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OZET

Bu ¢alismanin amaci U12 tenisgilere uygulanan 12 haftalik imgeleme antrenmanlarinin bazi
performans parametreleri lizerine etkisinin incelenmesidir. Arastirmaya katilan tenisgiler
(n=24) deney (n=12) ve kontrol (n=12) gurubu olmak iizere rastgele orneklem secim
yontemi kullanilarak iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubuna geleneksel yontem tenis
antrenmani uygulanirken, deney grubuna ise tenis antrenmani ile imgeleme antrenmanlari
uygulanmistir. Imgeleme antrenmanlar1 1-6 hafta arahiginda PETTLEP modeli, 7-12.
haftalarda sanal gerceklik gozligii ile tenis temel teknik videolari, mag¢ kesitleri, {inlii
oyuncularin teknikleri ve mag uygulamasi ¢alismalar seklinde yapilmistir. Olgiimler 6n ve
son test olmak tizere iki kez uygulanmistir. Deney ve kontrol grubuna denge, esneklik, dikey
sigrama, kavrama kuvveti, siirat, ¢abukluk, reaksiyon, ITN (Uluslararas1 Tenis Numarasi
Testi) testi ve dikkat testleri uygulanmistir. Cocuklarda Sporda Hayal Etme olgegi ise 6n
test, ara test son test seklinde 3 kez yapilmistir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS 26.0
paket programi kullanilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin son test ve on test puanlari
arasindaki farkin karsilastirilmasinda Mann-Whitney U testi ve Independent Sample t-test
kullanilmistir, deney grubunun 6n test-son test puanlarinin karsilastirilmasinda Wilcoxon
Isaretli Siralar testi, kontrol grubunun 6n test-son test puanlarmin karsilastirilmasinda
Wilcoxon Isaretli Siralar testi uygulanmistir. Cocuklarda Sporda Hayal Etme Olgegi alt
boyutlar1 ile iliski belirlemek igin Anova testi kullanilmistir. Elde edilen bulgular
degerlendirildiginde; Olgiilen performans parametrelerinde anlamli  bir farklilik
bulunmamasmma ragmen, Cocuklarda Sporda Hayal Etme Olgegi verileri
degerlendirildiginde 6zel bilissel imgeleme (t=2,33; p=0,03) ve motivasyonel genel
imgeleme (t=3,01; p=0,01) alt boyutlarinda son test ile ara test sonuglar
degerlendirildiginde, deney ve kontrol gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmustur (p<0.005). Bu baglamda, yapilan imgeleme antrenmanlarinin teniscilerde
imgeleme diizeyini anlaml diizeyde artirabilecegi sonucuna ulasilmistir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effect of 12-week visualization training applied to
U12 tennis players on some performance parameters. Tennis players participating in the
study (n=24) were divided into two groups using random sample selection method,
experimental (n=12) and control (n=12) groups. While the traditional method of tennis
training was applied to the control group, imagination training was applied along with tennis
training to the experimental group. Imagery training sessions PETTLEP model in the
December of 1-6 weeks, 7-12. tennis basic technical videos, match sections, famous players'
techniques and match practice studies were made with virtual reality glasses during the
weeks. The measurements were applied twice, as a preliminary and final test. Balance,
flexibility, vertical jump, grip strength, 5 and 20 meter speed, quickness, reaction time, ITN
tennis level and attention test were applied to the experimental and control group. The scale
of Imagining in Sports in children was performed 3 times in the form of pre-test, Dectestand
post-test. SPSS 26.0 package program was used in the analysis of the obtained data. Mann-
Whitney U test and Independent Sample t-test were used to compare the difference between
the final test and pre-test scores of the experimental and control groups, the Wilcoxon Signed
Rows test was used to compare the pre-test-Decal test scores of the experimental group, the
Wilcoxon Signed Rows test was used to compare the pre-test-decal test scores of the control
group. Anova test was used to determine the relationship between the sub-dimensions of the
Imagining in Sports Scale in children. As a result, no significant difference was found in the
measured performance parameters (p>0.005). When the data of the Sports Imagining Scale
in children were evaluated, Deciency test and Deciency test results were evaluated in the
sub-dimensions of special cognitive imagination (t=2.33; p=0.03) and motivational general
imagination (t=3.01; p=0.01), significant differences were found between the experimental
and control groups (p<0.005). In this context, it has been concluded that the imagination
training performed can significantly increase the level of imagination in tennis players.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu c¢alismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, aciklamalari ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Aciklamalar
m metre

cm santimetre

> bliylik

< kiigtik

2 biiyiik esit

< kiigiik esit
kcal kilokalori

dk dakika

ml mililitre

* carpma iglemi
Kisaltmalar Aciklamalar
ITN Uluslararasi Tenis Puani

SHEO Sporda Hayal Etme Olgegi



1. GIRIS

Tenis sporu teknik, antropometrik, fizyolojik, taktik ve psikolojik 6zelliklerin 6nemli rol
oynadigr hem aerobik hem de anaerobik yiiklenmeleri iceren her yas kategorisinden
milyonlarca insan tarafindan oynanan popiiler bir spor dalidir (Kovacs, Chandler ve
Chandler, 2007; Kolman, Kramer, Elferink-Gemser, Huijgen ve Visscher, 2018; Ferrauti,
2016). Teniste yiiksek performans sergileyebilmek i¢in de ¢eviklik, esneklik, aerobik ve
anaerobik dayaniklilik, siirat, patlayicilik, giig, denge, reaksiyon zamani ve psikolojik
dayaniklilik gibi bircok &zellige sahip olmasi gerektigi belirtilmektedir (Kovacs, 2007).
Ancak son yillarda performans i¢in sadece bu parametrelerin yeterli olmadig1 psikolojinin de
performans icin Onemli unsurlarda oldugu vurgulanmaktadir. Sporcularin basariya
ulagsmalarinda yalniz fiziksel yeterlilikleri degil, psikolojik ve motivasyonel olarak da hazir
olmalar1 gerekmektedir. Bu da sezon boyunca fiziksel olarak yapilan antrenmanlarin yani sira
yapilan zihinsel antrenmanlar sayesinde olabilmektedir. Sporcular bu antrenmanlarla zihinsel
becerilerini ve yeterliliklerini gelistirmektedirler. Yapilan bir¢ok calismada sporcularin
hedefe ulagsmalarinda fiziksel antrenmanlarin yeterli olmadigi, sporcunun psikolojik olarak
da hazir ve antrenmanli olmasi gerektigi belirtilmektedir. Yapilan calismalarda siklikla
imgeleme ¢alismalariin kullanildig: goriilmektedir (Miziguchi ve digerleri, 2012; Kizildag,
2007; Ozgiin ve digerleri, 2017; Yildiz 2006; Weinberg ve Gould, 2003). Imgelemenin
literatiirde farkli tanimlamalar1 bulunmaktadir. Imgeleme; istemli olarak teknigin, durumun
ya da olayin ve bir hareket siralamasinin, zihinde canlandirilmasidir (Kizildag, 2007;
Hokelekli, 2013; Ozerkan, 2004; Taylor ve Wilson, 2005). Zihinsel antrenman spor
psikologlarina gore “uygulama” ve “hazirlik” olarak iki ana faktérden olugmaktadir. Zihinsel
uygulama imgeleme ve becerilerin gorsel olarak hafizada canlandirilmas: olarak
tanimlanirken, zihinsel hazirlik ise performans oncesi hedeflenen performans gelisimini
artirmak i¢in belirlenen cesitli stratejilerin gerceklestirildigi hazirlik olarak tanimlanmistir
(Konter,1999). Yapilan arastirmalar g6z oniinde bulunduruldugunda; sporcuda performansin
artirllmasi, miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasinda duygularini kontrol altina alabilmek,
sakatlanmalarda rehabilite etme, belirlenen motor becerilerde uzmanlasma gibi pek ¢ok
amagla imgeleme kullanilmaktadir (Kornspan, 2009). Ozellikle cocuklar iizerinde
imgelemenin, becerinin 6grenimi ve gelistirilmesi amactyla kullanilmasinin ¢ok etkin
oldugunun alt1 c¢izilmektedir (Konter, 1999). Spor egitiminde erken ddénemde yapilan

caligmalar ¢cok 6nem arz etmektedir. Erken ve dogru baslangi¢ sportif beceri ve performans



gelisiminde son derece dnemlidir. Fiziksel ¢alismalarin tek basina performansin gelisiminde
yeterli olmadigr son donemde yapilan aragtirmalarla ortaya konmustur. Tenis sporunda
fiziksel parametrelerin yaninda zihinsel ve psikolojik parametrelerin de 6nemi son derece
aciktir. Dikkat ve konsantrasyon performansin optimum seviyeye yiikselmesinde son derece

Onemlidir.

Giliniimiizde elit sporcularin birgogu psikolojik destekle performans diizeylerinin optimum
diizeye tasimak icin c¢alisirlar. Sporcular miisabakada yasanan stres ve kaygi ile miicadele
edebilmek igin psikolojik yetencklere sahip olmak ve temel diizeyde kullanabilmek
zorundadirlar (Basut, 2006). Sporcu gelisimi her faktorii iginde barindiran biitiinciil bir
stiregtir. Bu siirecte zihinsel ve fiziksel gelisimin dengelenmesi gerekir. (Altintag ve Akalan,
2008). Sporcular fiziksel yeterliliklerinin yaninda ruhsal ve biligsel olarak da gelisime ve
yenilige agik olabilmelidir (Andersen, 2000). Sporcularin ¢cagimiz kosullarinda giincel ve
yeni becerilerle uygun bir sekilde yetistirilmeleri artik zorunluluk haline gelmistir. Bu
dogrultuda; antrendrlerin ve sporcularin fiziksel, bilissel, devinissel ve duyussal gelisimine
fayda saglamaya yonelik ¢alismalar yapmasi kagmilmazdir (Morris ve digerleri, 2005).
Mental (zihinsel) ¢alismalar, hayal kurma, diisiince giicii veya imgeleme sayesinde sporcular,
gercek hayatta karsi karsiyakaldigi sorunlara etkili ve verimli ¢oziim tiretme becerileri
gelistirebilecektir (Demirci, 2002).

Teknolojinin sporda kullanimi son yillarda hizla yayginlasmaktadir. Ozellikle ¢ocuklarin
teknoloji ile erken yasta tanigmasi ve teknoloji kullaniminin artmasi teknolojiyi giinliik
yasamin bir parcasi haline getirmistir. Ulkemizde 8-18 yas arasindaki cocuklarda gazete ve
dergi okuma oran1 %10-15 arasinda olmasina ragmen, bilgisayar oyunu oynama orani ise
%66,8’dir. Cocuklarin oyun oynama gereksinimlerini teknoloji tlizerinden gidermeye
calistiklar1 goriilmektedir (Kalkan, 2020). iginde bulundugumuz ¢agm teknolojiyle baginin
mobil cihazlar araciligiyla siirdiirtilebilir oldugu, giiniimiizde bu bagin vazgeg¢ilmez oldugunu
sOylemek gerekmektedir. Sedanter bir yasama sebep olabilecek tutum ve davranislari, pozitif
yone cevirebilmenin yaninda teknolojik cihaz kullanilarak yapilan oyun ve mobil
aplikasyonlarin fiziksel hareketliligi de beraberinde getirmesinden dolayr yeni {iriin

dizaynlar1 ortaya ¢ikmistir.

Problem ciimlesi: U12 Tenisg¢ilere uygulanan imgeleme calismalarinin zihinsel ve fiziksel

baz1 biyomotorik parametreler {izerine etkisi var midir?



Alt problemler:

Problem 1: Ul2 Tenisgilere uygulanan imgeleme caligmalarinin ¢ocuklarda zihinsel ve
fiziksel parametreler lizerinde etkisi var midir?

Problem 2: Ul2 Teniscilere uygulanan imgeleme caligmalarinin zihinsel ve psikolojik
parametreler {izerinde etkisi var midir?

Problem 3: U12 Tenisgilere uygulanan imgeleme ¢alismalarinin ¢ocuklarda dikkat {izerine
etkisi var midir?

Problem 4: U12 Tenis¢ilere uygulanan imgeleme ¢alismalarinin biyomotor beceriler {izerinde
etkisi var midir?

Problem 5: U12 Teniscilere uygulanan imgeleme c¢aligmalarinin tenis becerisine etkisi var
midir?

Problem 6: U12 Tenisgilere uygulanan imgeleme ¢aligmalarinin sporda hayal etme becerisi

uzerinde etkisi var midir?

Hipotezler:

Hipotez 1: Ul2 Tenisgilere uygulanan imgeleme calismalarinin ¢ocuklarda fiziksel ve
zihinsel parametrelere etkisinin cinsiyete gore farklilig1 vardir.

Hipotez 2: Ul2 Tenis¢ilere uygulanan imgeleme calismalarinin g¢ocuklarda fiziksel,
fizyolojik parametreler tizerinde etkisi vardir.

Hipotez 3: U12 Tenis¢ilere uygulanan imgeleme ¢alismalarinin ¢ocuklarda dikkat iizerine
etkisi vardir.

Hipotez 4: Ul2 Teniscilere uygulanan imgeleme ¢alismalariin ¢ocuklarda hangi saglik
parametreleri iizerinde etkisi vardir.

Hipotez 5: Ul2 Teniscilere uygulanan imgeleme antrenmanlarinin tenis becerisine etkisi

vardir.

Varsayimlar:

Aragtirmaya katilan bireylerin maksimum giiglerini kullandiklar1 varsayilacaktir.
Arastirmada kullanilacak testler objektif, gecerli ve gilivenirliligi olan testler olarak
varsayilacaktir.

Aragtirmaya katilan bireylerin testlerde maksimum efor sarf ettikleri varsayilacaktir.



Sinurliliklar:

Calisma 12 hafta ile simirlandirilacaktir. Calisma Ankara ili Altindag ilgesi Ankara Genglik
ve Spor {1 Miidiirliigii Yildirak Das Tenis Kortlarinda egitim gdren U12 yas grubu dgrencileri

ile sinirlandirilacaktir.

Arastirmanin amaci: Bu ¢alismanin amact U12 tenisgilere uygulanan 12 haftalik imgeleme

caligmalarinin bazi1 performans parametreleri iizerine etkisinin incelenmesidir. Tenis
antrenmanlariyla yapilacak imgeleme caligmalarinin hem fiziksel hem de zihinsel etkileri
incelenecektir. Imgeleme calismalarmin  dikkat ve konsantrasyon gelisimine katki
saglayacagi ve ayrica teknoloji ile birlestirilerek c¢aligmanin sahaya ve alana yenilik
getirecegi  diisiiniilmektedir. Imgeleme ¢aligmalarinin biyomotorik &zelliklere, tenis
performansina ve cocuklarin dikkat kapasitelerine etkisinin ortaya konmasi agisindan

caligmanin spor bilimleri alani i¢in etkin bir ¢alisma olacagi diistiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Imgeleme

Imgeleme; yapilacak olan hareketin yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasidir (Kaya ve
Giinay, 2020). 2001 de Greenleaf ve Vealey fonksiyonel bir tanimlama olarak, “imgelemeyi
zihinde bir deneyimi canlandirma veya yeniden canlandirmak i¢in biitiin duyu organlarini
kullanmak” seklinde tanimlamiglardir (Vealey ve Greenleaf, 2001). Matlin’in tanimi
imgelemeyi fiziksel bir sekilde varligi olmayan nesnelerin yerine zihinsel olarak bir seyleri
canlandirmak amaciyla bir prosediir olarak tamimlar (Matlin, 1989). imgeleme yapilacak
hareketi zihinde canlandirmanin yaninda, zihinde canlandirilan hareketin goriilmesi, tat alma,
dokunma, isitme ve koklama gibi duyu organlarinin tiimiiyle yasamay1 igerir. Mesela bir tenis
sporcusu miisabaka ya da antrenman sahasinda olmasa dahi kendisini o anda hayal ederek,
miisabaka sirasinda yapmasi gereken eylemleri zihninde canlandirarak imgeleme becerisini
gelistirebilir. Boylece gerek mental gerekse fiziksel agidan kendisini yarigmaya hazir hale
getirmis olmaktadir. Giiniimiiz deki elit sporcularin bir¢cogu optimal performans: saglamak
icin psikolojik destek almaktadir. Sporcular stres ve kaygi ile basa ¢ikabilmek icin optimum
seviyede psikolojik yeteneklere sahip olmalidir (Basut, 2006). Sporcu gelisiminin
planlanmasi biitiinciil bir siirectir. Bu siiregte zihinsel ve bedensel gelisimin dengelenmesi
gerekmektedir. Sporcunun zihinsel ve bedensel gelisimi birbirlerini destekler ve birbirlerini
etkiler (Altintas ve Akalan, 2008).

Bireylerin sporda basarili olabilmeleri i¢in fiziksel giice sahip olmanin yaninda psikolojik
olarak da gii¢lii olmanin gerekliligi son yillarda yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur.
Mental ve zihinsel calismalar performansi olumlu etkilemektedir. imgeleme (Zihinde

Canlandirma) becerisi son yillarda ¢ok farkli kullanim yontemleriyle 6n plana ¢ikmaktadir.

Sporcularin ve antrendrlerin performanslarini artirmak i¢in imgeleme, kabul edilen ve gok
yaygin bir taktiktir. Bu taktigin 6nemli oldugunun gostergeleri basarili sporcular, rapor ve
sonuglardir. Barcelona“nin oyuncusu ve diinyanin en iyi futbolcularindan biri olarak kabul
edilen Ronaldinho, (2006) Diinya Kupasindan dnce New York Times’in Spor Dergisin de
yayinlanan bir arastirmada imgeleme kullanimini su sozlerle ifade etmistir: “Antrenmanda
motive oldugum noktalardan biri topu, tercihen onu rakip takim kalecisinin 6niinde yalniz

birakarak, takim arkadasima nasil atabilecegimim goziimiin 6niine getirmeye ¢alismaktir.



Yaptigim, her zaman, mactan 6nce, her giin ve her gece kimsenin diisiinmedigi oyunlara
calismak ve onlar1 aklimda canlandirmak ve bdyle yaparak pas verdigim her bir takim
arkadasimin kendilerine has giiclerini aklimda tutmaktir. Bu oyunlar1 zihnimde
canlandirdigim zaman bir takim arkadagimin topu ayagima mi yoksa Oniine mi almak
isteyecegini, kafa toplariyla arasinin iyi olup olmadigini ve topu nasil yonlendirmeyi tercih
edecegini, sag ayaginin mi yoksa sol ayaginin mi giiglii oldugunu dikkat ederim. Bu benim

isim. Bunu yaparim. Basarili olmak i¢in mag1 imgelerim.” (New York Times, 2006).

Imgeleme {izerine yapilan arastirmalarin gosterdigi gibi imgeleme profesyonel sporcular
tarafindan ¢ok kullanilmaktadir. Orlick ve Partingon (1998) basarmin unsurlarini
inceledikleri aragtirmalarinda, Olimpik seviyede Kanadali sporcularin %99 unun hazirlanma
taktigi olarak imgelemeyi kullandiklarini sonucuna ulagmistir. Dahasi, profesyonel
sporcularin, amator sporculara oranla bu taktigi daha sik kullandiklarini sdylerler (Barr ve

Hall, 1992; Cumming ve Hall, 2002; Hall, 1998; Salmon ve arkadaglari, 1994).

Imgeleme merkezi, beynimizin sag yarim kiiresinde olan kas grubunun uyumlu hareketleri
ile caligir. Calismayan beyin kasi, zamanla yavaslamaya ve gerilemeye sebep olacaktir.
Yavaslayan ve gerileyen kas bolgesi imgeleme antrenmani yaparak gii¢lendirilir ve sporcu
optimum performans seviyesine ulasmaya calisir (Martens, 1987). Iimgeleme giinden giine
yapilan ¢alismalarla 6grenilerek gelistirilen ve optimum performans hedefi i¢in profesyonel
sporcular i¢in son derece Onemli bir antrenman uygulamasi olarak gilinlimiizde

kullanilmaktadir.

Imgelemenin yararlari: imgeleme sporculara fiziksel ve psikolojik becerilerinin optimum
performansa ulagmak igin yardimda bulunur. Imgelemenin sagladig: yararlar ve yardimlar

sOyle 6zetlenebilir;

Imgeleme konsantrasyon diizeyini artmasini saglar.

Imgeleme kendine giiven kazanmay1 saglar.

Imgeleme duygusal tepkilerin kontrol edilmesine yardimet olur.

Imgeleme spor becerilerinin 6grenilmesine ve gelistirilmesine katki saglar.



Imgeleme spor taktik ve stratejilerinin 6grenilmesine ve gelistirilmesine katki saglar.
Imgeleme sakatlik ve rehabilite siirecine katkida bulunur.

Imgeleme dogru karar verme yetenegi 6grenme ve gelistirilmesine yardimei olur.
Imgeleme takim ¢alismas1 ve yardimlasmanin gelisimine fayda saglar (Konter, 1999).
2.2. Sporda Kullanilan imgeleme Modelleri

2.2.1. Sporda imgeleme Kullaniminin Uygulamah Modeli

Amius“un 6nemle anlatilmak istenen konusu, davranig meditasyonuyla ilgili Paivio’nun
imgelemesinin fonksiyonel analizidir. Paivio, bilissel ve motive edici siirecin iliskilerinin
boyutlarinin, 6zel ve genel davranigsal hedef basari sekillerinin birbirine baglanmasiyla
olusan kategorilerdeki 2x2 imgeleme modelini ortaya koymustur. Boyutlar, imgenin
icerigine gore ayristirilabilmektedirler. Spor ve hareket imgelemesi alanindaki ¢alismalarinin
sonucunda, Hall ve arkadaslarmin g¢aligmasinda boyutsal siniflandirmalarin sporla ilgili
aciklamalarini ortaya koymuslardir (Hall ve arkadaslari, 1998; Martin ve arkadaslari, 1999).
1999°da Martin, temel dort Paivio kategorilerini imgeleme kullanim sekillerinin bes farkl

siifina genisleterek 6zetlemislerdir:

Bilissel genel (CG): Yarisma stratejileri ile ilgili imgeleme. (Ornegin: Oyunu backhand

yikma stratejisi, adam adama savunma).

Bilissel 6zel (CS): Beceri gelistirme ve iiretmeye yonelik imgeleme. (Ornegin: Teniste

miikemmel bir servis atiginin imgelenmesi, kosma stili, ¢im hokeyinde penalt1 vurusu).

Motivasyonel genel uyarilmislik (MG-A): Duygusal ve bedensel uyarilmislik, maga yonelik

heyecanla ilgili imgeleme. (Ornegin: kaygi, stres, heyecanlanma ve uyarilma).

Motivasyonel genel ustalik (MG-M): Zorlayict durumlardan kurtulma, basa ¢ikma ve giiveni

temsil eden imgeleme. (Ornegin: Tenis de hatal1 bir vurus sonras1 bir sonraki vurusa yogun

odaklanma, 6zgiivenli bir durus sergileme).



Motivasyonel 6zel (MS): Belli amaglar i¢in imgeleme ve amaci merkeze alan davranislari

temsil eden imgeleme. (Ornek: Kisinin en iyiye ulasmay1 hedeflemesi, bir mac1 kazanmayi
amaglamak, bir kupa kazanmayi amacglamak.) (Martin ve arkadaslari, 1999; Mellieu ve
Hanton, 2009). Martin ve arkadaslarinin arastirmasinda modelin temelinin bilissel,
davranigsal ve etkili sonuglarinin tanimlayicisi olarak, sporcular tarafindan kullanilmasi
tercih edilen imgeleme sekline dayandigimi belirtmislerdir. Sonug olarak bu model, bu
tanimlamanim yerine kullanilan dort bilesigi icermektedir (Sekil 2.1). Imgeleme sekli
kullanim1 (Ornegin: MG-A,CS); imgeleme kullanimi sonuglar1 (Ornegin: bilissellerin
tasarlanmas, stratejilerin tekrar1), imgeleme Kabiliyeti ve spor durumu (Ornegin: antrenman,

yarigma) (Martin ve arkadaglari, 1999).

Sporda durum; . Imgeleme tipi;
Orn. Antrenman, Orn. Biligsel Ozel
Yarigma

Imgeleme
Yetenegi

Sekil 2.1. imgeleme kullanim1 modeli sporla iliski semas1 (Martin ve arkadaslari, 1999).

2.2.2. PETTLEP Modeli

2001°de Holmes ve Collins; motor imgelemenin de i¢inde bulundugu programlarda yasanan
sorunlara ¢oziim getirerek bu uygulamalrin etkisini diizenlemek i¢in bir model ortaya
atmislardir. Sonug¢ olarakda; “fiziksel, ¢evre, gorev, zamanlama, &grenme, duygu ve
perspektif temelinde 7 boyutu igeren modelin yapisini belirlediler (Holmes ve Collins 2001).
Weinberg ve Gould 2003’de biitlin unsurlar1 degerlendirebilmek icin Holmes ve Collins,
(2001) detayli bir sekilde belirtilen temel faktorlerin 6zetini sunmuslardir (Weinberg ve
Gould, 2003; Holmes, 2002; Holmes ve Collins, 2001; Weinberg ve Gould, 2003)

Fiziksel: Uygulayan kisinin yapmak istedigi imgelemenin fiziksel ¢evresi ile ilgilidir.
Sporcular ihtiya¢ duyduklart motor programlari, uyarilmislik yonelim yaklagimini amaciyla
m1 Yyoksa dinlenme yontemlerinin kullanim: amaciyla mi gerekliligini  belirlemek

zorundadirlar.



Cevre: Sporcunun bireysel ve ¢ok boyutlu duyussal alan ve ¢evreyi motor performans olarak

taklit eden uyarici materyallerinin kullanilmasini destekler.

Gérev: Imgelemenin uygulanan becerinin dogasinin uygulayan kisinin yetenek diizeyinin ve

bakis agisinin yerine kullanilmakta oldugunu ifade eder.

Zamanlama: imgeleme uygulamasinin miisabaka ve antrenman saati yani gercek zamanda

uygulanmasi 6nemlidir.

Ogrenme: Yeni beceri edinildikge imgeleme programi igerigi tekrarlanma ve yenilenme

ihtiyaci lizerine yogunlasir.

Duyqu: Uygulayan kisi imgesine yeni duygusal boyutlari ilave etme ihtiyaci anlamina gelir.

Perspektif: Kisinin i¢ diinyasina doniik olarak imgeleme bakis agisinda bir yol gosterici
durumundadir, fakat harekete dayanarak, dis diinyaya doniik imgelemeyi ilave etme,

uygulayan kisi i¢in 1yi bir segenek olabilir.

Cevre
L 4
Fiziksel l Garev "
I
/ fmgeleme
b Perspektif Zamanlama
— 1]
Duygu Ogrenme |

)

Sekil 2.2. Motor imgelemenin pettlep modeli (Holmes ve Collins 2001)

2.2.3. Spor imgelemesinin 4 “N”si

Imgelemenin kullanimimin yaygimlastigi son dénemde, basit bir diizenleme ile sporcularin

imgelemeyi kendi branslarina ne sekilde dahil ettikleri konusunda 6nemli etkileri ortaya



10

koymustur. Bu kisiler, agagida bildirilen dort suale cevap verilmesi halinde kullanilan sporda
imgelemenin farkina varma noktasinda biiylik bir asama kaydedilebilecegini elde

edilebilecegi belirtilmistir.

Nerede / Imgeleme nerede kullanilmaktadir?
Ne zaman / Imgeleme ne zaman kullanilmaktadir?
Neden / Imgeleme neden kullaniimaktadir?

Ne / Neyi imgelersin?

Nerede; performans gelistirici ve antrenmanin i¢indeki biitiin aktiviteler imgeleme kullanimi

ile ilgilidir. Son donemde yapilan ¢aligmalarda, sporcularin imgelemeyi, antrenmandan ¢ok

yarisin oldugu alanda daha sistemli kullandiklari gériilmiistiir (Munroe ve arkadaslari, 2000).

Ne zaman; imgelemenin kullanildig1 zamani ifade eder. Kapali ya da a¢ik alanda fiziksel

aktivite veya antrenman vakti olarak, miisabakadan 6nce ve sonra, yaris boyunca veya fizik

tedavinin pargasi olarak planlama adimlari ile ilgilidir.

Neden; imgeleme kullaniminin fonksiyonel boyutlarini ifade eder. Munroe ve arkadaslarinin

yaptig1 calismalar, imgelemeyi sporcularin neden yaptig: ile ilgili fonksiyonel unsurlarin
yerine kullanilmas1 biligsel ve motive edici yapisi agisindan Martin ve arkadaslar tarafindan

yapilan ¢alismaya ¢ok benzerdir.

Neyi; sporcularin neyi imgeledigi, Munroe ve arkadaslar1 tarafindan yapilan arastirma da
modelin en ince pargasi ile ilgilidir. Munroe ve arkadaslarinin yaptig1 ¢alismada sporda
imgelemenin nitelik ve igerige dayali seklinin imgeleme kullaniminin “ne’nin yerine
gectigini belirtmislerdir. Igerigin alt1 kategorisi; boliimleri, etkinligi, imgelemenin dogasini,

cevreyi, imgeleme tipini ve kontrol edilebilirligi icermektedir.

Alt kategori olarak, duyussal dahil olma, imgeleme manipiilasyonu, imgeleme jenerasyonu,
duygusal durumlar olarak imgelemenin belirli niteligi ve siirece ait asamalari ile ilgilidir.
Munroe ve arkadaglari, hazirlik ve yarigma icerisinde bulunan imgelemenin tipik kullanimini

dikkate alarak oyunucular ile yapilan goriismelerin 6zet modelini sunmuslardir.
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2.2.4. Sporda Imgelemenin U¢ Diizey Modeli

Iki c¢ok basarili imgeleme arastirmacisi tarafindan ortaya konulan son ddnem
kavramsallasmasi, Murphy ve Martin’in yaptig1 sporda imgelemenin ii¢ seviye modelidir. Bu
arastirmanin ilk benzeri basit bir tasarlama ortaya koymus olmasina ragmen, Murphy ve
Martin’in sagladig1 destekleyici belgeler, onemli teori ve aragtirmanin detayl bir karigimidir.

Cok acik sekliyle model ii¢ seviyeyi agiklamaktadir:
a) Imgelemenin dogas1
b) Amag hedefiyle imgelemenin kullanimi

¢) Imgenin sporcu igin ne anlam ifade ettigi

Birinci seviye, yapinin dogasini dikkate alir ve imgelemeyle kullanilan bilissel ve psikolojik

stireglerin genel anlayisi yerine gegmektedir.

Ikinci seviye hem sporcularla ilgilenir hem de kullanmilmakta olan imgelemenin zihinsel

hazirlik siirecinde performans seviyesini nasil etkiledigi ile ilgilenir.

Uciincii seviye de Martin ve Murphy, sporda imgeleme iizerine anlamlandirdiklar1 imge

roliinii tanimlamalarini Ahsen’in 1984’de yaptig1 calismasi lizerine konuyu genisletmislerdir.
Bu seviye, sporla ilgili imgeleme seklini degerlendirmekle ilgilenen arastirmacilar tarafindan
incelenmektedir. Murphy ve Martin’in yorumlamalariyla 6nemli bir hale gelen seviyeler
arasindaki iliskinin 6nemini vurgulamak i¢in tartigmislardir. Bu ifade, ikinci seviyeyi
aciklayan ve “ii¢ seviye modeli ¢ok daha uygulanabilir stratejinin sporcularin atletik
performansini kontrol etme ve basarili olma konusunda imgelemeyi nasil kullanacaklar
anlayisin1 temel alarak birinci seviye arastirmasinda calisilan unsurlart kullanmay1 teklif
etmektedir” diisiincesinde olan bir yorumlamadir. Ugiincii seviye de ise, psikolojik, biligsel
ve imgelemenin kullanim unsurlariin kisi i¢in oldugu gercegini destekleyen deneysel
aktivite olan birinci ve ikinci seviye ile temelden baglidir. Bu bilgi, siire¢ ve kullanim gibi
alanlar1 incelerken imgelemenin anlammi anlamak igin genisletilmistir. Ozetle, model
imgelemeyle ilgili deneysel ve kuramsal bilgiyi birlestirmek i¢in kullanilan bir aragtir. Bu
arag, imgeleme gibi karmasik bir yapiy1 incelemeye yardimei olabilir (Murphy ve Martin,
2002).
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Sekil 2.3. Sporda imgeleme kullanimu {i¢ seviye kurami (Murphy ve Martin, 2002)
2.2.6. Sporda Imgeleme Yetenegi Modeli

Sporda imgeleme yeteneginin O6l¢iim sonuglarmi  kullanarak yapilan arastirmalara
dayanilarak, Watt ve Morris 2001 yilinda sporla ilgili imgeleme yetenek modeli ortaya
koymuslardir (Weinberg ve Gould, 1995). Ana modelleme, imgeleme jenerasyonu, hissetme
ve 6zel duyu agamalarin1 temel alan genel imgeleme — yetenek unsuru ve kisisel boyut duyu
sekli ve duygu oOzelliklerini detayli agiklayan iiglincli evre ile li¢ asamada caligmasini

meydana ¢ikarir.

Uc evre dzellikleri, gorsel duyu sekilleri ile baglantili olan canlilik, kontrol, zaman araligi,
kolaylik ve hizin imge-jenerasyon boliimlerini igerir. Daha dnceden belirtilen 6zellikler,
gorsel imgelemenin sporda imgelemenin boyutsal niteliklerini degerlendirmede temel
olusturabilen bir girisimde gelismemis bir unsurun yerine kullanilirlar. ki gelismis unsur,
SIAM®“in dokunma duyusu, kinestetik ve duygu alt degerleri ve duyussal, koklama ve tat
alma alt degerleri, modelin temelinin geri kalan kismini bicimlendirmistir. Ikinci unsur,

yaygin-viicut-duygu durumlari ile benzerligi olan imge 6zelliklerini temsil eder.

Ugiincii unsur, somatik tip duyusal organlarla benzerligi olan gorsel olmayan duyulari ifade
eder. Degiskenlerin bu gruplandirilmasi, genis kapsamli yas siralamasi, her iki cinsiyet,
birgok kiiltiirel guruplar ve performans diizeyleri ve spor aktivitelerinden ortaya ¢ikan veri
analizlerine gore ¢ok giiclii kavramsal agikliga sahip imgeleme Ozelliklerini temsil eder.
Destekleyici unsur analizi, 6zellikle gorsel unsur ve duygu deneyiminin durumuna bagh

olarak bu yapimin degiskenlerini ¢éziimlemek i¢in kullanilmistir.
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Ikinci sira unsuru olarak yetenegi belirleme ve dogrulama ek analizler gerektirir. Daha dnce
tizerinde tartigilan imge-kullanim modeline gelince, bu kavramsallastirma, sporda imgeleme
yetenek yapisinin agiklamasi ve analizi icin ilk calisma olarak sunulmaktadir (Watt ve

Morris, 2001).

Acikhik
Kolaylhik
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\

Tat A]ma
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Sekil 2.4. Sporda imgeleme yetenek modeli iligkisi (Watt ve Morris, 2001)

2.3. imgeleme ve Performans iliskisini A¢iklayan Kuramlar
2.3.2. Psikonéromiiskiiler Kuram

Psikonéromuskiiler kuram gercege tipatip yakin olarak imgelenen goriintiilerin, olaylarin
etrafinda, gergeginin aynis1 ndromuskiiler cevaplar ¢ikaracagini 6ne siirmektedir (Konter,
1999). Psikonéromiiskiiler kuram ti¢ basliktan olusur. Birinci kuramda sporcu, mental
antrenman ile yeteri kadar rahatlamalidir. ikinci kuramda sporcular kendi spor branglarina
0zgl teknik antrenman yaparken taktik plan yaparak zihinde canlandirmalar yaparak pratik
yaparlar. Uciinciide ise olabildigince miisabaka anini o ortamda kendi yeteneklerini
uygulamay1 gergeklestirirler (Abdin, 2010). Richardson (1967)'un ve Hale (1994)'nin yapmis
oldugu arastirmalar sonucunda imgeleme sirasinda olusan kas hareketlerinin neticesinde
gosterilen performansa olan etkisinin olumlu yonde oldugu bulunmustur. Yani, imgeleme
hareket aninda kaslarda bir uyarilma meydana gelir bu uyarilma hareketin uygulandigi

gercekte olusan uyarilmaya gore daha diisiik diizeydedir.
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2.3.3. Sembolik Ogrenme Kurami

Imgeleme, kisilerin yaptig1 davranisin en ince detayina kadar incelenmesini, anlasilabilir
olmasmi savunan bir kuramdir. Kuramin temelinde ise, hareket merkezi beyin
mekanizmasinda kodlaniyor olmasina dayanmaktadir (Abdin, 2010). Sembolik 6grenme
teorisinin temelinde, hareketlerin sembolik olarak merkezi sinir sistemine kodlanmasidir.
Bununla birlikte, imgelemenin sporculara belirli hareket modelleri i¢in 6ncesinde zihinsel bir
plan saglayan, bilissel bir kodlama sistemi roliinii iistlendigi belirtilmistir (Martin ve
arkadaslari, 1999). Sonugta sembolik Ogrenme kuramina gore imgeleme, sporcularin
miisabaka aninda hareketlere daha asina olmalarin1 ve hareketlerin daha kolay yapilmasini

saglamaktadir (Singh, 2018).
2.3.4. Biitiinciil Yap1 ya da Ongorii Kuram

Grouions (1992) ve Hale (1994) imgelemenin nasil ilerleyecegi ile ilgili olarak birbiri ile
baglantili iki yaklagimin oldugunu one siirmiislerdir. Bu yaklagimlar Biitiinciil Yap1 ve
Ongorii Kuramudir. Imgelemenin performansi nasil gelistirecegini agiklayan bu kuramlar
Gestalt psikolojisine dayanmaktadir (Morris ve arkadaslari, 2006). Biitiinciil yap1 ya da
Ongorii kuramina gore; iyi bir motor 6grenmenin saglanmasi i¢in, 6grenen kisi verilen gérevi
Gestalt psikolojisindeki gibi biitiin halde ele almas1 gerekmektedir. Gestalt Psikolojisinde
bahsi gecen biitiinliikte bireyler, ¢cevresinde bulunan nesnelere, olaylara ve sekillere “biitiin”
halde tepkiler sergilerler, ayrintilara takilmazlar. Bu da demek oluyor ki kisi biitiin algilama
ozelligi sahibidir. Bir diger ifadeyle Gestalt kuramcilar1 bireylerin, bir biitiinii parcalara
ayristirmak yerine, anlamli bir bigcimde Orgiitlenmis halde algiladiklarini ifade etmektedir.
Sonraki siiregte biitlinlin ve parcalarin aralarindaki iliskiyi kesfederler (Hale, 1994). Lawther
1968°de biitiinciil yapr kuraminin optimal motor 6grenmenin gergeklesmesinde gerekli
oldugunu savunur. Ogrenen kisi beceri performansin gelistirmek amaci ile gérevin biitiiniinii
diisiinmelidir. Imgesel hazirlik ya da zihinsel hazirlik 6grenen kisinin dikkatini bir hareketin
detaylarindan ¢ok dogrudan genel izlenimine ya da biitiinciil yapisina yonlendirmesine

yardimci olur (Morris ve arkadaglari, 2006).
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2.4. imgelemenin Bilissel Kuramlari
2.4.1. Bilgisel Motor Siire¢c Kuram

Lang 1979°de bilgisel motor siire¢ kuramini, korku ve kaygi bozukluklar ile ilgili
arastirmalar1 anlamak i¢in gelistirmistir. Bu kuram imgelerin 6nerme goriiniimiine dayanir.
Uyarilar ile tepki 6nermeleri arasindaki farki ayirt eder. Uyari 6nermeleri, bir uyaranin belirli
ozelliklerini tanimlar, 6rnegin “ergonomik sapli tenis raketi” gibi. Tepki 6nermeleri ise belirli
tepki desenlerini tanimlar, 6rnegin “gogiis kasinin kasilmasi ve viicudun kendi etrafinda
donmesi” gibi. Lang’in teorisi, 6grenmenin, bu iki dnerme birbiriyle baglandiginda meydana
geldigini ve imgelemenin performansa yardimci olma yolunun, bu baglantilari

giiclendirmekten gectigini iddia etmektedir (Morris ve arkadaslari, 2005).

Genellikle kabul gérmemesine ragmen Lang imgelemeye anlam kavramini katmis ve
teorinin uygunlugunu artirmigtir. Teoriyi destekleyen bilim insanlari tepki 6nermeleri igeren
imgeleme talimatlarin, sadece uyarict 6nermeleri igeren talimatlardan ¢ok daha biiyiik
fizyolojik tepkiler ortaya cikardigini ortaya koymustur. Fakat Hall 1998’a gdre daha 6nceden
gelistirilen teorilerde gelisme olmasina ragmen, bioinformasyonel teori, imgeleme tiirlerine

iliskin agiklamalar1 icermemektedir (Backer ve arkadaslari, 1996).
2.4.2. ikili Kodlama Kuram

197°de Paivio, imgelemede iki tiir bellek bulundugunu 6ne siirmiistiir gorsel ve sozel olmak
tizere; bu iki bellek, imgelerin hafizaya kodlanmasinda bagimsiz fakat kismen birbirine bagl
caligmaktadir. Buna 6rnek olarak ise, kort tenisinde tek el ile yapilan (forehand) vurus
becerisinin imgesel olarak kodlanmasinda, yer alan becerinin ismi (forehand) sozel bellege
kodlanirken, vurusun yapilis seklinin gorsel bellege kodlanmasi verilebilir. ikili kodlama
kuram1 kapsaminda, Ogrenilen kelimenin veya goriilen imgenin eslesmesi O0grenmeyi

saglanmaktadir.

Bu kapsamda top, raket ve tenis sporunun eslesmesi, top kelimesi ve raketin imgelenmesi ile
meydana gelmektedir (Erkmen, 2010). Uyaranlarin iki farkl: sekilde bellekte kodlanmasi, tek
bir kodlamaya oranla daha rahat oldugu bilinmektedir. Spor &zelinde bir hareketin
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ogrenilmesi, kodlamanin farkli sekillerde devam etmesi 0grenmenin etkin kilinmasini

saglamaktadir.
2.4.3. Uclii Kodlama Kuram

1984°de Ahsen ti¢lii kodlama kuraminda ortaya koydugu, bioinformasyonel teoriyi daha ileri
seviyede gelistirerek, imgeleme icin 6nemli gordiigii ii¢ etkenden bahsetmistir: imgenin
kendisi, imgenin anlami ve imgeye verilen bedensel tepkidir. Olusturulan goriintii kisinin
gerceklige bakis acisinin bir temsilidir ve dahil edilen duyusal mekanizmalar, bireyin
gorilintliyli gercekmis gibi deneyimlemesini ve yanitlamasimi saglar. 1984’de yaptigi
caligmasinda Ahsen tiim bireylerin kisisel tecriibeleri oldugu i¢in, imgelerini her zaman diger

kisilerden farkli bir sekilde yorumlayacaklarina inanmstir.

Bagka bir ifadeyle iki kiginin ayni1 ortam ve kosullar saglandiginda bile ayn1 imgeleme
deneyimine sahip olamayabilecegini savunur. Bu inang psikolojinin diger alanlarinda da
belirgin sekilde goriiliir. Baska bir 6rnekle Bandura sosyal biligsel kuramini gelistirme
asamasinda, imgelere bagl bir sekilde meydana gelen her tiirlii farkliligin, bireyin imgeleri
yorumlamasini etkileyen benzersiz kisisel, davranigsal ve ¢evresel faktorlerin birlesmesiyle

oldugunu iddia etmistir (Schinke ve digerleri, 2016).
2.5. imgelemeyi Aciklayan Teoriler
2.5.1. Zihinsel Sinir Kas Teorisi

Herhangi bir hareketin veya sportif becerinin yapilabilmesi i¢in beyin hareketi yapacak olan
kaslara elektriksel bir uyarim yollar ve bunun sonucunda kaslar istenilen hareketi yapar.
Zihinsel sinir kas kuramina gore sporcular yapacaklart veya yaptiklart hareketi
diistindiiklerinde de kaslara ayn1 uyarilar gider (Biger, 1998; Konter, 1999; LeBoutillier ve
Marks, 2003; Weinberg, 2003; Lavalle ve digerleri, 2004; Morris ve digerleri, 2005; Guillot
ve Collet, 2010; Karageorghis ve Terry, 2011; Besiktas, 2012). Yapilan imgeleme ¢aligmasi
yeterli konsantrasyon diizeyinde tiim duyular ve seffaf imgeler kullanilarak yapilirsa kaslarda
unutulmayan zihinsel uyarimlar meydana gelir. 1894 yilinda Dr. Carpenter bu kurami
destekleyici ilk ¢alismalar1 yapmustir. Bu arastirmalarin sonucuna gore; zihinde canlandirma

yontemi ile yapilan bir kas hareketi o kasin bir boliimiinde veya biitiiniin de sanki o hareketi
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gercekten yapiryormus gibi elektiriksel uyarimlar meydana getirir. Bu olaya “Carpenter
Etkisi” adi verilmistir (Carpenter, 1894). Bu olay sporcularin becerilerini kinestetik geri

besleme gelistirmelerini saglar (Richardson, 1967).

Bu teoriye gore imgeleme antrenmanlarinin kasin elektiriksel iletiminde yarattigi etki uzun
vade de, sporcular igin biiyiik avantajlar saglamaktadir. Sporcu kisa siirede yapmis oldugu
zihinsel ¢alismalarda da ayni sonuglari elde edebilmektedir. 1980 yilinda Richard Suinn’un
kayak sporculariyla bir deney yapmustir. Suinn kayak oyuncularinin bacaklarina emg cihazi
diyotlarin1 baglamis ve aktivite esnasinda olgtimler almistir. Bu Ol¢iimleri sporcularin
kaymay1 zihinlerinde canlandirdiklari sirada da yapmistir. Her iki 6l¢iim sonuglart birbirine
cok yakin istatistiksel veriler ortaya g¢ikarmistir. Yapilan imgeleme c¢alismalari fiziksel
antrenmanin highir zaman yerine gegmemektedir, fakat diizenli bir sekilde yapilan ve berrak
imgelerin kullanildigi imgelem ¢alismalari motor kortekste motor tasarimi arttirmada olumlu
sonuglar ortaya ¢ikarmaktadir, bunun sonucunda da fiziksel antrenmana ve performans

artisina olumlu katkilar1 olmaktadir.
2.5.2. Sembolik Ogrenme Teorisi

Imgeleme, kisilerin yaptig1 davramsin en ince detayma kadar incelenmesini, anlasilabilir
olmasint savunan bir kuramdir. Kuramin temelinde ise, hareket merkezi beyin
mekanizmasinda kodlaniyor olmasina dayanmaktadir (Abdin, 2010). Sembolik 6grenme
teorisinin temelinde, hareketlerin sembolik olarak merkezi sinir sistemine kodlanmasidir.
Bununla birlikte, imgelemenin sporculara belirli hareket modelleri i¢in 6ncesinde zihinsel bir
plan saglayan, biligsel bir kodlama sistemi roliinii iistlendigi belirtilmistir (Martin ve
digerleri, 1999). Sonucta sembolik 6§renme kuramina gére imgeleme, sporcularin miisabaka
aninda hareketlere daha asina olmalarmi ve hareketlerin daha kolay yapilmasini

saglamaktadir (Singh, 2018).
2.5.3. Biyolojik Bilgi Teorisi

Biyolojik bilgi teorisi’ne gore imgeleme antrenmani ile elde edilen 6zellikler ve denemeler
uzun siireli hafizada depolanmaktadir. Zihin de canlandirma calismasi viicudun tepkisel
ozellikler olarak tanimlanan, imgelerin viicudu uyarim sistemini harekete gegirmektedir.

Uyarim artisiyla orantili bir sekilde imgeleme calismasindan alinan verim de artar (Lang,
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1979). Ornegin futbol da magin ¢ok kritik bir aninda penalt: vurusu yapmaniz gerekmektedir.
Boyle bir durumda sporcunun ozellikle vurusu yapacak bacagindaasiri terleme, kas
kasilmalari, istemsiz kas titremeleri gibi fizyolojik sonuglar olusacaktir. Bunun yani sira
stres, endise, kaygi ve heyecan gibi psikolojik sonuglar olusacaktir. Biyolojik Bilgi Teorisi’
ne gore bu tarz durumlarda olumsuz sonuglar yasamamak, viicudun uyari sistemlerinin
otomatik bir sekilde fakat kontrol altinda harekete geg¢mesidir. Teoriye gore zihinde
canlandirma antrenmanlari tiim bu durumlar1 6nceden deneme yapmamaizi, kontroli elimizde
tutmamizi saglayacagi ve gesitli biyolojik kodlar olugsmasimi sagladigindan sporcular igin
onemlidir. Arastirmalar yanit odakli zihinde canlandirmanin, uyaran odakli zihinde
canlandirmaya gore daha gercekei sonuglar verdigini ortaya koymustur (Williams, 2006).
Zihinde canlandirma antrenmani iginde ne kadar ¢ok uyarict ve yanit bulunduruyorsa
sporcunun gelisimi o 6lgiide fazla olur (Smith ve Collins, 2004). EEG cihazi ile alinan
Olgtimlerde, yanit odakli zihinde canlandirma ¢alismasinin uyaran odakli zihinde
canlandirma ¢alismasina gore beyinde daha yiiksek bir alg1 diizeyi yarattig1 ortaya ¢ikmustir.
Biyolojik bilgi teorisine gore zihinde canlandirma antrenmanlarinda tecriibbe kazanmis
sporcular yeni baslayanlara gore, zihinlerinde gesitli imgeleme modelleri olusturduklarindan
zihinsel antrenmanlarda gercege en yakin deneyimleri yasayabilmektedirler Biyolojik bilgi
teorisine gore zihinde canlandirma uygulayan kisiler, antrendrler ve sporcular antrenman
programlarini planlarken iginde bireysel tepkilerin oldugu durumlari da zihinde canlandirma

antrenmaninin igine yerlestirmelidirler.

Bu durumda sporcu tek bagma yaptigi spordaki becerileri, spor sahasini, rakibi, seyirciyi
zihninde canlandirmig, olmaz ayni zamanda olaylar karsisinda verecegi tepkilerini, bir
beceriyi dogru yaptiginda i¢inde bulundugu duygu durumunu, spor ortaminin kendisine
yarattigr olumlu olumsuz duygular1 da antrene etmis olur. Bu anlatilan durum sporcunun
performans gelisimine pozitif katki saglar ve imgeleme antrenmanlarinda daha seffaf imgeler
yaratmasina Sebep olur (Williams, 2006). Bu yaratim ayni anda kinestetik duyumuzun
gelismesine, farkindalik alanimizin genislemesine ve imgeleme antrenmanlarinin kalitesinin
artmasini saglamaktadir. Bu teoriye gore bireysel imgeler olusturulabilir ve bu durum her

sporcu igin bireysel antrenman programlarinin yapilmasina yardimer olur.
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2.5.4. Ucliit Kod Modeli

Ahsen’in ortaya koydugu ii¢lii kodlama kurami imgelemenin {i¢ boyutu oldugundan s6z
etmektedir. Birinci unsur imgenin kendisidir. Tkinci unsur somatik tepkidir. Ugiincii unsur ise

imgenin anlamini ifade etmektedir.

Bu unsur bir¢ok imgeleme kurami tarafindan gérmezden gelinmektedir. Ahsen’in igcli
kodlama kuraminda kisinin ge¢misinde yasadiklart ve ge¢mis hikayesini imgelerine

tastyacaklarini savunmaktadir (Morris ve digerleri, 2005).

2.5.5. Psikolojik Beceriler Hipotezi

Psikolojik beceri; kisinin duygusal, zihinsel ve davranissal siirelerinde yeterliligini gosteren
niteliksel bir durumdur. Psikolojik beceriler hipotezinde kisinin zihinsel kapasitesinin
duygusal, zihinsel ve davranissal yeterliligi imgeleme diizeyini belirleyen temel unsurdur
(\Vealy, 1988).

2.5.6. Dikkat ve Uyarilma Teorisi

Dikkat ve uyarilma kuramina gore imgeleme, optimal uyarilma diizeyine ¢ikma ve
sirdiirmeye yardimci olmaktadir. Dikkat ve uyarilma ile ilgili varsayimlar, imgesel
alistirmalarin sporcunun optimal uyarilma seviyesine yiikselmede, hazirlayici bir fonksiyon

olarak bir sira yardimda bulundugunu iddia etmistir.

Feltz, Konter ve Landers’in imgelemenin birinci asamasinda kuvvet konularini, ikinci
asamasinda biligsel ve sembolik elementleri olan konular1 kolaylastirici olduguna dikkat
cektiklerini belirttiklerini sdylemektedir (Konter, 1999). Dikkat ve uyarilma kurami
imgelemenin konsantrasyon seviyesini artirabilecegini, kaygmin diisiiriilebilecegini ve

Ozgiivenin arttirilabilecegini savunmaktadir (Kizildag, 2007).

2.5.7. Paivio’nun ki Boyutlu Modeli

1971°de Paivio imgelemede iki tiir bellek bulundugunu 6ne stirmiistiir gorsel ve s6zel olmak
lizere; bu iki bellek, imgelerin hafizaya kodlanmasinda bagimsiz fakat kismen birbirine bagl

caligmaktadir. Buna ornek olarak ise, kort tenisinde tek el ile yapilan (forehand) vurus
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becerisinin imgesel olarak kodlanmasinda, yer alan becerinin ismi (forehand) sozel bellege

kodlanirken, vurusun yapilis seklinin gorsel bellege kodlanmasi verilebilir.

Ikili kodlama kurami kapsaminda, dgrenilen kelimenin veya goriilen imgenin eslesmesi
o0grenmeyi saglanmaktadir. Bu kapsamda top, raket ve tenis sporunun eslesmesi, top kelimesi
ve raketin imgelenmesi ile meydana gelmektedir (Erkmen, 2010). Uyaranlarin iki farkli
sekilde bellekte kodlanmasi, tek bir kodlamaya oranla daha rahat oldugu bilinmektedir. Spor
0zelinde bir hareketin 6grenilmesi, kodlamanin farkl sekillerde devam etmesi 6grenmenin

etkin kilinmasini saglamaktadir.
2.6. imgeleme Antrenmanlarimin Kullanildigi Durumlar

Sportif becerileri 6grenmek ve ¢aligmak
Sozel tetikleyiciler

Sembolik imgeler

Hatalar1 diizeltmek

Performans stratejilerini 6grenmek ve ¢aligsmak
Odaklanmak

Performans becerilerini otomatiklestirme
Zihinsel beceri olusturma ve gelistirme
Ozgiiven

Enerji yonetimi

Stres yonetimi

Oz farkindalig1 arttirma

Sakatliklarin iyilesmesinde rehabilitasyon
2.7. Tenis Oyunu

Tenis gilinlimiizde popiilerligi son derece artan bir brans olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tenis
oyununa her yastan insan katilmakta hem sagligina faydasi olmakta hem de stresten
uzaklasabilmektedir. Bu sayede kisilerin fizyolojik, zihinsel, kemik ve kas sisteminin
gelisimi de saglanmaktadir (Aksit, 2002). Tenis sporunda ¢ok fazla degisken unsur devreye
girmektedir. Brans ozelligi olarak tiim kas gruplarma hitap etmesinden dolay1 fiziksel

ozellikler 6n plandadir. Cabukluk, siirat, reaksiyon hizi, ¢eviklik gibi 6zelliklerin de efektif
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olarak kullanilmasi1 gerekmektedir. Enerji sistemlerinin aktif olarak devrede oldugu bu
bransta anaerobik ve aerobik gii¢lerin yiiksek olmas1 gerektigi gibi kaslarin da gii¢lii olmast

onemlidir (Ozcan, 2011).

Ust diizey performansin sergilenebilmesi i¢in antrenman kadar psikolojik siireclerin de iyi
yonetilmesi gerekmektedir. Zihinsel antrenman gibi sporcunun hayal etme becerisi ile
performansin gelisebilecegi de diistinlilmektedir. Altintag ve Akalan (2008) zihinsel
antrenman yolu ile sporcunun performansinin arttirilabilecegini ifade etmis, zihinsel

antrenmanin 6nemli bir unsur oldugunu belirtmislerdir.

2.8. Tenis Oyun Kurallari

Tenis oyuncusu 2 farkli sekilde oyuna baslamaktadir. Birinci olarak oyuncunun servis attigi
ikinci olarak da servis karsiladig1 pozisyondur. Oyuna servis atarak oyuna baslayacak oyuncu
(baseline) arka ¢izginin tam ortasinda bulunan ve sahay1 enine iki es par¢aya bdlen ¢izginin
sagindan kars1 ¢aprazda bekleyen oyuncunun servis kutusuna atacagi servis vurusuyla baslar.
Servisi karsilayacak oyuncu ¢apraz servis kutusunda servis atan oyuncunun oyun ritmine
uyarak topun dogru servis kutusuna diismesinden sonra karsilar. Servis atisinin dogru bir
sekilde olabilmesi i¢in topun fileye ve oyuncunun kendi sahasina temas etmeden kars1 servis
karesine 2 denemeden birinde diismesi gerekmektedir. Servis atarken top fileye deger ve
rakip servis alanina diiserse let olur hata sayilmaz ve servis tekrarlanir. Oyuncu servis atisi
esnasinda 2 defa servis hatasi yaparsa cift hata yapmis olur ve puanmi kaybeder. Tenis

oyununun temel amact oyun kurallar i¢inde say1 almak ve mag1 kazanmaktir.

Oyunda servis attiktan sonra karsilayan oyuncunun topu filenin iistiinden kars1 alanin oyun
bolgesinin i¢ine diismesi saglanir ve bu durumlarda say1 kazanilir. Rakibin topu disar1 atmast,
topa yetisememesi, yetisip disar1 atmasi, topu fileye takmasi, serviste ¢ift hata yapmasi gibi
durumlarda oyuncu say1 alir. Oyun bitmesi durumunda servis atan ve karsilayan degisir ve

oyunlar toplami tek say1 (1-0, 2-1, 5-4 gibi) oldugunda karsilikli saha degisimi olur.

Puan: Tenis oyununda puanlama sistemi asagidaki agiklanan durumlarda olmaktadir.

e Topu karsidaki sahaya attiktan sonra;

e Kars1 sahadaki oyuncu topa vuramaz ise,
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e Karg1 sahadaki oyuncu topa vurmadan 6nce, top yere iki defa temas ederse,

e Karsidaki oyuncunun attig1 top kortun digina ¢ikarsa,

¢ Karsidaki oyuncu topa vurdugunda top fileye takilir ve kendi sahasina diiserse,

¢ Karsidaki oyuncu topa vurduktan sonra, rakibin raketi (topu rakibin sahasina gegse dahi)
fileyi asar ise,

e Rakip topa vurdugunda (top karsi sahaya gitse bile), top rakibin viicuduna degerse ve
raketine iki defa temas ederse;

e Rakip puani kaybetmis olur.

Set: Seti almak i¢in, oyuncunun en az 6 oyunu en az 2 farkla kazanmasi gerekir (6-4, 6-3, 6-
2, 6-1, 6-0 gibi). Baz1 oyunlarda skor 5-5 oldugunda, oyunculardan biri 2 oyun fark atana
kadar set uzayarak oyun devam eder. Fakat bazi turnuva maglar1 "tie-break" kuralina goére
oynanir. "Tie-break™ sette oyunlar 6-6 oldugunda uygulanir (8-6, 9-7 gibi set biter). Tie-break

her magta uygulanmayan 6zel bir oyun kuralidir.

Oyun: Oyunda puanlar 0-0 baslar. Oyunculardan birinin aldig1 kazandig: ilk puana "15",
ikinci puana "30" ti¢iincii puana "40" denir. Oyunculardan biri 4. puani aldig1 zaman rakip
oyuncu iki veya daha diisiik puan almigsa oyun olur. Oyun i¢inde puanlar 30-40 oldugunda
30 olan oyuncu bir puan daha aldiginda 40-40 oldugunda tenis terimi ile “’deuce’” (diis)
berabere olur. Oyun 40-40 oldugunda birinci puani kazanan avantaj olur ve avantajdan sonra
ikinci puani da kazanirsa Oyun olur. Avantaj olan taraf bir sonraki puani kaybettiginde tekrar
berabere durumu olur ve oyun bu sekilde 2 fark olana kadar devam eder. Hakem puanlari
okurken Oncelikli servis atan oyuncunun puanini sdyler drnegin servis atan oyuncu ilk puani

aldi ise ’15-0"’, ikinci puani ald1 ise *’30-0"’, {iciincli puan1 kaybetti ise ’30-15" olur.

Mag: Bes setlik tenis maglarinda ii¢ seti kazanan sporcu, 3 setlik tenis maglarinda ise 2 seti

alan sporcu mag1 kazanir.

Servis atislari: Oyun iki rakip oyuncudan herhangi birinin ilk servisi atmasiyla baslar. Servis
degisikligi ise her oyun bittiginde servis atan oyuncu da degisir. Servisi kullanacak oyuncu
servis kullanirken baseline ¢izgisinin gerisinden ve ¢izgiye basmadan atisini1 yapar. Oyunun
baslangicinda puanlar (0-0) oldugunda servisi atacak oyuncu kortun merkez ¢izgisinin
sagindan kars1 kortun ¢apraz kutusuna yani servis atan oyuncuya gore sol servis kutusuna

servisi atarak oyuna baslanir. Ikinci serviste servisi kullanan oyuncu kortun sol tarafindan
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kars1 kortun sag kutusuna olacak sekilde servis atigini yapar ve oyun bitene kadar servis
atiglar1 her puan bittiginde sag-sol seklinde degiserek devam eder. Tenis maclarinda
sporcular servisi omuz altindan ve omuz iistiinden olmak iizere (Alttan servis-Ustten Servis)

iki degisik sekilde kullanabilir, fakat omuz alt1 servis genelde kullanilmaz.

Servis hatasi:

e Servis atan sporcu eger;

e Topu dogru servis kutusu sinirlari i¢ine atmaz ise,

e Topu fileye takarsa,

e Top dogru servis kutusu disina kortta baska bir noktaya diiserse,

¢ Bu durumda bir hata yapmis sayilir ve sporcu 2. atis hakkini kullanacaktir.

Birinci veya 2. servis fileye temas edip dogru servis kutusunun i¢ine diiserse bu "net" olur ve
sporcu birinci veya 2. atigini tekrarlar. Servis disinda oyun i¢inde top fileye ¢arpip rakip oyun

sahasi sinirlart iginde diiser ve rakipte topu karsilayamazsa bir say1 olmus olur.

Cift hata kurali: Servis atildig1 anda oynanan puanda, iki defa art arda servisi hatali kullanan

"Cift Hata" yapar ve oynanan puan kaybedilmis olur (Camlibel, 2019).

2.9. Tenis Vurus Teknikleri

Servis: Tenis oyununun servis sirast su sekildedir. Servis atan oyuncu baseline ¢izgisi
arkasina ve merkez ¢izginin sag veya soluna omuzlar servis atilacak kutuyu gosterecek
sekilde ayaklar omuz genisliginde agik raket arkada top onde sektirilerek ritiiel yapilarak
servis atigina hazirlik yapilir. Servis atilacak yone dogru omuzun ve viicudun oraya
yonelmesi ile birlikte top atilacak servis stiline gore uygun noktayal,5-2 raket boyu
yiikseltilir. Top yiikseldigi sirada raketle uyumlu bir sekilde birbirinden ayrildig1 anda sag
eldeki raket, sirta kapali sekilde alinir. Yukart dogru avug igiyle yiikseltilen topa, kinetik
hareket zinciri boyunca ayaklardan ve omuz, kol ve dirsek etkin kullanilarak olusturulan
kuvvet yardimiyla vurus yapilir, vurus tamamlandiginda raket sol ayak yanimna hizi
yavaglayarak indirilir. Kortun i¢ine yaklagik 1 metre sigrama ve vurus hizin1 kesmemek icin

girilerek servis atis1 yapilir.
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Forehand (El Onii): Forehand vurusu sirasinda hazir durus pozisyonunda ilk reaksiyon,

sigcrama (split step) yapildiktan sonra topun havada ugus yolu takip edilir ve o alana ayar
adimlan ile pozisyon alinir. Raket omuz hizasinda arkaya yan doniis ile es giidiim i¢inde
acilir kalga hizasina raket getirilir. Sol el havada topla bulusma noktasini ayarlanmasi
amacityla aktif kullanilmasi vurusun kalitesini artirir. Agilan raketle birlikte dizlerden biitlin
viicut squat pozisyonunda oldugu gibi yere dogru egilerek topun altindan ve arkasindan
kinestetik hareket zincirini takip ederek yerden alinan enerjiyi raketle topa vererek 6ne dogru
salinim yapilarak topa vurulur. Topa vurus sonrasinda raket hiz1 yavaslayarak ters omza raket

cekilerek vurus tamamlanir.

Backhand (El Arkasi): Backhand (El arkasi) dedigimiz vurus temelde 2 farkli sekilde tek el

ve cift el (tek elde baskin olan elin tersiyle ¢ift elde nondominant el baskin sekilde)
kullanilarak yapilir. Tek el backhand vurusunda ve ¢ift el bir¢ok 6zellik ayni olmakla birlikte
temel fark raketin tutulus seklidir. Cift el backhand tek el backhand vurusuna goére daha
kuvvetlidir, ancak tek el vurusta daha fazla agili vuruslar yapmak agisindan avantajlidir.
Backhand vurus tekniginde raket geriye kalca hizasina yan doniilerek ¢ekilir. Raket geriye
cekildigi anda dizler biikiilmelidir. Topa diz hizasinin 6niinde yani viicudun 6niinde ve
yaninda vurulmalidir. Topa vurduktan sonra raketin oldugu elin diger omuz arkasindan sirta

cekilerek vurus tamamlanir.

Smac: Smag servis atisina benzemektedir ve bas iistiinde vurulur. Top yiiksekten lob seklinde
geldigi anda omuz ve viicut yan donerek, raket bag arkasindan vurusa baglayarak bag {istiinde

optimum yiikseklikte vurus yapilir.

Vole: Vole vurusu bas ve bel hizasinda karsidan gelen topa yere degmeden yapilan vurustur

(Camlibel, 2019).

2.10. Tenis ve Performans

Antrenman Bilimi ve spor teknolojilerinin gelismesiyle olimpiyat sporcularinin “Citius (daha
hizl1), Altius (daha yiiksek), Fortius (daha gii¢lii)” prensipleriyle uygun sporculari bu spora
kazandirmak ve onlarin daha ileri seviyelere ulasmasi adina bilimin 151811 kullanarak yapilan
arastirmalarin sayist giin be giin artmaktadir. Spor bilimciler bu bilgiler 15181nda ilerleyen

tenis sporunda da oldugu gibi her sporcuda da bulunmasit geren bazi fizyolojik
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gereksinimlerin ilizerine g¢aligmalari stirdiirmektedir. Sporcularin motorik diizeylerinin

belirlenmesinde sportif performans 6nemli bir etkiye sahiptir (Kermen, 1997).

Teniste oyuncunun performansina etki eden bircok alt bilesen bulunmaktadir. Bu alt
bilesenler bir araya gelerek performansi belirler. Sporcunun teknik gelisimi, taktiksel bilgi
ve becerisi, fizyolojik ozellikleri, mental sagligi (ruh hali, motivasyon), antropometrik
ozellikleri (boy, kilo) ve fizyolojik unsurlar (dayaniklilik, kuvvet) temel performans
unsurlaridir. Bu unsurlar ¢cogu spor bransi i¢in ortak olmakla beraber temel ayrim ilgilenilen
bransa dair teknik ve taktiksel beceriye dayanmaktadir (Dumang6z ve Karagoz, 2021).Tenis;
stirat, patlayicilik, ¢eviklik, gii¢, denge, dayaniklilik, sigrama, aerobik ve anaerobik kapasite
gibi bir siirii biyomotorik 6zelliklerinin koordinesiyle olimpiyat seviyelerinde performans

ortaya konabilecek bir olimpik spordur (Giinay ve Siktar, 2019).

2.11. Tenis ve Kuvvet iliskisi

Kuvveti, “insan viicudunun 6zelligi olarak bedenin kas kuvveti ile bir dirence kars1 dayanma
ve bir dirence kars1 koyabilme” durumu olarak tanimlayabiliriz (Ozdenk ve Yilmaz, 2019).
Spor bilimi 151¢1nda diisiinecek olursak kuvvet; kaldirag sistemi gorevi gorerek calistigi
diisiiniilen kemik, eklem ve bir¢ok kasin koordineli ¢alismasiyla meydana getirilir. Kuvvet;
bir dirence maruz kalan kalan kaslarin, kasilip bir dirence karsi koymasi ya da dirence kars1
daha fazla giic uygulayarak yenmesidir. Kuvvet, motorik beceriler arasinda spor
performansini belirlemeyi saglayan en énemli parametredir (Ozdenk ve Yilmaz, 2019).
Kuvvet, teniste performans ortaya koymak agisindan olduk¢a 6nemli bir beceridir. Bu
ifadenin 15181inda sporcunun gosterdigi performansin bir isareti olabilir. Kuvvet, miimkiin
olan en kisa siirede gelen topa yetismeyi saglamakla birlikte mag sirasinda gelen toplara daha
hizli vuruslarla karsilik verilmesine de olanak saglamaktadir (Kovacs and Ellenbecker,

2016).

Motorik beceri olarak kuvvetin ti¢ farkli siniflandirilmasi mevcuttur.

Kuvvet, temel olarak ikiye ayrilir.

1.Genel kuvvet
2. Ozel kuvvet
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Genel kuvvet:

Herhangi bir spor bransina 6zgii olmayan ¢ok yonlii olarak kaslarin her spor dali adina ayni1
oranda meydana getirdigi biitiin kas sisteminin kas kuvvetidir. Siklikla spora ilk defa
katilanlarin ilk yillarinda ya da sezon baslamadan 6nce hazirlik doneminde genel kuvvet

caligmast yapilmaktadir.

Ozel kuvvet:

Herhangi bir spor bransina 6zel olarak, o sporun karakterine uygun olarak o spor branginin
performansim sergilerken kullanilan temel hareket ettirici kaslarin gii¢ diizeyini belirten
kuvvete denir. Herhangi bir spor dalinin kullandig1 kas gruplarini teknige 6zgti néromuskiiler
iligkileri icerir. Genel kuvvet antrenmanlarindan sonra, spor dalinin karakterine ve
tekniklerine uygun olarak kas gruplarini giiglendirmek adina 6zel kuvvet antrenmanlari
planlanmaktadir. Fizyoloji agisindan ele alindiginda bir kasin kasilma sekline gore kuvvet iki

ana baglik altinda toplanmaktadir.

1. Dinamik kuvvet (eksantrik ve konsantrik)
2. Statik (izometrik) kuvvet

Dinamik kuvvet:

Konsantrik kasilma sonucunda bir direngten fazla gii¢ olusturarak dirence kars1 koyup yenen
kasin boyunda kisalama olurken kas tonusunun ayni kaldig1 degisimdir. Eger kars1 koyulan
direng kas kuvvetinden daha biiyiik oluyorsa yani kas tonusu artarken kasin boyu uzuyorsa

kasilma eksantrik olarak gerceklesir (Giinay ve Siktar, 2019; Ergen, 2002).

Statik kuvvet:

Kasin izometrik kasilmasi sonucunda kasin boyunda herhangi bir degisim olmaksizin dirence
kars1 meydana gelen kuvvettir. Antrenman bilimi 1518inda kuvveti incelersek 3 bagliga

ayrilmaktadir.

1. Maksimal kuvvet
2. Cabuk kuvvet



27

3. Kuvvette devamlilik.

Maksimal kuvvet:

Sinir sisteminin iletisimi ve herhangi bir kas ya da kas grubunda kasilma meydana gelmesiyle

aci8a ¢ikan en yliksek kuvvete maksimal kuvvet denmektedir.

Cabuk kuvvet:

Mevcut olan direnci yenmek adina bir kasin miimkiin olabilecek en az siire igerisinde

miimkiin olan en biiyiik meydana getirdigi kuvvete denmektedir.

Kuvvette devamlilik:

Organizmanin yorgunluga kars1 koyabilmek adina uzunca bir zaman zarfinda stirekli olarak
art arda kuvvet yiiklenmesiyle kaslarin durmaksizin ¢alismay1 siirdiirme becerisine

denmektedir.

Tenis spor bransinda patlayici kuvvet vuruslarinin oyun igerisinde devamli olarak
olusturulmasinin yani sira ani ve hizli olarak donme, yon degistirme, sigrama ve hizli kol
hareketleri de bulunmaktadir. Buna ilave olarak tenis sporunda siire kisitlamasi olmadigindan
saatler siiren uzun siireli maglar olabilmektedir. Tenis sporu gibi spor branglarinda
performansin en Onemli belirleyicisi kuvvettir. Biitlin bu bilgilerin 1518inda bir tenis
sporcusunda kuvvet ve dayaniklilik parametrelerinin mutlaka bulunmasi gerekmektedir.
Tenis sporculart gibi biitiin sporcularinda performans agisindan hazir olmalar1 i¢in {ist
diizeyde antrenman programlar1 planlamalart ve yapmalari gerekmektedir. Bu tip
antrenmanlar sonucunda Ozellikle servis atisinin hizinda belirleyici gelismeler meydana
gelebilmektedir. Kuvvet bireylerin ¢ocukluk donemlerinden baglayip erken ergenlik ve
genglik donemine kadar hizli bir sekilde gelisim gosterir. Bu gelisim icerisinde etkili olan
etmenler olarak genetik faktdrlerin ve cinsiyetin meydana getirdigi farklilikta vardir. Hizla
biiyliyen ve gelisim gosteren ¢ocuklarda kuvvet; kas yapisi, iskelet sistemi ve hormonal
gelisimleri agisindan ¢esitlilik gosterir. Bireylerde gelisimle birlikte farklilik gosteren kuvvet
parametresi bazi bireylerde penge kuvveti fazla gosterirken bazi bireylerde ise bacak kuvveti,

sirt kuvveti, kol kuvveti gibi farkliliklar meydana getirir. Bu farkli kuvvetlerin meydana
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gelmesiyle bireylerin farkli branslara olan yeteneklerinin ortaya ¢ikarilmasi ile basarili

sonuclar ¢ikarir (Kovacs ve Ellenbecker, 2016).

2.12. Tenis ve Dayamkhihk iliskisi

Dayaniklilik, genel de “sporcunun fizyolojik ve fiziksel yorgunluga dayanma giicii”” olarak
tanim1 yapilmaktadir. Neredeyse her spor dalinda farkli sekilleriyle dayaniklilik yetenegi
onemli bir motorik beceridir. Dayaniklilik yorgunluga karsi koyma bakimindan uzun
stirelerce yapilan dinamik ve statik c¢alismalar ve miisabaka ve antrenman igerisindeki
yiiklenmelerle spor branslari agisindan oldukca 6nemlidir (Giinay ve Sihtar, 2019; Ergen,
2002). Aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistirmek i¢in dayaniklilik antrenmani yiiklenme
sekline gore planlanmakta ve uygulanmaktadir (Gilinay ve Sihtar, 2019). Aerobik kapasite
aerobik gii¢ olarak da literatiirde bahsedilmesiyle birlikte uzun siireli egzersiz performansi
iceren, daha cok aerobik enerji sistemlerinin dahil oldugu, 6zellikle yorgunluga bagl
performans kapasitesidir. Enerji aerobik enerji sistemiyle meydana getirilir ve
kardiyovaskiiler ve respiratuar sistemlerin araciligtyla enerji olusur Anaerobik kapasite ise
“stiratli dinamik, ¢ok yiiksek ve maksimal yiliklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji
depolarindan yararlanarak, herhangi bir sportif faaliyeti stirdiirebilmesidir” (Giinay ve Sihtar,
2019; Ergen, 2002). 1990'lardan bu yana tenis oyunu 6nemli 6l¢iide degisti. Tenisin fiziksel
dogas1 her performans diizeyinde daha da artt1 (Kovacs, 2006).

Bu ac¢idan tenis sporunun oynanma bi¢imi ve mag siireleri olmak iizere teniste bircok degisim
meydana geldi. Profesyonel bir tenis karsilagsmasi 45 dakikadan 5 saate kadar siirebilir. Cogu
oyuncunun 5 saatlik bir ma¢ oynamasi pek olast olmasa da ii¢ setlik uzun bir mag kesinlikle
2 saati asar. Bu mag siiresi igerisinde, bir tenis oyuncusu genellikle toplamda 4,8 km ile 8 km
aras1 kosar. Bu kosularin ¢ogu, cesitli yonlerde (yan yana, ileri ve geri ve ¢apraz olarak)
serpistirilmis bir¢ok kisa dinlenme siiresiyle hareket ederek meydana gelir. Bir karsilagmanin
toplam siiresine bakacak olursak tenis sporunun aerobik bir bilesene sahip oldugunu bize
apagik gosterir. Anaerobik bilesen olarak ise sprint ve hizli yon degistirme gibi 6zelliklerin

bulunmasi sebebiyle anlasilmaktadir (Ferrauti ve Weber, 2002; Sihtar ve Giinay, 2019).

Kondisyon, herhangi bir seviyedeki tenis oyuncusu i¢in anahtardir ve profesyonel bir tenis
oyuncusunun hepsinin genel kondisyonlar1 {izerinde g¢aligmasi gerekir. Teniste giiglii

vuruglarin kullanimi, oyunun tekrarlayan dogasi, cesitli kort ytizeyleri, bireysel oyun stilleri
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ve cesitli hareket ve vurus kaliplar1 ve tenisteki duruslar, tenise 6zgli uygun bir kondisyon
programi gerektirir. Bu tiir programlar, oyuncularin sakatlik yagamadan performanslarini
artirmalarina yardimer olur. En i1yi kondisyon programlar1 oyuncunun kisisel viicut tipine,
temel kondisyonuna ve gelisme arzusuna gore kisisellestirilmektedir (Kovacs ve
Ellenbecker, 2016; Ozdenk ve Yilmaz, 2019). Yaralanmalar1 6nlemenin yollarindan biri kas
dayanikliligin1 gelistirmektir. Tenis oyuncular1 ayni kaslar1 ve hareket kaliplarimi tekrar
tekrar kullanma giiciine ihtiya¢ duyarlar; ideal olarak magin sonunda topa magin basinda
yaptiklariyla ayn1 miktarda kuvvetle vurabilirler. Bes setlik bir magin 5 saatten fazla
stirebilecegini ve (¢ogumuz i¢cin muhtemel olan) bir set magin 3 saatten fazla siirebilecegini
diistindiigiiniizde, teniste kas dayanikliliginin ne kadar 6nemli oldugunu gérmek kolaydir

(Kovacs ve Ellenbecker, 2016).

2.13. Tenis ve Siirat Iliskisi

Teniste siirat, hiz ve ¢abukluk yetenegi olarak sahada iki farkli sekilde 6nem tasimaktadir.
Bu iki beceri miisabaka veya antrenman esnasinda rakipten gelen topa en hizli sekilde
pozisyon almada ve optimum teknikle etkili bir vurusun yapilmasinda olduk¢a 6nemli iki
kondisyonel 6gedir (Kermen, 1990). Tenisin karakteristik 6zelligi geregi, bir yerden baska
bir yere en kisa siirede hareket etme becerisi olan hiz bir¢ok vurus 6ncesi ve sonrast mutlak
performansi etkilemektedir (Lloyd ve digerleri, 2013). Rakibinden hizli1 olmak sporcularin
topun arkasinda daha hizli yer alarak daha fazla topla bulusmalarini ve vuruslardan 6nce
temel pozisyona gelerek daha dogru teknikle gii¢lii vuruslarin yapilmasma izin verir.
Neredeyse biitiin tenis antrendrii ve sporcularin hizi gelistirmek icin i¢in saha da spesifik
antrenman yaptigini goriiriiz. Hiz1 egitmek i¢in yapilan bu egzersizler ise sporcunun siirekli
kas kasilmasi ve hizli tepki siiresi olusturmasi adina sinir sistemini egitir (Roetert ve
Ellenbecker, 2007). Tenis miisabakasi sirasinda genellikle hareketlerin %70 yana yapilan,
%20%s1 kort icine dogru ve %10%u ise baseline ¢izgisine dogru yapilan kosulardan
olusmaktadir (Kovacs, 2007). Teniste miisabaka igerisinde tepki zamani Ozellikle return
(servis karsilama) sirasinda ve vole (file 6nii) vuruslarda olduk¢a 6nemlidir. Oyuncular tepki
zamanini kendi lehine ¢evirebilmek adina genellikle topa yapilan farkli vuruslari, rakibin
teknik durumunu ve tercihlerini oyun igerisinde analiz ederek bu siireden en iyi sekilde
faydalanmaya ¢alismaktadirlar (Crespo ve digerleri, 1998). Teniste, bir noktadan digerine
cabuk ulasma becerisi olan, hiz oyuncularin daha fazla sayida topa ulasmasi ve hazirlanmak

icin daha fazla zamani olmasi anlamina gelir. Bir yere kadar hiz genetiktir; daha fazla hizl
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segiren kas liflerine sahip olan oyuncular genellikle daha fazla kuvvet iiretecek ve daha hizl
olacaktir. Ancak tiim oyuncular, hiz gelistirmek i¢in olusturulmus egzersiz ve alistirmalari
uygulayarak, hizlarini gelistirebilir. Bu alistirmalar kaslar1 ve hizli tepki vermeleri i¢in sinir
sistemini antrene eder. Unutmaymn, topa ne kadar hizli giderseniz, bir sonraki vurusa

hazirlanmak i¢in o kadar fazla zamaniniz olur (Roetert ve digerleri, 2003).
2.14. Tenis ve Reaksiyon Zamam Iliskisi

Cabuklugun ¢ogu algilamaya (sezinleme) dayanir. Ne olacagimi 6ngorebilen bir oyuncu
rakibine gore avantajlidir. Iyi sezinleme becerilerini gelistirmenin ilk anahtari, rakip
oyuncudan gelecek ipuglarini okuma yetenegini gelistirmektir (Roetert ve Ellenbecker,

2007).

Son aragtirmalara gore, usta oyuncularla acemi oyuncular arasindaki farklardan biride,
rakipleri vurus yaparken dikkatlerini nereye odakladiklaridir. Acemi oyuncular rakete ve
basat kolun alt boliimiine odaklanir. Bu alana odaklanmalar1 onlara vurusu tipini ve topun
vurulacagi yonii tahmin etmelerini saglar. Hatta usta oyuncularin, viicudun diger boliimleri
ekrandan ¢iktiginda, viicudun o bdoliimiinden gelebilecek ipuglarini ekleyerek viicudun
nereye gidebilecegini kestirebilecekleri gosterilmistir. Burada anahtar, miimkiin oldugunca
iist viicuda ve raketin sallama yoluna odaklanmaktir (Cetin, 2000). Ikincisi, kortun
geometrisine ve rakibinizin pozisyonuna gore, yapilabilecek olasi vuruslart bilmektir.
Disariya ¢ekilmis ve kosarken vuran bir oyuncunun ¢apraz korttan ziyade, bir ¢izgi boyu
vurusu yapmasi olasidir. Olasiliklar1 elemek de bir vurusa daha cabuk tepki vermenizi
saglayacaktir. Se¢eneginiz ne kadar fazlaysa, dogru tepkiyi se¢meniz de o kadar uzun siirer.
Ornegin, sadece sola veya saga hareket etmesi (iki segenek) gerektigini bilen bir oyuncu 6ne,
arkaya, sola ve saga hareket seceneklerinden (dort secenek) birini segmek durumunda olan
oyuncudan daha cabuk tepki verebilecektir. Rakibinizin seceneklerini bilirseniz, korttaki
pozisyonunuzu gelistirebilir ve puanin kontroliinii alabilirsiniz (Roetert ve Ellenbecker,

2007).

Ugiinciisii, rakibinizin egilimlerini bilmenizdir. Biraz izcilik yapmak belirli durumlarda
rakibinizin hangi vuruslar1 yapacagini kestirmenizde size yardimci olabilir. Belki rakibiniz
40-40 berabere durumunda servisini “T” ye atmayi seviyordur. Boyle bir durumla

karsilastiginizda, bunu bilmek size bir avantaj saglayabilir. Son olarak, iyi tekrarlanmig
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motor modeller gelistirin. Yeni bir beceriyi 6grenmeye ¢alistiysaniz, dogru uygulayabilmek
icin ¢ogu kez hareketi yavaslatmaniz gerektigini de bilirsiniz. Ancak, egzersizle hareket
gitgide hizlanir ve verilen tepki otomatik hale gelir. Teniste hareket ve tepkilerinizin boyle
olmasini istersiniz ve bu nedenle bir yandan uygun teknigi kullanirken, hareket becerilerinizi
gelistirmeniz gerekir. Oyuncular, bir¢ok alistirmay1 hareket verimliligini artirmak igin
kullanabilir, ama alistirmalar ayrica ipucu belirlenmesini ve sezinlenmesini ¢alistirmak i¢in
de olanak saglar. Ornegin, bir alistirmay1 uygularken, alistirmay1 tenise 6zgii bir ipucu veya
hareket kullanarak baslatmak 6nemlidir. Kog, oyuncunun saga veya sola hareket etmesini
gerektiren bir hareket alistirmasini uygularken, oyuncunun gitmesi gereken yani belirtmek
icin “saga” veya “sola” diye bagiracagina, elindeki tenis topunu o yana uzatir. Bu yolla
oyuncu topa tepki verir ve ipuglarini yakalamak i¢in viicudunun uygun boliimlerine odaklanir

(Roetert ve Ellenbecker, 2007).

2.15. Tenis ve Ceviklik iliskisi

Ceviklik spor literatiiriinde ¢ok degisik sekilde ele alinmaktadir. Yakin zamana kadar siirat
veya cabuk kuvvetteki asimetrik Ozellikler olarak tanimlanmaktayken giiniimiizde
yavaglama, ani yon degistirme ile hizlanma parametrelerinin kisa bir siire igerisinde verimli
bir bigimde uygulanmasiyla fiziksel bir beceri olan ¢eviklik, hizli ve dogru bigimde ani olarak
yon degistirebilme becerisi olarak anlatilmaktadir. Ceviklik bilesenleri alg1 ve karar vermeyle
ani yon degistirme hiz1 ana basliklar1 olmak {izere iki baslik altinda toplanmistir (Dawe ve
Davis, 2011; Ratamess, 2012). Giinlimiiz de ise ¢eviklik kavrami igerisinde bir¢ok kavram
bulunmaktadir. Bunlar denge, koordinasyon, esneklik, genetik kapasite, hiz, yaraticilik giicii,
cabuk kuvvet, reaksiyon siirati, konsantrasyon, viicudun ya da bacaklarin pozisyon ve yon
degistirebilme giicii gibi kavramlardir (Gilinay ve Sihtar, 2019). Teniste tipik bir 5 saniyelik
nokta, dort adede kadar yon degisikligi gerektirir, bu da oyunun 6nemli bir bileseni olarak
cevikligi (yon degistirme yetenegi) kritik bir hale getirir. Hizli bir sekilde baslayip
durabilmeniz, size oyun igerisinde pozisyon almada, topa vurmak i¢in hazirlanmada ve bir
sonraki vurus icin hazir hale gelmede daha fazla siire saglar. Iyi ceviklik aym zamanda
hareket verimliligiyle de ilgilidir ve bu nedenle ma¢ boyunca enerji tasarrufu yapmanizi
saglar. Bir magcta yiizlerce yon degisikligi gerektiginden, bu hareket modellerinde daha
verimli hale gelmek, daha iy1 genel saha performansi saglar. Daha hizl kasilan kas lifleriyle
dogan oyuncular genellikle daha fazla gii¢ iiretebilir ve daha az hizli kasilan kas liflerine

sahip oyunculardan daha hizlidir. Bununla birlikte, tiim oyuncular hiz ve gii¢ olusturmak i¢in
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tasarlanmig egzersizlere ve tatbikatlara katilarak hizlarini artirabilirler. Bu egzersizler, en iyi
sonuclar i¢in miimkiin olan en verimli sekilde dogru miktarda ve tiirde kas lifi alarak kaslarin

ve sinir sisteminin hizli yanit vermesine yardimci olur (Ergen, 2002).

2.16. Tenis ve Dikkat Iliskisi

Spor ortaminda tartismasiz en ¢ok kullanilan sozciiklerden birisi de dikkattir. Antrendr veya
seyircilerin ‘biraz daha dikkatli olun’, ‘oyun sirasinda konsantrasyonumuzu yitirdik’ gibi
ifadelerine pek ¢ok kez duymusuzdur. Zihinsel aktivitelerin, belirli bir fikir ya da obje
tistiinde dagilmadan yeterli bir siire tutulabilmesine dikkat denir. Bu tanimda dikkatin, sanki
bir radyonun diigmesini agar-kapar gibi istedigimiz sekilde kullanabildigimiz anlami
cikmaktadir. Bu nedenle dikkatin daha uygun bir tanimmi yapmak gerekir. ‘Dikkat,
algilamanin etkin ve segici bir yamidir, kisiye bir uyar1 geldiginde aktif bir hazirlik ve
yonelmeler ile birlikte etkinlesen bir ruhsal islevdir’ seklinde yapilan tanim daha uygun bir
tamimdir. Bu tanimdan da, dikkatin iginde bir segme islevi oldugu anlami g¢ikmaktadir.
Bilindigi gibi beyne, kesintisiz ve siirekli bir sekilde uyarilar gelir. Ancak biz bunlarin ¢ok
az bir kismimin farkina variriz, bu uyarilarin farkina varma ya da varmama rastgele degildir
(Gullikson, 2003; Ferrauti ve Weber, 2002). Dikkat, segici bir filtre veya siizgeg olarak islev
gormektedir. Burada bahsedilen filtre kavrami, organizma tarafindan alinan uyaranlarin
elenip elenmeyecegini belirleyen faktor olarak yorumlanmalidir. Bu halde; duyusal
mekanizmalar araciligiyla kaydedilen bir mesajin, kisa siireli bellege, ordan da uzun siireli
bellege aktarilip aktarilmayacagi, dikkat siirecinin isleyisine iliskilidir. Baska bir ifadeyle
duyusal alana giren biitiin uyaranlar, ayn1 kolaylikla dikkat alanina girmez. Bir uyaranin
secici dikkatle algilanmasi, organizmanin amaglar1 agisindan uygunluk ve anlamlilik
diizeyine baglidir. Organizma dikkat ¢ekici buldugu uyaranlari birlestirerek, 6nce kisa siireli
bellege, burada gegici olarak depolanan bilgiler, i¢sel yasanti ve gereksinimlerle Ortiistiigi
oranda, on O0grenmelerle yeniden Orgiitlenerek uzun siireli bellege aktarilir (Fong, Chan,

Yung ve Chan, 2007).

Cok uzun bir zamandan bu yana dikkat kavraminin herhangi bir motor yetenegin
ogrenilmesinde etkin oldugu bilinmektedir. Bir bilim dali olarak motor 6grenmede dikkat su
sekilde tanimlanmugtir; dikkat performansi igin gereken alginin, bilingli ya da bilingsiz olarak
artirilmasidir (Liu ve Wu, 1994). Spor, secici dikkat ile ilgili calismalarin ilgi odagi olmustur.

Singer ve arkadaglari 1991°de psikomotor becerileri basarili bir sekilde sergilemek ig¢in
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bireyler, segici olarak dikkat edebilmeli ve ilgili olmayan uyaranlar1 goz ardi ederken ilgili
uyaranlara konsantre olabilmelidirler. Herhangi bir durumda organizma, siirekli olarak hem
i¢sel, hem de digsal ¢evreden gelen bilgi bombardimanina tutulur ve sadece belli bir miktarini
Oziimseyebilir. Bu nedenle sadece birkag uyaranin isleme girmesi icin segicilik gereklidir.
Uygun uyarana dikkati yonlendirme ve dikkat etmeyi siirdiirme becerisinin sporda basari igin
onemli bir etken oldugu goriilmektedir (Gieck ve Cantu, 2005). Kolb’un ifadesiyle dikkat,
enformasyonun se¢ilmesinin yani sira davranis repertuarinin segilmesi ile de ¢ok yakindan
iliskilidir. Canlinin gelismislik diizeyi ile dogru orantili olarak o canlinin duyusal kapasitesi
artarken, buna davranis segeneklerinin artis1 da eslik etmektedir. Ornegin, solucan gibi basit
hayvanlar smirli duyusal kapasitelerinin yani sira sinirlt davranig repertuarina sahipken,
memeli hayvanlarin ¢gok daha mitkemmel duyusal kapasiteleri ve davranis segenekleri vardir.
Boylece segicilik, evrimsel olarak duyusal-motor kapasite artis1 ile birlikte giden beyin
hacminin arttig1 sliregte, duyusal ve motor elemeyi gerceklestiren bir islem olarak karsimiza
¢ikmaktadir. Ote yandan dikkatin bu bileseni sadece dissal uyaranlar1 degil, i¢sel uyaranlara
da odaklanmay1 icermektedir (Kase ve Kase, 2013). Davranigsal olarak ilgisiz olan bir¢cok
dis uyaranin, bellekteki anilarin, diisiincelerin arasindan davranigsal olarak uygun olanlarin
secilmesini saglayan, beynin bu zihinsel yetenegi secici dikkat olarak tanimlanmaktadir. Bu
seciciligin amagclar ve ihtiyag¢lar dogrultusunda gergeklesmesi igin, sinir sistemi bir denetim
mekanizmasina sahiptir. Seciciligin rast gele olmayisi, dikkati sinir sisteminin 9 otomatik
islemlerinden ayirt etmektedir. Amacin ve ihtiyacin devam etmesi durumunda dikkat
islevinin siirekliligini saglayan ve kosullarin degismesi ile de bu degisime yanit olarak yeni
kosullarin gerektirdigi enformasyonu yine segici olarak islemeye aracilik eden bir denetim
s0z konusudur. Dikkatin denetimi daha az aydinlatilabilmis bir dikkat bilesenidir. Bu
denetimin beynin enformasyonu igleme siire¢lerinin esgiidiimiinii saglayip yoneten yiiriitiicii

islevler tarafindan yerine getirildigi bildirilmektedir.

Yiriitiicii islevler; dikkati yonelten, faaliyetleri izleyen, enformasyon ve aktiviteleri koordine
edip diizenleyen enformasyon isleme sisteminin merkezi ylriitiiclisii  olarak
kavramlastirilabilir. Yiiriitiicii islevlerin birbiri ile biitlin olusturan ti¢ ayr1 komponent i¢erdigi
kabul edilir: dikkatin denetimi, amacin/hedefin saglanmasi ve bilissel esneklik. Bu nedenle
kimi arastiricilar, dikkatin diger bilesenleri tizerindeki bu denetim islevini, yiiriitiicti dikkat
olarak isimlendirmeyi uygun bulmaktadir. Sinir sisteminin tiim bu islemleri yerine
getirebilmesi  i¢in  organizmanin  uyanik tutulmasi  gerekmektedir. Uyaniklik

mekanizmalarinin, tiim bu islemler tlizerinde modiile edici etkisi vardir. Uyaniklik, sinir
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sisteminin genel aktivite durumunu yansitir. Fizyolojik olarak uyaniklik, ndronlarin uygun
bir sekilde aktive edildiginde uyarilabilir durumda olmasi anlamina gelir. Sinir sisteminin
uyarilabilirligi dikkat islevi i¢in de ilk kosuldur. Yeni uyaranlar icin tetikte olma (vijilans),
yanit vermeye hazir olma durumunun siirdiiriilmesini ve dikkatin korunmasini ifade

etmektedir.

Dikkatin bu islevi, ¢evrede rasgele, uzun aralarla ve beklenmedik sekilde ortaya g¢ikan
uyaranlar1 fark etmek ve bunlara yanit verebilmek i¢in hazir olmayr saglamaktadir.
Uyaniklikla yakindan iliskili olan bu dikkat bileseni, 6zellikle klinik bag- lamda ve EEG
verilerini yorumlamada zaman zaman uyanikligin yerine kullanilsa da, farkli bir terim olarak
tanimlanmas1 ve uyanikligin ifade etmis oldugu beynin tiimiinii kapsayan boyle bir islevden
ayirt edilmesi gerekmektedir. Giinlimiizde, gercekten de dikkat islevi ile ilgili olarak
birbirinden goérece bagimsiz iic 6nemli dikkat bileseni oldugu kabul edilmektedir. Bunlar;
dikkatin seciciligi, dikkatin yiiksek biligsel iglevler tarafindan denetimi, uyaniklik ve bununla
iligkili olarak yeni uyaranlar i¢in tetikte olma (vijilans) durumunun korunmasidir. Bu

bilesenlerin toplami, dikkatin biligsel bir islev olarak faaliyet gostermesini saglamaktadir

(Kase ve Kase, 2013).

2.17. Tenis Esneklik ve Mobilite Iliskisi

Esneklik “hareketin cesitli diizlemleri boyunca bir eklem icerisindeki hareket acikligidir”.
Eklemin izin verdigi ROM (eklem hareket acikligi) icerisinde meydana gelen hareketin
acikligidir (Giinay ve Sihtar, 2019; Ergen, 2002). Genetik yapi, eklem yapisi, kaslardaki bag
doku esnekligi tendonlar ya da eklemi kaplayan deri, antagonist kas giicli ve néromuskuler
koordinasyon bu eklem hareket agikligini sinirlayan faktorlerdir (Ferrauti ve Weber, 2002;
Sihtar ve Giinay, 2019). Tenis, bir oyuncunun topa bazi zor ve bazen garip pozisyonlardan
vurmasin gerektirir. Uzaktaki bir topa ulasmak i¢in viicudunuzu uzatmak, bir sutu korumak
icin 6ne dogru atilmak veya bir servise karsilik vermek icin genisce esnemek gibi sahada
alabileceginiz bazi pozisyonlar1 diislindiigiimiizde tiim bu viicut pozisyonlari, énemli
miktarda esneklik gerektirir. En i1y1 performansi ortaya koymak i¢in, kaslarinizin tiim hareket
aciklig1 boyunca giiglii olmasi gerekir. Iyi bir esneklik becerisi, 6zellikle tenisin farkl:
kortlarda oynandigi diisliniilirse, yaralanmay1 Onlemeye yardimci olabilir (Kovacs ve
Ellenbecker, 2016).
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Tenis i¢in yliksek kaliteli bir kondisyon programi kuvvet, esneklik ve aerobik ve anaerobik
antrenman1 kapsar. Eger antrenman programlarinda unsurlardan birini géz ardi edecek
olurlarsa, tenis oyucularinin performans potansiyellerinin tamamini kullanmalar1 olas1
degildir ve bu oyuncular oyun sirasinda olusabilecek sakatliklardan daha fazla etkilenir.
Esneklik egzersizi anlayisindaki son degisiklikler, tenis oyunu ve yiiksek diizeyli fiziki
performanstan 6nce yapilan, 1sinma ve dinamik gerdirmenin gerekliliginin kritik diizeyde
oldugunu belirlemistir. Uygun bir 1sinmanin esas unsurlarini ve statik gerdirme ile dinamik
gerdirme arasindaki farki anlamak performansi en iist diizeye ¢ikartmak ve ayni zamanda
sakatlik riskini en aza indirmek i¢in 6nemlidir (Roetert ve digerleri, 2003). Tenis oynamanin
fiziki talepleri viicudun tamamini baskiladigindan, uygun 1sinma ve esneklik antrenmani da

viicudun tiim alanlarini1 kapsamalidir.
2.18. Tenis ve Denge liskisi

Spor bilimciler tenis karsilasmalarinda siirekli hareketli olma halinden dolay1 6zel olarak
dinamik dengenin ve postural momentumun korunmasinin 6nemine vurgu yapmislardir. Spor
bransi acisindan denge hali karsilagma sirasindaki ¢esitli pozisyon degisiklikleriyle meydana
gelen postiiral degisimi kontrol etmek adina 6énemlidir. Oyun esnasinda dengede olmanin en
iist seviyede olmasi, topa vurma giicliniin artmasi ve raketin hizinin artistyla beraber isabetli
olmas1 ve c¢ok fazla bilesene etki ederek dogru bicimde meydana getirildiginde maksimal
performans ortaya ¢ikar. Tenis sporunda performans gelisimi agisindan alt ekstremite
onemlidir. Miisabaka sirasinda O6nemli olan ayarlama adimlar1 ile topun gelisine gore
pozisyon alma, ani yon degistirme, postiiral kiigiilme ile birlikte viicudun agirlik merkezini
yere yakin konumlandirarak rakete dogru kuvvet aktarimini saglayacaktir, biitiin bu olaylarin
birlikte meydana gelmesi elbette ki iist seviye denge durumuyla elde edilebilir (Kovacs ve

Ellenbecker, 2016).

Dinamik denge: Kisinin planlanan bir hareket meydana getirirken dengesinde bozulma

olmadan hareketini siirdiirmesidir. Dinamik denge, bireyin sabit olarak konumlandig: bir
pozisyonu siirdiiriitken ya da pozisyonunu eski konumuna getirirken bir eylemi
gerceklestirme yetenegi seklinde agiklanabilir (Winter ve Frank, 1990). Baska bir ifadeyle
dengesi olmayan bir zeminde miimkiin olan en az dis hareketle var olan denge halini devam
ettirme ya da bozulmus olan denge pozisyonunun tekrar geri getirilmesi yetenegidir (Paillard

ve Noé¢, 2006). Viicudun postiiral sisteminde aniden dénme, hizlanma veya yavaglama
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hareketleri akabinde uygun olan pozisyonda konumlandirilmasiyla meydana gelir
(Aktiimsek, 2012; Fisek, 2019). Denge aleti lizerinde yiiriime ya da takla atma dinamik
dengeye ornektir (Payne ve Lippert, 1991). Denge, dik durus postiiriiniin kontrol edilip
devamliligini saglamak i¢in ¢evreden ve eklemlerden alinan duyusal uyarilarin iletilmesi,
algilanmasi ve planlanmis bir hareketin meydana getirilmesiyle alakali olarak kompleks bir
yapidir. Istirahat ve aktivite sirasinda yercekimi merkezini destek yiizeyi icerisinde
konumlandirabilmek i¢in gerceklestirilen postiiral uyum olarak da ifade edilmektedir (Giinay

ve Sihtar, 2019; Karatas, 2003).

3. Sanal Gerg¢eklik Gozliik Teknolojisi

3.1. Sanal Gergeklik Teknolojisi ve Fiziksel Aktivite

Teknoloji ve fiziksel aktivite arasindaki iligki giin gectikge Snem kazanmaktadir. Ulkemizde
cocuklarin teknoloji ile erken yasta tanistig1 ve teknoloji kullanimini giinliik yasamin 6nemli
bir aliskanlig1 haline getirdikleri gériilmektedir. Ulkemizde 8-18 yas arasindaki ¢ocuklarda
gazete ve dergi okuma oranmin %10-15 arasinda olmasma ragmen, bilgisayar oyunu
oynamanin orani ise %66,8’dir. Cocuklarin oyun oynama gereksinimlerini teknoloji
iizerinden gidermeye calistiklar1 goriilmektedir (Kalkan, 2020). Bulundugumuz c¢agin
teknoloji ile iligkisinin mobil cihazlarla siireklilik kazandigini, giiniimiizde bu iliskinin
kacinilmaz ve vazgec¢ilmez oldugunu da ifade etmek gerekmektedir. Hareketsiz bir yasama
sebebiyet verebilecek bu tutum ve davranislari, pozitife ¢cevirebilmenin yaninda teknolojik
cihazlarla yiiriitilen oyun ve uygulamalarin fiziksel etkinligi de beraberinde getirmesi

amaciyla yeni iiriin tasarimlari ortaya ¢ikmustir.

XBOX Kinect, Nintendo Wii, Play Station Move, Oculus Rift gibi oyun konsollar fiziksel
aktivite ile sanal gerceklik teknolojisinin birlestirilmesini odaga alan ve bu amaca uygun
oyunlar araciligiyla hedefine ulagmay1 amagclayan iirlinlerdir. Sanal gerceklik gozliikleri ve
bu teknolojinin getirdigi yeni uygulamalar da benzer amaca hizmet etmektedir. Sanal
gergeklik gozliiklerini diger konsollardan ayiran en 6nemli 6zellik ise sanal diinyanin i¢inde
yagsama hissini dogrudan verebilmesi, dis diinya ile temasin perspektif nedeniyle en az
seviyede olmasidir. Bu ve bunun gibi sebeplerle sanal gerceklik gozliigii kullanimi oynanis

hissiyatin1 daha yiiksek oranda artirabilmektedir. Gelismis sensorler vasitasiyla sanal
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gerceklik uygulamalarinda fiziksel aktiviteye katilim seviyesi artmakta, cesitli becerilerin

gerceklesmesi yiliksek oranda miimkiin olmaktadir.

Tiim bunlara ek olarak, sanal diinyada yapilan fiziksel aktiviteler, sporcu ve antrendrlere
zaman kazandirmaktadir. Bir egzersiz seansinda ardisik bi¢cimde birden fazla farkli beceri
Ogrenilmesine firsat saglanabilmektedir. Farkli motorik o6zellikler i¢in farkli ortamlar
yaratma ve malzemeler kullanma gerekliligi sanal diinyada saniyeler iginde
hazirlanabilmektedir. Sanal gergeklik aktiviteleri ana aktiviteye yardimei bir faaliyet olarak
gergeklestiginde, fiziksel caligmalarda olasi hatalarin yapay zeka tarafindan geri bildirimlerle
rapor halinde antrendre verilmesi biiyiik kolaylik saglamaktadir. Bir beceri ogretilirken
kullanilan yontemleri destekleyici nitelikte olusturulan sanal ortamlarda, hata orani
azaltmaya yonelik algoritmalarin 6grenme ortamlarinda daha etkin yer almasi gerekmektedir
(Brady, 2004; Perez ve digerleri, 2005; Vickers, 2007; Lawrence ve Kingston, 2008). Bu
destekleyici nitelikte olusturulan sanal ortamlara; Teniste First Person Tennis Simulator,

Tennis Kings VR, gibi uygulamalar 6rnek gosterilebilir.

Yiizlerce farkli uygulama arasinda fiziksel aktiviteye yonelik bir¢ok uygulama
bulunmaktadir. Burada en 6nemlisi bireyin ihtiyaglarini tam anlamiyla karsilayacak sanal
gergeklik uygulamasii bulmaktir. Teknolojisinin gelisim asamasinda olmasi ve fiziksel
aktivitelerde sanal gercekligin 6neminin halen calisilan, tartisilan bir konu olmasi oldukca
onemlidir. Sanal gerceklik uygulamalarinin fiziksel aktiviteye etkisi konusunda arastirmalar
yapilmakta ve sonuglara yonelik fikirlerin sayisi son yillarda literatiirde artmaktadir. Bu
anlamda dijital tabanh fiziksel aktiviteler kimi zaman ana faaliyet, kimi zaman ise yardimci

bir faaliyet olmaktadir.

Literatiir incelendiginde sanal gerceklik uygulamalarinin egitim ve 6gretimde kullanimina
dair birtakim avantajlar sunduguna dair ¢alismalar goriilmektedir (Pantelidis, 1995; Craig,
2003; White, 2002; Cavas ve digerleri, 2004). Bunlar1; eglenceli olusu, gergekgilik, etkili
farklt mekanlar1 kullanicilara sunabilmesi, beceri 6grenimine olanak saglamasi, zamandan
tasarruf saglamasi, cesitli varyasyonlara olanak saglamasi, fiziksel aktiviteyi artirmasi ve

farkli deneyimler yasatmasi olarak sayabiliriz.
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3. YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma deneysel arastirma modeli ile tasarlanmis olup, 12 hafta boyunca tenis
antrenmani ile uygulanan imgeleme antrenmanlarinin etkisi incelenmistir. Calismada
denekler (n=24) deney (n=12) ve kontrol (n=12) gurubu olmak iizere rastgele 6rneklem se¢im
yontemi kullanilarak iki gruba ayrilmistir. Kontrol grubuna 12 hafta boyunca haftada 3 giin
90 dakikalik geleneksel yontem tenis antrenmani (Tablo 3) uygulanmistir. Deney grubuna ise
12 hafta boyunca haftada 3 giin 90 dakikalik tenis antrenmani ile birlikte, imgeleme
antrenmanlar1 (Cizelge 4) uygulanmustir. Imgeleme antrenmanlari 1-6 hafta araliginda
PETTLEP modeli imgeleme egzersiz programi uygulanmistir. 7-12. haftalarda antrenman
giinleri disinda sanal gerceklik gdzliigii kullanilarak tenis temel teknikleri videolari, mag

kesitleri, iinlii oyuncularin teknikleri ve mag uygulamasi kullanilmistir.

Calismaya katilacak deneklerde goniilliik esas alinmis olup, testler uygulanmadan ve egzersiz
yapmadan Once tiim ¢ocuklarin aileleri ile veli toplantisi yapilmis calisma hakkinda detayl
bilgi verilmis ve izin belgesi alinmistir. Calismaya katilan her denek i¢in bilgilendirilmis
goniillii olur formunun doldurulup, imzalanmas1 istenmistir. Arastirma, Gazi Universitesi
Etik Komisyonu tarafindan onaylanmistir (24/05/2022 tarih ve 10 say1). Tez Gazi
Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri (BAP) Koordinasyon Birimi tarafindan TDK-2022-
8001kodlu “’U12 Tenisgilere Uygulanan Imgeleme Caligmalarmin Bazi Performans
Parametrelerine  Etkisinin  Incelenmesi” konulu arastirma projesi kapsaminda

desteklenmistir.

Imgeleme antrenmanlarina baslamadan énce Hall, Munroe-Chandler, Fishburne ve Hall
(2009) tarafindan gelistirilen, gecerlilik, giivenirliligi ve Tiirk¢e’ye uyarlanmas Kafkas
(2011) tarafindan Cocuklar i¢in Sporda Hayal Etme Olgegi uygulanmistir. Cocuklar i¢in
Sporda Hayal Etme Olcegi, Google Forms uygulamasi kullanilarak dlcek diizenlenmis ve her
sporcunun testi ailesi gdzetiminde doldurulmasi saglanmistir. Ayn1 6lgek 6. ve 12. haftalarda
da uygulanmistir. Imgeleme antrenmanlarinin dncesinde uzman spor psikologu ile gdriisme
yapilmis ve imgeleme antrenman programlarinin hazirlanmasi ve uygulanmasi agamasinda
is birligi yapilarak siire¢ uzman destegi ile yiiriitiilmiistiir. Imgeleme antrenmanlarinin 1-6

haftalik kism1 PETTLEP yontemi kullanilarak tasarlandi, 7-12 haftalar arasinda da sanal
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gerceklik gozligi ile temel tenis becerilerine yonelik imgeleme antrenmanlart yaptirilmistir.
Imgeleme antrenmanlar1 ¢ocuklarin yas, gelisim doénemleri ve dikkat kapasiteleri de goz
iinlinde bulundurularak 1-2. haftalar haftada 2 kez 10-20 dk, 2-6. hafta araliginda da haftada
3 kez 10-20 dk seklinde uygulanmustur.

Antropometrik ve fiziksel 6l¢iimler ¢aligmaya baslamadan 6n test ve 12 haftanin sonunda
son test olmak iizere iki kez uygulanmustir. Olgiimlerin kaydedilmesi amaciyla her cocuk igin

test 6l¢iim formu diizenlenmis ve veriler 6n test, son test seklinde kaydedilmistir.

Moxo dikkat testi uygulama egitimi almis uzman uygulayici tarafindan uygulanmistir. Testin
cocuklar i¢in uygulama siiresi 15 dakikadir. Bilgisayar ekraninin merkezinde ortaya ¢ikan
hedef ya da hedef olmayan uyaranlar, (uyaranlarin ekranda kalma siireleri sabit degildir
burada 0.5, 1 ya da 3 saniye kalmakta) sonrasinda ise bu uyaranlar1 ayni siireye sahip bir
“’bos alan’’ periyodu takip etmektedir. Moxo dikkat testi; dikkat, zamanlama, diirtiisellik ve

hiperaktivite performansini 6lgen, goriis ve duygu icermeyen, online bir testtir.
3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Calismanin evrenini Ankara ilinde aktif lisansli U12 tenis¢iler olusturmaktadir. Calismanin
orneklemini ise Ankara Genglik ve Spor Il Miidiirliigii Altindag Yildirak Das Tenis

kortlarinda lisansh aktif en az 2 y1l tenis gegmisi olan 24 tenis¢i olugturmustur.

Cizelge 3.1. Deneklerin cinsiyetine ve grup degiskenine iliskin degerleri

f % Toplam
. Erkek 15 62,5
Cinsiyet Kadin 9 375 24
Deney Grubu 12 50,0
Grup Kontrol Grubu 12 50,0 24

Cizelge 3.2. Deneklerin tanimlayici 6zellikleri

Min. Max. X+Ss Toplam
Yas (y1l) 11 12 11,46+0,51 24
Boy (cm) 128,00 160,00 144,17+8,78 24
Viicut Agirhgi(kg) 28,00 50,00 38,75+6,69 24
Spor yas: (yil) 1 5 3,42+1,35 24

Tenis yasi (yil) 1 5 2,71+£1,20 24
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3.3. Veri Toplama Araclar:

3.3.1. Demografik bilgi formu (Takvim, Spor ve Tenis Yasi Belirlenmesi)

Sporcularin yas, spor yasi, tenis yasi bilgileri demografik bilgi formuyla toplanmistir.
Calismaya katilan tenisgilerin yaslar1 resmi kayitlardaki dogum tarihine gore giin, ay, yil
olarak belirlenmistir.

3.3.2. Antropometrik él¢iimler

Boy Olciimii (cm)

Sporcularin boy uzunluklar1 + Imm hassasiyetiyle dl¢tim yapan bir stadiometre (SECA 213)

taginabilir ayarli boy 6lger cihaz ile Slgiilmiistiir.

Viicut Agirhg1 Olciimii (kg)

Viicut agirlig dl¢limii, Xiaomi marka hassaslik derecesi 0,1 kg olan teraziyle 6l¢tilmiistir.
Olgiimlerin gegerli ve giivenilir olmasi igin, viicut agirh@ Slciimleri ayakkabisiz corapla
almmistir. Ayaklarin terazinin orta noktasina dengeli ve diizgiin basmasina, viicudun dik

pozisyonda sabit sekilde durmasina dikkat edilmistir.
3.4. Biyomotorik Ol¢iimler

3.4.1. Esneklik dl¢iimii

Sporcu yere oturarak dizlerini biikmeden ayak tabanlarini esneklik sehpasina dayamistir.
Olgiimii alan test gorevlisi protokolii anlatip 6l¢iimiin gegerli olmasi igin test protokoliine
sadik kalmustir. Test protokoliinii bozan hareketlerde l¢iim yeniden tekrarlanmistir. Iki elini
ortada yan yana gelecek sekilde birlestirerek sehpa iizerindeki ¢gubuga uzanmis ve en son
noktadaki deger cm cinsinden kaydedilmistir. Test 1 deneme 6l¢iimii ve 2 kez tekrarlanmistir.

En iyi derece skor olarak kaydedilmistir (Mackenzie, 2005).



Resim 3.1. Esneklik 6l¢timii

3.4.2. Denge olciimii

Teniscilerin denge seviyelerini dlgmek amaciyla portatif dinamik denge cihazi (Togu
Challenge Disc 2.0, Almanya) kullanilmistir. Cihaz, daire seklinde 44 cm c¢apinda {ist
platform ile birlikte aynmi sekil ve ebattaki taban/alt platformun tam ortasina 8 cm
uzunlugundaki 4 adet kauguk silindir ile bagl bir mekanizmaya sahip dinamik denge, viicut
stabilitesi, koordinasyon oOlcim ve antrenman yapilabilen (oyunlarla gelisim ve
rehabilitasyon) sistemidir. Platform, her yone (maksimum 12°) hareket edebilir bir yapiya
sahiptir ve bu sayede sabit olmayan bir zemine sahiptir. Disk, tizerindeki kiginin dengesini
saglamak i¢in yaptig1 hareketleri ii¢ boyutlu hareket sensorleriyle algilar ve veri aktariminm
bluetooth ile uygulama {izerinden akilli telefon veya tabletteki kendi yazilimina kablosuz ve
gergek zamanli olarak aktarir. Cihaz 1-5 (stabilite indeks araligi: 1-¢ok iyi/2-iyi/3-orta/4-
zay1f/5-¢ok zayif) aras1 puanlamaya (p) sahiptir ve daha diisiik puan daha iyi bir dengeyi
ifade etmektedir. Test baglangicinda aragtirmaci platformun karsisinda sporcunun ekrani
rahat gorebilecegi bir mesafede tabletteki uygulamay1 gosterirken, sporcu spor ayakkabisi ile
denge tahtasinin iistiine ¢ikar. Devaminda, test 5 saniyesi geri sayim siiresi olmak tizere 10
saniyelik hazirligi takiben, sporcunun dengesini saglamak icin kollar1 serbest, diskin
ortasinda c¢ift ayak 20 saniye boyunca dengesini saglamaya caligmasiyla tamamlanmistir.
Deneklerden test boyunca hedefe odaklanarak daire icerisindeki noktayr miimkiin oldugu
kadar merkezde ve sabit tutmalar1 istenmistir. Platform kaydirmaz ylizeyiyle sporcular icin
giivenli bir 6l¢iim saglamistir. Test 3 dakika pasif dinlenme araligiyla iki kez tekrar edilmis
ve en iyi derece dinamik denge test skoru olarak kaydedilmistir (Hildebrandt ve ark., 2015;
Naumann ve ark., 2015; Promsri ve ark., 2020; Steidl-Miiller ve ark., 2018).



Resim 3.2. Togu Challenge Disc denge testi

3.4.3. 5-20 metre siirat 6l¢iimii

Calismaya katilan teniscilerin siiratlerinin belirlenmesi amaci ile 5 ve 20 metre olarak
belirlenmis alanda maksimal hizla kogmuslar, kosulan siire baglangi¢ ve bitis ¢izgilerinde
bulunan Smart Speed, Fusion Sport fotosel ile 6l¢iilmiis ve 2 kez uygulandiktan sonra en iyi

skor sn olarak kaydedilmistir.

3.4.4. Ceviklik ol¢iimii

Tenis bransina 6zgii yildiz test tenis sporcularinda ¢eviklik 6lgmek icin kullanilmaktadir.
Resim (1)’de goriildiigii gibi raketin bulundugu servis noktasindan hareket baslar, hareketin
baslamasiyla kronometrede baglatilir ve dikdortgen alandaki her koseye depar atilarak tekrar
baslangic noktasina gelinir sekilde de goriildiigii lizere 5. koseden baslangic noktasina
gelindiginde ve top raketin iistiine birakildiginda kronometre durdurulur, elde edilen siire test

puan degerlendirme skalasinda hangi puana karsilik gelirse o puan kazanilmaktadir.

Sekil 3.1. Ceviklik testi
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3.4.5. Dikey sigrama ol¢iimii

Dikey sigrama testi, karsilikli olarak yerlestirilmis iki OptoJump (Microgate, italya)
cihazinin arasinda denek hazir oldugunda gerceklestirilmistir. Sporcu test sirasinda eller
belde, ayaklar yere sabit bir sekilde hazir oldugunda kisa bir yere ¢okme hareketi ile beraber
yukariya dogru kendisini firlatir (resim 1). Sporcunun sigrama aninda ellerini birakmasi,
dizini ya da ayaklarin1 yukariya, yana dogru agmasi veya ¢ekmesi hata olarak kabul edilmis
ve Ol¢iim gecersiz sayilmustir. Olgiim 30 saniye araliklar ile iki kez tekrarlanarak ve en iyi

sigrama yiiksekligi degerlendirmeye alinmustir.

Resim 3.3. OptoJump-dikey sigrama test

3.4.6. Reaksiyon ol¢iimii

Calismada tenisgilerin reaksiyon zamani, reaksiyon dl¢liim cihazi (Light Trainer Reaksiyon
Gelistirme ve Egzersiz Sistemi, Istanbul, Tiirkiye) ile 6l¢iilmiistiir. Cihaz led 151kl1 ve yakinlik
sensoril (10 cm lizerinden cisim algilayabilen) bulunan, kablosuz ve bluetooth baglantisi ile
uygulama tiizerinden akilli telefon veya tabletteki kendi yazilimina kablosuz ve gercek
zamanl olarak veri aktaran 6 adet modiilden olusan bir reaksiyon zamani 6l¢limii yapan ve
reaksiyon zamani gelistiren antrenman ve Ol¢lim sistemidir. Genel atletik performans
testlerinin yani sira, bransa 6zgii 6l¢limlerde de kullanilabilen cihaz, ayarlanabilir zorluk
derecesine ve modiillerdeki farkli renkteki 1sik segeneklerine sahiptir. Kapali ve acik
alanlarda farkli zeminlerde de kullanilabilen cihaz, reaksiyon zamani verisini milisaniye

hassasiyetinde uygulama {izerinden takip etme ve degerlendirme olanagi saglamaktadir.

Gorsel-motor reaksiyon siiresi Light Trainer®- Reaction Light Exercise System cihazi
kullanilarak alinmistir. Gorsel-motor reaksiyon siiresi 6 kablosuz 151k diskinde goriinen
gorsel uyaranlara yonelik 20 saniye boyunca siiren basit reaksiyondan olusmaktadir. Diskler

masa lizerine yarim ay sekilde yerlestirilmistir. Katilimcinin eli yarim ayin ortasinda
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bulunmustur. Her diskin orta noktasi yarim ayin merkezine 40 cm uzaklikta bulunmus ve her
diskin orta noktasi birbirlerine 25 cm uzaklikta dizilmistir. Test baglamadan 6nce katilime1
elini baslangi¢c noktasina yani merkeze getirmis ve ardindan test baglamistir. 20 saniye
stiresince katilimct yanan 1s18a elini uzatarak 15181 sondiirmiis ve ayni sekilde elini tekrar
merkez noktasina getirerek ardindan hizli bir sekilde yanan diger 15181 sondiirmiistiir. 20
saniye sonunda test otomatik olarak bitmistir. Light Trainer cihazindan katilimcilarin 20

saniye boyunca yapabildigi ortalama reaksiyon siiratine dair veriler elde edilmistir.

Resim 3.4. Reaksiyon cihazi

3.4.7. ITN éleiimii

Bu test kadin ve erkek tenisgilerde servis, forehand, backhand ve vole vurus performanslarini
(dogruluk, derinlik, giic parametreleriyle) degerlendirerek oyuncunun seviyesini
belirlemektedir. Test bes ayr1 bolimde yapilmaktadir. Kadin ve erkek performans sonug
degerlendirmeleri farkli yapilmaktadir. Kadinlar ve erkekler i¢in olusturulan norm degerler
iizerinde cinsiyete ve toplam almman puana gore ITN tablosunda uygun puanlama

yapilmaktadir (Camlibel. 2019).

ITN Testinin birinci bdliimiinde “’Temel vuruslarin (Forehand-Backhand) derinligini ve
giiciinii" Olgen kistm vardir. Sporcu rakip sahadan antrendriin rahat ve kolay hizda attigi
toplara karsilik vermesi ile baslar. Oyuncu yapmis oldugu vurus sonucunda test protokoliinde
bulunan puanlara gdére vuruslarinin toplaminda total skor elde edilir. Eger vuruslar rakip
kortunun ¢izgileri disina ¢ikarsa oyuncu o vurus i¢in herhangi bir puan alamaz. Bu teste
giiclin 6l¢iimii i¢in topun ilk temas ettigi noktadan sonra ne kadar uzaga gittigi esas alinir bu

yiizden sporcunun vuruslarinda derinlige dikkat etmesi gerekir. Cizgiye diisen toplar {ist puan
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iizerinden hesaplanir. Bu test becerisinin 6l¢iimii sonunda sporcunun totalde alabilecegi en

yliksek puan 72°dir (Camlibel. 2019).

P = Player
F eder

Fe
Ball path

Power Area - 1 Bonus Point

BowerFArealiDoublciBoints]

Sekil 3.2. ITN derinlik ve gii¢ test protokolii

Ikinci béliim teniste dnemli bir vurus olan "vole derinligi ve kuvvetini" test etmektedir.
Oyuncu bu bolimde forehand ve backhand vuruslart yapar. Top besleyici karsidaki
oyuncunun rahat ve kolay vurmasi i¢in diisiik hizda toplar génderir. Toplam sekiz top (4
Forehand-4 Backhand) atilir. Puanlama sistemi test protokol gorselinde verilmistir. Bu test

boliimiinde sporcunun totalde alabilecegi en yiiksek puan 72’dir.
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/ 1 Poipt Area | 1 Point Area A\
/ - \
,.' ,‘ w Point Area ‘»,
/ x - — \
/ ! 3 Point Area \
> = \
, = - \
/ i \
/ Il <2 -5 Pomn: Area \ \

Power Area - 1 Bonus Point

PowerAreaidboubliciRPoints

Sekil 3.3. ITN Vole derinlik ve gii¢ test protokolii

Ucgiincii béliimde “’ITN Hassasiyet ve Gii¢” 6l¢iilmektedir. Forehand ve Backhand olmak
iizere antrendr sporcuya rahat vurus yapabilecek sekilde toplamda 12 top atmaktadir. Sporcu
sirayla capraz ve paralel vuruslar yapmaktadir. Bu test becerisinin dlglimii sonunda

sporcunun totalde alabilecegi en yiiksek puan 84°diir.
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Sekil 3.4. ITN hassasiyet ve gii¢ test protokolii

Dérdiincti boliimde, sag ve sol kutuya altisar atis olmak {izere toplamda 12 servis vurusu
yapilir. Oyuncu test esnasinda toplayacagi en yiiksek puani toplamaya calisir. Test
puanlamasi gorselde sunulmustur. Topun ilk diistiigii nokta dogru alana diistiikten sonra gii¢
alanina da erisirse yliksek skor elde edilir. Bu test becerisinin 6l¢limii sonunda sporcunun

totalde alabilecegi en yiiksek puan 108dir.
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Sekil 3.5. ITN servis gii¢ ve istikrar test protokolii

Besinci boliimde “’ITN Mobilite (Hareketlilik) testi yapilmistir. Raket servis ¢izgisinin
bulundugu noktaya konulur ve isaretli sekilde sirayla bes topun en hizli sekilde toplanmasi

gerekir.



48

1
- -~ -
»
-
- - - -
'

Sekil 3.6. ITN mobilite

ITN test formu bes boliimden olugsmaktadir. Tenis sporcularina uygulanan tiim ITN testlerinin
sonuglar1 bu formlara kaydedilmektedir. Bu puanlar toplanarak sporcularin ITN dereceleri
belirlenmistir. Uluslararas1 Tenis Federasyonu, tenis oyuncularini basari ve becerilerine gore
stralamak igin asagidaki maddelerin kullamlmasini tavsiye eder; ITN 1, Elite / Ust diizey
performansa sahip oyuncularin bulundugu kistm. ITN 2, 3 veya 4, Gelismis performansa
sahip oyuncularin bulundugu alan. ITN 5, 6 veya 7, Ara seviyede kalmig oyuncularin
bulundugu alan. ITN 8, 9 ve 10, hobi amagli tenis oynayanlarin bulundugu alan. ITN 10.3,

10.2 ve 10.1 Ust yaslarda ve ¢ocuklarda tenise yeni baglayanlarm ilk egitim sonunda almasi

gereken puanlardir (Camlibel. 2019).

International Tennis Number — On Court Assessment

. what's your number?
Name: Date of Birth: Sex:M F
Assessor: Date: Venue:
GS Depth Volley Depth GS Accuracy
#
Forehand 1 Forehand 1 Forehand DL 1 1st Box Wiide 1
Backhand r Backhand 2 Backhand DL 2 1st Box Wiide 2 val Tennis Number
Forehand 3 Forehand 3 -
Eoran=ndinI R 1st Box Wide £ This ITN Assessment was con-
Backhand 4 Backhand 4 Backhand DL 4 1st Box Middle 4 ducted in accordance with the
Forehand 5 Ferehand 5 Forehand DL 5 1=t Box Mddle 5 guidelines set forth in lhr_s Offi-
Backhand 5 Backhand . cial ITN Assessment Guide. |
Backhand DL 6 ist Box Mddle 6 hereby agree to it's authentic-
Forehand 7 Forehand 7 Forehand CC 7 Znd Box hMddle 7 ity.
Backhand 8 Backhand ] Backhand CC 8 a
2nd [Bo Wsddle Signed by behalf of the player:
Forehand 9 Sub Total Forghand CC 9 2nd Box hiddle 9
Backhand 10 C Backhand CC 10 2nd Box iifide 10 e
Sub Total Volley Depth Total Forehand CC 11 nd Box Wide 11 Signedby the Assessor:
Consistency Backhand CC 12 2nd Box Wifide 12
GS Depth Total Sub Total Sub Total -
- - Strokes Mobiliey Total
Consistency Consistency Total Score Score
Mobility Table GS Accuracy Total Serve Total
T|a0|39 39|37 |396|35|34|93|32|[s0]|29|28f|27|26|25|2af2a]|2z|21|20]|19]|18[17|18]15 Humber of Hew ITH
s|1|2|3|a|ls|e|7]|8|alw]1m]12|12|14]15|16|18]|19|21]| 28] 32| 39| 45[52| 81 78| | Assessments Rating
Score(F) | S7-79 | 80-108 | 109-140 | 141-171| 172205 | 206-230 | 231258 | 259-303 | 304-344 | 345430
Score (M) | 75-104 | 105-139 | 140-175 | 176-209 | 210244 | 245-268 | 269-293 | 294-337 | 338-362 | 363430 | Circle players ITN level after
N mN10| one | oine | N7 | mne | mins | oina | Nz | Nz | e | completingthe Assessment.

Sekil 3.7. ITN skor formu
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3.4.8. Cocuklar icin sporda hayal etme ol¢egi 6l¢iimii

Hall, Fishburne ve Hall ve Munroe-Chandler, (2009) tarafindan gelistirilen Cocuklar i¢in
Sporda Hayal Etme Olgegi, Kafkas (2011) tarafindan Tiirk¢e’ye gevrilen envanterin
gecerlilik ve giivenirliligi de yapilmistir. Olgek 21 madde ve 5 alt boyuttan (Ozel Bilissel
Boyut, Genel Bilissel Boyut, Ozel Motivasyon Boyut, Genel Motivasyon Canlandirma
Boyutu, Genel Motivasyon-Ustiinliik Boyutlarindan) olusmaktadir. Sporcularin hayal etme
Olciitleri, hi¢ (1), bazen (2), sik sik (3), cogunlukla (4) ve her zaman (5) seklinde besli 6l¢ek
iizerinde degerlendirilmektedir. Olgekten elde edilen diisiik puanlar, imgelemenin

yapilamadigini, yiiksek puanlar ise yapilabilecegini gostermektedir.
3.4.9. Dikkat ol¢iimii

Deneklerin dikkat olgtimleri Moxo dikkat testi ile yapilmistir. Moxo dikkat testi, dikkat,
zamanlama, hiperaktivite ve diirtiisellik performansini 6l¢en, uzman tarafindan uygulanan,
duygu ve goriis igermeyen, online yapilan bir testtir. Moxo, dikkat, zamanlama, diirtiisellik
ve hiperaktivite performans diizeylerinin 6l¢iimiinde oldukga etkili bulunmustur. Berger ve
Goldzweig’in 2010 yilinda gelistirdikleri Moxo d-CPT testi klinikte kullanilan gegerlilik ve
glivenirligi yapilmis bir testtir. Moxo d-CPT testi kisilerin zamanlama, dikkat, diirtiisellik ve
hiperaktivite parametrelerini gelistirdikleri bilgisayar yazilimi ile bireylerin hem Sese hem de
goriintiiye verdikleri tepkilerden bir sonug ortaya ¢ikarmaktadir. Moxo-d-CPT, gercek diinya
kosullarinda (6rn, havlayan bir kdpek) mevcut olan isitsel ve gorsel cevresel dikkat dagitic
unsurlari karakterize eder. Moxo d-CPT testinin belirledigi dikkat 6lgegi, yanit zamanindan
bagimsiz bir sekiilde dogru tepkilerin 6l¢iilmesini igerir. Hedef uyaran ile dogru tepki
arasindaki fark gecikmis olan dikkatin Ol¢iimiinii vermektedir. Zamanlama Ol¢egi hedef
olarak verilen uyaranin zamaninda dogru tepki ile karsilanmasinin degerlendirmesini igerir.
Tepki zamaninin Olgiilmesi, sadece hizli bir sekilde verilen tepki yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Diirtlisellik  6l¢eginde hedef olmayan wuyarana verilen tepkiler
Olciilmektedir. Hiperaktivite ise cevaplarin ve tepkilerin etkili bir sekilde diizenlenmesinde
zorlanmak, gereksiz ve istenmeyen hareketlerin biitiinii olarak tanimlanmaktadir. Moxo d-
CPT bu ii¢ eksen icin de kapsamli ve 6l¢iilebilir sonuglar vermektedir. Moxo d-CPT’ nin
temelde hedef uyaran, hedef olmayan uyaranlar ve ¢eldiriciler olmak iizere ii¢ farkli test

uyarani vardir. Test harf ya da say1 icermez, 6zgiil 6grenme gii¢liigli olan bireyler i¢in de



50

uygulanabilirdir. Moxo d-CPT sekiz asamadan olusur ve ¢eldiricilerin varligina ve tiiriine

gore dort boliime ayrilmistir:

Celdirici olmayan: 1. ve 8. asama ¢eldirici icermez.

Gorsel celdiriciler: 2. ve 3. asama gorsel ¢eldiricileri igerir.

Isitsel celdiriciler: 4. ve 5. asama, gorsel celdiricilerle ilgili sesli celdiricileri igerir.

Birlesik (Gérsel ve Isitsel) geldiriciler: 6. ve 7. asama, eszamanl olarak ortaya ¢ikan gorsel

ve isitsel ¢eldiricilere sahiptir.

1. Asama: Celdirici igermez.

2. Asama: Tekli gorsel geldirici igerir.

3. Asama: Ikili gorsel geldiriciler icerir.
4.Asama: Tekli isitsel ¢eldirici igerir.

5.Asama: Ikili isitsel celdiriciler igerir.
6.Asama: Tekli gorsel ve isitsel ¢eldirici igerir.
7.Asama: Tkili gorsel ve isitsel celdiriciler igerir.
8. Asama: Celdirici igermez.

Her bir asamada 53 uyaran olup, her asama 14,15 saniyede Olciilmektedir. Testin toplam
zamant 15,2 dakika slirmektedir. Bilgisayar ekraninin tam ortasinda olusan hedef ya da hedef
olmayan uyaranlar, ekranda 0.5, 1 ya da 3 saniye kalmakta (uyaranlarin ekranda kalma
stireleri sabit degildir), sonrasinda bu uyaranlar1 ayni siirede bir “’bos alan™ periyodu
izlemektedir. Bu tasarim, zamanlama performansi hakkinda dogrudan bilgi vermektedir. Test
sliresince cevap vermesi beklenen bir adet gorsel hedef uyaran ve cevap vermekten kaginmasi
gereken bes adet hedef olmayan gorsel uyaran vardir. Bu hedef olan ve olmayan uyaranlar
test siiresince ekranin ortasinda belirir ve kaybolur. Ekranin ortasinda hedef ya da hedef
olmayan goriintiilerden herhangi biri belirip kaybolurken gorsel, sesli ve birlesik (hem gorsel
hem sesli ¢eldirici) ¢eldiriciler ekranin yanlarinda alt ya da iist tarafinda belirir. Bireyin bu

celdiriciler varliginda dikkat, zamanlama, diirtiisellik ve hiperaktivite performans1 6l¢iiliir.

Dikkat: Hedefin ekranda oldugu sirada veya onu takip eden boslukta gerceklestirilen dogru

tus basislari.
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Zamanlama: Sadece hedef ekranda iken gercgeklestirilen dogru tus basislari.
Diirtiisellik: Hedef olmayan bir uyaran ekranda iken gerceklestirilen gereksiz tus basislari.

Hiperaktivite: Her tiirlii uyarana tepki olarak gerceklestirilen tiim ikinci ya da takip eden tus

basislaridir.

Dikkat, Zamanlama, Diirtiisellik ve Hiperaktivite dereceleri testin sekiz agsamasi boyunca

verilen cevaplarin ortalamalarinin kaydedilmesiyle hesaplanmaktadir (MOXO dCPT, 2020).

Cocuk Formu Hedef uyaranm :

Cocuk formu hedef olmayan uyaranlar: :

Cocuk formu celdiricileri (gbrseller ve bunlarin sesleri) :

Celdiriciler
Gérsel / isitsel / Kombine

Daima kenarda belirir.
i
. .
"A * -

Sekil 3.8. Moxo ¢ocuk formu hedef uyaran ve celdiriciler
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Sekil 3.9. Moxo test sonug formu

3.5. Uygulanan Antrenman Programlari

3.5.1. Geleneksel antrenman programi

Geleneksel antrenman programinda altta belirtilen ¢alisma programi uygulanmaistir. Program
geleneksel tenis antrenman c¢aligsmalari incelenerek yapilmastir.
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Cizelge 3.3. Geleneksel tenis antrenman programi (Kontrol Grubu)
Hafta Giin Isinma Ana Boliim Soguma
SALI Forehand-Backhad Drill Antrenér Vole-Ralli-Puan
1. Hafta| PERSEME |8-10 dk Kort| Servis Return ve Puan Drill 8-10 dk Kort ici
CUMARTESI | i¢i uygulanan | FH-BH- Devamlilik-Derinlik uygulanan
SALI 1sinma FH-BH- Dogruluk Capraz Paralel Hedef Drill Soguma
2. Hafta| PERSEME Cahgmalar: Ralli- Puan ¢alismasi Cahismalan
CUMARTESI File Onii ¢calismas1 Vole Smag
5 tur Kort - Hafif tempolu Jog
SALI ) FH-BH Drill Antrenér Vole-Ralli-Puan
gevresi kosu o
3. Hafta| PERSEME FH-BH- Devamlilik-Derinlik ) o
. ) Statik ve Dinamik
CUMARTESI Servis Return ve Puan Drill
2 ¢izgi arasi Esnetme
SALI degisik FH-BH- Dogruluk Capraz Paralel Hedef Drill egzersizleri
4. Hafta| PERSEME kombine Puan-Oyun Kisa Set caligmasi
CUMARTESI kosular Servis Return ve Puan Drill
SALI Ralli- Puan ¢alismasi Kort Ici
5. Hafta| PERSEME | Ayak File Onii ¢alismas1 Vole Smag Kisa Top slice Kondisyon
CUMARTESI | calismalari FH-BH Capraz Paralel ve Ralli Caligmasi Cahsmalan 20 dk
SALI Elle Besleme ve Antrenor Vole drilleri program.
6. Hafta| PERSEME |Merdiven FH-BH Drill Antrendr Vole-Ralli-Puan ip atlama
| Caliymast Servis Return ve Puan Drill
CUMARTESI is Return ve Pu i Bosu Topu ve
SALI A FH-BH- Devamlilik-Derinlik Saglik Topu
uniierie .
7. Hafta| PERSEME alom FH-BH- Dogruluk Capraz Paralel Hedef Drill Calismalar, Ayak
— Sla .
CUMARTESI Ralli- Puan galismasi Calismalari,
SALI . File Onii galismasi Vole Smag Koordinasyon ve
Ip atlama o
8. Hafta| PERSEME FH-BH Drill Antrendr Vole-Ralli-Puan Ceviklik
CUMARTESI | . FH-BH- Devamlilik-Derinlik Calismalari
Diz ¢ekme
SALI Servis Return ve Puan Drill yaptiriimistir
9. Hafta| PERSEME Sicrama FH-BH- Dogruluk Capraz Paralel Hedef Drill
CUMARTESI | caligmalart Puan-Oyun Kisa Set ¢alismasi
SALI Servis Return ve Puan Drill
10. Hafta| PERSEME | Statik ve Ralli- Puan ¢alismasi
CUMARTESI | Dinamik File Onii calismast Vole Smag Kisa Top slice
SALI Esnetme FH-BH Capraz Paralel ve Ralli Caligmasi
11. Hafta| PERSEME egzersizleri Elle Besleme ve Antrendr Vole drilleri
CUMARTESI FH-BH Drill Antrendr Vole-Ralli-Puan
SALI Servis Return ve Puan Drill
12. Hafta| PERSEME FH-BH- Devamlilik-Derinlik
CUMARTESI FH-BH- Dogruluk Capraz Paralel Hedef Drill
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3.5.2. imgeleme antrenman programi

Imgeleme antrenmanlarina baslamadan &nce deneklere detayli bir sekilde aciklama
yapilmistir. Oncelikli olarak “imagery” ile ilgili dnemli noktalar1 anlatirken ¢cocuklarin dikkat
kapasiteleri géz oniinde bulundurularak 15-20 dakika zamanda g¢alisma tamamlanmustir.
“Imagery” Programi Ornegi Sekil 7° de detayli olarak agiklanmistir. Egitime baslamadan

once, sporcularin Hayal etme becerisinin dl¢iilmesi bu kisimda 6lgek kullanilmistir.

On test: Calismanin Hemen Basinda
Ara test: 6. Haftanin Sonunda

Son test: 12. Haftanin Sonunda

Imgeleme antrenmanlar1 12 hafta boyunca uygulanmus, ilk iki hafta haftada iki giin, iki
haftanin sonunda haftada ii¢ giin 10-20 dakikalik seanslar halinde uygulanmistir. imgeleme
antrenmanlarina baslamadan once sporcularin hayal etme becerisinin dl¢lilmesi i¢in Hall,
Munroe-Chandler, Fishburne ve Hall (2009) tarafindan bulunan ¢ocuklar i¢in sporda hayal
etme 6lcegi kullanilmistir. Olgek calisma Oncesi, altinct hafta ve on ikinci hafta olmak iizere

toplam 3 kez uygulanmistir.

Imgeleme antrenmanlar1 6ncesinde her denek ile ayri ayr1 gériisme yapilacak ve bireysel
ihtiyaglara gore diizenleme yapilmigtir. Imgeleme antrenmanlarinda dikkat edilmesi gereken
unsurlar detayl bir sekilde anlatilmistir. Deneklerin tenisteki giiclii ve zayif yonlerine yonelik
bilgi alinmis, zayif yonleri tespit edilerek ve nedenleri iizerinde durulmustir. Sonrasinda
ornek hikayelerden bir yol ¢izilmis, an1 defteri olusturularak ve karsilikli degerlendirilmistir.
Acik beceriler ve kapali becerilerin pratik yapilmasi arasinda zamansal farkliliklar
olabilecegi i¢in performans Oncesinde ikisinin arasindaki farkliligit g6z Oniinde

bulundurulmustur.

Tenis becerilerini 6grenme ve pratik yapma asamasinda hem kendi baglarina zihinsel
pratiklerini yapmalar1 tesvik edilmis hem de antrendr tarafindan zihinsel bir gorsel
olusturularak sporcular desteklenmistir. Siire¢ boyunca antrenor geri bildirimi hem sanal
gozliikle hem de sozlii/gorsel olarak desteklemistir. Bunu yaparken de durumuna uygun
olarak sergiledigi performans ve hayal etmelerine gore her seferinde hissediyor musun?

Degisimi fark ettin mi? gibi kaliplar kullanilmigtir. Antrendriin sporcuya yonelik, zihinsel
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goriintiileri olustururken, Nasil olacak? ve nasil buna karsilik verecegim seklindeki sorulara
yardimci olmasi ve olumlu ifadeler, zihinsel imgeler olusturmasi 6nemlidir. Nasil olacak
sorusuna yonelik olarak, tesisin goriintiisii, kalabalik, potansiyel dikkat dagitici unsurlar,
hakem, hava ve benzeri durumlar zihninde canlandirmasi 6nemlidir. Boylece daha gergege
yakin bir imaj elde edilir. Nasil karsilik verecegim sorusuna yonelik, burada sporcu tepki
vermekten ziyade verecegi tepkiyi planlamaktadir. Spor miisabakalarinda yagsanan
beklenmeyen gelismeler yarisma Oncesi, sirasit ve sonrasinda yasanabilecek durumlar goz

Ontine alinarak planlama yapilmasi1 daha uygundur.

Boylelikle deneklerin farkindaliginin artmasi saglanmaistir. Geri bildirim verilirken dissal geri
bildirime dikkat edilmis ve deneklerin igsel geri bildirimini daha etkin kullanmasi
saglanmistir. Bu siirecin sonunda performans stratejilerini daha etkin kullanmalari, rakipten
gelebilecek atiglar1 karsilamak gibi durumlari hayal etmeleri beklenmistir.Fiziksel antrenman
oncesinde, zihinlerinde antrenmana yonelik cerceve cizilmistir. Antrenman sonrasinda,
sirasinda yapilmis olan olan pratigi giiglendirmek amaciyla bireysel ve grup halinde zihinsel
egzersizler yapilmistir. Imgeleme antrenmanlar1 yapilirken postiir de ¢ok dnemlidir. Dogru
durug/oturus, bedenin rahat oldugu pozisyon gibi durumlar da deneklere agiklanmistir. Ayrica

yapilan imgeleme antrenmanlar1 sirasinda yarigma kiyafet ve ekipmanlart da kullanilmistir.

Bu durum deneklerin zihinlerindeki goriintiiyli olabildigince gercege yakin bir sekilde
davranissal, psikolojik ve fizyolojik olarak olusturmasina destek saglamistir. Bununla birlikte
kendi videolarinin ¢ekildigi bir performansi izleyip imgeleme yapmalar1 da saglanmistir.
Ayrica 12 hafta boyunca her hafta yapilan konusmalar pekistirme igin tekrar edilmistir.
Imgeleme antrenmanlar giinliik hayata entegre edilerek etkileyici metaforlar kullanilmustir.
Ornegin raketi diiz bir cizgide c¢ekmek yerine, yemek masasindan kalan artiklar:
temizliyormus gibi asagiya cekmek seklinde drneklerle desteklenmistir (Vealey ve Forlenza,

2021; Williams ve Krane, 2021).
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Resim 3.5. Sanal gergeklik egzersiz uygulama goriintiisii

12 Haftalik imgeleme Antrenman Icerigi

1. Hafta: Imgeleme antrenmanlarina baslamadan &nce tiim grup bir araya getirilerek, sporda
hayal etme kavrami tizerine konusulacak, iinlii ve basarili sporculardan 6rnekler verilecektir.
Ayrica bu sporcularin imgelemeyi nasil kullandiklar1 ve ne amagla yaptiklarini anlattiklar

roportajlari izletilecektir.

Egzersiz 1:

Tenis bransma yonelik, sembolik temsiller ve metaforlara yonelik birkag tanimlama

yapilacaktir.
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2.Hafta: Onceki hafta yapilan konusmalar pekistirme igin tekrar edilir ve egzersiz 2 yapilir.
Tanimlama ve kanit géstermek; Akademik kaynaklarin disinda kalacak sekilde hayal etmenin

sporda performansa etkisi iizerine konusulur.

Egzersiz 2:

35-40 santimetre uzunlugunda bir ipi kendilerine verin. Bu ipe yuvarlak kalin bir nesneyi
gegcirebilirsiniz. Devaminda, sporculara yonelik kollarini bir masanin iizerinde dirsek kismi1
masaya, iki elinin igaret ve bas parmaklarini birbirlerine paralel bir sekilde ipi tutmalarini
saglayin. Ipi paralel tuttuklar1 andan itibaren sporculardan, ipin ortasinda bulunan agirligin
saga sola hareket ettigini “hayal etmeleri” istenir. Cogu sporcu ellerindeki ipin ucunda
bulunan nesne saga sola hareket ettigi zaman, nesnenin karstya ve kendilerine dogru hareket
ettigini hayal etmelerini isteyin. Sporcular bu asamada basarili olduktan sonra, saat yoniinde
ve saat yoniiniin tersine olacak sekilde goriintiiyii degistirmeleri seklinde komut verilir. Cogu
sporcu bu hareketi basardiktan sonra hayal etme ile kaslarin nasil hareket ettigi ifade edilir.
Nasil performansa etki ettigi agiklanir. Etkisini hemen gorebilmek icin egzersizlerin

pratiklerini kendileri ile yapin.

3.Hafta: Canlilik/Vividness Ornekleri: Sporcularin, hayal etme becerilerinin temel

antrenman araciligiyla yonlendirilmesi. Burada temel antrenman ifadesi, sezon oncesi
fiziksel sartlandirma programi ile benzerlik gostermektedir. Sporcular, temel kuvvet ve
dayanikliliklarin1 gelistirerek, sezonda ince ayar yapilmasi i¢in daha elverisli olmaktadirlar.
Kaslarmi giiglendirerek, sezon igerisinde, hayal etmeden daha fazla faydalanirlar. Bura da ii¢

tip antrenman 6ne ¢ikmaktadir.

Birincisi gergekei (vivid) hayallerdir. Televizyonun net goriintii vermesini saglamak
amactyla yapilan ince ayarlar gibi bir ayar1 ifade etmektedir. Ikincisi, sporcularm bu hayalleri
kontrol edebilmesidir. Kontrol edebilme egzersizleri hayalleri yonlendirmede etkili olacaktir.
Ugiincii olarak, sporcularin kendilerine yonelik farkindalik gelistirmesi 6nem arz etmektedir.
Burada, 6ne ¢ikan beceri, performansi etkileyen duygu ve diisiincelerin daha ¢ok farkinda

olunmasi olarak belirtilebilir.
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Egzersiz 3:

Spor performansini gergeklestirdigin bir alanda bulunun (Tenis sahasi). Alanda senden
baskasinin olmadigini hayal et. Alanin tam ortasinda dur ve etrafina bak. Alandaki sessizlige
dikkat et. Toplayabildigin kadar detaylara dikkat et. Ortam nasil kokuyor? Ortamda gordiigiin
sekiller ve renkler nasil? Simdi bu ortamda seyircilerin oldugunu hayal et. Performansini
gostermeye hazir oldugunu hayal et. Performansini gostermeyi nasil istedigini i¢sel olarak
diisiin. Seyircileri, takim arkadaglarini, antrendriinii ve rakibini gozlerinin Oniine getir.
Antrenoriiniin motive edici ve pozitif konusmasini hatirla. Yarigmaya baslamadan once,

hissettigin kazanma heyecanini yeniden hisset.

Egzersiz 4:

Tenisle ilgili bir obje se¢in (raket, top vb). Bu nesneye odaklanin. Nesnenin detaylarini goz
oniinde canlandirin. Elinizle bu topu/raketi hissetmeye ¢alisin. Bu nesne ile performansinizi
sergilediginizi hayal edin. Kendini olabilecek en net sekilde hayal edin. Tekrar tekrar bu
performansi gosterdiginizi hayal edin. Arkadan performansi sergiledigini hayal et. Kendini
bir filmde izliyormus gibi hayal et. Simdi tekrar kendi gozlerinden bak. Etrafta ki sesleri

dinle. Tekrar kendini performansi sergilerken diisiin ve etraftaki sesleri isit.

Egzersiz 5:

Tenisteki ¢cok basit bir hareketi diisiin. Tekrar tekrar o performansi zihninde yap. Kaslarinda
yasadigin her duygunu ve hareketini hayalinde canlandir (Tenis i¢in spesifik bir atis ve o atis
sirasinda bir kas hareketi diisiiniilebilir). Bu bir hareketle ilgili olarak ka¢ kasin hareket

ettigini diisiiniin.

Tekrar tekrar hatasiz olarak nasil bu hareketi gerceklestirdigini hayal et. Simdi tekrardan,
biitiin duyularinla, gorerek duyarak ve hissederek ayni performans: sergiledigini hayal et.
Herhangi bir duyuna ¢ok fazla odaklanmamaya dikkat et. Bu egzersizde uzmanlastigi zaman,
daha ileri olarak, daha karmasik becerilerde, grup beceri ¢alismalarinda veya yeni bir beceri

edinimi i¢in diisiiniilebilir.



59

4. Hafta: Kontrol edebilmek

Egzersiz 5:

Basit bir spor becerisi se¢in ve pratik yapmaya baslayin. Bu beceriyi bir takim arkadasi ile
yaptiginizi veya bir rakibe karsi yaptiginizi hayal edin. Bireysel olarak/takim arkadasiyla

beraber rakibe yonelik basarili bir performans gosterdiginizi hayal edin.

Egzersiz 6:

Basarisiz oldugunuzu diisiindiigiiniiz bir spor becerisini se¢in. Bu beceri ile ilgili pratikleri
tekrar tekrar yapin. Bu pratikleri yaparken kendinizi gozlemleyin hem kaslarinizi hem de
disardan kendinizi hayal edin. Hareketi zihninizde canlandirirken bir hata yaptiginizi
diistinlirseniz hayal etmeyi durdurun ve bastan baglaymn. Her defasinda daha iyi yaptiginizi
diisiiniin. Daha 6ncesinde iyi olmadiginizi diisiindiigiiniiz her performansinizi akliniza getirin
ve neyi yanhls yaptiginiza odaklanin. Simdi tekrardan performansinizi iyi yaptiginiza

odaklanin. Bedeninize odaklanin.

5. Hafta: Kendilik farkindaligi

Egzersiz 7:

Gecmiste yapmis oldugun en 1yi performanslardan birisini hatirla.

Bu performansi biitlin duyularinla zihninde canlandirmaya calis.

Basardigin an1 g6z Oniline getir ve o sirada bulundugun yerdeki sesleri, bedeninin
hareketlerini ve yasadigin duygular1 zihninde canlandir.

Bu basariy1 géstermek i¢in harcamis oldugun ¢abalar1 géz oniine getir.

Bu basariy1 saglamandaki en biiyiik destegin ne oldugunu sor.

Tekrardan hayal etmeye basla. Bu sefer oldukca bagaramadigini diisiindiigiin bir performansi
hatirla. Bu pratigi yapmadan 6nce oldukga rahat olmaya calis.

Zihninde olugabilecek olumlu hayallere kars1 olan diisiincelere hazirlikli ol.

Farkli kisilere ve maglarda sorunlarla nasil olumlu bas ettigine odaklan.
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Egzersiz §:

Gegmiste oldukga endiseli/kaygili/anksiyeteli oldugun bir spor durumunu diisiin. Zihninde
yeniden durumu gorsel ve isitsel olarak canlandir. Ozellikle o anda hissettigin
endise/kaygi/anksiyeteyi diislin. Viicudunun bu durumda halini diisiin ve seni etkilemis olan
diisiinceleri hatirla. Simdi bu anksiyeteyi serbest birak ve viicudunu gevset. Yavasca ve
derince nefes al ve nefesini birakirken viicuduna odaklan. Simdi bunu ¢ok sinirli oldugun bir

zamani diisiinerek tekrar yap.

Egzersiz 9:

Simdi ansizin iyi giden bir durumdan koétii bir duruma giden bir spor performansini zihninde
canlandir. Daha sonrasinda birkag¢ tane daha canlandir. Performansini olumsuz etkileyen bazi
spesifik faktorlere odaklan. Bu noktada, olumsuz faktorleri birka¢ dakika zihninde
canlandirdiktan sonra, bu olumsuz faktdrlere yonelik bir strateji gelistir. Bu stratejileri,
zihninde olumsuz zamanlari canlandirirken zihninde yeniden kullanmaya galis. Kendi
basarinla gurur duy ve giivenle negatif duygularini kontrol edebildigini ve daha iyi bir

performans gosterdigini fark et.

6. Hafta:

Antrenman 6ncesi ve antrenman sonrast diizenli hayal etmeye yonelik ¢alisiimasi (10 dakika
oncesinde ve 10 dakika sonrasinda) Sporcularin daha az gelistikleri alana yonelik pratik
yapilir. Kisisel becerilerde olumlu diislinceyi gelistirme.

Egzersiz 10: Bir Tenis Mag1 Hayal etme.

Egzersiz 11: Basarisiz oldugu teknigi hayal etme.

Egzersiz 12: istedigi hedefleri hayal etme.
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7. Hafta:

Sporculara video izletilmesi (Diinyaca tlinlii Tenisgi-Tenis Antrendrii). Hatalar1 diizeltme,
temel tenis tekniklerini gézden gecirme. Ornek alinan sporcularin videolarmin izletilmesi.
Basariy1 imgeleme

Egzersiz 13: Video caligmasi.

Egzersiz 14: Video c¢aligsmasi.

8. Hafta:

Bireysel olarak gelisime yonelik videolarin izletilmesi (Hatalar1 diizeltmeye yonelik, hayal
etmenin canliligi arttirmaya yonelik performans videolari, spesifik olarak belirli bir tenis
hareketini gelistirmeye yonelik). Problem ¢6zme becerisini destekleme ¢aligmalari.
Egzersiz 13: Video ¢aligsmasi.

Egzersiz 14: Video caligsmasi.

9. Hafta:

Nefes teknikleri ile gevseme/rahatlama ¢alismalari

Egzersiz 15: Yarigma giinii.

Egzersiz 16: Yarigma oncesi hayal etme (10-20 dakika).

Egzersiz 17: Yarigma sonrasi hayal etme (10-20 dakika).

10. Hafta:

Nefes teknigi ile rahatlama calismalari. Rahat bir pozisyon alin ve gozlerinizi kapatin.

Kendinizi rahatlatmak i¢in birka¢ derin nefes alin. Kaslarimiz1 bastan asagi hissedin (bir
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dakika). Herhangi bir yerde gerginlik hissederseniz, gevsedigini diisiin. Viicudunuzun
kaslarii bastan asagi taramaya devam edin. Nerede herhangi bir gerginlik hissederseniz,

bilingli olarak gevsedigini diisiin. Bunu yaparken, “rahatla” soziinii kendinize tekrarlayn.

Biiyiik bir diigiime baglanmig ¢ok kalin bir ipi goziiniizde canlandirin. Zihninizde digiimii
hayal edin. Simdi diigiimiin yavasca gevsedigini hayal edin ve tamamen ¢oziilene kadar her

seferinde biraz gevsedigini diisiiniin.

Kendini 6nemli bir tenis macginda hayal et. Seyirciler ¢cok coskulu, bagirtyor ve tezahiirat
ediyor. Bu sirada sahanin kokusunu hisset. Rakibin sahada karsida yerini aliyor ve magtan
hemen once cosku daha da artiyor. Seni destekleyenler de var rakibini destekleyenler de var.
Yavasca, kendini gevset, boylece piril piril mavi bir goliin yanindaki ¢imenli bir tepede
sirtlistli uzandigini diisiin. Giines yiiziiniizii ve viicudunuzu sitiyor. Kuslar 6tiiyor ve oldukga

sakin bir yerde oldugunu hayal et.

Simdi icsel olarak kendinize odaklanin. Diiglimleri serbest biraktiniz ve viicudunuzu
rahatlattiniz. Giiniiniiziin gerginligini rahatlattin. Hayatinizdaki kosusturma ve giirtiltiiyi
doganin hos seslerine doniistiirdiiniiz. Bunu yaparak, zihniniz ve bedeniniz tizerinde kontrol
kazandiniz. Hayal etme giiciinle diislincelerini ve duygularini kontrol etme yetenegine sahip
oldugunu kendine hatirlat. Iyi diisiinmeyi ve iyi hissetmeyi segmek igin kisisel giiciinii onayla

ve yagamini liretken yollarla degistirebilme yetenegine giivenin.

Simdi yeniden nefesinize odaklanin ve her nefes verdiginizde verilen ciimleyi tekrarlayin:
“Viicudum rahat ve a¢ik” (30 saniye bekleyin). Simdi bu ciimleyi (her nefes verdiginizde) su
sekilde degistirin: “Diisiinmeyi ve iyi olmay1 segiyorum” (30 ila 50 saniye bekleyin).
Kendinizle ve yeteneklerinizle gurur duyun. Her giin viicudunuzu rahatlatmak, gerilimi
azaltmak ve hayatinizdaki giirtiltiiyli susturmak i¢in zaman ayirin. Konsantrasyon c¢alismas.

Baskinin iistesinden gelme, bag etme ¢aligmalari.

Egzersiz 18:

Yarigsma yerinde veya evde; Oldukca rahat bir ortam segin, gozlerinizi kapayarak derin bir

nefes alip verin ve gevseme hissini yasayn.
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Bir elinizi sikmadan yumruk yapin. Ayni zamanda her zaman diisiincelerinizle mutlu
oldugunuz bir ortama gidin. Or: sevdiginiz bir yer, kendi yasam ortaminiz, odamz vs.

Bu ortami hissedin ve elinizi yavasca acin, kollarinizi rahat birakin.

Yarigma hissini ikinci planda tutarak gozlerinizi agin ve kendinizi emin ve giivenli bir ortama

tasryin.

Egzersiz 19:

Cok cabuk ve derin nefes alip verin. Hizli bir miizik ¢alin. Kendi kendinize simdi bagliyorum,
biraz sonra herkese kim oldugumu gosterecegim. Ruhsal ve fiziksel olarak hazirim. Sonug

ya da hatalar1 degil su an1 diisiinecegim. Yapabileceklerimi biliyorum.

11. Hafta:

Hedef koyma. Kendi kendine konusma. Ozgiiveni gelistirme. Genel durum degerlendirmesi.

Egzersiz 20:

Rahat bir durus pozisyonu alin. Gozlerinizi kapayin ve sakin bir sekilde derin nefes alip verin.
Sadece yapacagin miisabakay1 diisiin. Kendi kendine sor; hedefim ne, neye ulagmak
istiyorum? Dogru hedef ancak elde bulunan malzeme ve yapilacak hazirliklar dogrultusunda

ulagilabilecek bir hedeftir. Segilen hedef siirekli canlandirilmistir.

Egzersiz 21:

Uygun bir ortamda sakin bir sekilde oturun, gdzlerinizi kapatarak derin ve sakin bir sekilde
nefes alip verin. Sakinlestiginizde bir obje/olgu diisiiniin. Ornegin seref kiirsiisiine ¢ikma,
say1 kazandigi andaki sevinci ve basarisin1 yasama, macg setini kazanma vb. Basariya

odaklandim, bugiin benim giiniim seklinde kendi kendine konusma.

12. Hafta:

Yarisma Oncesinde hayal etme rutinleri olusturma calismalari. Motivasyon artirma. Kendi

kendiyle yiizlesme, teknik hatalar1 tanima.
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Egzersiz 22:

Antrenman ya da magta uygulanan teknik videoya kaydedilir. Video izlerken rahat bir
pozisyon alinir ve dikkatli bir sekilde incelenir. Zayif kalinan veya gelistirilmesi gereken
durumlara dikkat edin. Video gosteriminden sonra kazanilan deneyimler ile ilgili olarak

antrenorle konusun.

Egzersiz 23:

Rahat bir durus pozisyonu alin, gézlerinizi kapayin, diizgiin bir sekilde nefes alip verin ve
rahatlaym. Gegmis te yapilan bir miisabakada hatasiz uygulanan bir teknigi ve kendinizi ¢ok
iyi hissettiginiz an1 hatirlaym. Bu an1 g6z 6niine getirin ve uyguladiginiz bu teknigi degisik

acilardan gozlemleyin. Gozlemlediginiz teknigi sona erdirin ve gdzlerinizi agin.

Egzersiz 24:

Yiizlesme uygulamalari yapilmistir.



Cizelge 3.4. Imgeleme antrenman programi

IMGELEME ANTRENMAN PLANI

1.Ay imgeleme Antrenman Programi

1. Hafta

2. Hafta

3. Hafta

4. Hafta

Imagery (Imgeleme) Giris

Egzersiz_1: Tenise Yonelik Semboller ve
Metafor Olusturma

Tanimlama

Kanit gostermek

Egzersiz 2: Tanimlama

Egzersiz 2: Kanit Gostermek
Imagery antrenmani/10-20 dakika
giinde 1 kez haftada 2

Canlilik Ornekleri
Egzersiz 3: Canlilik
Egzersiz 4: Canlihik

Egzersiz 5: Canlilik
Imagery antrenmani 10-20 dakika

giinde 1 kez haftada 3 kez-

Kontrol edebilmek

Egzersiz 6: Kontrol edebilmek
Egzersiz 7: Kontrol edebilmek
Imagery Antrenmani 10-20 dakika
giinde 1 kez haftada 3 kez-

2.Ay imgeleme Antrenman Programi

5. Hafta 6. Hafta 7. Hafta 8. Hafta

Kendilik farkindaligi Hayal Etme Calismasi. Antrenman | Sporculara video izletilmesi | Bireysel olarak gelisime yonelik
Egzersiz 7: Kendilik Farkindalig: Oncesi, siras1 ve sonrasi diizenli hayal | (Diinyaca inlii Tenisci-Tenis | videolarin 6nerilmesi ve sporcularin
Egzersiz 8: Kendilik Farkindalig etmeye yonelik calisiimasi (10 dakika | Antrenorii) bunu kendi baslarina yapmasi

Egzersiz 9: Kendilik Farkindalig:
Imagery Antrenmani 10-20 dakika giinde 1 kez
haftada 3 kez-

oncesinde/10 dakika sonrasinda)
Egzersiz 10: Hayal etme
Eqgzersiz 11: Hayal etme
Egzersiz 12: Hayal etme

Egzersiz 13: Unlii Tenis¢i Video
Egzersiz_14: Unli Tenis¢i Film
Video

Egzersiz 13: Oyuncu Bireysel Video
Calismasi
Egzersiz 14: Oyuncu Bireysel Video
Calismasi

3.Ay Imgeleme Antrenman Programi

9.Hafta

10. Hafta

11. Hafta

12.Hafta

Nefes Teknikleri ile Gevseme ve rahatlama

Nefes teknigi ile rahatlama

Hedef koyma

calismalari

Egzersiz 15: Yarigma giini
Egzersiz 16: Yarisma 6ncesi hayal etme (10-20

dakika)
Egzersiz 17: Yarigma sonrasi hayal etme (10-20
dakika)

calismalari
Konsantrasyon calismasi

Baskinin iistesinden gelme, bas etme

Kendi kendine konusma
Ozgiiveni gelistirme
Genel durum degerlendirmesi

calismalari
Egzersiz 18: Nefes ve Gevseme

Egzersiz 19: Konsantrasyon

Egzersiz 20: Hedef Koyma
Egzersiz_21: Ozgiiven Gelistirme

Caligmasi

Yarisma Oncesinde  havyal etme
rutinleri olusturma calismalar:
Motivasyon artirma

Kendi kendiyle vyiizlesme,

hatalar1 tamima

Egzersiz 22: Ritiiel

Egzersiz 23: Motivasyon
Egzersiz 24: Yiizlesme

teknik

99
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3.6. Verilerin Istatistiksel Analizi

Veri analizinde SPSS 26.0 paket programi kullanilmigtir. Verilerin normallik dagilimi
durumuna gore parametrik veya non parametrik istatistik teknikleri kullanilmistir. Deney ve
kontrol gruplarinin son test ve 6n test puanlar1 arasindaki farkin karsilastirilmasinda Mann-
Whitney U testi ve Independent Sample t-test kullanilmistir, deney grubunun 6n test-son test
puanlarinin karsilastirilmasida Wilcoxon Isaretli Siralar testi, kontrol grubunun 6n test-son

test puanlarinin karsilastirilmasinda Wilcoxon Isaretli Siralar testi testi kullaniimistar.
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4. BULGULAR

4.1. Sporda Hayal Etme Olcegi Bulgulari

Cizelge 4.1. Deney ve kontrol grubunu SHEO alt boyutlari puanlarmma &n ve son test
degerlerinin karsilastirilmasi

Ara Test-On Test Son Test-Ara Test Son Test-On Test
_ X£Ss t p x+Ss t p x+Ss t p

* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.1°de yer alan bulgular incelendiginde Sporda Hayal Etme Olgegi 6zel bilissel
imgeleme, genel biligsel imgeleme ve motivasyonel genel imgeleme alt boyutlarinda ara test
ile On test arasindaki farka gore ve son test ile 6n test arasindaki farka gére deney ve kontrol
gruplar arasinda anlamli farka rastlanmazken 6zel biligsel imgeleme (t=2,33; p=0,03) ve
motivasyonel genel imgeleme (t=3,01; p=0,01) alt boyutlarinda son test ile ara test
arasindaki farka gore deney ve kontrol gruplar1 arasinda anlamli farklilik tespit edilmistir
(p>0.05). Ozel bilissel imgeleme (Deney grubu x=6,83; Kontrol grubu x=-0,50),
motivasyonel genel imgeleme (Deney grubu x=3,17; Kontrol grubu x=-1,25) alt

boyutlarinda deney grubu lehine ortalamalarin yiliksek oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.2°de yer alan bulgular incelendiginde deney grubunun SHEO alt boyutlar: ara test
ile On test arasinda, genel biligsel imgeleme son test ile ara test arasinda ve motivasyonel
genel imgeleme son test ile On test arasinda anlamli fark bulunamazken, 6zel biligsel
imgeleme son test ile ara test arasinda (t=3,74; p=0,00) ve son test ile On test arasinda
(t=3,15; p=0,01), genel biligsel imgeleme son test ile 6n test arasinda (t=2,42; p=0,03),
motivasyonel genel imgeleme son test ile ara test arasinda (t=3,84; p=0,00) anlaml1 farklilik
tespit edilmistir(p<0.05). Anlamli farkin hangi grubun lehine oldugunu tespit etmek icin
aritmetik ortalamalar gdzden geg¢irilmistir. Degerler incelendiginde deney grubu 6zel biligsel
imgeleme (son test x=33,50; ara test X=26,67; On test x=25,92), genel biligsel imgeleme (son
test x=10,83; on test=9,17) ve motivasyonel genel imgeleme (son test x=16,75; ara test

x=13,58) alt boyutlarinda son test lehine ortalamalarin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Tablo
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5’te yer alan bulgular incelendiginde kontrol grubunun farkli zamanlar arasindaki farka gore

Sporda Hayal Etme Olgegi alt boyutlari arasinda anlamli farka rastlanmamistir (p>0.05).

Cizelge 4.2. Deney ve kontrol grubunun sporda hayal

etme Olgegi alt boyutlarinin

karsilastirilmast
On Test (1) | Ara Test (2) | Son Test (3) F p I-J
X+£Ss X£Ss X+£Ss
Ozel Biligsel Imgeleme 25.9246,82 | 26.67+4.27 | 33502321 | 879 |0,02% | -3
Deney 2-3
Grubu  |Genel Biligsel imgeleme 9,17£2,48 | 10,42+0,79 | 10,83+1,99 | 2,71 0,09
Motivasyonel Genel Imgeleme | 15,08+3,92 | 13,58+2,07 | 16,75+2,34 | 3,62 | 0,04 * | 2-3
Kontrol Ozel Bilissel Imgeleme 25,50+5,50 | 26,50+5,07 | 26,00+7,51 | 0,09 | 0,92
Gﬁ?bflo Genel Bilissel Imgeleme 9.17+2,29 | 10,17+2,37 | 10,00£3,30 | 0,44 | 0,65
Motivasyonel Genel Imgeleme | 11,75+2,70 | 13,58+2,64 | 12,33+4,56 | 0,99 | 0,39
* Anlamlilik diizeyi 0.05
Cocuklarda Sporda Hayal Etme Ol¢egi
Ozel Bilissel Imgeleme Alt Boyutu
40 33,5
30 2592 26,67 25,5 26,5 26
20
10
0

Deney Grubu

mOnTest WAraTest MSonTest

Kontrol Grubu

Sekil 4.1. Deney ve kontrol grubu sporda hayal etme 6lgegi 6zel biligsel imgeleme alt boyutu
arasindaki fark grafigi
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Cocuklarda Sporda Hayal Etme Olcegi
Genel Biligsel imgeleme Alt Boyutu

10,83
H 10,42 1017
! 10
10
9,17 9,17
| . .
8
Deney Grubu Kontrol Grubu

BOnTest WAraTest MSonTest

Sekil 4.2. Deney ve kontrol grubu sporda hayal etme 6l¢egi genel bilissel imgeleme alt
boyutu arasindaki fark grafigi

Cocuklarda Sporda Hayal Etme Olgegi
Motivasyonel Genel imgeleme Alt Boyutu

20 16,75
0 13,58 13,58
15 ' 11,75 ' 12,33
10
5
0
Deney Grubu Kontrol Grubu

mOnTest MAraTest MSonTest

Sekil 4.3. Deney ve kontrol grubu sporda hayal etme 6lgegi 6zel biligssel imgeleme alt boyutu
arasindaki fark grafigi
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4.2. Biyomotorik Testlerin Bulgulari

Cizelge 4.3. Deney ve kontrol grubunun 6n ve son test degerleri

Son Test-On Test

On Test

N Son Test Sira Ort.  Sira Topl. U p
X+Ss xX+Ss
. Dency 12 2933+431  30,25:4.83 13.63 163.50
Esneklik o itol 12 25.1745.11  25.50+5.04 11,38 13650 o0 043
Deney 12 2,5240,86 2.3840.85 12.83 154,00
Denge Kontrol 12 2234048 2.16+0,38 12,17 14600 0300 0381
Deney 12 1,810,14 1754017 12.00 144,00
Sm Kontrol 12 1,64+0,19 1,62+0,12 13,00 15600 0600 073
Deney 12 4,67+0,31 4,36=0,93 10,92 131,00
20m Kontrol 12 4,57+0,40 4,53+0,22 14,08 169.00 300 027
Kavrama  Deney 12 20,14+3,70  21,13+4.61 14,54 17450 o ol
Kuvveti  Kontrol 12 17.04£3.16  17,15+3,02 10,46 125,50 : :
Reaksiyon Deney 12 0,47+0,03 0,4640,03 12,00 14400 o
Zamam Kontrol 12 0,47+0,05 0,47+0,05 13,00 156,00 ’ :
Dikey Dency 12 21,83+2,64  22,4042.82 14,33 1200 0 o0
sicrama Kontrol 12 2121+406 21,1643 88 10,67 128,00 ’ :
Deney 12 153,75:31,32 161,9255439 13,79 165.50
ITN Kontrol 12 147.83+26,68 152,9242893 1121 13450 000 037
. Deney 12 2027+1.85  19,13+1,32 10,42 125.00
Ceviklik —(trol 12 21034127 20.46+1.16 14,58 17500 4700 0,15
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.3’de yer alan bulgular incelendiginde sporculara uygulanan biyomotorik testlerde
son test ile On test arasindaki farka gore deney ve kontrol grubu arasinda anlamli bir farka

rastlanmamistir (p>0.05).

Cizelge 4.4. Deney ve kontrol grubunun esneklik degerlerinin karsilastirilmasi

N On Test Son Test Sira Ort. Sira Top. T p
Deney 12 | 29,33+4,31 30,25+4,83 13,63 163,50
58,50 0.43
Kontrol | 12 | 25,17+5,11 25,50+5,04 11,38 136,50

* Anlamlilik diizeyi 0.05
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Cizelge 4.4°de yer alan veriler incelendiginde esneklik parametresinde deney ve kontrol
grubunun gruplar arasi on test ve son test skorlar1 karsilastirilmasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Esneklik
35
29,33 30,25
30
25,17 25,5
25
20
15
10
5
0
Deney Kontrol

mOn Test ®Son Test

Sekil 4.4. Deney ve kontrol grubu esneklik degerleri

Cizelge 4.5. Deney ve kontrol grubunun denge parametrelerinin karsilastiriimasi

N | OnTest | SonTest | SiraOrt. Sira Top. T p
Deney 12 | 2,52+0,86 | 2,38+0,85 12,83 154,00
68,00 0,81
Kontrol | 12 | 2,23+0,48 | 2,16+0,38 12,17 146,00
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.5°de yer alan veriler incelendiginde denge parametresinde deney ve kontrol
grubunun gruplar arasi on test ve son test skorlar1 karsilastirilmasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).
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2,6
2,5
2,4
2,3
2,2
2,1

19

Denge

2,52
2,38
2,23
. ]

Deney Kontrol

mOn Test ®Son Test

Sekil 4.5. Deney ve kontrol grubu denge skorlar1 farklilik grafigi

Cizelge 4.6. Deney ve Kontrol grubu 5 metre siirat degerlerinin karsilagtiritlmasi

N On Test Son Test Sira Ort. Sira Top. T p
Deney | 12 | 1,81%0,14 | 1,75+0,17 12,00 144,00
66,00 0,73
Kontrol | 12 | 1,64+0,19 | 1,62+0,12 13,00 156,00
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.6°da yer alan veriler incelendiginde 5 metre siirat parametresinde deney ve kontrol

grubunun gruplar arasi on test ve son test skorlar1 karsilastirilmasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmamistir (p>0.05).

19
1,8
1,7
1,6
1,5

5 Metre Siirat

1,81
. )

Deney Grubu

Kontrol Grubu

Eksen Baslig

®m On Test ®Son Test

Sekil 4.6. Deney ve kontrol grubu 5 metre stirat skorlar1 farklilik grafigi



Cizelge 4.7. Deney ve kontrol grubu 20 metre siirat degerleri
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N On Test Son Test Sira Ort. Sira Top. T p
Deney | 12 | 4,67+0,31 | 4,36+0,93 10,92 131,00
53,00 0,27
Kontrol | 12 | 4,57+0,40 | 4,53+0,22 14,08 169,00
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.7°de yer alan veriler incelendiginde 20 metre siirat parametresinde deney ve

kontrol grubunun gruplar arast on test ve son test skorlar1 karsilagtirilmasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamastir (p>0.05).
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m On Test ®Son Test

Kontrol Grubu

Sekil 4.7. Deney ve kontrol grubu 20 metre siirat skorlar1 farklilik grafigi

Cizelge 4.8. Deney ve kontrol grubu kavrama kuvvetlerinin karsilastiriimasi

N On Test Son Test Sira Ort. Sira Top. T p
Deney | 12 | 20,14£3,70 | 21,13+4,61 14,54 174,50
47,50 0,16
Kontrol | 12 | 17,04£3,16 | 17,15+3,02 10,46 125,50

* Anlamlilik diizeyi 0.05
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Cizelge 4.8’de yer alan veriler incelendiginde kavrama kuvveti parametresinde deney ve

kontrol grubunun gruplar arasi on test ve son test skorlar1 karsilagtirilmasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamustir (p>0.05).
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Sekil 4.8. Deney ve kontrol grubu kavrama kuvveti skorlari farklilik grafigi

17,15

Cizelge 4.9. Deney ve kontrol grubunun reaksiyon zamanlarinin karsilastiriimasi

N On Test Son Test Sira Ort. Sira Top. T P
Deney | 12 | 0,47+0,03 | 0,46+0,03 12,00 144,00 66.00 0.70
Kontrol | 12 | 0,47+0,05 | 0,47+0,05 13,00 156,00 ’ ’
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.9°da yer alan veriler incelendiginde reaksiyon zamani parametresinde deney ve

kontrol grubunun gruplar arasi on test ve son test skorlar1 karsilagtirilmasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamaistir (p>0.05).
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Cizelge 4.10. Deney ve Kontrol Grubu Dikey Sigrama Degerlerinin Karsilastirilmasi

N On Test Son Test Sira Ort. Sira Top. T p
Deney 12 | 21,8342,64 | 22,40+2,82 14,33 172,00
50,00 0,20
Kontrol | 12 | 21,214+4,06 | 21,16£3,88 10,67 128,00
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.10°da yer alan veriler incelendiginde dikey sigrama parametresinde deney ve
kontrol grubunun gruplar arast on test ve son test skorlar1 karsilagtirilmasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamastir (p>0.05).

Dikey Sigcrama

23

22,4
21,83
22 21,21 21,16
20

Deney Grubu Kontrol Grubu

m On Test ®Son Test

Sekil 4.10. Deney ve kontrol grubu dikey sigrama skorlar1 farklilik grafigi

Cizelge 4.11. Deney ve kontrol Grubu ITN seviyelerinin karsilagtirilmasi

N On Test Son Test Sira Ort. | Sira Top. T p
Deney | 12 |153,75£31,32 | 161,92+54,39 | 13,79 165,50
56,50 | 0,37
Kontrol | 12 | 147,83+26,68 | 152,92+28,93 | 11,21 134,50
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.11°de yer alan veriler incelendiginde ITN seviyesi parametresinde deney ve
kontrol grubunun gruplar arasi1 6n test ve son test skorlar1 karsilastirilmasinda istatistiksel

olarak anlamli farklilik bulunmamastir (p>0.05).
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165
160
155
150
145

140

Sekil 4.11. Deney ve kontrol grubu ITN seviyesi skorlar1 farklilik grafigi
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Cizelge 4.12. Deney ve kontrol grubu ¢eviklik skorlar

147,83

152,92

Kontrol Grubu

N On Test Son Test Sira Ort. Sira Top. T P
Deney | 12 | 20,27+1,85 | 19,13+1,32 10,42 125,00
47,00 0,15
Kontrol | 12 | 21,03+£1,27 | 20,46+1,16 14,58 175,00
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.12°de yer alan bulgular incelendiginde ¢eviklik parametresinde deney ve kontrol

grubunun gruplar arasi on test ve son test skorlar1 karsilastirilmasinda istatistiksel olarak

anlamli1 farklilik bulunmamistir (p>0.05).
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4.3. Moxo Dikkat Testi Bulgular:

Cizelge 4.13. Moxo dikkat testi 6n
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test ile son test gruplar arasindaki farkliligin

karsilastirilmasi
Son Test-On Test

N x+Ss Sira Ort.  Sira Topl. U p

. L Deney 12 0,251 .23 11,29 135,50
Dikkat diizeyi Kontrol 12 1.17+4.13 13.71 16450 /o0 040

Deney 12 0,50441,31 13,13 157,50
Zamanlama Kontrol 12 -3,67426,18 11,88 14250 040 067

) . Deney 12 20,50+10,36 12,38 148,50
Hiperaktivite Kontrol 12 11.5043.15 12,63 15150 (00 093

L Deney 12 20,08+7,22 11,75 141,50
Diirtisellik Kontrol 12 1.6746,15 13,25 159.00 0300 0.60

* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.13’de verilen degerler incelendiginde moxo dikkat parametresinde deney ve

kontrol gruplar1 arasinda 6n test ve son test dikkat diizeyi, zamanlama, hiperaktivite ve

diirtiisellik alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Cizelge 4.14. Deney grubunun Moxo dikkat testi son testi ile On test arasinda farkliligin

karsilastirilmasi
Son Test-On Test
N Sira Ort. Sira Topl. V4 P

Negatif sira 6 5,92 35,50

Dikkat diizeyi Pozitif sira > 6,10 30,50 20,22 0,82
Esit 1
Toplam 12
Negatif sira 5 6,00 30,00
Pozitif sira 6 6,00 36,00

Zamanlama . -0,27 0,79
Esit 1
Toplam 12
Negatif sira 7 5,79 40,50

. . Pozitif sira 4 6,38 25,50

Hiperaktivite . -0,67 0,50
Esit 1
Toplam 12
Negatif sira 6 5,33 32,00

T Pozitif sira 5 6,80 34,00

Diirtiisellik . -0,09 0,93
Esit 1
Toplam 12

* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.14’te Deney grubunun moxo dikkat test parametresi On test ve son test skorlari

incelendiginde dikkat diizeyi, zamanlama, hiperaktivite ve diirtiisellik alt boyutlarinda

istatistiksel agidan anlaml farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Cizelge 4.15. Kontrol grubunun Moxo dikkat testi son testi ile 6n test arasinda farkliligin

karsilastirilmasi
Son Test-On Test
N Sira Ort. Sira Topl. V4 p

Negatif sira 4 5,50 22,00

Dikkat diizeyi Pozitif sira 8 7,00 56,00 134 0,18
Esit 0
Toplam 12
Negatif sira 7 6,57 46,00

Zamanlama Po?1t1f sira 5 6,40 32,00 0,55 0.58
Esit 0
Toplam 12
Negatif sira 7 7,14 50,00

Hiperaktivite Pozitif sira 4 4,00 16,00 -1,52 0,13
Esit 1
Toplam 12
Negatif sira 4 6,63 26,50

Diirtiisellik L s g 644 51,50 -0,98 0,33
Esit 0
Toplam 12

* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.15°te moxo dikkat testi kontrol grubunun 6n test ve son test skorlar1 incelendiginde
dikkat diizeyi, zamanlama, hiperaktivite ve diirtiisellik alt boyutlarinda istatistiksel a¢idan
anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Cizelge 4.16. Deney grubu ile kontrol grubu dikkat (A) skorlar1 son test ile 6n test
karsilastirilmasi

Son Test-On Test

N x+Ss Sira Ort.  Sira Topl. U p
. .. Deney 12 -0,33+3,06 10,63 127,50
Gorsel geldiriciler ol 12 0,50+1,83 14,38 17250 4950 019
. . L. Deney 12 -0,17+3,01 11,38 136,50
Isitsel geldiriciler o ol 12 0,42£0,90 13,63 16350 50 042
Kombine Deney 12 0,08+4,36 11,33 136,00 53.00 041
celdiriciler Kontrol 12 0,17+0,83 13,67 164,00 ’ ’
Deney 12 0,08+2,76 11,67 140,00
Uyaran olmaksizin = ol 12 0,42+1,68 13,33 160,00 0»00 0.6

* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.16’da deney ve kontrol grubunun moxo dikkat testi 6n test ve son test dikkat
degiskenine gore istatistiki verileri incelendigin de gorsel ¢eldiriciler, isitsel ¢eldiriciler,
kombine celdiriciler ve uyaran olmaksizin karsilagtirildiginda anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>0.05).
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Cizelge 4.17. Deney grubu ile kontrol grubu zamanlama (T) skorlart son test ile 6n test

karsilastirilmasi
Son Test-On Test
N x+Ss Sira Ort.  Sira Topl. U p
. . Deney 12 -0,92+11,81 12,96 127,50
Gorsel geldiriciler o) 12 -1,42+8,70 12,04 17250 0650 075
.. . Deney 12 0,67+9,59 13,54 162,50
Isitsel geldiriciler o1 12 -1,0847.17 11,46 13750 %0 047
Kombine Deney 12 0,00=+11,76 13,46 161,50 60.50 051
celdiriciler Kontrol 12 -1,50+6,52 11,54 138,50 ’ ’
Deney 12 0,75+10,67 13,75 165,00
Uyaran olmaksizin - o1 12 0,33+6,34 11,25 13500 07100 039

* Anlamlilik diizeyi 0.05
Cizelge 4.17°de deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test zamanlama degiskenine gore
istatistiki verileri incelendigin de gorsel ¢eldiriciler, isitsel ¢eldiriciler, kombine ¢eldiriciler

ve uyaran olmaksizin karsilastirildiginda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Cizelge 4.18. Deney grubu ile kontrol grubu hiperaktivite (H) skorlar1 son test ile 6n test

karsilastirilmasi
Son Test-On Test
N X+Ss Sira Ort.  Sira Topl. U p
Gorsel ¢eldiriciler Ezrrljr};l S g:ggig:gg g::g i 28:88 72,00 1,00
e R
Kombine celdiriciler Ece)lrllfil g -(2’023:1209; i;:gz }22:28 66,50 0,74
I

*Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.18’de deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test hiperaktivite degiskenine gore
istatistiki verileri incelendigin de gorsel celdiriciler, isitsel ¢eldiriciler, kombine geldiriciler

ve uyaran olmaksizin karsilastirildiginda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).
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Cizelge 4.19. Deney grubu ile kontrol grubu diirtiisellik (I) skorlar1 son test ile 6n test

karsilastirilmasi
Son Test-On Test
N x+Ss Sira Ort.  Sira Topl. U p
Girsel geldiriciler EZE?& g 8: gzgi gg? igzg 69,50 0,88
isitsel celdiriciler Ezifr};l i ; _(g)’ ’7353;1,’7716 12:28 32:88 48,00 0,16
Kombine celdiriciler Ezifr};l g _(;)’ ’é)siizz,’sl; Efé ii;:gg 71,00 0,95
T N T

* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.19°da deney ve kontrol grubunun 6n test ve son test diirtiisellik degiskenine gore
istatistiki verileri incelendigin de gorsel geldiriciler, isitsel ¢eldiriciler, kombine ¢eldiriciler
ve uyaran olmaksizin karsilastirildiginda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Cizelge 4.20. Dikkat (A) deney grubunun son testi ile 6n test arasinda anlamli farklilik

karsilastirilmasi
Son Test-On Test
N Sira Ort. Sira Topl. V4 p
Negatif sira 4 5,00 20,00
Gorsel geldiriciler L OAtf ST 4 4,00 16,00 281 0,78
Esit 4
Toplam 12
Negatif sira 5 4,90 24,50
isitsel celdiriciler | OAtf ST 4 313 20,50 0,25 0,80
Esit 3
Toplam 12
Negatif sira 6 5,00 30,00
Kombine Pozitif sira 4 6,25 25,00 026 0.80
celdiriciler Esit 2 ’ ’
Toplam 12
Negatif sira 4 3,13 12,50
Uyaran Pozitif sira 3 5,17 15,50 026 0.80
olmaksizin Esit 5 ’ ’
Toplam 12
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.20°’de deney grubunun o6n test ve son test skorlar1 dikkat degiskenine gore
incelendiginde gorsel ¢eldiriciler, isitsel ¢eldiriciler, kombine c¢eldiriciler ve uyaran
olmaksizin karsilastirildiginda istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05).
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Cizelge 4.21. Dikkat (A) kontrol grubunun son testi ile 6n test arasinda anlamli farklilik

karsilastirilmasi
Son Test-On Test
N Sira Sira Topl. V4 p
Ort.
Negatif sira 2 8,25 16,50
Gorsel Pozitif sira 7 4,07 28,50
celdiriciler Esit 3 0,73 0,46
Toplam 12
Negatif sira 1 2,00 2,00
Isitsel Pozitif sira 4 3,25 3,25
celdiriciler Esit 7 -1,52 0.13
Toplam 12
Negatif sira 2 2,50 5,00
Kombine Pozitif sira 3 3,33 10,00
celdiriciler Esit 7 271 0,48
Toplam 12
Negatif sira 4 5,63 22,50
Pozitif 7 6,21 43,50
Uyaran 0'21 1f sira 4 s 10.96 034
olmaksizin Esit 1
Toplam 12
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.21°de kontrol grubunun 6n test ve son test skorlar1 dikkat degiskenine gore
incelendiginde gorsel ¢eldiriciler, isitsel ¢eldiriciler, kombine ¢eldiriciler ve uyaran
olmaksizin karsilastirildiginda istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05).

Cizelge 4.22. Zamanlama (T) deney grubunun son testi ile 6n test arasinda anlamli farklilik

karsilastirilmasi
Son Test-On Test
N Sira Ort. Sira Topl. Z P
Negatif sira 5 6,00 30,00
Gorsel celdiriciler | AT s1a X 5,00 25,00 20,26 0,80
Esit 2
Toplam 12
Negatif sira 4 6,50 26,00
isitsel celdiriciler Po.sz sira 7 371 40,00 -0,62 0,53
Esit 1
Toplam 12
Negatif sira 5 6,40 32,00
Kombine Pozitif sira 6 5,67 34,00
celdiriciler Esit 1 -0,09 0,92
Toplam 12
Negatif sira 3 8,50 25,50
Uyaran PO?ltlf sira 8 5,06 40,50 0,67 0.50
olmaksizin Esit 1
Toplam 12

* Anlamlilik diizeyi 0.05
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Cizelge 4.22°de deney grubunun 6n test ve son test skorlar1 zamanlama degiskenine gore
incelendiginde gorsel c¢eldiriciler, isitsel celdiriciler, kombine celdiriciler ve uyaran
olmaksizin karsilagtirildiginda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05).

Cizelge 4.23. Zamanlama (T) kontrol grubunun son testi ile On test arasinda anlamli
farklilik karsilastirilmasi

Son Test-On Test

N Sira Ort. Sira Topl. Z p
Negatif sira 2 8,25 16,50
Gérsel celdiriciler E(;iztltlf sra ; 407 28,50 0,73 0,46
Toplam 12
Negatif sira 1 2,00 2,00
isitsel celdiriciler E;’izt‘“f sira ‘7‘ 3,25 3,25 1,52 0,13
Toplam 12
Negatif sira 2 2,50 5,00
Kombine Pozitif sira 3 3,33 10,00
celdiriciler Esit 7 0.7 0,48
Toplam 12
Negatif sira 4 5,63 22,50
Uyaran olmaksizin Eziztltlf s1ra Z " 43,50 -0,96 0,34
Toplam 12
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.23’de kontrol grubunun 6n test ve son test skorlar1 zamanlama degiskenine gore
incelendiginde gorsel c¢eldiriciler, isitsel celdiriciler, kombine celdiriciler ve uyaran
olmaksizin karsilastirildiginda istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05).

Cizelge 4.24. Hiperaktivite (H) deney grubunun son testi ile on test arasinda anlamli
farklilik karsilastirilmasi

Son Test-On Test

N Sira Ort. Sira Topl. V4 P

Negatif sira 0 0,00 0,00

Gorsel celdiriciler PO.me sira 0 0,00 0,00 0,00 1,00
Esit 12
Toplam 12
Negatif sira 5 4,30 21,50

sitsel celdiriciler Pozitif sira 3 4,83 14,50 -0,50 0,62
Esit 4
Toplam 12
Negatif sira 5 5,20 26,00

Kombine celdiriciler Po'szswa 4 4,75 19,00 -0,42 0,68
Esit 3
Toplam 12
Negatif sira 5 4,00 20,00

Uyaran olmaksizin PO.me st 3 3,33 16,00 -0,28 0,78
Esit 4
Toplam 12

* Anlamlilik diizeyi 0.05
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Cizelge 4.24°de deney grubunun 6n test ve son test skorlari hiperaktivite degiskenine gore
incelendiginde gorsel c¢eldiriciler, isitsel celdiriciler, kombine celdiriciler ve uyaran
olmaksizin karsilagtirildiginda istatistiki acidan anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05).

Cizelge 4.25. Hiperaktivite (H) kontrol grubunun son testi ile 6n test arasinda anlaml
farklilik karsilastirilmasi

Son Test-On Test

N Sira Sira Topl. V4 p
Ort.
Negatif sira 0 0,00 0,00
Gorsel Pozitif sira 0 0,00 0,00
celdiriciler Esit 12 0,00 1,00
Toplam 12
Negatif sira 2 2,25 4,50
isi Pozitif 1 1,50 1,50
Islts-el‘ ‘ O‘le sira -0,82 0’41
celdiriciler Esit 9
Toplam 12
Negatif sira 3 3,50 10,50
i Pozitif 3 3,50 10,50
Kombine "y 0,00 1,00
celdiriciler Esit 6
Toplam 12
Negatif sira 4 5,13 20,50
Uyaran Po‘sz sira 3 2,50 7,50 112 0.26
olmaksizin Esit 5
Toplam 12

* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.25°de kontrol grubunun 6n test ve son test skorlar1 hiperaktivite degiskenine gore
incelendiginde gorsel ¢eldiriciler, isitsel ¢eldiriciler, kombine c¢eldiriciler ve uyaran
olmaksizin karsilastirildiginda istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05).
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Cizelge 4.26. Diirtiisellik (I) deney grubunun son testi ile &n test arasinda anlamli farklilik

karsilastirilmasi
Son Test-On Test
N Sira Ort. Sira Topl. V4 p
Negatif sira 5 4,80 24,00
Gorsel celdiriciler L OAtT 11 > 6.20 31,00 0,36 0,72
Esit 2
Toplam 12
Negatif sira 5 4,50 22,50
Isitsel celdiriciler Po.sz sira 3 4,50 13,50 -0,64 0,52
Esit 4
Toplam 12
Negatif sira 4 425 17,00
Kombine Pozitif sira 4 4,75 19,00
celdiriciler Esit 4 014 0.89
Toplam 12
Negatif sira 6 5,25 31,50
Uyaran Po.sz sira 5 6,90 34,50 0.13 0.89
olmaksizin Esit 1
Toplam 12
* Anlamlilik diizeyi 0.05

Cizelge 4.26’da deney grubunun 6n test ve son test skorlar1 diirtiisellik degiskenine gore
incelendiginde gorsel c¢eldiriciler, isitsel celdiriciler, kombine celdiriciler ve uyaran
olmaksizin karsilastirildiginda istatistiksel ac¢idan anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05).

Cizelge 4.27. Diirtiisellik (I) kontrol grubunun son testi ile 6n test arasinda anlamli farklilik

karsilastirilmasi
Son Test-On Test
N Sira Ort. Sira Topl. Z p
Negatif sira 5 6,00 30,00
Gorsel celdiriciler | OAtTsT 6 6,00 36,00 20,27 0,79
Esit 1
Toplam 12
Negatif sira 3 3,50 10,50
isitsel celdiriciler AT S 6 575 34,50 147 0,14
Esit 3
Toplam 12
Negatif sira 5 6,80 34,00
Kombine Pozitif sira 6 5,33 32,00
celdiriciler Esit 1 -0,09 0,93
Toplam 12
Negatif sira 5 5,50 27,50
Uyaran PO?ltlf sira 7 7,21 50,50 091 0.36
olmaksizin Esit 0
Toplam 12

* Anlamlilik diizeyi 0.05
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Cizelge 4.27°de kontrol grubunun 6n test ve son test skorlari diirtiisellik degiskenine gore
incelendiginde gorsel c¢eldiriciler, isitsel celdiriciler, kombine celdiriciler ve uyaran
olmaksizin karsilastirildiginda istatistiki agidan anlamli farklilik tespit edilmemistir

(p>0.05).
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5. TARTISMA

Zihinde canlandirma (imgeleme) antrenmani genel olarak motivasyon, konsantrasyon,
dikkat, duygusal kontrol, hedef belirleme, uyarilmislik kontrolii, stres yonetimi becerilerinin
gelistirilmesi, yaralanmanin 6nlenmesi, yaralanmanin iyilestirilme siirecinin kisaltilmasi
icin yapilan ¢alismalardir (Besiktas, 2013). Imgeleme ¢alismalarinin 6zellikle ¢cocuklarda
teknik ve taktigin 6n planda oldugu tenis bransinda; problem ¢d6zme, oyun sirasinda bir
sonraki hamleyi diisiinme, teknik, taktik veya stratejiyi gelistirme becerilerinin gelisimine
katki saglayacagi diislinlilmektedir. Sporda imgeleme kullanimi {izerine yapilan
caligmalarda, sporcularin imgelemeyi hem biligsel hem de motivasyonel fonksiyonlar igin
kullandiklar1 belirtilmektedir (Hall, 2001). imgeleme calismalarinin bu amaglarla farkli
branslarda kullanildig: (Fenker, 1987; MaclIntyre,1996; Driskell, 1994) goriilmektedir.

Arastirmaya katilan teniscilerin imgeleme diizeyleri Cocuklarda Sporda Hayal Etme Olgegi
kullanilarak; biligsel 6zel imgeleme, genel motivasyonel imgeleme ve bilissel genel
imgeleme alt boyutlarinda degerlendirilmistir. Olcek &n test, ara test ve son test seklinde
uygulanmis; o6zel biligsel imgeleme, motivasyonel genel imgeleme ve genel biligsel
imgeleme alt boyutlarinda 6n test ile ara test ve On test ile son test arasinda deney ve kontrol
gruplar1 arasinda anlamli farka rastlanmamustir. Ozel bilissel imgeleme (t=2,33; p=0,03) ve
motivasyonel genel imgeleme (t=3,01; p=0,01) alt boyutlarinda son test ile ara test sonuglari
degerlendirildiginde, deney ve kontrol gruplart arasinda anlaml farklilik bulunmustur. Bu
baglamda yapilan imgeleme antrenmanlarinin tenisgilerde etkili oldugu sdylenebilir. lgili
literatiir incelendiginde gocuklar iizerinde hayal etme ile ilgili yapilan ¢alismalarin kisith
oldugu goriilmektedir. Alinyazinda 6zellikle, sporun hayal kurma ve diislince kabiliyeti ile
yapilacak harekete zihinsel olarak hazir olmada etkin oldugu belirtilmektedir (Short ve
digerleri, 2002; Weinberg, 2008). Ilgili literatiir sonuclar1 degerlendirildiginde farkl
branslarda ve farkli yas gruplarinda yapilan calismalar oldugu goriilmektedir. Hayal etmenin
farkli degiskenlerle iliskilendirildigi ¢calismalar olmasinin yani sira imgeleme ile iligkisini
arastiran herhangi bir ulusal ¢alismaya rastlanmamigtir. Siilleymanogullar1 ve arkadaslari
(2019) 7. ve 8. smif dgrencilerine yapmis olduklar1 arastirmada; dgrencilerin sporda hayal
etme diizeyleri ile cinsiyet, spor yapma durumlari, haftalik ortalama spor yapma siireleri
arasinda anlamli farklilik oldugunu belirtirken 6grenim gordiikleri sinif, aile yapisi,
yaptiklar spor tiirleri ve spor yapma amaclar1 degigkenleri arasinda ise anlaml farklilik

olmadigint belirtmislerdir. Bunun yan sira 10-11 yas grubu jimnastik, karate, badminton
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branglarinda aktif olan 617 ¢ocuga uygulanan sporda hayal etme 6l¢egi sonuglarina gore;
cinsiyet a¢isindan kiz 6grenciler lehine anlamli bir farklilik tespit edilirken, antrenman siiresi
ve spor bransi degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
belirtilmistir. Doganer ve arkadaslari (2020) c¢ocuklarda hayal etme 6lgegini uyguladigi
caligmalarinda, kiz ¢cocuklarin erkeklere nazaran daha basarili oldugu, spor yast ile hayal
etme oraninda pozitif bir iliski oldugunu gdézlemlemis ve spor bransi agisindan anlamli
farklilik tespit etmislerdir. Bisiklet, futbol, yiizme ve basketbol branslarinda olan ¢ocuklar
iizerinde yapilan bir baska calismada ise 6zel biligsel-motivasyonel boyutunda bisiklet¢ilerin
ve yiiziiclilerin puanlarinin, spor bransi basketbol olan katilimcilardan ytiksek oldugu; genel
biligsel boyutunda ise futbolcularin ve yiiziiciilerin puanlarinin spor bransi basketbol olan
katilimcilardan daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir. Bunun yani sira katilimcilarin
sporda hayal etme ile spor brans1 degiskeni arasinda genel motivasyon iistiinliik boyutu
disinda tiim alt boyutlarda ve Olgek toplam puaninda anlamli bir farklilik oldugu
belirtilmistir. Karademir ve arkadaslar1 (2018) bireysel ve takim sporlari ile ugrasan ortaokul
Ogrencilerinin hayal etme diizeylerini inceledikleri aragtirmalarinda, ortaokul 6grencilerinin
motivasyon 6zel hayal etme diizeylerinin daha yiiksek oldugunu, atletizm ve futbol
bransindaki sporcularin biligsel imgeleme, atletizm, badminton ve hentbol bransindaki
sporcularin motivasyon o0zel imgeleme, atletizm ve futbol bransindaki sporcularin
motivasyon genel ustalik hayal etme diizeylerinin daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir.
Bu caligmalarin aksine Erdogan (2009) bireysel ve takim sporu ile ugragsan c¢ocuklarla
yapmis oldugu arastirmasinda, spor yasi ile sporda hayal etme puanlar1 arasinda istatiksel
olarak anlamli bir farklilik bulamamistir. Nardemir ve Ataman Yarcit (2021) cesitli
kuliiplerde yiizme sporu yapan 8-12 yas grubu ¢ocuklarin hayal etme giiciiniin belirlendigi
bir bagka arastirmada ise; spor tatmini iizerine olan etkilerinin arastirildig: bir ¢alismada ise
katillmcilarin hayal etme giicli alt boyutlarinin cinsiyet, egitim gordiigii okul ve yas
degiskenlerine gore anlamli farklilik durumunun analizleri yapilmistir ve istatistiksel agidan
anlaml bir farkliliga rastlanmamistir. Bu arastirmalarin yani sira ¢cocuklarda hayal etme
olgegi kullanilan baz1 ¢alismalarda hayal etme diizeyi ve motivasyonel unsurlarin gelistigi
de goriilmektedir. Terry ve Mayer’in (1998) calismasinda; kontrol grubu yalniz sualti dalig
uygulamasina katilirken deney grubuna sualti1 dalis ¢alismalarina ilave zihinsel antrenman
uygulanmistir. Calisma bitiminde sualti dalisina yeni baslayanlarda zihinsel antrenmanin
hazirlik devresinde olumlu katki sagladigi sonucuna varilmistir. Bir bagka calismada ise;
Stewart’m (2006) 7-10 yas g¢ocuklar iizerinde yeni baslayan diizeyindeki buz pateni

sporculartyla yaptigi ¢alismada kontrol grubu yalniz fiziksel antrenman yaparken deney
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grubuna fiziksel antrenmana ilave olarak zihinsel antrenman ile video izlettirilmistir.
Calisma bitiminde zihinsel antrenmantvideo izleme+fiziksel antrenman yodnteminin
geleneksel antrenmana gore daha etkin oldugu sonucuna ulasilmistir. Smith ve
arkadaslarinin (2007) yaptig1 arastirmada ise; yas ortalamasi 10.1+1.81 yil olan bayan
cimnastikgilerin beceri 6greniminde imgeleme tekniklerini kullanmiglardir. Katilimcilar 4
gruba ayrilmistir. Birinci gruba Klasik zihinsel canlandirma, ikinci gruba PETTLEP
imgeleme, ti¢lincii gruba ise yalniz fiziksel antrenman ve dordiincii gruba da genel cimnastik
germe hareketleri uygulatilmistir. Calisma sonucunda PETTLEP modelinde imgelemenin
klasik imgelemeden daha etkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Ollson ve arkadaslar1 (2008),
yiiksek atlama sporculartyla 6 haftalik yaptiklari ¢alismada deney grubuna geleneksel
antrenmanlara ilave olarak toplam 72 saatlik imgeleme programi uygulamislardir. Arastirma
sonucunda si¢crama yiiksekligi, sicrama acis1, basarisiz atlayis ve bar mesafesi degiskenleri
acisindan gruplar arasinda deney grubu lehine yalmiz bar mesafesi bakimindan fark
bulunmustur. imgelemenin becerinin biitiin faktdrlerini gelistirmede yardimi olabilecegi
sonucunu vurgulamiglardir. Zihinsel antrenmanin olumlu etkilerinin belirtildigi bu
caligmalarin yani sira herhangi bir farkliligin olusmadig1 arastirmalarda bulunmaktadir. El¢i
ve arkadaglar1 (2013) yapmis oldugu imgeleme ¢alismasinda 9—13 yas yiizme sporcularinda
beceri gelisiminin etkisini incelemisler ve imgeleme caligmasinin 9-13 yas arasi sporcularda
beceri gelisimine herhangi bir etkisi olmadigi sonucuna ulagmislardir. Van Gyn (1990) ve
arkadaslar1 yaptiklar1 calismada imgelemenin performansa etkisini arastirmislar ve
imgeleme ile gii¢ antrenmani yapilan grupta ve gii¢ antrenmani grubunda anlamli farkliliklar
bulmuslar ve sadece imgeleme antrenmani yapan grupta herhangi bir anlamlilik
bulamamigslardir. Buyrukoglu (2023) 12 yas sporcu grubunda farkli spor dallarinda ve farkli
illerde yasayan ¢ocuklarin imgeleme diizeylerini inceledikleri aragtirmalarinda, takvim ve
spor yas1 degiskenlerinde farklilik olmadigini belirtmislerdir. Baz1 kaynaklarda ¢ocuklarda
soyut kavramlar1 tam anlamlandiramadiklari, saha icinde yapilan PETTLEP modeli
imgeleme c¢alismalarmin cocuklarin imgeleme diizeylerini anlamli farklilik ortaya
cikarmadigr goriilmiistiir. Bunun nedeni 8-12 yas ¢ocuklarin somut islemler doneminde
olmasindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Somut islemler donemi, c¢ocuk tarafindan
gozlenebilen gercek olaylara yoneliktir. Cocuklar somut oldugu miiddetce kompleks
problemleri ¢ozebilmekte olup; soyut kavramlari ise, ¢evresini model alarak yerinde
kullanabilmelerine ragmen anlamlarmni acgiklamakta giigliik ¢ekmektedirler (Smith ve
digerleri, 2008; Wright ve Smith, 2009; Battaglia ve digerleri, 2014; Anuar ve digerleri,
2018). Ancak literatiirde 11-12 yas ¢ocuklarda imgeleme c¢alismalarina baslanabilecegi
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belirtilmekle beraber, bu yaslarda baslayan ¢ocuklarin ileriki donemlerde 6zellikle teknik
becerilerde daha etkin olabilecekleri belirtilmektedir (Smith ve digerleri, 2019; Wright ve
Smith, 2009; Battaglia ve digerleri, 2014; Anuar ve digerleri, 2018). Cocuklarda 6zgiiven,
psikolojik dayaniklilik, stresle bas edebilme ve baski altinda dogru karar verebilme sportif
basar1 ve bu basarinin siirdiiriilebilirligi agisindan 6nemli oldugu disiiniilmektedir. Sanal
gerceklik ile yapilan imgeleme antrenman uygulamalarinin imgeleme diizeyini artirmasi ve
bunun yani sira ¢ocuklarin sanal ger¢eklik gozligi ile motive olmasi arastirmanin 6nemli
bulgulari arasindadir. Bunun yan1 sira PETTLEP klasik programin imgeleme diizeyine etki
etmemesine ragmen, sanal gerceklik gozliigii ile yapilan imgeleme antrenman programinin
pozitif etkileri olabilecegi goriilmiistiir. Bu ¢ikan sonuglar degerlendirildiginde ¢ocuklarin
teknolojiye olan ilgilerini diisiinerek kullanilacak ekipman ve dogru antrenman planlamalar:

cergevesinde sportif basariy1 pozitif etkileyecegi diisiiniilmektedir.

Imgeleme antrenmanlar1 son yillarda farkli sekillerde de uygulanmaktadir. Ozellikle gelisen
teknoloji ile sanal gozliik teknolojisinin kullaniminin giderek arttig1 goriilmektedir. Sanal
gerceklik gozIigi ile ilgili yapilan arastirmalar incelendiginde; Kalkan (2020) yilinda masa
tenisi oyunculart ile yaptig1 calismasinda, temel teknik 6gretiminde geleneksel yontem ve
sanal gerceklik teknolojisi kullanimini karsilastirmis ve sanal gergeklik teknolojisini
kullanan grubun daha yiiksek skor elde ettigini tespit etmislerdir. Yapilan bir diger ¢alismada
ise Kulpa ve arkadaslar1 yaptiklart arastirmalarinda (2016) sanal gozliik ile beceri egitimine
yonelik yapilan hareketlerin, bransa gore farkli avantajlar sundugu sonucuna ulagmiglardir.
Eaves ve arkadaglarinin sanal gerceklik teknolojisi ile yaptiklari aragtirmada yapilan
arastirmaya paralel olarak, karmasik bir dans hareketi dizisinin 6greniminde; bir gruba sanal
gerceklik teknolojisi ile ilgili geri bildirimde bulunulmus, diger gruba da sanal gergeklik
teknolojisi ile ilgili geri bildirimde bulunulmamistir. Bulgular sonucunda sanal gergeklik
teknolojisi destekli sekilde geri bildirim sunulan grubun anlamli bir sekilde hatalarini diger
gruba gore azalttigin1 bulmuslardir. Arastirmada, sanal gergeklik teknolojisinin gergek
ortamdaki motor becerilerin &grenilmesi igin kullanilabilecegini ve ayni zamanda
odaklanma i¢inde 6nemli oldugunu ifade etmislerdir. Bir diger arastirmada ise, Huang ve
arkadaslar1 3 giinliik bir antrenman programinda sanal gerceklik kullanarak Amerikan futbol
oyunlarmi deneyimlemelerini saglamislar ve bunlarin etkilerini arastirmiglardir. Sanal
gerceklik teknolojisi egitiminden elde edilen puanlariin yaklasik olarak %30’luk bir artis
gosterdigini belirtmislerdir. Bedir ve Erhan (2021)’de yaptig1 sanal gerceklik teknolojisi

imgeleme ve performans seviyelerini arastirmislar ve sanal gergeklik gozligiiniin etkin
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oldugunu belirtmiglerdir. Parton ve Neumann (2019)’da bir sanal gergeklik teknolojisi ile
antrenman programi uygulamis ve bu programinin sporcularin performans ve motivasyonu
iizerindeki etkisini incelemistir. Sanal gerceklik teknolojisi tabanli antrenman programinin
sporcularin motivasyonunu ve performansini artirmada etkin oldugunu belirtmislerdir.
Yapilan aragtirmada da literatiire paralel olarak 7-12. haftalar araliginda sanal gerceklik
gozligiiyle yapilan video, mag ve teknik imgelemelerin PETTLEP modeli kullanilarak
yapilan ilk 6 haftalik imgeleme egzersiz programindan daha etkili oldugu sonucuna
varilmistir. Giiniimiiz ¢ocuklarinin teknoloji kullanim1 ve merakinin her gegen giin arttigi
g0z Oniine alindiginda sanal gerceklik gozligl teknolojisinin ilgi ¢ekici oldugundan dolay1
motivasyonlarini arttirdig1 ve daha etkili oldugu diisiiniilmektedir. Literatiirde sporcularin
becerilerini  gelistirmeye yoOnelik tasarlanan sanal gerceklik teknolojisi  egitim
programlarinin etkili oldugu goriilmektedir (Neumann ve digerleri, 2018; Michalski ve
digerleri, 2019). Gelisen teknoloji sayesinde VR ortaminda gercek rekabet alanlar
olusturulabilmektedir. Gergekei bir VR ortaminda bulunan sporcu, gercek yarismada oldugu
gibi fiziksel ve psikolojik tepkiler (terleme, kaygi vb.) gésterir (Stinson ve Bowman, 2014).
Sanal gergeklik, PETTLEP bilesenlerini goriintii egitimine dahil etme potansiyeline sahip
oldugu sdylenebilir. Imgeleme egitiminde fiziksel, gorev, ¢evre, zamanlama, duygu,
ogrenme ve perspektif gibi PETTLEP bilesenlerinin yer almasi, imgelemin etkisini
artirabilmektedir (Smith ve digerleri, 2019; Wright ve Smith, 2009; Battaglia ve digerleri,
2014; Anuar ve digerleri, 2018).

Dikkat, bir sinir sistemi iglevidir ve bircok uyaran arasindan o an gereken ihtiyag ve amaca
gore ilgilenmeyi saglamaktadir (Kolb ve Winshaw, 1996). Dikkatin gelismesi, bir hedefe
odaklanma ile olusur. Sporda alistirmalarin yapilmasi sirasindaki odaklanma, performansi
iist seviyelere tagimaktadir (Gallahue, 1982). Tenis bransinda vurus, kosma, hedefleme gibi
birgok gereksinimin kisa bir siirede etkili ve basarili bir bigimde yapilmasi i¢in dikkat diizeyi
onemlidir. Tenisteki basar1 parametrelerinden en 6nemlisi sporcularin dikkat kalitesine
baglhdir. Dikkat kalitesi 1yi olmayan tenis sporcularinin teknik kapasitesi diistiigli gibi bellek
transfer konularinda da basarisiz olacagi diisiiniilmektedir (Kermen, 1991). Arastirmaya
katilan teniscilerin dikkat seviyesi moxo dikkat testi ile dl¢iilmiistiir. Moxo dikkat testi ile
dikkat, zamanlama, hiperaktivite ve diirtiisellik alt boyutlarinda degerlendirilmis ve uyaran
olmayan, isitsel uyaran, gorsel uyaran ve kombine uyaranlar boyutunda da incelenmistir.
Deney grubu ile kontrol grubunun 6n ve son test degerleri agisindan anlamli farklilik

bulunmamaktadir. Moxo dikkat testi; dikkat, zamanlama, hiperaktivite ve diirtiisellik
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parametrelerinde, deney grubunun son testi ile On test arasinda, anlamli farklilik
bulunmamistir. Moxo dikkat testi; dikkat boyutu degerlendirilmesinde uyaran olmayan,
isitsel uyaran, gorsel uyaran ve kombine uyaranlar alt boyutlarinda deney grubunun son testi
ile on test arasinda, anlamli farklilik bulunmamustir. Ilgili literatiir incelendiginde
performans tenisi yapan ¢ocuklar iizerinde dikkat ile ilgili yapilan ¢alismalarin kisitl oldugu
goriilmektedir. Alinyazinda 6zellikle, dikkat kapasitesinin performans tizerinde ¢ok etkin
oldugu belirtilmektedir. Piskin ve Alpay (2019) kort tenisinde 8 haftalik hedef ¢alismalarinin
dikkat diizeyi lizerine etkilerini incelemistir. Calismaya 10-12 yas arasi toplam 60 ¢ocuk
katilmistir. Cocuklar kontrol grubu (n=30) ve deney grubu (n=30) olarak ikiye ayrilmistir.
Calisma sonucunda hem deney hem de kontrol grubunda dikkat diizeylerinde artis meydana
gelmis, fakat bu artis deney grubunda yiizdesel olarak daha yiiksek bulunmustur. Akandere
ve arkadaglar1 (2010) calismalarinda 9-13 yas grubu 6grencilere 8 hafta boyunca uygulanan
egitsel oyun programinin ¢ocuklarin dikkat diizeyi {lizerine etkisini incelemis, egitsel oyun
oynayan cocuklarin dikkat diizeylerinin daha fazla gelisim gosterdigini belirlemistir.
Yapilan calismalar ¢aligmamizla benzerlik goéstermemektedir. Calismada iki grupta da tenis
antrenmani yaptig1 i¢in gruplar arasi ve grup ici dikkat seviyelerinde anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir. Tenis oyuncularinin ve raketli sporlarla ugrasan diger sporcularin dikkat
seviyeleri yiiksek oldugu i¢in calisma doneminde anlamli seviyede farklilik goriilmemesinde

uygulama siiresi ile ilgili olabilecegi diistintilmektedir.

Imgeleme caligmalar1 pek cok elit sporcu tarafindan diizenli olarak uygulanmaktadur.
Olimpiyat ve diinya siralamasinda yer alan sporcularin pek g¢ogu yarisma Oncesinde
imgeleme calismalar1 yaptigin1 ve yarisma anini hayal ettigini belirtmektedir. Bu baglamda
alan yazinda imgeleme antrenmanlarinin dnemi vurgulanmaktadir. Ozellikle tenis gibi
teknik becerilerin 6n planda oldugu branslarda imgeleme antrenmanlarinin alt yapidan
baslanarak yapilmasinin performans i¢in etkin olacag: diisiincesiyle yapilan bu ¢alismada,
tenisc¢ilerin hayal etme giiglerine katki saglamasinin ¢alismadan ¢ikan en 6nemli sonug
oldugu distiniilmektedir. Yapilan g¢alismada, motorik &zellikler iizerinde herhangi bir
farklilik ¢ikmamistir. Hem deney hem kontrol grubu rutin tenis antrenmanlarina devam
etmiglerdir. Deneklerin hepsi belirli seviyede tenis oynadiklar1 i¢in ¢aligma siiresinin bu
parametreler ilizerinde yeterli etkiyi saglayabilme acisindan yetersiz kaldig
distiniilmektedir. Her seyin hayal etmeyle basladig1 diisiincesiyle, yapilan bu ¢alisma ile de

farkindalik saglanabilecegi diisiiniilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

Arastirma ’U12 Tenisgilere Uygulanan Imgeleme Antrenmanlarmin (1-6. hafta Pettlep
Modeli, 6-12. hafta Sanal Gergeklik Gozliigii ile imgeleme Egzersizleri) Performans

Parametrelerine Etkisi’’ incelenmis ve asagidaki sonuglara ulagilmistir.

Sporda Hayal Etme Olgegi 6zel bilissel imgeleme ve motivasyonel genel imgeleme alt
boyutlarinda son test ile ara test arasindaki farka gore kontrol ve deney gruplar1 arasinda
anlamli farklilik tespit edilmistir. Anlamli farkin hangi grubun lehine oldugunu tespit etmek
icin aritmetik ortalamalar gozden gecirildiginde 6zel biligsel imgeleme, motivasyonel genel

imgeleme alt boyutlarinda deney grubu lehine ortalamalarin yliksek oldugu tespit edilmistir.

Sporda Hayal Etme Olgegi deney grubu 6zel bilissel imgeleme, genel bilissel imgeleme ve
motivasyonel genel imgeleme alt boyutlarinda son test lehine ortalamalarin yiiksek oldugu

tespit edilmistir.

Sporda Hayal Etme Olgegi 6zel bilissel imgeleme, genel bilissel imgeleme ve motivasyonel
genel imgeleme alt boyutlarinda ara test ile 6n test arasindaki farka gére anlamli farklilik

elde edilmemistir.

Sporda Hayal Etme Olgegi dzel bilissel imgeleme, genel bilissel imgeleme ve motivasyonel
genel imgeleme alt boyutlarinda son test ile 6n test arasindaki farka gore deney ve kontrol

gruplar1 arasinda anlaml farklilik tespit edilmemistir.

Moxo dikkat testi 6n test ile son test arasindaki fark acisindan deney grubu ile kontrol grubu
arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir. Moxo dikkat testi Dikkat, Zamanlama,
Hiperaktivite ve Diirtlisellik parametrelerinde, deney grubunun son testi ile 6n test arasinda,
anlamli farklilik bulunmamistir. Moxo dikkat testi Dikkat degerlendirilmesinde Uyaran
olmayan, isitsel uyaran, gorsel uyaran ve kombine uyaranlar alt boyutlarinda deney
grubunun son testi ile 6n test arasinda, anlamh farklilik bulunmamistir. Moxo dikkat testi
Dikkat, Zamanlama, Hiperaktivite ve Diirtiisellik parametrelerinde, kontrol grubunun son
testi ile On test arasinda, anlamli farklilik bulunmamistir. Moxo dikkat testi Dikkat

degerlendirilmesinde Uyaran olmayan, isitsel uyaran, gorsel uyaran ve kombine uyaranlar
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alt boyutlarinda kontrol grubunun son testi ile On test arasinda, anlamli farklilik

bulunmamustir.

Ceviklik parametresinde deney grubuna iligkin test sonuglarina gére 6n test ile son test
degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Ceviklik parametresinde kontrol grubuna
iliskin testi sonuglarina gore on test ile son test degerleri arasinda anlamli fark tespit

edilmemistir.

ITN Tenis Oyun Seviyesi parametresine iliskin testi sonuglarina gére kontrol grubunun 6n
test ile son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. ITN Tenis Oyun Seviyesi
parametresine iliskin testi sonuglarina goére deney grubunun 6n test ile son test degerleri

arasinda anlamli fark tespit edilmemistir.

Denge parametresine iliskin testi sonuglarina gore deney grubunun On test ile son test
degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Denge parametresine iliskin testi
sonuclarina gore kontrol grubunun 6n test ile son test degerleri arasinda anlamli fark tespit

edilmemistir.

Esneklik parametresine iligkin testi sonuglarina gore deney grubunun 6n test ile son test
degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Esneklik parametresine iliskin testi
sonuglarina gore kontrol grubunun 6n test ile son test degerleri arasinda anlamli fark tespit

edilmemistir.

Siirat parametresine iligkin testi sonuglarina gore deney grubunun on test ile son test
degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Siirat parametresine iliskin testi
sonuclarina gore kontrol grubunun 6n test ile son test degerleri arasinda anlamli fark tespit

edilmemistir.

Kavrama kuvveti parametresine iligkin testi sonuglarina gore deney grubunun 6n test ile son
test degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Penge Kuvveti parametresine iliskin
testi sonuglarina gore kontrol grubunun 6n test ile son test degerleri arasinda anlamli fark

tespit edilmemistir.
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Dikey sigrama parametresine iligkin testi sonuglarina gore deney grubunun 6n test ile son
test degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Patlayict Gii¢ parametresine iliskin
testi sonuglarina gore kontrol grubunun 6n test ile son test degerleri arasinda anlamli fark

tespit edilmemistir.

Reaksiyon Zamani parametresine iligkin testi sonuglarina gore deney grubunun 6n test ile
son test degerleri arasinda anlamli fark tespit edilmemistir. Reaksiyon Zamani parametresine
iliskin testi sonuglarina gore kontrol grubunun 6n test ile son test degerleri arasinda anlamli

fark tespit edilmemistir.

ONERILER

Sanal gerceklik gozliigiiyle yapilan imgeleme antrenmanlarinin, ¢ocuklarda hayal etme
diizeyine gelistirici sonuglarindan dolayi, beceri Ogrenimi ve imgeleme diizeyinin

gelistirilmesi i¢in antrenman programlarina eklenmesi dnerilmektedir.

Sanal gercgeklik gozligi ile yapilan imgeleme ¢alismalari, ¢ocuklarda teknolojiye ilgilerinin

ylksek oldugundan dolay1 imgeleme antrenmanlarina eklenmesi 6nerilmektedir.

Teknik becerilerin etkin oldugu branslarda temel antrenmanlar ile yapilan imgeleme

antrenmanlarinin diizenli ve 6zellikle ¢ocuklarda uzun siire yapilmasi 6nerilmektedir.

Bireysel farkliliklar1 ortaya koymak adina daha fazla kisi sayis1 ve farkli branglarda calisma

yapilmasi Onerilmektedir.

Imgeleme antrenmanlarinin her zaman motorik 6zellikler {istiinde fark olusturacak etkiler

saglayamayabileceginin arastirmacilar tarafindan goz ardi edilmemesi 6nerilmektedir.
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