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OZET

MUSTAFA, Amanj salih. Zihinsel Imgelem Antrenmanmin Badminton

Oyuncularimin Performanslar: Uzerindeki Etkileri (Kuzey Irak Universitesi Ornegi).

Yiksek Lisans Bitirme Tezi, Van, 2018.

Bu ¢alisma dogrudan ve dolayli zihinsel imgelem antrenmanlarinin Kuzey Irak
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Béliimiinde egitim ve dgretime devam etmekte olan
tiniversite Ogrencilerinin  badminton sporu servis atiglart iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Deneysel olarak yapilan ¢alismaya 10 6grenci deney
grubunda, 10 6grenci ise kontrol grubunda olmak ftizere toplam 20 erkek ogrenci
katilmistir. Deney gurubuna antrendr tarafindan servis atis1 sadece bir defa gosterilerek,
kontrol grubuna servis atis1 video ile izletilerek badmintonda servis atiglart 6gretilmistir.
8 hafta boyunca haftada 2 giin olmak tizere servis atiglar1 yaptirilmistir. Toplanan veriler

SPSS istatistiksel paket programi kullanilarak analiz edilmistir.

Calismaya katilan deney ve kontrol grubunda 6grenciler bir 6n degerlendirme
testine tabi tutulmus, ardindan deney grubu dogrudan zihinsel imgelem egitimi alirken,
kontrol grubu dolayli zihinsel egitim almigtir. Son olarak her iki grup da son
degerlendirme testine alinmistir. Deney grubunun badmintonda servis atislar
konularindaki basarilarinin kontrol grubundakilere gore istatistiksel olarak anlaml
sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (P<0,05). Imgelem egitimi alan badminton
ogrencileri, imgelem egitimi almayan ve videolar izlemek suretiyle dolayli zihinsel
egitim almis kontrol grubu 6grencilerine gore badminton servis atiglarinda iyi gelisme
gostermistir. Deney ve kontrol guruplariin servis atiglari toplaminin analiz sonucunda
deney gurubunun toplam puanlarinin kontrol gurubuna gore yiiksek oldugu goriilmiistiir
(p<0.05).

Anahtar Kelimeler

zihinsel imgelem, badminton, spor.



ABSTRACT

This study was conducted in order to evaluate the effects of direct and indirect
mental imagery training on the badminton service shots of the students of Physical
Education and Sports Department of the Northern Iraq University. A total of 20 male
students participated in the experimental study, of which 10 were placed in the control
group and 10 were appointed to the experiment group. The experiment group was
shown how to make the service shot only once by the trainer, while the control group
was thought how to make the service shots through video lessons. The students were
asked to perform service shots 2 days a week for 8 weeks. The collected data were

analyzed using the SPSS statistical package software.

The experimental and control group students were subjected to an initial
evaluation test, and the experiment group received mental imagery training, while the
control group received indirect mental training. Both groups were then subjected to a
final evaluation test. It was found out that the physical badminton service shot success
rates of the experiment group students had advanced significantly more compared to the
control group students’ (P<0,05). The badminton students who received imagery
training developed more in service shot performance compared to the control group
students who received indirect mental training through video lessons. The analysis of
the experiment and control group service shot scores reveal that the experiment group
scores are significantly higher (p<0.05).

Keywords

Mental imagery, badminton, sports.
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1.BOLUM
GIRIS

Imgelem teknigi, sayilar1 her gegen yil artan sporcu ve antrendr tarafindan
miisabakalardaki performanslar1 arttirmak amaciyla kullanilan zihinsel bir egzersiz
tiiriidiir. Imgelem teknigi, hayal giiciinii kullanarak gercek spor performansmin bazi
zihinsel ve fiziksel 6gelerinin (koku ve dokunus gibi duyulart da kullanarak bir hayali
uyarim yaratmak i¢in) ve bunlarla iligkili motor hareketlerin veya c¢esitli senaryolarin
gorsellestirmesi i¢in kullanilmasindan ibarettir. Bir motor eylemi fiziksel olarak
gerceklestirmek ile onu hayal etmek arasindaki fark biiyiik gibi goriinebilir, ancak ayni
eylemin gergek ve gorsel halleri kiyaslandiginda beyin fonksiyonlarinin ve beyne gelen
ve giden sinyallerim oldukca benzer oldugu goriilmiistiir. Bazi1 arastirmacilar, zihinsel
imgelemlerin sporcularin gercek performanslar1 {izerindeki cesitli etkilerinin
Olciilmesine odaklanmig ve yontemin sasirtict sekilde etkili oldugunu gostermislerdir

(Lees, 2003).

Badminton oyunu 1992 yilinda Olimpiyat oyunlarma dahil edilmesinden bu
yana oldukg¢a popiilerlik kazanmistir. 2 ila 4 kisi arasinda oynanan bir oyun olan
badminton hizli sekilde gergeklestirilmesi gereken ¢ok sayida tekrarli hareketlerden
olugmaktadir ve oyuncularinin basarili olmak icin ¢evik, ve teknik olarak kabiliyetli
olmalar1 gerekmektedir. Genel anlamda bakildiginda badminton hizli, izlemesi eglenceli
ve diger kort oyunlar1 gibi son derece hararetlidir (Manrique ve Gonzales-Badillo,

2003).

Bir oyuncunun badmintonda daha iyi olabilmek i¢in hem daha saglikli (hem
aerobik hem de anaerobik olarak) hem de daha hizli, giiglii ve ¢evik olmasi ve de daha
iyi teknik yetenekler gelistirmesi gerekmektedir (Lees, 2003). Badmintonun
karakteristik 6zelliklerinden birisi de oyuncularinin ¢ok yiiksek oranda ceviklige sahip
olmas1 gerekliligidir. Bu oyun biinyesinde ¢eviklik, oyuncunun gelmekte olan tiiyli
topa (mekik olarak da bilinir) en uygun sekilde vurabilmesini saglayacak pozisyona ¢ok
yiiksek bir hizda ulagsmasi anlamina gelmektedir. Bu nedenle de oyun ¢ok iyi ayak
hareketleri gerektirmektedir ve bu yetenek oyuncunun gelistirmesi gereken ¢ok sayida

teknik yetenekten sadece birisidir. Halihazirda rugby ve futbol gibi pek ¢ok sporda



oyuncularin kabiliyet seviyesini belirlemekte kullanilabilecek testler mevcuttur ve
bunlarin ¢ogu oyuncunun hizli sekilde yon degistirme kabiliyetini 6lgmektedir; az
sayida test ise bunun yani sira oyuncunun algilama ve karar verme yeteneklerini
Olcmektedir. Bu ikinci grupta yer alan testler bu tezin dl¢iimlerini yapmakta kullanilan

olan 6l¢lim yontemlerine zemin teskil etmistir (Groslamber ve ark., 2003).

Zihinsel ve ger¢ek eylemlerin zamanlamalarinin birbirlerine yakinliklarini
Ol¢iilmesine ve gergek ve zihinsel hareketlerin kronometrisini agiklamaya yonelik, hem
gozlemsel hem de bilimsel ¢ok sayida calisma mevcuttur (Afsanepurak, & Bahram,
2012). Hareketlere dair zihinsel imgelemler ile gergek hareketlerin zamanlamalari
tizerinde ¢esitli dlgiimler yapilmistir ve bunlar arasindaki yakinlik ortaya konmustur. Bu
sira dist  yakinlik seviyesinin hareketin planlanmasi ve mekanik olarak
programlanmasinda motor siireclerin etkisinden kaynaklandigi ©ne stirtilmektedir
(Groslambert ve ark., 2003). Bazi arastirmalar ise sira dis1 ve daha Once hig¢ tecriibe
edilmemis baz1 motor eylemlerde (6rnegin atlama tahtasindan dalis yapmak) zihinsel
imgelemlerdeki hareketler ile gercek hareketlerin zamanlamalar1 arasinda bu yakinligin
mevcut olmadigini ortaya koymustur. Biitiin bunlar géz oOniline alinarak, zihinsel
antrenman (mental practice-MP) invazif olmayan ve ucuz bir antrenman yontemi olarak
badminton gibi tekrarli ve amaca yonelik uygulamalarda (repetitive task-specific

practices, RPT) yaygin sekilde kullanilmaktadir (Callow, Hardy, & Hall, 2001).

PET ve MRI taramalar1 gibi noro-goriintiileme yontemlerini kullanarak kortikal
ve subkortikal motor kontrol bdlgelerinin, zihinsel uyarimla harekete gecen hareketlerde
aktive oldugunu ortaya koyan ¢ok sayida ¢aligma mevcuttur (Afrouzeh, ve ark., 2013;
Bandura, 1997). Pek ¢ok ndrolojik bozuklukta motor arazlar ortaya ¢ikmakta ve zihinsel
antrenmanlar bunlarin etkilerini ortadan kaldirma maksadiyla kullanilmaktadir. Zihinsel
antrenmanin multiple sklerozis (MS) hastalig1 {izerinde de iyilestirici etkileri oldugu
diisiiniilmektedir [Fansler, Poff ve Shephard, 1985]. Bir caligmada gercek egzersizle
beraber zihinsel antrenman kullanilarak subakut inmenin etkileri kismen ortadan
kaldirilmistir (Callow, Hardy, & Hall, 2001). Fakat bilissel noro-bilimlerin spor
psikolojisi ve zihinsel imgelem dallarindaki tiim bu gelismelere ragmen (Callow, ve
ark., 2006: Callow, & Waters, 2005) bu iki dali ayni anda kullanan arastirmalarin sayisi
olduke¢a azdir.



Ancak yavasca ilgi kazanmaya baslayan yeni bir dal olarak “motor kavrama”
alan1 ortaya ¢ikmistir. Bu alanda asil odak, imgelem kabiliyetlerinin hesaplamaya doniik
taraflarinin yani sira, eylemsel ve sosyal kavrama anlaminda noérolojik faaliyetleri
anlamak tizerinedir; bu yaklasim psikoloji ve zihinsel imgelem alanlarinin ortak sinirini
yeni bir zemin alani olarak ele almaktadir. Norolojik bilimlerde bu gelismeye bagh
olarak, norolojik bozunumlari olan hastalarin ¢alisilip bunlardan elde edilen bulgularin
kusursuz norolojik sagliga sahip sporcular gibi bireylerin verileri ile karsilastirilmasi
seklinde ilerleyen eski klasik yaklasimindan bir uzaklagsma baglamistir. Bunun yerine,
normal sartlar1 ve insan sinirlarin1 anlamada norolojik bilimlere imgelem ve eylem
konularinda daha {istlin bir malzeme sunabilecek basarili sporcular gibi saglikli bireyler

ana aragtirma unsurlar1 haline gelmistir (Craft, ve ark., 2003).

Bir ¢alisma kol kullanim1 ve faaliyetlerini degerlendirmede zihinsel antrenman
ve amaca yonelik antrenmandan olusan bir programi yalnizca amaca yonelik
antrenmandan olusan bir programa kiyaslayarak degerlendirmis, sonug¢ olarak da
birlesik programin daha {stiin gelisimle sonuglandigin1  belirtmistir  (Alikhani,
VaezMousavi, & Mokhtari, 2011). Benzer bir ¢aligma da golf sporu {lizerinde yapilmus,
ve yalnizca profesyonellerde bir gelisme saglayabilecegine inanildig1 i¢in amatdrlerde
hi¢c uygulanmayan zihinsel imgeleme yoOntemi smanmistir. Bu calismada zihinsel
antrenmanin, normal fiziksel egitimle birlikte kullanildiginda performans gelisimine
olumlu katkis1 olup olmayacagi incelenmistir. Sonuglar, spora yeni baslayanlardan
olusan bireylerden olusan iki gruptan hem zihinsel hem de fiziksel antrenmanlarin
yapildig1 grupta, yalnizca fiziksel antrenmanlarin yapildigi gruptakilere oranlara daha
fazla ilerleme kaydedildigini ortaya konmus ve yeni baslayanlarin bile zihinsel

antrenmandan istifade edebildikleri gosterilmistir (Cumming, ve ark., 2002).
1.1. Zihinsel Egitim Teorisi
1.1.1. Tanimlar

Imgelem konusu halen spor bilimlerinin psikolojik boyutlari arasinda en ¢ok
arastirilan konulardan birisidir ve tiim sporcularin imgeleme yeteneklerini sistematik

programlar yoluyla artirabilecekleri ve hatta arttirmalar1 gerektigi diisiiniilmektedir



(Smith, D., & Collins, D. 2004; Wakefield & Smith, 2009, Evans ve ark., 2004; Li-Wei
ve ark., 1992; Rodgers ve ark., 1991).

Jacobson (1930) tarafindan Elektromiyografi yontemi kullanilarak, basit bir kol
fleksiyon hareketi diisiiniildiigiinde kas kontraksiyonlarinin gergeklestigini gosteren ilk
calisma gergeklestirilmistir. Bu ¢aligmanin bulgular1 daha sonra bagkalari tarafindan
teyit edilmistir (Jody & Harris, 1990). Zihinsel uygulamanin motor yetenekleri
tizerindeki etkilerini inceleyen ilk ¢alisma ise 1934'te gerceklestirilmistir (Vandall ve
ark., 1934). Daha sonra bunu benzeri baska ¢alismalari izlemistir (Vealey & Greenleaf,
2006).

Bir ¢alisma imgelemi "belirli bir motor becerisini ve bazi davranislar sistematik
olarak prova etmeyi iceren bir siirectir" seklinde tanimlamistir. Terim bazen "kas

bellegi" terimi yerine de kullanilmaktadir (Lang ve ark., 1980).

Bu imgelem tanimi, Williams tarafindan "imgeler kullanarak zihni ve bedeni en
uygun sekilde yanitlamaya programlayan zihinsel bir teknik" seklinde gelistirilmistir
(Williams, 1994). Bu anlamda bakildiginda imgelem, akilda bir deneyim yaratmak ya
da belirli bir tecriibbeyi yeniden yaratmak i¢in imkan dahilindeki tim duyularin
kullanilmasidir. "Insan zihninin baskalarinin eylemlerinin resmini ¢ekebilecegi ve bu
resmi gelecek performanslart i¢in bir sablon olarak kullanabilecegi” seklinde de ifade
edilmektedir. Bu durum imgelem olaymin aslen bellege dayandigi ve sonugta dis
olaylarin zihinsel olarak yeniden insa edildigi bir i¢ deneyim oldugu anlamina
gelmektedir. Williams ayrica ayni mekanizmanin bir miisakaba sonrasinda sporcunun
kendi performansini degerlendirmek, zayifliklarin1 ve giiclii yonlerini belirlemek ve
tyilestirmek icin i¢in de kullanilabilecegini iddia etmektedir. Bir baska calismada
gorlintii kavramini, "uygun duyusal girdilerin yoklugunda algisal durumlari temsil etme

kabiliyeti" olarak agiklanmistir (Kosslyn ve ark., 1994).

Ote yandan zihinsel uygulamalar kavrami, yalmzca "imgelem" kavramiyla
karsilagtirildiginda biraz daha kapsayicidir. Corbin'e (1972) gore zihinsel uygulamalar,
bir seyler O0grenmek adma yapilan ve gercek hareket icermeden tekrar edilen
gorevlerdir. Bu baglamda, zihinsel uygulamalarin, imgelem kullanilmadan uygulanmasi
miimkiindiir. Bu amagla sozlii provalar veya mantra benzeri kelimeler

kullanilabilmektedir. Bununla birlikte, bu ¢alisma baglaminda zihinsel egzersiz terimi,



sporcular tarafindan egitim amagli kullanilan zihinsel uygulamalar arasindan

“imgelemi” ifade etmektedir (Hardy ve ark., 2001).

Bir calisma "imgelem" kavramimi bir "gorsel-isitsel davranig provasi” (Visuo-
Motor Behaviour Rehearsal - VMBR) olarak kullanmaktadir (Suinn, 1976 a ve 1993).
Bununla birlikte, VMBR sadece bir eylem hayal etmekten daha fazlasini icermektedir.
VMBR'deki gorseller uykudaki riiyalara benzer, ancak bunlardan farkli olarak kontrol
edilebilmektedirler. Bu fikirlerle Suinn 1976 Olimpiyat Oyunlari'nda gercek atletlerle
caligmistir. Onun tekniginde atletler, imgelemle ugragsmadan Once bir rahatlama
calismasi yapmaktadir. (Lane, 1980; Noel, 1980; Suinn, 1976; Titley 1976) Suinn
yaptig1 c¢alismalarda, futbol, basketbol, tenis ve kayak sporcularin performanslarini
artirmak i¢cin VMBR ile ilgili pek ¢ok bilgi rapor etmistir. Baz1 nispeten yeni ¢alismalar
da atletlerin performanslarini iyilestiren imgelem iddiasin1 desteklemektedir (Weinberg,
2008). Buna ek olarak, zihinsel egitimle ilgili yapilan birgok ¢alisma da motorlu
ogrenme yeteneklerine ek olarak, sporcularin yeteneklerini gelistirmede zihinsel imgeler
konseptinin etkili oldugunu ileri siirmektedir (Paivio, 1985; Shaw & Goodfellow,
1997;.Taylor & Shaw, 2002;. Greenspan & Feltz, 1989; Meyers ve digerleri, 1979;.
Vealey, 1994).

Pekcok ¢alisma, ¢ogu profesyonel sporcunun zihinsel imgelem uygulamalarini
kullandig1 sonucuna varmistir. Imgelemin 6neminden dolay1 pekgok spor psikolojisi
uzmani sporcular i¢in imgelemi sistematik olarak igeren programlar hazirlamstir.
Zihinsel imgelem egitim programlarinin sporda ne kadar kullanildigina dair bazi
arastirmalar da yapilmis ve basarili atletlerin ve antrendrlerin hedeflerine ulagsmak i¢in
imgelem teknigini kullandiklarini rapor etmislerdir (Gould, Eklund ve ark. 1993; Bloom
ve ark., 2003).

Bir baska caligmada dikkat ¢eken ilging bir istatistik, sporcularin ylizde 80'den
fazlasinin zihinsel hazirligin daha iy1 performans i¢in gerekli olduguna inanmalaria
ragmen, gercekte bunlarin yarisindan azmin zihinsel hazirlik uygulamalart ve
tekniklerini diizenli olarak kullandiklar1 bilgisidir. Dahasi, sporcularin diizenli egzersiz
programlarina kiyasla gercek miisabakalar dncesinde zihinsel egitimi kullanmalarinin

daha muhtemel oldugu tespit edilmistir . Bu sonuglar, sporcularin zihinsel egitimin



etkinligine inandiklarini, ancak sporcularin egitim sistemlerinin bir parcasi haline

getirmediklerini gostermektedir (Vealey 1986).

Burada, imgelem terimi ile zihinsel egitimlerin spor diinyasinda fiilen ve
birbirleri yerine kullanilan seyler oldugundan bahsetmek gerekmektedir. Uygulamada

cesitli yaklagimlar "zihinsel uygulama", "zihinsel prova" ya da "gorsellestirme" olarak

adlandirilmigtir (Morris ve ark., 2005; Weinberg & Gould, 2007).

Ayni fikir (zihinsel imgelem), psikoloji, egitim ve c¢esitli bilimler gibi spordan
bagka alanlarda da kullanilmaktadir ve nesnelerin zihinsel temsillerini olusturma siireci
olarak, bunlarin kullanimlarint da kapsayan daha genis bir tanimlama verilebilir

(Chevalier, 1995; Khaled, 2004).

Bir ¢alismada imgelem gerceklestirilirken hayal edilen hareketleri hissetmenin
yant sira, herhangi bir gergek fiziksel 6geye gerek olmadan koku, tat veya ses gibi diger
duyusal girdileri de zihinsel olarak deneyimlemenin, yalnizca goriintiiye odaklanmadan
daha faydali olacag: iddia edilmektedir . Ote yandan bir baska ¢alisma imgelem siirecini
gerceklik ile eylem arasinda yer alan zengin bir zihinsel sistem olarak degerlendirmekte
ve gergek bir ¢evre tarafindan sunulabilecek duyusal girdiler ile kiyaslanabilecek kadar
detayli etkiler meydana getirerek ilgili motor eylemleri gelistirebilecegini One
siirmektedir (Simons, 2000). Insanlarin gériintiileri duygulara veya deneyimlerle dair
birer capa noktasi olarak kullandiklar1 ve bu nedenle bunlarin sadece uyarilar
yaratmaktan ¢ok daha fazla etkiye sahip olabilecegi ileri siiriilmiistiir. Bunun yerine,
imgelem siireci, gercek fiziksel ortamlarda imkansiz olan "zihinsel" bir sekilde ge¢mis
tecriibeler, tutumlar ve eylemlerin kullanilmasina olanak taniyan ve potansiyel olarak

yaratici bir eylemdir (Morris ve ark., 2005).

Bircok egitici ve antrendr imgelemin etkilerini ve potansiyelinin farkindadir ve
sporcularini bunlar1 kullanmaya tesvik etmektedir (Hall & Rodgers, 1989). Ayrica spor
psikologlar1 zihinsel egitim rejimlerinin formiilasyonunda imgelem konusunu cok
ciddiye almaktadir (Daw & Burton, 1994). Antrendrlerden ve psikologlardan gelen bu
dikkat, arastirmacilarin ilgisini de ¢ekmistir ve son on yilda konuya artan bir ilgi

yoneltilmistir.

Spor agisindan imgelem kavrami, gercek miisabaka ve yarigsmalarin genel

performansinda iyilesmelere yol agmasi iimidiyle zihinsel bir spor deneyimi olusturmak



icin duyularin kullanilmasidir (Morris ve ark., 2005; Weinberg & Gould, 2007). Saglikl
bir insan beyninin, hafizada saklanan bilgileri geri ¢agirarak ve insa ederek miikemmel
bir goriintli yaratma yetenegi oldugu bilinmektedir. Bu, sporcular1 en azindan ge¢mis
tecriibelerin anilarini zihninde yeniden yapilandirabilecegi, provalarini yapabilecekleri
ve aslinda gelecekteki performanslarinda ortaya ¢ikabilecek benzer durumlari daha iyi
idare etmek icin kullanabilecekleri anlamina gelmektedir. Imgelem konusunda yeterli
deneyime sahip olurlarsa, bir dizi gelismeden Once ortaya cikabilecek potansiyel
sonuglart "hayal etme" ve "gorsellestirme" yeteneklerine kavusabilmeleri miimkiindiir.
Morris ve ark. bu siirecin istemsiz olarak da meydana gelebilecegini belirttikleri ilging
bir iddialar1 mevcuttur (2005). Zihinsel imgeleminin tanimi, deneyimin yari-duyusal ve
yari-algisal oldugunu ve fizyolojik veya psikolojik olarak atlet {izerinde yari-gercek
etkilere neden oldugunu iddia eder. Watt ve ark. (2008), imgelem kavramini sezgisel bir
bicimde agiklamaktadir; onlara gore imgelem bireylerin zekalarini kullanarak gesitli
durumlarda kendilerini yeni beceriler 6grenmeye ve gelistirmeye yonelik bir dizi

zihinsel eylemi hayal etmeleridir.

Diger arastirmacilarin agiklamasina benzemekle birlikte, Murphy ve Martin'in
(2002) agiklamalarina gore imgelem biligsel, davranigsal ve duygusal degisiklikleri
gerceklestirmek  igin  performanslarin  sporcular tarafindan  zihinsel olarak
goriintlilenmesi seklindedir. Bununla beraber goriintii iceriginin (sporcularin zihnindeki

imgelerin) performans ve iyilestirmenin baslica unsurlar1 oldugunu 6ne stirmektedirler.

Arastirmacilar ve psikologlar zihinsel goriintii alistirmalart i¢in  cesitli
aciklamalara getirirken, bircok sporcu imgelem yontemini tam olarak nasil
kullandiklarim1 ifade edememektedir. Ayrica sprocular konunun Oneminin farkinda
olsalar da, bazi caligmalar imglelem sisteminin belirli bir amaca yonelik olarak
kullanildiginda daha etkili oldugunu gostermektedir (Anderson, 2000; Fauzee ve ark.,
2009).

Imgeler, gecmis anilarin veya nesnelerin "hatirlanmasi" ve "yeniden
yapilandirilmasi"na ek olarak, yeni deneyimler yaratmak i¢in de kullanilabilmektedir.
Imgeler hafizaya dayandigindan, bu, sporcularin gdrsel belleklerini amaglari
dogrultusunda degistirebilmeleri ve yonetmeleri gerektigi anlamima gelmektedir. Bu

kabiliyet, yani giiclii bir imgelem kontrolii, basarili bir sporcunun 6nemli bir yonii



olarak diger yeteneklerinden farkli degildir. Daha zayif imgelem yetenekleri olanlar,
ozellikle yeterli benlik saygisina da sahip degillerse, hatalarini zihinsel imgelerinde
tekrarlamaktadir. Bir basketbolcu zihninde kendini kritik bir atis1 1skalarken, ya da bir
yiiziicii suya inis kontroliinde basarisiz olurken gorebilir. Bu olumsuz imgelerin gercek
performanslari lizerinde olumsuz etkilere neden olabilecegi de belirtilmistir (Beilock ve

ark., 2001; Short ve ark., 2002).

Imgelerin, sporun psikolojik yonleriyle gii¢lii bir sekilde iliskili oldugu ve
dolayisiyla zihinsel bir yetenek olarak kabul edildigi ve sporcularin turnuvalarinda veya
miisabakalardaki ger¢ek performanslar lizerinde gercek etkileri oldugu inkar edilemez
sekilde ortaya konmustur. Birgok antrendr ve atletler bugiin zihinsel imgelemin
giicinlin farkindadir ve bircogu basarilarinin 6nemli bir boliimiinii imgeleme
atfetmektedir. Bazi1 ¢alismalar gercek sonuglarla sporcularin zihinsel imgelem
kabiliyetleri arasindaki giiclii iliskiyi gostererek bu iddiay1 desteklemektedir (Murphy
ve Martin, 2002). Son birkag¢ on yilda yapilan bir¢ok arastirma, imgelem yeteneklerinin
ve egitiminin atletlerin ger¢ek performansi tizerindeki olumlu etkilerini bildirmektedir.
Ancak badminton sporu bu konuda genellikle ¢alisma konusu edilmemektedir. Bu
calismanin, badminton sporuna da katkida bulunacak degerli veriler iiretecegine

inanmaktayiz.

1.2. Konuya Dair Arka Plan Bilgileri

Nasil edinildikler1 ve gelistirildiklerini incelemek suretiyle, psikolojik
kabiliyetlerin atletlerin performansini nasil artirabilecegini arastiran ¢ok sayida ¢alisma
mevcuttur (Fletcher & Hanton, 2001; Parker & Lovell, 2009). Zihinsel imgelemin bu
psikolojik kabiliyetler arasinda en onemlilerinden birisi oldugu kabul edilmektedir ve
pek cok calisma atletlerin zihinsel imgelemi itimat ederek kullandiklarini ortaya
koymaktadir (Munroe ve ark., 2000; Parker & Lovell, 2009). Ancak bu durum zaten
ihtibari olarak da bilinmekteydi ve ¢ok sayida caligtirict ve sporcu, performanslarini
artirmak maksadiyla zihinsel egitim yontemleri kullanmaktayd: (Munroe-Chandler ve
ark., 2012). Pek c¢ok c¢alistirici, kullandiklari zihinsel yontemler ig¢inde en sik
bagvurduklart yontemin zihinsel imgelem oldugunu ve bu ydntemin atletlerinin
gelisiminde en olumlu etkileri gdsteren yontem oldugunu one siirmektedir (Bloom, ,

Fischer, & Orme, 2003; Rodgers, ve ark., 1991).



Insan zihni baskalarinin motor faaliyetlerini “yakalama” ve bunu kendisi
performanslari i¢in bir zemin olarak kullanma kabiliyetine sahiptir, bu nedenle insanlar
olarak baskalarinin hareketlerini taklit edebilmekteyiz. Atletler bu kabiliyeti 6rnegin
yeni bir kabiliyet edinmek ya da yeni stratejiler gelistirmek veyahut da performanslarini
gosterecekleri ortamlara veya seyircilerin varligina kendilerini hazirlama gibi ¢ok ¢esitli
amaglarla kullanmaktadir. Son olarak, bazi ¢alismalar zihinsel imgelemlerin sakatliklar,
yogun calisma tempolar1 veya diger dikkat dagitici unsurlarla basa c¢ikmakta da

kullandiklarin1 gostermektedir (Morris ve ark., 2005).

Bir bagka calismada, bir performanstan ©nce hazirlanmak maksadiyla
kullanildiginda zihinsel antrenmanin kas giicii veya kondisyonuna dayali eylemlerde
basar1 oranini artirdigini gostermistir (Vealey & Greenleaf, 2006). Zihinsel imgelemin
kullanimin1 inceleyen baska ¢aligmalar da yiiriitiilmiistiir ve bunlar atletlerin zihinsel
egitim ve strateji egitimlerine katilmalarindan sonra bu kavramlara olan itibarlarinin
artigin1 ve bunlar1 gelecekteki performanslarinda kullanma egilimlerinin arttigin

gostermistir (Gould et al, 1993; Vealey, 2006).

Asagida, zihinsel antrenmanlar sayesinde gelistirilebilecekleri bilimsel olarak

ispatlanmig spor kabiliyetlerinden bazilari listelenmistir (Vealey & Greenleaf, 2006):

e Teniste servis atiglar

e Voleybolda servis atiglar

e Futbolda plase vuruslari

o Basketbol sutlar

e Golf vuruglar

e Buz pateninde cesitli hareketler
e Yiizmede ilk ¢ikig

e Dart firlatma

e Alp disiplini kayakta ¢esitli hareketler
e Tramplen performanslar

e Dalis

e Kosu

e Cesitli karate hareketleri

e (Cim hokeyinde cesitli hareketler
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e Dans

e Kaya tirmanist
1.3. Imgelemin Etkinligi

Bir c¢aligmada, 1984 Olimpiyat Oyunlarina katilan Kanadali sporcularin %
99'unun imgelem kullandigini bildirilmektedir. Calisma aym1 zamanda imgelem
egzersizlerinin siiresiyle ilgili ayrintilar1 raporlar sunmaktadir; sporcularin giinde en az
bir kere, haftada 4 giin ve yaklagik 12 dakikalik seanslarda imgelem kullandiklarini
belirtilmektedir. Baz1 sporcular imgelem calismalarini, 6zellikle gercek performans

alanlarinda, 2 veya 3 saate kadar siirdiirebildiklerini bildirmislerdir (Vealey, 1986).

Zihinsel imgelemin gergekten etkili olup olmadigini degerlendirmek ig¢in ii¢
asamal1 bir yaklasim oldugu ifade edilmektedir (Vealey ve Greenleaf, 2006). Sekil 2.1,

bu asamalar1 gostermektedir.

Imgelemin ise Yaradigina Dair Kamtlar
|

4
v v v
_ Performansi ve Diisiinceleri ve Duygular: Basarih Atletler
Ogrenmeyi Gelistirir Gelistirir Imgelem
Zamanla yetenegin zihinsel ) Kullanmaktadir!
antremant 1 Ozgiiven

Miisabakalardan once
hazirlik imgelemi
Cok unsurlu bir zihinsel

programin parcasi

Basarili atletler,
basarisizlara oranlara
daha fazla ve sistemli
sekilde imgelem

1 Motivasyon
1Dikkat Kontrolii
| Anksiyete

Sekil 2.1. imgelemin etkinligi icin arastirma konusu ozeti (Vealey & Greenleaf, 2006, s.
311).

Bu calismadan elde edilen Sekil 2.1'e gore, imgelem kullanmanin sporcularin
gercek performanslarint arttirdigi ve diisiince ve duygular1 konusunda da geligsmelere
neden oldugu goriilmektedir. Ayrica basarili atletlerin goriintiileri sistematik olarak

kullandiklar tespit edilmistir

Bazi ¢aligmalar imgelem egzersizlerinin badminton oyunlarinda yer alan taktik

stratejiler ile birlikte motor ve performans becerileri gibi 6grenme siirecleri ve atletik
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performanslari gelistirebilecegini bildirmektedir (Feltz & Landers, 1983; Jones ve ark.,
2002; Morris ve ark. 2005; Papadelis ve ark., 2007). Bu ¢alismalar, imgelerin gergek
fiziksel performans ve atlet basar1 oranlar1 agisindan yararli oldugunu belirtmektedir.
Bir baska calisma bu durumun ger¢ek yarigsmalar icin 6zellikle dogru oldugunu iddia
etmektedir. Zihinsel imgeleme gibi zihinsel egzersizler Ogrenme siireglerini
hizlandirabilmekte, daha iyi davraniglar gelistirmeye yardimecr olmakta, stresin
iistesinden gelmeyi kolaylagtirmakta ve sorunlarin tespitini saglayabilmektedir. Cesitli
arastirmalar ayrica, sporcularin anksiyete ile miicadele etmekte ve engel olmakta bir
kaynak olarak kullanilabilmesi i¢in belirli imgelem tiirleri tizerinde durmaktadir (Evans

ve digerleri, 2004; Nideffer, 1981).

Kendine inan¢ ve oOzglivenin imgeleme egzersizleri ile gelistirilebildigi
gosterilmistir (Callow ve digerleri, 2001; Evans ve digerleri, 2004; Garza ve Feltz,
1998; Short ve ark., 2002). Imgelemlerle performans esnasinda konsantrasyonu
stirdiirmek, kendini motive etme gibi diger psikolojik konularda da iyilesme saglandigi

gosterilmistir (Martin & Hall, 1995; Calmels ve ark., 2004).

Ayni  zamanda motor performansinin da zihinsel imgelerle iyilestigi
gosterilmistir (Grouios, 1992b; Martin & Hall, 1995). Bu durum zihinsel egzersizi
cesitli spor dallart icin birgok stratejik egitim ve 6gretim programinin ¢ekirdegi haline

getirmistir (Papadelis ve ark., 2007).

Gecmiste, psikolojik diisiinceye ‘“davranis¢ilik” yaklasiminin hakim oldugu
bilinmektedir ve bu siire¢te imgelem kavrami neredeyse hi¢ aragtirllmamistir (Kosslyn,
1994). Davranigcilik, zihinsel imgeler gibi imgelem fikirleri ile uyumsuz ve hatta
tutarsizdir: ve davramiscilik yaklagiminda zihinsel imgelemin nasil olup da bir teori

haline geldigi halen tartisilmaktadir (Papadelis ve ark., 2007).

Imgelem kavrami, tamamen bir bireyin zihninde yer alan ve bireyin bilissel
imkanlarina giivenmesini saglayan 6znel bir kavramdir. (Kosslyn ve digerleri, 1994).
Bununla birlikte, imgelem hala spor psikolojisinin hayati ve ¢ekirdek yonii olarak

goriilmektedir.

Imgelem her zaman iki perspektiften incelenmistir. Bunlardan ilki, "hayal" eden
kisinin kendi bedeninde kendi i¢inde oldugunu ve dahast buna gore zihinsel durumu

yasadig1 “i¢ imgelemdir”. ikincisi, bireyin harici bir bakis acisiyla kendisini gordiigii,
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hayal edilen eylemleri gergeklestiren bir aktorii ilzer gibi izledigi gibi “digsal
imgelemdir”. Zihinsel imgeleme programlarinin ¢ogu hem i¢ hem de dig perspektif

egzersizlerini igermektedir (Calmels ve ark., 2004).

Zihinsel imgelem yalnizca 6nceki deneyimleri hatirlayip ve onlari egitim amagh
kullanmakla kalmaz, ayrica sporcunun gelismekte olan olaylarin potansiyel sonuglarini
gorsellestirebilmesini de saglar. Goriintiilerin arkasindaki mekanizma her ne olursa
olsun, ayn1 zamanda bilissel seviyelerde otomatik olarak ¢alismakta, spor etkinlikleri
sirasinda atlet veya rakipleri tarafindan gercgeklestirilen birgok eylemin sonuglarini
tahmin etmek i¢in yararli bir egzersiz haline getirmektedir. Daha once zihinsel
imgelemlerin, detayli ve kararli fakat gercekteki karsiliklarinin yalnizca yogunlugundan
yoksun goriintiiler yaratti§i gosterilmistir. Bu anlamda imgelem, fiziksel veya gercek
sebepleri olmaksizin, ancak potansiyel etkilerinin bir kismiyla birlikte, duyusal
deneyimleri tekrarlamak seklinde diisiiniilebilir. Bu nedenle hem i¢ hem de dis
perspektiflere, zihinsel uygulamalar i¢in, perspektifi genisleterek deneyimin potansiyel
kazancini artirmak tavsiye edilmektedir. Genel olarak, fiziksel bir egzersize ek olarak
zihinsel uygulamanin da eklenmesinin, tek basma fiziksel egzersiz ile
karsilagtirildiginda daha etkili oldugu gosterilirken, bir motor eylem {iizerinde zihinsel
uygulamanin higbir egzersiz yapilmamasina oranla ¢ok daha iyi sonuclar verdigi ifade
edilmektedir. Bu noktada, zihinsel imgelemin bir¢ok performans igin yararli oldugu
halde, baz1 performanslar1 digerlerinden daha fazla etkilediginin ifade edilmesi de 6nem

tasimaktadir (Papadelis ve ark., 2007).

Baz1 ¢alismalar, insan viicudunun bes duyumunun daha fazlasini kullanmasini
gerektiren eylemler ile ilgili olarak zihinsel imgelem egzersizlerinin daha daha uygun
oldugu fikrini destekleyen sonuglar {retmistir. Bu ¢aligmalara gore zihinsel
imgeleminin egzersizinden azami 0l¢iide fayda elde etmek icin penalti atisin1 kullanan
bir futbolcu, bacagmi gerdigini ve gdémleginin terden 1slandigin1 hissederek, ayaginin
top ile temasindan kaynaklanan sesi duyarak, ve ezilmis ¢imin kokusunu alarak

imgelem yiiriitmelidir (Calmels ve ark., 2004).

1.4. imgelemin Kullanin

Bir¢ok ¢alisma, basarili sporcularin zihinsel uygulamalari, 6zellikle goriintiileri

diizenli ve metodik olarak kullandiklarini ve diger sporculara kiyasla daha 1yi imgeleme
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yeteneklerine sahip olduklarini iddia etmektedir (Calmels ve ark., 2001; Cumming ve
ark., 2006; Vealey, 2007). Bununla birlikte, sporda imgelem kullanimini1 daha iyi
degerlendirmek i¢in dort sorudan olusan bir set gelistirmistir (Munroe ve ark., 2000).

2 ¢¢

Bu sorularda goriintiilerin “nerede”, “ne zaman” ve “ni¢in” kullanildiklarin1 ve “neyin”

"

hayal edilecegini sormaktadirlar. Bu sorular, topluca "imgelemin dort N’si " olarak
etiketlenmistir. Bu set, spor alanindaki imgelerin net bir tanimlanmasi igin bir temel ve
bir sistem c¢ekirdegi olusturmak ve daha iyi imgelem c¢alismalar1 yapmak ig¢in

tasarlanmistir (Munroe-Chandler ve ark., 2007).

Tiim sporcular ve antrendrler "nerede" sorusuna genelde iki cevap verirler:
sporcularin antremanlarinda ve miisabakalarda . Ote yandan bazi ¢aligmalar, atletlerin

ve antrendrlerin, aynm1 zamanda, uygulama ve yarigmalar disinda da imgelem

kullandiklarin bildirmektedir (Thelwell ve ark., 2010).

Yine de, burada zihinsel imgelemin kullanilmasinin kisinin kafasinda hayaller
kurmasindan ibaret olmadig1 anlasiimalidir. Imgelem bir sporcu igin ancak anlayzs,
beceri ve sistemle yliriitiilirse yararhidir. Bu diisiince, yon ve amag¢ gerektirir.
Imgelemin bu sekilde "disiplin" ile kullanilmasi, onu normal hayal giiciinden ayiran
seydir. Insanlar olarak, giinliik hayatimizda hayal giiciimiizii kullaniriz, ancak daha da
ilginci, arada sirada imgelem gli¢lerimizi de kullanmaktayiz. Tek fark, giinliik yasantida
insanlarin bunu disiplinsiz, daginik bir sekilde yapmalari, ancak sporcularin disiplinli
uygulamalaridir . Ote yandan, her gecen giin daha fazla sporcu zihinsel imgelemi,
performanslarin1 arttirmak icin bir disiplin olarak kullanmaya baslamaktadir.
Uluslararasi yarismacilar haline gelen sporcularin ulusal sporculara kiyasla daha yiiksek
bir imgelem kullanim siklig1 oldugunu ve daha derin ve ayrintili zihinsel strateji ve

aligtirmalardan yararlanabileceklerini gosteren ¢alismalar bulunmaktadir (Vealey,
2002).

Daha oOnce tartisildigr gibi imge, kullanicisinin biligsel becerilerine bagimli,
oznel ve bireysel, dahili bir cabadir. Insanlar imgelem senaryosu ile gergek bir uyaniklik
arasindaki farki anlatabilirken, gercekte biyolojik bir perspektiften bakildiginda ikisi
birbirinden pek farkli degildir. Imgelem eylemleri sirasinda beyin dalgalari, islevleri ve
sinyalleri gercek eylemlerde goriilen beyin dalgalarina, islevlere ve isaretlere

benzemektedir (Hall ve ark., 1998).
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Sporcular performanslarinit gelistirmenin yani1 sira, O0grenme yeteneklerini
artirmak i¢in de zihinsel imgelemlerin gii¢lerini kullanmaktadir (Hall ve ark., 1998).
Bir¢ok antrenor ve oyuncu, zihinsel imgelemin rekabet giicli agisindan éneminin farkina
varmaktadir. Imgelemin ayrica kullananin motivasyon gii¢lerini artirdig1 gériilmektedir,

ancak literatiirdeki ¢aligsmalarin ¢ogu biligsel yonlerine odaklanmistir (Paivio, 1985).

Yine daha once tartisildigi gibi, imgelem kullanicilari, zihinlerinde ayrintil,
karmasik ve istikrarli goriintiiler olusturabilirler. Imgelem yontemi motor beceri
gelisiminde kullanilirken bu yiizden bu kadar faydalidir, zira kullanicilar imgelem ile
gercek bir senaryodaki pek ¢ok uyarani ve zihinsel tepkiyi canlandirabilmekte, buna
ilaveten baz1 degiskenleri bu canlandirma esnasinda degistirerek bunlarin olasi etkilerini
gercek zamanl olarak inceleyebilmektedir. Yararli bir imgelem calismasini gereksiz bir
goriintli calismasindan ayiran anahtar 6zellik, imgelerin ve gercek eylemlerin algilamali
ve motorlu unsurlarnin benzerligidir. Sporcular, geg¢mis tecriibeleri neredeyse
mitkemmel bir sekilde geri ¢agirma yetenegine ve bunlar iizerinden imgelem
alistirmalar1  yapma yetenegine sahipken, gelecekte gerceklestirmek istedikleri
eylemlerin imajlarim1  olusturma ve sonuclarini zihinlerinde degerlendirebilme
yetenegine de sahiptirler. Uygulayanin zihinsel yeteneklerine ve deneyimlerine bagh
olarak gergege benzeyen ya da gercekei goriintiiler olusturma kabiliyeti burada devreye
girmektedir (Andersen, 1997). Bu sekilde kullanildiginda imgelem sporcunun viicudunu
ve zihnini hazirlayarak birgok spor dalinda fayda saglamaktadir. Bir tenis oyuncusu
bunu yeni bir servis atis1 hazirlamak i¢in kullanabilirken, bir F1 yaris¢isi, yaris sirasinda
kokpitin i¢inde beklenmeyen bir yangin olaymna hazirlanmak i¢in bunu kullanabilir.
Yalnizca zihinsel beceriler degil, fiziksel beceriler de zihinsel imgelem uygulamalari ile

gelistirilebilmektedir (Morris ve ark., 2005).

Sporcular ve antrendrler birlikte calisarak Onceki spor karsilagsmalarindaki
performans hatalarin1 hatirlamak ve diizeltmek i¢in imgelem teknigini kullanmaktadir.
Bu yaklagimla, atletin sahip oldugu zararli hareketleri, rutinleri veya diislince siire¢lerini
tespit ederek ortadan kaldirabilmektedirler. Imgeler, yeni stratejileri Ogrenmeyi
kolaylastirmanin yani sira atlet i¢in yeni davraniglar ve yararli rutinler kazanmaya
yardimci olmak igin de kullanilabilir (Martens, 1990; Morris ve ark., 2005; Weinberg &
Gould, 2007).
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Imgeleme ydnteminin sikca bildirilen bir diger kullanimi, saskinlik ya da korku
faktorlerinden dolayr miisabaka performanslarindaki herhangi bir azalmay1 6nlemek i¢in
zihinsel olarak hazirlanmaktir. Ornegin bir atlet, ilk kez performans gdsterecegi alani
veya Oniinde performans gosterecegi kalabaligi diistinebilir (Morris ve ark., 2005).
Zihinsel uygulama fiziksel uygulamanin yerini alamasa da, ikisi harika bir kombinasyon
olusturmaktadir. Her iki tipteki egzersizleri gerceklestiren bir sporcu, bunlardan
yalnizca birini kullananlara kiyasla daha fazla kazang elde etmektedir. Diger taraftan
zihinsel egitimin bir avantaji, sporcularin sakatlar siiresince veya seyahat ederken bile

onlar1 kullanabilmesidir (Weinberg & Gould, 2011).

Bazi ¢aligmalar zihinsel imgelem alistirmalari i¢in "en iyi uygulamalar1" tavsiye
etmistir (Gould ve ark., 1993). Bunlarin hepsi diizenli goriintii aligtirmalarindan
bahsetmektedir; bu sekilde uygulayici daha fazla zihinsel ve biligsel deneyim ve yetenek
kazanmaktadir. Ayrica, imgelem uygulamalarinin daima devam etmesi gerektigini
sOylemektedirler. Bu ¢aligmalarin bazilari zihinsel imgelemin rahat bir zihin ve bedenle
gerceklestirildiginde daha da etkili oldugunu belirtmektedir. Video kayitlariyla imgelem
egzersizlerine yardimci olmak da miimkiindiir ve imgelerin gorsel dogrulugunu artirmak
icin tetikleyiciler veya ipuglar1 kullanilabilir. Yavas veya hizli hareket eden imgeler
kullanmak da etkili olabilir. Bu ¢aligmalar, uygulayicinin ilerlemesinin takibinde ve
uzun vadeli bir egitim programi olusturulmasinda yardimci olacak "imge giinliikleri"
olarak adlandirdilkar1  bir sistemin kullanimini Onermektedir. Antrendrlerin,
sporculariin her biri i¢in zihinsel egitim rejimlerini ayarlamada rolleri ¢ok onemlidir,
clinkii sporcularin becerileri ve kavramlara yaklagimlar1 bireysel olarak degisiklik
gostermektedir. Bu durum antrenoriin zihinsel egzersiz programlarinit olusturmadan
once sporcularin becerilerini ve 6zelliklerini 6nceden degerlendirmesini gerektirebilir

(Smith ve Holmes, 2001).

Bu yaklagimlar1 detaylandirmak igin iyi bir 6rnek teskil edebilecek bir ¢alisma
mevcuttur (Smith ve Holmes, 2001). Bu ¢alismada, uygulayicilar iki farkli yoldan
egitilmistir. Birinci grup, video kaset yardimi igeren bir imgelem egitim programini
alirken, ikinci grup uygulayicilar tarafindan okunan yazili senaryolar igeren bir imgelem
programi almistir. Ik grubun performanslarinda daha yiiksek bir iyilesme oldugu tespit

edilmistir; bu durum sesli ve gorlntiilii video uyaranlarinin metin okuma ile
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karsilastirildiginda daha ilgi ¢ekici oldugu ve gercek eyleme daha yakin bir goriintii

performansiyla sonuglandigi seklinde yorumlanmistir (Smith ve Holmes, 2001).

Imgelemi daha kolay erisilebilir hale getirmek igin baz1 egitimsel yaklasimlar
bulunmaktadir. Bunlardan birincisi, uygulayicinin duyumlarinin  (isitme, tatma,
dokunma vb.) egitimiyle gorevlendirildigi, onlardan daha fazla haberdar olmalarinin
saglandig1 ve zihinlerini ve bedenlerini nasil etkilediklerini 6grendikleri duyusal
bilinglendirme egitimidir. Ardindan uygulayicilara, bir imgelem senaryosuna daha fazla
ayrint1 eklemek, bunlar etkilesime sokmak, onlar1 hizlandirmak veya yavaglatmak gibi
imgeleri kontrol etmekle gorevlendirildikleri kontrol egzersizleri gelmektedir. Bunlarin
hepsini kilavuz olarak kullanan bir ¢aligma ise bircok iyi imgelem egzersiz Ornegi
olusturmustur (Vealey ve Greenleaf, 2006). Bu yeteneklere ek olarak sporcular,
imgelem egzersizlerinden tam olarak yararlanmak i¢in onlari ne zaman, nerede ve nasil

kullanacaklarin1 da bilmelidirler (Vealey ve Greenleaf, 2006).

Bir bagka calismada imgelemenin enerji, goriintii ve teknik seklinde ii¢ farkli
unsurdan olustugu bir yontemde goriintii egzersizleri formiile edilmistir . Bu modelde
enerji, giic artisin1 hissetmek veya ilgili stresin azaltilmasi gibi konularla imgelemin
duygusal yoniinli olusturmaktadir. Goriintii, uygulayicinin kendi imajiyla ilgili olup,
uygulayict saglikli ve uygun sartlara sahip bir viicuda sahip oldugunu, gergeke¢i ancak
zarif ve heybetli bir durus sergilemeye ¢alistigini imgeler. Son olarak teknik yonii,
uygulanan teknikle ilgili hareketlere yoneliktir. Bu sistemde enerji ve goriiniim,
motivasyon ile iliskiliyken, teknik, biligsel islevlerle daha yakindan iligkilidir (Vealey
ve Greenleaf, 2006).

Imge, hayal edilen eylemin sonucu agisindan olumlu ve olumsuz olabilir.
Olumsuz sonuclarin imgelenmesinin bir atleti en kotii olasiliklar i¢in hazirlayabilecegi
ve stresini azaltacag: diisiiniilse de, bir¢ok bilim insani olumsuz imgelem kullanmanin
aslinda yararli olmaktan ziyade zararli olduguna inanmaktadir. Baz1 arastirmacilar bu
fikri test etmek i¢in {i¢ gruba ayrilmis golf oyuncularn iizerinde bir aragtirma yapmustir
Taylor ve Shaw (2002). Birinci grup olumlu imgelem egitimi alirken ikinci grup
olumsuz imgelem egitimi almustir. Ugiincii grup kontrol grubu olarak ayrilmis ve
herhangi bir egitim almamistir. Daha sonra golfgiiler arasinda bir yarigsma

diizenlenmistir. Sonuglar negatif imgelerin aslinda zararli oldugunu gostermektedir.
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Arastirmacilar bunun imgelem ile benlik saygis1 arasindaki baglantidan dolay:
gerceklestigine inanmaktadir ve olumsuz imgelemin performansi diistirerek sonuglari

koti etkiledigini diisinmektedir (Callow ve Walters, 2005).

Bu fikir, imge igeriginin sporcularin kendine giiven ve kaygi diizeyleri ile iliskili
oldugunu gosteren birgok arastirma ile de desteklenmistir (Vealey, 1986; Martin, K. A.,
Moritz ve ark., 1999; Callow & Hardy, 2001; Callow & Waters, 2005). Bunun iyi bir
ornegi, bes profesyonel jokeyin sinestetik bir imge ile giiven seviyeleri arasindaki
iliskiyi inceleyen bir ¢alismadir (Callow ve Walters, 2005). Sonuglar pozitif imgelerin
benlik saygisint ve jokeylerin performansini artirdigini dogrulamaktadir (Callow ve
Walters, 2005).

Bir ¢alisma sporcularin kendine giiven seviyeleri ve gercek performanslari
arasindaki baglantiyr da degerlendirmistir (Vealey, 1986). Elde edilen sonuglar, benlik
saygisi yiiksek olan sporcularin benlik saygisi diisiik olanlarla karsilastirildiginda daha
iyi performans gosterdiklerini agikga ortaya koymustur (Vealey, 1986).

Literatiir, sahada yiiriitiillen spor psikolojisi arastirmalari agisindan zengin
olmakla beraber, zihinsel imgeleme konusu halen ¢ogunlukla vaka incelemeleri olarak
caligilmaktadir. Bunun nedeni, konuyla ilgili biiylik ol¢ekli veri ¢aligmalarinin

yapilmasinin olduk¢a zor olmasi olarak degerlendirilmektedir (Weinberg, 2008).
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2. BOLUM

YONTEM VE METOD

Bu boliimde, arastirma projesi, istatistiksel grup, orneklem ve oOrnekleme

yontemi, arastirma araclar1 ve veri analizi yontemi tanitilacaktir.
2.1. Arastirmanin Problemi

Pek cok sporda uygulanan egitim programlarinin maksadi en kisa siirede ve en
az eforu sarf ederek miimkiin olan en yiiksek faydayr kazanmaktir. Bu maksada
ulasabilmek i¢in ¢ok c¢esitli yontemler kullanilmaktadir ve her iki tiirden zihinsel
egitimler (dogrudan ve dolayli) de bu yontemler arasinda yer almaktadir. Bu yaklagimda
zihinsel kapasitenin de gelistirilmesi yoluyla tekrarfli faaliyetlerden azami oOlgiide
istifade saglamak esastir ve bu yontemle ilgili spora yeni baslayanlarin hizli bir sekilde
basartya ulagsmalarini saglamak miimkiindiir, ayni durum badminton sporunun motor

beceriler kismi i¢in de gegerli olacaktir.

Bu tez ¢aligmasindan evvel badminton sporunda dogrudan ve dolayli zihinsel
egitimlerin katkilarma yonelik higbir calisma olmadig: tespit edilmistir. Bu durumun
badminton sporcularina zaman ve emek kaybina sebep olmasi ihtimali mevcuttur.
Ayrica acilen bilimsel cevap gerektiren iki sorunun da dogmasma yol agmaktadir. Ilk
soru “zihinsel egitimler badminton oyununda 6grenmeye olumlu katkida bulunabilir
mi?” sorusudur. ikinci soru ise “dogrudan ve dolayli zihinsel egitimlerden elde edilen

gelisimler arasinda fark var midir?”” olmaktadir.
2.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci belirli zihinsel imgelem egzersizleri iceren bir cesit
zihinsel egitimin Kuzey Irak iiniversitesi Ogrencilerinin badminton yeteneklerine
etkisinin tespit edilmesidir. Calisma 10’ar kisilik iki 6grenci grubu iizerinde
gerceklestirilmistir, 10 6grenci deney grubunu olustururken, 10’si ise kontrol grubu
olarak ayrilmistir. Sonuglar birisi egitim programindan dnce diger sonra gerceklestirilen
iki servis atig testi lizerinden toplanan veriler lizerinden tespit edilmistir. Aragtirma

grubu dogrudan zihinsel egitim alirken, kontrol dolayli zihinsel egitim almstir.
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2.3. Arastirmanin yontemi

Halepge Universitesi’nde ikinci sinifta okumakta olan (yaslar1 20 ile 25 arasinda
degisen) 20 Ogrenci rastgele secilmistir. Secilen Ogrenciler rastgele orneklem
yontemiyle (deney n=10, kontrol n=10) iki gruba ayrilmistir. Badminton egitim
programlar1 baglatilmadan 6nce her iki grubun da servis atis performanslar1 6l¢iilmiistiir.
Ardindan her iki grup da kendilerine ait egitim yontemi ile egitim programlarina
baslamistir (dogrudan ve dolayli zihinsel egitimler). Egitimler 8 hafta stirmiistiir ve her
hafta haftanin iki giinii bir buguk saatlik antrenmanlar seklinde gerceklesmistir. Deney
grubu videoyu izleyip egzersizlere baslamistir. Kontrol grubu ise galistiricinin sozlii
anlatimlart ve egzersizler ile egitim yapmuglardir. Ogrencilerden hi¢ birisinin
ebeveynleri sporcu olmayip, toplam 6 adet solak 6grencinin 4’{i kontrol grubunda, iKisi
ise test grubunda yer almistir. Egitimlerin ardindan her iki grup da badminton servis atis
yetenekleri acisindan yeniden degerlendirilmis ve gruplarin performanslar1 birbirleri ile

kiyaslanmistir. Son olarak, elde edilen veriler analiz edilip ve sonuclari tartisilmistir.
2.4. Orneklem grubu ve érnekleme yontemi

Orneklem deney grubunda galigmada belirlenen dogrudan zihinsel egitimi alan
10 kisilik deney grubu ile dolayli (video izleme) zihinsel egitim alan 10 kisilik kontrol
grubundan olusmaktadir. Orneklem grubu bireylerinin yaslar1 20 ile 25 arasinda olup,
timii erkektir. Her iki gruptan da ¢alisma Oncesi ve sonrasi imgelem teknigi testlerinden

elde edilen servis atislart ile veri toplanmis ve bu veriler kiyaslanmistir.
2.5. Arastirma Hipotezi

Deney ve kontrol gruplarmin antrenman oOncesi ve sonrasi servis atig testi
puanlarint karsilagtirarak aralarindaki farklar istatistiki acidan degerlendirdigimizde,
deney grubu Ogrencilerinin kaydettigi ilerleme ile kontrol grubu 06grencilerinin

kaydettigi ilerleme arasindan istatistiki agidan anlaml fark tespit edilecektir.
2.6. Arastirmanin Simirhliklari

e Halepge Universitesinde egitimini devam etmekte olan ogrenciler ile smirl
kalmistir.

e Arastirma yalnizca Badminton sporculari ile sinirli kalmistir.
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e Veriler servis atis testi ile alinmustir.

e Elde edilen veriler atig testinin dogas1 nedeniyle sinirli olacaktir.
2.7. Arastirma Hedefleri

e Dogrudan ve dolayli zihinsel egitimler iceren bir antrenman yontemi hazirlamak
ve bu yontemi deney grubuna normal fiziksel antrenmanin yanisira uygulamak;
kontrol grubuna ise yalnizca normal fiziksel antrenman yaptirmak.

e Gelistirilen zihinsel egitim yonteminin badminton servis atig1 yapma kabiliyetine
ve bu kabiliyetin gelisimine olan etkilerini 6lgmek.

o Iki farkli egitim yaklasini arasindaki farklari, egitim alan 6grencilerin zihinsel

kabiliyetlerindeki gelisimler agisindan da degerlendirmek.
2.8. Arastirmanin Ana Hatlar:

Egitim programindan 6nce ve sonra uygulanacak olan test hazirlanmis ve her iki
grup da ilgili egitimlere tabi tutulmustur. Bu egitim esnasinda deney grubu dogrudan
zihinsel egitim alirken, kontrol grubu dolayli zihinsel egitim almistir (bu egitimlerin
icerikleri asagida detaylandirilmistir). Son 6n ve son test yolu ile elde edilen veriler
tartisilarak dogrudan ve dolayli zihinsel egitim programi almanin 6grencilerin zihinsel

ya da fiziksel kabiliyetlerine etkisi olup olmadig1 degerlendirilmistir.

Tez belgesi de bu ana hatt1 ifade edecek sekilde yapilandirilmistir. Bir sonraki
kisimda mental imgelem yOntemi bir biitiin olarak ele alinmis ve ¢ok sayida literatiir
calismasi1 ile pratikteki kullanimina dair ornekler sunulmustur. Yontem kisminda
verilerin nasil islendigi, zihinsel egitim programinin detaylar1 ve kullanilan teste dair

bilgiler verilmis ve de bunlar lizerinden yiiriitiilen analiz ¢alismalar1 detaylandirilmistir.
2.9. Dogrudan zihinsel egitim program

Calismada, zihinsel imgelem egitim programinda kullanilmak tizere asagidaki
1sinma ve badminton antrenmanlart sunulmustur, bunlar normal badminton egitim

antrenmanlari ile birlikte verilmektedir:

e Solunum tekniklerini uygulayin

e Dogru nefes alma teknikleri
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e Her defasinda 5 kez tekrarlayin ve her dort seferde bir rahatlayin

e Sag elin zihnine odaklanmak ve viicudu desteklemek

¢ Sol elin zihnine odaklanmak ve viicudu geri ¢ekmek

e Zihin i¢inde viicudun sirt ve arkasindaki kaslara odaklanma

e Karin kaslarina odaklanmak ve viicuda destek vermek

e Sag bacak zihninde odaklanarak viicudu geri ¢ekme

e Sol bacakta akil i¢ine odaklanip viicudu geri ¢cekme

e Zihinsel goriintiilerin adimlarint goz Oniine alarak ve daha sonra tiim kaslari
rahatlatarak gerdirmeyi gerceklestirin

e Badminton hareketlerini diisiiniin: topa vurun, hareket eden topa odaklanin ve

vurun, konum alin vb.
2.9.1. Ik Hafta: Kaslar Igin Isinma Ve Kas Gerilimi Egitimi

o nefes alma egzersizi

e Nasil dogru nefes alacaginizi 6grenin, drnegin:

e 4 tekrarda 5’er dakika: Dogru nefes alma teknigini uygulayin.

e Dinlenme.

e Zihinsel dinlenme.

e Bireyin beynindeki acilart disar1 atmak i¢in yonlendirmek ve sol
yarimkiireyi bosaltmak.

e Sirt kaslarini arkadan biikerek birakin.

e Beyninizi karin kaslar tizerinde yogunlastirin ve serbest birakin.

e sag bacagi hareket ettirmek icin 6ne dogru yonlendirin.

e Kesikli ve siirekli kas gevsetmesi.

2.9.2. Ikinci Hafta: Dogru Nefes Alma Ve Verme Egitimi

e Dogru nefesin nasil alinip verilecegine dair egitim
e 5ila 10 dakika aras1 nefes egzersizleri (her egzersiz arasinda beser dakika ara

verilerek bedenlerini dinlemeleri 6nerilmistir).

2.9.3. Ugiincii Hafta: Imgelemin Ogretilmesi Ve Uygulamasi
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e (Gorsellestirme ile yaratici gorsellestirme arasindaki farkin anlatilmasi
e Yaratict gorsel egzersiz egitimi
e S’er dakikalik yaraticithk ve yaratict gorsellestirme kombinasyonu

antremanlar1 (her antreman arasinda 5’er dakika mola).
2.9.4. Dordiincti hafta: zihinsel imgelem tekniklerinin 68retilmesi

Zihinsel imgelemde birinci ve iiglincli sahistan gorsellestirmenin 6gretilmesi:
bunlarin ilkinde imgelem kuran kisi kendisini kendi bedeni i¢indeyken hayal ederken
(birinci sahis), ikincisinde kendisini ve olaylar1 video seyreder gibi disaridan

izlemektedir (li¢lincii sahis).

e Zihinde birinci ve lciincli sahista imgelem egzersizleri (10’ar dakikalik 2
egzersiz ve egzersizler arasi 5 dakika dinlenme)
e Zihinsel imgelem esnasinda bes duyu kullanimi egitimi

e Zihinsel imgelemde bes duyu kullanimi antrenmani (5 dakikalik bir egzersiz)
2.9.5. Dolayl zihinsel egitim programi

Dolayli zihinsel egitim programinda yukarida bahsedilen imgelem esasl1 zihinsel
antrenmanlarin ve egitimlerin higbirisi yoktur. Bunlar yerine oyucular badminton
maglarindan videolar izleyerek ve gordiiklerini kendi aralarinda tartisarak, bu
tecriibeden azami Olgiide fayda saglamaya caligmaktadir. Ayrica normal badminton

antrenmanlar1 yapmaktadirlar.
2.10. Veri Analiz Yontemi

Deney ve kontrol gruplarinin 6n ve son test sonuglarinin karsilastirilmasi
amaclandigindan, elde edilen verilen SPSS analiz yazilimi kullanilarak analiz edilmistir.

Kullanilan analiz yontemleri bir sonraki béliimde detaylandirilmistir.
2.11. Arastirmada Kullanilan Testler

Toplanan veriler bir istatistik paket programi (SPSS) kullanilarak analiz
edilmistir. Elde edilen sonuglar yorumlanmistir. Verilerin analizinde, Mann Whitney U
ve Wilcoxon testleri uygulanmistir. Istatistiki ©6nem derecesi p<0.05 olarak

belirlenmistir.
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Testin dogrulugundan emin olmak i¢in bu konuda uzman bir ekip tarafindan

sanal bir gecerlilik testi uygulanmistir. Bu testin sonuglar1 asagida verilmistir:

Uygulanan Testler

Gergeklestirme derecesi

Yiizde

Gegerlilik

Badminton’da isabetli

atis1 testi

servis

100

100

Evet

2.11.2. Servis at1s testi:

e Badminton sporunda servis atis isabet derecesini 6lgmek

e Gereken malzemeler badminton topu, mezura, renkli yapiskan bant, bilgi

formu, puanlar i¢in isaretler, gubuklar arasina gerili bir ip, badminton ag1

2.11.3. Performans Tanimai:

o Test, teste girecek kisiye (katilimci) detayli sekilde anlatilir ve katilimciya

1sinmast i¢in yeterli siire verilir.

e Katilimer x ile isaretli alanda ayakta durur.

e Katilimer badminton topunu yiiksekten bir servis atisi ile agin ve gerili ipin

tizerinden kars1 alandaki puan alanlarindan birine diisiirmeye calisir

e Katilimeiya 5 atig hakki taninir.

2.11.4. Performansin Degerlendirilmesi:

e Katilimciya, topu 5 puan icin ayrilan alana (saha karsi tarafinda saha disi

alanindaki 4 cm’lik banttan itibaren oyun alani i¢ine dogru 40 cm’lik bolge)

diistirmesi halinde 5 puan verilir.

e Katilimeiya, 5 puanlik alan i¢in ayrilan alandan itibaren aga dogru her 40 cm’lik

bolge icin, topu buralara diisiirmesi halinde, sirasiyla 4, 3, veya 2 puan verilir.

e Katilimciya, topu agdan itibaren 175 cm’lik bir alan igerisine diislirmesi halinde

(bu alan 2 puanlik alan ile ag arasinda kalan alandir) 1 puan verilir.

e Badminton topunun agi gecemedigi her deneme ic¢in oyuncunun puan

hanesinden bir puan eksiltilir.
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e Topun iki alanin sinirin1 olusturan ¢izgiye diismesi halinde yiiksek olan puan
verilecektir.

e Badminton topu puan alanlar1 disina diiserse ya da agda takili kalirsa puan
verilmeyecektir.

e Bir oyuncunun elde edebilecedi azami puan, 5 atisinin tamamindan 5 tam puan

almasi halinde gerceklesecek olup 25 puan olacaktir.
2.11.5. Puanlarin hesaplanmast:
Eger top aga veya ipe degerse ikinci bir atis hakk: taninir.

Eger top ipi gecemezse, oyuncuya sifir puan verilir.

175cm 40cm 40cm 40cm 40cm

|
220 cm yiksekte

X katilimcei

Sekil (3.1) (Wissam Salah Abdul — Hussein., (2014).)
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3. BOLUM

BULGULAR

Tablo 1. Dolayl zihinsel egitimi alan deney grubunun 1. servis atisina ait 6n-son testin
veri sonuglar: (Wilcoxon)

Birinci alanla ilgili puanlar N | Sira Ort. | Sira Toplam z p
On Test 10 |2.20 3.25

1.71 | ,087
Son Test 10 3.70 2.25

Aragtirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir fark olmadigi géstermektedir (P>0.05).

Tablo 2. Dolayli zihinsel egitimi alan deney grubunun 2. servis atisina ait 6n-son testin

veri sonug¢lari (Wilcoxon)

Ikinci alanla ilgili puanlar N Sira Ort. Sira Toplamm | z p
On Test 10 2.00 3.25 .
2.06 | ,039
Son Test 10 3.50 2.25
P<0.05"

Arastirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu gostermektedir (P<0.05).

Tablo 3. Dolayli zihinsel egitimi alan deney grubunun 3. servis atisina ait on-son testin

veri sonug¢lart (Wilcoxon)

Ucgiincii alanla ilgili puanlar N Sira Ort. Sira Toplanm z p
On Test 10 2.10 4.00 .
2.53 | ,011
Son Test 10 4.20 2.00
P<0.05"

Arastirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

Oncesi ve sonrasi puanlar1 arasinda anlaml bir fark oldugu gostermektedir (P<0.05).
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Tablo 4. Dolayli zihinsel egitimi alan deney grubunun 4. servis atisina ait on-son testin

veri sonug¢lari (Wilcoxon)

Dérdiincii alanla ilgili puanlar N Sira Ort. | Sira Toplam z p
On Test 10 3.10 1.25 .
2.06 | ,039
Son Test 10 3.90 2.00
P<0.05"

Arastirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu gostermektedir (P<0.05).

Tablo 5. Dolayli zihinsel egitimi alan deney grubunun 5. servis atisina ait 6n-son testin

veri sonug¢lart (Wilcoxon)

Besinci alanla ilgili puanlar N Sira Ort. | Sira Toplamm z p
On Test 10 2.90 4.00 .
1.83 | ,066
Son Test 10 4.20 2.00
P<0.05"

Arastirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu gostermektedir (P<0.05).

Tablo 6. Dolayli zihinsel egitimi alan kontrol grubunun 1. servis atisina ait én-Son

testin veri sonuglart (Wilcoxon)

Birinci alanla ilgili puanlar N Sira Ort. | Sira Toplam z p
On Test 10 1.90 2.25
1.71 | ,087
Son Test 10 2.80 2.00
P<0.05"

Arastirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir fark olmadigi gostermektedir (P>0.05).

Tablo 7. Dolayli zihinsel egitimi alan kontrol grubunun 2. servis atisina ait 6n-son

testin veri sonuglari (Wilcoxon)

Birinci alanla ilgili puanlar N Sira Ort. | Sira Toplam z p
On Test 10 2.50 3.00

1.47 | ,140
Son Test 10 3.40 2.25
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Arastirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig1 géstermektedir (P>0.05).

Tablo 8. Dolayli zihinsel egitimi alan kontrol grubunun 3. servis atisina ait én-Son

testin veri sonug¢lart (Wilcoxon)

Ucgiincii alanla ilgili puanlar N Sira Ort. | Sira Toplam z p
On Test 10 3.10 2.00

0.92 | ,357
Son Test 10 2.70 1.25

Arastirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

Oncesi ve sonrasi puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadig1 gostermektedir (P<0.05).

Tablo 9. Dolayli zihinsel egitimi alan kontrol grubunun 4. servis atisina ait én-Son

testin veri sonuglari (Wilcoxon)

Dordiincii alanla ilgili puanlar N Sira Ort. | Sira Toplamm z p
On Test 10 2.90 2.50

151 | ,131
Son Test 10 3.50 2.25

Arastirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig1 gostermektedir (P<0.05).

Tablo 10. Dolayl: zihinsel egitimi alan kontrol grubunun 5. servis atisina ait 6n-son

testin veri sonuglari (Wilcoxon)

Dordiincii alanla ilgili puanlar N Sira Ort. | Sira Toplamm z p
On Test 10 2.60 3.25 .
2.38 | ,017
Son Test 10 3.50 1.00
P<0.05"

Arastirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

oncesi ve sonrasi puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu gostermektedir (P<0.05).

Tablo 11. Video izlemeyerek zihinsel egitim almis deney grubunun toplam én-son test

veri sonuglarmmin (Wilcoxon).

Toplam 6n-son test puanlar: N Sira Ort. | Sira Toplam z p
On Test 10 12.3 15 n

2.81 | ,005
Son Test 10 20.2 22

P<0.05
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Arastirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir fark oldugu gostermektedir (P<0.05).

Tablo 12. Teorik olarak zihinsel egitim almis kontrol grubunun toplam on-son test veri
sonuglarmmin (Wilcoxon).

Toplam 6n-son test puanlar N Sira Ort. | Sira Toplanm z p
On Test 10 14 15 .
3.38 | ,017
Son Test 10 16.5 19.2
P<0.05"

Aragtirmaya katilan bireylerin dolayli zihinsel egitim testinden aldiklar1 deney

Oncesi ve sonrasi puanlari arasinda anlamli bir fark olmadig1 gostermektedir (P<0.05).

Tablo 13. Deney ve kontrol gruplarina ait toplam puanlarimin degerlendirilmesi
(Mann-Whitney U Testi)

Deney ve Kontrol Guruplari N Sira Ort. | Sira Toplam u p
Deney 10 56.5 153.5 .
18.5 | ,015
Kontrol 10 7.35 13.65
P<0.05"

Deney ve kontrol guruplarinin servis atislari toplaminin analiz sonucunda toplam

puanlarin deney gurubunun lehine kontrol gurubuna goére anlamlhi oldugu goriilmiistiir
(p<0.05).
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4. BOLUM

TARTISMA

Yaptigimiz c¢alisma deney ve kontrol guruplarmin servis atiglart toplaminin
analiz sonucunda toplam puanlarin deney gurubunun lehine kontrol gurubuna gore

anlamli oldugu goriilmiistiir (p<0.05).

Zihinsel imgelem yonteminin pek ¢ok spor dalinda sporcularin performanslarini
gelistirmek igin kullanildigindan bahsetmistik. Imgelem yontemi 70’lerin ortasindan
itibaren aktif olarak sporda kullanilmaya baslanmis olsa da konu hakkindaki literatiir
caligmalariin yayginlik kazanmasi 90’larin sonlarinda baslamistir (Fletcher & Hanton,
2001; Parker & Lovell, 2009). Calismalarin biiyiik bir kism1 ¢esitli spor dallarinda
imgelemin etkilerini istatistiki olarak Olgmeyi amaclarken, kiigiik bir kismi ise
imgelemin caligma prensiplerini tespit etmeye ve imgelemi kullanarak gesitli zihinsel
egitim programlar1 gelistirmeye ¢alismistir.

Calismamizda, Smith ve Holmes’iin (2004) imgelemle zihinde olusturulan
goriintilileri sporda performansi ileriye tasiyacak bir disiplin seklinde kullanimini, bir
video izlemek suretiyle yine zihinde canlanan goriintiilerin etkileri ile kiyaslayarak
imgelemin c¢aligma prensiplerini bir nebze olsun aydinlatmayir amaglayan, yani
dogrudan ve dolayli zihinsel egitim programlarini birbirleri ile karsilastiran
calismasindan feyz alarak, badminton sporunda bu iki yaklasimin servis atiglarina olan
etkileri ol¢tilmiistiir.

Calismamizda elde edilen sonuclar literatiirdeki pek cok calisma ile de
uyumludur. Bu ¢aligmalarda zaten zihinsel imgelem igeren zihinsel egzersizlerin normal
antremanlara ilave olarak ¢alisilmasinin, yalnizca normal antremanlarla ¢alismaya gore
daha basarili oldugu gosterilmektedir. Ornegin Afsanepurak ve Bahram (2012)
yetigkinlerde zihinsel imgelem ve motivasyon konusmasi egzersizlerinin dart atisindan
elde edilen puanlara olan etkisini inceledikleri ¢alismalarinda, olumlu zihinsel imgelem
ve olumlu motivasyon konusmalarinin normal gruplara ve olumsuz zihinsel imgelem
gruplaria gore ¢cok daha basarili oldugunu gostermislerdir.

Benzer sekilde Alikhani ve ark. (2011) calismalarinda zihinsel imgelem ve

motivasyon teknikleri kullanan sporcularin reaksiyon zamanlarindaki gelismeyi bir
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puanlama sistemi ile dlgmiisler ve yalnizca normal egitim alan sporcularin geligmeleri
ile kiyaslamiglardir. Bu ¢alismadaki sonuglar da zihinsel imgelem egitiminin istatisiki
anlamda onemli ve yiiksek diizeyde bir gelismeye sebep oldugunu, normal egitimin ise
istatistiki agidan Onemi ispat edilemeyen diisiik seviyede bir gelismeye yol agtigini
gostermektedir.

Bu ve benzeri ¢aligmalardaki imgelem egitimlerinin normal egitimlere oranla
daha yiliksek basar1 elde edisi agiklanirken, Donders’in (1968) yaptig1 caligmada
reaksiyonlar1 3 asamaya ayirdigi yaklagim bir zemin teskil edebilir. Donders’e gore
reaksiyon olarak adlandirilan olgu, uyraninin tanimlanmasi, tepkiye karar verilmesi, ve
tepkinin programlanmasi olarak {i¢ asamadan olusmaktadir. (Donders, F.C., (1968).

Zihinsel imgelem egitimlerinin de dogru tepkinin kararlagtirilmasi ve
programlanmasit asamalarin1  gelistirmek suretiyle bu sekilde ilave performans
kazanimlarina yol agtig1 diislintilebilir. Zira hem hafizadaki bilgilerin kiyaslanmasi hem
de uygun yanitin segilmesi islemleri zihnin depolama ve animsama islemleri ile
yakindan ilgilidir (Baddely, 1976). Bu sayede zihinsel imgelem antremanlar1 yapan
sporcularin bu bilissel kabiliyetleri akicilik kazaniyor olabilir. Bu durum badminton
servis atiglar1 gibi ¢cok kisa zamanlarda dogru hareketlerin sergilenerek, topun hareketi
ve viicudun durusundaki farkliliklara gére en ugyun reaksiyonun se¢ilmesini gereken
hareketlerde hiz ve isabet artisi saglamak suretiyle performansin gelismesi seklinde
ifade edilebilir.

Imgelem ayrica sporcularin diger zihinsel kabiliyetlerini gelistirmek yoluyla da
basariya katkida bulunuyor olabilir. Ornegin Callow ve Hardy (2004) netball oyununda
123 kadin oyuncu iizerinde yaptiklar1 ¢alismalarinda bir haftalik bir imgelem egitimi ile
oyunculardaki hedefe yonelim, 6zgiiven gibi zihinsel kabiliyetleri istatistiki acidan
anlamli artis tespit etmislerdir. Hardy ve Hall (2001)’da zihinsel imgelemin badminton
sporcularinin ozgiivenlerinde artisa neden olduklarini gostermislerdir. Munroe ve ark.
(2000) calismasi, sporcularin zihinsel kabiliyetlerinin ve ozgilivenlerinin yiiksek
olusunun performansa olan olumlu etkilerini ispatladiklar1 c¢aligmalar1 gz Oniine
alinarak, imgelemin sagladigi bu zihinsel gelismelerin sporcularin performanslarina etki
ettigi diisiintilebilir.

Literatiirde badminton servis atis1 ve zihinsel imgelem arasindaki iligkiyi ya da

performansa olan etkiyi inceleyen bir ¢alisma bulunmamakla beraber, Guillot ve ark.
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(2013) tenis sporunda servis atislarina olan etkisini inceleyen g¢alismalart da bizim
calismamizla benzer sonuglar elde etmisltir. Caligmada normal tenis egitiminin yani sira
zihinsel imgelem egitimi alan sporcularin, yalnizca normal tenis egitimi alan oyunculara
gore ¢ok daha fazla gelisme kaydettiklerini ve aradaki farkin istatistiki anlamda 6nemli
oldugu gosterilmistir.

Badminton ile ilgili olarak ise, Hidayat (2016) ¢alismasinda 10-12 yasindaki
cocuklarda badminton egitiminde normal egitimin yani sira zihinsel imgelem
kullaniminin 6grenme hizina ve performans artisina istatistiki agidan anlamli olumlu
etkilerini gostermistir. Bu ve benzeri 6grenme hizi ve performans artisi etkilerini
aciklarken, Slade ve arkadaslarimin (2002) c¢alismalarinda gosterdigi sekilde, zihinsel
imgelem esnasinda da gergek hareketlerdeki gibi kaslarda ve motor sinir sistemi
genelinde subliminal elektriksel faaliyetlerin, yalnizca daha diisiik seviyede olmak
farkliyla, gerceklesmekte oldugu g6z Oniine alinabilir. Bu sayede aslinda zihinsel
imgelem diger biitiin avantajlarinin yan1 sira gercek egzersizlerin de yerini tutarak,
hizlandirilmig performans gelisimine sebep olabilir. (Slade, J. M.et al., (2002). Bu olgu
bizim c¢alismamizda da dogrudan zihinsel imgelem egzersizi yapan baslangic
seviyesindeki badminton Ogrencilerinin servis atist egitimlerindeki performans artisini
kismen agiklayabilir. Bununla beraber Hardy ve Hall (2001) c¢alismalarinda
badmintonda performans artis1 i¢in imgelem kullanimindan profesyonel sporcularin da
istifade ettiklerini gosterdikleri ¢calismalarinda 4 profesyonel badminton oyuncusunu 21
hafta boyunca takip ederek sporcularin elde ettikleri puanlar1 regresyon analizleri ile
inceleyip, imgelem kullananlarin kullanmayara gore daha basarili olduklarimi

ispatlamislardir.
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5. BOLUM

SONUC

Sonug olarak, calismamiz dogrudan zihinsel imgelem egitiminde, yalnizca video
izleyerek hayal kurmanin kazandirabildiginin 6tesinde bir performans artisi saglayan bir
yon bulundugunu ve bu artisin istatistiki agidan anlamli oldugunu gostermektedir.
Gelecek ¢aligmalarda bu farkin tam olarak hangi biligsel / biyolojik mekanizmalarda yer
buldugu arastirilabilir. Calismamiz yalnizca {inviersite Ogrencilerine yonelik olup
sadece 20-25 yas arast erkek Ogrenciler tizerinde yiriitiilmistiir. Zihinsel imgelemin
farkli yag gruplar1 ve cinsiyetler arasindaki etki dereceleri de arastirilabilir.

Ayrica iki grubun puan artiglari arasindaki artisin badminton servis atisi
gelistirme konusunda dogrudan zihinsel egitimin dolayli egitime gore istatistiki acidan

da daha basarili oldugunu gostermektedir.
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6. BOLUM

ONERILER

Hedefe yonelik atis igeren branslar icin ( basketbolda serbest atig, futbolda
penalti, dart okguluk vb.) tek bir noktadan ziyade genis aciya odaklanarak
caligmalar yapilabilir.

Dar dikkat odag: gerektiren sporlarda, sporcularin en verim aldiklar1 odaklanma
stireleri belirlenerek, siireye yonelik calismalar ¢alismasi performans igin etkili
olabilir

Cinsiyet, yas, brans gibi degiskenler géz oniine alinarak ¢alismalar yapilmasi,
Farkli konsantrasyon teknikleri kullanilarak bunun performans ve gorsel odak
tizerine etkisini arastiracak ¢aligmalar yapilabilir.

Odaklanma siiresi ile performans arasindaki iliskiyi g6z izleme modiili
kullanarak aragtiracak farkli branslarda ¢alismalar yapilabilir.

Kaygili ve stresli durumlarda hangi tiir calismalarin gorsel odak kontroliinii ve
performansi iyilestirecegine dair ¢aligmalarin yapilabilir.

Gorsel odak antrenmanlari ile performansi karsilagtiracak ¢alismalarin yapilmasi
literatiire katki saglayabilir.

Daha kiigiik yas gruplarinda yapilacak calismalar ile bu yas grubundaki
cocuklarin imgelemeye verecegi tepkiler dlciilebilir.

Diisiik ve yiliksek imgeleme yetenegine sahip sporcular arasindaki farka
bakalabilir.

Kinestetik, gorsel, i¢sel ve digsal imgeleme kullanimi daha ayrintili bir sekilde
caligmalar yapilarak ve karsilastirmalara olanak verecek bigimde yeni arastirma
desenler olusturulabilir.

Yeni yapilacak bir arastirma daha farkli bir modelle boylamsal g¢aligmaya
dontstiiriilebilir. Boylece biitlin sezon incelenerek uzun erimli degisimler
gbzlenebilir ve mag/yarigsma performanslar1 degerlendirmeleri de ele alinabilir.
Gelecekteki  arastirmalar, imgelem kullaniommin  sporcularin  gercek

performanslarini etkilemesinin altinda yatan mekanigin tespit edilmesi, ve bu
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durumun hangi kosullar altinda gerceklestiginin anlasilmasi gibi alanda daha az
arastirtlan konulara dogru yonlendirilmelidir.

Farkli imgelerin egzersiz olarak kullanilmasinin zihinsel egzersizlerin
sonuclarint nasil etkiledigini daha iyi anlamak i¢in de daha fazla arastirma

yapilmalidir.
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EKLER
Ek 1.
birlik birlik o Etkinlikler ve
2 Zaman dakika ile Notlar
boliimleri parcalari alistirmalar
- Genel hazirlama ve Viicudun timiiniin
Genel ; yoklama yapma. hazirlanmig
[statistik - Viicudun tiimiiniin olmasindan emin
1 Hazirlik hazirlanmis olmast. olmak
bolimii Beceri islevlerini
Ozel 13 gerceklestiren kaslarin Calisan kaslardan
Istatistik gevsetilmesi ve aerobik emin olunmasi
egzersizleri
- Ogretmen tarafindan
Egitim ) 4 )
15 beceri tekniginin Beceri detaylari
boliimii
agiklanmasi
- Beceri egzersiz 6gretimi | Becerilerin dogru
nog (1) teknikle
- Beceri egzirsiz 6gretimi | uygulandigindan
5 dk nog (2) emin olmak
) Ana 5dk - Beceri egzirsiz 6gretimi
bolimii 5 dk no¢ (3)
Uygulamali
10 dk - Direkt zihinsel egitim
bolim
5 dk - Beceri egzirsiz 6gretimi
5 dk nog (4)
5 dk - Beceri egzersiz 6gretimi
nog (5)
- Beceri egzirsiz 6gretimi
nog (6)
Oyun 7 Kiigiik oyun Diizenden emin
3 Son boliim
Ayrilma 3 Ayrilma olma
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