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Mirror reflections in sport: A
compilation study

Abstract

Mirrors in sports halls have changed from an
accessory view to an educational material view
for the individual who teaches and learns
physical activities (dance, boxing, pilates,
zumba, gymnastics, etc.) in which visual learning
is predominant. In this context, the aim of our
research is to examine the studies carried out on
'mirrors in sports' in the field of spotts, and to
find out what kind of effect the educational
environment is mirrored on teaching, learning
and psycho-social processes of individuals. In
the study, in which the thematic review design
was used, a detailed literature review was made,
and the research data were obtained by
examining the resources from journals, books,
theses and papers within the scope of Google
Scholar, Pubmed and Yoktez. Document
analysis method was used in the analysis of the
data obtained. As a result, the achievable
national and international studies on mirrors;
mirrors provide an advantage in skill learning
for the individual who provides education and
training during learning, but in the process of
learning, especially in professional athletes, if the
use of mirrors continues, proprioception (deep
sensation) and kinesthesia (joint position
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Ozet

Spor salonlarinda ki aynalar genelde gorsel
ogrenmenin agirliklt oldugu fiziksel aktiviteler
de (dans, boks, pilates, zumba, jimnastik vb.)
Ogreten ve Ogrenen birey agisindan aksesuar
gorinimunden egitim materyali gérinimine
gecmistir. Bu baglamda spor alanin da ‘spor da
aynalarla’ ilgili yapilmis olan calismalar
inceleyerek, egitim ortaminin aynali olmast
durumunun Ogretim, 6grenme ve bireylerin
psiko-sosyal siireclerine ne gibi bir etkisi
olduguna ulagsmak arastirmamizin amacint
olusturmaktadir. Tematik derleme deseninin
kullanildigt calismada, alanyazina dayali detaylt
kaynak taramasi yapimus, arastirma verileri
Google Akademik, Pubmed ve Yoktez
kapsaminda, dergi, kitap, tez ve bildirilerden
konuya iliskin kaynaklar incelenerek elde
edilmistir. Ulagsilan  verilerin  analizinde
doktman analizi yontemi kullanilmistir. Sonug
olarak aynalarla ilgili ulasilabilinen ulusal ve
uluslararasi ¢alismalarin; aynalarin  6grenme
esnasinda egitim veren ve egitim alan birey
acisindan beceri  6greniminde bir avantaj
sagladigt ancak 6grenme sonrasindaki stirecte
6zellikle  profesyonel — sporcularda  ayna
kullaniminin stirekliligi halinde
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awareness) may cause regression and in
individual sports branches where visual learning
method is used and It has also been observed
that the use of mirrors in physical activities
involving group exercises may have negative
psycho-social effects for beginner athletes or
sedentary individuals.

Keywords: Sports, Mirrors, Education.

(Extended English summary is at the end of

propriyosepsiyon (derin duyum) ile kinesteziyi
(eklem poziyon farkindaligi) gerilemeye neden
olabilecegi ve gorerek 6grenme yonteminin
kullanildigt bireysel spor dallarinda ve grup
egzersizlerinin  s6z konusu oldugu fiziksel
aktivitelerde ayna kullanimmin  baslangic
duzeyindeki sporcular ya da sedanter bireyler
i¢in psiko-sosyal agidan olumsuz etkilere neden
olabilecegi de g6zlemlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Aynalar, Egitim.

this document)

Girig

Multi-disipliner bir bilim olan spor alaninda, aynalarin bireylerin 6grenme ve performans
diizeylerine etkisini iceren bir¢ok arastirma mevcuttur (Katula ve Mcauley 2001; Dearnborn ve ark.
20006; Ceylan ve digerleri, 2018). Guntumuzde sporda ayna arastirmalarinin odak noktasini;
propriosepsiyon, psikolojik siirecler, bilissel ve duygusal egzersiz, beden imaj1 ve 6z-yeterlilik gibi
konular olusturmaktadir (Anderson, 2011; Cameron, 2015; Frayeh, 2015)

Aynalar, spor merkezlerinde genellikle agirlik kaldirma, dans, déviis sanatlari, pilates, yoga,
zumba gibi bireysel veya grup egzersiz sinuflari icin tasarlanan odalarda bulunurlar (Lynch ve ark.,
2008). Cinkii bedensel farkindalikta, yansima; sosyal ve kisisel kimliklerde 6nemli bir rol
oynamaktir. Ayna kelimenin tam anlamuyla fiziksel benligimizi yansitmakta ve bedenimizin disinda
durup yanstyan ‘ben’i goriip degerlendirmemizi saglamaktadir (Coupland, 2013). Ayrica Amerikan
Spor Hekimligi Koleji (ACSM), biiytik 6lgtide yerlesik niifus i¢in daha aktif yasam tarzlarint tegvik
etmek ve en gelismis uygulamalari benimsemelerine yardimct olacak kilavuzlar olusturmaktadir. Bu
kilavuzlardan birinde, yaralanmalarin 6niine gegmek i¢in tim egzersiz siniflarinin “dort duvarindan
en az ikisinde ayna olmast gerektigini” 6nermektedir (ACSM, 2012). Bu rehbetler, sakatlanma veya
yaralanmayt en aza indirgeyecek sekilde egzersiz yapan bireylerin formlarint iyilestirmelerini
saglarken, egzersiz programlarinin fiziksel faydalarini en st dizeye citkarmalarina da yardimet
olmak icin 6zel olarak gelistirilmistir (Kathleen ve ark., 2003).

Egitim stresince kullanilan ayna, kararhligr arttirmak icin 6nemli bir aragtir ve dans gibi bazt
spor dallarinda aynalar egitim ortaminda yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Literatiirde egitim
aninda ayna kullaniminin propriyosepsiyonu yani i¢ algtyr gelistirdigine dair genel bir fikir birligine
varidmistir. Dans egitimi ve performansinda hareketleri 6grenmek ve optimize edebilmek igin
zihinsel hareket imgesi olarak goriilen ayna siklikla bir ara¢ olarak kullanilmaktadir (Notarnicola ve
ark., 2014: Frayeh, 2015). Ogrenme ve hafiza {izerine yapilmis olan arastirmalar; egitim sirasinda
geri bildirim miktarinin desteklenmesinin, uzun siireli motor becerilerin korunmasini gelistirdigi ve
iradi dikkatin performansa yardimct olabilecegini géstermistir (Dearnborn ve ark., 2006). Aynalt bir
salonda egzersiz yapmanin kisinin yetenek algilarini arttirabilecegi ve aynalarin 6z yeterlilik tizerine
olumlu etkileri oldugu diisintlmektedir (Katula ve Mcauley 2001). Diger taraftan ayna noronlari,
dansci- ayna geri besleme dongiistiniin genel kavram ile potansiyel iliskileri tizerine kisaca deginmek
gerekmektedir. Ozellikle ayna noéronlarin kesfi; sinirbilimcileri bilhassa motorik ve gorsel
uzmanligin  sergilendigi hareketlerde danscilarin ne gordikleri ve gordiklerinden nasil
etkilendiklerini arastirmay1 tesvik etmistir. Spekilatif olmasina ragmen, ginimiz de tasarlandigt
gibi ayna néron sistemi; dansct i¢in dansci- ayna geri besleme dongtsiinin kinestetik olarak hangi
hareketin ne hissettirdigi (motor hareket néronlari) ve hareketin sézde fonksiyonunun islevi ile ilgili
olarak hangi sekillerde goriindiginin (gorsel algisal néronlar) arasindaki degisimi igerir. Dansci-
ayna geri besleme dongusi, dansct icin kendi dansiyla ilgili belirli bir motor-gorsel birlesimi
besleyebilir (Ehrenberg, 2010). Dolayistyla aynalar, es zamanlt gérsel bilgi kaynagidir; Ogrencinin
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geri bildiriminde potansiyel olarak gecikme olmaksizin herhangi bir noktada, bir harekette kendi
konumunu gérmesine izin verir. Ogrencinin yetenegini gelistirebilmesine ve kendi kendini analiz
edebilmesine olanak saglar (Lynch ve ark., 2008).

Arastirmamiza iliskin literatiir incelendiginde modern dans 6gretim siniflarinda ya da spor
antrenmanlarinda (bale, halk danslari, zumba, step-aerobik, miicadele sporlari, gb.) aynalarin egitim
esnasinda bir materyal olarak yararlanilmasi danscilara veya sporculara avantaj veya dezavantaj
sagladigt gozlemlenmistir. Incelenen calismalar neticesin de egitimde bir materyal olarak kullanilan
aynalarin, 6gretme ve 6grenmeye yardimet oldugunu ayrica beden imaji, denge, benlik saygisi ya da
performans gibi bircok alana da etkisinin olabilecegi fakat bu etkilerin incelenmesi hususunda daha
cok aragtirma ya da deneyin yapimast gerekliliginin belirtilmis olmasi ve tlkemiz de benzer
calismalarin sinirl olusu bu arastirmaya yonelmemize sebep olmustur. Bu baglamda spor da
aynalarla ilgili yapilmis olan nicel veya nitel arastirmalari inceleyerek, egitim ortaminin aynali olmast
durumunun 6gretim, 6grenme ve bireylerin psiko-sosyal siireclerine ne gibi bir etkisi olduguna
ulasmak arastirmamizin amacint olusturmaktadir.

Yontem

Aynalarin fiziksel aktivite, antrenman, egitim vb. durumlarda kullanilmasinin 6greten veya
ogrenen bireylere hangi yonde katkisinin oldugunu inceleyen bu calismada, verilerin toplanmast
amacityla alanyazina dayali detayl kaynak taramasi metodu gergevesinde tematik derleme deseni
kullanllmistir. Bu amagla arastirma bilgileri: Google Akademik, Pubmed ve Yoktez kapsaminda
dergi, kitap, tez ve bildirilerden konuya iliskin kaynaklar/doktiimanlar incelenerek elde edilen veriler
calismada kullandmistir. Derleme makalelerinde amag¢ baska arastirmacilarin yaklasgimlart ve
fikirlerinin 6zetlenmesi ve bir sentez olusturulmasidir. Tematik derlemede ise zaman ekseninde
degil belli bir noktaya ya da konu etrafinda degerlendirme yapilir (Herdman, 2006). Dolayistyla
arastirmanin amaglart dogrultusunda konuya iliskin ingilizce olarak 10 anahtar kelime (Mirror,
sport, reflection, mirror neuron, mirror neuron system, looking-glass self, mirror image, mirror-
image perceptions, teaching, learning) kullanilarak literatiir taramast yapilmistir. Anahtar kelimeler
kullanilarak edinilen ilk alanyazin taramasi sonucu; 45 makale 5 tez ve 1 bildiri olmak tizere toplam
51 calismanin tam metnine ulasilmis ancak bu makalelerden 7 tanesi; anahtar sozctklerin
uyusmasina ragmen spor bilimleri altinda degerlendirilemeyecegi kanistyla calismaya dahil
edilmemistir. Bununla birlikte literattr incelenirken fark edilen diger bir husus ise se¢ilmis veri
tabanlarinda yayimlanan makaleler icinde anahtar kelimelerin uyusmadigt ancak alanyazin dahilin
de degerlendirilmesi gereken makalelerdir. Ornegin gérsel 6grenmenin séz konusu oldugu bireysel
veya grup egzersizlerinde egzersiz ortamindaki ayna varliginin bireyde fiziksel cevre faktorlerinden
kaynakli (6grenme stilleri, sosyal ve psikolojik) etkileri de ¢alisma kapsaminda degerlendirilmesinin
uygun olacagi dustinilerek bu kritere uygun oldugu belirlenen 4 makale ¢alismaya dahil edilerek
toplam 55 makale-tez-bildiri 6zet ve tam metin olarak degerlendirilmistir. Ulagilan verilerin
¢6ziimlenmesinde dokiiman analizi yontemi kullandmuistir.

Bulgular ve Tartigma
Sportif Egitim Ortaminda Kullanilan Aynalarin Avantajlari

Incelenen alismalardan hareketle ulusal ve uluslararast kaynaklarda aynalarin beceri 6grenimi
performansint arttirdigt (Lynch ve ark., 2008), 6zellikle aninda geri bildirim donttinin olmast
nedeniyle hizli 6grenmeyi destekledigi, hatayt gérmeyi ve diizeltmeyi sagladigi sonucuna ulastiklar
gozlemlenmistir (Dearborn ve Ross, 2006; Radell ve ark., 2002; Ceylan, 2017).

Dearborn ve Ross (2006)’'un 22 kolej danscist kadin tzerinde aynali ve aynasiz dansin
ogrenimini karsilastirdiklart calismada hareketi 6grenme ve Ogrenilen hareketin  kaliciligin
arastirmislardir. 13 yil dans egitimi almis 17-27 yas aras1 22 kadin dans 6grencisi rastgele bir sekilde
aynall ve aynasiz iki gruba ayrilarak ilk hafta kolay, ikinci hafta karmasik bir kombinasyon egitimi
almuslardir. Birinci hafta kolay kombinasyon 6greniminden alinan sonuglarda aynasiz salondaki
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puanlar yliksek iken, ikinci hafta karmasik kombinasyon 6greniminde aynali salonda egitim goren
danscilarin puanlarinda belirgin bir iyilesme olmus, aynasiz salonda gerileme kaydedilmistir.
Zamanlama, sekil, dinamik kalite kategorilerinde egitmenler en yiksek puanlari aynali salona
vermistit. Sonug¢ olarak bulunan bu bulgular motor O6grenmeyle ilgili mevcut bulgular
desteklemistir. Karmastk kombinasyon Ogreniminde, aynalarin dansgilart zorlayan koreografta
aynayt aktif kullanmaya tesvik ettigi gorilmustir. Ayna daha zoru oOgrenmeyi, Ogrendigini
unutmamayt ve performanst desteklemistir. Ayna olmadan daha kolay &grenen dansecilar,
ogrendiklerini de daha kolay unutmuslardir.

Ceylan (2017) ‘nin halk danslari temel figlirleri 6gretilirken, salonun aynali ya da aynasiz
olmast durumunun, 6grenciler tizerine etkilerini inceledigi tez ¢alismasinda 39’u erkek 55’1 kadin
toplam 94 6grenci yer almustir. Nicel ve nitel sonuglari olan bu ¢alismanin nicel sonuglarina
bakildiginda 6grencilerin aynalt bir salonda egitim almalarinin hareket uyumu, sasirma, denge ve
ritim duygularinda artis oldugunu gézlemlenmistir. Ayrica calismadan elde edilen nitel bulgulardan
da aynali bir ortamda egitim almanin motivasyon, dikkat, kaygt diizeyi ve algisal ayirt edilebilirlik
tzerine de olumlu etkilerinin oldugu sonucu gézlemlenmistir.

Lynch ve ark. (2008), 14 kadin 6 erkek toplam 20 katilimct ile aynalarin pilates becerisi
ogreniminde performansa olan etkisini bulmayr amagladiklar1 ¢calismalarinda 8 hafta pilates egitimi
vermislerdir. Es zamanli geri bildirim i¢in kullanilan aynalarin, beceri performansint etkileyen pratik
bir unsur oldugunu mevcut aynalar ile uygulama sirasinda 6grenci tarafindan 6grenilen hareketi
kolayca gortlebilir kildigint ve aynaya bakarak hatayr kolayca tespit edebilecegini belirtmislerdir.
Caligmalarinin sonucunda; bazt motor becerilerin 6grenilmesi i¢in performansla ilgili aninda gorsel
geri bildirime olanak saglayan aynalarin spor salonunda bulunmasimnin 6grenmeyi artiracagini
onermislerdir.

Notarnicola ve ark. (2017), ayna kullaniminin propriyosepsiyonu iyilestirdigi konusunda genel
bir fikir birliginin varligina deginmis ve rehabilitasyon sirasinda aynalarin dengeyi arttirmak igin
onemli ara¢ oldugunu ifade etmislerdir. Dans gibi bazi sporlarda, antrenman sirasinda yaygin olarak
kullanilan  aynalarin  gen¢ danscilarda ayna kullaniminin  denge tzerindeki etkinligini
degerlendirmislerdir. Baslangic seviyesinde ki 9-10 yas araliginda 64 kadin dansci rastgele bir sekilde
aynali ve aynasiz iki gruba ayrilarak denge egitimi almislardir. Denge, iki ylizeyde (sert ve képtk) te
durustan (¢ift bacak, tek bacak ve tandem) olusan 6 aylik egitim sonunda BESS (Denge Hatast
Puanlama Sistemi) ile sadece statik denge degerlendirilmistir. Sonug olarak, kadin dans 6grencilerinin
ayna kullanimi ile ders alirken statik dengelerini gelistirmedigini belirtmislerdir.

Katula ve Mcauley (2001), 43 lisans 6grencisi kadin ile tam boy aynanin 6niinde ve aynasiz 20 dakika
aerobik egzersiz caligmasi yapmuslar ve aynalarin 6z-yeterlilik {izerine olan etkisini aragtirmuslardir.
Sonuglar, egzersiz ortaminin aynasiz olmast durumunun egzersizi ve 6z yeterliligi 6nemli 6lgtide
degistirmedigini ancak aynali egitim ortaminda egzersize katilan kadinlarda egzersiz sonrast Oz
yeterlilikte orta derecede artislara ve iyilesmeyi takiben buytk artislara neden oldugunu
belirtmislerdir. Ayrica arastirma sonuglarinin aynalarin kisinin yetenek algisint arttirabilecegini ve 6z
degerlendirme, 6z yeterlilik Gzerindeki olumsuz etkisini gOsteren gecmis arastirmalarin aksine
oldugunu ifade etmislerdir.

Brodie ve Lobelin (2014), gbrsel 6grenme de ayna materyalinin kullandmasinin hem
ogretmen hem de 6grenci bakis agisindan 6nemini arastirdiklart derleme galismalarinda; gérme tek
basina bir ¢alismadigindan, gérme ve hareket temelli materyalin diger 6grenme modlar arasindaki
etkilesimin dikkate alinacagini ifade etmislerdir. Egitmen ve 6grencilerin ihtiyaglarina bagl olarak
belirli dans tekniklerine veya yaratict hareket durumlarina gbére dans ve dans egitiminde glincel
bilgileri anlamak ve bu bilgilerden faydalanmak, egitimcilere materyal 6grenmede, hatalari saptayip
diizeltmede ve performanst artirmada vizyonun roliini ele alma konusunda yardimct olabilecegi
kanisina varmislardir.
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Sportif Egitim Ortaminda Kullanilan Aynalarin Dezavantajlari

Ginis, Jung ve Gauvin (2003), yapmus olduklart aynali ortamlarda egzersiz yapmanin sedanter
kadinlara ne hissettirdigi ve 6z yeterlilikleri tizerindeki etkilerini arastirmay1 hedefledikleri “Gormek
ya da Gormemek” baslikli calismalarina 58 kadin katilmistir. Bu katilimecilar, aynali ve ayna
olmaksizin duvara karst 20 dakikalik bir egzersiz gerceklestirmisler. Duygu durumlart ve 6z
yeterlilikleri egzersiz 6ncesi ve sonrast Ol¢ilmis ve ayna esliginde spor yapan kadinlarin duygu
durumlarinda olumsuz bir degisime rastlanmistir. Sedanter katilimct kadinlar i¢in sonuglar objektif
6z-farkindalik teorisinin 6ngoriileriyle tutarli ¢tkmustir. Oz-farkindalik teorisi, izleyicinin varligi ya
da aynaya bakmak gibi kendine odaklanmaya neden olan herhangi bir uyarinin, 6z-farkindalik
durumunun artmasina yol agabilecegini sdylemektedir.

Ginis, Burke ve Gauvin (2007), yapmus olduklart sedanter kadinlarin ayna odakl bir ortamda
baskalariyla egzersiz yapmalarinin duygu durumlarina etkisini inceledikleri ¢alismalarinda 92 kadin
katilmistir. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi 6z-biling ve sosyal kaygt durumlarindaki degisimlerine bakilan
katilimcilarin yansitilmis ortamda baskalariyla egzersiz yapmalarinin psikolojik olarak olumsuz etkisi
olduguna ve aynali ortamin bu durumu siddetlendirdigini belirtmislerdir. Bu durumu 6z farkindalik
teorisi ile tutarl bulduklarini, aynali ortamda egzersize katilmanin fiziksel aktiviteye aligkin olmayan
kadinlar arasinda psikolojik iyilik halini desteklemedigini ifade etmislerdir.

Cameron (2015), aynalarin psikolojik, bilissel ve duygusal egzersiz iliskisine etkisi bashkl: tez
calismasinda; aynalarin 6z-sunumdaki kaygy, etki ve 6z yeterlilik tizerindeki olumsuz etkisini azaltip
azaltmayacagini incelemeyi amaclamistir. 82 baslangic seviyesindeki agirlik ¢alisan kadin sporcular
ile yapilan bu ¢alismada katilimcilarda aynalarin psikolojik olarak olumsuz sonuglar dogurabilecegini
fakat dizenli spor yapan katiimcilarda durumun tam tersi olabilecegini ifade etmisler. Benzer
sekilde Frayeh (2017) yoga sinifina kayith 97 kadinla yapmis oldugu ¢alismasinda yoga esnasinda
kadinlarin aynadan gordiikleri viicutlarina verdikleri tepkiyi incelemis ve aynali salonda yoga egitimi
alan kadinlarin sosyal, fiziksel kaygi ve géruntim karsilastirmalart puanlart aynasiz salonda yoga
egitimi alan kadinlardan daha ytiksek ¢ikmustir.

Kendisi de dansct olan Dieh (2016), aynali bir ortamda antrenman yapmaya siddetle karst
ciktigint “Propriyosepsiyonun dans antrenmanindaki rolii go3 dniine alimdiginda, viicudun “kornyucn” olmas:
ozellikle onemiidir. Yiiksek kinestetik farkindalik, danscinin hayatin: her yasta ve tiirler arasinda artrrabilir. Her
ne kadar bu makale danse: ve ayna arasmdaki karmagsik etkilesinle ilgili mevent arastirmalarla ilgili yiizeyi ¢izse
de, aynanmn diger dediskenlerle birlikte dansemin yasammn asagidaki alanlarm: etkileyebilecedi - agiktir:
propriyosepsiyon ve genel mekansal farkindalik, kendini algilama, gitven, teknik aciklik, performans beceriler:,
sanatsal ifade, yaraticilik, beden imgesi bozukiugn ve yeme bozuklnklary, potansiyel yaralanma ve genel 3ibin-beden
baglantisi. Bu dediskenler bilissel, duygnsal ve duyusal gelisim ile ilgili tiim betimlemeleri aszyor” sézleriyle ifade
etmistir.

Dans egitmeni Oliver (2008) dans 6grencisinin anoreksiya olmast tizerine dansgilarin beden
imajt kaygilarina yonelik detleme arastirmasinin sonucunda; “bir dans simifindaki igrenciler, 6gretmenlers,
akranlar: ve kendileri tarafindan siirekli gozetim altindadr. Kendini gozetlemeye en bariz katkida bulunan ayna,
viieudumnzun bareketi ve sekli hakkinda sirekli geri bildirim saglar. Cogu insan girsel wyaranlara
odaklandigindan, eder bir ayna varsa, danscilarin alabilecedi herhangi bir propriyoseptif geri bildirim gilgelenebilir.
Aynalar bir bacagin gercekten diiz olup olmadigin veya sirtin fazla gerilip gerilmedigini kontrol etmek igin
kullanishdrr fakat ayna sabit bir arkadas olarak degil, hizalama gibi izellikleri kontrol etmek icin bir arag olarak
hizmet etmelidir” sozleriyle ifade etmistir. Ayrica aynanin belirli bir viicut bolimiiniin konumunu
kontrol etmek icin yararli olabilecegini kabul etmekte ancak 6grenciler i¢in aynanin kinestetik
farkindalik ve propriyoseptif geri bildirimi gélgeleyebilecegi konusunda uyarmaktadir.
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Sonug¢

Spor da aynalarla ilgili yapilmus olan nicel veya nitel aragtirmalari inceleyerek, egitim ortaminin
aynalt olmast durumunun 6gretim, 6grenme ve bireylerin psiko-sosyal stireclerine ne gibi bir etkisi
olduguna ulagsmay: hedefledigimiz arastirmamiz da; aynalarin 6grenme esnasinda egitim veren ve
egitim alan birey acisindan beceri 6greniminde bir avantaj sagladigt ayni zamanda gorsel egitimin
s6z konusu oldugu branglarda (zumba, dans, fitness, déviis sporlart vb.) hareketin dogrulugu
acisindan teknik gelisimi tesvik edebilecegi gibi hareketin yanls yapilmast durumunda da aninda
gorip duzeltme bakimindan olanak sagladigi disuntlmektedir. Bulgulardan hareketle ulusal ve
uluslararast kaynaklarda aynalarin 6zellikle aninda geri bildirim dénttiiniin olmast nedeniyle hizl
ogrenmeyi, Ogrendigini unutmamayl ve hatayr gormeyi destekledigi arastirmacilar tarafindan
belirtilmistir. Ancak 6grenme sonrasindaki siirecte Ozellikle profesyonel sporcularda ayna
kullaniminin stirekliligi halinde propriyosepsiyon (derin duyum) ile kinesteziyi (eklem pozisyon
farkindaligl) gerilemeye neden olabilecegi g6z onitinde bulundurulmalidir. Ayrica incelenen
calismalar neticesinde gorerek 6grenme yonteminin kullanildigt bireysel spor dallarinda ve grup
egzersizlerinin s6z konusu oldugu aktivitelerde ayna kullaniminin baslangic dizeyindeki sporcular
ya da sedanter bireyler icin psiko-sosyal acidan olumsuz etkilere neden olabilecegi de
gozlemlenmistir. Bu olumsuz psikolojik tepkiler, 6zellikle egzersiz ortaminin aynali olmasi ve
kendisini aynadan gérmesi, sosyal kiyaslama ve degerlendirme icin agtk¢a odaklanidan pek ¢ok
durumdan kaynaklandigint bir aynaya bakmanin kendi kendine odaklanmayr arttirdigini fakat
6zellikle sedanter bireyler arasinda olumsuz bir ruh hali yarattigint iddia etmektedir.

Ulkemizde bu alanda yapilan calismalarin sinirlt sayida olmast nedeniyle calismamizin alana
katk: saglayacagr distntlmektedir. Incelenen calismalarin bircogu 6lgek uygulanan calismalardir.
Dolaysiyla aynalarin propriyosepsiyon, 6grenme vb. durumlara olan etkisinin 6lgeklerin yant sira
deneysel calismalara da yer verilmelidir.
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Extended English Summary

In the field of sports, which is a multi-disciplinary science, there are many studies involving
the effects of mirrors on the learning and performance levels of individuals (Katula and Mcauley
2001; Dearnborn et al.2006; Ceylan et al., 2018). Today, the focus of mirror research in sports;
proprioception, psychological processes, cognitive and emotional exercise, body image and self-
efficacy (Anderson, 2011; Cameron, 2015; Frayeh, 2015).

The mirror used during education is an important tool to increase stability, and in some
sports branches such as dance, mirrors are widely used in the educational environment. There is a
general consensus in the literature that the use of mirrors during education improves
proprioception, that is, internal perception. The mirror, which is seen as a mental movement image,
is often used as a tool to learn and optimize movements in dance education and performance
(Notarnicola et al., 2014: Frayeh, 2015).

Research on learning and memory; It has been shown that reducing the amount of feedback
during training improves the retention of long-term motor skills and focused attention can help
performance (Dearnborn et al., 2000). It is thought that exercising in a mirrored hall can increase
one's ability perceptions and mirrors have positive effects on self-efficacy (Katula and Mcauley 2001).
On the other hand, it is necessary to briefly touch on the potential relations of mirror neurons and
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the general concept of the dancer-mirror feedback loop. Especially the discovery of mirror neurons;
Neuroscientists have encouraged the study of how dancers are affected by what they see and what
they see, particularly in movements in which motor skills and visual expertise are exhibited.

Mirrors in sports halls have changed from an accessory view to an educational material view
for the individual who teaches and learns physical activities (dance, boxing, pilates, zumba,
gymnastics, etc.), in which visual learning is mainly. In this context, the aim of our research is to
examine the studies carried out on 'mirrors in sports' in the field of sports and to find out what
kind of effect the educational environment is mirrored on teaching, learning and psycho-social
processes of individuals. In the study, in which the thematic review design was used, a detailed
literature review was made, and the research data were obtained by examining the sources related
to the subject from journals, books, theses and papers within the scope of Google Scholar, Pubmed
and Yo6ktez. Document analysis method was used in the analysis of the data obtained. Therefore,
for the purposes of the research, a literature review was conducted using 10 keywords in English
(Mirror, sport, reflection, mirror neuron, mirror neuron system, looking-glass self, mirror image,
mirror-image perceptions, teaching, learning). The result of the first field literature review using
keywords; The full texts of 51 studies, including 45 articles, 5 theses and 1 paper, were reached.
However, 7 of these articles; Despite the agreement of the keywords, they were not included in the
study due to the belief that they could not be evaluated under sports sciences.

By examining the quantitative or qualitative researches on mirrors in sports, our study aims
to find out what kind of effect the educational environment is mirrored on teaching, learning and
psycho-social processes of individuals; mirrors provide an advantage in skill learning for the
individual who provides training and education during learning, and can also encourage technical
development in terms of the accuracy of movement in branches (zumba, dance, fitness, combat
sports, etc.) It is thought to allow for correction. Based on the findings, it is obvious that mirrors
in national and international sources support fast learning, remembering what you have learned
and seeing mistakes, especially because of the instant feedback. However, it should be kept in mind
that the use of mirrors, especially in professional athletes, may cause regression of proprioception
(deep sensation) and kinesthesia (joint position awareness) during the post-learning process. In
addition, as a result of the studies examined, it has been observed that the use of mitrrors in
individual sports branches where the visual learning method is used and in physical activities
involving group exercises may cause psycho-social negative effects for beginner athletes or
sedentary individuals. These negative psychological reactions, especially the mirroring of the
exercise environment and seeing himself in the mirror, claim that looking in a mirror increases self-
focus, but it creates a negative mood, especially among sedentary individuals.

Due to the limited number of studies in this field in our country, it is thought that our study
will contribute to the field. Most of the reviewed studies are studies applied on a scale. Therefore,
mirrors proprioception, learning and so on. Experimental studies should also be included in addition
to the scales of its effect on situations.
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