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OZET

IMGELEME CALISMASININ VOLEYBOL BRANSINDAKi PERFORMANS
SPORCULARINDA BECERI GELISIMINE ETKIiSININ INCELENMESI

El¢i, Giirkan
Yiiksek Lisans Tezi, Sporda Psiko-Sosyal Alanlar Anabilim Dali
Tez Yoneticisi: Dog. Dr. Biilent AGBUGA

Ocak 2014, 51 Sayfa

Bu arastirmanin amaci sekiz haftallk imgeleme calismasinin 15 — 18 yas
araliginda voleybol bransindaki sporcularda beceri gelisimine etkisinin
belirlenmesidir. Arastirmaya Bartin ilindeki voleybol bransindan 66 sporcu

(Xya§=16.2710.90) katilmistir. Sporcular dort farkh gruba spor yaslan dikkate
ahmarak gruplandirilmistir. 16 sporcu “Kontrol Grubu”, 17 sporcu “imgeleme
Grubu”, 16 sporcu “Uygulama Grubu” ve 17 sporcu ise “imgeleme & Uygulama
Grubu” seklinde dagilmislardir. Arastirmacilar tarafindan hazirlanan “Voleybol
Tenis Servis Gozlem Tablosu” veri toplama araci olarak kullanilmistir.
Arastirmanin desenini on test — son test kontrol grubu deseni olusturmaktadir.
Sporcular sekiz haftahk caliymaya baslamadan once tenis servis becerileri videoya
cekilerek alaninda uzman ii¢ farkh voleybol antrendriine izletilerek 1 (¢cok kotii) ile
5 (cok iyi) araliginda puanlamasi istenmistir. Sekiz haftalik ¢calisma sonucunda son
testleri videoya alinarak tekrar aym antrenorlere izletilmis ve sporcularin
durumlar1 tespit edilmistir. Gozlem tablosunun toplam puan ortalamalan
kullanilarak sporcularin ait olduklar: gruplara gore ¢oziimlemelerinde tanimlayici
istatistiklerden frekans, ortalama ve standart sapma analizleri, vardamsal
istatistiklerden ise Tek Yonlii Varyans Analizi ve Tekrarh Ol¢iimlerde ANOVA
Testleri kullanilmistir. Arastirma sonuclarina gore, sporcularin gruplar arasi ve
gruplar icindeki on test ve son test oOlciimlerinde anlamh bir farkhhk
bulunamamistir. Grup ayrimina bakilmaksizin sporcularin 6n test ve son

testlerinde anlamh bir farklihk bulunmustur.

Sonu¢ olarak imgeleme ¢aliymasinin 15 — 18 yas arahigindaki sporculardaki
beceri diizeylerinde gelisme gozlemlendigi fakat diger uygulamalara gore anlamh

diizeyde etkili olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler:imgeleme Cahsmasi, Voleybol Tenis Servis, Zihinsel Antrenman



ABSTRACT

INVESTIGATE THE EFFECTS OF IMAGERY PRACTICE TO SKILLS
DEVELOPMENT FOR THE BRANCH OF VOLLEYBALL PLAYERS

El¢i, Giirkan
M. Sc. Thesis in Psycho—Social Fields in Sports
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Biilent AGBUGA

January 2014, 51 Pages

The aim of this study is to, determine the effects of eight weeks imagery

practice to skills development for 15 — 18 years Volleyball Players. 66 athletes

( Xage=16.27ﬂ:0.90) participated in this survey in Bartin City. Athletes are grouped
into four different groups according to their age of sport. Athletes were classified
as groups; 16 athletes as “Control Group”, 17 athletes as “Imagery Group”, 16
athletes as “Training Group” and 17 athletes as “Imagery & Training Group”.
“The Observation Table of Tennis Serve” prepared by the researchers was used as
a data collection tool. The pattern of the study is pre-test — post-test, control group.
The athletes, before the starting eight weeks imagery practice, recorded their
tennis serve videos. Recordings were watched by 3 different volleyball trainers to
score in the range of “1” to “5” points. At the end of the eight weeks period of
imagery practice, post-tests were recorded and were watched by the same trainers
to score and they determined their skills. Athletes belong to the groups solutions
for the total score means of observation tables using descriptive statistics,
frequency, mean and standard deviation analysis, inferential statistics, the One-
Way Analysis of Variance and The ANOVA of Repeated Measures tests were used.
According to research results, athletes of pre-test and post-test measurements
weren’t found significant difference between groups and in the groups. The
regardless of groups separation was a significant difference pre-test and post-tests

of athletes.

As a result, practice of imagery practice for the age of between 15-18,

development observed but it doesn’t according to the other practice.

Key Words: Imagery Practice, Volleyball Tennis Serve, Mental Training
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1. GIRIS

Sportif performansta fizik, teknik ve taktik beceriler kadar, psikolojik becerilerin
de 6nemli oldugu bilinmektedir. Nasil fiziksel, teknik ve taktik beceriler bir antrenman
periyotlamasi igerisinde gergeklesiyorsa, genel ve ozel plan programlar izliyorsa,
psikolojik beceriler i¢cin de benzer siireglerin izlenmesi gerektigi ve insanin viicut,
duygu, diisiince ve davranislariyla bir biitlinii olusturdugu vurgulanmistir (Konter 2006).
Bununla birlikte sporda basarili olabilmek i¢in fiziksel yetenegin yaninda psikolojik
yeteneklere de ihtiya¢c oldugunu belirten Loehr (1980) miikemmel bir performans
gostermenin birtakim psikolojik ve zihinsel faktorlere bagli oldugunu ve bu becerilerin

herhangi bir beceri gibi 6grenilebilecegini vurgulamaktadir (Akt. Anshell 2009).

Fiziksel performansin gelisimini etkileyen bir¢ok psikolojik beceri bulunmaktadir.
Bunlardan bir tanesi de imgeleme becerisidir. Imgeleme, yapilacak olan hareketin
uygulamasi olmaksizin yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasi olarak tanimlanmistir
(Ikizler ve Karagdzoglu 1997). Bir baska tanimlamada ise, imgelemenin gergek
yasantilarin taklit edildigi bir yasant1 oldugu, imgelerken hareketler hissedilebilir ya da
gercek yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin imgeleri yasanabilir
olabilecegine deginilmistir (White 1959, Hardy vd 1996, Akt. Hall 2001).

Sporda ve egzersizde imgeleme kullaniminin son dénem modelleri, imgelemenin
becerileri 0grenme ve gelistirmede rol oynamasinin yaninda sporcularin imgelemeyi
biligsel, davranigsal ve etkili disavurumlarin biitiiniinii gelistirmek i¢in kullandiklarini
gostermistir. Sporda imgeleme kullanimi {izerine calismalar, sporcularin imgelemeyi
hem biligsel hem de motivasyonel fonksiyonlar icin kullandiklarini belirtmistir (Hall
2001).

Oyuncular ve antrendrler, imgelemeyi en iylyli yapmak i¢in yeni stratejiler
yaratmada veya gelistirmede ya da miisabakaya baslamadan once oyun planlarimi
olusturmada kullanabilirler. Yapilmasi gerekenleri ortaya ¢ikarma ve olas1 alternatifler,
sporcuya performansi i¢in planlama yapmasinda dogru kararlara ulagsmasinda yardimci
olabilir. Imgeleme, bu yolla én performans planlama bigimi olarak kullanilabilir.

Antrenorler, imgelemeyi, oyun sirasinda ortaya ¢ikan sorunlar1 ¢6zmek i¢in stratejiler



hakkinda karar vermede kullanabilirler. Imgeleme, antrenérlerin ileriyi diisiinmelerini
saglamakta ve belirli bir taktik veya stratejiyi kullanirken biitiin olast durumlari
degerlendirmelerine yardimei olmaktadir (Morris vd 2005).

Ayrica sporcular sakatlanmadan sonra spora geri dondiikleri zaman, gecen
zamandan, kaybettikleri 6zgilivenden ve viicudun sakatlanan bolimiiyle ilgili kaygidan
dolay1 yeteneklerini uygulamak icin genellikle ¢cok az giivene sahiptirler. Imgeleme, bu
kaygilarin istesinden gelinmesine yardimci olabilecegi vurgulanmistir (Morris vd
2005).

Imgelemenin en iyi bilinen kullanim alami ise spor becerilerinin dgrenilmesi ve
gelistirilmesidir. Spor becerisini 6grenmek ve yeni baslayanlara yardimci olmak igin
kullanilabilir. Kisinin zihninde 6zel sportif beceriyi defalarca uygulamasidir. Ornek
olarak; basketbolda serbest atis, engel kosusu, golfte topa vurus verilebilir (Vealey ve
Walter 1993). Sporcular 6nce gozlemleyip sonra imgeleyerek gergeklestirebilirler.

Imgeleme biitiin bir yarigma performansinin gelisimi igin 6nemli bir aragtir.
Sporcular kendilerini yarismada uygulama yaparken hissedebilirler ve gorebilirler.
Ornek olarak bir cimnastik¢inin kendini yer serisini uygularken imgelemesi verilebilir.
Bir yarismadan dnce performansin imgelenmesi yarigma basarisi igin gerekli fiziksel ve
teknik becerilerin dogru bir sekilde yer etmesini saglar (Konter 2006).

Teknik beceriler 6grenilip gelistirildikten sonra hatalar1 en aza indirmek igin
zihinde defalarca yogun provalar yapilir. Bir¢ok sporcu yarigsma performansi siiresince
bircok hata yapar. Hatalarin ne oldugunun bilinmesi onlarin diizeltilmesini kolaylastirir.
Imgeleme ile sporcular hatalarini belirlerler ve diizeltebilirler, hataya odaklanip bu
hatay: diizeltebilirler. Sporcular digsal imgeleme ile bir becerinin yanlis olan noktalarini
ve nerede yanlig yaptiklarin1 gorebilirler (Taylor ve Wilson 2005).

Literatiirde imgeleme ¢aligsmalarinin performansa ne kadar etki edebilecegi, nasil
gelistirilebilecegi, ne gibi onlemler alinabilecegi konusunda bulgulara rastlanmaktadir
(Kulak vd 2011, Elgi vd 2013). Ancak yapilan calismalarda zihinsel antrenmanin ve
imgeleme caligmalarinin performansa etkisi ile ilgili farkli branslarda, farkli yas
kategorilerinde uygulama sahasinda yapilmis ¢alismalara yeterince rastlanamamaktadir.
Ayrica imgeleme calismalarinin hangi degiskenlerden etkilenebilecegini ortaya koymak

lizere saha uygulamalarinin azlig1 géze carpmaktadir.
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Yukarida verilen bilgiler dogrultusunda, imgeleme g¢aligmalarmin voleybol
brangindaki 15-18 yas araligindaki performans sporcularinin beceri gelisimleri tizerinde
ne kadar etkili oldugunun belirlenmesi amaciyla bu ¢alisma yapilmustir.

Asagidaki boliimde Imgeleme ile ilgili literatiir bilgilerine yer verilmistir.

1.1. IMGELEME

Imgeleme gercek deneyimleri taklit eden bir kavram olarak tanimlanir ve gercek
algmin yoklugunda duyusal yontemlerin bir birlesiminin kullanimini igerir. White ve
Hardy (1998) “imgenin kendisini deneyimlemeden bir imgenin varliginin farkina
‘gorerek’, hareketleri birer imge gibi duyumsayarak ya da imgenin kokusunu, tadini
veya sesini deneyimleyerek varabiliriz” agiklamasinda bulunurlarken, Moran (2004)
imgelemeyi “hissetmeden algilama” olarak tanimlar (White ve Hardy 1998, Moran
2004). Tanimlamalar arasindaki bir diger yaygin kullanim ise bireylerin imgeleme
deneyimleri sirasinda kendilerinin farkinda ve bilinglerinin yerinde oldugu kavramidir
(Richardson 1969). Ornegin, White ve Hardy imgelemeyi hayal gormekten ayirir, ¢iinkii
imgeleme yaparken birey uyaniktir ve bilinci yerindedir (Mellieu ve Hanton 2009).

Murphy ve Jowdy (1992) digsal uyaranin olmadigi durumlarda yerine
konulabilecek depolanmis duyussal deneyimlerin yeniden toplanmasini onererek, bu
slirecin bellege dayali unsurlarini diisiindiiren bir tanim ortaya koymustur (Murphy ve
Jowdy 1992).

Vealey ve Greenleaf (2001) basit fonksiyonel bir tanim olarak, “imgeleme zihinde
bir deneyimi canlandirma ya da yeniden canlandirmak i¢in biitiin duyular1 kullanmak”
seklinde tanimlamiglardir (Vealey ve Greenleaf 2001).

Denis (1985) imgelerin dinamik ve yaratict 6zelliklerini diisiindiiren bir tanim
formiile etmistir. imgeleme, algi alanimizda ya gegici ya da kalici olarak var olmayan
bir nesnenin fiziksel oOzelliklerini ortaya cikaran psikolojik bir aktivitedir. Burada
imgelemenin sadece statik nesnelerin goriintiilerini yeniden bir araya getirmekle sinirli
olmadigint ayn1 zamanda degisime ugrayan nesneler, hareket eden nesneler, diger bir
deyisle dinamik olaylar1 da kapsadigin1 vurgulamak gerektigine deginmistir (Denis
1985).

Moran (1993), imgelemenin sadece gorsel duyuyu degil ayn1 zamanda ¢oklu duyu

alimlarin1 da igermesi gerektigini vurgulayarak bu agiklamalari genigletmistir. Bu inanis
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spor psikolojisi literatiirii alanlarindaki egilim ile gelisir, dyle ki son donem ¢alismalari
“gorsellik”, “zihinsel resim” ya da “zihin gozii” gibi terimleri kullanarak imgelemenin
tanimini gorsel perspektif tizerine odaklar (Morris 1997). Hardy, Jones ve Gould (1996)
bu sorunu herhangi bir duyu modunda olusabilecek sembolik bir duyu deneyimi olarak
tanimlar Ve imgelemenin duyussal dogasina odaklanarak ¢6zmiislerdir (Hardy vd 1996).

Simon’un (2000) psikolojik becerilerin antrenman teknigi olarak imgeleme
kullanimi siirecindeki tanimi ise, imgeleme diislince ve hareket arasindaki yakin
iliskiden dolay1 ¢ok ilgi ¢ekicidir. Ayn1 zamanda imgeleme hem motor becerilerinin
uygulanmasinda var olan hem de ¢evreden alinan karmasik bilgileri anlamlandiran ¢ok
zengin bir bellek sistemidir. Imgeler kisisel diisiinceleri ve duygular1 deneyime baglar
ve basit uyaran/yanit durumlarinin da 6tesinde nitelikleri vardir. Kisinin gercekte heniiz
karsilagsmadig1 davranislart ve hareketleri zihinsel olarak canlandirmasiyla imgeleme,
daha yaratici olabilir (Morris vd 2005).

Sporcular ve antrenorler arasinda imgeleme, performansi c¢esitli yonlerden
arttirmak i¢in yaygin ve kabul goren bir taktiktir. Bu taktigin 6neminin gostergeleri
anekdotlardan olusan raporlar ve basarili sporculardir. FC Barcelona’nin orta saha
oyuncusu ve diinyanin en iyi futbolcularindan biri olan Ronaldinho, 2006 Diinya
Kupasindan 6nce New York Times Spor Dergisinde yayinlanan bir makalede kendisinin
imgelemeyi kullanimini etkili bir bigimde su soézlerle ifade etmistir: “Antrenman
yaparken konsantre oldugum noktalardan biri topu, tercihen onu rakip takim kalecisinin
oniinde yalniz birakarak, takim arkadasima nasil ulastirabilecegimi gdziimiin Oniine
getirmeye caligmaktir. Yani yaptigim, her zaman, magtan once, her gece ve her giin
kimsenin diistinmedigi oyunlara ¢aligmak ve onlar1 tasarlamak ve bdyle yaparak pas
verdigim her bir takim arkadasimin kendilerine has gii¢lerini aklimda tutmaktir. Bu
oyunlar1 zihnimde olusturdugum zaman bir takim arkadasimin topu ayagina mi yoksa
oniine mi almak isteyecegini, kafa atmayla arasinin iyi olup olmadigini ve topu nasil
yonlendirmeyi tercih edecegini, sag ayaginin mi yoksa sol ayaginin mu gii¢lii oldugunu
dikkate alirrm. Bu benim igim. Yaptigim bu. Mag¢i imgelerim.” (New York Times
2006).

Yapilan arastirmalar ayrica imgelemenin en iyi sporcular tarafindan kullanildigini
ileri siirer. Orlick ve Partingon (1998) basarinin unsurlari hakkindaki ¢aligmalarinda,
incelenen Kanadali Olimpik sporcularin %99’unun imgelemeyi bir hazirlik taktigi

olarak kullandiklarin1 ortaya ¢ikarmiglardir. Dahasi, yiiksek seviyedeki sporcular ya da
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daha deneyimli olanlar, genellikle, kendilerinden daha diisiik seviyede olanlara ya da
daha az deneyimli emsallerine gore bu taktigi daha ¢ok kullandiklarini bildirirler (Barr
ve Hall 1992, Cumming ve Hall 2002a, 2002b; Hall 1998, Salmon vd 1994).

Sporda imgeleme kavramini inceleyen Moran (2004) terimin iki basit tanimini
ortaya koymustur. Matlin (1989) tarafindan sunulan birincisi imgelemeyi fiziksel olarak
var olmayan nesnelerin yerine zihinsel olarak bir seyleri canlandirma igin bir prosediir
olarak tanimlar. Solso (1991), tarafindan gelistirilen ikinci agiklama, imgelemeyi var

olmayan nesne veya olayin “zihinsel canlandirmasi” olarak tanimlar (Moran 2004).

1.2. SPORDA KULLANILAN IMGELEME MODELLERI
1.2.1. Pettlep Modeli

Motor imgelemenin iginde oldugu programlardaki sorunlara ¢oziim olarak,
Holmes ve Collins (2001), bu miidahalelerin etkinligini diizenlemek i¢in bir model
ortaya atmislardir (sekil 1). Sonu¢ olarak da; “fiziksel, ¢evre, gorev, zamanlama,
o0grenme, duygu ve perspektif (Pettlep) unsurlarini igeren modelin yapisin

belirlemislerdir (Holmes ve Collins 2001).

Cevre
Fiziksel l Gorev »
\ Motor /
/ Imgeleme \
»|  Perspektif ‘ ‘ Zamanlama
Duygu Ogrenme |4

1

Sekil 1.1 Motor Imgelemenin Pettlep Modeli (Holmes ve Collins 2001).
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Weinberg ve Gould (2003) her bir unsuru degerlendirmek i¢cin Holmes ve Collins,
(2001) tarafindan ayrintili bir sekilde belirtilen belirli faktorlerin  bir 06zetini
sunmuslardir (Weinberg ve Gould 2003, Holmes ve Collins 2001, Holmes 2002).

Fiziksel: Bir uygulayicinin yapabilecegi imgelemenin fiziksel dogas ile ilgilidir.
Sporcular ihtiyaglarinin motor programlari, uyartlmiglik yonelim yaklasimi i¢in mi
yoksa dinlenme tekniklerinin kullanimi i¢in mi gerekli oldugunu belirlemek
zorundadirlar.

Cevre: Kullanicinin kisisel ve coklu duyussal alan ve c¢evreyi tipik motor
performans olarak taklitci sekillendiren uyaran materyallerinin kullanimin1 destekler.

Gorev: Imgelemenin uygulanan becerinin dogasmin uygulayicinin yetenek
seviyesinin ve perspektifinin yerine kullanildigini ifade eder.

Zamanlama: Uygulanan imgelemenin ger¢cek zamanda yapilmasinin dnemini
vurgular.

Ogrenme: Yeni beceriler 6grenildikce imgeleme igeriginin tekrar edilme ve
yenilenme ihtiyaci tizerine odaklanir.

Duygu: Uygulayicilar i¢in kendi imgelerine duygusal bilesenleri dahil etme
ihtiyact anlamina gelir.

Perspektif: ice doniik imgelemenin &nceliginde bir rehber durumundadir, fakat
aktiviteye dayanarak, disa doniikk imgelemeyi dahil etme, uygulayici igin uygun bir

strateji olabilir.

1.2.2. Imgeleme Kullaniminin Dért “N”si

Munroe vd (2000) tarafindan sunulan imgeleme kullanimmin son déneminde,
basit bir format sporcularin imgelemeyi sporlarima nasil dahil ettikleri konusundaki
anahtar unsurlar1 ortaya c¢ikarmistir. Bu kisiler, asagidaki dort soruya yanit verildigi
takdirde sporda imgelemeyi anlama konusunda ¢ok biiyiik bir ilerleme elde edilecegini
belirtmislerdir.

Nerede / imgeleme nerede kullanilir?

Ne zaman / Imgeleme ne zaman kullanilir?

Neden / imgeleme neden kullanilir?

Ne / Neyi imgelersin?
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Nerede; antrenman ve performans aktiviteleri i¢inde imgeleme kullanimi biitiinii
ile ilgilidir. Son dénem caligsmalari, sporcularin imgelemeyi, ¢alisma durumundan ¢ok
yarisin oldugu ortamlarda daha diizenli kullandiklarmi gostermislerdir (Munroe vd
2000).

Ne zaman; imgeleme kullanimmin zamanlamasini ifade eder. igeride ya da
disarida fiziksel calisma veya antrenman zamani olarak, yarigtan dnce-sonra ve yaris
siiresince veya rehabilitasyonun bileseni olarak programlama unsurlari ile ilgilidir.

Neden; imgeleme kullannminin fonksiyonel unsurlarini ifade eder. Munroe ve
arkadaglarinin ¢aligmalari, sporcularin neden imgeleme yaptiklariyla ilgili fonksiyonel
unsurlarin yerine kullanimi olarak imgeleme kullanimimin biligsel ve motivasyonel
yapisi agisindan Martin (1999) ve arkadaslarinin ¢aligmalari ile i¢ igedir.

Neyi; sporcularin neyi imgeledigi, Munroe ve arkadaslarinin modelinin en
ayrintili parcasi ile ilgilidir. Munroe ve arkadaslari, sporda imgelemenin igerik ve
nitelige dayali yapisinin imgeleme kullaniminin “ne”nin yerine gectigini belirtmislerdir.
Icerigin alt1 kategorisi; boliimleri, etkinligi, imgelemenin dogasini, cevreyi, imgeleme
tipini ve kontrol edilebilirligi icerir. Alt kategoriler, duyussal dahil olma, imgeleme
jenerasyonu, imgeleme manipiilasyonu, duygusal durumlar ve perspektif olarak
imgelemenin belirli niteligi ve siirece ait unsurlar ile ilgilidir. Munroe ve arkadaslari,
antrenman ve yarigma igerisinde bulunan imgelemenin tipik kullanimini dikkate alarak

sporcular ile yapilan gériismelerin 6zet modelini sunmuslardir (sekil 2).



Icerik

1.2.3. Sporda imgeleme Kullaniminin U¢ Seviye Modeli

Devre

Etkililik

Dogal

Tmoeleme

Ortam

Imgeleme

Tini

Kontrol
edilehilirlik

Siire

Frekans

Pozitif

Negatif

Dikkat

Renklilik

Gorsel

Kinestetik

Isitsel

Kokusal

Dissal

Sekil 1.2 Imgeleme igerik Modeli (Munroe vd 2000).
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Iki basarili imgeleme arastirmacisi tarafindan ortaya konulan son dénem

kavramsallasmasi, Murphy ve Martin’in (2002) sporda imgelemenin ii¢ seviye

modelidir (Sekil 3). Bu ¢alismanin ilk tekrari basit bir tasarlama ortaya koymus

olmasina ragmen, Murphy ve Martin’in sagladig1 destekleyici belgeler, onemli teori ve

arastirmanin detayl bir karistmidir. Cok agik¢a, model ii¢ seviyeyi agiklar:

a) Imgelemenin dogasi

b) Amaca ulagsmak i¢in imgelemenin kullanimi1

¢) imgenin sporcu i¢in anlam1

Birinci seviye, yapmin dogasini dikkate alir ve imgeleme ile birlikte kullanilan

psikolojik ve biligsel siireclerin genel anlayisi yerine gecer. Ikinci seviye, hem sporcular



16

tarafindan imgelemenin genel kullanimi ile hem de kullanilan imgelemenin zihinsel
hazirlik iginde performansi nasil etkiledigi ile ilgilenir. Ugiincii seviye de Murphy ve
Martin, sporda imgeleme konusunda anlamlandirilan imge roliinii agiklayarak Ahsen’in
(1984) calismasi iizerine konuyu genisletmislerdir. Bu seviye, spor ile ilgili imgeleme
yapisint degerlendirmeyle ilgilenen aragtirmacilar tarafindan incelenmektedir. Murphy
ve Martin, yorumlariyla 6nem kazanan seviyeler arasindaki baglantinin 6nemini
tartismislardir. Bu yorum, ikinci seviyeyi anlatan ve “ii¢ seviye modeli ¢ok daha
kullanigh stratejinin sporcularin atletik performansi kontrol etme ve basarma konusunda
imgelemeyi nasil kullanacaklar1 anlayisini temel alarak birinci seviye arastirmasinda
calisilan unsurlart kullanmayi teklif etmektedir” diisiincesinde olan bir yorumdur.
Ugiincii seviye, psikolojik, bilissel ve imgelemenin kullanim unsurlarmin birey igin
oldugu gercegini destekleyen deneysel aktivite olan birinci ve ikinci seviye ile temelden
baghdir. Bu bilgi, siire¢c ve kullanim gibi alanlar1 incelerken imgelemenin anlamin
anlamak igin genisletilmistir. Ozetle, model imgeleme hakkinda kuramsal ve deneysel
bilgiyi bir araya getirmek i¢in kullanilan bir aractir. Bu arag, imgeleme gibi karmasik

bir yapiy1 analiz etmeye yardimet olabilir (Murphy ve Martin 2002).

Seviye 1 Dogal Imgeleme
Seviye 2 Hedefe Yonelik Imge Kurami

l

Sporcular I¢in Hayal Etmenin
Onemi

Seviye 3

Sekil 1.3 Sporda Imgeleme Kullanimimin Ug Seviye Modeli (Murphy ve Martin 2002).

1.2.4. Sporda imgeleme Yetenek Modeli
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Sporda imgeleme yetenek Olcliimiinii kullanarak yaptiklar1 —arastirmalara
dayanarak, Watt ve Morris (2001) sporla ilgili imgeleme yetenek modeli
belirlemislerdir (sekil 4) (Weinberg ve Gould 1995).

Ana model, imgeleme jenerasyonu, hissetme ve 6zel duyu unsurlarina temel olan
genel imgeleme — yetenek unsuru ve bireysel boyut duyu sekli ve duygu ozelliklerini
detayli agiklayan tigiincii evre ile ii¢ basamakta ¢alismasini meydana getirir.

Ug evre ozellikleri, gorsel duyu sekilleri ile baglantili olan canlilik, kontrol,
zaman araligl, kolaylik ve hizin imge-jenerasyon béliimlerini igerir. Daha 6nceden
belirtilen o6zellikler, gorsel imgelemenin sporda imgelemenin boyutsal niteliklerini
degerlendirmede temel olusturabilen bir girisimde gelismemis bir unsurun yerine
kullanilirlar. Iki gelismis unsur, SIAM’in dokunma duyusu, kinestetik ve duygu alt
degerleri ve duyussal, koklama ve tat alma alt degerleri, modelin temelinin geri kalan
kismini bigimlendirmistir. Ikinci unsur, yaygin-viicut-duygu durumlan ile benzerligi
olan imge zelliklerini temsil eder. Ugiincii ise, somatik tip duysal organlarla benzerligi
olan gorsel olmayan duyularn ifade eder. Degiskenlerin bu gruplandirilmasi, genis
kapsamli yas siralamasi, her iki cinsiyet, bir¢ok Kkiiltiirel guruplar ve performans
diizeyleri ve spor aktivitelerinden ortaya c¢ikan veri analizlerine gore ¢ok giiclii
kavramsal agikliga sahip imgeleme 6zelliklerini temsil eder. Destekleyici unsur analizi,
ozellikle gorsel unsur ve duygu deneyiminin durumuna bagli olarak bu yapinin
degiskenlerini ¢oziimlemek i¢in kullanilmistir.

Ikinci sira unsuru olarak yetenegi belirleme ve dogrulama ek analizler gerektirir.
Daha once iizerinde tartisilan imge-kullanim modeline gelince (Martin vd 1999), bu
kavramsallastirma, sporda imgeleme yetenek yapisinin agiklamasi ve analizi igin ilk

caligma olarak sunulmaktadir (Watt ve Morris 2001).
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Aciklik

Kontrol

Aralik

Kolaylik

Gorsel

Kinestetik

Imgeleme
Yetenegi

Dokunsal

Duygu

Tat Alma

Koklama

Sekil 1.4 Sporda imgeleme Yetenek Modeli Iliskisi (Watt ve Morris 2001)

1.2.5. Sporda imgeleme Kullaniminin Uygulamal Modeli

Amius’un alti1 Onemle ¢izilen konusu, davranig meditasyonu ile ilgili olan
Paivio’ya ait imgelemenin fonksiyonel analizidir. Paivio, bilissel ve motivasyonel siire¢
iliskilerinin boyutlarinin ve genel ve 6zel davranigsal hedef basar1 boyutlarinin birbirine
baglanmasindan ortaya c¢ikan kategorilerdeki 2x2 imgeleme modelini sunmustur.

Boyutlar, imge icerigine dayali olarak ayristirilabilirler.



19

Spor ve hareket imgelemesi alaninda yogun galismalarin sonucu olarak, Hall ve
arkadaslar1 bu boyutsal siniflandirmalarin sporla ilgili agiklamalarini ortaya atmiglardir
(Hall 1998, Hall 2001, Hall vd 1998, Martin vd 1999).

Martin (1999), temel dort Paivio kategorilerini imgeleme kullaniminin bes farkli
siifina genisletip 6zetlemistir:

a) Bilissel genel (CG):Yarissal stratejilerle ilgili imgeleme. (6rnek: Adam adama
savunma, ver kag, 6n vurus rutini).

b) Bilissel 6zel (CS): Beceri gelisimi ve iiretimine yonelik imgeleme. (6rnek:
Kosma stili, ¢im hokeyinde penalti vurusu, teniste milkemmel bir servis atiginin
imgelenmesi).

¢) Motivasyonel genel uyarilmighik (MG-A): Bedensel ve duygusal deneyimler,
uyarilmighk, dinlenme yarisa yonelik heyecan ile ilgili imgeleme. (6rnek: Stres,
uyarilma, kaygi ve heyecanlanma).

d) Motivasyonel genel ustalik (MG-M): Zorlayici durumlarda etkili bir sekilde
basa ¢ikma ve giliveni temsil eden imgeleme. (6rnek: Bir hata yaptiktan sonra odakli ve
pozitif kalmak, dnemli bir yarista 6z giivenli olmak).

e) Motivasyonel 6zel (MS): Belirli amaglar ve amag¢ merkezli davraniglar1 temsil
eden imgeleme. (6rnek: Kisisel olarak en iyiye ulagmak, bir yarigmay1 kazanma, bir
madalya kazanmak) (Martin vd 1999, Mellieu ve Hanton 2009).

Martin ve arkadaslari modelin temelinin davranigsal, etkili ve bilissel sonuglarinin
belirleyicisi olarak, sporcu tarafindan kullanilan imgeleme tipine dayandigini
belirtmislerdir. Sonu¢ olarak model, bu tanimin yerine kullanilan dort bilesigi
icermektedir (sekil5):imgeleme tipi kullanimi (6rn: MG-A, CS) ;imgeleme kullanimi
sonugclar1 (6rn; biligsellerin modifiye olmasi, strateji tekrari), imgeleme yetenegi ve spor

durumu (6rn; antrenman, yarisma) (Martin vd 1999).

Sporda durum; ) Imgeleme tipi; Sonug;
Orn. Antrenman, Orn. Bilissel Ozel Orn. Beceri
Yarigma Gelisimi

Imgeleme
Yetenegi
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Sekil 1.5 imgeleme kullanimi modelinin sporla iliskisi (Martin vd 1999).

Paivio (1985), Hall ve arkadaslarinin (1998) kuramsal olarak belirttigi “Bilissel
Ozel Imgeleme” siniflandirmasi modeline gore bu ¢alisma kurgulanmistir. Calisma,
beceri gelisimi ve lretimine yonelik imgelemeyi agikladigr igin konuya bagl olarak

yukarida belirtilen model {izerine degerlendirmeler yapilmistir.

1.3. SPORDA IMGELEME KULLANIMLARI

Imgelemenin en dikkat ¢ekici unsurlarindan biri, spor ve egzersizin ¢ok yaygin
durumlarina uygulanabilen ¢ok yonlii bir teknik olmasidir. Elit diizeydeki antrendrler
ve spor psikolojisi danigmanlart da imgelemeyi yaygin bir sekilde kullandiklarini
belirtmektedirler (De Francesco ve Burke 1997, Gould vd 1989, Hall ve Rodgers 1989).
Bilinmektedir ki elit sporcular imgelemeyi kullanmaktalar ve sporcularin imgelemeyi
spor ve egzersizde nasil ve neden kullandiklarina dair arastirma giin gectikce
gelismektedir. Imgelemenin bu denli giindemde olma nedenlerinden bir digeri de
imgelemenin dogal bir diisiinme yolu olmas1 olabilir. Imgeleme bilgiyi ¢dziimlemenin
bir yoludur. Bilgiyi sozlii olarak ¢6ziimleyebilirken, ayn1 zamanda imgeler yoluyla da
¢ozlimlenebilir oldugu vurgulanmistir (Pavio 1985, 1975, 1971).

Imgeleme, algi ve hareket ile yakin baglantili olmasindan dolayr &grenme,
davranis ve diislinceleri degistirmede oldukca etkili bir aractir. Belirli bir amag i¢in
kullanildiginda ¢ok etkilidir (Simon 2000, Vealey ve Greenlaf 2001). Arastirmalar,
imge kullanim1 ve sporcu beklentileri birbiriyle Ortiistiigiinde imgelemenin ¢ok etkili
oldugunu gostermistir (Martin vd 1999, Munroe vd 1998). Sporda imgeleme {izerine
yapilan aragtirmalarin birgogu, zihinsel calisma bi¢imi olarak imge kullanimina
odaklanmugtir; fakat sporcular ve egzersiz yapanlar imgelemeyi 6grenme ve ¢alismay1
tekrar etme igin kullanirlar (Murphy ve Martin 2002). Sporda ve egzersizde imgeleme
kullaniminin son donem modelleri, imgelemenin becerileri 6grenme ve gelistirmede rol
oynamasinin yaninda sporcularin imgelemeyi bilissel, davramiglar ve etkili
disavurumlarin biitiiniini gelistirmek i¢in kullandiklarin1 gostermistir. Sporda imgeleme
kullanim1 {lizerine ¢alismalar, sporcularin imgelemeyi hem biligsel hem de motivasyonel

fonksiyonlar i¢in kullandiklarini belirtmistir (Hall 2001).
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Imgelemenin spor ve egzersizde kullanimlarini su bashiklar altinda toplayabiliriz.
a) Beceri Ogrenimi ve Uygulama
b) Taktik ve Oyun Becerileri

¢) Yarisma ve Performans (Morris vd 2005).

1.3.1. Beceri Ogrenimi ve Uygulama

En yaygin imgeleme kullanim amaglarindan biri, beceri 6grenimi ve uygulamasi
icindir. Bazen bu durumda kullanilan imgeleme, imgeleme gelisimi veya bilissel-6zel
imgeleme olarak ifade edilir. Bu yolla imgeleme kullanimi, sporcularin branslarinda

teknik becerileri elde etmeyi 6grenmesini saglar.

Beceri Ogrenimi ya da Beceri Kazanma

Beceri 6grenimi modellerinde, 6grenmenin ilk evresi 6grencinin hareket becerisi
kavramini anlamaya g¢alismasinda biligsel bir asama olarak belirlenir (Fitts ve Posner
1967). Imgeleme ¢aligmalari sporcuya bu zihinsel tasarim veya bilissel plani elde
etmede yardimei olabilir. Ornegin golfgiiler atislarinin, futbolcular penalti vuruslarmin
ya da yliksek atlayicilar sicramalarinin unsurlarini, gercekte uygulama yapmaksizin
ogrenebilirler (Gentile 2000).

Imgeleme beceriyi zihinde uygulama igin tek basma kullanilabilir ya da imgeleme
sirasin1  fiziksel olarak uygulamadan oOnce kafalarinda defalarca uygulayabilirler.
Fiziksel uygulama, 6nceden imgelenen harekette degisiklik icerdiginde sorunlar ortaya
cikarabilir. Bu durumlarda, becerinin sonraki imgeleme gelisimi, degistirilir
degistirilmez onerilebilir. Beceri 6grenimi ve uygulamasi, imgelemeyi daha gercekei
hale getiren detaylarla birlikte aktivitenin ana unsurlarin1 da icermelidir (Grnegin,

duyusal uyaran ve hareket nitelikleri).

Beceri Uygulamasi

Becerileri animsamak ic¢in onlarin en gelismis olanlarini uygulama yoluyla
giiclendirebilir. Elit seviyede, yeni beceriler 6grenme, genellikle gerekmez ama zaten

var olan becerileri uygulama, bu becerileri iyi bir seviyede tutmak i¢in 6nemlidir.
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Imgeleme calismalar1 fiziksel uygulamanin asla yerini alamayacagindan dolayr cok

etkilidir (Morris vd 2005).

Hata Bulma ve Diizeltme

Imgeleme, bir sonraki fiziksel ¢alisma boliimiinden veya yarissal performanstan
once sorunu bulmak ve diizeltmek i¢in beceriyi incelemede kullanilabilir. Performansin
bu geri c¢agirmasi, sporculara, hatalarin nasil ortaya c¢iktigin1 ve bazi Kkararlari
vermelerinde nelerin etken oldugunu belirlemede yardimci olabilir. Sporcular
zihinlerinde hatalan diizeltirler ve dogru yanitlar1 tekrarlarlar.

Omnegin; Bir cimnastikci sorunlar1 belirlemeye yardime1 olmak icin i¢ ve dis bakis
acist kullanabilir. Herhangi bir hatayr bulmaya yardim etmek i¢in yandan, &nden,
arkadan ve hatta yukaridan bakis gibi bir¢ok digsal yonelmeleri kullanabilir.

Imgelemede sorunun nerede ortaya ciktigini belirlemek i¢in normal ilerleme de
beceriyi tekrar etme, detayli aciklama igin yavaglatilmis goriintiiyle izlenebilir. Hatay1
belirleyince, cimnastikci, becerinin dogru uygulamasini imgeleyebilir, daha sonra

rutinin gergek fiziksel uygulamasini takip edebilir (Morris vd 2005).

1.3.2. Taktik ve Oyun Becerileri

Sporlarin ¢ogunda, taktiksel ve oyun becerileri, teknik becerilere esittir. Taktiksel
beceriler, taktikleri, stratejileri ve oyun planlarini igerir (Martens 2004). Taktikler,
basketbol’daki aldatma kullanimi gibi, oyunu kazanmak veya amaca ulagmak i¢in
yapilan planlar veya yontemlerdir. Genellikle bir dizi miisabaka icin strateji, olayin daha
ayrintili planidir. Ornegin, futbolda bir takim topu yerden yuvarlamak yerine
havalandirarak paslasabilir ¢iinkii top havadan atildiginda boy avantajina sahip uzun
boylu hiicum oyunculart vardir. Oyun plani, belirli rakip veya miisabaka i¢in birey veya

takimin stratejisine deginmektedir (Morris vd 2005).

Strateji Gelisimi

Oyuncular ve antrendrler, imgelemeyi en iyiyi yapmak i¢in yeni stratejiler

yaratmada veya gelistirmede, ya da miisabakaya baslamadan once belirli rakipleriyle
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miicadele etmek igin oyun planlarini olusturmada kullanabilirler. Ozellikle agik-beceri
sporlarinda sporcularin, ¢esitli stratejiler gelistirebilmesi gerekir. Kendileri ve
takimlarmin performanst i¢in en iyl stratejileri diislinebilmeleri ve zihinde
canlandirmalart gerekir. Yapilmasi gerekenleri ortaya c¢ikarma ve olasi alternatifler,
sporcuya performansi i¢in planlama yapmasinda dogru kararlara ulasmasinda yardimci
olabilir. Imgeleme, bu yolla 6n performans planlama bigimi olarak kullanilabilir.
Ornegin, futbol oyunculari farkli savunmalar1 zihinde canlandirabilirler. Maga bir
hafta kala bir araya gelip, oyun planlar1 kurmaya yardimci olmak i¢in imgelemeyi
kullanabilirler. Antrenérler, antrenmanda ve oyunda denemeden Once yeni oyunlar
gelistirmek icin imgelemeyi sik¢a kullanabilirler. Sporculardan taktiksel becerilerin
gelismesine yardimer olmak i¢in video izleyerek olasi stratejiler tizerinde karar vermek

icin imgelemeyi kullanmalar1 istenebilir (Morris vd 2005).

Strateji Ogrenme

Yeni stratejiler ortaya ¢iktiginda sporcular yaristan once bu stratejileri 6grenmek
icin imgelemeyi kullanabilirler. Takim arkadaslarinin rolleriyle kendilerini
bilgilendirmek ve kendi durumlarinin digerleriyle nasil uyum iginde oldugunu gérmek
icin her bir takim iiyesi, yeni hiicum stratejisinin performansi arttirmak i¢in imgelemeyi
kullanabilir. Gelistirilen stratejiler antrenmanda kullanilir ve imgeleme oyunun bellekte

tutulmasinda kullanilir (Morris vd 2005).

Strateji Uygulamasi

Takim oyunlarinda en yaygin durum, alternatif stratejilerin her bir karsi takima
kars1t adapte edilme zorunlulugudur, c¢ilinkii her bir takim farkli oyun
sergileyebilmektedir. Ornegin, bir basketbol savunma oyuncusu kars1 takimdaki etkili
bir oyuncunun farkli sut teknigini zihninde canlandirarak kendini nasil savunma
yapacagina dair hazirlayabilir. Basketbol oyuncusu daha sonra imgelemeyi, her bir

oyuncuyu etkisiz hala getirmede kullanacag stratejileri ¢alismak i¢in kullanabilir.

Problem Cozme

Imgeleme, performans tekrar1 veya hata bulma ve diizeltmede kullanilabildigi

gibi, ayn1 zamanda performansta sorun ¢6zmede de kullanilabilir. Teknik, strateji veya
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psikolojik becerilerde sorun yasayan oyuncular, imgelemeyi, en iyi performanslarini
zihinde canlandirmada ve diisiise neden olan unsurlar1 bulmak i¢in performanslarinin en
1yi oldugu zamanla kiyaslarken kullanabilirler.

Antrendrler, imgelemeyi, oyun sirasinda ortaya ¢ikan sorunlari ¢dzmek icin
stratejiler hakkinda karar vermede kullanabilirler. imgeleme, antrendrlerin ileriyi
diistinmelerini saglamakta ve belirli bir taktik veya stratejiyi kullanirken biitiin olasi
secenekleri degerlendirmelerine yardimec1 olmaktadir. Ornegin, tramplenden atlayan
sporcu dalisin bir boliimiinde sorun yasarsa teknigindeki biitiin sorunlar1 belirleyerek, ne
yaptyor oldugunu zihninde canlandirabilir ve gecmiste ne yaptigimi simdiyle
kiyaslayabilir. Rakibine karsi zorlanma yasayan bir tenis oyuncusu imgelemeyi,

rakibinin tarzi ile bas etme yollarin1 bulmada kullanabilir (Morris vd 2005).

1.3.3. Yarisma ve Performans

Sporcular, imgelemeyi, kendilerini bir yarisa hazirlamak veya yarigma bittikten
sonra yarigmay1 canlandirmak i¢in kullanabilirler. Bu da imgeleme sadece uygulamaya

degil performans ve yarisa uygulanabilir demektir.

Yarismaya Hazirhk

Kendilerini daha rahat hissetmelerine ve yarisin oldugu giin yasanan dalginhig:
azaltmaya yardimci olmak icin sporcular giin igerisinde yaristiklarini zihinlerinde
canlandirabilirler. Ornegin, kriket oyunculari, magin oynanacag: sahaya bir gece dncesi
ya da o sabah gidebilir, kendilerini sonraki ma¢ i¢in miicadele ederken zihinlerinde
canlandirabilirler. Ya da orada daha 6nce oynamislarsa, oyundan 6nceki haftalarda ya
da gilinlerde o mag1 canlandirmak icin bu olay1 kullanabilirler.

Performanslarinin biitiin unsurlarini ve oyun giinii teknik ve taktiksel becerileri
basartyla gerceklestigini canlandirabilirler. Oyuncular, imgelemenin olayda daha
gercekei yapildigini ve olay giiniinde yeni bir ortamda olmanin potansiyel dalginligini

azalttigin1 anlayabilirler (Morris vd 2005).

Zihinsel Isinma
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Biitiin {ist-diizey sporcular, mag¢ basladiginda fiziksel 1sinmanin, sadece yumusak
doku yaralanmalarini 6nlemede degil ayn1 zamanda magin en 6nemli ilk dakikalarinda
maksimum caba gostermeye fiziksel olarak hazir olma konusunda onemli oldugunu
bilmektedirler. Fakat sporcular, zihinsel olarak olaya uzak olurlarsa mag¢in basinda
aksiliklerin ortaya ¢ikabileceginin ¢ok farkinda degillerdir. Imgeleme, oyundan hemen

once kullanilabilir (Morris vd 2005).

Performans Oncesi Rutin

Imgeleme, sporcularin performansa odaklanmalarma yardimer olmak igin 6n
performans rutininin bir pargasi olarak kullamlabilir. On performans rutinleri, spor
becerisinden hemen Once ya da oyun veya performans sirasinda ya da Oncesinde
olabilir.  Bu rutinler, sporcunun odaklanmasi igin tasarlanirlar ki bdylece
konsantrasyonun dagilmasi séz konusu olmayacaktir. On performans rutinlerinin genel
prensibi, uygulanabilir ve gegici olarak tutarli olmalaridir (antrenmanlarda ve ayrica
yarigmalarda).Rutin, davranigsal aktiviteleri ve zihinsel olanlar1 birlestirebilir. (6rnegin,
yiiksek atlama sporcusu, dogru hareketi yaparken dikkate odaklanmasina yardimci
olmak i¢in antrenman ve yarigmada her bir sicramanin 6ncesinde yapilan 6n sigrama

rutinini gelistirebilir) (Morris vd 2005).

On izleme

On performans rutinleri beceri uygulamasindan énce kullanilmalarina ragmen, 6n
izleme yarismaya kadar hazirhk olarak kullanilabilir. Ornegin, uygulayici olaya
hazirlanmak i¢in yarismaya kadar veya hatta yarisma sabahinda dahi imgelemeyi
kullanabilir. On izleme, beceri sporlarmin tepkisel dogasi boyunca saglanabilen
zamanin azligina bagli olarak beceri sporlarin1 agmak igin on-performans rutininden
daha uygulanabilir bir tekniktir. Ornegin; Futbolda oyuncular siirekli oyunun igindedir,
beceri uygulamaya oncelik teskil eden 6n performansin rutinleri i¢in ¢ok az zaman
saglayan oyun durumuna siirekli tepki verirler. Imgelemeyi 6n izleme olarak kullanan
sporcular, oyunun ya da yarisin sabahinda ya da aksaminda bir sonraki performansi
zihinlerinde canlandirip tekrar ederler. Bu onlar1 performansta karsilagsacaklar
durumlara nasil yanit verecekleri konusunda hazirlar ve stratejileri gozden gecirmelerini

saglar.
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Futbol, gibi agik-beceri oyunlar1 genellikle tahmin edilemez olduklarindan dolayz,
oyuncular ¢evrelerinde olan seylere tepki vermek zorundadirlar. Performansa 6n izleme
olarak farkli durumlar1 gozden gegirme, sporculara bu tahmin edilemez olaylara zihinsel
olarak hazirlanma ve planlama yapmaya yardimci olur. Ornegin, saha hokeyi
savunucusu magtan bir dnceki gece, kendisini rakip oyuncuya karst savunma yaparken,
kars1 atak yaparken ve rakip takima karsi oyun kurarken hayal ederek 6n izleme olarak
imgelemeyi kullanabilir. Farkli oyunlar yaratabilir ve mnasil tepki verecegini

canlandirilabilir (Morris vd 2005).

Tekrar Etme

Performanstan sonra, tiim performanst ya da bir boliimiinii tekrar etmede
imgeleme kullanilabilir. Imgelemeyi yapan sporcu ilging olmayan boliimleri hizlica
gecip, kritik anlar1 sanki videodan izlermis gibi yavas cekim degerlendirebilir.
Imgeleme kullammli tekrar, olumsuz unsurlari gdz ardi etmeden olumlu unsurlari
vurgulamalidir. Zayiflik ve hatalar1 uzaklastirip yerine dogru tepkileri kullanma, bir
sonraki performansa yardimci olabilir. Olumlu ve olumsuz duygular genellikle
performans ve sonuglardan ortaya c¢iktigindan dolayi, tekrar imgeleme yapan kisinin
daha objektif olabilecegi bir zamana, giiniin sonuna ya da birkag saat sonraya
ertelenmelidir. Fakat devreli uzun oyunlarda, tenis veya golf gibi, oyuncular her bir
vurusta tekrar yaparlar ve diizeltmeleri canlandirirlar. Bu ayni zamanda fiziksel
diizeltmeyi de igerebilir. Bu imgeleme kullanimi, sadece dogru vurus tarzini bilen,

canlandirabilen beceri sporcularina onerilebilir (Morris vd 2005).

14. Yurt Ii¢inde ve Yurt Disinda imgeleme ile Tlgili Yapilan Calismalar

Weinberg vd’nin (1987) hayal etme ve gevsemenin uyarilmislik {izerine etkisini
arastirdig1 calismada 42 karateci erkek denek olarak kullanilmistir. Sonugta gevseme ve
hayal etmenin uyarilmishk {izerine etkisine rastlanmamistir. Ayrica deneklerin
yaptiklar1 hayal etme caligmalarinin agik, akilci ve kontrol edilebilir oldugunu rapor
etmislerdir (Weinberg vd 1987).

Solmon, Hall ve Haslam’in (1994) ulusal, tagra ve bolgesel ligde oynayan 362
futbolcuyla yaptiklar1 caligmada hayal etmeyi kullanma anketi (Imagery Use

Questionnary) kullanmislardir. Calisma sonucunda, hayal etmenin antrenmandan ¢ok
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yarigmada biitlinlestirici olarak ve biligsel fonksiyondan ¢ok bir motivasyon araci olarak
kullanildig1 ortaya ¢ikmustir. Ayrica st diizey sporcular {is diizey olmayan sporculara
gore daha az hayal etme kullandiklar1 belirtilmistir (Solmon vd 1994).

Deceria (1977)’1n bayan cimnastik¢ilerle yaptig1 ¢alismada, biligsel provalarin
orta diizeydeki sporcularda performansi artirdigi ve acemi sporcularda ise kaygi
seviyelerini azalttigini ortaya koymustur (Deceria 1977).

Abma vd 2002 yilinda, yiiksek ve diisiik diizeyde sporda kendine giivenen pist ve
saha atletlerinin imgelem igerigi ve imgelem yeteneklerinde nasil farklilastiklarini
incelemek amaciyla yaptiklari ¢aligmaya 44°i erkek ve 67°si kadin toplam 111 kisi
katilmistir. Profil analizleri yiiksek derecede sporda kendine giivenen ozellige sahip
atletlerin sporda kendine daha az giivenen atletlerden her imgelem kategorisini
(Motivasyonel Genel Uyarilmislik, Motivasyonel Genel Ustalik, Motivasyonel Ozel
Imgelem, Genel Bilissel ve Biligsel imgelem) anlamli diizeyde daha fazla kullandiklart
ortaya ¢ikmistir. iki imgelem yetenegi 6lceginde gruplar arasinda ise anlamli farklilar
ortaya ¢itkmamustir. Sonuglar yiiksek diizeyde kendine giivenen atletlerin daha fazla
imgelem kullandigini, ancak diisiik diizeyde kendine giivenen atletlerden daha yiiksek
imgelem becerilerine sahip olmadiklarini ileri siirmektedir (Abma vd 2002).

Krista vd (2000)’in 7 farkli branstan 7 erkek 7 bayan elit sporcu iizerinde
yaptiklari ¢calismada sporcularin hayal etme antrenmanlarini nerede, ni¢in, ne zaman ve
ne olarak kullandiklarin1 aragtirmiglardir. Sonug olarak, sporcular hayal etmeyi beceri
o0greniminden ¢ok daha iyi performans sergilemek ve performanslarini arttirmak igin
kullandiklar1 ortaya c¢ikmistir. Buna ek olarak sporcular hayal etmeyi, yarigma
antrenmaninin yaninda okul, is ve ev gibi yerlerde kullandiklarini belirtmiglerdir (Krista
vd 2000).

Weigand (2007), agik (n =40: 23 rugby; 17 savas sanatlar1) ve kapali beceri (n =
43: 28 golf; 15 artistik patinaj) sporlarmdan toplam 83 ingiliz Atlet (39 usta, 44 acemi)
tizerinde uyguladigi aragtirmada katilimcilardan, yarigsma bitiminden sonra 24 saati
gecmeden Spor Imgeleme Anketini doldurmalarini istemislerdir. Atletin imgelem
kullaniminda rekabet seviyesi (usta/acemi) ve beceri tiirliniin (acik/kapali) etkisini
incelemek amaciyla yaptiklari ¢alismada, rekabet seviyesi ve beceri tiirtiniin etkilerinin
anlamli oldugunu ortaya koymustur. Analizler usta atletlerin Ozel Bilissel ve Genel

Biligsel imgelemlerini acemilere gore daha fazla kullandiklarmi, acik becerili
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sporlardaki atletler, kapali becerili sporlardan daha fazla Motivasyonel Genel
Uyarilmiglik imgelemini kullandiklarini ortaya koymustur (Weigand 2007).

Smith vd (2007) yilinda iki ¢alisma yapmis, PETTLEP tabanli imgelemin, daha
geleneksel imgelem miidahaleleriyle karsilastirmali olarak etkilerini incelemistir.
PETTLEP imgelem, dogru elbise giyme ya da dogru ortami hayal etme gibi faktorler
vasitasiyla daha geleneksel imgelem yontemlerinden daha gergekei ve islevsel olarak
daha esdeger imgelem deneyimi yaratma amacini tasimaktadir. 1. Caligmada, 48
tiniversite takimi hokey oyuncusu dort gruba ayrilmistir: “Spor odakli” imgelem,
“giyim” imgelemi, “geleneksel” imgelem ve kontrol. imgelem katilimcilar1 6 hafta
boyunca her giin 10 penalt1 vurusu hayal ettiler ve kontrol grubu ayn1 zamanda hokey
yazilar1 okuyarak gecirmislerdir. Post-test’te spor odakli grup, geleneksel imgelem
grubundan anlamli derecede daha yiiksek puana sahip olan giyim grubundan daha
yiiksek puan elde etmistir. 2. Calismada, 40 geng¢ Cimnastik¢i cubukta donme sigrayisi
yapmiglardir. Dort gruba ayrildilar: Bir fiziksel egzersiz grubu, bir PETTLEP imgelem
gurubu, bir sadece uyarim imgelem grubu ve kontrol (1sitnma) grubu. Her grup alt1
hafta boyunca her hafta iic defa gorevlerini yerine getirdiler. Fiziksel egzersiz ve
PETTLEP gruplart aralarinda anlamli bir fark olmaksizin 6n-test’ten post-test’e kadar
anlamli diizeyde iyilestiler, fakat uyarim ve kontrol gruplart anlamli diizeyde
iyilesmediler. Hepsini birlikte ele alacak olursak, 1. ve 2. calismadan elde edilen
sonuglar daha geleneksel miidahalelerden daha cok PETTLEP tabanli imgelemin
yeterliligine destek saglamiglardir (Smith 2007).

Giacobbi (2007)’nin egzersiz imgelemlerinin kullaniminda yas, cinsiyet ve
aktivite seviyelerindeki farkliliklar1 degerlendirmek amaciyla yaptigi calismada,
demografik degerlendirmeleri, bos zaman egzersizleri (Godin ve Shephard 1985) ve
Egzersiz Imgelem Envanterini (Giacobbi vd 2005) tamamlamis olan 18 ve 65 yaslari
(M = 38.75, SD = 13.75) arasindaki 401 kisi katilmistir. Aktif kisiler goriintis/saglik
imgelemi daha az aktif olan kisilerden anlamli diizeyde fazla kullandiklarin1 gosterirken
onemli bir yas ve aktivite seviye etkilesimi de gdzlenmistir. ikili karsilastirmalar daha
fazla aktif olarak ifade edilen 18 ile 25 yas arasi kisilerin, ayni aktivite seviye
siniflandirmasinda 45 ile 65 yas arast kisilerden anlamli bir bigcimde egzersiz
tekniklerini daha fazla kullandiklarini ortaya koymustur. Anlamli bir diizeyde cinsiyet-

yas etkilesimi de 18 ile 25 yas aras1 erkeklerin 45 ile 65 yas aras1 erkeklere gore, teknik
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imgelemi anlamli bir diizeyde daha fazla kullandiklarini ifade ettiklerini ortaya
koymustur (Giacobbi 2007).

Cumming (2008) yilinda yaptig1 calismasinda farkli egzersiz yapanlar arasinda
imgelem kullanimi, bos zaman egzersizi ve egzersiz 6z yeterliligi arasindaki iligskiyi
arastirmistir. Yiiz altmis iki katilimci bir egzersiz seansindan hemen sonra yapilan
Egzersiz imgelem Envanteri (Ell; Giacobbi vd 2005), Bos Zaman Egzersiz Anketi
(Godin ve Shepherd 1985) ve bir egzersiz 6z yeterlilik skalasin1 (Rodgers ve Sullivan
2001) tamamlamislardir. EIl iki adet gorsel ve kinestetik imgelem yetenegi
degerlendirme yetenegini igermek iizere degistirilmistir. Ayr1 hiyerarsik ¢oklu
regresyon analizleri goriintii - saglik imgelemi anlamli bir sekilde egzersiz davranisi ve
basa c¢ikma yeterliligini 6ngdrdiigiinii ve teknik imgelemin anlamli diizeyde gorev
yeterliligini 6ngoérdiiglinii belirlemistir. Ayrica, egzersiz yapanlarin goriiniim-saglik
imgelemleri yaratma yetenekleri imgelem siklig1 ve bos zaman egzersizi, basa ¢ikma
yeterliligi ve programlama yeterliligini yonlendirmistir. Bu bulgular goriiniim-saglik ve
teknik imgeleminin egzersiz davranisi ve Ozyeterlilik inanislarinda bir artisa yol

acabildigini ileri siirmektedir (Cumming 2008).

Imgeleme  ¢aligmasinin  sportif — performansa  etkisi gz  Oniinde
bulunduruldugunda, bu kavram {iizerinde somut veriler ortaya koymak, imgelemenin
sporcularin performanslarini artirmada ne kadar 6nemli oldugunu kanitlayabilecektir.
Sportif performansin en Onemli temel taglarindan biri olan spora 6zgili becerilerin
kazanilmas: asamasinda imgeleme ¢alismalarinin etkilerini belirlemeye yonelik
uygulamali c¢alismalarin eksikligi gbze carpmaktadir. Voleybol bransinda oyun
sliresince her sporcunun servis atis1 yapma durumunda olabilecegi diisiiniildiigiinde, bu
becerinin 1yl olmasmin gereklilii s6z konusudur. Servis atisinin etkileri géz 6niinde
bulunduruldugunda, sporcularin atis1 gerceklestirmeden 6nce zihinlerinde imgelemeleri
veya bu beceriyi O0gretme asamasinda antrendrlerin imgeleme ¢alismalarindan
faydalanmalar1 gibi basariya ulasmada imgelemenin Onemli bir etkisi olabilecegi
sOylenebilir. Bu diisiince dogrultusunda aragtirmanin amaci, sporcularda imgeleme

caligmasinin  beceri  gelisimine etkisinin  incelenmesi olarak  belirlenmistir.
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MATERYAL VE METOT

Yapilan bu calismada imgeleme g¢alismalarinin voleybol bransinda tenis servis
becerisi gelisimi iizerindeki etkisinin belirlenmesi amaglanmistir. Voleybol bransinda
miisabaka siiresince her bir oyuncunun servis ¢izgisine gelerek oyunu servis atisi ile
baslatmas1 gerekmektedir. Servis atisinin etkili olmasi gerek say1 kazanmak icin gerekse
karsi takimin rahat oyun kuramamasi i¢in Onemli oldugu yapilan c¢alismalarda
vurgulanmaktadir (Ilhan 2009, Korkmaz vd 2002). Bu calisma, basarili servis atmanin
onemli olmasindan yola c¢ikarak voleybol alaninda uzman goriisleri de alinarak
belirlenen, sporcularin en ¢ok tercih ettikleri tenis servis becerisi iizerinde

kurgulanmustir.

Ayrica Paivio (1985), Hall vd (1998) kuramsal olarak belirttigi {izere Sporda
Kullanilan imgeleme Modelleri bashgi altinda belirtilen Sporda Imgeleme Kullaniminin
Uygulamali Modellerinden “Bilissel Ozel Imgeleme” smiflandirmasina  gore
degerlendirme yapilmistir. Calisma, beceri gelisimi ve iretimine yonelik imgelemeyi

acikladigi i¢in konuya bagl olarak yukarida belirtilen model tizerine kurgulanmustir.
Arastirmanin hipotezi;

- Imgeleme ¢alismalarmin voleybolda tenis servis becerisi gelisiminde olumlu

etkisi vardir.
Aragtirma kapsaminda ele alinan problem;

- Voleybol sporcular1 iizerinde wuygulanan imgeleme c¢aligmalarinin,

voleybolda tenis servis becerisi gelisiminde etki midir ?

15. Arastirma Grubu

Arastirmada Bartin ilinde bulunan bes voleybol takiminda haftanin ii¢ giinii
diizenli voleybol antrenmani yapan 15 - 18 yas araligindaki 100 sporcunun tiimiine
ulasilmak istenmistir. Fakat calisma siiresince voleybol antrenmanlarina devamsizlik
yapan sporcular ¢alisma dis1 birakilmistir. Arastirmaya baslamadan 6nce Pamukkale
Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu’ndan 27.02.2013
tarihli, 2013/27 sayili Etik Kurul izni alinmistir (EK:3). Arastirma grubunu 66 sporcu

(i yas—16.27+0.90) olusturmustur. Ayrica arastirmaya katilan sporcular icin en az iki yil
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spor yapmalari (X gporya=4.5941.22) gdz 6niinde bulundurulmustur. iki yil aktif olarak
spor gecmisi olan bir sporcunun genel olarak sportif agidan gerekli olan zihinsel
becerileri kazandigi varsayilmig ve spora 6zgii motor becerileri minimum diizeyde

yapabilecegi diistiniilmiistiir.

Tablo 2.1 Sporcularin Cinsiyet ve Yas Degiskenlerine liskin Betimsel Istatistikler

Yas
Cinsiyet N %
15 Yas 16 Yas 17 Yas 18 Yas
Kiz 4 17 7 4 32 48.5
Erkek 8 15 7 4 34 51.5
Toplam 12 32 14 8 66 100

Arastirmaya katilan 66 katilimciya ait cinsiyet ve yas degiskenlerine iliskin
bilgiler Tablo 2.1°de verilmistir. Tablo 1 incelendiginde arastirma grubunun 32 (%48.5)
kiz sporcu ve 34 (%51.5) erkek sporcudan olustugu goriilmektedir.

1.6. Veri Toplama Araclan

Arastirmada  sporcularin  mevcut durumlarinin tespiti  ve gelisimlerini
gbzlemlemek i¢in voleybol tenis servis becerisi gozlem tablosu hazirlanmistir. Gozlem
tablosu hazirlanmasi asamasinda, sporcularin tenis servis atis1 dncesinde, sirasinda ve
sonrasinda yapmasi1 gereken hareketler, Voleybol 2. Kademe antrenérliik belgesine
sahip ve alanda minimum bes y1l ¢alismis ve halen ¢alistyor olan ii¢ farkli antrenoriin
deneyim ve tecriibelerine bagvurularak listelenmistir. Ortaya ¢ikan 17 madde dikkate
alinarak, 10 sporcunun tenis servis becerisi goriintiileri izletilmistir. Goriintiiler
hakemler tarafindan izlendikten sonra hazirlanan gézlem tablosuna “1 puan ¢ok kotii”,
“2 puan koti”, “3 puan kararsiz”, “4 puan iyi” ve “5 puan ¢ok iyi” seklinde
puanlanmistir. Gozlem tablosundaki 17 madde icin hakemlerin verdikleri puanlar
arasinda giivenirlik katsayist .50’nin altinda olan ve anlasilabilirligi net olmayan 11

madde ¢ikartilarak 6 maddelik tenis servis becerisi gézlem tablosu son halini almistir.

Arastirma kapsaminda antrenérler, sporcularin 6n-test ve son-test goriintiilerini

izleyerek hazirlanan tenis servis becerisi gozlem formunu her bir sporcu igin ayr1 ayri
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doldurarak puanlamiglardir. Aragtirmada kullanilan tenis servis becerisi gozlem formu
olusturma siirecinde konu ile ilgili yapilmis diger caligmalarda kullanilan gézlem

formlarindan yararlanilmistir (Gécek 2009, Celen 2012).

Arastirmada kullanilan 6 maddelik voleybol tenis servis becerisi gozlem
tablosunun farkli {i¢ hakem On-test puan ortalamalar1 dikkate alindiginda giivenirlik
katsayist .88 olarak bulunmustur. Ayni ii¢ farkli hakemin son-test puan ortalamalari
giivenirlik katsayisi ise .78 olarak bulunmustur. Giivenirlik katsayisi ile ilgili ulagilan
istatistik kaynaklarma gore “.61 - .80 = Iyi Diizeyde Uyum”, “.81 — 1.00 = Cok lyi
Diizeyde Uyum” olarak belirtilmistir (Alpar 2010). Arastirma verilerinden elde edilen
giivenirlik katsayilar1 da kabul edilebilir diizeydedir.

1.7. Arastirmanin Deseni

Bu arastirmada “On Test ve Son Test Modeli” kullanilmistir. Arastirma 2013-
2014 Egitim — Ogretim Y11 Giiz Doneminde gergeklestirilmistir. Arastirma kapsaminda
sekiz haftalik calismaya katilacak sporcularla imgeleme ¢alismasina baslamadan Once
alt1 glin boyunca nefes ve gevseme egzersizleri ile birlikte imgeleme ¢aligmasi ile ilgili
denemeler yapilmis ve sporcularin bu kavram hakkinda bilgi ve deneyim kazanmalar
amaglanmigtir. Sporcular, “Kontrol Grubu, Imgeleme Grubu, Uygulama Grubu ve
Imgeleme—Uygulama Grubu” olmak iizere spor yaslari dikkate almarak dort grup

halinde toplanmistir.

Tablo 2.2 Katilimcilarin Ait Olduklari Grup ve Spor Yasi Degiskenlerine iliskin
Betimsel Istatistikler

Spor Yasi
Grup N %
3Yil 4 Y1l 5Yil 6-7VYil

Kontrol 2 7 3 4 16 24.2
Imgeleme 2 8 4 3 17 25.8
Uygulama 4 7 2 3 16 24.2
Imgeleme-

2 7 5 3 17 25.8
Uygulama

Toplam 10 29 14 13 66 100
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Sekiz hafta boyunca siiren uygulamalara katilan 66 sporcuya iliskin bilgilerin
verildigi Tablo 2.2 incelendiginde spor yaslar1 dikkate alinarak gruplarin olusturuldugu
gozlemlenmektedir. 16 katilime1 “Kontrol Grubu”, 17 katilime1 “Imgeleme Grubu”, 16
katilimer “Uygulama Grubu” ve 17 katilimer ise “Imgeleme-Uygulama Grubu” seklinde

dagildiklart goriilmektedir.

“Imgeleme Grubu”nda yer alan sporcular sekiz hafta boyunca her voleybol
antrenmanindan sonra 10-15 dakika boyunca sadece tenis servis becerisi imgeleme
calismasi yapmustir. Imgeleme calismalarmin igerikleri belirlemek icin daha énce bu
alanda yapilmis ¢alismalar incelenmis ve c¢esitli kaynaklardan yararlanilmistir (Konter
1999, Aktepe 2013, Syer 1998). imgeleme ¢alismalar1 arastirmaci tarafindan
uygulanmustir. Imgeleme ¢alismas: ile ilgili detayli bilgiler c¢alismanin sonunda
eklenmistir (EK:5). “Uygulama Grubu”nda yer alan sporcular sekiz hafta boyunca her
voleybol antrenmanindan sonra 10 - 15 dakika boyunca sadece tenis servis ¢aligmasi
yapmistir. “Imgeleme — Uygulama Grubu” sporcular, sekiz hafta boyunca bir antrenman
imgeleme bir antrenman uygulama ¢alismas1 yapmistir. Bu calismalarin siiresi
Imgeleme ve Uygulama gruplarmin ¢alisma siireleri ve igerikleri ile aymdir. “Kontrol
Grubu”nda yer alan sporcular ise diizenli olarak yaptiklar1 voleybol antrenmanlarinin

haricinde herhangi bir caligma yapmamislardir.

Arastirma kapsaminda elde edilen veriler ile ilgili aragtirma deseni ¢ergevesinde
nasil degerlendirilebilecegi ile ilgili sonuglar ortaya c¢ikarmak {izere asagidaki

uygulamalar yapilmstir.

Gruplardaki sporcularin, tenis servis becerisi on test puan ortalamalar1 arasinda
farkin olup olmadigini belirlemek i¢in hangi istatistiksel teknigin kullanilacagina karar
vermek amaciyla tek drneklem Kolmogorov-Smirnov Testi uygulanmistir. Elde edilen
tek orneklem Kolmogorov-Smirnov Testi analizi sonucunda tenis servis becerisi 6n test
puan ortalamalarinin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir (Z=0.766; p>0.05). Bu
sebeple arastirma sorusunu analiz etmek i¢in parametrik bir test olan Tek Yonli Varyans

Analizi’nin (ANOVA) kullanilmasina karar verilmistir.
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Tablo 2.3 Sporcularin Ait Olduklar1 Gruplara Gore, Tenis Servis Becerileri On-Test
Puan Ortalamalart ANOVA Testi Sonuglari

Kareler Kareler
S F p
Toplanm Ortalamasi
Gruplar Arasi 2.085 3 0.695 1.418 0.223
Gruplar i¢i 12.608 62 0.203
Toplam 14.694 65

Tablo 2.3 detayli olarak incelendiginde, yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi
sonucunda gruplardaki sporcularin tenis servis becerileri On-test puanlari arasinda
istatistiksel olarak 0.05 anlamlilik diizeyinde anlamli bir fark bulunamamistir (F.65=
1.418; p>0.05).

Gruplardaki sporcularmn, tenis servis becerileri son-test puan ortalamalar
arasinda farkin olup olmadigin1 belirlemek i¢in hangi istatistiksel teknigin
kullanilacagina karar vermek amaciyla tek orneklem Kolmogorov-Smirnov Testi
uygulanmistir. Elde edilen tek drneklem Kolmogorov-Smirnov Testi analizi sonucunda
son-test puan ortalamalar1 degiskeninin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir
(2=0.828; p>0.05). Bu nedenle arastirma sorusunu analiz etmek i¢in parametrik bir test

olan Tek Yonlii Varyans Analizi’nin (ANOVA) kullanilmasina karar verilmistir.

Tablo 2.4. Sporcularin Ait Olduklar1 Gruplara Goére, Tenis Servis Becerileri Son-Test
Puan Ortalamalart ANOVA Sonuglari

Kareler Kareler
sd F p
Toplam Ortalamasi
Gruplar Arasi 0.486 3 0.162 1.192 0.320
Gruplar I¢i 8.415 62 0.136
Toplam 8.900 65

Tablo 2.4’te goriildiigi gibi, yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi sonucunda
gruplardaki sporcularin tenis servis becerileri son-test puanlari arasinda istatistiksel
olarak 0.05 anlamlilik diizeyinde anlamli bir fark belirlenememistir (Fz.5= 1.192;
p>0.05).
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Tablo 2.4 incelendiginde arastirma gruplari arasinda tenis servis becerisi son test
puan ortalamalar1 arasinda farkliligin bulunamamasi gruplar arasinda yapilan ¢alismalar

sonucu gelisim gézlemlenmediginin gostergesi olarak kabul edilebilir.

Tablo 2.3’ten ve Tablo 2.4’ten elde edilen sonuglar dogrultusunda, arastirma
baslangicinda gruplarin 6n test puan ortalamalarinda ve son test puan ortalamalarinda
herhangi bir farkliligin bulunamamasi gruplarin birbirleriyle benzer 6zellikler tasidigi

ve arastirma desenine uygun oldugu sonucunu gostermektedir (Alpar 2010).

1.8. Verilerin Analizi

Arastirmaya katilan sporcularin yas, cinsiyet, spor yasi ve gruplardaki eleman
sayillarm1 ve yiizdelerini belirlemek amaciyla betimsel istatistik analizlerinden
yararlanilmigtir. Ayrica degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerlerini dikkate
alarak karsilagtirmak i¢in hangi vardamsal istatistiksel analizin kullanilacagina ile ilgili
verilerin normal dagilimlarini belirlemek igin tek 6rneklem Kolmogorov-Smirnov Testi
uygulanmistir. Normal dagilim gosteren veriler igin parametrik testlerden gruplar
icindeki ayr1 ayr1 On test ve son testlerindeki gelisim farkliligini gézlemlemek i¢in Tek
Yonli Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmigtir. Gruplarin kendi iglerinde 6n test ve
son test gelisimlerini gézlemlemek ve gruplar arasindaki gelisim farkliliklarini ortaya
cikarmak igin Tekrarli Olgiimlerde (ANOVA) istatistiksel yontemi kullanilmustir.
Anlamlilik degeri p<0.05 olarak degerlendirme yapilmigstir.
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2. BULGULAR

Bu arastirmada imgeleme calismasinin beceri gelisimine etkisinin belirlenmesi

amaclanmistir. Arastirma kapsaminda ele alinan problem;

- Voleybol sporcular1 iizerinde uygulanan imgeleme ¢alismalarinin,

voleybolda tenis servis becerisi gelisiminde etkili midir ?

Arastirmadan elde edilen bulgular, arastirma problemi ve arastirma desenine
gore, On test ve son test puan ortalamalarini farklar1 elde edildikten sonra, hem gruplar
arasi, hem gruplar i¢i, hem de 6n test ve son test ortalama puanlarina gére anlamli bir

farkliligin tespitine iligskin bulgulara asagidaki kisimda yer verilmistir.

Sporcularin tenis servis becerileri 6n test-son test ortalama puan ve standart

sapma degerleri Tablo 5’da verilmistir.

Tablo 3.1 Sporcularin Tenis Servis Becerileri On Test ve Son Test Puan Ortalamalar
ve Standart Sapma Degerleri

ON TEST SON TEST FARK
Grup _ _ _
N X SS N X SS X SS
Kontrol Grubu 16 376 0.6 16 416 055 039 042
imgeleme Grubu 17 3.85 047 17 417 023 031 038
Uygulama Grubu 16 344 033 16 395 029 050 024
Imgeleme-

17 391 034 17 4.1 031 019 0.30
Uygulama Grubu

Toplam 66 3.74 047 66 409 037 035 035

Tablo 3.1’te goriildiigii tizere, kontrol grubu, imgeleme grubu, uygulama grubu,
imgeleme-uygulama grubu sporcularinin tenis servis becerileri 6n test ve son test

toplam puan ortalamalari arasinda bir artis oldugu gozlemlenmektedir.
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4,1+0,31
1 r

3,9510,29

mON TEST
WSON TEST
HFARK

Kontrol imgeleme Uygulama img. — Uys.

Sekil 3.1 Sporcularin Tenis Servis Becerileri On Test ve Son Test ve Puan Ortalamalari

Uygulama grubunun on-test puan ortalamalar1 ile son test puan ortalamalari
arasindaki fark diger gruplara gore en yiiksektir. Uygulama grubundaki sporcularin
diger gruptaki sporculara gore tenis servis becerisi puan ortalamalart dikkate alindiginda

diger gruplara gore daha yiiksek ortalama puan degerlerine sahip oldugu
gozlemlenmistic (X sonest=3.9520.29 - X gres=3.4440.33 = X 141=0.50+0.24).
Iki ayr1 testle verileri alinan sporcularin, ait olduklar1 grup calismalarina gore,

sekiz haftalik ¢alisma sonrasinda gozlenen s6z konusu gelismelerin anlamli bir farklilik

gosterip gostermedigine iligkin iki faktorli ANOVA sonuglar1 Tablo 3.2°de verilmistir.
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Tablo 3.2 Sporcularin Tenis Servis Becerisi On Test ve Son Test Puanlarmmn Iki
Faktorlit ANOVA Sonuglart

Varyansin Kareler Kareler

Kaynagi Toplanm *d Ortalamasi i P

Deneklerarasi
Grup (1.,2.,3.,4.) 2.142 3 0.714 2.565  0.063
Hata 17.257 62 0.278

Deneklerici
Olciim (Ontest-Sontest) 4113 1 4113 67.716  0.000
Grup x Ol¢iim 0.429 3 0.143 2353 0.081
Hata 3.766 62 0.061

Toplam 27.707 131

Tablo 3.2’da goriildiigii tizere, biitiin gruplardaki sporcularin tenis servis
becerileri 0n test ve son test puan ortalamalari arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamustir [F, 131y= 2.353, p>0.05]. Farkli gruplarda olmak ile ¢alisma 6ncesi ve
calisma sonras1 Olgimlerin tenis servis becerisi tizerindeki etkilerinde anlamli bir
farklilik bulunamamistir. Bu bulgu, imgeleme calismasi yapan, uygulama caligsmasi
yapan, hem imgeleme hem de uygulama ¢alismasi yapan ve kontrol grubunda yer alan
sporcularin tenis servis becerileri ortalama puanlarinda gelisim gozlemlendigi fakat bu

gelisimin gruplar igerisinde anlamli bir farkliligin olmadigin1 géstermektedir.

Tablo 3.2°ye gore diger bir bulgu ise, bu arastirmada yer alan gruplar arasinda,
tenis servis becerisi ortalama puanlarinda 0.05 anlamlilik diizeyinde anlaml bir farklilik
bulunamamustir [F(3 131y= 2.565, p>0.05]. Arastirmanin bu bulgusu gostermektedir ki,
On test ve son testler dikkate alindiginda gruplar arasinda, herhangi bir grubun puan
ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik yoktur. Gruplar arasinda fark olmamasinin
nedeni olarak gruplarin yaptiklari calismalarin voleybolda tenis servis becerisi
gelisimine katkida bulunmadigi sdylenebilir. Calisma konusu baglaminda imgeleme
calismalarinin diger ¢alisma gruplarindan farkli olarak voleybolda tenis servis becerisi

gelisiminde etkili olmadig1 sdylenebilir.

Tablo 3.2’de grup ayrimi yapmaksizin arastirmada yer alan sporcularin 6n test

ve son test tenis servis becerileri puan ortalamalari arasinda 0.05 anlamlilik diizeyinde
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anlaml1 bir farklilik bulunmustur [F(3, 131y= 67.716, p<0.05]. Arastirmanin bu bulgusu
incelendiginde sporculari ait olduklar1 gruplara bakilmaksizin 6n test (i =3.74+0.47) ve

son test (i =4.09+0.37) puan ortalamalarinda gelisme oldugu bulgusuna ulagilmstir.
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3. TARTISMA

Bu boliimde aragtirmanin problemi alt baglik halinde elde edilen sonuglar

dogrultusunda tartisilacaktir.

Voleybol oyununun ozelligi geregi galibiyete etki eden bir¢ok faktér vardir.
Oyun siiresince hangi becerinin uygulanmasindaki miikemmeliyetin basari ile iligkisi
oldugu, oyuncularin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik oOzelliklerinin becerileri
uygulamada ne gibi etkileri oldugu, voleybol antrendrleri ve otoriteleri tarafindan her
zaman merak edilmistir. Zihinsel bir beceri olarak her sporcunun sahip olmasi gereken
ve antrendrlerin kullanmalar1 gerektigi imgeleme uygulamalarinin, sporcularin beceri
gelisimlerine etkisinin arastirildigit bu c¢alismada elde edilen bulgular, dort farkli
gruptaki sporcularin voleybolda tenis servis becerileri 6n test ve son test puanlart ayri

ayr1 incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlenememistir.
Aragtirma problemi;

- Voleybol sporcular iizerinde uygulanan imgeleme ¢alismalarinin tenis

servis becerisi gelisiminde olumlu etkisi vardir.

Yaygin olarak inanilan “iyi hiicum yapip kazanmak™ diisiincesi gecerliligini
tamamen yitirmese de basarili olan takimlar hiicum etkinliginden ziyade, iyi blok
yaparak diger takimlardan farklilik gostermektedirler. Voleybol oyunu tekniklerin i¢ ice
gectigi entegre bir oyun oldugundan dolayi iyi blok yapabilmek i¢in 6ncelikle iyi servis
atilmas1 gerektigi, iyi hiicum yapilabilmesi i¢in oncelikle iyi manget alinmasi gerektigi
ya da iyi defans yapilabilmesi igin Oncelikle blok sisteminin iyi uygulanmasi gerektigi
istatistiki olarak anlamli ¢ikmasa da oyun i¢inde gecerliligini siirdiiren olgular olduguna

deginilmistir (Ilhan 2009).
- Imgeleme Becerisinin Diizeyi

Gammage vd’nin (2000) yaptiklart ¢alismada egzersiz hayal etme anketini
dolduran 577 denekle egzersiz tiirliniin, sikliginin hayal etme de nasil bir rol oynadigini

ortaya koymak istemislerdir. Haftada 3 ve daha fazla hayal etme antrenmani yapanlar



41

daha az antrenman yapanlara gore daha fazla hayal etme ¢esidi kullandiklar1 sonucuna
ulasilmistir (Gammage vd 2000). Arastirma siirecinde olusturulan gruplarda imgeleme
antrenmani yapan sporcularin imgeleme diizeyleri birbirinden farkli olabilir. Daha sonra
yapilacak calismalarda sporcularin imgeleme diizeyleri veya ¢esitliligi degiskenleri de
g6z Oniinde bulundurularak arastirma deseni c¢esitlendirilebilir. Yapilan arastirmada
imgeleme caligmalar1 yapan sporcularin 6n test ve son test puan ortalamalari1 arasinda

farkliligin olmamasi bu kritere bagl oldugu diisiiniilebilir.
- Imgeleme Calismalar1 Yapan Grubun Ozellikleri

Liu’nun (1999) voleybolcularda 6zel beceriler igin grup ve bireysel hayal
etmenin etkilerini arastirmak amaciyla yaptig1 calismada grup olarak hayal etme ile
bireysel olarak hayal etme arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Sonug olarak,
hayal etme antrenmanlarina bireysel olarak katilanlar kisisel becerilerini gelistirdigi,

grup olarak katilanlar ise koordinatif becerilerinin gelistigi gozlemlenmistir (Liu 1999).

Deceria’nin  (1977) bayan cimnastik¢ilerle yaptigi c¢alismada hayal etme
calismalarinin orta diizeydeki sporcularda performansi arttirdigi ve acemi sporcularda
ise kaygi seviyelerini azalttigini ortaya koymustur (Deceria 1977). Yapilan arastirmaya
paralel olarak biitiin gruplarda gelisim gozlemlendigi fakat gruplararasi herhangi bir
farkliligin olmamasi, aragtirmaya katilan sporcularin spor yaslarinin elit sporculara gore

diisiik olmasindan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Gould vd’nin (1999) 20 st diizey tenis antrenorii ile yaptiklart galigmada
antrendrlerin zihinsel antrenmana yonelik bilgilerinin arttirilmasi gerektigi sonucuna
vartlmistir. Bunun yaninda antrendrlerin zihinsel becerileri nasil 6gretebileceklerini
ogrenmeleri igin zihinsel becerileri destekleyecek kaynaklarin (teyp, video vb.)
arttirilmasimi ve bu konuyla ilgili egitilmeleri gerektigini ortaya koymustur (Gould vd
1999).

- Voleybolda Tenis Servis Becerisi

Voleybolda bir takimin hiicum silahlarindan biriside servistir. Bir takim, rakibin
hiicum organizasyonunu bozmak ve etkili hiicum yapmalarini 6nlemek i¢in oncelikle
etkili servis atmak zorunda olduguna deginilmistir. Servis teknigi Onceleri oyunu

baslatan vurus olarak diisliniiliiyordu. Daha sonralar ise, say1r almak icin servis atan
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takim olma gercegi, bu teknigin taktiksel yoniine agirlik verilmesini sagladigina vurgu

yapilmustir (Eralp ve Cotuk 2005).

Korkmaz’in 2002 Diinya erkekler voleybol sampiyonasi grup eleme
miisabakalarina katilan 4 takimin inceledigi ¢alismasinda, en yiiksek servis basari

yiizdesinin turnuvayi kazanan takima ait oldugu tespit edilmistir (Korkmaz vd 2002).

Marcelino vd (2005) erkekler Diinya liginde oynanan 75 mac1 analiz ettikleri
caligmalarinda; turnuvanin en iyi takiminin en yiiksek servis hata yiizdesine sahip
oldugunu fakat ayni zamanda en yiiksek servis basar1 yiizdesine de sahip oldugunu

tespit etmislerdir (Marcelino vd 2005).

Voleybol branginda en onemli becerilerden biri olan servis atma becerisi ile
ilgili, Isgiizar (2011) calismasinda, 2008 yilinda sampiyon olan ABD Voleybol
takiminin hem az servis hatasi yapip hem de en ¢ok servis sayisi alan takim oldugu
sonucunu vurgulamaktadir. Bulgular, servis i¢in ideal olan durumunun hem etkili servis

atmak hem de hata oranin1 miimkiin oldugu kadar az tutmak oldugunu gdstermektedir.

Sporcularin yer aldiklari biitiin gruplarda tenis servis atma becerileri on-test ve
son-test puan ortalamalar1 arasinda gozlemlenebilir bir gelisim s6z konusudur.
Sporcularin tenis servis becerileri on-test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda biitiin
gruplarda gelisme gosterdigi sonucuna varilmigtir. Grup ayrimi  yapmaksizin
aragtirmada yer alan sporcularin On test ve son test tenis servis becerileri puan
ortalamalar1 igin yapilan Tekrarli Olg¢iimlerde ANOVA analizi sonucu anlamli bir

farklilik bulunmustur.

Sporcularin ortalamalarinda artis olsa da, biitiin gruplarda sporcularin tenis
servis becerileri On test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik géstermedigi,
yani farkli gruplarda olmak ile ¢alisma Oncesi ve ¢alisma sonrasi 6l¢iimlerin tenis servis
becerisi lizerindeki etkilerinde anlamli bir farklilik bulunamamaistir. Ayrica, arastirmada
yer alan gruplar arasinda, tenis servis becerisi ortalama puanlarinda da anlamli bir
farklilik bulunamamigstir. Gruplararasi farkin olmamasi ¢aligmada yer alan sporcularin
imgeleme diizeylerine etki edebilecek faktorlerden kaynaklandigi sdylenebilir. Smith
(1987), Fenker ve Lombiotte (1987) yaptiklar1 arastirma sonucunda Amerikan kolej
futbol takimina uygulanan imgeleme c¢alismalarinin bu takimin son 20 yil i¢indeki

durumundan ¢ok daha basarili sonuglar ortaya koyduklarmi sdylemislerdir. Imgeleme
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caligmalarinin bir beceri haline gelmesi ve performans olarak elde edilebilecek somut

verileri kazanmanin zaman almas1 gerektigi diisiiniilebilir.

Zetou vd (2007) bir takimin mag1 kazanip kaybetmesi arasindaki ana faktorlerin
servis karsilama ve hiicum oldugunu tespit etmislerdir (Zetou vd 2007). Bu bulgudan
cikarilabilecek sonug ise karsi takimin servis karsilama faktorii servis atma etkililigi ile

degerlendirildiginde magin sonucuna da etki edecegi diisiiniilebilir.

Sonug olarak, imgeleme calismasi ile 15 — 18 yas araligindaki sporcularin beceri
diizeylerinde gelisme gozlemlendigi fakat diger uygulamalara gore istatistiksel olarak
anlamli diizeyde etkili olmadigi sonucuna ulasilmistir. Ote yandan, tekrar metotlu
fiziksel uygulamalarin beceri gelisiminde etkili oldugu belirlenmistir. imgeleme
kavrami ile ilgili bundan sonra yapilacak caligmalara kaynaklik edecek olan bu
arastirma, sporcularin imgeleme diizeylerinin belirlenmesi sonucu olusturulacak
gruplarda gelismeye bakilabilir. Ayrica sporcularin serbest zaman aktivitelerinin
cesitliligi ve verimliligi, bireyde bilissel, algisal ve motor becerilerindeki uygulama

yapilan siire boyunca degisime etki edebilecek unsurlarda dikkate alinabilir.

Fiziksel ¢aligmalarin yaninda zihinsel ¢aligmalarinda 6neminin gittikge arttig
giinimiizde farkli disiplinleri igine alarak, 6zellikle ergenlik donemindeki sporcularin
motor beceri gelisimlerinde etkili oldugu sportif performansin nasil daha ¢ok iist diizeye

taginabilecegi konusunda farkli aragtirmalar ile somutlastirilabilir.

Ayrica arastirma grubunu olusturan sporcularin yas araligir dikkate alinarak
imgeleme caligmalarinin yaninda, performans: artirmaya yonelik zihinsel becerilerin
kontrolii, gelistirilmesi ve g¢esitlendirilmesi hususunda desteklenmesi gelecek spor

yasantilari i¢in 6nem teskil etmektedir.

Bu arastirmanin sonuglar1 gosteriyor ki, tiim sporcularin hayal etme diizeyleri
belirlenip, fiziksel gelisimlerinin yaninda imgeleme diizeylerinin gelistirilmesi daha

kaliteli ve basarili sporcular yetistirmek igin gereklidir.
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5.5. Imgeleme ve Uygulama Calismalar:

Sekiz Haftalik Imgeleme Calismasi:
1. Hafta

1. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus teknigine baslangig evresi, (10 dk.)

2. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus teknigi detaylarini canlandirma, hayal ettikleri iyi, giizel ortamda, (10 dk.)

2. Hafta

3. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinin detaylarini1 canlandirma, hayal ettikleri k6tii, olumsuz ortamda,
(10 dk.)

4. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinin detaylarini canlandirma, kendilerinin hayal ettikleri bir ortamda,
(10 dk.)

Genel Amag:
- Sporcularin gevsemelerini ve imgelerini kontrol etmeyi saglamak.
- Imgeledikleri ortamin renklerini gérmeyi, kontrol etmeyi ve
degistirebilmeyi saglamak,
3. Hafta

5. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinde dikkat edilmesi gereken noktalari komutlarla imgeletme, baski
altinda (10 dk.)

6. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinde dikkat edilmesi gereken noktalart komutlarla imgeletme, iyi,
giizel bir ortam baski altinda (10 dk.)

4. Hafta

7. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinde dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, kotii,
olumsuz bir ortam baski altinda (10 dk.)

8. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinde dikkat edilmesi gereken noktalari komutlarla imgeletme,
kendilerinin hayal ettikleri bir ortam, baski altinda (10 dk.)

9. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinde dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, serbest
donis galismasi (10 dk.)

Genel Amag:
- Sporcunun imgeyi kontrol edebilmesi ve aklin imgeye katilimini saglama,
- Imgeleme ile dokunma, tat alma ve koklamay1 yasama,
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5. Hafta

10. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinin detaylarini canlandirma, serbest doniis ¢aligmasi (10 dk.)

11. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinin detaylarin1 canlandirma, hayal ettikleri iyi, giizel ortamda, (10
dk.)

12. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinin detaylarini canlandirma, hayal ettikleri k6tii, olumsuz ortamda,
(10 dk.)

6. Hafta

13. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinin detaylarini1 canlandirma, kendilerinin hayal ettikleri bir ortamda,
(10 dk.)

14. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinin detaylarini canlandirma, serbest doniis ¢aligmasi (10 dk.)

Genel Amag:

- Sporcunun gevresel detaylar1 yagsamasi,

- Spora 6zgli becerisini gelistirdiginin imgelenmesi,
7. Hafta

15. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinin dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, baski
altinda (10 dk.)

16. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinde dikkat edilmesi gereken noktalari komutlarla imgeletme, iyi,
giizel bir ortam baski altinda (10 dk.)

17. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinde dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, koti,
olumsuz bir ortam baski altinda (10 dk.)

8. Hafta

18. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinde dikkat edilmesi gereken noktalari komutlarla imgeletme,
kendilerinin hayal ettikleri bir ortam, baski altinda (10 dk.)

19. Antrenman

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Tenis Servis Vurus becerisinde dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, serbest
donds galismasi (10 dk.)

Genel Amag:
- Sporcunun imgelemeyi dinamiklestirmesi ve imgelemeyi eyleme koymasi,
- Sporcunun yanliglarinin farkina varmasi ve diizeltebilmesi.




58

6. OZGECMIS

Giirkan ELCI; 1987 tarihinde Denizli’de dogdu. Ilkogrenimini Dogan
Demircioglu Emsan Ilkdgretim Okulu'nda, lise &grenimini Denizli Lisesi’nde
tamamladi. 2005 yilinda Pamukkale Universitesi Spor Bilimleri ve Teknolojisi
Yiiksekokulu, Rekreasyon Boliimiinii kazandi. 2010 yilinda lisans egitimini bitirdi ve
ayn1 y1l Pamukkale Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Sporda Psikososyal Alanlar
Anabilim Dali’'nda yiiksek lisans egitimine basladi. 2013 yilinda atandigi Bartin
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda Arastirma Gorevlisi gorevine

devam etmektedir.



