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OZET

Bilgi, F. (2019). Elit Bayan Voleybolcularin Imgeleme Bigimlerinin Belirli Degiskenler
Acisinda Incelenmesi. Istanbul Universitesi Saglik Bilimleri Enstitlisti, Spor Yo6netim
Bilimleri, Istanbul.

Bu aragtirmanin amaci Vestel Veniis Sultanlar liginde oynayan bayan voleybolcularin
imgeleme bigimlerinin yas, voleybol yasi, 6grenim durumu, millilik durumu ve gelir
diizeyi degiskenleri agisindan incelenmesidir. Arastirmaya ligde yer alan 12 takimdan
yas ortalamalar1t 24,24+4,36 olan 110 sporcu goniillii olarak katilmistir. Aragtirmada
Hall ve ark. (1998)’nin gelistirdigi ve Tiirkiye’ye uyarlamasi Kizildag ve Tiryaki
(2012)’nin  yapmis oldugu Sporda Imgeleme Envanteri-SIE (Sport Imagery
Questionnaire - SIQ) ve arastirmaci tarafindan olusturulan kisisel bilgi formu
kullanilmistir. Elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 11.0
adli programla aktarilmis ve istatiksel ¢oziimleri yapilmistir.

Bu c¢alismanin sonucunda millilik durumu, 6grenim durumu ve voleybol yasi1 (yil)
degiskenleri acisindan istatiksel olarak bir farklilik gozlenmezken, yas ve gelir durumu
degiskenleri agisindan istatiksel olarak anlamli bir farklilik gozlenmistir.

Anahtar Kelimeler : Imgeleme, Zihinsel Antrenman, Voleybol
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ABSTRACT

Bilgi, F. (2019). Investigate of Elite Female Volleyball Players Imagery Forms in Terms
of Certain Variables. Istanbul University, Institute of Health Science, Sports
Management Sciences. Yiksek Lisans Tezi. istanbul.

The aim of this study is to examine the imagery forms of women volleyball players
playing in the Vestel Venls Sultans league in terms of age, volleyball age (year),
education level, national team experience and income level. A total of 110 athletes with
a mean age of 24.24 + 4.36 years participated in the study voluntarily. To reach aim of
this study Sport Imagery Inventory- SIE (Sport Imagery Questionnaire-SIQ) scales and
information form were used. These scales were develop by Hall et. All (1998) and
adapted to Turkey by Kizildag and Tiryaki (2012). information form prepared by the
researcher. The data were transferred to SPSS (Statistical Package for Social Sciences
11.0) and statistical analyzes were made.

As a result of this study, no statistically significant difference was observed in terms of
national team experience, education level and age of volleyball (year) variables, while a
statistically significant difference was observed in terms of age and income status
variables.

Key Words: Imagery, Mental Training, Volleyball



1. GIRIS VE AMAC

Sporcularin rekabet ortaminda var olmasi ve ilerleyebilmesi i¢in performansini
strekli olarak yukariya tasimasi gerckmektedir. Spor denince akla oncelikle fiziksel
beceriler gelmektedir. Fakat son yillarda yapilan calismalar mental becerilerin de
fiziksel beceriler kadar 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir (Tavacioglu, 1999).

Pek cok (st diizey sporcu, spor kariyerinde guven kaybi, konsantrasyon
eksikligi, stres ve yarigma kaygisi gibi problemler yasamistir. Bu tiir sorunlarin kisa
streli olmas1 ve sporcunun performansini etkilemeyecek sekilde yasanmasi normal
olabilir fakat uzun siire devam eden sorunlar sporcunun var olan potansiyelini
kullanmasini etkileyerek performansini olumsuz olarak etkileyebilir. Bu nedenle
sporcular bu sorunlari engellemek ya da kontrol altina almak igin psikolojik beceri

antrenmanlar1 yaparlar (Yeltepe, 2007).

Performansin gelisimini etkileyen gesitli psikolojik beceriler bulunmaktadir. Bu
becerileriden biri de imgeleme becerisidir. Genel anlamda imgeleme, yapilacak olan
hareketi uygulamadan o6nce etkin bir sckilde zihinde  canlandirilmasi olarak

tanimlanmistir (ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Imgeleme cesitli uygulamalarda ve cesitli nedenlerle kullanilabilir. Ornegin,
o0grenmeye yardimci olmak icin fiziksel uygulamaya ek olarak ya da anksiyeteyi kontrol
altina almak ve konsantrasyon ile giiveni arttirmak i¢in kullanilabilir. Bununla birlikte
hangi imgeleme ydnteminin kullanilacagina karar verilirken durumu ve bireyi g0z

onunde bulundurmak gerekir (Shaw ve ark., 2005).

Gunumizde imgeleme, bir ¢ok basarili sporcu tarafindan kullanilmaktadir.
Uluslararasi platformlarda gesitli spor dallarinda basarili olmus sporcular basarilarini
teknik ve fiziksel etkenlerden 6te, psikolojik hazirliklarina ve bu hazirlik iginde de
onemli bir yeri olan imgeleme calismalarina dayandirmaktadir. Bu sebeple turli spor
branglarinda calisan spor psikologlar1 veya spor psikolojisi danigmanlarinin ¢ogunlugu

imgeleme antrenmanlarini kullanmaktadir.

Sporcular i¢in hedeflenen becerilere ulasmada imgeleme antrenmanlar1 6nemli bir

yer tutmaktadir. Sporcular bu antrenmanlar1 planli ve programli sekilde



gerceklestirdiklerinde, kendilerinde var olan imgeleme yeteneklerini arttirabilirler. Bu

sekilde sporcular gelecekte daha basarili olabilirler (Konter, 1999).

Bu arastirmanin amaci, Tiirkiye Vestel Venis Sultanlar Liginde oynayan bayan
voleybolcularin imgeleme bi¢imlerinin belirli degiskenler acgisindan (yas, spor yasi,

egitim durumu, gelir diizeyi, milli olma durumu) incelenmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. imgelemenin Tanim
Spor psikolojisinin énemli uygulama alanlarindan biri de imgelemedir. imgeleme,
gercek hayattaki algi ve duyusal deneyimin fiziksel yoklugunda, gercek yasam

deneyimini taklit eden bilingli bir siire¢ olarak diisiiniilebilir (Shaw ve ark., 2005).

Latin kokenli bir kelime olan imgeleme (imago), bir olayin zihinsel bir resmini, o olay1
gercekte cogaltmak icin, olabildigince canli bir sekilde olusturmayi igerir. Yarisma
oncesi kullanilan bir teknik olarak imgeleme, istenen sonucun zihinsel olarak prova
edilmesinin, istenen sonucun ger¢eklesmesi olasiligini  arttirdigi  diisiincesine

dayanmaktadir (Cashmore, 2008).

Imgeleme sporcunun gevresel ve igsel faktorlerden etkilenmeden kendi performansini
ortaya koyabilmesi i¢in yapacagl veya yapmayi diislindiigii hareketi veya karsi karsiya
kalabilecegi farkli ortamlari zihinde hayal ederek canlandirmasidir (Akandere ve ark.,
2018).

Imgeleme bir zihinsel diisiince teknigidir. Bir durumu, olay1 veya hareketi zihninizde
canlandirmadir. Temel olarak imgeleme size goriintiisel olarak canlandirma ve
psikolojik ydnlendirme saglayarak zihinsel bir antrenman sunar. Imgelemenin en
onemli Ozelligi onceden gorme, hissetme ve duyma durumunu olusturarak kisiye

gereken algisal deneyimi yasatmasidir (Ekmekgi, 2016).

Imgeleme bir tek zihinde canlandirma degil, zihinde canlandirilan durumu tim duyu
organlariyla koklama, gérme, isitme, tat alma, dokunma ve kinestetik sekilde yasamayi
icerir (Konter, 1999). White and Hardy (1998) becerinin ¢ok sensorlii dogasini kabul
eder ve imgelemeyi soyle tamimlar: Gergek deneyimi taklit eden bir deneyim. Bir
gorlntuyd gorme, hareketleri goriintii olarak hissetme ya da gergek seyleri
deneyimlemeden koku, tat ve seslerin gérintlsind deneyimlemenin farkinda olabiliriz.
Ormegin bir kirek sporcusunun imgeleme yaparken kullanabilecegi duyular:
diistiniirsek; sporcu ilk olarak kirek cekerken ellerinde ve ayaklarinda olusan baskiyi
hissetmek i¢in dokunma duyusunu kullanacaktir. Kirekler suya girerken ve cikarken
meydana gelen sesi veya eger bir yaris1 hayal ediyorsa kendisine ya da rakiplerine

bagiran kalabaligin sesini duymak i¢in duyma duyusunu, duz bir hat Gzerinde



gidebilmek, rakiplerini ve hakemin uyari isaretlerini i¢in gérme duyusunu ve iizerinde
yaristigl suyun kendine 6zgii kokusunu alabilmek igin koku duyusunu kullanacaktir
(Yeltepe, 2007).

Antrenorler ve sporcular arasinda imgeleme, performansi birgok yonden arttirmak igin
kullanilan bir tekniktir. Tiim zamanlarin en iyi futbolcularindan biri sayilan Ronaldinho,
New York Times Spor Dergisine 2006 Diinya Kupasindan once verdigi bir roportajda
imgelemeyi nasil kullandigim1i  su sekilde anlatmistir:  “Antrenman yaparken
odaklandigim noktalardan biri topu takim arkadasima, onu rakip takim kalecisi
karsisinda yalniz birakarak, nasil ulastirabilecegimi hayal etmeye calismaktir. Her gece
ve her gln, her magtan Once yaptigim bu calismalar hem daha 6nce denenmemis
oyunlar tasarlamaya hem de takim arkadaslarimin 6zelliklerini aklimda tutmaya yariyor.
Tasarladigim oyunlari zihnimde olusturdugum zaman hangi takim arkadasima ne
sekilde pas verecegimi, topu nasil yonlendirecegimi bilirim. Biitiin bunlari mag1

imgeleyerek gergeklestiririm (Carlin, 2006).

18 kez altin madalya ve 22 kez Olimpiyat Madalyas: kazanan Micheal Phelps de
imgelemenin 6nemini su sekilde belirtmistir: “ Olimpiyat segmelerinden 6nce ¢ok fazla
gorselleme yapiyordum. Bunu yapmanin sahneye ¢iktigimda, orada nasil bir seyle
karsilacagima dair ben de bir his olusturmasina yardimci oldugunu diisliniiyorum.”
Ronaldinho ve Phelps performanslarin1 arttirmak i¢in imgelemeyi kullananan
sporculardan bazilaridir. Spor bilimlerinde imgelemenin performans (izerinde olumlu
etkilerini  gosteren bilimsel kanitlar ¢ogaldik¢a, bir¢cok antrenér ve sporcu
performanslarina katkida bulunmak i¢in imgelemeyi kullanmaya baslamis ve
yasadiklar1 deneyimlerden daha fazla zevk almaya baslamiglardir (Weinberg ve Gould,
2015).

2.2. imgeleme Cesitleri

Aragtirmalar sporcularin dort tiir imgeleme kullandigini ortaya koymuslardir.

1- i¢sel imgeleme: Kisinin kendini, sanki zihninde bir kamera varmiscasina, bir beceriyi
uygularken gérmesidir. Ornegin voleybolda rakip blogu nasil gececegini defalarca
imgeleyen bir smagor, bu hareketin i¢ referanslarin1 kazanacak ve bu durum magcta

yasandiginda paniklemeyecek ve hata yapma riskini azaltacaktir.



2- Digsal Imgeleme: Kisinin kendisini sanki bir filmde izliyormuscasina disaridan bir
bakis acisiyla gormesidir. Bu imgeleme yoluyla sporcu kendini her agidan gorebilecegi
icin hatalarin1 daha kolay belirler ve kendini daha st diizeyde oynarken imgeleyebilir.

Bu tiir imgeleme sporcuya kontrol ve hakimiyet becerileri kazandirir.
3- Gorsel imgeleme: Zihinde gorsel deneyimlerden olusan canlandirmalardir.

4- Kinestetik imgeleme: Hareketi hissetmek olarak tanimlanan imgelemedir (Kizildag,
2007).

2.3. Imgeleme Kuramlari

2.3.1.Psikondromiskuler (Psyconeuromuscular) Kuram:

Psikondromiskiler kuram, Carpenter’in (1894) ideomotor prensibine dayanir.
Carpenter, diislik seviyeli sinir diirtiilerinin imgelenen hareket sirasinda tiretildigini ve
ayrica bu noromiiskiiler hareketlerin, biiyiikk 6l¢iide gercek hareketinkilerle ayni
oldugunu ancak biiyiikliiklerinde azalma oldugunu ortaya koymustur. Jacobson (1932)
yaptig1 arastirmada kolun biikiildiiglinlin imgelenmesiyle, kol biikiildiigiinde kasilan
kaslari ayni sekilde harekete gectigini ileri siirmesiyle, bu etkinin varligina iliskin ilk
saglam destegi saglamistir (Carpenter, 1894 ve Jacobson, 1932, Kaynak: Fowler 2000).
Bu ilkeye gore, sinir-kas hareket oruntlerinin imgeleme sirasinda harekete gegmesi ile
motorsal becerilerin 6grenilmesini saglanir. Yani gercege yakin sekilde imgelenmis
hareket becerileri, sinirleri, hareketleri fiziksel olarak yapmanin gergeklestirecegi
sekilde canlandirir (Weinberg ve Gould, 2015). Beyin tarafindan gonderilen uyaranlar,
minimal diizeyde olduklarindan disaridan gorilebilen veya belirgin olan bir kas
hareketini meydana getirmezler. Ancak bu uyaranlar kaslar fiziksel olarak etkileyebilir,
programlayabilir ve performansa katki saglayabilir (Konter, 1999). Bagka bir
aragtirmada Suinn (1980) Visiomotor Davranis Provasi adin1 verdigi teknigini
kullanarak Alp disiplini kayakeilarla yaptig1 ¢alismada, kayakeilarin kayak yaptiklarini
hayal ettikleri anlardaki bacak kaslarindaki elektriksel aktiviteleri izlemis, kayakc¢ilarin
imgeledikleri anlarda kas aktivitelerinin degistigini gostermistir. Biitiin bu arastirmalara
ragmen Hall (2001) bu teorinin ¢esitli imgeleme tiirlerini aciklamada basarisiz olduguna
dikkat cekmis ve Feltz ve Landers (1983) metodolojik kaygilardan dolay1 bu teorinin

gecerliligini elestirmislerdir.



2.3.1. Sembolik Ogrenme Kuramu:

Sackett (1934) hareketleri kavramada imgelemenin bireylere yardimci olabilecegini
iddia etmistir. Sembolik 6grenme Kuraminin birincil varsayimi, hareket kaliplarinin
sembolik olarak kisinin merkezi sinir sistemine kodlanmasidir. Bu nedenle imgelemenin
sporcularin belirli hareket kaliplar1 icin taslak olusturmalarini saglayan, biligsel bir
kodlama sistemi olarak calistigi One siiriilmiistiir. Sackett (1934) insanlarin parmak
labirenti gorevindeki performanslarinin, ilgili hareket kaliplarinin zihinsel provalarimi
izleyerek gelistigini kesfetti. Bu arastirma, zihinsel imgelemenin, ‘s6z konusu
hareketlerin diigiinsel temsilinin’ sembolik kodlamasini kolaylastirdigin1 gostermek i¢in
yapilmistir (Lavalle ve ark., 2003). Literatiirdeki 60’tan fazla ¢alismanin ayrintili bir
incelemesinde Feltz ve Landers (1983), imgeleme kullanan katilimcilarin motorik
gorevlere gore ( 6rn. halter kaldirma) bilissel gorevlerde ( 6rn. futbolda oyun kurma)
daha iyi performans gostedigini bulmuslardir. Elbette ¢ogu spor becerisi hem bilissel
hem motor bilesenlere sahiptir; bu nedenle imgelemenin kapsamli etkisi, ¢esitli

becerilerde oyunculara yardimer olur (Weinberg ve Gould, 2003).

2.3.2. Bioinformasyonel ( Bioinformal) Kuram:

Lang (1979)’in bu teorisi, her biligsel goriintiiniin, beynin uzun siireli belleginde
saklanan bir dizi organize dnermelerden olustugunu savunur. Bu dnermeler uyarici ve
tepki Onermeleri olmak {iizere ikiye ayrilir. Uyarict Onermeler, kisinin imgeledigi
sahnede dikkatini ¢eken uyaricilardir. Serbest atisi imgeleyen bir basketbolcu igin
potanin uzakligi, kalabaligin sesi uyarict onermeye ornek olabilir. Tepki onermeleri ise
kisinin dikkatini ¢eken uyaricilara verecegi tepkilerin tiimiidiir ve fizyolojik aktivite
tretirler. Ayni1 basketbolcunun atis yaparken omuzlarinda hissettigi gerginlik,

terlemenin artmasi, say1 oldugundaki sevinci bu 6nermelere 6rnektir (Fowler, 2000).

Cogunlukla kabul edilmemesine ragmen Lang (1979), imgelemeye anlam kavramini
getirmis Ve teorinin uygunlugunu arttirmigtir. Teoriyi destekleyen arastirmalar tepki
Onermeleri iceren imgeleme talimatlarinin, sadece wuyarict Onermeleri igeren
talimatlardan ¢ok daha biiyiik fizyolojik tepkiler ortaya cikardigini ortaya koymustur.
Fakat Hall (1998)’a gore daha Onceki teoriler iizerinde gelisme olmasina ragmen,
bioinformasyonel teori, imgeleme ¢esitlerine iliskin agiklamalardan yoksundur (Backer

ve ark., 1996).



2.3.3. Dikkat/Uyarilma Kuram (Attention/Arousal Set Theory)

Bu kuram dikkat gerektiren siirecin imgeleme uygulamalarini kolaylastirdigini;
imgelemenin, sporcunun yapacagi ise odaklanip optimal uyarilma diizeyine ulagsmasina
yardimct oldugunu ileri siirer. Schmidt (1982) genisletilmis imgeleme egitiminin
sporcularin dikkatlerini gorevle ilgili faktorlere ( spesifik detaylar1 pekistirmek, yikici
diisiinceleri ortadan kaldirmak ve boylece daraltilmis, 6zel bir dikkat alan1 yaratmak)
vermelerini sagladigini belirtir. Ayrica Feltz ve Landers (1983) bu zihinsel teknikle
sporcularin fizyolojik durumlarinin farkina vardiklarini, motor hareketlere karsi
engelleri azalttiklarin1 ve motor tepkiler i¢in ipuglarina dikkatlerini verdiklerini

belirtmistir.

Bu kuramin temel zayifligi imgelemenin, uyarilma ve dikkati nasil optimize ettigini
detayli bir sekilde aciklamamasidir. Ancak sezgisel bir perspektiften bakildiginda,

imgeleme kullaniminin performansi arttirmaya yardimci oldugu agiktir (Fowler, 2000).

2.3.4. Uclii Kodlama Kuram (Tripe Code Theory)

Ahsen’in (1984) tg¢lii kodlama kurami, bioinformasyonel teoriyi daha da genisleterek,
imgeleme igin gerekli olan ii¢ etkenden bahsetmistir: imgenin kendisi, imgeye verilen
bedensel tepki ve imgenin anlami. Olusturulan goriintii bireyin gergeklige bakis agisinin
bir temsilidir ve dahil edilen duyusal mekanizmalar, bireyin goriintiiyli gercekte oldugu
gibi deneyimlemesini ve yanit vermesini saglar. Ahsen (1984) tim bireylerin
kendilerine 6zgii deneyimleri oldugu i¢in, imgelerini her zaman digerlerinden farkl
yorumlayacaklarina inanmigtir. Diger bir deyisle iki kisinin aynm kosullar saglandiginda
bile ayn1 imgeleme deneyimine sahip olamayacagini sdyler. Bu inang¢ psikolojinin diger
alanlarinda da belirgindir. Ornegin Bandura sosyal biligsel kuramini gelistirirken,
imgelere bagli olarak meydana gelen her tirli degisikligin, bireyin imgeleri
yorumlamasini etkileyen benzersiz kisisel, davramigsal ve g¢evresel faktorlerin
birlesimine bagli oldugunu ileri stirmiistiir (Schinke ve ark., 2016). Bu model beceri
edinimi ve 6grenimi i¢in dnemli bir konu olan, imgelemenin biligsel etkilerini ithmal
ettigi icin elestirilmistir. Cilinkii ad1 gecen kavramlar imgelemenin kullanimi i¢in teorik
destek saglar. Bununla birlikte bu konunun arastirilmasi ayni zamanda, imgeleme
kullanim anlayisimizi daha ileri gotiirmek i¢in gerekli olan imgeleme modellerinin de

incelenmesini gerektirmektedir (Munroe-Chandler ve Guerrero, 2017).



2.4, IMGELEME MODELLERI

2.4.1. Pettlep Modeli (The Pettlep Model)

Holmes ve Collins (2001)’in gelistirdigi bu model, norobilimsel fonksiyon denklik
literatiirine dayanarak ve imgeleme senaryolar1 ile ilgili faktorlere iliskin
deneyimlerden yola ¢ikilarak olusturulmustur. Model, iletisimin rahathg: i¢in g6z

ondnde bulundurulmasi gereken yedi maddeden olusmaktadir (Sekil 1):

Fiziksel (Physical): Imgeleme yapan kisinin gérevine 6zgii viicut pozisyonu, kiyafet ve
spor ekipmanlarini iceren dogal fiziksel durumlari ifade eder. Ornegin, teniste servis

karsilamak icin tenis kiyafetleriyle ve raket tutarak uygun pozisyonda durmak.

Cevre (Environment): Imgelemenin gergeklestirildigi fiziksel ortami ifade eder.

Ornegin, magin oynanacag kortta imgeleme antrenmani yapmak.

Gorev (Task): imgelemenin kisinin gergeklestirecegi gorevin dogasina ve uzmanlik
seviyesine uygun olmas1 gerektigini ifade eder. Ornegin, servisi daha onceki vuruslar:

gibi karsilamak.

Zamanlama (Timing): Imgelemede gecen siire ile gercek performansta gecen siirenin
ayn1 ya da ¢ok yakin olmasi gerektigini ifade eder. Ornegin: bir tenis magc1 ne kadar

stirerse, o kadar siire boyunca imgeleme ¢aligmasi1 yapmak.

Ogrenme (Learning): imgelemenin igeriginin yeni becerileri grenmeyi ve dgrenilmis
becerileri de gelistirmesi gerektigini ifade eder. Ornegin, geri bildirimlere yanit olarak

vuruslarin teknik diizeltmelerini yapmak.

Duygu (Emotion): Imgelemenin kisinin duruma anlamli ve duygusal tepkiler vermesini

icermesini ifade eder. Ornegin, pozitif, kendinden emin hissetmek

Perspektif (Perspective): Imgeleme sirasinda benimsenen gorsel bakis agisini ifade eder.



Environment

Physical

Perspective

Sekil 1: Motor Imgelemenin Pettlep Modeli

MOTOR

/7 IMGELEME

Emotion

Task

Timing

Learning
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2.4.2. Sporda imgeleme Kullaniminin Uygulamah Modeli

Martin ve arkadaslar1 (1999) tarafindan gelistirilen Sporda Imgeleme Kullanimin
Uygulamali Modeli sporcularin c¢esitli biligsel, duyussal ve davranissal sonuglara
ulagmak i¢in imgelemeyi nasil kullanabileceklerini agiklar. Bu modelde sporun durumu,
imgelemenin tiirli ve imgeleme yetenegi, imgelemenin etkinligine katkida bulunan {i¢
faktor olarak belirtilmistir. Modelin merkezinde ‘ne goriirsen, onu alirsin’ kavrami
vardir; baska bir deyisle imgelemenin igerigi istenen sonuglarin drtiismelidir. Ornegin
kendine olan spor glvenini yeniden kazanmak, gelistirmek veya siirdiirmek isteyen
sporcularin, kendinden emin olduklarini imgelemeleri gerektigini ileri siirUlmiistiir.
Ayrica imgelemenin olumlu etki etmesi i¢in spor durumunun dogasi (6rn. antrenman,
yarisma ve tedavi gibi) da disliniilmelidir. Sonu¢ olarak model c¢esitli spor
durumlarinda ¢esitli imgeleme modellerinin olumlu etkilere yol agacagim

savunmaktadir.

Paivio’nun (1985) kavramsal ¢ergevesinde onerdigi gibi, imgeleme genel diizeyde ya da
belirli bir diizeyde bilissel ya da motivasyonel fonksiyonlara hizmet edebilir. Martin ve

arkadaglar1 (1999) bu gergeveyi genisletip imgeleme kullanimini bes sinifa ayirmistir:

a) Bilissel Genel (CG): Yarigma stratejileri, oyun planlari ve rutinleri igeren

imgeleme (6rn: verkag, bire bir savunma)

b) Biligsel Ozel (CS): Beceri gelisimi igin ya da rehabilitasyonda kullanilan
teknikleri imgeleme (6rn: voleybolcunun miikkemmel bir smag¢ vurusu,

kosucunun kosu stili)

€) Motivasyonel Genel Uyarilmishik (MG-A): Fiziksel ve duygusal tecribeler

iceren imgeleme (6rn: kaygi, heyecan, stres)

d) Motivasyonel Genel Ustalik (MG-M): Zor durumlarla basa ¢ikma ve iistesinden
gelme ile ilgili imgeleme (6rn: yapilan bir yanlistan sonra pozitif kalmak, énemli

bir yaristan dnce 6zgiivenli durmak)

e) Motivasyonel Ozel (MS): Belirli hedefler ve hedef merkezli davranislar ile ilgili

imgeleme (0rn: kisisel en iyiye ulagsmak, madalya kazanmak).
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2.4.3. Sporda Imgeleme Kullaniminin 4 N’si (Imgeleme Icerik Modeli)
Munroe ve arkadaslar1 (2000) yaptiklar arastirmada, sporculara sorduklar1 dort soruya
aldiklar1 cevaplar gerc¢evesinde sporda imgeleme kullanimini anlama konusunda biyuk

bir ilerleme saglanacagini 6ne strmislerdir:

Nerede; sporcularin imgelemeyi nerede kullandiklar1 ile ilgili unsurlar1 ifade eder.
Aragtirmalar sporcularin yarismadan 6nce imgelemeyi antrenmandan 6nce imgelemeye
oranla daha sik kullandiklarin1 géstermistir. Ayrica sporcular imgelemeyi iste, okulda

ve evde de kullandiklarini belirtmislerdir.

Ne zaman; sporcularin imgelemeyi ne zaman kullandiklar ile ilgili unsurlar1 ifade eder.
Aragtirmalar sporcularin imgelemeyi yarisma sirasinda ya da sonrasinda degil,
yarismadan once siklikla kullandiklarin1 gostermistir. Ayrica sporcularin imgelemeyi
antrenman i¢in; Once ya da sonra degil, antrenman esnasinda kullanma egiliminde
olduklarini; yarisma ve antrenman disinda ise giin boyu aralikli olarak imgelemeyi
kullandiklarini1 fakat asil olarak gece uykuya dalmadan 6nce kullandiklarini ortaya

koymustur.

Neden; imgeleme kullaniminin fonksiyonel unsurlarini ifade eder. Cesitli arastirmalarda
sporcularin hem biligsel hem motivasyonel amaglarla imgelemeyi kullandiklar

belirlenmistir.

Ne; sporcularin ne imgeledigini aciklamak icin sporda imgelemenin igerik ve nitelige
dayali yapisinin kullanildigini ileri siirmiislerdir. Bu igerik alt1 boliime ve her bdliimde
alt kategorilere ayrilir. Munroe ve arkadaslart (2000) yarisma ve antrenmanlarda
kullanilan imgelemenin tipik kullanimin1 g6z 6niinde bulundurarak, sporcularla yapmis

olduklar1 arastirmalardan ¢ikan sonucu 6zetle modellestirmislerdir (Sekil 2).
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2.4.4. Fonksiyonel Esitlik Teorisi (Functional Equivalence Theory)

Bu biitiinlesik ve uzlagmaci teori, geleneksel imgeleme teorilerinin siirlamalar1 ve
giiclii yanlar1 géz onilinde bulundurularak ve son zamanlarda imgeleme {izerine yapilan
noropsikolojik arastirmalar dikkate alinarak ortaya konmustur. Bu entegre pzoisyonun
altinda yatan iki anahtar Onerme vardir. Birincisi, ndrogoriintileme c¢alismalar
imgelemenin islevsel olarak algiya esdeger oldugunu gostermektedir ¢ilinkii bu iki
bilissel aktivite beyinde benzer sinir yollarmi paylasmaktadir. Ikincisi, arastirmalar
imgelemenin motor hareketlerle ayn1 zihinsel yollar1 izlediginin bulunmasiyla, fiziksel
hareketlerle islevsel olarak esdeger oldugunu gostermektedir. Bu énermeyi destekleyen
kanitlar, gergek motor performans sirasinda olusan noral aktivite ile imgeleme sirasinda
olusan noral aktivitenin benzer oldugunu gosteren bir model olusturan Decety ve
Ingvar’dan gelmistir. Bu onermeler birlikte ele alindiginda imgelemenin beyindeki
algisal, motor ve belirli duygusal deneyimleri taklit eden biligsel bir aktivite oldugu

daha iyi anlagilmaktadir (Moran, 2004).

2.5. IMGELEMENIN YARARLARI
Sporcular imgelemeyi hem fiziksel hem de psikolojik becerilerini gelistirmek igin

kullanabilirler. Bunlardan bazilar1 sunlardir:

1- Konsantrasyonu gelistirmek: Ne yapmak istediginizi ve belirli durumlarda nasil
tepki vermek istediginizi imgeleyerek, zihninizin dagilmasini
engelleyebilirsiniz. Once siklikla konsantrasyonunuzu Kaybettiginiz durumlar
(6rn: basketbolda kolay bir atis1 kagirmak, futbolda pas atmayir unutmak gibi.)
imgeleyip, daha sonra kendinizi bir sonraki duruma odaklayarak o gorevi yerine

getirdiginizi imgeleyebilirsiniz (Konter, 1999).

2- Ozgiiven olusturmak: Ornegin bir voleybolcuysaniz ve son maglarda servis
atmakta zorluk ¢ekiyorsaniz, kendinize olan giliveninizi arttirmak igin sert ve

dogru bir vurusla servis attiginizi imgeleybilirsiniz (Weinberg ve Gould, 2015).

3- Duygusal tepkileri kontrol etmek: Sporcular ge¢miste yarigmada ya da
antrenmanda agresif davranislar sergilemis, hakem ya da seyirciyle tartismis ve
bu yiizden gesitli sekillerde cezalandirilmis olabilir. Bu durumda sporcular
kendilerine sikint1 yaratan bu problemlerle nasil basa ¢ikabileceklerini olumlu
sekilde imgeleyerek, enerjilerini ve dikkatlerini olumlu yonde kullanmayi

ogrenebilirler (Konter, 1999). Ayrica yapilan bazi c¢alismalarda heyecant,
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kaygiyr ve uyariciyt kontrol etmek ve gerginli§i azaltmak igin yapilan
imgelemenin performansi arttirdigi da ortaya konmustur (Weinberg ve Gould,
2015).

Spor becerileri edinmek ve pratik yapmak: Muhtemelen bilinen en iyi imgeleme,
spor becerilerinin ¢alisilmasidir. Sporcular futbolda penalti, voleybolda blok,
cimnastikte takla, atletizmde cirit atmak gibi becerileri imgeleyebilirler. Bu
becerilerin inceliklerini ayarlamak, zayif yonlerini gli¢lendirmek, zor kisimlarini
uygulayabilmek, hatalar1 bulmak ve diizeltmek igin imgeleme yapabilirler
(Weinberg ve Gould, 1999). imgeleme ile her hareketin tasarimi beyinde
guclendikce, beceri uygulamada otomatik hale gelmektedir.

Strateji edinmek ve pratik yapmak: Imgeleme bireysel veya takim sporlarinda,
rakibe karsi kullanilacak yeni taktik ve stratejileri 6grenip alistirma yapmak,
altrenatif taktik ve stratejileri de g6zden gecirmek igin kullanilabilir. Ornegin
futbolda bir orta saha oyuncusu nasil pas yapacagini, defans oyuncusu hizli olan
rakibini nasil durduracagini, forvet oyuncusu gol atmak i¢in uzun olan rakibini
nasil gececegini imgeleyebilir. Takim olarak da nasil pres yapacaklarini ya da

nasil savunma yapacaklarini imgeleyerek hazirlayabilirler.

Ac1t ve sakatlikla bas etmek: Imgeleme, sakatlanan bdlgenin iyilesmesini
hizlandirabilir ve sakatlik sebebiyle sporlarindan ayr1 kalan sporcularin
becerilerinin gerilemesini engelleyebilir. Ayrica sakatligin sporcuda yarattigi
cesitli psikolojik sorunlarin da daha c¢abuk atlatilmasina yardimci olabilir

(Konter, 1999).

Problem ¢6zme: Sporcular performanslarindaki sorunlart bulmak ve ¢6zmek igin
de imgelemeyi kullanabilirler. Kendisinden beklenen diizeyde performans
gOsteremeyen sporcular, potansiyel olarak c¢elisen faktorii bulmak igin,
performanslarinin  her yanimi incelemek {izere imgelemeyi kullanabilirler
(Weinberg ve Gould, 2003).
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2.6. IMGELEME KULLANIM ZAMANLARI

Imgelemenin ne zaman kullanilacagi sporcunun ve sporun ihityaclarina gore degisse de

hemen hemen her zaman kullanilabilir. Ozetle en ¢ok asagidaki zamanlarda kullanilir:

1-

Antrenmandan 6nce ve sonra: Imgelemeyi sistematik olarak planlamanin bir
yolu da imgeleme uygulamalarim1 her antrenman Oncesine veya sonrasina
eklemektir. Bu oturumlarin on dakika ile sinirlandirilmasi 6nerilir ¢iinkii gogu
sporcunun imgeleme i¢in odaklanabildikleri siire bu kadardir. Konsantrasyona
odaklanmak ve antrenmana hazirlanmak i¢in sporcular, gergeklestirmeleri
beklenen becerileri, rutinleri ve oyunlar1 imgelemelidir. Antrenmandan sonra ise
hareketlerin  hissettirdikleri ¢ok taze olacagindan, sporcularin imgeleri

normalden daha agik ve daha ayrintili olacaktir.

Yarigsmadan 6nce ve sonra: Imgeleme, akillarindan farkli durumlar igin farkli
stratejiler Uretmek de dahil olmak (zere, tam olarak ne yapmak istediklerini
gbzden gecirirlerse, sporculari yaklasan yarismaya odaklayabilir. Bu yarigma
oncesi imgelemenin ideal siiresi kisiden kisiye degismektedir. Baz1 sporcular
yarisma baglamadan hemen once uygularken, bazi sporcular bir ya da iki saat
once uygulama yapmay: tercih etmektedir. Burada énemli olan zorlanmadan ve

acele etmeden rahatga yarigma Oncesi rutine baglanmasidir.

Yarigma sonrast imgeleme ile ise sporcular basariyla yaptiklart becerileri tekrar

oynatabilir ve canli, kontrol edilebilir imgeler elde edebilirler.

Ol sezonda: Bir ¢ok spor dalinda iki sezon arasi, sporcularin énlerindeki sezona
hazirlanmalart i¢in uzatilmstir. Bu ‘0lii sezon’ lar sporcularin imgelemeyi

kullanmalar1 i¢in en uygun zamanlardandir.

Kisisel zamanda: Sporcular evde ya da baska bir sessiz ortamda imgeleme
yapabilirler. Sporcunun antrenmandan ©nce sessiz bir yer bulmakta
zorlanabilecegi gibi antrenman yapmadigi giinler de olabilir. Bu durumlarda
sporcularin evde yaptiklari on dakikalik imgeleme ¢alismalari, rutinlerini devam
ettirmelerine yardimci olur. Baz1 sporcular uyumadan hemen 6nce imgeleme

yaparken, bazi sporcular da sabah kalkar kalkmaz yapmay1 tercih etmektedirler.
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Sakatligin iyilesme siirecinde: Sporcular imgelemeyi sakatligin getirdigi kaygi
ve stresi azaltmak icin gevseme teknikleriyle birlikte ve performansin yani sira
yarismaya doniistin duygularii da prova etmek icin kullanabilirler (Weinberg ve
Gould, 2003).

2.7. IMGELEMEYIi ETKILEYEN FAKTORLER

Aragtirmacilar imgelemenin etkinligini etkileyen c¢esitli faktorler oldugunu tespit

etmislerdir.

1-

Imgeleme Yetenegi (Ability): Muhtemelen imgelemenin etkinligini etkileyen en
giiclii faktor kisinin imgelemeyi kullanma yetenegidir. Martin ve arkadaslari
(1999) imgeleme kullanimi ve istenen sonug arasindaki iliskinin, 6zellikle de
imgeleme yetenegi gibi ¢esitli bireysel farkliliklar tarafindan yonetildigini 6ne
stirmiislerdir. Yani daha iyi imgeleme yetenegi ¢esitli motor gorevler i¢in daha
iyi performans saglar. Ayrica imgeleme yeteneginin elit ve elit olmayan
sporcular ya da basarili olan ve daha az basarili olan sporcular arasinda ayrim
yapmak i¢in dnemli bir faktor oldugu da belirtilmistir (Weinberg ve Gould,
2003). Ornegin Robin ve arkadaslarmin (2007) yaptigi bir c¢alismada, daha
yiiksek imgeleme yetenegine sahip olan tenisgilerin, daha diisiik imgeleme
yetenegine sahip olanlara gore, servis karsilama performanslarinin daha fazla
iyilesme gosterdigi kaydedilmistir. Iyi imgeleme yetenegi ¢ogunlukla imgelerin
canlilif1 ve kontrol edilebilirligi agisindan tanimlanmistir. Bu sebeple bireylerin,
imgeleme kullaniminin bir beceri oldugunu ve dolayisiyla imgelerin canliliginin
ve kontrol edilebilirliginin antrenman ile gelistirilebilecegini bilmeleri énem

tasimaktadir (Weinberg ve Gould, 2003).

Yas (Age) : Imgeleme kullanimini etkiledigi saptanan bir bagka faktor ise cogu
zaman yasa gore ayirt edilen biligsel gelisimdir. Kossyln ve arkadaslarinin
(1990) spor dis1 ortamlarda yaptigi arastirmalarda, c¢ocuklar ve yetiskinler
arasindaki imgeleme kullaniminda farkliliklar oldugunu saptamistir. Munroe-
Chandler ve arkadaslar1 (2017) ise spor ortaminda, geng sporcularin (7-14 yas)
imgeleme kullanimin1 niteliksel ve niceliksel olarak inceleyen cesitli
arastirmalar yapmislardir. Piaget’in inancina uygun olarak, arastirmacilar

cocuklarin yas aldikca farkli biligsel asamalardan gectiklerini ve bu nedenle de
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geng sporcularin imgeleme kullanimlarinin biligsel gelisimlerine bagli olarak

degisebilecegini belirtmislerdir.

Beceri Diizeyi (Skill Level) : Imgelemenin etkinligi konusunda goz oniinde
bulundurulmasi gereken bir diger onemli potansiyel faktér ise sporcunun
imgeleme becerisi diizeyidir. Deneysel kanitlar imgelemenin hem acemi hem de
deneyimli sporcularin performanslarina onemli o6lgiide yardimci oldugunu
gostermektedir. Fakat deneyimli oyuncular i¢in biraz daha giiclii etkileri vardir.
Imgeleme acemi oyuncularin beceri ile bilissel unsurlar1 6grenmesine yardimei
olabilir (Weinberg ve Gould, 2003). imgeleme literatiiriinden elde edilen en
tutarli bulgulardan biri, yetenekli sporcularin imgelemenin, daha az yetenekli
sporculara oranla daha sik kullaniyor olmalaridir. Acemi sporcularin imgelemeyi
elit sporculardan daha sik kullanmasi gerektigi One siiriilmiis olsa da,
arastirmalar, yeni stratejilerin ve becerilerin Ogrenilmesi ve gelistirilmesi
amaciyla, imgelemenin sadece yetenekli sporcular i¢in faydali oldugunu
desteklemektedir. Yapilan aragtirmalarda acemi ve elit ya da deneyimsiz ve
deneyimli olarak ayrilan imgeleme beceri diizeyi, gruplar arasinda olabilecek
asgari farkliliklar1 icermediginden, yapilacak diger arastirmalarda beceri

diizeyini 6lgmek icin farkli yollar denenmelidir.

Imgeleme Hizi (Speed): Pettlep modelinin zamanlama 6gesiyle ilgili olarak,
Holmes ve Collins (2001) hareket temposunun dogru gosterilmesi ve kisinin
imgelerindeki goreceli zamanlama siiresi nedeniyle, sporculara ger¢ek zamanli
imgeleme yapmalarini oOnermistir. GoOniillii sporcularin  imgeleme hizlarini
inceleyen genis c¢apli bir arastirmada hem rekreasyonel hem de rekabetci
sporcularin, kullanilan imgenin islevine ve sporcunun égrenme agsamasina baglh
olarak, li¢ farkli hiz kullandiklarini belirtilmistir. Sporcular bir beceriyi veya
stratejiyi  Ogrenirken veya gelistirirken yavas, bir beceri veya stratejiyi
imgelerken hizli imgelemislerdir; imgenin islevine ve 6grenme asamasina bagl
kalinmadiginda ise gercek zamanli imgeleme kullanmislardir. Yapilan son
aragtirmalar sporcunun, imgeleme hizini neyi imgelemek i¢in kullantyorsa ona

gore ayarladigini ortaya koymustur (Munroe-Chandler ve Guerrero, 2017).

Perspektif (Perspective) : imgeleme siirecinin temel bir 6zelligi ve imgeleme ile

performans gelistirme arasinda araci olarak hareket edebilen gorsel imgelemenin
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diger bir yonii de sporcunun benimsedigi imgeleme perspektifidir. Mahoney ve
Avener (1977) perspektifi imgelemenin icten ya da distan olusuna gore tanimlar.
Bu alandaki arastirmalar Mahoney ve Avener’in (1977) 6nerisinden bu yana
gelismis olsa da, genel olarak, igsel gorsel imgeleme ile sporcunun harekete
gercekten katiliyormus gibi hareket ettigini gorsellestirdigi varsayillmaktadir. Bu
durumun aksine digsal gorsel imgeleme ile sporcu kendini dis bir gdzlemcinin
perspektifinden gorir. Bazi arastirmalar sporcunun dogru hareketle iliskili
istenen formu gdrmesine olanak sagladigi i¢in dis gorsel perspektifin i¢ gorsel
perspektiften daha yararli olabilecegini gostermistir (Schinke ve ark., 2016).
Morris ve Spittle (2012) imgeleme perspektifinin sporcularin imgeleme
kullanimin1 etkileyen bir anahtar faktdr oldugunu belirtmistir. Sporcular bir
becerinin uygulanmasini kendi goriis noktalarindan (igsel) goriintiileyebilir ya da
seyirci gibi harici bir gozlemcinin perspektifinden (dissal) gorebilirler. Bazi
arastirmalar da sporcularin imgeleme esnasinda iki perspektifi de kullandiklarin

ortaya koymustur.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin modeli

Vestel Veniis Sultanlar liginde yer alan voleybolcularin belirli degiskenlere gore
imgeleme bi¢imlerinin incelendigi bu calismada iliskisel tarama modeli kullanilmistir.
Iliskisel tarama modeli; birden ¢ok degisken arasinda birlikte veya etkilesimin varligini

ve/veya miktarini belirlemeye ¢alisan modeldir.

3.2. Arastirma Grubu
Arastirmaya Vestel Veniis Sultanlar liginde yer alan 12 takimdan 110 sporcu goniillii

olarak katilmustir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

Bu aragtirmada, aragtirmanin amacimna uygun olarak Sporda Imgeleme Envanteri ve
arastirmacinin  olusturdugu kisisel bilgi formu, veri toplama araglart olarak
kullanilmistir. Sporcular tarafindan tamamlanan 6lcekler elden toplanmistir. Olgeklerin

uygulanmasi i¢in takim menajerlerinden izin alinmistir.

Sporda imgeleme Envanteri (SIE) : Arastirmada kullanilan bu dlgegin orjinali Hall,
Mack, Paivio ve Hauseblas (1998) tarafindan gelistirilmistir. 30 maddeden olusan
envanterin 5 alt boyutu vardir. Bu boyutlar Bilissel Ozel Imgeleme (CS), Bilissel Genel
Imgeleme (CG), Motivasyonel Genel Ustalik (MG-M), Motivasyonel Genel
Uyarilmislik (MG-A), Motivasyonel Ozel Imgeleme (MS) dir.

Kizildag ve Tiryaki (2000) envanteri Tiirk¢eye cevirirken, envanterin gecerliligini test
etmek i¢in uyguladiklar1 faktdr analizi sonucunda envanterin 4 alt boyut ve 21
maddeden olustugunu belirlemislerdir. Olgegin giivenirligi i¢cin 3 hafta ara ile 36
sporcuya uygulanan envanterin giivenirlik katsayis1 “Bilissel Imgeleme” igin .74,
“Motivasyonel Ozel Imgeleme” i¢in .91, “Motivasyonel Genel Uyarilmislik” igin .88,

“Motivasyonel Genel Ustalik” i¢in .90°dur.

Envanter alt boyutlar i¢in hesaplanan Cronbach alpha giivenirlik katsayilar1 “Bilissel
Imgeleme” igin .81, “Motivasyonel Ozel Imgeleme” icin .80, “Motivasyonel Genel

Uyarilmighik” i¢in .71, “Motivasyonel Genel Ustalik” i¢in .59 olarak bulunmustur.
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Tablo 1: Sporda imgeleme Envanteri (SiE) alt boyutlar1 ve maddeleri

ALT BOYUTLAR ALT BOYUTLARDAKI MADDE SAYISI
MADDELER

Biligsel imgeleme 1,2,4,57,9, 13, 14, 15 9

Motivasyonel Ozel imgeleme 3,6,8, 10,20 5

Motivasyonel Genel-Uyarilmislik 11, 12,17, 19 4

Motivasyonel Genel-Ustalik 16, 18, 21 3

Bilissel imgeleme: Bu alt boyutta yer alan maddeler strateji gelistirme, oyun planlarinin
Ogrenilmesi ve uygulanmasi, hatalar1 diizeltme, beceriyi miikemmel bir sekilde

uygulama gibi bilissel 6zellikleri icermektedir (Paivio, 1985).

Motivasyonel Ozel Imgeleme: Bu alt boyutta bulunan maddeler kisiye 6zel performans
amagclarin1 kapsamaktadir. Sporcularin performanslarinin iyi olmasi durumunda ya da
miisabakay1 kazandiklart i¢in tebrik edildiklerini gérmeleri, madalya almanin gururu

gibi duygular sporcularin motivasyonlarini arttirmaktadir (Paivio, 1985).

Motivasyonel Genel-Uyarilmishk: Bu alt boyutta bulunan maddeler sporcularin
uyartlmighk diizeylerini kapsamaktadir. Bu imgelemeyi kullanan sporcular uyarilmiglik
diizeylerini kontrol altinda tutmaya caligmaktadirlar. Bu sekilde sporcu duygusal

durumlarla nasil bag edebilecegini 6grenebilmektedir (White ve Hardy, 1998).

Motivasyonel Genel-Ustalik: Bu alt boyutta bulunan maddeler daha st dizeydeki
motivasyonel becerileri kapsamaktadir. Bu imgeleme tiiriinii daha ¢ok kullanan
sporcularin ustalikla ilgili becerilere daha fazla sahip olduklari gériilmektedir (Hall ve

ark., 1998).

Kisisel bilgi formu ise aragtirmaci tarafindan hazirlanmis ve konuyla iliskilendirilecek
demografik bilgileri icermektedir. Kisisel bilgi formunda sporcunun yasi, voleybol yasi,

egitim durumu, aylik geliri ve millilik durum bilgileri yer almaktadir.
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3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinin SPSS (Statistical Package for Social Science) programi
ile yapildig1 arastirmada, tanimlayic istatistik olarak ortalama, standart sapma, ortanca
(min-max) ylizde dagilim kullanilmstir. Verilerin istatistik analizinde iki bagimsiz grup
ile yapilan sayisal verilerin karsilagtirllmasinda normal dagilima uymayan verilerde
Mann Whitney U testi kullanilmistir. 3 ve {izeri grup karsilastirmalarinda Kruskall
Wallis testi post hoc olarak Bonferroni duzeltmeli Mann Whitney U testi ile analiz
edilmistir. Sayisal verilerin iliskisini degerlendirmek i¢in spearman korelasyon analizi

kullanilmistir. p<0,05 degeri istatistiki olarak anlamli kabul edilmistir.
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4 BULGULAR

Bu arastirma Vestel Veniis Sultanlar liginde yer alan 12 takimda voleybol oynayan yas

ortalamalar1 24,24+4,36 olan kadin sporcular ile yapilmistir.

Tablo 2: Katihmeilarin yas gruplarina gore dagilimi

Yas (y1l) F %
15-20 23 20,91
20-25 49 44,55
25-30 23 20,91
> 31 15 13,64

Toplam 110 100

Tablo 2 incelendiginde ¢alismaya katilan sporcularin %20,91 (23)’t 15-20 yas
araliginda, %44,55 (49)’u 20-25 yas araliginda, %20,91 (23)’1 25-30 yas araliginda ve
%13,64 (15)’ inin >31 yas araliginda yer aldiklar tespit edilmistir.

Tablo 3: Katihmcilarin voleybol oynama yasi gruplarma gore dagilim

Voleybol OynamaYasi (yil) F %
1-5 5 4,59
6-10 38 34,86
11-15 39 35,78
16-20 20 18,35
>21 7 6,42

Toplam 109 100
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Tablo 3 incelendiginde ¢alismaya katilan sporcularin %4,59 (5)’1 1-5 (y1l), %34,86
(38)’1 6-10 (y11), %35,78 (39)’u (11-15) y1l, %18,35 (20)’si 16-20 (y1l), %6,42 (7) si
> 21 (y1l) voleybol yas1 grubunda yer aldiklar tespit edilmistir.

Tablo 4: Katihmcilarin 6grenim durumlarina gore dagilim

Ogrenim Durumu F %
fkogretim - -
Lise 17 15,45
Universite 91 82,73
Yiksek Lisans 2 1,82
Doktora - -
Toplam 110 100

Tablo 4 incelendiginde calismaya katilan sporcularin %15,45 (17)’ si lise, %82,73
(91)’1 tniversite, %1,82 (2)’si yiiksek lisans Ogrencisi/mezunu iken, ilkogretim ve

doktora 6grencisi/mezunu tespit edilmemistir.

Tablo 5: Katihmcilarin gelir diizeyine gore dagilim

Aylik Gelir Diizeyi (tl) F %
1000-3000 6 5,66
3000-5000 7 6,60
5000-8000 25 23,58
> 8000 68 64,15
Toplam 106 100

Tablo 5 incelendiginde ¢alismaya katilan sporcularin %5,66 (6)’s1 1000-3000 (tl),
%6,60 (7)’si 3000-5000 (tl), %23,58 (25)’i 5000-8000 (tl) ve %64,15 (68)’inin > 8000
(tl) aylik gelire sahip oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 6: Katihmcilarin milli olma durumuna gore dagilimi

Milli Takim Tecriibesi F %
Var 77 70,00
Yok 33 33,00

Toplam 110 100

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin %70,00 (77)’ sinin milli takim tecriibesi oldugu,

%33,00 (33)’linlin milli takim tecriibesi olmadig: tespit edilmistir.

Tablo 7: Katimeilarin milli takim tecriibesi ile imgeleme alt boyutlar iliskisi

Alt boyut Milli takim N Sira deger ort. V/ P
var 72 56,27
Bilissel Imgeleme -1,91 ,056
yok 32 44,02
Motivasyonel Ozel var 75 54,14
imgeleme -180 857
8 yok 33 55,32
Moti | Genel var 75 49,97
otivasyonel Gene 184 065
Uyarilmishk yok 31 62.03
Motivasyonel Genel var 76 56,36
',684 1494
Ustahk
yok 33 51,88

Tablo 7 degerlerine gore, katilimcilarin milli takim tecriibeleri ile imgeleme alt
boyutlar1 arasindaki iliski incelendiginde anlamli bir farklilik olmadigi bulunmustur
(p<0,05).



Tablo 8: Katihmcilarin 6grenim durumlari ile imgeleme alt boyutlari iliskisi
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Alt boyut Ogrenim durumu N Sira deger ort. Z P
Lise 15 51,57
Biligsel imgeleme -130 ,897
Universite ve (izeri 89 52,66
) - Lise 17 59,59
Motl'vasyonel Ogzel 731 465
Imgeleme Universite ve Gizeri 91 53,55
Motivasyonel Genel Lise 16 57,94
-,628 530
Uyarilmishk . . .
Universite ve Uzeri 90 52,71
Motivasyonel Genel Lise 17 51,82
Ustalik - ] _ -454 650
Universite ve (zeri 92 55,59

Uygulanan kisisel bilgi formuna gore doktora ve ilkdgretim diizeyinde katilimci

bulunmadigindan ve yiiksek lisans diizeyinde iki katilimec1 oldugundan, ytiksek lisans

diizeyindeki iki katilimer tiniversite ve iizeri boliimiine aktarilmistir. Tablo 8 degerlerine

gore katilimcilarin 6grenim diizeyleri ile imgeleme alt boyutlar1 arasindaki iliski

incelendiginde anlaml bir farklilik olmadigi bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 9: Katihmcilarin voleybol oynama yasi ile imgeleme alt boyutlar iliskisi

Alt boyut Voleybol yasi N Sira deger ort. X? p
1-5 (y1l) 5 57,00
Bilissel imgeleme 6-10 (y1) 35 46,36
5,21 ,266
11-15 (y1l) 38 52,18
16-20 (y1l) 19 55,63
<21 (y1l) 6 75,17
1-5 (y1l) 5 71,20
Motivasyonel Ozel 6-10 (y11) 36 56,15
imgeleme 2,41 ,649
g 11-15 (y1l) 39 53,01
16-20 (yil) 20 48,18
<2l (yi) 7 92,79
1-5 (y1l) 5 71,20
6-10 (y1l) 36 54,22
Motivasyonel Genel 370 448
Uyarilmishk 11-15 (y1l) 38 49,96
16-20 (y1l) 19 50,39
<2l (i) 7 53,14
1-5 (y1l) 5 44,90
Motivasyonel Genel 6-10 (yil) 37 53,00
1,73 784
Ustalik 11-15(yil) 39 55,23
16-20 (yil) 20 53,85
<21 (y1l) 7 67,07

Tablo 9 degerlerine goére katilimcilarin voleybol oynadiklari yil sayr gruplar ile
imgeleme alt boyutlar1 arasindaki iliski incelendiginde anlamli bir farklilik

bulunmamustir (p<0,05).



27

Tablo 10: Katihmcilarin yas gruplari ile imgeleme alt boyutlar iliskisi

Alt boyut Yas gruplann N Sira deger ort. X? p

15-20 (yas) 23 38,54
Bilissel imgeleme 21-25 (yas) 45 56,72

14,47 ,002
26-30 (yas) 23 45,37
<31 (yas) 13 75,19
15-20 (yas) 23 50,89

Motivasyonel Ozel 21-25 (yas) 47 59,98 4,90 179
Imgeleme 26-30 (yas) 23 43,65
<31 (yas) 15 59,50
15-20 (yas) 23 49,04

Motivasyonel Genel 21-25 (yas) 46 57,43 2,56 464

Uyarilmishk

26-30 (yas) 23 47,17
<31 (yas) 14 58,29
15-20 (yas) 23 44,20

Motivasyonel Genel 21-25 (yas) 48 59,28 8,07 ,044

Ustahk

26-30 (yas) 23 47,50
<31 (yas) 15 69,37

Tablo 10 degerlerine gore katilimcilarin yas gruplart ile imgeleme alt boyutlari
arasindaki iligki incelendiginde motivasyonel 6zel imgeleme ile motivasyonel genel
uyarilmslik alt boyutlari i¢in istatiksel bir farklilik bulunamamig fakat biligsel imgeleme
ile motivasyonel genel ustalik alt boyutlari igin istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini

bulmak i¢in yapilan testin sonuglar tablo 11 ve tablo 12’de verilmistir.
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Tablo 11: Katihmecilarin yas gruplarni ve imgeleme alt boyutlar1 arasindaki

farklarim sonuglari

Alt boyut Yas grubu N Sira deger ort. Z P
15-20 (yas) 23 14,02
Bilissel imgeleme -3,40 ,001
<31 (yas) 13 26,42
15-20 (yas) 23 16,17

Motivasyonel Genel

Ustahk <31 (yas) 15 24,60

-2,31 ,020

Tablo 11 degerlerine gore 31 yas ve lizeri grupta bilissel imgeleme alt boyut olcek
puanlar1 15-20 yas grubu biligsel imgeleme alt boyut 6l¢cek puanlarindan anlamli olarak
yiiksek bulunmustur (p<0,05). 31 yas ve iizeri grupta motivasyonel genel ustalik alt
boyut Olgek puanlart 15-20 yas grubu motivasyonel genel ustalik alt boyut Slgcek

puanlarindan anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Tablo 12: Katihmcilarin yas gruplari ve imgeleme alt boyutlar1 arasindaki

farklarin sonuglari

Alt boyut Yas grubu N Sira deger ort. V4 P
26-30 (yas) 23 14,74
Bilissel imgeleme -2,85 ,004
<31 (yas) 13 25,75

Tablo 12 degerlerine gore 31 yas ve lizeri grupta biligsel imgeleme alt boyut Slgek
puanlar1 26-30 yas grubu bilissel imgeleme alt boyut 6lgek puanlarindan anlamli olarak
yiiksek bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 13: Katilmcilarin gelir durumlari ile imgeleme alt boyutlar iliskisi

Alt boyut Gelir durumu N Sira deger ort. X? p

1000-3000 (tl) 6 35,42
Bilissel imgeleme 3000-5000 (t) 7 21,36

11,99 ,007
5000-8000 (tl) 24 46,58
<8000 (t) 63 56,67
1000-3000 (t) 6 49,25

Motivasyonel Ozel ~ 3000-5000 (tl) 7 41,86 3,34 341
Imgeleme 5000-8000 (tl) 25 61,30
<8000 (t) 66 50,59
1000-3000 (t) 6 51,92

Motivasyonel Genel 3000-5000 (t) 7 40,79 5,39 ,145

Uyarilmishk

5000-8000 (tl) 23 63,43
<8000 () 66 48,44
1000-3000 (t) 6 33,42

Motivasyonel Genel 3000-5000 (t) 7 33,64 6,48 ,090

Ustahk

5000-8000 (tl) 25 52,74
<8000 (1) 67 56,87

Tablo 13 degerlerine gore katilimcilarin gelir diizeyleri ile motivasyonel 6zel imgeleme,
motivasyonel genel uyarilmigshk ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlar1 arasinda
istatiksel bir farklilik bulunmazken, bilissel imgeleme alt boyutunda anlamli bir
istatiksel ~farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Bu farklihigin hangi gruplardan

kaynaklandigini bulmak i¢in yapilan testin sonuglari tablo 14’°te verilmistir.
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Tablo 14: Katihmcilarin gelir durumu ile imgeleme alt boyutlar1 arasindaki

farklarm sonuclar:

Alt boyut Gelir durumu N  Sira deger ort. Z P
3000-5000 (tl) 7 13,57
Bilissel imgeleme -3,00 1,003
<8000 (tl) 63 37,94

Tablo 14 degerlerine gore aylik geliri 8000 (tl) ve tizeri katilimcilarin biligsel imgeleme
alt boyut 6lcek puanlari, aylik geliri 3000-5000 (tl) olan katilimcilarin biligsel imgeleme
alt boyut 6l¢ek puanlarindan anlamli olarak yiiksek bulunmustur (p<0,05).
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4 TARTISMA

Bu calisma Vestel Veniis Sultanlar liginde oynayan voleybolcularin imgeleme
bigimlerini belirli degiskenler agisindan incelemek amaciyla yapilmistir. Calismaya
ligde yer alan 12 takimdan yas ortalamasi 24,24+4,36 olan 110 sporcu gonullu olarak

katilmisgtir.
Aragtirma sonunda elde edilen verilere bakildiginda;

Yapilan analiz sonuglarmma gore sporcularin imgeleme alt boyutlarindan biligsel
imgeleme, motivasyonel 06zel imgeleme, motivasyonel genel uyarilmishik ve
motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda milli takim tecriibesi degiskeni acisindan
istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p<0,05). Guvendi (2015) ve
Vurgun (2010)’ un yaptig1 arastirmalarda milli olan ve olmayan sporcularin imgeleme
diizeylerinde farklilik bulunmadigini ortaya koymalar1 ¢alismamizla paralellik
gosterirken; Sahin (2014) yaptigi arastirmada sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunda milli takimda oynama

degiskeni agisindan anlamli bir farklilik gézlemlemistir.

Sporcularin 6grenim durumu degiskeni agisindan imgeleme diizeyleri incelendiginde
imgeleme alt boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel 06zel imgeleme,
motivasyonel genel uyarilmiglik ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda istatiksel
olarak anlamli bir farkliik bulunmamustir (p<0,05). Calismamiz sonuglarina benzer
olarak Sahin (2014) yaptig1 arastirmada imgeleme alt boyutlarinda egitim durumu
acisindan istatiksel olarak anlamli bir farklilik g6zlemlememistir. Fakat Micoogullar ve
ark. (2009) universiteli sporcularla yaptiklari ¢alismada imgeleme alt boyutlarindan
motivasyonel 0zel imgeleme alt boyutunun diger alt boyutlara gore daha yliksek

oldugunu ortaya koymuslardir.

Yapilan analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme alt boyutlarindan biligsel
imgeleme, motivasyonel 06zel imgeleme, motivasyonel genel uyarilmighk ve
motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda voleybol oynama yasi (yil) degiskeni
acisindan istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p<0,05). Elde edilen
bulgularin aksine Baykose (2014) yaptig1 arastirmada imgeleme diizeylerinin spor yasi

fazla olan sporcular lehine anlamhi bir farklilik oldugunu ortaya koymustur.
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Migoogullart ve ark. (2009) futbolcularla yaptigi bir calismada spor ge¢misi 6-10 yil
aras1 degisen futbolcularin, spor ge¢misi 1-5 yil arasi degisen futbolculara oranla
motivasyonel 6zel imgelemeyi daha fazla kullandiklarin1 gozlemlemislerdir. Ayrica
Kolayis ve Sar1 (2015) 14-18 yas kadin sporcularla yaptigi bir ¢alismada spor yasi
arttikca sporcularin biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik puanlarinin da

arttigin1 ortaya koymuslardir.

Yas gruplart ile imgeleme alt boyutlar1 arasindaki iliskinin analiz sonuglarina gore
imgeleme alt boyutlarindan biligssel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik alt
boyutlar diizeyinde anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Diger alt boyutlar
arasinda ise anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir. Elde edilen bulgulara paralel
olarak Giivendi (2015) yaptig1 ¢alismada motivasyonel genel ustalik alt boyutunda
anlamli bir farklilik g6zlemlemistir. Vurgun (2010) arastirmasinda 21-24 yas
araligindaki sporcularin imgeleme alt boyutlarindan bilissel 6zel ve bilissel genel
imgeleme yeteneklerinin 20 yas ve altindaki sporculardan daha yiiksek oldugunu
bulmustur. Ayn1 sekilde Parker ve Lovell (2012), 20-21 yas grubu katilimcilarinin 12-
13 yas grubu katilimcilarina gore daha yiiksek imgeleme canliligi puanina sahip

oldugunu belirtmislerdir.

Yapilan analiz sonuglaria gore sporcularin gelir durumu ile imgeleme alt boyutlarindan
biligsel imgeleme alt boyutu diizeyinde anlamli bir farklilik gozlenirken (p<0,05),
motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel genel uyarilmislik ve motivasyonel genel

ustalik alt boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Sonu¢ olarak milli olma durumu, 6grenim diizeyi ve voleybol oynama yas1 (yil)
degiskenleri agisindan istatiksel anlamda bir farklilik gozlenmezken, yas degiskeni
acisindan biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda; gelir
durumu degiskeni agisindan biligsel imgeleme alt boyutunda istatiksel olarak anlamli bir

farklilik gézlenmistir.
Bu sonuglar dogrultusunda:

1. Imgelemenin sportif basar1 iizerindeki etkisi diisiiniildiigiinde fiziksel
antrenmana ek olarak imgeleme ¢aligmalarmma daha fazla yer verilmesi, bu
anlamda antrendr ve kuliiplerin de sporcular1 desteklemesi ve bu c¢alismalari

planlamasi faydali olabilir.
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. Yasin artmasiyla beraber imgeleme yeteneginin de artabilecegi goz Onlinde

bulundurularak, ¢aligsmalarda sporcularin yas gruplari dikkate alinmalidir.

. Voleybol bransi i¢in oynanilan mevki agisindan (libero, pasor, smagor gibi)
imgeleme bicimleri arastirilarak spesifik sonuglar elde edilebilir ve pozisyon

bazinda imgeleme c¢aligsmalar1 kullanilabilir.

Sporcularin gelir diizeyi arasindaki farkliliklarin minimum seviyede tutulmasi,

sporcunun antrenmana ve miisabakaya odaklanmasini kolaylastirabilir.

Farkli branglar i¢cin ayn1 degiskenler ile imgeleme iliskisine yonelik ¢alismalar

yapilabilir ve sonuclar karsilastirilabilir.
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FORMLAR

SPORDA iIMGELEME ENVANTERI

Sayin katihmci,

Bu envanter zihinde yaptiginiz canlandirmayi, hayal etmeyi spor bransinizda ne kadar kullandiginizi
degerlendirmek icin diizenlenmistir. Envanterde sizin ok nadir ve siklikla kullandiginiz zihinde
canlandirmalariniz (hayal etmeleriniz) ile ilgili ctimleler yer almaktadir. Degerlendirmelerinizi 1 ile 7
arasinda yapabilirsiniz. “1” nadiren yaptiginiz ya da hig yapmadiginiz zihinde canlandirma ya da hayal
etmeleri, “7” siklikla zihinde yaptiginiz canlandirma veya hayal etmeleri ifade etmektedir. Asagidaki
her bir climleyi dikkatlice okuyunuz ve antrenmandayken ya da yarismadayken uyguladiklarinizla
iliskili olan sayiyi daire igin aliniz. Envanterde dogru ya da yanlig cevap bulunmadigindan liitfen her bir

maddeye dogru yanitlar veriniz.

Tesekkiir ederim.

L 1] 1 e —

Kag yildir voleybol oynuyorsunuz?: ..........ceeeeenns

Ogrenim durumunuz:

() ilkdgretim () Lise () Universite () Yiiksek lisans () Doktora

Aylik geliriniz:

() 1.000-3.000 tI ()3.000-5.000tl ()5.000-8.000tl ()8.000 tl+

Milli takim tecriibeniz:

()Var () Yok

Maddeler Nadiren Siklikla
123 4567
1- | Kafamda yeni planlar/ stratejiler olugtururum. 1234567
2- | Yarisma/ oyun planim basarisiz olursa bu durumda alternatif 123456 7
stratejiler hayal ederim.
3- | Diger sporcularin iyi performansimdan dolay: beni kutladigini 12345867
hayal ederim.
4- | Fiziksel bir becerinin imgesini siirekli olarak kontrol edebilirim. 1234567
5- | Bir yarismamn/ oyunun her bir bsliimiinii hayal ederim (6rnegin: 1234567
hiicuma kars1 savunma, hizliya kars1 yavas vs.).
6- | Madalya aldigim ortami hayal ederim (8rnegin: gurur, heyecan 123456 7
vs.).
7- | Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirm. 123 4567
8- | Performansimi alkiglayan seyircileri hayal ederim. 1234567
9- | Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde siirekli olarak 12345867

miikemmel bir sekilde uygularim.
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Maddeler Nadiren Siklikla
123 456 7

10- | Kendimin bir madalya kazandigin1 hayal ederim. 123 456 7

11- | Yarigma ile ilgili stres ve endiseyi hayal ederim. 123 456 7

12- | Bir yarigmayr hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak 12 3 45 6 7
heyecanlanmig hissederim.

13- | Fiziksel beceriler igin zihinsel diizeltmeler yapabilirim. 1234567

14- | Bir yarisma/oyunda, oyunlarin/programlarin/béliimlerin aynen 123456 7
kendi istedigim yolda gerceklestigini hayal ederim.

15- | Bir beceriyi denemeden once onu mikemmel bir sekilde 1234567
yaptigimi hayal ederim.

16- | Zihinsel olarak gii¢lii oldugumu hayal ederim. 12345867

17- | Katilacagim bir yariyma/oyunu hayal ettigimde, kendimi endiseli 123 45¢67
hissederim.

18- | Rakiplerim  karsisinda  kendime giivenen biri  olarak 12345867
goriindiigiimii hayal ederim.

19- | Yarigma ile ilgili heyecan: hayal ederim. 12 3 5 7

20- | Benimle bir sampiyon olarak rdportaj yapildigin1 hayal ederim. 12 56 7

21- | Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmis olarak 12345867

hayal ederim.
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