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Bu c¢alismanin genel amaci, spor fakiiltesi 6grencilerinin imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar)
ve kullanim diizeylerinin yas, cinsiyet, millilik durumu ve spor yasi (spor yil)
degiskenlerinin, brans degiskenlerine gore incelenmesidir. Calismada nicel arastirma
yontemlerinden tarama arastirmasi tekniginden faydalanilmistir. Calismaya Gazi
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
Ogrenim goren toplam 797 sporcu 6grenci katilmistir. Calismada veri toplama araci olarak
aragtirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formunun yani sira “’Sporda Imgeleme
Envanteri’’ kullanilmigtir. Calismada elde edilen verilerin degerlendirilmesi Windows igin
SPSS 23 kullanilarak yapilmistir. Verilerin degerlendirilmesi asamasinda hipotez testleri
olarak Independent Samples t testi ve Pearson Korelasyon testinden faydalanilmigtir. Sonug
olarak cinsiyet degiskeninde imgeleme kullanim tiirleri (SIQ alt boyutlari) ve diizeylerinde
istatiksel acisindan anlamli  farklihik bulunmamistir. Bireysel sporlarla ilgilenen
katilimeilarin cinsiyet degiskenine gore imgeleme diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmamigtir. Takim sporlart ile ilgilenen katilimcilarin imgeleme diizeyleri
arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir. Yas degiskenine gére MG-M alt
boyutunda diisiik ama negatif yonlii gili¢lii anlamli bir iligki tespit edilmistir. Bireysel sporlar
ile ilgilenen katilimcilarin yas degiskenine gore MG-M ve MS alt boyutlarinda diisiik ama
negatif yonli iliski tespit edilmistir. Takim sporlartyla ilgilenen katilimcilarin yas
degiskenine gore SIQ alt boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Spor yili (spor
yas1) degiskenine gore CG, CS, MG-M ve MS alt boyutlarinda diisiik ama pozitif yonlii bir
iliski tespit edilmistir. Bireysel sporlarla ilgilenen katilimcilarin spor yili degiskenine gore
CS ve MS alt boyutlarinda diigiikk yonde pozitif iligki tespit edilmistir. Takim sporlariyla
ilgilenen katilimcilarin spor yilt degiskenine gore MS alt boyutunda diisiik yonde pozitif bir
iliski tespit edilmistir. Milli takimda yer alma degiskenine gore ise tiim alt boyutlarda (CS,
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CG, MG-M, MS ve MG-A) istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Bireysel
sporlarla ilgilenen katilimcilarin milli takimda yer alma degiskenine gore tiim alt boyutlarda
(CS, CG, MG-M, MS ve MG-A) istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur. Takim
sporlartyla ilgilenen katilimcilarin milli takimda yer alma degiskenine gore tiim alt
boyutlarda (CS, CG, MG-M, MS ve MG-A) istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmugtur.

Anahtar kelimeler:  Spor bilimleri fakiiltesi, spor, imgeleme, 6grenci.
Sayfa adedi 279
Danigman : Prof. Dr. Mehmet GUNAY
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ABSTRACT

The general purpose of this study is to examine the visualization types (SIQ sub-dimensions)
and usage levels of the sports faculty students in regard to the variables of their age, gender,
nationality and sports age (sports year). In the study, quantitative research methods and
screening research techniques were used. A total of 797 athletes studying at Gazi University
Faculty of Sport Sciences and Ankara University Faculty of Sport Sciences participated in
the study. In the study, as well as the personal information form prepared by the researcher,
"Sport Imagery Questionnaire" was used. Evaluation of the data obtained in the study was
made using SPSS 23 for Windows. Independent Samples t test and Pearson Correlation test
were used as hypothesis tests during the evaluation of the data. At the end of the evaluation,
no statistically significant difference was found in the gender variable in the usage types
(SIQ sub-dimensions) and levels. There was no statistically significant difference in the
levels of visualization of the participants interested in individual sports by gender. There was
no statistically significant difference between the visualization levels of the participants
interested in team sports. With respect to the age variable, a strong but low negative
relationship was found in the sub-dimension of MG-M. According to the age variable of the
participants interested in individual sports, a low but negative relationship was found in the
sub-dimensions of MG-M and MS. There was no significant difference in SIQ sub-
dimensions in terms of the age variable of the participants interested in team sports. A low
but positive correlation was found in CG, CS, MG-M and MS sub-dimensions in terms of
the sports year (sports age) variable. According to the sports year variable of the participants
interested in individual sports, a low positive correlation was found in the subscales of CS
and MS. In terms of the sports year variable of the participants interested in team sports, a
low positive correlation was found in the MS sub-dimension. A statistically significant
difference was found in all sub-dimensions (CS, CG, MG-M, MS and MG-A) in terms of
vii



the variable of taking part in the national team. A statistically significant difference was
found in all sub-dimensions (CS, CG, MG-M, MS and MG-A) with respect to the variable
of participating in the national team of participants interested in individual sports. There was
a statistically significant difference in all sub-dimensions (CS, CG, MG-M, MS and MG-A)
with respect to the variable of the participation of the team in the national team.

Key Words :Faculty of Sport Science, Sport, Imagery, Student.
Page Number 279 )
Supervisor : Prof. Dr. Mehmet GUNAY
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BOLUM I

GIRIiS

1.1. Problem Durumu

Insan, bir varlik olarak yalnizca fiziksel ve fizyolojik bir yap: degil, bu dzelliklerinin yaninda
kiiltiirel, sosyolojik ve psikolojik 6zellikleri bulunan bir canlidir. Bu sebeple bir insan olan
sporcunun performansi da yer aldig1 ortam ve kosullara bagli olarak gelisen zihinsel ve
duygusal faktorlerle giiclii bir iligkiye sahiptir. Giinlimiizde sporda performans kavramai ise
sporcunun spor etkinligi sirasinda fizyolojik, psikolojik ve biyomekanik acidan ortaya
koydugu c¢ikt1 ve bunun sonucunda ulastig1 verim olarak ifade edilmektedir. Optimal diizeyli
iistlin bir performans ise sporcunun fizyolojik ve psikolojik becerilerini gelistirerek, sportif

gayesine uygun olarak bu beceri seviyesini artirabilmesine baglidir (Konter, 2003, s.31).

Sporcu ve antrenoriin fizik gili¢ ve kapasiteye yonelik gergeklestirdikleri calismalar yaninda
ilgilendikleri spor dali ve aktivitelerine uygun olan psikolojik ¢aligmalar1 yapmalar1 da
oldukca onemlidir. Sporcular; diisiinsel gii¢, hayal kurma becerisi ve mental (zihinsel)
kapasitelerini iyilestirmek {izere yaptiklar1 ¢caligmalar veya imgeleme kavramin fonksiyonel
gelisimi ile mevcut ve olasi problemleri dnleme, tespit ve ¢oziime kavusturmaya yonelik
yetenekler gelistirebilecektir (Dogan, 2004, s.56-58). Bu sebeplerden 6tiirii spor psikolojisi
giinden giline 6nem kazanmakta, sporcular ve antrendrlerin vazgecilmez tamamlayict

antrenman metotlar1 arasinda yer almaktadir.

Spor psikolojisi; sportif performansi gelistirmek, 6grenmeyi hizlandirmak, toparlanma
stirecine yardimcet olmak ve performansi engelleyen psikolojik etkenleri ortadan kaldirmak

gibi konularda ¢aligmalar yiiriitmektedir.

Imgeleme kavrami incelendiginde, bu kavramin spor psikolojisinin énde gelen galisma ve
uygulama alanlar1 arasinda yer aldig1 goriilmektedir. Modern antrenman metotlar1 arasinda

kendine yer bulan imgeleme caligsmalari, geleneksel antrenman metotlar1 olarak ifade

1



edilebilecek teknik, taktik ve motorik ¢aligmalarla birlikte kullanildiginda sporculara bir¢ok
acidan katki saglamakta ve onlar1 gelistirmektedir. Sporda imgeleme (zihinsel antrenman)
kavrami, psikolojik bir kavram olmasi sebebiyle sporcuda kaygilarinin {istesinden
gelebilme, kendine giiven gibi 6zellikleri gelistirmenin yaninda sporcunun kendisine yonelik

olumlu bir benlik algis1 olusturmasina da yardimci olmaktadir (Hall, 2001).

Imgeleme iizerine yapilan arastirmalar, basar1 ve imgeleme kavramlari arasindaki iliskinin
olumlu yodnde olabilecegini gostermektedir. Dolayisiyla teknik, taktik ve motorik
caligmalarla  harmanlanarak gerceklestirilen imgeleme antrenmanlarinin  sporcu

performanslarini arttirmada énemli oldugu ifade edilebilir (Vurgun, 2010).

Imgeleme sporcunun dgrenme yoluyla kazandigi becerilerin gelistirilmesine imkan tanir.
Ayrica sporcunun duygularini kontrol edebilmesi, konsantrasyon ve kendine giiven gibi
ozelliklerini tesis etmesine saglar. Sporcularin sportif basarilarini arttirmak tizere imgeleme
uygulamalarindan yeterince faydalanabilmeleri iginse zihinsel diizeyde olumlu imgelere
sahip olmalar1 olduk¢a Onemlidir. Olumlu imgeler ise sporcunun olumlu tutum ve

davraniglarini etkileme giiciinii ortaya ¢ikarmaktadir (Kizildag, 2007).

Sporda zihinsel antrenman olarak ifade edilen imgeleme kavramina yonelik tiimden gelimsel
bir inceleme yapildiginda genel kapsami itibariyle psikoloji biliminin; 6zel kapsami
itibariyle ise uygulamali spor psikolojisinde yer aldigi belirtilmelidir. Uygulamali spor
psikolojisinde sporcunun duygusal, zihinsel ve davranissal acidan gelisimi ve bu siireglerle
ilgili problemlerinin ¢dziimiinde faydalanilan 6nemli bir kavram oldugu ifade edilebilir. Bu
noktadan hareketle psikolojik beceriler kazandiran zihinsel antrenmanin sporcu
performanslarini etkileyebilecek temel bir bilesen oldugu diisiiniilmektedir. Spor psikolojisi
alaninda yapilan bir¢ok c¢alisma da zihinsel antrenmanin (imgelemenin) sporcularin
performans ve diger psikolojik parametreleri iizerinde 6nemli etkileri oldugunu gostermistir

(Altintas & Akalan, 2008).

Hall (2001)’e gére imgeleme, gercek yasantinin taklit edilebildigi bir yasantidir. imgeleme
yoluyla insan zihninin bir seyi gérdiigii, hissettigi ya da gercekte olmayan ses, tat ve kokulara
iligkin imgeleri yasamiscasina tecriibe edebilecegini belirtmistir. Bu yoniiyle imgeleme,
yalniz zihne bagli hayali bir aktivite olmayip, zihnin canlandirdigi imgeler bakimindan
kisinin duyulariyla (gorme, isitme, dokunma, koklama, tat alma ile) yasamasi gereken bir

fonksiyon haline gelmektedir (Kizildag, 2007).



Cesitli imgeleme tanimlar1 vardir. Baser (1998, s.181), yapilacak olan hareketi uygulama
olmadan zihninde yogun bir sekilde canlandirmasi Gawain (2007, s.196), insanin zihninde
bir fikir ya da resim meydana getirme yetenegi, Besiktas (2005), gercekligi taklit ederek bir
durumu sanki gergekte oluyormus gibi diislinme ve beyinde canlandirma olarak
tanimlamistir. Ayn1 zamanda Kuru (2000, s.54), imgelemeyi insanin hafizasinda biriktirdigi
duygusal yasantisinin igsel bigiminde hatirlanmasi ve digsal uyart olmadan tekrarlanarak
yasanmast seklinde; Hall, Chandler ve Hall (1999) ise zihinde gorsellestirme stresin
iistesinden gelebilme, kendini kontrol, giigliiliik ve 6zgiliven duygularini da iceren biitiinsel

bir kavram olarak tanimlamislardir.

Alanyazin incelendiginde imgeleme kavramu ile es anlamli olarak kullanilan birgok kelime
bulunmaktadir. Bunlar “mental (mental practice- zihinsel ¢alisma), bilissel (cognitive
rehearsal), visiomotor (visiomotor training), imgesel (imaginal practice), idiomotorik
(idiomotoricik practice)” calismalar olarak orneklendirilebilir. Ancak literatiirde siklikla
imgeleme kavraminin zihinsel ¢aligma kavrami ile es anlamli kullanildigi aktarilabilir

(Tiryaki, 2000, s.59).

Balcioglu (2003, s.62) sporcularda imgeleme, diisiince giicli, zihinsel (mental) ¢caligsmalar ve
diislince giiciiniin gelistirilmesi sonucunda etkinlik ve verimlilik diizeyi yliksek problem

cozme, karmagik yapili problemleri algilama becerilerinin olustugu ifade edilmistir.

Moritz, Hall, Martin ve Vadocz (1996) imgelemenin, sporcularin genel stratejileri,
taktikleri, spesifik kabiliyetleri ve oyun bigimlerini zihinlerinde canlandirarak, pozitif 6z-
konugsmanin bagarili kullanimi ile genel performansi arttirdigini savunmuslardir. Ayrica
imgeleme rekabet stresi ve hislerine karst uygun tepkiler vermeye yardimer olarak basarilt
bir performansta ve konulan bir hedefe ulasildiginda yasanilacak hislerin olugmasina
yardimci olmak i¢in de kullanilabilir (Kizildag, 2013). Konter (1999, s.61) ise imgelemenin,
konsantrasyonu diizeltmede, kendine giivenin yapilandirilmasina, duygusal tepkilerin
kontrol edilmesine, dogru karar verebilme becerisinin 0grenilmesi ve gelistirilmesine, is

birligi ve yardimlasmanin gelismesine katkilar sagladigini savunmustur.

Biitlin bunlar goz oniine alindiginda tek basina fiziksel antrenmanin yetersiz kaldigi, bu
nedenle de sporcularin doruk performansa ulagmak igin fiziksel antrenmana ek olarak

imgeleme gibi psikolojik teknikleri kullanmasi1 gerekmektedir.



1.2. Alt Problemler

1. Spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin kullandiklar1 imgeleme tiirii cinsiyet

degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

a. Bireysel sporlarla ugrasan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kullandiklari

imgeleme tiirli cinsiyet degiskenine gére anlamli bir farklilik var midir?

b. Takim sporlari ile ugragan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kullandiklar

imgeleme tiirli cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik var midir?

2. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kullandiklar1 imgeleme tiirii yas degiskenine

gore anlamli bir iligki var midir?

a. Bireysel sporlarla ugrasan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kullandiklari

imgeleme tiirli yas degiskenine gore anlamli bir iliski var midir?

b. Takim sporlari ile ugrasan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kullandiklar1

imgeleme tiirli yas degiskenine gore anlamli bir iliski var midir?

3. Spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin kullandiklart imgeleme tiirii spor yil

degiskenine gore anlamli bir iligki var midir?

a. Bireysel sporlarla ugrasan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kullandiklari

imgeleme tiirli spor y1l1 degiskenine gore anlamli bir iligki var midir?

b. Takim sporlar1 ile ugrasan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kullandiklar1

imgeleme tiirli spor y1l1 degiskenine gore anlamli bir iligki var midir?

4. Spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kullandiklar1 imgeleme tiirii milli takimda yer

alma degiskenine gore anlamli bir iligki var midir?

a. Bireysel sporlarla ugrasan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kullandiklari
imgeleme tiirii milli takimda yer alma degiskenine gore anlaml bir iliski var

mudir?

b. Takim sporlar1 ile ugrasan spor bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin kullandiklar1

imgeleme milli takimda yer alma degiskenine gore anlamli bir iligki var midir?



1.3. Arastirmanin Onemi

Son yillarda, sporda bir¢ok yenilik ve gelismeler olmustur. Sportif rekabetin artmasi ve
onem kazanmasi sebebiyle de miisabaka kosullarinda kazanma ve kaybetme arasindaki
nedenleri tespit etmek icin bircok arastirma yapilmaktadir. Bu arastirmalarin ortak
sonucunda; sporda gelisim i¢in sadece fiziksel antrenman yapmanin giiniimiiz kosullarinda

yetersiz oldugu ortaya ¢ikmaktadir.

Spor bilimciler, sportif performansi artirmak {izere sporcu ve antrendrlere destek olmak
amaciyla yogun c¢aba sarf etmektedirler. Yeni antrenman metotlar arastirarak sporcularin
daha yiiksek seviyede performanslara erigmesi i¢in mesai yapmaktadirlar. Bu ¢aba ve
arayislar sonucunda ise sportif performansin yalnizca geleneksel metotlar1 igeren fiziksel
antrenman diizeyinde ulasilacak iyi olus ile saglanmasinin miimkiin olmadigi, bu faktoriin
yaninda sportif performans bakimindan sporcularin psikolojik diizeylerinin de oldukca
onemli bir bilegsen oldugu belirtilmistir (Akargesme, 2004). Bu nedenle basarili takimlar,
antrendrler ve sporcular tamamlayici antrenman metotlar1 uygulayarak hem fiziksel hem de
psikolojik gelisimin birlikte saglanmasin1i amaglamaktalardir. Tamamlayict antrenman
metotlarinin 6nemli pargalarindan biri olan spor psikolojisi, sporun zihinsel boyutlariyla
ilgilenmekte ve sporcunun performansini etkileyen psikolojik faktorleri (kaygi, konsantre,
baski vb.), toparlanmaya ve sporcunun doruk performansina ulagsmak i¢in yardimci olan

psikolojik faaliyetleri bilimsel verilerle arastirmaktadir.

Zihinsel antrenman (imgeleme) uygulamalar1 sportif becerilerin gelistirilmesinde siklikla
kullanilmaktadir. Imgeleme, sporcularin karmasik motorik ve zihinsel becerilere sahip
olmasin1 gerektiren takim sporlarinda performansa onemli katkilar saglayabilir. Bununla
birlikte motorik becerileri zinde tutmak {izere yapilabilecek zihinsel antrenmanlarin
(imgelemin) antrenmansiz ve uygulamasiz gegirilen siirelere kiyasla performans iizerinde
daha etkili oldugu bilinmektedir (Altintag, 2008). Fakat bu durum sporcu performanslarini
gelistirme bakimindan yalnizca zihinsel antrenmanlarin ve imgeleme uygulamalariin
yeterli goriilmesi gerektigi seklinde degerlendirilmemelidir. Dolayistyla zihinsel antrenman
ve imgeleme uygulamasinin fiziksel aktiviteye dayali antrenmanlarla biitiinliikk i¢inde

uygulanmasi dnerilmektedir (Konter, 2003, s.37)

Spor psikolojisi alaninda birgok calisma zihinsel antrenman yani; imgelemenin sportif
performansa yol gosterici ve pekistire¢ olabilecegi ve sportif performansit yonetebilmek
iizere imgelemenin etkisel yoniinden faydalanilabilecegine vurgu yapmaktadir (Murphy,
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1994). Yapilan ¢aligmalara gore antrenmanlarin psikolojik calismalarla desteklenmesiyle
sporcularin performanslarinda meydana gelen olumlu degisiklikler sayesinde spor

psikolojisi modern sporun vazgecilmezlerinden biri haline gelmistir.

Imgeleme hem fiziksel hem de zihinsel gelisimi saglayarak sporcu ve antrendrleri
giiclendirmektedir. Imgeleme ile dgrenmeye dayali becerilerde gelisim, fiziksel acidan
mevcut hatalarin diizeltilmesi ve bunun yaninda duygularin kontrol edilmesi, konsantrasyon
ve kendine giivenin saglanmasi gibi birtakim psikolojik geri doniitler alinmasi miimkiindiir

(Kizildag, 2007).

Tiim bu bilgilere dayanarak imgeleme ya da mental antrenmanin sporcularin; miisabakalara
hazirlanma, duygu durumlarini (stres, kaygi, heyecan vb.) kontrol edebilme, performans
gelistirme gibi birgok yonden destekleyen bir calisma oldugunu sdyleyebiliriz. Psikolojik
alanda yapilan caligmalara da baktigimizda, fiziksel antrenmanlarin yani sira mental
antrenmanlar da yaparak sporda gelisimi biitliinliyle desteklemek gerektigi gortilmektedir.
Dolayisiyla imgeleme, sadece sporcular icin degil sporculari yetistiren antrenorler ve beden
egitimi 0gretmenlerinin de hakim olmas1 gereken nemli bir konudur. Bu nedenle de spor
bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin hem sporcu kimlikleri hem de gelecekteki &gretmen,

antrendr ve spor insan1 kimlikleri i¢in imgeleme kullanim diizeylerini 6grenmek 6nemlidir.

1.4. Sayiltilar

Bu aragtirmaya baslamadan once arastirmaci tarafindan bazi varsayimlar yapilmistir. Bu

varsayimlar agagida ifade edilmistir.
1. Ornekleme grubu evreni temsil edecek niteliktedir.
2. Veri toplama araglar1 arastirmanin amacini gergeklestirebilecek niteliktedir.

3. Ogrenciler veri toplama araglarmi samimi, yansiz ve gercek goriislerini yansitacak

bicimde cevaplandirmigtir.

4. Uygulanan istatistiksel yontem ve kullanilan 6l¢me araglar1 gegerlik ve giivenirlik

saglamaktadir.

5. Anketler formlar: tiim katilimcilara esit kosullarda uygulanmustir.



1.5. Smmirhliklar

Arastirmada bazi sinirliliklar bulunmaktadir. Arastirma sonucunda elde edilecek bulgular
yorumlanirken bu sinirliliklar géz 6niinde bulundurulmalidir. Arastirmanin sinirliliklari

asagida belirtilmistir.

1. Arastirmanin drneklemi 2019-2020 Egitim-Ogretim yilinda 6rgiin 6gretime devam eden

iiniversite 6grencileri ile sinirhdir.

2. Gazi Universitesi ve Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim

gormekte olan kadin ve erkek 6grencilerle sinirhidir.

3. Arastirma Olcek sorularina verilen cevaplarla sinirhidir.

1.6. Tanimlar

Antrenman: Fizik ve moral giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve psikolojik
yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist diizeye getirilmesi amaglarina yonelik bir egitim

surecidir.

Imge: TDK (2006) imgeyi, “Bir nesneyi dogrudan dogruya yeniden tanitmaya yarayacak bir
bicimde gz Oniine seren sey, duyu organlariyla algilanmis olan bir seyin somut ya da
diisiinsel kopyasi” olarak tanimlanmaktadir. Imge, gercekligin birebir kopyas: degil,
gercekligin zihinsel siireclerle yeniden kurulmus bigimidir. Bu nedenle yeni bir seyi temsil

eder (Keser, 2005, s.186).
Imgeleme: Bir seyin imgesini zihinde canlandirma eylemidir (TDK, 2011).

Mental (zihinsel) antrenman: Zihinsel antrenman, miisabaka veya antrenmanda meydana
gelebilecek olumlu veya olumsuz durumlara karsi yapilmasi diisiiniilen hareketin uygulama

olmaksizin planli ve yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasidir (Giirsel & Korug, 2004).

Spor Psikolojisi: Spor psikolojisi, spor yapanlarda antrenmanlarin verimliligini artirma,
ogrenme siirecini hizlandirma, ulasilacak performansin oniindeki ruhsal engelleri ortadan

kaldirma amaglarin1 gergeklestirmeye calisan bir spor bilimleri dalidir (Eygii, 2009).
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KAVRAMSAL CERCEVE

2.1. Iimgeleme Tanimi ve Anlanm

Sporda fiziksel performansi gelistirmek icin bir¢ok psikolojik yéntem vardir. Imgeleme bu
yontemlerden birisidir. Imgeleme, canlandirma, zihinde canlandirma ve zihinsel antrenman
gibi terimler aragtirmacilar, psikolojik danismanlar, antrendrler ve sporcular tarafindan
giiclii bir zihinsel antrenman teknigini anlatmak i¢in sik¢a kullanilir (Taylor & Wilson, 2005,
s. 98-110). Cesitli arastirmalar imgeleme kullanilarak sporcularin hedeflenen doruk
performansina ulagmasina yardimci oldugunu ortaya ¢ikarmaktadir. Yine arastirmalarin
sonucu olarak literatiirde bircok imgeleme tanimi1 yapilmistir ve bu tanimlar benzer nitelikler

tagimaktadir.

Imgeleme insanlarin daha 6nceki yasantilarindaki imge ve tasarimlarinin birbiri ile baglantil:
olarak anlamlandirilmasi, biitiinliik saglayacak seklinde zihinde canlandirilmasi. Imgeleme,
yaraticilik igerene bir diisiinme siirecidir. Imgeler, kisinin serbest sekilde diisiinmesi
sonucunda ardi1 ardina zihinde canlanir ve bdylece hayal kurulur. Imge veya tasarimlarimn
daha analitik bigimlerde degerlendirilmesi ile birtakim soyutlama, ekleme-c¢ikarma,
benzetme, degisiklikler, yapilir boylece ortaya yeni bilesimler ve sentezler ortaya ¢ikar.
Imgelem siirecinde meydana gelen bu islemler ise yaratic1 diisiinceyi meydana getirir. Bunu
yapabilmek icinse, kisinin belleginde depoladig: bilgiler ve yasantilari sonucu elde ettigi
tecriibelerden faydalanilir. Bazi insanlarin gorsel bellekleri dylesine gelismistir ki gorsel
belleginde resimsel imgeleri tiim ayrintilariyla bir fotograf gibi tekrarlayabilirler. Bu

yetenege fotografsi imgeleme giicii (eidetic imagining potency) denir (Erkus, 1994, s.132).



Benzer olarak Murphy (1994), imgelemeyi, insan belleginde depo edilmis duyusal
yasantilarin digsal bir uyartya bagli olmaksizin kisinin i¢ diinyasinda hatirlandig:
tekrarlanmakta olan yasantilar olarak ifade etmistir. Suinn (1993, s.107) ise imgelemeyi,
insanin duyusal agidan tecriibe ettigi yasantilarinin ger¢cek yasamina benzer sekilde zihinsel

bir deneyim olarak tekrar canlandirmasi bi¢iminde aktarmistir.

Imgeleme, insanda mevcut olan diisiinsel sistemin bir aracidir. imgeleme uygulamalarini
kisisel performanslarimizi en iist diizeye tasimada itici bir gii¢ ya da destekleyici bir unsur
olarak kullanabiliriz. Gorsel agidan algiladigimiz veya daha 6nce diisiindiiklerimizi yeniden
diistinmek ve bdylece gecmiste tecriibe ettigimiz basarili performans: yeniden sergilemek
tizere kullanabiliriz. Bu durum diisiince sistemimizin dnceki yasantilarinda meydana gelen
olaylar1 hatirlama seklinde gergeklesebilecegi gibi, hi¢ yasanmamis durumlar1 imgelemek
iizere de deneyimlenebilir. Imgeleme, gercek duyusal yasantimizla benzerdir (gorme,
hissetme, duyma vb.), fakat zihinde meydana gelen ig referanslardir (Weinberg & Gould,

2003, s. 89).

Imgeleme, alistirmaya dayali olmayan bir eylemi gerceklestirmeksizin, sadece plan ve giiglii
bir sekilde zihinde canlandirma yoluyla (hayal yoluyla) yeni hareketlerin 6grenilmesi ya da
bilinenlerin kusurlarindan arindirilarak daha miikemmel hale getirilmesi siirecidir (ikizler &

Karagozoglu, 1997, s.48).

Tiim bu tanimlardan yola ¢ikarak Imgelemenin planli ve yaratici bir diisiince siireci
oldugunu, bu siirecin énceden yasanmis birikimler kullanilarak hayal etme yoluyla zihinde
tekrar canlandirilarak yapilmakta oldugunu, imgelemenin sadece daha once kisinin kendi
tarafindan yapilmis yasantilarla degil izleyici olarak elde ettigi deneyimlerle de yapilacag:

anlagilmaktadir.

Insan beyninin sag lobu (hemisfer-yarim kiire) imgeleme etkinliginin merkezidir. Kaslar
kullanimlarina bagli olarak gelismekte ve kullanilmadigi takdirde zayiflamaktadir. Bu
durum beynin sag lobunun zindeligini ve giiciinii korumak icin de gegerlidir. insanlar
beyinlerinde zayiflayan sag lobu giiclendirilmek iizere ise imgeleme etkinliklerinden
faydalanabilirler (Martens, 1987, s. 98-114). Yani imgeleme herkeste farkli diizeyde bulunan
bir yetenektir ve bu yetenek ¢alismayla gelistirilebilirken hi¢ imgeleme yapilmadiginda ise

korelebilir.



2.2. imgeleme ve Performans Iliskisini Aciklayan Kuramlar

Arastirmada kullanilan envanter (SIE), ikili Kodlama Kurami ve Motivasyonel Kurama
dayanmaktadir. Bundan dolay1 asagida imgeleme ve performans kuramlar1 hakkinda bilgiler

verilmigtir.

2.2.1. imgelemenin i1k Kuramlari

Imgelemenin ilk kuramlarr ile ilgili literatiirde iki kuram bulunmaktadir. Bunlar; psiko-noro-
muskuler Kuram ve Sembolik Ogrenme Kuramudir. Asagida bu kuramlarin agiklamalarina

yer verilmistir.

2.2.1.1. Psiko-néro-muskuler (psyconeuromuscular) Kuram

Bu kuram, Carpenter (1894) tarafindan gelistirilmis ve kaslarin davranim igin
programlanmasi olarak ifade edilmistir. Imgelemenin etkinligi igin yapilan ilk
aciklamalardan bir tanesi, belirli bir hareketi zihinde canlandirma siireci sirasinda, mikro-

kas aktivitesinin kavranmasini igerir (Morris, Spittle & Watt, 2006, s. 148-173).

Psiko-noro-muskuler kurama gore olay ve davranmglarin kisi tarafindan net olarak
imgelenmis gorilintiiler araciligryla olusacak birtakim noro-muskuler geri doniitlerden
etkilenecegi diisiincesine dayanmaktadir. imgeleme yoluyla beyinde olusturulan goriintiiler
insan beyni ve kaslarini etkilemekte ve kaslar imgelemeye bagli olarak yonetilmektedir. Bu
durum, beyin imgelem yoluyla kaslara ilettigi becerilere uygun uyarilardan
kaynaklanmaktadir. Beynin uyarilar1 derin ve diisiik seviyede gerceklesen iletiler olduklar
icin distan goriilmemekte ve belirgin hareketler ortaya ¢cikmamaktadir. Fakat bu uyarilar kas
sisteminin fiziksel yetilerini etkileme ve programlama acisindan islevsel olabilir ve

saglayacag1 yardim ile performansi (Konter, 1999, s.46).

Bu kuram, ilk destegini 1931 yilinda Edmund Jacobson tarafindan gerceklestirilen
caligmayla bulmustur. Jacobson, biikiilen kolun meydana getirdigi hareketin imgeleminin
kolun fleksor kaslarinda kiiclik kasilmalar1 ortaya ¢ikardigini bulmustur (Weinberg ve

Gould, 2003, 5.280).

Bu kuram ile ilgili literatiir taramas1 yapildiginda goriiliiyor ki her arastirma psiko-noro-

muskuler kuramini destekleyici nitelikte olmamustir.
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2.2.1.2. Sembolik Ogrenme Kurami

Sembolik O6grenme kurami; Psiko-ndro-muskuler kuramimna dair yapilan arastirma
sonuglarinin hepsinde imgelemeyle néro-muskuler aktiviteye sahip olunmadigi i¢in psiko-
noro-muskuler kuramina alternatif olarak ortaya c¢ikarilmistir. Bu kuram ‘hareket

Oruntiilerini kavrama kurami’ olarak da adlandirilmaktadir.

Sembolik 6grenme kurami, imgelemenin nasil islev gordiigii ile ilgili biligsel aciklamalar
oOne siirer. Bu kurama gore, dogada daha biligsel olan beceriler salt motor becerilere (kuvvet

gorevleri) gore daha kolay kodlanabilir (Hall, 2001).

Sembolik 6grenme kurami, =zihinsel c¢aligsmalarin, sporcularin zihinsel tasarim
gelistirmelerine yardimci oldugunu ve bunun zihinsel ¢alisma sirasinda, kaslarin kii¢iik
ateslenmeleriyle ilgisi olmadigini vurgulamistir. Sembolik 6grenme kuramina gore, zihinsel
caligmalar, merkezi sinir sistemi i¢inde, motor programlarin yaratilmasina yardimeci

olmaktadir (Konter, 1999, s.47).

2.2.2. Biitiinciil Yap1 ve Ongorii Kuram

Bu kuram Gestalt psikolojisinden ortaya ¢ikmakta ve imgelemenin performans iizerinde ne
tiirden gelisimler meydana getirecegi diisiincesine dayanmaktadir (Morris vd., 2006, s. 148-

173).

Max Wertheimer (1880- 1941) tarafindan gelistirilen Gestalt psikolojisi zihnin ¢alisma

ilkelerinin biitiinsellik, paralellik ve kendi kendisini diizenleme oldugunu 6ne siirer.

Gestalt Psikolojisine gore bireyler, c¢evrelerinde bulunan nesnelere, sekillere ve
gozlemledikleri olaylara bir biitiin halinde tepkiler verip ve ayrintilar1 analiz etmezler. Bu
durum bireyin toptan algilamaya sahip (global bir varlik) oldugu ve kavrama becerilerinin

biitiinselligine isaret emektedir (Kavcar, Oguzkan & Sever, 2004, s.47).

Bagka bir ifadesiyle bireyler, Gestalt psikolojisine gore nesneler ve olaylar1 anlamli goriilen
biitiinler halinde gorerek, onlart dogrudan parcalarina ayrigtirarak algilamadiklar: ifade
edilmektedir. Biitiinsel algilama siirecinin tamamlanmasindan sonra ise bireyler parca-biitiin
iligkilerinin dogasin1 kesfederler. Bununla birlikte devamlilik, basitlik, yakinlik, sekle ve
zemine bagl iliskiler algilama agisindan 6nemli 6zelliklerdir (Binbasioglu, 2004, s.194-

195m).
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Lawther (1968), optimal motor Ogrenme kuramini agiklamak iizere biitiinciil yap1
kuramindan faydalanilmas1 gerektigini ileri siirmiistiir. Ogrenen kisi beceri performansini

gelistirmek amaci ile gorevin biitiiniinii diistinmelidir.

Imgesel veya zihinsel hazirlik, bir hareketi dgrenen kiside detaylardan ziyade genel
izlenimlere veya hareketin biitlinciil yapisina odaklanmaya yardim eder (Lawther,1968;

Morris vd., 2006, s. 148-173).

2.2.3. imgelemenin Bilissel Kuramlar

Imgelemenin biligsel kuramlar1 literatiirlerde ii¢ baslhkta incelenmektedir. Bunlar
bioinformational (bilgisel motor siire¢) kuram, ikili kodlama kurami ve {¢lii kodlama

kuramidir. Bu kuramlarin agiklamalar1 asagida verilmistir.

2.2.3.1. Bioinformational (Bilgisel Motor Siireg) Kuram

Bioinformational kuram Lang (1977)’in gelistirdigi biligsel bir hipotezdir. Bir imgenin
fonksiyonel bir bicimde organize edilmesi sonucunda ortaya ¢ikan oneri se¢kilerinin insan
beyni tarafindan depo edilmesi goriisli bu yaklasimin temelini olusturmaktadir. Bununla
birlikte kuramda imgenin iki tip ifadeye dayandirilarak tanimlandigi goriilmektedir. Bu
ifadeler uyarici Oneriler ve tepki (yanit) onerileri olarak ifade edilmistir. Bir 6rnekle ifade
edilirse, uyarict yogunluk ve gorsellik 6zelliklerine bagli bir beysbol sopasi olarak ifade
edilirse; tepki (yanit) ise biling diizeyinde imgenin kurdugu yapidir (Cumming & Ramsey,

2009).

Imgeleme, sadece sporcunun diisiinsel agidan tepki verdigi bir uyarici degil, bu 6zelliginin
yaninda tepki (yanit) islevlerini de iceren biligsel bir unsurdur. Imgelemenin uygun motor
gelisim programlar1 ve spor performansini etkili diizeye tagimaya imkan sagladigi ileri

stiriilmiistiir (Konter, 1999, s.49).

2.2.3.3. Ikili Kodlama Kurami

Ikili kodlama kurami Paivio (1975) tarafindan gelistirilmis bir kuramdir. ikili kod teorisi,
imgelerin 6grenmede ¢ok etkili oldugunu belirtir, ¢linkii herhangi birinin bellekte geri
¢agrilmasina neden olabilecek iki bagimsiz bellek kodu saglarlar. Ornegin, "top" hem kelime

olarak hem de topun zihinde canlandiracagi goriintii ile bellekte saklanirsa, topu bir goriintii
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ya da bir kelime olarak bellege kodlamak miimkiin olacaktir. Ayni sekilde, hareketlerin sirasi
hem sdzel olarak hem de goriintiilere dayali olarak dgrenilebilir. Ornegin, bir jimnastikgi,
zemin hareketini; goriintiileri veya kelimelerle yoluyla hatirlanabilecektir. Bununla birlikte
kanitlar, her iki bellek kodunun da birbirinden bagimsiz oldugu bu sebeple bir kodu
unutmadan diger kodun unutulabilecegini belirtmistir (Paivio, 1975; Murphy & Jowdy,
1992, s. 221-250).

2.2.3.2. Uclii Kodlama Kurami

Uclii kodlama kurami Ahsen (1984) tarafindan gelistirilmis bir kuramdir. Bu kuram
imgelemenin {i¢ unsurdan olustugunu savunur. Ahsen (1984) bu etkileri IFA olarak tanimlar:
(I) imgenin kendisi, (F) fiziksel tepki, (A) imgenin anlami. Olusturulan imge bireyin gercege
bakis agisinin imgelenmesi ve algisal mekanizmanin birlestirilmesiyle bireyin imgeye sanki
gercekmis gibi tepki vermesine izin verir (Ahsen, 1984). Fiziksel tepki canlandirma islemi
sirasinda, viicutta psikofizyolojik degisimler oldugunu belli eder. Her bir imge birey igin
kisisel bir anlam teskil eder ve ayni1 imgesel talimatlar iki ayr1 birey icin asla ayni imgesel

tecriibeyi yasatmaz (Ahsen, 1984; Weinberg & Gould, 2006, s.280-285).

Ornegin, final karsilasmasma ¢iktigini imgeleyen bir tenisginin imgesi, topun raketine
degdigi anda ¢ikardigi ses ve his, seyircilerin goriintiisii ve sesi, sahanin, filenin goriintiisii
ve mag esnasinda yasanan tiim duygulari kapsamaktadir. Bu ilk unsuru olusturur. ikinci
unsurda, imgeleme halinde iken yapilan hareketlerin kaslara gonderdigi uyaricilarla kaslarda
olusan minimal aktiviteyi (psiko-néro-muskuler kuram) icerir. Son unsur olan imgenin

anlamu ise kisilerin deneyimlerinden o6tiirti farklilik gostermektedir.

2.2.4. Fonksiyonel Esitlik ve Norofizyolojik Aciklamalar

Kosslyn vd., (1993), gorsel imgeleme ve algi arasinda beyin aktivitesindeki benzerlikleri
gormek i¢in PET taramalarini kullanmistir. Katilimcilarin kareli bir kagittaki harfleri tek tek
zihinlerinde canlandirdiklar1 bir deney serisinde, katilimcilarin beyin aktiviteleri, ekranin
fillen goriildiigii anda gozlenen beyin aktivitelerine dikkate deger sekilde benzerlik

gostermis ve algilamada aktiflesen alanlarin bazilari, imgelemede de aktiflesmistir.

Jeannerod ve Decety’e (1995) gore motor imgelemeyi farkli kilan sey, motor ndronlarin
ateslenmesini engelleyen psikolojik baskilama siirecidir. Boyle bir yaklagimla, engellemede

bireysel ve durumsal farkliliklar oldugunu iddia ederek, motor imgeleme sirasinda kas
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hareketi bulamayan psikonéromuskular alanindaki ¢aligmalarin agiklanmasi daha kolay bir

hal alir.

Fonksiyonel Esitlik hipotezi ortak yapilar1 ve islemleri ortaya ¢ikaran imgeleme- algilama
ve imgeleme- hareketlerdir. Temel olarak imgeleme performans: artirir. Cilinkii imgeleme ve
performans hazirlik asamalarinda birbirine ¢ok benzemekte, fakat imgeleme sirasinda
uygulama engellenmektedir. Boylece imgeleme uygulamalari son motor emirlerin
uygulamasini icermeyen gercek fiziksel uygulamalar gibidir. Arastirmacilar fonksiyonel
esitligin iki cesidine isaret etmislerdir: gorsel imgeleme ve gorsel algilama ve motor

imgeleme ve motor algilama (Morris vd., 2006, s. 148-173).

2.2.5. Psikolojik Durum Aciklamalar:

Imgeleme kuramlari, bilgiyi islemden gecirme ve motor kontrol siirecleri araciligiyla,
performansi gelistirme iizerinde odaklanmislardir. Ancak imgelemenin yetkinlik beklentisi,
kendine giiven, motivasyon, kaygi ve konsantrasyon gibi psikolojik durumlar iizerinde etkili
olarak, sportif performansta 6nemli rol oynamaktadir (Konter, 1999, s.51). Arastirmalar
sonucunda Imgelemenin sporcularin psikolojik durumunun iizerindeki etkileri agiklamak

icin agagida agiklamasi yapilan kuramlar ortaya ¢ikmustir.

2.2.5.1. Dikkat- Uyarilma Kurami

Dikkat ve uyarilma kuramina gore imgeleme, bireylerde optimal uyarilma diizeyine
ulagilmasinda yardimcidir. Bununla birlikte dikkat ve uyarilma konusunda gergeklestirilen
caligmalar imgelemenin sporcularin optimal diizeyde uyarilmalarin1 saglayacak kosullari
meydana getiren bir dizi fonksiyonel yardiminin bulundugunu ileri siirmektedir. Optimal
uyarilma, bireylerde dikkate odaklanma saglamasi bakimindan performans iizerinde etken

bir fonksiyon olarak goriilmiistiir (Konter, 1999, s.52).

Dikkat-uyarilma kurami imgelemenin optimal uyarilmislik diizeyinin ve buna bagli olarak
zirve performansinin basarilmasinda sporcuya yardim eden bir faktor olarak islev goriir

(Kizildag, 2007).
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2.2.5.2. Yetkinlik Kurami

Yetkinlik kuramina gore imgeleme kisinin basar1 beklentilerini arttirmaktadir. Bandura’nin
Sosyal Ogrenme Kuramina gore ise yetkinlik, benlik ve performans kavramlari birbirleriyle

iliskili kavramlar olarak ifade edilmistir (Cox, 1998, s.98).

Bandura (1977), sportif performansin gelistirilmesiyle iliskili goriilen kendine giiven
kavramimin baglantili oldugu dort degiskenin 6nemini vurgulamistir. Bunlar; performans
basarisi, sozlii ikna, kendine model alma ve fizyolojik a¢idan uyarilmadir. Bandura, bu
degiskenlerin sporcunun yetkin, etkili ve gii¢lii hissetmesinde 6nemli bir role sahip oldugunu

ileri siirmiistlir (Bandura, 1977; Konter, 1999, s.53).

2.3. Sporda Kullanilan imgeleme Modelleri

Yapilan arastirmalar sonucu sporda kullanilan g¢esitli imgeleme modelleri ortaya ¢ikmistir.

Bu modeller:

e  “Pettlep Modeli

e Sporda Imgelemenin Dért “N”si (Imgeleme Igerik Modeli)
e Sporda Imgeleme Kullanimmin Uygulamali Modeli

e Sporda Imgeleme Yetenek Modeli

e Sporda Imgelemenin Ug Diizey Modeli” (Vurgun, 2010).

2.3.1. Pettlep Modeli

Pettlep modeli Holmes ve Collins (2001) tarafindan gelistirilmistir. Motor imgelemeye ait
olan bu model yedi unsur icermektedir. Model adin1 unsurlarin bas harflerinin
birlesmesinden almistir. Bunlar unsurlar ve agiklamalar1 asagidadir (Holmes & Collins,

2002, s.98-117):

Fiziksel (Physical): imgeleme yapan kisinin imgeleme esnasindaki fiziki ve fizyolojik

durumunu icermektedir.

Cevre (Enviroment): Imgeleme faaliyetinin uygulandig1 becerinin dogasina uygun olarak

uygulayicisinin beceri seviyesi ile perspektifini ifade etmek tlizere kullanilmistir.
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Gorev (Task): imgelemenin uygulandig1 becerinin yapisindan kaynaklanan, uygulayicinin

yetenek ve perspektifine uygun gorevlerdir.

Zamanlama (Timing): Becerinin fiziksel olarak yapilma siiresiyle imgeleme siiresinin ayni

olmas gerektigini ifade eder.

Ogrenme (Learning): Imgeleme uygulamasinin, beceri dgreniminde mevcut igeriginin

tekrar1 ve yenilenme gereklilikleridir.

Duygu (Emotion): Kisilerin imgeleme aktivitesi siirecinde duygusal bilesenlere duydugu

ihtiyaci ifade eder.

Perspektif (Perspective): Imgelemenin ice ve disa doniikliigiine iliskin islevsel bir dzelliktir.
Imgeleme uygulamasinda perspektif, ice doniikliik bakimindan kisiler igin yol gdsterici ve
rehber olurken; disa doniiklik acisindan ise imgelemeye dahil etme yoluyla

faydalanilabilecek bir stratejik 6zelligi ifade etmektedir.

2.3.2. Sporda imgelemenin Dért ‘N’ (imgeleme icerik modeli) modeli

Hall, Weinberg, Munroe ve Giacobbi (2000) imgeleme yapan sporcularin imgeleme
kullanimlarina dair dért 6nemli soru oldugunu savunmuslardir. Bu sorular ve agiklamalar1

asagida verilmistir.

Nerede (where): imgeleme nerede kullamlir? Ornegin; antrenman ve performans
uygulamalar1 kapsaminda “sahada, soyunma odasinda, miisabakada, kampta vb.”
karsilagilabilecek imgeleme kullanimlarinin tiimiiyle ilgilidir. Son doénemde yapilan
caligmalar, sporcunun antrenman alanlarindan ¢ok miisabaka alanlarinda imgelemeyi daha

sik ve diizenli kullandiklarini ortaya koymustur (Munroe vd., 2000).

Ne zaman (when): imgeleme ne zaman kullanilir? Ornegin; miisabaka oncesi, miisabaka
esnasi, miisabaka sonrasi, antrenman esnasi, antrenman Oncesi vb. zaman dilimlerinde
sporcunun Imgeleme kullanimina basvurdugu siireclerdir. Acik veya kapali alanda
gerceklestirilen fiziksel ¢alisma ya da antrenmanlara iliskin hangi zamanda kullanildigina
iligkin olarak; miisabaka (yaris) oncesi, sirasi ve sonrasinda veya sporcunun rehabilitasyon
donemindeki uygulamalarin bir bileseni ve programlama unsurlartyla ilgili bir 6zelliktir

(Munroe vd., 2000).
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Neden (why): imgeleme neden kullanilir? Ornegin; beceri dgrenimi, hedef yénelimli,
heyecan ve stresi azaltma, performans artis1 vb. Imgeleme kullaniminda mevcut fonksiyonel

unsurlar ve gerek¢eyi tantmlamaktadir (Munroe vd., 2000).

Ne (what): neyi imgelersin? Bunlar miisabaka durumu, herhangi bir beceri, saha, oyun ici
uygulayacak taktikler, seyirciler gibi etkenlerden olusabilir. Munroe vd. (2000), sporda
imgeleme kullaniminda ortaya ¢ikan igerik ve niteligin yapisinin “neyi imgelersin?”
sorusuna yanit olacagini belirtmislerdir. Bu bakis agisina gore igerigin alt1 faktdrden olusan
yapist; imgelemeye iligkin boliim, etkinlik, ¢evre, kontrol edilebilirlik, imgeleme tipi ve
dogasma iliskin bir igerik olarak ortaya ¢ikmaktadir. Alt kategorilerde ise perspektif,
duyussal dahil olma, imgeleme manipiilasyonu ve jenerasyonu gibi faktorlere iligkin ortaya

cikan imgelemenin nitelik ve siirecine ait unsurlari ifade etmektedir (Munroe vd., 2000).

2.3.3. Sporda Imgeleme Kullaniminin Uygulamah Modeli

Bu modelin en 6énemli noktasi; Paivio’nun imgeleme ile ilgili yaptig1 fonksiyonel analizdir.
Bu modelde yer alan boyutlar, imgeleme icerigine bagli olarak birbirinden ayrilabilmektedir.
Paivio (1985)’in calismasinda biligsel ve motivasyonel siirecte kullanilan imgeleme
uygulamalarinin kisilerin mevcut iligkilerindeki boyutlarini genel ve 6zel olmak iizere
birtakim davranigsal hedeflere ve basari boyutlarina baglanmis ve bunun sonucunda

meydana gelen 2x2 imgeleme modelini ortaya koymustur (Arasteh & Sheikh, 2000).

Imgeleme kavraminin spor ve antrenman bilimleri alanindaki yogun arastirmalarinin sonucu
olarak, basta Hall vd., olmak {izere bazi aragtirmacilar bu boyutsal siniflandirmanin spora
iligkin bilimsel agiklamalarini ortaya koymuslardir (2001; Hall, Mack, Paivio & Hausenblas,
1998).

Martin vd. (1999) ise Paivio tarafindan ileri siiriillen dort temel kategoriyi imgeleme
kullaniminda bes siniftan olusan yeni bir kategoriye genisletmistir:

a) Biligsel genel (CG): Miisabakaya (yarisa) iliskin stratejileri imgeleme. (Ornek: bire bir
savunma, On vurus, ver kag, vb.).

b) Bilissel dzel (CS): Beceri iiretme ve gelistirme ile ilgili imgelemedir. (Ornegin; Kosu
teknigi, hokeyde uygulanan penalt: atisi, teniste karsilasilabilecek basarilt bir servis atigini

imgeleme).
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c) Motivasyonel genel uyarilmishk (MG-A): Bedensel ve duygusal olarak edinilen
deneyimler, dinlenmeye, yarisa veya heyecana iliskin imgelemedir. (Ornek: Uyarilma,

heyecan, kaygi ve stres gibi).

d) Motivasyonel genel ustalik (MG-M): Zor bir durumla etkin bir bigimde basa ¢ikma ve
kisinin kendine giivenini temsil eden imgelemedir. (Ornek: Hatalara ragmen sogukkanli,

aktivite odakli, pozitif ve 6zgilivenli kalmak gibidir).

e) Motivasyonel 6zel (MS): Birtakim amag¢ veya amag¢ merkezli gerceklesen davraniglari
ifade eden imgeleme uygulamalaridir. (Ornek: Kisisel gayelere dayali olarak en iyiye ulasma

cabasi, bir miisabakay1 kazanma, madalya alma gibidir) (Martin vd., 1999).

2.3.4. Sporda imgeleme Yetenek Modeli

Bu model Watt ve Morris (2001) tarafindan gelistirilmistir. Model ii¢c evreden meydana

gelmektedir. Bunlar; tek duyu, imgenin olusumu ve hissetmedir.

Ucgiincii evre dzellikleri; canlilik, kontrol, siire, kolaylik ve hiz bilesenlerinin gérsel duyu
yontemleri ile kombinasyonunu igerir. Bu modeldeki iki gizil faktdr sporda imgeleme
yetenegi modelinin dokunsal, kinestetik ve duygu alt boyutlar1 ve isitsel, koklama ve tat alma
alt boyutlarinin modelin geri kalanin1 sekillendirmesidir. ikinci gizil faktor bu 6zelliklerin
yaygin viicut hisleri ile iligkisini sunmaktadir. Uglincii gizil faktor ise, somatik (fiziksel)
duyu organlari ile iliskili gérsel olmayan duyular1 ifade etmektedir (Morris vd., 2006, s. 148-
173).

Degiskenlerde yapilacak bu smiflandirma, kapsamli yas siralamasi, cinsiyet ve kiiltiirel
acidan farklilasan gruplar, degisen performans diizeyi ile spor etkinliklerinde meydana gelen
veri analizleri bakimindan ¢ok gii¢lii kavramsal niteligi bulunan imgeleme 6zelliklerini ifade
eder. Destekleyici unsurlarin analizi, 6zellikle gorsel unsura ve duygularin
deneyimlenmesine bagli olarak olusan bu yapiy1 ¢éziimlemek iizere kullanilmigtir (Watt &

Moris, 2001).

2.3.5. Sporda imgeleme U¢ Diizey Modeli

Sporda imgeleme ii¢ diizey modeli Murphy ve Martin (2002) tarafindan gelistirilmistir.
Murphy ve Martin (2002) bu model ile imgelemenin {i¢ diizeyini a¢iklamaktadir. Diizeyler

ve agiklamalar1 agagida verilmistir.
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1. Diizey: imgelemenin dogasi; yapiya iliskin mevcut dogay1 dikkate alarak imgeleme

uygulamasi birlikte kullanilan biligsel ve psikolojik siireclerin genel yapisi yerine geger.

2. Diizey: hedefe yonelik imge kullanimi; hem sporcularin imgelemeyi genel olarak
kullanimlarin1 hem de imgeleme ile birlikte kullanilan zihinsel hazirligin performansi nasil
etkiledigi ile ilgilenir. Buradaki amag¢ kisinin hedeflerine yonelik zihinde canlandirma

yapmasidir. Kisi, zihninde belirledigi hedeflere ulagtigin1 gortir.

3. Diizey: imgenin anlami (sporcu igin); Murphy ve Martin, Ahsen’in (1984) c¢aligmasi
lizerine sporda imgelemede imge roliinu agiklayarak konuyu genisletmislerdir. Sporcu i¢in
imgenin anlami énemlidir. Imgenin anlamu kisiden kisiye farklilik gdsterebilir. Bir sporcu
icin stres ve kaygi yaratan bir imge baska bir sporcu i¢in giiven ortami yaratabilir (Murphy

& Martin, 2002, s. 405-439).

2.4. Imgeleme Perspektifi

Sporcularin yaptig1 imgelemenin perspektifi iki gesittir. I1ki icsel imgeleme, ikincisi dissal

imgelemedir. Bu perspektiflerin hepsi asagida agiklanmistir.

2.4.1. icsel imgeleme

Sporcu imgeleme durumundayken beceriyi kendi uygular. Bunu yaparken kendi bedeni
icerisindedir ve imgeledigi ¢evreyi imgeleme aninda kendi gozlerinden goriir, kendi
bedenini goremez. Ancak imgelemede dikkat ettigi durumlar1 gorebilir. Bir beceriyi fiziksel
olarak nasil yapiyorsa imgelemesinde de ayni1 sekilde yapar yani imgeleme durumundayken
her seyi fiziksel halindeki gibi kendi perspektifinden gériir, uygular ve degerlendirir. Igsel
imgelemede imgeler hareketin diislincesini belirtir bunun nedeni ise kisinin kendi bakis

acisindan yapilmasidir (Konter, 2003, 5.62).

Igsel imgeleme ayrica motor imgeleme olarak atfedilmektedir ve yapilan ¢alismalarda igsel
imgelemenin digsal imgelemeye gore daha etkili oldugu sdylenebilir (Fery & Morizot, 2000,
Murphy, 1994).

2.4.2. Dissal imgeleme

Dissal imgeleme sporcunun imgeleme durumundayken kendini video izlermis gibi disaridan

seyredebilme olarak tanimlayabiliriz. Sporcu imgeleme durumunda beceriyi uygularken
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kendi perspektifinden degil ikincil bir perspektifle kendi viicudunu disaridan gorebilir.
Viicudunu her agidan gorebilmesi yaptigi hatalar1 gérmesini ve diizeltmesini saglar.

Boylelikle sporcunun imge kontrolii ve hakimiyeti gelismis olur (Konter, 2003, s.62).

Dissal imgeleme agirlikli olarak gorsel bir imgelemedir. Digsal imgeleme sporcunun gergek
performans esnasinda sporcunun gordiigii becerinin belirli 6gelerini igcermez (Perry &

Morris, 1995, s. 339-385).

Digsal imgeleme perspektifinin bir baska seklinde ise imgeleme esnasinda sporcu, ideal
beceriyi sergileyen bir baska kisiyi imgeleyerek alistirma yapabilir. Sporcu brangina 6zgi
bir beceriyi miikemmel sekilde uygulayabilen bir bagka sporcuyu imgelemesinde kullanarak
onun hareketi nasil yaptigini imgeleme durumundayken detaylica inceleyerek kendini ayni
beceriyi fiziksel olarak uygulamasina hazirlayabilir. Digsal imgeleme ile ortak yonii
imgeleme durumunda beceriyi yapani disaridan video izler gibi izlemesi ve beceriyi

uygulayani her agidan rahatlikla inceleyip degerlendirmesidir (Konter, 2003, s.62).

2.5. Imgelemenin Yararlar

Imgeleme sporculara fiziksel ve psikolojik olarak bircok agidan fayda saglar. Bu faydalar

asagida ozetlenmistir.

Imgeleme konsantrasyonu diizeltir. Sporcular imgelerini zorluk ¢ektikleri durumlarin igine
yonlendirebilir ve bu tlir durumlarda yapilmas: gerekenleri imgeleyebilirler. Yapilan bir
yanlig fiziksel eylemin sonunda sporcunun konsantrasyonun korunmasi, solunum sisteminin
diizenlenmesi, kendisi i¢in olumlu ifadeler kullanmasi ve performans yanlislarinin olumluya
cevrilmesi gibi durumlarda imgeleme dikkatin dogru bir sekilde yonlendirilmesine yardimei

olmaktadir (Konter, 1999, s.63).

Imgeleme kendine giiveni yapilandirir. Olumsuz kosullarda dahi, basarili performanslar
ortaya konuldugunun imgelenmesi, giivenin gelismesine yardimci olmaktadir. Sporcular
sadece imgeler yasamazlar, imgelemelerinin sonuglarini da kontrol ederek bunun olumlu
sonuglarindan yararlanabilirler. Bu durum, sporcularda olumlu benlik imajinin ve 6z

giivenin gelisimine yardimci olmaktadir (Konter, 1999, s.63).

Imgeleme duygusal tepkilerin kontroliine yardimci olur. Sporcular imgeleme yaptirilarak

kendileri i¢in problem olusturmus durumlarda (tiikkenmislik, 6tkeli davraniglar, hakaret vb.)
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ne yapmalar1 gerektigini olumlu bir sekilde imgeleyebilirler. Boylelikle enerjilerini ve

konsantrasyonlarini olumlu yonde kullanmay1 6grenebilirler (Konter, 1999, 5.63).

Imgeleme uygulamalari, sporcunun beceri &grenimi ve c¢aligmalarma yardimer olur.
Imgelemenin en yaygin kullanim alani spor becerilerinin calisiimasidir. Beceriler
imgelenerek daha iyi bir duruma getirilebilir, becerilerin giiclii ve zayif yanlar1 belirlenebilir,
zay1f yonler diizeltilerek beceri daha da basarili ve giiglii bir duruma getirilebilir (Konter,

1999, 5.63).

Imgeleme spor taktik ve stratejilerinin dgrenilmesine ve calisiimasina yardimer olur.
Imgeleme ile bireysel, grup ve takima &zgii stratejiler ayni zamanda da karsi takima
uygulanacak taktik ve stratejiler, kars1 takimin zayif ve giiglii yonlerine karsi alinacak

tedbirler imgelenerek ¢alisilabilir (Konter, 1999, s.63).

Imgeleme uygulamalar1 sakathik ve sporcunun karsilasacagi olumsuz durumlarla basa
¢ikmasinda yardimci olur. Imgeleme sakatlanmis bdlgenin siiratle iyilesmesine yardimci
olur ve sportif becerilerin kotiiye gidisini engelleyebilir. Sporcunu sakatlik nedeniyle
antrenmanlardan uzak kaldiklar1 durumlarda, imgeleme calismalar1 sporcularin zihinlerini,
duygularint canli ve olumlu tutmalarina, spordan sogumamalarina yardimeci olabilir.
Imgeleme, sakatlik depresyonunun cabuk atlatilmasina, hizli toparlanmaya, sporcunun

bransina hizli ve kayipsiz olarak donmesine olanak saglamaktadir (Konter, 1999, 5.63).

Imgeleme dogru kararlar verebilme yeteneginin 6grenim ve gelisim siireglerine katki saglar.
Sporda ortaya konulan becerilerin basarili sonuglar vermesi i¢in dogru zamanda, dogru
yerde, dogru teknik ve yontem se¢imiyle, dogru kararlar alarak uygulamay1 yerine getirmek
gerekmektedir. Sporcularda, dogru kararlar alma ve uygulamalarda bulunma yeteneklerinin
gelistirilmesinde, imgeleme ¢alismalar1 6nemli katkilarda bulunabilir. Yapilacak beceriler,
yerine getirilecek gorevler, daha 6nceden imgelenerek daha dogru kararlar alma olasilig:

yiikseltilebilir (Konter, 1999, 5.63).

Imgeleme yardimlagma ve is birliginin gelismesine yardimei olur. Birgok spor branginda
basar1, yardimlagsma ve is birliginin basartyla yerine getirilmesiyle miimkiin olmaktadir.
Sporcular becerilerini ekonomik ve etkili bir sekilde grup igerisinde birlestirdiklerinde
takimlar daha basarili olma olasiliklarini arttirirlar. Bu ve benzeri durumlarda imgeleme

caligmalar1 yardimci olabilir (Konter, 1999, s.63).
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2.6. Imgeleme Kullanma Tlkeleri

Imgelemenin etkin ve diizgiin kullanim1 icin birtakim ilkeler belirlenmistir. imgeleme

yaparken bu ilkeler géz oniinde bulundurularak hareket edilmelidir.

Imgeleme calismalari gelisigiizel degil, diizenli bir sekilde yapilmalidir. Psikolojik beceriler
fiziksel beceriler kadar bagliligi, adanmayr ve calismayr gerektirir. Imgeleme
uygulamalarindan etkili sonu¢ alinabilmesi i¢in ve yetkinlik diizeyine ulasabilmesi i¢in,

antrenman sezonlar1 boyunca ¢aligma gerekmektedir (Konter, 1999, s.78).

Imgelemede berraklig1 arttirmak igin biitiin duyulara yer verilmelidir. Imgelemeye daha gok
duyu katildiginda ve imgelenen olaylar biitiin duyularla yasanabildiginde, goriintiiler daha
berrak ve etkili olmaktadir. Imgeleme sadece gorsel siiregleri degil, isitmeyi, koklamay1,

kinestetik duyumlar1 da i¢ine alan bir siiregtir (Konter, 1999, s.78).

Imgelemede kontrol gelistirilmeli ve amaca gére yénlendirilmelidir. Imgelerin igerikleri
berrak olarak kontrol edilmelidir. Diizenlenen egzersizlerle sporcular, kolaylikla
imgelemelerinin icerigini kontrol etmeyi 6grenebilirler. Imgeleri kontrol etmek, sporculart

istenen yonde ve amaca yonelik olarak hareket ettirmeyi gerektirir (Konter, 1999, s.78).

Biitlin imgeleme cesitleri amaca yonelik olarak kullanilmalidir. Spor psikologu antrendrle is
birligi ile sporcunun gereksinimlerini belirlemeli ve bu gereksinimlere gore imgelemenin
hangi perspektifte uygulanmasi gerektiine karar vermelidir. Imgeleme kullaniminda
amacin ne oldugu, sporcunun ihtiyaglari ve sporun istemleri goz 6niinde bulundurulmalidir

(Konter, 1999, 5.78).

On gevsemeyle imgeleme kolaylastiriimalidir. Konuyla ilgili arastirmalar, gevseme
caligmalariyla kombine edilen imgelemenin daha etkili sonuglar verdigini gostermektedir.
[lerlemeli kas gevseme calismasi, derin nefes teknigi gibi uygulamalarin, imgeleme &ncesi
sporcularin zihinsel hazirlik siirecini olumlu etkiledigi, sporcular1 imgeleme yaparken
rahatsiz edici faktorlerden arindirdigr ve dolayisiyla da imgelemeye daha iyi konsantre

olundugu sdylenebilir (Konter, 1999, 5.78).

Imgeleme kullanilarak basa ¢ikma stratejileri gelistirilmelidir. Olumlu imgelemenin tercih
edilmesi ragmen, nadiren de olsa olumsuz imgelemeler de yararli olabilir. Sporcularin
basarisizlikla nasil bas edeceklerini 6grenmelerine de ihtiyag¢ vardir. Sporcular karsilasma

sonrast yaptiklart yanlislart diizeltmek igin imgeleme kullanabilirler. Ancak yanliglar
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imgelendikten hemen sonra dogru olarak diizeltilmis olan imgelemeler yapilarak, olumluya

cevrilmelidir (Konter, 1999, s.78).

Imgeleme hem antrenmanlarda hem de karsilasmalarda kullanilmalidir. Sporcular, diizenli
imgeleme calismalar1 ile aylarca onceden kendilerini miisabakalara hazirlayabilirler.
Antrenmanlarda ise yapilan yanlis bir hareket sonrasinda imgeleme ¢alismasi yapilarak

hareketin diizeltilmesi saglanabilir (Konter, 1999, 5.78).

Imgeleme becerilerini gelistirmek igin video gibi teknolojik olanaklardan yararlanilmalidir.
Dogru hareket tasarimi siirecinin gelistirilmesinde teknolojik olanaklardan yararlanilabilir.
Ornegin, sporcularin yapmis olduklar1 hareket serileri videoya alinarak seyrettirilebilir.
Sporcunun miikemmel olarak yapmis oldugu hareket serileri sporcuya tekrar izletilerek
olumlu konsantre ve dogru hareket tasariminin gelistirilmesi saglanabilir (Konter, 1999,

s.78).

Imgelemenin kalitesini ve etkisini arttirmak icin harekete gecici uyaranlardan
yararlanilmalidir. Harekete gegirici uyaranlarin kullanilmasi, imgeleme calismalarinin en
onemli bilesenidir. Bu uyaranlar, belli baz1 kelimeler, ifadeler ve gorsel uyaranlar olabilir.
Harekete gecirici uyaranlar, imgeleme sirasinda dikkatin uygun bir sekilde

yonlendirilmesine yardimc1 olmaktadir (Konter, 1999, s.78).

Caligmalarda dinamik ve kinestetik imgeleme siireci vurgulanmalidir. Imgelemenin daha
kaliteli bir diizeyde gerceklesmesi igin, sporcunun dikkatini hareketlerin kinestetik
duyumlara ¢evirmesi gerekmektedir. Hatta sporcular, imgeleme calisirken ufak viicut

hareketleri gostererek, daha gercekei davranabilirler (Konter, 1999, s.78).

Imgeleme zaman gercegi ile uygun bir sekilde kullanilmahidir. Bazi zamanlarda
imgelemenin yavaglatilarak problemli olan yerlerin diizeltilmesi ve hareketlerin analiz
edilmesi gerekebilir. Bazi zamanlarda da imgelemenin hizlandirilmasi gerekebilir.
Sporcular, fizik. Teknik, taktik ve psikolojik becerilerine uygun bir zamanlama igerisinde
imgeleme c¢alismalidirlar. Imgeleme gercekte ne ¢ok yavas ne de ¢ok hizli olmalidir.
Sporcularin yeteneklerine uygun olan gergek zamanlamaya 6zen gosterilmelidir (Konter,

1999, 5.78).

Imgeleme giinliigii tutulmalidir. Bu giinliikler, sporcularin gelismelerini ve galismalarmin
gidisatin1 izleme olanagi vermektedir. Sporcu, kullandig1 farkli imgeleme egzersizlerinde

nasil hissettigini, bu ¢alismalarin ne derecede yararl oldugunu ve igeriklerini kaydedebilir.
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Tutulan bu giinliikler, en uygun imgeleme egzersizlerinin ve harekete gegirici uyaranlarin

bulunmasina yardimer olurlar (Konter, 1999, s.78).

Rushall’ a (1991) gore ise, etkili bir imgeleme i¢in asagidaki noktalarin géz Oniinde

bulundurulmasi gerekir:
e Bireyin gereksinimlerini analiz etmek
e Imgelenecek hedef davranisi belirtmek
e llerlemeye iliskin 6gretim basamaklarimi belirlemek
e Her bir basamaktaki imgeleme hizin1 belirlemek
e Upygulamayla ilgili olarak sporcuyu egitmek

e Kapali pozitif pekistirmeleri 6gretmek ve gelistirmek (yani sporcu beceriyi basariyla

imgelediginde kendi kendisini pekistirmesi)

e Sporcunun ger¢ek performansini degerlendirmek (Rushall, 1991; Tiryaki, 2000,
5.60).

2.7. imgelemenin Fiziksel Calismalara Gore Avantajlar

Imgeleme yapmanin fiziksel calismalara gore bircok avantaji vardir. Imgeleme calismasi
yapmak pahali degildir, iklim kosullarindan fazla etkilenmez, saha ve tesis sorunlarindan
etkilenmez. Arag, gere¢, malzeme vb. sorunlardan etkilenmez. Tehlikesi, riski yoktur.
Fiziksel enerjiyi ekonomize eder. Antrenman i¢in sporcularin birbirlerine bagimliliklarin
azaltir. Sporcularin sakatlanma siirecinden etkilemez. Hemen hemen her zaman uygulama
olanag1 vardir. Ozel giysilere ihtiya¢ duyulmaz. Imgeleme daha az zaman alicidir. Daha

kolay ve pratiktir (Konter, 1999, s.88).

2.8. Performansi Arttirmada imgeleme Kullanimi

Sporda imgeleme iizerine yapilan arastirmalarin birgogu, zihinsel ¢aligma bigimi olarak
imge kullanimina odaklanmistir; fakat sporcular ve egzersiz yapanlar imgelemeyi 6grenme

ve ¢alismayi tekrar etme icin kullanirlar (Murphy & Martin, 2002, s. 405-439).

Sporda ve egzersizde imgeleme kullaniminin son dénem modelleri, imgelemenin becerileri

ogrenme ve gelistirmede rol oynamasinin yaninda sporcularin imgelemeyi biligsel,
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davraniglar ve etkili disavurumlarin biitiinii gelistirmek i¢in kullandiklarini gostermistir.
Sporda imgeleme kullanimi iizerine ¢alismalar, sporcularin imgelemeyi hem biligsel hem de

motivasyonel fonksiyonlar i¢in kullandiklarini belirtmistir (Hall, 2001).

2.9. Sporda imgeleme Kullanimlar1

Sporda imgeleme kullanimini bes ana baslik altinda inceleyebiliriz. Bu bagliklar asagida

aciklanmstir.

2.9.1.Beceri Ogrenimi ve Uygulama

Beceri 6grenimi ve uygulama yoluyla imgeleme kullanimi, sporcularin branslarinda teknik
becerileri elde etmeyi grenmesini saglar. Imgeleme zihinsel tasarim veya biligsel plani elde
etmede yardimci olmaktadir. Beceri O0grenimi modellerinde, Ogrenmenin ilk evresi
Ogrencinin hareket becerisi kavramini anlamaya c¢alismasinda bilissel bir agama olarak

belirlenir (Gentile, 2000).

Beceri 0grenimi ve uygulamasi i¢in uygulanan en yaygin imgeleme kullanimlarindan
birisidir. Bazen bu durumda kullanilan imgeleme, imgeleme gelisimi biligsel 6zel imgeleme

olarak ifade edilir (Holmes, 2002).

Yeni beceriler 6grenirken imgeleme gereklidir. Ancak beceriler 6grenildikten ve sporcu elit
seviyeye ulastiktan sonra, genellikle gerekmez. Sadece bu becerileri iyi bir seviyede tutmak
icin 6nemli ve gereklidir. Hata bulma ve diizeltmede, imgeleme bir sonraki fiziksel ¢alisma
boliimiinden veya yarigsal performanstan dnce sorunu bulmak ve diizeltmek igin beceriyi

inceleme de kullanilabilir (Demirel, 1993, s.102).

2.9.2. Taktik ve Oyun Becerileri

Taktiksel beceriler, taktikleri, stratejileri ve oyun planlarimi igerir. Taktikler, bir spor
bransinin olmazsa olmazlarindandir. Futbol ‘da ¢calim atma kullanimi gibi, oyunu kazanmak
veya amaca ulasmak icin yapilan planlar veya yontemlerdir. Genellikle bir dizi miisabaka

icin strateji, olaymn daha ayrintili planidir (Morris vd., 2006, s.).

Sporcular farklt becerileri stratejik olarak oyunu yonetebilmek igin zihinlerinde
canlandirabilirler. Strateji gelisimi, oyuncular ve antrendrler, imgelemeyi en iyiyi yapmak

icin yeni stratejiler yaratmada veya gelistirmede, ya da miisabakaya baglamadan once belirli
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rakipleriyle miicadele etmek icin oyun planlarini olusturmada kullanabilirler. Strateji

uygulamasi, takim oyunlarinda en ¢ok kullanilan tekniktir. (Biger, 1999, 5.97-98).

Takim sporlar1 alaninda sporcular, her iiyenin kendi roliiyle ilgili farkindaliklarinm
arttirabilirler ve kendilerini, diger katilimcilar arasinda zaman ve mekan acisindan nasil

konumlayacagini gorebilirler (Guillot, Nadrowska & Collet, 2009).

Imgeleme antrendrler tarafindan antrenman ve miisabakalarda ortaya ¢ikabilecek sorunlarmn
¢oziimii igin verilecek kararlarda kullamilabilir. imgeleme, antrenérlerin ileri goriislii
stratejiler liretmesini saglamakta ve teknik ya da uygulama metodunu kullanirken olasi tiim

secenekleri g6z dniinde bulundurmalarina katki saglar (Tiryaki, 2000, s.81).

2.9.3. Yarisma ve Performans

Sporcularda performans odakli konsantrasyona yardim etmek amaciyla performans oncesi
rutini olarak imgeleme c¢aligmalar1 faydali olabilir. Ayni zamanda imgeleme, yarisma
siirecine kadar gerceklestirilebilecek hazirlik ¢alismasi olarak kullanilabilir. Imgeleme ile

tekrar etme ¢alismasi yapilabilir (Burton & Raedeke, 2008; Kizildag, 2013).

Sporcularda imgeleme, bir miisabakaya hazirlanmak ya da miisabaka sonrasinda
performanst zihinde tekrardan canlandirmak i¢in kullanabilir. Sporcularin yarigmaya
hazirlik donemlerinde kendilerini rahat hissetmeleri ve yaris giinlinde yasanabilecek
dalginlig1 azaltmada etkili bir yontem oldugu i¢in sporcular, giin i¢inde yaristiklar1 anlara

iligkin performansi zihinsel agidan canlandirabilirler (Konter, 1999, s.94).

2.9.4. Psikolojik Beceriler

Sporcularda  psikolojik destek, zihinsel antrenman ve imgeleme; sporcunun
konsantrasyonunu, &zgiivenini, motivasyonunu ve kaygi kontroliinii giliglendirebilir.
Imgeleme kullanimlar1 genellikle sporcuda performansa iliskin unsurlar1 iizerine
gerceklesmis fakat imgeleme ayni zamanda sporcunun psikolojik diizeyini de olumlu yonde
etkileyebildigi yapilan arastirmalar sonucunda ortaya konmustur (Murphy & Martin 2002,
s. 405-439).

Imgeleme, uyarilmishgin artirilmast veya azaltilmasim saglamak iizere kullanilabilir.

Bununla birlikte imgeleme sporcularin plan yapma ve bu planlarin zihinde basariyla
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canlandirilmasin saglayarak sporcunun kaygi profilini tetikleyecek sorunlara ve bas ¢ikma

stirecinde sporculara faydali olabilir (Konter, 2003, s.87).

Imgeleme, sporcularin konsantrasyon seviyelerini korumalar1 ve dikkatte meydana
gelebilecek daginikligin tekrar toparlanmasina yardimci olabilir. Sporcular, dikkatlerini
tekrar toparlayabilmek iizere gelecekte sergileyecekleri performansa iliskin bilesenleri

imgeleme yoluyla zihinde canlandirabilirler (Vurgun, 2010).

Sporcular imgeleme yoluyla kisisel 6zelliklerinin ve performans becerilerinin farkina daha
cok varirlar. Egitim programlarinda yer alan ve sporcuda uygulandiginda faydali olabilecek
bir¢ok psikolojik o6zelligin birincil amact sporcunun 6z farkindalik ve iist diizeyde
performansa ulasmasini saglamaktir. Imgeleme sporcularin kendi performanslarini
canlandirmasi veya bu performanslar1 tekrar tekrar canlandirmalar1 i¢in kullanilabilir. Bu
durum sebebiyle imgelemenin, sporcularin kendilerini tanima becerileri ve 6z bilinglerini
gelistirebilecek potansiyele sahip bir bilesen olabilecegi ifade edilmistir (Feltz & Riessinger,
1990).

Sporcularda 6zgiiven ve 6z yetkinlik gibi 6zellikleri artirabilecek imgeleme uygulamalarinin
daha genis alanlarda kullanimi1 6nerilmektedir. Basarili bir performans ya da sporcunun
yeteneklerinin istenilen sekilde sergilenmesi gibi miisabaka ve basariya yonelik duygular
meydana getiren imgeler, sporcuda giiven duygusunu pekistirir. Oz yetkinlik, sporcularm
kendilerine giiven duyabilmeleri i¢in gerekli 6zel bir bigimdir (Weinberg & Gould, 2003,
$.280-285).

2.9.5. Sakatlanma ve Agir Antrenman

Sporcularin fiziksel olarak yapmamalar1 ya da yapamadiklar teknik, taktik ve psikolojik
beceriler lizerinde ¢alismalarin1 saglamak yerine sakatlanmalari ile nasil basa ¢ikacaklari ve

diizelecekleri konusunda sporculara yardimci olabilir (Vurgun, 2010).

Sporcular performanslar1 sirasinda kiigiik sakatlanmalardan dolayr aci ve rahatsizlik
duyarlar. Imgeleme ile sporcu yasamis oldugu kiiciik sakatlanmalarla basa cikmay1

ogrenebilirler (Garry & Morrissey, 2000).

Uzun donem sakatlanmalarini, sporcularin kabullenmesi zor olabilir, ama imgeleme onlara

spordan kopma siiresiyle ilgili bazi1 sorunlarin iistesinden gelmesine yardimci olabilir.
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Bir¢cok sporcunun diisiincesi, antrenman ve miisabakalara devam edebilen sporcularin

gerisinde kalacaklaridir (Vurgun, 2010).

Imgeleme, sadece performans arttirmak icin degil ayn1 zamanda kisisel gelisim icin ve
sosyal yasam, okul, is, spor alanlari ile bas edebilmede de kullanilir. Imgeleme, sporculara,
i veya iiniversite sunumlar1 veya is miilakatlar1 gibi zor durumlara hazirlanmalarinda

yardimci olabilir (Dokmen, 2000, s.63).

2.10. imgeleme kabiliyeti

Imgeleme kabiliyetini etkileyen 2 faktdr vardir: ilki, sporcularin bir imgeyi ne kadar berrak
gordiigli ve imgenin onlara ne kadar ayrintili goriindiigii ikinci ise sporcunun gordiigi
imgelerdeki ayrintilar1 manipiile ederek degistirme kabiliyetidir (Vealey & Greenleaf, 2006,
s. 285-305).

Imgelerin kontrol edilebilmesi gerekir. Boylece sporcular imgeleri yaratici Sekilde manipiile
ederek istedikleri performans artisin1 yakalayabilirler. Kontrol edilebilir olmanin yaninda,
imgelemeyi verimli kullanabilmenin diger temel faktort ise canliliktir. Canlilik ayrica
imgenin renkli olup olmamasi, imgenin kag, duyuyu harekete gecirdigini ve ne gibi duygusal
ve fiziksel algilarin deneyimlendigini igerebilir. Bir¢ok arastirmaci sporcunun imgeleme
kabiliyetini anketler, testler veya sporcunun bireysel rapor envanteri araciligryla dlcebilir

(Vadocz vd., 1997).

Imgeleme yeteneginin dncelikli olarak gelistirilmesi diger psikolojik becerilerin dgrenilmesi
ve gelistirilmesinde kolaylastirict olmaktadir. Bazi spor psikologlar1 imgeleme yeteneginin
temel oldugunu ve oncelikle ele alinmasi gerekliligini ileriye stirmiislerdir (Konter, 1999,

5.92).

Antrendrler, spor psikologlart sporcularinin imgeleme antrenmanlarindan maksimum yarar
saglamalarini istiyorlarsa onlarin dogru, sistematik ve tekrarlara dayanan caligmalar
yapmasina yardimct olmalarinin yani sira sporcularin var olan imgeleme yeteneklerinin
diizeylerini ve potansiyelini géz oniinde bulundurmalidirlar. Bu potansiyeller ise tekrar

yoluyla ortaya ¢ikacak ve bu yolla gelisim gosterecektir.
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2.11. imgeleme Kullanim Zamanlar1

Imgeleme kullanim zamani sporcunun ihtiyaci ve istegi dogrultusundadir ancak dzet olarak

imgelemenin ne zaman kullanilmas1 gerektigi ile ilgili sunlar sdylenebilir:

Imgeleme, antrenman oncesi ya da sonrasi kullanilabilir. Antrenman &ncesi yapilan
caligmalarda, sporcular yapacaklar fiziksel, teknik ve taktik uygulamalar1 gézden gecirerek
imgeleyebilirler. Antrenman sonrasinda ise antrenman sirasinda yapmis olduklar
uygulamalar, zihinsel ve duygusal olarak zihinlerinde canlhidir ve kolay imgelenebilir

(Konter, 1999, 5.94).

Imgeleme, miisabaka oncesi ya da sonrasi kullanilabilir. Sporcular miisabaka éncesinde
uygulayacaklar1 teknik, taktik ve stratejileri imgeleyerek miisabakaya kendilerini
hazirlayabilirler. Miisabaka sonrasinda ise sporcular basariyla yapmis olduklar1 hareketleri

imgeleyerek bunlar1 pekistirebilirler. Imgeleme, antrenman ve miisabaka aralarinda

kullanilabilir (Konter, 1999, s.94).

Imgeleme, sporcularin  kisisel zamanlarinda kullanilabilir.  Sporcular imgeleme
caligmalarini, evlerinde, kuliiplerinde, kamplarda veya onlar i¢in uygun ozelliklere sahip

herhangi bir yerde kullanabilirler (Konter, 1999, 5.94).

Imgeleme, sakatlik sonrasi toparlanmada kullanilabilir. Sporcu, bransinin teknik, taktik
uygulamalarini, sakathik sirasinda imgeleyerek kendilerini canli tutabilirler. Boylelikle
sakatliktan sonra sahalara duygusal ve zihinsel olarak daha hazir bir sekilde donerler.
(Konter, 1999, s.94). Ayrica Leleva ve Orlick (1991), sakatlik doneminde yapilan olumlu

imgelemenin iyilesme siirecini hizlandirdig1 kanitlanmigtir.
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BOLUM 111

YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma nicel aragtirma yontemlerinden tarama modeli ile desenlenmistir. Tarama
modelleri gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekilde betimlemeyi
amaglayan arastirma yontemleridir. Bu tiir ¢calismalarda sebep-sonug, iliskilerine yonelik
kesin ¢ikarimlarda bulunulmasi miimkiin olmasa da olast sebep sonug, iligkileri ile ilgili

faydali ¢ikarimlar yapilabilmektedir (Karasar, 2008, s.113).

3.2. Arastirma Grubu

Bu arastirmaya Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Ankara Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 797 {iiniversite Ogrencisi katilmistir. Katilimcilar
arastirmada goniillii olarak yer almis, ve tesadiifi 6rneklem yontemine gore belirlenmistir.
Tesadiifi 6rneklem yontemine gore arastirma evreninde yer alan her bir birimin esit derecede

arastirmada yer alma sans1 vardir (Ural & Kilig, 2011, s. 48).

3.3. Veri toplama Araclar

Arastirmada kullanilan veri toplama araglarina ait bilgiler asagida sirasiyla belirtilmistir.

3.3.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada katilimcilarin  demografik o6zelliklerinin dagilimlarinin  belirlenmesi i¢in
arastirmaci tarafindan hazirlanan “kisisel bilgi formu” kullanilmigtir. Kisisel bilgi formu

katilimcilarin okudugu iiniversite, yas, cinsiyet, boliim, sinif, spor bransi, bransinda kag
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yildir spor yaptigi, tiniversite 6ncesi nerede yasadigi ve millilik durumlarinin belirlenmesine

yonelik dokuz sorudan olusmaktadir.

3.3.2. Sporda imgeleme Envanteri-SiE (Sport Imagery Questionnaire — SIQ)

Spora ozgii olarak gelistirilen Sporda Imgeleme Envanteri- SIE (Sport Imagery
Questionnaire-SIQ) Hall ve arkadaglar1 (1998) tarafindan gelistirilmistir. Envanterde 30 soru
maddesi bulunmaktadir. Sporda imgelemenin bilesenleri; Bilissel Genel imgeleme (CG),
Biligsel Ozel Imgeleme (CS) Motivasyonel Genel Uyarilmistik (MG-A), Motivasyonel
Genel Ustalik (MG-M), Motivasyonel Ozel imgeleme (MS) boyutlarinda degerlendirme
yapmaktadir.

Biligsel 6zel (CS); ornegin, belirli spor becerileri: “Fiziksel becerilere zihinsel olarak
diizeltme yapabilirim”, biligsel genel (CG); 6rnegin, oyun stratejileri ve yarisma rutinleri:
“Hayal ediyorum etkinlik / oyun planimin basarisiz olmasi durumunda alternatif stratejiler,
motivasyona 6zgii (MS); Ornegin, belirli hedefler ve sonuglar: “Kendimi bir madalya
kazandigimi hayal ediyorum”, motivasyonel genel uyarilma (MG-A); stres, kaygi ve
performansla ilgili uyarilma: “Rekabetle iligkili stres ve kaygiyr hayal ediyorum” ve
motivasyonel genel ustalik (MG-M); 6rnegin, kendine giiven, zihinsel tokluk ve odaklanma:
“Kendimi rakiplerimden 6n planda kendinden emin goriiyorum” (Hall vd., 1998).

Tablo 1

Sporda Imgeleme Envanterinin Terim ve Tanimlar:

ALT BOYUTLAR ACIKLAMALAR
Biligsel Genel Imgeleme (CG) Bu imgeleme tiiriinde, sporcu oyun stratejilerini hayal
eder.
Biligsel Ozel imgeleme (CS) Bu imgeleme tiiriinde, sporcu belirli bir spor becerisini
dogru sekilde yaptigini hayal eder.
Motivasyonel Genel Uyarilmislik (MG-A) Bu imgeleme tiiriinde sporcu, kaygi1 ve stres gibi
faktorleri kontrol altina aldigini hayal eder
Motivasyonel Genel Ustalik (MG-M) Bu imgeleme tiiriinde sporcu, genel bir miisabaka

durumunda odaklandigim hayal eder.

Motivasyonel Ozel imgeleme (MS) Bu imgeleme tiiriinde sporcu, kendini motive eden belirli

bir ortamda hayal eder.

Kaynak: Hall, C. R., Mark D., Paivio A., & Hausenblas H. (1998). Imagery use by athletes: development of
the sport imagery questionnaire. International Journal of Sport Psychology, 29, 73-89, 97.
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Hall (1998) tarafindan hazirlanan bu envanter daha sonra Vurgun ve Dorak (2010) tarafindan
Tiirkgeye uyarlanmigtir. Bu uyarlamada orijinal hali aynen yansitilmis ve uyarlama 5 alt

boyuttan ve 30 maddeden olugsmaktadir (EK-2).

Cronbach Alpha ile hesaplanan i¢ tutarlik degerleri “Bilissel Genel imgeleme” (CG) alt
boyutu igin, 0.88; “Bilissel Ozel imgeleme” (CS) alt boyutu igin, 0.88; “Motivasyonel Genel
Uyarillmistik” (MG-A) alt boyutu icin 0.83; “Motivasyonel Genel Ustalik” (MG-M) alt
boyutu icin 0.85, “Motivasyonel Ozel Imgeleme” (MS) alt boyutu icin 0.91 olarak
bulunmugtur. Faktorlerin Cronbach alfa katsayilar1 0.83 ile 0.91 arasinda degismektedir. 30
maddeden olusan 6l¢egin genel Cronbach alfa katsayist ise 0.93°diir (Vurgun & Dorak,
2010).

Tablo 2

Sporda Imgeleme Envanteri Alt Boyutlar: ve Maddeleri

ALT BOYUTLAR ALT BOYUT MADDE
MADDELERI SAYISI
Biligsel Genel Imgeleme 4,9,14, 19, 24, 29 5
Bilissel Ozel Imgeleme 3,8, 13, 18, 23, 28 5
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 2,7,12, 17,22, 27 5
Motivasyonel Genel Ustalik 5, 10, 15, 20, 25, 30 5
Motivasyonel Ozel Imgeleme 1,6,11, 16, 21, 26 5

3.4. Veri Toplama Prosediirii

Calismada verilerin toplanabilmesi igin dncelikle Gazi Universitesi Etik Komisyonu’na
basvuru yapilarak bilimsel etik onayr alinmistir. Bilimsel etik onayindan sonra Ankara
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Gazi Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi icin
gerekli izinler alinmistir. Veriler aragtirmaci tarafindan ihtiyag duyulan kirtasiye
malzemeleri saglanip katilimcilara gerekli bilgiler verildikten sonra toplanmistir. Bu

caligmada katilim goniilliiliik esasina gore gerceklesmistir.

3.5. Verilerin Analizi

Calismada elde edilen verilerin degerlendirilmesi Windows i¢in SPSS 23 paket program
kullanilarak yapilmigtir. Veri analizinde ilk olarak toplam Ol¢ek ve alt Slgekler igin
Cronbach’ s Alpha i¢ tutarlik katsayilar1 hesaplanmistir. Buna gore toplam o6lgek icin
hesaplanan ig tutarlik katsayisi .931 (N=30) iken, alt 6l¢ekler i¢in sirasiyla .807 (N=6), .786

(N=6), .644 (N=6), .818 (N=6) ve .803 (N=6) seklindedir. Daha sonra verilerin dagilimlari
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tiim alt boyutlarda histogram grafikleri ¢izilerek ve basiklik - ¢arpiklik degerleri incelenerek
saptanmaya c¢alisilmistir. Buna gore verilerin tiim alt boyutlarda normal bir dagilhim
gosterdigi tespit edilmistir. Bu nedenle calismada hipotez testleri olarak 95% giiven

araliginda bagimsiz 6rneklem t testi ve Pearson Korelasyon testi kullanilmistir.
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BOLUM IV

BULGULAR VE YORUM

Bu béliimde arastirmanin bulgular1 ve bulgulara yonelik yorumlara yer verilmistir (Tablo3-
15).
Tablo 3

Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Iliskin Bilgilerinin Dagilimlar:

Degiskenler n o
Universite Ankara Uni 372 46,90
Gazi tini 421 53,10
Béliim Ogretmenlik 258 32,50
Yoneticilik 209 26,40
Antrendrlik 222 28,00
Rekreasyon 104 13,10
Sinif 1. simf 203 25,60
2. simif 175 22,10
3.smf 214 27,00
4. simif ve uzatmal 201 25,30
Cinsiyet Kadm 307 38,70
Erkek 486 61,30
[lgilendiginiz Spor Brans1 Bireysel sporlar 399 50,30
Takim sporlari 394 49,70
Milli Takimda yer aldiniz mi? E\g’tlr 2;2 g;: ;g
Biiytik sehir 499 62,90
Universiteden dnce yasantinizin Sehir 233 29,40
¢ogunu gegirdiginiz yerlesim birimi | Kasaba 23 2,90
Koy 38 4,80
Toplam 793 100,0

Tablo 3’e bakildiginda; katilimeilarin % 53.1°1 Gazi liniversitesinde ve % 45,9’ si Ankara
Universitesinde 6grenim gdrmektedir. Bunlarmn % 32,5’ si beden egitimi ve spor
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ogretmenligi bolimi 6grencisi, % 27.0° si 3. Sinif 6grencisi, % 61,3°si erkek, % 50,3’ si
takim sporlari ile ilgilenmektedir. Bunun yani sira katilimcilari %72,9° si ilgilendigi spor
bransinda milli takim formasi giymemis ve %62,9’ si liniversiteye baglamadan once
yasantisinin biiyiik cogunlugunu biiytliksehirde gegirdigi tespit edilmistir.

Tablo 4

Cinsiyet Degiskenine Gore Katihmcilarim Kullandiklart Imgeleme Tiirleri (SIQ Alt
Boyutlary) Independent Samples T Testi Analizi Sonuglar

Alt Boyutlar Cinsiyet n X S.s t p

Biligsel genel imgeleme Kadin 307 5,61 0,97 0,558 0,577
Erkek 486 5,57 1,01

Biligsel 6zel imgeleme Kadmn 307 5,45 0,97 0,72 0,472
Erkek 486 5,40 0,98

Motivasyonel genel uyarilmiglik Kadin 307 5,12 0,95 0,997 0,319
Erkek 486 5,05 0,99

Motivasyonel genel ustalik Kadmn 307 5,77 0,94 0,64 0,522
Erkek 486 5,73 1,02

Motivasyonel 6zel imgeleme Kadin 307 5,47 1,11 0,187 0,852
Erkek 486 5,45 1,19

p>0.05

Tablo 4’ de katilimcilarin imgeleme tiirii (SIQ alt boyutlar) ile cinsiyet degiskenine gore
kullandiklar1 imgeleme tiirleri arasindaki farkliliklarin belirlenmesi i¢in yapilan Independent
Samples t testi sonuglar1 yer almaktadir. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore “biligsel genel
imgeleme” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.61), erkeklerin puan
ortalamasinin diisiik oldugu (x =5.57) ve istatistiksel olarak anlamsiz farklilik gosterdigi
bulunmustur (t=0.558, p>0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “bilissel dzel imgelemede”
kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.45), erkeklerin puan ortalamasinin daha diisiik
oldugu (x =5.40) ve istatistiksel olarak anlamsiz bir farklihk gosterdigi tespit edilmistir
(t=0.72, p>0.01). “Motivasyonel genel uyarilmislik” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi
yuksek iken (x =5.12), erkeklerin puan ortalamasinin diisiik oldugu (x =5.05) ve istatistiksel
olarak anlamsiz farklilik gésterdigi bulunmustur (=0.997, p>0.01). Olgegin diger alt boyutu
olan “motivasyonel genel ustalik’ta” kadinlarin puan ortalamasi daha yiiksek iken (x =5.77),
erkeklerin puan ortalamasimin daha diisiik oldugu (x =5.73) ve istatistiksel olarak anlamsiz
bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (t=0.72, p>0.01). “Motivasyonel 6zel imgeleme” alt
boyutta kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.47), erkeklerin puan ortalamasinin
disiik oldugu (x =5.45) ve istatistiksel olarak anlamsiz farklilik gosterdigi bulunmustur

(t=0.187, p>0.01). Bu durumda, tablo bulgularina gore her ne kadar kadin katilimcilarin alt
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Olgek puanlar1 erkeklere oranla daha yiiksek ¢iksa da bu farklilik olmadigi hipotezini
dogrulamaktadir.

Tablo 5

Bireysel Sporlarla Ilgilenen Katihmcilarin Cinsiyet Degiskenine Gore Kullandiklar
Imgeleme Tiirleri (SIQ Alt Boyutlari) Independent Samples T Testi Sonuglart

Alt Boyutlar Cinsiyet n X S.s t p

Biligsel genel imgeleme Kadin 307 5,61 0,97 0,558 0,577
Erkek 486 5,57 1,01

Biligsel 6zel imgeleme Kadin 307 5,45 0,97 0,72 0,472
Erkek 486 5,40 0,98

Motivasyonel genel uyarilmiglik Kadin 307 5,12 0,95 0,997 0,319
Erkek 486 5,05 0,99

Motivasyonel genel ustalik Kadmn 307 5,77 0,94 0,64 0,522
Erkek 486 5,73 1,02

Motivasyonel 6zel imgeleme Kadin 307 5,47 1,11 0,187 0,852
Erkek 486 5,45 1,19

p>0.05

Tablo 5> de sadece bireysel sporlar ile ilgilenen katilimcilarin cinsiyetlerine gore
kullandiklart imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasindaki farkliliklarin incelenmesi igin
yapilan Independent Samples t-testi sonuglart yer almaktadir. Katilimeilarin cinsiyetlerine
gore “biligsel genel imgeleme” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi diisiik iken (x =5.56),
erkeklerin puan ortalamasmin yiiksek oldugu (x =5.65) ve istatistiksel olarak anlamsiz
farklihik gosterdigi bulunmustur (t=0.895, p>0.01). Olcegin diger alt boyutu olan “biligsel
ozel imgelemede” kadmlarin puan ortalamasi disiik iken (x=5.42), erkeklerin puan
ortalamasinin daha yiiksek oldugu (x =5.49) ve istatistiksel olarak anlamsiz bir farklilik
gosterdigi tespit edilmistir (t=0.733, p>0.01). “Motivasyonel genel uyarilmiglik” alt boyutta
kadinlarin puan ortalamasi disiik iken (x =5.10), erkeklerin puan ortalamasinin yiiksek
oldugu (x =5.12) ve istatistiksel olarak anlamsiz farklilik gosterdigi bulunmustur (t=0.297,
p>0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “motivasyonel genel ustalik’ta” kadimlarm puan
ortalamasi daha yiiksek iken (x =5.76), erkeklerin puan ortalamasinin daha diisiik oldugu
(x =5.74) ve istatistiksel olarak anlamsiz bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (t=0.261,
p>0.01). “Motivasyonel 6zel imgeleme” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi diisiik iken
(x =5.48), erkeklerin puan ortalamasinin yiiksek oldugu (x =5.55) ve istatistiksel olarak
anlamsiz farklilik gdsterdigi bulunmustur (t=0.619, p>0.01).

Tablo 6
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Takim  Sporlari Ile Ilgilenen Katilimcilarin Cinsiyet Degiskenine Gére Kullandiklar:
Imgeleme Tiirii (SIQ Alt Boyutlari) Independent Samples T Testi Sonuglart

Alt boyutlar Cinsiyet n X S.s t p

Biligsel genel imgeleme Kadin 129 5,68 0,98 1,682 0,094
Erkek 265 5,51 0,98

Biligsel 6zel imgeleme Kadin 129 5,50 0,97 1,641 0,102
Erkek 265 5,33 0,99

Motivasyonel genel uyartlmighk Kadin 129 5,14 0,95 1,571 0,117
Erkek 265 4,98 1,01

Motivasyonel genel ustalik Kadin 129 5,78 0,92 0,639 0,523
Erkek 265 5,72 1,03

Motivasyonel 6zel imgeleme Kadin 129 5,45 1,12 0,658 0,511
Erkek 265 5,37 1,21

p>0.05

Tablo 6’ da takim sporlar ile ilgilenen katilimcilarin cinsiyetlerine gore kullandiklari
imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasindaki farkliliklarin incelenmesi i¢in yapilan
Independent Samples t-testi sonucglart yer almaktadir. Katilimcilarin cinsiyetlerine gore
“biligsel genel imgeleme” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.68),
erkeklerin puan ortalamasmin disiik oldugu (x=5.51) ve istatistiksel olarak anlamsiz
farklihik gosterdigi bulunmustur (t=1.682, p>0.01). Olcegin diger alt boyutu olan “biligsel
ozel imgelemede” kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken (x=5.50), erkeklerin puan
ortalamasinin daha diisiik oldugu (x =5.33) ve istatistiksel olarak anlamsiz bir farklilik
gosterdigi tespit edilmistir (t=1.641, p>0.01). “Motivasyonel genel uyarilmiglik™ alt boyutta
kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.14), erkeklerin puan ortalamasmin diisiik
oldugu (x =4.98) ve istatistiksel olarak anlamsiz farklilik gosterdigi bulunmustur (t=1.571,
p>0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “motivasyonel genel ustalikta” kadinlarin puan
ortalamasi daha yiiksek iken (x =5.78), erkeklerin puan ortalamasinin daha diisiik oldugu
(x =5.72) ve istatistiksel olarak anlamsiz bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (t=0.639,
p>0.01). “Motivasyonel 6zel imgeleme” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken
(x =5.45), erkeklerin puan ortalamasmin diisiik oldugu (x =5.37) ve istatistiksel olarak

anlamsiz farklilik gdsterdigi bulunmustur (t=0.658, p>0.01).
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Tablo 7

Katilimcilarin Yaslar: lle Kullandiklar: Imgeleme Tiirii (SIQ Alt Boyutlari) Ile Pearson
Korelasyon Test Sonuglart

1 2 3 4 5 6
1 Yag 1 -0,029 0,014 -0,002  -,110**  -0,068
2 Bilissel genel imgeleme 1 ,768%* ,552%% 0 B30**  647**
3 Biligsel 6zel imgeleme 1 S14%% PR E - 594%*
4 Motivasyonel genel uyarilmighk 1 ,509**% 600%*
5 Motivasyonel genel ustalik 1 ,064**
6 Motivasyonel 6zel imgeleme 1
sk

p<0,01; N=793

Tablo 7° de katilimcilarin yaglari ile kullandiklari imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlari)
arasindaki iligkiyi incelemek icin yapilan Pearson Korelasyon analiz sonuglari yer
almaktadir. Analiz sonuclarina gore katilimcilarin yas degiskeni ile kullandiklari imgeleme
tiirleri arasinda motivasyonel genel ustalik alt boyutunda diisiik ama negatif yonli giicli
anlamli bir iligki tespit edilmistir (p<0.01).

Tablo 8

Bireysel Sporlarla Ugrasan Katilimcilarin Yaslar: Ile Kullandiklar: Imgeleme Tiiriine (SIQ
Alt Boyutlary) Gére Pearson Korelasyon Analizi Sonuglart

1 2 3 4 5 6
1 Yas 1 -0,057 0,016 -0,047 -, 164** - 115%
2 Biligsel genel imgeleme 1 ,765%%* S51%% 0 B24%**  661**
3 Biligsel 6zel imgeleme 1 ,509%%  713%* 587**
4 Motivasyonel genel uyarilmighk 1 ,509%*  5Q7#*
5 Motivasyonel genel ustalik 1 ,055%%*
6 Motivasyonel 6zel imgeleme 1

%

*

p<0,01; *p<0,05;, N=399

Tablo 8’ de bireysel sporlar ile ilgilenen katilimcilarin yas degiskeni ile kullandiklari
imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasindaki iliskiyi incelemek icin yapilan Pearson
Korelasyon test sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonuglarina gore bireysel sporlar ile
ilgilenen katilimcilarin yas degiskeni ile kullandiklar1 imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar)
arasinda motivasyonel genel ustalik (r = -,164; p<0,01) ve motivasyonel 6zel imgeleme (r =
-, 115; p<0,05) alt boyutlarinda diisiik ama negatif yonlii iliski tespit edilmistir. Yas
degiskeni ortalamasi diistiikce motivasyonel genel ustalik ve motivasyonel 6zel imgeleme

alt boyutlarini kullanma ortalamasi yiikselmektedir.
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Tablo 9

Takim Sporlar Ile Ugrasan Katilimcilarin Yaglar Ile Kullandiklar: Imgeleme Tiirii (SIQ
Alt Boyutlary) Arasindaki lliski Pearson Korelasyon Test Sonuglart

1 2 3 4 5 6
1 Yag 1 0,006 0,014 0,051 -0,046  -0,014
2 Bilissel genel imgeleme 1 JTT72%* ,553%*  B3TH* 634%*
3 Biligsel 6zel imgeleme 1 S516%*  T41%*% 599%*
4 Motivasyonel genel uyarilmighk 1 ,S10%% 602+
5 Motivasyonel genel ustalik 1 ,074**
6 Motivasyonel 6zel imgeleme 1

%

*

p <0,01; N=394

Tablo 9’ da takim sporlar ile ilgilenen katilimcilarin yas degiskeni ile kullandiklari
imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasindaki iliskiyi incelemek icin yapilan Pearson
Korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonucglarma gore takim sporlari ile
ilgilenen katilimeilarin yas degiskeni ile kullandiklar1 imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar)
arasinda anlamli bir iligki tespit edilmemistir (p>0,05).

Tablo 10

Katilimcilarin Spor Yili (Spor Yasi) Ile Kullandiklar: Imgeleme Tiirii (SIQ Alt Boyutlari)
Pearson Korelasyon Test Sonuglart

1 2 3 4 5 6
1 Sporyili 1 ,094**  098** 0,033 ,087* ,136%*
2 Biligsel genel imgeleme 1 ,768%* ,552%% 0 B30**  647**
3 Biligsel 6zel imgeleme 1 S14%% 0 PR 594%*
4 Motivasyonel genel uyarilmiglik 1 ,509**% 600%*
5 Motivasyonel genel ustalik 1 ,064**
6 Motivasyonel 6zel imgeleme 1
sk

p<0,01; N="793

Tablo 10’ da katilimcilarin spor yili degiskeni ile kullandiklar1 imgeleme tiirleri (SIQ alt
boyutlar1) arasindaki iliskiyi incelemek i¢in yapilan Pearson Korelasyon analizi sonuglari
yer almaktadir. Analiz sonuglarina goére katilimeilarin spor yili degiskeni ile kullandiklar
imgeleme tiirleri (SIQ Alt Boyutlar1) arasinda biligsel genel imgeleme (r = ,094; p<0,01),
biligsel 6zel imgeleme (r = ,098; p<0,01), motivasyonel genel ustalik (r = ,087; p<0,05) ve
motivasyonel 6zel imgeleme (r = ,136; p<0,01) alt boyutlarinda diisiik yonde ama pozitif
iliski tespit edilmistir. Bu durumda sporda deneyim arttik¢a katilimcilarin bilissel genel

imgeleme, bilissel 6zel imgeleme, motivasyonel genel ustalik ve motivasyonel 6zel
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imgeleme alt boyutlar1 performanslarinda dogru orantida artis gostermekte oldugu
sOylenebilir.

Tablo 11

Bireysel Sporlar Ile Usrasan Katilimcilarin Spor Yili (Spor Yasi) Ile Kullandiklar: Imgeleme
Tiirii (SIQ Alt Boyutlari) Pearson Korelasyon Analiz Sonuglart

1 2 3 4 5 6
1 Sporyili 1 0,097 ,124* 0,028 0,079 ,132%%*
2 Biligsel genel imgeleme 1 ,765%* 51%% 0 B24** 661 **
3 Biligsel 6zel imgeleme 1 ,509%* 0 713**k 0 S587**
4 Motivasyonel genel uyarilmighk 1 ,509%*%  597H*
5 Motivasyonel genel ustalik 1 ,055%*
6 Motivasyonel 6zel imgeleme 1
*p <0,05; **p <0,01; N=399

Tablo 11° de bireysel sporlar ile ilgilenen katilimcilarin spor yilt degiskeni ile kullandiklar1
imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasindaki iligkiyi incelemek icin yapilan Pearson
Korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonuglarina gore bireysel sporlar ile
ilgilenen katilimeilarin spor yili degiskeni ile kullandiklar1 imgeleme tiirleri (alt boyutlar)
arasinda biligsel 6zel imgeleme (r =,124; p<0,05) ve motivasyonel 6zel imgeleme (r =,132;
p<0,01) alt boyutlarinda diisiik yonde pozitif iligki tespit edilmistir. Spor yas1 ortalamasi
arttikca biligsel 6zel imgeleme ve motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutlarini kullanma
ortalamasi da artmaktadir.

Tablo 12

Takim Sporlari Ile Ugrasan Katilimcilarin Spor Yili (Spor Yasi) lle Kullandiklar: Imgeleme
Tiirleri (SIQ Alt Boyutlari) Pearson Korelasyon Analiz Sonuglart

1 2 3 4 5 6
1 Sporyili 1 0,094 0,073 0,043 0,097 ,147%*
2 Biligsel genel imgeleme 1 J172%* ,553%*  B3T7HE 634%*
3 Biligsel 6zel imgeleme 1 S16%*  T41**% 0 599%*
4 Motivasyonel genel uyarilmighk 1 S10%% 602+
5 Motivasyonel genel ustalik 1 ,074**
6 Motivasyonel 6zel imgeleme 1

kk

p <0,01; N=394

Tablo 12’ de takim sporlar ile ilgilenen katilimeilarin spor yili degiskeni ile kullandiklari
imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasindaki iliskiyi incelemek i¢in yapilan Pearson
Korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Analiz sonuglarma gore takim sporlari ile

ilgilenen katilimcilarin spor yili degiskeni ile kullandiklar1 imgeleme tiirleri (SIQ alt
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boyutlar1) arasinda, motivasyonel 6zel imgeleme (r = ,147; p<0,01) alt boyutunda diisiik
yonde pozitif bir iligki tespit edilmistir.
Tablo 13

Katilimcilarin Milli Takimda Yer Alma Degiskenine Gore Kullandiklar: Imgeleme Tiiriine
(SIQ Alt Boyutlari) Gore Independent Samples T Test Sonuglart

Milli takimda yer

Alt boyutlar alma durumu X S.s t p

Evet 215 5,77 0,95

Biligsel genel imgeleme Hayir 578 5,52 1,00 3,183 0,002

Biligsel 6zel imgeleme Evet 215 3,59 0,97
Hayir 578 5,36 0,98 2,975 0,003

Motivasyonel genel Evet 215 5,25 0,94

uyarilmislik Hayir 578 5,01 0,98 3,178 0,002
Evet 215 5,90 0,95

Motivasyonel genel ustalik Hayir 578 5,68 1,00 2,835 0,005

Motivasyonel 6zel Evet 215 5,72 1,06

imgeleme Hayir 578 5,36 1,18 4,089 0,000

p<0.01**, p<0.05*

Tablo 13’ de katilimcilarin milli takimda yer alma durumu degiskenine gore kullandiklari
imgeleme tirii (SIQ alt boyutlar1) arasindaki farkliliklarin incelenmesi icin yapilan
Independent Samples t- testi analizleri yer almaktadir. Katilimeilarin milli takimda yer alma
durumu degiskenine gore “bilissel genel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan ortalamasi
yiksek iken (x =5.77), “Hayir” puan ortalamasinin diisiik oldugu (x =5.52) ve istatistiksel
olarak anlaml farklilik gosterdigi bulunmustur (t=3.183, p<0.01). Olcegin diger alt boyutu
olan “biligsel 6zel imgelemede” “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.59), “Hayir”
puan ortalamasinin daha diisiik oldugu (x =5.36) ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gosterdigi tespit edilmistir (t=2.975, p<0.01). “Motivasyonel genel uyarilmiglik” alt boyutta
“Evet” puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.25), “Hayir” puan ortalamasinin diisiik oldugu
(x =5.01) ve istatistiksel olarak anlaml farklilik gosterdigi bulunmustur (t=3.178, p<0.01).
Olgegin diger alt boyutu olan “motivasyonel genel ustalik’ta” “Evet” puan ortalamasi daha
yiksek iken (x=5.90), “Hayir” puan ortalamasinin daha diisiik oldugu (x =5.68) ve
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (t=2.835, p<0.01).
“Motivasyonel 6zel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.72),
“Hayir” puan ortalamasinin diisiik oldugu (x =5.36) ve istatistiksel olarak anlamli farklilik

gosterdigi bulunmustur (t=4.089, p<0.01).
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Tablo 14

Bireysel Sporlar Ile Iigilenen Katilimcilarin Milli Takimda Yer Almasina Gére Kullandiklar:
Imgeleme Tiirii (SIQ Alt Boyutlari) Independent Samples T Test Sonuglart

Alt boyutlar Milli talslunrfrizer alma n X S.s t P

Biligsel genel imgeleme Evet 170 5,77 0,93 2,681 0,008
Hayir 229 5,50 1,05

Biligsel 6zel imgeleme Evet 170 5,60 0,94 2,477 0,014
Hayir 229 5,36 0,98

Motivasyonel genel Evet 170 5,28 0,87 3,055 0,002
uyartmishk Hay1r 229 4,99 1,00

Motiva;ss;;)ﬁle{l genel Evet 170 5,91 0,90 2.857 0,005
Hayir 229 5,63 1,03

Motilvasyonel ozel Evet 170 5,75 1,02 3.563 0,001
imgeleme Hayir 229 5,35 1,20

p<0.01**, p<0.05*

Tablo 14’ de bireysel sporlar ile ilgilenen katilimcilarin milli takimda yer alma durumlarina
gore kullandiklar1 imgeleme tiirii (SIQ alt boyutlar1) arasindaki farkliliklarin incelenmesi
icin yapilan Independent Samples t- testi analizleri yer almaktadir. Katilimcilarin milli
takimda yer alma durumuna goére “biligsel genel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan
ortalamasi yiiksek iken (x =5.77), “Hayir” puan ortalamasinin diisiik oldugu (x =5.50) ve
istatistiksel olarak anlamli farklilik gdsterdigi bulunmustur (t=2.681, p<0.01). Ol¢cegin diger
alt boyutu olan “biligsel 6zel imgelemede” “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.60),
“Hayir” puan ortalamasinin daha diisiik oldugu (x =5.36) ve istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi tespit edilmistir (t=2.477, p<0.01). “Motivasyonel genel uyarilmighk” alt
boyutta “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.28), “Hayir” puan ortalamasinin diisiik
oldugu (x =4.99) ve istatistiksel olarak anlaml farklilik gosterdigi bulunmustur (t=3.055,
p<0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “motivasyonel genel ustalik’ta” “Evet” puan
ortalamasi daha yiiksek iken (x=5.91), “Hayir” puan ortalamasinin daha diigiik oldugu
(x =5.63) ve istatistiksel olarak ta anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (t=2.857,
p<0.01). “Motivasyonel 6zel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan ortalamas1 yiiksek iken
(x =5.75), “Hay1ir” puan ortalamasinin diisiik oldugu (x =5.35) ve istatistiksel olarak anlaml1

farklilik gosterdigi bulunmustur (t=3.563, p<0.01).
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Tablo 15

Takim Sporlari Ile Iigilenen Katilimcilarin Milli Olma Durumuna Gére Kullandiklar:
Imgeleme Tiirii (SIQ Alt Boyutlari) Independent Samples T Test Sonuglart

Milli takimda yer alma n <

Alt boyutlar durumu S.s t p

Biligsel genel imgeleme Evet 45 2,77 102 1465 0,149
35¢1 geCT Mg Hayir 349 5,54 0,97

Bilissel dzel imgeleme Evet 45 5,56 1,06 1,208 0,232
Hayir 349 5,36 0,97

Motivasyonel genel Evet 45 5,15 1,17 0,701 0,487
uyartmishk Hayir 349 5,02 0,97

Motwa;ss;;)ﬁle{l genel Evet 45 5,88 1,16 0,904 0,370
Hayir 349 5,72 0,97

Motlixrﬁszl(z:rrliézel Evet 45 5,62 1,23 1,292 0,202
& Hayir 349 5,37 1,17

p>0.05

Tablo 15 de takim sporlar1 ile ilgilenen katilimcilarin milli takimda yer alma durumlarina
gore kullandiklar1 imgeleme tiiri (SIQ alt boyutlar1) arasindaki farkliliklarin incelenmesi
icin yapilan Independent Samples t- testi analizleri yer almaktadir. Katilimcilarin milli
takimda yer alma durumuna goére “biligsel genel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan
ortalamasi yiiksek iken (x =5.77), “Hayir” puan ortalamasinin diisiik oldugu (x =5.54) ve
istatistiksel olarak anlaml farklilik gdsterdigi bulunmustur (t=1.465, p>0.05). Olcegin diger
alt boyutu olan “biligsel 6zel imgelemede” “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.56),
“Hayir” puan ortalamasinin daha diisiik oldugu (x =5.36) ve istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gosterdigi tespit edilmistir (t=1.208, p>0.05). “Motivasyonel genel uyarilmiglik” alt
boyutta “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken (x =5.15), “Hayir” puan ortalamasinin diisiik
oldugu (x =5.02) ve istatistiksel olarak anlamli farklilhik gosterdigi bulunmustur (t=0.701,
p>0.05). Olgegin diger alt boyutu olan “motivasyonel genel ustalik’ta” “Evet” puan
ortalamasi daha yiiksek iken (x =5.88), “Hayir” puan ortalamasinin daha diigiik oldugu
(x =5.72) ve istatistiksel olarak da anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (t=0.904,
p>0.05). “Motivasyonel 6zel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan ortalamas1 yiiksek iken
(x =5.62), “Hay1ir” puan ortalamasinin diisiik oldugu (x =5.37) ve istatistiksel olarak anlaml1

farklilik gosterdigi bulunmustur (t=1.292, p>0.05).
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BOLUM V

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirma spor bilimleri fakiiltesi Ogrencilerinin, imgeleme tiirleri ve kullanim
diizeylerinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 2019-2020 egitim yilinda Gazi
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi ve Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
O0grenim goéren sporcu Ogrenciler goniillii olarak katilmigtir. Bu bdliimde arastirma
sonuglarinin  genel bir degerlendirilmesi yapilarak, bulgular ilgili literatiir ile

iligkilendirilerek desteklenmeye calisilmistir.

Arastirmadan elde edilen veriler 1s1¢inda (Tablo 4), katilimcilarin cinsiyetlerine gore
“biligsel genel imgeleme” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken, erkeklerin
puan ortalamasinin diisiik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi
bulunmustur (p>0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “bilissel 6zel imgelemede” kadinlarin
puan ortalamasi yiiksek iken erkeklerin puan ortalamasinin daha diisiik oldugu ve
istatistiksel olarak ta anlamli bir farkliik gostermedigi tespit edilmistir (p>0.01).
“Motivasyonel genel uyarilmiglik” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken,
erkeklerin puan ortalamasmin diisiikk oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi bulunmustur (p>0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “motivasyonel genel
ustalik’ta” kadinlarin puan ortalamasi daha yiiksek iken, erkeklerin puan ortalamasinin daha
diistik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.01). “Motivasyonel 6zel imgeleme” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi ytiksek iken,
erkeklerin puan ortalamasimin diisiikk oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi bulunmustur (p>0.01). Bu durumda, tablo bulgularina gore her ne kadar kadin
katilimeilarin alt 6lgek puanlari erkeklere oranla daha yiiksek ¢iksa da bu farklilik olmadig:

hipotezini dogrulamaktadir. Bu sonuglardan yola ¢ikarak Giiniimiizde sporda cinsiyet
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kavramimin eskisi gibi farkli olmadigi, artik her iki cinsiyet grubunun da etkin olarak

performans sergiledikleri de ifade edilebilir.

Analiz sonuglarina gore (Tablo 5), bireysel sporlarla ilgilenen katilimcilarin cinsiyetlerine
gore “biligsel genel imgeleme” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken,
erkeklerin puan ortalamasimin diisiikk oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi  bulunmustur (p>0.01). Olgcegin diger alt boyutu olan “bilissel &zel
imgelemede” kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken, erkeklerin puan ortalamasinin daha
diistik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.01). “Motivasyonel genel uyarilmislik™ alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi ytiksek
iken, erkeklerin puan ortalamasinin diisiik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi bulunmustur (p>0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “motivasyonel genel
ustalik’ta” kadinlarin puan ortalamasi daha yiiksek iken, erkeklerin puan ortalamasinin daha
diistik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.01). “Motivasyonel 6zel imgeleme” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi ytiksek iken,
erkeklerin puan ortalamasmin diisiikk oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi bulunmustur (p>0.01). Bu sonuglardan yola ¢ikarak, kadin katilimcilarin
motivasyonel genel ustalik alt boyutunun erkek katilimecilara gére daha yiiksek bulunmasinin
sebebini kadin katilimcilarin spor deneyimlerinin daha yiiksek olabilecegi yoniinde ifade
edebiliriz. Ayn1 zamanda kadin katilimecilarin zihinsel olarak daha kontrollii ve daha giiclii

olmak i¢in imgeleme calismalarina 6nem verdikleri de sdylenebilir.

Analiz sonuglarina gore (Tablo 6), takim sporlart ile ilgilenen katilimcilarin cinsiyet
degiskenine gore “bilissel genel imgeleme” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi yiiksek
iken, erkeklerin puan ortalamasinin diisiik oldugu ve istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik
gostermedigi  bulunmustur (p>0.01). Olgcegin diger alt boyutu olan “bilissel &zel
imgelemede” kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken, erkeklerin puan ortalamasinin daha
diistik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(p>0.01). “Motivasyonel genel uyarilmishik™ alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi ytiksek
iken, erkeklerin puan ortalamasinin diisiik oldugu ve istatistiksel olarak anlaml1 bir farklilik
gostermedigi bulunmustur (p>0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “motivasyonel genel
ustalik’ta” kadinlarin puan ortalamasi daha yiiksek iken, erkeklerin puan ortalamasinin daha
diistik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi tespit edilmistir

(p>0.01). “Motivasyonel 6zel imgeleme” alt boyutta kadinlarin puan ortalamasi yiiksek iken
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erkeklerin puan ortalamasimin diisiikk oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi bulunmustur (p>0.01). Bu sonuglardan yola ¢ikarak giinlimiizde kadin
katilimcilarin sporda erkekler kadar etkin oldugunu ve fiziksel performanslarmin yansira

imgeleme performanslarina 6nem verdikleri soylenebilir.

Karademir vd. (2018) yaptig1 arastirmaya gore, cinsiyet degiskeninde imgeleme alt
boyutlarinin higbirinde fark bulunmamistir. Benzer olarak Elmas ve Birol (2018) yaptiklar1
aragtirmada cinsiyet degiskenine gore sporcularin imgeleme alt boyutlar1 arasinda anlaml
farkin olmadigini ortaya koymustur. Kartal vd. (2017), tarafindan yapilan arastirmada ise
cinsiyet ile imgeleme alt boyutlar arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadigi
tespit edilmistir. Ancak erkeklerin biligsel imgeleme ve motivasyonel 6zel imgeleme alt
boyutlar1 ortalamalarinin kadinlara gére daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Diger yandan
kadmlarin da motivasyonel genel ustalik ve genel uyarilmighk alt boyut ortalamalarinin
erkeklerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Kizildag (2007), yaptig1 arastirmada ise kiz
ve erkek sporcularin almig olduklar1 puanlarmna iliskin test sonucunda kiz sporcularin
Biligsel Genel imgeleme, Motivasyonel Ozel imgeleme ve Motivasyonel Genel Uyarilmislik
alt boyutlarinda erkek sporculardan anlamli olarak daha yiiksek puanlara sahip olduklari

sonucuna ulasilmistir.

Arastirmadan elde edilen verilere gore (Tablo 7), katilimcilarin yas degiskeni ile
kullandiklart imgeleme tiirleri (SIQ 6lgegi alt boyutlari) arasinda motivasyonel genel ustalik
alt boyutunda diisiik ama negatif yonlii gliglii anlaml bir iliski tespit edilmistir (p<0,01). Bu
sonuclardan yola ¢ikarak yasca daha kiigiikk olan katilimcilarin kendini ispat edebilme
istekleri, zihinsel olarak daha kontrollii ve gii¢lii olmak ayni zamanda da becerilerde

ustalagmak i¢in daha ¢ok motivasyonel genel ustalik alt boyutunu kullandiklar1 s6ylenebilir.

Analiz sonuglarina goére bireysel sporlar ile ilgilenen katilimcilarin yas degiskeni ile
kullandiklar1 imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlari) arasinda motivasyonel genel ustalik
(p<0.01) ve motivasyonel 6zel imgeleme (p<0.05) boyutlarinda diisiik ama negatif yonlii
iligkiler tespit edilirken (Tablo 8), takim sporlar ile ilgilenen katilimcilarin yas degiskeni ile
kullandiklart imgeleme tiirleri (SIQ boyutlar1) arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir
(p>0.05), (Tablo 9). Bu sonuglara gore bireysel sporlarla ilgilenen daha yiiksek yas
araligindaki katilimcilarin liderlik, kendini ispat etme, becerilerde ustalagsma gibi konularda
kendilerine giivendikleri i¢in motivasyonel genel ustalik ve motivasyonel 6zel imgeleme

gibi alt boyutlar1 diisiik yas grubuna gore daha az ihtiya¢ duyduklar1 sdylenebilir.
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Mulder vd. (2007) yaptigi calismada, yasca biiyiik olan katilimeilarin imgeleme becerilerinin
yasca daha kiigiik olan katilimcilara gore daha diisiik oldugu bulunmustur. Parker ve Lovell
(2012) yaptig1 calismada ise katilimcilarin yagga biiyiik olanlarinda imgeleme berrakliginin
daha diisiik yas grubundaki katilimcilara gore daha fazla oldugu ortaya ¢ikmistir. Vurgun
(2010) tarafindan yapilan ¢alismada 21-24 yas aras1 katilimcilarin biligsel 6zel ve bilissel
genel imgeleme diizeylerinin 20 yas alt1 katilimcilardan daha yiiksek bulunmustur. Giivendi
vd. (2016) tarafindan yapilan arastirmada ise yas gruplari ile imgeleme arasinda sadece

motivasyonel genel ustalik alt boyutunda anlamli farklilik bulunmustur.

Arastirmadan elde edilen veriler 151g1nda, katilimeilarin spor yili degiskeni ile kullandiklar
imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasinda biligsel genel imgeleme (p<0.01), bilissel 6zel
imgeleme (p<0.01), motivasyonel genel ustalik (p<0.05) ve motivasyonel 6zel imgeleme
(p<0.01) alt boyutlarinda diisiik yonde ama giiclii pozitif iligkiler tespit edilmistir (Tablo 10).
Bu sonuglara gore yas ortalamasi yiikseldikce, 6zel becerileri uygulama, strateji gelistirme,
kayg1 ve stres gibi duygular1 kontrol altina alma, deneyimle beraber ustalik becerilerinin de

arti gosterdigi sOylenebilir.

Analiz sonuglaria gore bireysel sporlar ile ilgilenen katilimcilarin spor yili degiskeni ile
kullandiklart imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasinda biligsel 6zel imgeleme (p<0.05)
ve motivasyonel 6zel imgeleme (p<0.01) alt boyutlarinda diisiik yonde ama pozitif iligki
tespit edilmistir (Tablo 11). Bu sonuglardan yola ¢ikarak, spor yili ortalamasi arttik¢a
bireysel sporlarla ugrasan katilimcilarin miisabaka kazanma ve tebrik edilme arzusunun 6n

plana ¢iktigin1 ayni zamanda da teknik gibi 6zel becerilere 6nem verdikleri sdylenebilir.

Ayrica takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin spor yili degiskeni ile kullandiklar:
imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasinda sadece motivasyonel 6zel imgeleme (p<0.01)
alt boyutunda diistik yonde pozitif bir iligki tespit edilmistir (Tablo 12). Bu sonuglara gore
takim sporlariyla ilgilenen katilimeilarin spor yili ortalamasi yiikseldikge kazanma ve takdir
gorme arzularinin arttigini, hedefe yonelik 6zel performans gorevlerinde ve hatalar1 tespit

etmede daha basarili olduklar1 sdylenebilir.

Kolayis vd. (2015) tarafindan yapilan arastirmaya gore spor yas1 arttik¢a kadin sporcularin

biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik boyutlarinda artis oldugu goriilmektedir.

Ag116nii (2014), tarafindan yapilan ¢aligmada imgeleme alt boyutlarindan biligsel imgeleme,

motivasyonel 6zel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik degerleri ile spor yas1 arasinda

pozitif yonde anlaml bir iliski ortaya ¢ikmistir. Giivendi (2015) tarafindan yapilan bir
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caligmada ise spor yasi ve imgeleme alt boyutlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir

fark bulunmamustir.

Arastirmadan elde edilen veriler 1s181inda (Tablo 13), katilimcilarin milli takimda yer alma
durumu degiskenine gore “bilissel genel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan ortalamasi
yiiksek iken, “Hayir” puan ortalamasinin diisiik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli
farklihk gosterdigi bulunmustur (p<0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “bilissel dzel
imgelemede” “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken, “Hayir” puan ortalamasinin daha diisiik
oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.01).
“Motivasyonel genel uyarilmislik™ alt boyutta “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken, “Hayir”
puan ortalamasinin diisiik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
bulunmustur (p<0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “motivasyonel genel ustalik’ta” “Evet”
puan ortalamasi daha yiiksek iken, “Hayir” puan ortalamasinin daha diisiik oldugu ve
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdsterdigi tespit edilmistir (p<0.01). “Motivasyonel
0zel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken, “Hayir” puan ortalamasinin
diisiik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur (p<<0.01). Bu
sonuglara dayanarak milli takimlarda optimal performansa ulasmak adina, fiziksel

performansin yaninda imgeleme antrenmanlarina da énem verdikleri sdylenebilir.

Analiz sonuglarina gore (Tablo 14) bireysel sporlar ile ilgilenen katilimcilarin, milli takimda
yer alma durumu degiskenine gore “biligsel genel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan
ortalamasi yiiksek iken, “Hayir” puan ortalamasinin diisilk oldugu ve istatistiksel olarak
anlamli farklihk gosterdigi bulunmustur (p<0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “bilissel
0zel imgelemede” “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken, “Hayir” puan ortalamasinin daha
diistik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.01).
“Motivasyonel genel uyarilmislik™ alt boyutta “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken, “Hayir”
puan ortalamasinin diisiik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
bulunmustur (p<0.01). Olgegin diger alt boyutu olan “motivasyonel genel ustalikta” “Evet”
puan ortalamasi daha yiiksek iken, “Hayir” puan ortalamasinin daha diisiik oldugu ve
istatistiksel olarak da anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0.01).
“Motivasyonel 6zel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan ortalamasi yliksek iken, “Hayir”
puan ortalamasinin diisiik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi

bulunmustur (p<0.01).
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Analiz sonuglaria gore (Tablo 15), takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin, milli takimda
yer alma durumu degiskenine gore “biligsel genel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan
ortalamasi yliksek iken, “Hayir” puan ortalamasinin diisiik oldugu ve istatistiksel olarak
anlamli farklihk gosterdigi bulunmustur (p>0.05). Olgegin diger alt boyutu olan “bilissel
0zel imgelemede” “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken, “Hayir” puan ortalamasinin daha
diistik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p>0.05).
“Motivasyonel genel uyarilmislik™ alt boyutta “Evet” puan ortalamasi yiiksek iken, “Hayir”
puan ortalamasinin diisiik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
bulunmustur (p>0.05). Olgegin diger alt boyutu olan “motivasyonel genel ustalikta” “Evet”
puan ortalamasi daha yiiksek iken, “Hayir” puan ortalamasinin daha diisiik oldugu ve
istatistiksel olarak ta anlamli bir farklilk gosterdigi tespit edilmigtir (p>0.05).
“Motivasyonel 6zel imgeleme” alt boyutta “Evet” puan ortalamasi yliksek iken, “Hayir”
puan ortalamasinin diisiik oldugu ve istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi
bulunmustur (p>0.05). Bu sonuglara gore milli takimda bireysel ya da takim sporlariyla
ilgilenen katilimecilarin imgeleme kullanmaya Onem verdiklerini ve milli takimda

olmayanlara gore imgeleme tekniklerini daha ¢ok kullandiklar1 s6ylenebilir.

Literatiir incelendiginde; Vurgun (210) tarafindan yapilan ¢aligmada milli olan ve olmayan
sporcularin imgeleme diizeylerinde anlamli farklilik bulunmamistir. Ayni c¢alismada
cinsiyetlere gore imgeleme durumlar incelendiginde milli olan kadin katilimcilarin tiim
imgeleme boyutlarinin milli olmayan katilimcilara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur.
Erkekler de ise bu durumun tersi belirlenmistir. Erdogan (2019) tarafindan yapilan
caligmada, milli olan sporcularin milli olmayanlara gére imgeleme puanlar1 daha yiiksek
cikmistir. Sahin (2014) tarafindan yapilan ¢alismaya gore katilimeilarin motivasyonel 6zel
imgeleme alt boyutunda milli olma durumu degiskeni agisindan sayisal olarak anlamli bir

farklilik bulunurken, diger alt boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunmamastir.
Sonug olarak:

1. Katilmeilarin cinsiyetlerine gore kullandiklar1 imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlari)
arasinda her ne kadar kadin katilimcilarin ortalama puanlarinin erkek katilimcilarin ortalama
puanlarina oranla daha yiiksek bulunsa da istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit

edilmemistir.
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a. Bireysel sporlarla ilgilenen katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore kullandiklari
imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasinda anlamli bir farklilik gostermedigi tespit

edilmistir.

b. Takim sporlarla ilgilenen katilimcilarin cinsiyet degiskenine gore kullandiklar: imgeleme
tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasinda her ne kadar kadin katilimcilarin ortalama puanlarinin
erkek katilimcilarin ortalama puanlarina oranla daha yiiksek bulunsa da istatistiksel

acidan anlaml farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

2. Katilimcilarin yas degiskenine gore kullandiklari imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1)
arasinda MG-M alt boyutunda diisiik ve negatif yonlii bir iligki tespit edilmistir.

a. Bireysel sporlar ile ilgilenen katilimcilarin yas degiskenine gore kullandiklari imgeleme
tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasinda MG-M ve MS boyutlarinda diisiik ve negatif yonlii
iliskiler tespit edilmistir.

b. Takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin yaslart ile kullandiklar1 imgeleme tiirleri (SIQ

alt boyutlar1) arasinda anlamli bir iliski bulunmadig1 tespit edilmistir.

3. Katilimcilarin spor yili degiskeni analiz sonuglarina gore kullandiklari imgeleme tiirleri
(SIQ alt boyutlar1) arasinda CG, CS, MG-M ve MS alt boyutlarinda diisiikk yonde pozitif
iliskiler tespit edilmistir.

a. Bireysel sporlar ile ilgilenen katilimcilarin spor yili degiskeni ile kullandiklar1 imgeleme
tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasinda CS ve MS alt boyutlarinda diisiik yonde pozitif iliskiler
tespit edilmistir.

b. Takim sporlart ile ilgilenen katilimcilarin spor yili degiskeni ile kullandiklar1 imgeleme
tiirleri (SIQ alt boyutlar1) arasinda sadece MS alt boyutunda diigiik yonde pozitif bir iliski
tespit edilmistir.

4. Katilimcilarin milli takimda yer alma degiskenine gore, kullandiklar1 imgeleme tiirleri
(SIQ alt boyutlar1) milli takimda yer almayan katilimcilara gore tiim alt boyutlarda (CG, CS,
MG-A, MG-M ve MS) milli olan sporcular lehinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

a. Bireysel sporlar ile ilgilenen katilimcilarin, milli takimda yer alma degiskenine gore,
kullandiklar1 imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1) milli takimda yer almayan katilimcilara
gore tiim Olgek alt boyutlarinda milli olan sporcular lehinde anlamli farkliliklar tespit

edilmistir.
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b. Takim sporlari ile ilgilenen katilimcilarin, milli takimda yer alma degiskenine gore
kullandiklar1 imgeleme tiirleri (SIQ alt boyutlar1), milli takimda yer almayan katilimcilara

gore alt 6lgek puanlari yliksek bulunmugsa da istatistiksel agidan anlamli bulunmamastir.

Imgelemenin optimal performans iizerindeki gesitli olumlu etkileri farkli galismalarla ispat
edilmistir. Imgeleme yapmanin fiziksel performansa olan katkilar1 nedeniyle de sporcularin,
antrendrlerin ve beden egitimi 6gretmenlerinin sporda mental ¢aligmalara dnem vermeleri
gerekmektedir. Fiziksel c¢aligmalar imgeleme calismalariyla desteklenerek yapilan

antrenmanlarin ayrilmaz bir pargast olmalidir.

5.1. Oneriler

Bu boliimde Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencilerinin imgeleme tiirleri ve kullanim
diizeylerinin belirlenmesi i¢in yapilan bu caligmanin sonuglari dogrultusunda ileride

yapilacak olan arastirmalara katki saglamasi amaglanan oneriler sunulmustur.

e lleride yapilacak olan galigmalarm drneklemi genisletilerek farkli {iniversitelerde ve

daha fazla katilimciya uygulanabilir.

e Illeride yapilacak olan ¢aligmalarda, farkli uyruklarda katilimeilarla cesitli kiyaslamalar

yapilabilir.

e lleride yapilacak calismalarda katilimcilarin 8grenim gordiigii kademeler degistirilerek

farkli yas gruplarina uygulanabilir.

e lleride yapilacak calismalarda, kullamlan odlgegin farkli degiskenler ile iliskileri

incelenebilir.

e lleride yapilacak olan ¢aligmalarda Orneklem grubuna uygulamali imgeleme

programlar1 yaptirilarak alt boyut sonuglari incelenebilir.
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EK 1. KiSIiSEL BiLGi FORMU

Sayin katilimcz;
Bu anket sporda imgelemenin spor bilimleri fakiiltesi 6grencileri tarafindan nasil ve ne diizeyde kullanildigini
belirlemek i¢in planlanan arastirmaya veri elde edebilmek amaciyla diizenlenmistir. Siz sporcularin agsagidaki
soru ve ifadelere verecegi yanitlar, ¢aligmanin basarist acisindan 6nemlidir. Vereceginiz yanitlar ¢alismanin
amaci disinda higbir yerde kullamlmayacaktir. Tlgilerinize ve katkilarimiza tesekkiir ederiz.

Uygulayict Yagmur DEMIREL

Danigman Prof. Dr. Mehmet GUNAY

KiSiSEL BILGi FORMU

1- Universitenizin Adt: ...............cooeeeiiieee,

2- BOHIMUNUZ: ....ooviriieiiriincieeetccene e e

3= SIIINIZE o

4- Cinsiyetinizz Kadm () Erkek ()

5= YaSINIZ: coeeviieiiie ettt e

(ORI oTo) g o) 21113 111 -/ RSOSSN

7- Kag yildir bu spor bransini yapiyorsunuz: ......................

8- Milli takimlarda sporcu olarak gorev aldiniz mu: Evet () Hayir ()

9- Universite dncesi yasadigmiz yer: Sehir ( )  Biiyiiksehir ( ) Kasaba( ) Koy ()
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EK 2. SPORDA iIMGELEME ENVANTERI (SIE)

Asagida birtakim ifadelere yer verilmistir. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.

zihnimde canlandiririm.

Herhangi bir ifadenin {izerinde zaman kaybetmeksizin aninda nasil 2 g § g g g g o g
hissettiginizi gdsteren cevabi isaretleyin. ii ES ES IS 3 8 E S ii E

1. Izleyicilerin performansimi alkisladigini zihnimde canlandiririm. 2 3 5 6 7
2. Bir yarismaya katildigim zihnimde canlandirdigim zaman kendimi 2 3 4 5 6 7
duygusal olarak heyecanli hissederim.
3. Bir becerinin zihnimdeki goriintiisiinii kolaylikla degistirebilirim. 3 4 5 6 7
4. Oyun-miisabaka-yarig/sportif etkinlik planimin basarisiz oldugu 2 3 4 5 6 7
durumlarda alternatif stratejiler zihnimde canlandiririm.
5. Zor durumlarda kontrolii elimde bulundurdugumu zihnimde canlandiririm. 2 3 4 5 6 7
6. Iyi performansimdan dolay1 diger sporcularin beni kutladigini zihnimde 2 3 4 5 6 7
canlandiririm.
7. Bir sportif etkinlige katildigimi zihnimde canlandirdigim zaman kayg: 2 3 4 5 6 7
duyarim.
8. Fiziksel becerileri zihinsel olarak diizeltebilirim. 2 3 4 5 6 7
9. Zihnimde yeni planlar/stratejiler olustururum. 2 3 4 5 6 7
10. Miicadele gerektiren bir durum sirasinda odaklanmis oldugumu zihnimde 2 3 4 5 6 7
canlandirirm.
11. Bir madalya kazandigimi zihnimde canlandiririm. 2 3 4 5 6 7
12. Yapmis oldugum sportif etkinlikle ilgili heyecan: zihnimde 2 3 4 5 6 7
canlandiririm.
13. Belli bir beceriyi zihnimde canlandirirken, siirekli olarak zihnimde onu 2 3 4 5 6 7
mitkemmel bir sekilde uygulayabilirim.
14. Oyun-miisabaka-yarig/sportif etkinligin her béliimiinii (6rn. Savunma ya 2 3 4 5 6 7
da hiicum/hizli ya da yavas) zihnimde canlandiririm.
15. Zor bir durumdan basarili olarak ¢iktigimi zihnimde canlandiririm. (6rn. 2 3 4 5 6 7
Zor bir oyun, agriyan ayak bilegi).
16. Madalya kazandigim bir ortami zihnimde canlandiririm. (Onur- heyecan 2 3 4 5 6 7
duyma gibi)
17. Zihnimde yarismadan 6nce hissettigim duygular1 yeniden olusturabilirim. 2 3 4 5 6 7
18. Fiziksel bir becerinin zihnimdeki gériintiisiinii siirekli olarak kontrol 2 3 4 5 6 7
edebilirim.
19. Basarisiz bir performans sergilerken bile oyun /yarisma planimi 2 3 4 5 6 7
stirdiirdiigiimii zihnimde canlandiririm.
20. Zihinsel olarak dayanikli/gii¢lii oldugumu zihnimde canlandiririm. 2 3 4 5 6 7
21. Bir sampiyon oldugumu diistinerek benimle réportaj yapildigini 2 3 4 5 6 7
zihnimde canlandirirnim.
22. Yapmis oldugum sporla ilgili stres ve kaygiy1 zihnimde canlandiririm 2 3 4 5 6 7
23. Belli bir beceriyi uygulamadan 6nce, kendimi bu beceriyi mitkemmel 2 3 4 5 6 7
olarak yaparken zihnimde canlandiririm.
24. Magn/sportif etkinligin tiim boliimlerinin/ parcalarinin olmasini 2 3 4 5 6 7
istedigim bi¢imde gergeklestigini zihnimde canlandiririm.
25. Bir oyun-miisabaka-yaris/sportif etkinlige kendimi tamamryla (%100) 2 3 4 5 6 7
verdigimi zihnimde canlandiririm.
26. Bir sampiyonlugu kazanma atmosferini zihnimde canlandiririm. (Orn. 2 3 4 5 6 7
Bir sampiyonlugu kazanma sirasindaki heyecan)
27. Yapmus oldugum sporla ilgili yasadigim heyacan ve stresin iistesinden 2 3 4 5 6 7
geldigimi ve sakin kaldigimi zihnimde canlandiririm.
28. Yeni bir beceriyi 6grenirken bu beceriyi milkemmel olarak uyguladigimi 2 3 4 5 6 7
zihnimde canlandiririm.
29. Kendimi Oyun-miisabaka-yaris/sportif etkinligi basaril bir sekilde 2 3 4 5 6 7
uygularken zihnimde canlandiririm.
30. Rakiplerimin 6niinde kendine giiveni olan biri gibi gériindiigimii 2 3 4 5 6 7
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