karsilastiriimasma Iliskin Tekrarli Ol¢iimler i¢in 2 Yénlii
ANOVA Sonuglari.

Gruplar Arasi
ANOVA Son Test Fark
ANOVA (Ol¢iim) ANOVA (Grup) (Ol¢iim*Grup)
Degisken Grup  Ort.+Ss I((;l;e F p 7o I(()z:};e F p 7w Ig;l;e F p . P W
Bedensel Kontrol 22.40+4.37 .
Kayg1
(On-Son SGDI  21.90+.334 21,02 4,09 ,058 ,185 65,02 2,87 ,107 ,138 42,025 8,18 ,010 ,313 ,009 ,324
Test)
Bedensel Kontrol 23.00+4.34
Kaygi
(On-Son  SGDI  18.40+2.36
Test)

Grup I¢i On-Test-Son Test Farklar: Kontol Grubu: p=,561
Deney Grubu: p=,003

Tablo 4’te, Sanal Gergeklik Destekli imgeleme (SGDI) uygulamasinin deney ve
kontrol gruplarindaki bedensel kaygi iizerindeki etkisi, tekrarli dl¢timler icin 2 Yonlii
ANOVA sonuglariyla degerlendirilmistir. Olgiim faktoriiniin (6n-test ve son-test)
bedensel kaygi tlizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisi bulunmamistir (F=4,09,
p=,058, n?>=,185). Bu durum, zaman faktoriiniin (6n-test ve son-test) bedensel kaygi
diizeyinde genel bir degisime yol agmadigin1 gostermektedir.

Gruplar arasindaki (deney ve kontrol grubu) genel fark da anlamli bulunmamistir
(F=287, p=,107, 1?=,138). Bu sonug, grup faktoriiniin (deney ve kontrol grubu
ayriminin) bedensel kaygi diizeyinde tek basina anlamli bir etkisinin olmadigini ifade
etmektedir. Ancak, 6l¢iim ve grup faktorleri arasindaki etkilesim anlamli bulunmustur
(F=s18, p=,010, n*=,313). Bu sonug, deney ve kontrol gruplarinin bedensel kaygi
diizeylerinin zaman i¢inde farkli sekilde degistigini gdstermektedir. Hesaplanan
n*=,313 degeri, Cohen’in siniflandirmasina gore biiylik bir etki biiyiikliigiine isaret
etmektedir ve bu, uygulamanin 6zellikle deney grubunda etkili oldugunu ortaya
koymaktadir. Ek olarak grup i¢i karsilagtirmalarda, kontrol grubunun 6n-test ve son-
test bedensel kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p=,561). Bu
durum, kontrol grubunun bedensel kaygi diizeylerinde uygulama boyunca herhangi bir
degisiklik olmadigin1 gostermektedir. Buna karsilik, deney grubunun 6n-test ve son-
test bedensel kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p=,003). Bu
bulgu, sanal gerceklik destekli imgeleme uygulamasinin deney grubunda bedensel
kaygiy1 azaltmada etkili oldugunu gostermektedir.

Son olarak, gruplar arasi son-test karsilastirmasinda deney grubu lehine anlamli bir
fark bulunmustur (p=,009, 1*=,324). Bu fark, deney grubunda uygulanan sanal
gerceklik destekli imgeleme uygulamasinin bedensel kaygiyr azaltmada etkili
oldugunu ve bu etkinin kontrol grubunda gozlemlenmedigini ortaya koymaktadir. Bu
bulgular, sanal gergeklik destekli imgeleme uygulamasinin bedensel kaygi diizeylerini
azaltmada deney grubunda etkili oldugunu ve zaman igindeki bu degisimin kontrol
grubunda gézlemlenmedigini giiclii bir sekilde desteklemektedir.

36



Tablo 6. Sanal Gergeklik Destekli Imgeleme ve Kontrol Gruplarinin Bilissel Kaygi
On ve Son Olgiimlerinin Karsilastirilmasima Iliskin Tekrarli Ol¢iimler i¢in 2 Y&nlii
ANOVA Sonuglari.

Gruplar Arasi
ANOVA (Olgiim) ANOVA (Grup)  ANOVA (Olgiim*Grup)  Son Test Fark
< Kare Kare Kare
Degisken Grup Ort.+Ss ort. F p w Ot. F p 1w Ort. F p . p .
Biligsel Kontrol 18.90+4.12 .
Kaygi
(OH— . 15,62 13,30 ,003 ,406 422 ,17 ,679 ,010 3,025 238 ,140 ,117 ,429 ,035
SGDI  18.80+3.35
Son
Test)
Biligsel Kontrol 18.20+.3,91
Kaygi
(é)n' SGDI  17,0042,58
on
Test)

Grup I¢i On-Test-Son Test Farklar: Kontol Grubu: p=,182
Deney Grubu: p=,002

Tablo 5°te, Sanal Gergeklik Destekli imgeleme (SGDI) uygulamasmin deney ve
kontrol gruplarindaki biligsel kaygi {izerindeki etkisi, tekrarli dlgtimler i¢in 2 Yonlil
ANOVA sonuclariyla degerlendirilmistir. Olgiim faktoriiniin (6n-test ve son-test)
bilissel kaygi diizeyi tizerinde anlamli bir etkisi oldugu goriilmiistiir (F=1330, p=,003,
1*=,406). Bu sonug, zaman faktoriiniin biligsel kaygi diizeylerinde anlaml1 bir degisim
yarattigini ve 1?=,406 degerinin Cohen’in smiflandirmasma gore biiylik bir etki
biiyiikliigiine isaret ettigini gostermektedir.

Gruplar arasindaki (deney ve kontrol grubu) genel fark ise anlamli bulunmamistir
(F=422, p=,679, n*>=,010). Bu bulgu, grup faktoriiniin (deney ve kontrol grubu
ayriminin) biligsel kaygi diizeyleri lizerinde tek bagina anlamli bir etkisinin olmadigin
ifade etmektedir. Bununla birlikte, 6l¢lim ve grup faktorleri arasindaki etkilesim
anlamli bulunmamistir (F=233, p=,140, n*=,117). Bu sonug, deney ve kontrol
gruplarinin biligsel kaygi diizeylerinin zaman igindeki degisimlerinin benzer oldugunu
ve uygulamanin gruplar arasinda farkli bir etkisinin olmadigini gostermektedir. Ek
olarak, grup i¢i karsilastirmalarda kontrol grubunun on-test ve son-test biligsel kaygi
diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p=,182). Bu durum, kontrol
grubunda uygulama siiresince bilissel kaygi diizeylerinde 6nemli bir degisim
olmadigin1 gostermektedir. Buna karsilik, deney grubunun 6n-test ve son-test bilissel
kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p=,002). Bu sonug, sanal
gerceklik destekli imgeleme uygulamasmmin deney grubundaki biligsel kaygi
diizeylerini azaltmada etkili oldugunu ortaya koymaktadir.

Son olarak, gruplar arasi son-test karsilastirmasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(p=,429, n*=,035). Bu, uygulamanin kontrol grubu ile deney grubu arasinda son-test
sonuclar1 agisindan anlamli bir fark yaratmadigini gostermektedir.
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Tablo 7. Sanal Gergeklik Destekli Imgeleme ve Kontrol Gruplarinin Kendine Giiven
On ve Son Olgiimlerinin Karsilastiriimasma Iliskin Tekrarli Ol¢iimler i¢in 2 Yénlii
ANOVA Sonuglari.

Gruplar Arasi
ANOVA (Olgiim) ANOVA (Grup) ANOVA (Olgiim*Grup)  Son Test Fark
Degisken Grup  Ort.+Ss Ig)i:e F p v Ig:l;e F p »w I((;:'l;e F p 7’ p 7’
Kendine Kontrol 25.60+5,64 .
Giiven
(OH— . ,100  ,043 .8 ,002 57,60 1,92 ,182 ,092 22,50 9,78 ,006 352 ,019 271
SGDI  26.50+3,13 32
Son
Test)
Kendine Kontrol 24.20+4,02
Giiven
On-s6pi - 28.1042,55
Son

Test)
Grup I¢i On-Test-Son Test Farklar: Kontol Grubu: p=,054
Deney Grubu: p=,030

Tablo 6’da Sanal Gergeklik Destekli imgeleme (SGDI) uygulamasmin deney ve
kontrol gruplarindaki kendine giiven tizerindeki etkisi, tekrarli 6lgiimler i¢in 2 Yonli
ANOVA sonuclariyla degerlendirilmistir. Olgiim faktoriiniin (6n-test ve son-test)
kendine giliven diizeyleri tlizerinde anlamli bir etkisi olmadig1r gorilmiistiir (F=o43,
p=,832, 1?=,002). Bu durum, zaman faktoriiniin kendine giiven diizeyinde genel bir
degisime yol agmadigin1 gostermektedir.

Gruplar arasindaki genel fark da anlamli bulunmamistir (F=1,92, p=,182, ?>=,092). Bu
sonug, grup faktoriinlin (deney ve kontrol grubu ayriminin) kendine giiven diizeyleri
izerinde tek basina anlamli bir etkisinin olmadigini ifade etmektedir. Ancak, 6l¢iim
ve grup faktorleri arasindaki etkilesim anlamli bulunmustur (F=9 78 p=,006, n?>=,352).
Bu bulgu, deney ve kontrol gruplarinin kendine giliven diizeylerinin zaman iginde farkli
sekilde degistigini ve uygulamanin deney grubunda daha etkili oldugunu
gostermektedir. Hesaplanan n*=,352 degeri, Cohen’in siniflandirmasina gore biiyiik
bir etki biiyiikliigiine isaret etmektedir. Ek olarak, grup ici karsilastirmalarda kontrol
grubunun On-test ve son-test kendine giiven diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmamaistir (p=,054). Bu durum, kontrol grubunda kendine giiven diizeylerinde
uygulama boyunca onemli bir degisim olmadigini gostermektedir. Buna karsilik,
deney grubunun 6n-test ve son-test kendine giiven diizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p=,030). Bu bulgu, SGDI uygulamasinin deney grubunda kendine giiven
diizeylerini artirmada etkili oldugunu gostermektedir.

Son olarak, gruplar arasi son-test karsilastirmasinda deney grubu lehine anlamli bir
fark bulunmustur (p=,019, n*>=,271). Bu sonug, uygulamanin deney grubunda kontrol
grubuna kiyasla kendine giiven diizeylerini artirmada etkili oldugunu ortaya
koymaktadir.
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4. TARTISMA

Bu ¢alisma, gliniimiiziin hizla gelisen teknolojileri arasinda popiilerlesen sanal
gerceklik gozligiiniin, imgeleme faktorii ile sportif performans, kendine giiven,
biligsel kaygi ve bedensel kaygi lizerindeki etkilerini incelemek amaciyla yapilmastir.
Calismanin bu kisminda, elde edilen arastirma sonuglari literatiir dogrultusunda
tartisilmakta olup, sanal gergeklik kullaniminin, sporcularin kendine giiven diizeyini
artirabilecegi, ayn1 zamanda biligsel kaygi ve bedensel kaygi gibi psikolojik faktorler

tizerinde nasil bir etkisi oldugu tizerinde durulmaktadir.
Performans Parametrelerinin Tartisilmasi

Yaptigimiz calisma verilerine gére, sanal gerceklik destekli imgeleme (SGDI)
uygulamasinin sportif performansi artirmada etkili bir yontem oldugu goriilmektedir.
Zamanla yapilan miidahalelerin, sportif performansi artirdigi, ancak bu etkinin
ozellikle deney grubunda belirgin oldugu ortaya cikmistir. Deney grubundaki
performans artigi, kontrol grubuna kiyasla anlamli bir fark yaratmistir. Ayrica, kontrol
grubunda herhangi bir performans artis1 gdzlemlenmemesi, SGDi’nin performans
tizerinde spesifik bir etkisi oldugunu vurgulamaktadir. Sonug¢ olarak, ¢alismamiz,
sanal gerceklik destekli imgeleme uygulamasmin sportif performans gelistirme

stirecinde etkili bir ara¢ oldugunu tespit etmistir.

Bu bulgular, benzer ¢alismalarla uyumludur. Liu ve arkadaslar1 (2020), sanal
gerceklik oyun uygulamalar1 araciligiyla masa tenisi bransinda egzersiz drillerinin
modiiler bir sekilde gelistirilmesine yonelik bir calisma gergeklestirmistir.
Aragtirmalarinda, bu sanal ger¢eklik uygulamasinin egzersiz araci olarak potansiyel
faydalarmi ¢esitli parametrelerle karsilagtirmiglardir. Sonug olarak, gelistirdikleri
sanal ger¢eklik oyun uygulamasinin sadece masa tenisi degil, benzer raket sporlarinda
da hem egzersiz hem de egitim araci olarak etkili bir sekilde kullanilabilecegini ortaya
koymuslardir. Bu bulgular, sanal gercekligin spor egitimi ve performans gelistirme

tizerindeki olumlu etkilerini vurgulamaktadir.

Ancak yalmzca fiziksel performans artisi degil, ayn1 zamanda psikolojik
performans parametrelerinin de géz 6niinde bulundurulmasi gerektigi literatiirde genis
bir sekilde tartisiimaktadir. Calismamizda gozlemlenen performans artisinin yalnizca

fiziksel bir gelisimle smirli kalmayip, aynm1 zamanda psiko-duygusal faktorlerle de

39



iliskilendirilmistir. Sanal gerceklik destekli imgeleme uygulamalari, sporcularin
zihinsel  becerilerini  gelistirmek i¢cin  Onemli bir firsat sunmaktadir.
Ozellikle odaklanma, 6z-yeterlik ve motivasyon gibi  psikolojik faktdrlerin  spor
performansi iizerindeki etkileri, sanal gergeklik tabanli uygulamalarla daha

derinlemesine kesfedilmistir (Furst ve ark 2020).

Cesitli calismalar, imgeleme tekniklerinin, sporcunun zihinsel hazirlik
stireclerini gii¢lendirdigini ve bu sayede performansi artirdigina dikkat ¢cekmektedir.
Bu tiir uygulamalarin, sporcularin hem duygusal denetimlerini hem de bilissel
odaklanmalarini iyilestirebilecegi de vurgulanmaktadir (Guillot ve Collet 2008).
Ozellikle sanal gerceklik gibi immersive (daldiran) teknolojiler, sporculara gergek
zamanlt geri bildirim sunarak, performanslarini mental agidan optimize etmelerine
yardimer olabilir (Furst ve ark 2020). Bu, sporcunun yalnizca fiziksel degil, ayni
zamanda psikolojik dayanikliligini ve zihinsel odaklanma kapasitesini artiran bir etki

yaratabilir.

Bunun yaninda, psikolojik miidahalelerin performans iizerindeki etkisini
degerlendiren aragtirmalar, sporcularin kaygi diizeylerini yonetebilme, 6z-yeterlik
algilarin1 gelistirme  ve motivasyonlarini artirma  gibi  psikolojik  faktorlerin
performansla dogrudan iliskili oldugunu ortaya koymaktadir (Vealey 2007). Kaygi ve
stres gibi duygusal durumlar, performansi olumsuz yonde -etkileyebilirken, 6z-
gliven ve motivasyon gibi olumlu psikolojik faktorler, sporcularin performanslarini
artirmalarina yardimci olabilir. Bu baglamda, sanal gerceklik destekli imgeleme
uygulamalari, sporcularin bu psikolojik faktorleri gelistirmeleri i¢in giiglii bir arag
sunmaktadir. Ornegin, sanal ortamlarda yapilan geri bildirimli simiilasyonlar,
sporcularin hem teknik becerilerini hem de psikolojik hazirliklarini es zamanli olarak

iyilestirebilir (Schack ve ark 2015).

Fiziksel performans ve psikolojik faktorlerin birbiriyle etkilesimli oldugu
gercegi, arastirmamizin bulgularii destekleyen 6nemli bir noktadir. Calismamizda,
deney grubundaki sporcularin hem fiziksel performanslarinda hem de ozgiiven,
motivasyon ve odaklanma gibi psikolojik parametrelerinde belirgin bir artis
gozlemlenmistir. Bu da sanal gergeklik destekli imgelemenin yalnizca fiziksel
performans1 degil, psikolojik dayanikliligi ve duygusal denetimi de artirdigini

gostermektedir. Ayn1 sekilde, Liao ve arkadaglarinin (2021) yaptig1 bir ¢aligmada,

40



sanal  gergeklik  uygulamalarmin  sporcularin kaygi  diizeylerini azaltarak,
performanslarini artirdigi tespit edilmistir. Kaygi yonetimi, sporcularin performansini
dogrudan etkileyen bir faktor olup, sanal gerceklik gibi psikolojik miidahalelerle etkili
bir sekilde yonetilebilir (Hofmann ve ark 2012).

Sonu¢ olarak, yaptifimiz ¢alisma, sanal gerceklik destekli imgeleme
uygulamalarimin sadece fiziksel performans tizerinde degil, ayn1 zamanda psikolojik
parametreler tizerinde de 6nemli etkiler yarattigini ortaya koymustur. Sanal gergeklik
teknolojisi, sporcularin hem zihinsel hem de fiziksel performanslarin1i ayni anda
gelistirebilecegi bir ortam sunmakta, bu da onlarin tim performans parametrelerinde
daha iyi sonuglar elde etmelerini saglamaktadir. Bu bulgular, psikolojik miidahalelerin
spor performansi lizerindeki dnemini vurgulamaktadir ve gelecekteki aragtirmalarin,
sanal gerceklik gibi teknolojilerin spor psikolojisi uygulamalar1 baglaminda nasil daha
etkin kullanilabilecegine dair daha derinlemesine incelemeler yapmasi gerektigini

gostermektedir.
Psikolojik Parametrelerin Tartisiimasi

Sanal Gergeklik Destekli imgeleme (SGDI) uygulamasmin Stroop Testi
performansi {izerindeki etkisini incelemek amaciyla yaptigimiz calismada, deney ve
kontrol gruplarina ait tekrarli 6lglimler lizerine yapilan 2 Yonli ANOVA analizine
gdre, SGDI'nin Stroop Testi performansini yalnizca deney grubunda iyilestirdigi,
kontrol grubunda ise herhangi bir degisiklik gdézlemlenmedigi bulunmustur. Bu
bulgular, SGDI uygulamasinin 6zellikle deney grubunda etkili bir ydntem oldugunu

ve Stroop Testi performansini gelistirebilecegini gostermektedir.

Bulgularimiza benzer sonuglara Moser ve arkadaslarinin (2010) yaptigi
calismada da yer verilmistir. Yaptiklar1 ¢caligmada, zihinsel antrenman yontemlerinin
Stroop Testi performansi tizerindeki etkileri incelenmistir. Calismada, sanal gerceklik
ve diger biligsel miidahalelerin, 6zellikle deney grubunda, Stroop Testi gibi dikkat ve
inhibisyon testlerinde anlamli bir iyilesme sagladigi bulunmus, ancak kontrol

grubunda herhangi bir iyilesme gozlemlenmemistir.

Calismamiza gore SGDI uygulamasmnin bedensel kaygiyr azaltmada etkili bir
yontem oldugu ve 6zellikle deney grubu {izerinde zaman i¢inde belirgin bir iyilesme

sagladigin1 gostermektedir. Bu sonuglar, sanal gerceklik destekli uygulamalarin kaygi
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yonetimi ve bedensel gevseme gibi terapotik alanlarda potansiyel bir kullanim alani

sundugunu ortaya koymaktadir.

Freeman ve arkadaslarinin (2017) belirttigi gibi, sanal ger¢eklik (VR), bedensel
gevseme tekniklerinin uygulanmasinda etkili bir arag olarak kullanilmaktadir. Bununla
birlikte, sanal gerceklik tabanli miidahalelerin yalnizca bedensel kaygi ve stres
diizeylerine etki etmedigi, ayn1 zamanda psikolojik iyilik hali {izerinde de genis bir
etki alani olusturdugunu gosteren pek ¢ok calisma bulunmaktadir. Sanal gergeklik,
bireylerin duygusal durumlarim1 diizenlemelerine, bilissel siireglerini yeniden
yapilandirmalarina ve sosyal kaygi gibi durumlarla bag etmelerine yardimci olabilir
(Rizzo ve Koenig 2017). Ayrica, kaygi ile ilgili farkindalik olusturan bu tiir sanal
ortamlar, bireylerin kaygilarla bas etme stratejilerini daha etkili bir sekilde
gelistirmelerine olanak taniyabilir. Boylece, sadece kaygi diizeylerinde degil, ayni
zamanda bilissel diizenleme becerilerinde de iyilesmeler saglanabilir (Wiederhold ve
Wiederhold 2005). Ancak, sanal gerceklik tabanli miidahalelerin potansiyel etkileri,
sadece kaygi ya da stres diizeyleriyle sinirli kalmamaktadir; ayn1 zamanda daha derin
psikolojik ozellikler olan 6z-yeterlik, motivasyon, dikkat kontrolii ve psiko-sosyal
uyum gibi faktorlere de etki ettigi goriillmektedir. Sanal gergeklik, bireylerin duygusal
ve bilissel durumlarin1 etkileme kapasitesi sayesinde psikolojik iyilesme siirecine

olumlu katkilar saglayabilmektedir.

Sanal gerceklik uygulamalari, bireylerin 6zgilivenlerini artirma ve
performanslarmi iyilestirme konusunda da etkili olabilir. Ornegin, sporda sanal
gergeklik kullanimi, sporcularin performans anksiyetelerini ve odaklanma giigliiklerini
azaltarak, daha verimli antrenman yapmalarina olanak taniyabilir (Furst ve ark 2020).
Bu baglamda, sanal gergeklik temelli terapi ve miidahale yontemlerinin yalnizca
kaygiyr azaltmaya yonelik degil, ayni zamanda biligsel beceriler ve duygusal
regiilasyon gibi faktorlerin gelisimine de katki sagladigi vurgulanmaktadir (Rizzo ve
Koenig 2017). Ornegin, sanal gerceklik temelli uygulamalar, sporcularin, duygusal
durumlarim1 ve odaklanmalarini kontrol etmelerine yardimci olabilir, bu da

onlarin psiko-sosyal dayanikliliklarini artirabilir (Kessel ve ark 2020).

Calismamizin diger bir bulgusu, SGDI uygulamasimin bilissel kaygiy1 azaltma
potansiyeline sahip olmasma ragmen grup farklarinin ve etkilesimlerin anlaml

olmamis olmasidir. Bu sonug, miidahalenin tiim katilimcilar {izerinde ayn1 derecede
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etkili olmadig1 ve farkli bireylerin farkli psikolojik 6zelliklerine gore degisen etkiler
yaratabilecegi yoniindeki bulgular1 desteklemektedir. Literatiirde de belirtildigi gibi,
psikolojik  miidahalelerin  etkinligi,  yalmizca grup  dinamikleri ve bireysel
ozellikler (kisilik yapisi, onceki deneyimler, psikolojik dayaniklilik gibi) ile degil, aym
zamanda katilimcilarin bu 6zelliklere nasil uyum sagladigiyla da yakindan iligkilidir
(Cuijpers ve ark 2016). Grup igindeki etkilesimlerin, bireylerin psikolojik iyilik halleri
tizerinde 6nemli etkiler yaratabilecegi gercegi, grup terapilerindeki basariy1 agiklayan
bir faktor olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Grup i¢indeki sosyal destek diizeyi,
katilimcilarin motivasyonlari ve kaygi seviyelerini 6nemli Olclide etkileyebilir.
Ayrica, grup igindeki giiven ortami ve grup dinamikleri de kaygi, Ozgiiven gibi
psikolojik durumlar iizerinde belirleyici rol oynamaktadir (Cuijpers ve ark 2016). Bu
bulgular, bireylerin psikolojik durumlarinin sadece bireysel degil, ayn1 zamanda sosyal

cevreleriyle de sekillendigini ortaya koymaktadir.

Farkli branslarin psikolojik mekanizmalar iizerinde nasil etkiler yarattigini
anlamak, sanal gerceklik tabanli miidahalelerin etkinligini daha dogru bir sekilde
degerlendirmemize yardimci olacaktir. Ornegin, okguluk gibi konsantrasyon ve
zihinsel denetim gerektiren bir spor dalinda, bireylerin odaklanma ve dikkat
yonetimi becerilerini gelistiren miidahaleler 6nemli olabilirken, daha fiziksel spor
dallarinda bedensel gevseme Ve fiziksel farkindalik 6n plana ¢ikabilir. Bu anlamda,
farkli spor branglarmma yonelik miidahalelerde psikolojik mekanizmalarin farkli
bigimlerde etki gdstermesi miimkiindiir (Borkovec 1994). Ornegin, sporcularin
performanslarin1 artirmada kullanilan psikolojik miidahaleler, bransin gerektirdigi
ozgiil becerilerle uyumlu olmalidir. Duygusal denetim, motivasyonel
sliregler ve konsantrasyon gibi  sporcularin  performansini  etkileyen psikolojik
faktorler, sanal gergeklik gibi teknolojik araglarla daha etkili bir sekilde gelistirilebilir
(Hofmann ve ark 2012).

Sanal gergeklik, yalnizca kaygiyr azaltma veya bedensel rahatlamay1 saglama
amaciin Otesine gegerek, biligsel regiilasyon ve duygusal regiilasyon arasindaki
etkilesimi de inceleme firsati sunmaktadir. Biligsel terapi yaklagimlari, olumsuz
diisiince kaliplarinin degistirilmesine odaklanirken, duygusal regiilasyon stratejileri
duygusal tepkilerin kontroliinii amacglar. Bu iki siirecin bir arada ele alindigi bir

miudahale, daha kalic1 ve etkili iyilesme siireclerine yol acabilir. Sanal gerceklik gibi
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teknoloji destekli terapiler, biligsel ve duygusal regiilasyon siireclerini birlestirerek,
kaygi ve stres gibi durumlarin yonetilmesinde daha etkili bir ara¢ olabilir. Bu da
calismamizin bulgulariyla ortiismektedir, ¢iinkii bireylerin 6zgiivenlerini artirmaya
yonelik miidahaleler, sadece bilissel degil, duygusal diizeyde de 6nemli iyilesmeler

saglayabilmektedir (Hofmann ve ark 2012).

Sonug¢ olarak, calismamizda elde edilen bulgular, sanal gerceklik tabanli
miidahalelerin kaygiyr azaltma potansiyelini vurgulamakla birlikte, bu tiir
miidahalelerin etkisinin bransa ve bireysel 6zelliklere bagli olarak degisebilecegini de
gostermektedir. Bu da psikolojik miidahalelerin genis bir yelpazede daha
derinlemesine incelenmesi gerektigini ve her bransin kendine o6zgii psikolojik
mekanizmalarii dikkate alarak farkli yaklasimlarin gelistirilmesi gerektigini ortaya
koymaktadir. Ozellikle, bireysel farkliliklar, grup dinamikleri ve bransa o6zgii
gereksinimler, sanal gergeklik temelli miidahalelerin etkinligini belirleyen kritik
faktorlerdir. Dolayisiyla, gelecekte yapilacak arastirmalarin, bu etkenlerin nasil
birbirleriyle etkilesime girdigini ve hangi kosullarda sanal gerceklik miidahalelerinin

daha etkili oldugunu belirlemeye yonelik olmasi gerektigi aciktir.

Bu ¢alismada, sanal gergeklik destekli imgeleme (SGDI) uygulamasinin sportif
performans, kaygi ve kendine giiven iizerindeki etkilerini incelemistir. Elde edilen
bulgular, SGDI’nin 6zellikle deney grubunda kaygiyr azalttigmi, kendine giiveni
artirdigin1 ve sportif performansi gelistirdigini gostermektedir. Ayrica, sanal gerceklik
tabanli miidahalelerin bilissel kaygiy1 azaltmada etkili olabilecegi, ancak bu etkinin
istatistiksel olarak her iki grup i¢in anlamli olmadig: belirlenmistir. Kontrollii grupta
ise herhangi bir performans artisi gdzlemlenmemistir, bu da SGDI’nin spesifik
etkilerini vurgulamaktadir. Genel olarak, bu ¢aligma, sanal gerceklik tabanli imgeleme
uygulamalarinin sportif performansi gelistirme ve kaygi yonetimi gibi psikolojik
siireclere olumlu katkilar sagladigini ortaya koymaktadir. Bu bulgular, SGDI’nin,
ozellikle sportif egitim ve performans gelistirme alanlarinda potansiyel bir arag olarak

kullanilabilecegini gdstermektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, sanal gerceklik (VR) destekli imgeleme (SGDI) uygulamalarinin
sportif performans, kendine giiven, bilissel kaygi ve bedensel kaygi iizerindeki
etkilerini incelemeyi amaglamistir. Elde edilen bulgular, SGDI uygulamalarinin hem
fiziksel hem de psikolojik agidan sportif performans lizerinde olumlu etkiler yarattigini

gostermektedir.

Deney grubunda, VR destekli imgeleme egitimi uygulanan sporcularin
performans, kendine giiven ve zihinsel odaklanma diizeylerinde belirgin iyilesmeler
gbézlemlenmistir. Kontrol grubunda ise herhangi bir performans artisi
kaydedilmemistir. Bu bulgular, SGDI uygulamalarmin yalnizca sporcularin fiziksel
performansim1  degil, ayn1 zamanda psikolojik faktorleri, Ozellikle Ozgiiven,

motivasyon ve odaklanma gibi unsurlar1 da gii¢clendirdigini ortaya koymaktadir.

Kaygi yonetimi acisindan, deney grubunda bedensel kaygi diizeylerinde
anlamli bir azalma gdzlemlenmis, ancak biligsel kaygi diizeylerinde her iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Bu durum, SGDI’nin
bedensel kaygiy1 azaltmada etkili olabilecegini, ancak bilissel kaygi lizerinde etkisinin

bireysel farkliliklara bagl olarak degisebilecegini gostermektedir.

Sonug olarak, bu ¢alisma, sanal gergeklik destekli imgeleme uygulamalarinin
sportif performansi artirmada ve kaygi yonetiminde 6nemli bir ara¢ oldugunu ortaya
koymaktadir. Sanal gerceklik teknolojisinin, sporcularin fiziksel yeteneklerini ve
psikolojik dayanikliliklarimi gelistirmede sundugu firsatlar, antrenman siireclerine
entegre edilebilir. Ancak, gelecekteki arastirmalarin, VR teknolojilerinin farkli spor
branglar {lizerindeki etkilerini daha derinlemesine incelemesi ve bireysel farkliliklar
(kisilik, psikolojik dayaniklilik vb.) g6z 6niinde bulundurularak bu miidahalelerin daha
etkin bir sekilde nasil uygulanabilecegine dair daha fazla veri saglamas1 gerektigi

distiniilmektedir.
5.1. Giiclii Yonler
Yenilik¢i ve Cagdas Yontem Kullanim

Bu ¢aligma, giliniimiiz teknolojilerinden biri olan sanal gerceklik gozliigii ile

imgeleme uygulamasini sportif performans iizerine inceleyerek, alanindaki literatiire
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katki saglamaktadir. Sanal gergeklik, spor psikolojisi ve performans artirma

alanlarinda yeni ve etkili bir arag olarak 6ne ¢ikmaktadir.
Deneysel Tasarim ve Kontrol Grubu Kullanimi

Calisma, deneysel bir tasarimla yapilmis olup, deney ve kontrol gruplarinin
karsilastirilmas: sayesinde SGDI uygulamasinin etkileri daha giivenilir bir sekilde
Ol¢iilmiistiir. Deney grubunda elde edilen belirgin performans artisi, uygulamanin

etkili bir yontem oldugunu gostermektedir.
Psikolojik Yonlerin incelenmesi

Calisma, sadece sportif performanst degil, ayni zamanda kaygi ve kendine
giiven gibi psikolojik faktorleri de inceleyerek daha kapsamli bir degerlendirme
sunmaktadir. Bu yoOniiyle, sporcularin mental durumu ve performansi arasindaki

iliskiye dair derinlemesine bilgiler saglamaktadir.
Etkili ve Uygulamal Sonuclar

Bulgular, sanal gergeklik destekli imgeleme uygulamalarinin sporcularin
kaygisint azaltma, kendine giliveni artirma ve sportif performansi iyilestirme gibi
onemli psikolojik ve fiziksel sonuglar dogurdugunu gostermektedir. Bu sonuglar,
sporcu gelisimi ve antrenman siireglerinde sanal gercekligin nasil kullanilabilecegine

dair 6nemli ipuglar1 sunmaktadir.
5.2. Smirhhiklar
Genel Gecgerlilik Sinirlamalar:

Calisma yalnizca belirli bir grup iizerinde (deney ve kontrol grubu) yapilmis
olup, bulgularin daha genis bir popiilasyona genellenebilirligi sinirlhidir. Farklir spor
dallarinda ve ¢esitli yas gruplarinda yapilan ¢aligmalarla bu sonuglarin dogrulanmasi

gerekmektedir.
Kayg Ol¢iimlerinin Yetersizligi

Kayg1 ve 6zgiliven gibi psikolojik faktorlerin dlgiilmesinde kullanilan testler

(6rnegin, Stroop Testi) sinirli olabilir. Bu tiir 6l¢timler, katilimcilarin ruh halini ve
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performanslarini tam anlamiyla yansitmayabilir. Kaygi ve 6zgiiven diizeylerini daha
genis bir yelpazede degerlendiren psikometrik testlerin kullanilmasi, daha kapsamli

sonuglar elde edilmesini saglayabilir.
Kisa Siireli Miidahale

Calismada, sanal gerceklik uygulamalari belirli bir siire boyunca
uygulanmistir. Ancak, bu tiir miidahalelerin uzun vadeli etkilerini gérmek i¢in daha
uzun siireli takip calismalar1 gerekmektedir. Kisa vadeli etkiler, uzun dénemde ayni

sonugclar1 verip vermedigi konusunda net bilgi sunmamaktadir.
Teknik Donanim ve Erisim Simirlamalar:

Sanal gerceklik gozliiklerinin ve uygulamalarinin teknik altyapisi, bazi
katilimcilar i¢in erisilebilir olmayabilir. Calismada kullanilan cihazlarin yiiksek
maliyetleri ve erisilebilirlik sorunlari, bu tiir uygulamalarin genis c¢apta

kullanilabilirligini kisitlayabilir.
5.3. Oneriler
Farklh Spor Dallar Uzerinde Calismalar

(Calismada elde edilen sonucglarin daha genellenebilir olmasi i¢in, farkli spor
dallarindaki sporcularla benzer arastirmalar yapilabilir. Ornegin, takim sporlari,
bireysel sporlar veya dayaniklilik gerektiren sporlar tizerinde yapilan ¢aligsmalar, sanal
gergeklik destekli imgeleme uygulamalarinin farkli spor disiplinlerine etkilerini daha

kapsamli sekilde degerlendirebilir.
Uzun Siireli Takip Calismalar:

Sanal gerceklik uygulamalarmin uzun vadeli etkilerini gérmek igin,
uygulamanin etkilerinin birkag ay stireyle takip edildigi arastirmalar yapilabilir. Bu tiir
caligmalar, sanal gercekligin siirdiiriilebilir bir performans artirma aract olup

olmadigini ortaya koyabilir.

Cesitli Psikolojik Olciim Yontemleri Kullanilmah
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Kaygi, 6zgiiven ve performans iizerindeki etkilerin daha dogru ve genis bir
sekilde oOlciilmesi i¢in daha c¢esitli psikolojik testler ve degerlendirme araglari
kullanilabilir. Ayrica, nitel verilerle desteklenen aragtirmalar, katilimcilarin

deneyimlerini daha derinlemesine anlamaya yardimci olabilir.
Uygulama lyilestirmeleri ve Erisilebilirlik

Sanal gergeklik teknolojilerinin daha erisilebilir ve uygun fiyatlh hale
getirilmesi i¢in ¢alismalar yapilabilir. Ayrica, bu tiir teknolojilerin sporcu gelisim
programlarina entegrasyonu i¢in daha fazla kullanict dostu yazilim ve donanim

gelistirilmesi 6nemlidir.
Capraz Alan Arastirmalar

Sanal gergeklik ve imgeleme uygulamalarinin, sadece sportif performansi
degil, ayn1 zamanda stres yonetimi, terapi ve rehabilitasyon gibi diger alanlarda nasil
kullanilabilecegi arastirilmalidir. Bu, sanal gergeklik tabanli miidahalelerin potansiyel

kullanim alanlarin1 genisletebilir.

Bu oneriler ve sinirliliklar, calismanin gelecekteki arastirmalara yon verecek
potansiyelini ve sanal gerceklik destekli imgeleme uygulamalarinin sporcu

gelisimindeki roliinii daha iyi anlamamiza yardimci olabilir.
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7. EKLER

EK-A: Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri-2 (CSAI-2)

Yarisma Durumluk Kaygi Envanteri

Hicbir
Zaman

Bazen

Sikhikla

Daima

1. Bu miisabaka benim i¢in 6nemlidir.

2.Kendimi sinirli hissediyorum.

3.I¢im rahat.

4 Miisabakaya iliskin tereddiitlerim var.

5.Kendimi tedirgin hissediyorum.

6.Kendimi rahat hissediyorum.

7.Bu miisabakada yapacagimdan daha azini
yapacakmigim gibi geliyor.

8. Viicudumun gergin oldugunu hissediyorum.

9. Kendime giiveniyorum.

10.Kaybetmek beni rahatsiz ediyor.

11.Midemde kasilma hissediyorum.

12.Kendimi giivende hissediyorum.

13.Baski altinda nefes almakta zorlantyorum.

14.Viicudumun gevsedigim hissediyorum.

15.Yapabilecegimden eminim.

16-Diisiik performans gosterecegim endisesine
sahibim.

17. Kalbim ¢ok hizl1 atiyor.

18 Iyi performans gosterecegimden eminim.

19.Hedefime ulasamayacagim endisesi tasiyorum.

20.Midemde rahatsizlik hissediyorum.

21. Zihinsel olarak kendimi rahatlamis
hissediyorum.

22 .Performansimin baskalarinda diis kiriklig
yaratacag1 endisesi tagryorum.

23.Ellerim soguk soguk terliyor

24-Kendime giiveniyorum. Ciinkii zihnimde
hedefime ulagacagimi canlandirryorum

25.Yogunlasamayacagim endisesine sahibim.

26.Viicudumda gerginlik hissediyorum.
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27 Miisabaka stresinin iistesinden gelecegimden
eminim.

EK-B: Sanal Gergeklik Destekli imgeleme Program

Sanal Gerg¢eklik Destekli imgeleme Programi

Programin Amaclari:

1. Sporcularin psikolojik parametrelerini (6rnegin, odaklanma, kaygi yonetimi, zihinsel
hazirlik) gelistirmek.

2. Okguluk performansina yonelik sportif parametreleri (6rnegin, nisan alma siiresi, atis
isabeti) iyilestirmek.

3. Gergekei sanal gergeklik ortamlarinda sporcunun imgeleme tekniklerini en iist diizeye
¢ikarmak.

Program Siiresi ve Uygulama Yapisi

e Toplam Siire: 8 hafta

e  Seans Siiresi: Haftada 3 giin, her biri 20-30 dakika.

e  Oturum Asamalari:

1. Hazirhk (5 dKk): Fiziksel ve zihinsel 1sinma.

2. Ana Imgeleme Calismasi (20 dk): VR ortaminda imgeleme uygulamalari.

3. Degerlendirme (5 dk): Sporcuya geri bildirim ve kisa bir 6z-yansitma siireci.

imgeleme Oncesi Yapilan Uygulamalar

1. Fiziksel Hazirhk:

e  Sporcularin oturumu 6ncesinde hafif bir 1sinma egzersizi yapmasi
saglanmustir.

e Rabhat bir pozisyonda, dikkat dagitici unsurlardan arindirilmis bir ortam
saglanmustir.

2. Cihaz ve Yazilim Hazirliklar::

e  Meta Quest 2 gozliigiiniin dogru kalibrasyonu yapilmistir.

e  Sporcularin VR gozliigii kullanimi i¢in gerekli yonergeler dnceden
aciklanmistir.

e Uygulamaya baslamadan 6nce sporcularin cihazi test etmesine ve VR
ortamina aligmasina izin verilmistir.

3. Psikolojik Hazirhk:

e  Sporcular derin nefes alma teknikleriyle rahatlatilmis ve seansa baslamadan
once sporcu, hedef performansina ve odaklanmaya yonlendirilmistir.

Sanal Gergeklik Destekli iImgeleme Programi

1. Hafta: Tanisma ve Adaptasyon

Amag: Sporcunun VR ortamina aligmasini saglamak, temel hedefleri belirlemek.

e  Giris: VR gozligii tamtimi, kullanimi ve kisa bir demo.

e imgeleme Calismas::

e  Sporcunun yay ve ok hareketlerini zihinsel olarak canlandirmasi.

e  Unity yaziliminda basit bir ok¢uluk simiilasyonu (statik hedefler).

e Odak: Dogru durus, nefes kontrolii ve atig sirasinda odaklanma.

e  Geri Bildirim: Sporcuya VR deneyimi ve odaklanma becerileri hakkinda geri bildirim
verilmesi.

2. Hafta: Konsantrasyon ve Zihinsel Hazirhk

Amag: Sporcunun zihinsel odaklanma becerilerini gelistirmek.

e imgeleme Calismas::

e  Statik hedefler yerine hareketli hedeflerle VR simiilasyonu.

e Nisan alma siirecinde zihinsel odaklanma ve sabir iizerinde ¢aligma.

e  Zorluk Seviyesi: Hafif riizgar kosullar1 VR ortamina eklenmistir.

e  Geri Bildirim: Sporcularin nigan alma ve odaklanma siireleri kaydedilirmistir.

3. Hafta: Gorsellestirme Teknikleri

Amac: Basarili bir atisin zihinsel temsillerini netlestirmek.
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° imgeleme Calismasi:

e  Sporcu, hedef tahtasini zihninde net bir sekilde canlandirir. Unity tizerinden, hedef
tahtas1 lizerinde sporcunun hayal ettigi ok ve yay hareketi yavaslatilmis bir sekilde
gosterilir.

e Sporcu, VR ortaminda dogru durus ve ¢ekis hareketini izler ve zihninde bu
hareketleri tekrarlarken kendini uygulamanin i¢inde hisseder. Atis 6ncesi viicut
hareketlerini VR ortaminda izleyip tekrarlar.

e Odak: Hedefi zihinde netlestirme, basar1 hissini pekistirme.
e  Geri Bildirim: Sporcularin gorsellestirme sirasinda yasadigi hisler not alinmustir.

4. Hafta: Yarisma Simulasyonu
Amag: Sporculari gergek bir miisabaka senaryosuna zihinsel ve teknik olarak hazirlamak.
° imgeleme Calismasi:
e Yarigma stresini yonetmek icin kisa bir gevseme egzersizi.
e  Sporcunun kendini basarili bir yarisma i¢inde hayal etmesi.
e (Odak: VR ortaminda seyirci sesleri, zaman kisitlamalar1 ve rakip sporcular eklenerek,
Sporcunun, belirli bir siire iginde hedef tahtasini vurmasi istenmistir.
e Geri Bildirim: Yarigma senaryosunda gosterilen performans analiz edilir, giiglii ve
gelistirilmesi gereken yonler vurgulanir.

Not: Programin detayli uygulama adimlari, gerekli durumlarda arastirmacinin izniyle
erisime sunulabilir. Daha fazla bilgi i¢in liitfen iletisime geciniz.

e-mail:bhr.ztrk@hotmail.com

EK-C: Etik Kurul Onay1
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8. OZGECMIS
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