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OZET

IMGELEME CALISMASININ 12-14 YAS ERKEK FUTBOLCULARIN SUT
BECERIiSi UZERINE ETKISININ INCELENMESI

Merve Burcu GULER

Yiiksek Lisans Tezi, Psikoloji Ana Bilim Dah
1. Tez Damismani: Prof. Dr. Ayse AVCI
2. Tez Damsmani: Prof. Dr. Hayrettin GUMUSDAG
Ocak 2021, 98 sayfa

Yapilan bu aragtirmada 12-14 yas grubunda bulunan erkek futbolculara
uygulanan imgeleme c¢alismasinin sut becerisi lizerindeki etkisinin incelenmesi
amaglanmistir. Aragtirmaya futbol okullarinda diizenli olarak antrenman yapan 32 erkek
futbolcu katilmistir. Arastirmaya katilan futbolcular deney grubu (n=16) ve kontrol
grubu (n=16) olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Deney grubunda yer alan futbolcular
imgeleme c¢alismasina dahil edilirken, kontrol grubunda yer alan futbolcular mevcut
antrenman programlarini uygulamaya devam etmistir. Deney grubunda yer alan
futbolculara uygulanan imgeleme calismalarinda, Ungerleider’in (1996) yonlendirilmis
imgeleme yaklasimi ve Martens ve Vealy yaklagimlarindan Konter (1999) tarafindan
sentezlenen imgeleme antrenman modelinin asamalar1 kullanilmigtir. Gruplara ¢alisma
oncesinde ve sonrasinda “Cocuklar i¢in Sporda Hayal Etme Olcegi” ve “Sut Atma
Testi” uygulanmistir. Kullanilan 6lgek, Hall vd., (2009) tarafindan gelistirilmis ve
Katkas (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Arastirmanin sonunda kontrol
grubunda yer alan futbolcular ile kiyaslandigi zaman deney grubunda yer alan
futbolcularin “Cocuklar Igin Sporda Hayal Etme Olgegi” puanlarinda anlamli artis
meydana geldigi tespit edilmistir (p<0.05). Bunun yaninda kontrol grubunda yer alan
futbolcular ile kiyaslandig1 zaman deney grubunda bulunan futbolcularin son test 10 m
ve 15 m sut performanslarinda anlamli artis meydana geldigi bulunmustur (p<0.05).
Sonug olarak, 12-14 yas grubunda yer alan erkek futbolculara uygulanan imgeleme

calismasinin hayal etme ile sut becerisini gelistirdigi sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Futbol, imgeleme ¢alismasi, sut isabet orani




vii
ABSTRACT

EXAMINATION OF THE EFFECT OF IMAGERY PRACTICE ON THE
SHOOT SKILLS OF 12-14 YEARS OLD MALE FOOTBALL PLAYERS

Merve Burcu GULER

Master / Ph.D. Thesis, Department of Psychology
1. Supervisor: Prof. Dr. Ayse AVCI
2. Supervisor: Prof. Dr. Hayrettin GUMUSDAG
January 2021, 98 pages

In this study conducted, it is aimed to investigate the effect of the imagery
practice which is applied to male football players in the 12-14 age group on the shooting
skill. 32 male football players who regularly train in football schools participated in the
study. The players which were participated in the study were divided into two groups as
the experimental group (n=16) and the control group (n=16). While the football players
in the experimental group were included in the imagery practice, the football players in
the control group continued to apply their current training programs. In the imagery
practice which was applied to the players in the experimental group, Ungerleider’s
(1996) directed imagery approach and the stages of the imagery training model
synthesized by Konter (1999) from Martens and Vealy approaches were used. The
‘Children’s Sports Imagination Scale’ and ‘Shooting Test” were applied to the groups
before and after the study. The scale used was developed by Hall et al. (2009) and
adapted to Turkish by Kafkas (2011). At the end of the study, when compared with the
players in the control group, it was determined that in the ‘Children’s Sports
Imagination Scale’ scores of the football players in the experimental group increased
significantly (p<0.05). Besides, when compared with the players in the control group, it
was found that there was a significant increase in the post-test 10m and 15m shot
performances of the players in the experimental group (p<0.05). Consequently, it can be
said that the imagery practice which was applied to male football players in the 12-14

age group improves the shot skills with imagination.

Keywords: Football, imagery practice, shot hitting rate
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ONSOZ

Imgeleme, gegmis yasantilarin tasarimlarmin  ve imgelerinin birbiri ile
baglantilar kurularak birlestirilmesi ve c¢Oziimlenmesi gibi islemlerin zihinde
canlandirilmasidir.  Bir  baska deyisle biitiin  duyularimizdan faydalanarak
tecriibelerimizi zihnimizde yaratma seklidir. Imgeleme biitin duyularimizdan
yararlanarak hissettigimiz duyusal tecriibelere benzer; ancak genellikle digsal bir
uyaricinin  yoklugu durumunda gelisir. Bu tecriibeler zihnimizin bir {Uriinidir ve
ilerleyen siirecte istenildigi gibi animsanabilir. Bunlar {izerinde kontrol saglanabilir ve
eski digsal olaylarin, tecriibelerin iizerine yenileri olusturulabilir

Literatiirde yer alan bircok c¢alisma psikolojik faktorlerin sporcularda
performansi etkileyen unsurlar arasinda énemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir.
Imgeleme calismalar1 da sporcularda psikolojik yapiy1 gelistirmek igin yaygin olarak
kullanilmaktadir.  Spor yapan c¢ocuklarda ise imgelemenin, zihinsel ve teknik
performans parametreleri tizerindeki etkilerinin ele alindig1 ¢aligmalarin siirli oldugu
gOriilmiistiir.

Bu ¢alismada, kiigiik yas gruplarinda yer alan futbolculara uygulanan imgeleme
antrenman programinin imgeleme becerisi ve sut performansi iizerindeki etkilerinin

incelenmesi amaglanmis ve literatiire katki saglanacag: diistiniilmiistiir.



ICINDEKILER
A P A K ettt h e e R e R [
OIN ALY ettt Rt E e R e R e ne e i
ITHAF ...coo bbb iii
ETIK BEY AN ..ottt sttt iv
TESEKKUR ......cooioiieieeeeeeee ettt ettt ettt ettt s ettt et etenanas v
OZET ... Vi
AB ST R A CT ettt sttt b e b et e e beeanee s vii
ONSOZ ..ottt viii
ICINDEKILER .......coooioiieeeeee ettt ix
KISALTMALAR ..ottt nr et xii
TABLOLAR LISTEST .....oooiiiiiiiiiiice et Xiii
SEKILLER LISTEST ......coooiviiiiiiieeeee ettt tss s Xiv
RESIMLER LISTESI.......cootiiiiiiiiiiiisi s XV
EKLER LISTESI ..ottt XVi
BOLUM I
1. GIRIS
1.1. Arastirmanin Arka Plant ........ccccooiiiiiiiii e 3
1.2, ATaStirmManin ATNACT .......uuieiueeeiieeesiee et e siie e sibe et eassre e s sbe e e s sbs e e bneesbeeesnneeesneeas 3
1.3. Arastirmanin Problemi........cccccoiiiiiiiiiiiiiiiiiiniie e 4
1.4. Arastirmanin ONEMi...........ccovevevivivirieieieeiseseeeeeee et ettt ettt et ss st es s e 4
1.5. Arastirmanin HipoteZIeri.........ccoooviiiiiiiiiiiiiiiic e 5
1.6. Arastirmanin Say1tart ..o 5)
1.7. Arastirmanin Kapsam ve Sinirliliklart ..o 5)
1.8, TANIMIAT ...ttt 6
BOLUM II
2. KURAMSAL ACIKLAMALAR VE iLGILI CALISMALAR
2.1, SPOI KAVIAIMI 1..uvviiiiieeiiie ettt saa et e et e e s e st e e st e e st e e s nsb e e e sneeabneeansneens 7
2.2. Cocuklarda Spora Katilimin Yararlart ..........cccccooviiiiiiniii e 8



2.2.1. Cocuklarda spora katilimin fiziksel agidan faydalart............cccccooviiininns, 8
2.2.2. Cocuklarda spora katilimin biligsel ve zihinsel agidan faydalari................ 9
2.2.3. Cocuklarda spora katilimin sosyal a¢idan faydalart ...........cccceevveeinnnnnne 10
2.2.4. Cocuklarda spora katilimin motor gelisim agidan faydalari ..................... 12
2.3. 12-14 Yas Grubunda Bulunan Futbolcu Cocuklarin Gelisim Ozellikleri........... 13
2.4. Futbol Oyunu ve OZelliKIETi...........cevivevieeireriiecreiiee e 14
2.4.1. Futbol oyununda fiziksel 6zelliKIer ...........cccccevvviiiiiiiiiiiic e 15
2.4.2. Futbol oyununda motorsal 6zelliKIer ...........cccevviiiiiiiiiiiiiie e 15
2.4.3. Futbol oyununda fizyolojik 6zellikler...........c.ccovviiiiiiiiiiiiiicie, 18
2.4.4. Futbol oyununda psikolojik 0zelliKIer ............cccovviiiiiiiiiiiiicice, 19
2.5. Sporda Imgeleme Kavrami ..........ccccviuiirircueiiiereneessese s 19
2.5.1. Imgelemeyi agiklayan Kuramlar...............ccccoeerevereeecceenenisseseesesesesenas 20
2.5.2. TMGEIEME CESItIETT . .vvevevricecreeeieeeecte et ee e e et es e e es s n et eseneeeens 24
2.5.3. imgeleme kullanim alanlart ...........co.ceveeerrverenieeererceeeeee e 25
2.5.4. Imgelemenin Yararlari.........coccceveeceueieriesceeieseeeseee s eseaes 25
2.5.5. Imgelemede dikkat edilecek hUSUSIAT ...........cccceveveecrereieririeceieeseee s 28
2.5.6. Imgeleme MOAEIIETi ..........c.c.ververreuerieceeieieisseee et 29
2.5.7. Imgelemenin OlUSUMU............cocveviueiiereeiceeieectes et ess s 29
2.5.8. Sporcularda imgeleme iizerine yapilan aragtirmalar............cccoveiiinnnnnn. 30
BOLUM III
3. YONTEM
3.1, AraStirmanin ATNACT .....cceuiuereiiiiiriee sttt e e e e e st e e e e st e e s sbbr e e e e ssbe e e e e nnees 35
3.2, Arastirmanin MOdeli........ooouiiiiiiiiiie e 35
3.3. Arastirmanin Evren ve OrnekIemi ...........cocovoveveveveeeveeeriieeeeeeeeeeeee e 35
3.4 Arastirmanin Yap1lIST...oo.ueoiuiiiiiiieiie e 36
3.5. Veri Toplama Araglart ..........ccoviiiiiiiiiiiiiii 37
3.5.1. Uygulanan Imgeleme Antrenman Programi .............ccoeverevevcversrerennnnns 37
3.5.2. Uygulanan Futbol Teknik ANtrenmant ...........cccceecverieneneenieninc e 38
3.6. Veri Toplama ATaCIarT .........cccviiiiiiiiiieiee e 39
3.6.1. Cocuklar I¢in Sporda Hayal Etme OIGeSi.........ccoeevrvrcverrirerircreisrerernnns 39
3.6.2. Topa Yerden veya Havadan Isabetli Kisa Vurus, Sut Cekme Testi ......... 39

3.7 VErEriN ANAlIZi. oo 40



Xi

BOLUM IV
4. BULGULAR
A1 BUIGUIAE ...ttt e e nre s 41
BOLUM V
5. TARTISMA VE YORUM
5.1 TATTISIMA. e neas 47
BOLUM VI
6. SONUC VE ONERILER
0.1, SOMUG ...ttt nes 54
0.2 ONCIILET ..ottt ettt ettt et et et ettt et ettt et et et et et et et er et et e e et ere et ereeneens 54
ToIKAYNAKCA ..ottt et ettt ettt n et et e et eee e en e eeean. 56

8. EKKLER .o 71



Akt.
CpP
MaxVVO2

KISALTMALAR

: Aktaran

: Creatin Fosfat

: Maksimal Oksijen Kullanim Kapasitesi
: Metre

: Katilimc1 Sayisi

: Anlamlilik Diizeyi

: Standart Sapma

: T Skoru

: Ortalama Puan

: Ve Digerleri

xii



Tablo 1.

Tablo 2.

Tablo 3.

Tablo 4.

Tablo 5.

TABLOLAR LISTESI

Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Yas ve Spor

Yaslarma Iliskin Tanimlayict IStatistiKIEr .........cocoeveveveereeeeee e,

Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin

Cocuklar I¢in Sporda Hayal Etme Olgegi Puanlarmin On Test ve Son

Test Arasinda Karsilastirilmasi..........ccoocieieiiiiiie e

Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Sut

Isabet Sayilarinin On Test ve Son Test Arasinda Karsilastirilmast .............

Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin

Cocuklar I¢in Sporda Hayal Etme Olgegi Puanlarinin Gruplar Arasinda

KargtlagtirtimMast .......ecoiiiiiieiiiiec e

Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Sut

Isabet Sayilarinin Gruplar Arasinda Karsilagtirilmas ........coevvvevvevevevnnenee,

Xiii



Sekil 1.
Sekil 2.
Sekil 3.

Sekil 4.

Sekil 5.

Sekil 6.

SEKILLER LISTESI

Uygulama AKIS SEMAST....cciiuiiiiiieiiiieiiiee ittt s e s sine e
Topa Yerden veya Havadan Isabetli Kisa Vurus, Sut Cekme Testi ............
Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Yas ve Spor
Yaslarina iliskin Tanimlayici Istatistikler.........c.cocoovecveereeieceieeeeeeennans
Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin
Cocuklar I¢in Sporda Hayal Etme Olgegi Puanlarmin On Test ve Son
Test Arasinda Kargilagtirtlmast..........coooveiiiiiiiiiieiee e
Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Sut
Isabet Sayilarinin On Test ve Son Test Arasinda Karsilastirilmast..............
Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Sut

Isabet Sayilarinin Gruplar Arasinda Karsilastirilmas ........o.oveveveceeeeennnnne,

Xiv



RESIMLER LISTESI

Resim 1. Testlerden 6nce yapilan bilgilendirme ¢alismasindan bir kesit ....................

Resim 2. Sut atma testinden bir kesit

XV



XVi

EKLER LISTESI
8.1. Etik Kurul Onay1 FOIMU ......ccccoiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 71
8.2, ANKEL FOMMIU ...ttt 74
8.3. Bilgilendirilmis Onam FOIMU.........cccooiiiiiiiiiiicicc e 75
8.4. Antrenman Calismalar1 ve Sut Testine Iliskin GOrseller..........ooocovveveeereverevrnnnnns 77
8.5. Imgeleme Gorsel ANAlOg SKAlA .......c.cvcvevevevereieieieieiee ettt 80
8.6. Cag Universitesi Tez Anket 1zin Istek YazZISl.....cococeeveveeereeeeeee e, 81

8.7. Spor Kuliibii 1zin Onay Yazisi.........ccceviereiiueiieeieiieeieiee e, 82



BOLUM I

1. GIRIS

Diinyada en popiiler spor branst olan futbolda, takimlarin maglara hazirlanma
sekilleri giinden giine degismektedir. Bugiiniin iist diizey futbol maglari, birkag yil
Oncesine gore daha fazla hiz, giic, dayaniklilik, ¢abukluk, esneklik gerektirmektedir.
Mag¢ icinde degisen taktikler, oyuncularin fiziksel kapasitesi, teknik nitelikleri,
miisabakanin 6nemi ve g¢evresel faktorler gibi etkiler futbolun dncekinden ¢ok daha
zorlu hale gelmesine yol agmistir. Bu yilizden sadece en iyi fiziksel becerilere sahip
olmak tek basina yeterli degildir. Olumsuz dis veya i¢ faktorler psikolojik engellemelere
yol agip, odaklanamamaya, karar verememeye, kotii performansa neden olabilir. Stirekli
oyunda kalmak icin direngli fiziksel ve psikolojik kapasiteye gerek duyulmaktadir
(Keles, 2020). Bu kapsamda spor ortaminda rekabetin artmasi ve 6nem kazanmasi;
sporcularin fiziksel ve psikolojik gli¢lerinin ¢ok yonlii gelistirilmesini gerektirmektedir.
Gliniimiizde artik basari icin fiziksel olarak iistiin olmak yetmemekte bunun yani sira
psikolojik olarak da giiclii olmak énem kazanmaktadir. Bu nedenle fiziksel ¢alismalar
kadar psikolojik ¢alismalara da antrenman programinda yer verilmelidir. Bu psikolojik
calismalardan bir tanesi olan imgeleme calismalari; sporcunun performansini
gelistirmede en yaygin zihinsel antrenman yontemlerinden birisidir. Ciinkii sporcularda
herhangi bir motorik hareket becerisi zihinde canlandirma ile gerceklestirildigi zaman,
hareketin olugmasii saglayan kaslardaki elektriksel uyar1 diizeyi artmaktadir. Bu
durum literatiirde captenter etkisi olarak da bilinmektedir (Konter, 1999; akt. Altintag ve
Akalan, 2008). imgelemede sporcu becerileri zihninde canlandirdig: igin imgeleme ile
sporcu sonuglar1t dnceden yasar. Bu sayede sporcu yasantilarini olumluya gevirir ve
zihninde basarmak istedigi, ulasmak istedigi noktayr yasamaktadir (Kizildag-Kale,
2013)._Performansin artirilmasi ve yeteneklerin gelistirilmesi noktasinda ortaya koyulan
aragtirmalar da fiziksel uygulamalarin yani sira psikolojik uygulamalarin da oldukc¢a
onemli ve basari saglayan unsurlardan biri oldugunu gostermistir (Aslan, 2014).

Bu kapsamda sporcularin zihinde basarma becerilerinin, buna paralel olarak
miisabaka performanslarinin gelistirilmesinde imgeleme calismalarindan
yararlanilmaktadir. Literatiirde yer alan arastirmalarda da sporda imgeleme
antrenmanlarindan faydalanildigi goriilmektedir. Bu konuda yapilan ¢aligmalarda

genellikle farkli imgeleme ¢aligmalarinin sporcularda stres, kaygi, motivasyon, 6zgiiven



ve sportif basar1 diizeyi lizerindeki etkilerinin ele alindig1 goze carpmaktadir (Dogan,
2019; Golby & Wood, 2016; Al Awamleh vd., 2014; Sadeghi vd., 2010; Birrer &
Morgan, 2010; Sheard & Golby, 2006; Behncke, 2004). Spor bilimi alan yazininda
imgeleme cesitleri bes temel alt boyut kapsaminda degerlendirilmektedir. Bunlar (Hall
vd., 1998); 6zel yetenekleri en iyi sekilde pratige aktarmayi barindiran ve bir yetenegin
gelisimini direkt olarak etkileyen, “bilissel 6zel imgeleme”; performansa yonelik
planlarin basarili sekilde uygulanmasini1 kapsayan “bilissel genel imgeleme”; basarilan
0zel performans hedeflerini imgelemeyi kapsayan “motivasyonel 6zel imgeleme”;
sporcularin karsilasmaya 6zel taktik ve teknik sorunlarla karsilastiklarinda bu sorunlarla
nasil bag edebileceklerini imgeledikleri “motivasyonel genel ustalik” ve son olarak da
onemli miisabakalara eslik eden duygulari ifade eden, ayrica sporcunun miisabakaya
hazirlik siirecinde kaygi ve uyarilmislik seviyesini kontrol etmek igin faydalanilan
“motivasyonel genel uyarilmighik™ nitelendirilmektedir (Akt. Migoogullar1 ve digerleri,
2009).

Geg¢mis donemlerde sporcularin kondisyonel oOzelliklerinin yiikseltilmesinin
sportif performans acisindan olduk¢a 6nemli oldugu diisiiniilmiis, bu kapsamda farkl
antrenman modelleri gelistirilmistir. Tarihsel siire¢ i¢erisinde sporcularin performanslari
iist diizeye geldikten sonra performansin nasil daha yiiksege ¢ikarilabilecegine yonelik
calismalar yapilmaya baslanmistir. Dolayisiyla sporcularin performans gelisiminde
onemli yeri olan psikolojik faktdrlerin gelismesine yonelik arastirmalara ve antrenman
modellerine yonelim baslamistir. Imgeleme antrenmanlari da sporcularda psikolojik
yapinin gii¢lendirilmesini amaglayan calismalarin bir sonucu olarak ortaya ¢ikmistir.
Sporcularda imgeleme ¢alismalarinin performans: gelistirdigi goriisii 6ne siirtildiikten
sonra (Konter, 1999) bu c¢aligmalara spor alaninda daha fazla 6nem verildigi goze
carpmaktadir.

Sporda imgeleme caligmalar1 farkli amaglar icin kullanilmakla beraber,
imgeleme caligmalarinin  genellikle elit diizeyde yetiskin sporcular tarafindan
kullanildig, hatta imgeleme ¢aligmalarinin spor psikologlarinin gézetiminde yapildig:
bilinmektedir. Buna karsilik alt yap1 sporcularinda imgeleme ¢aligmalarinin performans
parametreleri iizerindeki etkilerinin ele alindigi calismalarin  sinirli  oldugu
gorilmektedir. Bu kapsamda yapilan bu calismada alt yapi1 futbol oyuncularinda
imgeleme antrenmaninin biligsel boyut ve sut becerisi tizerindeki etkileri ile zihinsel

performans diizeylerindeki artisin incelenmesi amaglanmastir.



1.1. Arastirmanin Arka Plam

Spor psikolojisi alaninda yapilan ¢aligmalar incelendigi zaman son yillarda bu
alanda yapilan arastirmalarin arttii, buna karsilik spor psikolojisi alaninda yapilan
calismalarin oldukga eski donemlere kadar uzandigi bilinmektedir. Bunun temelinde
yatan nedenlerin basinda sportif performansi fiziksel ve fizyolojik parametrelerin
yaninda psikolojik unsurlarin da etkilemesi yatmaktadir. Literatiirde yapilan
aragtirmalarda da psikolojik calismalarin sportif performansi olumlu yonde etkiledigi
tespit edildigi i¢in sporculara yonelik psikolojik antrenman modelleri gelistirilmistir. Bu
antrenman modelleri arasinda yaygin olarak kullanilan yontemlerin basinda imgeleme
calismalart  gelmektedir. Imgeleme ¢alismalarinda sporcular antrenman ya da
misabakada yapacaklar1 hareketleri farkli yontemler kullanarak zihinde canlandirmakta,
boylece antrenman ve miisabaka Oncesinde konsantrasyon, motivasyon ve 0zgiiven
diizeyleri yiikselmekte, stres ve kaygi diizeyleri diismektedir. Bu gelismelere paralel
olarak imgeleme c¢aligmalari performansi olumlu yonde etkilemektedir (Kulak vd.,
2011; Akkarpat, 2014; Savas, 2019).

Sportif performansi olumlu yonde etkileyen imgeleme ¢aligmalar1 genellikle elit
sporcular tarafindan tercih edildigi icin literatiirde yer alan calismalarin farkli spor
dallarinda miicadele eden elit sporcular iizerinde yiiriitildiigli gdze ¢arpmaktadir. Ancak
tist diizey sportif performansin temelini olusturan unsurlar igerisinde alt yap1
antrenmanlarinin nemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Ozellikle teknik becerinin
gelistirilmesi  sporcularin  gelecekte daha 1iyi performans sergilemelerine katki
saglamaktadir. Bu noktada yetiskin sporcularda oldugu gibi alt yap1 sporcularinda da
imgeleme antrenmanlarinin fiziksel performans parametreleri ile teknik beceriler
tizerindeki etkilerinin incelenmesi gerekmektedir. Yapilan bu ¢alismada da imgeleme
caligmasinin 12-14 yas erkek futbolcularin sut becerisi hayal etme ve zihinsel
performans tizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada bu ¢alisma
konusunun se¢ilme nedenlerinin basinda alt yap1 sporcularinda imgeleme calismalarinin

etkilerine iliskin olarak yeterli sayida ¢alisma yapilmamasi yatmaktadir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Yapilan bu aragtirmanin amaci 12-14 yas grubunda yer alan erkek futbolculara
uygulanan imgeleme antrenman programinin performans, hayal etme ve zihinsel

performans {izerindeki etkilerinin incelenmesidir. Arastirmada bu yas grubu iizerinde



calisilmasinin temelinde zihinsel antrenman modellerine yonelik ¢alismalarda alt yapi

sporculart lizerinde yeterli sayida ¢aligma olmamasi yatmaktadir.

1.3. Arastirmanin Problemi

Son yillarda o&zellikle elit diizeyde gergeklestirilen spor miisabakalarinda
rekabetin giderek arttigi goriilmektedir. Rekabet ortaminin siirekli arttigi spor alaninda
gerek antrenorler gerekse de spor bilim adamlarin sporcularin performanslarini, teknik
ve taktik gelisimlerini, bunun yaninda zihinsel hazirlik diizeylerini st seviyeye
cikarmaya calismaktadir. Gegmis yillarda sadece kondisyon agirlikli antrenmanlar ile
sporcularin  performanslar1  gelistirilmeye calisilirken, giliniimiizde kondisyon
antrenmanlarina ek olarak sporcularin performanslarinin gelistirilmesinde zihinsel
antrenman modelleri i¢inde yer alan imgeleme calismalarindan yararlanilmaktadir.
Sportif performans sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda teknik ve taktik 6geleri de iginde
barindirdig1 i¢in sporcularin teknik kapasitelerinin gelistirilmesinde de imgeleme
antrenmanlarindan yararlanildigi goriilmektedir (Sadeghi vd., 2010,). Buna karsilik alt
yapt futbolcularinda imgeleme antrenmanlarinin futbola 06zgii teknik performans
parametreleri lizerindeki etkilerinin ele alindig1 ¢aligsmalarin 6zellikle Tiirkiye’de sinirh
oldugu goriilmiistiir. Bu noktada “Alt yap1 futbolcularinda imgeleme antrenmani futbola
0zgl teknik becerileri hangi diizeyde gelistirmektedir?” “Alt yap1 futbolcularinda
imgeleme antrenmani hayal etme becerileri hangi diizeyde gelistirmektedir?” “Alt yap1
futbolcularinda imgeleme antrenmani zihinsel performans becerileri hangi diizeyde
gelistirmektedir?” sorularinin yanitlanmasi gerekliligi ortaya ¢ikmistir. Arastirmanin alt

problemleri ise asagidaki gibi belirlenmistir.

1. Imgeleme antrenman programimin sporda hayal etme &lgegi puanlari iizerinde
olumlu etkisi var midir?
2. Imgeleme antrenman programmin futbolcularda sut performans: iizerinde

olumlu etkisi var midir?

1.4. Arastirmanin Onemi

Sporcunun performansini yiikseltmek icin yararlanilan tekniklerden birisi olan
zihinsel antrenmana her gegen giin duyulan ilgi artmaktadir. Bu kapsamda, zihinsel

antrenman, sporcunun performansina olumlu acidan katki saglamasi ve fiziksel



egzersizlerle beraber uygulamaya alinmasi bakimindan son donemlerde en fazla
aragtirma konusu olan psikolojik kavramlardandir (Altintas & Akalan, 2008). Ancak
zihinsel antrenman programlari igerisinde yer alan imgeleme antrenmanlarina yonelik
yapilan arastirmalar incelendigi zaman ¢alismalarda genellikle sportif performansin
arttirtlmasinda  imgeleme c¢aligmalarinin  etkinliginin ele alindigi goriilmektedir
(Kizildag, 2013). Oysaki sportif performans sadece sporcularin fiziksel olarak ortaya
koyduklar1 bir {iriin olmayip, fizyolojik, psikolojik, teknik ve taktik unsurlar1 da i¢inde
barindiran bir olgudur. Bu kapsamda imgeleme calismalarinin fiziksel performans
parametreleri lizerindeki etkilerinin ele alindigi ¢alismalarin yaninda teknik beceriler
tizerindeki etkilerinin ele alindig1 caligmalara da agirhik verilmesinin sportif
performansin arttirilmast noktasinda onemli bir konu oldugu goriilmektedir. Bu

kapsamda yapilan bu aragtirmanin literatiire katki saglayacagi diistiniilmiistiir.

1.5. Arastirmanin Hipotezleri

1. Imgeleme ¢alismasi sut atma performansini olumlu yonde etkilemektedir.
2. Imgeleme galismasi hayal etme becerisini olumlu yonde etkilemektedir.

3. Imgeleme caligmas: sut isabet performansini olumlu yoénde etkilemektedir.

1.6. Arastirmanin Sayiltilar:

1. Arastirmaya katilan futbolcularin kendilerine uygulanan sut atma testinde
yiiksek performans sergiledikleri ve kendilerine belirtilen kurallara gore
calismay1 tamamladiklar1 varsayilmistir.

2. Arastirmada uygulanan imgeleme antrenmanina katilan futbolcularin antrenman
boyunca kendilerine belirtilen uyarilar1 dikkate aldiklari, bu kapsamda verimli

bir antrenman siireci gecirdikleri varsayilmistir.

1.7. Arastirmanin Kapsam ve Simirhiliklar:

Yapilan bu arastirmanin kapsamini 2019-2020 futbol sezonunda Yozgat ilinde
faaliyet gosteren Yozgat Belediyesi Bozok Spor Kuliibii’nde futbol oynayan ve 12-14
yas grubunda yer alan erkek futbolculara uygulanan imgeleme antrenmani sonucunda
elde edilen bulgular olusturmaktadir. Arastirma 12-14 yas grubunda yer alan 32 erkek
futbolcu ve futbolculara uygulanan sut atma testlerinden elde edilen arastirma bulgulari

ile siirlandirilmastir.



1.8. Tanimlar

Spor: Ruhsal, zihinsel ve fiziksel bir olgu olan, birtakim kurallar baglaminda,
yarigma ruhuna ihtiya¢ duyulan, eglenceli zaman gec¢irmek, miicadele etmek, yarigmak
ve saglikli hayata kavugmak adina yapilan bilingli ve maksatli eylemler biitiinii”” olarak
tanimlanmaktadir (Ramazanoglu vd., 2005).

Imgeleme: Gegmis yasantilarin tasarimlarmin ve imgelerinin birbiri ile
baglantilar kurularak birlestirilmesi ve ¢6ziimlenmesi gibi islemlerin zihinde
canlandirilmasidir (Erkus, 1994; Akt. Kizildag-Kale, 2013).

Carpenter etkisi: Hareketlerin uygulanmadan 6nce zihinde canlandirilmasinin
hareketleri daha dogru yapmaya katki sagladigini ifade etmektedir (Akkarpat, 2014).

Zihin: Canlilarin duygu ve davranislar1 digsindaki ruhsal siire¢ ve etkinliklerinin

biitiiniini ifade emektedir (TDK).



BOLUM II

2. KURAMSAL ACIKLAMALAR VE ILGILI CALISMALAR

2.1. Spor Kavram

Spor kavramin kelime anlami kokeni Latince’de Desport ya da Disportare
(birbirinden ayirmak ya da dagitmak) kelimelerine dayanmaktadir. Bu kelimelerin
basinda bulunan harflerin degismesi ve “sport” sozciigiiniin ortaya ¢ikisi 17. asir
dolaylarinda gergeklesmistir. Modern toplum yasaminin hakim oldugu ¢agimizda spor
sOzciigii bireylerin zihninde yarigma, yiiriime veya kosma gibi eylemler olusturmaktadir
(Heper ve digerleri, 2012).

Kavramsal olarak spor, yarismayir kazanma amagli olan teknik, zihinsel ve
fiziksel bir emek gerektiren, izleyicilerde estetik duygusu olugmasimi saglayan,
psikolojik, biyomekanik ve fizyoloji gibi alanlar ile i¢ ice ge¢mis bir olgudur (Coban &
Unveren, 2007). Acak (2006) spor kavrammi “Bireylerin fikir, ruh ve beden olarak
gelisimini, organizmanin biitlinliigiinii bozmadan dengeli olarak gelisimini saglayan,
kisiyi kendisine ve i¢inde yer alan topluma faydali bir birey olarak yetistiren bilimsel
beden aktiviteleri” olarak ifade etmistir.

Spor yalnizca yiizme, bisiklet binme, yiirlime, kogsma ya da bir takimin diger bir
takim karsisinda yarismasindan olugmamaktadir. Bir baska deyisle spor faaliyetleri
uygulanis sekilleri ve bireylerin katilim sebeplerine gore bir takim gruplara
ayrilmaktadir. Buna gore spor okul sporlari, veri sporu ve rekreasyon olarak {i¢ kategori
de ele alinmaktadir. Okul sporlart 6grencilerin ders i¢i ve ders dig1 zamanlarda katilim
gosterdikleri spor faaliyetlerinden meydana gelmektedir. Rekreasyon, bireylerin serbest
zamanlarim verimli gecirmek adina egilim gosterdikleri spor faaliyetleri anlamina
gelmektedir. Verim sporu ise, bir spor bransinda miisabakalara hazirlanmak adina
profesyonel ya da amatdor olarak yapilan sporlar anlamina gelmektedir. Amator
sporcular katilim gosterdikleri karsilagmalardan maddi kazanim ya da 6diil elde etme
beklentisi olmazken, profesyonel oyuncular katilim sagladiklari kargilagmalardan maddi

kazang elde etme kaygisi tasimaktadirlar (Heper ve digerleri, 2012).



2.2. Cocuklarda Spora Katilmin Yararlari

Hareketsiz yagam tarzinin birgok saglik sorununa zemin hazirladig:
bilinmektedir (Rizzo ve Thompson, 2017; Inyang & Stella, 2015; Tremblay vd., 2010).
Buna karsilik son yillarda ¢ocuklar arasinda hareketsiz yasam tarzinin giderek yaygin
hale geldigi belirtilmektedir (Wagner & Kirch, 2006; Rivera vd., 2010; Hohepa vd.,
2004; Singh vd., 2008; Alves vd., 2009; Tremblay & Willms, 2003). Bilindigi gibi
ilerleyen yaslarda saglikli bir yasam sekline sahip olmak icin ¢ocukluk yas doneminde
saglikli bir gelisme ve biliylime donemi gecirmek biiylik 6nem arz etmektedir. Cocuk
yaslardaki gelisim alanlar1 (duyussal, sosyal, fiziksel, bilissel, motorsal) birbiriyle yakin
iligkileri vardir. S6z konusu durum, cocuklarda biitiin gelisim alanlarinin belli bir
seviyede desteklenmesi zorunlulugunu meydana getirmektedir. Cocuklarin gelisim
siireci ve bliylime siireclerinin desteklenmesinde pek c¢ok faaliyet ve egitim yontemi
kullanilmakla birlikte, beden egitimi dersleri de c¢ocuklarin gelisim dénemlerinin
desteklenmesinde oldukg¢a biiyiikk bir 6nem arz etmektedir (Ocak vd., 2011; Hekim,
2015).

Literatiirde yer alan aragtirmalara gore ¢ocuklarda spor etkinliklerine katilimin
fiziksel, fizyolojik, psikolojik ve sosyal agidan faydalart bulunmaktadir (Eime vd.,
2013; Janssen & LeBlanc, 2010; Bailey, 2006). Bunun yaninda spor etkinlikleri
cocuklarin motor gelisim diizeylerini olumlu yonde etkilemektedir (David ve Gbenga
2014; Costa vd., 2015; Venetsanou vd., 2009). Spor etkinliklerinin s6z konusu

alanlardaki yararlar1 asagida basliklar halinde agiklanmistir.

2.2.1. Cocuklarda spora katihmin fiziksel acidan faydalari

Egitim etkinlikleri i¢inde bulunan beden egitimi ve spor faaliyetleri fiziksel
biitlinliigiin saglanmasi agisindan 6nem arz eden bir isleve sahiptir. Ciinkii hareket
olusumu sirasinda aktif role sahip olan kaslarla pasif role sahip kemiklerin gelisiminde
planli olarak yapilan egzersizler oldukg¢a etkilidir. Ayrica beden egitimi ve spor
faaliyetleri fiziki performansin ve kondisyonel niteliklerin gelisimini desteklemektedir.
Dolayisiyla beden egitimi ve spor faaliyetlerine katilim saglayan bireyler ve sedanter
insanlarin fiziki performanslar1 arasindaki ¢esitlilik kolay bir sekilde ayirt edilmektedir
(Acak, 2006).

Cocuklarda fiziksel gelisimin gostergeleri igerisinde kemik gelisimi 6nemli bir

yere sahiptir. Literatiirde yer alan arastirma bulgulart (Vicente-Rodriguez, 2006; Kwon



vd., 2011; Vlachopoulos vd., 2018) cocuklarda spora katilimin kemik gelisimini
destekledigini gostermektedir. Heideman vd., (2013) tarafindan bu konuda yapilan bir
calismada ¢ocuklarda fiziksel aktiviteye katilim diizeyinin kemik gelisimi tizerindeki
etkisinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmada elde edilen bulgular 15181nda
cocuklarda fiziksel aktivite diizeyi ile kemik mineral yogunlugu arasinda anlamli bir
korelasyon bulundugu sonucuna ulasilmaistir.

Cocuklarda spora katilimin fiziksel agidan sagladigi yararlardan birisi de
obezitenin 6nlenmesidir. Bilindigi gibi ¢ocukluk ¢agi obezitesi son yillarda ciddi artis
gostermis olup (Hills vd., 2011), cocuklarin fiziksel sagliklarini olumsuz yonde
etkilemektedir. Bu noktada ¢ocuklarda spora katilimin obezite ile miicadelede onemli
bir yere sahip oldugu belirtilmektedir. Literatiirde yapilan birgok ¢aligmada da (Nelson
vd., 2011; Lee vd., 2018) spor katilimin g¢ocuklarda fiziksel sagligi olumsuz yonde

etkileyen obezitenin dnlenmesinde etkili bir yontem oldugu rapor edilmistir.

2.2.2. Cocuklarda spora katilmin bilissel ve zihinsel a¢cidan faydalar:

Cocuklarda spora katilmin psikolojik sagligt korudugu ve gelistirdigi
bilinmektedir. Literatiirde yer alan ¢alismalarda ¢ocuklarda spora katilimin psikolojik

olarak katkilar1 agagidaki verilmistir;

e Sportif faaliyetler kapsaminda yer alan fiziksel hareketler kisinin kesfedilmemis
zeka potansiyelinin agiga ¢ikmasina yardimci olmaktadir.

e Beden egitimi ve sportif faaliyetlere katilim ile bireyler giindelik hayatin
yarattig1 stresten az da olsa uzaklagsmaktadirlar. Ayrica beden egitimi ve spor
faaliyetlerine katilim psikolojik rahatlama ve zihinsel dinlenmeye katkida
bulunmaktadir.

e Beden egitimi ve spor faaliyetlerine katilim ile 6zgiiven ve ruhsal dayaniklilik
gibi psikolojik nitelikler gelismektedir. Bu durum bireylerin ani durumlarda
pratik, mantikli ve hizli karar almalarina katkida bulunmaktadir.

e Beden egitimi ve sportif faaliyetlere katilm kisilik ve karakter gelisimine
katkida bulunmaktadir. Ayrica sportif faaliyetler bireylere cesaret, ataklik,

yapabilme duygu ve diisiincesi saglamaktadir. (Agak, 2006).
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Yukarida siralanan yararlarin yaninda cocuklarda psikolojik uyum diizeyinin
arttirtlmasinda da sporun 6nemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Cocuklar tizerinde
yapilan bir arastirmada spor yapma aliskanligr olmayan gocuklarla karsilastirildiginda
spor yapan ¢ocuklarin psikolojik olarak daha uyumlu olduklar1 sonucuna ulasilmistir
(Duman ve Kuru, 2010). Yapilan bir¢ok c¢alismada da gocuklarda spora katilimin
psikolojik saglik iizerinde olumlu katkilar1 oldugu rapor edilmistir (Gorham vd., 2019;
Rodriguez-Ayllon vd., 2019; Moeijes vd., 2018; Moeijes vd., 2017; Vella vd., 2015;
Biddle & Asare, 2011).

2.2.3. Cocuklarda spora katilimin sosyal acidan faydalar:

Sportif etkinlikler sosyal gelisimi destekleyen bir yapiya sahiptir. Sportif
faaliyetler toplumsal degerlerin olusmasini pek ¢ok yolla gergeklestirmektedir. Sportif
faaliyetlere katilim saglayan bireyler kendilerini aktarabilecekleri bir ortam elde
etmektedirler.  Dolayisiyla spor ortami  bireylerin  toplumsal  gelisimlerini
desteklemektedir. Sosyallesme olgusu kisi ve toplum yoniinden 6nemli bir yere sahip
olmakla beraber, sosyallesme araciligi ile kisinin benlik ve kisilik yapist gelismektedir.
Bu durum, toplumsal gelisimi destekleyen spor kavraminin insan hayatinda ne denli
onem teskil eden bir olgu oldugunu ortaya koymaktadir (Kiigiik & Kog, 2004).
Literatiirde yer alan ¢alisma bulgular1 da sporun sosyal gelisimi destekledigini ortaya
koymaktadir (Yilmaz vd., 2018; Hills & Walker, 2017; Tazegiil, 2016; Butt vd., 2016;
Sami vd., 2015; Donaldson & Ronan, 2006).

Bal’a (2010) gore, insanlarin diizenli sekilde katilim gosterdikleri beden egitimi
ve spor faaliyetleri yalnizca ruhsal ve fiziksel gelisim yoniinden degil, beraberinde irade
gelisimi bakimindan da 6nemli bir yere sahiptir. Beden egitimi ve sportif faaliyetlere
katilim ile irade giicii gelisen kisilerin zaman icinde 6zgilivenleri de geliserek, kisilikleri
sekillenmektedir. Ozellikle bireylerin gruplar halinde katilim gosterdikleri beden egitimi
ve spor faaliyetleri insanlarin sosyal boyutlarini gelistirmektedir. Zira grup olarak
yapilan beden egitimi ve spor faaliyetleri ile bireylerin kisilerarasi iligski yetenekleri,
karsilikli dayanisma yetileri gelismekte ve toplumsal statiileri artmaktadir. Kiiciik &
Kog’a (2004) gore, sportif faaliyetler psikolojik ve fiziksel sagligi gelistiren bir olgu
olmakla beraber, bireylere isbirligi ve sorumluluk alma hissi asilayan bir sosyallesme
araci halini almistir. Spor etkinliklerinin sosyallesme araci sekline doniismesinin altinda

spor faaliyetleri kapsaminda psiko-sosyal gelisimi destekleyen birtakim unsurlarin
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bulunmas1 yer almaktadir. Bireyler spor etkinliklerine katilim sagladiklarinda manevi

yalnmizliktan kurtulmakta, tekdiize hayat kosullarinin sartlarinin yarattigi bir takim

olumsuz duygular1 minimuma indirmektedir. Dolayisiyla sporun insan hayatinda 6nemli

bir sosyallesme araci oldugu dikkate alinmalidir. Yetiskinlerde oldugu iizere ¢ocuklarda

da spor faaliyetlerine katilim sosyal gelisimi pozitif agidan etkilemektedir. Cocukluk

donemlerinde spora katilim saglamanin sosyal yonden yararlari asagidaki gibi

siralanmaktadir;

Sportif faaliyetlere katilim gosteren ¢ocuklar toplumsal ortamlarinda daha kolay
tanmirlar. S6z gelimi, okulun spor takiminda oynayan 6grenci, okuldaki pek cok
Ogrenci tarafindan taninmaktadir.

Sportif faaliyetler cocuklar arasinda karsilikli dayanigsma duygularini artirmakta,
kisinin toplumsal {iyelik elde etmesine zemin hazirlamaktadir (Agak, 2006).
Orgiin egitim kurumlarinda sunulan beden egitimi dersleri de 6grencilerin
toplumsal gelisimleri yoniinden 6nemli bir sosyolojik olgudur. Hepsinden 6nce
okul ortami1 sosyal bir kurumdur. Beden egitimi ve spor dersleri ile 6grenciler
gerek kendilerini gerceklestirme gerekse sosyal yapiya sahip bir ¢evre kazanma
imkan1 saglamaktadirlar. Yine sosyolojik boyutuyla degerlendirildiginde beden
egitimi ve spor dersleri Ogrencilerin kisiliklerinin de gelismesine yardimeci
olmaktadir. Beden egitimi ve spor faaliyetleri demokratik bir ortamda
gerceklestirildiginde beden egitimi derslerine dahil olan 6grencilerin demokratik
ilkeleri daha iyi kabullenmeleri beklenmektedir. Yine demokratik bir ortamda
yapildigindan dolayr beden egitimi faaliyetleri 6grencilerin sosyal sorumluluk
yetilerinin gelismesine katkida bulunmaktadir.

Cocuklarin fiziksel ihtiyaclarinin yani sira zihinsel, duygusal ve sosyal
gelisimlerinin desteklenmesinde hareket yoluyla kazandigi bilgiler son derece
onem teskil etmektedir. Spor etkinliklerinde ¢ocuklar motorsal becerileri
gerceklestirirken beraberinde adaletli ve diiriist olma, grup liderine uyma ve
gruba liderlik yapma bagska bireylerin haklarina saygi duyma gibi toplumsal
yetilerini de gelistirmektedir (Nebioglu, 2006).

Cocuklar spor etkinliklerine bazen takim halinde katilmaktadir. Bu tip oyunlarda

cocuklar kontrollii sekilde bir ortamda rakipleri ile miicadele etmeyi 6grenirler. Bu tiir
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ortamlar genel olarak ¢ekingen ve i¢ine kapanik ¢ocuklarin sosyallesmelerine yardimci
olmaktadir. Ayrica ¢ocuklar grup ¢alismalari ile kendi bedenlerini ve kisiliklerini daha
iyi tanimakta, eksik yonlerini gelistirme imkani elde etmektedirler (Nebioglu, 2006).
Aym zamanda fiziksel a¢idan aktif bir hayat tarzina sahip olan gocuklar gerek
kendilerini gerekse baskalarini tanimaya c¢aligirlar. Bu baglamda sportif faaliyetler
cocuklara Ozgiir bir sekilde hareket etme firsatt sundugundan beden egitimi ve spor
faaliyetlerine katilan ¢ocuklar duygularini aktarmayir ve paylasim yapmay1 6grenirler

(Heper ve digerleri, 2012).

2.2.4. Cocuklarda spora katilimin motor gelisim acidan faydalari

Cocuklarda diizenli olarak spora katilimin motor gelisimi destekledigi
bilinmekte olup, farkli yas gruplarinda yer alan cocuklar ilizerine yapilan arastirma
bulgular1 da (Hestbaek vd., 2017; Zeng vd., 2017; Qi vd., 2018) ¢ocuklarda spora
katilimim motor gelisimini destekledigini ortaya koymaktadir. Agaoglu vs. (2008)
yapmis oldugu arastirmada yaz spor okullarina katilan geng bireylerden fiziksel
gelisimin ele alinmasi amaglanmistir. Arastirma kapsamina 8-10 yas, 11-12 yas ve 13-
14 yas grubundan olmak iizere toplam 219 kisi (136 erkek, 83 kadin) katilmistir.
Calismanin sonunda farkli spor branslarina katilim gosteren genclerin fiziksel
performans parametrelerinde (dayaniklilik, siirat, esneklik) anlamli gelismeler
gozlendigi tespit edilmistir. Saygin vd. (2005) nin yapmis oldugu arasgtirmada 10-12 yas
araligindaki c¢ocuklara uygulanan 16 haftalik temel hareket egitimi programinin
motorsal  performans parametreleri  lizerindeki  etkilerinin  degerlendirilmesi
hedeflenmistir. Deney ve kontrol gruplu yapilan arastirmada kontrol grubunda yer alan
cocuklar herhangi bir fiziksel etkinlik programina katilmamislardir. Yapilan ¢alisma
sonucunda kontrol grubunda yer alan cocuklarla karsilastirildiginda hareket egitim
programina dahil olan cocuklarin aerobik dayaniklilik, el kavrama kuvveti, dikey
sigrama, esneklik performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme yasandig
belirlenmistir.

Cocuklarda motor gelisimin desteklenmesinde Orgiin egitim kurumlarinda
sunulan beden egitimi dersleri de son derece onemlidir. Zira beden egitimi dersleri
cocuklarin hareket yetilerinin uygun sekilde yapilmasma katkida bulunmaktadir.
Dolayisiyla beden egitimi derslerinin ilkdgretimin vazgecilmez bir unsuru oldugu

bilinmektedir. Zira ilk ve ortaokul siirecinde kazanilamayan veya gelistirilmeyen
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hareket yetilerinin ilerleyen donemlerde gelistirilmesinin son derece zor oldugu
belirtilmektedir (Nebioglu, 2006).

2.3. 12-14 Yas Grubunda Bulunan Futbolcu Cocuklarin Gelisim Ozellikleri

Cocuk gelisimi alaninda en fazla kabul goéren kuramlarin basinda Freud
tarafindan ortaya atilan Psiko-Analitik Gelisim kurami gelmektedir. Bu kuram
literatiirde topografik model olarak agiklanmis, bu modelde yer alan boliimler bilingalti,
biling 6ncesi ve biling seklinde siralanmaktadir. Model igerisinde yer alan biling;
insanlarin farkinda olduklar diisiinceleri ifade etmektedir (Bacanli, 2011). Freud’un
gelisim kurami temel olarak gelisim siireglerini cinsellik ve saldirganligi bastormay1
saglayan mekanizmalarin etkiledigini ifade etmistir (Tuzcuoglu, 2005). Freud 12 yas ile
18 yas araligindaki gelisim donemini genital donem olarak tanimlamistir. Bu donemde
ozellikle hormonal degisime baglh olarak kiz ve erkek ¢ocuklarinda kimlik arayisinin 6n
plana ¢iktig1 goriilmektedir. Yine bu donemde birey daha once sergilemedigi ama
farkina vardig1 yetenek ve becerilerini sergileme egilimi igine girmektedir (Topses &
Serin, 2012).

Cocuk gelisimi alaninda yaygin olarak kabul goéren diger bir kuram ise
Erikson’un Psiko-Sosyal Gelisim Kurami’dir. Literatiirde bu kuram “Benlik Psikolojisi
Kuram1” olarak da bilinmektedir (Burger, 2006). Kuramin temeli Freud’un gelisim
kuramt ile yakindan iliskili olmakla beraber, Erikson gelisim siirecinde cinsellikten
ziyade sosyal ve kiiltiirel etkenlerin kisilik gelisimi {izerinde daha belirleyici oldugunu
savunmaktadir (Topses & Serin, 2012). Freud tarafindan genital donem olarak
degerlendirilen ergenlik donemini Erikson Kimlige karsi rol karmasasi donemi olarak
ele almig, bu donemin 13-18 yas araligin1 kapsadigini belirtmistir (Bacanli, 2011).
Erikson da bu donemi kimlik karmagasinin yasandigi bir donem olarak degerlendirmis,
kimlik karmagasint saglikli bir bicimde atlatamayan ergenlerin zararli aligkanliklara
yonelebilecegini ve sosyal gelisiminin olumsuz yonde etkilenecegini ifade etmistir (Giil
& Giines, 2009). Bunun yaninda Erikson, bu donemde bireyin ben merkezci bir kisilik
yapisina  biirlindiiglini  belirtmis, bu durumunda ergenlerde diisiincelerin
sinirlandirilmasina neden oldugunu vurgulamistir (Ahioglu-Lindberg, 2011).

12-14 yas grubunda genellikle fiziksel ve duygusal gelisim 06zelliklerinin
yaninda sportif etkinliklere katilim bireyin spor dalina 6zgii temel becerilerini de

gelistirdigi bir donem olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kapsamda ergenlik déoneminde
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futbol oynayan bireylerin hem spor dalina 6zgii temel becerileri gelismekte hem de
yasam boyu Ogrenmeye iliskin bakis acilart olumlu yonde sekillenmektedir. Buna
karsilik sedanter yasam tarzini benimseyen ergenlerde spora 6zgli temel becerilerin
gelisimi yavas bir seyir izlemektedir (Glindliz, 2017). Bunun yaninda ergenlik
doneminde futbol becerilerinin gelisimine gore yapilan antrenmanlar bireyin fiziksel ve
motorsal performans parametrelerinin  yaninda fizyolojik  gelisimlerini  de
desteklemektedir. Yapilan arastrma bulgulari da (iri vd., 2009) bu goriisii

desteklemektedir.

2.4. Futbol Oyunu ve Ozellikleri

Futbol diinya ¢apinda topla oynanan trend spor branglarindan biri olup, iki takim
arasinda 11’er oyuncuyla oynanmaktadir. Oyun 45’er dakikalik iki devreden olusmakta
olup, toplamda 90 dakikadir. Futbol sahasinin en olarak genisligi 45-90 m, boy olarak
ise 90-120 m uzunluktan meydana gelmektedir. Futbol topunun agirligr 410-450 gr
araliginda degismenin yani sira, topun gevresi ise 68-70 cm’dir. Toplu veya topsuz
olarak oynan diger spor branslarinda oldugu tizere futbolda da bir takim kurallar vardir
(Akbulut, 2013).

Futbol, diinyaya son derece hizli bir sekilde yayilma gostermis ve neredeyse her
cografyada kabul gormiistiir. Futbolun yayildigi cografi kesimlerde biitiin siniflar
tarafindan sevilmesi, futbolun bulundugu toplumun kiiltiirel niteliklerini ifade etmesini
saglamaktadir. Futbola atfedilen anlam Giiney Amerika’da, Avustralya’da ve Afrika’da
ayr ayridir. Dolayistyla futbol, 6zellikle ¢agdas kiiltiirel yapinin irdelenmesinde énemli
bir veri saglamaktadir. Diger taraftan futbolun gelismesi siyaset ve ekonomiyle
biitiinlesiktir. S0z gelimi futbol, 19.yiizyilda Endiistri Devrimi neticesinde
cagdaslasmis, iki diinya savasi arasinda politiklesmis ve 1980 yilindan sonra neo-liberal
politik yapilarla 6nemli oranda ticarilesmistir (Cenikli vd., 2017).

Giliniimlizde modern futbol oyununda basarili olan futbol takimlarinin temel
ozellikleri incelendigi zaman, oyuncularin miisabakalarda yiiksek yiiklenme
yogunlugundaki hareketleri dogru bir bigimde yaptiklar1 goriilmektedir. Bu nedenle
futbol takimlarinin basarili olabilmeleri i¢in futbolcularin antrenmanlarda teknik ve
taktik Ozelliklerin yaninda fiziksel performansi da gelistirmeye yonelik hareketlere

agirlik vermeleri gerekmektedir (Taia vd., 2009).
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2.4.1. Futbol oyununda fiziksel 6zellikler

Futbol oyununda miisabaka performansini etkileyen bir¢cok kondisyonel 6zellik
bulunmaktadir. Oyunun karakteristik 6zellikleri degerlendirildigi zaman futbol oyunu
yiiksek anaerobik ve aerobik kapasite gerektiren bir spor dalidir. Bunun yaninda
oyuncularin mag¢ boyunca kat ettikleri kosu mesafeleri, yon degistirmeli kosular ve
sicramalar oldukg¢a fazla oldugu i¢in futbolcularin iyi bir kondisyonel yapiya sahip

olmalar1 gerekmektedir (Rampinini vd., 2007; Gray & Jenkins, 2010).

2.4.2. Futbol oyununda motorsal ozellikler

Futbol oyununda performansi belirleyen ve etkileyen temel motorik 6zelliklerin
basinda siirat, dayaniklilik ve kuvvet gelmektedir. Bu nedenle futbolcularin oyun
esnasinda yiiksek performans sergileyebilmeleri i¢in iyi bir fiziksel, fizyolojik ve
kondisyonel yapiya sahip olmalari olduk¢a dnemlidir (Kiirk¢ii vd., 2008). S6z konusu
motorik ozelliklere iligkin temel bilgiler asagida aciklanmistir.

Futbolda kuvvet: Kuvvet, fiziksel yap1 olarak agiklandigi gibi, beraberinde
kaslarin fizyolojik niteligi olarak bir direngle karsilasmasi, kas sinir ¢alismalarinin bir
neticesi, listiin gelmesidir. Antrenmanlar sonucu gelisen yorgunlugun uygun bir sekilde
dinlenme ara¢ gerecleriyle diizenlenmesi gerekmektedir. Dinlenme ve yiiklenmenin
yetersiz kaldig1 kosullarda fiziksel performansin diisecegi gibi, dinlenme periyodunun
uzun sirmesi de performansin diismesine neden olmaktadir. Antrenman bilgisi
yoniinden kuvvet terimi agisindan tanimlar 6zetlenirse kuvvetin sporcu bireyin esas
motorik niteligi oldugu ve antrenman yiiklenmeleriyle degisim gosterebilen (iist
seviyede programli ve planl bir sekilde %300 kadar degisim gosterebilir) sportif giiclin
verimliliginin temel 6gesi oldugu ifade edilebilir (Kanat, 2007). Giiniimiizde futbolda
basar1 elde edebilmek adina, futbolcularin patlayici kuvvetine ve siiratine oldukca ¢ok
ithtiya¢ duyulmaktadir. Sporcunun top ile ya da topsuz olarak rakip sporcudan daha hizli
kosabilmesi rakip sporcuya iistiinliik saglamakla beraber rakip sporcuyla arasinda ortaya
cikabilecek yetenek farkliligini da etkisiz hale getirecektir. Yine rakip sporcudan daha
hizli ve daha yiiksege ziplayabilen bir oyuncu, hareket etme basaris1 adina 6nemli bir
avantaj saglayacaktir. Boylece sporcunun fiziksel yetersizlik durumu hava toplarinda
kendisi adina bir handikap olarak goriinse de, iistiin bir patlayici kuvvet ve siiratle rakip
sporcudan daha 6nce miidahale edip kendisi avantajli pozisyona gegebilir (Kamar vd.,
2003).
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Futbolda kuvvet performansi diger fiziksel performans parametrelerini olumlu
yonde etkilemektedir. Yapilan arastirma bulgulart da bu goriisii desteklemektedir.
Newman vd., (2004) tarafindan gergeklestirilen ¢alismada, izokinetik diz giiciinii sprint
kosu ve tekrarli sprint verimliligiyle ilgili etkileri degerlendirilmistir. Arastirma
sonucunda izokinetik diz giiclinlin gerek kisa mesafe sprint performansi gerekse tekrarlt
sprint performanst iizerinde ciddi bir belirleyici faktdr oldugu tespit edilmistir. Ozkan &
Kin-Isler (2010)’in yapmis oldugu ¢alisma kapsaminda Amerikali futbol oyuncularinda
bacak kiitlesi, hacmi, anaerobik performans ve izokinetik gii¢ arasindaki bag ele
almmustir. 26 goniillii futbol oyuncusunun katilim gosterdigi ¢alisma kapsaminda cesitli
hiz ve agilarda futbol oyuncularinin izoknetik giiclerinin tespit edilmesi adina diz
fleksiyon ve ekstansiyon giicleri degerlendirilmistir. Calisma sonucunda Amerikali
futbol oyuncularinda diz fleksiyon ve ekstansiyon gii¢lerinin arasinda anlamli bir bag
oldugu tespit edilmistir. Bunun yan1 sira sporcularda bacak kiitlesi ve hacminin alt
ekstremite anaerobik gii¢c verimliliginin belirleyicisi oldugu neticesine varilmistir

Futbolda siirat: Futbol oyununda gerek sergilenen kondisyonel ozellikler
gerekse de teknik ve taktik kapasite gostergeleri oynanan mevkilere gore bazi
farkliliklar gostermektedir. Bunun yaninda her mevkide oyuncularin ortaya koyduklari
futbola 6zgii beceriler de farklilik gdsterebilmektedir. Ornegin; savunma ve orta saha
oyuncular1 miisabaka boyunca yiiksek yiiklenme yogunlugunda kosular yaparken, diisiik
kosu mesafeleri kat etmektedirler. Ancak hiicum bdolgesinde gorev yapan futbolcular
takimlar1 hiicum pozisyonuna gectigi zaman yiiksek yogunlukta sprint performansi
sergilemektedirler (Akdogan, 2016). Bu nedenle futbolcularda siirat performansi 6nemli
bir performans bileseni olarak degerlendirilmektedir (Spinks vd., 2007). Yapici’ya
(2011) gore, futbolda ataga cikarken futbol oyuncularmin hizli olmalart rakip sahada
etkin performans sergileyebilmeleri adina kilit bir role sahiptir. Bir bagka deyisle futbol
takiminin rakip sahaya iliskin teknik oyun algilarinin  tam anlami ile
gerceklestirebilmelerinde hiz verimliligi ciddi bir belirleyicidir. Dolayisiyla taktiksel
bireyler yarattiklar1 futbol takimlari kapsaminda gerek savunmaya dayali gerekse
ofansif alanlarda hizli oyunculara daha ¢ok gereksinim hissetmektedirler. Bu baglamda
takimin her biriminde miimkiin olan en hizli futbolculara yer vermeyi tercih
etmektedirler.

Miisabakalarda da amator futbolcular ile elit diizeydeki futbolcular arasindaki
fiziksel farkliliklar1 ayiran en temel 6zelliklerin basinda da kosu ve sprint performansi

gelmektedir. Futbol oyunu 90 dakika siiren ve yiiksek yiiklenme yogunlugunda
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hareketlerden meydana gelen bir spor dali oldugu i¢in miisabakanin sonlarina dogru
oyuncularin sprint ve kosu performanslarinda diisiis meydana gelmektedir. Bununla
birlikte literatiirde yer alan bazi1 ¢alisma bulgulan yiiksek kondisyonel becerilere sahip
olan elit futbolcularda sprint performansinin miisabakanin sonlarina dogru bile
diismedigini ortaya koymaktadir (Eniseler, 2010).

Futbolda dayanmikhilk: Futbol oyununda yiiksek siddette yapilan kisa ve uzun
siireli yiiklenmelerden sonra oyuncularin diger yiiklenmelere hazir hale gelebilmeleri
fizyolojik agidan olduk¢a 6nemlidir. Oyuncularin yiiksek yogunlukta gerceklestirdikleri
bir yiiklenmeden sonra diger yiiklenmelere hazir hale gelebilmeleri aerobik kapasitenin
onemli bir gostergesi olan MaxVO2 ile yakindan iliskilidir (As¢1 vd., 2009). Bu
kapsamda futbolda oyuncularin performanslarini etkileyen unsurlarin basinda aerobik
kapasitenin dnemli bir yere sahip oldugu goériilmektedir. bu noktada futbolcularda gerek
aerobik dayaniklilik performansinin belirlenmesi gerekse de aerobik kapasiteyi
gelistirmeye yonelik antrenman programlart uygulanmasi miisabaka performansi
acisindan olduk¢a onemlidir (Kesler vd., 2003). Karatepe’ye (2009) gore, bir futbolcu
90 dakikalik bir mag siiresince ortalama olarak 60 - 70 dakika siiresince farkli
tempolarda kosar. Yapilan aragtirmalar iist seviyede bir futbolcunun oyunun ortalama
olarak %?25'lik bir boliimiinde yiiksek tempolu kosular geri kalan boliimiinde ise orta ve
diisiik tempolu kosular yaptigini ortaya koymustur. Futbol oyuncusunun bu yiiksek
tempolu kosulara dayanabilmesi icin organizmasmin bu sinirlt siireli dinlenme
araliklarim1 oldukca yiiksek verimlilik diizeyinde kullanmaya programli olmasi
gerekmektedir.

Aerobik dayanikliligin yaninda futbolcularda anaerobik kapasite de dnemli bir
performans bileseni olarak degerlendirilmektedir. Futbol miisabakalarinda enerji iiretimi
icin kullanilan kas glikojeni ortalama olarak %40-90 aralifinda diismektedir. Kas
glikojeninin diismesi de futbol oyuncularinda karsilasma sirasinda yorgunluga sebep
olmaktadir. Bu yorgunluk genel olarak karsilasmanin sonlarma dogru kendini
gostermektedir. Kargilagsma sirasinda kanda bulunan serbest yag asitlerinin seviyesi
artmakta, bununla beraber futbolcularin kas glikojeninin azaldigr zamanlarda oksidatif
acidan enerji kullanmalarina yardimci olmaktadir. Bu durum genel olarak elit diizeydeki
futbolcularin karsilagsma sirasinda gerek aerobik gerekse anaerobik enerji ihtiyaclarinin

yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Bangsbo vd., 2007).
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2.4.3. Futbol oyununda fizyolojik 6zellikler

Fizyolojik agidan ele alindig1 zaman aerobik kapasitesi yiiksek seviyede geligmis
olan futbol oyuncular1 beraberinde yiiksek glikojen depolar1 da barindirirlar.
Futbolcular1 yiiksek glikojen depolarina sahip olmasi onlarin sprint kapasitelerini ve
yiiksek oranda yapilan yiiklenmeleri daha kolay yapmalarina olanak tanimaktadir.
Ayrica glikojen depolart fazla olan futbol oyunculart rakip takim oyuncularina goére
hizli gelisen pozisyonlarda daha hizli karar verme becerisine sahiptirler. Futbolcularin,
futbol karsilagsmalar1 sirasinda glikojen depolarmin tiikkenmesinin ardindan enerji tiretim
asamasinda yaglar harekete gegmekte ve yag yakimi hiz kazanmaktadir. Futbolcularin
MaxVO2 seviyelerinin yiiksek olmasi karsilasmalarda yaglardan enerji saglama
seviyelerini de pozitif agidan etkilemektedir. Bu durum aerobik potansiyeli yiiksek olan
futbolcularin  karsilasmalarda enerji ihtiyaglarinin 6nemli bir kismimi yaglardan
saglamalarina, bu asamada glikojen depolarini korumalarina katkida bulunmaktadir
(Karatosun, 2012).

Futbolcularda fizyolojik agidan ele alindigi zaman diger bir 6zellik anaerobik
enerji metabolizmasidir. Futbolcularin karsilagma sirasinda yaptiklar1 anaerobik
yiiklenmelerde kan laktat seviyesinde devamli olarak degisiklikle dikkati ¢cekmektedir.
Ayrica gerek karsilasmadaki durumun karsilasma siddetinin 6nemli bir etkisi vardir.
Futbol karsilasmalarinda futbolcularin kan laktat seviyeleri karsilasma siiresince
arttigindan futbol oyuncularmin yiiksek yiliklenme siddeti olan hareketleri karsilasma
siiresince gosterebilmeleri olanaksizdir. Karsilagma siiresince gergeklestirilen yiiksek
yiiklenme yogunlugundaki hareketlerle kan laktat seviyesi yiikselirken, futbolcularin
karsilagsma sirasinda yaptiklari diisiik yiiklenme yogunluguna sahip eylemler kan laktat
seviyesinin dengelenmesine katkida bulunmaktadir (Eniseler, 2010).

Futbolda kisa siireli yiiksek hizda yiiklenmeler siklikla yapilmaktadir. Bu
baglamda futbolda anaerobik enerji sistemi kapsaminda yer alan CP sistem de futbolda
oldukga fazla kullanilan bir enerji yontemidir. Ozellikle kisa zamanli yiiksek hizda
yapilan hareketlerde enerji ortaya ¢ikisinda CP sistemden faydalanilmaktadir. Bir futbol
karsilagsmasinda ortalama olarak 150-250 kez CP sistemle enerji agiga c¢ikarilan hareket
gosterilmektedir. Futbol karsilasmalarinda  gergeklestirilen  yiiksek  yiiklenme
yogunlugundaki c¢alismalarla beraber futbol oyuncularinda CP seviyesi azalmakta, kan

laktat seviyesi ise artmaktadir (Bangsbo vd., 2007).
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2.4.4. Futbol oyununda psikolojik ozellikler

Spor faaliyetlerine st diizeyde katilim, birtakim fedakarliklarda bulunmayi,
bireyin kendisini uzun miiddet programli, planli ve uzun siireli yaptigt sporun
psikolojik, taktik, teknik ve fiziksel konularna agirlik gostermeyi ve eksiksiz bir
hazirlik evresini gerekli kilmaktadir (Konter, 2005). Bunun yaninda karar verme gibi
zihinsel faktorler de futbolda performans: etkileyen bilesenler arasinda yer almaktadir
(Larkin vd., 2017). Bu nedenle iist diizey yapilan spor dallarinda psikolojik yeteneklerin
belirleyici etkisi ve sporda basar1 i¢in olumlu yaklasim barindiran psikolojik bir yapiya
sahip olunmasi gerektigi bilinmektedir (Keles, 2020). Bu noktada futbolcularin spor
dalina 6zgii psikolojik becerilerinin gelistirilmesi 6nemli bir konu olarak karsimiza
cikmaktadir. Literatiirde yer alan arastirma bulgulart da futbolcularda psikolojik
ozelliklerin performans tiizerinde onemli bir belirleyici oldugu, psikolojik yapinin
gelistirilmesinde zihinsel antrenman modellerinden yararlanilmasinin faydali sonuglar
ortaya koydugunu gostermektedir (Kulak vd., 2011; Kruk vd., 2017; Slimani vd., 2016).

Zorlu karsilagsmalardan Once miisabakaya hazirlik siireci basarili olmada
etkendir. Futbolda uzun siireli antrenmandan 6nce planlamalar; cogunlukla fiziksel,
taktik ve teknik hazirlik yeterli kabul edilmektedir. Ancak sezon siirecince futbolcu ¢ok
fazla psikolojik baskiya maruz kalmaktadir. Bu nedenle etkili bir hazirlik programi
planlanirken psikolojik hazirlik da dikkate alinmalidir. Psikolojik hazirlik yalnizca baski
ve olumsuzluklarin istesinden gelmek seklinde degerlendirilmemelidir. Beceri
kazanimi (kendi kendine telkin, pozitif diisiinme, teknik, taktik) gibi faktorler sporcunun
gelisiminde etkilidir. Futbolda psikolojik hazirlik antrenman programlari kapsaminda
psikolojik yetilerin gelistirilmesi (muhtemel olaylara yonelik gesitli planlar hazirlama,
olumlu bir akil durumu, 6zgiiven, imgeleme ) seklinde uzun vadeli planlanabilir (Kulak,
2011).

2.5. Sporda imgeleme Kavram

Imgeleme kavram; fiziksel bir ¢aligma olmaksizin bir yetinin o yetenege dair
tim duyularla zihinde canlandirilip, uygulanmasi olarak ifade edilmektedir (Kizildag &
Tiryaki, 2012). Imgeleme, ihtiya¢ duyulan 6n sartlar yaratildiktan sonra temel anlamda
tecriibbe ettigimiz tim durumlari, gercekten yapiyormus gibi hayal etmektir. Biitiin
duyularirmizdan faydalanarak tecriibelerimizi zihnimizde yaratma seklidir. Imgeleme

biitlin duyularimizdan yararlanarak hissettigimiz duyusal tecriibelere benzer; ancak
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genellikle digsal bir uyaricinin yoklugu durumunda gelisir. Bu tecriibeler zihnimizin bir
tiriinidiir ve ilerleyen siiregte istenildigi gibi animsanabilir. Bunlar iizerinde kontrol
saglanabilir ve eski digsal olaylarin, tecriibelerin iizerine yenileri olusturulabilir
(Besiktas, 2013). Yapilan tanimlardan da anlasilacagi gibi imgeleme insanlarin ig
diinyasina agilan bir pencere niteligindedir. Bunun yaninda imgeleme olgusu insanlarin
yasam deneyimlerini ve hayal giiciinii temsil eden igsel bir 6zelliktir. Inanlarin
zihinlerindeki bilgileri kodlamalar1 ve depolamalar1 da imgelemenin bir {riinii olarak
karsimiza ¢ikmaktadir (Ozen, 2020).

Imgeleme ile ilgili literatiir incelendiginde imgeleme ile es anlamli olarak
kullanilan pek cok kelimenin oldugu goéze carpmaktadir. Bunlara mental (zihinsel)
calisma, bilissel calisma, sembolik ¢alisma, visiomotor calisma, imgesel calisma ve
idiomotorik ¢aligma 6rnek olarak gosterilebilir (Kizildag, 2013).

Imgeleme calismasinda birden ¢ok duyu organi kullanmamiz daha anlasilir ve
canli imgeler olusturmamiza katki saglar, boylelikle tecriibeler gergegi daha iyi yansitir.
Bu gercekeilik yarisma ya da antrenman gibi ger¢ek durumlarda zihinde canlandirilan
yetenek ya da durumu en iyiye yakin bir diizeyde gergeklestirmemizi saglar. S6z gelimi;
beyzboldaki vurus hareketini yaparken hareketi anlamak i¢in duyularimizdan nasil
faydalandigimiz su sekilde ifade edilebilir: Oncelikle topu atan oyuncunun bu atisini
fark edebilmek igin gorsel duyumuzu, beyzbol sopasinin konumunu, dogru zamanda
topa vurmayi ve giictimiizii maksimum seviyede kullanmak i¢in dokunsal duyumuzu,
topun sopayla bulustugu anda c¢ikan sesi duymak i¢in isitsel duyumuzu, sahanin
cimlerinde hissedilen kokuyu algilamak icin tatsal duyumuzu kullaniriz. En sonunda
tim bu duyularin hepsi bir araya getirilerek vurusumuzu gerceklestiririz. Aslinda
yapilan bu vurus hareketi beraberinde biitiin duyularimizdan faydalanarak zihnimizde

olusturulabilir. Bu durum biitiin sporlar igin gegerli bir yontemdir (Besiktas, 2013).

2.5.1. imgelemeyi aciklayan kuramlar

Imgeleme sporculari fiziksel oldugu gibi psikolojik olarak da etkilemektedir.
Buradan hareketle aragtirmacilar imgelemenin sporcularin psikolojik durumlarini nasil
etkiledigine iliskin agiklamalarda bulunmuslardir. Ornegin; biiyiik bir kalabaligin
oniinde kazanilan yarigmanin imgesi, bu becerinin dogru bir sekilde imgelenmesi
sporcunun motivasyonunu, kendine giivenini ve uyarilmighk diizeylerini etkiler.

Bunlarin  performans gelisme {izerine etkileri bazi kuramlarla agiklanmaya
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calistlmaktadir (Kizildag, 2013). Psikoloji kapsaminda gelistirilmis ve spor
psikolojisine uyarlanmis teorilerin yan1 sira, biligsel psikoloji temelinde sahip teoriler,
psikolojik durumlar1 inceleyen ve norofizyolojik analizlerin artmasi ile birlikte ortaya
atilan islevsel denklik ifadeleri mevcuttur. Ayrica imgelemeyi kavramaya ve
kullanmaya iliskin yapilan modeller de ortaya atilmistir (Akkarpat, 2014).

Bireyin zihinde canlandirma potansiyeli bellegin giiclii bir niteligi olmakla
beraber, bellek giiclendirme yoniinden c¢evremizde hareket ettigimiz ve c¢alistigimiz
donemlerde giindelik hayatimizin son derece onemli unsurlarindan birisidir. Zihinde
canlandirma sirasinda faydalanilan bilgi imgesel anlamda bir seviyede kodlanirken,
kavram olarak farkli bir seviyede kodlanmaktadir. Dolayisiyla zihinde canlandirmay1
ifade eden biitlin teoriler kendi biinyesinde gecerli ve tutarlidir. Bu noktada bilginin
kodlanmasinin, farkli bilissel siireglere yayildigi ifade edilir (Besiktas, 2013).
Literatiirde kabul gormiis imgeleme kuramlar1 asagida agiklanmistir.

Psikoneuromuscular Kurami: imgeleme esnasindaki kas gruplarmnin aktivitesi ile
fiziksel antrenman esnasindaki kas aktiviteleri arasindaki farklilik degerlendirildiginde,
imgeleme siirecinde benzer fakat daha diisiik bir aktivite dikkati ¢cekmistir. Bu aktivite
hareketinin yapilmasini kolaylastirmak i¢in zihinde bir iz yaratir. Bu teori Carpenter
(1984)’in  ‘ideomotor’ ilkesinden hareketle gelistirilmistir. Ardindan Jacobson
tarafindan sonuclar1 desteklenmis ve kaslarda elektriksel aktivitelerin ortaya ¢iktigi
belirlenmistir. Jacobson (1930)’1n psikoneuromuscular teorisinden hareketle bir hareketi
imgeleme esnasinda, fiziksel anlamda gergeklestirilen hareketle; beyin, ayni zihinsel
uyarilar1 harekete gegirir ve kaslara iletir. Boylelikle hareketi imgeleme, kaslara gelen
diisiik diizeydeki uyaranlarla antrenman ve performans: yiikseltici bir teknik seklinde
degerlendirilmektedir (Akkarpat, 2014).

Sembolik Ogrenme Kurami: Bir baska yaklasim olarak sembolik grene kurami
incelendiginde Sackett (1934) tarafindan imgelemenin hareketin sembolik boyutlarini
kapsamaktadir ve hareketin sembolik sembolik bilesenlerini yineleme seklinde ortaya
cikmigtir. Hareket kaliplari merkezi sinir sisteminde sembolik sekilde kodlanir ve
imgeleme hareketlerini kolaylikla uygulamak icin hareketleri kodlamaya yardimci olur.
Sackett’e gore yiiksek bilissel yetiler motor becerilere kiyasla daha kolay kodlanabilir
ve imgelemeye daha hizli yanit verir zira biligsel gorevlerde sembolik anlamda
kazanilabilecek daha g¢ok sirali eleman mevcuttur. S6z gelimi; yeni edinilen bir
hareketin tamamin1 imgelemek, sirayla yapilacak olanlar1 biligsel olarak edinmesine

katki saglar. Bir cimnastik¢i tiim bir seriyi fiziksel sekilde tamamlamadan, imgeleyerek
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bir sonraki harekette ne yapacagini 6grenir ve takip edebilir (Akkarpat, 2014). Sembolik
O0grenme kuramina gore imgelemenin basarili olmasi i¢in tiim canlandirmalarin merkezi
sinir sistemine kodlanmasi ve gerektigi zaman kullanilmasi1 gerekmektedir (Besiktas,
2013).

Ikili Kodlama Kurami: Paivio 1985 yilinda ortaya attig1 bir yaklasimla zihinde
canlandirmanin motivasyonel ve biligsel iki boyutundan séz etmistir. Bilissel zihinde
canlandirma metotlar1 ve antrenmanlari, 6zel spor yetilerinde ve yoOntemlerinde
uzmanlasmak i¢in, yarismaya dair strateji ve planlar1 gelistirmek adina kullanilir.
Motivasyonel zihinde canlandirma ise hedefe ulagma, giicliiklere kars1 miicadele etme
ve uyarilma teknigi gibi konularda kullanilir. Buna gore sporcularin kazanma teknikleri
ortaya koyduklar1 birinci boyut “Biligsel Boyuttur”, yarigsma igin ihtiya¢ duyulan enerji
seviyesine ulasmak i¢in yapilan arastirmalari kapsayan boyut ise ‘“Motivasyonel
Boyuttur”. Paivio’nun teorisi pratikte kavram yoniinden iki yapiya ayrilmistir. Bunlar;
duruma yonelik yap1 ve genel yapidir. S6z konusu yapilar gerek motivasyonel gerekse
bilissel boyutta kullanilabilir (Besiktas, 2013). Paivio’nun ortaya koydugu bu teori,
sozel ve sOzel olmayan kodlamalar yapisinin islevsel ve yapisal niteliklerine bagh
olarak bilginin islenme bigimini, kodlanma seklini, hatirlanmasini1 tanimlamaktadir.
Sozlii icerik, gorsel igerikle bir arada verildiginde 6grenme daha etkin ve verimli hale
gelmektedir. Kavram olarak degerlendirildiginde ¢oklu ortam; belirli bir kapsamin ses,
video, fotograf, canlandirma, grafik, metin gibi farkli sembollerin birbirlerini
tamamlayacak sekilde biitiinlestirilmesidir. Coklu ortamda yararlanilan canlandirmalar,
hareketli gorseller ve iyi kalitede sesler 6grenmeyi daha gergekgi bir hale sokabilir. Bu
yazilimlarda konuya iligkin canlandirmalar ve benzesimler Ogrenenin kesfederek
ogrenebilmesine katki saglayabilir (Aldag & Sezgin, 2003).

Bioinformasyonel Kuram: Lang (1977)’in ortaya attigit bu teoriye gore,
imgeleme calismasimin sportif performansa etki edebilmesi ig¢in uyaran ve tepki
tavsiyelerinin her ikisinin de aktif hale gelmesi zorunludur. imgeleme, sporcunun
diistince olarak tepkide bulundugu, yalnizca bir uyarici degil, beraberinde tepki
islevlerini de kapsamaktadir. Imgelemenin uygun motor programlari ve etkin sekilde
spor performansi gelistirmeye imkan sagladigi iddia edilmektedir (Konter, 1999). Spor
psikolojisi konusunda alan yazin degerlendirildiginde, dogrudan ve dolayli pek ¢ok
destekleyici calisma mevcuttur. Bazi arastirmacilara gére uyar1 ve tepki dnermelerinin
igsel ve digsal imgeleme agisiyla benzer ozellikler tasidigi one siiriilmektedir. Bu

arastirmacilar imgelemenin bir yetenegi izlemeden ziyade o beceriyi uygulama
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olduguna inandiklar1 i¢in i¢sel imgelemenin tepki dnerme stirecini gelistirecegini iddia
ederler. Bu cercevede imgeleme yapan birey yetenegi birinci sahis agisindan
yasadigindan i¢sel imgeleme Kinestetik ve kassal duyum gibi pek ¢ok tepki 6nermesini
barindirmaktadir (Aslan, 2014).

Uclii Kodlama Kurami: Bu model zihinde canlandirma etkinliklerinin ii¢ 6nemli

acisindan s6z eder. Bunlar;

1. Imgenin Kendisi: Zihinde canlandirma etkinligi esnasinda imgeler farkl
duygulara sebep olur. Ozellikle igsel imgeleme durumlarda bu daha da artar.
Birey dis diinyadaki durumu gergeke¢i imgeledigi oranda gercekgi sonuglar elde
eder (Ahsen 1984).

2. Bedensel Yanit: Bu kurama gore zihinde canlandirmanin en 6nemli etkisi
bedende yarattig1 psiko-fizyolojik degisikliklerdir. Ucglii kod modeli bu
ifadesiyle Biyolojik Bilgi Kurami ile benzemektedir.

3. Imgelerin Anlami: Zihinde canlandirma antrenmanlarinda igsel olarak yasanan
durumlar her sporcuda farklidir. Ahsen’e gore zihinde canlandirma
egzersizlerinde her imgenin sporcuda yarattigi belirli bir anlamlilik seviyesi
vardir. Dolayisiyla biitiin igerik ve imgeleri ayni olan zihinde canlandirma
egzersizi farkli kisilerde asla ayni fizyolojik sonuglari dogurmaz. Sporcu
bireylerdeki bireysel farklar onlarin zihinde canlandirma egzersizlerinin
niteliginde belirleyicidir. Burada asil olan unsur zihinde olusturulan imgelerin

gerceklikle ne kadar yakin ve kisisel oldugudur (Besiktas, 2013).

Biitiinciil Yapt ya da Ongérii Kurami: Bu teoriye gore; optimum bir motor
ogrenme icin, 6grenen kisi gorevi Gestalt psikolojisinde oldugu iizere bir biitlin olarak
degerlendirilmelidir. Zihinsel agidan tekrarlama, &grenen bireye ilgisini gorevin
tamamina vermesine katkida bulunur ve performansin iyilesmesini saglar (Hale, 1994).
Gestalt biitiiniin birlesimini ifade eden bir kavramdir. Gorsel algi kuramlarini temel
alarak gelistirilmis ve psikologlar tarafindan siklikla faydalanilan bir tekniktir.
Bireylerin gorsel temalar1 gruplandirma sekli veya biitiiniin birlesimini birtakim
esaslarla nasil diizenledigini ifade eder. Bu teoriye goére olaylar ve esyalar yalniz
baglarina degil, bir biitiin halinde anlamlidir. Bir yetenek kazanilirken de hareket bir

biitiin seklinde algilanir ve daha sonra pargalar birlestirilir (Akkarpat, 2014).
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2.5.2. imgeleme cesitleri

Sporcularin imgelemenin hangi c¢esidinden faydalandiklart ve imgeleme
becerilerini etkili sekilde analiz edebilme yetisi; gerek spor psikolojisi dalinda
imgeleme konusunda gergeklestirilen aragtirmalarin siirekli gelisimi yoniinden gerekse
uygulamal1 spor psikolojisinde imgelemeye kaynakli miidahalelerin gelistirilmesi
bakimindan gereklidir (Yarayan & Ayan, 2018). Cogunlukla sporcular imgelemede iki
yaklasimi kullanmaktadirlar. Yetenegin uygulanmasini birey kendi goziiyle gordiigiinde
igsel, disaridan bir gézlemcinin goziiyle gordiigiinde ise digsal imgeleme olusmaktadir.
Bu noktada hareketin kinestetik duyusunun dnemi azalmaktadir (Keles, 2020). Igsel
imgeleme, gorsel ve kinestetik imgeleme ile digsal imgeleme tiirlerine yonelik bilgiler
asagida ifade edilmistir.

Icsel imgeleme: Imgeleme tiirlerinden bir tanesi i¢sel imgelemedir. Kendisini bir
yetenegi gerceklestirirken diisiinmek olarak da ifade edilen igsel imgelemede sporcu
olaylar1 uygulayan birey konumundadir. Sanki bireyin zihninde bir kamera varmis gibi
kendisini belirli bir yetenegi gerceklestirirken goriir. i¢sel imgeleme bireyin kendi bakis
acisindan gergeklestirildiginde imgeler hareketin diisiincesini ifade eder (Kizildag-Kale,
2013).

Gorsel ve kinestetik imgeleme: Sporcular hareketlerini olustururken ve
performans esnasinda diizenleme yaparken duyusal verilerini (Sensory information)
kullanirlar. Motor performans esnasinda gorsel ve kinestetik bilgi dnemli olan iki
bilgidir. Gorsel imgeleme; bir seyi gérme, zihinde canlandirma ile alakalidir. Kinestetik
bilgi ise; duyusal bilginin hareketi sonucunda viicutta hissedilen ve alicilar tarafindan
transfer edilen bilgidir. Kinestetik imgeleme de hareketi hissetme seklinde agiklanabilir
(Akkarpat, 2014).

Digsal imgeleme: Digsal imgelemeyi sporcunun disaridan kendini izlemesi
olarak tanimlayabiliriz. Bu tiir imgelemede sporcu kendini filmden izliyormus gibi
zithinde canlandirma yapabilir ve kendisini her agidan rahatca gorebilir. Sporcu her
acidan kendini dogru sekilde izleme olanagina sahip oldugu icin hatalarini rahatlikla
belirler, kendini model alir ve kendini iist diizeyde bir teknik uygularken ya da
arzuladig1 bir tavri alirken gorebilir. Bu tiir imgeleme ile sporcu kontrol ve hakimiyet
becerilerini kazanir (Kizildag-Kale, 2013).

Diger imgeleme tiirleri: Isitsel imgeleme, bir sesin zihinde canlandirilmasidir.

S6z gelimi basketbol topunu sektirirken ¢ikan ses ya da ¢emberden gecildigi esnada
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cikan ses ornek gosterilebilir. Koku imgelemesinde, daha 6nceden bilinen bir kokunun
algilanmasidir. Ornek olarak, bir yiiziicii i¢in, havuzun kokusunu hissetmesi verilebilir.
Dokunsal imgeleme ise esasinda farkinda olmaksizin dokuyu hissetmek seklinde ifade
edilebilir, basketbol topunun dokusunu duyumsamak gibi. Tat almada ise, bir tadin

gercek anlamda tadini almadan hissetmektir (Akkarpat, 2014).

2.5.3. imgeleme kullanim alanlar

Imgeleme, ozellikle daha once tecriibe edilmis durumlar diisiinmek olarak
degerlendirilebilir ve hatta bir bireyin hi¢ tecriibesi bulunmadig1 bir konuya iligkin,
deneyim saglamasi igin kullanilabilir. imgeleme, pek ¢ok baglamda uygulanabilmesi
icin gelistirilebilir. Bu kapsamda, imgeleme psikolojik yonden bir yetenek seklinde
degerlendirilebilir. Sporda, imgeleme performansini gelistirmek, uyarilmayi kontrol
altina almak, kaygiyr en aza indirmek, beden farkliligini ve 6zgiliveni artirmak igin
psikolojik bir yetenek olarak sik sik bagvurulan bir yontemdir (Akkarpat, 2014).

Sporcular imgelemeyi genellikle antrenman esnasinda ya da yarigmalarda
kullanmaktadirlar. Yapilan bazi arastirmalar sporcularin imgelemeyi antrenmanlardan
once de siklikla kullandigin1 gostermektedir. Ancak giinliik yasamda herkes imgelemeyi
basarili ve olumlu diisiinceler icin kullanabilmektedir. Ornegin; herhangi bir sakatlik
ortaya ¢iktig1 zaman iyilesme siirecinde olumlu diisiincelerin iyilesmeyi hizlandirdigini
distinmek de imgelemenin  kullanom  alanlar i¢inde yer  almaktadir

(www.agirsaglam.com). Sportif ac¢idan ele alindigi zaman imgeleme c¢aligmalart

fiziksel, algisal ve psikolojik becerilerin gelistirilmesinde kullanilmaktadir. Literatiirde
yer alan caligmalarda da imgelemenin fiziksel, algisal ve psikolojik becerilerin
gelisimine katki sagladigi rapor edilmistir (Slimani & Cheour 2016; Mokhtari vd., 2013;
Kulak, 2011).

2.5.4. imgelemenin yararlar

Sporcular ve antrendrler fiziksel becerileri gelistirmek ve onlan
miikemmellestirmek i¢in fiziksel ¢alismaya olduk¢a fazla zaman harcarlar. Bu siireg
icerisinde fiziksel gelismeye odaklanan sporcular ve antrendrler psikolojik becerilerin
gelisimine ise ¢ok az zaman ayirirlar hatta bazilar1 bunu yok sayarlar. Ciinkii bu
becerilerin ya dogustan geldigine ve dgrenilemez olduklarina inanirlar ya da psikolojik

becerilerin nasil calisilacagini bilmezler. Unutulmamas: gereken en onemli nokta;
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psikolojik becerilerin 6grenilebilir ve gelistirilebilir oldugudur. Fiziksel performansin
gelisimine katki saglayan en onemli psikolojik becerilerden bir tanesi imgeleme
becerisidir (Kizildag,

2013). Cinkii imgelemede birey uygulamak istedigi yetenegi 6nce zihninde
kurarak yetenegin gelismesini saglar. Yiiksek performans, bireyin zihninde yasadigi
duygusal ortamla dogrudan baglantilidir. Basarili sporcular, zihinlerinde bir yetenege
dair 6zel bir durum gelistirip, bu durumun devamliligin1 saglayabilirler (Kizildag,
2007). Bu baglamda sporda imgeleme ve zirve performansina iliskin gerceklestirilen
aragtirmalar, imgelemenin hedef belirleme, iletisim, stres yonetimi, psiko-enerji
yonetimi, 0z-farkindalik, 6zgiliven, odaklanma ve konsantrasyon gibi diger psikolojik
yetilere katkida bulundugunu ortaya koymaktadir (Konter, 1999). Savas’a (2019) gore
de sporcu performansinin iyilestirilmesinde zihinsel etkinliklerden en Onemlisi
imgeleme ¢alismalari olarak nitelendirilmektedir.

Imgeleme ile beraber insanlar gerek fiziksel yetilerinin gelisimini gerekse
zihinsel vyetilerin gelisimini saglar. Imgeleme siirecinde kazanilan yetilerin
gelistirilmesi, yanliglarin onarilmasi gibi fiziksel diizeltmeler gergeklestirilebilecegi
gibi, duygularin kontrolii ve Ozgilivenin artmasi gibi psikolojik diizenlemeler de
saglanabilir. Sporcularin  bagarili olmalar1 ve imgelemeden yeterli oranda
faydalanabilmeleri i¢in zihinlerinde olumlu imgeler yaratmalar1 son derece dnemlidir.
Zira olumlu imgeler sporcularin eylemlerini de pozitif agidan etkilemektedir (Kizildag,
2007). Alan yazinda mevcut arastirmalarda da imgeleme becerisi performansi
arttirmada ve karsilagsmalara hazir olma noktasinda en énemli yeteneklerden biri kabul
edilmektedir (YYarayan & Ayan, 2018; Dinger, 2016).

Sporcularda imgeleme ¢aligmalar1 konsantrasyonun ylikselmesine katki
saglamaktadir. Anlik ya da uzun siireli dikkat kaybi1 sporcularin performans diizeylerini
olumsuz yonde etkilemektedir. Zihinde canlandirma ile 6zellikle yarigma sirasinda kisa
ve uzun siireli konsantrasyon kayiplarinin oniine gecmek icin farkli antrenmanlar
gerceklestirilebilir.  Konsantrasyonu optimal seviyede korumak performansin
diismemesi i¢in temel kosullardan biridir (Besiktas, 2013).

Imgeleme antrenmanlar1  sporcularin  miisabakaya yonelik  stratejiler
gelistirmelerine katki saglamaktadir. Imgeleme calismasi ile yarismadan dnce sporcular
rakiplerine yonelik farkli teknikler gelistirirler bu teknikler kondisyon ve taktik ile

birlikte sporcuya yaris kazandiran en dikkat ¢eken faktdrlerden biri haline gelir. Bu
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faktorlerin fiziksel egzersizleri zihinsel yetenek antrenmanlari ile desteklendiginde
sporcu i¢in strateji gelistirmek kolaydir (Besiktas, 2013).

Imgeleme ¢alismalarinin fayda sagladigi diger bir alan sporcularda 6zgiiven
gelisimidir. Fizyolojik olarak, kondisyon seviyesi ve antrenman Kalitesi bakimindan
herhangi bir eksigi bulunmayan sporcularin kendilerine giiven konusunda eksiklikleri
mevcutsa bu durum onlarin antrenman kalitelerinin yan1 sira kondisyon seviyelerini de
olumsuz yonde etkilemektedir. Zihinde canlandirma egzersizleri sportif her ¢esit durum
icin daha 6nce deneme yapma firsati sundugundan sporcuya kendine giiven gelistirme
noktasinda asamali sekilde fayda saglamaktadir. Kendine giiveni eksik olan sporculari
bu durumu daha 6nce gerceklestirilen birtakim psikolojik testlerle tespit edilip yalnizca
kendine giiveni gelistirmeye iliskin zihinde canlandirma egzersiz programlari
bulunmaktadir (Besiktas, 2013). Literatiirde bu konuda yapilan arastirma bulgular1 da
imgelemenin 6zgiliveni gelistirdigini ev sporcularda algilanan kaygi diizeyini azalttigini
gostermektedir (Surat vd., 2019; Erdogan & Erhan, 2019).

Sporcular imgeleme g¢alismalar1 sayesinde teknik ve taktik agidan kendilerini
gelistirmektedir (Xiong, 2012). Bu durum sporcularin sakatlanma sikliklariin
azalmasina katki saglamaktadir. Besiktag’a (2013) gore, sporcularin sakatlik dolayisiyla
spordan uzak kaldiklar1 donemde, zihinsel ¢alismalar sporcularin morallerini yiiksek
tutmalarina, sporla aralarina sogukluk girmemesine ve kendilerini pozitif tutmalarina
yardimct olur. Zihinde canlandirma, sakathigin yarattidi depresif ruh hallerinin kisa
stirede atlatilmasina, hizli toparlanmaya, sporcunun yaptigi spora daha ¢abuk ve daha az
kayip donmesine yardimeci olur.

Sporcularda imgeleme ¢alismalar1 yeni becerilerin kazanilmasinda da 6nemli bir
yere sahiptir. Bunun saglanabilmesi i¢in yeteneklerin kazaniminda yapilan zihinsel
egzersizlerde yetenek parcalara ayrilmali ve her parga kendi i¢inde tek tek calisilmalidir.
Yetenekler imgelenirken her an yanligsiz yapilmali, antrenman esnasinda yanlis yapilsa
dahi  diizeltilmeden antrenman  sonlandirilmamalidir.  Zihinde  canlandirma
egzersizlerinde yetenekler yanlis imgelenip antrenman sonlandirilirsa zihnin o yetenegi
yapilan yanlis ile biitiinlestirmesi ve yetenegin asil hali 6yleymis gibi davranmasi s6z
konusudur. Bu nedenle galisma sirasinda yanlis durumlar imgelenebilir ancak ¢alisma
sonlandirilmadan, yanlis diizeltilmeli zihinsel egzersiz daha sonra sonlandirilmalidir
(Besiktas, 2013).
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2.5.5. imgelemede dikkat edilecek hususlar

Sporda imgelemenin basarili olabilmesi uygulanan antrenmanin kalitesine
baglidir. Antrenman kalitesini etkileyen unsurlar ise iige ayrilmaktadir. S6z konusu

faktorler asagidaki gibi siralanmaktadir;

e Zihinde Canlandirmanin Kalitesi: Zihinde canlandirmanin kalitesi imgeleme
calismalarinin  basarili olmasinda olduk¢a Onemlidir. Dolayisiyla zihinde
canlandirma egzersizlerinden o©nce sporcularin endise, kaygi, Ozgiliven
durumlarimin hangi diizeyde oldugu belirlenmelidir. Bu durumlarin diizeyinin
sonuglar1 her sporda farkli sekilde ortaya ¢ikar. Sayet olumsuz bir durum
mevcutsa sonugta sporcu fiziksel verimlilik diizeyde diisiis yasayacaktir. Zihinde
canlandirma egzersizleri de bu diizeyde devreye girmektedir.

e Sporcularin Deneyim Seviyesi: Zihinde canlandirma egzersizlerine yeni
baslayan sporcularin gercek tecriibelere benzer durumlar imgelemesi eskiden
daha zordur. Fiziksel tecriibenin artmasi ile beraber bu zihinde canlandirma
egzersizlerinin niteligi de artmaktadir. Bu nedenle zihinde canlandirma
egzersizleri yeni baglayan sporcular i¢in fiziksel verimin artmasinda oldukga
oneme sahiptir. Fiziksel yetenek gelisimi ile zihinde canlandirma egzersizlerinin
kalitesi senkronik sekilde artmaktadir.

e Zihinde Canlandirmanin Yapilis Sekli: Sporcu zihninde canlandiracagi duruma
gore digsal ya da i¢sel imgeleme yontemini tercih eder, her iki yontemin bir
arada kullanilmasi olumsuz sonuglara yol agabilir. Dolayisiyla tek bir yontem
tercth edilmelidir. S6z gelimi sporcular igsel zihinde canlandirmayr yogun
kinestetik duyu kullanimi oldugu durumlarda degerlendirebilirler. Zihinsel ve
fiziksel duygularla alakali olan kinestetik duyunun digsal zihinde canlandirma
yontemi ile tecriibe etmesi giictiir. Bu nedenle i¢sel yontem secilmelidir. Digsal
zihinde canlandirma ise herhangi hareketin, mac¢ iginde gercgeklestirilecek
yontemin, takim arkadaslariin o esnadaki pozisyonunun imgelenmesinde
kullanilir. Sporcularin ¢evresindeki biiyiik resmi gormesi gereken durumlarda
igsel zihinde canlandirma g¢ok fazla etkili degildir. Bu nedenle digsal zihinde
canlandirma kullanilir. Bazi sporcular kendi motivasyon diizeylerini ve

Ozgiivenlerini artirmak i¢in dissal zihinde canlandirma yontemini daha fazla
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kullanirlar. Zira digsal teknik igsel teknige kiyasla kendinizi kendinizle
karsilastirma firsat1 sunar (Besiktas, 2013).

2.5.6. imgeleme modelleri

Sporcularin kullandiklar1 birgok imgeleme modeli bulunmaktadir. Literatiirde
yer alan ¢aligmalarda yer alan imgeleme modelleri asagida agiklanmistir.

Sporda Imgeleme Kullaniminin Uygulamali Modeli: Bu imgeleme modelinde
sporcunun motivasyonel ve bilissel siire¢ iliskilerini meydana getiren boyutlar ile 6zel
ve genel hedef basar1 boyutlarinin birbiri ile iligskilendirilmesi amaglanmaktadir
(Aldemir, 2013).

PETTLEP Modeli: Bu modele gore imgelemenin gerceklesmesi yedi farkli
bilesenin bir araya gelmesi ile miimkiin olmaktadir. S6z konusu bilesenler; imgeleme
perspektifi, imgeleme esnasinda gorevin bireyde olusturdugu duygular, imgeleme
stirecinde elde edilen bilgiler, imgelemenin gergeklestirildigi zaman, imgelenecek olan
cevre ve ortam, bireyin i¢inde bulundugu fiziksel ve c¢evresel ortam seklinde
siralanmaktadir (Akkarpat, 2014).

Imgeleme 4N Modeli: Bu model temelde spor yapan bireylerin neden, ne
amagla, nerede ve neden imgeleme kullandiklarinin agiklanmasinda kullanilmaktadir.
Modelin temel amaci sporcularin imgeleri ile sporu nasil bir araya getirdiginin
degerlendirilmesidir (El¢i, 2014).

Sporda Imgeleme Yetenek Modeli: Imgeleme konusu yetenek gerektiren bir
0zellik oldugu i¢in yetenek ol¢iimlerinden faydalanilarak bu model gelistirilmistir. Bu
modele gore imgeleme yetenegini etkileyen ii¢ temel unsur bulunmaktadir. S6z konusu
unsurlar gorsel duyu sekilleri ile baglantili olan canlilik, kolaylik, zaman araligi, kontrol
ve hizin imge-jenerasyon gibi alt boyutlardan meydana gelmektedir (Elgi, 2014; akt.
Savas, 2019).

2.5.7. imgelemenin olusumu

Imgelemenin olusum mekanizmasi incelendigi zaman ilk olarak sporcunun
herhangi bir sportif hareketi yaparken diislemesi ile baslayan zihinsel siireglerin biitiin
duyu organlar ile yasanmasi ile devam ettigi goriillmektedir. Bu kapsamda imgelemenin
gerceklesmesi i¢in sporcunun bir durumu hayal ederken onu yasamasi gerekmektedir.

Ancak imgeleme eylemi basit bir bicimde ger¢eklesmemektedir. Ciinkii imgeleme



30

yapilirken sporcunun durumu ya da hareketi sadece zihinde canlandirmamasi, ayni
zamanda canlandirma siirecine farkli duyular1 da eklemesi gerekmektedir. Diger bir
ifadeyle hareketlerin biitiin duyu organlari ile yapilmasinin bir sonucu olarak imgeleme
gerceklesmektedir (MEB, 2017). Bunun yaninda imgelemenin gergeklesmesi igin hayal
edilen seyler zihinde canlandirilirken sanki gergek nesnelermis gibi hareket edilmesi

gerekmektedir (Besiktas, 2013; akt. Savas, 2019).

2.5.8. Sporcularda imgeleme iizerine yapilan arastirmalar

Dereli vd., (2020) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularda fiziksel performans
parametrelerinin yaninda psikolojik dayanikliliginda 6nemli bir konu oldugu goz
onlinde bulundurularak zihinsel antrenman becerileri ile zihinsel dayaniklilik diizeyi
arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirma elit diizeyde oryantiring sporu
ile ilgilenen sporcular iizerinde yiiriitiilmiis olup, calismaya toplam 189 sporcu
katilmistir. Aragtirmanin sonunda sporcularin zihinsel antrenman becerileri ile zihinsel
dayaniklilik diizeyleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, bu kapsamda
sporcularin zihinsel antrenman becerileri yiikseldik¢e zihinsel dayaniklilik diizeylerinde
de anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir.

Fortes vd., (2019) tarafindan yapilan arastirmada tenis sporcularinda imgeleme
antrenmanina katilimin spor dalina 6zgii performans parametreleri tizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 14 deney ve 14 kontrol grubu olmak iizere toplam
28 tenis sporcusu katilmistir. Arastirma kapsaminda deney ve kontrol gruplarinda yer
alan sporcularin 6n ve son test performans testleri 6l¢iilmiis, kontrol grubunda yer alan
sporcular mevcut antrenman programlarina devam ederken, deney grubunda yer alan
tenis sporculari yedi hafta boyunca imgeleme antrenmanina katilmistir. Calismanin
sonunda tiim performans parametrelerinde (kosu hizi, vurus hizi, vurus sikligl) deney
grubunda yer alan tenis oyuncular lehine anlamli farklilik gortildiigii tespit edilmistir.

Turan & Disceken (2018) tarafindan yapilan ¢aligmada 14-16 yas grubunda yer
alan hentbol oyuncularinda biligsel 6grene ve imgeleme antrenmaninin denge
performansi iizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya en az 5
yillik hentbol deneyimi olan 36 sporcu katilmis, sporcular deney (n=18) ve kontrol
grubu (n=18) olarak ikiye ayrilmistir. Kontrol grubunda yer alan sporcular mevcut
antrenman programlarina devam ederken, deney grubunda yer alan sporcular 8 giin

boyunca giinde 30 dakika olacak sekilde imgeleme antrenmanma katilmistir.
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Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan sporcular ile kiyaslandig1 zaman deney
grubunda bulunan sporcularin denge performanslarinda anlamli diizeyde gelisim
gbzlendigi tespit edilmistir.

Savas (2019) tarafindan yapilan arastirmada ortadgretim kademesinde egitim
goren ve okul sporlarinda miicadele eden 6grencilerde imgeleme becerilerini kullanma
diizeyleri ile sportif 6zgiiven diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi amaglanmustir.
Aragtirmaya 226 kadin ve 484 erkek olmak iizere toplam 710 Ogrenci katilmistir.
Aragtirmanin sonunda 6grencilerin sportif imgeleme diizeyinin cinsiyet, spor dali (takim
ve ferdi sporlar) ve sinif diizeyi degiskenlerine gore degismedigi bulunmustur. Buna
karsilik sporcularin 6zgiiven diizeylerinin spor dali degiskenine gore anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Ayn1 calismada imgeleme yetenegi ile sportif 6zgiliven
arasinda pozitif yonde anlaml bir iligski oldugu, bunun yaninda spor yas1 arttik¢a sporcu
ogrencilerin imgeleme yetenekleri ile sportif 6zgliven diizeylerinin yiikseldigi rapor
edilmistir.

Urfa & Asc1 (2017) tarafindan yapilan arastirmada geng futbolcularda 10 hafta
boyunca uygulanan psikolojik beceri antrenmaninin 6zsaygi, kaygi, dikkat, giidiilenme
ve sut isabet orani {izerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Calisma kapsaminda
psikolojik antrenman programina katilan futbolcular kendini izleme, konsantrasyon,
performans Oncesi rutin, imgeleme ve hedef belirleme c¢aligmalarina dahil edilmistir.
Psikolojik antrenman programina katilmayan futbolcular ise kontrol grubu olarak
calismaya dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda psikolojik beceri antrenman
programina katilan sporcularin dikkat ve 6zsaygi diizeylerinde anlamli gelisim meydana
geldigi, gilidilenme, kaygi, endise ve sut performanslarinda ise anlamli bir gelisim
gozlenmedigi rapor edilmistir.

Tekin (2018) tarafindan yapilan arastirmada okguluk sporu ile ilgilenen
sporcularda imgeleme becerileri ile dikkat ve sportif performans diizeyi arasindaki
iliskinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya 14-20 yas aralifinda bulunan 400
okcu katilmistir. Arastirmaya katilan sporcularin performans diizeyleri yarismalarda
elde ettikleri basarilar iizerinden degerlendirilmistir. Arastirmanin sonunda okgularda
dikkat diizeyi ile sportif performans arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski oldugu,
buna karsilik imgeleme yetenegi ile sportif performans arasinda anlamli bir iligki
bulunmadig tespit edilmistir.

Yilmaz (2017) tarafindan yapilan arastirmada cocuklarda motor beceri

antrenman programi ile imgeleme c¢alismasinin psiko-motor gelisim tizerindeki
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etkilerinin incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmaya 13 yas grubunda bulunan 40 erkek
cocuk katilmistir. Arastirmaya katilan ¢ocuklar kontrol grubu, deney grubu 1, deney
grubu 2 ve deney grubu 3 olacak sekilde 4 gruba ayrilmistir. Deney gruplarinda yer alan
cocuklar 8 hafta boyunca haftada 2 giin olacak sekilde motor beceri ve imgeleme
antrenmanina katilmistir. Bu siiregte kontrol grubunda yer alan c¢ocuklar bedensel
etkinlik programina katilmamistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan
cocuklar ile kiyaslandigi zaman deney grubunda yer alan ¢ocuklarin sut ¢ekme, top
siirme, ¢apraz sigrama, hedefe top atma, raket ile top tasima ve denge performanslarinda
anlamli gelisim meydana geldigi tespit edilmistir.

Akkarpat (2014) tarafindan yapilan arastirmada kadin basketbol oyuncularinda
imgeleme caligmalarinin basketbolda atis performansi tizerindeki etkisinin incelenmesi,
bunun yaninda imgeleme calismalarina paralel olarak basketbolcularin 6zgiiven ve
kaygi diizeylerinde meydana gelen degisimlerin tespit edilmesi amaglanmistir.
Arastirmaya biiylikler ve gengler kategorisinde elit diizeyde basketbol oynayan 8 kadin
sporcu katilmistir. Arastirma kapsaminda imgeleme calismasina katilan basketbolculara
bes hafta boyunca imgeleme antrenmani uygulanmis, imgeleme antrenman programinin
oncesinde ve sonrasinda sporcularin serbest atis performanslar1 kaydedilmistir. Bunun
yaninda sporcularin antrenman programi oncesinde ve sonrasinda kaygi ile 6zgliven
diizeyleri dlgek kullanilarak tespit edilmistir. Arastirmanin sonunda sporcularin gorsel
ve kinestetik imgeleme yetenekleri ile spora yonelik 6zgiiven diizeylerinin yiikseldigi,
yarisma kaygilarinda ise anlamli bir azalma meydana geldigi tespit edilmistir.
Sporcularin serbest atis performanslarindaki degisim incelendigi zaman, imgeleme
caligmasinda elde edilen test skorlari ile kiyaslandigi zaman imgeleme antrenman
programinin sonunda sporcularin serbest atis performanslarinda gelisim gozlendigi
rapor edilmigtir.

El¢i (2014) tarafindan yapilan ¢alismada 15-18 yas araliginda bulunan voleybol
sporcularina uygulanan 8 haftalik imgeleme antrenmaninin spor dalina 6zgii beceriler
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirmaya toplam 66 sporcu
katilmis, sporcular kontrol grubu (n=16), imgeleme grubu (n=17), uygulama grubu
(n=16) ve imgeleme ve uygulama grubu (n=17) olmak iizere dort gruba ayrilmistir.
Aragtirmanin sonunda tiim gruplarin voleybol sporuna 6zgii performans becerilerinde
anlaml artis meydana geldigi tespit edilmistir. Diger antrenman modellerinde oldugu
gibi imgeleme caligmalarinin sonunda da ortaya ¢ikan gelisim diizeyinin benzer

seviyede oldugu rapor edilmistir.



33

Bar-Eli & Blumenstein (2004) tarafindan yapilan g¢alismada ylizme sporunda
imgeleme antrenmaninin sporcularin yiizme performansi iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmis, arastirmaya 16-18 yas grubunda bulunan 40 ylziici
katilmistir. Aragtirmada yiiziiciiler deney ve kontrol grubu olarak ikiye ayrilmis, deney
grubunda yer alan sporcular 10 hafta boyunca imgeleme antrenmanina katilmis, kontrol
grubunda yer alan yiizliciler ise mevcut antrenman programina gore calismayi
tamamlamistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan yliziiciiler ile
kiyaslandigi zaman deney grubunda bulunan ve imgeleme antrenman programina
katilan ytiziiciilerin performanslarinda daha ytiksek gelisim gozlendigi tespit edilmistir.

Ozdal vd., (2013) tarafindan yapilan calismada futbolculara video destekli
uygulanan zihinsel antrenman modelinin sut performans: iizerindeki etkilerinin
incelenmesi amaglanmigtir. Arastirmaya 13-14 yas grubunda yer alan 30 geng futbolcu
katilmistir. Arastirmaya katilan futbolcular kontrol grubu, antrenman grubu, fiziksel
antrenmana ek olarak zihinsel antrenman grubu seklinde iige ayrilmistir. Toplam 4 hafta
siiren antrenman programlarinin  Oncesinde ve sonrasinda futbolcularin  sut
performanslarinda meydana gelen degisimler 6lciilmiistiir. Arastirmanin sonunda sadece
fiziksel ya da sadece zihinsel antrenman yapan gruplar ile kiyaslandigi zaman fiziksel
antrenmana et olarak zihinsel antrenman programima katilan futbolcularin sut
performanslarinda daha yiiksek diizeyde artis gézlendigi tespit edilmistir.

Elgi vd., (2013) tarafindan yapilan aragtirmada 9-13 yas grubunda yer alan
yiiziiciilerde imgeleme antrenmaninin spor dalina 6zgii beceri gelisimi Uzerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Aragtirmaya toplam 46 sporcu katilmis, sporcular
kontrol grubu, imgeleme grubu, imgeleme ve uygulama grubu olmak {izere li¢ gruba
ayrilmistir. Arastirmanin veri toplama siirecinde arastirmacilar tarafindan hazirlanan
serbest stil doniis becerisi gdzlem tablosu kullanilmistir. On-son test arastirma modeline
gore yiiriitilen calisma toplam dort hafta devam etmis, calismanin sonunda tiim
gruplarin 6n test degerleri ile kiyaslandigi zaman son test spor dalina 6zgii beceri
diizeylerinde anlamli gelisme meydana geldigi tespit edilmistir. Elde edilen bulgulara
gore, ylizme sporcularinda imgeleme ¢alismalarinin spor dalina 6zgli becerilerin
gelistirilmesine katki saglayacagi ifade edilmistir.

Veraska & Gorovaya (2011) tarafindan yapilan arastirmada sporcularin
imgelemede kullandiklar1 stratejiler ile imgeleme diizeyleri arasindaki iliskinin
belirlenmesi, bunun yaninda imgelemenin sportif performans iizerindeki etkilerinin

incelenmesi amaclanmigstir. Yag ortalamalar1 8-14 araliginda bulunan sporcular {izerinde
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yiiriitiilen ¢aligmanin sonunda sporcularin kullandiklar1 imgeleme stratejilerinin yas
gruplarina goére bazi farkliliklar gosterdigi, bunun yaninda imgelemenin sportif
performansi olumlu yonde etkiledigi tespit edilmistir.

Kulak (2011) tarafindan yapilan arastirmada 10-12 yas araliginda bulunan
futbolcularda zihinsel antrenman yontemlerinden olan otojen antrenman, imgeleme
antrenmani ve diizenli nefes egzersizinin teknik performans parametreleri tizerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya katilan futbolcular deney ve kontrol
grubu olarak ikiye ayrilmis, deney grubunda bulunan futbolcular 14 hafta boyunca
imgeleme ¢aligsmalarmin da yer aldig1 zihinsel antrenman programina katilmistir. Bu
sliregte kontrol grubunda yer alan futbolcular geleneksel 6gretim yontemi ile futbol
antrenmanlarina devam etmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan
futbolcular ile kiyaslandigi zaman deney grubunda yer alan ve zihinsel antrenman
programina katilan futbolcularda teknik becerilerin (pas verme, top sektirme, sut
¢ekme) yaninda kondisyonel 6zelliklerin de (esneklik, denge, siirat) anlamli diizeyde
gelistigi tespit edilmistir.

Mamassis & Doganis (2004) tarafindan yapilan ¢alismada geng tenis
sporcularinda farkli biligsel yontemlerin uygulandigi mental antrenman programina
katilimin hem psikolojik yapt hem de spor dalina 6zgii performans {izerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmig, arastirmaya 5 tenis oyuncusu katilmistir.
Arastirmanin sonunda mental antrenman programina paralel olarak tenis oyuncularinin
psikolojik yapilarinda olumlu gelismeler gézlendigi, bunun yaninda sporcularin tenise
0zgl performans diizeylerinde anlamli gelisme meydana geldigi rapor edilmistir.

Fontani vd., (2007) tarafindan yapilan arastirmada yetigkin bireylerde imgeleme
antrenmaninin motorsal performans parametreleri lizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, arastirmaya 30 erkek karate sporcusu katilmistir. Arastirmaya katilan
sporcular, kontrol grubu, antrenman grubu, antrenman ve zihinsel antrenman grubu
olarak tige ayrilmis, her gruba ¢alisma oncesinde ve yedinci haftanin sonunda motorsal
performans parametrelerini 6lgmeye yonelik testler uygulanmigtir. Arastirmanin
sonunda diger gruplarda yer alan sporcular ile kiyaslandigi zaman imgeleme antrenman
grubunda yer alan sporcularin kas kuvveti ve gii¢ performanslarinda daha yiiksek
gelisim gozlendigi, buna karsilik sporcularin reaksiyon hizlarinda anlamli bir degisim

meydana gelmedigi tespit edilmistir.
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BOLUM III

3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Yapilan bu arastirmada imgeleme ¢aligmasinin 12-14 yas erkek futbolcularin sut

¢ekme becerisi lizerine etkisinin incelenmesi amag¢lanmustir.

3.2. Arastirmanin Modeli

Yapilan bu caligmada spor bilimleri alaninda yapilan deneysel ¢alismalarda
yaygin olarak kullanilan 6n test-son test deney ve kontrol gruplu arastirma modelinden
yararlanilmistir. Bu kapsamda arastirmaya katilan futbolcular deney ve kontrol grubu
olarak ikiye ayrilmis, her grubun da caligma Oncesinde ve sonrasinda arastirmaya konu

olan o6zellikleri test edilmigtir.

3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Yapilan bu arastirmanin evrenini 12-14 yas grubunda bulunan ve futbol
okullarinda diizenli olarak antrenman yapan, lisanshi olarak futbol oynayan, Yozgat
Belediyesi Bozok Spor Kuliibii sporcusu olan erkek c¢ocuklar olusturmaktadir.
Arastirmanin 6rneklem grubu ise 2019-2020 sezonunda bir futbol okulunun diizenli
olarak uyguladigi antrenman programina katilan 32 g¢ocuktan meydana gelmektedir.
Arastirmaya katilan c¢ocuklarmm 16’s1 deney grubu, 16’s1 ise kontrol grubu olarak
calismaya dahil edilmistir. Calismanin gerceklestirildigi futbol takiminda yer alan
toplam futbolcu sayis1 32 oldugu i¢in arastirma 32 erkek futbolcu ile sinirlandirilmistir.

Arastirmaya sadece erkek futbolcularin dahil edilme nedenlerinin baginda hem
alt yapilarda kiiclik yas grubunda yer alan kadin sporcu sayisinin az olmasi, hem de
aragtirmanin 6rneklem grubunun se¢ildigi futbol takiminda kadin futbolcu yer almamasi
gelmektedir. Yas grubu olarak 12-14 yas aralifinin secilme nedenlerinin basinda ise
gelisim kuramlarma gore (Piaget’in gelisim kurami ve Wallon’un gelisim kurami) bu
yas doneminin soyut islemlerin basladigi donem olmasi yatmaktadir. Literatiirde yer
alan ¢alismalarda da bu donemin soyut islemler donemi oldugu belirtilmektedir (Budak

vd., 2018).
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3.4 Arastirmanin Yapihsi

Arastirmaya katilan sporcularin ¢alisma baslamadan 6nce baglangic Slgiimleri
gerceklestirilmistir. Baslangi¢ 6l¢timleri iki ayr1 oturumda yapilmistir. Birinci oturumda
smif ortaminda deney ve kontrol grubunda yer alan katilimcilara Cocuklar Igin Sporda
Hayal Etme Olgegi uygulanmis, saha ortami Olgiimiinde ise Sut Cekme Testi
gerceklestirilmistir. Testlere baslamadan Once futbolculara yapilacak testler hakkinda

bilgilendirme yapilmistir.
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Resim 1. Testlerden dnce yapilan bilgilendirme ¢alismasindan bir kesit

Baslangi¢ Olclimleri sonrasinda deney grubunda yer alan sporculara 5 seans
nefes egzersizleri ve imgeleme antrenmani ile ilgili temel egitim verilmistir. Bu egitim
stirecinden sonra hem kontrol grubuna hem de deney grubunda yer alan sporculara sut
¢ekme becerileri ile ilgili ayn1 antrenor tarafindan haftada 3 gilin 12 haftalik futbol
teknik egitimi gergeklestirilmistir. Deney grubuna teknik antrenman programina
ilaveten her calismanin sonunda 12 hafta siiresince 15 dakikalik toplam 36 seanstan
olusan imgeleme antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubunda ise, sadece teknik
antrenman programi ve Hawthorne etkisini ortadan kaldirmak ic¢in her antrenman
sonrast tiim grupla her calisma sonrasi 15 dakikalik o gilin gergeklestirilen teknik

antrenman ile ilgili toplant1 yapilmistir. Boylelikle hem deney hem de kontrol grubunda
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yer alan sporcularla arastirmaci ayni zamani gegirmistir. 12 haftalik teknik antrenman
ve imgeleme antrenmani sonrasinda arastirmaya katilan tiim bireylere baslangicta
oldugu gibi iki oturum seklinde sonug dl¢iimleri uygulanmistir. Bu kapsamda ¢alisma;
baslangig, nefes egzersizleri ve imgeleme egitim, baslangi¢ 6l¢limii, teknik ve imgeleme

antrenmani ve sonug Slgiimleri ile toplam 15 haftalik bir uygulamay1 igermektedir.

5 Seans On Sut San
Gevsermne Egzersiz Calismas e [est
e Teme lest Pas 4
mgeleme egitin
U il it
1. Hafta 2. 3.-14. 15.
lafia lafta latia

Sekil 1. Uygulama Akis Semasi

3.5. Veri Toplama Araclari
3.5.1. Uygulanan imgeleme Antrenman Program

Imgeleme calismalarindaki iki temel yaklasim goz Oniine almarak yapilacaktir.
Imgeleme antrenman programinda spor bilimlerinde artan kullanim ve ortaya konulan
etkinlikleri agisindan Ungerleider’in (1996) yonlendirilmis imgeleme yaklagimi ve
Martens & Vealy yaklasimlarindan Konter (1999) tarafindan sentezlenen imgeleme
antrenman asamalart kullanilmistir. Yonlendirilmis imgeleme yaklasimi sporculara
arastirmaci tarafindan teknik antrenman (sut ¢alismasi) ile paralel sekilde hazirlanmais,
yazili senaryolarin takip edilmesi siirecini icermistir. Imgeleme senaryolar1 daha énce
yetiskin (Blair vd., 1993) ve ¢ocuk futbolcularda (Munroe-Chandler vd., 2012)
gerceklestirilen ¢aligmalarda da kullanilmis, yazili senaryonun sozlii olarak sporculara
aktarilmasmin etkili ve sik kullanilan imgeleme uygulamasi oldugu belirtilmistir.
Imgeleme antrenmani 5 asamadan olusturulmustur. Birinci asamada, 5 seans boyunca
gevseme egzersizleri, farkindalik, gercekei beklentiler, temel imgeleme egitimi-6gretimi
gerceklestirilmistir. lkinci asama, 6z farkindalik egzersizlerin, icermektedir. Bu
asamada sporcularin, beceri ve fiziksel aktiviteye iliskin deneyimleri ile ilgili
farkindalik elde etmeleri hedeflenmektedir. Bu asamada sporcudan duygusal ve

kinestetik farkindalik 6zelliklerini  gelistirmeleri beklenmektedir. Bu asamada
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sporcularin antrenman sirasinda arastirmacilar tarafindan ¢ekilen video ve ses kayitlari
yardimc1 donanim olarak kullanilmistir. Uciincii asamada, berraklik egzersizleri
kullanilarak sporcularin tim duyu organlarin ile gorsel, isitsel ve dokunsan agidan
berrak imgeler gelistirmeleri saglanmistir. Dordiincii asama, kontrol kurma
egzersizlerini icermektedir. Bu agamada, imgelenen becerilerin istenilen amaca yonelik
hareketlendirilmesi  6nemli olmaktadir. Son asamada ise sporcularin spor
performansiyla ilgili benlik algilamasini gelistirmek yer almaktadir. Sporcu imgelemeyi
etkili bir sekilde kullanmay1 Ogrenerek, istedigi anda kendisine imgeleme kurarak
bakmasidir.

Imgeleme galismalarmin sonunda her sporcunun, imgelemeye ulasim diizeyini
degerlendirmek icin Quilter vd., (1999) tarafindan onerilen Gérsel Analog Olgek
(Visual Analog Scale- VAS) kullanilmistir. Gorsel analog dlgek yatay veya dikey bir
¢izgi lizerinde iki ucun asir1 veya disiik seviye olarak belirttigi analog bir 6lcektir.
Yapilan gegerlilik ve giivenirlik ¢aligmasinda 6l¢egin ii¢ alt boyutunun, uygulamanin
takibi ve bir sonraki uygulamalara yon vermesi ag¢isindan kullanilabilecegi ©ne
siiriilmektedir (Quilter vd., 1999). Olcek ¢alismada sporcunun imgeleme performansini
6z bildirimle degerlendirilmesi i¢in kullanilmistir. Olgek, berraklik, kontrol ve kendine
tam verebilme olmak iizere ii¢ alt boyutta ele almacaktir. Imgelenen becerinin berraklig
(canlilig1), imgeleme sirasinda hareketlerin kontrolii ve imgeleme siirecinde kendini tam
olarak verebilme diizeyi ile ilgili performanslar1 100 mm.lik Olcekte isaretledikleri

nokta, soldan saga dogru milimetrik hesaplama ile 6lciilerek degerlendirilmistir.

3.5.2. Uygulanan Futbol Teknik Antrenmamni

Futbol teknik antrenman programi, futbol i¢in en temel beceri olarak kabul
edilen sut ¢ekme antrenmanlarini igermektedir. Futbol teknik antrenman programi 12
hafta boyunca haftada {i¢ giin 60 dakikalik ¢alismalar seklinde uygulanmistir. Haftalik
calisma programi igerisine her giin sut ¢cekme g¢alismasina yonelik ayr1 bir alistirma
gerceklestirilmistir. Antrenman yapist 10 dakikalik 1sinma, 40 dakikalik esas evre ve 10
dakikalik soguma ve oyun béliimiinden olusmustur. Antrenmanlar futbol antrenorliik

belgesine sahip antrendrler gozetiminde, suni ¢im sahada yapilmistir.
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3.6. Veri Toplama Araglari

Bu boliimde arastirmanin veri toplama siirecinde kullanilan materyallere iligkin

bilgilere yer verilmistir.

3.6.1. Cocuklar Icin Sporda Hayal Etme Olcegi

Hall vd., (2009) tarafindan gelistirilen ¢ocuklar i¢in sporda hayal etme 6lgegi,
Kafkas (2011) tarafindan Tiirkceye uyarlanmustir. Olgek 21 madde ve 5 alt boyuttan
(Ozel Bilissel Boyut, Genel Bilissel Boyut, Ozel Motivasyon Boyut, Genel Motivasyon
Canlandirma Boyutu, Genel Motivasyon-Ustiinlik Boyutu) olusmaktadir. Tiirkce
uyarlanmasinda ise 6l¢egin 6zel-bilissel motivasyon, genel bilissel ve genel-motivasyon
ustiinlik adinda 3 alt boyuttan olustugu tespit edilmistir. Sporcularin hayal etme
Olciitleri, “’hi¢ (1)”’, “’bazen (2)’’, “’sik sik (3)”°, “’cogunlukla (4)’’ ve “’her zaman (5)”’
seklinde besli 6lcek iizerinde degerlendirilmektedir. Olgekten elde edilen yiiksek
puanlar, imgelemenin yapilabildigini, diisiik puanlar ise yapilamadigini gostermektedir.
Kafkas tarafindan Tiirkge’ ye cevrilen envanterin gecerlik ve giivenirligini yine Kafkas
(2011) gerceklestirmistir. Tiirkge gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasinda 6l¢egin i¢ tutarlik
katsayilarinin .66 ile.87 arasinda oldugu, test tekrar giivenirlik katsayilarinin ise .60
ile.85 arasinda oldugu bulunmustur. Olgegin  diizeltilmis madde toplam
korelasyonlarinin ise .60 ile .85 arasinda siralandigi tespit edilmistir. Bunun yaninda
Olcegin genel i¢ tutarlik katsayisinin .85 oldugu, 6zel-biligsel motivasyon alt boyutunun
i¢ tutarlik katsayisinin .60, genel biligsel alt boyutunun i¢ tutarlik katsayisinin .68, genel

motivasyon-iistiinliik alt boyutunun i¢ tutarlik katsayisinin ise .86 oldugu belirlenmistir.

3.6.2. Topa Yerden veya Havadan Isabetli Kisa Vurus, Sut Cekme Testi

Futbol topu, serit metre, kule, bant veya kire¢ tozu kullanilarak hazirlanilan bu
testte diiz bir alanda kisa vurus testi i¢in vurus noktasina kule konarak yer belirlenir. Bu
noktadan amag ve diizeye gore 10m ve 15m uzaklikta ve aralarinda 1m agiklik olan iki
kule konur. Gerilerek kisa vurus yapmada gerilme sinir noktasinin vurug ¢izgisinden
2m,4m olarak belirlenir. Isabetli kisa vurus testi i¢in kaleye degisik yiikseklikte hedefler
asilir konur. Skorlar1 yazmak i¢in form hazirlanir. Sporcular en ¢ok kullandiklar1 ayak
ile belirlendigi sekilde topa vururlar. Test siirecinde ayni top kullanilir ve 10 vurus
yapilir. Test ilk olarak Ozkara (2002) tarafindan gelistirilmis ve bir¢ok calismada

kullanilmistir. Testin uygulanis1 Sekil 2°de sunulmustur.
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Sekil 2. Topa Yerden veya Havadan Isabetli Kisa Vurus, Sut Cekme Testi
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Resim 2. Sut atma testinden bir kesit

3.7. Verilerin Analizi

Arastirma verilerinin analizi SPSS 22 programinda yapilmistir. Deney ve kontrol
grubunda yer alan futbolcularin 6n test ve son test dlcek puanlarinin ve sut isabet
sayilarinin grup i¢inde kiyaslanmasinda Paired T test kullanilirken, gruplar arasinda
kiyaslanmasinda Independent T test kullanilmistir. Paired T test bir gruptan iki farkli
zamanda alinan olgtimlerin birbirleriyle kiyaslanmasinda kullanilirken, Independent T
test iki gruba iliskin tek bir 6l¢lim sonucunun karsilagtirllmasinda kullanilmaktadir

(Ozdamar, 2013).



41

BOLUM IV

4. BULGULAR

4.1. Bulgular

Tablo 1
Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Yas ve Spor Yaslarina Iliskin

Tammlayic Istatistikler

Alt boyut Gruplar X Ss
Deney 13,06 0,85
Yas
Kontrol 13,25 0,78
Deney 2,56 0,96
Spor yas1
Kontrol 2,88 0,62

Arastirmaya katilan deney grubunun ortalama yasi1 13,06+0,85 yil, ortalama spor
yast 2,56+0,96 yil, kontrol grubunun ortalama yas1 13,25+0,78 yil, ortalama spor yasi
2,88+0,62 yildir.

14 13,06 13,25
12

10

[e]
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»

N

2,56 2,88
0 . .

Deney Kontrol Deney Kontrol

Yas Spor yasi

Sekil 3. Deney ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Yas ve Spor Yaslarina

[liskin Tanimlayict Istatistikler
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Tablo 2
Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Cocuklar I¢in Sporda

Hayal Etme Olgegi Puanlarinin On Test ve Son Test Arasinda Karsilastirilmasi

Alt boyut Gruplar Testler X Ss t p
Deney On test 28,75 2,65
. -5,265 ,000
Oz bilissel grubu Son test 30,56 2,85
motivasyon Kontrol On test 28,25 3,55
2,933 ,010
grubu Son test 26,56 2,37
Deney On test 8,81 1,94
-7,456 ,000
grubu Son test 10,13 1,78
Genel bilissel _
Kontrol On test 9,06 0,77
3,162 ,006
grubu Son test 8,56 1,09
Deney On test 15,38 2,06
Genel -5,975 ,000
_ grubu Son test 17,00 1,97
motivasyonel 4
Kontrol On test 15,75 2,93
uistlinliik 2,479 ,026
grubu Son test 14,50 2,56
Deney On test 73,19 7,46
-7,800 ,000
grubu Son test 79,19 8,27
Toplam puan _
Kontrol On test 74,69 9,66
2,937 ,010
grubu Son test 71,63 7,50

Arastirmaya katilan deney grubunda on test ve son test arasinda 6z bilissel
motivasyon diizeylerinin anlamli olarak arttig1 (p<0,05), kontrol grubunda ise 6z biligsel
motivasyon diizeylerinin anlaml olarak azaldig1 goriilmektedir (p<0,05).

Arastirmaya katilan deney grubunda on test ve son test arasinda genel bilissel
diizeylerinin anlamli olarak arttig1 (p<0,05), kontrol grubunda ise genel bilissel
diizeylerinin anlaml olarak azaldig1 goriilmektedir (p<0,05).

Arastirmaya katilan deney grubunda On test ve son test arasinda genel
motivasyonel istiinliik diizeylerinin anlamli olarak arttigi (p<0,05), kontrol grubunda
ise genel motivasyonel ustiinliikk diizeylerinin anlamli olarak azaldigi goriilmektedir

(p<0,05).
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Arastirmaya katilan deney grubunda on test ve son test arasinda toplam olgek

puaninin anlamli olarak arttigi (p<0,05), kontrol grubunda ise toplam 6l¢ek puaninin

anlaml olarak azaldig1 goriilmektedir (p<0,05).

Oz bilissel motivasyon

32 30,56
30 28,75 28,25
28 26,56
26
" ]
On test Son test On test Son test
Deney Drubu Kontrol Grubu
Genel motivasyonel stiinliik
18
17
16 15,38 15,75
15 14,5
14 .
13
On test Son test On test Son test

Deney Drubu

Kontrol Grubu

11
10

Deney Drubu

Deney Drubu

Genel biligsel
10,13

9,06
] I . 5

Sontest = Ontest Sontest

Kontrol Grubu

Toplam Puan
79,19

74,69

I 71,63

Son test Ontest  Son test

Kontrol Grubu

Sekil 4. Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularm Cocuklar igin

Sporda Hayal Etme Olgegi Puanlarinin On Test ve Son Test Arasinda Karsilastirilmasi

Tablo 3

Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Sut Isabet Sayilarinin

On Test ve Son Test Arasinda Karsilastirilmasi

Alt boyut Gruplar Testler X Ss t p
Deney On test 4,06 1,34
-10,040 ,000
grubu Son test 6,00 1,86
10 metre sut -
Kontrol On test 3,88 1,20
-2,416 ,029
grubu Son test 4,56 1,93
Deney On test 2,63 1,31
-5,084 ,000
grubu Son test 3,75 1,69
15 metre sut -
Kontrol On test 2,50 1,10
-,696 ,497
grubu Son test 2,63 1,26
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Arastirmaya katilan hem deney grubunda hem de kontrol grubunda 6n test ve son test
arasinda 10 metre sut isabet sayilarinin anlamli olarak arttig1 (p<0,05), deney grubunda
meydana gelen artisin daha yiiksek diizeyde oldugu, 15 metre sut isabet sayilarinda ise
deney grubunda oOn test ve son test arasinda anlamli diizeyde artis meydana gelirken
(p<0,05), kontrol grubunda da artis meydana geldigi ancak anlamli diizeyde degisim
meydana gelmedigi gortiilmektedir (p>0,05).

3,75

10 metre sut 4

2,63 2,63

8 o 3 2,5
6 4,06 3,88 4,56 2
4 1
0 0
Ontest Sontest Ontest Son test Ontest Sontest Ontest Son test
Deney Drubu Kontrol Grubu Deney Drubu Kontrol Grubu

Sekil 5. Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularm Sut Isabet

Sayilarmin On Test ve Son Test Arasinda Karsilastiriimasi

Tablo 4
Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Cocuklar Icin Sporda
Hayal Etme Ol¢gegi Puanlarinin Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi

Alt boyut Testler Gruplar X Ss t p
i Deney 28,75 2,646
. On test ,452 ,655
Oz bilissel Kontrol 28,25 3,550
motivasyon Deney 30,56 2,851
Son test 4,319 ,000
Kontrol 26,56 2,366
. Deney 8,81 1,940
On test -, 479 ,635
. Kontrol 9,06 72
Genel bilissel
Deney 10,13 1,784
Son test 2,987 ,006
Kontrol 8,56 1,094
. Deney 15,38 2,062
Genel On test -,418 ,679
. Kontrol 15,75 2,933
motivasyonel
o Deney 17,00 1,966
ustiinliik Son test 3,101 ,004
Kontrol 14,50 2,556
i Deney 73,19 7,458
On test -,492 ,627
Kontrol 74,69 9,659
Toplam puan
Deney 79,19 8,272
Son test 2,709 ,011
Kontrol 71,63 7,500
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genel

motivasyonel istiinliik ve toplam 6lgek puaninda deney ve kontrol grubunun arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadig1 (p>0,05), son test puanlarinda ise

deney grubunun 6z biligsel motivasyon, genel bilissel diizey, genel motivasyonel

istlinlik ve toplam o6lgek puaninin kontrol grubundan anlamli diizeyde daha yiiksek

oldugu goriilmektedir (p<0,05).
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Sekil 6. Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularn Cocuklar igin

Sporda Hayal Etme Olgegi Puanlarinin Gruplar Arasinda Karsilastirilmasi

Tablo 5

Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularin Sut Isabet Sayilarinin

Gruplar Arasinda Karsilastirilmast

Alt boyut Testler Gruplar X Ss t p
i Deney 4,06 1,34
On test 416 ,680
Kontrol 3,88 1,20
10 metre sut
Deney 6,00 1,86
Son test 2,144 ,040
Kontrol 4,56 1,93
i Deney 2,63 1,31
On test ,293 72
Kontrol 2,50 1,10
15 metre sut
Deney 3,75 1,69
Son test 2,133 ,041
Kontrol 2,63 1,26
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Tablo incelendiginde, 6n testte 10 metre sut ve 15 metre sut isabet sayilarinda deney
ve kontrol grubunun arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklilik olmadig:
(p>0,05), son test puanlarinda ise deney grubunun 10 metre sut ve 15 metre sut isabet
sayilarinin kontrol grubundan anlamli diizeyde daha yliksek oldugu goriilmektedir

(p<0,05).

7 6 4 3,75
6
5 4,06 388 4,56 3 263 2,5 2,63
4
3 2
2 1
1
0 0
Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol Deney Kontrol
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Sekil 7. Deney Grubunda ve Kontrol Grubunda Yer Alan Futbolcularm Sut Isabet

Sayilarinin Gruplar Arasinda Karsilagtirilmasi
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BOLUM V

5. TARTISMA VE YORUM

5.1. Tartisma

Yapilan bu arastirmada deney grubunda ve kontrol grubunda yer alan
futbolcularin ¢ocuklar i¢in sporda hayal etme Olgegi 6n test puanlar1 karsilastigi zaman
gruplar arasinda anlamli farklilik bulunmadigi, buna karsilik son test Olglimlerinde
deney grubunda yer alan futbolcular lehine anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.
Elde edilen bu sonuglara gore, imgeleme ¢alismasina katilimin deney grubunda yer alan
futbolcularin 6z bilissel motivasyon, genel biligsel istiinliikk alt boyutlar1 ile genel
motivasyon diizeylerinde anlamli artis meydana geldigi bulunmustur. Literatiirde yer
alan aragtirma bulgular1 da imgeleme antrenmanlarina katilimin hayal etme diizeyi ile
motivasyonel unsurlarin gelisimine katki sagladigi, bunun yaninda sporcularin
imgeleme becerilerini gelistirdigi goriisiinii desteklemektedir (Cumming & Ste-Marie,
2001; Beauchamp vd., 1996; Slimani & Cheour 2016; Hammond vd., 2012). Bu
noktada arastirmada elde edilen bulgularin literatiirde yer alan ¢alisma sonuglari ile
paralellik gosterdigi soylenebilir.

Yapilan bu ¢alismada deney ve kontrol gruplarinda yer alan futbolcularin 6n test
sut cekme performanslar1 arasinda anlamli farklilik olmadigi, buna karsilik son test
Olclimlerinde 10 m ve 15 m sut performanslarinda deney grubunda yer alan futbolcular
lehine anlaml farklilik meydana geldigi tespit edilmistir. Elde edilen bu sonuglara goére
imgeleme calismasinin futbolcu cocuklarda sut ¢cekme performansini anlamli diizeyde
gelistirdigi belirlenmistir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasimin temelinde futbolda sut
performansinin fiziksel ve motorsal performans parametrelerinin yaninda mental
becerilerle de yakindan iliskili olmasiin yattig1 diisiiniilebilir. Futbolcular {izerinde bu
konuda yapilan c¢alismalarda da (Mokhtari vd., 2018) sut performansinin zihinsel
becerilerin de etkisiyle gerceklestirildigi belirtilmektedir.

Literatiirde farkli yas gruplar1 ve farkli spor dallar ile ilgilenen sporcularda da
imgeleme antrenmanlarinin gerek motorsal performans 6geleri gerekse de spor dalina
0zgli teknik becerilerin gelisimine katki sagladigi goriilmektedir. Akyiiz (2017)
tarafindan yapilan arastirmada 12-14 yas grubunda bulunan ve diizenli olarak
antrenman Yyapan futbolculara uygulanan 12 haftalik imgeleme c¢aligmalarinin futbol

beceri gelisimi ilizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmistir. Arastirmaya Park
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Antalya Futbol Akademisi biinyesinde futbol oynayan 23 ¢ocuk katilmigtir. Calismaya
katilan futbolcular 13 sporcu deney grubu ve 10 sporcu kontrol grubu olarak iki gruba
ayrilmistir. Calisma kapsaminda deney grubunda bulunan futbolcular 12 haftalik
imgeleme calismasma katilirken, bu siirecte kontrol grubunda bulunan futbolcular
herhangi bir zihinsel gelisim antrenmanina katilmamig ve mevcut antrenman
programlarint uygulamaya devam etmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer
alan futbolcular ile karsilastirildigi zaman deney grubunda yer alan ve imgeleme
caligmasina katilan futbolcularin tiim futbol beceri test parametrelerinde anlamli gelisim
gozlendigi tespit edilmistir. Yilmaz (2017) tarafindan yapilan c¢aligmada 13 yas
grubunda yer alan erkek ¢ocuklarda imgeleme ve motor beceri antrenmaninin psiko-
motor gelisim unsurlart iizerindeki etkilerinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirma
kapsaminda deney grubunda bulunan ¢ocuklar motor beceri ve imgeleme calismasina
katilirken, kontrol grubunu olusturan c¢ocuklar uygulama digsinda tutulmustur.
Calismanin Oncesinde ve sonrasinda ¢ocuklara sut performansini da igeren psiko-motor
performans parametreleri ile iliskili testler uygulanmistir. Aragtirmanin sonunda kontrol
grubunda yer alan futbolcular ile kiyaslandigi zaman deney grubunda yer alan
futbolcularda sut performansi basta olmak iizere psiko-motor gelisim ile iliskili
performans parametrelerinde anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir. Kulak
(2011) tarafindan yiiriitiilen diger bir calismada 10-12 yas grubunda yer alan
futbolcularda zihinsel antrenman modelleri arasinda yer alan imgeleme, otojen
antrenman ve diizenli nefes egzersizlerinin spor dalina 06zgii teknik performans
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, ¢alismada kontrol grubunda yer alan
futbolcular mevcut antrenman programlarini uygularken, deney grubunda yer alan
futbolcular 14 haftalik zihinsel antrenman programina katilmigtir. Aragtirmanin sonunda
kontrol grubunda yer alan futbolcular ile kiyaslandigr zaman deney grubunda bulunan
ve zihinsel antrenman programina katilan futbolcularda esneklik, siirat, denge, top
siirme, pas isabet orant ve sut ¢cekme performanslarinda anlamli gelisim meydana
geldigi bulunmugtur.

Crossman (1992) tarafindan futbolcular iizerinde yiiriitiilen ¢alismada, imgeleme
antrenmaninin penalt1 atis performansi iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmis,
arastirmaya toplam 30 futbolcu dahil edilmis, futbolcular kontrol grubu, agir ¢ekimde
hayal etme grubu ve i¢sel hayat etme grubu olmak iizere li¢ gruba ayrilmistir. Calisma
kapsaminda kontrol grubunda bulunan futbolcular herhangi bir zihinsel antrenman

programina katilmamistir. Arastirmanin sonunda zihinsel antrenman gruplarinda yer
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alan futbolcularin motor becerileri daha hizli 6grendikleri, bunun yaninda kontrol
grubunda yer alan futbolcular ile karsilastirildigi zaman zihinsel antrenman
programlarina katilan futbolcularin penalti atis performanslarinda anlamli bir artis
meydana geldigi tespit edilmistir.

Akgiin (2019) tarafindan yapilan c¢alismada cocuklarda hareket egitimi ve
imgeleme c¢alismalarma katilimin psiko-motor gelisim parametreleri {izerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmis, ¢alismaya katilan g¢ocuklar hareket egitim grubu,
imgeleme antrenman grubu ve kontrol grubu olmak iizere lic gruba ayrilmistir.
Calismalar haftada li¢ giin ve giinde 45 dakika olmak {izere 8 hafta boyunca devam
etmistir. Arastirmanin sonunda kontrol grubunda yer alan g¢ocuklar ile kiyaslandigi
zaman hem imgeleme hem de motor beceri antrenman programlarina katila gocuklarin
psiko-motor performans testlerinde (denge, uzun atlama, top firlatma, siirat, cabukluk)
anlamli gelisim meydana geldigi tespit edilmistir. Akkarpat (2014) tarafindan bu
konuda yapilan bir ¢alismada basketbolcu kadinlarda imgeleme antrenmaninin spor
dalina 6zgii teknik performans parametreleri arasinda yer alan serbest atis performansi
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmis, Arastirmaya basketbolda ikinci ligde
miicadele eden bir takimin A kadrosunda yer alan 4 basketbolcu ile ayni takimin gengler
kategorisinde oynayan 4 basketbolcu olmak iizere toplam 8 kadin basketbolcu
katilmistir. Aragtirmaya katilan basketbolculara imgeleme antrenmani Oncesinde ve
sonrasinda serbest atig testi uygulanmistir. Arastirmada imgeleme antrenmani
oncesindeki Olglimler ile kiyaslandigi zaman son test Olc¢limlerinde basketbolcu
kadinlar1 sut isabet oranlarinda anlamli artis meydana geldigi tespit edilmistir. Salih
(2018) tarafindan yiiriitiilen galismada Kuzey Irak Universitesi badminton sporcularinda
imgeleme c¢aligmasinin servis isabet oranit {iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmistir. Arastirmaya 10 deney ve 10 kontrol olmak iizere toplam 20 erkek
badminton oyuncusu katilmigtir. Arastirma kapsaminda kontrol grubunda bulunan
badminton sporculari mevcut antrenman programlarina devam ederken, deney grubunda
yer alan sporcular mevcut antrenman programlarina ek olarak imgeleme ¢aligmasina
katilmistir. Bu kapsamda deney grubunda yer alan sporculara 8 hafta boyunca haftada 2
giin olmak iizere video yontemi ile servis atisina yonelik imgeleme antrenman programi
uygulanmistir. Arastirmanin sonunda 6n test Olgiimleri ile kiyaslandigi zaman deney
grubunda yer alan badmintoncularin son test servis atig performanslarinda daha yiiksek
artts meydana geldigi tespit edilmistir. Fazel vd., (2018) tarafindan basketbolcular
tizerinde gergeklestirilen calismada dort hafta boyunca haftada lic kez uygulanan
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imgeleme antrenmaninin serbest atis performansi iizerindeki etkisinin incelenmesi
amaglanmig, arastirmaya 49 basketbolcu katilmig, deney grubunda yer alan
basketbolcular imgeleme antrenmanina katilirken kontrol grubunda yer alan
basketbolcular rutin antrenman programlarini uygulamaya devam etmistir. Calismanin
baslangict ile ikinci ve dordiincii haftalarda basketbolculara serbest atis testi
uygulanmistir. Calismanin sonunda mevcut antrenman programlarin1 uygulayan ve
kontrol grubunda yer alan basketbolcular ile karsilastirildigi zaman deney grubunda yer
alan ve imgeleme antrenmanina katilan basketbolcularda serbest atis performansinin
daha fazla gelistigi belirlenistir. Kanthack vd., (2014) tarafindan yapilan ¢alismada da
basketbolcularda imgeleme antrenmaninin serbest atis performansini %84 oraninda
gelistirdigi rapor edilmistir.

Ugur (2016) tarafindan yapilan calismada imgeleme tiirleri ile sportif
performans arasindaki iligkinin incelenmesi amacglanmis, aragtirmaya toplam 152
tiniversite Ogrencisi katilmigtir. Arastirma kapsaminda katilimcilara bilissel-0zgiin,
giidiisel-6zgiin, bilissel-genel ve giidiisel-genel imgeleme senaryolar1 olusturulmustur.
Calisma kapsaminda laboratuvar ortaminda katilimecilara golf sporunda isabet testi
uygulanmis, katilimeilar ¢gukura dogru bes atis yapmustir. Katilimcilar topu ¢ukura ne
kadar yakin bolgeye ulastirmis ise o kadar yiiksek test puani almistir. Katilimeilarda
imgeleme Oncesi ile kiyaslandigi zaman imgeleme sonrasinda atis performanslarinda
anlaml artiy meydana geldigi tespit edilmistir. Arastirmada hangi imgeleme tiirliniin
isabet diizeyi iizerinde daha etkili olduguna iliskin bulgular incelendigi zaman, giidiisel
imgeleme yapan katilimcilar ile kiyaslandigi zaman biligsel-genel imgeleme yapan
bireylerin sut isabet oranlarmin daha yiiksek oldugu bulunmugstur. Blankert & Hamstra
(2016) tarafindan yapilan ¢aligmada tenis oyuncularinda imgeleme antrenmaninin servis
atis performansi iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmis, ¢alismaya 65 tenis
oyuncusu katilmig, oyunculara imgeleme antrenmani1 6ncesinde ve sonrasinda 20’ser
tane servis atigt yaptirilmistir. Calismansin sonunda imgeleme antrenmani 6ncesindeki
Ol¢iimler ile kiyaslandigi zaman imgeleme antrenmani sonrasinda sporcularin servis
isabet oranlarinda anlamli bir artis meydana geldigi tespit edilmistir. Literatiirde yer
alan bir¢cok caligmada da imgeleme antrenmaninin gerek sportif performans gerekse de
spor dalina 6zgii teknik becerileri gelistirdigi rapor edilmistir (Sheard & Golby, 2006;
Ekeocha, 2015; Turan & Disceken, 2018; Mamassis & Doganis, 2004; Aslan, 2015;
Rai, 2017; Groslambert vd., 2003; Gentili vd., 2010; Gaggioli vd., 2013).
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Gerek literatiirde yapilan c¢aligmalarda gerekse de bu arastirmaya katilan
sporcularda imgeleme caligsmasi sonrasinda sut isabet oraninda anlamli artis meydana
gelmesinin  temelinde imgeleme c¢alismalarinin  sporcularda stres ve kaygiyi
azaltmasinin, bunun yaninda Ozgiiveni ve basar1 algisim1 yiikseltmesinin yattig1
disiiniilebilir. Literatiirde yer alan arastirma bulgulart da imgeleme c¢alismalarinin
sportif performansi olumlu yonde etkileyen psikolojik unsurlari gelistirdigini
gostermektedir (Glines-Erdogan, 2019; Sezer-Hocaoglu, 2019; Demir, 2020; Elmas &
Birol, 2018; Kizildag-Kale, 2013; Callow vd., 2001; Fortes vd., 2006; Yazicilar-
Ozgelik, 2012). Giivendi & Giiglii (2019) tarafindan yiiriitiilen ¢alismada yildiz kizlar
kategorisinde yarismalara katilan giirescilerde imgeleme ile cesaret diizeyi arasindaki
iliskinin incelenmesi amaglanmis, Calismaya Tiirkiye Sampiyonasi’nda miicadele eden
118 giiresci katilmistir. Caligmanin sonunda miisabaka derece almamis olan sporcular
ile kiyaslandigi zaman miisabakalarda derece almis olan sporcularin cesaret dlgeginin
kendine giiven ve tehlikeyi goze alma alt boyutlarindan elde ettikleri puanlarin daha
yiiksek oldugu, bu kapsamda imgelemenin sportif 6zgiiven ve cesaret diizeyi tizerinde
pozitif yonde bir etkiye sahip oldugu belirlenmistir. Yal¢in (2018) tarafindan bu konuda
yapilan bir ¢alismada elit futbolcularda zihinde canlandirma antrenmaninin 6zgiiven
tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmaya 423 profesyonel futbolcu
katilmistir. Arastirmanin sonunda futbolcularin i¢sel ve dissal 6zgiiven diizeyleri ile
imgeleme Glgeginin tiim alt boyutlar arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu, bu
kapsamda imgelemenin O6zgiiven diizeyini pozitif yonde etkiledigi rapor edilmistir.
Savas (2019) tarafindan 16-17 yas grubunda yer alan ve okul sporlarina katilan
bireylerde imgeleme becerilerinin kullanim diizeyi ile sportif 6zgiiven arasindaki
iliskinin incelenmesi amacglanmais, aragtirma 226 kadin ve 484 erkek olmak {izere toplam
710 birey lizerinde gergeklestirilmistir. Calismanin sonunda sportif 6zgiliven diizeyinin
imgeleme ¢alismalarindan yararlanan katilimcilar lehine yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Bayrak-Ayas (2019) tarafindan yapilan ¢alismada da sporcularda imgeleme ile sportif
Ozgliven arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulundugu rapor edilmistir. Boz (2019)
tarafindan yapilan arastirmada ise sporcularda imgeleme ¢aligmalarina katilimin sportif
performansi olumsuz yonde etkileyen kaygi diizeyini azaltan bir unsur oldugu tespit
edilmistir.

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman imgeleme c¢alismalarinin
sportif performansi gelistirdigi, bunun yaninda olumsuz psikolojik unsurlart (stres,

kaygi vb.) azalttigi goriillmektedir. Bu kapsamda imgeleme ¢alismalarina paralel olarak
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sporcularin performanslarinda artis meydana gelmesinin temelinde imgelemenin
psikolojik yapiy1 gelistirmesinin yattig1 disiiniilebilir. Literatiirde farkli spor dallari
lizerinde yiirlitiillen ¢aligmalarda da psikolojik unsurlarin performans {izerinde 6nemli
bir belirleyici oldugu goriilmektedir. Ozerkan (2003) tarafindan yapilan c¢alismada
performansi etkileyen psikolojik faktorlerden kaygi diizeyinin incelenmesi amaglanmius,
calismada kaygi ile sportif performans arasinda negatif yonde anlamli bir iliski oldugu
bulunmus, bu kapsamda sporcularda kaygi diizeyi ylikseldik¢e performanslarinin diisiis
gosterdigi tespit edilmistir. Literatiirde yer alan bir¢ok ¢alismada da kaygi ve stres gibi
olumsuz duygularin performansi negatif yonde etkiledigi belirtilmektedir (Cerit vd.,
2013).

Arastirmada elde edilen bulgular ile literatiirde yer alan g¢alisma sonuglari
degerlendirildigi zaman imgeleme antrenmaninin gerek futbol gerekse de diger spor
dallarinda sportif ve teknik performansi arttirdigi goriilmektedir. Buna karsilik
literatiirde yer alan bazi ¢alismalarda imgeleme antrenmani sonrasinda sporcularin
sportif ve teknik performanslarinda anlamli gelisim meydana gelmedigi rapor edilmistir.
Bu konuda yapilan ve futbolcular iizerinde gerceklestirilen ¢alismada kendini izleme,
konsantrasyon, i¢sel konusma, performans Oncesi rutin, imgeleme ve hedef belirleme
tekniklerinden yararlanilarak hazirlanan zihinsel antrenman programinin sut isabet orant
tizerindeki etkisinin incelenmesi amag¢lanmistir. Arastirmaya siiper ligde miicadele eden
bir takimin U16 ve U17 takimlarinda oynayan futbolcular katilmistir. Deney ve kontrol
gruplu olarak gerceklestirilen ¢alismada deney grubunda bulunan futbolcular zihinsel
antrenman programina katilirken, bu siiregte kontrol grubunda bulunan futbolcular
herhangi bir zihinsel antrenman programina katilmamistir. Calismanin sonunda deney
ve kontrol gruplarinda yer alan futbolcularin 6n-son test sut isabet oranlar1 arasinda
anlamli farklilik bulunmadig tespit edilmistir (Urfa, 2017). Okgular iizerinde yiiriitiilen
diger bir calismada 14-20 yas grubunda bulunan okgulara uygulanan imgeleme
antrenman programinin sportif performans {izerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, calismaya kadin ve erkek olmak iizere toplam 347 okgu katilmistir.
Arastirmaya katilan okgularin performans parametrelerinin belirlenmesinde Tiirkiye
Sampiyonasi’nda yaptiklar1 atis performanslart kriter alinmistir. Calismanin sonunda
imgeleme antrenmaninin okgularda isabet oranini anlamli diizeyde etkilemedigi tespit
edilmistir (Tekin, 2018). Bu ¢alismalarda ulasilan bulgularin arastirma bulgularimiz ile
paralellik gostermemesinin temelinde sporcularin  6zellikle teknik antrenman

gecmiglerinin birbirinden farkli olmasinin, bunun yaninda imgeleme caligmalarinda



53

farkli tekniklerden yararlanilmis olmasinin yattigi distiniilebilir. Bunun yaninda
sporcularin antrenman gec¢mislerinin ve arastirmalarin yapildigir gruplarda farkli yas
gruplarinda ve cinsiyetlerdeki bireylerin ¢aligmalara katilmalarinin bu sonucun ortaya
cikmasinda etkili oldugu sdylenebilir. Nitekim literatiirde bu konuda yapilan
calismalarda da (Siileymanogullar vd., 2019; Veraska & Gorovaya, 2011) sporcularda
hayal etme becerilerinin yas, cinsiyet ve spor yapma yili degiskenlerine gore farklilik
gosterdigi rapor edilmistir.

Arastirmada elde edilen bulgular 1s18inda imgeleme ¢alismasinin 12-14 yas
grubunda bulunan erkek futbolculara uygulanabilecegi ve performans agisindan olumlu
sonuglar ortaya koyabilecegi soylenebilir. Gelisim kuramlarina gére bu yas grubunda
yer alan bireyler soyut islemler doneminde yer aldigi i¢in yapilacak olan
antrenmanlarda imgeleme ¢alismalarina yer verilecegi diistiniilebilir. Nitekim, 1970°1i
yillarda Wallon 6-11 yas donemini soyut islemler dénemi olarak belirtirken, Piaget ise
12 ve lizeri yas grubunu soyut islemler donemi olarak belirtmistir (Budak vd, 2018).
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BOLUM VI

6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuc¢

Sonug olarak, sporcularda performansi etkileyen unsurlar igerisinde psikolojik
faktorler de yer almaktadir. Literatiirde yer alan ¢alismalarda da psikolojik faktorlerin
sporcularda performansi etkileyen unsurlar arasinda yer aldigi belirtilmektedir (Chang
vd., 2020; Kolayis vd., 2015; Kalkan & Zekioglu, 2017; Erdogan & Kocaeksi, 2015;
Abdullah vd., 2016; Jackson vd., 2001; Gyomber vd., 2016; Elmagd, 2016). Bu
kapsamda literatiirde yer alan c¢aligmalarda sporcularda psikolojik yapiy1 gelistirmek
icin imgeleme antrenmanlarinin yaygin olarak kullanildigi bilinmektedir (Kahrovic vd.,
2014; Altintas & Akalan, 2008). Buna karsilik spor yapan c¢ocuklarda imgeleme
antrenmaninin zihinsel ve teknik performans parametreleri iizerindeki etkilerinin ele
alindig1 calismalarin smirl oldugu goriilmiistiir. Bu kapsamda yapilan bu aragtirmada
kiigiik yas gruplarinda yer alan futbolculara uygulanan imgeleme antrenman
programinin imgeleme becerisi ve sut performans: iizerindeki etkilerinin incelenmesi
amaglanmis, caligmanin sonunda imgeleme antrenmanina katilimin kiigiik yas
gruplarinda yer alan futbolcularda hem imgeleme becerisinin hem de sut performansinin
gelisimine katki sagladigi tespit edilmistir. Bunun yaninda imgeleme calismasinin
biligsel becerilerin gelismesine katki sagladigi belirlenmis, bu durumunda performansi
olumlu yonde etkileyen bir unsur oldugu diistiniilmiistiir. Literatiirde bu alanda yapilan
aragtirma bulgularinin da genel anlamda arastirmada ulasilan sonuglar ile benzerlik

gosterdigi gorliilmiistiir.

6.2. Oneriler

Gerek bu calismada elde edilen bulgular gerekse de ilgili literatiir 1s181nda onu

ile ilgili olarak asagidaki onerilerde bulunulabilir.

1. Yapilan bu arastirmada imgeleme c¢alismalariin hayal etme becerisi lizerinde
olumlu etkileri oldugu tespit edilmis olmakla beraber, literatiirde yer alan
caligmalarda imgeleme c¢alismalarinin sportif performansi etkileyen diger

psikolojik unsurlar (stres, kaygi, Ozgiliven, cesaret vb.) lizerinde de olumlu
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etkileye sahip oldugu belirtilmektedir. Bilindigi gibi sportif performans sadece
fiziksel, motorsal ve teknik parametrelerin yaninda, ayni zamanda sporcularin
psikolojik 6zellikleri ile de yakindan iliskili bir olgudur. Bu noktada sporcularin
farkli psikolojik yonleri iizerinde imgeleme c¢alismalarinin etkilerine yonelik
aragtirmalar yapilabilir. Bdylece sporda performans: etkileyen psikolojik
unsurlarin gelistirilmesine yonelik literatiir zenginlestirilebilir.

. Yapilan bu ¢alismada imgeleme ¢alismalarinin psikolojik ve teknik performans
tizerinde olumlu etkileri bulunmus olsa da, kii¢iik yaslardaki sporcularda
zihinsel antrenman modelleri iizerine yapilan arastirmalarin sinirli oldugu
goriilmektedir. Bu kapsamda elde edilen bulgularin tiim ¢ocuk sporculara ya da
kiigiik yas gruplarindaki futbolculara genelleme yapilmasi miimkiin degildir. Bu
kapsamda uygulanan farkli zihinsel antrenman modellerinin farkli yas
gruplarinda yer alan futbolcular {izerindeki etkilerinin ele alindig1 ¢alismalar
yapilabilir.

Profesyonel diizeydeki futbolcularda kondisyonel antrenmanlara ek olarak
zihinsel antrenman programlarinin yaygin olarak uygulandigi, zihinsel
antrenmanlarin genellikle spor psikolojisi alaninda uzman bireyler tarafindan
yiriitiildiigii  bilinmektedir. Buna karsilik alt yapi1 sporcularinda zihinsel
antrenman modellerini uygulayabilecek diizeyde donanima sahip antrendrlerin
bulunmadig1 diisiiniilmektedir. Futbol kuliiplerinin de alt yapilarda yer alan
futbolculara zihinsel antrenman programi uygulamas: icin yeterli donanima
sahip antrendr ya da spor psikolojisi uzmanlar1 bulmalart olduk¢a zordur. Bu
noktada alt yap1 antrendrlerini zihinsel antrenman modelleri konusunda
bilgilendirmeye yonelik egitimler verilebilir.

Futbol oyununda teknik performanst olusturan unsurlar icerisinde sut
performansiin yaninda top siirme ve pas verme gibi 6nemli beceriler de yer
almaktadir. Bu kapsamda futbolcularda imgeleme antrenmanlarinin sut
performansi disinda kalan teknik beceriler lizerindeki etkilerinin de ele alindigi

caligmalar yapilabilir.
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8.1. Etik Kurul Onay1 Formu

T.C

CAG UNIVERSITESI

SOSYAL BILIMLER ENSTIiTUSU

TEZ / ARASTIRMA / ANKET / CALISMA iZNi / ETiK KURULU iZiNi TALEP FORMU VE ONAY

TUTANAK FORMU

OGRENCI BILGILERI
T.C. NOSU
ADI VE SOYADI Merve Burcu GULER
OGRENCI NO 201810052
TEL. NO.
E - MAIL
ADRESLERI
ANA BILIM DALI | PSIKOLOJI
HANGI ASAMADA
OLDUGU (DERS/ |TEZ
TEZ)
ISTEKDE
BULUNDUGU
DONEME AiT
DONEMLIK 2019 /2020 Bahar Donemi Kaydini Yeniledim.
KAYDININ
YAPILIP-
YAPILMADIGI
ARASTIRMA/ANKET/CALISMA TALEBI iLE iLGILi BILGILER
TEZIN KONUSU 1mge1eme (;ahgmasmm 12-14 Yas Erkek Futbolcular Sut Becerisi Uzerine Etkisinin
Incelenmesi
TEZIN AMACI Yapilan bu aragtirmada imgeleme calismasinin 12-14 yas erkek futbolcularin sut

¢ekme becerisi lizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

TEZIN TURKCE
OZETI

Yapilan bu aragtirmada 12-14 yas grubunda bulunan erkek futbolculara uygulanan
imgeleme ¢alismasinin sut becerisi iizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmustir.
Arastirmaya futbol okullarinda diizenli olarak antrenman yapan 32 erkek futbolcu
katilmigtir. Arastirmaya katilan futbolcular deney grubu (n=16) ve kontrol grubu
(n=16) olmak {izere iki gruba ayrilmistir. Deney grubunda yer alan futbolcular
imgeleme ¢alismasina dahil edilirken, kontrol grubunda yer alan futbolcular mevcut
antrenman programlarini uygulamaya devam etmistir. Deney grubunda yer alan
futbolculara uygulanan imgeleme ¢alismalarinda, Ungerleider’in (1996) yonlendirilmis
imgeleme yaklagimi ve Martens ve Vealy yaklagimlarindan Konter (1999) tarafindan
sentezlenen imgeleme antrenman modelinin agamalar1 kullanilmistir. Gruplara ¢alisma
oncesinde ve sonrasinda “Cocuklar I¢in Sporda Hayal Etme Olgegi” ve “Sut Atma
Testi” uygulanmustir. Kullanilan 6lgek, Hall vd., (2009) tarafindan gelistirilmis ve
Kafkas (2011) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanmistir. Arastirmanin sonunda kontrol
grubunda yer alan futbolcular ile kiyaslandigi zaman deney grubunda yer alan
futbolcularin “Cocuklar igin Sporda Hayal Etme Olgegi” puanlarinda anlamli artis
meydana geldigi tespit edilmistir (p<0.05). Bunun yaninda kontrol grubunda yer alan
futbolcular ile kiyaslandigi zaman deney grubunda bulunan futbolcularin son test 10 m
ve 15 m sut performanslarinda anlamh artis meydana geldigi bulunmustur (p<0.05).
Sonug olarak, 12-14 yas grubunda yer alan erkek futbolculara uygulanan imgeleme
calismasinin hayal etme ile sut becerisini gelistirdigi sOylenebilir.

Anahtar kelimeler: Futbol, imgeleme ¢alismasi, sut isabet orani

ARASTIRMA
YAPILACAK OLAN
SEKTORLER/
KURUMLARIN
ADLARI

Yozgat Belediyesi Bozok Spor Kuliibii
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IZIN ALINACAK
OLAN KURUMA
AIT BILGILER
(KURUMUN ADI-
SUBESI/
MUDURLUGU - iLi
- ILCESI)

Yozgat Belediyesi - Asagi Nohutlu Mahallesi Seyhzade Caddesi No:1 YOZGAT

YAPILMAK
ISTENEN
CALISMANIN iZiN
ALINMAK
ISTENEN
KURUMUN HANGI
ILCELERINE/
HANGI
KURUMUNA/
HANGI
BOLUMUNDE/
HANGIi ALANINA/
HANGI
KONULARDA/
HANGIi GRUBA/
KiMLERE/ NE
UYGULANACAGI
GIBI AYRINTILI
BILGILER

Yapilacak bu arastirmanin evrenini 12-14 yas grubunda bulunan ve futbol okullarinda
diizenli olarak antrenman yapan, lisansli olarak futbol oynayan, Yozgat Belediyesi
Bozok Spor Kuliibii sporcusu olan erkek cocuklar olusturacaktir. Arastirmanin
Orneklem grubu ise 2019-2020 sezonunda bir futbol okulunun diizenli olarak
uyguladigi antrenman programina katilan 32 ¢ocuktan meydana gelmektedir. Baslangig
6lgtimleri iki ayr1 oturumda yapilacak olup; birinci oturumda sinif ortaminda deney ve
kontrol grubunda yer alan katilimcilara Cocuklar I¢in Sporda Hayal Etme Olcegi
uygulanacak, saha ortami 6l¢iimiinde ise Sut Cekme Testi ger¢eklestirilecektir. Testlere
baslamadan 6nce futbolculara yapilacak testler hakkinda bilgilendirme yapilacaktir.
Baslangi¢ Ol¢iimleri sonrasinda deney grubunda yer alan sporculara 5 seans nefes
egzersizleri ve imgeleme antrenmani ile ilgili temel egitim verilecektir Bu egitim
stirecinden sonra hem kontrol grubuna hem de deney grubunda yer alan sporculara sut
cekme becerileri ile ilgili aym antrenor tarafindan haftada 3 giin 12 haftalik futbol
teknik egitimi gerceklestirilecektir. Deney grubuna teknik antrenman programina
ilaveten her caligmanin sonunda 12 hafta siiresince 15 dakikalik toplam 36 seanstan
olusan imgeleme antrenmani uygulanacaktir. Kontrol grubunda ise, sadece teknik
antrenman programi ve Hawthorne etkisini ortadan kaldirmak igin her antrenman
sonrasi tim grupla her c¢alisma sonrasi 15 dakikalik o giin gergeklestirilen teknik
antrenman ile ilgili toplanti yapilacaktir. 12 haftalik teknik antrenman ve imgeleme
antrenmani sonrasinda arastirmaya katilan tiim bireylere baslangigta oldugu gibi iki
oturum seklinde sonu¢ Ol¢iimleri uygulanacaktir. Bu kapsamda calisma; baslangig,
nefes egzersizleri ve imgeleme egitim, baslangic Ol¢iimii, teknik ve imgeleme
antrenmani ve sonug dl¢iimleri ile toplam 15 haftalik bir uygulamay1 icermektedir.

UYGULANACAK
OLAN
CALISMAYA AiT
ANKETLERIN/
OLCEKLERIN
BASLIKLARI/
HANGI
ANKETLERIN -
OLCELERIN
UYGULANACAGI

Cocuklar I¢in Sporda Hayal Etme Olgegi
Gorsel Analog Olgek

EKLER
(ANKETLER,
OLCEKLER,
FORMLAR, ....
V.B. GiBi
EVRAKLARIN
ISIMLERIYLE
BiRLIKTE KAC
ADET/SAYFA
OLDUKLARINA
AIT BILGILER iLE
AYRINTILI
YAZILACAKTIR)

1) 1 (Bir) Sayfa "Cocuklar i¢in Sporda Hayal Etme Olgegi" Olcegi.
2) 1 (Bir) Sayfa "Gorsel Analog Olgek"
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OGRENCININ ADI - SOYADI: Merve Burcu

GULER

OGRENCININ IMZASI: Enstitii
Miidiirliigiinde evrak ash imzahdir

TARIH: 10/ 01/ 2020

TEZ/ ARASTIRMA/ANKET/CALISMA TALEBI iLE iLGiLi DEGERLENDIRME SONUCU

1. Segilen konu Bilim ve Is Diinyasina katki saglayabilecektir.

2. Amilan konu Psikoloji faaliyet alani icerisine girmektedir.

SOSYAL BiLIMLER
1.TEZ ENSTITUSU A.B.D.
DANISMANININ 2.TEZ DANISMANININ MUDURUNUN BASKANININ
ONAYI ONAYI (VARSA) ONAYI ONAYI
Ad1 - Soyadi: Adi - Soyadi: Hayrettin Ad1 - Soyadi: Murat Adi - Soyadi: Stikrii
Ayse AVCI GUMUSDAG KOC UGUZ
Unvani : Prof. Dr. | Unvani: . Prof. Dr. Unvani:Dog. Dr. Unvani: Prof. Dr.
Imzas1: Imzas1: Imzas1: Imzas1:
Enstitii Enstitii Enstitii Enstitii
miidiirligiinde midiirligiinde miidiirliigiinde miidiirliigiinde
evrak asl evrak asl evrak asl evrak asl
imzalidir imzalidir imzalidir imzalidir
[ 120 / 120 [ 120 [ 120
ETiK KURULU ASIL UYELERINE AiT BILGILER
Ad1 - Soyadi:
Ad1 - Soyadi: Ad1 - Soyadi: Ad1 - Soyadi: | Adi - Soyadi: Ali Engin | Mustafa Tevfik
Mustafa Yiicel Deniz Aynur | OBA ODMAN
BASARAN (Y. ERTEKIN GULER
Unvani: Prof.
Unvant: Prof. Dr. Unvani: Prof. Dr Dr Unvani: Prof. Dr. Unvani: Prof. Dr
Imzas: Imzas1: Enstitii
Enstiti miidiirligiinde Imzas1: Enstitii
miidiirliigiinde evrak asl miidiirligiinde evrak ash
evrak asl imzalidir imzalidir
imzalidir
Dr. Ogr. Uyesi
Murat GULMEZ
[ 120 / 120 / 120 / 120 /[ 120
Etik Kurulu
Etik Kurulu Jiiri Etik Kurulu Jiiri Asil Etik Kurulu Jiiri Asil Etik Kurulu Jiiri
Baskam - Asil Uye | Jiiri Asil Uyesi Uyesi Uyesi Asil Uyesi

OY BIiRLIiGi ILE

0OY COKLUGU
iLE

X

Caliyma yapilacak olan tez icin uygulayacak oldugu
Anketleri/Formlary/Olcekleri Cag Universitesi Etik Kurulu Asil
7| Jiiri Uyelerince incelenmis olup, 17/02/2020 - 30/ 04/ 2020
tarihleri arasinda uygulanmak iizere gerekli iznin verilmesi
taraflarnmizca uygundur.

ACIKLAMA: BU FORM OGRENCIiLER TARAFINDAN HAZIRLANDIKTAN SONRA
ENSTIiTU MUDURUNE ONAYLATILARAK ENSTIiTU SEKRETERLiIGINE TESLIiM
EDILECEKTIR. AYRICA YAZININ PUNTOSU iSE 12 (ON iKi) PUNTO OLACAK SEKIiLDE
YAZILARAK CIKTI ALINACAKTIR.
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Yasmiz.........

Kac yildir spor yapiyorsunuz.......
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Bu ankette yapmis oldugunuz spor bransini hayal etme
durumunuz ile ilgili sorular yer almaktadir. Liitfen her bir ifadeyi
dikkatlice okuyup size en uygun gelen secenegi isaretleyiniz.
Katkilariniz i¢in simdiden tesekkiirler.

Hig

Bazen

Sik sik

Cogunlukla

Her zaman

1 Genellikle bir becerinin neye benzedigini kafamda
canlandirabilirim.

2 Kendimi bir beceriyi yaparken hayal ettigimde, o beceriyi her
zaman mitkemmel yaptigimi goriiriim.

3 Bir beceriyi denemeden once, onu miikemmel yaptigimi hayal
ederim.

4 Yeni bir sey 6grenirken, onu mitkemmel bir sekilde yaptigimi
hayal ederim.

5 Kafamda yeni oyun planlari tasarlarim.

6 Eger oyun planlarim ise yaramazsa ne yapabilecegimi hayal
ederim.

7 Oyun planim yolunda gitmese bile yapmaya devam ettigimi
hayal ederim.

8 Yarigsmalarda kendimi oyun planlarini uygularken hayal ederim.

9 Kendimi en iyi performansim sergilerken hayal ederim.

10 Bagkalarinin bana iyi bir is ¢ikardigimi soyledigini hayal
ederim.

11 Seyircilerin bana tezahiirat ettigini hayal ederim.

12 Kendimi bir sampiyon olarak hayal ederim.

13 Aklimda yarigmadan dnce ne kadar sogukkanli oldugumu
hayal ederim.

14 Yarigsmalarda sogukkanliligimi muhafaza ettigimi hayal
ederim.

15 Bir yarigmayi diisiiniirken, kendimi heyecanli hayal ederim.

16 Bir yarigsmada olmanin ne kadar heyecan verici olacagini hayal
ederim.

17 Yarigmada kendinden emin biri olarak kendimi hayal ederim.

18 Kendimi zihinsel olarak giiclii hayal ederim.

19 Zor bir durumda dikkatimi toplamis olarak kendimi hayal
ederim.

20 Dikkat isteyen sasirtici bir durumda kontroliimii kaybetmemis
olarak hayal ederim.

21 Kendimi zor durumlardan basarili sonuglarla ¢ikmis olarak
hayal ederim.
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8.3. Bilgilendirilmis Onam Formu

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCIN ZAMAN AYIRINIZ

(13 2

Sizi tarafindan yiiriitiilen
bashikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip katilmama kararimi
vermeden Once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz gerekmektedir. Bu
nedenle bu formun okunup anlasilmasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Eger anlayamadiginiz

ve sizin i¢in acik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz bize sorunuz.

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

sahipsiniz. Cahsmayi yvanitlamaniz, arastirmaya katihm icin _onam verdiginiz

bigiminde yorumlanacaktir. Size verilen formlardaki sorulari yanitlarken kimsenin
baskist veya telkini altinda olmayin. Bu formlardan elde edilecek bilgiler tamamen

arastirma amaci ile kullanilacaktir.

1. Arastirmayla Tlgili Bilgiler:

a. Arastirmanin

C. Arastirmanin Nedeni: 0 Bilimsel arastirma 0 Tez ¢alismasi

d. Arastirmanin Ongériilen
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2. Cahsmaya Katihm Onayi:
Yukarida yer alan ve aragtirmadan Once katilimciya/goniilliiye verilmesi gereken
bilgileri okudum ve katilmam istenen ¢alismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak

lizerime diisen sorumluluklart tamamen anladim. Calisma hakkinda vazili ve sozlii

aciklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan vapildi, soru sorma ve

tartisma imkani buldum ve tatmin edici vanitlar aldim. Bana., calismanin

muhtemel riskleri ve faydalari sozlii olarak da anlatildi. Bu ¢alismay istedigim

zaman ve herhangi bir neden belirtmek zorunda kalmadan birakabilecegimi ve

biraktigim takdirde herhangi bir olumsuzluk ile karsilagsmayacagimi anladim.

Bu kosullarda s6z konusu arastirmaya kendi istegimle, hi¢cbir baski ve zorlama

olmaksizin katilmay1 kabul ediyorum.

Katilimcinin (Kendi el yvazisi ile)

Imzast:

(Varsa) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar I¢in;

Veli veya Vasisinin (kendi el yazisi ile)

Imzasi:
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8.4. Antrenman Calismalar: ve Sut Testine iliskin Gorseller




i 49
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8.5. Imgeleme Gorsel Analog Skala

1- Bu giinkii sut imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense topu

hissetme puanini kag verirsiniz?

1 10
I 1 1 l l I |

2- Bu giinkii sut imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense topun

sesini duyma puanini kag verirsiniz?

1 10
| 1 1 l l | |

3- Bu giinkii sut imgelemesi esnasinda 1°’den 10’a kadar puan vermen istense gorsel

canlilik puanini kag verirsiniz?

1 10
I 1 1 l I | |

4- Bu giinkii sut imgelemesi esnasinda 1’den 10’a kadar puan vermen istense gercege

yakinlik puanini kag verirsiniz?

1 10
| 1 1 l l | |
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8.6. Cag Universitesi Tez Anket izin istek Yazis1

T.C.
> CAG UNIVERSITESI

CAG UNIVERSITY

BEV

1997

savi 23867972 LU _— |\ $O 18.02.2020
KONU: Tez Anket Izni Hakkinda

YOZGAT BELEDIYESI
(Bozok Spor Kuliibii Dikkatine)

Psikoloji Tezli Yiiksek Lisans Programi dgrencisi olan (201810052 numarali) Merve
Burcu GULER, “imgeleme Calhsymasmin 12-14 Yas Erkek Futbolcularin Pas Becerisi
Uzerine Etkisinin Incelenmesi” konulu tez caligmasint Universitemiz 6gretim eleman:
Prof. Dr. Ayse AVCI 1.Tez damsmam olarak atanmis olup, Yozgat Bozok Universitesi
Ogretim eleman: Prof. Dr. Hayrettin GUMUSDAG 2.Tez Danisman olarak atanmis ve halen
meveut tez damgmanlar ile tez yiiritiilmektedir. Adi gegen Gfrencinin tez ¢aligmasi
kapsaminda Yozgat Belediyesine bagh Bozok Spor Kuliibiinde 12-14 yas grubundaki
Futbol Altyapi oyuncularmm kapsamak iizere kopyas: Ek’lerde sunulan bir anket
uygulamasi yapmayi planlamaktadir. Tez galismasi kapsaminda yukarida belirtilen anketin

uygulayabilmesi igin gerekli iznin verilmesi hususunu bilgilerinize sunarim.

Prof. Dr. Unal AY

REKTOR

EKLERI:Dort Sayfa tez anket formlar ile Ug sayfa tez etik kurul izin formunun fotokopileri.

DAGITIM:
Geregi: Bilgi:
Bozok Spor Kuliibii Dikkatine Yozgat Belediyesine

A.Yasar Baybogan Kampiisii, Adana - Mersin Karayolu 33800 Yenice-Mersin/Tiirkiye T. +90 (0324) 651 48 00 Fax:+90 (0324) 65148 11

www.cag.edu.tr




8.7. Spor Kuliibii izin Onay Yazs

T.C.
YOZGAT BELEDIYE BASKANLIGI
Ozel Kalem Midirligi

Say1 : E-30681218-806.01.03-429 14/01/2021
Konu : Tezhk

T.C. GAG UNIVERSITESI'NE

ligi:  18.02.2020 tarihli ve 245-180 sayih yazimz

T.C. Cag Universitesi Psikoloji Tezli Yitksek Lisans Sfrencisi olan (201810052 numarali) Merve
Burcu Giler'in, **Imgeleme Caligmasinin 12-14 Yas Erkek Futboleulann Pas Becerisi Uzerine Etkisinin
Incelenmesi’’ konulu tezinin ¢alismasinda kullanacags, T.C. Cag Universitesi tarafindan kurumumuza
gonderilen 18.02.2020 tarihli 23867972/245-180 sayih yazida Ek'lerde sunulan anketler tarafimizca
incelenmis olup anketlerin Yozgat Belediyesi Bozok Spor Kullibii sporculanna uygulanmasina izin
verilmistir.

Uygulanacak Anketler:

1- Cocuklar Igin Sporda Hayal Etme Olgegi
2- Gorsel Analog Olgek Pas (VAS Pas)

Celal KOSE
Belediye Bagkam

Giivenli Elektronik imzalt
Asliile Aym
14/01/2021

Y. Yildirnm KILINCKAN

Bu belge, ghvenli elekironik unza ile imzalanmigta
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