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Zihinsel Canlandirmanin Sirkadiyen Ritme Goére Dart Atis
Performansina Etkisi

(0 )4

Bu arastirmanin amaci zihinsel canlandirma becerilerinin sirkadiyen ritme gore dart atis performansina etkisinin incelenmesidir.
Arastirma 18-22 yas araliginda 24 katihmci ile gergeklestirilmistir. Katilimcilarin 6n test dlguimleri alindiktan sonra zihinsel
canlandirma sabah grubu (ZCS), zihinsel canlandirma égdleden sonra grubu (ZCOS) ve kontrol grubu olmak (izere (i¢ gruba
ayrilmistir. On test dlglimlerinden sonra zihinsel canlandirma gruplarina atanan katilimcilara15 giin boyunca sabah ve aksam
15’er dakika olmak Uzere ginde 30 dakika zihinsel canlandirma programi uygulanmistir. Zihinsel canlandirma antrenman
programinin tamamlandigi 15. giinden bir sonraki giin son test dlgimleri gergeklestirilmistir. Son test dlgimleri ZCS ve kontrol
gruplarinda sabah 9.00-10.00 saatleri arasinda, ZCOS grubunda ise 6§leden sonra 14.00-15.00 saatleri arasinda alinmis ve
veri olarak kaydedilmistir. Elde edilen veriler SPSS 23.0 istatistik programi kullanilarak analiz edilmistir. Analiz sirecinde,
betimsel istatistiklerle beraber grup ici analizierde Bagimhi Orneklemler t-Testinden ve gruplar arasi analizlerde Tek Yénlii
Varyans Analizi (ANOVA) testinden yararlaniimis ve farkliigin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek icin Tukey HSD Testi
kullaniimistir. Arastirma sonucunda zihinsel canlandirma antrenmani yapan gruplarin dart performanslarinda olumlu yénde bir
gelisme gortlirken bu gelisme ZCS grubunda istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Bununla birlikte gruplar arasi
dart atis performansina bakildigina, ZCS grubu lehine istatistiksel olarak anlaml bir farklilasma bulunmustur (p<0,05). Sonug
olarak zihinsel canlandirma antrenmaninin dart gibi hedefe atisin gerceklestirildigi kapali beceri isteyen sporlarda performansi
arttirdid1, bu performansin ise giiniin saatlerinden etkilenerek sirkadiyen 6zellik gésterdigi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Zihinsel Canlandirma, Imgeleme, Sirkadiyen Ritim, Dart, Atis Performansi

The Effect of Mental Imagery on Darts Shooting Performance
According to Circadian Rhythm

ABSTRACT

The aim of this study was to examine the effect of mental imagery skills on darts shooting performance according to circadian
rhythm. The research has been carried out with 24 subjects between the ages of 18-22. After the pre-test measurements of the
participants were taken, they were divided into three groups: the mental imagery morning group (ZCS), the mental imagery
afternoon group (ZCOS), and the control group. After the pre-test measurements, the subjects, who were assigned to the
mental imagery groups, were given a mental imagery program for 30 minutes a day, 15 minutes in the morning and 15 minutes
in the evening for 15 days. The post-test measurements were made on the day after the mental imagery training program was
completed. Pos test measurements were taken between 9.00-10.00 am in the ZCS and control groups and between 14.00-
15.00 in the afternoon in the ZCOS group and recorded as data. The data obtained were analyzed by using the SPSS 23.0
statistical program. In the analysis process, along with descriptive statistics, Paired Samples t-Test was used for in-group
analysis and One-Way ANOVA test was used for inter-group analysis, and Tukey HSD Test was used to determine the
differences between groups. As a result of the research, a positive improvement was observed in the darts performances of the
mental imagery training groups, while this improvement was found to be statistically significant in the ZCS group (p <0.05).
Besides, considering the darts shooting performance between groups, a statistically significant difference was found in favor of
the ZCS group (p <0.05). As a result, it can be said that mental imagery training increases the performance in sports that require
closed skills such as darts, and this performance is affected by the hours of the day and shows circadian characteristics.

Key Words: Mental Imagery, Imagination, Circadian Rhythm, Darts, Shooting Performance
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GiRIiS

Sporda yeni bir becerinin 6grenilmesi ve iyi bir performans ortaya konulabilmesi
ancak fiziksel, psikolojik ve zihinsel performansin birlikteligi ve bunlarin gelistiriimesi
ile mumkun olabilir. Bu anlamda spora yonelik zihinsel antrenman, Ust duzey bir
performansin ortaya konulmasinda énemli bir faktor olusturmaktadir. Cunku fiziksel
bir hareketin i¢sellegtiriimesi, harekete odaklaniimasi, zihinsel yonden yarisma ve
musabakaya motive olunmasi, duygu, dusunce ve davraniglarin kontrol altina
alinmasi performansi etkileyen zihinsel sureglerin bir Grinudur.

Amaca yonelik belirli bir hareketin 6grenilmesi veya geligtiriimesi igin fiziksel bir
hareket olmadan yalnizca zihinsel ¢aligmalarin yapilmasi olarak tanimlanan zihinsel
antrenman, fiziksel ve psikolojik olarak sporcularin musabaka ve yarismalara hazir
hale gelmelerine ve performanslarini gelistirmelerine énemli katkilar saglamaktadir.
Bu sebeple zihinsel antrenman sporda teknik, taktik ve fiziksel antrenmanin yaninda
sik sik kullaniimaktadirt?. Sporcular ve antrendrler tarafindan en sik kullanilan
zihinsel antrenman yontemi ise zihinsel canlandirmalardirs.

Fiziksel uygulamadaki isleyisin benzer sekilde zihinsel yolla uygulanmasi* olarak
ifade edilen zihinsel canlandirma, genel anlamda ortaya konulacak becerilerin fiziksel
bir uygulama olmaksizin zihinde glgli bir sekilde imgelestiriimesi sirecidir>®. Kisaca
mental bir provadir. Bu yontemde beyin gergcekte yagsanmayan bir olayi zihinsel yolla
yasaniyormus gibi algilayarak ger¢cek yasam deneyimi olusturmaktadir.

Zihinsel canlandirma antrenmaninin temel amaci; sporcularin teknik, taktik
gelisimlerini ve performanslarini arttirmak, hatalarin dizeltimesini saglamak,
karsilasma aninda ortaya cikabilecek olumsuzluklarin énceden farkina varip éntne
gecmek, sporcuyu fiziksel ve gevresel sartlara, rakibe ve yarisma kosullarina karsi
hazir hale getirmektir”2.

Sporcunun Ust dizeyde bir performans gosterebilmesi sadece yapilan antrenmanin
tipi ile iligkili degildir. Basta genetik faktorler olmak Uzere antropometrik 6zellikler,
kalp, dolasim sistemi ve kas tipi gibi birbirleriyle iligkili bircok faktor sportif
performansi etkilemektedir. Ancak tum bunlarin etkili bir sonucunun ortaya
konulabilmesi bireyin biyolojik ritmi ile c¢alismalarin uyum igerisinde olmasina
baghdir®. Kisaca bir sporcunun ylklenmelere uyum gostermesi ve sporsal verimini
arttirabilmesi vicut fonksiyonlarini diizenleyen biyolojik ritimlerle iliskilidir. Baska bir
ifadeyle atletik performansla iligkili birgok zihinsel, psikolojik ve fizyolojik fonksiyon
zamana gore degiskenlik gostererek biyolojik bir ritim gdstermektediri®il12, Bu
ritimler, yasam boyu bir sureklilik ve tekrarlamalar halinde seyredip®, frekanslarina
gore circadian (gunlik), circaseptan (haftalik), circamentsrual (aylik) ve circannual
(yillik) dongu olarak siniflandiriimaktadir®®. 24 saat igerisinde meydana gelen ve her
gun belli bir dongu icerisinde degismeden devam eden biyolojik ritimler, sirkadiyen
ritim olarak adlandinimaktadir. Sirkadiyen ritimler, 1s1 ve zeitgebers olarak
adlandirilan 1s1ga gore senkronize olmaktadir®!4. Sirkadiyen ritimler, duyu-motor,
psikomotor, algisal ve bilissel islevin birgok unsurunda mevcuttur®®. Basta viicut Isisi
olmak Uzere neredeyse tim insan fonksiyonlarina etki etmektedir. Hemen hemen
tum hormonlarin salgilanmasi, 6grenme ve hafiza islemleri, kardiyak, pulmoner ve
metabolik aktiviteler, sinir sistemi aktivitesi, sindirim ve Ureme sistemleri, uyku-
uyaniklik doéngusu, bliyume ve yaslanma suregleri gibi insanin tim yasamsal
fonksiyonlari sirkadiyen 6zellik gostermektedir'416, Kisaca sportif performansla iliskili
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bircok psikolojik, fizyolojik ve zihinsel fonksiyon sirkadiyen ritimle yakin iligki
icerisindedirl®-12.17,

Buradan yola cikarak calismanin amaci zihinsel canlandirmanin sirkadiyen ritme
gore dart atis performansina etkisini arastirmak olarak belirlenmigtir. CUnki dart
sporunda performansi etkileyen, hedef isabetliligi, kapali beceri, odaklanma, dikkat
ve mantikll dugsunme seklinde kendini gosteren zihinsel ve motor becerilerin
sirkadiyen ritimden etkilendigi bilinmektedir®#416, Ayrica dart atisi sirasinda kontrol
altina alinmasi gereken kalp atim frekansi, solunum sayisi gibi bir takim fizyolojik
ozelliklerin de sirkadiyen ritimden etkilendigi® géz 6niine alindiginda bu durumun dart
atis performansina etki ettigi dugunulmektedir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Arastirmaya herhangi bir saglik problemi bulunmayan ve daha once hi¢ dart atigi
yapmamis 18-22 (x=19.04) yas araliginda 12 kadin ve 12 erkek olmak Uzere toplam
24 gonulld katilmigtir. Katihmeilara atis dncesi ¢alismanin amaci ve igerigi ile ilgili
bilgilendirme yapilmistir. Denekler on test atislari yaptirildiktan sonra yansiz olarak
kontrol grubu (N=8), zihinsel canlandirma sabah grubu (ZCS) (N=8) ve zihinsel
canlandirma 6gleden sonra grubu (ZCOS) (N=8) olarak gruplara atanmiglardir.

Arastirma Deseni

Arastirma nicel bir ¢alisma olup, 6n test son test kontrol gruplu deneysel desen
niteligi tasimaktadir. On test son test kontrol gruplu deneysel desende katilimcilar
deneysel manipulasyondan once ve sonra bagimli degiskenle ilgili dlgime tabi
tutulmaktadirlar®. Deney ve kontrol gruplari grup igi ve gruplar arasi karsilastirmaya
tabi tutuldugu icin calisma karisik bir desen olarak ifade edilmektedir'8.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmada ol¢gumler Nigde 5 Subat Spor Salonu dart sahasinda alinmis olup, Hedef
atis1 icin Winmau Blade 5 Board ve Winmau 25 gr ok kullaniimigtir. Arastirmada
Olcimlerin sonucunu etkilememesi i¢in 6n test ve son test atislarinda ayni ok
kullaniimis ve deneklerin timune ayni okla atis yaptiriimigtir. Deneklere arastirmanin
amaci ve icerigi hakkinda gerekli bilgilendirmeler yapildiktan sonra ok tutus ve dart
atis teknigi bizzat arastirmacinin kendisi tarafindan goésteriimis ve detaylari
anlatilmistir. Deneklerin 1sinmalarina imkan verildikten sonra ayni gin sabah saat
09.00-10.00 saatleri arasinda on test dlgtimleri alinmistir. ZCS ve ZCOS gruplarina
atanan deneklerin timine 15 glin boyunca hem sabah, hem aksam 15’er dakika
olmak Uzere her gin 30 dakika zihinsel canlandirma antrenmani yaptiriimistir.
Kontrol grubuna herhangi bir galisma yaptiriimamigtir. 15. giin zihinsel canlandirma
programi tamamlanmis ve bir sonraki gun deneklerin atandiklari zaman dilimine
uygun sekilde son test olguimleri alinmigtir. Atislar kontrol grubu ve ZCS grubuna
sabah saat 09.00 ile 10.00 arasinda, ZCOS grubuna ise 6gleden sonra 14.00 ile
15.00 saatleri arasinda yaptiriimigtir. Deneklerden 6n test ve son test dlgimlerinde
dart bordundaki en yuksek sayilara atis yapmasi istenmis ve 12 atis sonunda
aldiklari toplam puan skor olarak hanelerine yazilmigtir. Arastirmada veriler bizzat
arastirmaci tarafindan toplanmigtir. Deneklere uygulanan zihinsel canlandirma
antrenmani bizzat arastirmacinin direktifleri dogrultusunda denekler tarafindan
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uygulanmig, 0On test ve son test olgumleri yine arastirmacinin kendisi tarafindan
alinmistir.

Verilerin Analizi

Calismanin istatistiksel analizi, SPSS 23.00 istatistik programi kullanilarak
yapilimistir. istatistiksel sonuglar %95 giiven araliginda p<0,05 anlamlilik diizeyinde
degerlendirilmistir. Istatistiksel islemlere gegmeden 6nce veri setindeki dagiimin
normal olup olmadigini belirlemek amaciyla Shapiro-Wilk testi kullaniimistir. Shapiro-
Wilk testi anlamlilik sonucu Olgekten elde edilen 6n test ve son test veri seti iginde
p>,5 olarak tespit edilmigir. Ayrica Skewness ve Kurtosis degerlerine bakiimistir. Her
iki 6lcime ait bu degerlerin -1 ile +1 arasinda oldugu gorulmustar. Bu sonuglar
verilerin normal dagildigini gostermektedir’®. Katiimcilarin demografik 6zellikleri
yuzde ve frekans olarak gosterilmigtir. Verilerin analizinde gruplarin kendi icindeki
anlamhligini test etmek igin Bagimli Orneklemler t-Testi yapilmistir. Gruplar arasi 6n
test ve son test farklarinin anlamlihigini test etmek icin Tek Yonlu Varyans Analizi
(ANOVA) testi uygulanmis ve farklihgin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek
igin Tukey HSD Testi yapiimigtir.

BULGULAR

Tablo 1. Deneklere Ait On Test ve Son Teste iliskin Bagimli Orneklemler t Testi

Sonuglari

Grup N X S sd t p
Kontrol 8 -4,00 27,27 7 -42 69
Sabah Zihinsel Canlandirma 8 49,38 33,17 7 421 ,00*
Ogleden Sonra Zihinsel Canlandirma 8 11,38 26,67 7 1,21 27
*p<0,05

Tablo 1'de deneklere ait on test ve son teste iliskin Bagimli Orneklemler t-Testi
incelendiginde kontrol grubunun t(7)= -,42, p>,05, sabah zihinsel canlandirma
grubunun t(7)=4,21, p<,05 ve 0&gleden sonra zihinsel canlandirma grubunun
t(7)=1,21, p>,05 bulunmustur. Elde edilen sonuca gore kontrol grubu ile zihinsel
canlandirmaya katilan 6gleden sonra atis yapan gruplarin 6n test ve son test
sonuglari arasinda anlamh bir fark bulunmamistir. Ancak zihinsel canlandirmaya
katilip sabah atis gergeklestiren grubun 6n test ve son test sonucu arasinda anlamli
bir fark oldugu goérilmektedir. Bununla birlikte 6gleden sonra zihinsel canlandirma
grubuna ait ortalamalarinin (x=11,38) kontrol grubundan (x= -4,00) daha ylUksek
oldugu gorulmektedir.

Tablo 2. Deneklerin Gruplar arasi On Test ve Son Test Arasindaki Farka iliskin Tek
Yonlu Varyans Analizi (ANOVA) Test Sonuglari

Kareler Toplami sd Kareler Ortalamasi F p
Gruplar arasi 9486,083 2 4743,042
Grup igi 17407,750 21 828,940 5722 0,01*
Toplam 26893,833 23

*p<0,05
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Tablo 2’de Gruplar arasi on test ve son test arasindaki farka iliskin Tek Yonlu
Varyans Analizi (ANOVA) test sonuglari incelendiginde gruplar arasinda anlamh bir
fark bulunmustur F(2,27)=5,72, P<0,5.

Tablo 3. Gruplar Arasi Farkin Manidarlida iliskin Post Hoc Sonuglari

Grup Farklar Std. Hata p %95 Giliven Araligi
Ort. Alt Sinir ~ Ust Sinir

Kontrol SzZC -45,375* 14,396  0,01* -81,66 -9,09

0szC  -7,375 14,396 0,87  -43,66 28,91
Sabah Zihinsel Kontrol 45,375* 14,396 0,01* 9,09 81,66
Canlandirma OSzC 38,000+ 14,396  0,04* 1,71 74,29
Ogleden Sonra Kontrol 7,375 14,396 0,87 -28,91 43,66
Zihinsel Canlandirma SZzC -38000* 14,396 0,04~ -74,29 -1,71
*p<0,05

Gruplar arasi farkin manidarligini belirlemek igin yapilan Post Hoc sonucunda kontrol
grubu ile zihinsel canlandirma galismasina katillan ve sabah atig gerceklestiren grup
arasinda sabah zihinsel canlandirma grubu lehine (p<0,05), zihinsel canlandirma
calismasina katillan ve 0Ogleden sonra atig yapan grup ile zihinsel canlandirma
calismasina katilan ve sabah atis yapan grup arasinda yine sabah grubu lehine
(p<0,05) anlamli bir fark gorulmektedir. Kontrol grubu ile zihinsel canlandira
calismasina katillan ve 6gleden sonra atis yapan grup arasinda ise anlamli bir fark
bulunmamaktadir (p>0,05).

TARTISMA

Guln icerisinde insanlarin biyolojik ritimlerinde meydana gelen degisimler bireylerin
zihinsel ve bedensel sureglerinde bir takim degisikliklere yol agmaktadir. Bu sebeple
sporda istenen hedeflere ulagilmasi ve organizmadan optimal bir seviyede verim
alinabilmesi ancak antrenman igin uygun bir zaman diliminin seg¢ilmesi ile mumkun
olabilir’. Sporda performansi arttirmaya yonelik yiklenmelerde fiziksel, teknik ve
taktik antrenmanin yaninda onemli bir yuklenme yontemi olarak kullanilan zihinsel
canlandirmanin sportif performansa yonelik etkisinin gunun saatlerine gore degistigi
dusunulerek yapilan bu calismada daha once hi¢ dart atisi yapmamis Kkigilerde
zihinsel canlandirmanin sirkadiyen ritme goére dart atis performansina etkisi

deneklerin dart atig puanlari dikkate alinarak incelenmisgtir.

Calisma sonucunda zihinsel canlandirmanin dart atis performansina olumlu yénde
etki ettigi gorulmustir. Zihinsel canlandirmanin dart atis performansina etkisi ginun
saatlerine gore degerlendirildiginde ise sabah saatlerinde yapilan atislarin 6n teste
gore dnemli bir ilerleme kaydettigi tespit edilmistir (Tablo 1).

Straub (1989)%°, vyaptigi c¢alisma sonucuna dayanarak dart performansinin
gelistiriimesinde zihinsel egitimin fiziksel egitim kadar etkili oldugunu ifade etmigtir.
Wichman ve Lizotte (1983)2! tarafindan 130 6grenci ile yapilan bir galismada zihinsel
uygulamanin dart atigina etkisi incelenmis, denekler zihinsel uygulama yapan deney
grubu ve uygulama yapmayan kontrol grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Calismaya
gore zihinsel ¢calismalarin dart atig skoruna olumlu yonde etki ettigi bulunmustur. Bu
sonuglar elde ettigimiz bulgularla paralellik gostermektedir. Haghkhah ve ark.
(2014)?? tarafindan yapilan baska bir galismada, icsel ve dissal odakl zihinsel
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canlandirmanin, ¢ocuklarin dart atig teknigini 6grenmesine olumlu etkisinin oldugu
ancak bu etkinin istatistiksel olarak anlamli bulunmadigi bildiriimigtir. Begsiktas’in
(2013)23,120 lisansli sporcu ile yapti§i calismada, daha 6nce zihinsel canlandirma
antrenmanina katilmamig sporcularin zihinsel canlandirma becerilerinin anlaml
dizeyde dusuk oldugu gorulmektedir. Bununla birlikte zihinsel canlandirma
antrenmaninin sporcularda zihinsel canlandirma becerisini ve fiziksel becerilerini
anlaml derecede arttirdigi galisma sonucunda ortaya konulmaktadir. Ayrica ¢alisma
bulgularindan ortaya c¢ikan sonuglar yapilan baska calismalarla da benzerlik
gostermektedir?#2526.27.28,29.30  Ancak Tekin (2018)3! tarafindan 14-20 yas arasi 3045
okcu ile yapilan calismada, sporcularin imgeleme becerileri ile performanslari
arasinda anlaml bir iligki olmadigi rapor edilmistir.

Her ne kadar zihinsel canlandirma sirasinda gergek bir hareket s6z konusu olmasa
da yapilan c¢alismalar zihinsel canlandirmanin fiziksel calismalarla hemen hemen
ayni etkiyi olusturdugunu ve zihinsel canlandirmanin performansi dogrudan
etkileyerek, hedefe ydnelik kapali beceriyi gelistirdigini gostermektedir. Bu durum
insan beyninin gercek ile hayali birbirine benzer sekilde algiladigini ve ayni tepkiyi
verdigini gostermektedir. Yapilan calismalar bir hareketin fiziksel olarak ortaya
konulmasi ile zihinde canlandiriimasi sirasinda ortaya ¢ikan elektriksel dlgimlerin
benzer oldugunu ortaya koymaktadir?®. Bu durum fizyolojik agidan incelendiginde,
hareketin  fiziksel  olarak gergeklesmesi sirasinda noromuskuler  yoldaki
norotransmitterlerin uyarilmasi ile ¢esitli kimyasal maddeler salinmakta, bu maddeler
noéromuskular yolda belli bir stire kalarak ayni hareketin daha sonra gergeklestiriimesi
sirasinda zorlanmadan yapilmasina imkan vermektedir. Ayni olaylar zinciri zihinsel
canlandirma sirasinda da gergeklesmekte ve kaslar gercek bir hareketin ortaya
konulmasina hazir hale gelmektedir3233, Carpenter'in "/deomotor ve Carpenter Etki
Kanunu" olarak adlandirdidi teoriye goére, bir algi sonucu olusan bilingli bir hareket,
algi olmadan yapilan bir harekete gore daha iyi sekilde gerceklesmektedir3+.
Carpenter'in yaptigi bir arastirmada, gercekte uygulanmayan bir hareketin zihinde
canlandirilmasi sirasinda ilgili kaslarda hareketle iligkili elektrik akimlarinin olustugu
tespit edilmistir®>. Yine Jacobson (1930)% tarafindan yapilan baska bir calismada
kolun hareketine yoOnelik yapilan zihinsel canlandirmanin kol kaslarinda dusuk
dizeyde kasilmalara neden oldugu bildirilmistir. Dolayisiyla hareketin zihinde
canlandiriimasi fiziksel olarak ortaya konulmasi kadar fizyolojik bir etki olusturdugu
sOylenebilir.

Yapilan galismada ayrica on test ve son test dlgimleri arasindaki farkin gruplar
arasinda farklilagsip farklilasmadigina bakiimis, elde edilen sonuclara gore gruplar
arasinda yuksek oranda anlamli bir farkllasma gorulmustar (Tablo 2). Bu
farklilasmanin ZCS ve ZCOS gruplari arasinda ZCS grubu lehine, ZCS ve kontrol
grubu arasinda yine ZCS grubu lehine anlamh diuzeyde oldugu gorulmektedir.
Bununla birlikte ZCOS grubu ve kontrol grubu arasinda ZCOS grubu lehine bir
farklilagsma goérulmus ancak bu farklilagma anlamli dizeyde bulunmamigtir (Tablo 4).
Gruplar arasi farklilasmadan hareketle dart sporuna yoénelik performansta sabah
saatlerinin daha etkili oldugu ortaya cikmaktadir. Bunun sebebinin insan biyolojik
ritmine gore dikkat ve konsantrasyonun sabah saatlerinde gunun diger vakitlerine
gore daha Ust duzeyde olmasindan kaynaklandigi disunulmektedir. Dart atisinda en
onemli etken, dogru atis ve tutus teknigiyle beraber, atisa konsantre olabilmek,
hedefe odaklanmak icin dikkatini toplayabilmek ve mantikli bir karar verebilmektir.
Kisaca iyi bir atis yapabilmek igin farkindalikla beraber iyi bir konsantrasyon ve iyi bir
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dikkat gereklidir. Tekin (2018)3! yaptigi calismada sporcularin dikkat diizeyleri ile
performanslari arasinda pozitif ydonde anlaml bir iliski oldugunu ifade etmektedir.

Farkindalik, dikkat ve konsantrasyon ise sirkadiyen ritme gore degiskenlik
gostermekte olup sabah saatlerinde en tepe noktaya ulasmaktadir'#16, Carciofo ve
ark. (2014)%’, tarafindan 18-22 yas araliindaki 1852 kisi ile yapilan bir calismada,
biligsel hatalar ile hayal kurma, farkindalik ve dikkat arasindaki iligki arastiriimistir.
Calisma sonucunda, zihinsel gezinme, hayal kurma ve dikkatle ilgili bilissel hatalarin
sabah saatlerinde daha az goéruldugu, farkindahdin ise sabah saatlerinde daha
yuksek oldugu tespit edilmistir. Bu sonug tarafimizca yapilan galismanin sonugclarini
desteklemektedir. Hayal kurma zihinsel canlandirma ile dogrudan iligkili olup sabah
saatlerinde neden daha iyi skor elde edildigini aciklar niteliktedir. Yine dart atis
performansina onemli bir etkisi olan dikkat ve farkindaligin sabah saatlerinde daha iyi
olmasi ¢alisma sonucunda elde edilen verilerle ortismektedir. Bununla birlikte sinirli
biligsel kaynaklardan beslenen dikkat, zihinsel gezinmenin de ayni kaynaktan
beslenmesi sonucu zihinsel gezinmeden olumsuz etkilenmektedir3®. Bu sebeple
zihinsel gezinmenin sabah saatlerinde daha dusuk dizeyde seyretmesi performans
acisindan dart atisi gibi dikkat isteyen sporlarda sabah saatlerinin daha iyi oldugu
sonucunu dogurmaktadir. Ayrica dart atisini olumsuz etkileyen ve atis sirasinda
kontrol altina alinmasi gereken kalp atim sayisi, solunum frekansi ve kan basinci
ikindiden sonra en Ust diizeye ulagsmaktadir®. Bu durum ise 6gleden sonraki atislarin
daha zor fizyolojik sartlar altinda gerceklestigini gostermektedir.

Gunun farkl saatlerinde antrenmanin etkisini ve spora yoénelik verimi etkileyen en
temel etkenlerden biri de hormonlardir. Ortaya konulan cgalismalar neticesinde
sporsal verimi etkileyen adrenalinin (epinefrin) 6gleden sonra, noradrenalinin
(norpinefrin) ise sabah saatlerinde en yiiksek seviyede salgilandiklari belirlenmistir®.
Adrenalin, metabolizma hizinin, kalp atim frekansinin, kan dolasiminin ve solunum
sayisinin artmasinda ve anaerobik sistemin veriminin belirlenmesinde etkili iken,
noradrenalin, dikkat ve konsantrasyonun artmasinda etkili olmaktadir®. Dart atisi
sakinlik, konsantasyon ve dikkat istedigi igin 6gleden sonra zirve yapan adrenalinin
dart atisinda hedef isabetliligini zorlastirdigi, sabah saatlerinde zirve degerlere ulasan
noradrenalinin ise dart atisina olumlu etki yaptigi dugunulmektedir.

Zihinsel canlandirma ogrenilen bir hareketin hatirlanmasini ve zihinde tekrar
edilmesini icermektedir. Yeni bir hareketin 6grenilmesi, psikomotor hareketlerin
hatirlanmasi ve dogru bir sekilde ortaya konulmasi i¢in en uygun zaman diliminin
sabah saatleri oldugu ve bu durumun genel olarak sabah saatlerindeki uyaniklik,
canlilik ve ruhsal iyi olus ile iligkili oldugu ifade edilmektedir33°. Zihinsel yonden
uyanik ve canli olmanin ise hedef sporlarinda énemli olan motive olabilmeyi ve
odaklanabilmeyi kolaylastirdigi  sdylenebilir.  Sirkadiyen ritimle iligkili olarak
organizmada meydana gelen fizyolojik ve psikolojik degisikliklerin  zihinsel
canlandirmanin spora yonelik etkisine sabah saatlerinde daha fazla katki sagladigi
ve bununla birlikte hizli karar verme, hedef belirleme ve hedefe isabet ettirme gibi
becerilerin yer aldigi spor branslarinda performansi 6gleden sonraya kiyasla sabah
saatlerinde daha olumlu yonde etkiledigi sOylenebilir.

Sonug¢ olarak zihinsel canlandirmanin yeni bir becerinin 6gdrenilmesinde ve

gelistiriimesinde oldukga etkili oldugu soylenebilir. Bununla birlikte hedef atislarinin
sirkadiyen 0Ozellik gosterdigi ve sporda performansin arttirimasinda énemli bir etken
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olan zihinsel canlandirmanin da gunun saatlerinden etkilendigi gortulmektedir. Tum
bu sonucglardan hareketle dart gibi hedefe yonelik atis yapilan kapal beceri
sporlarinda zihinsel canlandirmanin sabah saatlerinde yapilan ¢aligmalara daha fazla
katki sagladigi bu sebeple hedef sporlarinda sabah yapilan c¢alismalarin verimi
arttiracagi ifade edilebilir.
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