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ONSOZ

Son yillarda, spor ortaminda rekabetin artmasi ve Onem kazanmas;
sporcularin  fiziksel ve psikolojik giiglerinin ¢oklu yonlii gelistirilmesini
gerektirmektedir. Giiniimiizde artik basari i¢in fiziksel olarak {istiin olmak
yetmemekte bunun yami sira psikolojik olarak da glicli olmak Onem
kazanmaktadir. Bu nedenle fiziksel ¢aligmalar kadar psikolojik caligmalara da
antrenman programinda yer verilmelidir. Bu psikolojik ¢aligmalardan bir tanesi
olan imgeleme c¢alismalari; sporcunun performansimi gelistirmede en yaygin
olamdir. Imgelemede sporcu becerileri zihninde canlandirdig: i¢in imgeleme ile
sporcu sonuglar1 6nceden yasar. Bu sayede sporcu yasantilarini olumluya g¢evirir
ve zihninde basarmak istedigi, ulagsmak istedigi noktay1 yasar. Performansin diger
belirleyicilerinden olan hedef yonelimleri, giidilenme ve giidisel iklimin
imgeleme miidahale programlar1 ile basart icin istenilen diizeye getirilmesi
saglanabilmektedir. Ulkemizde bu ¢alismalara yeteri kadar yer verilmemesi bu
caligmanin Onemini artirmaktadir. Bu sayede literatlire yeni calismalarin
kazandirilmast ve bu calismalarin fiziksel performansi artirmada kullanimin

yayginlastirilmasi beklenmektedir.

Esen KIZILDAG KALE



OZET

IMGELEME MUDAHALE PROGRAMLARININ GUDULENME,
HEDEF YONELIMLERI VE GUDUSEL iKLiM UZERINE
ETKiSi

ESEN KIZILDAG KALE

Doktora Tezi
Egitim Bilimleri Enstitiisii
Prof. Dr. UNSAL YETIM (Danisman)
Aralik, 2013
207 sayfa

Bu c¢alismanin amaci; sporda imgeleme miidahalelerinin giidiilenme,
hedef yonelimleri ve giidisel iklim ftzerine etkisini arastirmaktir. Bu amag
kapsaminda Oncelikle sporcularin imgeleme Yeteneklerini belirlemek icin
“Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF)” gelistirilmistir.
Olgegin gelistirilmesi ¢aligmasina ii¢ spor bransindan (atletizm, hentbol, futbol)
180 erkek (Yas: 21.35+3.77yi1l; Spor yasi: 8.04+3.76y1l) ve 103 kadm (Yas:
21.2+3.97y1l; Spor yast: 8.58+4.10y1l) sporcu olmak lizere toplam 283 sporcu
goniillii olarak katilmistir. Olgek 5 alt boyut ve 25 maddeden olusmustur. Faktor
analizi sonucunda 6lgegin alt boyutlar1; Strateji imgeleme (4 madde), Beceri

Imgeleme (6 madde), Hedef Imgeleme (6 madde), Duygu Imgeleme (5 madde) ve



Ustalik Imgeleme (4 madde) olarak bulunmustur. Cronbach alpha ile hesaplanan
i¢ tutarhik degerleri “Strateji Imgeleme” alt boyutu igin .84, “Beceri Imgeleme”
alt boyutu icin .86, “Hedef Imgeleme” alt boyutu igin .78 “ Duygu imgeleme” alt
boyutu igin .80 ve “Ustalik imgeleme” alt boyutu icin .71 ve “SIYOYF” nin
genel Cronbach Alpha degeri .92’dir. Bu bulgular “SIYOYF” alt boyutlar1 icin
memnuniyet verici olarak goriilmiistir ve “SIYOYF” Tiirk sporcular icin
kullanilabilir ~ bir 6lcektir. Caligmanin devaminda imgeleme miidahale
programlarinin giidiilenme, hedef yonelimleri ve giidiisel iklim iizerine etkisi test
edilmigtir. Bu test ¢aligmasina milli takim diizeyinde goniillii 40 atlet katilmustir.
Atletler 20 kisi deney grubu (Yas: 24.40+£4.50y11; Spor yast: 10.15+£4.27y1l) ve 20
kisi kontrol grubu (Yas: 22.30+3.26y1l; Spor yasi: 9.55+2.94y1l) olmak iizere 2
gruba ayrilmistir. Yapilan Split Plot ANOVA analizi sonucunda miidahale
programinin igsel giidiilenmeyi [F(2, 76)= 6.982, p= 0.000], gérev yonelimlerini
[F(2, 76)= 12.527, p= 0.001] ve ustalik iklimini [F(2, 76)= 9.020, p= 0.001]
arttirdig1, digsal gidiilenmeyi [F(2, 76)= 7.577, p= 0.008], ego yonelimlerini [F(2,
76)= 10.751, p = 0.002] ve performans iklimini [F(2, 76)= 46.959, p= 0.000]
azalttig1 belirlenmistir. Calismanin bulgulari miidahale programinin bu psikolojik
degiskenler {izerine etkili oldugunu gostermistir. Sonug¢ olarak imgeleme
miidahale programlar1 atletlerin performans gelisimine katki sagladigindan

antrenman programlarinin bir pargast haline getirilmelidir.

Anahtar kelimeler: Imgeleme yetenegi, I¢sel giidiilenme, Gérev yonelimleri,
Ustalik iklimi.
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The purpose of this study was to examine the effect of imagery
interventions on motivation, goal orientation and motivational climate. As part of
this study, primarily, Sports Imagery Ability Questionnaire New Version
(SIAQNV) was developed for identify what kind of imagery ability used by
athletes. VVoluntered 283 athletes, who were 180 males (Age: 21.35+ 3.77years;
Sport age: 8.04+3.76years) and 103 females (Age: 21.2+3.97years; Sport Age:
8.58+4.10years) totally from 3 different sports (athletics, handball, football), were
participated to this questionnaire. The questionnaire consists of 5 subscales and
25 items. As results of principle component factor analysis, Ouestionnaire’s
subscales were found with Strategy Imagery (4 items), Ability Imagery (6 items),
Goal Imagery (6 items), Emotion Imagery (5 items), and Mastery Imagery (4
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items). Cronbach’s Alpha internal consistency coefficients were .84 for Strategy
Imagery, .86 for Ability Imagery, .78 for Goal Imagery, .80 for Emotion Imagery
and .71 for Mastery Imagery, and .92 for SIAQNV. These findings has been seen
as satisfactory for the subscales of SIAQNV and SIAQNV would be used for
Turkish athletes. The effect of imagery intervention on motivation, goal
orientation, and motivational climate were tested after the development of this
questionare. Voluntered 40 athletes at the national level were participated to this
test study. They were divided in 2 groups [Experimental Group (n= 20) (Age:
24.40+4 .50years; Sport age: 10.154+4.27years)] and Control Group (n= 20) (Age:
22.30+3.26years; Sport age: 9.55+2.94years)]. Analyses of Split Plot ANOVA
indicated that intervention programs increased intrinsic motivation [F(2, 76)=
6.982, p= 0.000], task orientation [F(2, 76)= 12.527, p= 0.001], and mastery
climate [F(2, 76)= 9.020, p= 0.001] and decreased extrinsic motivation [F(2, 76)=
7.577, p= 0.008], ego orientation [F(2, 76)= 10.751, p= 0.002], and performance
climate [F(2, 76)= 46.959, p= 0.000]. These results showed that intervention
programs effects on these psychological variables. In conclusion, imagery
intervention programs should be used as a part of training due to contribution of

athletes’performance development.

Key words: /magery ability, Intrinsic motivation, Task orientations, Mastery

climate.
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Bu tez ¢calismami yasadigu siire icerisinde beni hi¢ yalniz birakmayan ve bu tezi
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ediyorum..



ICINDEKILER

ABSTRACT ...,
ICINDEKILER ... ..ottt
TABLOLAR DIZINI..........cooiiiiiiii e,
SEKILLER DIZINT. ...,
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINI........cocoooiiiiiiiieeeceee e,
BOLUM 1 “IMGELEME MUDAHALE PROGRAMLARININ
GUDULENME, HEDEF YONELIMLERiIi VE GUDUSEL iKLiM
UZERINE ETKIiSi

1.1 PROBLEM ....ooiiiieeieeeee e
1.2 AMAG G oo e
1.3, DENENCELER ...ocoovveeeeeeeeeeeeeeeeeeseeeeesesseeeesss e eesessseeeeseeeeeees

1.5, SINIRLILIKLAR. .....cocititeiiieieieieseeie ettt
KURAMSAL CERCEVE..........cccoooiviiiiiiiiiiceteceeeeseee e
1. 6. IMGELEME (ZIHINDE CANLANDIRMA) .............oocoimernne.
1. 6. 1. SPORDA KULLANILAN IMGELEME MODELLERI.......
1. 6. 1. 1. Sporda imgeleme Kullaniminin Uygulamali
Modeli (AMIUS).......coiiiiiiiene e
1.6.1. 2. PETTLEP MOGEli ....cvovvvrrrreieceiceeeeee e

B o © o v N o o r

e
w N



1. 6. 1. 3. Spor Imgelemesinin 4 “N”si ......................ccceee.
1. 6. 1. 4. Sporda imgelemenin Ug Diizey Modeli ..................

1. 6. 1. 5. Sporda imgeleme Yetenegi Modeli ............cc.ccceeuue.e.

1. 6. 2. IMGELEME VE PERFORMANS ILISKISINI

ACIKLAYAN KURAMLAR.....ccooiiieieieintnee et
. IMGELEMENIN ILK KURAMLARI ...........cccoevrrnne.

1.6.2.
1.6.
1.6.

1.6.2.
1.6.

1.6.

1. 6. 2. 4. FONKSIYONEL ESITLIK VE NOROFiZYOLOJIK

ACIKLAMALAR ....ootiiiitiiininieeee e
1. 6. 2. 5. PSIKOLOJIK DURUM ACIKLAMALARI .................
1.6. 2. 5. 1. Dikkat- Uyarilmiglik Yapist Kurami ...........cccevuee

1.6. 2. 5. 2. Motivasyonel, Yeterli Benlik ve Kendine

Giliven AGIKIAMAIArT .........ccvvieeviieiieeie e
1.6.3. IMGELEME CESITLERI.......c.c....coooiiiiiii,
1.6.3. 1. Igsel Imgeleme ................ccooiiiiiiiiiiiiiee,
1.6.3.2. Dissal Imgeleme .................coooiiiimiiiiiieeeiea,

1. 6. 4. IMGELEME MUDAHALE PROGRAMLARIL.....................
1. 6. 4. 1. Visuomotor Davranig Hazirli@1 ...........ccoeverivrcinennas
1.6.4. 2. AIM Stratejisi «.ovvvveiereeneeieiieeeet e erieeiee e

1. 6. 4. 3. Spora Ozgii Imgeleme Antrenmani ...................c.......
1. 6. 4. 4. Yonlendirilmis (Guided) Imgeleme ...............cc.cc......
1.6.4.5. Stres Asilama Antrenmant ..................ooveiiiniennne.

Xi

. 1. 1. Psikoneuromuscular Kuram ................coeveieene

. 1. 2. Sembolik Ogrenme Kurami ..............ccccouuerne.

1
2
2

1.6.2. 2. BUTUNCUL YAPI YA DA ONGORU KURAMI.......
3. IMGELEMENIN BILISSEL KURAMLARI ...............
2. 3. 1. Bioinformational Kuram ................cccceevieennnne
2.3. 2. 1kili Kodlama Kurami ........ccccccovcevenseeeeeesannn,

1.6.2.3.3. Uclit Kodlama Kurami ..............ccoooeiviveinsiinrnnnn.

15
18
19

22
22
22
23
24
25
25
26
27

28
29
29

30
31
31
31
32
33
35
36
37
38



1.6.4.6. Bes Adim Stratejisi .......ovvvineeniirineeneiiieneeeeieeniens

1. 6. 5. Imgeleme Miidahale Programlariin Onemli

BileSENICTi. ...t
1.7. GUDULENME
1.7.1. GUDULENME TURLERI ..........coovviiiiiiiie i
1.7.1. 1. Igsel GUAGlenme ...........ccovviviiiiiiie e,
1.7.1. 2. Digsal GUAUIeNME .......c.ooviiniiiiieiiiie e

1.7. 2. KENDINI BELIRLEME KURAMI (SELF-

DETERMINATION) ..ot
1. 8. HEDEF YONELIMLERI
1.8. 1. Gorev Yonelimli Hedefler .........ccooeeeeiiiiiiiiii,
1.8.2. Ego Yonelimli Hedefler ................oooiiiiiiiieee
1.9. GUDUSEL IKLIM YAKLASIMI .........cccooiiiiiiiiei e,
1.9. 1. Ustalik TKIimi ..........ooooiiii e

1.9. 2. Performans TKIMi ......ovovneni oo,

39

41
45
46
47
48

48
54
55
56
57
58
60

BOLUM 2 “SPORDA iIMGELEME YETENEGiI OLCEGIi YENIi
FORMU- SIOYF” GECERLIK VE GUVENIRLIK CALISMASI
2.1  Arastirma Grubu ...
2.2.Veri Toplama Aract ..........coiviiiniiiiiiii e
2.2. 1. Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi ..........cccovvvrrrerrererirrrrennnnn,
2.3. Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formunun
Gelistirilmesi STIECT ....ovviiiiiiiie e
2. 3. 1. Faktor Analizi ile Madde Segilmesi ...........ccoveeeveieevviinrnnnnen.
2.3. 2. Olgegin Giivenirligine iliskin Bulgular.............ccc.ccooevernnnnn.
2.3.2. 1. Olgek ve Alt Boyutlarin Cronbach Alpha Degerleri......
2.3.2.2. Olgegin Test- Tekrar Test Giivenirligine Iliskin
BUIGUIAT ... e

xii



2. 3. 3. Dogrulayici Faktor ANalizi .........c.cceeeeiieneenienceiene e

BOLUM 3 IMGELEME MUDAHALE PROGRAMLARININ

GUDULENME, HEDEF YONELIMLERiIi VE GUDUSEL iKLiM

UZERINE ETKIiSI

B YONTEM ...
3. 1. Arastirma GrubU ...
3.2. Imgeleme Miidahale Programi ......................cccoeeeveeiereeerennns

3.3.Veri Toplama ATact ........oviviiiiriiii e et

3. 3. 1. Sporda Giidiilenme OlgeSi ...........cccvivviiiiiieiiiiiiieeinnn,
3. 3. 2. Sporda Gérev ve Ego Yonelimi Olgei .............coocvvrevneee,

3.3. 3. Sporda Algilanan Giidiisel Iklim Olgegi ................cccoeenee.

3.3. 4. Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu ....................

3.4, Verilerin ANalizi ..........oooiiiiiiiiiii e

3.4 1. Bulgular ..o
BOLUM 4 TARTISMA VE SONUC

4. 1. Birinci Calisma I¢in Tartisma ..............ooovvieeeeenieeiiininn,

4. 2. Tkinci Calisma I¢in Tartisma ...........cooovviiiiieeeeee e,
ONERILER ......oooiiiiiiiis st
KAYNAKLAR ...
EKLER

EK 1. Goniilli Denek Bilgilendirme Formu...........cccoociviiiiniiiinnn,

EK 2. Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu- SIYOYF.........

EK 3. Sporda Giidiilenme Olgegi- SGO.......ccovvveveeereirierreeeere e,

EK 4. Sporda Gérev ve Ego Yonelimleri Olgegi- SGEYO.....coovneeee.

EK 5. Sporda Algilanan Giidiisel Iklim Olgegi- SAGIO ........ccooveueeeee.

EK 6. Ornek Imgeleme Miidahale Programi...............cccocevvverreueriinennns
OZGECMIS ..ot

74

79
79
80
81
81
82
83
84
84
85

130
134
150
152

173
176
179
180
181
183
186



Sayfa

TABLOLAR DiZiNi
Tablo 1. Alt boyutlar, alt boyutlardaki maddeler ve toplam sayilart............. 67
Tablo 2. “Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu (SIYOYF)”
nun faktor analizi SONUGIATL........ccvevevivieree et s 68
Tablo 3. “Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF)”
nun alt boyutlar arasindaki korelasyonlar ... 70

Tablo 4. “Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu (STYOYF)” nun

alt boyutlarina ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri........... 72
Tablo 5. “Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (STYOYF)” nun

ve alt boyutlarina iligkin genel ig tutarlik degerleri .........ccccocvverireinnne. 72
Tablo 6. “Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF)” ve

alt boyutlar i¢in test- tekrar test giivenirlik katsayilart .........ccccoeovenenene 74
Tablo 7. “Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formuna (SIYOYF)”

iliskin uyum indekKSIETT .......ccvvieiiiiiiic e 7
Tablo 8. Sporda Imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu (SIYOYF) beceri

imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu 6n test- ara test

ve son test betimsel iStatistiKIEri ...........overerrrrirreeeee e, 85
Tablo 9. S'YOYF’nin Beceri imgeleme alt boyutuna ait Mauchly

Kiiresellik Testi SONUGLATT ..veevvviiiiiiiiiiiiiiiiie e 86
Tablo 10. ST'YOYF nin beceri imgeleme alt boyuna ait tekrarli 6l¢iimler

icin kigiler-ici ANOVA SONUGIATT ...c.veiuviiiiiiiiiiie e 87
Tablo 11. SIYOYF alt boyutu beceri imgeleme igin grubun kisiler-arasi
TEMEL BEKIST ...t 88
Tablo 12. Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF)

strateji imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu 6n test-

Xiv



ara test ve son test betimsel istatistikleri .............ccooooveiiiiincincn,
Tablo 13 . SIYOYF nin strateji imgeleme alt boyutuna ait Mauchly
Kiiresellik Testi SONUGIAIT ....ouviivieiiiiiiiisie et

Tablo 14. STYOYF nin strateji imgeleme alt boyuna ait tekrarli

Olctimler igin kigiler-ici ANOV A SONUGIATT ....vevvvvviieeiiiieiiienie e

Tablo 15. SIYOYF alt boyutu strateji imgeleme icin grubun kisiler-arasi
TEMEI BLKIST ...
Tablo 16. Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF)
hedef imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu 6n test-
ara test ve son test betimsel istatistikleri .............ccccovviiiniiiiinnn
Tablo 17 . S'YOYF’nin hedef imgeleme alt boyutuna ait Mauchly
Kiiresellik Testi SONUGIATT ...ovvviiiviirieeiieiiiiniie e e
Tablo 18. STYOYF’nin hedef imgeleme alt boyuna ait tekrarli dlgiimler
igin kisiler-ici ANOVA SONUGIAIT ...covvvviieiiiieiie e
Tablo 19. SIYO alt boyutu hedef imgeleme icin grubun kisiler-aras1 temel

BEKIST ittt et e e s e e et e et e e e b e e et e e e e e s aee e aeaaranenans

Tablo 20. Sporda Imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu (SIYOYF)
duygu imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu 6ntest-
ara test ve son test betimsel istatistikleri ...,
Tablo 21 . SIYOYF’nin duygu imgeleme alt boyutuna ait Mauchly
Kiiresellik Testi SONUGIATT ...ccvviiviereeiiiiiiinie e
Tablo 22. SIYOYF’nin duygu imgeleme alt boyuna ait tekrarli 6l¢iimler
icin kigiler-ici ANOVA SONUGIALT ......ovvveiieiiiiiiiinieceeeee e
Tablo 23. STYOYF duygu imgeleme alt boyutu igin grubun kisiler-arasi

EEMIEBL BEKIST vttt st e e s e e s s e eeeeseeeeeas

Tablo 24. Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF)
ustalik imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu 6n test-

ara test ve son test betimsel istatiStiKIEri ..........cocvevvvieiiiiicie e,

Xv

90

90

91

92

94

94

95

96

98

98



Tablo 25. ST'YOYF nin ustalik imgeleme alt boyutuna ait Mauchly

Kiiresellik Testi SONUGIATT .......evueiieiiiiiiiicie e 102
Tablo 26. ST'YOYF nin ustalik imgeleme alt boyuna ait tekrarli 8lgiimler

icin kigiler-ici ANOVA SONUGIATT .....eeviiiiiiiiiiieieiec e 103
Tablo 27. SIYOYF ustalik imgeleme alt boyutu igin grubun kisiler-arasi

temMel ELKIST ......veecc 104
Tablo 28. Sporda Giidiilenme Olgegi (SGO) igsel giidiilenme alt boyutuna

iliskin deney ve kontrol grubu 6n test- ara test ve son test betimsel

ISTALISIKIErT ... 106
Tablo 29. SGO’nin igsel giidiilenme alt boyutuna ait Mauchly Kiiresellik

TSt SONUGIATT .veivviiiiciie et e s 106
Tablo 30. SGO’nin i¢sel giidiilenme alt boyuna ait tekrarli 6l¢iimler igin

kisiler-ici ANOVA SONUGIATT ....cevveiiieiiiiiie e 107
Tablo 31. SGO igsel giidiilenme alt boyutu i¢in grubun kisiler-aras1 temel

BEKIST 1. 108
Tablo 32. Sporda Giidiilenme Olgegi (SGO) dissal giidiilenme alt

boyutuna iligkin deney ve kontrol grubu On test- ara test ve son test

betimsel iStatiStiKIErT ..........cooovrieei e, 110
Tablo 33. SGO’nin dissal giidiilenme alt boyutuna ait Mauchly Kiiresellik

TSt SONUGIATT 1vvvvviiiiiiie sttt et sae e nre e 110
Tablo 34. SGO’nin digsal giidiilenme alt boyuna ait tekrarli dlciimler icin

kisiler-ici ANOVA SONUGIATT ....cevvviiiieiiiiiie i 111
Tablo 35. SGO dissal giidiilenme alt boyutu igin grubun kisiler-arasi temel

Tablo 36. Sporda Gorev ve Ego Yonelimleri Olgegi (SGEYO) gorev
yonelimleri alt boyutuna iligkin deney ve kontrol grubu 6n test- ara
test ve son test betimsel istatistikleri ... 114

Tablo 37. SGEYO nin gérev yonelimleri alt boyutuna ait Mauchly

XVi



Kiiresellik Testi SONUGIATT .......eiviieiiiiiieieiiee e e 114
Tablo 38. SGEYO’nin gorev yonelimleri alt boyuna ait tekrarli Slgiimler
i¢in kigiler-ici ANOVA SONUGIATT ......oovviiiiiiiiiiiiieiece e 115

Tablo 39. SGEYO alt boyutu gorev yonelimleri icin grubun kisiler-arasi

temMel ELKIST ......veecce 116
Tablo 40. Sporda Gorev ve Ego Yonelimleri Olcegi (SGEYO) ego

yonelimleri alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu 6n test- ara

test ve son test betimsel istatistikleri ..o 118
Tablo 41. SGEYO’nin ego yénelimleri alt boyutuna ait Mauchly

Kiiresellik Testi SONUGIATT ...occvviveeiieiiieiieiieiies e e 118
Tablo 42. SGEYO’nin ego ydnelimleri alt boyuna ait tekrarli dlgiimler

i¢in kisiler-ici ANOVA SONUGIATT ....ecvvviviiiiiiiiii et 119
Tablo 43. SGEYO alt boyutu ego yonelimleri icin grubun kisiler-arasi

temel etKiSi .....cociiiici 120
Tablo 44. Sporda Algilanan Giidiisel Iklim &lgegi (SAGIO) ustalik iklimi

alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu 6n test- ara test ve son test

betimsel iStatiStKIErT ...........coovereiee e 122
Tablo 45. SAGIO nin ustalik iklimi alt boyutuna ait Mauchly Kiiresellik

TSt SONUGIAIT 1..evieieiie et 122
Tablo 46. SAGIO’nin ustalik iklimi alt boyuna ait tekrarli 6l¢iimler icin

kisiler-igci ANOVA SONUGIATT .....cveivveieiiieiicicie e 123
Tablo 47. SAGIO ustalik iklimi alt boyutu i¢in grubun kisiler-arasi temel

Tablo 48. Sporda Algilanan Giidiisel iklim Olgegi (SAGIO) performans

iklimi alt boyutuna iligkin deney ve kontrol grubu 6n test- ara test ve

son test betimsel iStatiStiKIeri ............coocvvvrinei e 126
Tablo 49. SAGIO’nin performans iklimi alt boyutuna ait Mauchly

Kiiresellik Testi SONUGIAIT ....c.vvvviiiiiriiiiiie e 126



Tablo 50. SAGIO’nin performans iklimi alt boyuna ait tekrarli 6l¢iimler
icin kigiler-ici ANOVA SONUGIATT .....eovviiiiiiiiiiiiieniere e
Tablo 51. SAGIO performans iklimi alt boyutu i¢in grubun kisiler-arasi

EEMEL BEKIST..vveiiiiiiie e e e s ee e e sae e

XViii



SEKIiLLER DiZiNi

Sekil 1. Sporla iliskili imgeleme kullanimi modeli..........cc.oocovvvniniiiiinene.
Sekil 2. Motor imgelemenin PETTLEP Modeli .........cccccoceeiiiiiiiinniennene
Sekil 3. iImgelemenin igerik MOeli..........cccevvrverrcvriciieeieeeiees e,
Sekil 4. Iimgelemenin {ig diizey MOdeli ........cccevvevrirrrririeiciersieieeeeeae,
Sekil 5. Sporla iliskili imgeleme yetenegi modeli .......c.cc.ovveiininiiiieiienns
Sekil 6. Imgeleme ve Performans Iliskisini Agiklayan Kuramlar ................
Sekil 7. Varolan imgeleme miidahale programlarinin 8zeti ............cccoevnee.
Sekil 8. Sosyal faktorler, psikolojik arabulucular, giidiilenme ve sonuglari
iceren Onerilen giidiisel basamaklama ...,
Sekil 9. SIYOYF dogrulayici faktdr analizi standardize degetleri ...............
Sekil 10. Deney ve kontrol grubuna ait beceri imgeleme alt boyutu
ortalama PUanIart .............oovuiiiniiiiii i
Sekil 11. Deney ve kontrol grubuna ait strateji imgeleme alt boyutu
ortalama PUANIart ..........c.oiitiiiiit e e
Sekil 12. Deney ve kontrol grubuna ait hedef imgeleme alt boyutu
ortalama puanIart ............ooooieiiiiii e
Sekil 13. Deney ve kontrol grubuna ait duygu imgeleme alt boyutu
ortalama puanlart ...
Sekil 14. Deney ve kontrol grubuna ait ustalik imgeleme alt boyutu
ortalama puanlart ............ooiiiiiii
Sekil 15. Deney ve kontrol grubuna ait i¢sel giidiilenme alt boyutu
ortalama puanlart ...........cooiiiiiiiiii e
Sekil 16. Deney ve kontrol grubuna ait digsal giidiilenme alt boyutu

ortalama puanlart ............cocoiiiiiiii e,

XiX



Sekil 17. Deney ve kontrol grubuna ait gorev yonelimleri alt boyutu

ortalama Puanlart ............ooeeiiiiiiiiii e 117
Sekil 18. Deney ve kontrol grubuna ait ego yonelimleri alt boyutu

ortalama puanlart .............cceoiiiiiiiiii e 121
Sekil 19. Deney ve kontrol grubuna ait ustalik iklimi alt boyutu ortalama

PUANIATT L.t 125
Sekil 20. Deney ve kontrol grubuna ait performans iklimi alt boyutu

ortalama Puanlart .............ooviiiiiiiiii e 129

XX



SIMGELER VE KISALTMALAR

AFA : Acgiklayici Faktor Analizi

DFA : Dogrulayici Faktor Analizi

SAGIO : Sporda Algilanan Giidiisel Iklim Olgegi

SDT : Kendini Belirleme Kurami- Self- Determination Theory
SGEYO : Sporda Gorev ve Ego Yonelimi Olgegi

SGO  : Sporda Giidiilenme Olgegi

SIT . Stres Asilama Antrenmant

SIAQNV: Sports Imagery Ability Questionnaire New Version
SIYO  : Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi

SIYOYF : Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu
VMBR : Visuomotor Davranis Hazirlig

XXi



BOLUM 1:

GIRIS:

Gegmis yillarda fiziksel olarak gii¢lii sporcularin, zayif fiziksel giice
sahip sporculardan daha basarili olacagi goriisii yaygindi. Sporcular ve
antrenorler fiziksel becerileri miikemmellestirmek igin fiziksel c¢alismaya
saatlerce zaman harcarlarken, psikolojik becerilerin gelisimine ise ¢ok az zaman
ayirmaktaydilar. Ancak sportif basarinin fiziksel, psikolojik ve sosyal bir sacayagi
iizerinde temellendigi bilinmektedir. Bu ayaklarin her biri, sporcunun sportif
basarisini artirmasina ve bu basariy1 slirdiirmesine neden olmaktadir. Buradan
hareketle, gelisen rekabet ortamu ile birlikte, sadece {istiin bir fiziki performansin
yeterli olmayacagini anlayan sporcu ve antrenorler spor psikolojisinin 6nemini
kavramaya baslamiglardir. Sportif rekabetin giderek artmasi ve dnem kazanmasi
ile birlikte sporcular fiziksel, psikolojik ve sosyal glglerini ¢ok yonli

gelistirmeye dnem vermektedirler.

Spor bilimcileri sportif performans: yiikseltmek igin sporcu ve
antrendrlere yardimer olmak amaciyla yogun bir ugras igindedir. Yeni antrenman
yontemleri arastirmakta, sporcuyu en iist performansa ulastirma arayislarina
devam etmektedirler. Tiim bu arayis ve aragtirmalar spor performansinda sadece

fiziksel kapasitenin mitkemmelliginin yeterli olmadigini, psikolojik kapasitenin
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hi¢ de kiigiimsenmeyecek bir faktdr oldugunu ortaya g¢ikarmistir (Akargesme,
2004).

Sportif becerilerin gelisimi ile glinimiizde, basari ve performansin
zirvesine ulagmak i¢in diger antrenman yontemlerinin kullanilmasi oldukca
onemlidir. Mac1 ya da yarigsmay1 kazanmak icin teknik, taktik ve fiziksel hazirligi
bir takim ya da sporcu tamamlamasina ragmen uygun olmayan zihinsel
durumlarda kendi en iyisini yapamazlar. Boyle durumlarda zihinsel beceriler
sporcunun performansinda 6nemli bir rol oynamaktadir. (Bahrami, 2004).
Sporcular ve antrenérler fiziksel oldugu kadar zihinsel ve biligsel olarak da

gelisime agik olabilmelidir (Andersen, 2000).

Loehr (1980) miikemmel bir performans géstermenin birtakim psikolojik
ve zihinsel faktdrlere bagli oldugunu ve bu psikolojik, biligsel becerilerin
herhangi bir beceri gibi Ogrenilebilecegini vurgular. Fiziksel performansin
gelisimini etkileyen birgok psikolojik beceri bulunmaktadir. Bu psikolojik
becerilerin bazilar1 imgeleme, kendini belirleme (self- determination), giidiilenme

ve hedef yonelimleridir.

Spor psikolojisinde bir¢ok alan sportif performansa rehberlik etmek ve
sportif performansi yonetmek igin imgeleme olarak bilinen zihinsel siirecin
kullanimini etkileyici olarak bulmaktadir (Murphy,1994). Arastirmalarin bir¢ogu
imgeleme ve sportif performans arasindaki iligkiyi test etmektedir. Bu ¢aligmalar
imgelemenin etkili bir performans gelisim teknigi oldugunu belirtmektedir
(Driskell, Copper ve Moran, 1994, Martin, Moritz ve Hall, 1999). Bir¢ok ¢aligma
elit sporcularin, antrendrlerinin ve spor psikologlarinin imgelemeyi diger
performans gelistirme tekniklerine gore daha fazla kullandiklarini belirtmislerdir

(Gould, Tammen, Murphy ve May, 1989, De Francesco ve Burke, 1997).

Buradan hareketle imgelemeyi tanimlayacak olursak, imgeleme herhangi

bir fiili alistirma yapilmaksizin, yalnizca planli ve yogun bir sekilde hayal ederek
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(zihinde canlandirarak) yeni bir hareketin &grenilmesi ya da zaten bilinen bir
hareketin mitkemmellestirilmesi siirecidir (Farah, 1989). Yine Murphy’e (1994)
gore imgeleme, bellekte depolanan duyusal yasantilarin igsel olarak hatirlanmasi
ve digsal bir uyari olmadan bu yasantilarin tekrarlanmasidir. Kizildag (2007)
caligmasinda imgeleme kavramini fiziksel bir ¢aligma olmadan bir becerinin o
beceriye iligkin biitiin duyularla zihinde canlandirilip, uygulanmasi olarak

tanimlamustir.

Imgeleme ile ilgili literatiir incelendiginde imgeleme ile es anlamli
olarak kullanilan pek ¢ok kelimenin oldugu géze ¢arpmaktadir. Bunlara mental
(zihinsel) c¢aligma, biligsel ¢alisma, sembolik c¢aligma, visiomotor c¢aligma,

imgesel ¢aligma ve idiomotorik ¢aligma 6rnek olarak gosterilebilir.

Sporcular branglarinda miikemmel olmak i¢in birgok arayis iginde
bulunurlar. Zirve performans yolunda saatlerce antrenmanla, sakatliklarin tedavisi
ile, yarigsma stresi ve kaygisiyla, kotii performansta yaganan duygularla karst
karsiya kalirlar. Bu durumlarla basedebilmek icin sadece fiziksel dayaniklilik ve
yetenek yeterli degildir, ayrica psikolojik giiciin de yeterli olmasi1 gerekmektedir.
Bu nedenle elit sporcular ve antrendrler sporda giidillenmenin &nemine ayrica
vurgu yapmaktadirlar (Vallerand ve Losier, 1999). Spor psikolojisi ile ilgili
literatiir incelendiginde, sporda sporcunun basarisinda giidiilenmenin de 6nemli

bir psikolojik 6ge oldugu belirtilmektedir (Gould, Dieffenbach ve Moffett, 2002).

Gtidiilenme enerji, yon ve stireklilik icerir. Giidiilenme psikoloji alaninda
merkezi ve yillarca siiren bir konudur. Belki de daha 6nemlisi, gercek diinyada
giidillenme sonuglarindan dolayr oldukga degerlidir: Gilidiilenme {iretir. Bu
nedenle; yonetici, 6gretmen, dini lider, antrendr, saglik uzmani ve aileler gibi
rollerde iistiin bir ilgiye sahiptir (Ryan ve Deci, 2000). Giidiilenme; organizmay1
belli bir nesneye veya duruma ulagsma yoniinde eyleme siiriikleyen itici giic;
ruhsal veya fiziksel etkinligi bagslatan, siirdiiren ve yonlendiren siire¢ olarak
tanimlanmaktadir (akt., Cetinkalp, 2009).
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Bir organizma olarak her giin ¢esitli davraniglarda bulunuruz. Higbir
davranmisin  gelisigiizel ve kendiliginden oldugu sdylenemez. Organizmay1
davranima sevk eden bir sebep ya da sebepler vardir. Organizmayi gesitli
davranislara giidiller sevk eder. Giidiiller insanin iginden gelmektedir.
Davranislarimiz her zaman giidiilerin etkisiyle meydana gelir (Ar, Ure ve

Yilmaz, 1999).

Insanoglunun dogasinda hedefler vardir ve insanlarin bir seylere ya da
bir yerlere ulagsmak icin hedefler belirlemesi de kaginilmazdir. Dolayisiyla
sporcularin da spor yasamlarinda kendileri igin degerli gérdiikleri ve ulasiimasi
gereken hedefler vardir. Sporcular da bu hedeflerine ulagsmak igin belirli davranig

yonelimlerine girerler.

Basart hedefi yaklasimi bireyin davraniglarinin belirlenmesinde temel
basar1 hedeflerinin ele alinmasinin 6nemini vurgulamaktadir. Bu hedeflere ulagsma
da iki hedef yoneliminin oldugu one siiriilmektedir. Gorev ve ego olarak
adlandirilan bu iki hedef yonelimi, bireylerin yetenek diizeylerini yargilamalari
ile iligkilidir. Gorev yonelimli hedefler sporcunun yeni bir beceri &grenme,
gorevde ustalagsma ve beceri gelisimine odaklanirken; ego yonelimli hedefler
rakipten istiin olma, kendi Ustiin yetene@ini gosterme ve kazanma {izerine
odaklanir (Nicholls, 1992, Tiryaki, 2000). Buradan da anlagildig1 gibi gorev
yonelimli hedefler sporcunun gelisimine katkida bulunurken, ego yonelimli

hedefler sporcuya daha fazla bask: yaratmaktadir.

Giidiilenme ile iliskili bilissel bakis agisi, hedef perspektifi, algilanan
yetenek ve davranis arasinda iliski oldugu kabul edilmektedir. Basari durumunda
goreve katilmaya kalic1 ve siirekli davraniglar eslik etmektedir. Goreve katilima
yonelik siireg, giiclii bir ¢alisma ahlakina, optimal performansa ve kararliliga yol
acmaktadir. Gorev igerikli bir sportif etkinlikte secilen gorev yiiksek diizeyde
beceri gelisimine ve kisisel doyuma sebep olmaktadir. Bu nedenle, yarigsma

diizeyleri ve rakipler gibi bireyin disindaki etmenler de 6nem kazanmaktadir. Bu
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digsal etmenlerin denetlenmesi bir yere kadardir. Koglar, 6gretmenler ve diger
yardimcr elemanlar gorev igerikli bir iklim yaratarak; digsal etmenlerin beceri
geligimi, kisisel doyum gibi igsel etmenlerle birlikte algilanmasint saglayabilirler

(Toros, 2001).

Bu noktada yukarida belirtilen psikolojik faktorlerin antrendriin yarattigi
ortam tarafindan etkilendigi de yapilan calismalarda gdriilmektedir. Antrendriin
yarattig1 ustalik iklimi sporcular1 sosyal sorumluluga, becerileri 6grenmeye ve
gelistirmeye, takim iiyeleri ile isbirligi i¢inde olmaya yonlendirir ki bu genellikle
arzu edilen bir ortamdir. Performans iklimi ise takim iyelerine ve rakiplere karsi
stlinliik saglamay1 gerektirdigi i¢in baski yaratan bir ortamdir. Kisi bulundugu

bu ortamda ¢ok fazla mutlu olmaz.

Imgeleme bilissel siireclere odaklanmayi, gorsel ve sdzel kodlamayi,
kodlanmig yasantilarin hatirlanmasi ve canlandirilmasini, diisiinme etkinligini
zenginlestirmeyi icerdiginden, imgeleme becerisi kazanan bireylerin dissal
giidiileyicilerden ¢ok igsel giidiileyicilerden etkilenmeleri beklenir. Disiinceleri,
i¢sel yasantilari, kurgulamayi dne alan imgeleme pratikleri ayni nedenlerle goérev
yonelimli olmay1 daha fazla belirginlestirebilir. Bireyin kendini, becerilerini
gelistirme ve spor yaparak mutlu olma yanlarina hitap eden gorev yonelimli olma
imgeleme yasantilar1 yoluyla gelisebilir. Yine imgeleme yasantilarini iceren bir
spor ortami gelismeyi, beceride yetkinlesmeyi 6ne alan bir iklimi besleyebilir.
Imgeleme pratikleri, ustalasmaya, yetkinlesmeye neden olacak bir sportif iklime
katkida bulunabilir.

Zihinsel c¢aligmalar  psikolojik  becerileri  gelistirerek  fiziksel
performansin gelisimine de katkida bulunur. Buradan hareketle; bu calismada
imgeleme midahale programlarimin giidiilenmeye, hedef yonelimine ve spor
iklimine olan etkisi incelenmistir. Ayrica bu ¢alismada bu imgeleme miidahale
programlari ile sporcular1 bask: yaratan durumlardan uzaklastirip onlara beceri ve

kendilerini gelistirmeye yonelik tutumlar kazandirmak amaglanmustir.
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1.1. PROBLEM:

Bu calismada ele alinan temel sorunsal elit sporcularin giidiilenme
tiirlerinin, hedef yonelimlerinin, spor iklimlerinin onlarin imgeleme yasantilarina
gore agiklanip aciklanamayacagidir. Diger bir ifade ile bu ¢alisgmanin problemi
imgeleme yagantisinin giidii tiirlerini, hedef yonelimlerini ve spor iklimini

aciklama giiciiniin belirlenmesidir.

1.2. AMAC:

Imgeleme becerilerinin gelisiminin, imgeleme yasantilarinin bireyin
giidii odagina (igsel, digsal), hedef yonelimine (gbérev ve ego yonelimi) ve spor
iklimine (ustalik, performans) olan etkileri literatiirde ele alinmamis konulardan
biridir.

Bu calisma dogrultusunda; spor psikolojisi alaninda Sporda imgeleme
Yetenegi Olceginin alana yeni kazandirilmis olmasi ve bu 6lgegin Tiirk sporcular
icin giivenirlik ve gegerliginin bu ¢aligma kapsaminda yapilmasi ¢alismanin yan
amacini olusturmaktadir. Bu ¢aligmanin temel amaci ise elit sporcular baglaminda
imgeleme yasantisinin giidii tiirleri, hedef yonelimleri ve spor iklimi iizerinde
etkisini ortaya koyabilmektir. Bu g¢alisma ile imgeleme antrenmanlarinin
etkililigini test edip sporcularin bu ¢alismalar1 fiziksel antrenman programlarinin
bir pargasi haline getirmeleri ile ilgili aliskanlik kazanmalarimi da saglamak da
ayrica amaglanmaktadir. Sporcular ile goriisme yapilmis ve bu calismanin
bitiminden sonraki 6 ay ve 1 yil sonraki periyotlarda sporculardan tekrar lgiim
alinacag1 sporculara bildirilmistir. Bu sayede imgeleme miidahale programinin

etkililiginin devam edip etmedigi de ayrica sinanacaktir.



1. 3. DENENCELER:

Imgeleme antrenmani igsel giidiilenmeyi arttirir.

- Imgeleme antrenmani gérev ydnelimi egilimini artirir.
- Imgeleme antrenmani ustalik iklimini artirir.

- Imgeleme antrenmani dissal giidiilenmeyi azaltir.

- Imgeleme antrenmani ego yonelimi egilimini azaltir.

- Imgeleme antrenmani performans iklimini azaltir.

1. 4. ONEM:

Bu ¢alismada imgeleme yasantilarinin giidiillenmeye, hedef yonelimine,
spor iklimine olan etkisi incelenmistir. Imgeleme yasantilarinin giidiilenme tiiri,
hedef yonelimleri ve spor iklim tiirii iizerindeki etkisi, yart deneysel bir ¢aligma
ile gosterilmigtir. Yine c¢aligmanin bir baska 6zgilinligi ilgili olgunun elit

sporcular baglaminda yapilmasini hedeflemesidir.

Sporda psiko-sosyal alanlarda Tiirkge literatiirde 6l¢iim yapabilmek igin
gelistirilmis ve uyarlanmis 6lgliim araglarinin az olmasi bu ¢alismanin 6nemini
artirmaktadir. Spor psikolojisi alanina iliskin kavramlarin ortaya konmasi ve
ayrica alana Ol¢lim araglarmin kazandirilmasinin literatiire zenginlik katacagi
diistiniilmektedir. Ayrica bu arastirma iilkemiz literatiiriinde imgeleme miidahale
programmin ¢ok fazla c¢alisilmamas: nedeniyle alana yenilik kazandiracag:
diistincesinden ayr1 bir Onem tasimaktadir. Sporda performansi arttirdigi
diistiniilen psikolojik faktorlerin imgeleme galismalar ile gelistirilebilmesinin ve
pozitif diistincelere degistirilebilmesinin  antrendr ve sporcular tarafindan

bilinmesi performansa ayr1 bir katki saglayacaktir.
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KURAMSAL CERCEVE

1. 6. IMGELEME (ZiHINDE CANLANDIRMA)

Sporcular ve antrendrler fiziksel becerileri gelistirmek ve onlart
milkkemmellestirmek igin fiziksel galismaya olduk¢a fazla zaman harcarlar. Bu
stireg icerisinde fiziksel gelismeye odaklanan sporcular ve antrendrler psikolojik
becerilerin gelisimine ise ¢ok az zaman ayirirlar hatta bazilar1 bunu yok sayarlar.
Ciinkii bu becerilerin ya dogustan geldigine ve dgrenilemez olduklarina inanirlar
ya da psikolojik becerilerin nasil ¢alisilacagini bilmezler. Unutulmamasi gereken
en dnemli nokta; psikolojik becerilerin 6grenilebilir ve gelistirilebilir oldugudur.
Fiziksel performansin gelisimine katki saglayan en dnemli psikolojik becerilerden
bir tanesi imgeleme becerisidir. Hooin’in (2006) de eserinde belirttigi gibi Daw
ve Burton’a (1994) gore imgeleme spor psikologlari tarafindan gelistirilen ve

uygulanan mental ¢alisma programinin bir pargasidir.

Imgeleme, daha 6nceki yasantilarin imgelerinin, tasarimlarinin birbiriyle
baglantt kurularak c¢oziimlenmesi, birlestirilmesi gibi islemlerle zihinde
canlandirilmas1 olarak tanimlanmustir. Imgeleme bir diisiince siirecidir ve
imgelemede yaraticilik vardir. Serbest diisiinme durumunda imgeler birbiri ardina
zihinde canlanir, hayal kurulur. imge ya da tasarimlar daha da soyutlanir,
birbirine katilir, ¢ikarilir, benzetilir, nitelikleri degistirilir, yeni bilesimler,
sentezler ortaya ¢ikar ki bu da yaratici diisiince olayidir. Bunu yapabilmek igin

beyindeki depolanmis bilgi ve yasant1 zenginligi kullanilir (Erkus, 1994)



Imgeleme kavrami birgok arastirmaci tarafindan kullanilmis ancak en
kullanigh tanimlama Richardson (1976) tarafindan yapilmistir. Richardson’a gore
imgeleme; bizim bilingli olarak farkinda oldugumuz ve igten gelen duyular ya da
algisal benzerlik yarattig1 bilinen bu uyar1 durumlarinin olmadigi durumlarda var
olan biitiin benzeri duyular1 ve benzeri algilar1 yansitan zihinsel bir siiregtir. Yani
tanimlamadan da anlasilabilecegi gibi imgeleme de bilinglilik s6z konusudur

(Murphy, 1994).

Blair, Hall ve Leyshon (1993)’ e gore; imgeleme hem yeni baslayan hem
de usta sporcularda performansi artiran bir psikolojik beceridir. Etkili ve yeterli
bir imgeleme davranista, diisiincelerde ve duygularda degisiklik meydana getirir.
Feltz, Landers (1983) ve Hinshaw (1991)’in yaptiklar1 meta- analizi sonuglari
motor beceri performansimi gelistirmede zihinsel c¢aligmanin hi¢ ¢alisma

yapmamaktan daha etkili oldugu gdstermistir.

Biitiin diizeydeki sporcular genellikle performanslarini uygulamadan
Once “atis1 ya da sutu hissetmek”ten “atist ya da sutu gormek”ten bahsederler
(Murphy ve Martin, 2002). Yani sporcular bir performansi uygulamadan once

onu zihinlerinde goriip hissederler.

Imgeleme yasantisinda; zihinde gergek yasantilar taklit edilir. Bagka bir
deyisle; imgeledigimiz seyi gordigiimiizii fark edebiliriz, imgelerken hareketleri
hissedebiliriz ya da gercek yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin
imgelerini yasayabiliriz (Hall, 2001).  Yani; imgeleme yalnizca zihinde
canlandirma degil, zihnimizde canlandirilan olayr biitin duyu organlariyla
yasamay1 (gorme, koklama, isitme, dokunma, tat alma) igermektedir. Imgeleme
bir diisiince siirecidir ve imgelemede yaraticilik vardir. imge ya da tasarimlar
daha da soyutlanir, birbirine katilir, ¢ikarilir, benzetilir, nitelikleri degistirilir, yeni
bilesimler, sentezler ortaya ¢ikar ki bu da yaratici diislince olayidir. Bunu
yapabilmek i¢in beyindeki depolanmis bilgi ve yasanti zenginligi kullanilir
(Erkus, 1994). Baska bir deyisle; bir imgeleme eylemi gergek yasam duygularini
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ve fizyolojik tepkileri ortaya gikarir (Morris ve ark., 2005).

Vealey ve Walter (1993) ve Vealey ve Greenleaf (1998, 2001) imgeleme
ile ilgili basit fonksiyonel bir tanim ortaya koymuslardir: “ imgeleme zihinde bir
deneyimi canlandirma ya da yeniden canlandirmak igin biitiin duyular
kullanmak” olarak tanimlanabilir.

Murphy ve Jowdy (1992) bilgiyi, imgelemenin riiya gorme ve hayal
etme arasindaki farkina dikkat ¢ekerek tanimlama igerisinde bilingli farkindalik
olarak yorumlamislardir. Perry ve Morris (1995) imgelerin bilingli kontrol

kavramina odaklanmanin en uygun yolu oldugunu belirtmislerdir.

1. 6.1. SPORDA KULLANILAN IMGELEME MODELLERIi

Spor alaninda imgelemenin kullanim ile ilgili olarak spor psikologlari
tarafindan bircok model gelistirilmistir. Yiizyilardir 6zellikle spor ile ilgili
imgeleme alaniyla iligkili oldukg¢a yiiksek nitelikli kavramlar gelistirilmistir.

Kullanilan bu imgeleme modelleri;
- Sporda Imgeleme Kullaniminin Uygulamali Modeli (AMIUS)
- PETTLEP modeli
- Spor Imgelemesinin dért “N” si (W’s), Imgeleme I¢erik Modeli
- Sporda Imgelemenin Ug Diizey Modeli

- Sporda Imgeleme Yetenegi Modeli olarak adlandiriimaktadir (akt.
Morris ve ark, 2005).
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1. 6. 1. 1. Sporda imgeleme Kullammnn Uygulamah Modeli
(AMIUS)

Sporda imgeleme kullanimi uygulamali modelinin (AMIUS) altinda
yatan en Onemli temel nokta; davranis meditasyonu ile iliskili Paivio’nun
fonksiyonel analizidir. Boyutlar, imge igerigine dayali olarak ayristirilabilirler
(Arasteh ve Sheikh, 2000).

Paivio (1985) imgelemenin genel ve oOzel diizeyde biligsel ve
motivasyonel bir rol oynadigi ve bu rollerin de genel ve 6zel diizeylerini igeren
2x2 faktoriyel modelini one siirmiistiir. (Biligsel Ozel Imgeleme= becerileri
imgeleme, Bilissel Genel Imgeleme= stratejileri imgeleme, Motivasyonel Ozel
Imgeleme= hedef yonelimleri, Motivasyonel Genel Imgeleme= uyarilmishk
diizeylerini ifade etmektedir) (Morris ve ark, 2005). Bu kurama dayanarak Hall ve
arkadaglar1 (1998) imgelemeyi spor ortamina uyarlamislardir (Hall, 1998, 2001;
Hall, Mack, Paivio, Hausenblas, 1998; Martin ve ark., 1999). Paivio’nun (1985)
orijinal modelinden farkli olarak sporcularda imgeleme kullanimi 5 fonksiyona
ayrilmistir: Bilissel Genel-CG (yarisma stratejileri ve planlari); Bilissel Ozel- CS
( beceri gelisimi); Motivasyonel Genel- Ustalik-MG-M (kendine giiveni
imgelemek, miicadele etme yetenegi); Motivasyonel Genel-Uyarilmishk- MG-A
(psikolojik ve duygusal uyarilmisligi imgelemek, gevseme ve yarisma kaygisi) ve

Motivasyonel Ozel- MS (6zel hedefler ve hedef yonelimli davranislar).

Martin ve arkadaslart (1999) modelde biligsel, davranigsal ve duygusal
sonuglarin belirleyicisi olarak sporcular tarafindan kullanilan imgeleme bi¢imini

belirtmislerdir. Modelin 4 bileseni vardir (Bkz. Sekil 1).
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Imgeleme bigimi Sonug
orn: bilissel- orn: beceri

Spor ortami1
orn: antrenman,
yarigsma

ozel gelisimi, kaygi
kontrolii

Imgeleme yetenegi
orn: gorsel,
kinestetik

Sekil 1. Sporla iliskili imgeleme kullanimi modeli (Martin ve ark.,

1999).

1. 6.1.2. PETTLEP Modeli

Holmes ve Collins (2002) motor imgeleme ile ilgili olarak bir model
Onermislerdir. Bu model Fiziksel (Physical), Cevre (Enviroment), Goérev (Task),
Zamanlama (Timing), Ogrenme (Learning), Duygu (Emotion) ve Perspektif
(Perspective) — PETTLEP unsurlarini icermektedir (Bkz. Sekil 2).
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Cevre

Fiziksel Gorev €

Motor ¢
imgeleme Zamanlama

> Perspektif >
A

Duygu Ogrenme <

!

Sekil 2. Motor imgelemenin PETTLEP Modeli ( Holmes ve Collins, 2001).

Weinberg ve Gould (2003), Cumming ve Ramsey (2009) her bir unsuru

ayrmtili agiklamislardir.

Fiziksel; her bir uygulayicinin olusturabildigi imgelemenin fiziksel
yapisint igermektedir. Sporcu, gereksinimlerinin motor programlar ya da kaygi
yonelimleri i¢in mi oldugunu yoksa gevseme teknikleri ile ilgili mi oldugunu

belirleyebilmelidir.
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(Cevre; uygulayicinin uyarici materyalleri (video, fotograf, senaryo gibi.)
kullanmasini igermektedir. Bu materyaller kisisellestirilmis ve c¢evreyi tipik
olarak taklit eden materyallerdir. Eger miimkiinse kullanilan ortam gergek

performans ortamu ile benzer olmalidir.

Gorev; imgelemenin uygulanabilen becerinin yapisini, uygulayicinin
beceri diizeyini ve perspektifini temsil ettigini anlatir. Imgelenen gorev gercek

gorev ile miimkiin oldugunca uymalidir.

Zamanlama; imgelemede Onemli olan noktanin becerinin gergek

stiresinde (hizda) imgelenmesi gerektigini anlatir. (ne ¢ok yavas ne de ¢ok hizli).

Osgrenme; Yeni beceriler dgrenildikce imgeleme iceriginin tekrar edilme

ve yenilenme ihtiyaci lizerine odaklanir.

Duygu; Uygulayicilarin kendi imgelerine duygusal bilesenleri dahil
etmeleri gerektigi anlamina gelir. Kisi gercek performansinda yasadigr tim
duygulari, uyarilmighigl yasamalidir. Bu esnada negatif olan duygular pozitif

duygularla yer degistirmelidir.

Perspektif; igsel imgelemenin onceligine isaret etse de aktiviteye bagh

olarak digsal imgelemenin de uygulayici i¢in uygun olabilecegini ifade eder.

1. 6. 1. 3. Spor Imgelemesinin 4 “N”si

Son zamanlarda Munroe, Gacobbi, Hall ve Weinberg (2000) imgeleme
kullanimu ile ilgili olarak sporcularin kendi branslarina imgelemeyi nasil dahil
ettikleri konusunda Onemli goriigler belirtmislerdir. Sporda imgelemeyi

anlayabilmek i¢in dort soruya cevap verilmesi gerektigini belirtmiglerdir.
- Imgeleme nerede kullanilir? — (Where)

- Imgeleme ne zaman kullanilir?- (When)
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- Imgeleme nigin kullanilir? — (Why)
- Neimgelenir? — (What)

Nerede; antrenman ve uygulama aktivitelerinde imgeleme kullanimu ile
ilgilidir. Yapilan aragtirma sonuglarinda sporcularin imgelemeyi antrenmandan

¢ok yarismada kullandiklar1 belirtilmistir (Munroe ve ark., 2000).

Ne zaman; imgeleme ¢aligmasinin kullanildigt zamani ifade eder.
Imgelemenin fiziksel calisma ya da antrenman zamanmnin ig¢inde ya da disinda
kullanimi; yarismadan once, yarigma sirasinda ya da yarismadan sonra kullanimi

ya da rehabilitasyon amagli kullanimu ile ilgilidir.

Nigin; Imgeleme kullanimimin  fonksiyonel goriisleri ile ilgilidir.

Imgeleme kullaniminin bilissel ve motivasyonel kullanimini ifade eder.

Neyi; Sporcularin neyi imgeledigi ile ilgili olarak Munroe ve ark. (2000)
alt1 kategoriyi iceren imgelemenin icerik modelini 6nermislerdir. Imgeleme
iceriginin altt kategorisi; imgelemenin boéliimleri, imgelemenin etkililigi,

imgelemenin yapisi, ortam, imgeleme tiirii ve kontroledilebilirliktir.

Munroe ve arkadaslari, sporcularla yapilan goriismeler sonucunda
antrenman ve yarisma icerisinde sporcularin imgeleme kullanimu ile ilgili bir

model sunmuslardir (Bkz. Sekil 3).
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Birimler

Etkililik

Imgelemenin
Yapisi

Ortam

Icerik

Imgeleme
Tirt

Kontrol
edilebilirlik

Siire

Siklik

Pozitif

Negatif

Dogruluk Canlilik

Gorsel Icsel
Kinestetik
Dissal

Isitsel

Koklama

Sekil 3. imgelemenin icerik modeli (Munroe ve ark., 2000).



1. 6. 1. 4. Sporda imgelemenin U¢ Diizey Modeli

Murphy ve Martin (2002) sporda imgelemenin ii¢ diizey modelini

onermislerdir. Bu modele gore imgelemenin ii¢ diizeyi vardir:
- Diizey 1: Imgelemenin yapisi
- Diizey 2: Hedefi gerceklestirmek icin imgelemenin kullanimi
- Diizey 3: Sporcu i¢in imgenin anlamu.

Diizey 1, imgeleme ile iliskili fizyolojik ve biligsel siirecleri ve
imgelemenin yapisini ifade eder. Bu diizeyde imgeleme ile kiside meydana gelen

fizyolojik ve biligsel degisikliklerden bahsedilir.

Diizey 2, hem sporcular tarafindan imgelemenin genel kullanim: 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 ulastigini goriir.

Diizey 3’de ise Murphy ve Martin, Ahsen’in (1984) calismasi iizerine
sporda imgelemede imge roliinii agiklayarak konuyu genisletmislerdir. Sporcu
icin imgenin anlamm &nemlidir. Imgenin anlami kisiden kisiye farklilik
gosterebilir. Bir sporcu igin stres ve kaygi yaratan bir imge bagska bir sporcu igin
gliven ortamu yaratabilir. Bu bilesen bir¢ok imgeleme modelinde yok
sayilmaktadir. Bu diizey arastirmacilar tarafindan arastirilmaya devam
etmektedir. Diizey 3, fizyolojik, bilissel ve imgelemenin kullanim goriislerinin
kisiler i¢in oldugunu destekleyen deneysel aktivite olan birinci ve ikinci seviye ile
temelden baglidir. Bu model imgelemenin anlamimi kesfetmek igin

genigletilmistir.
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Imgelemenin Yapisi

1.Diizey
2.Diizey Hedefe Yonelik
Imgeleme
3.Diizey Sporcu i¢in imgenin
Anlami1

Sekil 4. imgelemenin ii¢ diizey modeli (Morris ve ark., 2005).

1. 6. 1. 5. Sporda imgeleme Yetenegi Modeli

Watt ve Morris (1998, 1999, 2001) sporda imgeleme yetenegi dlglimiinii
kullanarak spor ile iligkili imgeleme yetenegi modelini gelistirmislerdir (Watt,
Morris ve Anderson, 2004). Temel model iig-asama yapisini igerir: imgenin

olusumu, hissetme ve tek duyu faktorii.

Uciincii  evre 6zellikleri; canlilik, kontrol, siire, kolaylik ve hiz
bilesenlerinin gorsel duyu yontemleri ile kombinasyonunu igerir. Bu modeldeki
iki gizil faktér sporda imgeleme yetenegi modelinin dokunsal, kinestetik ve
duygu alt boyutlar1 ve isitsel, koklama ve tat alma alt boyutlarinin modelin geri
kalanmi sekillendirmesidir. ikinci gizil faktdr bu dzelliklerin yaygin viicut-hisleri
ile iliskisini sunmaktadir. Uciincii gizil faktor ise, somatik (fiziksel) duyu

organlar ile iligkili gérsel olmayan duyular ifade etmektedir (Morris ve ark.,
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2005).

Imgenin
olusumu
Imgeleme )
Yetenegi Hissetme
Tek
Duyu

Canlilik

Kontrol

Siire
Hiz
Kolaylik

Gorsel

Kinestetik
Dokunsal
Duygu
Isitsel
Tat alma

Koklama

Sekil 5. Sporla iliskili imgeleme yetenegi modeli (Morris ve ark., 2005).
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IMGELEME

KURAMLARI
v \ 4 \ 4 !L
Imgelemenin Biitiinciil Yap1 Imgelemenin Fonksiyonel Psikolojik Durum
Ik . Biligsel Esitlik ve Aciklamalar1
Kuramlari Ongérii Kuramu Kuramlart Nérofizyolojik
Aciklamalar
\ 4 y \ 4 V‘ \ 4 \ 4
Psiko- Sembolik ikili Bioinformati- Uglii Motivasyonel, Dikkat-
Neuro Ogrenme Kodlama onal Kuram Kodlama Yeterli Benlik Uyarilmishk
Muscular Kurami Kurami Kurami ve Kendine Yapist
Kuram Giiven Kurami
Agiklamalari
Sekil 6. Imgeleme Performans iliskisini Aciklayan Kuramlar  (Kizildag, 2007)
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1. 6.2. IMGELEME VE PERFORMANS iLiSKiSiNi
ACIKLAYAN KURAMLAR

Bu bolimde, sportif performans ve motor beceri performansina
imgelemenin etkisini belirlemek i¢in arastirmacilar ve kuramcilar tarafindan

gelistirilmis imgeleme ile ilgili kuramlardan s6z edilmistir.

1.6.2. 1. IMGELEMENIN iLK KURAMLARI

Spor psikolojisi ile ilgili literatiirde Jacobsen (1931) ve Sackett (1934)
zihinsel ¢alismanin etkilerini test etmek i¢in imgeleme ile ilgili olarak iki biyiik
kuramsal agiklamada bulunmaktadir (Morris ve ark., 2005). Bu agiklamalar
imgeleminin ilk kuramlar1 olarak bilinen Psikoneuromuscular Kuram ve

Sembolik Ogrenme Kuramidur.

1.6.2. 1. 1. Psikoneuromuscular Kuram

Davranim igin kaslarin programlanmas: olarak da bilinen bu kuram
Carpenter (1894) tarafindan gelistirilmistir. Bu kurama gore fiziksel ¢alisma
sirasinda  belli bir neuromuscular yoldaki neurotransmitter —maddeler
uyarildiginda, bu yol boyunca bu kimyasal maddeler salinmakta ve bir
transmission (gegig) gergeklesmektedir. Dolayisiyla herhangi bir imgesel
calismada bulunulmasi, aynen fiziksel ¢aligmada oldugu gibi neuromuscular
aktiviteyi harekete gecirmektedir (Tiryaki, 2000). Bu kuram imgeleme esnasinda
belirli kassal aktivitelerin meydana geldigini ancak bunlarin gercek fiziksel

performanstaki kassal aktivasyon kadar biiyiik olmadigini agiklar.

Zihnimizde imgelenen goriintiiler, kaslarimizi etkiler ve beynimiz,

kaslarimiza imgelenen beceriye uygun uyarilar gonderdiginden beynimiz de,
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kaslarimizi imgelendigi bi¢cimde ydnlendirir. Beynimiz tarafindan gonderilen
uyarilar ¢ok kiigiik, minimal diizeyde olduklarindan, disaridan goriilebilen ve
belirgin olan bir kas hareketi meydana getiremezler. Ancak, bu uyaranlar
kaslarimizi  fiziksel beceriler yoniinde etkileyebilir, programlayabilir ve

performansa yardimci olabilir (Vurgun, 2010).

Bu kurama ilk bilimsel destek Edmund Jacobson’un (1931) biikiilen kol
hareketinin imgelenmesinin koldaki fleksor kaslarda kiiciik kasilmalar1 ortaya
¢ikardigi caligmasi ile gelmistir. Bu caligmada imgeleme siiresince kiigiik

diizeyde kassal aktivitelerin oldugu bulunmustur (Weinberg ve Gould; 1995).

Son zamanlarda yapilan bir ¢alismada Slade, Landers ve Martin (2002)
dumbbell hareketi esnasinda aktif ve pasif kollara EMG baglayarak aktivite
Oriintiilerini test etmistir. Caligma sonunda imgeleme yapilan aktif kolda EMG
aktivitesinde artis oldugu bulunmustur. Ancak bu artis gercek harekete ayna

tutacak biiyiikliikte degildir.

1. 6. 2. 1. 2. Sembolik Ogrenme Kurami

Psikoneuromuscular kurama alternatif olarak, sembolik 6grenme kurami

veya bagka bir ifade ile hareket Oriintiilerini kavrama kurami ortaya atilmustir.

Sackett (1934) hareketleri kavramada ve gelistirmede imgelemenin
sporculara yardimci olabilecegini tartigsmistir. Hareket oriintiileri merkezi sinir
sisteminde sembolik olarak kodlanir ve imgeleme uygulayan kisiye hareketleri
yapmasini kolaylastiran sembollerle hareketin kodlamasina yardimei olur. Tekrar
edilen zihinsel ¢aligma becerideki 6nemli ipuglarina dikkatin odaklanmasini, bu
ipuclarimin giiclenmesini  ve premotor korteksteki semalarin ya da bilingalt:
algisal motor planlarin olusmasim saglayacaktir. Ozetle bu kurama gore,

imgeleme ya da zihinsel ¢alisma hareketin dogru zamanlanmasi, basamaklama ya
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da planlama gibi becerinin sadece biligsel yoniine yardimei olmaktadir (Morris ve
ark., 2005).

Sembolik 6grenme kuraminda imgeleme daha sonra kullanabilecegiz
mental kopyalar olarak islev goérmektedir. Bu bilginin sembolik olarak
kodlanmasini ifade etmektedir (Cashmore, 2008). Yani kisi, zihninde becerileri
uygulayabilmek icin planlar olusturur ve boylelikle bu planlar becerilerin

gelistirilmesine yardimci olur

Motor 6grenme kuramcilar;; dgrenmenin erken evrelerinin oncelikle
biligsel oldugunu o6nermislerdir. Boylece eger imgelemenin yararlari oncelikle
biligsel se (becerinin nasil yapilacagini ¢alismak) imgeleme ge¢ evrelere gore

erken evrelerde uygulayici igin daha faydalidir (Gentile, 2000).

1.6.2.2. BUTUNCUL YAPI YA DA ONGORU KURAMI

Grouions (1992) ve Hale (1994) imgelemenin nasil isleyecegi ile ilgili
olarak birbiriyle iligkili iki yaklasimin oldugunu 6ne siirmiislerdir. Bu yaklagimlar
Biitiinciil  Yapi ve Ongorii Kuranmudir. imgelemenin performansi nasil
gelistirecegini agiklayan bu kuramlar Gestalt psikolojisine dayanir (Morris ve
ark., 2005). Max Wertheimer (1880- 1941) tarafindan gelistirilen Gestalt
psikolojisi zihnin g¢alisma ilkelerinin biitiinsellik, paralellik ve kendi kendisini
diizenleme oldugunu o6ne siirer. Gestalt Psikolojisine gore bireyler, ¢evresindeki
nesne, olay ve sekillere “biitin” halinde tepkide bulunurlar, ayrintilarla
ilgilenmezler. Yani “birey “toptan” (global) bir algilama 6zelligine sahiptir. Bir
seyi biitlin olarak kavrar (Kavcar, Oguzkan ve Sever, 2004). Daha acik bir ifade
ile Gestalt kuramcilarina gore bireyler, biitiinii pargalara ayristirarak degil,
anlamli orgiitlenmis halde algilarlar. Daha sonra biitiin ile pargalar1 arasindaki

iligkileri kesfederler. Ayrica algilamada basitlik, benzerlik, yakinlik, devamlilik,
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sekil ve zemin iliskileri dnemlidir (Binbagioglu, 2004). Bu akimin en &nemli

deyisi "biitiiniin kendini olusturan pargalardan farkli" oldugudur.

Lawther (1968) Biitiinciil Yap: Kuraminin optimal motor dgrenmenin
gerceklesmesinde gerekli oldugunu savunur. Ogrenen kisi beceri performansini
gelistirmek amaci ile gérevin biitiiniinii diisiinmelidir. Imgesel hazirhk ya da
zihinsel hazirlik 6grenen kisinin dikkatini bir hareketin detaylarindan ¢ok
dogrudan genel izlenimine ya da biitiinciil yapisina yonlendirmesine yardimci

olur (Morris ve ark., 2005).

1. 6. 2.3. IMGELEMENIN BIiLiSSEL KURAMLARI

1960°larin  sonlarinda  psikolojik  kuramlar ve  arastirmalar
davranisciliktan biligsel siireglere dogru yer degistirmistir. Spor psikolojisi ile
ilgili literatiir incelendiginde Bioinformational Kuram, Ikili Kodlama Kurami ve
Uclii Kodlama Kuraminin biligsel kuramlar bashg altinda toplandig

goriilmektedir.

1. 6. 2. 3. 1. Bioinformational Kuram

Biligsel bir hipotez olan Bioinformation Kurami imgelemenin bilgi islem
stirecini kullanirken, imgelemenin psikofizyolojisini de gézoniinde bulundurur..
Lang (1977) aslinda bu kurami bilgi- islem kurami ve psikofizyolojinin
goriislerini birlestirerek fobiler ve kaygi bozukluklari ile ilgili arastirmalari

anlamak i¢in gelistirmigtir (Morris ve ark., 2005).

Lang’e gore imgeler iki temel 6nermeyi igermektedir; uyarilar ve tepki.
Uyarilar, imgelenecek seyin igerigini tanimlar, uyarmin 6zel ydnlerini belirtir.
Ornegin; uyaran agir ve tahtadan yapilmig beyzbol sopasi; tepki ise imgelenen
seyin zihinde olusturdugu yapidir. Bir imge beyindeki ifadelerin diizenlenmesidir.
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Imgeleme yaptigimiz zaman tepki dnermesi gibi imgenin igerigini tamimlayan
uyart Onermesi de harekete gecer. Cornelius (2002) yaptigi bir g¢aligmada
basketbol oyunculart ile ilgili bir 6rnek vermistir: “Basketbolcu kalabaligin
giiriiltiisling, terli avug iglerini ve 0.5sn kala faul ¢izgisine basmadan onceki
sinirliligi ve skorun esit oldugu durumlar1 imgelemelidir (uyar1 6nermesi). Ayrica
basketbolcu sutunu ve topun ¢emberden gecisini izledigi an1 da imgelemelidir

(tepki dnermesi)”.

Ogrenme ve performans birbiriyle baglantili uyar1 ve tepki dnermelerini
icerir. Imgeleme siireci ise bu baglantilarin giiclenmesine olanak tanir. Bdylece
nitelikli imgeleme korku, kaygi, 6fke ve gurur gibi duygulari ve yorgunluk,
gerginlik, terleme gibi fizyolojik semptomlar: igerir. Ciinkii bu fizyolojik ve
duygusal reaksiyonlar genellikle gercek performansa eslik eder. Lang’e gore
imgeleme ile kisilerin kontrol edebilme yetenekleri artar ve buna bagli olarak ta
performanslarinda gelisme izlenir (Morris ve ark., 2005). Ornek olarak; Kisi
korku ortammi ne kadar gergek¢i imgelerse gercek yasamda korku yaratan

ortamla o kadar kolay basa ¢ikabilir.

1. 6. 2. 3. 2. ikili Kodlama Kuram

Paivio (1975) tarafindan olusturulan ikili kodlama kurami imgelemenin
ogrenme iizerine etkili olabilecegini savunur. Ikili kodlama kurami insan
davranist ve yasantisi altinda yatan zihinsel siirecleri deneysel olarak aciklayan
bir kuramdir. Bu kuram s6zel ve sozel olmayan kodlamalar sisteminin yapisal ve
islevsel ozelliklerine dayanarak nasil islendigini, kodlandigim1 ve hatirlandigini
tammlamaktadir. Ikili kodlama kurammin teorik mekanizmasi ve deneysel
olaylar1 duygu, motor beceri ve diger psikolojik alanlar gibi insan zihninin

degisik goriisleri ile iligkilidir (Clark ve Paivio, 1991).
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Bu kurama gore; sozel bilgi gorsel bilgi ile birlikte verildiginde 6grenme
daha etkili ve verimli olmaktadir (Aldag ve Sezgin, 2003). Ornegin; top kelimesi
ve topun imgesi birlikte kullanilirsa, top hafizada hem imge olarak hem de kelime

olarak yaratilabilir.

Bu kuram iki zihinsel kodun olmasi (s6zel ve gorsel) bilgileri saklayip
geri getirme agisindan daha avantajlidir. Bazi arastirmalar eger gorsel imgeleme
ile sozel bilgi birlikte imgelenirse ya da bazi sdzel bilgiler uygun gorsel bilgilerle
desteklenirse 6grenmenin daha fazla olacagini destekler
(http://www.wikipedia.org/wiki/Dual-coding_theory). Yani biz hem so6zel hem de
gorsel imgelemeyi bir arada kullandigimizda beceriye iligkin ipuglart daha kolay

hatirlanir ve ayni1 zamanda becerinin gelisimi daha fazla olur.

1. 6. 2. 3. 3. Uglii Kodlama Kuram

Biligsel bir model olan ii¢lii kodlama kurami Ahsen (1984) tarafindan
one siiriilmiistiir. Bu kurama gore; imgelemenin ii¢ bileseni vardir. ilk bilesen
imgenin kendisidir (1). Bu bilesen gercek duyuma yiiklemlenenlerle aym igsel
duyuma sahip olmak ve i¢sel uyarilmishigr ifade eder. Ikinci bilesen somatik
(fiziksel) tepkidir (S), imgelemenin neden oldugu bedendeki psikofizyolojik
degisimleri aciklar. Uciincii bilesen ise imgenin anlamidir (M) ve bu bilesen
bircok imgeleme modelinde yoksayilir. imgenin anlami oldukca 6nemli bir
bilesendir. Bir durumla ilgili bir sporcunun imgesi o sporcuda kaygi ve stres
yaratabilirken, diger bir sporcu igin ayni durum giiven ortami yaratabilir. Ahsen
icli kodlama kuraminda kisilerin imgelerine ge¢mis yasanti ve hikayelerini
tasiyacaklarini ifade eder (Morris ve ark., 2005, Cashmore, 2008). Ornegin Diinya
Sampiyonasinda yaristigini imgeleyen bir atletin imgesi kosarken yiizline vuran
riizgarin  hissi, kalabalifin sesi, tribiindeki diger kisilerin imgesi, takim

arkadaglarinin imgesi ve Diinya Sampiyonasi finali ile ilgili biitiin diger duyusal
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yasantilar1 kapsar. Bu, Uglii Kodlama Kuraminin ilk unsurudur. Ikinci unsur olan
somatik tepki ise artmis kalp atim sayisi, imgeleyen kisinin kendini gergin
hissetmesi ya da imgelemenin Psikoneuromuscular Kuraminda belirtildigi gibi
kassal aktivitelerdeki artis1 icerir. Imgenin anlami ise bu ornekte oldukca can
alicidir. Eger atlet daha once Olimpiyatlara katilmis ve kotii performans
gostermigse, imgeleme deneyimi Diinya Sampiyonu olan ya da hi¢ Diinya

Sampiyonasina katilmamis kiginin imgesinden farkli olacaktir.

Sporcularin kurduklar1 imgelere yiikledikleri anlamlar, onlarin stres,
motivasyon, kendine giiven, konsantrasyon, hedef belirleme vb. psikolojik
becerileri tizerinde etkili olabilir. Sporcularin imgelerine yiikledikleri anlamlar,
onlarin performans potansiyellerini harekete gecirmelerinde ve basarmalarinda

¢ok dnemli rol oynayabilir (Konter, 1999).

1. 6. 2. 4. FONKSIYONEL ESITLiK VE NOROFiZYOLOJIK
ACIKLAMALAR

fleri nérofizyolojik dl¢iimlerin (pozitron emisyon tomografi ve bolgesel
cerebral kan akim taramasi) gelisimi ile birlikte psikoloji alanindaki aragtirmacilar
imgeleme ve hareket arasindaki iligkiyi daha iyi ag¢iklamiglardir. Aslinda
aragtirmacilar imgeleme ve hareketin ¢ok benzer oldugunu ve hatta bazi
aragtirmacilar da motor imgeleme ve motor hazirhgmm fonksiyonel esitlik

oldugunu soylerler.

Fonksiyonel Esitlik hipotezi ortak yapilar1 ve islemleri ortaya g¢ikaran
imgeleme-algilama ve imgeleme- hareketlerdir. Temel olarak imgeleme
performanst artirir. Ciinki imgeleme ve performans hazirlhik asamalarinda
birbirine ¢ok benzemekte, fakat imgeleme sirasinda uygulama engellenmektedir.
Boylece imgeleme uygulamalar1 son motor emirlerin uygulamasini icermeyen

gergek fiziksel uygulamalar gibidir. Arastirmacilar fonksiyonel esitligin iki
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¢esidine isaret etmiglerdir: gorsel imgeleme ve gorsel algilama, ve motor

imgeleme ve motor algilama (Morris ve ark., 2005).

Gorsel imgeleme ve algilamanin fonksiyonel esitligi psiko-fizyolojik
acidan biiyiik destek gérmektedir (Farah, 1989). Motor imgeleme veya imgesel

olmayan diisiinmeyi gerektiren uygulamalar ayn1 alan1 aktif hale getiremez.

1. 6. 2. 5. PSIKOLOJIiK DURUM ACIKLAMALARI

Imgeleme sporculart fiziksel oldugu gibi psikolojik olarak da
etkilemektedir. Buradan hareketle arastirmacilar imgelemenin sporcularin
psikolojik durumlarini nasil etkiledigine iliskin agiklamalarda bulunmuslardir.
Ornegin; biiyiik bir kalabaligin dniinde kazanilan yarismanin imgesi, bu becerinin
dogru bir sekilde imgelenmesi sporcunun motivasyonunu, kendine giivenini ve
uyarilmiglik diizeylerini etkiler. Bunlarin performans gelisme iizerine etkileri

asagidaki kuramlarla agiklanmaya calisilmaktadir.

1. 6. 2. 5. 1. Dikkat- Uyarilmishk Yapis1 Kuram

Bu kurama gore imgeleme, optimal uyarilma diizeyinin elde edilmesine
yardimc1 olmaktadir. Dikkat ve uyarilma ile ilgili denenceler (hipotezler), imgesel
alistirmalarin  sporcunun optimal uyarilma diizeyini basarmada, hazirlayict
fonksiyon olarak bir dizi yardimda bulundugunu ileri slirmiistiir. Optimal
uyartlma, konu ile ilgili uyaranlara dikkati odakladig1 icin, performansi

kolaylastirici bir fonksiyon gostermektedir (Kizildag, 2007).

Dikkat- uyarilmiglik yapist kuramimin dogrudan deneysel destekleri
yoktur ancak bazi arastirmalar dolayli olarak bu kurami desteklemektedir.
Aragtirmacilar diisiikk seviyedeki kassal ateslenmelerin imgeleme ile iligkili

oldugunu bulmuslardir. Bu ateslemeler uygulayicinin eylem i¢in hazir oldugunun,
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uyartlmislik diizeyinin ayarlanmasi ve iyi bir performans igin hazir olmasinin
belirtileridir. Buradan hareketle imgeleme programlar1 sadece performans oncesi
hazirlik olarak goriilmemeli ve giinlik antrenman programlarinin bir pargasi

olmalidir (Morris ve ark., 2005).

1. 6. 2. 5. 2. Motivasyonel, Yeterli Benlik ve Kendine Giiven

Aciklamalar

Kendine giiven ya da daha siklikla yeterli benlik kurami imgelemenin
performans iizerine etkilerini agiklar. Yeterli benlik kuramina gore imgeleme
kisinin bagart beklentilerini arttirir. Yeterli benlik ve performans arasindaki iliski
Bandura’nin Sosyal Ogrenme Kuramina dayanmaktadir. Bu kurama gore basari
beklentileri gecmis performans basarilarina, baskalarinin deneyimlerine (model

alma), sozel iknaya ve duygusal uyarilmishiga baghdir (Cox, 1998).

Model alma gozlemleyen kisinin bir baska kisinin gostermis oldugu
eylemleri ya da davranislar1 kopyalama ya da tekrarlamadir. Bu kurama gore; bir
beceriyi basarili bir sekilde uygulayan kisinin imgelenmesi; beceriyi uygulayan
kiginin gozlemlenmesi (model alma) ile ya da beceriyi uygulama (6nceki
performans basarisi) ile benzerdir. Bu da beraberinde giiclii ve artmis basari
beklentisini getirir (Morris ve ark., 2005). Yani basarili performans gelecekle
ilgili basar1 beklentisini artirirken, hatalar ve basarisiz performans basari

beklentisini diistirmektedir.
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1. 6. 3. IMGELEME CESIiTLERI

Imgeleme kullaniminda iki perspektif bulunmaktadir. Bunlar; igsel

imgeleme ve digsal imgelemedir.

1. 6. 3. 1. i¢sel imgeleme

Imgeleme tiirlerinden bir tanesi icsel imgelemedir. Kendini bir beceriyi
yaparken diisiinmek olarak da bilinen igsel imgelemede sporcu olaylari uygulayan
gergeklestiren kisi durumundadir. Sanki zihnimizde bir kamera varmig gibi
kendimizi belli bir beceriyi uygularken goriiriiz. Igsel imgeleme kisinin kendi

perspektifinden yapildigindan imgeler hareketin diisiincesini belirtir.

Icsel imgelemede kisi kendi bedeninin icerisindedir. Dikkat ettigi
durumlar1 goriir, fakat kendi bedenini géremez. Digsal imgelemedeki gibi ii¢lincii
bir kigi perspektifinde olmak yerine, imgeleme esnasinda kisi birinci kisi
perspektifindedir. Icsel imgelemede sporcu kendini o anda fiziksel olarak o
hareketi yapiyormus gibi imgeler. I¢sel imgelemede &grenilen beceriye daha
etkili bir transfer gergeklesmektedir. (Gordon ve ark, 1994) . I¢sel imgeleme
ayrica motor imgeleme olarak atfedilmektedir ve yapilan g¢alismalarda igsel
imgelemenin digsal imgelemeye gére daha etkili oldugu soylenebilir (Fery ve
Morizot, 2000, Murphy, 1994).

1. 6. 3. 2. Digsal imgeleme

Disgsal imgelemeyi sporcunun disaridan kendini izlemesi olarak
tanimlayabiliriz. Bu tlir imgelemede sporcu kendini filmden izliyormus gibi
zihinde canlandirma yapabilir ve kendisini her a¢idan rahatca gorebilir. Sporcu

her agidan kendini dogru sekilde izleme olanagina sahip oldugu ic¢in hatalarini
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rahatlikla belirler, kendini model alir ve kendini iist diizeyde bir teknik
uygularken ya da arzuladigi bir tavri alirken gorebilir. Bu tiir imgeleme ile sporcu

kontrol ve hakimiyet becerilerini kazanir.

Digsal imgelemede kisi kendini bir filmdeymis gibi izler, bu yiizden
digsal imgeleme agirlikli olarak gorsel bir imgelemedir. Digsal imgeleme
sporcunun gercek performans esnasinda becerinin bilesenlerini tanimlamasini ve
gercek performans esnasinda sporcunun gordiiglii becerinin belirli 6gelerini
icermez (Gordon ve ark., 1994). Digsal imgeleme ayrica i¢sel imgelemede oldugu
gibi ¢ok kiiciik fizyolojik tepkiler iretir ancak bu tepkiler kas kuvvetini
gelistirecek kadar etkili degildir (Perry ve Morris, 1995, Ranganathan ve ark.,
2004).

Spor psikolojisi ile ilgili literatiir incelendiginde dogrudan ve dolayli
olan bir¢ok destekleyici ¢alisma bulunmaktadir. Bazi arastirmacilar uyari ve tepki
onermelerinin igsel ve digsal imgeleme perspektifleriyle benzer oldugunu
savunmaktadirlar. Bu aragtirmacilar imgelemenin bir beceriyi izlemeden ¢ok o
beceriyi uygulama olduguna inandiklarindan igsel imgelemenin tepki Onerme
stirecini gelistirecegini savunurlar. Bu baglamda imgeleyen kisi beceriyi birinci
sahis perspektifinden yasadigi igin igsel imgeleme kinestetik ve kassal duyum
gibi birgok tepki Onermesini kapsamaktadir. Digsal imgeleme ise uyari
onermesini kapsamaktadir. Ciinkii imgeleyen kisi imgeleme siireci boyunca

iicilincii sahis gorsel perspektifinde bulunur (Hale, 1994).

1.6. 4. IMGELEME MUDAHALE PROGRAMLARI

Spor psikolojisinde bir¢ok ¢alisma varolan imgeleme temelli
miidahalelerine detayli ve degerli goriisler sunmustur (Cox, 2002, Morris, 1997).
Psikologlar, antrenorler ve sporcular basarili performans icin kisisellestirilmis

imgeleme miidahale programlarindan yararlanabilirler. Kullanilan imgeleme

32



miidahale programlari: visuomotor davranis hazirligi (VMBR), AIM stratejisi,
spora Ozgli imgeleme antrenmani, yonlendirilmis (guided) imgeleme, stres
astlama antrenmani ve bes adim stratejisidir. Bu baglamda imgeleme miidahale

programlari agagidaki tabloda verilmistir:

Miidahale stratejisi Yazar imgelemeye Sporda
katihhm kullanim
VMBR Suinn Yiiksek Onemli
(1984, 1993)
AIM Stratejisi Korn (1994) Orta Seyrek
Spora 6zgii imgeleme Martens Oldukga yiiksek Azalan
antrenmani (1987)
Yonlendirilmis Ungerleider Oldukga yiiksek Nadiren
imgeleme (1996)
Stres asilama Meichenbaum Diisiik Nadiren
antrenmani (1977, 1985)
Bes adim stratejisi Singer (1988) Yiiksek Artan

Sekil 7. Varolan imgeleme miidahale programlarinin 6zeti (Morris, 2005).

1. 6. 4. 1. Visuomotor Davramis Hazirhg:

Psikolojik beceri programlarindan biri olan Visuomotor davranis
hazirligit (VMBR) Suinn (1976) tarafindan gelistirilmistir. VMBR ’nin bilesenleri
taklit edilen stresli bir ortamda gevseme antrenmani, gorsellestirme ya da zihinsel
imgeleme ve beceri performansini igermektedir. Beceri performans: taklit edilen

stresli bir ortami ifade etmektedir. Bu bilesenler spor psikolojisi uygulamalarinda
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kullanilan birgok psikolojik beceri antrenmani programlarinin temelini olusturur

(Alrahamneh, 2011).

VMBR zengin ve ¢oklu imgeleme deneyimini kolaylagtiracak dereceli
kassal gevsemenin kullanilmasiyla agiklanir. Gevseme; zihinsel bozukluklari
azaltarak imgelemenin daha net bir sekilde yapilmasina yardimei olur. Bu evre
imgelemeye yardimci olan psikolojik durumlarin diizenlenmesini saglar.
Imgeleme VMBR’nin ikinci evresinde yapilir ve 6zellikle sporcunun bransina
gore hedeflenir. Bu evrede basarili performans zihinde canlandirilir ve bunun igin
cesitli imgeleme teknikleri kullanilir. Ugiincii evre ise imgesel hazirlig1 gerektirir,
gercek performansla ilgili stresin taklit edildigi gercek gibi olan durumlarda spor
performansinin elementlerine ve 6zel becerilere odaklanir. Kisaca ger¢ek kosullar
altinda gercek aktivite uygulanir. Bu evreyi tekrar gevseme calismasi izler

(Morris ve ark., 2005, http://www.slideshare.net/saifulhasib/v-m-b-r-slides).

Literatiir incelendiginde VMBR’nin farkli amaglar igin kullanildig:
goriilmektedir. Lane (1980) ve Seabourine (1985)’¢ gére VMBR sakatliktan
sonra toparlanma, giiven duygusunun gelisimi ve dikkat- odaklanma kontroli,
Ungerleider (1996)’e gore ise teknigin gelisimi, hatalarin belirlenmesi ve hatalari

diizeltme, yarigmaya hazirlik ve beceri gelisimi i¢in kullanilir.

VMBR’yi destekleyen birgok deneysel calisma bulunmaktadir. Bu
aragtirmalarin  sonuglarinda  VMBR’nin karate performansinda anlamli bir
gelisime ve yarisma Oncesi durumluk kaygi diizeyinde bir azalmaya neden oldugu
bulunmustur (Weinberg, Seabourne ve Jackson, 1981, Lohr ve Scogin, 1998). Bu
bulgular1 Gray (1990) ve Andre ve Means (1986)’in c¢alismalar1 da
desteklemektedir. Bu arastirmalarin bulgular1 VMBR antrenmanlari ile racketball

ve frisbee atig performanslarinda gelisme oldugunu gostermistir.

Suinn  (1993) ve Ungerleider (1996) VMBR’nin  temel

basamaklamasindan bahsetmislerdir. Bu basamaklama:
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e Olayin gegmisi

e  Psikolojik degerlendirme

e  Gevseme caligmast

e Dogru hareketin gorsel sunumu

e  Bilgi ile iliskili uygun performansin kontrolii

e  Hatali performansin gorsel sunumu

e  Performans hatasi ile ilgili bilginin kontroli

e Dogru hareketin gorsel sunumu (tekrarlt sunum)

e Imgelemenin gelisimi (yanlistan dogru davranisa dogru adim adim

gelisimin zihinsel zeminin olusturulmasi)
e Imgelerin gorsellestirilmesi

e Ustalik gelisimine kadar gevseme calismasinin  imgelemede

kullanilmasi.

Lane (1980), Weinberg ve Comar (1994) ve Ungerleider (1996) 3- 6 ay
haftada 3- 5 giin ve 15- 30 dakikalik periyotlar1 VMBR ¢alismalarinda etkili bir

stire olarak belirtmiglerdir.

1. 6. 4. 2. AIM Stratejisi

Performans arttirmada imgeleme miidahale programlarindan biri olan
AIM stratejisi Korn (1994) tarafindan Onerilmistir. Bu strateji, gevseme ve
imgeleme kullanimini gerekli géren adimlar, basamaklamalar ve stratejilerin

harmanlanmas: girisimidir.
A aktif gevsemeyi ifade eder ve bu evre Korn’a gore en Onemli
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bilesendir. Bu prosediir oksijen kullanimini, solunum hizini, kalp atimini, kan
basincini ve kassal gerginligi azaltir, beyne giden kan akisi, EEG goriintiisiinde

sakinlik, ritim ya da alpha iiretimi artar.

I hedefin ve istenen sonucun ger¢ek imgesi olan sonuglarin

imgelenmesini igerir. Bu da hedef yonelimli imgeleme olarak adlandirilir.

M zihinsel (mental) hazirliktir. Korn bu aktiviteyi gercek imgelerin
olusumu ya da etkisine ulagilabilen senaryolarin hayalinin kurulmasi olarak

tanimlar.

Korn’un miidahale ile ilgili agiklamalar1 eksiksiz gibi gézikkmekte ancak
uygulama alaninda bu stratejinin kullanimi ile ilgili deneysel agiklamalarla

desteklenmemektedir (Korn, 1994, Morris ve ark., 2005).

1. 6. 4. 3. Spora Ozgii imgeleme Antrenmam

Spora Ozgli imgeleme antrenmant Martens tarafindan spor alanina
kazandirilmistir. imgeleme kullandig1 sporcularla yasadigi deneyimler ve kendi
aragtirmalarindan ¢ikan sonuglarin  gézden gegirilmesinden yola ¢ikarak

geligtirilmis bir programdir (Martens, 1987).
Spora 6zgii imgeleme antrenmanin 4 6nemli bileseni vardir:

- Duyusal farkindalik birinci bilegendir. Sporcunun neyi gérdiigiind,
hissettigini ve duydugunu anlamasini ve tanimlamasini igerir.
Sportif performanst duygularmin nasil ydnlendirdigini tanimalar

i¢in sporculara firsat verir.

- lkinci bilesen canlihk gelisimidir. Bu evrede birgok calisma
kullanilarak sporcularin branglarinda 6nemli olan biitiin duyular

canli bir beceri bigiminde gelistirmeleri saglanmaktadir.
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- Ugiincii evre kontroledilebilirlik gelisimidir. Bu evrede canlilik
gelisimine benzer bir yap1 kullanilmaktadir. Sporcularin becerileri
degerlendirilir ve becerilerini gelistirip imgelerini kontrol etmeleri

ve bu kontrolil siirdiirmeleri saglanir.

- Uygulama evresi ise son asamadir. Kisiyi uygun ortama hazirlar,
dikkati rahat bir sekilde odaklar, imgeleme kullanimi i¢in dogru
tutumu giiglendirir. Ayrica bu evre uygulama egzersizlerine kisiyi

motive eder ve beceri hazirligin sistemli bir sekilde organize eder.

Imgeleme ile ilgili olarak 2 boyut siklikla tartistimaktadir. Bunlar:
canlilik ve kontrol edilebilirliktir (Gould ve Damarjian, 1996; Murphy ve Martin,
2002). Imgelemenin canliligi onun netligini ya da duyusal zenginligini ifade eder.
Imgelemenin kontrol edilebilirligi ise kisinin zihninde imgenin kolay ve dogru bir

sekilde degistirilebilmesi ve diizenlenmesidir (Moran, 1993).

Spora 6zgii imgeleme antrenmani yeterliligini 6zel olarak degerlendiren
Martens tarafindan rapor edilmis g¢aligmalar ve bu konu ile ilgili spor psikolojisi
alaninda uygun caligmalar bulunmamaktadir (Martens, 1987, Morris ve ark.,
2005).

1. 6. 4. 4. Yonlendirilmis Imgeleme

Ungerleider (1996, 2005) doruk performans igin zihinsel antrenmanla
iliskili ilkeleri ve aktiviteleri  birlestiren performans gelisiminde imgeleme
kullaniminin 6nemini belirten bir model sunmustur. Bu modelde ii¢ basamak
vardir. ik basamak; imgeleyen kisilerin neyi nasil gordiigiinii agiklar. Ungerleider
bu basama@i 3 soru ile sekillendirmistir: “ Imgeleri nasil yasiyorsun?”, “Imgeyi
gordiigiini, dokundugunu, duydugunu yada hissettigini algiliyor musun?”, “Hangi
duyular imgeyi yasamana yardimeci oluyor?”. Ikinci basamak; gérsel canlili

detaylandirma ile iliskilidir ve bu basamagin ii¢ bileseni vardir: sporcu canli
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imgesini gelistirir, bu imgeleri kontrol eder ve imgelemeyi kendi perspektifinden
anlar. Ugiincii basamak; spora 6zgii imgeleme uygulamasinin yapildigi basamaktir.

Sporcu bransina 6zgii 6nemli imgeleri geri sarar ve yeniden gdzden gegirir.

Yonlendirilmis imgeleme c¢aligmasi sadece belli bir becerinin gelisimini
saglamaz ayni zamanda performans hedefleri ile ilgili uyarilmislik, korku ve kaygi
ile de basa c¢ikmaya yardimci olur. Herkesin 0Ogrenebilecegi, kolaylikla
uygulayabilecegi bir calismadir. Ust diizey sporcular (Olimpik kayake1, olimpik
110m. Engel kosucusu, olimpik giires¢i) bu imgeleme ¢alismasimi kullandiklarin
belirtmiglerdir (Ungerleider, 2005). Ayrica Cupal ve Brewer (2001) tarafindan
yapilan bir ¢alisma yonlendirilmis imgeleme ¢alismasi yapan grupta sakatliktan
sonra diz kuvvetinde artig, tekrar sakatlanma kaygisi yagsamada ise azalma oldugu
bulunmustur. Yine 3 hafta yonlendirilmis imgeleme kullanilarak yapilan bir
calismada hatali golf vurusunda azalma oldugu ve piiriizsiiz vuruglarin arttig

bulunmustur (Bell, Skinner, Fisher, 2009).

1. 6.4.5. Stres Asilama Antrenmani

Stres Asilama Antrenmani (SIT); Donald Meichenbaum (1977)
tarafindan gelistirilen ve kiginin, stres durumlarina ve kendine yonelik tutumunda
degisiklik yaratarak stres durumlariyla basa ¢ikmayr 6gretmeyi hedefleyen ve
egitim, prova ve uygulama olarak adlandirilan {i¢ asamada gerceklestirilen biligsel-

davranigsal bir terapidir.

SIT iic evreden olusmaktadir. ik evre, egitim evresi olan
kavramsallastirmadir. Bu evre problemin yeniden kavramsallastirilmasi
tamamlanarak ve dikkatli bir degerlendirme yapilarak sicak ve isbirlik¢i bir
iligkinin gelisimini ifade eder. Yani uygulayicit ve sporcu isbirligi icerisindedir.
Ikinci evre, beceri kazanimi ve hazirlik evresidir. Bu evre, kaygiy1 azaltmak igin

etkili basa ¢ikma becerilerini ve gegici bir repertuar: hedefler ve gelistirir. Ayrica
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bu evre sporcularin stres tepkilerinin belirleyicilerini anlamalarini saglamak ve
dereceli gevseme, imgeleme, biligsel yapilandirma ya da kendini- diizenleme gibi
basa ¢ikma becerileri igin sporcuyu egitmeyi ve antrene etmeyi i¢ermektedir.
Ugiincii evre, uygulama ve devam ettirmedir. Bu evrede sporcular &grendikleri
stratejileri uygular ve tekrar ederler. Buradaki amag¢ uygulamalar1 ger¢ek yasama
basa c¢ikma becerilerini transfer etmektir ve kotiiye gitmeyi engellemektir
(Meichenbaum, 1988). Sporcular 6ncelikle kii¢iik, yonetilebilir ve stresli durumlara
maruz birakilirlar. Daha sonra sporculara giderek artan daha stresli olaylar yasatilir.
Sporcular bu durumlarla basa ¢ikmayi 6grendikleri davranislari g¢alisirlar. Son
olarak, gercek yasam kosullarinda bu prosediiri uygularlar (Cox, 2002). SIT
psikoloji alaninda siklikla kullanilan bir yontemdir, bu yontem ameliyat olacak
hastalarda, stresli medikal denemelerde, asker, polis, itfaiyeci, 6grenci, dgretmen
gibi bircok meslek grubunda kullanilir (Meichenbaum, 2004). SIT performans
yonelimli ortamlarda sporculara siklikla uygulanmaktadir ve yarisma kaygisi ve
stresini azalttigr bulunmustur.(Kerr ve Leith, 1993; Kress, Schroeder, Potteiger ve
Haub, 1999).

1. 6. 4. 6. Bes Adim Stratejisi

Bes Adim Stratejisi Singer (1988) tarafindan gelistirilen bir 6grenme
stratejisidir. Bu stratejinin bes bileseni vardir (Lidor, 1997). Bu bilesenler; hazir

olma, imgeleme, odaklanma, uygulama ve degerlendirmedir.

Hazir olma. Bu evre fiziksel hazirligi igerir. Uygulayict motor becerinin
kriterini uygulamasini denemeden 6nce egitilmelidir. Bu su sekilde olmalidir (a)
gorevi uygulamayla ilgili pozitif diisiince; (b) kisisel- duygusal durumun farkinda
olmak; (c) en iyi uyguladigi gérevdeki durumu belirlemek; (d) her performanstan
once bu durumu tutarli bir sekilde kazanmak; ve (e) hazirlikta 6nceki en iyi

performansla ilgili seyleri yapma girisiminde bulunmak. (Hardy, Jones ve Gould,
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1996).

Imgeleme. Bu evrede 6grenen kisi gorev dncesinde asagidaki durumlarla
ilgili olarak egitilir. (a) gorevi dogru ve ¢abuk bir sekilde uyguladigini imgelemek
ve (b) hareketleri uygularken giivenli hissetmek. Ogrenme ve performans iizerine
imgelemenin pozitif etkilerini destekleyen deneysel caligmalar vardir. (6rn;
Callow ve Hardy, 2005, Eccles ve Feltovich, 2008). Arastirmacilar imgelemenin
motivasyonel ve biligsel yollarla 6grenmeyi pozitif olarak etkiledigini

desteklemislerdir. (Hall, 2001).

Odaklanma. Odaklanmanin en 6nemi performansa hazirliktaki rolii ile
iligkili olmasidir. Bu evreyi 6grenenlerin gorevle iligkili egitimi asagidaki gibi
olmalidir. (a) gorevle iligkili bir 6zellige dikkatin odaklanmasi ve (b) diger
diisiincelerin hepsinin engellenmesi. Bu evrenin en énemli dzelligi 6gren kisinin
dikkatinin gorevle iligkili bilgiye odaklanmast ve bozucu seylerin
uzaklastirilmasidir. (Singer, 1988). Ornegin; bir uzun atlayicinin atlayisindan
once basma tahtasmna dikkatini odaklamasi gibi bir odaklanma stratejisi

kullanmasi.

Uygulama. Bu evrede 6grenen kisinin egitilmesi gereken durumlar: (a)
gorevin kendisi ya da olast sonuglar hakkinda herhangi bir diisiince olmaksizin
gorevi uygulama ve (b) “sadece yap (just do it).” Uygulama evresinde motor
beceri uygulanirken uygulama siiresince gorevin istenen sonug¢larindan ya da

hareketleri agir1 diisiinmekten kaginmak gerekir. (Singer, 1988).

Degerlendirme. Degerlendirme evresi gorevi uygulama ogrenildikten
sonra yapilan bir alt stratejidir. Gorevden hemen sonra dgrenen kisi su gorevlerde
egitilmelidir: (a) Ogrenilenlere iliskin uygun geribildirimler kullanmak; (b)
rutindeki her bir Dbasamagin etkililiginin ve uygulama sonucunun
degerlendirilmesi; ve (c) e8er gerekirse bir sonraki sefere yeni prosediirler

diizenlemek. Degerlendirme evresi gerekli ve 6nemli bir evredir. Bu evrede kisi
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gorevi uygulama girisiminden once kullanilan dort stratejinin kullanimini ve

gorev performansini analiz edip uygun geribildirimleri kullanir.

1. 6. 5. imgeleme Miidahale Programlarimin Onemli Bilesenleri

Imgeleme miidahale programlarinin spor psikolojisi uygulayicilari
tarafindan dikkat etmeleri gereken ve gdzoniinde bulundurmalar1 gereken bazi
onemli noktalar vardir. Bu programlar uygulanmadan 6ne her bir sporcunun
gereksinimleri ve 6zellikleri goz 6niinde bulundurulmalidir. imgeleme miidahale

programlarinin bilesenleri asagida 6zetlenmistir:
A. Imgeleme Miidahale Programimin On Kosullar
- Uygulayicinin 6zellikleri
- Sportif gorevi sporcunun bilmesi ve anlamast
- Imgeleme siirecini sporcunun bilmesi ve anlamasi
- Sporcunun hedefleri
- Sporcunun psikolojik durumu
- Sporcunun fizyolojik durumu
B. imgeleme Miidahale Programinin Ortami
- Sessiz ve dikkatin dagilmayacagi bir ortam
- Sporcunun rahat hissedebilecegi bir ortam
- Hem antrenman hem de yarigma ile imgelemenin birlestirilmesi

- Sporcunun neredeyse her ortamda beceriyi imgeleyebilmesi
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C. imgeleme Miidahale Programinin icerigi

- Imgelemenin canlibigmin ve kontroledilebilirliginin gelisimine

tesvik etmek.
- Basitten karmagik yarigsma durumlarina dereceli olarak ilerletmek.
- Biitiin duyularin dahil edilmesi
- Kinestetik duyarliliga vurgu yapan imgelerin kullanilmasi
- Miimkiin oldugunca gergekei ve dinamik imgelerin kullanilmasi.
- I¢sel ve dissal imgelemenin her ikisinin de kullanilmasi
- Imgelemenin gergek siiresinde (hizinda) yapilmas:.
- Pozitif performans ya da sonug odakli yonlendirilmesi
- Hafizanin yaratma ve yeniden yaratmasini gerektirir.

- Imgelemenin hem tiim beceriyi hem de performans sonucunu

igermesi
- Senaryolarin uyart, tepki ve anlamli 6geleri igermesi

- Uzunlugunun uygulayici i¢in gelismis imgeleme becerileri ile ilgili

detaylari igermesi
- Igerik sporcunun performans gereksinimlerini icermeli.
D. imgeleme Miidahale Programmm icin Hazirhk Rutinleri
- Programlanmig uygulama boliimlerini gerektirir.

- Uygulama sistematik olmali ve tamamen biitliin antrenmanla

birlestirilmelidir.

- Boliimlerin ~ siiresi  sporcunun  yarigma programina  gore
planlanmalidur.
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- Uygulama boliimleri
* antrenmandan Once ve sonra
* yarigmadan 6nce ve sonra
* oyundaki duraklamalarda
* kisisel zamanlarda
* sakatliktan sonra toparlanma déneminde uygulanmalidir.

- Temel program evrelerindeki kisa siireli bdliimlerin diizenli ve

nitelikli olmasi, 6rn: giinde 15 dakika.

- Sporcu imgeleme kullaniminda daha yeterli oldugu zaman boliimler

gerkli olabilir.

- Kisisel tercihler ve beceriler hazirlik rutinlerini belirlerken goz
ontinde bulundurulmahidir (6rn: ist diizey sporcular daha fazla

siklikla imgeleme kullanma egilimindedirler).

- Sporcular kendi kendilerine uygulama yapmak igin tegvik

edilmelidir.
- Takim sporlar1 grup uygulamalar1 gerektirebilir.
E. imgeleme Miidahale Programmm Gelistirme

- Imgeleme siirecini kolaylastiracak ipuglari ya da énemli noktalarin

birlestirilmesi
- Ipuglari gorsel, isitsel, imgeleme ya da dil temelli olabilir.
- Beceri ile iligkili hareket niteliklerinin ve ipug¢larinin belirlenmesi.
- Hatirlatic1 arag geregler akilda tutmaya yardim etmesi icin

ipuglarina yardimer olarak kullanilmal.
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- Imgeleme kullaniminda sporcu daha fazla uzmanlastiginda

goriismeler istendigi kadar olusturulabilir.
- Ses ya da video imgelemeyi kolaylastirabilir.

- Uzman kisilerin  video modelleri yardime1  imgelemede

kullanilabilir.

- Gergek performansin gzlemlenmesi ile gizil model alma

- Imgeleme yardime1 olmak igin gevseme tekniklerinin kullanilmasi

- Fizyolojik goézlemleme ile uyarilmighk diizeyi hakkinda
geribildirim

F. imgeleme Miidahale Programinin Degerlendirilmesi

- Imgeleme Miidahale Programinin etkililigi ile ilgili diizenli sozel

raporlarin verilmesi gereklidir.

- Sporcular  Imgeleme Miidahale Programma  katilimlarim

surdiirebilmeli

- Sporcu  her imgelemeden sonra kendi performansini

degerlendirebilmelidir.
- llk evrelerde gerekli oldugunda hemen geribildirim verilmelidir.
- Fiziksel ve yarisma performansi ile iliskili degisimler izlenmelidir.

- Program koordinatorii 6nceki 5 kategorinin uygun goriislerini genis

bir degerlendirmesini yapmalidir.

Imgeleme ile ilgili olarak 2 boyut siklikla tartisilmaktadir. Bunlar:
canlilik ve kontrol edilebilirliktir (Gould ve Damarjian, 1996, Murphy ve Martin,

2002). Imgelemenin canliligi onun netligini ya da duyusal zenginligini ifade eder.
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Imgelemenin kontrol edilebilirligi ise kisinin zihninde imgenin kolay ve dogru bir

sekilde degistirilebilmesi ve diizenlenmesidir (Moran, 1993).

Spor ortaminda imgelemeyi diizenli olarak test eden iki beceri vardir.
Bunlar: imgeleme yetenegi ve imgelemenin kullanimidir. imgeleme dogrudan
gbzlenemez. Bu nedenle imgeleme yetenegini ve kullanimini test eden olgiim
araglar1 kullanilir. Spor ortaminda imgelemenin roliinii anlamak i¢in imgelemenin
degerlendirilebilir  6zelligini, Ol¢iim tekniklerini ve mevcut dlgliimlerin

ozelliklerini bilmek gerekir.

Yukarida verilen Imgeleme Miidahaleleri 1s18inda  galismamizda
Visuomotor Davranig hazirligi (VMBR) miidahale programini kullanmaya karar
verdik. Bu calisma gevseme teknigini ve imgeleme g¢alismasini bir arada
kullandig1 i¢in bizim amacimiza daha fazla hizmet etmektedir. Calismamizda
VMBR ile 6ncelikle sporcularin gevseme ¢aligmasi ile zihinlerinin rahatlamasi ve
imgeleme c¢aligmasina hazir hale gelmeleri saglanip, daha sonra g¢alismanin
amacina uygun imgeleme miidahelesinin yapilmasimin daha faydali olacag:
diistiniilmiistiir. Bu ¢alismanin devaminda tekrar gevseme calismasinin yapilmasi
kisiyi hem daha fazla motive edecek hem de fiziksel galismaya hazir hale

getirecektir.

1. 7. GUDULENME

Sporcular yeni duygular arastirmak, karmasik becerilere girismek ya da
miicadeleyi kazanmak gibi bircok nedenden dolay1 spora katilirlar. Spor
ortaminda sporcularin spora katilmalarinda, spora devam etmelerinde ve sporda
basarili olmalarinda etkili psikolojik kavramlardan bir digeri de gilidiilenmedir.
Davranis1 harekete geciren ve yonlendiren bir istek olarak tanimlanan giidiilenme

psikolojinin en eski ¢alisma ve sorun alanlarindan biridir (Tiryaki, 2000). Her
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yerde aileler, 6gretmenler, antrendrler ve yoneticiler psikolojik destekgiler olarak
sporculart nasil motive edecekleriyle ilgilenirler.  Kigiler islerindeki ve
yasamlarindaki gdrevleri yerine getirmek/ basarmak i¢in giidiili olmak
durumundadir. Burada giidii diizeyi bir sekilde istenen 6lciide ¢aba igerisinde

olmay1 ve cabay1 korumayi, eylemlerle hedefe ulagsmay1 belirlemektedir.

Gtudiilenme, Latincede “hareket etme” anlamina gelen “mot” kokiinden
gelmektedir. Davranig bilimlerinde giidiilenme, icten gelen itici kuvvetlerle belli
bir hedefe dogru yonelen amagli davranislar igin kullanilir. Giidiilenme, istekleri,
arzulari, gereksinimleri, diirtiileri (aglik, susuzluk, cinsellik gibi) ve ilgileri iceren
bir kavramdir. Giidiilenme bu terimler dikkate alinarak tanimlanmigtir. Buna gore
giidillenme, insanlart belirli durumlarda belirli davranisa yonelten etkenlerin
tiimiidiir. Giidiilenme insanlarin basarili olmalarina, kisisel tatmine ulagsmalarina

yardimer olmaktir (Coleman ve Barries, 2000).

Bir bagka tanimlama da giidiilenme; davranisa baglama, davranigin yonii,
siddeti ve devamlilifin1 saglayan icsel ve/ veya digsal giicleri tanimlamada

kullanilan kuramsal bir yap1 olarak tanimlanmaktadir (Vallerand ve Thill, 1993).

Birgok arastirmact gilidiilenmenin sportif performans ve basarinin
temellerinden biri olduguna inanir (Duda ve Treasure; 2001). Giidiilenme
olmadan ¢ok yetenekli sporcularin bile kendi sportif potansiyellerine ulagsmalari

miimkiin degildir.

1.7.1. GUDULENME TURLERI

Arastirmalar sporcularin giidiilenmenin iki tiirii ile giidiilendiklerini
gostermektedir. Kisilerin spora baslama ve devam etme nedenleri igsel
olabilecegi gibi digsal nedenler de olabilir. Baz1 kisiler i¢sel nedenlerle bazilar

ise digsal nedenlerle daha kolay giidiilenirler.
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1.7. 1. 1. i¢sel Giidiilenme

Kisiler ilgiler, meraklar ve siirekli degerler gibi kendi iclerinden gelen
ozellikler yoluyla giidiilenirler. Bu igsel giidiilenmelerin digsal bir ddiile ya da
destege gereksinimi yoktur. Icsel giidiilenme hirsin, yaraticihigin ve devam eden
cabanin en onemli kaynagidir. Igsel giidiilenmeye bireyin ihtiyaglari, ilgileri,
meraklar1 gibi i¢sel stirecler neden olur. Bir sporcunun iyi performansindan dolay1
antrenérii tarafindan Sviilerek  pekistirilmesi buna 6rnek gosterilebilir. Igsel
giidiilenme, bireyin iginde varolan ihtiyaclarina yonelik tepkilerdir. Merak, bilme
ihtiyaci, yeterli olma istegi , gelisme arzusu igsel giidilenmeye 6rnek gosterilir.
Icsel giidiilenmede kisi aktiviteye eglence, ilgi ve memnuniyet duygusundan

dolay1 katilir (Duda, Cumming ve Balaguer, 2005).

Icsel giidiilenme sporcunun kendisinden kaynaklanir. Bu giidiilenme
diizeyi yiiksek olan sporcular daha c¢ok bilgi ve beceri 6grenmek, daha basaril
olmak, daha ¢ok doyum saglamak i¢in biiylik bir aclik duyarlar. Bu amaglarina
ulasmak igin istekle, zevkle, hirsla c¢aligirlar; alanlarinda uzmanlasmak,
yetkinlesmek isterler. Calismalart icin 06zel olarak glidiilenmeleri ya da
zorlanmalar1 gerekmez. Bagkalariin kendileri hakkinda ne disiindiikleri 6nemli
degildir. Performansin kontrolii kendilerindedir (Dogan, 2005). Kisilerin 6zgiir
bir sekilde igsel giidiilenme egilimine sahip olma gercegine ragmen bu dogal
egilimi gelistirmek ve siirdiirmek destekleyici durumlar gerektirmektedir (Ryan

ve Deci, 2000).
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1. 7. 1. 2. Dissal Giidiilenme

Kisiler genellikle odiiller, kademeler, degerler ya da bagkalarinin
kendileri ile ilgili diisiinceleri gibi digsal faktorlere bagl olarak hareket ederler.
Dissal giidiilenmeye, 6diil, baski, ceza gibi bireyin disindan gelen ve gevresel

etmenler neden olabilir. Digsal giidiilenme her zaman kontrol edilemez.

Digsal giidiilenmede sporcular materyal (6rn:kupa) ya da sosyal (6rn:
prestij) odiiller gibi somut yararlar kazanmak ya da cezadan kaginmak i¢in spora

katilirlar (Ryan, Vallerand ve Deci, 1984).

Giidiisel bir davranisin baglamasina neden olan c¢evresel uyaricilara
ozendirici (incentive) adi verilir. Cevresel uyaricilarin 6zendirici nitelikleri ise
dgrenme yoluyla kazamlir (Ozkalp, 1997). Bu giidiilenme tiirii sporcunun
disindaki etkenlerden kdken alir. Bu etkenler antrendr, seyirciler, diger insanlar,
digsal ddiiller olabilir. Digsal giidiilenme sporcunun performansini olumlu olarak
da, olumsuz olarak da etkileyebilir. Digsal ve i¢sel giidiilenme kisiyi her yonden
etkileyen bir itici giigler toplulugudur. Kisi yasamin1 idame ettirmek ve daha fazla
yonden kendisini gelistirmek i¢in bu giidiilere ihtiyag duyar. Kisi {izerinde rol
oynayan digsal giigler ve igsel giidiller arasindaki etkilesim ve insanin
dogasindaki dogustan gelen gereksinimler Kendini Belirleme (Self-

Determination Theory- SDT) Kuraminin alanidir.

1. 7. 2. KENDiNi BELIRLEME KURAMI (SELF-
DETERMINATION)

Kendini Belirleme Kurami giidiilenme ile ilgili bir kuramdir. Etkili ve
saglikli yollarla davranmak icin bizim dogal ya da i¢sel egilimlerimizi destekleme
ile ilgilenir. Kuram ilk kez Deci ve Ryan (1985) tarafindan gelistirilmigtir ve

bircok iilkedeki bilim adamlari tarafindan detaylandirilmis ve diizenlenmistir.
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SDT insanin giidiilenmesi ve kisilik ile ilgili bir yaklasimdir. Kisilik
gelisimi ve davranigsal kendini diizenleme (self- regulation) i¢in insanlarin
gelisimsel igsel kaynaklarinin onemini aydinlatan organizmik bir metateoridir
(Ryan, Kuhl ve Deci, 1997). Kisinin kendi giidiilenmesi ve kisilik birlesimlerini
temel alan kiginin dogasinda olan egilimleri ve dogustan gelen gereksinimleri
inceler. Bu gereksinimler 3’e ayrilir: yeterlik, iliskililik, 6zerklik (Ryan ve Deci,
2000). Bunlar yapisal sosyal gelisim ve kisisel iyi olma gibi gelisim ve biitiinliik
icin dogal isteklerin optimal islevini kolaylastirmak i¢in gerekli olarak

goriilmektedir.

Deci ve Ryan (1991)’a gore SDT nin temel elementi aktif organizma ve
sosyal cevredir. Aktif organizma terimi “kisinin igsel kendisi ile ilgili yeni
deneyimleri ve diizenleyici siireclerini” nasil biitiinlestirecegini ifade eder. SDT
kisilerin yagamlar1 boyunca hem kendi i¢lerinde hem de digerleri ile yeni fikirler
ve ilgilerin biitiinliigiinii basarmak icin harcadiklar1 ¢abalar1 ifade eder. Bu da
“organizmik biitiinliik” olarak adlandirilir. Sosyal ¢evre de biitiinleyici siiregleri
destekledigi ya da zayiflatabildigi i¢in 6nemlidir. Sosyal faktérler (6rn: isbirligi,
secimlerin hazirlig1) organizmik biitlinliik siirecini kolaylastiracaktir ve eger
dogustan gelen ii¢ psikolojik gereksinimi (iligkililik, yeterlik, 6zerklik) tatmin
ederse kendini- belirlemeyi gelistirecektir (Ntoumanis, 2001, Ryan, 1995). Deci
ve Ryan (1991) 6zerklik gereksinimini kisilerin kendi davranislarini belirlemede
kendi cabalarina ve kendi isteklerine dayanmalari olarak tanimlamustir.. Yeterlik
gereksinimi deneyim yeterligi icin kisisel c¢abayr ifade eder. Kisi, kendi
ortaminda, yaptig1 iste etkili bir rol oynamak ister. Son olarak; iliskililik
gereksinimi kisilerin digerleri ile tutarli ve tatmin edici bir baglilik olusturmasi
icin girisimde bulunmalarmi ifade eder. Kavramsal perspektiften iliskililik,
yeterlik ve Ozerklik gereksinimi kisisel gelisim ve kendini gerceklestirme igin

onemli oldugundan, kisilerin bu temel gereksinimleri giderecek durumlara ve
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yasantilara  yaklasmalar1 igin  igsel olarak  giidiilenmeleri  gerektigi

varsayllmaktadir (Ryan, Vallerand ve Deci, 1984).

SDT kiginin kendi giidiilenmesinin arkasinda ya da altinda yatan sosyal
islev ve kisisel iyi olma gibi ¢evresel faktorleri test eder. SDT sadece pozitif
gelisimsel egilimlerin yapist ile ilgilenmez ayni zamanda bu egilimlere karsi olan

sosyal ¢evreleri de test eder.

Kisisel giidilenme ve digsal diizenleme arasindaki fonksiyonel ve
deneysel farkliliklardan dolayr SDT nin en 6nemli odag1 herhangi bir zamanda ne
tir bir gldillenmenin sergilendigini sorarak giidiilenmeyle ilgili farklh
yaklagimlar1 desteklemektir. Kisiyi harekete gegiren algilanan giiglerin g6z
oniinde bulundurulmasiyla SDT iyi olma, kisisel deneyimler, performans ve
O0grenmenin 6zel sonuglar1 olan giidiilenmenin bir¢ok ayr tiiriinii belirleyebilir.
Ayn1 zamanda her bir giidiilenme tiiriniin nasil gelistigini ve devam ettigi ya da
engellendigi ve yavas yavas yok oldugu ile ilgili ilkelerin bir yapisin1 agik bir
sekilde belirtir. SDT insan yapisina pozitif tepkileri fark eder ve direngsizlik,

yabancilagma ve psikopatolojinin miktarina énlem alir (Ntoumanis, 2001).

Deci ve Ryan (1985) kisilerin her zaman digsal degerler ile
deneyimlerini igsellestiremeyecegini ve biitiinlestiremeyecegini ifade eder. Bazi
gevrelerde giidillenme daha az kendini belirleme ve daha ¢ok idare etme ve
amotivasyondur (gilidiilenmeme). Deci ve Ryan (1985) kendini belirlemenin farkli
dereceleri ile motivasyonel degiskenleri tanimlamak igin kendini belirleme
stirecini dnermiglerdir. Yiiksek kendini belirlemeden diisiikk kendini belirlemeye
dogru siire¢ su sekildedir: igsel giidiilenme, digsal giidiilenme (biitlinlestirilmis
diizenleme, tanimlanmis diizenleme, ice yansitilmig diizenleme ve dissal
diizenleme) ve giidiilenmeme’dir. Vallerand (1997) SDT temelinde igsel ve dissal

giidiilenmenin hiyerarsik bir modelini sunmustur (Bkz. Sekil 8):
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YVVV

Sosyal =3 Psikolojik ===2 Giidillenme =2  Sonu¢

Faktorler Arabulicular

> Igsel giidiilenme

Basar1/ Ba}sarlslzhk > Iliskililik > Dissal giidiilenme > Duygu
Yarigma/ Isbirligi > Yeterlik - tanimlanmis diizenleme > Sportmenlik
Antrenoriin davranist » Ozerklik - biitiinlestirilmis diizenleme » Istikrarlilik
vb... algis1 = dlssal diizenleme > Vvb...

» Giidiilenmeme

Sekil 8. Sosyal faktorler, psikolojik arabulucular, giidillenme ve sonug¢lari

iceren Onerilen giidiisel basamaklama.

Icsel olarak giidiilenmis davrams en yiiksek kendini belirlemeye sahiptir,
bu tiir davranig digsal odiillerin (6rn: kupa) tesviki olmadan meydana gelir ve
aktivitenin sonuglarindan ¢ok aktiviteye olan ilgiyi igerir (Ntoumanis, 2001).
Pelletier ve ark. (1995) kendini belirlemenin ayni derecesini sunan igsel
giidillenmenin ti¢ boyutundan bahsetmislerdir. Birincisi bilmek igin giidiilenme,
yeni bir sey ya da beceri 6grenirken bulunan kisisel hosnutlugu ifade eder. Ikinci
boyut olan basarmak i¢in giidiilenme Onceden &grenilmis becerileri gelistirmek
icin caba sarfederken yasanan memnuniyeti ifade eder. Uciincii boyut ise uyaran

yasamak i¢in giidiilenmedir ve hos duygulari ifade eder.

Dissal giidiilenme de ¢ok boyutludur ve 4 boyutu vardir. Birincisi olan
biitiinlestirilmis diizenleme igsellestirilmis siireclerin daha ¢ok kendi tanimh
formunu ifade eder. Ornegin kisi spora katilmayi tercih edebilir ve saglikli bir
yasamda her seyi kapsayan bir hedefi gerceklestirmek icin diizenli bir sosyal
yasama ve iyi bir beslenme diizenine sahiptir. Aslinda mevcut higbir sporda

giidiilenme 6lgegi bu boyutu degerlendirmemektedir. Ikinci boyut tanimlanmus
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diizenleme olduk¢a degerli ve secilmemis uygulamali davranislar
tanimlamaktadir. Biitiinlestirilmis diizenlemeden farklidir, se¢im belli aktivite ile
strhidir. Ornegin bazi kisiler kendi sagliklarini gelistirmenin iyi bir yolu oldugu
icin spora katilabilir. Hem tanimlanmis hem de biitlinlestirilmis diizenleme
davranigin kendi tanimli formlarini sunar. Kisiler kendi hedeflerine ulagmak igin
bunlart uyguladigindan bu diizenlemeler digsaldir (Deci ve Ryan, 1991). Dissal
giidiilenmenin {i¢lincii boyutu olan i¢e yansitilmis diizenlemede sucluluk hissi ve
icsel baskidan kaginmak ya da sosyal farkindaligi artirmak igin kigiler
uygulamada bulunur. Dérdiincii boyut digsal diizenleme odiiller ve kisitlamalar
gibi dissal olarak diizenlenen davranislari ifade eder (6rn: digsal 6diil ya da
cezadan kacinma). Uglincii ve dérdiincii boyut giidiilenmenin diisiik kendi
belirlemesini igerir. Son boyut ise giidilenmemedir (amotivasyon). I¢sel ve dissal
giidillenmenin olmamasini ifade eder. Giidillenmeme kisilerin davraniglar1 ve

sonuglar1 arasinda bir risk algilamadiklarimin bir kanitidir (Deci ve Ryan; 1991).

Vallerand ve Fortier’in (1998) ve Vallerand ve Losier (1999)’un
yaptiklar1 derlemelerde kendi belirlemeli diizenlemelerin pozitif biligsel (6rn:
yiiksek konsantrasyon), duyussal (6rn: haz) ve davramgsal (6rn: istikrar)

sonuglarina daha ¢ok neden oldugunu belirtmislerdir.

Elit diizeyde spor c¢evresine ¢ok fazla alisik olmayan kisiler sporcularin
karsilagtiklar1 zorluklar ve bunlarin dereceleri ile yiiz yiize geldiklerinde
sasirmaktadirlar. Asirt antrenman yiikii, sakatliklar, tek basmalik, yarigma
programi ve seyahat gibi bir¢ok zorluk elit sporcularin deneyimledikleri engeller
arasindadir. Bu kosullarin birka¢1 yagsam bi¢imini olduk¢a zor hale getirmektedir.
Bu sekilde disaridan baktigimizda giizel goriinen ancak zorluklarin1 daha sonra
kavrayabildigimiz bu ortama sporcular neden devam etmektedirler? Bunun
nedeni ¢ok cesitli olabilir. Ornegin; {ist diizey sporun kisiye kazandirdig: sosyal
statli ya da maddi kazang bir neden olabilir . Diger bir ifade ile, spor yapan birgok

insan davraniginin ig¢sel olarak giidiilenmedigini diistinebiliriz. Buna ek olarak,
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genis halk kitlelerinin gizli (Ortiilii) olarak kabul ettigi diisiince, elit diizeyde
sporcularin digsal giidiileyicilerle desteklendigi ve giidiilendigidir (Treasure,

Standage, Lemyre ve Ntoumanis, 2004).

Insanlarin yas1 ilerledikge i¢sel giidiilenmenin azaldig1 diisiiniilmektedir.
Deci, bunun 6diillerin goreli olarak i¢sel giidiilenmeyi azaltici etkilerinden ve dig
olaylarin yasamimizdaki kontrollerinden kaynaklandigim diigiinmektedir. Sporda
kisinin almig oldugu dissal odiiller, i¢sel giidiilenmenin zayiflamasina neden
olmaktadir. Odiil almak igin ¢alisma pekistirec kaynaginin degistirilmesine neden
olmaktadir. Eger kisi i¢sel ddiiller alirsa (hedefine ulastiginda aldigr doyum gibi)
ve ayrica basarilari i¢in digsal o6dil alirsa, dissal pekistirme beklemeye
baslayabilir ve 6zendirici olarak kisisel doyum iizerinde daha fazla durmayabilir.
Eger odiiller aktivitenin nedeni olursa kisi sadece ddiiller oldugunda davranimda

bulunmaya egilimli olur (Willis ve Campbell, 1992).

Deci, insanlarin kendilerini basarili hissedebilecegi (yeterligini
algilayacagi) aktiviteye yoneldigini ileri siirer. Eger aktivite, kisinin yeterliligi ile
ilgili pozitif bilgi saglarsa, o zaman kisinin i¢sel giidiilenmesi artmakta; eger
aktivite yeterlik ile ilgili negatif bilgi saglarsa, i¢sel giidiilenmesi ve algilanan

yeterligi dismektedir (Weiss ve Chaumenton, 1992).

Spor, egzersiz ve beden egitimi alaninda Kendini Belirleme Kuraminda
bu konuya olan ilgi son yillarda 6nemli 6lgiide artmaktadir. Sporda Kendini
Belirleme perspektifinden giidillenmenin test edildigi birgok c¢alisma,
rekreasyonel alanda ya da elit olmayan sporcularla yapilan ¢alismalardir (yildizlar
ve {iniversite sporculari gibi). Elit sporcularda giidiilenme ile ilgili siiregleri

kavramada bir bosluk vardir.
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1. 8. HEDEF YONELIMLERI

Egitim psikolojisindeki basar1 motivasyonu calismalarindan etkilenen
spor psikologlari, son zamanlarda spor faaliyetlerindeki hedef perspektifi
yaklasimi ile de ilgilenmektedirler (Toros ve Korug, 2004). Sporcularin basari ve
basarisizlikla ilgili algiladiklar1 degerin, hem kendisiyle hem de digerleriyle
kiyaslanmasina hedef yonelimi denilmektedir (Duda, 1998).

Hedef yonelimi kuramina gore, insanlar hedeflere ulagtiklar1 anda basari
hissi elde ederler. Basar1 hisleri, hedeflerin basarilmasinin sonucu olarak elde
edilir ve degeri hedefin sporcu tarafindan basarilmasina gore verilir (Toros,

2001).

Nicholls (1989)’a gore; cogu spor etkinligi ¢esitli basart Olgiitleri ile
degerlendirilmekte, spor yasami haz alma, beceri gelistirme, sonuca ulasma,
kazanma gibi basariy1 Ornekleyen oOzelliklerle betimlenmektedir. Dolayisiyla
insanin ¢esitli amaglara ya da hedeflere yonelmesi kagilmazdir. Bir sporcu i¢in de
degerli goriilen hedefler vardir ve sporcu onlar1 elde etmek icin g¢esitli davranig

yonelimlerine girer (akt. Toros, 2009).

Duda (1989) ve Duda ve White (1992) Nicholls’un gelisimsel temelli
algilanan yetenek kuramindan etkilenerek sporda hedeflere ulagsmada ve basari
giidillenmesinde iki temel stili ayirt etmiglerdir. Bunlar gorev ile iligkili hedef
yonelimleri ve ego ile iligkili hedef yonelimleridir. Bu kavramlar Nicholls
tarafindan ego ile iliskili (ego involvement) ve gorev ile iligkili (task
involvement), Dweck ve Elliot tarafindan performans hedefi (performance goal)
ve 0grenme hedefi (learning goal), Ames tarafindan yetenek odakli hedef (ability
focused goal) ve ustalik hedefi (mastery goal) olarak adlandirilan hedefe ulasma

stilleri temelde ayn1 iki olguyu aciklamaktadir (Toros, 2001).
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1. 8. 1. Gorev Yonelimli Hedefler

Hedef yonelimlerinden birincisi gorev ile iliskili hedef yonelimidir.
Basarili olmak igin sporcularin ¢ok c¢aligip, bireysel performanslarint artirmak
istemesi, en iyi performansini ve c¢abayi ortaya koymasi ve yaptigi isten zevk
almas1 gorev yonelimli hedefler olarak adlandirilmaktadir (Duda, 1998). Bu tip
sporcularda sporda beceri gelisimi, yeni bir beceri 6grenme, siki ¢alisma ve haz

alma Onemlidir.

Gorev ile iliskili hedef yonelimini benimseyen sporcularin yeterlik
algilart kendileri referanshidir, geg¢mis performanslart ile simdiki siireci
karsilastirirlar.  Bu sporcular beceri gelisimini, 6grenmeyi, gorevde ustalagmayi,
takim uyumunu ve isbirligini ele alirlar. Duda, Chi, Newton, Walling ve Catley
(1995), gorev ile iliskili hedef yoneliminin doyum, hoslanma, sporla i¢sel olarak
ilgilenme ile pozitif olarak iligkili oldugunu bulmuslardir. Gorev yonelimli
hedeflerde sporcu basarili olmak i¢in ¢ok ¢alismali ve elinden gelen en iyi ¢abay1
ortaya koymalidir. Bagar1 bu siirecin i¢indedir. Stephens ve Bredemier (1995),
gorev yonelimi yiiksek olan sporcularin, kendilerini becerikli gordiiklerini ve
sporda yer almaktan hosnut olduklarini belirtmektedirler. Gorev yonelimi yiiksek
olan sporcu, yarigmalari becerisini gelistirmek i¢in bir sans olarak goriir. Rakip ne
kadar iyi olursa, gelisim igin bireysel becerisini artirmak da o kadar biyiiktiir.
Gorev yonelimli hedeflere sahip sporcu i¢in basarisizlik, en iyi performanstan
daha azmi yapmaktir. Bir bagka deyisle sporcu kendi performansini
gelistirdiginde kendisini basarili, kendi performansindan daha koti bir

performans sergilediginde kendisini basarisiz olarak goriir.

Gorev yonelimli kisiler kendileri referansli olduklari i¢in daha az bilissel
ve somatik kaygi yasama egilimindelerdir. Bu sporcular basar1 ve basarisizlik i¢in
gerekli olan faktorlerde daha fazla kontrol sahibidirler. Basar1 ve basarisizlik
standartlar1 iizerindeki kontrol icsel gilidiilenmenin ve ilginin artmasina katkida
bulunur (Galluci, 2008).
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Gorev yonelimli kisiler bilgiye ve beceri gelisimine 6nem verirler ve bu
yiizden kisisel gelisimden haz alirlar. Bu sporcular yeni ve zor gorevleri
istlenmekte 1srarci ve isteklidirler. Gorev yonelimli kisiler uygulama esnasinda

ve yarigma esnasinda ellerinden gelenin en iyisini yapmaya ¢aba gosterirler.

1. 8. 2. Ego Yonelimli Hedefler

Hedef yonelimlerinden ikincisi, ego ile iliskili hedef yonelimidir. Duda
(1998)’ya gore, sporcularin digerlerine (rakiplerine) gore iistiinliik sagladiklarinda
elde ettikleri bagar1 hissi sonucu, siirekli olarak kendilerini digerlerinden daha iyi

olarak gormesi ise ego yonelimi olarak adlandirilmaktadir.

Ego ile iliskili hedef yonelimine sahip olan sporcular kendi istiin
yeterliklerini ispatlama ile ilgilenirler. Bu sporcular iistiin olmaya, rakiplerini alt
etmeye ve etkinligin sonucuna odaklagirlar. Rakiplerinden daha iyi bir
performans sergilediklerinde kendilerini oldukca yeterli ve basarili hissederler.
Bu yonelimde bagkalart onemlidir ve sosyal karsilastirmalar yapilir, yeterlik
dissal standartlar ya da norm temelli karsilastirmalar yapilarak tanimlanir
(Walker, Foster, Daubert ve Nathan, 2005). Arastirmalar, ego ile iligkili hedef
yoneliminin direng eksikligine, yiiksek kaygi diizeyine, sportif etkinlikten daha az
hoslanmaya ve daha az doyuma yol agtigina isaret etmektedir (Boyd ve Munroe,
2006; Duda, 1992). Ego yonelimli sporcular, baskalarina gore stiinlik
sagladiginda basar1 hissi elde ederler. Onlar i¢in “en iyi” olarak nitelendirilmek
zevktir, stirekli olarak en iyi olmak isterler. Walling ve Duda’nin (1995) yaptig1
aragtirmaya gore, ego yoOnelimi yiliksek olan sporcular, basaramayacaklarini
hissettiklerinde yarigmak icin isteksiz olurlar. Bu tiir sporcular, kazanmay1 veya
ustiinliglin saglanmasinmi biiyiikliik olarak goriirler ve kazanmak icin yapilmasi
gereken her seyi kurallara uymamak pahasina olsa bile yapmak isterler (Duda,

1992).
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Ego yonelimli sporcular eger kendi yeteneklerini rakiplerinden daha
asagida goriirlerse yarigma Oncesinde ve yarigma sirasinda bilissel ve somatik
kaygi yasama egiliminde olurlar. Bu nedenle rakipler sporcular i¢in baski yaratan
bir durum olarak goriiliir. Rakiplerin disinda hedeflere ulagma ve hata yapma
endisesi ile aile ve antrendrler de sporcular i¢in baski yaratan unsurlar olarak

goriilmektedir.

Ego yonelimli sporcular yetenegi sabit ve dogustan gelen bir 6zellik
olarak goriirler ve bu ylizden bu sporcular i¢in herhangi bir zamanda yapilan hata
baska bir hatanin da gelecegini gostermektedir. Yetersiz yetenege yiiklemleme
yapildigi i¢in bu sporcularda maksimum ¢aba gosterdiklerinde en ¢ok
endigelenilen sey hata yapmaktir. Ayni zamanda hata yapma benlik saygisini da

tehdit eder (Galluci, 2008).

1.9. GUDUSEL iKLIiM YAKLASIMI

Durumsal etmenler, belirli bir yonelimin bireyde baskin olmasin
saglayabilir. Bu baglamda, bireyin bireysel olarak hangi basar1 hedefi yonelimine
sahip oldugunun belirlenmesinin yaninda, bireylerin 6grenme, beceri gelistirme
ve etkinliklerinin  degerlendirme ortamlarimin ele almip incelenmesi
gerekmektedir. Basar1 ortaminin hedef yapisi, antrendrlerin giidiileme bigimlerini
ele alan algilanan giidiisel iklim kavrami sporcularin hedef yonelimlerini

aciklamada temel bir unsurdur (Papaioannou, 1994).

Sporcunun giidillenmesini, basar1 ve basarisizligin onlar i¢in ne anlama
geldigini, spora neden katildigin1 anlamanin temelinde sahip olunan hedef
profillerinin ve o spor branglarinda sporcularin ortami nasil algiladiklari
aragtirmacilar1 bu konu ile ilgili aragtirmaya yonlendirmistir. Aragtirmacilar elit

ve elit olmayan basketbolcularin (Toros, 2001), liseli erkek voleybolcularin
57



(Toros ve Korug, 2004), atletlerin (Whitehead ve Andree, 2004), elit geng
giirescilerin (Fry ve Fry, 1999), Amerikan futbolu oyuncularimin (Ariburun ve

Asci, 2005) gidiisel iklim ve hedef yonelimleri belirlenmistir.

Giidiisel iklim spor ortaminin sosyal ve grupsal yanlarinin sporcu
iizerindeki etkisini ortaya ¢ikarmaktadir. Bireysel olarak sahip olunan bir yonelim
(bir kisilik treyti) giidiisel iklim etmenlerinin etkisiyle giiclenmekte, zayiflamakta
veya bazen tersine donebilmektedir. Bununla birlikte ego yoOnelimine sahip
sporcularin performans iklimine sahip bir ortamda basarili olacagi, her iki
ozelligin de birbirini pekistirdigi gézlenmistir (Duda, Chi, Newton, Walling ve
Catley, 1995; Roberts ve Ommundsen, 1999).

Algilanan Giidiisel Iklim Olgegini kullanarak yapilan c¢alismalarda
sporcularin algiladiklar1 giidiisel iklim, sporcularin kendi- algilari, tutumlari,
inanglar, degerleri ve davramiglart arasindaki iliskiyi test etmislerdir
(Ommundsen ve Roberts, 1998). Yine Ntoumanis ve Biddle (1998) tarafindan
yapilan caligmada giidiisel iklimin hedef yonelimleri ile iliski oldugu

bulunmustur.

Algilanan giidiisel iklim, yarigsma diizeyi, yonerge stilleri, 6nemli
kisilerin takim kiiltiirine etkisi gibi cesitli 6zellikleri igermektedir (Ariburun ve
Ase1, 2005). Bagar1 hedefi yaklagimina gore, ustalik iklimi ve performans iklimi

olmak tizere iki farkli giidiisel iklim vardir.

1. 9. 1 Ustalik iklimi

Giidiisel iklim yaklasimlarindan birincisi ustalik iklimidir. Ustalik
ikliminde sporcunun en iyi ¢abasi ddiillendirilir ve biitiin sporculara antrendrleri
tarafindan aynmi sekilde davranilir (Seifriz, Duda ve Chi, 1992). Yapilan
calismalarda ustalik ikliminin gorev yonelimi ve i¢sel glidiilenmenin gelisiminde

yeni baglayanlar1 cesaretlendirdigi bulunmustur (Ames, 1992). Ustalik yonelimi
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daha hizl1 6grenmeye ve haz almaya katkida bulunur (Theeboom, Knop ve Weiss,
1995). Bu iklime sahip sporcular basarili olup olmamalarina iligkin algilarda
kendilerini referans alirlar. Her sporcu kendi seviyesine uygun olarak galisir.
Aragtirmalar bu yapinin sporcular i¢in daha yararli oldugunu gdstermektedir.
Ustalik ikliminde sporcular sportmen tutumlar ve iist diizeyde ahlaki yapilar
(Boixados, Cruz, Torregrosa ve Valiente, 2004, Fry ve Newton, 2003), diger
sporculara ve koclarina karsi pozitif tutumlar, spora katilima devam etmek icin
i¢sel giidiilenme ve haz, kendi yeteneklerine iliskin iist diizey algi ve basarinin
gaba ile iliskili oldugu inancini (Theeboom ve ark., 1995) gelistirdikleri

gOriilmistiir.

Ustalik iklimi, sosyal sorumlulugu, beceri gelisimini, antrenman
yapmay1 ve Ogrenmeyi destekler (Roberts ve Ommundsen, 1996). Sporcular
tarafindan ustalik ikliminin algilanmasi goérev yonelimli hedef yaklasimini
cesaretlendirmektedir (Ntoumanis ve Biddle, 1998). Norvegli arastirmacilar
Miller ve arkadaslar1 (2004) tarafindan yapilan arastirmada giiclii bir ustalik

ikliminin sorumluluk ile pozitif iligkili oldugu bulunmustur.

Diisiik yetenekli ego yonelimli sporcular ustalik iklimli bir ortamda ego
yoneliminin olumsuz etkilerini (baski gb.) tersine c¢evirebilirler. Yarigma
ortamindan korkan diisiikk yetenekli ¢ocuklarin iizerinde ustalik ortaminin olumlu

etkileri vardir (Papaioannaou, 1995, Theeboom, Knop Ve Weiss, 1995).

Ustalik ikliminin yaratildigi bir ortamda ¢ocuk sporcular beceride
ustalagmanin ve spordan haz almanin 6nemini belirten antrendrlerin bulundugu
ortamda ¢aligmaktan zevk alirlar. Elit yetigkin sporcular da bu ortamda daha az
kayg1 yasarlar ve takimin bir iiyesi olmaktan daha fazla hosnut olurlar (Galluci,
2008).

Ozetle; ustalikla ilgili giidiisel iklimi algilayan sporcular 6grenmenin

onemi, igbirligi, daha fazla ¢aba gosterme ve daha fazla pozitif tutumlara sahip
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olma egilimindedirler. Bu ortam sporcular tarafindan daha fazla tercih edilen bir

ortamdir.

1. 9. 2. Performans iklimi

Gudiisel iklim yaklasimlarindan ikincisi performans iklimidir.
Performans ikliminde baskasindan ya da rakiplerinden daha iyi performans
gostermek ya da rakiplerini gecmek odiillendirilirken, sporcularin yaptiklar
hatalar cezalandirihir (Seifriz, Duda ve Chi, 1992). Bu iklime sahip sporcular
sosyal kiyaslamalar, normlar ve kazanmaya odaklanmislardir. Basar1 kazanma ile
aynt anlamdadir ve bagkalartyla kendilerini kiyaslayarak sahip olduklar
yeteneklerine iliskin algilar1 onemlidir. Arastirmalar bu yapidaki sporcularin hile
yapma ve diger sportmenlik dis1 davranislar1 gosterebilecekleri ve diisiik ahlaki

yaptya sahip olduklarini géstermektedir (Boixados ve ark., 2004).

Performans ikliminde sporcular rakiplerine iistiinliik sagladiklarinda
doyum hissini yasamaktadirlar ve bu iklim yildiz sporcu olmayi ve rakiplerini alt
etmeyi desteklemektedir (Roberts ve Ommundsen, 1996). Yapilan bir ¢alismada
giiclii bir performans ikliminin sorumluluk ile negatif iliskili oldugu ancak
rakiplerle ilgi ve sayginin pozitif iliskili oldugu bulunmustur (Miller ve ark.,
2004). Sporcular tarafindan performans ikliminin algilanmasi ego yonelimli hedef
yaklagimi ile iligkilidir (Ntoumanis ve Biddle, 1998). Hem ego yonelimli hem de
performans iklimine sahip olma diisiik yetenege sahip geng¢ sporcular igin bozucu
etkilere sebep olabilir. Bu sporcular, digerleri ile karsilastirildiklarinda yetenek
diizeyleri digerlerinden daha diisiik oldugu i¢in mutsuzluk, stres, depresyon gibi
olumsuz duygu durumlar yasayabilirler (Papaioannou, 1995, Theeboom, Knop

ve Weiss, 1995).
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Yapilan ¢aligmalarda ustalik yonelimli iklimin igsel giidillenme ile ve
performans yonelimli iklimin ig¢sel giidiilenmedeki azalma ile iliskili oldugu

bulunmustur (Ames, 1992, Goudas ve Biddle, 1994).
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2. YONTEM

“SPORDA IMGELEME YETENEGIi OLCEGi YENi FORMU- SIOYF”
GECERLIK VE GUVENIRLIiK CALISMASI

2. 1. Arastirma Grubu

Olgegin gecerlik ve giivenirlik calismas1 asamasinda 6lcek, yaslar1 18 ile

36 arasinda degisen 180 erkek( X ,=21.35+ 3.77; X sporyas—3.04=£ 3.76) ve 103

yas
(JC yas=21.2+ 3.97; X sporyas—0-38+ 4.10) kadin olmak {lizere toplam 283
sporcuya uygulanmistir. Arastirma grubuna 3 spor bransindan sporcular
katilmistir (atletizm 94; futbol 22; hentbol 167). Arastirma grubu, siiper ligde ve

milli takim diizeyinde yarismalara katilan sporculardan olugmaktadir.

2. 2. Veri Toplama Araci

2. 2. 1. Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi

Bu calismanin amaglarindan birisi de sporcularin kullanmis olduklari
imgeleme yeteneginin belirlenmesidir. Literatiir incelendiginde imgeleme
yeteneginin degerlendirilmesi ile ilgili birgok 6l¢cek bulunmaktadir. Bu galismada
hangi olgegin kullanilacag: ile ilgili olarak uzman kisilerle goriisiilmiistiir ve

sporcularin imgeleme yetenegini degerlendirilmesi amaciyla Williams ve
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Cumming (2011) tarafindan gelistirilen Sporda Imgeleme Yetenegi Olgeginin-
SIYO (Sports Imagery Ability Quetionnaire) kullanilmasimin uygun olacagina
karar verilmistir. Bu 6l¢ek bes alt boyuttan ve bu boyutlart dlgebilecegi diisiiniilen
15 maddeden olugmaktadir. Her bir alt boyutta 3 madde yer almaktadir. Bu alt
boyutlar su sekildedir:

Strateji imgeleme: Bu tiir imgeleme takim ya da bireysel stratejiler igin
kullanilabilir. Sporcularin magtan ya da yarismadan once yapacaklarini kontrol
etmesini saglayarak hangi durumda neler yapacagini 6nceden planlamasina
yardim eder (Konter, 1999). Beklenmeyen siirpriz durumlar igin sporcuya
alternatifler sunar. Sporcunun daha olumlu, cesur, bilingli olmasina ve kendine

giivenlerinin gelismesine yardimer olur.

Beceri imgeleme: Imgelemenin en iyi bilinen kullanim alani spor
becerilerinin 6grenilmesi ve gelistirilmesidir. Spor becerisini 6grenmek i¢in yeni
baslayanlara yardime1 olmak icin kullanilabilir. Bu tiir imgeleme kisinin zihninde

Ozel sportif beceriyi defalarca uygulamasini icermektedir (Vealey, Walter, 1993).

Hedef imgeleme: Hedeflerin imgelenmesi hedefe daha iyi konsantre
olmay1 ve kisginin bu hedef i¢in daha siki ¢alismasini saglar. Kisi boylelikle

hedefini benimser ve hedefine daha ¢ok baglanabilir.

Duygu Imgeleme: Zihinsel imgeleme sporcularin duygularinda pozitif ve
gliclii bir etkiye sahiptir. Sporcular genellikle gercek yarigmada hissettikleri
korku, baski ve 6fke gibi duygular1 imgelerinde de hissederler (Taylor, Wilson,
2005). Bu yiizden sporcular imgelerinde pozitif duygular besleyerek yarigmada

hissettikleri negatif duygulardan uzaklasabilirler.

Ustalik imgeleme: Sporcular yarigsmaya Ozgli teknik ve taktik
problemlerle karst karsiya geldiklerinde bu problemlerle nasil basa
¢ikabileceklerini imgelerler. Hardy ve Jones, Gould (1997) gore eger sporcular

sportif giiveni yeniden kazanmak, gelistirmek ya da korumak isterse, bu tiir
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imgelemeyi kullandiklarint belirttiklerini s6z eder. Kiginin zor durumlarla baga
¢tkmasi, kendi en {ist performansini imgelemesi ve basari igin {istiin ¢aba sarf
ettigi imgeleme bigimidir.

Bu ¢alismada Sporda imgeleme Yetenegi Olgeginin (SIYO) gecerlilik ve
giivenirliginin test edilmesi amaciyla bir pilot caligma gergeklestirilmesi
planlanmistir. Bu baglamda dl¢egin Tiirkceye ¢evrilmesi siirecinde dil bilimci {i¢
kisiden yardim alinmig ve 6l¢egin maddeleri ayr1 ayr1 3 kisi tarafindan Tiirkceye
gevrilmistir. Ortak ifadeler ile 6l¢egin Tiirk¢e formu olusturulmus ve daha sonra
Ingilizce ve Tiirkce dillerine hakim 3 kisi tarafindan 6lgegin tekrar Ingilizceye
cevrilmesi istenmistir. Yeniden Ingilizceye ¢evrilmis 6lgegin son hali ve 6lgegin
orijinali dil uzmanlar1 ve alan uzmanlari tarafindan kontrol edilmis ve anlamca bir
karmaga olup olmadigi kontrol edildikten sonra 6lg¢egin son hali Cumming’e
gonderilmis ve goriis almmustir. Gergeklestirilen kargilastirmalar sonucunda
Olcegin ¢evirisinde anlam olarak bir sorun olmadigina ve pilot caligmada
kullanilmasina karar verilmistir. Tiirkceye cevrilmig olan Olgek, atletizm ile
ilgilenen sporculara kontrol ettirildikten sonra uygulamaya gegilmistir. Pilot
calismadan elde edilen verilere faktor analizi uygulanmistir. Gergeklestirilen
Agciklayic1 ve Dogrulayict Faktor analizi sonucunda Williams ve Cumming’in
Olceginde yer alan iki boyutun pilot ¢alismada g¢ikmadigi belirlenmistir. Alt
boyutlarda yeteri kadar madde olmadigi i¢in madde silme yontemi de
uygulanamamistir. Tiim bu islemlere bagli olarak, pilot calismadan elde edilen
veriler sonucunda sporcularin imgeleme yeteneginin degerlendirilmesi amaciyla

bu dlgegin kullanilamayacagina karar verilmistir.

Kiiltiirel adaptasyon, algisal farkliliklar ve iilkedeki sporcularin
karakteristik 6zellikleri nedeniyle sporcularin imgeleme yeteneklerinin kiiltiirden
kiiltiire degisebilecegine iliskin diisiinceden hareketle yeni bir sporda imgeleme

yetenegi 6lgeginin gelistirilmesine karar verilmistir.
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2. 3. Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formunun
Gelistirilmesi Siireci

Olgek gelistirme ile ilgili literatiir incelendiginde dlgme araci gelistirilme
asamalarinin su sekilde yapilandirildigr goriilmektedir (Balct, 2001, Erkus ve ark.,
2000, Karasar, 1995):

1. Madde Havuzu asamasi,

2. Uzman Goriisii agamast,

3. Faktor Analizi agsamasi,

4. Giivenirlik Hesaplama asamasi.

Sporda Imgeleme Yetenegi Olceginin gelistirilmesinde, literatiirdeki
Olcek gelistirme stirecleri dikkate alinmistir. Bu amagla ilk olarak sporda
imgeleme yeteneginin boyutlarinin belirlenebilmesi ve tanimlanabilmesi igin
kapsamli bir literatiir taramas1 yapilmistir. Literatiir taramasi sonucunda sporda
imgeleme yeteneginin boyutlarint tanimlayabilecegi diisliniilen maddeler
olusturulmugtur. Bu baglamda Williams ve Cumming’in gelistirmis olduklart
Olcekten yararlanilmis ve 6lgek maddeleri daha da genisletilerek daha kapsamli
bir madde havuzu olusturulmustur. Madde havuzu olusturulurken baslangigta
uyarlanmast diigiiniilen Williams ve Cumming’e ait 6lgek maddeleri yeniden
Tirkgelestirilmis ve maddeler bizim sporcularimizin ve kiiltiirimiiziin algilarina
uygun olarak yeniden diizenlenmistir. Daha sonra her bir alt boyuta uygun olacagt
diisiiniilen maddeler eklenmis ve uzman goriisii alinarak dlgegin ilk asamasinda 5
alt boyut ve her bir alt boyutta 5 maddenin olmasina karar verilmistir. Olgek
tekrar atletizmle ilgilenen sporculara okutularak anlamca bir sikint1 olup olmadig1

degerlendirilmistir. Olgegin son hali olusturulup uygulama asamasina gegilmistir.

Calismanin 6rneklem grubunu Eskisehir’de ve ENKA Spor Kuliibiinde

atletizm yapan sporcular, Siiper Ligde hentbol oynan sporcular ve Siiper Ligde
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Futbol oynayan sporcular olusturmustur.

Olgek arastirmaya katilan sporculara birebir gériisme yoluyla
uygulanmigtir.  Birebir  goériismeler sporcularin  antrenmanlarindan  6nce
yapilmistir.  Olgegin ve c¢alismamin amaci onlara anlatilmistir ve goniillii

katilimlar1 saglanmustir.

2. 3. 1. Faktor Analizi ile Madde Secilmesi

Ormneklem biiyiikliigii madde ya da faktér sayisi gibi bagil dlgiitlere
dayali olarak tahmin edilebilmektedir. Kline (1994) &rneklem biiyilikliigiiniin
madde sayismmin 10 kati olmasini 6nermektedir. Kline (1994)’a gore faktor
analizinin uygulanabilmesi i¢in 6rneklem biiyiikliigli, madde sayisinin en az iki
kat1 olmasi gerekmektedir. Arastirmada kullanilan 6lgme araci 25 maddeden
olusmaktadir. Olgekte yer alan madde sayisimn (25) iki kati biiyiikliigiinde bir
orneklem yeterli sayilabileceginden, (25 x 2 = 50) caligmanin 6rneklemini
olusturan 283 sporcunun, (283 > 50) bu calismanin 6rneklem biiyiikligii i¢in

yeterli oldugu soylenebilir.

Aciklayict faktor analizine baglanmadan once; 6rneklem biiyiikliigiiniin
analize uygunlugunu belirlemek i¢in Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) testi ve
degiskenler arasindaki iligskiyi test etmek icin ise Bartlett’s Sphericity testi
incelenmistir. KMO degeri olarak 0.5-1.0 arasi degerler kabul edilebilir olarak
degerlendirilirken 0.5’in altindaki degerler faktor analizinin s6z konusu veri seti
icin uygun olmadiginin gostergesidir. Ancak, genel olarak arastirmacilarca
tatminkar olarak diisiintilen asgari KMO degeri 0,7°dir (Altumsik ve ark. 2005,
Chong ve Rundus, 2004). Olgege iliskin KMO degeri 0,872 olarak bulunmustur.
Bulunan bu deger, 6rneklem biiyiikliigliniin yapilacak faktor analizi igin yeterli
oldugunu gostermektedir. Verilerin faktdr analizine uygunlugunu tespit eden

Bartlett’s Sphericity testi 6l¢ek i¢in y2=3547,190 ve p < 0.001 bulunmustur.
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Aragtirmada faktorler belirlenirken 6zdegerler (eigenvalue) 1’den biiyiik
ve faktor yiikleri .40’ m iistiinde tutulmustur. Olgek hazirlamirken 25 madde ve 5
alt boyut ve her boyutta 5 madde olmasi planlanmistir. Faktor analizi sonucunda
olgek 5 alt boyut ve 25 maddeden olusmustur. Bu baglamda “Sporda Imgeleme
Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF) nun gelistirilmesi cabasinda faktérler ve

madde sayilar1 Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Alt boyutlar, alt boyutlardaki maddeler ve toplam madde sayilari

ALT BOYUTLAR | ALT BOYUTLARDAKI | MADDE SAYISI
MADDELER

Strateji Imgeleme 1,2,3,4 4

Beceri Imgeleme 5,6,7,8,9, 10 6

Hedef Imgeleme 11, 12, 13, 14, 15, 25 6

Duygu Imgeleme 16, 17, 18, 19, 20 5

Ustalik iImgeleme 21,22, 23, 24 4

Arastirmada 6lcegi olusturan faktorler ve bu faktorler altinda yer alan
maddeleri belirlemek amaciyla dondiiriilmiis faktér matrisi uygulanmistir.
Dondiiriilmiis faktdr matrisi sonucunda 6lgegin alt boyutlarinin faktor yiikleri ve

acikladig1 toplam varyans Tablo 2’de verilmistir.

67



Tablo 2. “Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SiYOYF)” nun

faktor analizi sonuclari

FAKTORLER

NO  MADDELER STRATEJI BECERI HEDEF DUYGU USTALIK

1- Miisabakaya hazirlanirken kafamda .851 - - - -
plan yaparim.

2- Miisabakaya hazirlanirken kafamda .836 - - - -
alternatif planlar olustururum.

3- Kafamda miisabaka ile ilgili taktik .657 - - - -
plan yaparim.

4- Bagarili olmak i¢in gerekli plant 465 - - - -
kafamda olustururum.

5- Basarida yarigma stratejisini hayal - 547 - - -
etmek 6nemlidir.

6- Miisabakaya hazirlanirken hareketi - 531 - - -
kusursuz yapabildigimi hayal
ederim.

7- Miisabakaya hazirlanirken becerimi - .629 - - -
gelistirmeyi hayal ederim.

8- Miisabakaya hazirlanirken - 720 - - -
hareketlerimi diizelttigimi zihnimde
canlandiririm

9- Hayal etmek, beceriyi kusursuz - 733 - - -
yapmanin 6n kosuludur.

10-  Kafada hareketleri kusursuz - 616. - - -

canlandirmak miisabaka basarisinda

onemlidir.
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FAKTORLER

NO MADDELER STRATEJQ BECERI HEDEF DUYGU  USTALIK

11-  Hedefime ulastigimi hayal ederim. - - .582 -

12-  Madalya/ kupa kazandigimi hayal - - 125 -
ederim.

13- Kendimi bir sampiyon olarak - - .548 -
medyaya roportaj verirken hayal
ederim.

14-  Kazanmay1 hayal etmenin basarty1 - - .562 -
etkiledigini diistiniiriim.

15-  Basarabildigimi kafamda - - 575 -
canlandiririm.

25-  lyi bir sporcu zorlugun iistesinden .525
gelmeyi hayal edendir.

16-  Brangimu icra ederken olumlu - - - .595 -
duygular hissediyormusum gibi
hayal ederim.

17-  Miisabakada ne yapacagimi tahmin - - - 748 -
ettigimde beni heyecan basar.

18-  Basarip basaramayacagimi hayal - - - .750 -
ettigimde heyecanlanirim.

19-  Miisabakada basarili olacagimi - - - 401 -
diistindiigimde mutlu olurum.

20-  Basarili performansimi hayal - - - .691 -
ettigimde heyecanlanirim.

21-  Isler iyi gitmediginde bile kendimi .543
biitiin giiciimle cabalarken hayal
ederim.

22-  Basarisizliktan sonra bile pozitif 142

olmayi hayal ederim.
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FAKTORLER

NO MADDELER STRATEJi BECERI HEDEF DUYGU USTALIK

23- En zor durumlarda bile kendimden .811

emin olmayi hayal ederim.

24-  Benim i¢in 6nemli olan olumsuz .623
durumda bile en yiiksek efor

gosterdigimi hayal etmektir

Ozdeger 3.728 3.186 3.153 2.770 2.338
Acikladig1 Varyans 14.912 12.745 12.613 11.082 9.354
Toplam Varyans 14.912 27.657 40.270 51.352 60.706

Ayrica, bu calismada alt boyutlarin birbirleriyle korelasyonlar1 da
incelenmistir. Tablo 3’de “Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu

(SIYOYF) nun alt boyutlar arasindaki korelasyonlar gériilmektedir.

Tablo 3. Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF)’ nun alt

boyutlar1 arasindaki korelasyonlar

- %) %) %) L [3)

25 |55 |85 |35 |25

ALT ST 8% 2% |29 | £%

BOYUTLAR | B E |2E |TE |OF |=E
Strateji
imgeleme

Beceri
imgeleme
Hedef .501**
imgeleme
Duygu ATTF*
Iimgeleme
Ustalik .313**
imgeleme
**p<. 01
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Tablo 3’de de goriildiigii gibi alt boyutlar arasindaki korelasyonlar .30
ile .63 arasinda degigsmektedir. Bu degerler orta korelasyona sahip olduklarini
gostermektedir. Pedhozur (1982) tarafindan onerildigi gibi, r>.80 degerinin
altinda oldugundan alt boyutlar arasinda ¢oklu ayni dogrultuda olma (multi

collinearity) problemi yoktur.

2.3. 2. Olgegin Giivenirligine iliskin Bulgular

Bu boliimde i¢ tutarlik ve test tekrar test gilivenirligine iliskin yapilan

analizler sunulacaktir.

2.3.2. 1. Olgek ve Alt Boyutlarin Cronbach Alpha Degerleri

Bu boliimde likert tipi bir dlgegin ve alt boyutlarinin gilivenirliligini (i¢
tutarlik katsayilarini) belirlemek i¢in kullanilan yollardan biri olan Cronbach

Alpha degerlerine bakilmustir.

Tablo 4’de “Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu
(STYOYF)’nu olusturan alt boyutlar ve bu boyutlara ait aritmetik ortalama ve

standart sapma degerleri verilmistir.
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Tablo 4. Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SiYOYF)’nun alt

boyutlarina ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri

Alt Boyutlar X S.S.
Strateji Imgeleme 4.26 71
Beceri imgeleme 4.06 .76
Hedef imgeleme 4.17 .65
Duygu imgeleme 4,01 .80
Ustahk imgeleme 4.04 67

Tablo 5°da “Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF)”

ve alt boyutlarina iliskin genel i¢ tutarlik degerleri verilmistir.

Tablo 5. “Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SiYOYF)”nun ve

alt boyutlarina iliskin genel i¢ tutarhk degerleri

“Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu
(SIYOYF)” ve Alt Boyutlarin i¢ Tutarlik Degerleri

Alt Boyutlar Cronbach Alpha Degerleri
Strateji imgeleme .84
Beceri imgeleme .86
Hedef imgeleme .78 .92
Duygu imgeleme .81
Ustahk Imgeleme 72
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Tablo 5°da da goriildiigii gibi “Strateji Imgeleme” alt boyutu Cronbach
Alpha degeri .84, “Beceri Imgeleme” alt boyutu Cronbach Alpha degeri .86,
“Hedef Imgeleme” alt boyutu Cronbach Alpha degeri .78, “Duygu imgeleme” alt
boyutu Cronbach Alpha degeri .81 ve “Ustalik imgeleme” alt boyutu .72 olarak
bulunmustur. “Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF)” nun
genel Cronbach Alpha degeri ise .92 dir. Nunnally (1994) Cronbach alfa katsayisi
ile ilgili olarak, .70 < a < .90 ise, Ol¢egin yiiksek gilivenirlik diizeyine sahip
oldugunu, 6l¢egin toplam taramalarinda ve bilimsel yargilarin olusturulmasinda
giivenle kullanilabilecegini ifade etmektedir. a > .90 ise, 6l¢egin ¢ok yiiksek
giivenirlik diizeyine sahip oldugu ve inceleme alani ile ilgili yiiksek gecerlik ve
giivenirlik  diizeyinde  bilimsel yargillarin  olusturulmasinda  gilivenle
kullanilabilecegi belirtilmektedir. Bu degerler dikkate alindiginda, dlgegin icsel
tutarliliginin yiiksek oldugu ve yapiya ait alt boyutlarin giivenilir oldugu ifade
edilebilir.

2.3.2.2. Olgegin Test- Tekrar Test Giivenirligine iliskin Bulgular

Olgegin test- tekrar test giivenirligi calismasina Eskisehir’de atletizm
yapan yaslar1 18- 26 arasinda degisen 20 atlet ve Eskisehir’de futbol oynayan
yaslart 18- 22 arasinda degisen 21 futbolcu katilmistir. Sporda imgeleme
Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF), calismaya katilan sporculara 3 hafta ara
ile iki kez uygulanmistir. Katilanlara yapilan on test- son test arasindaki

korelasyonlar Tablo 6’da verilmistir.
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Tablo 6. Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu (SIYOYF) ve alt

boyutlar icin test- tekrar test giivenirlik katsayilar:

Alt Test- Tekrar Test
Boyutlar Giivenirlik Katsayisi
Strateji imgeleme 832%*
Beceri imgeleme .896**
Hedef imgeleme 854
Duygu imgeleme B891**
Ustahk Imgeleme .883**

Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF)'nun test-
tekrar test giivenirlik katsayisma bakildigia “Strateji Imgeleme” alt boyutunun
.83 ile en diisik ve “Beceri Imgeleme” alt boyutunun . 90 ile en yiiksek
giivenirlik katsayisma sahip oldugu goriilmektedir. Olcegin giivenirlik

katsayisinin uygun diizeyde oldugu sdylenebilir.

2. 3. 3. Dogrulayic1 Faktor Analizi

Aciklayici faktor analizi (AFA) sonrasinda ortaya konan 5 faktorli 6l¢ek
iizerinde Dogrulayici faktdr analizi (DFA) uygulanmustir. Olgege iliskin her bir

maddenin her gozlenen degiskenle olan iligkisi Sekil 9°da gosterilmistir.
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Sekil 9. SIYOYF Dogrulayic1 Faktor Analizi Standardize Degerleri
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Yapilan analiz sonucunda o&lgekte yer alan tiim maddelerin Ortiik
degiskeni aciklamada istatistiksel olarak anlamli t degerleri verdigi ve tiim

gozlenen degiskenlerin hata varyanslarinin .90 nin altinda oldugu gériilmektedir.

Olgege iliskin uyum iyiligini gostermek igin Ki-kare (2) istatistiginden
yararlanilmistir. Olgege iliskin y2 degeri 1063.11, %2/sd orani ise (1063.11/394)
2.70 degerinde bulunmustur. y2/sd < 2 oldugu durumlarda miikemmel uyumdan,
x2 /sd <5 oldugu durumlarda ise orta diizeyde uyumdan soz edilebilecegi ifade
edilmektedir (Cokluk ve ark., 2010; 271). Olgege iliskin y2/sd degeri 2.70 (< 5)

olarak elde edildiginden, orta diizeyde uyumu isaret ettigi ifade edilebilir.

Dogrulayict faktor analizi sonucunda y2/sd disinda RMSEA, CFI, NNFI,
RMR, NFI, GFI ve AGFI gibi uyum indekslerine bakilmistir. RMSEA, CFI,
NNFI, RMR, NFI degerleri yeterli ve iyi uyum o6lgiitlerini karsilarken; GFI ve
AGFI igin elde edilen degerler kabul edilebilir uyum smirlarinin (.90) altinda
¢ikmustir (Cokluk ve ark., 2010: 271-272). Analiz sonucunda elde edilen uyum
indekslerine iliskin degerler asagidaki tabloda gosterilmistir (Tablo 7).
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Tablo 7. Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formuna (SiYOYF) iliskin

uyum indeksleri

Uyum Indeksleri Degerler
%2 1063.11
sd (Serbestlik Derecesi) 394
x2/sd 2.70
Yaklasik Hatalarin Ortalama Karekokii (Root Mean .078
Square Error of Approxomination, RMSEA)

Normlastirlmams Uyum Indeksi (Non-Normed Fit .95
Index, NNFI)

Normlastirilmis Uyum Indeksi (Normed Fit Index, NFI) .93
Karsilastirmalh Uyum Indeksi (Comparative Fit Index, .95
CFI)

Artik Ortalamalarin Karekokii (Root Mean Square .059
Residuals, RMR)

Iyilik Uyum Indeksi (Goodness of Fit Index, GFI) .80
Diizenlenmis, iyilik Uyum indeksi (Adjusted Goodness of .76

Fit Index, AGFI)

Bu ¢alismada ortaya konan DFA sonuglar1 degerlendirildiginde, %2/Sd,
RMSEA, RMR, CFI, NNFI, NFI degerleri “miilkemmel” ya da “iyi” uyum
Olciitlerini karsiladiklar1 (Byrne, 1998, Cokluk ve ark., 2010) goriilmektedir.
Modele ait uyum indeksleri genel olarak incelendiginde, GFI ve AGFI disindaki
uyum indekslerinin kabul degeri kosulunu yeterli diizeyde karsiladig

goriilmektedir.
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Diger uyum indekslerinden farkli olarak GFI ve AGFI igin kesin bir iyi
uyum aralig1 belirtilmemektedir. Soyle ki, GFI ve AGFI 0 ve 1 araliginda olan
degerler almakla birlikte (Joreskog ve Sorbom, 1996), 1°e yakin olmasi iyi uyuma

isaret etmektedir (Kelloway, 1998: 28; Raykov ve Marcoulides, 2000).
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3. YONTEM

IMGELEME MUDAHALE PROGRAMLARININ GUDULENME,
HEDEF YONELIMLERIi VE GUDUSEL iKLiM UZERINE
ETKISi

Bu bolimde imgeleme miidahale programlarinin giidiilenme, hedef
yonelimleri ve giidiisel iklim {izerine etkisini test edilmis ve ¢alismaya iliskin

yontem ve bulgulara yer verilmistir.

3. 1. Arastirma Grubu

Bu c¢aligma on test- ara test ve son test seklinde tasarlanmis ve ¢alismada
yart deneysel aragtirma modeli kullanilmistir. Caligma grubuna, milli takim
diizeyinde yarigan, son donemlerde sakatlanma problemi yagamamis, ve aktif spor

yagantisina devam eden 18 yasindan biiyilk 40 atlet (18 erkek, 22 kadin)
katilmustir. Atletler 20 kisi deney grubu ( X yas—24.40+ 4.50; X sporyas—10.15%
4.27) ve 20 kisi kontrol grubu ( X yas—22.30+ 3.26; X sporyas= .55+ 2.94) olmak

iizere iki gruba ayrilmistir.

Arastirmaya katilimda goniilliilik esas almmis ve goniillillerden
arastirmaya katilmay1 kabul ettiklerine dair sporculara arastirma hakkinda bilgiyi

de aktaran goniillii katilim formu imzalatilmigtir (Bkz. Ek. 1). Bu gruplardan
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caligma ve kamp programlar istenmis olup sonraki ¢aligsmalar bu programa gore

diizenlenmistir.

3.2. imgeleme Miidahale Programi

Calisma kapsaminda, imgelemenin spor ve egzersizde kullanim alanlar1
calismalarinda kullanilan ¢esitli kaynaklardan yararlanilarak olusturulan
imgeleme miidahale program diizenlenmistir. Bu program hazirlanirken Suinn’in
(1976) gelistirdigi ve spor alaninda siklikla kullanilan Visuomotor Davranig

Hazirhig1 modelinden yararlanilmistir (Bkz. Syf 33).

Miidahale programina baslamadan 6nce deney grubundaki sporculara 3
hafta siire ile gevseme c¢alismasi (Tirk psikologlar1 Dernegi, 2010) ve basit
imgeleme ¢alismalart yaptirilmistir. Bu sekilde bir 6n hazirlik ile gevseme
caligmasint ve imgeleme ¢alismasini sporculara o6gretmek ve miidahale
programina bu sekilde baslamak amaclannustir. imgeleme miidahale programi
haftada 3 giin giinde 30- 45 dakika olacak sekilde 12 hafta boyunca sporculara
uygulanmigtir. Program ise toplamda 15 hafta slirmiistiir. Sporculardan daha 6nce
alman kamp programina bagli olarak sporcularin bulundugu kamp merkezlerine
(Eskisehir, Ankara ve Istanbul) gidilerek miidahale programi arastirmact
tarafindan bizzat tiim sporculara uygulanmistir. imgeleme miidahale programinda
sporculara dncelikle gevseme calismasi, daha sonra imgeleme yetenegini, igsel
glidillenmeyi, gorev yonelimini ve ustalik iklimini iceren imgeleme ¢aligmalar
yaptirilmistir. Calismanin sonunda tekrar gevseme caligmasi yapilarak sporcularin
bir sonraki antrenmana hazir olmalari saglanmistir. Miidahale program
calismanin amacina bagli kalmak suretiyle siklikla degistirilerek sporcularin
programdan sikilmalar1 ve programi ezberlemeleri engellenmistir. Calismada yer

alan kontrol grubuna ise imgeleme ¢alismasi yaptirilmamistir. Kontrol grubu ile

80



yine ayni kamp merkezlerinde bulusulmus ve haftada 3 giin birlikte sosyal

etkinlikler (Sinema, oyun ve sohbet gibi) diizenlenmistir.

Calismada deney ve kontrol grubunun her ikisine de imgeleme miidahale
programina baslamadan Once, miidahale programinin ortasinda ve miidahale
programinin sonunda Sporda Imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu, Sporda
Giidiilenme Olgegi, Sporda Gérev ve Ego Yonelimi Olgegi ve Sporda Algilanan
Giidiisel iklim Olgegi uygulanmistir (Bkz. Ek 2, 3, 4, ve 5).

3. 3. Veri Toplama Araci
Asagida ¢alismada kullanilan 6lgeklere iliskin bilgiler yer almaktadir.

3. 3. 1. Sporda Giidiilenme Olgegi

Sporcularin i¢sel ve digsal giidillenme diizeylerini belirlemek igin
Pelletier ve arkadaslar1 (1995) tarafindan gelistirilen ve Toros ve Tiryaki (2001)
tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan Sporda Giidiilenme Olcegi- SGO ( Sport
Motivation Scale-SMS) kullanilmustir.

Olgek 7 dereceli Likert tipi 28 maddeden ve 6 alt Slgekten olugsmaktadir.
Bu alt boyutlar bilmek ve basarmak i¢in igsel giidiilenme (8 madde), uyaran
yagsamak i¢in i¢sel giidiilenme (4 madde), digsal diizenlemeler (4 madde), iceatim

(4 madde), 6zdesim (4 madde) ve giidillenmeme (4 madde)’den olugsmaktadir.

Bu envanterin alt boyutlarina iligkin giivenirlik katsayilart Bilmek ve
Basarmak icin I¢sel Giidiillenme igin .88, Uyaran Yasamak i¢in i¢sel Giidiilenme
icin .73, Digsal Diizenleme icin .74, Ozdesim igin .72, Iceatim icin .82 ve
Giidiilenmeme alt boyutu i¢in .70 olarak bulunmustur (Toros, 2001).

Bilmek ve basarmak icin i¢sel giidiilenme alt boyutu acgiklama, merak,

O0grenme, ustalik giidiilenmesi, yeterlik gilidiilenmesi ve gorev yonelimi ile
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ilgilidir (Roberts, Spink ve Pemberton, 1999). Kisilerin bu tiir cabalarda

bulundugunda aldig1 hazzi ve kisisel doyumu ifade eder.

Uyaran yasamak igin i¢sel giidiilenme alt boyutu eglence ve diger uyarici
duyumlar yagamak icin aktiviteye katilmay:1 ifade eder. Bu uyarici duyumlar
eglence ve heyecan kadar estetik deneyimleri ve duyumsal hazzi da icermektedir

(Toros, 2001).

Dissal  diizenleme alt boyutu bireyin davranislarinin  disaridan
yonetildigini ve kontrol edildigini agiklamaktadir. Kiginin spora katilim nedenleri

disaridan gelen baskilar, ddiil, statii gibi nedenlerdir.

Iceatim alt boyutu; giidiilenmenin digsal kaynaginin igsellestirilmesi
ifade edilmektedir. Bu davranislar, kaygi ve utang gibi i¢sel baskilarla pekistirilir.
Formda olmadigi zaman kendini rahatsiz ya da mahcup hissettigi ve estetik
nedenlerden formda kalmak icin baski hissettiginden dolay1 spora katilan kisi

Igeatima 6rnek olarak verilebilir (Toros, 2001).

Ozdesim ile bireyin davramsi onemli olarak degerlendirdigi, yargilarin
ve katiliminin kigisel gelisimine katkida bulunduguna inandigr i¢in aktiviteye

katildig: ifade edilmektedir (Wann, 1997).

Gldiilenmenin son boyutu olan giidiilenmeme igsel ve digsal
giidillenmeyi ifade etmemektedir. Giidiilenmeme Ogrenilmislik caresizlige
oldukca benzer bir kavramdir. Giidillenemeyen kisi davraniglari  ve
davranislarinin sonuglart arasindaki bagi algilayamaz. Giidillenmeme alt boyutu
baskin olan kisiler yetersizlik duygusu ve kontrol eksikligi yasarlar (Pelletier,

Fortier, Vallerand, Tuson, Briere ve Blais, 1995).

3.3.2. Sporda Gorev ve Ego Yonelimi Olcegi
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Sporcularin  hedef belirlerken kullandiklart hedef yoénelimlerini
belirlemek i¢in Duda ve Nicholls (1989) tarafindan gelistirilen ve Toros ve Yetim
(2001) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan Sporda Gorev ve Ego Yénelimi Olcegi-
SGEYO (Task and Ego Orientation in Sport- TEOSQ) kullanilmustir. Olgek 5
dereceli Likert tipi 13 madde ve 2 alt 6lgekten olusmaktadir. Bu alt boyutlar
Gorev yonelimli hedefler (7 madde) ve Ego yonelimli hedefler (6 madde)’ den

olusmaktadir.

Bu envanterin alt boyutlarma iligkin giivenirlik katsayilar1 Gorev
Yonelimli Hedefler i¢in .87 ve Ego Yonelimli Hedefler icin .59 olarak
bulunmugtur (Toros, 2001).

Gorev yonelimli hedefler alt boyutu bilgi ve beceri kazanma amaci giiden
ve kiginin en iyi performansini iceren etkinlikleri kapsar. Kisisel gelisimi
deneyimlemeye, gelisimden &grenme firsatlari edinmeye ve girisime acgikligi
iceren gdrev yonelimi baskin bireyler, yeterlik duygusuna ulasirlar ve basari

hissini siirekli olarak yasarlar (Toros, 2001).

Ego yonelimli hedefler alt boyutunda ise insanlar kendileriyle, kendi
yetenekleri ile mesgul olmaya ve genel olarak basariyr iistiin yetenegin kisisel
kanit1 olarak gérmeye baslarlar. Siireg, ortam, digerlerinin katkilar: gibi etmenler
g0z ard1 edilir ve yalnizca {istiin olma istegi tatmin edilir. Gelistirilen 6lgegin ana

amaci bu hedef perspektiflerinin dogrulugunu ortaya ¢ikarmaktir (Toros, 2001).

3.3. 3. Sporda Algilanan Giidiisel iklim Olgegi

Sporcularm algilanan motivasyonel iklimlerini belirlemek i¢in Walling,
Duda ve Chi (1993) tarafindan gelistirilen ve Toros ve Yetim (2001) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan Sporda Algilanan Giidiisel iklim Olgegi- SAGIO
(Perceived Motivational Climate in Sport Questionnaire- PMCSQ)
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kullanilmistir. Olgek 21 madde ve 2 alt boyuttan olusmaktadir. Bu alt boyutlar
Ustalik Yénelimli Iklim (9 madde) ve Performans Yénelimli iklimdir (12 madde).

Bu envanterin alt boyutlarna iligkin giivenirlik katsayilar1 Ustalik
Yonelimli Iklim igin .84 ve Performans Yonelimli iklim igin .59 olarak

bulunmustur (Toros, 2001).

Ustalik Yonelimli Iklim alt boyutu beceri gelisimini iceren dgrenmeyi,
sosyal sorumlulugu, yasam boyu beceri gelisimini destekleyen ve direnci,
kararlilig1 one ¢ikarir ve antrenman yapmay1 destekler (Roberts ve Ommundsen,
1996). Bu yonelime sahip kisiler siirece odaklanir, basari i¢in ¢alisirlar ve kendi

geligimleri 6nemlidir.

Performans Yonelimli Iklim rakibin yeteneklerine ve yaptiklarina
odaklagmay1 kolaylagtiran, star olmayi, rakibini alt etmeyi giiclendiren bir
boyuttur (Roberts ve Ommundsen, 1996). Bu yonelime sahip sporcular i¢in

sonug, rakiplerini gegcmek basar1 i¢in ¢ok fazla caba harcamamak nemlidir.

3. 3. 4. Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu

Sporcularin imgeleme yetenegini belirlemek igin Williams ve Cumming
(2011) tarafindan gelistirilen ve bu ¢alisma kapsaminda yeni bir formu gelistirilen
Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu (SIYOYF) kullanilmustir (Bkz syf
65).

3. 4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social
Sciences) for Mac 21. 0 programu kullanilarak analiz edilmistir. Verileri

degerlendirilirken betimsel istatistikler (Ortalama, Standart sapma) kullanilmistir.
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Nicel verilerin karsilastirilmasinda iki grup arasindaki farki test etmek

i¢in Tekrarl1 Olgiimler icin ANOVA (Split Plot ANOVA) testi kullanilmustir.
3.4. 1. Bulgular

Bu ¢alismada imgeleme miidahale programlarinin imgeleme yetenegi,
giidiilenme, hedef yonelimleri ve giidiisel iklim tizerindeki etkisini incelemek ve
deney ve kontrol gruplarmin bu degiskenlerdeki diizeylerini karsilastirmak
amaciyla tekrarli Olgiimler i¢in varyans analizi (Split Plot ANOVA)

yuriitilmistiir.

Yiiriitiilen analizlerde 6l¢eklerin alt boyutlar1 (6n test, ara test, son test)
kisiler-i¢i (within subjects) faktor olarak, grup degiskeni (deney grubu ve kontrol
grubu) ise kisiler-aras1 (between subjects) faktor olarak ele alinmistir. Asagidaki
tabloda Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF) beceri
imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol gruplar i¢in On test, ara test ve

son test betimsel istatistikleri verilmistir (Tablo 8).

Tablo 8. Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF) beceri
imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu 6n test- ara test ve son

test betimsel istatistikleri

grup X SS n

Deney 4.7500 .20591 20

Beceri imgeleme Kontrol 4.6000 31251 20
on test Toplam 4.6750 .27203 40
Beceri Deney 4.6667 .24183 20
imgeleme ara Kontrol 4.6083 .29257 20
test Toplam 4.6375 .26658 40
Beceri Deney 4.9150 .15082 20
imgeleme son Kontrol 4.6383 .30517 20
test Toplam 4.7167 .27583 40
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Tablo 9°da Tekrarl 6l¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan skorlarin
farkinin toplam varyansinin her diizey igin esit olup olmadigini Slgmek igin

Mauchly kiiresellik (sphericity) testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 9. SI'YOYF’nin Beceri imgeleme alt boyutuna ait Mauchly Kiiresellik

Testi sonuglari

Mauchly's | 2 | df | p Epsilon®
w
Beceri Green.house— Huynh- | Lower-
imgeleme 970 1143 | 2 | 565 | CoIsser Feldt | bound
.970 1.000 .500

Tekrarli 6lgim degiskeninin her diizeyinden alinan farkinin toplam
varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini 6lgmek i¢in Mauchly kiiresellik
testi sonuglarina bakilmistir ve varyanslarin birbirine esit oldugu sayiltist

karsilanmistir (Mauchly’s W= .970, p>. 05)

Tablo 10°da ise Beceri Imgeleme tekrarli dlgiimleri ve grup bagimsiz

degiskeni i¢in kisiler-i¢i etkilerin ANOVA sonuglari verilmistir.
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Tablo 10. SIYOYF’nin beceri imgeleme alt boyuna ait tekrarh élgiimler igin

kisiler-i¢ci ANOVA sonuclari

Tip 1 ort. Kismi
Kareler Df Kare F p Eta
Toplam Kare
Sphericity 415 2 .207 7.234  .001 .160
Assumed
Greenhouse- 415 1.941 214 7.234  .002 .160
Beceri Geisser
imgeleme Huynh- 415 2.000 .207 7.234  .001 .160
Feldt
Lower- 415 1.000 415 7.234 011 .160
bound
Sphericity .240 2 120 4192 .019 .099
Assumed
Greenhouse- .240 1.941 124 4192 .020 .099
Beceri Geisser
imgeleme Huynh- .240 2.000 120 4192 .019 .099
*grup Feldt
Lower .240 1.000 240 4.192 .048 .099
bound
Sphericity 2.179 76 .029
Assumed
Greenhouse- 2.179 73.756 .030
Error Geisser
(beceri Huynh- 2.179 76.000 .029
img) Feldt
Lower- 2.179 38.000 .057
bound

Analiz sonucunda, beceri imgeleme tekrarli 6lgiimleri arasinda anlaml

diizeyde (p<.01) fark oldugu tespit edilmistir [F(2, 76) = 7.234, p = 0.002]. Ayn
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zamanda beceri imgeleme tekrarli 6lgtimleri ile grup diizeylerinin etkilesiminin de

anlamli diizeyde ortak etkisi goriilmektedir [F(2, 76) = 4.192, p = 0.020].

Kisiler-aras1 temel etkiler incelendiginde ise, grubun (deney ve kontrol
grubu) anlaml diizeyde temel etkisi oldugu [F(1, 38) = 5.496, p = 0.024] tespit
edilmistir (Tablo 11).

Tablo 11. SIYOYF alt boyutu beceri imgeleme icin grubun Kisiler-arasi

temel etkisi
Type 111 df Ortalama F P Kismi Eta
Kareler Kare Kare
Toplam
Kesen 2646.728 1 2646.728 18551.643 .000 .998
Grup 784 1 784 5.496 .024 126
Error 5.421 38 143

Anlamli ¢ikan grup temel etkisi dogrultusunda deney ve kontrol
gruplarinin beceri imgeleme diizeyi ortalamalarinin sirasiyla (X =4.78, SS=. 27)

ve (X =4.62, S$=.26) oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla, imgeleme miidahalesine
tabi tutulan kigilerin beceri imgeleme diizeylerinin kontrol grubu iyelerine

kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Bonferroni yontemi kullanilarak yiiriitiilen ikili karsilastirmalar
sonucunda beceri imgelemeye yonelik son test degerlerinin ( X = 4.78, SS = .28)
hem on test degerlerinden ( X = 4.68, SS =.27) hem de ara test degerlerinden
( X = 4.64, SS = .27) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<.05).

Analiz sonuglarindan da goriildigii gibi, uygulanan miidahale

sonucunda sporcularin beceri imgeleme yeteneklerinde artig oldugu gézlenmistir.
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beceri imgeleme

Sekil 10. Deney ve Kontrol grubuna ait beceri imgeleme alt boyutu ortalama

puanlari

Yukaridaki Sekil 10 incelendiginde deney grubunda 2. dl¢iimden sonra
biiylik bir artig oldugu goze carpmaktadir. Buradan da anlasiliyor ki miidahale
programt 6. haftadan itibaren etkisini gdstermeye baslamistir. Tiim bulgular bir
arada incelendiginde beceri imgeleme miidahalesinin etkili oldugu ve etkisinin

ozellikle son test 6l¢limlerinde daha da belirginlestigi sdylenebilir.

Tablo 12°de Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu (SIYOYF)
strateji imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol gruplari i¢in 6n test, ara

test ve son test betimsel istatistikleri verilmistir.
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Tablo 12. Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SIYOYF) strateji
imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu dntest- ara test ve son

test betimsel istatistikleri

grup X SS N

Deney 4.5750 54471 20

Strateji imgeleme Kontrol 4.3250 .60752 20
on test Toplam 4.4500 .58342 40
Strateji Deney 4.5500 .54168 20
imgeleme ara test Kontrol 4.4750 49934 20
Toplam 4.5125 .51562 40

Strateji Deney 4.8375 33712 20
imgeleme son test Kontrol 4.6375 .37588 20
Toplam 4.7375 .36668 40

Tablo 13’de Tekrarli 6l¢lim degiskeninin her diizeyinden alinan skorlarin
farkinin toplam varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini 6lgmek igin

Mauchly kiiresellik (sphericity) testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 13 . SIYOYF’nin strateji imgeleme alt boyutuna ait Mauchly

Kiiresellik Testi sonuclari

Mauchly's 12 df | p Epsilon®
w
Strateji Greenhouse- | Huynh- | Lower-
imgeleme 381 35.697 | 2 | .000 Geisser Feldt bound
618 .645 .500

Tekrarli 6l¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan farkinin toplam
varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini 6lgmek i¢in Mauchly kiiresellik
testi sonuglarina bakilmistir. Bu test sonucunda p< .005 oldugundan varyanslarin

esitligi sayiltist karsilanamamustir. Bu durumda epsilon degerine bakildiginda
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epsilon degerinin .75'ten kiigiik oldugu gorilmiistiir (e= .618).

Tablo 14’de ise strateji imgeleme tekrarli dlgiimleri ve grup bagimsiz

degiskeni i¢in kisiler-igi etkilerin ANOVA sonuglar1 verilmistir.

Tablo 14. SIYOYF’nin strateji imgeleme alt boyuna ait tekrarh dl¢iimler icin

kisiler-ici ANOVA sonuglari

Tip 1 Ort. Kismi
Kareler df Kare F p Eta
Toplamu Kare
Sphericity 1.829 2 915 12.071 .000 241
Assumed
Strateji Greenhouse- 1.829 1.235 1.481 12.071 .001 241
imgeleme Geisser
Huynh- 1.829 1.290 1418 12.071 .000 241
Feldt
Lower- 1.829 1.000 1.829 12.071 .001 241
bound
Sphericity .163 2 .081 1.072 347 .027
Assumed
Greenhouse- .163 1.235 132 1.072 321 .027
Strateji Geisser
imgeleme Huynh- .163 1.290 126 1.072 324 .027
*qru Feldt
grup Lower 163 1.000 163 1.072 307 027
bound
Sphericity 5.758 76 .076
Assumed
Error Greenhouse- 5.758 46.944 123
(strateji Geisser
im Huynh- 5.758 49.008 117
9)
Feldt
Lower- 5.758 38.000 152
bound
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Analiz sonucunda, strateji imgeleme tekrarli 6lgtimleri arasinda anlaml
diizeyde (p<.01) fark oldugu tespit edilmistir [F(2, 76) = 12.071, p = 0.000].
Strateji imgeleme tekrarli Olgiimleri ile grup diizeylerinin etkilesimi arasindaki
6l¢tim sonuglar incelendiginde anlaml diizeyde ortak etki goriilmemektedir [F(2,

76) = 1.072, p = 0.324].

Kisiler-arast temel etkiler incelendiginde de, grubun (deney ve kontrol
grubu) anlamli diizeyde temel etkisi olmadigi [F(1, 38) = 1.573, p = 0.216] tespit
edilmistir (Tablo 15).

Tablo 15. SIYOYF alt boyutu strateji imgeleme i¢in grubun kisiler-arasi

temel etkisi
Type 111 df Ortalama F P Kismi Eta
Kareler Kare Kare
Toplam
Kesen 2502533 1  2502.533 4313.163 .000 991
Grup 919 1 919 1.583 216 .040
Error 22.048 38 .580

Bonferroni yontemi kullanilarak yiiriitillen ikili karsilagtirmalar
sonucunda strateji imgelemeye yonelik son test degerlerinin ( X = 4.73, SS = .49
) hem 6n test degerlerinden ( X = 4.45, SS = .38) hem de ara test degerlerinden
( X = 451, SS = .38) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<.05).

Analiz sonuglarindan da gorildiigii gibi, uygulanan miidahale

sonucunda sporcularin strateji imgeleme yeteneklerinde artis oldugu goézlenmistir.
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Sekil 11. Deney ve Kontrol grubuna ait strateji imgeleme alt boyutu

ortalama puanlari

Yukaridaki Sekil 11 incelendiginde deney grubu ile kontrol grubu
arasinda anlamli bir farklilik olmadigi goriilmiistiir. Deney grubunda 2. dlgiimden
sonra biiylik bir artis oldugu goéze ¢arpmaktadir. Buradan da anlasiliyor ki
miidahale programi 6. haftadan itibaren etkisini géstermeye baglamistir. Tiim
bulgular bir arada incelendiginde strateji imgeleme miidahalesinin etkili oldugu

ve etkisinin 6zellikle son test 6l¢iimlerinde daha da belirginlestigi sdylenebilir

Asagidaki tabloda Sporda Imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu
(SIYOYF) hedef imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol gruplari i¢in 6n

T
2

strateji imgeleme

grup
—— deney
kentrol

test, ara test ve son test betimsel istatistikleri verilmistir (Tablo 16).
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Tablo 16. Sporda imgeleme Yetenegi Ol¢egi Yeni Formu (SiYOYF) hedef

imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu dntest- ara test ve son

test betimsel istatistikleri

grup X SS n

Deney 4.5083 47596 20

Hedef imgeleme Kontrol 4.2417 .17501 20
on test Toplam 4.3750 .37884 40
Deney 4.6217 .38666 20

Hedef Kontrol 4.3017 40284 20
imgeleme ara test Toplam 4.4617 42208 40
Deney 4.8933 .20192 20

Hedef Kontrol 4.2917 50977 20
imgeleme son test Toplam 4.5925 48917 40

Tablo 17’de Tekrarli 6l¢clim degiskeninin her diizeyinden alinan skorlarin

farkinin toplam varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini dlgmek igin

Mauchly kiiresellik (sphericity) testi sonuglari verilmistir.

Tablo 17 . SiYOYF’nin hedef imgeleme alt boyutuna ait Mauchly Kiiresellik

Testi sonuglari

Mauchly's | 2 df | p Epsilon®
w
Hedef Greenhouse- | Huynh- | Lower-
imgeleme .946 2039 | 2 |.361 Geisser Feldt bound
.949 1.000 .500

Tekrarli 6l¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan farkinin toplam

varyansinin her diizey igin esit olup olmadigini 6lgmek i¢in Mauchly kiiresellik

testi sonuglarina bakilmistir ve varyanslarin birbirine esit oldugu sayiltisi

karsilanmistir (Mauchly’s W= .946, p>. 05)
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Tablo 18’de ise hedef imgeleme tekrarli Ol¢limleri ve grup bagimsiz

degiskeni i¢in kisiler-igi etkilerin ANOV A sonuglar1 verilmistir.

Tablo 18. SIYOYF’nin hedef imgeleme alt boyuna ait tekrarh 6l¢iimler igin
kisiler-ici ANOVA sonuglari

Tip M1 Ort. Kismi
Kareler df Kare F p Eta
Toplam Kare
Sphericity .959 2 480 5.056 .009 117
Assumed
Greenhouse- .959 1.898 505 5.056 .010 117
Hedef Geisser
imgeleme Huynh- .959 2.000 480 5.056 .009 117
Feldt
Lower- .959 1.000 959 5.056 .030 117
bound
Sphericity .648 2 324 3.416 .038 .082
Assumed
Greenhouse- .648 1.898 341 3.416 .041 .082
Hedef Geisser
imgeleme * Huynh- .648 2.000 324  3.416 .038 .082
u Feldt
grup Lower 648 1000 648 3416 072  .082
bound
Sphericity 7.208 76 .095
Assumed
Error Greenhouse- 7.208 72.132 .100
(hedef img) Geisser
Huynh- 7.208 76.000 .095
Feldt
Lower- 7.208 38.000 190
bound

Analiz sonucunda, hedef imgeleme tekrarli Olglimleri arasinda anlamli

diizeyde (p<.01) fark oldugu tespit edilmistir [F(2, 76) = 5.056, p = 0.010]. Aynm
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zamanda hedef imgeleme tekrarli 6lgtimleri ile grup diizeylerinin etkilesiminin de

anlamli diizeyde ortak etkisi goriilmektedir [F(2, 76) = 3.416, p = 0.041].

Kisiler-aras1 temel etkiler incelendiginde ise, grubun (deney ve kontrol
grubu) anlaml diizeyde temel etkisi oldugu [F(1, 38) = 2.542, p = 0.047] tespit
edilmigtir (Tablo 19).

Tablo 19. SIYO alt boyutu hedef imgeleme icin grubun Kisiler-aras: temel
etkisi

Type 111 df Ortalama F p Kismi Eta
Kareler Kare Kare
Toplami
Kesen  2404.567 1 2404567 9810.597 .000 .996
Grup 4.707 1 4.707 19.205 .000 .336
Error 9.314 38 .245

Anlamli ¢ikan grup temel etkisi dogrultusunda deney ve kontrol
gruplarinin hedef imgeleme diizeyi ortalamalarinin sirastyla (X' _.4.67, SS = . 38)

ve (X =4.27, SS = .36) oldugu goriilmiistiir. Dolayistyla, imgeleme miidahalesine
tabi tutulan kisilerin hedef imgeleme diizeylerinin kontrol grubu iiyelerine kiyasla

daha yiiksek oldugu gériilmektedir.
Bonferroni yontemi kullanilarak yiiriitiilen ikili karsilastirmalar
sonucunda hedef imgelemeye yonelik son test degerlerinin (X' =4.59, SS = .49 )

on test degerlerinden (X = 4.37, SS = .38) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<.05).

Analiz sonuglarindan da goriilldigii gibi,  uygulanan miidahale

sonucunda sporcularin hedef imgeleme yeteneklerinde artis oldugu gézlenmistir.
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grup
—— deney
keontrol

4.80

4.60

ortalama puanlar

4.40-]

4.20

hedef imgeleme

Sekil 12. Deney ve Kontrol grubuna ait hedef imgeleme alt boyutu ortalama

puanlari

Yukaridaki Sekil 12 incelendiginde deney grubunda 2. 6l¢iimden sonra
bliylik bir artis oldugu goze ¢arpmaktadir. Buradan da anlagiliyor ki miidahale
programt 6. haftadan itibaren etkisini géstermeye baslamigtir. Tiim bulgular bir
arada incelendiginde hedef imgeleme miidahalesinin etkili oldugu ve etkisinin

ozellikle son test dlgiimlerinde daha da belirginlestigi sdylenebilir.

Tablo 20’de Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu (SIYOYF)
duygu imgeleme alt boyutuna iligkin deney ve kontrol gruplar igin 6n test, ara

test ve son test betimsel istatistikleri verilmistir.

97



Tablo 20. Sporda imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu (STYOYF) duygu

imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu dntest- ara test ve son

test betimsel istatistikleri

grup X SS n

Deney 4.7200 .36935 20

Duygu imgeleme Kontrol 4.1100 .35229 20
on test Toplam 4.34150 47152 40
Duygu Deney 4.6400 37613 20
imgeleme ara test Kontrol 4.5100 44236 20
Toplam 4.5750 41060 40

Duygu Deney 4.7400 40575 20
imgeleme son test Kontrol 4.5500 43468 20
Toplam 4.6450 42604 40

Tablo 21°de Tekrarli 6l¢clim degiskeninin her diizeyinden alinan skorlarin

farkinin toplam varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini dlgmek igin

Mauchly kiiresellik (sphericity) testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 21 . SiYOYF’nin duygu imgeleme alt boyutuna ait Mauchly

Kiiresellik Testi sonuclari

Mauchly's | 2 df p Epsilon®
W
Duygu Greenhouse- | Huynh- | Lower-
imgeleme 922 2.988 2 224 Geisser Feldt | bound
.928 .999 .500

Tekrarli 6l¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan farkinin toplam

varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini 6lgmek i¢in Mauchly kiiresellik

testi sonuglarina bakilmistir ve varyanslarin birbirine esit oldugu sayiltisi

karsilanmistir (Mauchly’s W= .922, p>. 05)
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Tablo 22’de ise Duygu imgeleme tekrarli Slciimleri ve grup bagimsiz

degiskeni i¢in kisiler-igi etkilerin ANOVA sonuglar1 verilmistir.

Tablo 22. SiYOYF’nin duygu imgeleme alt boyuna ait tekrarh élgiimler icin

kisiler-i¢ci ANOVA sonuclari

Tip 1 ort. F p Kismi
Kareler df Kare Eta
Toplam Kare
Sphericity 1.112 2 .556 6.142 .003 139
Assumed
Greenhouse 1.112 1.856 .599 6.142 .004 139
Duygu -Geisser
imgeleme Huynh- 1.112 1.999 .556 6.142 .003 139
Feldt
Lower- 1.112 1.000 1.112 6.142 .018 139
bound
Sphericity 1.368 2 .684 7.556 .001 .166
Assumed
Duygu Greenhouse 1.368 1.856 137 7.556 .001 .166
imgeleme ___“CGeisser
% Huynh- 1.368 1.999 .684 7.556 .001 .166
grup
Feldt
Lower 1.368 1.000 1368. 7.556 .009 .1.66
bound
Sphericity 6.880 76 .091
Assumed
Error Greenhouse 6.880 70.528 .098
(duygu -Geisser
im Huynh- 6.880 75.949 .091
9)
Feldt
Lower- 6.880 38.000 181
bound

Analiz sonucunda, duygu imgeleme tekrarli 6l¢iimleri arasinda anlamli

diizeyde (p<.01) fark oldugu tespit edilmistir [F(2, 76) = 6.142, p = 0.004]. Aym

zamanda duygu imgeleme tekrarli 6l¢iimleri ile grup diizeylerinin etkilesiminin

de anlamli diizeyde ortak etkisi goriilmektedir [F(2, 76) = 7.556, p = 0.001].
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Kisiler-arast temel etkiler incelendiginde ise, grubun (deney ve kontrol
grubu) anlamli diizeyde temel etkisi oldugu [F(1, 38) = 2.883, p = 0.003] tespit
edilmistir (Tablo 23).

Tablo 23. SiYOYF duygu imgeleme alt boyutu i¢cin grubun kisiler-arasi

temel etkisi
Type I df  Ortalama F p Kismi Eta
Kareler Kare Kare
Toplamm
Kesen  2478.843 1 2404.567 8414.868 .000 .996
Grup 2.883 1 2.883 9.787 .003 .205
Error 11.194 38 .295

Anlamli ¢ikan grup temel etkisi dogrultusunda deney ve kontrol
gruplarmin duygu imgeleme diizeyi ortalamalarimin sirastyla (X =4.70, SS = .

40) ve (X =4.39, SS = .34) oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla, imgeleme
midahalesine tabi tutulan kisilerin duygu imgeleme diizeylerinin kontrol grubu

tiyelerine kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir.
Bonferroni yontemi kullanilarak yiiriitillen ikili karsilagtirmalar
sonucunda duygu imgelemeye yonelik son test degerlerinin ( X' =4.64, SS = .42)

on test degerlerinden ( X = 4.41, SS = .47) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<.05).

Analiz sonuglarindan da gorildiigii gibi, uyguladigimiz miidahale

sonucunda sporcularin duygu imgeleme yeteneklerinde artis oldugu gézlenmistir.
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grup
—— deney
kontrol

4.801

4.601

4.40

ortalama degerler

4.20-

duygu imgeleme
Sekil 13. Deney ve Kontrol grubuna ait duygu imgeleme alt boyutu ortalama

puanlari

Yukaridaki Sekil 13 incelendiginde deney grubunda 2. dl¢iimden sonra
artis oldugu goze ¢arpmaktadir. Buradan da anlasiliyor ki miidahale programi 6.
haftadan itibaren etkisini gostermeye baslamistir. Tim bulgular bir arada
incelendiginde duygu imgeleme miidahalesinin etkili oldugu ve etkisinin 6zellikle

son test dl¢limlerinde daha da belirginlestigi sdylenebilir.

Asagidaki tabloda Sporda Imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu
(SIYOYF) ustalik imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol gruplari icin 6n

test, ara test ve son test betimsel istatistikleri verilmistir (Tablo 24).
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Tablo 24. Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi Yeni Formu (SiYOYF) ustahk

imgeleme alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu dntest- ara test ve son

test betimsel istatistikleri

grup X SS n

Deney 4.5875 55176 20

Ustalik imgeleme Kontrol 4.2000 37697 20
on test Toplam 4.3938 450601 40
Ustahk Deney 4.5625 54335 20
imgeleme ara test Kontrol 4.2875 37412 20
Toplam 4.4250 48105 40

Ustalik Deney 4.8000 .35909 20
imgeleme son test Kontrol 4.5250 .37081 20
Toplam 4.6625 .38626 40

Tablo 25’de Tekrarli dl¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan skorlarin

farkinin toplam varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini Slgmek igin

Mauchly kiiresellik (sphericity) testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 25. STYOYF’nin ustalik imgeleme alt boyutuna ait Mauchly

Kiiresellik Testi sonuclari

Mauchly's 2 |df| p Epsilon®
w
Ustalik Greenhouse- | Huynh- | Lower-
imgeleme 901 3.874 | 2 | .144 Geisser Feldt bound
.910 978 .500

Tekrarli 6l¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan farkinin toplam

varyansinin her diizey igin esit olup olmadigin1 dlgmek icin Mauchly kiiresellik
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testi sonuglarna bakilmistir ve varyanslarin birbirine esit oldugu sayiltist

karsilanmistir (Mauchly’s W= .901, p>. 05)

Tablo 26’da ise Ustalik imgeleme tekrarli dlgiimleri ve grup bagimsiz

degiskeni i¢in kisiler-igi etkilerin ANOV A sonuglar1 verilmistir.

Tablo 26. S'YOYF’nin ustalik imgeleme alt boyuna ait tekrarh él¢iimler icin
kisiler-ici ANOVA sonuclari

Tip 1 Ort. F p Kismi
Kareler df Kare Eta
Toplam Kare
Sphericity 1.728 2 .864 9.032 .000 192
Assumed
Ustalik Greenhouse 1.728 1.819 .950 9.032 .000 192
imgeleme ~Geisser
Huynh- 1.728 1.956 .884 9.032 .000 192
Feldt
Lower- 1.728 1.000 1.728 9.032 .005 192
bound
Sphericity .084 2 .042 441 .645 .011
Assumed
Ustahk Greenhouse .084 1.819 .046 441 .626 011
imgeleme -Geisser
* grup Huynh- .084 1.956 .043 441 .641 011
Feldt
Lower .084 1.000 .084 441 511 .011
bound
Sphericity 7.271 76 .096
Assumed
Error Greenhouse 7.271 69.129 105
(ustalik ~Geisser
im Huynh- 7.271 74.325 .098
9)
Feldt
Lower- 7.271 38.000 191
bound
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Analiz sonucunda, ustalik imgeleme tekrarli 6lglimleri arasinda anlamli
diizeyde (p<.01) fark oldugu tespit edilmistir [F(2, 76) = 9.032, p = 0.000].
Analizde, ustalik imgeleme tekrarli dl¢timleri ile grup diizeylerinin etkilesiminde

anlaml diizeyde ortak etkisi olmadig1 goriilmektedir [F(2, 76) = .441, p >0.05].

Kisiler-arast temel etkiler incelendiginde ise, grubun (deney ve kontrol
grubu) anlamli diizeyde temel etkisi oldugu [F(1, 38) = 2.9303, p = 0.009] tespit
edilmigtir (Tablo 27).

Tablo 27. SIYOYF ustahk imgeleme alt boyutu icin grubun kisiler-arasi

temel etkisi
Type 111 df Ortalama F p Kismi Eta
Kareler Kare Kare
Toplam
Kesen  2423.255 1 2423255 6331.041 .000 .994
Grup 2.883 1 2.930 7.654 .009 .168
Error 11.194 38 .383

Anlamli ¢ikan grup temel etkisi dogrultusunda deney ve kontrol
gruplariin ustalik imgeleme diizeyi ortalamalarmin sirastyla (X' =4.65, SS = .
38) ve (X =433, SS = .36) oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla, imgeleme

miidahalesine tabi tutulan kisilerin ustalik imgeleme diizeylerinin kontrol grubu

iiyelerine kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Bonferroni yontemi kullanilarak yiritiilen ikili karsilagtirmalar

sonucunda ustalik imgelemeye ydnelik son test degerlerinin (X = 4.66, SS = .38

) hem 06n test degerlerinden (Ort. = 4.39, SS = .50) hem de ara test degerlerinden

( X = 4.42,SS = .48 ) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<.05).
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Analiz sonuglarindan da goriildigi gibi, uygulanan miidahale

sonucunda sporcularin ustalik imgeleme yeteneklerinde artis oldugu gézlenmistir.

grup
—— deney
kontrol

4.80

4.70

4.60

504

ortalama puanlar

4.40-

4.30 4’/

4.20+

ustalik imgeleme

Sekil 14. Deney ve Kontrol grubuna ait ustalik imgeleme alt boyutu ortalama

puanlari

Yukaridaki Sekil 14 incelendiginde deney grubunda 2. 6l¢iimden sonra
biiyiik bir artis oldugu gboze carpmaktadir. Buradan da anlasiliyor ki miidahale
programt 6. haftadan itibaren etkisini gdstermeye baslamistir. Tiim bulgular bir
arada incelendiginde ustalik imgeleme miidahalesinin etkili oldugu ve etkisinin

ozellikle son test 6l¢iimlerinde daha da belirginlestigi sdylenebilir.

Asagidaki tabloda Sporda Giidiilenme Olgegi (SGO) igsel giidiilenme alt
boyutuna iliskin deney ve kontrol gruplari i¢in On test, ara test ve son test

betimsel istatistikleri verilmistir (Tablo 28).
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Tablo 28. Sporda Giidiilenme Olcegi (SGO) i¢sel giidiilenme alt boyutuna

iliskin deney ve kontrol grubu ontest- ara test ve son test betimsel

istatistikleri
grup X SS n
Deney 5.7542 1.04730 20
I¢sel giidiilenme Kontrol 5.8783 451470 20
on test Toplam 5.8163 .81693 40
Deney 6.3542 .83372 20
I¢sel giidiilenme Kontrol 6.0425 42768 20
ara test Toplam 6.1983 67279 40
Deney 6.6787 .30453 20
igsel giidiilenme Kontrol 6.1165 .46066 20
son test Toplam 6.3976 47919 40

Tablo 29’da Tekrarli 6l¢lim degiskeninin her diizeyinden alinan skorlarin

farkinin toplam varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini dlgmek igin

Mauchly kiiresellik (sphericity) testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 29. SGO’nin icsel giidillenme alt boyutuna ait Mauchly Kiiresellik

Testi sonuglar:

Mauchly's | 2 df | p Epsilon®
w
igsel Greenhouse- | Huynh- | Lower-
giidiilenme .621 17.652 | 2 | .000 Geisser Feldt bound
725 .766 .500

Tekrarli 6l¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan farkinin toplam

varyansinin her diizey icin esit olup olmadigini 6lgmek i¢cin Mauchly kiiresellik

testi sonuglarina bakilmistir. Bu test sonucunda p< .005 oldugundan varyanslarin
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esitligi sayiltis1 kargilanamamigtir. Bu durumda epsilon degerine bakildiginda

epsilon degerinin .75'ten kii¢iik oldugu goriillmistiir. (= .725).

Tablo 30°da ise igsel giidiillenme tekrarli 6lgiimleri ve grup bagimsiz

degiskeni i¢in kisiler-igi etkilerin ANOV A sonuglar1 verilmistir.

Tablo 30. SGO’nin i¢sel giidiilenme alt boyuna ait tekrarh élgiimler icin

kisiler-ici ANOVA sonuclari

Tip Ort. Kismi
Kareler df Kare F p Eta
Toplam Kare
Sphericity 6.982 2 3.491 11.369 .000 .230
Assumed
Greenhouse- 6.982 1.450 4.815 11.369 .000 .230
ig:sel Geisser
giidiilenme Huynh- 6.982 1.532 4,557 11.369 .000 .230
Feldt
Lower- 6.982 1.000 6.982 11.369 .012 .230
bound
Sphericity 2.413 2 1.206 3.929 .024 .094
Assumed
ig:sel Greenhouse- 2.413 1.450 1.664  3.929 .038 .094
giidiilenme Geisser
* grup Huynh- 2.413 1.532 1575 3.929 .035 .094
Feldt
Lower 2.413 1.000 2.413  3.929 .055 .094
bound
Sphericity 23.335 76 .307
Assumed
Error Greenhouse- 23.335 55.096 424
(icsel Geisser
. Huynh- 23.335 58.217 401
giidiilenme) Feldt
Lower- 23.335 38.000 .614
bound
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Analiz sonucunda, igsel giidiilenme tekrarli 6l¢iimleri arasinda anlamli
diizeyde (p<.01) fark oldugu tespit edilmistir [F(2, 76) = 6.982, p = 0.000]. Ayn1
zamanda igsel giidiilenme tekrarli dl¢limleri ile grup diizeylerinin etkilesiminin de

anlamli diizeyde ortak etkisi goriilmektedir [F(2, 76) =2.413, p = 0.035].

Kisiler-arast temel etkiler incelendiginde ise, grubun (deney ve kontrol
grubu) anlamli diizeyde temel etkisi olmadigi [F(1, 38) = 1.873, p = 0.100] tespit
edilmigtir (Tablo 31).

Tablo 31. SGO igsel giidiilenme alt boyutu i¢in grubun kisiler-arasi temel

etkisi

Type 111 df  Ortalama F p Kismi Eta
Kareler Kare Kare
Toplam
Kesen  4520.105 1 4520.105 6866.742 .000 .994
Grup 1.873 1 1.873 2.846 .100 .070
Error 25.014 38 .658

Bonferroni yontemi kullanilarak yiiriitillen ikili  karsilagtirmalar
sonucunda igsel giidillenmeye yonelik son test degerlerinin (¥ = 6.39, SS = .48)

On test degerlerinden ( X . =5.81, SS = .82) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir
(p<.05).

Analiz sonuglarindan da gorildigii gibi, uygulanan miidahale

sonucunda sporcularin i¢sel giidiilenme puanlarinda artis oldugu gézlenmistir.
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grup
o — deney

6.75

kentrol

ortalama puanlar

6.00

icsel gudulenme

Sekil 15. Deney ve Kontrol grubuna ait icsel giidiilenme alt boyutu ortalama

puanlari

Yukaridaki Sekil 15 incelendiginde deney grubunda 1. 6l¢iimden itibaren
biiyiik bir artig oldugu goze ¢arpmaktadir. Tiim bulgular bir arada incelendiginde
icsel gilidiilenme miidahalesinin etkili oldugu ve etkisinin &zellikle son test

Olciimlerinde daha da belirginlestigi sdylenebilir.

Tablo 32’de Sporda Giidiilenme Olgegi (SGO) dissal giidiilenme alt
boyutuna iliskin deney ve kontrol gruplari igin 6n test, ara test ve son test

betimsel istatistikleri verilmistir.
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Tablo 32. Sporda Giidiilenme Ol¢egi (SGO) dissal giidiilenme alt boyutuna

iliskin deney ve kontrol grubu ontest- ara test ve son test betimsel

istatistikleri
grup X SS n
Deney 5.3583 87237 20
Digsal giidiilenme Kontrol 5.3892 .80154 20
on test Toplam 5.3738 .82704 40
Dagsal Deney 4.4583 .86792 20
giidillenme Kontrol 5.5708 42687 20
ara test Toplam 5.0146 87927 40
Dagsal Deney 4.4633 .86238 20
giidiilenme Kontrol 5.5723 42710 20
son test Toplam 5.0178 .87552 40

Tablo 33’de Tekrarh 6l¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan skorlarin
farkinin toplam varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini dlgmek igin

Mauchly kiiresellik (sphericity) testi sonuglari verilmistir.

Tablo 33. SGO’nin dissal giidiilenme alt boyutuna ait Mauchly Kiiresellik

Testi sonuglar:

Mauchly's 12 df | p Epsilon®
W
Dissal Greenhou | Huynh- | Lower-
giidiilenme .001 247596 | 2 | .000 | se-Geisser | Feldt | bound
.500 514 .500

Tekrarli 6l¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan farkinin toplam
varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini dlgmek icin Mauchly kiiresellik
testi sonuglarina bakilmistir. Bu test sonucunda p< .005 oldugundan varyanslarin
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esitligi sayiltist kargilanamamustir. Bu durumda epsilon degerine bakildiginda

epsilon degerinin .75'ten kiigiik oldugu goériillmiistiir. (€= .500).

Tablo 34’de ise digsal giidiilenme tekrarli 6lgiimleri ve grup bagimsiz

degiskeni i¢in kisiler-igi etkilerin ANOVA sonuglar1 verilmistir.

Tablo 34. SGO’nin dissal giidiilenme alt boyuna ait tekrarh 6lciimler icin

kisiler-ici ANOVA sonuclari

Tip I Ort. F p Kismi
Kareler df Kare Eta
Toplanm Kare
Sphericity 3.409 2 1.705  7.577 .001 .166
Assumed
Dissal Greenhouse- 3.409 1.001 3.407 7.577 .009 .166
giidiilenme Geisser
Huynh- 3.409 1.028 3.317 7.577 .008 .166
Feldt
Lower- 3.409 1.000 3.409 7.577 .009 .166
bound
Sphericity 7.775 2 3.887 17.279  .000 127
Assumed
Digsal Greenhouse- 7.775 1.001 7.770 17.279 .000 127
giidiilenme Geisser
* grup Huynh- 7.775 1.028 7565 17.279 .000 127
Feldt
Lower 7.775 1.000 7775  17.279 .000 127
bound
Sphericity 17.798 76 225
Assumed
Error Greenhouse- 17.798 38.024 450
(dissal Geisser
iidiilenme) Huynh- 17.798 38.053 438
g Feldt
Lower- 17.798 38.000 450
bound
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Analiz sonucunda, digsal giidiilenme tekrarli dlglimleri arasinda anlamli
diizeyde (p<.01) fark oldugu tespit edilmistir [F(2, 76) = 7.577, p = 0.008]. Ayn1
zamanda digsal giidiilenme tekrarli dlgiimleri ile grup diizeylerinin etkilesiminin

de anlamli diizeyde ortak etkisi goriilmektedir [F(2, 76) = 17.279, p = 0.000].

Kigiler-aras1 temel etkiler incelendiginde ise, grubun (deney ve kontrol
grubu) anlamli diizeyde temel etkisi oldugu [F(1, 38) = 14.299, p = 0.001] tespit
edilmigtir (Tablo 35).

Tablo 35. SGO dissal giidiilenme alt boyutu icin grubun Kisiler-arasi temel

etkisi

Type 111 df Ortalama F p Kismi Eta
Kareler Kare Kare
Toplam
Kesen 3164.666 1 3164.666 2676.003 .000 .986
Grup 16.910 1 16.910 14.299 .001 273

Error 44.939 38 1.183

Anlamli ¢ikan grup temel etkisi dogrultusunda deney ve kontrol
gruplarinin digsal giidiilenme diizeyi ortalamalarimin sirasiyla (X =4.76, SS = .

87) ve (X =551, SS = .83) oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla, imgeleme
miidahalesine tabi tutulan kigilerin ustalik imgeleme diizeylerinin kontrol grubu

iiyelerine kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir.

Bonferroni yontemi kullanilarak yiriitiilen ikili kargilagtirmalar
sonucunda dissal giidiilenmeye yonelik son test degerlerinin (X =5.02, SS = .87)

on test degerlerinden (X = 5.37, SS = .83) daha diisiik oldugu ve yine dissal
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giidiilenme ara test degerlerinin( X =5.02, SS = .88 ) on test degerlerinden ( X =
5.37, SS = .83 ) daha diisiik oldugu tespit edilmistir (p<.05).

Analiz sonuglarindan da goriildiigii gibi,  uygulanan miidahale

sonucunda sporcularin digsal giidiilenme puanlarinda diisiis oldugu gozlenmistir.

grup
= — deney
— kontrol

ortalama puanlar
4
g
1

dissal gudilenme

Sekil 16. Deney ve Kontrol grubuna ait digsal giidiilenme alt boyutu

ortalama puanlari

Yukaridaki Sekil 16 incelendiginde deney grubunda 1. 6l¢iimden itibaren
bliyllk bir diisiis oldugu gbze ¢arpmaktadir. Tim bulgular bir arada
incelendiginde digsal giidiilenme miidahalesinin etkili oldugu ve etkisinin

ozellikle ilk test 6l¢iimlerinden sonra daha da belirginlestigi sdylenebilir.

Asagidaki tabloda Sporda Goérev ve Ego Yonelimleri (SGEYO) gorev
yonelimleri alt boyutuna iliskin deney ve kontrol gruplari i¢in 6n test, ara test ve

son test betimsel istatistikleri verilmistir (Tablo 36).
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Tablo 36. Sporda Gorev ve Ego Yonelimleri Olcegi (SGEYO) gorev

yonelimleri alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu dntest- ara test ve

son test betimsel istatistikleri

grup X SS n

Deney 3.7286 1.24013 20

Gorev yonelimi Kontrol 4.1643 .38577 20
on test Toplam 3.9464 .93296 40
Deney 4.3250 65771 20

Gérev yonelimi Kontrol 4.2008 .38975 20
ara test Toplam 4.2629 53732 40
Gorev Deney 4.3965 .63823 20
yonelimi son test Kontrol 4.2043 .39383 20
Toplam 4.3004 .53243 40

Tablo 37°da Tekrarli 6l¢lim degiskeninin her diizeyinden alinan skorlarin

farkinin toplam varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini dlgmek igin

Mauchly kiiresellik (sphericity) testi sonuglar1 verilmistir.

Tablo 37. SGEYO’nin gérev yénelimleri alt boyutuna ait Mauchly

Kiiresellik Testi sonuclari

Mauchly's 12 df | p Epsilon®
w
Gorev Greenhouse | Huynh- | Lower-
yonelimi .145 71506 | 2 | .000 -Geisser Feldt bound
.539 557 .500

Tekrarli 6l¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan farkinin toplam

varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini dlgmek i¢in Mauchly kiiresellik

testi sonuglarina bakilmistir. Bu test sonucunda p< .005 oldugundan varyanslarin

esitligi sayiltis1 karsilanamamistir. Bu durumda epsilon degerine bakildigindada
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epsilon degerinin .75'ten kiigiik oldugu goriilmistiir. (e=.557).

Tablo 38°de ise gorev yonelimleri tekrarli dlgiimleri ve grup bagimsiz

degiskeni i¢in kisiler-igi etkilerin ANOVA sonuglar1 verilmistir.

Tablo 38. SGEYO’nin gorev yonelimleri alt boyuna ait tekrarh él¢iimler icin

kisiler-ici ANOVA sonuglari

Tip 1 ort. Kismi
Kareler df Kare F p Eta
Toplam Kare
Sphericity 3.025 2 1512 12.52 .000 .248
Assumed 7
Greenhouse- 3.025 1.078 2.806 12.527 .001 .248
Geisser
Gorev Huynh- 3.025 1.114 2.716  12.527 .001 .248
yonelimi Feldt
Lower- 3.025 1.000 3.025 12527 .001 .248
bound
Sphericity 2.375 2 1.187 10.971 .000 .206
Assumed
Greenhouse- 2.375 1.094 2.203 10.971 .003 .206
Gorev Geisser
yonelimi * Huynh- 2.375 1.131 2.132 10.971 .002 .206
Feldt
grup Lower 2.375 1.000  2.375 10971 .003  .206
bound
Sphericity 9.175 76 121
Assumed
Error Greenhouse- 9.175 40.965 224
(gbrev Geisser
P Huynh- 9.175 42.322 217
yonelimi) Feldt
Lower- 9.175 38.000 241
bound
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Analiz sonucunda, gorev yonelimleri tekrarli 6lgiimleri arasinda anlaml
diizeyde (p<.01) fark oldugu tespit edilmistir [F(2, 76) = 12.527, p = 0.001].
Ayn1 zamanda gorev yonelimleri tekrarli Olgiimleri ile grup diizeylerinin
etkilesiminin de anlamli diizeyde ortak etkisi goriilmektedir [F(2, 76) = 9.836, p =
0.002].

Kisiler-arast temel etkiler incelendiginde ise, grubun (deney ve kontrol
grubu) anlaml diizeyde temel etkisi olmadig1 [F(1, 38) = .040, p = 0.842] tespit
edilmistir (Tablo 39).

Tablo 39. SGEYO alt boyutu gorev yonelimleri icin grubun kisiler-arasi

temel etkisi
Type I df Ortalama F p Kismi Eta
Kareler Kare Kare
Toplam
Kesen  2086.573 1 2086.573 1775.209 .000 979
Grup 047 1 .047 .040 .842 .001

Error 44.665 38 1.175

Bonferroni yontemi kullanilarak yiiriitiilen ikili karsilagtirmalar
sonucunda gorev yonelimlerine yonelik son test degerlerinin ( X . =430, SS =
.53 ) on test degerlerinden ( X = 3.94, SS = .93) daha yiiksek ve ara test
degerlerinin de (X = 4.26, SS = .53 ) 6n test degerlerinden ( X = 3.94, SS = .93)

yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<.05).

Analiz sonuglarindan da goriilldigii gibi,  uygulanan miidahale
sonucunda sporcularin gorev  yonelimleri yeteneklerinde artis oldugu

gdzlenmistir.
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grup
—— deney
kentrel

4.40

4.207

4.007

ortalama puanlar

3.807

gorev yonelimi

Sekil 17. Deney ve Kontrol grubuna ait gorev yonelimleri alt boyutu

ortalama puanlari

Yukaridaki Sekil incelendiginde deney grubunda 1. dl¢limden itibaren
gorev yonelimleri puanlarinda biyiik bir artis oldugu géze ¢arpmaktadir. Buradan
da anlasiliyor ki miidahale programu ilk haftalardan itibaren etkisini géstermeye
baslamistir. Tiim bulgular bir arada incelendiginde gorev yonelimli miidahalenin

etkili oldugu ve etkisinin 2. dlgiime kadar belirginlestigi sdylenebilir.

Tablo 40’da Sporda Gérev ve Ego Yonelimleri Olcegi (SGEYO) ego
yonelimleri alt boyutuna iligkin deney ve kontrol gruplari i¢in 6n test, ara test ve

son test betimsel istatistikleri verilmistir.
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Tablo 40. Sporda Gérev ve Ego Yonelimleri Olcegi (SGEYO) ego yonelimleri
alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu ontest- ara test ve son test

betimsel istatistikleri

Grup X SS n

Deney 3.8917 1.14997 20

Ego yonelimi 6n Kontrol 3.5667 .63614 20
test Toplam 3.7292 93193 40
Deney 3.0750 .89422 20

Ego yonelimi Kontrol 3.5817 .62581 20
ara test Toplam 3.3283 .80386 40

Ego Deney 2.9750 .99012 20
yonelimi son test Kontrol 3.5637 .59890 20
Toplam 3.2693 .86093 40

Tablo 41°de Tekrarli 6l¢lim degiskeninin her diizeyinden alinan skorlarin
farkinin toplam varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini dlgmek igin

Mauchly kiiresellik (sphericity) testi sonuglari verilmistir.

Tablo 41. SGEYO’nin ego yonelimleri alt boyutuna ait Mauchly Kiiresellik

Testi sonuglar:

Mauchly's | 2 [df| p Epsilon®
W
Ego Greenhouse- | Huynh- | Lower-
yonelimi 171 65.254 | 2 | .000 Geisser Feldt bound
547 .556 .500

Tekrarli 6l¢lim degiskeninin her diizeyinden alinan farkinin toplam
varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini 6lgmek i¢in Mauchly kiiresellik
testi sonuglarina bakilmistir. Bu test sonucunda p< .005 oldugundan varyanslarin
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esitligi sayiltis1 kargilanamamigtir. Bu durumda epsilon degerine bakildiginda

epsilon degerinin .75'ten kiigiik oldugu gorillmiistiir. (= .547).

Tablo 42°de ise ego yonelimleri tekrarli dl¢limleri ve grup bagimsiz

degiskeni i¢in kisiler-igi etkilerin ANOVA sonuglar1 verilmistir.

Tablo 42. SGEYO’nin ego yonelimleri alt boyuna ait tekrarh dlciimler icin
kisiler-ici ANOVA sonuclari

Tip Ort. Kismi
Kareler df Kare F p Eta
Toplam Kare
Sphericity 5.008 2 2,504 10.751 .000 221
Assumed
Greenhouse- 5.008 1.094 4579 10.751 .002 221
Geisser
Eqo Huynh- 5.008 1.131 4427 10.751 .001 221
onelimi Feldt
yone Lower- 5.008 1.000 5.008 10.751  .002  .221
bound
Sphericity 5.111 2 2.555 10.971  .000 224
Assumed
Greenhouse- 5.111 1.094 4673 10.971 .001 224
Ego Geisser
yonelimi * Huynh- 5.111 1.131 4518 10.971 .001 224
ru Feldt
grup Lower 5111 1000 5111 10971 002  .224
bound
Sphericity 17.701 76 233
Assumed
Greenhouse- 17.701 41.562 426
Error Geisser
(ego Huynh- 17.701 42.987 412
snelimi) Feldt
yonelimi Lower- 17.701  38.000 466
bound
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Analiz sonucunda, ego yonelimleri tekrarli 6lgtimleri arasinda anlamli
diizeyde (p<.01) fark oldugu tespit edilmistir [F(2, 76) = 10.751, p = 0.002].
Aynm1 zamanda ego yonelimleri tekrarli Olgiimleri ile grup diizeylerinin
etkilesiminin de anlamli diizeyde ortak etkisi goriilmektedir [F(2, 76) = 10.951, p
=0.001].

Kisiler-arast temel etkiler incelendiginde ise, grubun (deney ve kontrol
grubu) anlamli diizeyde temel etkisi olmadig1 [F(1, 38) = 1.978, p = 0.232] tespit
edilmistir (Tablo 43).

Tablo 43. SGEYO alt boyutu ego yénelimleri i¢cin grubun Kkisiler-arasi temel
etkisi

Type 111 df Ortalama F p Kismi Eta
Kareler Kare Kare
Toplam
Kesen 1421.913 1 1421.913 855.087 .000 .957
Grup 1.978 1 1.978 1.190 232 .030

Error 63.190 38 1.663

Bonferroni yontemi kullanilarak yiiriitiilen ikili karsilagtirmalar
sonucunda ego yonelimlerine yonelik son test degerlerinin ( X = 3.27, SS = .86)
on test degerlerinden ( X = 3.73, SS = .93) daha diisiik ve ara test degerlerinin
( X = 3.32, SS = .80 ) on test degerlerinden ( X = 3.73, SS = .93) oldugu tespit

edilmistir (p<.05).

Analiz sonuglarindan da goriildigii gibi,  uygulanan miidahale
sonucunda sporcularin ego yonelimleri yeteneklerinde azalma yoniinde bir

degisim oldugu goézlenmistir.
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grup
— deney
kontrol

4.007

3.804

3.60

3.404

ortalama puanlar

3.20

3.004

2.807

ego yonelimleri

Sekil 18. Deney ve Kontrol grubuna ait ego yonelimleri alt boyutu ortalama

puanlari

Yukaridaki Sekil 18 incelendiginde deney grubunda 1. dlgiimden itibaren
ego yonelimleri puanlarinda biiytik bir diisiis oldugu goze ¢arpmaktadir. Buradan
da anlasiliyor ki miidahale programimiz ilk haftalardan haftadan itibaren etkisini
gostermeye baslamistir. Tiim bulgular bir arada incelendiginde ego yonelimli
midahalenin etkili oldugu ve etkisinin 2. Ol¢iime kadar belirginlestigi

sOylenebilir.

Asagidaki tabloda Sporda Algilanan Giidiisel iklim Olgegi (SAGIO)
ustalik iklimi alt boyutuna iligskin deney ve kontrol gruplari igin 6n test, ara test ve

son test betimsel istatistikleri verilmistir (Tablo 44).
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Tablo 44. Sporda Algilanan Giidiisel iklim 6lcegi (SAGIO) ustalik iklimi alt

boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu éntest- ara test ve son test betimsel

istatistikleri
grup X SS n
Deney 3.9778 .84972 20
Ustalik iklimi Kontrol 3.9111 .61135 20
on test Toplam 3.9444 73142 40
Deney 4.3389 52671 20
Ustalik iklimi Kontrol 3.9056 59265 20
ara test Toplam 41222 .59533 40
Deney 4.5539 .74102 20
Ustalik iklimi Kontrol 3.9681 .62307 20
son test Toplam 4.2610 .73800 40

Tablo 45°de Tekrarli 6l¢lim degiskeninin her diizeyinden alinan skorlarin
farkinin toplam varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini dlgmek igin

Mauchly kiiresellik (sphericity) testi sonuglari verilmistir.

Tablo 45. SAGiO’nin ustalik iklimi alt boyutuna ait Mauchly Kiiresellik

Testi sonuglari

Mauchly's | 2 [df| p Epsilon®
w
Ustahik Greenhouse- | Huynh- | Lower-
iklimi .634 16.872 | 2 | .000 Geisser Feldt bound
732 74 .500

Tekrarli 6l¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan farkinin toplam
varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigint 6lgmek i¢cin Mauchly kiiresellik
testi sonuglarina bakilmistir. Bu test sonucunda p< .005 oldugundan varyanslarin
esitligi sayiltist kargilanamamistir. Bu durumda epsilon degerine bakildiginda

epsilon degerinin .75'ten kiiciik oldugu goriilmiistiir. (e=.732).
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degiskeni i¢in kisiler-igi etkilerin ANOV A sonuglar1 verilmistir.

Tablo 46’da ise ustalik iklimi tekrarli o6lglimleri ve grup bagimsiz

Tablo 46. SAGiO’nin ustahk iklimi alt boyuna ait tekrarh élgiimler icin
kisiler-ici ANOVA sonuglari

Tip 1 ort. Kismi
Kareler df Kare F p Eta
Toplam Kare
Sphericity 2.014 2 1.007 9.020 .000 192
Assumed
Greenhouse- 2.014 1.464 1.376  9.020 .001 192
Ustahik Geisser
iKlimi Huynh- 2.014 1.548 1.301  9.020 .001 192
Feldt
Lower- 2.014 1.000 2.014  9.020 .005 192
bound
Sphericity 1.424 2 712 6.379 .003 144
Assumed
Greenhouse- 1.424 1.464 973 6.379 .007 144
Ustahk Geisser
iKklimi * Huynh- 1.424 1.548 .920 6.379 .006 144
Feldt
grup Lower 1.424 1000 1424 6379 016  .144
bound
Sphericity 8.484 76 112
Assumed
Greenhouse- 8.484 55.630 153
Error Geisser
(ustalik Huynh- 8.484 58.824 144
iklimi) Feldt
' Lower- 8.484 38000  .223
bound

Analiz sonucunda, ustalik iklimi tekrarli Olgiimleri arasinda anlamhi

diizeyde (p<.01) fark oldugu tespit edilmistir [F(2, 76) = 9.020, p = 0.001]. Ayn1
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zamanda ustalik iklimi tekrarli 6lgiimleri ile grup diizeylerinin etkilesiminin de

anlamli diizeyde ortak etkisi goriilmektedir [F(2, 76) = 6.379, p = 0.006].

Kisiler-aras1 temel etkiler incelendiginde ise, grubun (deney ve kontrol
grubu) anlamli diizeyde temel etkisi olmadigi [F(1, 38) = 3.548, p = 0.842] tespit
edilmigtir (Tablo 47).

Tablo 47. SAGIO ustahk iklimi alt boyutu icin grubun Kisiler-aras: temel
etkisi

Type 11 df  Ortalama F p Kismi Eta
Kareler Kare Kare
Toplam
Kesen 2086.573 1 2086.573 1829.408 .000 .980
Grup 047 1 3.930 3.548 .067 .085

Error 44.665 38 1.108

Bonferroni yontemi kullanilarak yiiriitilen ikili karsilagtirmalar
sonucunda ustalik iklimine y6nelik hem son test degerlerinin (X' = 4.26, SS =.73

) 6n test degerlerinden (X = 3.97, SS = .84) hem de ara test degerlerinin de (X .
=4.12, SS = .59 ) yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<.05).

Analiz sonuglarindan da goriilldigii gibi,  uygulanan miidahale

sonucunda sporcularin ustalik iklimi puanlarinda artig oldugu gézlenmistir.
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4.60

4.40

4.207

ortalama puanlar

4.007

Sekil 19. Deney ve Kontrol grubuna ait ustalik iklimi alt boyutu ortalama

puanlari

ustalik iklimi puanlarinda biiyiik bir artig oldugu géze carpmaktadir. Buradan da
anlagiliyor ki miidahale programi ilk haftalardan itibaren etkisini gostermeye
baslamigtir. Tiim bulgular bir arada incelendiginde ustalik iklimi miidahalesinin

etkili oldugu ve etkisinin 2. dlgiime kadar belirginlestigi sdylenebilir.

performans iklimi alt boyutuna iliskin deney ve kontrol gruplari i¢in 6n test, ara

ustalik iklimi

grup
—— deney
kontrol

Yukaridaki Sekil 19 incelendiginde deney grubunda 1. 6l¢iimden itibaren

Asagidaki tabloda ise Sporda Algilanan Giidiisel iklim Olgegi (SAGIO)

test ve son test betimsel istatistikleri verilmistir (Tablo 48).
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Tablo 48. Sporda Algillanan Giidiisel iklim Olgegi (SAGIO) performans
iklimi alt boyutuna iliskin deney ve kontrol grubu dntest- ara test ve son test

betimsel istatistikleri

Grup X SS n

Deney 3.8958 .64599 20

Performans Kontrol 3.9542 .38944 20
iklimi 6n test Toplam 3.9250 52732 40
Deney 3.2292 .70859 20

Performans Kontrol 3.9207 .36827 20
iklimi ara test Toplam 3.5749 .65825 40
Deney 2.8022 50117 20

Performans Kontrol 3.9387 40636 20
iklimi son test Toplam 3.3704 .73075 40

Tablo 49°da Tekrarli 6l¢lim degiskeninin her diizeyinden alinan skorlarin
farkinin toplam varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini dlgmek igin

Mauchly kiiresellik (sphericity) testi sonuglari verilmistir.

Tablo 49. SAGIO’nin performans iklimi alt boyutuna ait Mauchly

Kiiresellik Testi sonuclari

Mauchly's | 2 | df | P Epsilon®
W
Performans Greenhouse- | Huynh- | Lower-
iklimi .996 158 2 .924 Geisser Feldt bound
.996 1.000 .500

Tekrarli 6l¢iim degiskeninin her diizeyinden alinan farkinin toplam
varyansinin her diizey i¢in esit olup olmadigini 6l¢mek i¢in Mauchly’s sphericity
testi sonuglarina bakilmistir (p>05) ve varyanslarin birbirine esit oldugu sayiltisi
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karsilanmistir (Mauchly’s W= .996, p>. 05).

degiskeni i¢in kisiler-igi etkilerin ANOVA sonuglar1 verilmistir.

Tablo 50°de ise performans iklimi tekrarli dl¢iimleri ve grup bagimsiz

Tablo 50. SAGIO’nin performans iklimi alt boyuna ait tekrarh él¢iimler icin

kisiler-ici ANOVA sonuclari

Tip 1 Ort. Kismi
Kareler df Kare F p Eta
Toplam Kare
Sphericity 6.293 2 3.146  46.959 .000 .553
Assumed
Greenhouse- 6.293 1.992 3.160 46.959 .000 .553
Performans Geisser
e Huynh- 6.293 2.000 3.146  46.959 .000 .553
iklimi
Feldt
Lower- 6.293 1.000 6.293 46.959 .000 .553
bound
Sphericity 5.871 2 2.936 43.814 .000 .536
Assumed
Greenhouse- 5.871 1.992 2.948 43.814 .000 .536
Performans Geisser
iklimi * Huynh- 5.871 2.000 2.936 43.814 .000 .536
ru Feldt
grup Lower 5871 1000 5871 43814 .000 536
bound
Sphericity 5.092 76 .067
Assumed
Greenhouse- 5.092 75.678 .067
Error(perfo Geisser
rmans Huynh- 5.092 76.000 .067
iklimi Feldt
iklimi) Lower- 5.092 38.000 134
bound
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Analiz sonucunda, performans iklimi tekrarl 6lgimleri arasinda anlaml
diizeyde (p<.01) fark oldugu tespit edilmistir [F(2, 76) = 46.959, p = 0.000].
Aynm1 zamanda performans iklimi tekrarli Olgimleri ile grup diizeylerinin
etkilesiminin de anlamli diizeyde ortak etkisi goriilmektedir [F(2, 76) = 43.814, p
=0.000].

Kisiler-arast temel etkiler incelendiginde ise, grubun (deney ve kontrol
grubu) anlamli diizeyde temel etkisi oldugu [F(1, 38) = 17.507, p = 0.000] tespit
edilmistir (Tablo 51).

Tablo 51. SAGIO performans iklimi alt boyutu i¢in grubun Kisiler-

arasi temel etkisi

Type 111 df  Ortalama F p Kismi Eta
Kareler Kare Kare
Toplam
Kesen  1575.522 1 1575.522 2325.522  .000 .984
Grup 11.861 1 11.861 17.507 .000 315
Error 25.745 38 677

Anlamli ¢ikan grup temel etkisi dogrultusunda deney ve kontrol
gruplarinin performans iklimi diizeyi ortalamalarmin sirastyla (¥ =3.31, SS = .

87) ve (X =394 (SS= .83) oldugu gorillmiistir. Dolayisiyla, imgeleme
miidahalesine tabi tutulan kisilerin performans iklimi imgeleme diizeylerinin

kontrol grubu liyelerine kiyasla daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Bonferroni yontemi kullanilarak yiiriitiilen ikili karsilastirmalar
sonucunda performans iklimine yonelik son test degerlerinin ( X = 3.37, SS =

.73) hem oOn test degerlerinden ( X = 3.93, SS = 52) hem de ara test
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degerlerinden (f . = 3.58, SS = .66 ) daha diigilk ve ayni zamanda ara test

degerlerinin de (X =358, SS = . 66) 6n test degerlerinden ( X = 3.93, SS = 52)
oldugu tespit edilmistir (p<.05).

Analiz sonuglarindan da goriildigii gibi,  uygulanan miidahale
sonucunda sporcularin performans iklimi puanlarinda azalma oldugu

gdzlenmistir.

grup
deney
kontrol

4.00—

3.80—

3.60-

3.40-

ortalama puanlar

3.204

3.00+

2.80

' perform:.ns iklimi :
Sekil 20. Deney ve Kontrol grubuna ait performans iklimi alt boyutu

ortalama puanlari

Yukaridaki Sekil 20 incelendiginde deney grubunda 1. 6l¢limden itibaren
performans iklimi puanlarinda biiylik bir diisiis oldugu ve bu disilisiin 2.
Olglimden sonra da devam ettigi goze ¢arpmaktadir. Buradan da anlagiliyor ki
miidahale programui ilk haftadan itibaren etkisini gostermeye baslamistir. Tiim
bulgular bir arada incelendiginde performans iklimi miidahalelerinin etkili oldugu

ve etkisinin baslangigtan itibaren belirginlestigi sdylenebilir.
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4. TARTISMA VE SONUC

4. 1. Birinci Calisma icin Tartisma

“Sporda Imgeleme Yetenegi Olcegi- SIYO (Sports Imagery Ability
Questionnaire)” sporcularin yetenek bigimlerinin hangi tiiriinii kullandiklarini
belirlemek amaciyla Williams ve Cumming (2011) tarafindan gelistirilmistir.
Olgek, imgeleme yeteneginin 5 tiiriinii dlgen, yargilarin bes degerlendirme

basamagina gore degerlendirildigi 15 maddeden ve 5 alt boyuttan olusmaktadir.

Sporda imgeleme Yetenegi Olcegi (SIYO) Hall ve ark. (1998) tarafindan
gelistirilen Sporda Imgeleme Envanteri (Sports Imagery Questionnaire- SIQ)
temel alinarak gelistirilmis bir dlgektir. SIYO spora 6zgii bilissel ve motivasyonel
imgeleme yetenegini degerlendirmek igin diizenlenmistir. SIYO’ nin maddeleri
Sporda imgeleme Envanteri ve onun temel yapisi gbz oniinde bulundurularak
olusturulmustur. Maddeler imgeleme bigimlerini belirlemeyi gozardi edip
sporcularin imgeleme yeteneklerini ortaya ¢ikarmayi amaglamaktadir (Williams

ve Cumming, 2011).

Bu calisma sporda imgeleme yetenegi lizerine her iki dlgege dayanan
ancak kiiltiire 6zgii davraniglart igeren yeni bir formun gelistirilmesi amaciyla
yaptlmigtir.  Yeni formun gelistirilmesi ¢aligmasinda Williams  ve
Cumming’(2011) in gelistirdigi Sporda imgeleme Yetenegi Olgeginin orijinal
O0lcek maddeleri yeniden diizenlenmis, Ol¢ege ayni alt boyutlar1 olgecegi
diistiniilen 10 madde daha eklenmis ve madde sayis1 25’e ¢ikarilmistir. Daha

sonra Sporda Imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formunun (SIYOYF) giivenirlik
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¢aligmasi i¢in dlgegin alt boyutlarindaki madde ayirtedicilik indeksine bakilmis,
yap1 gecerligi i¢in faktor analizi yapilmis, faktor analizi sonrasi 6lgegi olusturan
alt boyutlar arasindaki korelasyonlara bakilmustir. I¢ tutarhigmin belirlenmesi igin
Cronbach alpha katsayisi ve bir uygulamadan baska uygulamaya tutarli sonuglar
verip vermedigini degerlendirmek icin test- tekrar test giivenirligi test edilmistir.
Olgegin faktor yapisim belirlemek amaci ile yapilan faktdr analizi sonucunda

gelistirilen 6lgek, 25 madde ve 5 faktorden olusmustur.

Aciklayic1 Faktdr Analizi (AFA) sonrasinda ortaya konan 5 faktorli
Olcek lizerinde Dogrulayici Faktor Analizi (DFA) uygulanmistir. Caligmamizda
ortaya konan DFA sonuglarina bakildiginda, ¥2/Sd, RMSEA, RMR, CFIl, NNFI,
NFI degerleri “miikkemmel” ya da “iyi” uyum Olgiitlerini karsiladiklar:
goriilmektedir (Byrne, 1998, Cokluk ve ark., 2010). Modele ait uyum indeksleri
genel olarak incelendiginde, GFI ve AGFI disindaki uyum indekslerinin kabul

degeri kosulunu yeterli diizeyde karsiladig1 goriilmektedir.

SIYO Cronbach Alpha degerleri incelendiginde; bu degerlerin .76 ile .86
arasinda degistigi goriilmektedir (Williams ve Cumming, 2011). Bizim
gelistirdigimiz STYOYF ‘nun Cronbach Alpha degerleri ise .72 ile .86 arasindadir
ve orjinal 6lgekle benzerlik gostermektedir. Yine orjinal Slgegin test tekrar test
sonuglar1 incelendiginde “beceri imgeleme” alt boyutu ic¢in .83, “strateji
imgeleme” alt boyutu i¢in .86, “hedef imgeleme” alt boyutu i¢im .86, “duygu
imgeleme” alt boyutu i¢in .75 ve “ustalik imgeleme” alt boyutu i¢in .85 oldugu
goriilmektedir. Bizim Slgegimizde test tekrar test sonuglar ise sirasiyla .89, . 83,

.86, .89 ve .88 olarak bulunmustur. Bu bulgular 6l¢egimizin sporcularin imgeleme

yetenegini belirlemek i¢in kullanish oldugunu gostermektedir.

Beceri imgeleme alt boyutunu olusturan maddeler incelendiginde;
beceriyi milkemmel bir sekilde uygulama, hatalarin diizeltilmesi gibi biligsel
ozellikleri iceren maddelerden olustugu goriilmektedir. Beceri Ogrenimi ve

uygulamasi igin uygulanan en yaygin imgeleme kullanimlarindan birisidir. Bu
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baglamda hem yeni baglayan sporcular hem de iist diizey sporcular Beceri
Imgelemesini karmasik becerileri dgrenme ve hatirlamada kullanmaktadirlar
(Poon ve Rodgers, 2000) Bazen bu durumda kullanilan imgeleme, imgeleme
gelisimi bilissel-6zel imgeleme olarak ifade edilir (Holmes, 2002). Buradan
anlagilmaktadir ki; beceri imgeleme alt boyutu SiE’nin bilissel 6zel imgeleme alt
boyunun bir formudur. Beceri imgelemesi hata bulma ve diizeltmede, fiziksel
calismadan veya yarigmadan Once sorunu bulmak ve diizeltmek i¢in beceriyi

inceleme de kullanilabilir (Demirel, 1993).

Strateji imgeleme alt boyutunu olusturan maddeler incelendiginde bu
maddelerin taktiksel becerileri, taktikleri, stratejileri ve oyun planlarimi igerdigi
gbze carpmaktadir. Imgeleme yeteneginin bu alt boyutunun ise SIE’nin bilissel
genel imgeleme alt boyutu ile iliskili oldugu gbze carpmaktadir. Bir yarigmaya
hazirlanirken siklikla bu tiir imgeleme yetenegini kullanirlar. Strateji imgeleme
oyunun stratejileri, rutinlere katilma ya da oyun planlarinin uygulanmasi ve
Ogrenilmesi gibi durumlarda etkili oldugu i¢in performansi artirmaktadir (Hall,

2001).

Hedef imgeleme alt boyutunu olusturan maddelerin ise kisinin belirledigi
hedefleri (en iyi performans, bir yarigmay1 kazanma, madalya alma gibi) once
zihninlerinde canlandirmasint  ve Dbasarilan 6zel performans hedeflerini
imgelemeyi igerir (Hardy, Jones ve Gould, 1997). Sporcular kazanma ya da iyi
performanslarindan dolayi tebrik edilmeleri gibi 6zel hedefleri imgelerler ve bu
nedenle bu boyut SIiE’nin motivasyonel &zel imgelemesi ile iliskilidir.
Sporcularin imgeledikleri rollerle performanslari paralel gittiginde daha gercekei
benlik standartlarina sahip olurlar. Bu baglamda hedef belirleme etkili miidahale
programlari i¢in ilk adim oldugundan Hall ve Weinberg (1999) daha sonraki en
onemli adimin sporcular i¢in imgelemelerinin temeli olarak bu imgeleme

becerisini kullanmalar1 gerektigini sdylemislerdir (Hall, 2001).
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Duygu imgelemesi alt boyutu maddeleri incelendiginde; bu maddelerin
sporcularin uyarilmighk diizeylerini kapsadigi goriilmektedir. Bu alt boyutun
SIE’nin motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutuna iliskin bir imgeleme
yetenegi oldugu goriilmektedir. Duygu imgelemeyi bir sporcu yarigsmaya
hazirlanirken kaygiy1 ve uyarilmislik diizeyini kontrol etmek i¢in kullanir (Boyd
ve Munroe, 2006, White ve Hardy, 1998). Duygu imgeleme sporcu i¢in énemli
olan yarigmalarda sporcularin yasasadigi ve onlarin davramislarina eslik eden
duygulart ifade eder (Hardy, Jones ve Gould, 1997). Bu tiir imgelemeyi kullanan
sporcular uyarilmiglik diizeylerini kontrol altinda tutmaya calistiklarindan, bu

kisiler duygusal olarak basa ¢ikma yollarin1 da 6grenebileceklerdir.

Ustalik imgelemesi alt boyutu maddeleri incelendiginde; bu maddelerin
ist diizey motivasyonel becerileri kapsadigi goriilmektedir. Bu alt boyut ise
SIE’nin Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutu ile iliskilidir. Bu tiir imgelemeyi
kullanan sporcularin daha usta becerilere sahip olduklar1 bilinmektedir. Bu tiir
imgeleme becerisini kullanan sporcularin kendine giivenlerinin ve yeterli benlik
algilarinin arttig1 goriilmektedir (Feltz ve Riessinger,1990, Hall, Mack, Paivio ve
Hausenblas, 1998, Munroe, Giacobbi, Hall ve Weinberg, 2000).

Yapilan c¢alismalarda, yarigma diizeyinin sporcularin  imgeleme
yetenegini etkileyebilecegi bulunmustur (Cumming ve Hall, 2002, Roberts ve
ark., 2008). Williams ve Cumming (2011)’in yaptiklar1 ¢alismada da sporcularin
cinsiyeti ve yarigsma diizeylerinin imgeleme yeteneklerini etkileyip etkiledigi test
edilmistir. Caligma sonucunda imgeleme yeteneginde cinsiyet faktdrii géz dniinde
bulunduruldugunda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak ayni c¢alismada
sporcularin yarigma diizeylerinin imgeleme yetenegini etkiledigi bulunmustur. Bu
bulgular Gregg ve Hall (2006) ve Roberts ve arkadaglariin (2008) bulgular ile

benzerlik gostermektedir.

Imgeleme, cesitli motivasyonel siireglerle ve sonuglarla iliskilidir

(performans gelisimi gibi). Sporcularin imgeleme yetenegini degerlendiren
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gegerli ve giivenilir dlglim araglarinin alana kazandirilmasiyla, sportif basar1 ve
basarisizlikla iligkili imgeleme yetenegi ve psikolojik dzellikler arasindaki iliski

daha kapsamli bir sekilde agiklanabilir (Cumming ve Ramsey, 2009).

Sporda imgeleme yetenegi 6lgegi ile ilgili Tiirkce literatiirde baska bir
Olcek bulunmamaktadir. Bu nedenle boyle bir ¢aligma, hem spor psikolojisine
hem de spor bilimlerine katki saglayacak bir calismadir. Sporcularimizin
imgeleme yeteneklerini belirlemek sporcularin gelisimi i¢in dnemli bir etmendir.
Unutulmamasi ve sporcular ve antrendrler tarafindan dikkat edilmesi gereken en
onemli nokta ise imgeleme g¢aligmalariin hi¢ ¢aligma yapmamaktan daha iyi ve

daha etkili oldugudur.

Son olarak; Sporda Imgeleme Yetenegi Olgegi Yeni Formu- SIYOYF,;
Hall ve ark. (1998) tarafindan gelistirilen ve Kizildag ve Tiryaki (2007)
tarafindan Tiirkce’ye uyarlanan Sporda Imgeleme Envanterinde tanimlanan
imgelemenin 5 tiiriiniin gelistirilmis bir formu oldugundan sonraki ¢aligmalarda
bu iki 6lcegin alt boyutlar1 arasindaki iliskiyi test etmek uygun bir calisma

olacaktir.

4. 2. ikinci Cahsma i¢in Tartisma

Bu g¢alisma imgeleme miidahale programlarinin giidiilenme, hedef
yonelimleri ve giidiisel iklim iizerine etkisinin olup olmadigmi test etmek
amaciyla yapilmigtir. Calisma sonunda aragtirmanin basinda belirttigimiz
hipotezler dogrulanmistir. Arastirma bulgularia goére; milli takim diizeyindeki
atletlerin imgeleme miidahale caligmalari ile igsel glidiilenme, gorev yonelimleri

ve ustalik iklimi puanlarinda anlamli diizeyde bir artig olmustur.

Calismada oncelikle imgeleme miidahale programlarinin, imgeleme
yetenegi lizerine etkisi incelenmistir. Yapilan analizlerde imgeleme miidahale

programlarinin SIYOYF alt boyutlarina olan etkisi incelenmistir. Ancak literatiir
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incelendiginde Sporda Imgeleme Yetenegi Olgegi yeni gelistirilmis bir dlgek
oldugundan bu 6l¢ek ile yapilmig ¢aligmalara rastlanmamustir. Bu baglamda, daha
once de belirtildigi gibi Sporda imgeleme Envanteri alt boyutlar1 ile Sporda
Imgeleme Yetenegi Olgegi alt boyutlart iliskili oldugundan degerlendirmede bu

Olceklerle yapilan arastirmalardan yararlanilmistir.

Bu calismada imgeleme miidahale programlarinin beceri imgeleme
yetenegini lizerine etkileri oldugu bulunmustur (Tablo 10). Yapilan analiz
sonucunda beceri imgeleme yetenegi 6n test, ara test ve son test puanlari arasinda
anlaml diizeyde farkliliklar bulunmustur. Ayrica deney ve kontrol gruplari
arasinda da anlamli diizeyde farklilik vardir (Tablo 11). Deney grubunun puanlart
kontrol grubu puanlarindan anlamli derecede yiiksek olarak bulunmustur. Beceri
puanlarindaki artis, sporcularin beceri dgrenme, gelistirme ve beceriyi hatasiz
yapmaya yonelik imgeleme kullaniminda artisin bir gostergesidir. Analiz
sonucuna bakildiginda miidahale programindan sonraki donemde beceri
imgeleme puanlarinda bir diigiis var gibi goziikse de bu anlamli diizeyde degildir.
Sporcular, imgeleme programinin ilerleyen diizeylerinde, bu imgeleme yetenegini
anlamli diizeyde gelistirmislerdir. Yapilan ¢aligmalarda da sporcularin dogru
teknigi uygulamak ve teknikteki diizeltmeleri yapmak i¢in beceri imgelemesini
kullandiklari bulunmustur. (Munroe, Giacobbi, Hall ve Weinberg, 2000). Ayrica
imgeleme kullanimi ile imgeleme yetenegi arasindaki iligkiyi test eden ¢aligmalar,
bulgularimizi desteklemektedir. Bu c¢alismalarda imgeleme kullanimi ve
imgeleme yetenegi arasindaki iliski arttikca kiginin imgeleme becerisinin de
artacagi bulunmustur (Rodgers, Hall ve Buckolz, 1991, Vadocz, Hall ve Moritz,

1997). Boylece kisinin beceri gelisiminde anlamli diizeyde artis olacaktir.

Mendoza ve Wichman (1978) yaptiklarn calismada; imgeleme
antrenmanlarinin dart atis1 performansina etkisini test etmislerdir. Calismalarinda
aragtirmacilar, 6 hafta siiren ve her giin iki defa 15 dakika uygulanan imgeleme

antrenmani uygulamiglardir. Caligma sonucunda deney grubunun kontrol
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grubundan daha iyi performans gosterdigi bulunmustur. Bu g¢alismayla ayni
paralelelde Grouios (1992), tramplen atlayicilar1 ile yaptiklar1 ¢alismada da
benzer sonuglar bulmustur. Iimgeleme antrenmanlarinin beceri gelisimi ve sportif
performans Tlizerine pozitif etkilerinin oldugu ile ilgili birgok c¢alisma
bulunmaktadir (Mamassis ve Doganis, 2004, Peynircioglu, Thompson ve
Tanielian, 2000, Wrisberg ve Anshel, 1989). Tim bu calismalar bizim
bulgularimiz1 desteklemektedir. Beceri gelisimine yonelik yapilan imgeleme
miidahaleleri ile sporcularin beceri ve performans gelisimine katkida

bulunuldugu, bu ¢alismayla somut olarak ortaya ¢ikmustir.

Bu c¢alismada imgeleme miidahalelerinin strateji imgeleme becerisi
tizerine etkileri test edilmistir. Yapilan analizlerde deney ve kontrol grubunun her
ikisinde de tekrarli 6lglimler arasinda (On test, ara test ve son test) anlamli bir fark
bulunmustur. Ancak bu oOl¢iimlerde deney ve kontrol grubu arasinda grup
etkilesiminde anlamli bir farklilik bulunmamistir (Tablo 15). Bu bulgular
incelediginde; ¢ikan sonuca c¢aligmanin yapildigt dénemin etkisinin olabilecegi
distiniilmektedir. Atletizm gibi bireysel bir bransta ve hele ki kisa siiren
yarigsmalarda, sporcularin en az tercih ettigi imgeleme bigimi strateji imgelemedir.
Ancak calismamizin uygulanmasi, atletizm sezonunda kuliip yarigmalarinin
oldugu doneme denk gelmistir. Bu dénemde sporculardan kendilerine taktik ya
da stratejiler geligtirerek en fazla puani almalari istenmektedir. Diger bir ifade ile
deney ve kontrol grubunda yer alan sporcular zaten strateji imgeleme etkinliginde
bulunmak durumundadir. Bu nedenle deney ya da kontrol grubu ayrimi
olmaksizin her iki grupta da anlamli farkliliklarin olmasi bu duruma baglanabilir.
Atletizm bransinda mesafe kosular1 ve kros yarismalarinda strateji imgeleme
becerisinin daha etkili olacag diisiiniildiigiinden, sporculara bu beceriyi
kullanmalar1 Onerilir. Literatiir incelendiginde strateji imgelemenin performans
iizerine etkisi ile ilgili calisma bulunmadig1 géze ¢arpmaktadir. Ancak yapilan

vaka ¢aligmalar1 sonuglarina gére slalom kano yarigmalar1 (MacIntyre ve Moran,
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1996), futbol (Fenker ve Lambiotte, 1987), giires (Rushall, 1988) ve artistik
cimnastik gibi taktik ve strateji gerektiren spor branslarinda strateji imgelemenin
kullanildigr belirtilmektedir. Yapilan ¢alismalarda spor tiiriiniin strateji imgeleme
(biligsel genel) ile ilgili nemli bir degisken oldugu ve bununla ilgili ¢aligmalarin
oldukca simirli oldugu belirtilmistir (Callow ve Hardy, 2001, Martin, Moritz ve
Hall, 1999). Caligma bu bakimdan literatiire orijinal katki sunmaktadir.

Yine bu caligmada imgeleme yetenegi ile ilgili olarak imgeleme
miidahale programlarinin hedef imgeleme yetenegi lizerinde etkisi incelenmistir.
Analiz sonuglar1 incelendiginde; hedef imgeleme yetenegi son test puanlarinin 6n
test puanlarindan anlamh diizeyde farkli oldugu goriilmektedir (Tablo 18). Ayrica
deney ve kontrol gruplari arasinda da anlamli diizeyde farklilik vardir (Tablo 19).
Deney grubunun puanlart kontrol grubu puanlarindan anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. Deney grubu puanlar1 ara Olglimlerden sonra daha fazla artig
gostermektedir. Bireysel spor branglarinda, ozellikle atletizm gibi metrik ve
saniyelik 6l¢timlerin yapildigi branglarda, miicadele eden sporcularin hedeflerini
imgelemeleri ve bunlara odaklanmalari, istenen ve arzu edilen bir durumdur.
Hedeflere inanmak ve onlar1 zihinde canlandirmak sporcularin bu hedeflere daha
fazla baglanmalarina ve daha fazla giidiilenmelerine sebep olmaktadir. Hedefler,
sporculara davramglarimi ve diisiincelerini yonetmelerini, degerlendirmelerini,
onlara odaklanmalarimi ve planlamalarini saglayan sistematik zihinsel antrenman
programlarina dahil edilmelidir (Burton, Naylor ve Holliday, 2001, Vealey,
2005). Bu nedenle hedefe yonelik imgelemeler sporcularin basarili olabilmeleri
icin Onemlidir. Callow ve Hardy (2001) yaptiklar1 c¢alismada sporcularin
hedeflerine ulagmak, hedeflerini gerceklestirmek igin bu tiir imgelemeyi
kullandiklarin belirtmislerdir. Bu bulgularla tutarh olarak Martin ve Hall (1995),
6 haftalik imgeleme antrenmani yapan yeni baslayan golf¢iilerin golfte hedefe
vurus, kendileri i¢in yiiksek hedefler koyma ve antrenmanlara daha fazla bagh

olma gibi gorevlerde artis gosterdikleri sonucuna ulagmislardir. Tiim bunlara
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bagl olarak, hedefe yonelik imgeleme calismalarinin sporcunun performansini,
brangina bagliligini, kendilerine giivenlerini ve yeterlik algilarint arttirdig:

sOylenebilir.

Sporcularin  kendilerini  hedeflerine  ulagmis  olarak  zihinde
canlandirmalar1 ve  iyi bir performans gostermeleri onlarmm daha istekli
yarigmalarina ve daha siki antrenman yapmalarina yardimcr olur. Hedeflerine
ulastiklarini, basardiklarin1 gérmek ayrica sporcularin daha uzun siire antrenman
yapmalarina, daha fazla gilivenli hissetmelerine ve bunu yarigmalarina
aktarmalarina yardimci olacaktir (Hall, Rodgers ve Ban, 1990). Ayrica Callow ve
Hardy (2001) hedefe yonelik imgelemenin sporcularin gilidiilenmelerini
arttirdigini belirtmigledir. Buradan hareketle, ¢calismamizda kullanilan miidahale
programimin hedef imgeleme yetenegi iizerine etkili oldugu sonucunun
bulunmasi, sporcularin bu tiir imgelemeyi kullanarak basariya daha fazla

odaklanabileceklerine isaret etmektedir.

Bu caligmada imgeleme miidahale programlarinin duygu imgeleme
yetenegini tizerine etkileri oldugu bulunmustur (Tablo 22). Yapilan analiz
sonucunda duygu imgeleme yetenegi son test ve On test puanlari arasinda anlamli
diizeyde farkliliklar bulunmustur. Ayrica deney ve kontrol gruplari arasinda da
anlamli diizeyde farklilik vardir (Tablo 23). Deney grubunun puanlart kontrol
grubu puanlarindan anlamli derecede yiiksek olarak bulunmustur. Analiz
sonuglari incelendiginde artisin 6zellikle ara testten sonra oldugu goriilmektedir.
Bunun nedeni ise daha once de belirtildigi gibi miidahale programinin yarigma
doneminde uygulanmis olmasindan kaynaklandig: diigiiniilmektedir. Yine kontrol
grubundaki artigin da bundan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Sporcular yarigsma
periyodu yaklastikca duygularini kontrol etmelerine yonelik duygu imgeleme
yetenegine daha fazla odaklanmis olabilirler. Bilindigi iizere 6zellikle iist diizey

sporcularin kendileri i¢in 0nemli yarigmalarda duygular1 ile basa c¢ikabilme
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yetenegi gelistikge, performanslarinda artis daha fazla olmaktadir. Ust diizey
sporculart basartya gotliren en 6nemli etmen psikolojik becerilerin gelisimidir.
Aylarca hatta yillarca santimetre ya da saliselerle performanslarini gelistirmek
isteyen atletler, fiziksek olarak yarigmalarina son derece siki bir sekilde
hazirlanirlar. Ancak bu sporcular ¢cogu zaman duygularina yenik diigmektedirler.
Bu nedenle bu tiir imgeleme yetenegi kullanilarak gelistirilen duygu imgelemesi
ile bu problemin de iistesinden gelinebilir. Munroe ve arkadaslart (2000)
yaptiklar1 ¢alismada; yarigma stresi ile basa ¢ikma ve zihinsel sagligi korumak
i¢cin sezon boyunca bu tiir imgeleme ¢aligmalarinin kullanimin énemli oldugunu
belirtmislerdir. Yarigmada imgelemenin kullanimi; sporcularin branslarina
odaklanmalari, gelecek performanslari hakkinda giiven hissetmeleri ve
duygularin1 ve uyarilmislik diizeylerini kontrol altinda tutmalarina yardimet
olmaktadir (Callow ve Hardy, 2001). Munroe, Hall, Fishburne ve Shannon
(2005)’un yaptiklar1 ¢caligmada da imgeleme miidahaleleri ¢alismalar1 sonrasinda
motivasyonel- uyarilmishik imgelemesinde (duygu imgeleme) artis oldugu
bulunmustur. Mellalieu, Hanton Thomas (2009) tarafindan yapilan motivasyonel
genel uyarilmiglik miidahalesi ile ilgili ¢alismada; sporcularin yarigma Oncesi
algilari, motivasyonel genel uyarilmislik imgelemesi programina bagli olarak
bigimlendirilmigtir. Bu c¢alismanin sonucunda sporcularin psikolojik tepki
sistemlerinde dogrudan artis gozlenmis; yeterlik beklentileri ile ilgili koruma
mekanizmalarinda ise dolayli bir degisim oldugu bulunmustur. Ayrica rugby
oyuncularinin duygusal yasantilarinin ve performans &ncesi semptomlarinin
diizenlenmesinde imgelemenin etkili oldugu bulunmustur. Bu bulgular bizim
bulgumuzu desteklemektedir. Martin ve arkadaslar1 (1999) duygu imgeleme
miidahalesi ile tepkileri diizenleyerek stresli durumlarda arzu edilmeyen
uyartlmighik diizeyinin diizenlenebilecegini belirtmiglerdir. Sonu¢ olarak,
sporcular yarigma ortamlarinda onlar1 rahatsiz eden duygusal tepkilerle, duygusal

imge ve gorsel uyar1 yoluyla bagedebilirler.
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Imgeleme miidahalelerinin imgeleme yetenegi iizerine etkilerinin test
edildigi bu ¢aliymada son olarak ustalik imgeleme yetenegi incelenmistir. Yapilan
analiz sonucunda ustalik imgeleme yetenegi son test puanlarinin ara test ve 6n
test puanlarindan anlaml diizeyde farkli oldugu goriilmektedir (Tablo 26). Deney
ve kontrol gruplarinin her ikisinde de ustalik imgeleme yeteneginde artis
olmustur. Ancak deney grubundaki artis kontrol grubundaki artiga gore daha
anlamli diizeydedir ve deney grubunun puanlari kontrol grubu puanlarindan
anlamli derecede yiiksektir (Tablo 27). Puanlar incelendiginde artigin 6nemli bir
kisminin ara testten, yani 6. haftadan sonra oldugu gériilmektedir. Orneklem
grubunun ist diizey atletlerden olugsmus olmasiin bodyle bir artisin olmasina
etken oldugu diisiiniilmektedir. Nitekim Moritz ve arkadaslarinin (1996) bulgular
da bu goriisii desteklemektedir. Bu g¢aligmaya gore yiiksek gilivene sahip elit
patencilerin yarismaya Ozgii duygulari ve ustalik becerilerini daha fazla
imgeledikleri belirtilmistir. Ustalik ve kendine giiven arasinda bir iliski vardir.
Uygulamali perspektiften bakildiginda giiven sportif performansta énemli bir rol
oynadigindan ve ustalik imgelemesi de giiveni artirdigindan, uygulayicilar
tarafindan imgelemenin bu tiiriiniin kullanilmast ve gelistirilmesi 6nemli bir
psikolojik beceridir (Hardy, Jones ve Gould, 1996). Yapilan calismalar bu
imgeleme becerisinin yeterlik algis1 (Feltz ve Riessinger, 1990, Mills, Munroe ve
Hall, 2001) ve kendine giiven (Moritz, Hall, Martin ve Vadocz, 1996) gibi bilissel
yetenekleri arttirdigim gostermektedir. Callow, Hardy ve Hall (2001) badminton
oyunculari ile yaptiklar1 ¢caligmada ustalik miidahalelerinin sportif giiven {izerine
etkilerinin oldugunu bulmuslardir. Ayrica bu ¢aligmada miidahalenin belli bir
zaman periyodundan sonra etkili oldugunu belirtmislerdir. Goginsky ve Collins
(1996) imgelemenin etkileri ile ilgili yapmis olduklar1 ¢alismada bu bulgulari
desteklemektedir. Bu bulgular bizim bulgularimizla benzerlik gdstermektedir.
Callow, Hardy ve Hall (2004) imgeleme miidahale programlar ile ilgili yapmis
olduklar1 bir bagka c¢aliymada sporcularin yeterlik diizeylerinin antrenman ve

yarismalarda ustalik imgeleme miidahalesi uygulamalarimi arttirdigim
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bulmuslardir. Sonuglar sporcularin neredeyse giinliik olarak bu programlari
kullandiklarint gostermistir. Buradan da goriilmektedir ki sporcularin imgeleme
programlarina karst pozitif tutumlart vardir. Ustalik imgelemesi yarisma
doneminde sporcularin giivenini arttirdigindan ve giiveni engelleyen faktorleri
ortadan kaldirdigindan sporcularin énemli bir psikolojik uygulamasidir. Sonugcta
ustalik imgelemesine yonelik uygulanan miidahale programi etkili bir sekilde
beceri gelismini artirmistir.  Bu artisin bireysel 6z-giiven ve yeterlik algilartyla

olasi iligkileri ileriki ¢aligmalarda ele alinmalidir.

Munroe ve arkadaslari (1998) yaptiklari ¢alismada sporcularin imgeleme
kullanimlarini test etmistir. Sonug olarak imgelemenin 5 tiiriinii kullandiklarini ve
ozellikle yarisma donemi yaklastikga kullanimlarmin dereceli olarak arttiini
bulmuslardir (Munroe, Hall, Simms ve Weiberg, 1998). Bu bulgular bizim
imgeleme yetenegi ile ilgili yaptigimiz analiz sonuclarmi desteklemektedir.
Yukarida da goriildiigii gibi tiim alt boyutlarda artis olmustur ve bu artis yarigma
donemi yaklastikca daha da fazlalasmigtir. Bu durumda uygulanan imgeleme
programinin iglevsel oldugu, var olan aligkanliklarin, uygulama pratiklerinin
otesinde etkili oldugunu bu caligma bulgular1 gostermektedir. Etkili beceri
gelistirmede ve misabakalara hazirlanmada bu ¢aligmada kullanilan imgeleme

midahale programinin yararli olacagi agiga ¢ikmistir.

Bu galismada imgeleme miidahale programlarinin imgeleme yetenegi
iizerine etkileri test edildikten sonra bu programlarin giidillenme iizerine
etkilerine bakilmistir. Sonuglar analiz edildiginde, Sporda Giidiilenme Olgegi
icsel giidiilenme alt boyutunda son test ve On test puanlari arasinda anlamli
diizeyde farkliliklar bulunmustur (Tablo 30). Deney grubunun puanlari kontrol
grubu puanlarindan anlamli derecede yiiksek olarak bulunmustur. Olgegin dissal
giidiilenme alt boyutu incelendiginde ise, son test ve On test puanlar1 arasinda ve

ara test ile On test puanlar1 arasinda anlamli diizeyde diisiis oldugu bulunmustur
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(Tablo34). Ayrica deney ve kontrol gruplari arasinda da anlamli diizeyde farklilik
vardir (Tablo 35). Deney grubunun puanlari kontrol grubu puanlarindan anlamli
derecede diisiik olarak bulunmustur. Bu sonuglar incelendiginde performansi
artiran ve baskiy1 azaltan igsel giidillenmenin artmasi ve bu faktdrlerin olumsuz
etkilerini yansitan digsal giidillenme puanlarinin azalmasi istenen bir durumdur ve
miidahale programmin etkili oldugunu gostermektedir. Bu degisimler programin

baslamasindan hemen sonra kendisini gostermeye baglamustir.

Spor ortaminda imgelemenin antrenman ve yarisma i¢in glidiilenmelerini
kazanmak, gelistirmek ve korumak igin kullanildigini gosteren ¢aligmalar
bulunmaktadir (Hall, Mack, Paivio, & Hausenblas, 1998, Harwood, Cumming, &
Hall, 2003). Katlin ve Hall (1995) yapmus olduklari ¢alismada deney grubundaki
sporcularin kontrol grubundaki sporculara gore i¢sel giidillenme puanlarinda artig
oldugunu bulmuslardir. i¢sel olarak giidiilenmis deney grubundaki sporcular golf
atig performansi ile ilgili daha fazla zaman harcamaya baslamislardir. Ayrica
imgeleme calismasi kullanan grubun kendileri i¢in daha yiiksek hedefler
belirlediklerini, daha gergek¢i benlik beklentilerine sahip olduklarmi ve

antrenman programlarina daha fazla baglandiklarini bulmuslardir.

Iyi imgeleme yetenegine sahip sporcular daha iyi performans gosterirler
ve goreve iligkin ilgileri, yeterlikleri ve glidiilenmeleri de ig¢seldir. Gelecekteki
olaylarin gorsel olarak zihinde izlenmesi, uygun olmayan diigiince bigimlerinden
kisiyi uzaklastirir ve duygularin kontrol edilmesini saglar (Suinn, 1993, Taylor &
Schneider, 1989), bu durum igsel giidillenmenin artmasiyla iligkilidir. Gorevle
iligkili odiiller odiilin olmadigt durumlarla karsilastirildiginda ise igsel
motivasyonu, yeterlik algisim1 ve performans: digiiriir. Biligsel degerlendirme
kuramina dayanarak yapilan arastirma sonuglar1 da igsel motivasyonun ve
performansin ddiille iligkili gorevlerde diistiigiinii gdstermektedir. (Deci & Ryan,

1985). Bircok arastirmact odiiliin bir ara¢ olarak goriilmesinden dolay: aktiviteyi
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yapmak i¢in gorevle iliskili ddiillerin verilmesinin igsel giidiilenmeyi azalttigini,
bununla beraber gorevi kendiliginden (6diil olmaksizin) yerine getirmenin ise
hedef aktivite ile ilgili olarak sporcularin kendilerini daha becerili gérmelerini

sagladigini belirtmislerdir (akt. Thill, Mailhot ve Mouanda, 1998).

Martin ve Hall (1995) yaptiklari ¢aligmada imgeleme ¢alismalari ile igsel
olarak giidiilenmis sporcularin daha uzun siire spor yaptiklarini bulmuglardir.
Sporcularin spora nigin katildiklar1 ya da devam ettikleri 6nemlidir. I¢sel olarak
giidillenmis sporcular spordan haz alirlar, eglenirler bu nedenle aktivitelerine
devam ederler. Dissal olarak giidiilenmis sporcular ise 6diil ya da ceza gibi digsal
etmenlerden etkilenirler ve bunlardan dolayr spora katilirlar. Bu dissal etmenler

ise ortadan kaldirildiginda sporu birakmaya kadar bile gidebilirler.

Short, Afremow ve Overeby (2013) yaptiklari ¢caligmada imgeleme ile
her iki giidiilenme tiiriiniin de gelistirilebilecegini (i¢sel ve digsal giidiilenme),
digsal olarak giidiilenmis bir kisinin i¢sel olarak giidillenme yeteneginin de
giiclendirilebilecegini belirtmislerdir. Bu sonuglar bizim caligmamizda ¢ikan
sonuglari desteklemektedir. Bizim ¢alismamizda ¢alismanin amacina uygun olan
imgeleme miidahaleleri ile sporcularin igsel giidillenme diizeyleri anlamli bir
sekilde artirilmis ve bunun sonucunda digsal giidiilenme diizeyleri de anlamli bir

sekilde diigmiistiir.

Buradan hareketle, sporcularimizin performanslarini, spora bagliliklarini,
kendilerine giivenlerini gelistirmek i¢in i¢sel giidiilenmeye yonelik ¢aligmalarin
yapilmas1t  sporculara  yarar  saglayacaklardir.  Kisiler igsel  olarak
giidiilendiklerinde ve basarili olduklarinda digsal faktorlerle de basa ¢ikmay1
ogreneceklerdir. Bu nedenle, sporcular1 onlara baski yaratan unsurlardan ne kadar

uzak tutabilirsek o kadar basarili olabiliriz.

Bu ¢aligmada miidahale programlariin gilidiilenme {izerine etkileri test
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edildikten sonra programin etkisi giidiilenme ile iligkili olan hedef yonelimleri
tizerine incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda imgeleme miidahalelerinin
kisiler i¢i gbrev yonelimi iizerine etkisi oldugu bulunmustur (Tablo 38). Yani
gorev yonelimli imgeleme miidahalelerinin 6n test, ara test ve son test puanlari
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Puanlar incelendiginde son test
puanlarimin  6n test ve ara test puanlarinin On testten yiiksek oldugu
goriilmektedir. Deney ve kontrol gruplar1 arasindaki fark incelendiginde ise bir
fark bulunmamistir (Tablo 39). Ancak miidahale programi 6ncesindeki puanlara
bakildiginda; deney grubundaki sporcularin 6n test puanlar1 kontrol grubuna gore
daha diisiiktiir ve bu diisiik puanlar gérev yonelimli miidahale programi sayesinde
kontrol grubunun son test puanlariin 6niine gegmistir. Aralarinda farklilik yok
gibi goziikse de ozellikle programin baslamasindan hemen sonraki boliimde gorev
yonelimi puanlarinda hizli bir artis olmustur. Kontrol grubunun puanlari ise; ayni
seviyede devam etmektedir. Daha sonra ego yonelimi puanlari incelendiginde ise
miidahalenin kisiler i¢i ego yOnelimi {izerine etkisi oldugu bulunmustur (Tablo
42). Bagka bir ifade ile; hem ego yonelimi puanlari diismiistiir hem de miidahale
ile grup arasinda bir etkilesim s6z konusudur. Ayrica, analiz sonucunda ego
yoneliminde On test, ara test ve son test puanlari arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Puanlar incelendiginde son test puanlarmin 6n test ve ara test
puanlarinin 6n testten diisiik oldugu goriilmektedir. Yine burada da gorev
yonelimine benzer olarak ilk dl¢iimden ve yapilan miidahaleden sonra puanlarda
anlamli bir diigme meydana gelmistir. Bu iki durum da uygulanan miidahale
programinin etkili oldugunun bir gostergesidir. Bu tiir miidahale programlart ile
sporcular onlara baski yapan, stres yaratan ve yarigmadan kagmalarina neden

olabilecek etmenlerden uzaklastirilabilir.

Daha 6ncede belirtildigi gibi; uygulamanin yapildigi dénem sporcularin
miisabaka donemini kapsayan dénemdir. Bu nedenle, sporcular imgelerinde siz ne

kadar yonlendirmeye caligirsaniz ¢aligin kendileri dnemli olduklarina inandiklart
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olaylar1 daha gergekgi ve etkili bir gsekilde imgelerler. Bu nedenle, bu ¢aligmada
arzu edilen durumlarin ¢ikmasi temelde buna baglanabilir. Sporcularin hedef
yonelimlerinin gelisiminde de 6nemli bir etki miisabaka sezonu zamamnidir.
Williams’n (1998)’de yetigkin bayan beyzbol oyunculari ile yaptigi calisma da bu
diisiinceyi desteklemektedir. ~ Arastirmacilar, sporcularin yarisma sezonunun
basindaki ve sonundaki hedef yonelimi arasinda bir korelasyonun oldugunu 6ne
stirmektedir. Sezon basindan sezon sonuna 6nemsiz bir fark olmasina ragmen
sezon bas1 ve sezon sonu gorev yonelimi skorlari arasinda pozitif bir korelasyon
belirlenmistir. Ustalik iklimi ve performansta gelisim arttikca gorev yoneliminin
de arttigi bulunmustur. Bu bulgular bizim bulgularimizla tutarhidir. Sporcularin
yarigsma donemi yaklastik¢a gérev yonelimlerinde artis ve ego yonelimlerinde ise

diisiis meydana gelmistir.

Bir atlet ya da bir sporcu i¢in basarinin nasil tanimlandigi onlarin hedef
yonelimleri ile iliskilidir. Kazanmak mi1 basaridir yoksa en iyi performans mi?
Iste bu ikilemde birinci secenek sporcuda baski yaratmaya baslar, kazanamadikga
yeterlik algisi, kendine giiveni zarar gdrmeye baslar. Ikinci secenek; ancak
ulagilabilir performans hedefleri belirlendigi miiddetce kisiyi motive eder,
basartya adim adim yaklastirir ve hatta zaman igerisinde en iyi performansi onun
kazanmasima neden olur. Bu nedenle sporcularimizi gorev yonelimli yapmak
onemlidir. Burada antrendriin, yoneticinin, ailenin beklentileri énemli bir yer

tutmaktadir.

Nicholls (1984) gorev yonelimli sporcularin performanslarini 6ngérmede
basaril1 oriintiiler elde etmistir. Literatiir, yiiksek gérev yoneliminin eglence ile
(Hom, Duda, Miller, 1993, Kim ve Gill, 1997), igsel giidiilenme ile (Duda ve ark.,
1995; Ntoumanis, 2001) ve uygun ahlaki degerler ve davraniglarla (Duda ve ark.,
1991; Carpenter and Yates, 1997; Dunn and Dunn, 1999) pozitif iliskili oldugunu

gostermektedir. Bu bulgular bizim bulgularimizla benzerlik gostermektedir.
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Imgeleme miidahale programu ile atletlerin gorev yonelimleri ve igsel giidiilenme
puanlarinda artig oldugu goriilmiistiir. Buradan hareketle, bizim dikkat etmemiz
gereken sporcunun gorev yonelimini giiglii yapacak olan olasi faktdrlerin neler

oldugunu belirlemek ve bunlar1 uygulamaktir.

Harwood ve arkadaslarmin (2004) yapnus olduklar1 ¢alismada 14- 20
yaslarindaki elit sporcularin psikolojik beceri kullanimlari ile hedef yonelimleri
arasindaki iligki test edilmistir. Bu ¢aligmada yiiksek gérev ve orta diizeyde ego
yonelimine sahip sporcularin gevseme, imgeleme ve kendi kendine konusma gibi
becerileri diger gruptaki sporculardan daha fazla kullandiklari bulunmustur.

Literatiirdeki bulgularda bu ¢alismay1 desteklemektedir.

Basar1 hedefi kurami davranissal yogunluk i¢in diisiik gorev yonelimine
sahip sporcularin yiiksek gorev yonelimine sahip sporculara gore ustalik firsatlari
ve imgeleme icin daha az zaman ayiracaklarini 6ne siirmektedir. Bu kurama gore
ego yoneliminin yordanmasi biraz daha karmagiktir. Bazi aragtirmacilar yiiksek
ego yonelimine sahip sporcularin dogustan gelen {istiin yeteneklerini siirdiirmek
icin kullanilan imgeleme gibi zihinsel beceriler i¢in daha az zaman ve g¢aba
harcadigint belirtmektedirler. Bagka bir deyisle; ego yonelimine sahip sporcular
imgeleme programlarina katilmaktan kagmaktadirlar. Bagka bir ifadeyle, onlar
icin basar1 dissal faktorlerle kiyaslanmak oldugu i¢in (rakibi gegmek ya da
kazanmak gibi) becerilerini gelistirecek ya da becerilerinde ustalagsmalari
saglayacak zihinsel programlara ¢ok fazla zaman ayirmazlar. Basari hedefi ve ¢ok
boyutlu kaygi, biligsel engellemeler ve basa ¢ikma ile ilgili olarak literatiirde
oldukg¢a fazla arastirma bulunmaktadir. Ancak psikolojik tepkileri kontrol
edebilen strateji ve zihinsel becerilerin uygulanmasinin ya da kullaniminin gorev
ve ego yonelimini etkileyip etkilemedigine iliskin literatiir bilgisine gereksinim
vardir (Cumming, Hall, Harwood ve Gammage, 2002). Bu ¢alismada imgeleme

antrenmanlarimin gérev ve ego yonelimi ilizerine etkisi oldugu test edilmistir.
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Aragtirma sonuglart incelendiginde uygun miidahale programlarinin gorev
yonelimlerini artirdig1 ve ego yonelimlerini azalttigi gozlenmistir. Bu baglamda

bu aragtirma alandaki bu boslugu doldurmak i¢in yapilmis bir ¢alismadir.

Bu calismada son olarak, imgeleme miidahalelerinin giidiisel iklim
iizerine etkileri incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda imgeleme
mildahalelerinin kisiler i¢i ustalik iklimi tizerine etkisi oldugu bulunmustur (Tablo
46). Bagka bir deyisle; ustalik iklimli imgeleme miidahalelerinin on test, ara test
ve son test puanlart arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Puanlar
incelendiginde; son test puanlarinin 6n test ve ara test puanlarindan yiiksek
oldugu goriilmektedir ve ustalik iklimi grup etkilesimde anlamli farkliliklar vardir
(Tablo 47). Yine aymi analizde performans iklimi sonuglar1 incelendiginde kisiler
ici ve grup etkilesimde anlamli farkliliklar ve ayrica deney ve kontrol gruplari
arasinda da farkliliklar goriilmektedir (Tablo 50). Puanlar incelendiginde; deney
grubu performans iklimi puanlarinin kontrol grubu puanlarindan diisiik oldugu
goriilmektedir. Ayrica son test degerlerinin hem ara test hem 6n testten ve ara test
degerlerinden 6n test degerlerinden anlamli olarak farkli oldugu bulunmustur
(Tablo 51). Buradan hareketle, yapilan miidahalenin giidiisel iklim {izerine etkili
oldugu goriilmektedir. Baglangigta ayni seviye de olan performans iklimi puanlari
midahale programinin baslamasi ile birlikte hizla diismeye baglamistir. Bu durum
aragtirmacilar tarafindan beklenen bir durumdur. Literatiir incelendiginde;
yapilan ¢aligsmalarda ustalik yonelimli iklimin i¢sel giidiilenme ve gérev yonelimi
ile iligkili oldugu bunun tersine performans yoneliminin ise digsal giidiilenme ve
ego yonelimi ile iliskili oldugu belirtilmektedir (Ames, 1992; Goudas ve Biddle,
1994). Bu sonuglar bizim arastirma bulgularimizi desteklemektedir. Baglangicta
farklilik bulunmayan giidiillenme diizeyleri, hedef yonelimleri ve giidiisel iklim
puanlar1 miidahale programindan sonra degisiklik gdstermistir. Icsel giidiilenme,
gorev yonelimi ve ustalik iklimi puanlar1 artarken, digsal glidillenme, ego

yonelimi ve performans iklimi puanlarinda diisiis oldugu goriilmektedir.
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Ego ile iliskili hedef yonelimlerine sahip sporcunun, performans
iklimine sahip bir ortamda basarili olacagi; yine gorev yonelimine sahip
sporcunun ise ustalik iklimine sahip bir ortamda basarili olacagi yapilan
aragtirmalarda goézlenmistir (Roberts ve Ommundsen, 1996). Literatiir
incelendiginde etkili tekniklerin ve stratejilerin kullanimi ve olumlu tutumlarin
gelistirilmesi sporda basariya ulagsmak icin esastir. Ustalik iklimi ve gorev

yonelimleri bu durum i¢in uygun ortam saglamaktadir (Toros, 2001).

Elit sporcular incelendiginde bu sporcularin daha ¢ok ego yonelimli ve
ustalik iklimine sahip olduklari goriilmektedir. Aslinda bu elit sporcular
digerlerinden ayiran bir Ozellik gibi goriinmektedir. Bu sporcularin ve
antrendrlerin beklentileri sampiyon olmak, madalya ya da 6diil kazanmak ve
rakiplerinden {iistiin olmaktir. Sporcular ve antrendrler bu beklentilere girerken
kendi iizerlerine yarattiklar1 baskinin farkinda degillerdir. Gergekte sporcular her
zaman i¢in kendi yeteneklerini, performanslarini ve becerilerini gelistirmeye
odaklansalar ve buna yonelik iklim ve yonelimlere sahip olsalar daha bagarilt

olacaklardir.

Basar1 goriisii antrenorler ve ¢iftlerin etkilesimi ile belirlenir. Hedef
yonelimi profili ger¢evesinde giidiisel iklimin algilarinin agiklanmasi oldukga
onemlidir. Ciinkii sporda algilanan giidiisel iklim ve hedef yonelimleri arasindaki

baglant1 grenilmelidir (Roberts, 2001).

Yaslar1 17- 34 arasinda degisen Ispanya hentbol takimi oyunculari ile
yapilan ¢alismada antrendrlerinin yarattigi ortamin kisisel gelisimi ve takimin
gelisimini saglayan bir ortam oldugu belirlenmistir (Balaguer, Duda, Atienza ve
Mayo, 2002). Balaguer, Duda ve Crepso (1999)’nun yaptig1 ¢alismada da gorev
yonelimi yliksek ego yonelimi diisiik elit hentbol ve tenis oyuncularinin en iyi
performanslarini géstermelerini saglayacak ve kendilerini gelistirmelerine olanak

taniyan antrendrlerin yarattigi ortamui tercih ettikleri bulunmustur. Bu ¢alismalar
148



hem birbirleri ile hem de bizim bulgularimizla tutarlidir.

Tiim analizler degerlendirildiginde; imgeleme ¢aligmalarinin sporcunun
kisisel gelisimine yardimci olacak miidahalelerle diizenlendiginde etkili oldugu
goriilmiistiir. Imgeleme, davranigsal yogunlugu ile &lgiilebilen psikolojik bir
beceri ve stratejidir. Ayrica imgeleme, imgeleri olusturmak ve kontrol etmek igin
sporcularin tamamen odaklanmalar1 gerektigini icermektedir (Orlick, 1990). Yani
bir imgeleme miidahale programi yapmak istedigimizde, oncelikle sporcularin
buna hazir olup olmadiklart denetlenmelidir. Ayrica, sporcular program igin
tesvik edilmeli ve programa katilmalar1 yoniinde istekli olmalidirlar. Nicholls ve
Polman (2005)’m yapmis olduklart miidahale ¢aligmasinda sporcularla yapilan
goriismelerde biitiin katilimcilarin imgeleme miidahalesinden pozitif sonuglar
aldiklart belirtilmistir. Bu bulgular yapmis oldugumuz c¢alisma ile benzerlikler
gostermektedir. Calismamizin sonunda sporcularimiz ile yaptigimiz goriismelerde
sporcularimizdan imgeleme miidahale programimi degerlendirmelerini istedik.
Katilan sporcularimiz miidahale programinin etkililiginden ve performanslarini
pozitif yonde etkilediklerinden bahsettiler. Sporcularin bunu farkedebilmeleri ve
bu yararlar1 hissetmeleri onlarin bu tiir programlari spor yasamlarinin bir pargasi

haline getirebileceklerinin bir gostergesi olarak diistiniilebilir.

Imgeleme galigmalar1 sporcunun psikolojik performansini gelistirmede
en Onemli calismalardan biridir. Biligsel strateji olan imgeleme hi¢ ¢alisma
yapmamaktan daha etkili, fiziksel calismadan ise daha az etkilidir. imgeleme
yetenegi ve uygulama becerileri 6grenilebilir ve gelistirilebilir. Sporcularin bir
olay1 ya da bir olguyu 6ncelikle zihninde yagamasi onun bu durumlara aligmasini
ve agina olmasini saglar. Kisi bu ¢aligmalarin yararin1 6nce zihninde gormeli daha
sonra ger¢ek yasama uyarlamalidir. Imgeleme miidahale programimin psikolojik
degiskenler {izerine etkisi test edildikten ve bu miidahale programlarmin biligsel

siiregleri degistirebilmesinden dolay1 antrenorler ve koglar tarafindan antrenman
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programinin diizenli bir pargasi haline getirilmelidir. Antrendrler bu noktada

sporcularini bu miidahale programlarini kullanmak igin tesvik etmelidirler.

Bu caligma kuramsal ve uygulamali boyutta spor bilimlerinin psiko-
sosyal alanlarina katki saglayip, sportif performansa destek olacaktir. Bu ¢alisma
yar1 deneysel yontemle i¢ gecerlilik agirlikli olarak yiirtitiildiigtinden, bulgularinin
dis gecerliginin baska yontemlerle sinanmasi uygun olacaktir. Diger bir deyisle,
bulgular iliskisel yontemlerle ve genis drneklemlerde test edilmelidir. Cesitli spor
branglar1 ve beceri diizeylerinde ilgili perspektifle yeni bulgularin elde edilmesi,

bu konuda daha agik bilgilere erisilmesine olanak taniyacaktir.

ONERILER

Bu calisma sonuglart incelendiginde imgeleme miidahale programlarinin
imgeleme yetenegi, giidiilenme, hedef yonelimleri ve giidiisel iklim {izerine
onemli etkilerinin oldugu gorilmektedir. Bu nedenle antrendrler ve sporcular
imgeleme caligmalari ile ilgili olarak egitilmeli ve bu g¢alismalar antrenman

programlarinin bir parcasi haline getirilmelidir.

Bu calisma milli takim diizeyindeki atletler ile yapilmistir. Gelecek
caligmalarda farkli bireysel ve takim sporlarindaki sporcular ile galigmalar

yapilarak daha genel bulgularin belirlenmesine gereksinim vardir.

Literatiirde imgeleme miidahale programlarinin psikolojik parametreler
iizerine etkileri ile ilgili smirlh sayida calisma oldugundan miidahale

programlarinin diger psikolojik parametreler tizerine etkileri de incelenmelidir.

Sporda cinsiyet, yas, spor yapma ve egitim diizeyi ile ilgili yapilan

aragtirmalar siirh sayida oldugu igin gelecekte yapilacak calismalarda
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aragtirmacilar imgeleme miidahale programlarmin etkisi ile ilgili olarak bu

degiskenleri de incelemelidir.

Sporcularin yarigma diizeyleri arasinda farklilik olup olmadigimnin

aragtirilmasi da arastirilmaya deger bir konu olabilir.

Imgeleme miidahale programlarinin antrenman ve yarisma performansi
iizerine etkisi olup olmadigi da gelecekte yapilacak aragtirmalarda test

edilmelidir.

Son olarak, imgeleme miidahale programimin etkililiginin devam edip
etmediginin de test edilmesi amaciyla sporculardan 6 ay ve 1 yil sonra tekrar

Ol¢lim alinmalidir.
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EK 1. GONULLU DENEK BIiLGILENDIiRME ONAY FORMU

IMGELEME MUDAHALE PROGRAMLARININ GUDULENME, HEDEF
YONELIMLERI VE GUDUSEL IKLIM UZERINE ETKISI

Aragtirmanin Tanitilmasi: Bu aragtirmanin amaci; elit sporcular baglaminda
imgeleme yasantisinin giidii tiirleri, hedef yonelimleri ve spor iklimi {izerinde

etkisini ortaya koyabilmektir.

Arastirma kapsaminda, hazirlanacak olan imgeleme antrenman programinin giidii
tiirleri, hedef yonelimleri ve giidiisel iklim {izerine etkisi aragtirilacaktir. Veri
toplama siirecinde yer alan imgeleme antrenman programi arastirmaci tarafindan

uygulanacaktir.

Yontem: Arastirmaya son 1 yil igerisinde sakatlik ge¢irmemis, aktif spor yapan,
milli takim diizeyinde yarigmalara katilan, 18- 35 yas arasinda 40 goniilli atlet
katilacaktir. Atletler imgeleme antrenmani grubu ve kontrol grubu olmak iizere 2
gruba ayrilacaktir. Imgeleme antrenmani grubunun antrenman prograni 3 ay siire
ile haftada 3 giin uygulanacaktir. Kontrol grubuyla ayni siire icerisinde sosyal
icerikli toplantilar yapilacaktir. Glidii tiirlerini, hedef yonelimini, spor iklimini ve
imgeleme yeteneklerini belirlemeye yonelik olarak kullanilacak olan dlgekler
calismaya baslamadan Once, ¢caligmanin ortasinda ve caligmanin sonunda her iki

gruba uygulanacaktir.

Calisma Mersin Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisiince yiiriitiilecektir.
Calisma boyunca atletlerin katildigr milli takim kamplarinin imgeleme miidahale
programlarinin  uygulanmas: ve veri toplama alam1 i¢in kullanilmasi
planlanmaktadir. Calisma zamanlar1 ¢aligmaya katilan tiim atletlerin antrenman

ve dinlenme saatleri dikkate alinarak planlanacaktir. Her bir grupla haftada 3 giin
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goriisme yapilmasi ve bu goriismelerin her grup i¢in giiniin ayni saatlerinde
yapilmasi planlanmaktadir. Goriismeler yaklagik 30 dakika siirecektir. Calisma
oncesinde arastirmaci tarafindan ¢aligmaya katilan atletlerle yapilacak goriisme ve
uygulanacak o6l¢ekler hakkinda yeterli bilgi verilerek calismaya dikkatleri
¢ekilecektir.

Yarar ve Zararlar: Bu aragtirmadan elde edilecek yararlar su sekilde
stralanabilir: (1) imgeleme miidahale antrenmanlarinin atletlerin giidiilenme
bi¢imleri iizerindeki etkisi, (2) imgeleme miidahale antrenmanlarinin atletlerin
hedef yonelimleri iizerindeki etkisi, (3) imgeleme miidahale antrenmanlarinin
atletlerin giidiisel iklimleri iizerindeki etkisi. Bu testlerin deneklere olast
zararlari: (1) Imgeleme antrenmanlari sirasinda ve sonrasinda gecici olarak
psikolojik baski hissi. (2) Imgeleme antrenmanlar1 sirasinda ve sonrasinda

rahatlik ve gevseme hissi.

Arastirma Bulgu ve Kayitlari: Bu aragtirmada elde edilen tiim bulgular giivenli
bir sekilde korunacaktir. Size ait bulgular bir kod numarasiyla isimlendirilecek,
aragtirmanin tim bulgular1 sadece 6zet bilgiler halinde yayinlanacak ve bireysel

veriler kesinlikle sunulmayacaktir.

Goniillii Katihm: Bu arastirmaya katilimimiz tamamen goniilliiliikk esasina
goredir. Arastirmanin herhangi bir asamasinda izin almaksizin goniillii katilimdan
vazgecebilirsiniz. Arastirmayla ilgili herhangi bir soru sormaniz gerektiginde
asagida telefonlar1 verilmis olan sorumlu arastirmacilart arayabilirsiniz. Attiginiz
imzayla arastirmanin amaci, yarar ve zararlari hakkinda yeterince bilgi sahibi
oldugunuzu kabul etmis bulunmaktasiniz. Liitfen iki kopya imzalayarak

bunlardan bir tanesini kendiniz i¢in saklayiniz.
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GONULLU

Ad1 Soyadi: Telefon . (0 )

Adresi: Faks . (0 )

Bilgi verebilecek isi: Imza

VELI ,VASI VEYA VEKIL

Ad1 Soyadt: Telefon (0 )

Adresi: Faks (0 )

Yakinlig: Imza

ARASTIRMACI

Adi Soyadi:  Aras. Gor. Esen Kizildag Telefon : (0532 5929230)
Mersin Universitesi, Ciftlikkdy

Adresi: Kampiisii, Beden Egitimi ve Faks (0 )

Spor Yiiksekokulu, Mersin

GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BILGI iCIN BASVURABILECEGI
Kisi

Adi Soyadi:  Prof. Dr. Unsal Yetim Telefon . (0537 8872768)
Mersin Universitesi, Ciftlikkdy
Adresi: Kampiisii, [letisim Fakiiltesi, Faks (0 )
Mersin
TANIK
Adi Soyadi: Telefon (0 )
Gorevi: Faks (0 )
Adresi:
Imza
TANIK
Adi1 Soyadi: Telefon . (0 )
Gorevi: Faks . (0 )
Adresi:
Imza
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EK 2. SPORDA IMGELEME YETENEGiIi OLCEGiI YENi FORMU-

(SIYOYF)

Degerli katilimci,

Asagidaki ankette verilen her maddeyi degerlendirirken, gozlerinizi kapatin ve

imgeyi zihninizde canlandirin. Sonra bu imgeyi zihninizde olusturmanin/hayal etmenin
ne kadar kolay oldugunu derecelendirin. (1 = kesinlikle katilmiyorum, 3 = ne katiliyorum
ne de katilmiyorum, 5 = kesinlikle katiliyorum). Uygun buldugunuz dereceyi/basamagi
daire igerisine alin. Liitfen olabildigince dogru ve sizi yansitan sekilde davranin. Her
imgenin en uygun degerini bulmak i¢in gerektigi kadar zamani kullanin. Bu ankette

dogru veya yanlis yanitlar yoktur. Bizim i¢in sizin yanitiniz 6nemlidir. Her bir maddeye

yanit vermeyi unutmayiniz.

g E
25 E|EE| § |of
< =| B s 9 = = =
ZE |52 £ 28
X3 2 |E2| §|¥5
oo | M 4
Z, ©
1. Miisabakaya hazirlanirken kafamda plan yaparim. 5 4 3 2 1
2. Miisabakaya hazirlanirken kafamda alternatif planlar 5 4 3 2 1
olustururum.
3. Kafamda miisabaka ile ilgili taktik plan yaparim. 5 4 3 2 1
4. Basarili olmak i¢in gerekli plan1 katamda olustururum. 5 4 3 2 1
5. Basarida yarigma stratejisini hayal etmek dnemlidir. 5 4 3 2 1
6. Miisabakaya hazirlanirken hareketi kusursuz yapabildigimi 5 4 3 2 1
hayal ederim.
7. Miisabakaya hazirlanirken becerimi gelistirmeyi hayal ederim. 5 4 3 2 1
8. Miisabakaya hazirlanirken hareketlerimi diizelttigimi zihnimde 5 4 3 2 1
canlandiririm
9. Hayal etmek, beceriyi kusursuz yapmanin 6n kosuludur. 5 4 3 2 1
10. Kafada hareketleri kusursuz canlandirmak miisabaka 5 4 3 2 1
basarisinda 6nemlidir.
11. Hedefime ulagtigimi hayal ederim. 5 4 3 2 1
12. Madalya/ kupa kazandigimi hayal ederim. 5 4 3 2 1
13. Kendimi bir sampiyon olarak medyaya roportaj verirken hayal 5 4 3 2 1
ederim.
14. Kazanmay1 hayal etmenin bagariy: etkiledigini diigiiniiriim. 5 4 3 2 1
15. Bagarabildigimi kafamda canlandiririm. 5 4 3 2 1
16. Brangimu icra ederken olumlu duygular hissediyormusum gibi 5 4 3 2 1

hayal ederim.
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17. Miisabakada ne yapacagimi tahmin ettigimde beni heyecan 5 4 3 2 1
basar.
18. Basarip basaramayacagimui hayal ettigimde heyecanlanirim. 5 4 3 2 1
19. Miisabakada bagarili olacagimi diisiindiigiimde mutlu olurum. 5 4 3 2 1
20. Basarili performansimi hayal ettigimde heyecanlanirim. 5 4 3 2 1
21. Isler iyi gitmediginde bile kendimi biitiin giiciimle cabalarken 5 4 3 2 1
hayal ederim.
22. Basarisizliktan sonra bile pozitif olmayi hayal ederim. 5 4 3 2 1
23. En zor durumlarda bile kendimden emin olmayi hayal ederim. 5 4 3 2 1
24. Benim i¢in 6nemli olan olumsuz durumda bile en yiiksek efor 5 4 3 2 1
gosterdigimi hayal etmektir
25. lyi bir sporcu zorlugun iistesinden gelmeyi hayal edendir. 5 4 3 2 1
Soru 2.
]
s E
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1. Miisabakaya hazirlanirken hayal kurmak basarili olmay1 etkiler 5 4 3 2 1
2. Hayal kurmadan basarili olmak zordur. 5 4 3 2 1
3. Zihinde canlandirma performans: etkiler 5 4 3 2 1
4. Hatalarin diizeltilmesinde zihinde canlandirma dnemlidir. 5 4 3 2 1
5. Zihinsel antrenman basarmin 6n kosuludur. 5 4 3 2 1

Soru 3. Cinsiyetiniz:

Soru 4: Yasimiz:

Soru 5: Spor Yasiniz:

Soru 6: Egitim Durumunuz:
Soru 7: Spor Branginiz:

Soru 8: Milli Olma Durumunuz:

Katiliminiz icin tesekkiir ederiz.
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EK 3. SPORDA GUDULENME OLCEGI- (SGO)

Asagida insanlarin nigin spora katildigi ve spor yapmay: siirdiirdiigii ile ilgili ifadeler
verilmistir. Bu ifadeler 1 ile 7 arasinda derecelendirilmektedir. “1” ifadesi size hi¢ uygun
olmadigini; “4” durumun size orta derecede uygun oldugunu; “7” ise biitliniiyle uygun
oldugunu ifade etmektedir. Kendi durumunuzu her iki ugtaki (1-7) ya da ortadaki rakamla
(4) belirleyebileceginiz gibi bu uglardan herhangi birine yakin bagka bir rakami da
isaretleyerek belirleyebilirsiniz. Burada dogru ya da yanlis yanit bulunmamaktadir. Bu
¢aligmanin amacina ulagabilmesi i¢in yanitlarinizin i¢inizden geldigi gibi ve diiriist olmasi
o6nem tagimaktadir.

Ni(}ill spor yaplyorsunuz? Hic uygun Orta derecede Biitiiniiyle
degil uygun uygun

1. Spor ortaminda heyecan verici deneyimleri yasamak haz verdigi | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
igin.

2. Ugrastigim spor dali ile ilgili daha fazla sey bilmek haz verdigi | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
icin.

3. Daha 6nce spor yapmam i¢in iyi nedenlerim vardi, fakat gimdi | 1 |2 [ 3 |4 |5 |6 |7
spor yapmaya devam edip etmemem konusunu kendime soruyorum.

4. Yeni antrenman tekniklerini kesfetmek haz verdigi igin. 112(3|4|5 (6|7

5. Nigin spor yaptigimi bilmiyorum; ugrasmis oldugum spordalimi | 1 |2 [ 3 |4 |5 |6 |7
basarmakta yeteneksiz oldugum kanisindayim.

6. Tanidigim insanlar tarafindan saygi1 gérmeme neden oldugu igin. 1(2|3|4]|5 |67
7. Bana gore; insanlarla tanigmanin en iyi yollarindan biri oldugu | 1 |2 {3 |4 |5 [6 |7
igin.

8. Bazi zor antrenman tekniklerinde ustalagirken haz aldigim igin. 112(3(4|5 (6|7

9. Eger formda olmak isteniyorsa spor yapmak kesinlikle gerekli | 1 |2 |3 |4 |5 (6|7
oldugu i¢in.

10. Sporcu olmanin verdigi prestij igin. 112(3(4|5 (6|7

11. Diger yonlerimi gelistirmede sectigim en iyi yollardan biri | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
oldugu i¢in.

12. Sportif becerilerde zayif buldugum bazi yonlerimi gelistiritken | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7
haz aldigim igin.

13. Bir fiziksel aktiviteye katildigimda heyecan hissettigim igin.

14. Kendimi iyi hissedebilmem i¢in spor yapmam gerekli.

15. Sportif yeteneklerimi miikemmellestirirken haz aldigim igin.

S
SIESIEIEN
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16. Cevremdeki insanlarin formda olmanin O6nemli oldugunu
diistindiikleri igin.

17. Yasamimin diger alanlarinda bana faydali olabilecek pek ¢ok | 1 |2 |3 |4 |5 |6 |7

seyi 6grenmenin iyi bir yolu oldugu igin.
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18. Sevdigim sporu yaparken yogun duygular hissettigim igin.

19. Artik nigin spor yaptigim net degil, sporda yerim oldugunu
gercekten diisiinmiityorum.

20. Baz1 zor becerileri gergeklestirirken haz aldigim igin.

21. Spor i¢in zaman ayirmazsam kendimi kotii hissedecegim igin.

22. Ugrasmis oldugum spor dalinda ne kadar iyi oldugumu
digerlerine gdostermek igin.

23. Daha 6nce denemedigim antrenman tekniklerini 6grenirken haz
aldigim igin.

24. Arkadaslarimla iyi iligkilerimi siirdiirebilmenin en iyi
yollarindan biri oldugu igin.

25. Fiziksel aktiviteye tamamiyle dalip gitme hissinden hoslandigim
icin.

26. Diizenli olarak spor yapmam gerektigi igin.

27. Performansi gelistirecek yeni yontemler kesfetmek haz verdigi
icin.

28. Sik sik kendime nigin spor yaptigimi soruyorum da, sporda
kendim i¢in belirledigim hedeflere ulagmis goriinmiiyorum.
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EK 4. SPORDA GOREV- EGO YONELIMi OLCEGI- (SGEYO)

Yaptiginiz spor bransi hakkinda ki genel hislerinizi g6z 6niinde bulundurarak, asagidaki

durumlarda size uygun olan yerleri isaretleyiniz.

....... kendimi sporda en basarili hissederim / goriiriim.

Kesinlikle

Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kararsizim

Katiliyorum

Kesinlikle

Katiliyorum

1.  Oyun veya beceriyi yapabilen tek kisi ben oldugumda kendimi
sporda en basaril hissederim / goriiriim.

2. Yeni bir beceri 6grendigimde ve bu beceri bende daha ¢ok
uygulama / pratik yapma istegi uyandirdiginda kendimi sporda en
basarili hissederim/goriiriim.

3. Arkadaslarimdan daha iyi yapabildigimde / oynadigimda kendimi
sporda en basarili hissederim / goriiriim.

4. Digerleri benim kadar iyi yapamadiginda / oynayamadiginda
kendimi sporda en basarili hissederim / goriiriim.

5. Uygulamasi / yapmasi hos / eglenceli bir sey 6grendigimde
kendimi sporda en basarili hissederim / goriiriim.

6. Benim ne yapacagim bildigim, digerleri ne yapacaklarini
karistirdiklar1 durumda kendimi sporda en basarili hissederim /
goriiriim.

7. Cabalayarak/siki ¢aligarak / cok deneyerek yeni bir beceriyi
o6grendigimde kendimi sporda en basaril hissederim / goriiriim.

8.  Gergekten ¢ok siki ¢alistigimda kendimi sporda en basarih
hissederim / goriiriim.

9. En fazla say1/ gol / puan/ skor vs. ben yaptigimda kendimi
sporda en basarih hissederim / goriiriim.

10. Ogrendigim bir sey bende daha fazla uygulama / pratik / ilerleme
istegi uyandirdiginda kendimi sporda en basarili hissederim /
goriiriim.

11. Eniyi ben oldugumda kendimi sporda en basarih hissederim /
goriiriim.

12. Ogrendigim bir beceriyi gergekten dogru yaptigima inandigimda /
hissettigimde kendimi sporda en basarili hissederim/goriiriim.

13. Elimden gelenin en iyisini yaptigimda kendimi sporda en basaril

hissederim / goriiriim.
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EK 5. SPORDA ALGILANAN GUDUSEL iKLiM OLCEGI- SAGIO

Yaptiginiz spor bransi hakkinda ki genel hislerinizi géz 6niinde bulundurarak, asagidaki
durumlarda size uygun olan yerleri isaretleyiniz.

Butakimda, .......c..cooovieieiiiiiiieeeeeeeeee

Kesinlikle
Katilmiyorum
Katilmiyorum
Kararsizim
Katiliyorum

1. BU TAKIMDA,; sporcular takim arkadaglarindan daha iyi
performans gosterdiklerinde, kendilerini daha iyi hissederler.

2. BU TAKIMDA; siki ¢aligma odiillendirilir.

3. BU TAKIMDA; sporcular bir hata yaptiklarinda cezalandirilir.

4. BU TAKIMDA; antrendrler sporcularinin iyi olmadiklart
becerilerde gelismelerini saglarlar.

5. BU TAKIMDA; amag her miisabakada daha da ileri gitmektir
(lyilesmektir).

6. BU TAKIMDA,; sporcular hatalar1 yiliziinden oyundan ¢ikartilir/
miisabakalardan ¢ikarilir.

7. BU TAKIMDA; takim arkadaslarindan daha iyi olmak
onemlidir.

8. BU TAKIMDA; antrendrler dikkatlerinin ¢ogunu “y1ldiz”
sporculara verirler

9. BU TAKIMDA, digerlerinden daha iyi olmak 6nemlidir.

10. BU TAKIMDA; sporcular spor dali etkinlikleri hakkinda daha
fazla seyler 6grenmek istedikleri igin ¢ok siki caligirlar.

11. BU TAKIMDA, bu takimda antrenorler, bazi sporculari
digerlerinden daha fazla tercih ederler.

12. BU TAKIMDA; sporcular takim arkadaslarindan daha iyi
olmaya tesvik edilir.

13. BU TAKIMDA; sporcular eksik yonleri iizerine ¢aligmak igin
tesvik edilirler.

14. BU TAKIMDA; herkes en fazla sayry1/ golii/ puany/ skoru vs
atmay1 en iyi dereceyi elde etmeyi ister.
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15.

BU TAKIMDA, herkes takimda 6nemli bir yere sahip oldugunu
hisseder.

16.

BU TAKIMDA; antrendrler, bizden yeni beceriler denememizi
isterler.

17.

BU TAKIMDA, sporcular kendilerine denk bir sporcuyla
yarigsmaktan hoslanirlar.

18.

BU TAKIMDA; sadece “en iyi” sporcular antrendr tarafindan
fark edilir.

19.

BU TAKIMDA; sporcularin ¢ogu yarismalara katilir.

20.

BU TAKIMDA,; sporcular hata yapmaktan korkarlar.

21.

BU TAKIMDA; sporcularin sadece birkag1 y1ldiz sporcu
olabilir.
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EK 6- ORNEK iMGELEME MUDAHALE PROGRAMI

1. Giin
- Gevseme caligmasi (5- 10 dk.)
- Derin bir nefes alin ve yavasca nefesinizi verin.

- Tekrar derin bir nefes alin ve nefesinizi verirken zihninizin tamamen
rahatladigini hissedin.

- Simdi becerilerinizi gdzden gegirin.

- Bu hareketleri dogru bir sekilde yaptiginizi hayal edin.

- Simdi Kendinizi yeni bir beceri 6grenirken hayal edin.

- Ogrendiginiz yeni becerilerin eglenceli oldugunu hayal edin.

- Bu beceriyi 6grenmek i¢in ¢cok caba sarfettiginizi hayal edin.

- Becerinizi dogru bir sekilde yaptiginizi hissedin.

- Basarili olmak i¢in elinizden geleni yaptiginizi hayal edin.

- Zor antrenmanlart yapabildiginizi hayal edin.

- Bu zor antrenmanlari yaparken duydugunuz heyecani hayal edin.

- Zor antrenmanlart yapabilmenin hazzini hayal edin.

- Yeni bir antrenman teknigi denerken yasadiginiz heyecani hayal edin.

- Yeni bir teknik denemekten yasadiginiz hazzi hissedin.

- Yeni teknigi kusursuz yaptiginizi hayal edin.

- En iyi derecenizi yaptiginizda yasadiginzi hazzi hayal edin.

- Cok ¢alismanin karsiliginda emeginizin karsiligini aldiginizi hayal edin.
- Antrendriiniiziin en iyi derecenizden dolay: size takdir ettigini hayal edin.

- Hareketlerinizi kusursuz yaptigmizda antrendriiniiziin takdir ettigini hayal
edin.

- Gevseme calismasi (5 dk.)
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2. Giin
Gevseme caligmasi (5- 10 dk.)
Derin bir nefes alin ve yavasca nefesinizi verin.

Tekrar derin bir nefes alin ve nefesinizi verirken zihninizin tamamen
rahatladigini hissedin.

Atletizmdeki becerileri (kendi bransiniza iliskin) dogru bir sekilde
yaptiginizi hayal edin.

Bu beceriyi uygulamaktan zevk aldiginizi hayal edin

Beceriyi 6grenmek icin defalarca tekrar yaptiginizi hayal edin.
En iyi derecenizi yaptiginizi hayal edin.

En iyi derecenizi yapmanin verdigi hazzi hissedin.

En iyi derecenizi yaptiginizda yasadiginiz heyecani hissedin.
Yeni antrenman teknikleri 6grendiginizi hayal edin.

Yeni antrenman teknikleri 6grenmenin performansinizi arttirdigini hayal
edin.

Yeni antrenmanlarin size heyecan verdigini hayal edin.
Atletizm yaptiginiz i¢in mutlu oldugunuzu hayal edin.
Bu aktiviteye katilmaktan zevk aldiginizi hayal edin.
Zor becerilerin iistesinden geldiginizi hayal edin.

Zor becerileri yaptiginizda yasadiginiz hazzi hayal edin.

Kotii hava kosullarinda (yagmur, kar, camur, riizgar gb.)antrenman
yaptiginiz hayal edin

Bu hava kosullarinda bile ¢aba sarfetmekten zevk aldiginizi hayal edin.

Eksik yonlerinizi gelistirmeniz i¢in antrendriiniiziin sizi tesvik ettigini hayal
edin.

Antrenman ortaminizin eglenceli oldugunu hayal edin.

Gevseme calismasi (5 dk.)
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3. Giin
Gevseme caligmasi (5- 10 dk.)

Derin bir nefes alin ve yavasca nefesinizi verin.

Tekrar derin bir nefes alin ve nefesinizi verirken zihninizin tamamen

rahatladigini hissedin.

Kendinizi yeni bir beceri 6grenirken hayal edin.

Ogrendiginiz bu beceriyi dogru bir sekilde uygularken hayal edin.
Basarilt olmak i¢in ¢ok calistiginizi hayal edin.

Cok calistiginiz i¢in en iyi derecenizi yaptiginizt hayal edin.
Atletizm ile ilgili yeni bilgiler 6grendiginizi hissedin.

Bransinizla ilgili 6grendiginiz yeni bilgilerin size faydasi oldugunu hayal
edin.

Ogrendiginiz yeni bilgilerin derecenizi gelistirdigini hayal edin.
Zayif yonlerinizi gelistirdiginiz hayal edin.

Zayif yonleriniz gelistiginde basartya ulastiginiz1 hayal edin.
Zayif yonlerinizi gelistirdiginizde heyecanlandiginiz hayal edin.

Sportif yeteneklerinizin kusursuz oldugunu hayal edin (dogru engel ge¢isi,
kusursuz bir atlama teknigi, kusursuz bir takoz ¢ikist gb.)

Bu sporu sevdiginizi hayal edin.

Sahada mutlu oldugunuzu hayal edin.

Zor becerileri kusursuz yaptigiizi hayal edin.
Belirlediginiz hedeflere ulastiginizi hayal edin.
Hedefinize ulagmanin verdigi hazzi hayal edin.

Gevseme caligsmasi (5 dk.)

Not: Bu miidahale programi c¢alismanin amacma bagh kalmak suretiyle

sporcularin sikilmalarim ve ezberlemelerini engellemek amaciyla sikhkla

degistirilmistir.
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