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Examination of the effects of Imgeleme ve konsantrasyon

1magery and concentration
training on visual focus
control 1n dart throwing

Abstract

The main purpose of the present study was to
examine the effects of 10-week imagery and
concentration training on visual focus control
(eye fixation and focus zone)in dart throwing.
The study group consisted of 23 male athletes
attending Ege University in Izmir with an age
average of  233%2.7 years and minimum
training age of 4 years. Before conducting the
study, the participants were ranked based on
their pre-study dart competition scores and their
rank scores were homogenously divided into
research groups. The groups were concentration
group, n=7; imagery group, n=8; control group,
n=8. Imagery and concentration groups
undertook 10-week of internal imagery training
and concentration training (using yantra),
respectively. Duration of eye fixation and focus
zone were examined by ASL mobile eye-tracker.
Results showed that after taking 10-week
practice of internal imagery and concentration
training, there were no statistically significant
within-subject and between subject differences
in focus zone and eye fixation (p> 0.05) in three
groups. Correlation analyses showed that in the
imagery group, there was significant correlation
between duration of eye fixation and focus zone

®R? = 0.59, p < 0.05).

Results showed that increased duration of eye

¢alismalarinin dart atisinda
gorsel odak kontrolii tizerine
etkisinin aragtirilmasi
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Ferudun Dorak?
Nilgiin Vurgun3

Ozet

Bu galismanin temel amacy; 10 haftalik imgeleme
ve konsantrasyon calismalarinin dart atisinda
gorsel odak kontroli belirleyicileri olan g6z
sabitlenme stiresi ve odaklanma bolgesi tizerine
etkisini  arastrmaktir.  Izmir  ili  FEge
Universitesinde okuyan ve en az 4 yillik spor
gecmisi bulunan; 23.34%2.7 yas ortalamasina
sahip 23 erkek sporcu calismanin 6rneklemini
olusturmustur. Katilimcilar calismaya
baslamadan Once yarisma usulii siralandr ve
basart siralamalarina gére homojen bir dagihim
yapilarak  gruplara  ayrldi.  Bu  gruplar
konsantrasyon (n=7), imgeleme (n=8) ve
kontrol (n=8) gruplaridir. Imgeleme grubu icsel
imgeleme anrenmani yaparken, konsantrasyon
grubu  yantra ile calisti. imgeleme ve
konsantrasyon ¢alismalarin odaklanma bdlgesi
ve gbz sabitlenme suresi tizerine etkisi ASL g6z
izleme moduli ile arastirddi. Grup ve zaman
faktort arasinda bir etkilesim olup olmadigt 3 X
2 (grup X zaman) Genellestirilmis Dogrusal
Model Iki Etkenli Karma Tasarimli Varyans
Analizi  (ANOVA) testiyle degerlendirildi.
Yapilan imgeleme ve konsantrasyon calismalarin
kontrol, imgeleme ve konsantrasyon gruplart
arasitnda g6z sabitlenme stresi ve odaklanma
bolgesi acisindan grup ici ve gruplar arast
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamlt bir
fark bulunmad: (p > 0.05). Yapilan korelasyon
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fixation is directly proportional with distortion analizlerinde ise imgeleme grubunda son test
of focus zone in imagery groups. g0z sabitlenme siiresi ile son test odaklanma
bolgeleri arasinda anlaml iliski bulundu (R* =
Keywords: Dart throwing; imagery; 0.59, p < 0.05 ). Sonu¢ olarak imgeleme
concentration; eye fixation; visual focus control; ¢alismalart  yapan grubun g6z sabitlenme
eye tracking. suresindeki artigin  odaklanma  bolgesindeki
bozulmayla dogru orantilt oldugu gézlendi.
(Extended English abstract is at the end of this
document) Anahtar Kelimeler: Dart atisi; imgeleme;
konsantrasyon; odaklanma stiresi; odaklanma
derecesi; gz izleme.

Girig

Sporcular performanslarini artirabilmek i¢in uzun yillar boyunca kendi motor becerilerini
gbzden gecirmisler ve zihinsel olarak ¢alismuslardir. Alan yazinda “zihinsel ¢alisma” terimi gesitli
sekillerde arastirilmus ayrica spor ve egzersiz psikolojisi alaninda oldukga biiytik yer almistir.

Imgeleme, tiim spor diizeylerinde sporcularin en ¢ok kullandigt zihinsel becerilerden biridir.
Ayni zamanda sporda zihinsel olarak oyunu kazanmak icin en ¢ok gereken beceriler arasinda yer
almaktadir. Imgeleme, tiim duyulart kullanarak daha 6nce yasanan veya hi¢ yasanmamis bir olayi
zihinde yeniden yaratmaktir (Smith ve Kays, 2010). Sozlik anlami olarak gercegi taklit etme
anlamina gelir, bir gesit simiilasyondur. Genel bir duyusal (duymak, gérmek, hissetmek, koklamak,
tatmak) tecriitbeden tek farki, olayin zihinde gerceklesmesidir. Bir beceriyi sergilerken imgeleme
yapildiginda, o beceriyi gercekte uygularmis gibi sinir ve kas sistemi dahilinde bir hareket hafizasi
olusturulur. Bu nedenle imgeleme calismalari; teknik, taktik ve motorik c¢alismalarla beraber
sporcularin performansinin arttirilmasinda 6nem kazanmaktadir (Weinberg ve Gould, 2014).

Spor psikolojisi alan yazininda yaygin olarak kullanilan bir diger konu ise konsantrasyondur.
Siklikla oyuncular ve antrendrleri arasinda oyuna baslamadan Once veya performanst
degerlendirirken “odaklanma” veya “konsantrasyon” ile ilgili kelimeler yer alir. Tim yarisma
boyunca konsantrasyonu stirdirmek basarinin anahtari olarak gortlir ve yarismada yasanacak bir
anlik konsantrasyon kaybt bile sporcuyu basarisizliga strtkleyebilir. Sporcu; konsantrasyonunu ne
kadar uzun streli ve araliksiz sirdurebilirse, sergileyecegi beceride o kadar basarili olabilme sansina
sahiptir (Colakoglu vd, 1993).

Wilson ve digerleri (2006) konsantrasyonu, bireyin herhangi bir beceriyi gerceklestirirken,
dikkatini bozulmadan ve bolinmeden ne kadar stirdurebildigi olarak tanimlamustir. Porter ve
Foster’a (1990) gore ise fiziksel tekniginiz ve antrenmanlarinizda uzmanl astiginizda, sporcuyu zirve
performansina ulastiracak olan sey, onun zihinsel giiciidiir.

GOz izleme yontemi ile goz hareketleri kayit altina alinarak analizleri gerceklestirilmektedir.
Bu yontemde katilimcinin nereye, ne kadar siireyle baktigi incelenir (Bas ve Tuztn, 2014). Goérsel
odak gostergeleri goziin belitli bir uyaran karsisindaki sabitlenmesi ve bakisin yer degismesidir yani
odaklanma bélgesindeki degisimlerdir (Rosbergen, Pieters, ve Wedel 1997; Christianson vd., 1991).
Jacob ve Karn (2003) gorsel odak belirleyicilerinden olan gbz sabitlenmesini dikkatin bir noktaya
yogunlastigint gOsteren, goziin hareketsiz kalma siiresi olarak ifade etmektedir. Gorsel odak
analizlerindeki uzun odaklanmalar kisinin bir bilgiyi beliflemekte zorlandigini veya o bélgede ilgisini
ceken bir degisken oldugunu belirtmektedir (Just ve Carpenter, 1976; Kalayct vd, 2011).
Odaklanilan bolgedeki gorsel uyaranlar birden fazla ise gorsel odak alanini belitflemek igin,
uyaranlarin sira, siddet ve stireleri 6nem kazanmaktadir (Lavine vd, 2002).

Arastirmanin amaci
Bu ¢alismanin amaci, dart atisginda imgeleme ve konsantrasyon calismalarinin gorsel odak
belitleyicileri olan odaklanma bélgesi ve gbz sabitlenme stiresi tizerine etkisinin arastirilmasidir. Bu
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arastirma, dis ortamdan yalitilarak 6zel olarak tasarlanan iklimlendirme odasinda, belirlenen ortam
sartlarinda, katithimcilara familirizasyon, ilk-test ve son-test olmak tzere uygulanmugtir.

Calismanin arastirma sorulart sunlardir:

1-G6z sabitlenme sureleri ¢alisma sonunda grup ici ve gruplar arast farklilik gdsterecek
midir?

2-Odaklanma bolgeleri calisma sonunda grup iginde ve gruplar arasinda farklilik gosterecek
midir?

3-Yapilan calismalar g6z sabitlenme siireleri ve odaklanma bolgeleri arasindaki iliskiyi
etkileyecek midir?

Yontem
Caligma Prosediirii:

Calisma icin etik kurul izni alind1 ve galismaya baslamadan 6nce bilgilendirilmis goniilli olur
formu gonullilere anlatilarak imzalatildi.

Katilimcilarin ortama ve goz izleme modiline alismalar icin familirizasyon antrenmant
yapildi. Bu antrenman esnasinda katthmcilar g6z izleme modilini takarak dart atislan
gerceklestirdiler. Dart atislart basart diizeyine gore siraland: ve bu basart dizeyine gore 3 gruba
ayrildi. Bu gruplar kontrol grubu (1-6-7-12-13-18-19-24-25-30; n=8); konsantrasyon grubu (3-4-9-
10-15-16-21-22-27-28; n=7) ve imgeleme grubu (2-5-8-11-14-17-20-23-26-29; n=8) scklinde
belirlendi.

On-test 6lgiimlerinden 1 hafta sonrasinda ise ilk test yapildi. Bu testlerde katilimcilar ASL
g0z izleme modiliini takarak atislarini gergeklestirdi. Tum katiimcilara testler uygulandiktan ve
puanlar hesaplandiktan sonra uygulama calismalarina baslandi. Gruplar haftada 3 gin ve giinde 30
dakika boyunca uygulama calismalarini gerceklestirdi. Bu uygulama ¢alismalarinda; imgeleme
grubundaki katiimcilar igsel imgeleme ve dart antrenmani, konsantrasyon grubundaki katithimcilar
yantra ile konsantrasyon calismast ve dart antrenmant yaparken, kontrol grubundaki katiimcilar
sadece dart antrenmant yaptt.

10 haftalik uygulama stiresinin sonunda, katilimcilar tek tek ve farkli zaman araliklarinda
iklimlendirme odasina sadece aragtirmact esliginde alinarak; ilk testteki yontemle Gl¢timler alindi.
Olgiimlerden elde edilen verilerin karsilastirilmast ve sonuca varilmast seklinde deneysel bir calisma

yapild1.

Aragtirma grubu

Calismaya en az dort yillik antrenman gegmisine sahip, 30 erkek sporcu katdmistir. gesitli
nedenlerden dolayt ¢alismadan c¢tkarlan katiimcilardan sonra,  ¢alismaya 23,34+274 yas
ortalamasina sahip 23 sporcu ile devam edilmistir.

Veri toplama arac1

1.ASL Giz Izleme Modiilii: Katthmetlarin gérsel odaklanma siiresi ve derecesi Goz izleme
modiilii ile Slgiilmiistiir. Géz izleme modiilii (GIM-ASL Mobile Eye Tracker) gercek zamanh olarak
g06ziin hareketini sanal ortamda gosteren bir aractir. Bu aygit, bireyin goriis alaninda odaklandigy yeri
dogrusal cizgide 25Hz’de gostermektedir (Sekil 1). Bu modiil, Siyah Pupil Takibi olarak bilinen g6z
izleme teknigini kullanir. Bu yontem iki g6z hatt, pupil ve korneadan gelen yansima arasindaki
iliskiyi kullanarak odaklanmayr sahne icinde hesaplar (http://www.eyetracking.com/About-
Us/What-Is-Eye-Tracking  30/04/2015). Go6z izleme modili dutumluluk kaygiyt  ve
konsantrasyonu, goézin noéral ozelligini kullanarak gostermektedir (Wilson vd, 2009). Aygat,
(modifiye edilmis DVCR) belde kayit cithazt ve test sahasinin disinda Eyevision kayit yazilimiyla
diztstt bilgisayar ile beraber ¢alismaktadir (http://www.eyetracking.com/About-Us/What-Is-Eye-
Tracking 30/04/2015). G6z izleme modili su ana kadar basketbol, golf, dart ve oke¢uluk gibi ince
motor becerileri gerektiren spor branslarinda kullanilmustir (Dorak vd, 2014; Hatle ve Vickers, 2001;
Reinhoff vd, 2012;Vine vd, 2011). Géz izleme modiilii ile analiz su sekilde gerceklestirilir: (a) Once
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kalibrasyon yapilir: analiz yapilacak kisi gozligii basina tam oturacak sekilde takar ve g6zIigiin
mercegi kisinin gbz bebegine gore ayarlanir (b) Gézbebegi merkezi mercekte belirlenir. (c) Pupil ve
kornea yansimasinin goreli konumu belirlenir. (d) Referans noktast belitlenir.

Sekil 1: ASL G6z Izleme Modiilii-Yazilimi

2.Dart: Dart, odaklanma bolgesini 6l¢mek icin kullandmustir. Dart Gzerinde 1-20 arast sayi
bulunmaktadir. Sayilar karisik dizende siralanmistir ve her sayt diliminin tek (single), cift (double) ve
tcli ( triple) alant vardir. Merkezde i¢i kirmuzi, dist yesil ile gosterilen boga gozii (bull’s eye)
bulunmaktadir  (http://www.tbbdf.gov.tr/dart_1). Calismada kullanilan Slclim  sistemi, dart
tahtasinin tUzerine Sekil 2” de gosterildigi sekilde 10 halkadan olusan calisma kagidi yerlestirilerek
yaptlmistir. En icteki halka boga géziine denk gelmektedir. Olgiimlerde boga g6zii merkez referans
noktast kabul edilmis ve odaklanma bélgesi bu merkeze olan uzaklik ile 6l¢tilmustiir.

GIFT HALKA
UCLU HALKA

DIS BOGA GOz0

ic BOGA 6620

Sekil 2: Dart puanlama

Uygntama Araglar:

1. Yantra: Konsantrasyon grubunun uygulama c¢alismast yantra ile gerceklestirilmigtir. Yantra
30x30 cm boyutlarda siyah bir zeminin tam ortasina yerlestirilen 5 x 5 cm boyutlarinda
beyaz bir kareden olusmaktadir (Sekil 3). Yantra, beyaz bir duvarn tam ortasina ve goz
dogrultusuna gelecek bicimde yerlestirilir. Kisi yantradan yaklasik bir metre uzakta rahat bir
bicimde oturur. Kisa bir siire yalnizca siyah zemine baktiktan sonra gozlerini kapatir ve
zihninde siyah bir ekran yaratir. Daha sonra kisi gozlerini yavasca acar ve ortadaki beyaz
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kareye bakmaya calisir. Beyaz karenin etrafinda bir renk olusumu gordigiinde (Gri)
gozlerini yavasca beyaz duvara kaydirir. Burada kisi, Yantranin tam tersi bir imge gorecektir.
Yani beyaz bir zeminin ortasinda siyah bir kare gorecektir. Kist imgeyi kaybetse bile yeniden
olusturabilmektedir (Bicer ve Aysan, 2008; Dorak vd, 2014).

Sekil 3: Yantra ve ¢alisma anindan bir gérinti

2.Imgeleme: 1csel imgeleme yontemi kullamlmistir. Igsel imgelemede sporcu  olaylart
uygulayan, gerceklestiren kisi durumundadir. Kendini bir beceriyi yaparken, kendi géziinden
gordugint hayal etmektir (Vurgun vd, 2012). Bu ¢alismada katilimcidan antrenman, yarisma
ve basarihh olmast gereken kritik durumlarda 3 kez 15 atis olmak tzere toplamda 45 atis
imgelemesi ve bunda maksimum diizeyde basarili olmasi istenmistir. En az 10 basarli atis
yapilana kadar da c¢alisma devam ettirilmistir. Basarilt atiglar sunlardir: (a) Boga gozinu
vurmak, (b) Arastiricinin belirledigi bir rakami istenilen bolgeden vurmak (61: 17 cift, 5 tigli,
20 tek).

Verilerin analizi

GOz bebeginin sabitlenme (odaklanma) ve hareket safhasindaki veriler ASL g6z izleme
modulil yazilimi ile her sahnesi video kaydina alinarak gerceklestirilmistir. Yazilim, g6z sabitlenme
suresi ve odaklanma bolgesine ait verileri hesaplayarak SPSS formatina doéntstiirmustir.
Hesaplanan veriler SPSS 21.0 Programina aktarilmustir. ﬂgili sonuglar verilerin normal dagilim
varsayimuint - karsdladigini - gosterdiginden  istatistiksel analizlerde parametrik testler kullanild.
Calismadaki verilerin tanimlayict istatistikleri ortalama + standart sapma seklinde ifade edildi. Test
zamani (ilk test ve son test), calismanin grup i¢i faktoriini, gruplar ise (imgeleme, konsantrasyon,
kontrol) calismanin gruplar arast faktoriinii olusturdu. Grup ve zaman faktorii arasinda bir
etkilesim olup olmadigt 3 X 2 (grup X zaman) Genellestirilmis Dogrusal Model Iki Etkenli Karma
Tasarimli Varyans Analizi (ANOVA) testiyle degetlendirildi. Bu analizlerde gerceklestirilen butiin
testler icin kuresellik varsayimi saglandigindan, serbestlik derecesinde herhangi bir dizeltme
yapimadi. Performans degiskenlerinde gruplar arasindaki olast farkliliklar tek yonli ANOVA
testiyle belirlendi. Olasi fark durumunda (istatistiksel olarak anlamli bir F degeri) hangi ikili grup
karsilastirmast arasinda fark oldugu —istatistiksel glcte diisise neden olmamak icin— post-hoc
LSD testiyle belitlendi; dolayistyla giiven araliklarinda herhangi bir dizeltme gerceklestirilmedi.
Grup ici 6n test ve son test farkliligt ise esli Student t-testiyle belirlendi. Benzer sekilde gruplardaki
performans degisimleri (A) arasindaki farkin anlamliligs tek yonlit ANOVA testi sonrast post-hoc
LSD testiyle belitlendi.

Bulgular

Calismaya 23.34%2.74 yas ortalamasina sahip 23 gonilli katilmistir. Kattimeilarin  %30.4G
(n=7) konsantrasyon grubuna; %34.8’1 (n=8) imgeleme grubuna ve %34.8’1 (n=8) kontrol grubuna
dahil edilmistir.
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Arastirma sorusu 1.

GOz sabitlenme siresi degisimleri grup icinde incelendiginde her 3 grupta degisimler
olmasina karsin, istatistiksel olarak anlamli bir farklilk bulunamamistir. G6z sabitlenme siiresi
degisimleri gruplar arasinda karsilastirldiginda ise puan (p = 0.14) acisindan, ikili karsilastirmalarin
hicbirinde istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik olmadigt belirlendi. G6z sabitlenme siiresi
konusuyla ilgili istatistiksel analiz sonuglart Tablo 1 de verilmistir.

Tablo 1. Grup ici ve gruplar arast gz sabitlenme streleri arasindaki puan degisimi
Tartisma

Grup igi Ik-Son Test Farki  Gruplar Arasinda A Farki

(ms)
Ort  ss t p Ort I ss IF p p
Kontrol GS1 32.15%6.92 -0.65 54 -2.05%8.93 G1-G2 12
GS2 34.2029.09
Imgeleme GS1 27.3417.84 1.40 20 4.6919.46 213 14 GI-G3 76
GS2 22.6514.64
Konsantrasyon  GS1 25.19%06.67 -1.68 14 -3.38+%5.31 G2-G3 .07

GS2 28.5716.70

A: Degisim = Tlk test— Son test ms: milisaniye
GS 1: Goz sabitlenme stresi ﬂk test; GS 2: GOz sabitlenme stiresi son test
G1= Kontrol Grubu; G2= Imgeleme Grubu; G3= Konsantrasyon Grubu

Arastirma sorusu 2.

Odaklanma bolgesi degisimleri grup icinde incelendiginde her 3 grupta da degisimler
olmasina karsin, istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi bulundu. Odaklanma bdélgesi
degisimleri gruplar arasinda karsilastirddiginda (p=0.87) ikili karsilastirmalarin hicbirinde farkldik
olmadigt belirlendi (Tablo 2).

Tablo 2. Grup ici ve gruplar arast odaklanma bélgeleri arasindaki puan degisimi
Grup igi Ilk-Son Test Farki  Gruplar Arasinda A Farki

Ort * ss t p Ort * ss I p p
Kontrol OB 1 3841135 G1-G2 .95
OB 2 29.5£16.0 1.35 22 886%185 A4 87
Imgeleme OB 1 42.3+£24.2 G1-G3 .63
OB 2 32.7£14.9 1.17 28 958 +£232
Konsantrasyon OB 1 42.7%118.0 G2-G3 .68
OB 2 28.3+13.8 1.58 A7 144 £241

A: Degisim = Ik test— Son test
OB1: Odaklanma bélgesi ilk test; OB 2: Odaklanma bélgesi son test
G1= Kontrol Grubu; G2= Imgeleme Grubu; G3= Konsantrasyon Grubu

Arastirma sorusu 3

Gruplar arasindaki son-test géz sabitlenme stiresi ile son-test odaklanma bolgesi arasindaki iliski
Grafik 1’te verilmistir. Buna gbre imgeleme grubunda son-test gbz sabitlenme sureleri ile
odaklanma bélgesi arasindaki iliski R> = 0.59 diizeyinde aciklanmaktadir. G6z sabitlenme siiresi
odaklanilan bolgeyi %059 oraninda aciklamaktadir.
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Grafik 1. Gruplar arasindaki son-test g6z sabitlenme siiresi ile son-test odaklanma bolgesi
arasindaki iligki
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Tartigma ve Sonug

Zihinsel antrenman sporcularin duygusal, zihinsel ve davranissal gelisimlerinde kullanilan
O6nemli araglardan biridir. Bu nedende sporcular ve antrendrler arasinda performansi gesitli
yonlerden arttirmak icin yaygin ve kabul goéren bir taktik olarak kullandmaktadir. Ancak, zihinsel
antrenmandan kisa siirede olumlu sonug beklemek yanlistir. Ayni fiziksel antrenman gibi diizenli ve
surekli bir sekilde ¢alistimalidir. Yapilan galismalar zihinsel antrenmanin fiziksel antrenmanla birlikte
kullanildiginda en iyi sonucu verdigini gostermektedir (Altintas ve Akalan, 2004).

Alan yazinda imgeleme ve konsantrasyon gibi zihinsel antrenmanlarin performans tzerine
etkilerini gosteren calismalar olmasina ragmen g6z sabitlenme stiresi ve odaklanma bolgesi gibi
performansin alt boyutlarini igeren c¢alismalara rastlanmamaktadir. Bu ¢alisma ile belirtilen
degiskenlere dair bilgi edinebilmek amaglanmistir.

Yapilan calismada sporcularin 6n-test puan ortalamalarinda anlamli bir farkliligin olmamasi,
calismaya katlan gontllilerin  birbirlerine yakin degerlerde oldugu ve ¢alisma sonucunu
etkilemedigini gostermektedir.

GOz sabitlenme siireleri grup ici ve gruplar arast karsilastirildiginda ortalamalarda degisiklik
olmasina ragmen; imgeleme ve konsantrasyon calismalarinin g6z sabitlenme siiresi tizerinde anlamlt
bir etki géstermedigi bulundu (Tablo 1). Spor psikolojisi alan yazininda imgeleme ve konsantrasyon
calismalarinin g6z sabitlenme siiresi tizerine etkisi ile ilgili ¢alisma bulunmamaktadir. Yapilan
calismalar genellikle performans ile iliskilidir. Elit basketbolcularin odaklanma siiresinin 10 basarilt
ve 10 basarisiz atis ile degerlendirildigi bir ¢alismada, ¢ok iyi atis kullananlarin daha az basaril
olanlara oranla anlamlt bir sekilde farklilik gosterdigi bulunmustur. Bu farklilik ise, atiglarini
kullanmadan 6nce daha uzun siireyle hedefe bakmalariyla iliskilendirilmistir. Hedef almanin erken
sathalarinda spesifik bir hedefe atis yapilacagi zaman daha uzun siire odaklanma gerektirdigi
bulunmustur. Atis gerceklestigi sathada ise hedef almanin bozuldugu bulunmustur (Wilson vd,
2009).

Odaklanma bolgeleri mutlak deger olarak hesaplanarak; grup ici ve gruplar arast
karsilastirddiginda tim  gruplarin merkeze daha cok yaklastigt gortlmekle beraber anlamli bir
degisiklik gorulmedi (Tablo 2). Dorak ve digetleri (2014) geng basketbolcularda imgeleme ve
konsantrasyon g¢alismalarinin serbest atista gorsel odak kontrold tizerine etkisini inceledigi ¢alismada
ise konsantrasyon ¢alisan grubun odaklanma bélgelerinde anlamli fark bulunmustur. Konsantrasyon
calismast yapan grubun odaklandigi bolgenin merkeze yaklasmistir. Bayram ve Yeni'nin (2014) g6z
izleme modili kullanarak yaptigi calismada odaklanidan bolgenin merkezden uzak ve daginik sekilde
olusmasinin, katiimeilarin gorevi bulmakta zorlanmalarindan kaynaklandig gértlmektedir (Bayram
ve Yeni, 2011).

Gruplar arasinda son-test gz sabitlenme siireleri ile odaklanma bélgeleri arasinda ise
imgeleme grubunda R’=0.59 diizeyinde anlamli bir iliski bulundu (Grafik 1). Imgeleme grubunda
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son test gz sabitlenme siireleri odaklanilan bélgeyi %59 oraninda agiklamaktadir. Alan yazinda g6z
sabitlenme siiresi ile odaklanma bolgesi arasindaki iliskiyi inceleyen ¢alismalara rastlanmamustir.

Oneriler

Son zamanlarda yapilan galismalar stresli ortamlarda gorsel odagr gelistirmek icin yapilan
calismalarin yararli olabilecegini gostermektedir (Wilson ve Richards, 2011). Bu c¢alismanin
sonuglarina bakarak, imgeleme ¢alismalarinin gorsel odak kontrolii tzerine etkisinin olabilecegini
soyleyebiliriz.

GOz sabitlenme (odaklanma) siiresinin  atis Oncesinde o6nemli bir faktér oldugu
belirtilmektedir (Wilson vd, 2009). Calismada son test sonuglarina baktigimizda imgeleme
grubunda odaklanma siiresi ile odaklanma derecesi arasindaki iliski agik¢a gorilmektedir. Bu
sonuglara gore;

-Dar dikkat odagi gerektiren sporlarda, sporcularin en verim aldiklart odaklanma siireleri
belirlenerek, performans tizerine etkisini arastiran ¢alismalarin yapilmast,

-Imgeleme ve konsantrasyon alismalarinin farkli sekillerde kullanimiyla 6lciimler alinmast,
-Imgeleme ve konsantrasyon calismalarinin direk performansa etkisinin arastirildigt calismalar
yapimast,

-Odaklanma siiresi ile performans arasindaki iliskiyi g6z izleme modilii kullanarak arastiracak farkl
branslarda ¢alismalar yapilmast alan yazina katk: saglayabilir.
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Extended English Abstract

Purpose

In order to improve their performance, athletes have been revising their own skills and
training mentally for years. In the related literature, the term “mental training” has been studied in
various manners and has had a great part in the field of sports and exercise psychology. Imagery is
one of the mental skills most frequently used by athletes of all sports levels. Furthermore, it is
among the most required skills in order to win a game mentally.

Imagery literally means to imitate the reality; it is a kind of simulation. Its only difference
from a general sensory (hearing, seeing, feeling, smelling, tasting) experience is that the event takes
place in the mind. When imagery is used while performing a skill, a movement memory is created
within the nervous and muscular system as if that skill is actually practiced. Therefore, studies on
imagery, together with technical, tactical and motoric studies, gain importance in improving
athletes’ performances.

Another term that is frequently used in sports literature is concentration. Terms related to
“focusing” or “concentration” are often included in the words of athletes and trainers before they
start a game or while they are evaluating performance.

Focusing during the whole competition is generally seen as the key to success and even a
single moment of distraction/loss of concentration during the competition may lead the athlete to
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failure. The longer and the more uninterrupted the athlete can keep his/her concentration, the
more likely he/she is in the skill that is performed.

Wilson et al (2006) define concentration as the duration for which an individual can sustain
his/her attention without interruption or distraction. According to Porter and Foster (1990), on the
other hand, it is when you have mastered your physical technique and training; it is an athlete’s
mental power that takes him/her to his/her peak performance.

The main aim of the present study was to examine the effect of imagery and concentration
exercises on visual focus control (duration of eye fixation and focus zone) in dart throwing. The
present study was carried out in an air-conditioned room, designed specially with isolation from the
outer environment, under the environmental conditions specified and by giving the participants a
pre-test and a post-test 10 weeks later. An experimental study was conducted by comparing the
results obtained from measurements and reaching a conclusion.

Method

The study group consisted of 23 male athletes attending Ege University in Izmir with an age
average of 23.3+2.7 years and minimum training age of 4 years. Before conducting the study, the
participants were ranked based on their pre-study dart competition scores and their rank scores
were homogenously divided into research groups. The groups were concentration group, n=7;
imagery group, n=8; control group, n=8. Imagery group undertook 10-week of internal imagery
plus dart training and concentration group undertook concentration training using yantra plus dart
training. Control group just did dart training. Visual focus (duration of eye fixation and focus zone)
were examined by ASL mobile eye-tracker.

Data obtained while the pupils were focusing and moving were recorded on the video
scene-by-scene using ASL eye tracker. The calculated data were transferred on to SPSS 21.0
Program. As a result of the Shapiro-Wilk test for normality, the data showed a parametric
distribution. The level of significance in statistical analyses was accepted as p=0,05.

Results

When the changes in duration of eye fixation were analyzed within groups, it was found that
all 3 groups had changes, while none of them were statistically significant differences. The
comparisons of the changes in focusing times between groups showed no difference in dual
comparisons in terms of scores (p=0,14).When changes in focus zone were examined within
groups, it was found that all three groups had changes, while none of them were statistically
significant differences. In the comparison of focusing levels between groups (p=0,87), no
difference was found in any of the dual comparisons.The relationship between the post-test
duration of eye fixation and focus zone between groups is given in Graph 1. Accordingly, the
relationship between the post-test duration of eye fixation and focus zone in the imagery group can
be explained at a R?*=0,59 level.

Discussion and conclusion

Mental training (including imagery and concentration training) is one of the key tools used in
the emotional, mental and behavioral development of athletes. Therefore, it is used as a common
and accepted tactic by athletes and trainers to increase performance in several aspects. In our study,
the fact that the mean pre-test scores of the athletes did not differ significantly showed that the
participants of the study had values close to each other and that it would not influence the results
of the study. When duration of eye fixation was compared within and between groups, it was found
that all three groups had changes, while none of them were statistically significant differences
(Table 1). There aren’t much study about the effects of imagery and concentration training on
duration of eye fixation but there are numerous studies about its effect on performance in the
literature of sports psychology. Wilson et al (2009) found that a longer time of focusing is required
when a throw would be targeted at a specific point in the early stages of targeting. When focus zone
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was compared within and between groups, it was found that all three groups had changes, while
none of them were statistically significant differences (Table 2). Dorak et al (2014) found that
concentration training had positive effect on focus zone. A significant relation was found between
post-test focusing times and focusing levels at a rate of R?=0,59 in the imagery group (Graph 1).
The post-test duration of eye fixation in the imagery group explain the focus zone by %59. There
isn’t any study about this relationship.

Recommends
It is stated that duration of eye fixation (focusing time) is an important factor before
throwing (Wilson et al, 2009). Results of study show that increased duration of eye fixation is
directly proportional with distortion of focus zone in imagery groups. According to this result;
- Measurements of performance by determining the efficient duration of eye fixation in
sport type which requires narrow focus ,
- Measurements of visual focus control by using different imagery and concentration
techniques
- Investigation of the effects of imagery and concentration training on performance may
contribute to the literature.
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