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Basari elde etmek isteyen sporcularin fiziksel hazirligin yaninda zihinsel hazirlik yapmalari
da ¢ok onemlidir. Ciinkii sporcu fizyolojik bir varlik oldugu kadar diisiinen ve duygusal bir
varliktir. Calismanin amaci, imgeleme uygulamasimnin, durarak uzun atlama teknigi
iizerindeki etkisini belirlemektir. Calismaya 20,71+1,06 yil yas ortalamasina sahip 14 kadin
voleybolcu katilmistir. Deneklerden imgeleme c¢aligmast Oncesi On test olan yatay
sigramalar1 dlgiilmiistiir. On testini tamamlayan denekler 3 hafta boyunca haftada 3 giin
fiziksel antrenmanlarinin yaninda ayrica dogru durarak uzun atlama tekniginin yer aldig
video destekli zihinsel antrenmanlara katilmislardir. 3 haftanin sonunda sporculardan ikinci
dlgiimleri igin spor salonuna gelen deneklere yatay sigrama testi uygulanmustir. Ikinci test
Ol¢timlerinin ardindan 3 hafta boyunca haftada 3 giin sporculara fiziksel antrenmanlar ile
birlikte yanlis teknigi iceren video izletilerek zihinsel antrenman yaptirilmustir. 3 haftanin
sonunda sporculardan son test dl¢limleri olan iigiincii yatay sigrama oOl¢iimleri alinmistir.
Verilerin analizi i¢in Spss 21 kullanilmis ve normal dagilima sahip olup olmadiginin
belirlenmesi i¢in Shapiro Wilks normallik testi ve On test-son test skorlarinin istatistiksel
farklar1 icin Wilcoxon Isaretli Siralar Testi kullamlmistir. Analizler sonucunda imgeleme
oncesi ve dogru imgeleme videosu sonrasi yapilan test sonuglarinda istatistiksel olarak yatay
sicramalarda anlamli artig elde edilmistir. Sporculara yanlis durarak uzun atlama tekniginin
icerdigi video sonrasi sigrama sonuglarinda ise ilk sicramalarina oranla istatistiksel olarak
anlamli bir degisiklik gorilmemistir. Calisma sonucu olarak voleybolcularda fiziksel
antrenmanin yaninda video destekli imgeleme ¢aligmasinin durarak uzun atlama tekniginin
gelismesinde etkili oldugu tespit edilmistir.
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It is of critical importance for ambitious athletes to be prepared both physically and mentally
for success, because an athlete is a logical and emotional entity as well as a physiological
being. The aim of the study is to find out the effects of imagery on standing long jump
technique. The sample consisted of 14 female volleyball players of which age average was
20.71£1.06 years. Horizontal jump values of the participants were measured as pretest before
imagery training. The participants completing pretests participated in video-assisted mental
trainings including standing long jump technique 3 days a week during 3 weeks, in addition
to their regular physical exercises. At the end of the third week, horizontal jump test was
applied to the participants who came to gym for second measure. Following the second
measures, the participants received mental training by watching videos that showed the
wrong technique for 3 days a week during 3 weeks, in addition to their regular physical
training. Post test scores of horizontal jump were measured at the end of the third week. The
data were analyzed with SPSS 21; Shapiro Wilks for normality test and Wilcoxon Signed
Rank Test for statistical differences in pretest and posttest scores. The study results indicated
that significant improvements were found in horizontal jump scores in pre-imagery and right
imagery video exercises. Scores measured after the athletes had watched wrong standing
long jump videos, did not show a difference compared to the first long jump scores. It is
concluded in the study that video-assisted imagery training in addition to physical training
was effective in improving standing long jump technique.
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Giris

Giliniimiizde miisabakalar esnasinda, insanlar esas olarak sporcularin beceri ve yeteneklerine ve o
miisabakaya katilma nedenlerine odaklanmak yerine, onlarin performanslarma yonelik ¢ok yiiksek bir
beklenti i¢ine girmektedir. Bu beklentilerinin yarigmaci lizerinde yiiksek strese neden olabilecegini ve
bunun yarigmacinin performansin etkileyebilen sonuglarinin olabilecegini fark etmemektedirler. Ciinkii
yarigma esnasinda, yarismacinin bu beklentisini bilen sporcu beklentileri karsilayabilmek i¢in bir ¢aba
igerisine girecek ve bu durum sporcuda dikkat dagilmasina ve 6zgiivenlerinde diisme yaganmasina sebep

olabilecektir (Tiryaki, 2000).

Sporcular ve antrenorler miisabakalar dncesinde kazanabilmek i¢in hayatlarinin en siki idmanlarina
girmekte ve olaganiistii bir caba sarf etmektedirler. Performanslarini arttirmak admna birgok fiziksel
antrenman programlart ve yontemleri uygulanmaktadir. Yapilan arastirmalara gore, antrendrlerin
sporcularla yaptiklar1 giinliik antrenmanlarin yaninda mental becerilere de sahip olmalar1 gerektigini goz
ard1 ediliyor olmalari mental yonden yeterince hazirlik yapmayan sporcularin yarisma esnasinda
miisabakaya odaklanmasinda sikinti yasamaktadirlar (Kumari ve Kumar, 2016). Yani her sporcunun
fiziksel hazirligin yaninda mental hazirlik da yapmasi ¢ok onemlidir. Ciinkii sporcu fizyolojik bir varlik
oldugu kadar diisiinen ayn1 zaman da duygusal bir varliktir. Fiziksel performansin gelistirilmesi ile ilgili
olan gevseme, hedef belirleme, self-talk gibi bircok psikolojik beceri bulunmaktadir. Bunlardan birisi de
imgeleme becerisidir (Tiryaki, 2000). Zihinsel ¢alisma, zihinsel antrenman, imgesel ¢alisma ve biligsel

caligma imgeleme ile es anlamli kullanilan kelimelerdir.

Zihinsel antrenman ya da diger ismiyle imgeleme ¢aligmasinin tanimi spor psikologlari tarafindan
birgok farkli sekilde yapilmigtir. Hecker ve Kaczor, zihinsel antrenmani, dnceden 6grenilmis ya da yeni
Ogrenilen bir hareketin fiili alistrma yapilmaksizin yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasi olarak
tanmimlamislardir (Hecker ve Kaczor, 1988). Kizildag ve Tiryaki (2012) fiziksel bir uygulama olmadan
Ogrenilen bir becerinin, o beceriyle ilgili olan tiim duyularla zihinde canlandirilip, uygulanmasini imgeleme

olarak tamimlamiglardir (Kizildag ve Tiryaki, 2012)

Imgeleme, diisiince sistemimizin bir pargasidir. imgelerimizde kendimizi elimizden gelenin en
iyisini yapiyor gibi gorilip iyi bir performans ortaya ¢ikarmak i¢in kullanabiliriz. Gordiiklerimizi ya da
diislindiiklerimizi tekrar diigiinerek, imgelemeyi gegmisteki basarili bir performansi tekrar yaratmak i¢in de

kullanabiliriz (Kizildag ve Tiryaki, 2012).

Morris ve arkadaglarina gdre, imgeleminin bireysel performans {izerindeki etkisini etkileyebilen
baz1 faktdrler vardir (Morris et al, 2005). Ornegin, imgeleminin yonii (yani kolaylastirict ve zayiflatict
olmasi) sporcularin performansmi arttirmaya yardimci olabilmektedir. Imgeleme sirasinda koklama,

hissetme, duyma, dokunma gibi duyularimiz1 katarak etkili bir imgeleme yapabiliriz.

Imgeleme uygulamasi, gesitli yontem veya teknik destekle verilebilen miidahalelerden biridir.
Ornegin, yazili metinler, video ve ses kayitlar1 sporcularin performanslarini arttirmak i¢in kullanilan

imgeleme uygulamasinda kullanilabilmektedir (Mazlan, 2014; Mazlan, 2016b). Smith ve Holmes’un
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(2004) imgeleme teknigini kullanarak golfgiilerin performanslarini arttirmaya yonelik yaptig1 ¢caligmasinda
imgeleme araci olarak yazili metin kullanmigtir. Calismasinin sonucunda denek grubunun kontrol grubuna
gore daha yiiksek performans sergiledigini belirtmistir (Smith ve Holmes, 2004).

Yazili kaynaklarin ve yapilan tamimlamalarin incelenmesi sonucunda caligmanin amaci, video
destekli yapilan imgeleme uygulamasinin, voleybolcularda durarak uzun atlama performansi tizerindeki

etkisini belirlemektir.

Materyal ve Yontem

Arastirma Grubu

Calismamizin 6rneklemini 6zel bir voleybol kuliibiinde yer alan yas ortalamasi 20,71 (£1,0) yil,
boy ortalamas1 170,14 (£7,2) cm, viicut agirlik ortalamasi 61,29 (+7,8) kg ve sporculuk yasi ortalamasi
9,79 (£2,2) olan 14 kadin voleybolcu olusturmaktadir. Calismaya katilan deneklerin herhangi bir saglik
problemi ya da sakatligi bulunmamaktadir. Deneklere ¢alisma oncesinde sozlii olarak ayrintili bilgi
verilmis ve sadece goniillii olanlar ¢alismaya alimmistir. Denekler anlagmali olduklar1 spor kuliibiinde
haftada 3 giin diizenli antrenman yapmaktadirlar. 3 hafta siiren ¢aligsma siiresi boyunca voleybolculardan

antrenmanlarina diizenli olarak katilim gdstermeleri istenmistir.
Veri Toplama Teknikleri

Durarak Uzun Atlama Teknigi

Deneklerden belirledigimiz bir baglama noktasindan bacaklari omuz genisliginde agik ve birbirine
paralel pozisyonda c¢ift bacak atlayabildikleri kadar ileri atlamalar1 istenmistir. Deneklerin yaptiklar
atlayislar1 sonrasi geride biraktiklar1 mesafe Olciilerek kaydedilmistir. Her denege {ii¢ atlayis hakki

verilmistir ve en iyi sigrama dereceleri dikkate alinmigtir.

Calisma Protokolii

Calismaya katilan deneklerin birinci test Olgiimleri Oncesinde 15 dakika aktif 1sinmalari
saglanmistir. Isinmasini tamamlayan sporculardan durarak uzun atlama teknigi kullamilarak yatay
sigramalar1 istenmistir ve her denek igin test 3 kez tekrarlanmistir. Sporcularin en iyi sigradiklart deger
kabul edilmigtir. On testini tamamlayan denekler 3 hafta boyunca haftada 3 giin fiziksel antrenmanlarina
devam etmislerdir. Fiziksel antrenmanlarini tamamlayan sporcular imgeleme ¢alismasi igin tek baslarina
sessiz bir odaya alinmig ve dogru durarak uzun atlama teknigi uygulamasini igeren bir video izletilmistir.
Deneklerden 5 dakika boyunca izledikleri teknigi zihinlerinde canlandirmasini yaparak tekrar etmeleri
istenmigtir. 3 haftanin sonunda sporculardan ikinci yatay sigrama Ol¢iimlerini almak i¢in durarak uzun
atlama testi uygulanmustir. 3 denemeden en iyi degeri kayit altina alinmugtir. On test &lgiimlerinin
tamamlanmasiin ardindan sonraki 3 hafta boyunca haftada 3 giin sporculara fiziksel antrenmanlarinin
bitiminden hemen sonra bu sefer yanlis durarak uzun atlama tekniginin igerdigi video izletilmis ve
sporculardan imgeleme ¢aligmasi yapmalar1 istenmistir. 3 haftanin sonunda sporcular aktif 1sinmalarinin
ardindan son test Olglimleri olan ligiincii yatay sigrama Slglimleri alinmistir. Her denek igin test 3 kere

tekrarlanmis ve en iyi ¢ikardiklar deger kabul edilmistir.
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Verilerin Analizi

Denklere ait verilerin istatistiksel analizlerinde normal dagilima sahip olup olmadigmin
belirlenmesi i¢in Shapiro-Wilk normallik testi kullanilmistir. Veriler normal dagilim gosterdigi i¢in 6n test
ve son test skorlarinin istatistiksel farklart nanparametrik test olan Wilcoxon isaretli siralar testi ile
belirlenmistir. Analizler i¢in SPSS 21 paket programi kullanilmis ve p<0,05 olan degerler istatistiksel

olarak anlamli kabul edilmistir.

Bulgular
Calismamiza katilan 14 kadin voleybolcunun 6 haftalik siire boyunca fiziksel ve zihinsel antrenmanlarmin
ardindan durarak uzun atlama teknigini kullanarak yaptiklar1 yatay sigrama Olgiimlerinin analiz sonuglar1 tablolar

halinde asagida verilmektedir.

Tablo 1. Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Demografik Ozellikleri

N Minimum Maximum Ort. Std. Hata
Boy (cm) 14 162 184 170,14 7,27
Viicut Agirhg (kg) 14 48 74 61,29 7,84
Yas (yil) 14 19 22 20,71 1,06
Sporculuk Yasi (yil) 14 6 14 9,79 2,25
Bacak Boyu (cm) 14 85 105 91,93 5,92

Tablo 1’ de 14 bayan voleybolcunun antropometrik dzellikleri verilmektedir. Yas ortalamasi 20,71
(£1,0) y1l, boy ortalamast 170,14 (£7,2) cm, viicut agirlik ortalamasi 61,29 (£7,8) kg, sporculuk yasi
ortalamas1 9,79 (£2,2) yil ve bacak boyu ortalamas1 91,93 (5,9) cm’ dir.

Tablo 2. Voleybolcularin Birinci ve ikinci Yatay Sicrama Degerlerinin Wilcoxon Test Sonuglar

N Minimum Maximum Ort. Std. Hata p
Birinci Yatay Sierama 127 193 155.75 18,39
Degeri 0,021
Ikinci Yatay Sigrama 14 127 213 162,66 24,22
Degeri

*Birinci sigrama: imgeleme Oncesi yatay sigrama, ikinci sigrama: dogru imgeleme teknik videosu sonrasi yatay sigrama
Tablo 2’ de voleybolcularin ilk sigramalari ile dogru yatay sigrama hareketinin yapildigi video
izletildikten sonra imgeleme calismasinin ardindan yapilan yatay sicramalar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir sonug elde edilmistir (p<0,05).

Tablo 3. Voleybolcularm Birinci ve Ugiincii Yatay Sigrama Degerlerinin Wilcoxon Test Sonuglari

N Minimum Maximum Ort. Std. Hata p
Birinci Yatay Sigrama 127 193 155,75 18,39
Degeri
Uciincii Yatay Sicrama 0,441
guncu ratay Si¢ 14 126 180 153,75 17,01
Degeri

*Birinci sigrama: imgeleme Oncesi yatay sigrama, tigiincii sigrama: yanlig imgeleme teknik videosu sonrasi yatay sigrama
Tablo 3° de voleybolcularin ilk sigramalar1 ile yanlis sigrama hareketinin yapildig1 video
izletildikten sonra yapilan imgeleme c¢alismasmin ardindan yatay sigrama test sonuglar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi goriilmektedir (p<0,05).
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Tablo 4. Voleybolcularm ikinci ve Ugiincii Durarak Uzun Atlama Degerlerinin Wilcoxon Test Sonuglari

N Minimum Maximum Ort. Std. Hata p
Ikinci Yatay Sicrama 14 127 193 162,66 24,22
Degeri
Ugiincii Yatay Sigrama 0,031
o 14 126 180 153,75 17,01
Degeri

* Tkinci sigrama: dogru imgeleme teknik videosu sonrast yatay sigrama, iigiincii sigrama: yanlis imgeleme teknik videosu sonrasi yatay sigrama
Tablo 4’ te Wilcoxon test sonuglarina gore elde edilen analiz degerleri gosterilmektedir.
Voleybolcularin durarak uzun atlama teknigini kullanarak yaptiklar ikinci ve {iglincli yatay sigrama
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark elde edilmistir (p<0,05). Ikinci sigrama degerlerinin
ligiincii sigrama degerlerine oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Ikinci yatay sigrama degerinin

ortalama puani ii¢lincii yatay sicrama ortalama puanindan daha yiiksek ¢ikmugtir.

Tartisma ve Sonu¢

Imgeleme calismasi, cesitli yontem veya teknik destekle verilebilen miidahalelerden biridir.
Antrenmanlar sirasinda kullanilan zihinsel antrenmanda 6zellikle yazili metinler, video ve ses kayitlar
sporcularin performanslarini arttirmak igin kullamlmaktadir (Ozdal ve ark., 2013; Smith ve Holmes, 2004).
Video destekli yapilan imgeleme uygulamasinin, durarak uzun atlama performansi {izerindeki etkisini
belirlemek amaciyla bu ¢alisma yapilmistir.

Calismamiza goniillii katilan 14 kadin voleybolcu aktif olarak haftada 3 giin fiziksel antrenman
programima katilmaktadir. Toplamda 6 haftalik bir siirede fiziksel antrenmanlarmin arkasindan video
destekli zihinsel antrenmaninda uygulandigi c¢alismamizda sporcularin yatay sigrama performans
dlciimlerinden elde ettigimiz verilerin analizleri dogrultusunda birtakim sonuglara ulagilmistir. Imgeleme
caligmasi Oncesi elde edilen sigrama degerleri ile 3 haftalik fiziksel antrenmanin yaninda uygulanan dogru
teknigin icerdigi video sonrasi yapilan imgeleme caligmasinin ardindan ikinci yatay sigrama degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik elde edilmistir. Ikinci &lgiimlerin alinmasinin ardindan
sporcular 3 hafta siireyle haftada 3 giin olmak iizere fiziksel antrenmanlarina devam etmiglerdir. Fakat bu
sefer sporculara ilk uygulanan video destekli zihinsel antrenmandan farkli olarak teknigin yanlig sekilde
uygulatildigi video kullanilarak imgeleme calismasi yaptirilmistir. 3 haftalik ¢alisma sonunda son test
Olciimleri aldigimiz sporcularin 6n test 6l¢iim sonuglariyla kiyasladigimizda istatistiksel olarak anlamli bir
gelisme elde edilememistir. Yatay sigrama Ol¢lim degerlerinin ortalamalar karsilagtirildiginda 6n test olan
birinci sigramanin ortalama degeri 155,75 iken son test olan {iglincii yatay sicrama deger ortalamasi 153,75
olarak tablo 3’ te gosterilmektedir.

Yazili kaynaklar1 inceledigimizde yaptigimiz arastirmaya benzer olarak Kulak, Kerkez ve Aktas
(2011) tarafindan futbolculara uygulanan zihinsel antrenman programinin kontrol ve deney grubunu
karsilastirilmas1 sonucunda, dinamik denge, otur-eris ve kosu test Olglim degerlerinde pozitif yonde
ilerleme oldugunu belirtmislerdir (Kulak, Kerkez ve Aktas, 2011). Yine ¢aligma sonucumuzu destekler
sekilde Ozdal ve ark. (2013) ¢alismalarmnin sonucunda video destekli zihinsel antrenmanin futbolda sut
becerisi iizerine olumlu etkilerinin oldugu geri bildiriminde bulunmuslardir (Ozdal ve ark., 2013). Aslan

(2015) calismasinda golf sporcularmi 3 gruba ayirmig ve pata vurus tekniginin gelismesinde zihinsel
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antrenmanin etkisini aragtirmistir. Deneklerin ilk ve son Olglimleri arasinda performanslarinda gelisme
oldugunu fakat fiziksel antrenmanin yaninda zihinsel antrenman da yapan denek grubunun performans
degerlerinin diger iki gruptan daha yiiksek oldugu geri bildiriminde bulunmustur.

Inceledigimiz ¢alismalarin sonuglarindan sdyleyebiliriz ki, spor performansm gelistirirken,
imgeleme c¢aligsmast sporcular arasinda siklikla kullanilmaktadir ve sistematik olarak uygulanmasi
gerekmektedir. Ayrica yapilan aragtirmalar imgeleme uygulamasimin spor alaninda en sik kullanilan ve
spor psikolojisinde hakkinda en ¢ok yazilan teknik oldugu gostermektedir (Mellalieu ve Shearer, 2011;
Fowler, 2010).

Calisma sonucunda, fiziksel antrenmanlarinin yaninda video destekli dogru imgeleme teknigi
voleybolcularin durarak uzun atlama tekniginin geligmesine yardimci oldugunu soyleyebiliriz. Sezon
basinda yillik antrenman programlarinin planlamasi yapilirken fiziksel antrenmanlarinin yanina zihinsel

antrenmanlarinin da spor psikologlari tarafindan yiiriitiilmesinin faydali olacagini sdyleyebiliriz.

Oneriler
Denek grubunun sadece bayan sporculardan olugsmasi erkek sporcularin yer almamasi ¢alismanin
siurliligr olarak kabul edilmektedir. Gelecekteki yapilacak olan ¢aligmalarda denek grubumuzun sayisinin

arttirllarak hem kadin hem de erkek sporcularin katilimi saglandigi ¢alismalar yapilabilir.
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