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ORIGINAL ARTICLE

IMGELEME CALISMASININ 9 — 13 YAS YUZME SPORCULARINDA BECERI
GELISIMINE ETKIiSININ INCELENMESI
Ozet

Bu arastirmanin amaci, imgeleme g¢alismasinin 9 — 13 yas araliginda yiizme bransindaki sporcularda beceri
gelisimine etkisinin belirlenmesidir. Arastirmaya Pamukkale Universitesi Genglik ve Spor Kuliibii yiizme brangindaki 46
sporcu ( X yas—10.97+1.25) katilmistir. Sporcular, spor yaslari dikkate alinarak gruplandirilmustir. 12 sporcu “Kontrol Grubu”,
11 sporcu “Imgeleme Grubu”, 12 sporcu “Uygulama Grubu” ve 11 sporcu ise “Imgeleme & Uygulama Grubu” seklinde
dagilmiglardir. Arastirmacilar tarafindan hazirlanan “Serbest Stil Doniis Becerisi Gozlem Tablosu” veri toplama araci olarak
kullanilmigtir. Arastirmanin desenini 6n test — son test kontrol grubu deseni olusturmaktadir. Sporcularin ¢aligmaya
baglamadan 6nce serbest stil doniig becerileri videoya ¢ekilmistir. Daha sonra alaninda uzman ii¢ farkli yiizme antrendriine bu
goriintiiler izletilerek 1 ile 5 araliginda puanlamasi istenmigtir. Dort haftalik ¢alisma sonucunda son testleri videoya alinarak
tekrar ayn1 antrendrlere izletilmis ve sporcularmm durumlari tespit edilmistir. Gozlem tablosunun toplam puan ortalamalari
kullanilarak sporcularin ait olduklari gruplara gore g¢oziimlemelerinde tanimlayict istatistiklerden frekans, ortalama ve
standart sapma analizleri, agiklayici istatistiklerden ise Tek Yonlii Varyans Analizi ve Tekrarli Olgiimlerde ANOVA Testleri
kullanilmigtir. Aragtirma sonuglaria gore, sporcularin gruplar aras1 ve gruplar i¢indeki 6n test ve son test dl¢iimlerinde
anlamli bir farklilik bulunamamistir. Grup ayrimina bakilmaksizin sporcularin 6n test ve son testlerinde anlamli bir farklilik
bulunmustur. Sonug olarak literatiir incelemesinde 12 yas ve altindaki gocuklarda imgeleme calismasimin sportif beceri
gelisimi iizerinde etliliginin smirli oldugu goriisii savunulmaktadir. Bu aragtirmanin sonucu da literatiirle benzerlik
gostermektedir.

Anahtar Kelimeler: imgeleme ¢alismasi, gocuk ve spor, beceri gelisimi

INVESTIGATE THE EFFECTS OF IMAGERY PRACTICE TO SKILLS DEVELOPMENT
FOR 9 - 13 YEARS SWIMMING ATHLETES
Abstract

The aim of this study, determine the effects of imagery practice to skills development for 9 — 13 years swimming
athletes. Pamukkale University, Youth and Sports Club 46 athletes (X=10.97+1.25) participated. Athletes are grouped
according to their age of sport. 12 athletes, “Control Group”, 11 athletes, “Imagery Group”, 12 athletes, “Training Group”
and 11 athletes in the “Imagery & Training Group” as scattered. Prepared by the researchers, “The Observation Table of
Freestyle Return Skill” is used as a data collection tool. Pattern of the study is pre-test — post-test, control group. The athletes
were recorded their freestyle return videos by researcher. After, three different swimming trainers watched to scoring in the
range of “1” to “5” points. As a end of the four week imagery practice, post-test was recorded and were watched to scored by
the same trainers. Athletes belong to the groups solutions for the total score means of observation tables using descriptive
statistics, frequency, mean and standard deviation analysis, inferential statistics, the One-Way Analysis of Variance and The
ANOVA of Repeated Measures tests were used. According to research results, athletes of pre-test and post-test
measurements weren’t found significant difference between groups and in the groups. The regardless of groups separation
was a significant difference pre-test and post-tests of athletes. As a result, practice of imagery practice for the development of
sport skills in children under 12 years of age on the literature advocated the view that the limited effectiveness. The result of
this research has been supporting the work of literature.

Keywords: Imagery practice, children and sport, motor development
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GIRIS

Somut olarak insan fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerinin yaninda, soyut olarak
psikolojik, sosyolojik ve kiiltiirel 6zellikler de tastyan bir canlidir. Sportif agidan bakmak
gerekirse de basarili performans sergilemek i¢in sporcunun fizyolojik ve psikolojik olarak
hazir olmasi gerektigi vurgulanmistir (Konter 2003). Sporda yiiksek performans elde
edebilmek i¢in pek ¢ok yontem kullanilmaktadir. Yontem cesitliligi agisindan en eski
zamanlardan itibaren psikolojik olarak odaklar saglayan ve zihin giiclinii kullanarak hazirlik
yapan ilkel insanlar, 6ldiirmek istedigi hayvani 6nce dogada gérmiis ve onun goérsel imgesini
bellegine kazimig, daha sonra da magaranin duvarina resmetmistir. Eski tas devrindeki
magara resimleri ile heykellerin dogaya bakilarak degil, bellekten yapildigini bilim ortaya
koymustur (Kagan, 2000). Kiigiikoner (2002) calismasinda, bu resimlerin hem aglik hem de
korku sonucu olusan biiyiisel olaylarin eserleri oldugunu belirtmistir. Kars1 karsiya kaldiginda
vahsi bir hayvandan korkan insanin, onu magara duvarlarina resmettigini, elindeki silahlarla
ona saldirdigini, onun duvar iizerinde Oldigini disleyerek kendi kendini ona karsi
cesaretlendirdigini, duvardaki resim {izerinde gesitli biiyiiler yaparak da hayvani etkilemeye
calismis oldugunu belirtmektedir. Aslinda bu biiylilemede hayvanin etkilenmesi gibi bir sey
s06z konusu olmadigini, asil bilylilemeyi insan kendisine yapmis olduguna deginmekle beraber
insanin bilingaltina giren korkuyla yiizlesip, onu yenerek bilingaltindan attigini belirtmistir.
Insanin duvardaki resme saldirip onu yaraladigini, vahsi hayvam o6ldiirebileceginin farkina
vardigin1 ve bu durumlarin, insanin kendi kendini giidiilemesi ve kendi korkularini yenmesi
olarak aciklanmistir (Kiiclikoner, 2002). Diinya iizerindeki canlilardan farkli olarak
diisiinebilme yetisine sahip olan insanlarin zihinlerinde var olan imgeleme yetilerinden pek

cok calismada 6nemi ve kullanilabilirligi konusunda vurgu yapilmistir.

Glinlimiizde spor iki farkli bigcimde ele alinmakta ve islev gérmektedir. Bunlardan elit
spor olarak adlandirilan performans sporu, varolan performansi asmak amaci ile yapilir ve
miisabaka kazanmanin temel oldugu yaklasimi temsil eder. Spor bu amaci ile Olimpiyatlarda
slogan olarak da kullanilan “daha hizli, daha yiiksege, daha kuvvetli” ilkesine ulagsmaya
calisir. Diger yaklasim bigimiyle rekreatif aktivite olarak, bireylerin kendilerini yeniden
yaratmalarini, sagliklarina  kavusmalarini, yasam  kalitelerini  ylikseltmelerini  ve
yabancilasmadan kurtulmalarmi saglamak amaci ile yapilan “herkes igin spor” ilkesiyle
gerceklesen spor anlayisidir (Korug ve Bayar, 1990). Siirekli degisen ve gelisen rekabet

ortami1 ile birlikte son yillarda, ozellikle takim sporlarinda, sadece {istiin bir fiziki
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performansin yeterli olmayacagi, spor psikolojisinin énemi ve kazanimlari ile sporcu ve
antrendrler tarafindan daha ¢ok benimsenmeye baslamistir. Sportif performansta belirleyici
olan1 Konter (2006); fizik, teknik ve taktik beceriler kadar, psikolojik beceriler i¢in de benzer
sekilde ve onemde ele alinmasi gerektigini belirtmistir. Nasil, fiziksel, teknik ve taktik
beceriler bir antrenman periyotlamasi igerisinde gerceklesiyorsa, genel ve 0Ozel plan
programlar izliyorsa, psikolojik beceriler i¢in de benzer siiregleri izlemesi gerektigini ve
insanin, viicut, duygu, diisiince ve davraniglariyla bir biitiinii olusturdugunu vurgulamistir.
Sporda basarili olabilmek icin fiziksel yetenegin yaninda psikolojik yeteneklere de ihtiyag
oldugunu belirten Loehr (1980) miilkemmel bir performans gostermenin birtakim psikolojik
ve zihinsel faktorlere bagli oldugunu ve bu becerilerin herhangi bir beceri gibi

Ogrenilebilecegini vurgulamaktadir (Anshell, 2009).

Fiziksel performansin gelisimini etkileyen bir¢cok psikolojik beceri bulunmaktadir.
Bunlardan bir tanesi de imgeleme becerisidir. Imgeleme, yapilacak olan hareketin uygulamasi
olmaksizin yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasi olarak tanimlama yapilmustir (Ikizler ve
Karagézoglu, 1997). Bir baska tanimlamada Hall (2001) eserinde; imgelemenin gercek
yasantilarin taklit edildigi bir yasant1 oldugu, imgelerken hareketler hissedilebilir ya da gercek
yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin imgeleri yasanabilir olabilecegine
deginmistir. (White, 1959; Hardy, ve ark. 1996). Yani imgeleme yalnizca zihinde canlandirma
degil, zihnimizde canlandirilan durumu biitiin duyu organlariyla yasamay: (gérme, koklama,

isitme, dokunma, tat alma) igermektedir (Konter, 1999).

Imgeleme yoluyla pratik yapmanm, bu islem siirecinin nasil ¢alistigmin ve nasil
faydali oldugu ile ilgili kuramsal temeller mevcuttur (Konter, 1999). Imgeleme-performans
iligkisini a¢iklayan kuramlardan ilki Carpenter (1894) tarafindan gelistirilmistir.
Psikondromuskuler Kuram olarak adlandirilan bu kurama gore berrak olarak imgelenen
goriintiilerin, olaylarin ve davraniglarin, gergegine benzer olarak ndromuskuler yanitlar
meydana getirecegini ileri siirmektedir. Bu kurama gore beynimizde imgelemesi kurulan
goriintiiler, kaslarimiz1 etkiler ve beynimiz, kaslarimizi imgelendigi sekilde yonlendirebildigi
seklinde aciklanmistir (Tiryaki, 2000). Beyin tarafindan kaslara gonderilen uyaranlarin, ¢cok
kiiciik ve minimal diizeyde olduklar1 ancak, bu uyaranlarin kaslarimizi fiziksel beceriler
yoniinde etkileyebilecegi, programlanabilece§i ve performansa yardimci olabilecegi
vurgulanmaktadir (Konter, 1999). imgeleme performans iliskisini agiklayan diger bir kuram
ise Sembolik Ogrenme Kurami’dir. Psikondromuskuler arastirmalarda yer alan biitiin

kisilerin, imgelemeyle néromuskuler aktiviteye sahip olmamalar1 psikonéromuskuler kuramin
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bazi elestiriler almasina neden olmustur. Bu kurama gore, zihinsel caligmalar, hareket
modellerinin sporcularin beyinlerinde kotlanmasima yardimci olmaktadir ve imgeleme
calismalarinin, merkezi sinir sistemi i¢inde, motor programlarin yaratilmasina yardimci
oldugu gériisii savunulmustur (Konter, 1999). imgeleme calismalarinin performans gelisimi
tizerine etkileri psikolojik durumlar dikkate alinarak c¢esitli kuramlarla da agiklanmaya
calisilmigtir. Dikkat — Uyarilmighk Yapist Kurami; optimal uyarilma diizeyinin elde
edilmesine yardimci olduguna deginilmistir. Optimal uyarilma, konu ile ilgili uyaranlara
dikkati odakladig1 i¢in, performansi kolaylastirict bir islevi oldugu vurgulanmistir. Ayni
zamanda bu kuram imgelemenin konsantrasyonu gelistirebilecegini, kaygiy1 azaltabilecegini

ve kendine giliveni artirabilecegini savunmaktadir (Weinberg ve Gould 1995).

Paivio imgelemenin performansi etkiledigini diisinmektedir (Paivio, 1985; Akt:
Konter, 1999). Imgelemenin performans: etkilemesi ise motivasyonel veya bilissel
fonksiyonlar seklinde oldugundan bahsetmistir. Imgelemenin motivasyonel fonksiyonu,
sembolik olarak degisik davranigsal durumlar1 igermektedir. Daha 6zel olarak bir kisinin
hedeflerini imgelemesi, hedef oryantasyonlu davranislar gostermesini igermektedir. Bilissel
fonksiyonu ise davranissal beceri uygulamalariin etkileri ile ilgili olmaktadir. Paivio’ya gore
oyunun genel stratejilerini veya ozel becerilerinin alistirilmas: i¢in kullanimi ile ilgili
oldugundan bahsetmistir (Paivio, 1985; Akt: Konter, 1999). Paivio (1985), Ikili Kodlama
Kurammi gelistirerek imgelemenin genel ve 6zel diizeyde biligsel ve motivasyonel bir rol
oynadig1 ve bu rollerin de genel ve 6zel diizeylerini iceren 2x2 faktdriyel modelini ortaya

cikarmustir.

Biligsel Ozel imgeleme = becerileri imgeleme,
Bilissel Genel Imgeleme = stratejileri imgeleme,
Motivasyonel Ozel Uyarilmiglik = hedef ydnelimleri,

Motivasyonel Genel Imgeleme = uyarilmislik diizeylerini ifade etmektedir (Morris ve
ark., 2006).

Bu kurama dayanarak Hall ve arkadaglar1 (1998) imgeleme fonksiyonlarini sporcularin
hangi siklikla kullandiklart ile ilgili Paivio’nun (1985) orijinal modelinden farkli olarak;
“Motivasyonel Genel Imgeleme”yi Motivasyonel Genel-Ustalik (kendine giiveni imgelemek)
ve Motivasyonel Genel-Uyarilmislik (Psikolojik ve duygusal uyarilmisligi imgelemek) olmak

tizere iki parcaya bolmiiglerdir (Hall ve ark., 1998).

Sporda performans gelistirmede imgelemenin kullanim1 farkli boyutlarda ele
almabilir. Fiziksel ve zihinsel ¢calisma disiplinlerinin motor beceri kazanmada sadece fiziksel
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calismadan daha etkili oldugunu ve fiziksel beceri gelisiminde imgelemenin, motor
becerilerin 6grenilmesi ve gelistirilmesine yardimer olabilecegi savunulmaktadir (Feltz ve
Landers, 1983). Spora 6zgii bir becerinin defalarca imgelenebilecegini belirten Vealey ve
Walter (1993), futbolda penalti vurusu, basketbolda turnike atis1 gibi becerileri 6rnek
vermistir. Imgeleme basarili bir yarisma performansi i¢in dnemli bir arag olarak kullanilabilir.
Sporcularin kendilerini miisabaka sirasinda taktikleri ve becerileri yaparken hissedebilecegini
ve gorebilecegini, bir cimnastik¢inin kendini yer serisi uygularken veya bir yliksek
atlamacimin atlamadan Once atacagi adimlari ardindan diisiisiinii canlandirmasi imgeleme
becerisinin uygulandigin1 gosterir birer 6rnek olarak belirtilmistir (Taylor ve Wilson, 2005).
Ayn1 zamanda teknik becerilerin 6grenilip gelistirilmesinin yaninda hatalar1 en aza indirmek
icin imgeleme becerisi kullanilabilecegi gibi sporcular hatalarini belirleyip ve hataya

odaklanip bu hatayi diizeltebildiklerini imgeleyebilecekleri vurgulanmistir (Hale, 1998).

Zihinsel imgeleme oyunun kritik noktalarin1 ¢6zme, ¢abuk karar verme ve karmasik
oyun durumlarinda dogru tepki vermek gibi sportif performans i¢in algisal beceri gelisiminde
kullanilabilecegini belirten Konter (1999), imgeleme takim ya da bireysel olarak, miisabaka
Oncesi yapacaklarin1 kontrol etme, hangi durumda ne yapacagini 6nceden planlamasina
yardim edebilecegini dile getirmistir. Imgelemenin sporcularin duygularinda pozitif ve giiglii
bir etkiye sahip oldugu goriisii ile birlikte, sporcular genellikle ger¢ek yarismada hissettikleri
korku, baski ve 6fke gibi duygular1 imgelerinde de hissedebileceklerinden bahsedilmistir. Bu
yiizden sporcular imgelerinde pozitif duygular besleyerek yarigmada hissettikleri negatif
duygulardan uzaklasabilecekleri gibi, sporcu agisindan olumsuz o&zellikler tasiyan ve
performansi azaltan korku, kaygi, 6fke, saldirganlik ve tiikenme gibi ¢aresizlik durumlarinda
da imgeleme son derece etkili oldugu goriisii savunulmaktadir (Martin ve ark. 1999). Bu tiir
durumlarda nasil davranilip neler yapilacaginin imgelenmesiyle olumsuz duygular olumluya
doniistiiriilebileceginden bahsedilmistir. Boylelikle enerjilerini ve konsantrasyonlarini olumlu

yonde kullanmay1 6grenebilecekleri belirtilmistir (Taylor ve Wilson, 2005).

Kazanip basarili olmanin en 6nemli psikolojik 6zelligi olan kendine giiven duygusu,
herhangi bir eksikligin imgeleme yoluyla asilmasi sayesinde saglanabilecegi ve hata
yapmaktan korkulan becerileri imgeleyerek daha gilivenli ve cesurca yapilabilecegini ve
gercekte de bu becerilerin uygulanabilecegi diisiincesi benimsenmektedir (Callow ve Hardy,
2001). Olumsuz kosullarda basarili performanslar ortaya konuldugunun imgelenmesi, giivenin
gelismesine yardimci olabilecegi gibi imgeleme sakatliklarla basa ¢ikmada da etkili bir

yontem oldugu belirtilmistir. Ayrica, sakatliktan toparlanmaya yardimer oldugu ve kotiiye
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giden becerileri diizelttigi vurgulanmistir. Weinberg ve Gould (1995) uzun siire antrenman
yapamamanin sporcular i¢in oldukca zor bir durum oldugunu, fakat sporcularin bu durumun
liziintiisiinii yasamak yerine belirli drilleri imgeleyebilecegini ve boylelikle toparlanmalarinin

daha kolaylasacag belirtilmistir (akt. Sordoni, Hall ve Forwell, 2000).

Imgelemede dikkat edilecek en onemli noktalardan bir tanesi imgelenecek becerinin
gercekte uygulanacak olan fiziksel beceriyle ayni hizda imgelenmesidir. Yani becerinin
gercekteki hizi ile imgesinin hizi ayn1 olmalidir (Etnier ve Landers, 1996). Bu uygulama
sporculara, bir dizi halinde gerekli olan diisiinceleri, duygular1 ve eylemleri ger¢cek zamanli
performansa hazirlar. “Yavas Imgeleme” hayali bir performans sergilerken hata diizeltme
sirasinda o ana odaklanma saglarken kullanilabilir (Holmes ve Collins, 2001). Imgeleme
calismasinda, Kolayis (2002) i¢inde bulundugu zihinsel antrenman metodu 6grenilirken nasil
zaman harcanityorsa alistirma yapilmasi iginde belli bir zamana ihtiyag¢ oldugunu
belirtmektedir. Eger yeni bir zihinsel beceri sunulmussa haftada 5 giin, giinde 15-30 dakika
arasinda 3 tekrar yapmanin gerekli oldugunu ve fiziksel olarak fazla calisma yaptiginiz
haftalar 6zel bir ¢aligma yapmaya gerek olmadigini, eger sporcu yetenekli biri ise daha az 6zel
antrenman yapabilecegini vurgulamaktadir. Bir¢ok arastirma; sporcular i¢in her imgeleme
calisma icin en fazla 15 dakika ayrilmasi gerektigini vurgulamaktadir (Feltz ve Landers, 1983;
Hinshaw, 1991; Murphy ve Jowdy, 1992; Taylor ve Wilson, 2005). Oysaki zihinsel becerileri

O0grenmede zorlanan bireylere fazla calisma yapmalar1 6nerilir.

Imgeleme ¢aligmasinin sportif performansa etkisi gdz éniinde bulunduruldugunda, bu
kavram tiizerinde olumlu somut veriler koymak, imgelemenin sporcularin performanslarini
artirmada ne kadar 6nemli olacagini kanitlayabilecektir. Giiniimiize degin imgeleme ¢alismasi
ile ilgili iilkemizde ¢ok fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Yapilan az sayidaki arastirmalardan
biri olan Kolayis’in (2002) caligmasinda 12 yas Oncesi cocuklarin deneyimi ve algisi
gelismemis oldugundan, bu yas ¢ocuklarda zihinsel antrenmanin kullanilamayacagini
belirtmistir. Ancak yapilacak benzer ¢alismalarin sonuglarinin ne olacagi da arastirilacak bir
alan olarak yerini korumaktadir. Bu ylizden, bu aragtirmanin amaci, 9 — 13 yas aralifindaki
sporcularda imgeleme ¢alismasinin beceri gelisimine etkisinin incelenmesi olarak

belirlenmistir.
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YONTEM

Yaptigimiz bu calisma da yiizme bransinda serbest stil doniis becerisinin gelisimi
amagclandigi i¢in Paivio’nun (1985) ve Hall ve arkadaglarinin (1998) kuramsal olarak belirttigi

iizere “Bilissel Ozel Imgeleme” simiflandirmasina gore degerlendirme yapilmustir.

Orneklem: Arastirmanin ¢alisma grubunu Denizli ilindeki Pamukkale Universitesi
Genglik Spor Kuliibii biinyesinde haftanin alt1 giinii diizenli yiizme antrenmani yapan 9 - 13
yas araligindaki 46 sporcu (X yas=10.97+1.25) olusturmaktadir. Ayrica arastirmaya katilan
sporcular en az bir yil spor yapmalari (X sporyas=3.93+1.43) g6z Oniinde bulundurulmustur.
Calisma siiresi esnasinda ylizme antrenmanlarina devamsizlik yapan sporcular ¢alisma dist

birakilmistir.

Tablo 1. Katilimeilarin Cinsiyet ve Yas Degiskenlerine iliskin Betimsel Istatistikler

Yas
Cinsiyet N %
9-10Yas 11-12Yas 13 Yas
Kiz 7 6 8 21 45.7
Erkek 9 8 8 25 54.3
Toplam 16 14 16 46 100

Arastirmaya katilan 46 katilimciya ait cinsiyet ve yas degiskenlerine iligkin bilgiler
Tablo 1’de verilmistir. Tablo 1 ayrintili bir sekilde incelendiginde 21 katilimcinin (%45.7) kiz

ogrenciden olustugu, 25 katilimcinin (%54.3) erkek katilimcidan olustugu goriilmektedir.

Veri Toplama Araclari: Arastirmada sporcularin mevcut durumlarinin tespiti ve
gelisimlerini gdzlemlemek i¢in arastirmacilar tarafindan serbest stil doniis becerisi gozlem
tablosu hazirlanmistir. Gozlem tablosu hazirlanmast asamasinda, sporcularin  doniis
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda yapmasi gereken hareketler, Yilizme 2. Kademe
antrendrliik belgesine sahip ve alanda minimum bes yil ¢alismis ve halen ¢alisiyor olan ii¢
farkl1 antrenorlerin deneyim ve tecriibelerine basvurularak listelenmistir. 72 madde
diisiiniilmiis ve 10 sporcunun serbest stil doniis goriintiileri izletilmistir. Anlagilabilirligi net
olmayan 11 madde ¢ikartilarak 61 maddelik serbest stil doniis becerisi gbzlem tablosu son

halini almistir.
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Arastirmada kullanilan serbest stil doniis becerisi gozlem tablosunun farkli {i¢ hakem
On-test puan ortalamalar1 dikkate alindiginda giivenirlik katsayis1 .88 olarak bulunmustur.
Ayni ii¢ farkli hakemin son-test puan ortalamalar1 giivenirlik katsayisi ise .79 olarak
bulunmustur. Giivenirlik katsaysi ile ilgili ulasilan istatistik kaynaklarina gore .61 - .80 = Iyi

Diizeyde Uyum”, “.81 — 1.00 = Cok Iyi Diizeyde Uyum” olarak belirtilmistir (Alpar, 2010).

Siirec: Bu arastirma “On test ve Son test Modeli” kullanilmistir. Calismaya katilacak
cocuklara imgeleme caligmasina baglamadan once alti giin boyunca nefes ve gevseme
egzersizleri ile birlikte imgeleme calismasi ile ilgili denemeler yapilmis ve ¢ocuklarin bu
kavram hakkinda bilgi ve beceri kazanmalar1 amaglanarak uygulanmaistir. Sporcular, “Kontrol
Grubu, imgeleme Grubu, Uygulama Grubu ve imgeleme — Uygulama Grubu” olmak iizere

spor yaslar1 dikkate alinarak dort grup halinde toplanmuistir.

Tablo 2. Katilimcilarin Ait Olduklar1 Grup ve Spor Yasi Degiskenlerine Iligkin

Betimsel Istatistikler

Spor Yasi
Grup N
1-2Yas 3-4Yas 5-6Yas
Kontrol 3 6 3 12
Imgeleme 3 6 2 11
Uygulama 3 7 2 12
Img.—Uyg. 3 6 2 11
Toplam 12 25 9 46

Aragtirmaya katilan 46 katilimci, spor yas1t ve ait olduklari ¢aligma grubu
degiskenlerine iliskin bilgilerin verildigi Tablo 2 ayrintili bir sekilde incelendiginde, spor
yaglar1 dikkate alinarak esit bir sekilde calisma gruplarina dagitilmaya calisilmistir. 12
katilimer “Kontrol Grubu”, 11 katilime1 “Imgeleme Grubu”, 12 katilimer “Uygulama Grubu”
ve 11 katilimei ise “Imgeleme & Uygulama Grubu (img. — uyg. Grubu)” seklinde dagildiklart

gorilmektedir.

“Imgeleme Grubu’nda yer alan sporcular her yiizme antrenmanindan sonra 10 - 15
dakika arasinda sadece serbest stil doniis becerisi imgeleme ¢alismas1 yapmistir. Imgeleme

caligmas1 ile ilgili detayli bilgiler ¢alismanin sonunda eklenmistir. (EK:1) “Uygulama
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Grubu”nda yer alan sporcular da her ylizme antrenmanindan sonra 10 - 15 dakika arasinda
sadece doniis ¢aligmasi yapmustir. “Imgeleme — Uygulama Grubu” sporcular ise bir giin
imgeleme bir giin uygulama ¢aligmasi yapmistir. Bu calismalarin siiresi de Imgeleme ve
Uygulama gruplarinin stireleri ve igerikleri aynidir. “Kontrol Grubu”nda yer alan sporcular
diizenli olarak yaptiklar1 ylizme antrenmanlarimin haricinde herhangi bir ¢alisma

yapmamigslardir.

Verilerin Analizi: Arastirmaya katilan sporcularin yas, cinsiyet, spor yasi ve
gruplardaki eleman sayilarin1 ve ylizdelerini belirlemek amaciyla betimsel istatistik
tekniklerinden yararlanilmistir. Sporcularin, doniis becerileri 6n test puan ortalamalari
arasinda farkin olup olmadigini belirlemek i¢in hangi istatistiksel teknigin kullanilacagina
karar vermek amaciyla tek orneklem Kolmogorov-Smirnov Testi uygulanmigtir. Gruplar
icindeki ayr1 ayr1 On test ve son testlerindeki gelisim farkliligini gézlemlemek i¢in Tek Y onlii
Varyans Analizi ANOVA kullanilmis, gruplarin kendi iclerinde 6n test ve son test
gelisimlerini gozlemlemek ve gruplar arasindaki gelisim farkliliklarini ortaya ¢ikarmak igin

Tekrarli Olgiimlerde ANOVA istatistiksel yontemi kullanilmustir.
BULGULAR

Bu arastirmada imgeleme calismasinin beceri gelisimine etkisinin belirlenmesi
amaclanmigtir. Arastirmadan elde edilen bulgular arastirma deseni ve igerigine gore ¢
probleme ayrilmistir. Sporcularin, serbest stil doniis becerisi 6n test ortalama puanlar
arasinda anlamli farkin olup olmadigi, yine sporcularin son test ortalama puanlar1 arasinda
anlamli farkin olup olmadig1 ve hem gruplar arasi, hem gruplar i¢i, hem de 6n test ve son test
ortalama puanlarina gore anlamli bir farkliligin tespitine iligkin bulgulara asagidaki kisimda

yer verilmistir.

Sporcularin serbest stil doniis becerileri 6n test-son test ortalama puan ve standart

sapma degerleri Tablo 3’da verilmistir.
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Tablo 3. Sporcularin Serbest Stil Déniis Becerileri On Test ve Son Test Puan

Ortalamalar1 ve Standart Sapma Degerleri

ON TEST SON TEST
Grup — =
N X SS N X SS

Kontrol Grubu 12 3.76 0.66 12 4.08 0.56
Imgeleme Grubu 11 3.82 0.47 11 4.18 0.26
Uygulama Grubu 12 3.42 0.35 12 3.96 0.31
Img. — Uyg. Grubu 11 3.88 0.33 11 4.16 0.32
Toplam 46 3.71 0.49 46 4.09 0.38

Tablo 3’te goriildiigl {izere, kontrol grubu, imgeleme grubu, uygulama grubu, img. —
uyg. grubu sporcularinin serbest stil doniis becerileri 6n test ve son test toplam puan

ortalamalar1 arasinda bir artis oldugu gozlemlenmektedir.

Elde edilen tek 6rneklem Kolmogorov-Smirnov Testi analizi sonucunda 6n test puan
ortalamalar1 degiskeninin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir (Z=0.571; p>0.05). Bu
nedenle arastirma sorusunu analiz etmek i¢in parametrik bir test olan Tek Yonlii Varyans

Analizi’nin (ANOVA) kullanilmasina karar verilmistir.

Tablo 4. Sporcularin Ait Olduklar1 Gruplara Gére, Déniis Becerileri On-Test Puan
Ortalamalart ANOVA Testi Sonuglari

Kareler Kareler

Toplam Ortalamasi b
Gruplar Arasi 1.497 3 0.499 2.189 0.103
Gruplar ici 9.572 42 0.228
Toplam 11.068 45

Tablo 4 detayl1 olarak incelendiginde, yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi sonucunda
gruplardaki sporcularin doniis becerileri On-test puanlari arasinda istatistiksel olarak 0.05

manidarlik diizeyinde anlamli bir fark belirlenememistir (F(3.45= 2.189; p>0.05).

Elde edilen tek 6rneklem Kolmogorov-Smirnov Testi analizi sonucunda son-test puan

ortalamalar1 degiskeninin normal dagilim gosterdigi belirlenmistir (Z=0.582; p>0.05). Bu
10
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nedenle arastirma sorusunu analiz etmek i¢in parametrik bir test olan Tek Yonli Varyans

Analizi’nin (ANOVA) kullanilmasina karar verilmistir.

Tablo 5. Sporcularin Ait Olduklar1 Gruplara Gore, Doniis Becerileri Son-Test Puan
Ortalamalart ANOVA Sonuglari

Kareler sd Kareler =

Toplam Ortalamasi P
Gruplar Arasi 0.338 3 0.113 0.747 0.530
Gruplar ici 6.323 42 0.151
Toplam 6.661 45

Tablo 5’te gortldiigi gibi, yapilan Tek Yonlii Varyans Analizi sonucunda gruplardaki
sporcularin doniis becerileri son-test puanlari arasinda istatistiksel olarak 0.05 manidarlik

diizeyinde anlaml1 bir fark belirlenememistir (F(z.45= 0.747; p>0.05).

Iki ayri teste maruz kalan sporcularm, ait olduklar1 grup ¢alismalarmna gore, dort
haftalik calisma sonrasinda gozlenen s6z konusu gelismelerin anlamli bir farklilik gosterip

gostermedigine iliskin iki faktdrli ANOVA sonuglar1 Tablo 6’de verilmistir.

Tablo 6. Sporcularm Serbest Stil Déniis Becerisi On Test ve Son Test Puanlarinin iki
Faktorlii ANOVA Sonuglari

Varyansin Kaynag Kareler sd Kareler p
Toplamm Ortalamasi

Deneklerarasi
Grup (1.,2.,3.,4.) 1.600 3 0.533 1.587 0.207
Hata 14.115 42 0.336

Deneklerigi
Ol¢iim (Ontest-Sontest) 3.217 1 3.217 75.906  0.000
Grup x Ol¢iim 0.234 3 0.78 1.841 0.154
Hata 1.780 42 0.042

Toplam 20.986 91
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Tablo 6’da goriildiigi gibi, biitlin gruplardaki sporcularin serbest stil doniis becerileri
On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik gostermedigi, yani farkli gruplarda
olmak ile calisma Oncesi ve c¢alisma sonrasi lglimlerin serbest stil doniis becerisi tizerindeki
etkilerinde anlaml1 bir farklilik bulunamamistir [F(3 91)= 1.841, p>0.05]. Bu bulgu, imgeleme
caligmas1 yapan, uygulama c¢alismasi yapan, hem imgeleme hem de uygulama caligsmasi yapan
ve kontrol grubunda yer alan sporcularin serbest stil doniis becerileri ortalama puanlarinda
gelisim gozlemlendigi fakat bu gelisimin gruplar igerisinde anlamli bir farkliligin olmadigini

gostermektedir.

Tablo 6’ya gore diger bir bulgu ise, bu arastirmada yer alan gruplar arasinda, serbest
stil doniis becerisi ortalama puanlarinda 0.05 manidarlik diizeyinde anlamli bir farklilik
bulunamamistir [F(3 91y=1.587, p>0.05]. Arastirmanin bu bulgusu géstermektedir ki, 6n test ve
son testler dikkate alindiginda gruplar arasinda, herhangi bir grubun puan ortalamalari

arasinda anlamli bir farklilik yoktur.

Tablo 6’da grup ayrimi yapmaksizin arastirmada yer alan sporcularin 6n test ve son
test serbest stil doniis becerileri puan ortalamalari arasinda 0.05 manidarlik diizeyinde anlamli

bir farklilik bulunmustur [F(1, 91)=75.906, p<0.05]. Arastirmanin bu bulgusu incelendiginde

sporcular: ait olduklari gruplara bakilmaksizin 6n test (i =3.71) ve son test (Y =4.09) puan

ortalamalarinda gelisme oldugu bulgusuna ulagilmigtir.
TARTISMA

Aragtirmanin bu bolimiinde bulgular ile literatiirde imgeleme c¢alismasi ile ilgili
yapilan arastirma sonuglarindan bahsedilmektedir. Arastirma konusu ile ilgili hem yurtdist
pek ¢ok kaynak bulunurken, Tiirkiye’de bu alana 06zel pek fazla c¢alismaya

rastlanamamaktadir.

Imgeleme caligmasmin 9 — 13 yas aralifindaki sporcularin beceri gelisimlerine
etkisinin arastirildigi bu calismada elde edilen bulgular, dort farkli gruptaki sporcularin doniis
becerileri On test ve son test puanlar1 ayr1 ayr incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir
fark belirlenememistir. Sporcularin 6n test puan ortalamalarinda anlamli bir farkliligin
olmamasi, calismaya katilacak sporcularin birbirlerine yakin degerlerde oldugu ve calisma

sonucunu etkilemeyecegi goriilmektedir.

Sporcularin yer aldiklar1 biitiin gruplarda doniis becerileri 6n-test ve son-test puan

ortalamalar1 arasinda go6zlemlenebilir bir gelisim s6z konusudur (“Kontrol Grubu”
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iéntest=3.76ﬂ:0.66; X sontest= 4.08+0.56), (“Imgeleme Grubu” i6ntest=3.82i0.47;
X sontest= 4.18+0.26), (“Uygulama Grubu” Yt')ntest=3.42i0.35; isontest=3.96i0.31),

(“Imgeleme-Uygulama Grubu” ié’)ntest=3.88ﬂ:0.33; Ysontest=4.16ﬂ:0.32). Sporcularin
serbest stil doniis becerileri on-test ve son-test puan ortalamalar1 arasinda biitiin gruplarda
gelisme gosterdigi sonucuna varilmistir.  Grup ayrimi yapmaksizin aragtirmada yer alan
sporcularin On test ve son test serbest stil doniis becerileri puan ortalamalar1 i¢in yapilan

Tekrarli Ol¢iimlerde ANOVA analizi sonucu anlamli bir farklilik bulunmustur.

Sporcularin ortalamalarinda artis olsa da, biitlin gruplarda sporcularin serbest stil
doniis becerileri On test ve son test puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik géstermedigi, yani
farkli gruplarda olmak ile ¢alisma Oncesi ve ¢alisma sonrasi dlglimlerin serbest stil doniis
becerisi lizerindeki etkilerinde anlamli bir farklilik bulunamamustir. Ayrica, arastirmada yer
alan gruplar arasinda, serbest stil doniis becerisi ortalama puanlarinda da anlamli bir farklilik
bulunamamuistir. Gruplar arasi farkin olmamasi ¢alismada yer alan sporcularin yas degiskenin
etkili olabilecegi sdylenebilir. Kiiciik yasta imgelemeyi 6grenmenin kendini daha iyi kontrol
etmeyi sagladigi goriilmektedir ve imgelemenin en etkili oldugu yas grubunun da 11.9 - 13.9
yas arasinda oldugu belirten Plessinger (2005), bahsetmis oldugu yas arahigi ile de

aragtirmanin bulgusunu destekler niteliktedir.

Arastirmanin bulgusuna farkli bir acidan bakacak olursak, Smith (1987), Fenker ve
Lombiotte (1987) yaptiklar1 arastirma sonucunda Amerikan kolej futbol takimina uygulanan
imgeleme calismalarinin bu takimin son 20 yil i¢indeki durumundan c¢ok daha basarili
sonuglar ortaya koyduklarmi sdylemislerdir. Imgeleme galigmalarmin bir beceri haline
gelmesi ve performans olarak elde edilebilecek somut verileri kazanmanin zaman almasi

gerektigi diisiiniilebilir.

Arastirmanin ortaya ¢ikan bulgularina destekler nitelikte olarak bir baska bulguda ise,
imgeleme calismasinin 12 yasindan 6nce kullanilmamasini savunan, ¢iinkii bu yas grubu
cocuklarin hareket deneyimi, algisi gelismemis oldugu diislincesini benimseyen Kolayis

(2002)’in de belirttigi kuramsal bir bilgiye ulasilmaktadir.

Sonug olarak, imgeleme c¢alismasinin 9 — 13 yas araligindaki sporculardaki beceri
gelisimine anlamli diizeyde etkili olmadig1 sonucuna ulagilmistir. Ote yandan, tekrar metotlu
fiziksel calismanin her zamanki gibi beceri gelisiminde etkili oldugu belirlenmistir. Imgeleme

kavram ile ilgili bundan sonra yapilacak caligmalara kaynaklik edecek olan bu arastirma,
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daha biiyiik yas gruplarn ile tekrar edilebilir. Fiziksel c¢alismalarin yaninda zihinsel
caligmalarinda oneminin gittikge arttig1 giinlimiizde farkli disiplinleri i¢ine alarak, 6zellikle
cocuklarin motor beceri gelisimlerinin etkili oldugu sportif performansin nasil daha cok iist

diizeye tasinabilecegi konusunda farkli arastirmalar ile somutlastirilabilir.
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EK-1
Imgeleme ve Uygulama Cahsmalar
Dért Haftahk imgeleme Cahsmas::

1. Hafta :

19.01.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis teknigine baslangig evresi, (10 dk.)

20.01.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis teknigi detaylarini canlandirma, hayal ettikleri iyi, glizel ortamda, (10 dk.)

21.01.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis teknigi detaylarini canlandirma, hayal ettikleri kotii, olumsuz ortamda, (10 dk.)

22.01.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis teknigi detaylarini canlandirma, kendilerinin hayal ettikleri bir ortamda, (10 dk.)

Genel Amag:
- Sporcularin gevsemelerini ve imgelerini kontrol etmeyi saglamak.
- Imgeledikleri ortamm renklerini gdormeyi, kontrol etmeyi ve
degistirebilmeyi saglamak,
2. Hafta
25.01.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis tekniginde dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, baski altinda
(10 dk.)

26.01.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis tekniginde dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, iyi, giizel bir
ortam baski altinda (10 dk.)

27.01.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis tekniginde dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, kotii,
olumsuz bir ortam baski altinda (10 dk.)

28.01.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis tekniginde dikkat edilmesi gereken noktalari komutlarla imgeletme, kendilerinin
hayal ettikleri bir ortam, baski altinda (10 dk.)

29.01.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis tekniginde dikkat edilmesi gereken noktalari1 komutlarla imgeletme, serbest
doniis ¢alismasi (10 dk.)

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

3. Hafta

01.02.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis teknigine detaylarini canlandirma, serbest doniis ¢alismasi (10 dk.)

02.02.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis teknigi detaylarini canlandirma, hayal ettikleri 1yi, giizel ortamda, (10 dk.)

03.02.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Donlis teknigi detaylarini canlandirma, hayal ettikleri kotii, olumsuz ortamda, (10 dk.)

04.02.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis teknigi detaylarini canlandirma, kendilerinin hayal ettikleri bir ortamda, (10 dk.)

05.02.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis teknigine detaylarini canlandirma, serbest doniis ¢alismasi (10 dk.)

Genel Amag:

- Sporcunun g¢evresel detaylar1 yasamasi,

- Spora 0zgii becerisini gelistirdiginin imgelenmesi,
4.Hafta
08.02.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis tekniginde dikkat edilmesi gereken noktalar: komutlarla imgeletme, baski altinda
(10 dk.)

09.02.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Doniis tekniginde dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, 1yi, giizel bir
ortam baski altinda (10 dk.)

10.02.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Dontis tekniginde dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, koti,
olumsuz bir ortam baski altinda (10 dk.)

11.02.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Dontis tekniginde dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, kendilerinin
hayal ettikleri bir ortam, baski altinda (10 dKk.)

12.02.2011

Nefes Egzersizi, (3 dk.)
Dontis tekniginde dikkat edilmesi gereken noktalar1 komutlarla imgeletme, serbest
doniis caligmasi (10 dk.)

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