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OZET

Amac: Bu aragtirmanin amaci, 12 haftalik imgeleme caligmalarinin 12-14 yas araliginda

miisabik cocuk futbolcularda futbol beceri gelisimi {izerine etkisinin incelenmesidir.

Yontem: Calisma, Park Antalya Futbol Akademisi’nde bulunan, 12-14 yas araligindaki,
lisanli, aktif, miisabik 23 cocuk ile gerceklestirilmistir. Oyuncularin aileleri caligma
hakkinda bilgilendirildi ve c¢alismaya goniillii olarak katilmayi diisiinen sporcular
arasindan rastgele ornekleme yontemine gore teknik antrenman ve imgeleme ile birlikte
teknik antrenman gruplari olusturulmustur. Calismaya, goniillii olarak katilmay1 kabul
eden, calismaya dahil olma ve c¢ikarma kriterlerine gore deney grubunda 13, kontrol
grubunda 10 sporcu istatistiksel degerlendirmeye alinmustir. Calismada yer alan
sporculara calisma dncesi 6n test ve sonrasi son test dlciimlerinde Cocuklar icin Sporda
Hayal Etme Olgegi (CISHE) sut duvar testi, 30 metre HUFA teknik testi ve Futbol
Beceri testi uygulanmistir. Katilimcilara 12 hafta boyunca ayni antrenorler tarafindan
futbol antrenman programi uygulanmis, deney grubunda yer alan sporcular ise futbol

antrenman programina ek olarak imgeleme antrenmani uygulamasina dahil olmustur.

Bulgular: Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubundaki sporcularin baslangi¢
Olciimleri degerleri incelendiginde, antropometrik Olciimler, futbol beceri testleri ve
CISHE ol¢iimlerinde gruplar arasinda anlaml fark olmadigi belirlenmistir. Istatistiksel
analiz sonuglarina gore 12 haftalik imgelem calismasi sonucunda deney grubunda futbol
beceri testleri ve CISHE tiim alt boyutlarinda anlamli degisim bulunurken, kontrol

grubunda degisimin anlamli olmadigi tespit edilmistir.

Sonu¢: Sonug olarak 12 hafta siire ile futbol antrenman programina ek olarak
gerceklestirilen imgeleme antrenman programinin, futbol temel becerilerinden olan sut,
top siirme ve kombine antrenman degiskenlerinde olumlu gelisimlere yol agtig

belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel antrenman, ngeleme, Futbol



ABSTRACT

Objective: The purpose of this study is examination the effect of 12 week imagery
studies on football skill development in contestant children soccer players aged 12-14

years.

Method: The study was conducted with 23 children aged 12-14, licensed, active,
competent in the Park Antalya Football Academy. The players’ families were informed
about the study and technical training groups were formed with the technical training
and imagination according to the random sampling method among the athletes who
volunteered to participate in the study. Which agreed to voluntarily participate in the
study, 13 athletes in the experimental group and 10 athletes in the control group were
included in the statistical evaluation according to the inclusion and exclusion criteria.
For the athletes participating in the study, pre-test and post-test measures were applied to
Sport Imagery Questionnaire for Children, Shoot Wall Test, 30 Meter HUFA Technical
Test and Soccer Skill Test. Soccer training program was applied by participating
coaches during 12 weeks. The athletes in the experimental group were included in the

practice of imaging training in addition to the soccer training program.

Results: When the baseline values of the athletes in the experimental and control groups
participating in the study were examined, it was determined that there was no significant
difference between the groups in anthropometric measurements, soccer skill tests, and
Sport Imagery Questionnaire for Children. According to statistical analysis results, 12
weeks of imagery study resulted in a significant change in football skills tests and all
sub-dimensions of SIQ in the experimental group. In the control group, the change was

not significant.

Conclusion: As a result, it has been determined that the imaging training program,
which is performed in addition to the soccer training program for 12 weeks, leads to
positive developments in the basic skills of soccer, dribbling, shoot and combined

training.

Key words: mental training, imagery, football
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1. GIRiS

Futbol; 19. yiiz yilin sonlarina dogru Ingiltere’de modern yapisimi almis ve bu andan
itibaren de insanlarin ilgisini ¢ekmeye ve farkli cografyalara yayilmaya baglamistir.
Insanlar1 hizla etkileyen bu spor, teknolojinin gelismesi ve iletisim olanaklarmin artmast
ile de tiim diinyada en popiiler spor haline evrilmistir. Bu sonu¢ da futbolu sadece bir
spor olmaktan c¢ikarmis, diinya siralamasinda en iist basamaklarda yerini almis bir

ekonomik sektor haline doniistiirmiistiir (Kutlu ve Aksar, 2006).

Futbolda ortaya konacak performansin en iist diizeyde optimize edilebilmesi i¢in bazi
caligmalarin birlesimlerinden yararlanilmaktadir. Performans, zorlanarak ve calisarak
sinirlarin zorlanmasi olarak kabul edilebilir (Terry, 1989). Ayrica performans kendi
icerisinde fiziksel hazirlik, teknik ve taktik hazirlik ve psikolojik hazirlik olarak ii¢

boliimde incelenmektedir (Terry, 1989).

Son donemlerde ciddi ilerleme gosteren psikolojik hazirlik, spor alaninda genellikle ii¢
kistmda ele alinmaktadir. Bu alanlar; performansi gelistirmek amaci ile ele alinan
uygulamalar (iletisim, kisilik, motivasyon, dikkat, takim olma, vb.), 6grenmeyi
hizlandirmak ve yarismaya hazirlamak amaci ile ele alinan uygulamalar (zihinsel
antrenmanlar) ve performansin oniindeki engelleri ortadan kaldirmak amaciyla ele alinan
uygulamalar (yarisma kaygisi, stres, tiilkenmiglik, sorunlu sporcular, sakatliklarin
rehabilitasyonu, vb) (Kog, 1998). Bu anlamda fiziksel performansin gelisimini etkileyen
etmenlerden birisi de imgeleme becerisidir. Imgeleme; herhangi bir olay1, durumu biitiin
duyularla yasayabilme becerisidir (Konter, 1998). Diger bir deyisle imgeleme; hareketin
uygulamas1 olmaksizin, yogun bir bicimde zihinde canlandirilmasidir (Ikizler ve

Karagbzoglu, 1997).

Imgeleme diisiiniildiigii kadar kolay bir ¢calisma degildir. Ciinkii sporcunun ya da kisinin
bir eylemi zihinsel olarak yasamasi, yasarken buna farkli duyular1 (koku, dokunma, tat
alma gibi) katabilmesi, kisaca eylemi tiim duyulan ile zihninde canlandirabilmesidir

(Tiryaki, 2000).



Imgeleme caligmasi yapan sporcular hem fiziksel becerilerinin gelisimini hem de
zihinsel becerilerinin gelisimini saglayabilmektedir. Imgeleme ile dgrenilen becerinin
gelistirilmesi, hatalarin diizeltilmesi gibi fiziksel diizeltmeler saglanabilecegi gibi,
duygularin kontrolii, konsantrasyonun ve kendine giivenin gelisimi gibi psikolojik
diizenlemelerin de saglanmasi miimkiindiir. Sporcularin basarili olmalar1 ve imgeden
yeterli diizeyde faydalanabilmeleri icin zihinlerinde pozitif imgeler canlandirmalari
oldukca onemlidir. Ciinkii pozitif imgeler sporcularin eylemlerini de olumlu yonde

etkilemektedir (Kizildag, 2007).

Sporda ve egzersizde imgeleme kullanimimin son donem modelleri, imgelemenin
becerileri 6grenme ve gelistirmede rol oynamasinin yaninda sporcularin imgelemeyi
davranigsal, biligsel ve etkili disavurumlarin tamamim gelistirmek icin kullandiklarini
gostermisgtir (Hall, 2001). Ayrica imgelemenin, sakatlanan sporcularin spora geri
dondiikleri zaman sakatlik esnasinda kaybettikleri 6zgiiven ve sakatlanan bolge ile ilgili
kayginin giderilmesi konusunda da faydali olabilecegi vurgulanmaktadir (Morris ve ark.,

2005).

Spor becerilerinin 6grenilmesi ve gelistirilmesi konusunda da imgeleme c¢ok iyi bir
aractir. Spor becerisini 0grenmek ve yeni baslayan sporculara yardimci olmak igin
kullanilabilir. Kisinin zihninde 6zel sportif beceriyi defalarca uygulamasidir (Vealey ve

Walter, 1993).

Literatiirde imgeleme calismalarinin performans iizerinde ne kadar etkili olabilecegi,
nasil gelistirilebilecegi, ne gibi Onlemler alinabilecegi konusunda bulgulara
rastlanmaktadir (Kulak ve ark., 2011; El¢i ve ark., 2013). Ancak yapilan ¢alismalarda
zihinsel antrenmanin ve imgeleme calismalarimin performansa etkisi ile ilgili farkl
sportif alanlarda, farkli yas kategorisinde uygulama sahasinda yapilmis caligmalara

yeterince rastlanmamaktadir.

Yukarida verilen bilgilerin 1s181inda imgeleme ¢alismalarinin futbol bransindaki 12-14
yas aralifinda bulunan performans sporculariin bazi becerilerinin gelisimleri tizerinde

ne kadar etkili oldugunun belirlenmesi amaciyla bu ¢alisma yapilmustir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Spor Psikolojisi

Spor psikolojisi, spor yapanlarda antrenmanin verimliligini ve islevselligini artirma,
ogrenme siirecini hizlandirma, ulasilacak performansin oniindeki psikolojik problemleri
ortadan kaldirma amaclarin1 gerceklestirmeye calisan bir spor bilimleri dalidir. Sporla
diinyanin her tarafinda, her uygarlik diizeyinde gerek sporu yaparak gerekse seyircisi
olarak pek ¢ok insan ilgilenmektedir. Iste spor psikolojisi bu evrensel faaliyet alanin
bircok sorunu ile ilgilenir, ortaya cikardigi deneysel ve teorik sonuglar1 ozellikle
sporcularin egitimi siirecinde bilimsel yOntemlerin gelistirilmesine katki amaciyla

egitimcilerin hizmetine sunmaktadir (Korug, 1992).

Spor psikolojisi, ©zellikle spor bilimi ve psikoloji alaninda yapilan arastirma
sonuc¢larindan yararlanarak gelisimini siirdiiren ve asagida belirtilen bilim dallarinin

kesisme noktasinda bulunmaktadir (Kog, 1994).

Sekil 2.1. Spor Psikolojisinin Diger Alanlarla liskisi

Spor psikolojisi tarihi genel olarak 19.y.y’in sonlar olarak ele alinsa da bir¢ok yazar

dogusunu antik¢aga, Aristo ve Plato’ya kadar gotiirmektedir. Spor psikolojisi ile ilgili

3



felsefeciler ve egitimciler sadece antikcagda degil 17.y.y.’dan giiniimiize eserlerinde
oyun, spor ve egzersizlerin psikolojik rolii ve zihinsel saglig ile ilgili bilgiler sunarak

spor psikolojisinin bir anlamda felsefi temelini olusturmuslardir (Erek ve Cratty, 1970).

Giiniimiizde hem fiziksel hem de psikolojik antrenmanlar birbirinden ayr diisiiniilemez
konuma gelmistir. Sporcularin fiziksel agidan yarigmalara hazirlanmasinin yaninda
psikolojik yonden hazirlanmalar1 da artan bir hizla 6nem kazanmistir. Bu hazirlanma
siireci zihinsel antrenman tiirlerinin bilinmesi ve uygulanmasi ile olusturulmaktadir

(Kog, 1994).

Psikolojik antrenman gevseme, devinim tasarimi, stresin diizenlenmesi, yogunlasma ve
pozitif diisiinmeyi icermektedir. Bu antrenmanlar nerede uygulanirsa uygulansin,
biyolojik geri bildirimi, amachlig, takim birlikteliginin gelisimini ve gruplarin istenilen

diizeyler ulagsmasina yonelik katki saglar (Suinn, 1996).

Bir spor faaliyeti esnasinda, ondan 6nce veya daha sonra, bu faaliyette yer alan kisiye
etki eden algi, dikkat, 6grenme, motivasyon, stres, v.b. psikolojik siireclerin sevk ve
idaresinin sistemli bir bigcimde iyilestirmesi siirecine “psikolojik antrenman” diyoruz.
Genel psikoloji, fizyolojik psikiyatri v.b. bircok bilim daliyla ¢ok yakin ilgisi bulunan
psikolojik antrenman konusu, iilkemizde yeterince incelenmemistir. Sporda performansa
etkisi tartismasiz kabul goren psikolojik antrenmanin, en azindan, spor psikolojisi
caligmalarinda daha detayli olarak yer almasi gerekmektedir (ikizler ve Karagozoglu,
1997).

Psikolojik beceriler ve bunlar1 gelistirmek i¢in kullanilan teknikler spor psikologlarinin
kaynaklar1 incelendiginde baz1 degisiklikleri ve tartismalar1 da barindirmaktadir. Hangisi
beceri ve hangisi bunu iyilestirmek ve gelistirmek i¢in kullanilan teknik olmaktadir?
Ornegin Martens (1987) hedef belirleme ve imgelemeye psikolojik beceri olarak
yaklasirken, Thomans (1990) bunlar1 teknik olarak ele almaktadir.

Psikolojik becerilerin uygun tekniklerle planli ve programli eylemler, aktiviteler,
egzersizler ve antrenmanlarla gelistirilmesi ise, psikolojik beceri antrenmanlarinin

(uygulamal1 spor psikolojisinin) konusu olmaktadir (Konter, 1998).



2. 2. Zihinsel Antrenman

Zihinsel antrenman, ¢ gercekte bir alistirma yapmadan yogun sekilde zihinde
canlandirarak hareket akisinin Ogrenilmesi ya da gelistirilmesi’” demektir. Ulich,
zihinsel antrenmani; ¢’ 6grenilen diisiindevimsel (ideomotorik) becerilerin bir plana
uygun olarak yinelenmesi, bilingli canlandirilmast’’ olarak acgiklamaktadir. Hareketin
zihinde canlandirilmasinin antrenmana etkisi konusunda arastirmalar yapmis olan Puni,
zihinde canlandirmay1 diisiindevimsel olaylar icerisinde acgiklamaktadir. Yani, bir
hareketin yapilmasindan sonra o is ve eylem iizerinde yeniden zihinsel olarak diisiinme,
zihinsel antrenman anlamina gelmektedir. Zihinsel antrenman konusunun temelinde,
diisiindevimsel reaksiyonlar bulunmaktadir. Allers ve Scheminzky’e gore bu
reaksiyonlar gercek arastirma metotlar ile ilk kez 1926 tarihinde ortaya konmustur

(Kog, 1994).

Daha 6nce 1873’de ideomotorik (diisiindevimsel) olarak bilinen yasa, Ingiliz doktor
“Carpenter’’ tarafindan bulundugu i¢in ideomotorik etki, ’Carpenter Efekt’” olarak da

adlandirilmaktadir (Kog, 1994).

2.2.1. Zihinsel Antrenman Sekiller

Sporcunun belli bir hareketin nasil yapilmasi1 konusunda zihinsel olarak kendisiyle
konusmasma ¢ Kendi Kendine Konusma (Subvokal) Antrenman’’ denir. Sporcu,
idealize ettigi bir sporcuyu (sampiyonu vb.) belli bir hareketi yaparken zihninde
canlandirmasina “’Gizli Alg1 Antrenmani’’ denir. Sporcu, kendinin belli bir hareketi
yaptigin1 tasarlamast ve o sirada tiim detaylar1 gozden gecirerek eksiklerini

belirlemesine “’Kendini Hayal Etme (Ideomotor) Antrenmant’’ denir (Kog, 1994).

2.2.2. Zihinsel Antrenmanin Fizyolojik Yonii,

Belirli bir hareketin zihinde canlandirilarak yapilmasinda kaslar i¢cinde, gercek eylemde
oldugu gibi yeni elektrik akimlart goriilmektedir (Hollmann, 1980). Richardson (1967),
zihinsel antrenmani, daha biiylik kas hareketi i¢inde bir fiziksel aktivitenin sembolik
yinelenmesi olarak tamimlamaktadir. Pawlov, diisiindevimsel tepkiyi, biiyliik beyin
kabugunun toplam faaliyeti olarak diisiinmektedir. Degisik dis uyarilarda beyin kabugu
icinde kosula bagli geri yansitict karakter tasiyan cesitli ara baglantilar meydana geldigi

diisiiniilmektedir (Frester, 1974).



Puni, zihinsel antrenman yoluyla bir is¢inin harcadigi kuvvet ve hizinin
gelistirilebilecegini 6ne siirmektedir (Frester, 1974). Ozellikle fizyolojik arastirmalarda
elde edilen bulgular; belirli hareket akisinin siirekli tekrari sonucu, salt hareket akisinin
zihinde canlandirilmasi yoluyla aktif duruma gelen belirli izlerin bellekte kaldig,
merkezi ve vejatif (otonom) sinir reaksiyonlarinda 6zel kas istemlerinde aktif kayit

(resim) elde edildigini dogrulamaktadir (Hollmann, 1980; Kog, 1994).

2.2.3. Zihinsel Antrenmanin Yararlar1 ve Kullanim Alanlar:

Genelde zihinsel antrenman; uygulamali (pratik) antrenman ile birlikte ve birbirini
tamamlayici bicimde ele alindig1 zaman yararli olmaktadir. Hareketleri ustaca yapabilme
diizeyinin diismesi gibi durumlarda zihinsel antrenman, 6nleyici amacla kullanilmaktadir

(Volkamer, 1971).

Zihinsel antrenman, motorsal becerinin ayr1 ayr1 bilesenlerinin tam olarak
ogrenilmesinde; hareketin mekansal, zamansal boyutlarinda yapilacak uygulamalarda,
kuvvetin dogru bi¢cimde ayarlanmasi gibi konularda yardimci olmaktadir. Organizma
icin biiyiik yiikk getiren spor tiirlerinde yogun pratik antrenman evresini, zihinsel
antrenmanin izlemesi durumunda, zihinsel antrenman etkili bir dinlenme islevi

gormektedir.
Zihinsel antrenmanin yararlar1 soyledir:

L. Alistirmanin  biitiinii i¢inde iizerinde c¢alisilmak iizere secilen Ogelerin

pekistirilmesi ve daha kararli duruma getirilmesinde,

II.Bir c¢alismada Ornegin, suyun sogukluk ve sicakligi gibi dis cevreden

kaynaklanabilecek kisitlayic1 durumlarda, pratik caligmalar: tamamlayici olarak,

IIT1.Belirli hareket becerilerinin yapilmasindaki duraklatma (ket vurma) ve korkular:
azaltmada. Bu konuda 6rnegin, yiiksek ya da sirikla atlamada; ¢ita sporcusunun en iyi
derecesinin iizerine c¢ikartildiginda ¢ogu kez her zamanki kosu ritminin bozuldugu
goriilmektedir. Boylesi durumlarda zihinsel antrenman yararli bir ara¢ olarak

kullanilabilir.



Zihinsel antrenmaninin hareket koordinasyonu ile siki baglantis1 bulunmaktadir.
Koordinasyon gelisiminde en etkili yontem, hareket odevlerinin daha fazla
calisilmasidir. Koordinasyon; yorgunluk ve oksijen kullanimimi azaltmakta, enerji

kullantminda tasarruf saglayarak yaralanma tehlikesini gidermektedir (Kog, 1994).

2.2.4. Zihinsel Antrenman Konusunda Yapilan Bilimsel Calismalar
Dr. Charles A. Garfield, imgeleme ve fiziksel performans arasindaki iliski iizerine

Sovyetlerin aragtirmalarindan s6z etmektedir (Garfield, 1984).

Bunlardan birinde, diinya siralamasindaki bir Sovyet atletizm takimi dort gruba
ayrilmistir. Tk grup egitim siiresinin tamamim egitimle degerlendirmistir. ikinci grup bu
siirenin %75’ini egitimle degerlendirmistir, kalan %?25’lik siire icinde ise imgeleme
yaparak sporda yapabilmeyi istedikleri hareketleri ve elde etmek istedikleri basarilari
tam olarak zihinde canlandirmislardir. Uciincii grup egitim siiresinin %50’sini egitime,
diger %50’sini imgelemeye ayirmistir. Dordiincii grup ise bu siirenin %25’ini egitime,

%75’ ini imgelemeye ayirmistir (Garfield, 1984).

1873 yilinda Dr. W. B. Carpenter; ideomotorik ve Carpenter etki kanunu denilen teoriyi

su sozlerle ortaya koymustur:

“Herhangi bir algi, o algiyr olusturan organizmada, o algmmin gerektirdigi faaliyeti
yapmak icin bir istem olusturur. Bu istemle yapilan faaliyet, o algi olmadan yapilan ayn1

tip faaliyetten, daha olumlu netice meydana getirir (Ozerkan, 2001).

Carpenter’in bu teorisi iizerine sayisiz denemeler yapan Rus bilim adami J.B.Pawlow,
hem bu teorinin dogrulugunu ispat etmis, hem de Carpenter Etki Teorisi’nden kendi

ismiyle anilan “Pawlow Sarth Refleks Kanunu’’nu ortaya koymustur.

1926 yilinda Avusturyali fizyologlardan R.Allers ve F.Scheminzky, kas gerilimi
esnasinda meydana gelen organik elektrik akimini isitilebilir bir hale getirecek aletler
yapmuslar ve calisma neticelerini ayni yil yayinladiklari “UberAktionstrome der
Muskeln”> (Kaslar Uzerindeki Hareket Akimlar1) adli eserle ortaya koymuslardir
(Zilman, 1977).



Landers ve Boutcher (1989) Ozel Zihinsel Caligmalar diisiik seviyede bedensel ve
bilissel kaygi veya yiiksek seviyede kendine giivenin sporsal performansi iyilestirdigini
bulmuslardir. Bu ¢alismalarda ¢ok basarili sporcularin daha az basarili sporculara gore
daha az siiphe, diisiik kaygi ve miikemmel bir kendine giiven duyduklar1 bulunmustur

(Hardy, 1990).

Stunder (1990)’e gore, zihinsel antrenman, sporcularin durumluk kaygilarinin
azalmasinda etkili olmaktadir. Bu nedenle o6zellikle minik ve genglere antrendrliik
yapanlarin kazanma vurgusunu azaltmali, zihinsel 6grenmenin, ¢aba sarf etmenin,
eglenmenin ve zevk almanmin vurgusunu arttirmalidir. Sporcu zevk aldiginda,
ogrendiginde, cabanin bir sonucu olarak performans hedefine vardiginda kazanmak

dogal bir sonug olarak algilanabilecektir (Aktepe, 2006).

Ulasilabilen kaynaklardaki arastirma sonuclarina gore zihinsel antrenmanin soyle

Ozetlenebilir:
I.  Duyum devimsel beceriler zihinsel antrenman yoluyla 6grenilip gelistirilebilir.

II.  Belirli kosullar altinda zihinsel antrenman, pratik (uygulamali yapilan)

antrenman gibi basariyi arttirici etki yapar.

III.  Pratik ve zihinsel antrenmanin degisimli olarak uygulanmasi, calismalarda

verimi arttirmakta ve bellekte derin iz birakmaktadir.

IV.  Yapilacak o6dev karmasiklastikca zihinsel antrenmana daha ¢ok gereksinim

duyulmaktadir.

V.  Zihinsel antrenman, fazladan bir fiziksel yiiklenme olmadan sporcunun her tiirlii

yaralanma korkusunun giderilmesinde yardimci olmaktadir.

VI.  Zihinsel antrenman, baz1 hareket akisinda goriilebilen ve V. Maddede de sozii

edilen sporcunun korktugu durumlar i¢in uygun bir antrenman yontemidir (Kog, 1994).



2.3. Zihinsel Antrenman Tiirleri

2.3.1. Otojen Antrenman

Otojen antrenmanin kullanim alanlari, hekimlik ve spordur. Bu antrenmanin temel
prensibini sOyle aciklayabiliriz; psikolojik bir yiiklenmeyle karsi karsiya kalan bir
sporcu, kendi kendine bazi telkinlerde bulunarak, bilincinde uyku ve benzeri bir

kapanmanin olusmasina yol acar (ikizler ve Karagozoglu, 1997).

Bu yontem 1920’lerde Almanya’da Oscar Vogt tarafindan gelistirilmis ve 1950’lerde
H.Schuz’un hazirladigit 6 psikofizyolojik egzersize baglanmistir. Bu “’standart

egzersizler’’ sessiz bir ¢evre icinde, yatay durumda ve gozler kapali olarak uygulanir.
Egzersiz 1: Kollarda bir agirlik duygusuna odaklanma.
Egzersiz 2: Kollarda ve bacaklarda bir agirlik durumunu gelistirme.
Egzersiz 3: Dikkati kalbin diizenliligine ¢evirme.
Egzersiz 4: Nefes alip vermeye, dikkat kesilerek, pasif bir sekilde hakim olma.
Egzersiz 5: Karin bolgesinin iist kisminda bir sicaklik duyumu gelistirme.
Egzersiz 6: Alinda bir serinlik duyumu gelistirme.

Bunlar1 yapacak olan, pasif olmali ve egzersizi herhangi bir gerginlik ve hirsla
yapmamalidir. Kisi gevseme kaydirmasim kendi kendine yapabilmeyi 6greninceye kadar

bu konuda tecriibeli bir doktor yardimer olmalidir (Sinoforoglu, 2006).

Bir otojen antrenman uygulamasi sirasinda, alt basamaga ait alistirmalara baglamadan
once, yerine getirilmesi gereken ii¢ sart vardir. Bunlar; ortamin sessizligi, dogru durus

sekli ve ilk telkin sozleridir (Ikizler ve Karagozoglu, 1997).

2.3.2. Derin Kas Gevsemesi
Jacobson tarafindan gelistirilmis olan bu yontem, biiylik kas gruplarinin sirayla ve

bilin¢li olarak gerilmesi ve ardindan tekrar gevsetilmesi esasina dayanir. Bu yontem ilk



olarak, korku ve onun olumsuz etkilerinin ortadan kaldirilmasi amaciyla kullanilmistir

(Ikizler ve Karagozoglu, 1997).

Derinlesen gevseme (progressive relaxation) konusundaki caligmalar 1908 yilinda
Harvard Universitesi’'nde baslamistir. Derinlesen gevseme, heyecanlarin kontroliinii,
iskelet kaslarmin kontrol edilebilmesinde aramaktadir. iskelet sistemiyle kas sistemi
arasinda dogrudan dogruya bir iliskinin varligina ve bir sistemin kontroliiniin diger
sistemin kontroliinii de icerecegine inanilmaktadir. Viicudun sadece belirli bir enerjisi
vardir. Ve buna ihtiyact olmayan kaslarda meydana gelen sinir-kas gerginlige bagh

islerde ziyan edemez. Jacobson buna ‘’efor hatasi’” demektedir (Sinoforoglu, 2006).

Ilerleyen gevseme antrenmaninin iki ana 6zelligi vardir: cesitli kas gruplarmin sirayla
gerilip gevsetilmesi ve bu gerilime, gevseme sonunda gelen rahatlama hissine
yogunlagmasidir. Dolayisiyla sporcu veya herhangi bir insan, duygusal durumunu

kaslarimi gerip gevseterek kontrol altina almay1 6grenebilir (Bicer, 2008).

Gerginlik diizeyini performans1 bozacak diizeye diisirmemek gerekir. Bazi spor
dallarinda bu tehlikelidir. Ozellikle boks gibi sporlarda yeteri kadar gerginligin simirini
saptayabilmek i¢in psikologun c¢ok biiyilkk bir merhamet sahibi olmasi gerekir

(Sinoforoglu, 2006).

Ilerleyen gevseme antrenmaninin spordaki kullanim alanlarmni; korku ve stres gibi
olumsuz duygularin giderilmesi, uyku bozukluklarinin diizeltilmesi, kan basinci ve
solunum siklig1 gibi cesitli fizyolojik fonksiyonlarin normal hale getirilmesi ve kaslara

giden kan akiminin artirlmasi seklinde siralayabiliriz (Ikizler ve Karagozoglu, 1997).

2.3.3. Joga-Psiko-Joga

Hindistan kokenli olan yoga da kisinin kendi bedeni iizerinde bir hakimiyet kurmasi
amagclanir. Bunun ic¢in, ¢esitli durus sekilleri alinir veya solunum alistirmalari yapilir. Bu
yontem sporda konsantrasyon siirecinin iyilestirilmesi amaciyla kullanilabilir (ikizler,

1993).
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2.3.4. Transandantal Meditasyon

Yiikselmis uyandirilma durumlarinin olumsuz etkilerini azaltmak i¢in bagvurulan
gevseme yoOntemlerinden biri de “Transandantal Meditasyon’ yoludur. Hindistan
kokenli olan transandantal meditasyonda kisi bir kelime veya ciimle olan ve onceden
kendisine verilmis bulunan “mantra’’ denilen seyi icinden veya yiiksek sesle

tekrarlamaktadir (Sinofoglu, 2006).

Meditasyon kisiyi zihnen daha uyanik fakat duygusal bakimdan daha soniik
yapmaktadir. Meditasyon yapan kisinin tekrar ettigi kelime yavas yavas kaybolur ve
zihin diisiincenin daha ince diizeylerini yasar ve sonunda bunu da asarak ‘’diisiincenin
kaynagima’’ ulasir. Yirmi dakikanin sonunda bedenin tiim gerginlikleri birakilmis olur,
transandantal meditasyonun iizerinde yapilan dikkatli incelemeler, bunun sporcunun
performans: iizerinde fiziksel ve psikolojik yonde olumlu etkiler yaptigin1 gostermistir

(Sinofoglu, 2006).

2.3.5. Hipnoz
Hipnoz, Yunanca uyku anlamina gelir. Disaridan yapilan telkin yoluyla, kiside bir uyku
hali olusturma yontemine “Hipnoz’® diyoruz. Bu, 0zellikle psikiyatri alaninda

uygulanan yardimci bir tedavi yontemidir (Konter, 1998).

Hipnoz, zihin telkinleri (bilingsizce motive edilen diisiinceler) maksimum etkide
kullandig1 bir durumdur. Telkinler, aklimizda ve bedenimizde etkin ve otomatik
karsiliklar iireten diisiincelerdir. Telkinlerin uyaniklik durumundaki etkinligi, bunun
etkilerinin hipnoz durumunda denenmesiyle Kkarsilastirildiginda, yalmzca etkinin
derecesi bakimindan farklilik gosterir (Sinoforglu, 2006). Telkin i¢in sOylenecek

sozlerden ¢ok, onlarin sdylenis tarzi ve sdyleyen kisi onemlidir.

Hipnozu yapan kimsenin kisiligi hipnozdan 6énemlidir. Hipnoz baz: sartlarda kuvvet ve
dayanikliligin artmasinda etkili olmakla birlikte, fizik performanst belirli bir
yumusakliga indirebilmekte daha da etkili olmaktadir. Boyle bir amagla kullanilmasi,
bazi1 sinir-kas veya psikolojik sorunlarin incelenmesinde faydali olabilecektir

(Sinoforoglu, 2006).
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2.3.6. Biyolojik Geribildirim

Gevsemeyi Ogrenme yoludur. Bu amagla kullanilan alet kisinin, mesela kendi beyin
dalgalari, kas gerginligi gibi fizyolojik siirecleri gosterir. Kisi elektronik bir alet
gordiiglinii ayn1 zamanda hisseder ve gevsemeyi tekrar tekrar bilingli olarak yasamay1
Ogrenir. Biyolojik geri bildirimin performans sporunda kullanilabilirligi hakkinda
yiiriitiilen bir ¢calismaya gore bu yontem, miisabaka oncesinde gelisen heyecanlanma ve
isteksizlik hallerini ortadan kaldirilmas1 amaciyla uygulanabilir. Fakat Eberspacher’in de
belirttigi gibi, bu yontemin en ¢ok 20 dakika igerisinde ogrenilebilir olmasi, onun ileride

daha yaygin olarak kullanilmasi ihtimalini artirmaktadir (Ikizler ve Karagozoglu, 1997).

2.3.7. imgeleme
Imgeleme, herhangi bir fiili alistirma yapmaksizin, yalnizca planli ve yogun bir sekilde
hayal ederek (zihinde canlandirarak) yeni bir hareketin 6grenilmesi ya da zaten bilinen

bir hareketin miikemmellestirilmesi siirecidir (ikizler ve Karagdzoglu, 1997).
2.4. Imgeleme

2.4. 1. imgelemenin Tanmm

Sporcular ve koglar fiziksel becerileri miikemmellestirmek igin fiziksel calismaya
saatlerce zaman harcarlar. Bununla beraber psikolojik becerilerin gelisimine ise ¢ok az
zaman ayirirlar. Ciinkii bu becerilerin ya dogustan geldigine ve 6grenilmez olduguna
inanirlar ya da psikolojik becerilerin nasil ¢alisilacagini bilmezler. Aslinda psikolojik
beceriler Ogrenilebilir ve gelistirilebilir. Fiziksel performansin gelisimi ile ilgili olan
bircok psikolojik beceri bulunmaktadir. Bunlardan birisi de imgeleme becerisidir

(Kizildag, 2007).

Imgeleme herhangi bir fiili calisma yapmaksizin, yalmizca planli ve yogun bir sekilde
hayal ederek(zihinde canlandirarak) yeni bir hareketin 6grenilmesi ya da zaten bilinen

bir hareketin miikemmellestirilmesi siirecidir (ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Son yillarda bir bagka kapsamli tanimlama da White ve Hardy tarafindan getirilmistir.
Imgeleme; gercek yasantilarin taklit edildigi bir yasantidir. Imgeledigimiz seyi

gordiigimiizii fark edebiliriz, imgelerken hareketleri hissedebiliriz ya da gercek
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yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin imgelerini yasayabiliriz (Hall,

2001).

Bir bagka literatiirde imgeleme, daha ©nceki yasantilarin imgelerinin, tasarimlarinin
birbirleriyle baglanti kurularak ¢oziimlenmesi, birlestirilmesi gibi islemlerle zihinde
canlandirilmasi olarak tanimlanmistir (Kizildag, 2007). imgeleme bir diisiince siirecidir
ve imgelemede yaraticilik vardir. Serbest diisiinme durumunda imgeler birbiri ardina
zihinde canlanir, hayal kurulur. Imge ya da tasarimlar daha da soyutlanir, birbirine
katilir, ¢cikarilir, benzetilir, nitelikleri degistirilir, yeni bilesimler, sentezler ortaya ¢ikar
ki bu da yaratic1 diisiince olayidir. Bunu yapabilmek icin beyindeki depolanmis bilgi ve
yasanti zenginligi kullanilir (Kizildag, 2007).

Tiryaki’nin de eserinde belirttigi gibi Murphy’e (1994) gore imgeleme, bellekte
depolanan duyusal yasantilarin i¢sel olarak hatirlanmasi ve digsal bir uyar1 olmadan bu

yasantilarin tekrarlanmasidir (Tiryaki, 2000).

Imgeleme, diisiince sistemimizin bir parcasidir. Imgelerimizde kendimizi elimizden
gelenin en 1iyisini yapiyor gibi gOriip 1yi bir performans ortaya c¢ikarmak icin
kullanabiliriz. Baska bir anlatimla, beynimizde ge¢miste yasanan olaylar1 hatirlayip
tekrar yaratabilir ya da zihnimizde hi¢ yasanmamus olaylar1 da gorebiliriz. Imgeleme,
gercek duyusal yasantimizla benzerdir (gorme, hissetme, duyma vb.) fakat zihinde

meydan gelen i¢ referanslardir (Kizildag, 2007).

Suinn’e gore imgeleme, kisinin (duyusal) yasantilarin1 gercek yasamla benzer olarak

zihninde yeniden canlandirmasidir (Kizildag, 2007).

Imgeleme ile ilgili literatiir incelendiginde imgeleme ile es anlamli olarak kullamlan pek
cok kelimenin oldugu dikkat ¢cekmektedir. Bunlar mental (zihinsel) calisma, biligsel
caligma, sembolik ¢alisma, visiomotor ¢alisma, imgesel ¢alisma ve idiomotorik caligma

ornek olarak gosterilebilir (Kizildag, 2007).

Bu noktada dikkat edilmesi gereken bir diger onemli nokta, imgeleme ile giindiiz
diisiiniin birbiri ile karistinlmamasi gerektigidir. Giindiiz diisii; kisi uyanikken, bilin¢li

olmadan hayal kurmasi, dalip gitmesi olarak bilinir. Halbuki imgelemede aktif olarak bir
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eylemin icerisinde olma, bir olayr zihinde canlandirirken onu yasama, enerji harcama

s6z konusudur (Tiryaki, 2000). Imgelemede bilinglilik vardir.

Bir¢ok psikolog imgelemenin sporcunun psikolojik performansini gelistirmede en
onemli ¢aligmalardan biri olduguna inanir. Literatiir incelemesi yapildiginda; biligsel
strateji olan imgelemenin hi¢ calisma yapmamaktan daha etkili oldugu, fiziksel
calismadan ise daha az etkili oldugu goriilmektedir. Imgeleme yetenegi ve uygulama

becerileri 6grenilebilir ve gelistirilebilir (Ozerkan, 2004).

Beynin sag hemisferi imgeleme merkezidir. Bir kas nasil calistirlarak
kuvvetlendirilebilir ve uzun siire kullanilmazsa geriler ise, ayni durum beynin sag
hemisferi icin de gecerli olmaktadir. Gerilemis olan beynin sag hemisferi imgeleme
antrenmanlartyla giiclendirilebilir ve insanlar bu potansiyellerinden yararlanabilirler.
Eger beynin sag yaris1 giiclendirilmezse kisinin kendin giiven, giidiilenme, yaraticilik

gibi ozelliklerinin gelisimi de engellenmis olur (Kizildag, 2007).

Yukarida yapilan tamimlardan da anlasilacagi gibi imgeleme, yalnizca zihin icerisinde
bir gorme deneyimi degildir. imgeleme genellikle baskin, etkin ve giiclii olan bir
duygudur. Imgeleme yalmzca bir, birkac veya biitin duyumlar1 icerebilir. Yani
imgeleme yalmizca gorme degil, diger duyu organlariyla da hissedebilmedir (Konter,

1999).

Imgeleme ile ilgili tanimlardan sonra imgelemenin nasil  oldugu, nasil
imgeleyebildigimiz konularinda kuramsal bir temelin bulunmasi gerekmektedir. Asagida
imgelemeye iligkin kuramlar tablo olarak sunulduktan sonra imgeleme-performans

iliskisini agiklayan bu kuramlara kisaca deginilmistir.

2.4.2. Imgeleme ve Performans iliskisini Aciklayan Kuramlar
Asagida, imgeleme ile ilgili gelistirilmis kuramlardan s6z edilmistir. Arastirmamizda
kullanilan Sporda imgeleme Envanteri, Ikili Kodlama Kurami ve Motivasyonel Kurama

dayandigindan kuramlarin sonunda bu kuramlara genis yer verilmistir (Kizildag, 2007).
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2.4.3. imgelemenin ilk Kuramlari
Spor psikolojisinde mental calismanin etkileri ile ilgili olarak iki biiyiilk kuramsal
aciklama bulunmaktadir. Bu aciklamalar imgelemenin ilk kuramlarn olarak bilinen

Psikoneuromuscular Kuram ve Sembolik Ogrenme Kuranudir.

2.4.4. Psikoneuromuscular Kuram

Davranim i¢in kaslarin programlanmasi olarak da bilinen bu kuram Carpenter tarafindan
gelistirilmistir.  Onun ilkelerine gore imgeleme motor becerilerin Ogrenilmesini
kolaylastirir. Bu kurama gore fiziksel caligma sirasinda belli bir neuromuscular yoldaki
neurotransmitter maddeler uyarildiginda, bu yol boyunca bu kimyasal maddeler
salinmakta ve bir transmission (gecis) gerceklesmektedir. Dolayisiyla herhangi bir
imgesel calismada bulunulmasi, aynen fiziksel ¢alismada oldugu gibi neuromuscular
aktiviteyi harekete gecirmektedir (Tiryaki, 2000). Imgeleme kaslar1 bir eylem icin
programlar ve ayrica imgeleme motor bir becerinin dgrenilmesini kolaylastirir. Ciinkii
imgelenen beceriler hareketin fiziksel caligmasindan oldugu gibi kaslar1 uyarir
(Kizildag, 2007). Canli imgelenen olaylar hareketi fiziksel olarak uygulamaya benzer
olarak kaslar1 bir dereceye kadar uyarir. Bu zayif kassal uyarilar gercek performans
siiresince iiretilenle benzerdir (ancak bu uyarilar gercekte eylemi olusturamayacak kadar
kiigiiktiir). Bu kurama ilk bilimsel destek Edmund Jacobson’un c¢alismasiyla gelmis,
biikiilen kol hareketinin imgelenmesinin koldaki fleksor kaslarda kiigiik kasilmalari

ortaya cikardigini bulmustur (Kizildag, 2007).

Gercege benzer olarak yapilan zihinsel egzersizlerde harcanan eforla, fiziksel olarak
harcanan efor hemen hemen birbirine esittir. Beyin gercek bir sey ile canli bigcimde hayal
edilen olaylar1 birbirinden ayirt etmez ve iki olayr da aym sekilde degerlendirir

(Kizildag, 2007).

2.4.5. Sembolik Ogrenme Kuram

Psikoneuromuscular arastirmalarda yer alan biitiin kisilerin, imgelemeyle neuromuscular
aktiviteye sahip olmalar1 Psikoneuromuscular kuramin bazi elestiriler almasia yol
acmistir. Bu nedenle psikoneuromuscular kurama alternatif olarak, sembolik 6grenme

kurami veya bagka bir ifade ile hareket Oriintiilerini kavrama kuramu ortaya atilmigtir.
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Sackett hareketleri kavramada imgelemenin sporculara yardimci olabilecegini
tartigmistir. Sackett’in sembolik Ogrenme kurami, imgelemenin hareket Oriintiilerini
kavrama ve kazanmada kisilere yardimci olmak icin kodlama sistemi olarak islev

gorebilecegini onermistir (Kizildag, 2007).

Sembolik 6grenme kurami, imgelemenin nasil islev gordiigii ile ilgili biligsel agiklamalar
One siirer. Bu kurama gore, dogada daha biligsel olan beceriler salt motor becerilere

(kuvvet gorevlere) gore daha kolay kodlanabilir (Hall, 2001).

2.4.6. Biitiinciil Yap1 Ya Da Ongorii Kuram

Imgelemenin performans1 nasil gelistirecegini agiklayan bu kuramlar Gestalt
psikolojisine dayanir. Max Wertheimer tarafindan gelistirilen Gestalt Psikolojisi zihnin
calisma ilkelerinin biitiinsellik, paralellik ve kendi kendisini diizenleme oldugunu ileri
siirer. Duyularimizin, 6zellikle gorme duyumuzun sekillendirme egilimine ve pargalari
biitiinlestirerek  algilamasina ise Gestalt etkisi denir (http://tr.wikipedia.org/
wiki/Gestalt_psikolojisi, Erisim tarihi: 08 Haziran 2016). Gestalt Psikolojisinin temel
ilkesi, “’biitiin parcalarinin toplamindan ote bir seydir’’ cilimlesiyle o©zetlenebilir.
Bireyler, cevresindeki nesne, olay ve sekillere “biitiin’’ halinde tepkide bulunurlar,
ayrintilarla ilgilenmezler. Yani birey toptan bir algilama 6zelligine sahiptir. Daha agik
bir ifade ile Gestalt kuramcilarina gore bireyler, biitiinii pargalara ayristirarak degil,
anlamli orgiitlenmis halde algilarlar. Daha sonra biitiin ile parcalar1 arasindaki iligkileri
kesfederler. Ayrica algilamada basitlik, benzerlik, yakinlik, devamlilik, sekil ve zemin

iliskileri 6nemlidir (Kizildag, 2007).

Lawther Biitiinciil Yap1 Kuraminin optimal motor 6grenmenin gerceklesmesinde gerekli
oldugunu savunur. Kisi beceri performansini gelistirmek amaci ile gorevin biitiiniinii
diisiinmelidir. Imgesel hazirlik ya da mental hazirlik 6grenen kisinin dikkatini dogrudan
genel izlenimine ya da biitiinciil yapisin yonlendirmesine yardimci olur (Morris ve ark.,

2005).

2.4.7. Fonksiyonel Esitlik ve Norofizyolojik Aciklamalar
lleri norofizyolojik olgiimlerin (pozitron emisyon tomografi ve bolgesel cerebral kan

akimi taramasi) gelisimi ile birlikte psikoloji alanindaki arastirmacilar imgeleme ve
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hareket arasindaki iligkiyi daha 1y aciklamiglardir. Aslinda aragtirmacilar imgeleme ve
hareketin ¢ok benzer oldugunu ve hatta arastirmacilarin bazilar1 da motor imgeleme ve

motor hazirligin fonksiyonel esitlik oldugunu sdyler (Morris ve ark., 2005).

Fonksiyonel Esitlik hipotezi ortak yapilar1 ve islemleri ortay ¢ikaran imgeleme-algilama
ve imgeleme-hareketlerdir. Temel olarak imgeleme performanst arttirir. Ciinkii
imgeleme ve performans hazirlik asamalarinda birbirine ¢ok benzemekte, fakat
imgeleme sirasinda uygulama engellenmektedir. Boylece imgeleme uygulamalari son
motor emirlerin uygulanmasini icermeyen gercek fiziksel uygulamalar gibidir (Morris ve

ark., 2005).

Gorsel imgeleme ve algilamanin fonksiyonel esitligi psiko-fizyolojik agidan biiyiik
destek gormektedir (Kizildag, 2007). Motor imgeleme ve imgesel olmayan diisiinmeyi

gerektiren uygulamalar ayni alan1 aktif hale getirmez.

2.4.8. Imgelemenin Bilissel Kuramlari
Spor psikolojisi ile ilgili literatiir incelendiginde Ikili Kodlama Kuramu,
Bioinformational Kuram ve Uglﬁ Kodlama Kuraminin biligsel kuramlar bashigi altinda

toplandig1 goriilmekte.

2.4.9. Bioinformational Kuram
Biligsel bir hipotez olan Bioinformational Kurami imgelemenin bilgi islem siirecini
kullanir. Lang’in bu kurami fobiler ve kaygi bozukluklar ile ilgili aragtirmalar1 kapsar

(Morris ve ark., 2005).

Bioinformational Kurami bilgi islem siireci ve psikofizyolojik perspektiflerinin bir
kombinasyonudur, korku ve duygusal imgelemeyi analiz etmeyi amaglamaktadir.
Imgeler iki temel onermeyi igermektedir; uyarilar ve tepki. Uyarilar, imgelenecek seyin

icerigini tanimlar, uyarinin 6zel yonlerini belirtir (Morris ve ark., 2005).

Ogrenme ve performans birbiriyle baglantih uyari ve tepki ©Onermelerini icerir.
Imgeleme siireci ise bu baglantilarin giiclenmesine olanak tamr. Boylece nitelikli
imgeleme korku, kaygi, ofke ve gurur gibi duygular1 ve yorgunluk, gerginlik, terleme

gibi fizyolojik semptomlar1 icerir. Ciinkii bu fizyolojik ve duygusal reaksiyonlar
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genellikle gercek performansa eslik eder. Lang’e gore imgeleme ile kisilerin kontrol
edebilme yetenekleri artar ve buna bagh olarak da performanslarinda gelisme izlenir

(Morris ve ark., 2005).

Bazi aragtirmacilar uyart ve tepki Onermelerinin icsel ve digsal imgeleme
perspektifleriyle benzer oldugunu savunmaktadir. Bu aragtirmacilar imgelemenin bir
beceriyi izlemeden ¢ok o beceriyi uygulama olduguna inandiklarindan icsel
imgelemenin tepki onerme siirecini gelistirecegini savunurlar. Bu baglamda imgeleyen
kisi beceriyi birinci sahis perspektifinden yasadigi icin icsel imgeleme kinestetik ve
kassal duyum gibi bircok tepki Onermesini kapsamaktadir. Digsal imgeleme ise uyari
onermesini kapsamaktadir. Ciinkii imgeleyen kisi imgeleme siireci boyunca {igiincii

sahis gorsel perspektifinde bulunur (Kizildag, 2007).

2.4.10. Uclii Kodlama Kuram

Ahsen tarafindan on siiriilen iiclii kodlama kurami imgelemenin ii¢ unsuru oldugundan
s6z eder. 11k unsur imgelemenin yani imgenin kendisidir. Ikinci unsur somatik tepkidir.
Uciincii unsur ise imgenin anlamin ifade etmektedir. Bu unsur bircok imgeleme modeli
tarafindan goz ard1 edilmektedir. Ahsen Uclii Kodlama Kuraminda kisilerin gecmis

yasant1 ve hikayelerini imgelerine tasiyacaklarin1 savunur (Morris ve ark., 2005).

2.4.11. ikili Kodlama Kuram

Duyusal bilginin nasil betimlendigini gosteren kuramlardan bir tanesi de Ikili Kodlama
Kuramudir (Kizildag, 2007). Ikili Kodlama Kurami imgelemenin 6grenme iizerine etkili
olabilecegini savunur. Paivio tarafindan olusturulan bu kuram sozel ve sozel olmayan
kodlamalar sisteminin yapisal ve islevsel ©zelliklerine dayanarak nasil islendigini,
kodlandigimi ve hatirlandiini tamimlamaktadir (Aladag ve Sezgin, 2003). ikili kodlama
kuram1 hem gorsel hem de sozel olarak kodlanan bilginin, uzun siireli bellekte saklanma
ve hatirlanma sansinin, bunlardan sadece birisiyle islenen bilgidekinden daha yliksek

oldugunu o6ne siirer (Kizildag, 2007).

Bu kurama gore hem isitsel hem de gorsel ipuclar1 bir arada kullanildiginda hatirlama ve
zihinde tutma becerileri gelisir (Kizildag, 2007). Ikili kodlama kuramma gore iki

zihinsel kodun olmasi bilgileri saklayip geri getirme acisindan daha avantajlidir. Bazi
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arastirmalarda eger gorsel imgeleme ile sozel bilgi birlikte imgelenirse ya da bazi sozel
bilgiler uygun gorsel bilgilerle desteklenirse 6grenmenin daha fazla olacagini destekler

(Kizildag, 2007).

Sozel sistem beynin sol hemisferinde yer alir, mantiksal ve ardisik matematiksel islevleri
yiiriitiir (Kizildag, 2007). S6zel olmayan sistem beynin sag hemisferinde yer alir; gorsel
imgeler, fiziksel algilar ve sesler bu yarimkiirede depolanir ve islenir (Kizildag, 2007).
Buradan da anlasilabilecegi gibi iki hafiza kodu birbirinden bagimsiz olarak islev
gormektedir. Yani kodlardan birinin unutulmasi digerinin de unutulacagi anlamina

gelmemektedir.

Paivio resimlerin kelimelerden daha kolay hatirlandigini bu ylizden de gorsel
kodlamanin sodzel kodlamadan daha istiin oldugunu savunmustur (Clark ve Paivio,
1991). Benzer sekilde Rieber’e gore de bilginin gorsel olarak hatirlanmasi yazili olarak
hatirlanmasindan daha hizlidir. Ciinkii gorsel sistem bilgiyi aym1 anda sisteme alirken

sozel sistemde bilgiler siralidir (Kizildag, 2007).

Paivio’ya gore gorsel ve sozel sistem arasinda ii¢ farkli siire¢ vardir. Bunlar temsili
stire¢, basvurusal siire¢, cagrisimsal siiregtir (Kizildag, 2007). Temsili siire¢ uyaranin
uygun tiirii ile hafiza kodunun belli bir tiiriiniin harekete gegmesini ifade eder. Ornegin;
kedi kelimesi sozel sistemi harekete gecirirken bir kedi resmi gorsel sistemi harekete
gecirir. Basvurusal siire¢ iki hafiza kodunun capraz hareketini ifade eder. Bu siirecte
kedi kelimesi gorsel sistemdeki uygun resmi harekete gecirirken bir kedi resmi sozel
sistemdeki uygun logogeni ( konusma anlayisi iceren alan ) harekete gecirir. Cagrisimsal
siire¢ ise verilen bilginin herhangi bir sistemi harekete gegirecegini ifade eder (Kizildag,

2007; Calrk ve Paivio, 1991).

Kelime ve gorsel imge arasindaki iligkiyi su sekilde yorumlayabiliriz;

. Gorsel imgeler diger gorsel gorevlerle karistirilir ( i¢ ice girebilir )
. Sozel gorevler diger sozel gorevlerle karistirilir (i¢ ice girebilir )
. Gorsel imgeler ile sozle gorevler birbirine karistirilmaz (Kizildag, 2007).
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2.4.12. Psikolojik Durum Aciklamalari
Aragtirmacilar imgelemenin sporcularin psikolojik durumlarini nasil etkiledigine iliskin
aciklamalarda bulunmuslardir. Bunlarin performansin gelismesi {izerine etkileri

asagidaki kuramlarla agiklanmaya caligilmaktadir.

2.4.13. Dikkat-Uyarilmishk Yapis1t Kuram

Bu kurama gore imgeleme, optimal uyarilma diizeyinin elde edilmesine yardimci
olmaktadir. Dikkat ve uyarilma ile ilgili hipotezler, imgesel alistirmalarin sporcunun
optimal uyarilma diizeyini basarmada, hazirlatic1 fonksiyon olarak bir dizi yardimda
bulundugunu ileri siirmiistiir. Konter, Feltz ve Landers’in imgelemenin dncelikle kuvvet
konularini, daha sonra da sembolik ve bilissel elementleri olan konulart kolaylastirict

olduguna dikkat ¢ektigini belirttiklerini soylemektedir (Konter, 1999).

Bu kuram imgelemenin konsantrasyonu gelistirebilecegini, kayginin azaltilabilecegini

ve kendine giivenin arttirilabilecegini savunur (Kizildag, 2007).

2.4.14. Motivasyonel, Yeterli Benlik ve Kendine Giiven Ac¢iklamalar:

Kendine Giiven ve Yeterli Benlik Kurami imgelemenin performans iizerine etkilerini
aciklamaktadir. Spor ortaminda kendine giiven genis bir kavram olup, kisilerin spor
ortaminda kendi yeteneklerini algilamalarini ifade eder. Yeterli Benlik ise 6zel bir

gorevdir, kisinin belli bir gérevi uygulamaya iliskin kendi yetenegine iliskin inanc¢laridir.

Bandura’ya gore yeterli benlik kuramindan gelistirilen onerme imgelemenin Kisinin
basar1 beklentilerini artirdigidir. Yeterli benlik ve performans arasindaki iliski
Bandura’nin Sosyal Ogrenme Kuramina dayanmaktadir. Bu kuram basar1 beklentilerinin
gecmis performans basarilarina, bagkalarinin deneyimlerine (model alma), sozle

inandiricilik ve duygusal uyarilmislhiga bagl oldugunu ileri siirer (Kizildag, 2007).

Bu kurama gore; bir beceriyi basarili bir sekilde uygulayan kisinin imgelenmesi;
beceriyi uygulayan kisinin gozlemlenmesi (model alma) ile ya da beceriyi uygulama
(6nceki performans basarisi) ile benzerdir. Bu da beraberinde giiclii ve artmis basari

beklentisini getirir (Morris ve ark, 2005).
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Paivio Ikili Kodlama Kuramini gelistirerek imgelemenin genel ve 6zel diizeyde biligsel
ve motivasyonel bir rol oynadigi ve bu rollerinde genel ve 6zel diizeylerini iceren 2x2
faktoriyel modelini one siirmiistiir. (Bilissel Ozel Iimgeleme= becerileri imgeleme,
Bilissel Genel imgeleme= stratejileri imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme= hedef
yonelimleri, Motivasyonel Genel imgeleme= uyarilmishk diizeylerini ifade etmektedir)
(Morris ve ark, 2005). Bu kurama dayanarak Hall ve arkadaslar1 imgeleme
fonksiyonlarin1 sporcularin hangi siklikla kullandiklarini degerlendirmek igin Sporda
Imgeleme Envanterini — SIE (Sport Imagery Questionnaire — SIQ) gelistirmislerdir.
Paivio’nun orijinal modelinden farkli olarak SIE’ndeki motivasyonel fonksiyonlar
Motivasyonel Genel — Ustalik (kendine giiveni imgeleme) ve Motivasyonel Genel —
Uyarilmighik (Psikolojik ve duygusal uyarilmishigr imgelemek) olmak iizere iki parcaya

boliinmiistiir. Sporda imgeleme envanterinin alt boyutlari su sekildedir:

A. Biligsel Ozel imgeleme (BOI): Ozel becerileri mitkemmel bir sekilde uygulamayi
iceren imgelemedir (Kizildag, 2007; Aladag ve Sezgin, 2003).Bu tiir imgeleme bir
becerinin gelisimine dogrudan etki eder. Bilissel 0zel imgeleme fiziksel calisma ile
birlikte kullanildiginda hedef performansa ulasmada sporculara yardimei olur (Kizildag,

2007).

B. Biligsel Genel Imgeleme (BGi): Performansa iliskin planlarin basaril bir sekilde
uygulanmasini icerir (Kizildag, 2007). Sporcular imgelemeyi 6zel becerilerin prova
edilmesi i¢in kullanmalarina ek olarak, ayrica oyun planlarima katilma, oyunun
stratejilerinin ve rutinlerinin prova edilmesi icin de imgelemeyi kullanirlar. Bir
yarismaya hazirlanirken siklikla bu tiir imgelemeyi kullanirlar (Hall, 2001). Bu tiir
imgeleme hem yeni baslayanlarin hem de iist diizey sporcularin karmagsik becerileri

ogrenmelerinde ve hatirlamalarinda yardimer olur (Kizildag, 2007).

C. Motivasyonel Ozel Imgeleme (MOI): Basarilan 6zel performans hedeflerini
imgelemeyi icerir (Kizildag, 2007). Sporcular kazanma ya da iyi performanslarindan
dolay1r tebrik edilmeleri gibi 0zel hedefleri imgelediklerinde motivasyonel 6zel
imgelemeyi kullanirlar. Sporcularin imgeledikleri rollerle performanslar1 paralel
gittiginde daha gercekgi benlik standartlarina sahip olurlar. Bu tiir imgelemeyi kullanan
sporcular hedefle ilgili gorevleri siirdiirmede daha iyilerdir (Hall, 2001).
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D. Motivasyonel Genel Ustalik Imgelemesi (MG-U): Sporcular yarismaya 6zgii
teknik ve taktik problemlerle nasil basa cikabileceklerini imgelerler. Hardy ve Jones,
Morits, Hall, Martin ve Vadocz’a gore eger sporcular sportif giiveni yeniden kazanmak,
gelistirmek ya da korumak isterse, bu tiir imgelemeyi kullandiklarin1 belirttiklerini s6z
eder (Kizildag, 2007). Motivasyonel genel ustalik sporcunun kendine giiveninin yiiksek
olmasina, zor durumlarda kontroliin kendisinde olmasina ve yeterli benlik algilarinin

artmasini saglar (Kizildag, 2007).

E. Motivasynel Genel Uyarilmislik Imgelemesi (MG-UY): Biiyiik olan yarigmalara
eslik eden duygulan ifade eder (Kizildag, 2007). Motivasyonl genel uyarilmishk bir
sporcunun yaritsmaya hazirlanirken kaygiyr ve uyarilmishik diizeyini kontrol etmek ic¢in

kullanilir (Kizildag, 2007).

2.5. Imgelemenin Modelleri
Imgeleme modeller bashg altinda; PETTLEP, imgelemede 4°N modeli ve sporda motor

imgelemeyi birlestirme modeli ele alinacaktir.

2.5.1. PETTLEP Modeli

Holmes ve Collins (Holmes ve Collins, 2001) tarafindan ortaya konulan PETTLEP
modeli, Fonksiyonel Denklik ve Norofizyolojik agiklamalardan tiiretilmis yedi parga
icerir. Bunlar, fiziksel, cevre, gorev, zamanlama, Ogrenme, duygu ve perspektiftir
(Wakefield ve Smith, 2009). Bu bilesenler kisinin cevresel pozisyonu, imgelemesi
gereken cevre, var olan gorev, imgelemenin zamanlamasi, imgeleme sirasinda 6grenme,
gorevle iligkili olan duygular ve imgeleme perspektifidir (Morris ve ark, 2005). Modelin
kavramsal gecerliligi oldukca giiclii ve 1yi belgelenmistir (Callow ve ark., 2006;Smith ve
ark., 2007).

PETTLEP spor performansini artirmak adina iyi bir yontemdir. Hem c¢ocuklarda ve
yetiskinlerde, hem de amatdr ve elit sporcularda ise yarar bir yontem olarak
kullanilabilir. PETTLEP’in biitiin parcalar1 bir arada kullanildiginda daha gii¢lii bir
yontem oldugu arastirmalarda goziikmektedir (Smith, 2010). Bireylere ©zel olarak,
biitiin PETTLEP bilesenlerini, duyular1 ve duygular icinde barindirarak hazirlanmis bir

imgeleme miidahalesinin, performans gelisimi agisindan etkili oldugu sdylenebilir.
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2.5.2. imgelemede 4N Modeli

Munroe, Giacobbi, Hall ve Weinberg (Munroe ve ark., 2000) nitel bir yaklasim
kullanarak sporcularin ne, nerede, neden ve ne zaman imgelemeyi kullandiklarin
ayrintili bicimde aciklamislardir (four W’s imagery). Alt1 anahtar kategoriyi iceren bu
model; seanslar (siire, siklik), etkililigi, imgeleme igerigi (pozitif, negatif, dogruluk),
cevre, imgeleme tipi (gorsel, kinestetik, isitsel ve koku) ve kontrol edebilirligi icerir. Bu
sorularin cevaplariyla sporcularin antrenman ve maglarda kullandiklart imgeleme
yontemlerini daha iyi anlamak ve daha etkili miidahale yontemleri gelistirmek adina

onemlidir (Akkarpat, 2014).

2.5.3. Sporda Motor imgelemeyi Birlestirme Modeli

Guillot ve Collet’nin gelistirdigi model de diger modellerin bilesenlerini icerir. Sporda
Motor imgelemeyi Birlestirme Modeli (Motor Imagery Integrative Model in Sport -
MIIMS-) dort motor imgeleme sonucu igerir; ilki motor O0grenme ve performans,
ikincisi; motivasyon, Ozgiiven ve kaygi, {l¢giinciisii; problem ¢ézme ve stratejileri,
dordiinciisii; ise sakatlik sonrasi rehabilitasyondur. Bu modelin hedefi gorsel, kinestetik,
dokunsal, duyumsal gibi farkli imgeleme tiirlerini birlestirerek hareketin tam zihinsel

versiyonunu yaratmaktir (Guillot ve Collet, 2008).

2.6. Imgelemenin Kullanimm
Performansi artirmada imgelemenin kullaniminin fiziksel becerinin arttirilmasi, algisal
becerinin arttirtlmast ve psikolojik becerinin arttirllmas: seklinde 3 ana baslik altinda

toplanmaktadir. Asagida bunlara kisaca deginilmistir.

2.6.1. Fiziksel Becerilerin Gelisimi

Imgelemenin sportif performansi arttirdigi temel yollardan bir tanesi becerilerin
Ogrenilmesi ve bu becerilerin yarismalardaki kullaniminin 6grenilmesidir. Feltz ve
Landers (1983) fiziksel ve zihinsel ¢caligma kombinasyonunun beceri kazanmada yalniz
fiziksel calismadan daha etkili oldugunu belirtmislerdir. Fiziksel beceri gelisiminde

imgelemeyi asagida belirtilen sekillerde kullanabiliriz (Feltz ve Landers, 1983).

Becerilerin &grenilmesi ve gelistirmesine yardimci olur: Imgelemenin en iyi bilinen

kullanim alan1t spor becerilerinin Ogrenilmesi ve gelistirilmesidir. Spor becerisini
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ogrenmek icin yeni baslayanlara yardimci olmak i¢in kullanilabilir. Kisinin zihninde

ozel sportif beceriyi defalarca uygulamasidir (Kizildag, 2007).

Performans uygulamasi: Imgeleme biitiin bir yarisma performansinin gelisimi igin
Oonemli bir aragtir. Sporcular kendilerini yarismada uygulama yaparken hissedebilirler ve
gorebilirler. Ornek olarak bir jimnastik¢inin kendini yer serisini uygularken imgelemesi
verilebilir. Bir yarismadan 6nce performansin imgelenmesi yarisma basarisi icin gerekli

fiziksel ve teknik becerilerin dogru bir sekilde yer etmesini saglar.

Hatalarin diizeltilmesi: Teknik beceriler 6grenilip gelistirildikten sonra hatalar1 en aza
indirmek icin zihinde defalarca yogun provalar yapilir. Bir¢ok sporcu yarigma
performans: siiresince bircok hata yapar. Hatalarin ne oldugunun bilinmesi onlarin
diizeltilmesini ~ kolaylastirir. Imgeleme ile sporcular hatalarim belirlerler ve
diizeltebilirler, hataya odaklanip bu hatay: diizeltebilirler. Sporcular digsal imgeleme ile
bir becerinin yanlis olan noktalarin1 ve nerede yanlis yaptiklarin1 gorebilirler (Taylor ve

Wilson, 2005).

2.6.2. Algisal Becerilerin Gelisimi

Zihinsel imgeleme oyunun kritik noktalarini ¢ézme, cabuk karar verme ve karmagik
oyun durumlarinda dogru tepki vermek gibi sportif performansin diisiinsel gelisiminde
kullanilabilir. Algisal beceri gelisiminde imgelemeyi asagida belirtilen sekillerde

kullanabiliriz.

Strateji olusturma: Imgeleme takim ya da bireysel stratejiler icin kullanilabilir.
Sporcularin magtan ya da yarismadan once yapacaklarin1 kontrol etmesini saglayarak
hangi durumda neler yapacagini onceden planlamasina yardim eder. Beklenmeyen
siirpriz durumlar icin sporcuya alternatifler sunar. Sporcunun daha olumlu, cesur, bilingli

olmasina ve kendine giivenlerinin gelismesine yardimci olur (Konter, 1999).

Problem ¢6zme: imgeleme genellikle antrenérler tarafindan yarisma siiresince yeni bir

savunma ya da hiicum stratejisine karar vermede kullanabilirler.
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2.6.3. Psikolojik Becerilerin Gelisimi

Sporcular ayrica imgelemeyi zihinsel becerileri gelistirmek ve olumlu duygu durumlari
yaratmak icin kullanirlar. Basarili bir performansi imgeleyerek motivasyonlari, kendine
giivenleri ve olumlu duygulart gelisir. Bu baglamda zihinsel beceri gelisiminde

imgelemeyi asagida belirtilen sekillerde kullanabiliriz.

Duygulari kontrol eder: Zihinsel imgeleme sporcularin duygularinda pozitif ve giiclii bir
etkiye sahiptir. Sporcular genellikle gercek yarismada hissettikleri korku, baski ve ¢fke
gibi duygular1 imgelerinde de hissederler (Taylor ve Wilson, 2005). Bu yiizden sporcular
imgelerinde pozitif duygular besleyerek yarigmada hissettikleri negatif duygulardan

uzaklasabilirler.

Konsantrasyonu gelistirir: Sporcu konsantrasyonun zayifladigim hissettiginde imgeleme
yoluyla zihinsel canlilig1 yeniden yakalar ve boylece performansini1 koruyabilir. Yapilan
bir yanlis hareket sonrast konsantrasyonun bozulmamasi, sporcunun solunum
diizenlenmesi, kendine olumlu ifadeler kullanmasi ve performans yanliglarinin olumluya
cevrilmesi v. b. durumlarda imgeleme dikkatin dogru bir sekilde yonlendirilmesine

yardimci olmaktadir (Konter, 1999).

Kendine giiveni gelistirir: Hata yapmaktan korktugumuz becerileri imgeleyerek daha

giivenli ve cesurca yapabiliriz ve gercekte de bu becerileri uygulayabiliriz.

Sporcular sadece imgeler yasamazlar, imgelemelerinin sonuglarin1 da kontrol ederek
bunun olumlu sonuglarindan yararlanabilirler. Bu durum sporcularda olumlu benlik

imajinin ve 6z- giivenin gelisimine yardimci olmaktadir.

Sakatliklarin iyilestirilmesini hizlandirir: Sakathiktan toparlanmaya yardimci olur ve
kotilye giden becerileri diizeltir. Uzun siire antrenman yapamamak sporcular i¢in
oldukca zor bir durumdur. Fakat sporcular bu durumun iiziintiisiinii yasamak yerine
belirli dirilleri imgeleyebilirler. Boylelikle toparlanmalar1 daha kolaylasir (Weinberg ve
Gould, 1995). Sakatlik genellikle fiziksel ¢aligmalar1 engellediginden zihinsel ¢alismalar
icin oldukca elverisli bir zemin yaratmaktadir. Sakatlik doneminde zihinsel calisma 3

sekilde kullanilabilir;
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a) Teknik becerilerin 6zel olarak zihinsel ¢alisilmast,
b) Yarigma ile ilgili hareket ve stratejilerin zihinsel olarak caligilmast,
¢) Yarismaya donme ile ilgili zihinsel calismalarin yapilmas: (Konter, 1999).

2.7. Deneysel Alistirmalar

Bir¢cok kimse zihinsel antrenman metotlariyla otonom sinir sistemi iizerinde etki
kurulamayacagini ileri siirebilir. Ancak deneysel arastirmalar sporcularin otonom sinir
sistemleri {iizerinde imgeleme yoluyla ©nemli Olciilerde kontrol kurabileceklerini

gostermektedir (Konter, 1999).

Ornegin kendinizi yeni kalkan bir trenle veya bir arabayla birlikte hizlandiginizi
imgelediginizde kalp atisiniz da hizlanacaktir. Kalp atiglarimzi yavaslatmak icin ise
kendinizi bir kumsalda giines altinda uzanmis ve ya her zamanki yataginizda yayilarak
yatmis olarak diisiindiigliniizde veya sizde gevseklik, sakinlik meydana getirecek. Bu
durum imgelemenin gercekten yasandiginda basarilabilir. Diisiinsel ve duygusal siirecler

fizyolojik fonksiyonlar lizerinde karsilikli etkili olmaktadir (Konter, 1999).

2.8. Imgelemede Dikkat Edilecek Hususlar

Imgeleme calismalarinda, imgelenen becerinin fiziksel olarak uygulandigi hizda
imgelenmesi onemlidir. Yani bir beceri fiziksel olarak hangi hizda uygulaniyorsa ya da
uygulanmasi1 gerekiyorsa o hizda imgelenmesidir. Aksi taktirde bir becerinin
uygulanmas1 gerektigi hizdan daha yavas olarak imgelenmesi, beceriye iliskin davranim
oriintiilerinin belirgin degismesine neden olmaktadir. Hareket becerisinin yavaslatilmig
(slow-motion) olarak gerek fiziksel, gerekse imgesel olarak uygulanmasi neuromuscular
yapida gecici bir kolaylik saglamaktadir. Beceri yavaslatilmis sekilde basarili olarak
fiziksel/mental olarak uygulandikca beceriye iliskin hareket Oriintiisiiniin  hizi

kaybolmaktadir. Dolayistyla beceri orijinal 6zelligini kaybetmektedir (Tiryaki, 2000).
Etkin bir imgeleme icin asagidaki noktalarin g6z 6niinde bulundurulmasi gerekmektedir.
1. Bireyin gereksinimleri analiz etmek,

2. imgelenecek hedef davranisi belirlemek,
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3. Imgelemeye iliskin 6grenim basamaklarini belirlemek,
4. Her bir basamaktaki imgeleme hizin1 belirlemek,
5. Uygulamayla ilgili olarak sporcuyu egitmek,

6. Kapali pozitif pekistirmeleri Ogretmek ve gelistirmek (Sporcunun beceriyi

basariyla imgelediginde kendi kendisini pekistirmesi),
7. Sporcunun gercek performansini degerlendirmek gerekmektedir (Tiryaki, 2000).

2.9. imgeleme Nasil Meydana Gelmektedir

Imgeleme siireci igerisinde goriintiiler degil, duygusal bilgisel yasantilara dayali
elektriksel veriler aranir. Bu veriler beyinde cagirilarak gézden gecirilebilir. Elektriksel
verilerin korunmasi ve tekrar cagirilmasi sadece gorsellikle ilgili degildir. Bu biitiin
duyu organlariyla ilgilidir. Bu nedenle, bizim beynimiz, sadece basit bir video kayit

cihazi degil cok duyulu olan bir kayit mekanizmasidir (Konter, 1999).

2.10. imgeleme Ne Zaman Y apilmahdir
Imgeleme sporcularin gereksinimlerine ve isteklerine bagh olarak degismelidir.

Sporcularin imgelemeyi kullanim zamanlarim su sekilde 6zetleyebiliriz:

e Antrenmandan Once ve sonra
® Yarismadan Once ve sonra
o Kritik durumlarda

e Sporcularin sahip olduklari kisisel bos zamanlarda (Kizildag, 2007).

Ayrica imgeleme antrenmanlarda ve karsilagsmalarda var olan ara zamanlarda ve

sakatlanmalar sonrasi toparlanmada da kullanilabilir (Konter, 1999).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Antalya Ili, Park Antalya Futbol Akademisi’nde bulunan, 12-14 yas arahigindaki, lisanl,
aktif, miisabitk 26 cocuk ele alinmistir. Oyuncularin aileleri caligma hakkinda
bilgilendirilmis ve calismaya goniilli olarak katilmayr diisiinen sporcular arasindan
rastgele ornekleme yontemine gore teknik antrenman ve imgeleme ile birlikte teknik
antrenman gruplar1 olusturulmustur. Gruplar kontrol grubu 13, deney grubu 13 kisi
olarak tasarlanmistir. Kontrol grubundan 3 kisi ardisik 5 antrenmana katilmadig

gerekcesi ile ¢alisma dis1 birakilmugtir.

Arastirmaya katilan bireylerin calisma baslamadan O©nce baslangic Olglimler
gerceklestirilmistir. Baslangic ol¢iimleri iki ayri oturumda gercgeklestirilmistir. Birinci
oturumda simif ortaminda deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilara Cocuklar igin
Sporda Hayal Etme Olcegi uygulanmis, saha 6lciimlerinde ise 6ncelikle sut duvari testi,
daha sonra 30 metre HUFA teknik testi uygulanmistir. Ikinci oturumda ise Futbol Beceri
testi uygulanmugtir. Baglangic testleri sonrasinda deney grubunda yer alan sporculara 5
seans nefes egzersizleri ve imgeleme antrenman ile ilgili temel egitim verilmistir. Bu
egitim siirecinden sonra hem kontrol grubu hem de deney grubunda yer alan sporcular
top siirme ve sut becerileri ile ilgili ayn1 antrendr tarafindan haftada 3 giin 12 haftalik
futbol teknik egitimi verilmistir. Deney grubuna teknik antrenman programina ilaveten
her calismanin sonunda 12 hafta siiresince 15 dakikalik toplam 36 seanstan olusan
imgeleme antrenman yaptirilmistir. Kontrol grubunda ise, sadece teknik antrenman
programi ve Hawthorne etkisini ortadan kaldirmak i¢in her antrenman sonrasi tiim
grupla her ¢alisma sonras1 15 dakikalik o giin gerceklestirilen teknik antrenman ile ilgili
toplant1 yapilmistir. Boylelikle hem deney hem de kontrol grubunda yer alan sporcularla
aragtirmact ayn: zamani gecirmistir. 12 haftalik teknik antrenman ve imgeleme
antrenmani sonrasinda arastirmaya katilan tiim bireylere baslangicta oldugu gibi iki
oturum seklinde sonu¢ Olciimleri uygulanmistir. Calismamiz  baslangic, nefes
egzersizleri ve imgeleme egitim, baslangi¢ Olclimii, teknik ve imgeleme antrenmani ve

sonu¢ Olciimleri ile toplam 15 haftalik bir uygulamay: icermektedir.
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Sekil 3.1. imgeleme calismasi programi

3.1.1. imgeleme Antrenman Program

Imgeleme calismalar1 iki temel yaklasim goz oniinde gergeklestirilerek yapilmugtir.
Imgeleme antrenman programinda spor bilimlerinde artan kullanim ve ortaya konulan
etkinlikleri agisindan Ungerleider’in (1996) yoOnlendirilmis imgeleme yaklasimi ve
Martens ve Vealy yaklasimlarindan Konter (1999) tarafindan sentezlenen imgeleme
antrenman asamalart kullanilmistir. Yonlendirilmis imgeleme yaklasimi sporculara
arastirmaci tarafindan teknik antrenman ile paralel sekilde hazirlamis, yazili senaryolarin
takip edilmesi siirecini icermistir. Imgeleme senaryolar1 daha once yetiskin ve ¢ocuk
futbolcularda gergeklestirilen c¢alismalarda da kullanilmig, yazili senaryonun sozlii
olarak sporculara aktarilmasinin etkili ve sik kullanilan imgeleme uygulamasi oldugu
belirtilmistir. Imgeleme antrenmam 5 asamadan olusturulmustur. Birinci asamada, 5
seans boyunca gevseme egzersizleri, farkindalik, gercekci beklentiler, temel imgeleme
egitimi-ogretimi  gerceklestirilmistir. Ikinci asama, 6z farkindalik egzersizlerin,
icermistir. Bu asamada sporcularin, beceri ve fiziksel aktiviteye iliskin deneyimleri ile
ilgili farkindalik elde etmeleri hedeflenmistir. Bu asamada sporcudan duygusal ve
kinestetik farkindalik 6zelliklerini gelistirmeleri beklenmistir. Bu asamada sporcularin
antrenman sirasinda arastirmacilar tarafindan cekilen video ve ses kayitlar1 yardimci
donamim olarak kullanilmustir. Uciincii asamada, berraklik egzersizleri kullanilarak
sporcularin tiim duyu organlart ile gorsel, isitsel ve dokunsan ac¢idan berrak imgeler
gelistirmeleri saglanmistir. Dordiincii asama, kontrol kurma egzersizlerini icermektedir.
Bu asamada, imgelenen becerilerin istenilen amaca yonelik hareketlendirilmesi 6nemli

olmaktadir. Son asamada ise sporcularin spor performansiyla ilgili benlik algilamasini
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gelistirmek yer almaktadir. Sporcu imgelemeyi etkili bir sekilde kullanmayr ogrenerek,

istedigi anda kendisine imgeleme kurarak bakmasidir.

Imgeleme calismalarinin  sonunda her sporcunun, imgelemeye ulasim diizeyini
degerlendirmek icin Quilter, Band ve Miller (1999) tarafindan 6nerilen Gorsel Analog
Olgek (Visual Analog Scale- VAS) kullamilmustir. Gorsel analog 6lcek yatay veya dikey
bir ¢izgi iizerinde iki ucun asir1 veya diisiik seviye olarak belirttigi analog bir dlgektir.
Yapilan gecerlilik ve giivenirlik caligmasinda ol¢egin ii¢ alt boyutunun, uygulamanin
takibi ve bir sonraki uygulamalara yon vermesi acisindan kullanilabilecegi One
siiriilmektedir. Olgek c¢alismada sporcunun imgeleme performansim 6z bildirimle
degerlendirilmesi icin kullanilmistir. Olcek, berraklik, kontrol ve kendine tam verebilme
olmak iizere ii¢ alt boyutta ele alinmistir. Imgelenen becerinin berrakligi (canlilifr),
imgeleme sirasinda hareketlerin kontrolii ve imgeleme siirecinde kendini tam olarak
verebilme diizeyi ile ilgili performanslart 100 mm’lik Olcekte isaretledikleri nokta,

soldan saga dogru milimetrik hesaplama ile 6l¢iilerek degerlendirilmistir.

3.1.2. Futbol Teknik Antrenman Program

Futbol temel beceri antrenmanlarindan ii¢ beceri unsuru olan dripling (top siirme) ve sut
antrenmanlar1 haftada {i¢ giin toplamda ise ii¢ ay boyunca sirasiyla dripling (top siirme)
ve sut seklinde uygulanmistir. Her antrenman Oncesi ve sonrasi isinma ve soguma
egzersizleri yapilmistir. Antrenmanlar futbol alaninda deneyimli antrendrler tarafindan
suni ¢im sahada yapilmistir. Antrenmanlara 12 — 14 yas aralifinda bulunan 26 erkek

futbolcu katilmistir. Guruplar en az 10 en fazla 16 kisiden olugsmustur.

3.2. Veri Toplama Araclari
Calismada yer alan sporculara Cocuklar I¢in Sporda Hayal Etme Olgegi, 30m. HUFA

Teknik Testi, Sut Duvar testi ve Futbolda Beceri testi uygulanmastir.

3.2.1. Cocuklar icin Sporda Hayal Etme Olcegi

Hall, Munroe-Chandler, Fishburne ve Hall (2009) tarafindan gelistirilen ¢ocuklar i¢in
sporda hayal etme olcegi, Kafkas (2011) tarafindan Tiirkceye uyarlanmistir. Olgek 21
madde ve 5 alt boyuttan ( Ozel Biligsel Boyut, Genel Biligsel Boyut, Ozel Motivasyon

Boyut, Genel Motivasyon Canlandirma Boyutu, Genel Motivasyon-Ustiinliik Boyutu)
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olugsmaktadir. Sporcularin hayal etme ol¢iitleri, “’hi¢ (1)’’, “’bazen (2)’°, “’sik sik (3)”’,
“cogunlukla (4)”” ve “her zaman (5)” seklinde besli 0Olcek iizerinde
degerlendirilmektedir. ~ Olcekten elde edilen yiiksek puanlar, imgelemenin
yapilabildigini, diisitk puanlar ise yapilamadigini gostermektedir. Kafkas tarafindan
Tiirkce’ ye cevrilen envanterin gecerlik ve giivenirligini yine Kafkas (2011)

gerceklestirmistir.

3.2.2. HUFA Teknik Testi

Katilicilarin top siirme ozellikleri Ozkara (1997) tarafindan gelistirilen 30 metre toplu
HUFA testi ile 6lciilmiistiir. Bu test, futbol sahasi, futbol topu, serit metre, kule veya
dikmeler, fotosel ve test veri yazma formu kullanilarak uygulanmistir. Top siirme
testinde, 11 metre alanda kurulan 30 metrelik bir kosu parkurundaki sporcunun top ile
kosusu ele alinmugtir. Testin giivenirlik ve gecerligini Ozkara (1997) gerceklestirmistir.
Bu testin uygulanmasinda ¢ok fonksiyonlu ve yiiksek hassasiyet (£0,0004/sn) 6zellikli

Witty Fotoselin kullanilmustir.

4 4m
§iks veng
£ 5, | L.
oS otosel
Jotose, ,rf se
< I
£ I
:'
i
v :

Sekil 3.2. Hiifa Teknik Testi

3.2.3. Sut Duvan Testi

Sut becerisini 6l¢mek icin, 7,32m en ve 2,44m yiiksekligi olan futbol kalesi, enine ve
boyuna kalin ve uzaktan goriilebilir renkli bant veya serit ile 6 boliime ayrilmustir.
Numarali sut duvarinin hazir oldugu yerde; testi yapacak kisi kaleden 10,14m uzakta
bulunan bir noktada vurus cizgisi olarak belirlenen yere gecmis ve veri formunu
hazirlamistir. Sporcu topun yerlestirildigi kaleden 10.14m uzakliktaki noktaya kendi

tercihine gore 3- 6m’den kosarak gelip topu en ¢ok puan getirecek kale boliimiine
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vurmaya calismistir. Vurus sayist herkes i¢in 10 tekrar olarak ele alinmistir. Sporcu bu
atiglart art arda yapmistir. Test sirasinda ayni top kullanilmistir. Vurus yeri degismemis
ve sporcu hep ayni ayakla ve vurus bi¢iminde testi uygulamistir. 10 atis sonunda

sporcularin elde edebilecegi maksimum puan 40 olarak belirlenmistir.

a- c- a- - a-alani= 1.5m x 1.22m
4 puan 1 puan 4puan__ : p-alani= 1.5 m x 1.22m
b- £ b- . c-alani= 4.32 mx1.22m
____________ 3puan | lpuan | 3puan

Sekil 3.3. Sut Duvan Testi

3.2.4. Futbolda Beceri Testi

Pas becerilerini degerlendirmek iizere daha 6nce yetiskin ve ¢ocuklarda gerceklestirilen
imgeleme calismalarinda da kullanilan oyun temelli bir beceri testi kullanilmistir. Bu
test ilk olarak Blair ve ark. (1993) tarafindan yapilan calismada yetiskinler igin
kullanilmig, daha sonra Munroe-Chandler ve ark. (2012) tarafinda 7-14 yas ¢ocuklar icin
mesafeleri acisindan yeniden diizenlenmistir. Sekil 3.4.”de goriildiigii iizere test pas, top
siirme ve sut becerilerini bir arada icermektedir. Sekil 3.4.’de hem test icerisindeki
becerilerin gorselleri hem de metre cinsinden Olgiileri sunulmaktadir. Katilimcilar testi
en hizli ve dogru sekilde tamamlamalar1 konusunda bilgilendirilmistir. Test sirasinda
hem parkuru tamamlama siiresi hem de yapilan her hata (kuleleri devirme, belirlenen
sinirlarin digina ¢ikma) icin siire cezalar1 kaydedilmistir. Yapilan hatalarda (6rnegin
hedefi kacirma) toplam siireye 1 saniye zaman cezasi eklenmistir. Bu testin
uygulanmasinda ¢ok fonksiyonlu ve yiiksek hassasiyet (+0,0004/sn) ozellikli Witty

Fotoselin kullanilmastir.
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Sekil 3.4. Futbolda Beceri Testi

3.3. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi SPSS ve Excel paket programlarinda yapilmistir. Ilk olarak
verilerin tammlayici istatistikleri gerceklestirilmis, Kolmogrov-Simirnov, Shapiro-Wilk
testi kullanilarak normal dagilim olciitleri kontrol edilmistir. Calismada Hiifa Teknik
Testi, Sut Duvari Testi, Futbol Beceri Testi ve Cocuklar igin Hayal Etme Olgegi bagimli
degisken, uygulama (Deney, Kontrol) bagimsiz degisken olarak ele alinmistir. Imgeleme
caligmasinin uygulamasinin sut, top siirme ve pas becerileri ve imgeleme ozellikleri
lizerine etkisini belirlemek i¢in normal dagilim gosteren degiskenlerde parametrik
testlerden iki es arasindaki farkin anlamliligi testi kullanilmistir. Normal dagilim
gostermeyen degiskenlerde (Futbol Beceri Testi Son Ol¢iim ve GMUI Son Olgiim) ise
non parametrik testlerden Wilcoxon Iz Testi kullamlmistir.  Gruplarm baslangic
degerleri arasindaki farklilik iki grup arasindaki farkin anlamliligi testinin parametrik

(bagimsiz degiskenler i¢in farkin anlamlilig: testi) ve non parametrik (Mann Whitney-U
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testi) kullamilarak incelenmistir. Ortalamalar arasinda farkin anlamliligi testlerinde

0=0.05 yanilma diizeyi dikkate alinmistir.
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4. BULGULAR

Zihinsel antrenman yontemlerinde imgeleme calismalarinin,12-14 yas grubu erkek
futbolcularda, futbola 6zgii temel beceriler iizerine etkisi belirlemek i¢in gerceklestirilen
caligmaya, yas ortalamasi 12.33+.67 yil olan toplam 23 miisabik futbolcu katilmistir.
Calismada yer alacak sporculara Cocuklar I¢in Sporda Hayal Etme Olcegi, 30m. HUFA
Teknik Testi, Sut Duvarn testi ve Futbolda Beceri testi uygulanmistir. Deney gurubuna
imgeleme calismasi haftada 3 giin, 12 hafta ve 36 seans gerceklestirilmistir. Deney ve
kontrol grubu ayni antrenman programini ayni antrendr ile gerceklestirmislerdir. Deney
gurubu futbol antrenmanlara ek olarak, antrenman Oncesinde 15-20 dakikalik nefes
egzersizi ve imgeleme c¢alismasi uygulamasi yapmistir. Calismanin baslangicinda (6n
test) ve sonunda (son test) deney ve kontrol gurubu belirtilen degiskenler acisindan test
edilmistir. On test ve son test Olctimleri 30m. HUFA Testi, Sut Becerisi, Futbol Beceri

Testi ve Cocuklar Icin Sporda Hayal Etme Olcegi olmak iizere 4 boliimden olusmustur.

4.1. Antropometrik Ozellikler
Aragtirmaya katilan deney ve kontrol grubunda yer alan futbolcularin yas, spor yasi ve
antropometrik Ozelliklerinin ortalama ve standart sapma degerleri tablo 4.1.°de

verilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin yas, spor yasi, boy, agirlik ve beden kiitle indeksi 6n test degerleri.

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=13) (n=10)

Or.  SS Ort. SS
Yas (yil) 1231 0.68 t(zplz):éf“ 1237 052
Spor t(21)=1.84
vy 508 169 08 365 203
Boy (cm) 15662 7.72 “2})13:119'35 15170 9.73
Agirlik (kg) 4467 6.75 t(il_)jé” 4298 1373
BKi (ke/m?) 1812 2.05 t(2p1_):9-308 1823 3.95
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Calisma Oncesinde katilimcilarin, yas, spor yasi, boy, agirlik ve beden kiitle indeksi
ortalama ve standart sapma degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubunun benzer
degerler elde ettigi, iki grup arasinda ©On test Olciimlerinde yas, spor yasi ve
antropometrik degiskenler acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi

belirlenmistir (p>.05).

4.2. Futbolda Beceri Testleri
Calismada deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin top siirme, pas ve sut futbol
becerilerini degerlendirmek amaciyla Hiifa testi, Sut testi ve Futbol Beceri testi

calismanin 6ncesinde ve 12 haftalik imgeleme antrenmani sonrasinda uygulanmistir.

4.2.1. Futbol Beceri Testleri On Test Karsilastirma
Calismaya katilan futbolcularin imgeleme antrenmani oncesi futbol beceri testlerinde
elde ettikleri degerlerin ortalama ve standart sapmalar1 tablo 4.2.’de gosterilmistir.

Tablo 4.2. Deney ve kontrol grubunda yer alan futbolcularin futbol beceri testinde 6n test ortalama ve
standart sapma degerleri.

Deney Grubu Kontrol Grubu
(Il= 1 3) (1’1= 1 0)
Ort. SS Ort. SS
Top Siirme t(21)=-.24
On Test(sn) 14.75 1.29 p=35 15.19 0.77

Sut Becerisi 1592 651 t(21)=.14p=.89 15.60  4.09

On Test (puan)
Futbol Beceri t(21)=-1.60
On Test(sn) 28.33 1.56 p=13 29.85 2.95

Calismaya katilan deney ve kontrol gruplarinin top siirme becerisi testi, Sut Becerisi testi
ve Futbol Becert testi, 0n test degerleri incelendiginde deney ve kontrol gruplart arasinda
anlaml1 bir farka rastlanmanustir (p>.05). Iki grupta yer alan katilimcilar 6n test

sonuclarina gore futbol becerileri agisindan benzerlik gosterdigi belirlenmistir.
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4.2.2. Futbol Beceri Testlerine Imgeleme Antrenmam Etkisi

Calismanin birincil amaglarindan olan imgeleme calismalarinin futbol temel becerilerine
etkisi deney ve kontrol grubunda ayri ayr ele alinarak incelenmistir. Deney grubunda
yer alan 13 miisabik futbolcunun calismanin 6ncesinde (On Test) ve calismanin
sonrasinda (Son Test) elde ettikleri futbol beceri degerleri tablo 4.3.’de verilmistir.

Tablo 4.3. Deney grubunda yer alan futbolcularin 12 hafta arayla yaptiklar futbolda beceri testleri 6n ve
son test olctim degerleri.

Deney Grubu Deney Grubu
(n=13) On Test Son Test
Ort. SS Ort. SS
Top Siirme t(12)=5.84
Testi(sn) 14.75 1.29 p<.01 13.49 .70
Sut Beceri (puan) 1592 651 {(12=696 5445 576
p<.01
Futbol Beceri(sn) 28.33 1.56 2=3.18 25.79 1.46
p<.01

Arastirmaya katilan deney grubunda, imgelemenin top siirme becerisi, sut becerisi ve
futbol becerisi unsurlarma etkisinin degerleri incelendiginde, top siirme (On test:
14.75+1.29sn, Son Test:13.49+.70sn), sut (On Test: 15.92+6.51 puan, Son Test:
24,15+5,76 puan) ve futbol beceri (On Test: 28.33+1.56sn, Son Test: 25,79+1,46sn) test

sonuglarinda imgeleme calismasinin anlamli degisime yol actig1 belirlenmistir (p<.05).

Top siirme becerisi incelendiginde, deney grubunda yer alan miisabik futbolcularin
futbol antrenmam ile birlikte gerceklestirdikleri imgeleme c¢aligmalar1 sonrasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisim gosterdikleri belirlenmistir [t(12)=-6.958
p<.01].
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Hiifa Testi (sn)

16,5
16
15,5
15— Smea = Deney
T == ==Kontrol
14
13,5

13

12,5

On Test Son Test

Sekil 4.1. Top Siirme Beceri Testi On Test Son Test Grafigi

Deney grubuna uygulanan 12 haftalik imgeleme programinin sut becerisi iizerine
etkisini incelendiginde, miisabik futbolcularin sut beceri testinde elde ettikleri puanlarin

anlamli diizeyde artis gosterdigi ortaya ¢ikmistir [t(12)=-6,958 p<.01].

Sut Duvari Testi (puan)

Deney

= = = =Kontrol

On Test Son Test

Sekil 4.2. Sut Duvari Testi On Test Son Test Grafigi

Imgeleme calismalarinin pas, top siirme ve sut becerilerine etkisini ortak sekilde dlcen
futbol beceri testi ile ilgili istatistiksel analiz sonuglarina gore, imgeleme antrenmani ile
birlikte kombine futbol becerisinde anlamhi gelisim oldugu, zamana karsi
gerceklestirilen bu testte elde edilen siirede diisiis gozlendigi belirlenmistir (Z=3,180
p<.01).
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Futbol Beceri Testi (sn)

Deney

28 = = = = Kontrol
26

On Test Son Test

Sekil 4.3. Futbol Beceri Testi On Test Son Test Grafigi

Kontrol grubunda yer alan katilimcilarin 12 hafta ara ile yaptiklart futbol beceri

testlerinde elde ettikleri On test ve son test 6l¢iim sonuclar tablo 4.4’de verilmistir.

Tablo 4.4. Kontrol grubunda bulunan futbolcularin 12 hafta arayla yaptiklar: futbolda beceri testleri 6n ve
son test Ol¢iim degerleri

Kontrol Grubu On Kontrol Grubu Son
(Il:13) Ort. SS Ort. SS
Top Siirme(sn) 15,19 0,77 t(i)_:ié% 14,56 1,06
Sut t(9)=-,87
Beceri(puan) 15,60 4,09 p=.41 17,70 5,44
FlltbOl 7=1 ,89
Beceri(sn) 29.85 295 =06 2866 295

Yapilan istatistiksel incelemede kontrol grubunun top siirme beceri testi 6n ve son
Olciimlerindeki elde ettikleri degerlerde bir gelisim gozlenmis ancak bu gelisimin

istatistiksel olarak anlamli olmadi gozlenmistir (p>0,05).

Tabloya gore bir diger bulgu ise kontrol grubunun Sut Duvari testi on ve son
Olciimlerindeki elde ettikleri puanlarin artis egiliminde oldugu belirlenirken, bu artigin

istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir (p>0,05).
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Kontrol grubunun Futbol Beceri Testi 6n ve son Ol¢iimlerinde de diger testlerde
gozlenen futbol antrenmani etkisiyle gelisim oldugu, yine benzer olarak bu gelisimin

istatistiksel olarak anlamli olmadigi bulunmustur (p>0,05).

4.2.3. Futbol Beceri Testleri Son Test Karsilastirma
Futbolda beceri testlerinin deney ve kontrol grubu arasindaki istatistiksel 6l¢iim verileri

tablo 4.5.’de gosterilmistir.

Tablo 4.5. 12 Haftalik imgeleme uygulamasi sonucunda yapilan futbol beceri testlerinin deney ve kontrol
grubu son test karsilastirmast

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=13) (n=10)
Ort. SS Ort. SS
Top Stirme t(21)=-2,92
Son Test(sn) 13,49 0,70 p=,01 14,56 1,06
Sut Becerisi _
Son Test(puan) (21)=2,73
24,15 5,76 p=,01 17,70 5,44
Futbe! Bt‘zclf)“ ((21)=-3,10
e8RS 2579 146 p=,00 28,66 2,95

Calismanin sonunda 12 haftalik uygulamanin deney ve kontrol gruplari arasinda farklilik
olusturma durumu incelendiginde gerceklestirilen son test Ol¢limlerinde top siirme
testine bakildiginda deney ve kontrol gruplari arasinda anlamli farklilik oldugu
gozlemlenmistir [t(21)=2,917 p=,008]. Top siirme becerisi sonuclarinda deney grubu
kontrol grubuna gore calismanin sonrasinda anlamli diizeyde daha iyi degerler elde

etmislerdir.

Sut becerisinin son test degerleri incelendiginde deney ve kontrol grubu arasindaki
farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu [t(21)=2,729 p=,013], deney grubunda yer alan
futbolcularin kontrol grubuna gore su beceri testinden daha yiiksek puanlar elde ettigi
belirlenmistir. Deney ve kontrol grubunda yer alan futbolcularin 12 haftalik imgeleme
caligmas1 sonucunda futbol beceri testi son Ol¢iim degerleri incelendiginde, gruplar
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu bulunmustur [t(21)=-3,063 p=,006].
Deney grubunda yer alan futbolcular son oOl¢iimde futbol beceri parkurunu kontrol

grubunda yer alan futbolculara gére anlamli diizeyde daha kisa siirede tamamlamiglardir.
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4.3. Cocuklar icin Sporda Hayal Etme Olcegi
Calismada deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilarin imgeleme (hayal etme)
becerisi diizeylerini 6lgmek amaciyla Cocuklar Icin Sporda Hayal Etme Olgegi

caligmanin 6ncesinde ve 12 haftalik imgeleme antrenmani sonrasinda uygulanmistir.

4.3.1. Cocuklar icin Sporda Hayal Etme Olcegi On Test Karsilastirma

Calismada kullanilan Cocuklar Igin Sporda Hayal Etme Olgegi, Ozel Biligsel Imgeleme
(BOI), Genel Biligsel Imgeleme (BGI) ve Motivasyonel Genel Ustiinliik imgelemesi
(MGUTI) olmak iizere ii¢ alt boyutta ele almmustir. Cocuklar icin sporda hayal etme

Olcegi On test degerleri tablo 4.6.”da verilmistir.

Tablo 4.6. Cocuklar i¢in sporda hayal etme 6l¢eginin On test Ol¢iim degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=13) (n=10)
Ort. SS Ort. SS
BOI On Test 27,46 441 t(2p1_):3-§88 29,10 4,46
BGi On Test 9,23 2,74 t(il_);’éB 9,20 1,99
MGUI On Test 15,00 2,89 t(2p1:):8-(,)26 15,30 2,45

Tablo 4.6.’da goriilecegi iizere deney ve kontrol gruplari arasinda on test dl¢iimlerinde
Cocuklar I¢in Sporda Hayal Etme Olgegi alt gruplarinda anlamli bir farklilik
gozlemlenmemistir (p>0,05). Calismanin baslangicinda gruplarin benzer degere sahip

oldugu gozlenmistir.

4.3.2. Cocuklar icin Sporda Hayal Etme Olcegine imgeleme Antrenmanmin Etkisi
Cocuklar icin hayal etme Ol¢e8inin 12 haftalik imgeleme antrenmani sonrasi deney

grubuna etkisi tablo 4.7°de gosterilmistir.
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Tablo 4.7. 12 Haftalik imgeleme antrenmaninin Cocuklar icin sporda hayal etme 6lcegine etkisinin deney
grubu acisindan degerleri

Deney Grubu On Deney Grubu Son
Test Test

(n=13) Ort. SS Ort. SS
t(12)=-4,01

BOI 27,46 4,41 p=,00 33,00 3,72
t(12)=-2,55

BGi 9,23 2,74 p=,03 11,23 2,59

MGUI 1500 289 Z=-2253p=02 16,77 3,24

Yapilan istatistiksel deneyde ii¢ alt boyutta ele alinan ¢ocuklar i¢in sporda hayal etme
olgeginin deney grubunda bilissel 6zel imgeleme (BOI) alt boyutu incelendiginde 6n ve
son test degerlerinde [t(12)=-4,012 p=,00] anlaml farklilik gbzlemlenmistir (p>0,05). 12
haftalik imgeleme ¢alismasi sonucunda deney grubunda yer alan futbolcularin bilissel

0zel imgeleme Ozelliklerinde anlamli artis oldugu belirlenmigtir.

Biligsel genel imgeleme (BGI) alt boyutunda 12 haftalik imgeleme galismasi sonucunda
deney grubunun 6n ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik
gozlemlenmistir [t(12)=-2,550 p=,025]. Deney grubunun biligsel genel imgeleme

puanlarinda imgeleme c¢alismasi sonucunda anlamli artis oldugu bulunmustur.

Deney grubundaki futbolcularin motivasyonel genel iistiinlik imgeleme (MGUI)
puanlarinin 6n ve son test degerleri incelendiginde, 12 haftalik imgeleme ¢alismasinin
sonucunda istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisim gosterdigi tespit edilmistir (Z=-

2,253 p=,024).

Kontrol grubunda yer alan futbolcularin Cocuklar icin Sporda Hayal Etme Olgeginde

elde ettikleri 6n ve son test 6l¢iim sonuglar tablo 4.8.’de verilmistir.
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Tablo 4.8. 12 Haftalik imgeleme antrenmaninin Cocuklar icin sporda hayal etme Olcegine etkisinin

kontrol grubu agisindan degerleri

Kontrol Grubu

Kontrol Grubu

(n=13) Son
Ort. ort.  SS
BOI 29.10 t®)=-43 2980  5.45
p=,67
BGi 9.20 t®)=-1.86 1020  2.70
p=,09
MGUI 15.30 7=-84p=40 1620 343

Yapilan istatistiksel inceleme sonucunda kontrol grubunda yer alan futbolcularin ii¢ alt

boyutta ele alinan Cocuklar I¢in Sporda Hayal Etme Olgeginin, biligsel 6zel imgeleme

(BOI), bilissel genel imgeleme (BGI) ve motivasyonel genel iistiinliik imgeleme

(MGUI) alt boyutlarinda ©n ve son test degerlerinde anlamli bir farklihk

gozlemlenmemistir (p>0,05).

4.3.3. Cocuklar icin Sporda Hayal Etme Olcegi Son Test Karsilastirma

Cocuklar i¢in hayal etme 6lgeginin 12 haftalik imgeleme antrenmani sonrasi deney ve

kontrol grubuna etkisinin incelenmesi tablo 4.9’da incelenmistir.
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Tablo 4.9. Cocuklar i¢in sporda hayal etme Olgeginin kontrol ve deney gruplari agisindan son test
Olctimleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
(n=13) (n=10)
Ort. SS Ort. SS

t(21)=1,67

BOI Son Test 33,00 3,72 29,80 545

p=,11

BGIi Son Test 11,23 2,59 t(21)=93p=,36 10,20 2,70

MGUI Son Test 16,77 324 t21)=41p=69 16,20 343

Yapilan istatistiksel deney sonucu cocuklar icin hayal etme Olceginin son test
incelemesinde kontrol ve deney grubu arasinda ii¢ alt boyutta ele alinan degerlerinde

anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir (p>0,05).

Imgeleme calismalarimin  sonunda her sporcunun, imgelemeye ulasim diizeyini
degerlendirmek icin Quilter, Band ve Miller (1999) tarafindan 6nerilen Gorsel Analog
Olgek (Visual Analog Scale- VAS) kullamlmistir. Imgeleme antrenmanlarinin hangi
diizeyde etkin gerceklestirildigini belirlemek acisindan calismanin baslangicinda ve
sonunda elde edilen VAS degerleri karsilastinlmistir. Deney grubunda yer alan
futbolcularin Gorsel Analog Olgek (VAS) testinden elde ettikleri 6n ve son test degerleri
tablo 4.10’da verilmistir.
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Tablo 4.10. Deney grubunda yer alan futbolcularin Gorsel Analog Olcek (VAS) testinden elde ettikleri 6n
ve son test degerleri

Deney Grubu On Deney Grubu Son
Test Test
(n=13) Ort. SS Ort. SS

‘Renklerl 5.55 2.17 t(12)=-3,42 6.45 1.63

Imgeleme p=,01

' Sesleri 4.69 1.85 t(12)=-4,04 6.26 177

Imgeleme p=,00

Dokupsal 6.75 171 t(12)=-1,52 7.39 1.20
Deneyimler p=15

t(12)=-2,63

Gergeklik 6,67 2,00 7,57 1,70

p=,02

Deney grubunda yer alan futbolcularin imgeleme gelisim diizeylerini degerlendirmek
icin uygulanan gorsel analog olgek dort ayr1 imgeleme unsurunu degerlendirmek iizere
uygulanmistir. Renklerin canli ve etkin imgelenmesi ile ilgili ilk boyutta 6n test ve son
test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml fark oldugu belirlenmistir [t(12)=-3,42
p=,01]. Deney grubunda yer ala futbolcular imgeleme antrenmani sonucunda renklerin

imgelenmesi ile ilgili VAS degerinde anlamli artig gostermistir.

Seslerin imgelenmesi ile ilgili uygulanan gorsel analog dl¢ek sonuglari incelendiginde
12 haftalik imgeleme antrenmani uygulamasi sonucunda deney grubunda yer alan
futbolcularin sesleri imgeleme Ozelliklerinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis

gosterdigi tespit edilmistir [t(12)=-4,04 p<,01].

Dokunsal deneyimler acisindan VAS degerleri incelendiginde imgeleme calismalari
sonucunda, imgeleme sirasindaki dokunsal deneyimlerde artis gozlenmesine ragmen bu

artigin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 bulunmustur [t(12)=-1,52 p=,15].

Imgeleme antrenmani éncesi ve sonras1 imgelemenin gerceklige yakimligi ile ilgili VAS
degerleri incelendiginde deney grubunda yer alan futbolcularin gerceklik VAS
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis oldugu ortaya ¢ikmistir [t(12)=-
2,63 p=,02].
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Gorsel analog 6lcek uygulamasi sonucunda imgeleme antrenmanlarinin gorsel, duyusal
ve gerceklik boyutlarinda futbolcularda etkin sonuglara yol actigi, dokunsal deneyimler

ile ilgili ise artis gdzlendigi ancak bu artisin anlamli olmadig tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Diinyanin en popiiler sporu olan futbol, giinlimiizde ¢ogu cocugun hayallerinin ekrani
durumundadir. Dolayis: ile futbol oyununun 6zelligi geregi kiiciik yasta 0grenilmesi,
gelistirilmesi ve miikemmellestirilmesi gereken bircok beceri bulunmaktadir. Bu
becerilerin en hizli, en dogru ve en kalict sekilde Ogrenilmesi icin her gecen giin

caligmalar yapilmakta ve gelismeler ilerletilmektedir.

Sporda basarinin olusumu ve siirekliligi sadece fiziksel 6zelliklerin gelisimi ile miimkiin
degildir. Bu, icerisinde fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yetilerin bir arada, iist diizeye
cikarilmasi ile miimkiindiir. Ozellikle psikolojik etkilerin performans iizerinde ne gibi
etkileri oldugu son zamanlarda ¢ok diisiiniiliir ve calisilir hale gelmistir. Uygulamali
spor psikolojisinin en etkili yontemlerinden birisi olan imgelemenin de futbolda bazi
temel beceriler lizerinde nasil etki edece8i sorusunun sonucunda bu calisma
gerceklestirilmistir. Calismanin amaci futbol teknik antrenmanmma ek olarak
gerceklestirilen 12 haftalik imgeleme antrenmaninin futbol temel becerilerinden sut, pas

ve top slirme iizerine etkisini belirlemektir.

5.1. Antropometrik Ozellikler

Aragtirmaya katilan deney ve kontrol grubunun antropometrik dl¢timleri takip dl¢timleri
olarak degerlendirilmemis calismanin baslangicinda Olciilmiistiir. Calismaya deney
grubu olarak katilan Ogrenciler ile kontrol grubunda yer alan Ogrencilerin yas, boy,
agirhik ve beden kiitle indeksi degerleri incelendiginde iki grup arasinda istatistiksel

olarak anlamli fark olmadig1 saptanmustir.

Kulak (2011), 10 — 12 yas futbolcularda yaptig1 calismasinda, deney grubunda yer alan
erkek futbolcularin yas ortalamalarmmi 11+0,7 yil, kontrol grubunda yer alan erkek
futbolcularin yas ortalamalarim 11,2+0,6 yil; deney grubu erkek futbolcularin boy
ortalamalarin1 141,86+0,8 cm, kontrol grubu erkek futbolcularin boy ortalamalarini
141,67+0,8 cm; deney grubu erkek futbolcularin viicut agirligi ortalamalar1 34,40+6,35
kg bulunurken, kontrol grubu erkek futbolcularin agirlik ortalamalar1 35,31+8,42 kg
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seklinde hesaplamistir. Kulak’da calismasinda karsilastirdigi deney ve kontrol gruplar

arasinda, calismamizda oldugu gibi anlamli bir farklilik gozlemlememistir.

Alp ve ark. (2015), hazirlik sezonu antrenmanlarinin hentbolcularda antropometrik ve
biyomotorik 6zelliklere etkisinin incelendigi calismalarinda 6n ve son test antropometrik
degerlerin karsilastirilmasi sonucunda istatistiksel olarak farka rastlamamiglardir. Bu

bulgular calismamiz ile paralellik gostermektedir.

Saygin  ve ark.(2005), c¢ocuklarda iizerinde yaptiklar1 bir c¢alismada boy
parametrelerinde, deney grubu ortalamalar1 141,43 +8,42 cm, kontrol grubu ortalamalari
140,38+8,06 cm olarak bulunmustur. Deney ve kontrol gruplarinin 6n test boy

degerlerinde,calismamiza benzer sekilde anlamli farkliliga rastlanmamislardir.

Saygin ve Mengiitay, yas ortalamasi 13,1 olan sedanter erkek c¢ocuklarin boy

ortalamasini 155,24+8,3 cm olarak bildirmektedir.

Ziyagil ve ark. 12 yas sporcularin boy ortalamalar1 146,21+5,80 cm, kilo ortalamalarini

36,69+4,77 kg olarak bulmuslardir.

Antropometrik 6zellikler agisindan literatiir incelendiginde ayni yas ve cinsiyet temel
aliarak yapilan calismalarda deney ve kontrol gruplarinin antropometrik 6zelliklerinin

karsilastirilmasi sonucunda ¢alismamiza benzer bulgular gozlemlenmistir.
5.2. Futbol Beceri Testleri

5.2.1 HUFA Testi (Top Siirme Testi)

Calismanizda top siirme becerisini 6lgmek icin kullandigimiz HUFA (top siirme testi)
Testi sonuglarinda ¢alismanin Oncesinde gerceklestirilen on test dl¢ciimlerinde deney ve
kontrol grubunun top siirme ve sut becerilerinin birbirine benzer oldugu, iki grup
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Calisma
sliresince ayni antrenman programi uygulanan deney ve kontrol grubu 12 hafta
sonucunda Hiifa Testi ile dl¢iilen top stirme becerisi acisindan gelisim gostermistir. Top
stirme becerisinde meydana gelen olumlu gelisimin kontrol grubunda istatistiksel olarak

anlamli diizeyde olmadigi gozlenmistir (p>0,05). Deney grubunda ise futbol
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antrenmanlart ile birlikte gerceklestirilen 12 haftalik imgeleme antrenmani sonucunda
top slirme becerisinde istatistiksel olarak anlamli gelisim oldugu belirlenmistir (p<0,05).
Imgeleme antrenmanina katilan futbolcu grubu Hiifa testi ile degerlendirilen top siirme
becerisinde daha kisa siirede tamamlamislardir. Ayn1 zamanda calismanin baslangicinda
iki grup arasinda top siirme becerisi acisindan istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmazken, imgeleme antrenmani sonrasinda gergeklestirilen karsilastirmada deney
grubunda yer alan futbolcularin top siirme becerilerin kontrol grubuna gore anlamli
diizeyde iyi oldugu belirlenmistir (p<0,05). Futbol teknik antrenmanlar ile birlikte
yiiriitilen 12 haftalik imgeleme antrenmani top siirme becerilerinin gelisimine

istatistiksel olarak anlamli diizeyde olumlu katk: saglamistir.

Kulak, Kerkez ve Aktas (2011), zihinsel antrenman yoOnteminin 10 — 12 yas
futbolcularda teknik beceri performansina etkisinin incelenmesini arastirdigi
caligmasinda, deney grubu ile kontrol grubunun siirat dereceleri arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlaml1 oldugunu bulmustur (p<0.05).

Literatiir taramas1 yapildiginda imgeleme calismasinin futbolda siirat testi ile ilgili
caligmalara rastlanmamistir. Ancak sporda beceri edinimi ve beceri gelisimi ele alinacak
olursa farkli branslarda yapilmis olan calismalarda benzer sekilde imgeleme

antrenmanlarinin beceri edinimine etkisi oldugu ¢alismalar bulunmaktadir.

5.2.2. Sut Duvanr Testi

Calismamizda sut becerisini 6lgmek i¢in kullandigimiz sut duvari testi sonuglarinda 12
haftalik imgeleme antrenmani Oncesi yapilan deney ve kontrol grubu on test degerleri
karsilagtirllmas1 sonucunda iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig,
iki grubun benzer degerler elde ettigi belirlenmistir (p>0,05). Calismanin sonunda 12
haftalik imgeleme antrenmani sonucunda deney grubunda sut becerisi gelisimin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde oldugu belirlenmistir (p<0,05). Kontrol grubunda ise
12 haftalik antrenman sonucunda sut becerisinde istatistiksel olarak anlamli olmayan
degisim gozlenmistir (p>0,05). Sut becerisi son test degerlendirmesinde ise, baslangi¢
Olctimlerinde benzer deger eden deney ve kontrol grubunun imgeleme antrenmani

sonunda farkli degerler elde ettigi, imgeleme antrenmanina katilan deney grubun kontrol
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grubuna gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek degerler elde ettigi ortaya

cikmustir (p<0,05).

Botwina ve Krawczynaki (2003), futbolda zihinsel antrenmanin penalti atisi
performansina olan etkisini incelemislerdir. Calismaya 21 futbolcu goniillii olarak
katilmistir. Katilimeilar 3 gruba ayrilmiglardir. A grubuna bir ay boyunca sadece fiziksel
antrenman B grubuna fiziksel antrenman ve zihinsel antrenman C grubuna fiziksel
antrenman yaptirilmis ve Diinya Kupasi’nin videolar izlettirilmistir. Zihinsel antrenman
grubundan antrenman sirasindaki uygulamalarin disinda ev 6devi olarak da penalti
atisin siirekli canlandirmalart istenmistir. Fiziksel ve beceri diizeyleri arasinda anlaml
farklillk bulunmayan katilimcilarin elde ettikleri skor dogrultusunda fiziksel
antrenmanin yaninda zihinsel antrenman da yapan grubun yiiksek skora sahip olmasi

sonucunu bulmuslardir.

Crossman (1992), yaptigi calismada 3 farkli zihinsel antrenman metodunun penalti
vurusunu Ogrenme iizerine olan etkisini incelemistir. 30 kisilik futbolcu grubu on test
skorlar1 baz alinarak 3 gruba ayrilmistir. 1. gruba, i¢sel hayal etme (internal imagery) 2.
gruba agir cekimde zihinsel hayal etme (slow motion), son grup olan kontrol grubuna ise
hicbir pratik verilmemistir. Elde edilen verilere gore i¢sel hayal etme ve agir ¢cekimde
zihinsel antrenman metotlarinin penalti atisint 6grenmede etkili oldugunu, motor

becerilerin daha cabuk 6grenilmesinde faydali oldugunu destekler niteliktedir.

Miilazimogullar1 ve ark. 1999-2000 sezonunda yapilan okullar arasi futbol
miisabakalarinda ilk, orta ve liselerde birinci ve ikinci olan 6 okul takiminda yer alan 72
futbolcu {iizerinde yaptiklar1 calismada, futbol beceri testlerinde birinci takim
futbolcularinin derecelerinin ikincilerden anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu

gozlemlemislerdir (p<0,01).

Literatiir taramas1 yapildiginda cocuk futbolculardaki sut becerisi gelismelerinin
calismamizla benzerlik gosterdigi saptanmustir. Futbol teknik antrenmanlar ile birlikte
yiiriitilen 12 haftalik imgeleme antrenmani sut becerilerinin gelisimine istatistiksel

olarak anlamli diizeyde olumlu katki saglamistir.
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5.2.3. Futbol Beceri Testi

Calismamizda pas becerisini degerlendirme tizere kullanilan futbol beceri testi sonuglari
incelendiginde, calismanin baslangicinda yapilan karsilastirmada deney ve kontrol
grubunda yer alan futbolcularin futbol beceri testinde benzer degerlere sahip oldugu
tespit edilmistir (p>0,05). Kontrol grubunun pas becerisini ve kombine futbol
becerilerini degerlendirmek ic¢in kullanilan futbol beceri testinde 12 haftalik futbol
antrenmanlart sonucunda gelisim gozlenmis ancak bu gelisimin istatistiksel olarak
anlaml1 olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Deney grubunda yer alan ve futbol antrenmant
ile birlikte imgeleme antrenmanlarina katilan grubun futbol beceri testi degerlerindeki
gelisimin istatistiksel olarak anlamli oldugu (p<0,05), imgeleme c¢alismas1 sonucunda
zamana kars1 gerceklestirilen futbol beceri test degerlerinin anlamh diizeyde diistiigii
ortaya ¢ikmistir. Futbol becerisi son test degerlendirmesinde ise, baslangi¢c dl¢timlerinde
benzer deger eden deney ve kontrol grubunun imgeleme antrenmani sonunda farkli
degerler elde ettigi, imgeleme antrenmanina katilan deney grubun kontrol grubuna gore
istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha iyi degerler elde ettigi ortaya c¢ikmistir

(p<0,05).

Blair ve ark. (1993) 18-28 yas araligindaki iiniversite Ogrencilerine uyguladiklar1 44
kisilik bir ¢calismada deneyimli ve acemi sporculari bir arada ele alarak degerlendirmisler
ve 6 haftalik imgeleme ¢alismasinin ardindan deney grubunda yer alan hem deneyimli
hem de acemi futbol oyuncular {izerinde imgelemenin anlamli etkisinin oldugunu tespit

etmislerdir.

Munroe-Chandler ve ark. (2012) yaptiklar1 caligmada ise 7-14 yas araligindaki 16 farkli
takimdan 143 futbol oyuncusunun imgeleme antrenmani sonucu beceri gelisimi takip
edilmistir. Bu caligmada uygulanan futbol beceri testi sonucunda 6n test 13-14 yas erkek
grubu degerini 35,24sn olarak 6l¢miis, buna nazaran ¢alismamizin 6n test degeri kontrol
grubu 29,95sn, deney grubu 28,33sn olarak tespit edilmistir. Munroe-Chandler ve
ark.(2012) yaptiklart ¢calismada 13-14 yas erkek grubunun son test degerleri ise 31,94sn
olarak olciiliirken, ¢calismamizda yer alan sporcularin degerleri kontrol grubu 28,66sn ve
deney grubu 25,79sn olarak ol¢iilmiistiir. Bu sonuglar gozetildiginde her iki grubun da

gelisim goOstermesinin nedeni miisabaka doneminde olan sporcularin uygulamakta
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olduklar1 antrenman programu olarak degerlendirilmektedir. Ayrica caliymamizda yer
alan sporcular kendi yas grubunun elit ve miisabik sporcularidir. Munroe-Chandler ve
ark.(2012) yapmis olduklar1 caligma ile arasindaki deger farkliliklarinin sebebini de bu
oldugu diisiiniilmektedir. Munroe ve ark (2012) yaptiklart caligmanin da uygulamis

oldugumuz 12 haftalik imgeleme ¢alismasinin sonucu ile benzerlik gostermektedir.

5.3. Cocuklar icin Sporda Hayal Etme Olcegi

Calismaya katilan futbolcularin imgeleme diizeyleri Cocuklar Icin Sporda Hayal Etme
Olgegi (CISHE) kullanilarak, bilissel 6zel imgeleme, bilissel genel imgeleme, genel
motivasyonel {istiinliik imgelemesi alt boyutlarinda degerlendirilmistir. Caligmanin
baslangicinda gerceklestirilen Olgiimlerde deney ve kontrol grubunda yer alan
futbolcularin, biligsel 6zel imgeleme, biligsel genel imgeleme, genel motivasyonel
tistiinliik imgelemesi alt boyutlarinda benzer degerler elde ettigi belirlenmistir (p>0,05).
Hayal etme 0Olgeginin, biligsel 6zel imgeleme, biligsel genel imgeleme, motivasyonel
genel iistiinliik imgelemesi alt boyutlarinda 12 haftalik calisma sonucunda kontrol grubu
on ve son test degerleri arasinda farka rastlanmazken (p>0,05), deney grubu 6n ve son
test degerleri arasinda farka rastlanmistir (p<0,05). Deney grubunda yer alan
futbolcularin, biligsel 6zel imgeleme, biligsel genel imgeleme, motivasyonel genel
istiinlik imgelemesi alt boyutlarinda degerlerinde anlamli diizeyde artis oldugu
gozlenmistir. Calismanin sonunda gerceklestirilen son test degerleri agisindan deney ve
kontrol gurubu arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>0,05).
Ancak ozellikle biligsel 6zel imgeleme ve motivasyonel genel iistiinlik imgelemesi
degiskenlerinde on testlerde kontrol grubu daha yiiksek puanlar elde ederken, son test
Olctimlerinde anlamli farklilik olusmasa da deney grubunun daha yiiksek degerler elde

ettigi belirlenmistir.

Paivio (1985) Motivasyonel Ozel imgelemeyi kullanan sporcularin hedefle iliskili

gorevleri (0rn: antrenman) siirdiirmede daha iyi olduklarini bulmustur.

Martin ve Hall (1995) de bu tiir imgelemeyi kullanmaya yeni baslayan golfcularin
imgelemeyi kullanmayan diger gruba gore antrenman programlarina baglanmada daha

1yi olduklarinm belirlemislerdir.
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Poon ve Rodgers (2000), acemi ve usta jazz dansg¢ilarinin beceri seviyelerini 6grenme ve
hatirlama seviyelerini gelistirmeyi amacladiklar1 calismada hem yeni baslayan sporcular
hem de iist diizey sporcular Biligsel imgelemeyi karmasik becerileri 0grenme ve
hatirlamada kullanmiglardir. Arastirmacilar kullanilan imgeleme oOl¢eginin deney

grubunda kontrol grubuna gore uyaranlari etkiledigini 6ne siirmiislerdir.

Ille ve Cadopi (1999) yapmus olduklar1 arastirmada Biligsel imgelemeyi kullanan geng
jimnastikcilerin jimnastik performansina iligkin bellek araligini arttirdiklarin1 ve boylece

performanslarini daha dogru uyguladiklarini bulmuglardir.

Calismada imgelemenin etkin gergeklestirilmesini degerlendirmek i¢in gorsel analog
Olcek kullanilmistir. Gorsel analog Olcek sadece imgeleme antrenmanlarina katilan
deney grubuna calismanin oncesi ve sonrasinda uygulanmugtir. Istatistiksel analiz
sonucuna gore, deney grubunda yer alan futbolcularin imgeleme antrenmani sonucunda
renkleri imgeleme, sesleri imgeleme ve imgelemenin gergekligi ile ilgili gorsel analog
Olcek degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artig gozlenmistir (p<0,05). Gorsel analog
Olcek sonuglarinda deney grubu dokunsal deneyimler acgisindan gelisim gosterse de bu

gelisim istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir (p>0,05).

Imgeleme calismalarinin ¢ocuk sporcularda hangi yas grubunda baglamas: gerektigi ile
ilgili literatiirde farkli sonuclara ulasan ¢aligmalar bulunmaktadir. El¢i ve ark. (2013) 9 —
13 yas aras1 ylizme sporu ile ugrasan cocuklar ile ilgili yaptigi calismada anlaml
farklilik olugsmamasini yas grubunun kiiciik olmasina ve imgeleme icin kiiciik yasta
baslanilmasinin gerekliligini ve ideal yasin 12 yastan sonra olmasi gerektigini One
stirmektedir. Benzer olarak Koru¢ (1994), cocuklarda hareket algisi ve deneyimin
gelismemesi nedeniyle 12 yasindan oOnce kullanilmamasim onermektedir (Aktaran.
Kolayis, 2002). Ayrica Piaget’in Bilissel Gelisim Kuramina gore Soyut islemler
doneminin 11-12 yasindan sonra gelistigi diisiiniildiigiinde, ¢ocuklarda imgeleme
caligmalarinin baglangicinin 11 — 12 yastan sonra olmasi gerektigi goriilmektedir.
Calismamizda elde ettigimiz bulgular imgeleme caligmalarimin 12 yas iistii ¢cocuk

sporcularda etkili olarak kullanilabilecegini gostermektedir.
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6-SONUC VE ONERILER

Imgeleme antrenmanlarimin futbol bransindaki geng sporcularinin sut, top siirme ve
kombine futbol becerilerinin gelisimleri iizerine etkisini incelenmesi amaciyla Park
Antalya Futbol Akademisi 12-14 yas araligindaki lisansh futbolcular ile 12 hafta

boyunca yapilan bu ¢caligmada;

Futbol teknik antrenmani ile birlikte yapilan 12 haftalik imgeleme antrenmaninin,
futbolcularin hiifa testi ile olgiilen top siirme becerilerini gelistirdigi, bu gelisimin 12
hafta sonunda yapilan Olclimlerde imgeleme calismast yapmayan kontrol grup ile

anlamli fark olusturacak diizeyde oldugu belirlenmistir.

Geng futbolcularda futbol teknik antrenmani ile birlikte gerceklestirilen 12 haftalik
imgeleme antrenmaninin sut duvar testi ile Olgiilen sut becerisinin anlamlh diizeyde
gelisimini sagladig belirlenmistir. Son test Ol¢limleri sonucunda imgeleme yapan ve
yapmayan grup arasinda olusan farkin imgeleme yapan grup lehine oldugu tespit

edilmistir.

Futbol beceri testi ile degerlendirilen pas ve kombine futbol beceri degiskeninde teknik
antrenmanla birlikte gerceklestirilen 12 haftalik imgeleme antrenmaninin pas ve
kombine becerinin kullanildigi futbol beceri testi degerinde anlamli diizeyde olumlu
degisimlere yol actifi, bu gelisimin 12 hafta sonunda yapilan Ol¢iimlerde imgeleme
caligmas1 yapmayan kontrol grup ile anlamli fark olusturacak diizeyde oldugu

belirlenmistir.

Ayrica sporculara uygulanan ¢ocuklar i¢in sporda hayal etme Olgegi sonuglarinda da
deney grubunda yer alan imgeleme ¢alismas1 yapan futbolcularin biligsel 6zel imgeleme,
biligsel genel imgeleme ve genel motivasyonel iistiinlilk imgelemesi alt boyutlarinda
elde ettikleri degerlerin anlamli diizeyde artis gosterdigi, sadece teknik antrenman

caligmalarina katilan kontrol grubunda ise anlamli degisim olmadig: belirlenmistir.

Imgelemenin etkinligini degerlendirme icin kullanilan gorsel analog dlgek degerlerinde

ise, imgeleme antrenmanini gerceklestiren deney grubunun renkleri imgeleme, sesleri
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imgeleme ve gergekcilik boyutlarinda anlamli diizeyde gelisim gosterdigi, dokunsal

deneyimlerde ise artis olmasina ragmen anlamli fark olusmadigi sonucuna ulagilmistir.

Sonug¢ olarak futbol teknik antrenmanina ek olarak 12 hafta siire ile gerceklestirilen
imgeleme caligmasinin futbol temel becerilerinden olan sut, top siirme ve kombine

antrenman degiskenlerinde performansi olumlu yonde etkilemektedir.

Calismamizda elde edilen bulgular incelendiginde 12 haftalik imgeleme calismasinin
temel futbol becerilerinden olan sut, top siirme ve kombine becerileri {izerine olumlu

etki ettigi sonucuna varabiliriz.

Imgeleme calismasinin  futbolda beceri edinimi, becerinin gelistirilmesi ve
mitkemmellestirilmesi siirecinde etkili oldugu gibi futbolda egitim siirecinin 6nemli bir
metodu olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu siire¢ icerisinde psikolojik yaklasgimlarin bir
takim tehlikeleri de ele alindiginda bu uygulamanin antrenman programi ve

uygulanisinin gerektirecegi profesyonellik ihtiyaci iilkemizde giderek artacaktir.

Ayrica imgeleme calismasinin etki ettigi 12-14 yasindaki lisansh futbol oyuncular1 bu
calismanin profesyonel sporcular lizerinde de etkili olabilecegi ipucunu vermektedir. Bu
baglamda farkli 6rneklem gruplarinin yer aldigi bu yondeki caligmalarin niceliginin

artmas1 uygulamal1 spor psikolojisine dahasi spor olgusuna olumlu katkilar saglayabilir.

Farkli branglarda etkili olabilecegi diisiiniildiigii icin imgeleme calismasinin dzellikle
orta Ogretim cagindaki c¢ocuklarda, beden egitimi derslerinde kullanilmasi faydali

olabilir.
Futbol akademilerinde yapilan egitim ¢aligmalar icerisinde yer verilebilir.
Kuliiplerin alt yapilarinda ve a takimlarinda imgeleme ile ilgili ¢calismalar yapilabilir.

Tiirkiye Futbol Federasyonu biinyesinde bulunan egitim dairesi ¢alisanlarina bu konuda

bilgi verilip iilke genelinde futbol egitim sistemi igerisine entegre edilebilir.
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Imgeleme calismalarina kiigiik yasta baslanilmasi uzun siireli egitim periyodu acisindan
onemli iken, imgelem calismalarina baslama yasi olarak 12 yas calismamizda elde

ettigimiz bulgular sonucunda onerilmektedir.

lleride yapilacak benzer calismalarda farkli yas gruplari, imgeleme etkin
kullanilmasinda cinsiyet faktorii ve imgeleme antrenman siireleri ile ilgili yapilarin

incelenmesi Onerilmektedir.
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EK-2

Sut Imgeleme Senaryosu (Script)

Kendinizi oturdugunuz koltukta en rahat pozisyona getirin. Ayak tabanlarimzi yere
temas etmesini saglayin. Bu calismada Oncelikle rahatlamanizi, daha sonrada futbol ile
ilgili sut becerisini zihninizde canlandirmaniza yardimcr olmaya calisacagim.
Gozlerinizi kapatin. Su anda sadece soluk alip vermenize odaklanin. Burnunuzdan
diyafram kaslariniz1 kullanarak derin bir nefes alin ve verin. Gevseyin. Soluk alip......
verin..... Sesime odaklanmaya ¢alisin. Eger konsantrasyonunuzu kaybederseniz, tekrar
derin bir soluk alin ve sesime odaklanin. Sakin ve Derin bir sekilde nefes alip vermeye
devam edin. Her nefes aldiginizda biraz daha rahatladiginiz1 diisiiniin.......... Her nefes
veriginizde ise sikintilarinizin sizden uzaklastigini hissedin. Sakin ve Derin bir sekilde
nefes alip vermeye devam edin. Nefesinizi burnunuzdan alin 1.2.3, tutun 1.2.3., birakin

1.2.3. Her nefes alip verisinizde biraz daha rahatladiginiz1 gevsediginizi diisiiniin.

Simdi kendinizi antrenman i¢in bu sahaya c¢ikmus olarak goriin, antrendriiniizii ve
arkadaglarimizi gozlemleyin. Bugiin ki calismamiz sut becerisi. Isinma calismasini
tamamladiginiz1 diisiiniin. Simdi sut ¢alismasina baslayacagiz.... Sut calismasi i¢in top
cuvalindan top sectigini en uygun topu aldigini1 diigiin... Topu elinde hissetmeye calis,
dokusunu, agirligini, siskinligini kontrol et.... Topu yerde sektirdigini ve yakaladigini
diisiin. Topu ayaginda sektirdigini ve ayagindaki agirh@ini diisiin... Simdi orta saha
yayma hizla geldigini diisiin.... Arkadaslarinin arkasina siraya gectigini diisiin. Sut
calismasma bagladigini canlandirmaya calis... Once topu siirdiigiinii ve ceza sahasi
disinda bulunan kapagin bulundugu noktadan, sag ayaginla ig¢-list vurus yaptigini
diisiin... Topun kalecinin soluna diregin iist dibine yani doksana sert bir sekilde gittigini
diisiin... Golii diisiin... Gol oldugunda topun aglara temas ettigi anm1 ve sendeki
mutlulugu diisiin... Antrendriiniin aferin oglum dedigini diisiin... Ve topunu almaya

kaleye gidisini diisiin...
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EK-3
Vas Pas

1- Bu giinkii pas imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense topu
hissetme puanini kag¢ verirsin?

1 10
L I | I l | | | | |

2- Bu giinkii pas imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense topun
sesini duyma puanini kag¢ verirsin?

1 10
L | | | | | | | | |

3- Bu giinkii pas imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense gorsel
canlilik puanini kag verirsin?

1 10
L I | I l | | | | |

4- Bu giinkii pas imgelemesi esnasinda 1°’den 10’a kadar puan vermen istense
gercege yakinlik puanini kag¢ verirsin?
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EK-4
Vas Sut

1- Bu giinkii sut imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense topu
hissetme puanini kag¢ verirsin?

1 10
L I | I l | | | | |

2- Bu giinkii sut imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense topun
sesini duyma puanini kag¢ verirsin?

1 10
L | | | | | | | | |

3- Bu giinkii sut imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense gorsel
canlilik puanini kag verirsin?

1 10
L I | I l | | | | |

4- Bu giinkii sut imgelemesi esnasinda 1°’den 10’a kadar puan vermen istense
gercege yakinlik puanini kag¢ verirsin?
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EK-§
Vas Top Siirme

1- Bu giinkii top siirme imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense
topu hissetme puanini kag verirsin?

1 10
L I | I l | | | | |

2- Bu giinkii top siirme imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense
topun sesini duyma puaninm kag¢ verirsin?

1 10
L | | | | | | | | |

3- Bu giinkii top siirme imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense
gorsel canlilik puanim kag verirsin?

1 10
L I | I l | | | | |

4- Bu giinkii top siirme imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense
gercege yakinlik puanini kag¢ verirsin?
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EK-6

Sevgili cocuklar;

Asagida cocuklar icin sporda hayal etme durumunu Ol¢cmeye yarayan oOlcek
sunulmustur. Arastirmada elde edilen veriler bilimsel bir ¢alisma disinda hi¢bir amagla
kullanilmayacaktir. Anket formuna adinizi yazmaniz gerekmemektedir. Anket
maddelerini i¢tenlikle yanitlamaniz ¢calismanin bilimsel niteligini arttiracaktir.

1. Cinsiyetiniz : O Bayan O Erkek
2. Yasiniz : O
3. Brans Tiirii e (Yaziniz)
4. Brans1 Yapma Siiresi e
Bu ankette yapmis oldugunuz spor bransini «

S - 4
hayal etme durumunuz ile ilgili sorular yer - v % §
almaktadir. Liitfen her bir ifadeyi dikkatlice E" E 5:3 E <Nﬂ

<
N okuyup size en uygun gelen segcenegi M 7 ,8 5
0

isaretleyiniz. Katkilariniz i¢in simdiden 8« =
tesekkiirler.

1 | Genellikle bir becerinin neye benzedigini 1 2 3 4 5
kafamda canlandirabilirim.

2 | Kendimi bir beceriyi yaparken hayal 1 2 3 4 5
ettigimde, o beceriyi her zaman miikemmel
yaptigimi goriirim.

3 Bir beceriyi denemeden 6nce, onu 1 2 3 4 5
miitkemmel yaptigimi hayal ederim.

4 | Yeni bir sey 6grenirken, onu miikemmel bir 1 2 3 4 5
sekilde yaptigimi hayal ederim.
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Kafamda yeni oyun planlar1 tasarlarim.

Eger oyun planlarim ise yaramazsa ne

yapabilecegimi hayal ederim.

Oyun planim yolunda gitmese bile yapmaya

devam ettigimi hayal ederim.

Yarigsmalarda kendimi oyun planlarini

uygularken hayal ederim.

Kendimi en iyi performansimi sergilerken

hayal ederim.

10

Baskalarinin bana iyi bir is cikardigimi

sOyledigini hayal ederim.

11

Seyircilerin bana tezahiirat ettigini hayal

ederim.

12

Kendimi bir sampiyon olarak hayal ederim.

13

Aklimda yarismadan Once ne kadar

sogukkanli oldugumu hayal ederim.

14

Yarismalarda sogukkanliligimi  muhafaza

ettigimi hayal ederim.

15

Bir yarismayr  disiliniirken,  kendimi

heyecanli hayal ederim.

16

Bir yarismada olmanin ne kadar heyecan

verici olacagini hayal ederim.

17

Yarismada kendinden emin biri olarak

kendimi hayal ederim.
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18

Kendimi zihinsel olarak gii¢clii hayal ederim.

19

Zor bir durumda dikkatimi toplamis olarak

kendimi hayal ederim.

20

Dikkat isteyen sasirtict  bir durumda
kontroliimii kaybetmemis olarak hayal

ederim.

21

Kendimi  zor  durumlardan  basarili

sonuglarla ¢ikmis olarak hayal ederim.
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