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Gorme Egitimi ve Sportit Performans
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Ozet

Bu kitap boliimii, sportif performansin algisal ve biligsel boyutlarna
odaklanarak gorme egitiminin spor bilimleri igerisindeki konumunu
incelemektedir. Sportif performansin ¢ok boyutlu yapist igerisinde sporcunun
cevresel bilgiyi algilama, igleme ve uygun motor yanit {iretme kapasitesinin
belirleyici bir rol tistlendigi vurgulanmaktadir. Agik beceri gerektiren spor
dallarinda gorsel algi, gorsel dikkat, bakis kontrolii ve algisal karar verme
stireglerinin  performansla dogrudan iligkili oldugu kuramsal ve ampirik
bulgular 11ginda ele alinmaktadir. Bu kapsamda gorme egitiminin kuramsal
temelleri agiklanmakta; sportif performans tizerindeki etkileri giincel bilimsel
caligmalar dogrultusunda degerlendirilmektedir.

1. Giris

Sportif performans, yalnizca fiziksel uygunluk, teknik beceri ve taktik
bilgiyle agiklanamayacak kadar karmagik ve ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir.
Giiniimiiz spor ortamlarinda sporcular; yiiksek hiz, zaman baskisi, gevresel
belirsizlik ve rakip etkilegimi altinda performans sergilemektedir. Bu baglamda
sporcunun gevresel bilgiyi algilamasi, segmest, islemesi ve uygun motor yaniti
tiretmesi performansin temel belirleyicilerinden biri héline gelmistir.

Ozellikle agik beceri gerektiren spor dallarinda gorsel algi, gorsel dikkat,
gaze (bakig) kontrolii ve algisal karar verme siiregleri, sportif bagarinin ayrilmaz
bilesenleri olarak kabul edilmektedir. Son yillarda bu siiregleri gelistirmeyi
hedefleyen gorme egitimi (vision training / sport vision training) yaklagimlari,
spor bilimleri literatiiriinde giderek daha fazla ilgi gormektedir.
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Bu kitap boliimiinde; gorme egitiminin kuramsal temelleri, sportif
performans tizerindeki etkileri, bilimsel ¢aligmalardan elde edilen bulgular ve
basketbol, futbol, hentbol, golf/aticilik gibi branslara 6zgii uygulama 6rnekleri
biitiinciil bir ¢er¢evede ele alinmaktadir.

2. Gorsel Alg1, Gaze Kontrolii ve Sportif Performansin Temelleri

Gorsel bilgi, retina araciligiyla merkezi sinir sistemine iletilir ve primer
gorsel kortekste iglendiikten sonra iki ana yolakta ayrigir: ventral yolak (“ne”)
ve dorsal yolak (“nerede/nasil”). Sportif performans agisindan 6zellikle dorsal
yolak; hareketin zamanlanmasi, uzamsal konumlandirma ve motor kontrol
stireglerinde kritik rol oynar (Goodale ve Milner, 1992).

Bu norofizyolojik yapi, gaze kontrolii ile dogrudan iligkilidir. Gaze kontrolii,
sporcunun bakiglarini ne zaman, nereye ve ne kadar siireyle yonelttigini ifade
eder. Elit sporcularin, acemi sporculara kiyasla:

-Daha az sayida ancak daha islevsel bakus,
Daha uzun ve stabil fixation siireleri,
-Goreve 6zgi kritik ipuglarina yonelmis gaze paternleri

kullandiklar1 gosterilmigtir (Mann ve digerleri, 2007; Williams ve Ericsson,
2005). Bu durum, sportif uzmanligin algisal-biligsel bir temele dayandigini
ortaya koymaktadir.

3. Goérme Egitimi Kavrami ve Yaklagimlar

Gorme egitimi; gorsel keskinlik, el-goz koordinasyonu, periferik farkindalik,
gorsel reaksiyon zamani ve gaze kontrolii gibi becerilerin sistematik egzersizlerle
gelistirilmesini amaglayan bir antrenman yaklagimidir. Giincel literatiirde gérme
egitimi, yalnizca temel gorsel fonksiyonlarin gelistirilmesi olarak degil; algisal
ogrenme, karar verme ve dikkat diizenleme siireglerini kapsayan biitiinciil
bir performans gelistirme yontemi olarak ele alinmaktadir (Appelbaum ve
Erickson, 2018).

Bu kapsamda en yaygin kullanilan yontemler:
-Quiet Eye (Sessiz GOz) egitimi

-Stroboskopik gorsel antrenman

-Gorsel okliizyon ve anticipation (6ngorii) egitimi

olarak 6ne ¢ikmaktadir.
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4. Gorme Egitiminin Sportif Performansa Etkisi: Bilimsel Bulgular

Sistematik derlemeler ve meta-analizler, gorme egitiminin sport-spesifik
performans iizerinde kiigiik ila orta diizeyde olumlu etkiler olugturabildigini
gostermektedir (Guo ve digerleri, 2025). Bu etkiler 6zellikle:

-Reaksiyon zamani

-Hareket dogrulugu

-Karar verme hiz1 ve dogrulugu

gibi performans gostergelerinde daha belirgin olarak rapor edilmigtir.

Bununla birlikte literatiirde, miidahale protokollerinin heterojenligi ve saha
performansina transfer sorunlar1 6nemli metodolojik tartigma alanlar1 olarak
one ¢tkmaktadir (Mann ve digerleri, 2017).

5. Branga Ozgii Goérme Egitimi Uygulamalart

5.1. Basketbol

Basketbol, hizli karar verme, hedefleme ve rakip baskis: altinda performans
gerektiren bir brangtir. Bu nedenle gaze kontrolii ve quiet eye egitimi basketbolda
en stk kullanilan gérme egitimi yaklagimlarindandr.

Vickers (1996, 2007), serbest atiglarda bagarili basketbolcularin daha uzun
quiet eye siiresine sahip oldugunu gostermistir. QE egitimi alan sporcularin
serbest atig yiizdesinde artig ve baski altinda performans kaybinda azalma
rapor edilmistir (Lebeau ve digerleri, 2016).

Uygulama Ornegi:
-Serbest atig 6ncesi potaya sabit bakig stiresinin yapilandiriimas:

-Video geri bildirimle gaze farkindalig: kazandirilmasi

5.2. Futbol

Futbol, ¢evresel degiskenligin ve 6ngorii gereksiniminin yliksek oldugu bir
branstir. Bu nedenle gorsel okliizyon ve anticipation temelli gérme egitimi

yaygin olarak kullanilmaktadir.
Abernethy ve arkadaglar1 (2012), futbolcularda gorsel bilginin erken

kesildigi antrenmanlarin, rakip davramslarini daha erken tahmin etme becerisini
gelistirdigini bildirmigtir.
Uygulama 6rnegi:

-Video tabanl pas ve gut senaryolarinda erken goriintii kesme
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-Oyuncunun karar anini tahmin etmesine yonelik gorevler

5.3. Golf ve Aticilik Sporlari

Golf ve aticilik, yiiksek dikkat ve motor kontrol gerektiren, hata toleransi
diigiik branglardir. Bu branglarda quiet eye ve gaze kontrolii egitimi en giiglii
bilimsel kanita sahip yaklagimlar arasindadir.

Golf putting ¢aligmalarinda QE egitimi alan sporcularin performanslarinin
arttig1 ve kaygi diizeylerinin azaldigr gosterilmistir (Vickers, 2007; He ve
digerleri, 2024).

5.4. Hentbol

Hentbol; yiiksek hiz, temas, ani yon degisimleri ve ¢ok kisa stirede karar
verme gerektiren bir brangtir. Ozellikle hiicum oyunculart igin kaleci-savunma-—
hedef iiggeninin hizli algilanmasi, kaleciler igin ise atig ipuglarinin erken
okunmasi kritik 6neme sahiptir. Bu nedenle hentbol, gorme egitimi ve gaze
kontrolii uygulamalar1 igin olduk¢a uygun bir branstir.

Aragtirmalar, elit hentbolcularin atig sirasinda kaleci pozisyonunu daha erken
algiladiklarini, gaze davraniglarini hedef kogelere daha etkili yonlendirdiklerini
ve karar verme siirelerinin daha kisa oldugunu gostermektedir (Mann ve
digerleri, 2007).

Bilimsel galigma 6rnegi: Hentbol kalecileriyle yapilan ¢aligmalarda, gorsel
okliizyon ve stroboskopik antrenmanlarin reaksiyon zamani ve dogru hamle
yiizdesini artirabildigi rapor edilmistir.

Uygulama ornekleri:

-Hiicum oyunculari igin:

* Kalecinin erken pozisyon ipuglarina odaklanan gaze egitimi

* Aty Oncesi hedef kogeye quiet eye benzeri stabil bakig ¢aligmalart
-Kaleciler igin:

¢ Aticinin omuz-kol ipuglarina yonelik okliizyon temelli antrenman
* Stroboskopik gozliiklerle reaksiyon ve zamanlama ¢aligmalar:

Bu uygulamalar, hentbolda hem hiicum hem de savunma performansin
destekleyici nitelik tagimaktadir.

Uygulama 6rnegi — Kaleciler:

-Gorsel okliizyon: Aticinin bilek ve top bolgesinin geg gosterilmesi
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-Stroboskopik gozliiklerle reaksiyon galigmalar:
-Video-temelli anticipation gorevleri

Bu tiir uygulamalar, kalecinin erken karar verme kapasitesini gelistirmektedir.

6. Gorme Egitimi ve Karar Verme Siiregleri

GoOrme egitiminin sportif performansa etkisi yalmizca motor icra diizeyinde
degil, algisal-biligsel karar verme siiregleri tizerinden de agiklanmaktadir. Spor
ortamlarinda karar verme; zaman baskisi, belirsizlik ve rakip davraniglarinin
ongoriilmesi gibi faktorler nedeniyle oldukga karmagiktir. Bu siiregte sporcu,
gevreden gelen ¢ok sayida gorsel ipucunu kisa stirede degerlendirerek en uygun
motor yaniti segmek zorundadir.

Algisal-biligsel uzmanlik literatiirii, elit sporcularin gevresel bilgiyi “daha
tazla” degil, daha segici ve daha iglevsel bigimde kullandiklarini gostermektedir
(Williams ve Ericsson, 2005). Gorme egitimi, bu segiciligi artirarak gereksiz
gorsel bilgilerin elenmesini ve kritik ipuglarina odaklanmayi kolaylagtirmaktadir.

Ozellikle gaze kontrolii ve anticipation temelli miidahaleler, karar verme
stiresini kisaltirken karar dogrulugunu artirabilmektedir. Bu durum, gorme
egitiminin yalnizca “g6z” degil, dogrudan beyin-davranis iligkisi tizerinden
performansi etkiledigini gostermektedir.

7. Gorme Egitimi Programlarinin Planlanmasi

Gorme egitiminin etkili olabilmesi igin rastgele egzersizlerden ziyade planl
ve sistematik bi¢gimde uygulanmas: gerekmektedir.

7.1. Program Tasarim Ilkeleri

Etkili bir gorme egitimi programu su ilkeleri igermelidir:

-Branga ozgiiliik

-Oyun baglamina benzerlik

- Artan zorluk diizeyi

-Fiziksel antrenmanla entegrasyon

Meta-analizler, 6-10 haftalik, haftada 2-3 seans uygulanan programlarin
daha etkili oldugunu gostermektedir (Guo ve digerleri, 2025).
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7.2. Mikro Dongii Ornegi (Hentbol)

Giin Icerik

Pazartesi Gorsel reaksiyon + stroboskopik
antrenman

Cargamba Okliizyon temelli atig/kaleci caligmalar:

Cuma Gaze kontrolii + oyun igi karar verme

Bu yapi, gorme egitiminin klasik antrenman siirecini destekleyici rol
istlenmesini saglar.
8. Olgme ve Degerlendirme Yaklagimlari

Gorme egitiminin etkinliginin degerlendirilmesi, yalnizca laboratuvar
testleriyle sinirl kalmamahdir.

8.1. Temel Olgiimler
-Gorsel reaksiyon zamani
- El-g6z koordinasyonu

- Periferik gortig testleri

8.2. Gaze Temelli Olgiimler
-Quiet eye siiresi
- Fixation sayis1 ve siiresi

-Gaze dagilimi (eye-tracking)

8.3. Spor-Spesifik Olgiimler

- Atig isabet yiizdesi (hentbol, basketbol)
-Kaleci kurtarig oran

-Karar dogrulugu

Arastirmalar, gaze olgtimleri ile performans giktilarinin birlikte kullanildig:
caligmalarda saha transferinin daha net goriildiigiinii gostermektedir (Laby
ve Appelbaum, 2021).

9. Disiplinleraras1 Yaklasim ve Spor Psikolojisi Baglantisi

Gorme egitimi, spor psikolojisiyle giiglii bir kesigim alanina sahiptir.
Ozellikle dikkat kontrolii, kaygi yonetimi ve baski altinda performans gibi
stiregler gaze davraniglariyla dogrudan iligkilidir.
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Quiet eye egitimi, dikkat odagini stabilize ederek performans kaygisinin
olumsuz etkilerini azaltabilmektedir (Lebeau ve digerleri, 2016). Bu yontiyle
gorme egitimi, mental antrenman programlarinin tamamlayic bir bilegeni
olarak degerlendirilmelidir.

10. Genel Tartigsma

Bu boliimde ele alinan galigmalar ve brang o6rnekleri, gorme egitiminin
sportif performansa katkisinin tek boyutlu olmadigini gostermektedir. Gérme
egitimi; algisal, biligsel ve psikolojik diizeylerde etki yaratarak performansi
biitlinctil bigimde desteklemektedir.

Ancak literatiirde hala standart protokol eksikligi, uzun dénemli takip
caligmalarinin azhig1 ve mag performansi olgiimlerinin sinurliligr gibi sorunlar
bulunmaktadur.

11. Sonug ve Oneriler

Gorme egitimi; basketbol, futbol, hentbol ve aticilik gibi branglarda
performanst destekleyen giiglii bir aragtir. Ozellikle gaze kontrolii, quiet eye
ve anticipation temelli yaklagimlar, karar verme ve bask: altinda performans
agisindan 6nemli katkilar sunmaktadir. Gelecek galismalarda spor-spesifik uzun
donemli miidahaleler, eye-tracking temelli saha 6l¢limleri ve spor psikolojisi
entegrasyonu oncelikli aragtirma alanlar1 olarak 6nerilmektedir

12. Elestirel Degerlendirme ve Sinirlhiliklar

Her ne kadar gérme egitimi literatiirii umut verici bulgular sunsa da
miidahale protokollerinde standartlasma eksikligi, kiigiik 6rneklem biiyiikliikleri
ve uzun donemli takip ¢aligmalarinin azhig: gibi sinirhiliklar dikkat gekmektedir
(Laby ve Appelbaum, 2021). Bu nedenle goérme egitimi uygulamalarinin
branga 6zgii, baglamsal ve disiplinleraras: bicimde tasarlanmasi gerekmektedir.
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