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ONSOZ

Fiziksel caligmalar iyi bir yarismacit olmak i¢in bir aragtir ancak unutulmamasi
gereken nokta, kazanmak ya da hedefe ulasmak icin psikolojik 6zelliklerin de fiziksel
calismalar kadar 6nemli oldugudur. Bir sporcunun i¢inde bulundugu psikolojik durum
sporcunun performansini etkilemektedir. Bu baglamda diisiiniildiigiinde sporcularin ve
antrendrlerin fiziksel calisma kadar psikolojik calismalara da Onem vermeleri
gerekmektedir.

Imgeleme calismalari sporcunun performansini  gelistirmede psikolojik
calismalar arasinda en Onemli calismalardan biri sayilmaktadir. imgelemede sporcu
becerileri zihninde canlandirdigi i¢in imgeleme ile sporcu sonuglar1 6nceden yasar. Bu
sayede sporcu yasantilarin1 olumluya c¢evirir ve zihninde basarmak istedigi, ulasmak
istedigi noktay1 yasar.

Calismaya goriis ve bilgileriyle destek olan ve c¢aligmanin her aninda
yardimlarin1 esirgemeyen degerli damismanim Prof. Dr. Sefik Tiryaki’ye ve calismaya

Onerileriyle katki sunan Ars. Gor. Ayhan Taner Erdogan’a tesekkiirlerimi sunuyorum.

Esen KIZILDAG
Nisan, 2007
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OZET

Sporcularin imgelemenin hangi tiirtinii kullandiklarin1 belirlemek amaciyla
“Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)” gelistirilmistir. Bu ¢alismada da, bu envanterin
Tiirk sporcular i¢in uyarlanmasi yapilarak degisik spor branglarindaki sporcularin
imgeleme bi¢imleri belirlenmeye caligilmistir.

Olgegin uyarlanmas1 calismasma yedi spor bransindan (atletizm, basketbol,
eskrim, futbol, tenis, voleybol, ylizme) yaslar1 15 ile 36 arasinda degisen (M ya= 19.54
+3.45) 188 erkek (M yag= 20.00 + 3.57) ve 149 kiz (M yag= 18.97 £ 3.21) olmak iizere
toplam 337 sporcu katilmistir.

Orijinal envanter 5 alt boyut ve 30 maddeden olugmaktadir. Envanterin yap1
gecerligini test etmek icin verilere faktor analizi uygulanmis 4 faktor yaklagik olarak
varyansin %51’ ini aciklamistir. Tiirk sporcularinda Bilissel Ozel Imgeleme boyutuna
rastlanmamistir.  Bu boyutlar “Biligsel imgeleme”, “Motivasyonel Ozel imgeleme”,
“Motivasyonel Genel- Uyarilmiglik”, “Motivasyonel Genel- Ustalik™ tir.

Cronbach alpha ile hesaplanan i¢ tutarlik degerleri “Biligsel imgeleme” alt
boyutu igin .81, “Motivasyonel Ozel” alt boyutu igin .80, “Motivasyonel Genel
Uyarilmiglik™ alt boyutu icin .71 ve “Motivasyonel Genel Ustalik” alt boyutu icin .59
olarak bulunmustur.

Test- tekrar test giivenirligi i¢in 36 sporcuya 3 hafta ara ile uygulanan envanterin
giivenirlik katsayis1 Biligsel Imgeleme” icin .74 , “Motivasyonel Ozel imgeleme” icin .
91, “Motivasyonel Genel- Uyarilmiglik” icin .88, “Motivasyonel Genel- Ustalik” i¢in
.90 dir.

Farkli diizeylerde ve farkli spor branglariyla ugrasan sporcularin imgeleme
bicimleri arasinda fark olup olmadigini belirlemek icin ikinci bir arastirma yapilmistir.
alt1 spor brangindan (atletizm, basketbol, futbol, tenis, voleybol, yiizme) yaslar1 15 ile
33 arasinda degisen (M yo= 21.25 + 3.42) 122 erkek (M yoi= 20.01 £ 3.48) ve 64 kiz
(M ya= 20.82 + 3.49) olmak iizere toplam 186 sporcu katilmistir. Cinsiyete gore fark
olup olmadigimi belirlemek amaciyla yapilan Kruskall Wallis testi sonucunda kiz
voleybolcularin ve kiz basketbolcularin Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutunda
tenisgilerden anlamli1 olarak daha yiiksek puanlara sahip olduklari, Biligsel imgeleme alt

boyutunda erkek voleybolcularin futbolculardan, Motivasyonel Genel Uyarilmislik alt
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boyutunda erkek yiiziiciilerin erkek basketbolculardan anlamli olarak daha yiiksek
puanlara sahip olduklar1 bulunmustur.

Farkli spor brangindaki sporcularin imgeleme big¢imlerini belirlemek amaciyla
cinsiyet g6z oOniinde bulundurulmadan yapilan ANOVA testi sonucunda Biligsel
Imgeleme ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutlarinda voleybolcularin
futbolculardan, Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutunda ise basketbolcular ve
yiiziiciilerin tenis¢ilerden daha yiiksek puanlara sahip olduklar1 belirlenmistir.

Bu bulgular “Sporda Imgeleme Envanteri alt boyutlar1 i¢in memnuniyet verici
olarak goriilmiistiir ve Sporda Imgeleme Envanteri Tiirk sporcular icin kullanilabilir bir

envanterdir.
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ABSTRACT

This study was designed to identify what kind of imagery was used by athletes.
Fort that reason Sports Imagery Questionnaire was adapted for Turkish athletes.

337 athletes (118 male (Myg= 20. 00 £ 3. 57) and 149 female (Myg= 18. 97 + 3.
21)), from 7 various sports, aged between 15 to 36 years (Mae= 19. 54+ 3. 45)
participated in the study.

The original scale consists of 5 subscales and 30 items.principle component
factor analysis with varimax rotation is used for testing the construct validation of the
scale and the percent of variance explained by the 4-factors is approximately 51%.
Cognitive Imagery subscale wasn’t found for Turkish athletes. These subscales were
Cognitive Imagery, Motivational Specific Imagery, Motivational General- Arousal,
Motivational General- Mastery.

The internal consistency estimates computed with Cronbach alpha were .81, .80,
.71, .59 for Cognitive Imagery, Motivational Specific Imagery, Motivational General-
Arousal,Motivational General- Mastery respectively.

The test- retest reliability estimates derived from the data 36 track and field
athletes and voleyball playerswho responded to the questionnaire after a lapse of 3
weeks were .74 for Cognitive Imagery, .91 for Motivational Specific Imagery, .88 for
Motivational General- Arousal, .90 for Motivational General- Mastery.

In order to identify if there was a difference in the imagery style among athletes
performing various sports at different levels, a second research was done. As a result of
Kruskall Wallis applied to determine if there was a difference in sex female volleyball
and female basketball players had significantly higher score than tennis players in
Motivational Specific Imagery subscale. It was also found that male volleyball players
had higher scores than soccer players in Cognitive Imagery subscale while male
swimmers had significantly scores than male basketball players in Motivational General
Arousal subscales.

As aresult of ANOVA test done to identify imagery style of athletes in different
sports branch without sex was considered, it was found that in Cognitive Imagery and

Motivational General- Mastery subscales volleyball player had higher points than



soccer players, basketball and tennis players had higher points than swimmers in
Motivational General Mastery subscale.
These findings has been seemed as satisfactory for the subscales of the Sports

Imagery Questionnaire (SIQ) and SIQ would be used for Turkish athletes.
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GIRIS

Son yillarda, iilkeler arasinda sportif rekabetin artmasi ve énem kazanmasi;
sporculart fiziksel ve psikolojik giiclerini ¢oklu yonlii gelistirmeye yoneltmistir.
Baslangicta fiziksel olarak iistiin olan sporcular, zayif fiziksel giice sahip sporculardan
daha basarili olacag1 goriisii yaygindi. Ancak gelisen rekabet ortami ile birlikte son
yillarda sadece iistiin bir fiziki performansin yeterli olmayacagim anlayan sporcu ve
antrendrler spor psikolojisinin dnemini kavramaya baglamislardir.

Insanlarin sporda basarili olabilmeleri icin yalmzca fiziksel yetenege degil ayni
zamanda psikolojik yeteneklere de ihtiyaglart vardir. Loehr (1980) Miikemmel bir
performans gostermenin birtakim psikolojik ve zihinsel faktorlere bagh oldugunu ve bu
becerilerin herhangi bir beceri gibi Ogrenilebilecegini vurgular (24). Fiziksel
performansin gelisimini etkileyen bir¢cok psikolojik beceri bulunmaktadir. Bunlardan bir
tanesi de imgeleme becerisidir. Imgeleme, yapilacak olan hareketin uygulamasi
olmaksizin yogun bir sekilde zihinde canlandirilmasidir (20). Kisi uygulamak istedigi
beceriyi once zihninde canlandirarak becerinin gelisimini saglar. Yiiksek performans,
zihnimizde yasamis oldugumuz duygusal ortam ile yakindan iliskilidir. Basarili
sporcular, zihinlerinde bir beceriye iliskin 6zel bir durum yaratip, bu durumun
stirekliligini saglayabilirler.

Ozerkan’in da (33) eserinde belirttigi gibi Agikada ve Ergen’e gore zihinsel
calisma, degisik nedenlerle sporcuda meydana gelen kaygi, korku, asir1 heyecan gibi
psikolojik gerilim yaratan etkenlerden kurtulup, optimal uyarilma diizeyini kazanarak
performansin olumlu yonde ger¢eklesmesini saglamaya yoneliktir .

Imgeleme ile birlikte bizler hem fiziksel becerilerin gelisimini hem de zihinsel
becerilerin gelisimini saglariz. Imgeleme ile Ogrenilen becerilerin gelistirilmesi,
hatalarin diizeltilmesi gibi fiziksel diizeltmeler saglanabilecegi gibi, duygularin
kontrolii, konsantrasyonun ve kendine giivenin gelisimi gibi psikolojik diizenlemeler de
saglanabilir. Sporcularin basarili olmalar1 ve imgelemeden yeterli diizeyde
yararlanabilmeleri i¢in zihinlerinde olumlu imgeler kurmalar1 olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii

olumlu imgeler sporcularin eylemlerini de olumlu bir sekilde etkilemektedir.



Imgelemenin sportif performansa yararlari hakkinda antrenor, beden egitimi
Ogretmenleri ve sporcularin aydinlatilmas1 gerekmektedir. Sporun igerisinde olan
bireyler imgelemeyi antrenman programlarinin bir parcasi haline getirmelilerdir.

Imgelemenin sportif performans iizerine etkilerinin oldugu bilinmesine ragmen
iilkemizde bu konuya iliskin bir arastirma yapilmamustir. Dolayisiyla Sporda Imgeleme
Envanterinin Tiirk¢ce’ye uyarlanmasi ve bu envanterle bir arastirma yapilmasi
calismanin amacinmi olusturmaktadir. Bu caligmanin hem spor psikolojisi literatiiriine
hem de antrendr ve sporculara katki saglayabilecegi diisiiniilmiistiir. Boylece konuyla

ilgili diger iilkelerde yapilan calismalan karsilastirma olanag bulunabilecektir.



1. BOLUM
SPORDA iMGELEME VE iMGELEME iLE ILGILi
ACIKLAMALAR

1. 1. IMGELEMENIN TANIMI

Sporcular ve koglar fiziksel becerileri miikemmellestirmek icin fiziksel
calismaya saatlerce zaman harcarlar. Bununla beraber psikolojik becerilerin gelisimine
ise cok az zaman ayirirlar. Ciinkii bu becerilerin ya dogustan geldigine ve 6grenilemez
olduklarina inanirlar ya da psikolojik becerilerin nasil ¢alisilacagini bilmezler. Aslinda
psikolojik beceriler 6grenilebilir ve gelistirilebilir. Fiziksel performansin gelisimi ile
ilgili olan bircok psikolojik beceri bulunmaktadir. Bunlardan birsi de imgeleme
becerisidir. Hooin’in (18) de eserinde belirttigi gibi Daw ve Burton’a gore imgeleme
spor psikologlar tarafindan gelistirilen ve uygulanan mental calisma programinin bir
parcasidir.

Imgeleme, herhangi bir fiili alistirma yapilmaksizin, yalmzca planli ve yogun bir
sekilde hayal ederek (zihinde canlandirarak) yeni bir hareketin 6grenilmesi ya da zaten
bilinen bir hareketin miikemmellestirilmesi siirecidir (20).

Hall’tin de eserinde belirttigi gibi son yillarda bir baska kapsamli tanimlama da
White ve Hardy tarafindan getirilmistir. imgeleme; gercek yasantilarin taklit edildigi bir
yasantidir. Imgeledigimiz seyi gordiigiimiizii fark edebiliriz, imgelerken hareketleri
hissedebiliriz ya da gercek yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin
imgelerini yasayabiliriz (16). Yani imgeleme yalnizca zihinde canlandirma degil,
zihnimizde canlandirilan durumu biitiin duyu organlariyla yasamay1 (goérme, koklama,
isitme, dokunma, tat alma) icermektedir.

Bir bagka literatirde imgeleme, daha Onceki yasantilarin imgelerinin,
tasarimlarinin birbiriyle baglant1 kurularak ¢6ziimlenmesi, birlestirilmesi gibi islemlerle
zihinde canlandirilmasi olarak tammlanmistir (9). 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 cikar



ki bu da yaratici diigiince olayidir. Bunu yapabilmek icin beyindeki depolanmis bilgi ve
yasant1 zenginligi kullanilir (9).

Tiryaki’nin de (45) eserinde belirttigi gibi Murphy’e (1994) gbre imgeleme,
bellekte depolanan duyusal yasantilarin icsel olarak hatirlanmasi ve digsal bir uyari
olmadan bu yasantilarin tekrarlanmasidir.

Imgeleme, diisiince sistemimizin bir pargasidir. Imgelerimizde kendimizi
elimizden gelenin en iyisini yapiyor gibi goriip iyi bir performans ortaya ¢ikarmak i¢in
kullanabiliriz. Gordiiklerimizi ya da diistindiiklerimizi tekrar diisiinerek, imgelemeyi
gecmisteki basarili bir performansi tekrar yaratmak icin de kullanabiliriz. Bagka bir
anlatimla, beynimizde gecmiste yasanan olaylart hatirlayip tekrar yaratabilir ya da
zihnimizde hi¢ yasanmamis olaylar1 da gorebiliriz. Imgeleme, gercek duyusal
yasantimizla benzerdir (gérme, hissetme, duyma vb.), fakat zihinde meydana gelen i¢
referanslardir (49).

Suinn’e gore imgeleme, kisinin (duyusal) yasantilarim gercek yasamla benzer
olarak zihninde yeniden canlandirmasidir (43).

Bu tanmimlamalar 15181nda biz bu ¢calismada imgeleme kavramini kendimize gore
fiziksel bir calisma olmadan bir becerinin o beceriye iliskin biitiin duyularla zihinde
canlandirilip, uygulanmasi olarak tanimlamaktay1z.

Imgeleme ile ilgili literatiir incelendiginde imgeleme ile es anlamli olarak
kullanilan pek ¢ok kelimenin oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bunlara mental (zihinsel)
calisma, biligsel calisma, sembolik calisma, visiomotor ¢aligma, imgesel calisma ve
idiomotorik ¢alisma 6rnek olarak gosterilebilir.

Bu noktada dikkat edilmesi gereken bir diger dnemli nokta imgeleme ile giindiiz
diisiiniin birbirine kanstirilmamas1 gerektigidir. Giindiiz diisii; kisi uyanikken, bilincli
olmadan hayal kurmasi, dalip gitmesi olarak bilinir. Halbuki imgelemede aktif olarak
bir eylem i¢inde olma, bir olay1 zihinde canlandirirken onu yasama, enerji harcama sz
konusudur (45). Imgelemede bilinglilik vardur.

Tiryaki (45) eserinde Biddle’in; mental / imgesel calisma ile mental / imgesel
hazirligin aym sey olmadigini belirttigini sdyler. Bunu soyle bir 6rnekle aciklayabiliriz.
Atletizmde giille atmay1 yeni 6grenen bir kisi ile Olimpiyatlarda yarisacak bir giillecinin
mental / imgesel ¢alismasi ayni olamaz. ilkinde bir 6grenme durumu, ikincisin de ise bir

performans durumu vardir.



Bir¢ok psikolog imgelemenin sporcunun psikolojik performansini gelistirmede
en onemli ¢aligsmalardan biri olduguna inanir. Literatiir incelemesi yapildiginda; bilissel
strateji olan imgelemenin hi¢ calisma yapmamaktan daha etkili oldugu, fiziksel
calismadan ise daha az etkili oldugu goriilmektedir (33). Imgeleme yetenedi ve
uygulama becerileri 6grenilebilir ve gelistirilebilir.

Beynin sag hemisferi imgeleme merkezidir. Bir kas nasil calistirilarak
kuvvetlendirilebilir ve uzun siire kullanilmazsa geriler ise, ayni durum beynin sag
hemisferi i¢cin de gegerli olmaktadir. Gerilemis olan beynin sag hemisferi imgeleme
antrenmanlaryla giiclendirilebilir ve insanlar bu potansiyellerinden yararlanabilirler
(25). Eger beynin sag yaris1 giiclendirilmezse kisinin kendine giiven, giidiilenme,
yaraticilik gibi 6zelliklerinin gelisimi de engellenmis olur.

Yukarida yapilan tanimlamalardan da anlasilacag: gibi imgeleme, yalnizca zihin
icinde bir gorme deneyimi degildir. Imgeleme genellikle baskin, etkin ve giiclii olan bir
duygudur. Imgeleme yalnizca bir, birka¢ veya biitiin duyumlar: icerebilir (23). Yani
imgeleme yalnizca gérme degil diger duyu organlariyla da hissedebilmedir.

Imgeleme ile ilgili tamimlardan sonra imgelemenin nasil oldugu, nasil
imgeleyebildigimiz konularinda kuramsal bir temelin bulunmasi gerekmektedir.
Asagida imgelemeye iliskin kuramlar tablo olarak sunulduktan sonra imgeleme-

performans iliskisini aciklayan bu kuramlara kisaca deginilmistir.



IMGELEME KURAMLARI
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Sekil 1: imgeleme ve Performans Iliskisini A¢iklayan Kuramlar

Aciklamalar1




1. 2. IMGELEME VE PERFORMANS iLiSKiSINi ACIKLAYAN
KURAMLAR

Asagida, imgeleme ile ilgili gelistirilmis kuramlardan s6z edilmistir.
Aragtirmamizda kullanilan Sporda Imgeleme Envanteri ikili Kodlama Kurami ve
Motivasyonel Kurama dayandigindan kuramlarin sonunda bu kuramlara genis bir

sekilde yer verilmistir.

1. 2. 1. IMGELEMENIN iLK KURAMLARI

Spor psikolojisi ile ilgili literatiirde mental calismanin etkileri ile ilgili olarak iki
biiyiik kuramsal agiklama bulunmaktadir. Bu agiklamalar imgeleminin ilk kuramlar

olarak bilinen Psikoneuromuscular Kuram ve Sembolik Ogrenme Kuramudir.

1. 2. 1. 1. Psikoneuromuscular Kuram

Davranim icin kaslarin programlanmasi olarak da bilinen bu kuram Carpenter
(1894) tarafindan gelistirilmistir. Onun ilkelerine gore imgeleme motor becerilerin
Ogrenilmesini kolaylastirir. Bu kurama gore fiziksel caligma sirasinda belli bir
neuromuscular yoldaki neurotransmitter maddeler uyarildiginda, bu yol boyunca bu
kimyasal maddeler salinmakta ve bir transmission (gecis) gerceklesmektedir.
Dolayisiyla herhangi bir imgesel ¢alismada bulunulmasi, aynen fiziksel calismada
oldugu gibi neuromuscular aktiviteyi harekete gegirmektedir (45). Imgeleme kaslar1 bir
eylem icin programlar ve ayrica imgeleme motor bir becerinin Ogrenilmesini
kolaylastirir. Ciinkii imgelenen beceriler hareketin fiziksel calismasinda oldugu gibi
kaslar1 uyarir (8). Canli imgelenen olaylar hareketi fiziksel olarak uygulamaya benzer
olarak kaslar1 bir dereceye kadar uyarir. Bu zayif kassal uyarilar gergek performans
stiresince iiretilenle benzerdir (ancak bu uyarilar gercekte eylemi olusturmayacak kadar
kiiciiktiir). Bu kurama ilk bilimsel destek Edmund Jacobson’un (1931) calismasiyla
gelmistir. Edmund Jacobson, biikiilen kol hareketinin imgelenmesinin koldaki fleksor

kaslarda kiiciik kasilmalar1 ortaya ¢ikardigini bulmustur (49).



Gergege benzer olarak yapilan zihinsel egzersizlerde harcanan eforla, fiziksel
olarak harcanan efor hemen hemen birbirine esittir. Beyin gercek bir sey ile canl
bicimde hayal edilen olaylar1 birbirinden ayirt etmez ve iki olay1r da aym sekilde

degerlendirir. (42).

1. 2. 1. 2. Sembolik Ogrenme Kuram

Psikoneuromuscular arastirmalarda yer alan biitiin kisilerin, imgelemeyle
neuromuscular aktiviteye sahip olmamalar psikoneuromuscular kuramin bazi elestiriler
almasina yol agmistir. Bu nedenle psikoneuromuscular kurama alternatif olarak,
sembolik 6grenme kurami veya bagska bir ifade ile hareket oriintiilerini kavrama kurami
ortaya atilmistir.

Sackett (1934) hareketleri kavramada imgelemenin sporculara yardimci
olabilecegini tartigmistir. Sackett’in sembolik 6grenme kurami, imgelemenin hareket
oOriintiilerini kavrama ve kazanmada kisilere yardime1 olmak i¢in kodlama sistemi olarak
iglev gorebilecegini Onermistir. Kisilerin becerileri 6grenmelerindeki yol, basarili bir
uygulama icin neyin yapilmasi gerektigine asina olunmasindan ge¢mektedir (49).

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

becerilere (kuvvet gorevleri) gore daha kolay kodlanabilir (16).

1. 2. 2. BUTUNCUL YAPI YA DA ONGORU KURAMI

Grouions (1992) ve Hale (1994) imgelemenin nasil isleyecegi ile ilgili olarak
birbiriyle iliskili iki yaklasimin oldugunu 6ne siirmiiglerdir. Bu yaklagimlar Biitiinciil
Yap1 ve Ongorii Kuramidir. imgelemenin performansi nasil gelistirecegini aciklayan bu
kuramlar Gestalt psikolojisine dayanir (28). Max Wertheimer tarafindan gelistirilen
Gestalt psikolojisi zihnin calisma ilkelerinin biitiinsellik, paralellik ve kendi kendisini
diizenleme oldugunu oOne siirer. Duyularimizin, oOzellikle gérme duyumuzun
sekillendirme egilimine ve parcalan biitiinlestirerek algilamasina ise Gestalt etkisi denir
(52). Gestalt psikolojisinin temel ilkesi, ‘biitiin parcalarinin toplamindan 6te bir seydir’

climlesiyle ozetlenebilir (32). Gestalt Psikolojisine gore bireyler, cevresindeki nesne,



olay ve sekillere “biitiin” halinde tepkide bulunurlar, ayrintilarla ilgilenmezler. Yani
“birey “toptan” (global) bir algilama 6zelligine sahiptir. Bir seyi biitiin olarak kavrar”
(22). Daha acik bir ifade ile Gestalt kuramcilarina gore bireyler, biitiinii parcalara
ayrigtirarak degil, anlamli 6rgiitlenmis halde algilarlar. Daha sonra biitiin ile pargalar
arasindaki iligkileri kesfederler. Ayrica algilamada basitlik, benzerlik, yakinlik,
devamlilik, sekil ve zemin iliskileri 6nemlidir. (3).

Lawther (1968) Biitiinciill Yapt Kuramimnin optimal motor &6grenmenin
gerceklesmesinde gerekli oldugunu savunur. Ogrenen kisi beceri performansim
gelistirmek amaci ile gorevin biitiiniinii diisinmelidir. imgesel hazirlik ya da mental
hazirlhik 6grenen Kkisinin dikkatini bir hareketin detaylarindan c¢ok dogrudan genel

izlenimine ya da biitiinciil yapisina yonlendirmesine yardimci olur (28).

1. 2. 3.FONKSiYONEL ESIiTLiK VE NOROFiZYOLOJiK
ACIKLAMALAR

[leri nérofizyolojik 6lciimlerin ( pozitron emisyon tomografi ve bolgesel cerebral
kan akim taramas1) gelisimi ile birlikte psikoloji alanindaki arastirmacilar imgeleme ve
hareket arasindaki iliskiyi daha iyi a¢iklamiglardir. Aslinda arastirmacilar imgeleme ve
hareketin cok benzer oldugunu ve hatta bazilar1 da arastirmacilar motor imgeleme ve
motor hazirligin fonksiyonel esitlik oldugunu soylerler.

Fonksiyonel Esitlik hipotezi ortak yapilar ve islemleri ortaya ¢ikaran imgeleme-
algilama ve imgeleme- hareketlerdir. Temel olarak imgeleme performansi artirir. Clinkii
imgeleme ve performans hazirlik asamalarinda birbirine ¢ok benzemekte, fakat
imgeleme sirasinda uygulama engellenmektedir. Boylece imgeleme uygulamalart son
motor emirlerin uygulamasini icermeyen gercek fiziksel uygulamalar gibidir.
Arastirmacilar fonksiyonel esitligin iki ¢esidine isaret etmiglerdir: gorsel imgeleme ve
gorsel algilama, ve motor imgeleme ve motor algilama(28).

Gorsel imgeleme ve algilamanin fonksiyonel esitligi psiko-fizyolojik acidan
biiyiik destek gormektedir (10). Motor imgeleme veya imgesel olmayan diisiinmeyi

gerektiren uygulamalar ayni alam aktif hale getiremez.



1. 2. 4. IMGELEMENIN BiLiSSEL KURAMLARI

. Spor psikolojisi ile ilgili literatiir incelendiginde Ikili Kodlama Kuramu,
Bioinformational Kuram ve Uclii Kodlama Kuraminin biligsel kuramlar bashig altinda

toplandig goriilmektedir.

1. 2. 4. 1. Bioinformational Kuram

Biligsel bir hipotez olan Bioinformation Kurami imgelemenin bilgi islem
stirecini kullanir. Lang (1977)’in bu kuramu fobiler ve kaygi bozukluklan ile ilgili
arastirmalar1 kapsar (28).

Bioinformation Kuram bilgi islem siireci ve psikofizyolojik perspektiflerinin bir
kombinasyonudur, korku ve duygusal imgelemeyi analiz etmeyi amaclamaktadir.
Lang’e gore imgeler iki temel Onermeyi icermektedir; uyarilar ve tepki. Uyarilar,
imgelenecek seyin icerigini tanimlar, uyarinin 6zel yonlerini belirtir. Ornegdin; uyaran
agir ve tahtadan yapilmig beyzbol sopasi; tepki ise imgelenen seyin biliste olusturdugu
yapidir (28).

Ogrenme ve performans birbiriyle baglantili uyari ve tepki dnermelerini igerir.
Imgeleme siireci ise bu baglantilarin giiclenmesine olanak tanir. Boylece nitelikli
imgeleme korku, kaygi, 6fke ve gurur gibi duygular1 ve yorgunluk, gerginlik, terleme
gibi fizyolojik semptomlan igerir. Ciinkii bu fizyolojik ve duygusal reaksiyonlar
genellikle gercek performansa eslik eder. Lang’e gore imgeleme ile kisilerin kontrol
edebilme yetenekleri artar ve buna bagh olarak ta performanslarinda gelisme izlenir
(28). Ornek olarak; Kisi korku ortamini ne kadar gercekci imgelerse gercek yasamda
korku yaratan ortamla o kadar kolay basa cikabilir.

Spor psikolojisi ile ilgili literatiir incelendiginde dogrudan ve dolayli olan bircok
destekleyici calisma bulunmaktadir. Baz1 arastirmacilar uyar1 ve tepki Onermelerinin
icsel ve digsal imgeleme perspektifleriyle benzer oldugunu savunmaktadirlar. Bu
arastirmacilar imgelemenin bir beceriyi izlemeden ¢ok o beceriyi uygulama olduguna
inandiklarindan igsel imgelemenin tepki 6nerme siirecini gelistirecegini savunurlar. Bu
baglamda imgeleyen kisi beceriyi birinci sahis perspektifinden yasadigi icin igsel

imgeleme kinestetik ve kassal duyum gibi bir¢ok tepki Onermesini kapsamaktadir.
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Dissal imgeleme ise uyar1 6nermesini kapsamaktadir. Ciinkii imgeleyen kisi imgeleme

stireci boyunca tigiincii sahis gorsel perspektifinde bulunur (14).

1. 2. 4. 2. Uclii Kodlama Kuram

Ahsen (1984) tarafindan one siiriilen Uclii Kodlama Kurami imgelemenin iic
unsuru oldugundan s6z eder. Buradaki ilk unsur imgelemenin yani imgenin kendisidir.
Ikinci unsur Somatik tepkidir. Ugiincii unsur ise imgenin anlamini ifade etmektedir. Bu
unsur bir¢ok imgeleme modeli tarafindan goz ardi edilmektedir. Ahsen Uglii Kodlama
Kuraminda kisilerin gecmis yasant1 ve hikayelerini imgelerine tagiyacaklarini savunur
(28). Ornegin; Olimpiyatlarda yaristigin1 imgeleyen bir kiirekcinin imgesi kiiregin suda
hareket ederken yarattigi his, kalabaligin sesi, takimdaki diger kisilerin imgesi ve
Olimpiyat finali ile ilgili biitiin diger duyusal yasantilar1 kapsar. Bu, Uclii Kodlama
Kuraminin ilk unsurudur. ikinci unsur olan somatik tepki ise artmis kalp atim sayist,
imgeleyen kisinin kendini sinirli hissetmesi ya da imgelemenin Psikoneuromuscular
Kuraminda belirtildigi gibi kassal aktivitelerdeki artisi icerir. Iimgenin anlam bu drnekte
oldukga can alic1 bir noktadir. Eger kiirek¢i 4 yil 6nce Olimpiyatlara katilmis ve kotii
performans gOstermigse, imgeleme deneyimi Olimpiyat Sampiyonu olan ya da hig
Olimpiyatlara katilmamis kisinin imgesinden farkli olacaktir (28). Yani kisiler gecmis

yasantilarindaki deneyimlerini imgelerine tasirlar.

1. 2. 4. 3. iKiLi KODLAMA KURAMI

1960’larin sonlarinda psikolojik kuramlar ve arastirmalar davranisciliktan
biligsel siire¢lere dogru yer degistirmistir. Bunun sonucunda bilissel alan algi, bellek,
dikkat, problem c¢ozme ve biligsel siireclerin uygulanmasi gibi konular iceren
psikolojinin yeni bir alan1 olarak geligmistir. Bu donem siiresince biligsel alanlardaki
arastirmalar farkli 6grenme gorevlerinde bilginin nasil islev gordiigiinii anlamay1
vurgulamistir. Duyusal bilginin nasil betimlendigini gosteren kuramlardan bir tanesi de
Ikili Kodlama Kuramidir (30). Olcegimiz temelde bilissel bir kuram olan Paivio’nun
Ikili Kodlama Kuramina dayanmaktadir. Ikili kodlama kurami imgelemenin 6grenme

tizerine etkili olabilecegini savunur. Paivio (1975) tarafindan olusturulan bu kuram
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sozel ve sozel olmayan kodlamalar sisteminin yapisal ve islevsel oOzelliklerine
dayanarak nasil islendigini, kodlandigin1 ve hatirlandigim1 tanimlamaktadir. Sozel bilgi
gorsel bilgi ile birlikte verildiginde 6grenme daha etkili ve verimli duruma gelmektedir
(2). Ikili Kodlama Kurami hem gorsel hem de sozel olarak kodlanan bilginin, uzun
siireli bellekte saklanma ve hatirlanma sansinin, bunlardan sadece birisiyle islenen
bilgidekinden daha yiiksek oldugunu 6ne siirer (21). Buradan da anlasilabilecegi gibi
ayni bilgi birbirini destekleyen farkli bicimlerde kodlanirsa 6grenme verimliligi artar.

Bu kurama gore hem isitsel hem de gorsel ipuglar1 bir arada kullanildiginda
hatirlama ve zihinde tutma becerileri gelisir (48). Ikili kodlama kuramina gore iki
zihinsel kodun olmasi bilgileri saklayip geri getirme agisindan daha avantajlidir. Bazi
arastirmalar eger gorsel imgeleme ile sozel bilgi birlikte imgelenirse ya da bazi sozel
bilgiler uygun gorsel bilgilerle desteklenirse 6grenmenin daha fazla olacagim destekler
(51). Yani biz hem so6zel hem de gorsel imgelemeyi bir arada kullandigimizda beceriye
iliskin ipuclan daha kolay hatirlanir ve aym1 zamanda becerinin gelisimi daha fazla olur.
Ornegin; top kelimesi ve topun imgesi birlikte kullanilirsa, top hafizada hem imge
olarak hem de kelime olarak yaratilabilir. Benzer olarak bir hareket dizisini hem sozel
hem de gorsel imgelemeyle dgrenmek olasidir. Ornek verecek olursak bir kayakgi
yarisma parkurunu hem gorsel hem de sozel olarak imgeleyebilir. Bu durumda sporcu
hem sozel hem de gorsel ipuglarina sahip olacaktir.

Saglikli yetiskinler ve beyin islevleri hasarli olan yetiskinler iizerinde yapilan
caligmalar bu varsayimi dogrular niteliktedir. Sozel sistem beynin sol hemisferinde yer
alir, mantiksal ve ardisik matematiksel islemleri yiiriitir (53). Sozel olmayan sistem
beynin sag hemisferinde yer alir; gorsel imgeler, fiziksel algilar ve sesler bu
yarimkiirede depolanir ve islenir (35). Yani dille ilgili algilar, sozel sisteme kodlanir
veya sozel sistemi aktif hale getirirken, sézel olmayan algilar ise s6zel olmayan sisteme
kodlanir veya sozel olmayan sistemi aktif hale getirir. Buradan da anlasilabilecegi gibi
iki hafiza kodu birbirinden bagimsiz olarak islev goérmektedir. Buna gore bizler
kodlardan birini unuttugumuzda digerini hatirlayabiliriz. Yani kodlardan birinin
unutulmasi digerinin de unutulacagi anlamina gelmemektedir.

Paivio (1991) resimlerin kelimelerden daha kolay hatirlandigimi bu yiizden de
gorsel kodlamanin sézel kodlamadan daha iistiin oldugunu savunmustur (35). Benzer

sekilde Rieber (1994)’e gore de bilginin gorsel olarak hatirlanmasi yazili olarak
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hatirlanmasindan daha hizhdir. Ciinkii gorsel sistem bilgiyi aym1 anda isleme alirken
sozel sistemde bilgiler siralidir (39).

Paivio (1991)’ya gore gorsel ve sozel sistem arasinda 3 farkli siire¢ vardir.
Bunlar temsili siire¢ (Representational), basvurusal siire¢ (referential), cagrisimsal
stirectir (associative) (35). Temsili siire¢ uyaranin uygun tiirii ile hafiza kodunun belli
bir tiiriiniin harekete ge¢mesini ifade eder. Ornegin; kedi kelimesi sozel sistemi harekete
gecirirken bir kedi resmi gorsel sistemi harekete gecirir. Basvurusal siire¢ iki hafiza
kodunun capraz hareketini ifade eder. Bu siirecte kedi kelimesi gorsel sistemdeki uygun
resmi harekete gecirirken bir kedi resmi sozel sistemdeki uygun logogeni (konusma
anlayis1 iceren alan) harekete ge¢irir. Cagrisimsal siire¢ ise verilen bilginin herhangi bir
sistemi harekete gecirecegini ifade eder (5, 30).

Ikili Kodlama Kuraminda kullanilan gorsel imgeler ve kelimeler birbirinden ayri
kodlardir. Bu baglamda kelime ve gorsel imge arasindaki iliskiyi su sekilde
yorumlayabiliriz:

- Gorsel imgeler diger gorsel gorevlerle karnistirilir (i¢ ige girebilir)

- Sozel gorevler diger sozel gorevlerle kanistirilir (i¢ ice girebilir)

- Gorsel imgeler ile sozel gorevler birbirine karigsmaz (46).

1. 2. 5. PSIKOLOJIiK DURUM ACIKLAMALARI

Arastirmacilar imgelemenin sporcularin psikolojik durumlarini nasil etkiledigine
iliskin aciklamalarda bulunmuslardir. Ornegin; biiyiik bir kalabaligin 6niinde kazanilan
macin imgesi, becerinin dogru bir sekilde imgelenmesi sporcunun motivasyonunu,
kendine giivenini ve uyarilmishik diizeylerini etkiler. Bunlarin performans gelisme

iizerine etkileri agagidaki kuramlarla aciklanmaya calisilmaktadir.

1. 2. 5. 1. Dikkat- Uyarilmishk Yapis1t Kuram

Dikkat- Uyarilmighk Yapis1 Kurami; Psikoneuromuscular Kuramin fizyolojik
goriiniimii ile Sembolik Ogrenme Kuraminin bilissel goriiniimiiniin kombinasyonudur.
Bu kurama gore imgeleme, optimal uyarilma diizeyinin elde edilmesine

yardimc1 olmaktadir. Dikkat ve uyarilma ile ilgili denenceler (hipotezler), imgesel
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alisirmalarin sporcunun optimal uyarilma diizeyini basarmada, hazirlayici fonksiyon
olarak bir dizi yardimda bulundugunu ileri siirmiistiir. Optimal uyarilma, konu ile ilgili
uyaranlara dikkati odakladigi icin, performansi kolaylastirici bir fonksiyon
gostermektedir. Konter (23) Feltz ve Landers’in, imgelemenin oOncelikle kuvvet
konularini, daha sonra da sembolik ve biligsel elementleri olan konular1 kolaylastirici
olduguna dikkat ¢ektigini belirttiklerini soylemektedir.

Bu kuram imgelemenin konsantrasyonu  gelistirebilecegini, kaygiy1
azaltilabilecegini ve kendine giiveni arttirabilecegini savunur (49).

Dikkat- Uyarilmighk Yapisi Kurami imgelemenin optimal uyarilmighk
diizeyinin ve buna bagh olarak zirve performansin basarilmasinda sporcuya yardim

eden bir faktor olarak islev goriir.

1. 2. 5. 2. Motivasyonel, Yeterli Benlik ve Kendine Giiven Ac¢iklamalari

Kendine giiven ve yeterli benlik kurami imgelemenin performans iizerine
etkilerini aciklamaktadir. Spor ortaminda kendine giiven genis bir kavram olup, kisilerin
spor ortaminda kendi yeteneklerini algilamalarini ifade eder. Yeterli benlik ise 6zel bir
gorevdir, kisinin belli bir gorevi uygulamaya iliskin kendi yetenegine iliskin
inanglaridir. Ornegin; bir golfcunun sporda kendine giiveninden konusurken biz aslinda
onun vurug performansina iliskin yeterli benlik diizeyinden s6z ediyoruzdur.

Bandura’ya gore yeterli benlik kuramindan gelistirilen 6nerme imgelemenin
kisinin basar1 beklentilerini artirdigidir. Yeterli benlik ve performans arasindaki iligki
Bandura’nin  Sosyal Ogrenme Kuramina dayanmaktadir. Bu kuram bagar1
beklentilerinin ge¢mis performans basarilara, baskalarinin deneyimlerine (model
alma), sozel inandiricilik ve duygusal uyarilmighga bagli oldugunu ileri siirer (6).

Model alma gozlemleyen kisinin bir baska kisinin gdstermis oldugu eylemleri ya
da davranislan kopyalama ya da tekrarlamadir. Bu kurama gore; bir beceriyi basarili bir
sekilde uygulayan kisinin imgelenmesi; beceriyi uygulayan kisinin gozlemlenmesi
(model alma) ile ya da beceriyi uygulama (6nceki performans basarisi) ile benzerdir. Bu

da beraberinde gii¢lii ve artmis basar1 beklentisini getirir (28). Yani basarili performans
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gelecekle ilgili basar1 beklentisini artirirken, hatalar ve basarisiz performans basari
beklentisini diisiirmektedir.

Pavio (1985) ikili Kodlama Kuramini gelistirerek imgelemenin genel ve 6zel
diizeyde biligsel ve motivasyonel bir rol oynadigi ve bu rollerinde genel ve &zel
diizeylerini iceren 2x 2 faktdriyel modelini one siirmiistiir. (Biligsel Ozel imgeleme=
becerileri imgeleme, Bilissel Genel Imgeleme= stratejileri imgeleme, Motivasyonel
Ozel Imgeleme= hedef yonelimleri, Motivasyonel Genel Imgeleme= uyarilmishik
diizeylerini ifade etmektedir) (28). Bu kurama dayanarak Hall ve arkadaslari (1998)
imgeleme fonksiyonlarini sporcularin hangi siklikla kullandiklarimi degerlendirmek igin
Sporda Imgeleme Envanterini- SIE (Sport Imagery Questionnaire- SIQ)
gelistirmiglerdir. Paivio’nun (1985) orijinal modelinden farkli olarak SIiE’ndeki
motivasyonel fonksiyonlar Motivasyonel Genel- Ustalik (kendine giiveni imgelemek)
ve Motivasyonel Genel-Uyarilmislik ( Psikolojik ve duygusal uyarilmisligi imgelemek)
olmak iizere 2 parcaya boliinmiistiir. Sporda Imgeleme Envanterinin alt boyutlarini su
sekildedir: a) Bilissel Genel Imgeleme, b) Bilissel Ozel imgeleme, ¢) Motivasyonel
Genel- Uyarilmislik, d) Motivasyonel Genel- Ustalik, ¢) Motivasyonel Ozel imgeleme
(41)

Bilissel 6zel imgeleme (BO): Ozel becerileri mitkemmel bir sekilde uygulamay1
iceren imgelemedir (17). Bu tiir imgeleme bir becerinin gelisimine dogrudan etki eder
(teniste mitkkemmel bir servis atisinin imgelenmesi gibi). Biligsel 6zel imgeleme fiziksel
calisma ile birlikte kullanildiginda hedef performansa ulagsmada sporculara yardimci
olur.

Bilissel genel imgeleme (BG): Performansa iligskin planlarin basarili bir gekilde
uygulanmasini igerir (17). Sporcular imgelemeyi 6zel becerilerin prova edilmesi (6rn:
biligsel 6zel imgeleme) icin kullanmalarina ek olarak, ayrica oyun planlarina katilma,
oyunun stratejilerinin ve rutinlerinin prova edilmesi i¢in de imgelemeyi kullanirlar. Bir
yarismaya hazirlanirken siklikla bu tiir imgelemeyi kullanirlar. Biligsel genel imgeleme
oyunun stratejileri, rutinlere katilma ya da oyun planlarinin uygulanmasi ve 6grenilmesi
gibi durumlarda etkili oldugu i¢in performansi artirir (16). Bu tiir imgeleme hem yeni
baslayanlarin hem de iist diizey sporcularin karmasik becerileri 6grenmelerinde ve

hatirlamalarinda yardimei olur (4)
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Motivasyonel ozel imgeleme (MO): Basarilan 6zel performans hedeflerini
imgelemeyi igerir (17). Sporcular kazanma ya da iyi performanslarindan dolay1 tebrik
edilmeleri gibi ©6zel hedefleri imgelediklerinde motivasyonel ©zel imgelemeyi
kullanirlar (bir yarismay1 kazanma, madalya alma gibi). Sporcularin imgeledikleri
rollerle performanslar1 paralel gittiginde daha gercekci benlik standartlarina sahip
olurlar. Bu tiir imgelemeyi kullanan sporcular hedefle ilgili gorevleri siirdiirmede daha
iyilerdir. Bu baglamda hedef belirleme etkili miidahale programlart i¢in ilk adim
oldugundan Hall ve Weinberg (1999) daha sonraki mantikli adimin sporcular i¢in
imgelemelerinin temeli olarak bu hedefleri kullanmalan gerektigini sdylediler (16).

Motivasyonel genel ustalik imgelemesi (MG- U) : Sporcular yarigsmaya 6zgii
teknik ve taktik problemlerle kars1 karsiya geldiklerinde bu problemlerle nasil basa
cikabileceklerini imgelerler. Hardy ve Jones (17), Moritz, Hall, Martin ve Vadocz’a
(1996) gore eger sporcular sportif giiveni yeniden kazanmak, gelistirmek ya da korumak
isterse, bu tiir imgelemeyi kullandiklarimi belirttiklerini s6z eder (17). Motivasyonel
genel ustalik sporcunun kendine giiveninin yiiksek olmasina ve zor durumlarda
kontroliin kendisinde olmasima yardimci olur. Bu tiir imgeleme sporcularin yeterli
benlik algilarini da artirir.

Motivasyonel genel uyarilmishik imgelemesi (MG- UY) : Biiyiik (6nemli) olan
yarismalara eslik eden duygular ifade eder (17). Motivasyonel genel uyarilmiglik, bir
sporcunun yarismaya hazirlanirken kaygiyr ve uyarilmishk diizeyini kontrol etmek icin

kullanilir (4).

1. 3. PERFORMANSI ARTIRMADA iIMGELEMENIN KULLANIMI
Performansi artirmada imgelemenin kullanimini fiziksel becerinin arttirilmast,

algisal becerinin arttirilmasi ve psikolojik becerinin arttirilmasi seklinde 3 ana baglik

altinda toplanmaktadir. Asagida bunlara kisaca deginilmistir.
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1. 3. 1. Fiziksel Becerilerin Gelisimi:

Imgelemenin sportif performansi arttirdigi temel yollardan bir tanesi becerilerin
Ogrenilmesi ve bu becerilerin yarigsmalardaki kullaniminin 6grenilmesidir. Feltz ve
Landers (1983) fiziksel ve zihinsel ¢calisma kombinasyonunun beceri kazanmada yalniz
fiziksel ¢alismadan daha etkili oldugunu belirtmislerdir. Fiziksel beceri gelisiminde

imgelemeyi asagida belirtilen sekillerde kullanabiliriz (12).

Becerilerin dgrenilmesi ve gelistirmesine yardimct olur: imgelemenin en iyi
bilinen kullanim alan1 spor becerilerinin 6grenilmesi ve gelistirilmesidir. Spor becerisini
O0grenmek icin yeni baslayanlara yardimci olmak icin kullanilabilir. Kiginin zihninde
ozel sportif beceriyi defalarca uygulamasidir. Ornek olarak; serbest atis, engel kosusu,

golfte topa vurus verilebilir (47). Bunu 6nce gozlemleyip sonra imgeleyerek yaparlar.

Performans uygulamasi: Imgeleme biitiin bir yarisma performansinin gelisimi
icin Onemli bir aractir. Sporcular kendilerini yarismada uygulama yaparken
hissedebilirler ve gorebilirler. Ornek olarak bir cimnastik¢inin kendini yer serisini
uygularken imgelemesi verilebilir. Bir yarismadan Once performansin imgelenmesi
yarisma basarisi i¢in gerekli fiziksel ve teknik becerilerin dogru bir sekilde yer etmesini

saglar.

Hatalarin diizeltilmesi: Teknik beceriler 6grenilip gelistirildikten sonra hatalart
en aza indirmek icin zihinde defalarca yogun provalar yapilir. Bircok sporcu yarisma
performansi siiresince bircok hata yapar. Hatalarin ne oldugunun bilinmesi onlarin
diizeltilmesini  kolaylastirir. Imgeleme ile sporcular hatalarimi  belirlerler ve
diizeltebilirler, hataya odaklanip bu hatayi diizeltebilirler. Sporcular digsal imgeleme ile

bir becerinin yanlis olan noktalarin1 ve nerede yanlis yaptiklarini gorebilirler (44).
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1. 3. 2. Algisal Becerilerin Gelisimi

Zihinsel imgeleme oyunun kritik noktalarin1 ¢dzme, cabuk karar verme ve
karmasik oyun durumlarinda dogru tepki vermek gibi sportif performansin diisiinsel
gelisiminde kullanilabilir. Algisal beceri gelisiminde imgelemeyi asagida belirtilen

sekillerde kullanabiliriz.

Strateji olusturma: Imgeleme takim ya da bireysel stratejiler icin kullanilabilir.
Sporcularin magtan ya da yarismadan Once yapacaklarini kontrol etmesini saglayarak
hangi durumda neler yapacagini énceden planlamasina yardim eder. Ornegin; bir futbol
savunma oyuncusu, ¢ok hareketli ve siiratli olan rakibini nasil durduracagini, ona nasil
iistiinliik saglayacagini, bir orta saha oyuncusu nasil pas yapacagini, ver-kaclara girerek
kaleye nasil sut atacagini, bir hiicum oyuncusu eslestigi rakiplerini nasil gecerek onlara
tehlikeli anlar yasatacagini imgeleyebilir (23). Beklenmeyen siirpriz durumlar igin
sporcuya alternatifler sunar. Sporcunun daha olumlu, cesur, bilingli olmasina ve kendine

giivenlerinin gelismesine yardimei olur.

Problem ¢ozme: imgeleme genellikle koglar tarafindan yarigma siiresince yeni

bir savunma ya da hiicum stratejisine karar vermede kullanabilirler.

1. 3. 3. Psikolojik Becerilerin Gelisimi

Sporcular ayrica imgelemeyi zihinsel becerileri gelistirmek ve olumlu duygu
durumlar1  yaratmak i¢in kullanirlar. Basarili  bir performans imgeleyerek
motivasyonlari, kendine giivenleri ve olumlu duygulan gelisir. Bu baglamda zihinsel

beceri gelisiminde imgelemeyi asagida belirtilen sekillerde kullanabiliriz.

Duygulart kontrol eder: Zihinsel imgeleme sporcularin duygularinda pozitif ve
giiclii bir etkiye sahiptir. Sporcular genellikle gercek yarigsmada hissettikleri korku,
baski ve ofke gibi duygular1 imgelerinde de hissederler (44). Bu yiizden sporcular

imgelerinde pozitif duygular besleyerek yarismada hissettikleri negatif duygulardan
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uzaklasabilirler. Baska bir deyisle sporcu agisindan olumsuz oOzellikler tasiyan ve
performans1 azaltan korku, kaygi, o©fke, saldirganlik ve tiikkenme gibi caresizlik
durumlarinda imgeleme son derece etkilidir. Bu tiir durumlarda nasil davranilip neler
yapilacaginin imgelenmesiyle olumsuz duygular olumluya dontstiiriiliir. Boylelikle

enerjilerini ve konsantrasyonlarini olumlu yonde kullanmay1 6grenebilirler.

Konsantrasyonu gelistirir: Imgeleme konsantrasyonu gelistirmeye yardim eder.
Sporcu konsantrasyonun zayifladigimi hisettiginde imgeleme yoluyla zihinsel canliligi
yeniden yakalar ve boylece performansini koruyabilir. Yapilan bir yanlis hareket sonrasi
konsantrasyonun bozulmamasi, sporcunun solunum diizenlenmesi, kendine olumlu
ifadeler kullanmas1 ve performans yanlislarinin olumluya ¢evrilmesi v. b. durumlarda

imgeleme dikkatin dogru bir sekilde yonlendirilmesine yardimci olmaktadir (23).

Kendine giiveni gelistirir: Kazanip basarili olmanin en 6nemli psikolojik
ozelligi olan kendine giiven duygusu, teknik bir eksikligin imgeleme yoluyla asilmasi
sayesinde saglanabilir. Hata yapmaktan korktugumuz becerileri imgeleyerek daha
giivenli ve cesurca yapabiliriz ve gercekte de bu becerileri uygulayabiliriz.

Olumsuz kosullarda basarili performanslar ortaya konuldugunun imgelenmesi,
giivenin gelismesine yardimci olmaktadir. Sporcular sadece imgeler yasamazlar,
imgelemelerinin  sonuclarim1 da kontrol ederek bunun olumlu sonuglarindan
yararlanabilirler. Bu durum sporcularda olumlu benlik imajinin ve 0z- giivenin

gelisimine yardimei olmaktadir.

Sakatliklarin iyilestirilmesini hizlandurir: Imgeleme sakatliklarla basa ¢ikmada
etkili bir yontemdir. Sakatliktan toparlanmaya yardime1 olur ve kotiiye giden becerileri
diizeltir. Uzun siire antrenman yapamamak sporcular icin olduk¢a zor bir durumdur.
Fakat sporcular bu durumun iiziintiisiinii yasamak yerine belirli drilleri imgeleyebilirler.
Boylelikle toparlanmalar1t daha kolaylasir (49). Sakathik doneminde imgeleme
sporculara bir¢cok acidan avantaj saglar. Yapilan arastirmalarda da kanitlanmistir ki
imgeleme hi¢ antrenman yapmamaktan daha faydalhidir. Sakathik genellikle fiziksel
caligmalarn engellediginden zihinsel calismalar icin oldukca elverisli bir zemin

yaratmaktadir. Sakatlik doneminde zihinsel ¢alisma 3 sekilde kullanilabilir;
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a) Teknik becerilerin 6zel olarak zihinsel ¢aligilmasi,
b) Yarisma ile ilgili hareket ve stratejilerin zihinsel olarak caligilmasi,

¢) Yarismaya donme ile ilgili zihinsel ¢calismalarin yapilmasi (23).

1. 3. 4. IMGELEME CESITLERI

Mahoney ve Avener (1977), sporcularin genellikle imgelemeyi igsel ve dissal
perspektiften kullandiklarim belirttiler. Bu perspektifler sporcunun ve durumun ne

olduguna bagli olarak kullamlir. i¢sel ve digsal imgelemenin her ikisi de faydalidir (49).

1. 3. 4. 1. icsel imgeleme

Kendini bir beceriyi yaparken diisiinmek olarak ta bilinen i¢sel imgelemede
sporcu olaylar1 uygulayan gerceklestiren kisi durumundadir. Sanki zihnimizde bir
kamera varmis gibi kendimizi belli bir beceriyi uygularken goriiriiz. I¢sel imgeleme
kisinin kendi perspektifinden yapildigindan imgeler hareketin diisiincesini belirtir.

Icsel imgelemede kisi kendi bedeninin igerisindedir. Dikkat ettigi durumlar1
goriir, fakat kendi bedenini goremez. Ornegin; savunma oyuncusundan kurtulan bir
basketbolcu potaya basket attigini1 canli bir sekilde diisiiniip bunu zihninde defalarca
tekrarlayarak ic referanslarin1 kazanabilir. Dolayisiyla sporcu bunu magta yasadiginda

paniklemeyecek, hata yapmayacak ya da hata paym azaltacaktir.

1. 3. 4. 2. Dissal imgeleme

Dissal imgelemeyi sporcunun digaridan kendini izlemesi olarak tanimlayabiliriz.
Bu tiir imgelemede sporcu kendini filmden izliyormus gibi zihinde canlandirma
yapabilir ve kendisini her acidan rahatca gorebilir. Sporcu her acidan kendini dogru
sekilde izleme olanagina sahip oldugu icin hatalarini rahatlikla belirler, kendini model
alir ve kendini st diizeyde bir teknik uygularken ya da arzuladigi bir tavr alirken

gorebilir. Bu tiir imgeleme ile sporcu kontrol ve hakimiyet becerilerini kazanir. Sporcu
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disaridan nasil goriindiigiinii hayal ederken, nasil olmasi gerektigi ile ilgili baglanti

kurarak yeni beceriler kazanabilir.

1. 3. 5. IMGELEMEDE DIiKKAT EDIiLECEK NOKTALAR

Imgelemede dikkat edilecek en ©nemli noktalardan bir tanesi imgelenecek
becerinin gercekte uygulanacak olan fiziksel beceriyle ayn1 hizda imgelenmesidir. Yani
becerinin hiz1 ile imgesinin hizi ayn1 olmalidir.

Tiryaki’nin de (45) eserinde belirttigi gibi Rushall’a gore; etkin bir imgeleme

icin asagidaki noktalarin goz oniinde bulundurulmasi gerekir:

—_—

Bireyin gereksinimlerini analiz etmek

2. Imgelenecek hedef davranisi belirlemek

3. Imgelemeye iliskin 6gretim basamaklarini belirlemek

4. Her bir basamaktaki imgeleme hizin belirlemek

5. Uygulamayla ilgili olarak sporcuyu egitmek

6. Kapali pozitif pekistirmeleri Ogretmek ve gelistirmek (yani sporcu
beceriyi basariyla imgelediginde kendi kendisini pekistirmesi: drnegin
bravo,bak gerceklestirdin, ben yetenekli bir sporcuyum; basardim gibi.
Olumsuz pekistirmelere kesinlikle izin verilmemelidir. Bu, sporcunun
kendine olan giivenini azaltacaktir).

7. Sporcunun ger¢ek performansini degerlendirmek.

1. 3. 6. IMGELEME NE ZAMAN YAPILMALIDIR?
Imgelemenin ne zaman kullanilacag: sporcularin gereksinimlerine ve isteklerine
bagh olarak degismektedir. Sporcularin imgelemeyi kullanim zamanlarin1 su sekilde

Ozetleyebiliriz:

Antrenmandan oOnce ve sonra: imgeleme antrenmandan Once ve sonra

yapilabilecegi gibi antrenmanla birlikte de yapilabilir. Baslangicta bu siire 10 dakikay1
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gecmemelidir. Teknikte ustalastikca bu siire artabilir. Antrenmandan Once yapilan
imgeleme sinir sistemini uyaracagindan, bir 6n 1sinmay1 saglayip konsantrasyonu
arttirir,hazir olmayi saglar ve zaman kazandirir. Antrenmandan sonra yapilan imgeleme,
olaylar canli ve yeniyken yapildigindan sporcunun antrenmandaki hatalarini
diizeltmesine ve hedeflenen becerinin kazanilmasina yardim edeceginden oldukca

onemlidir.

Yarismadan once ve sonra: Yarigmadan oOnce yapilan imgeleme sporcuyu
rahatlatir, gevsetir ve zihinsel olarak yarigmaya hazir duruma getirir. Yarismadan ne
kadar once imgelemenin yapilacagl sporcuya bagli olarak degisiklik gosterir. Bazi
sporcular yarisma baslamadan 6nce imgelemeyi kullanirken bazilan bir saat ya da iki
saat once imgelemeyi kullanirlar. Baz1 sporcularda imgelemeyi yarigsmadan once iki ya
da ii¢ sefer farkli zamanlarda 10 dakikalik siirelerle kullanir. Bu gibi durumlarda her bir
boliimde farkli noktalara odaklanilir. Yarismadan sonra yapilan imgeleme olaylar yeni
oldugundan ileriye doniiktiir ve sporcularin daha sonraki performanslarina konsantre
olmalarim saglar. Yarigmadaki basarili anlarla olumlu geribildirim saglanir, hatalar ele

alarak yeni stratejiler gelistirilir.

Kritik durumlarda imgeleme: Bu tiir imgeleme, antrenman ya da yarisma
sirasinda oldugu gibi 6nem tasimaktadir. Penalti ya da serbest atig, tenis¢inin ya da
voleybolcunun mag ya da set sayis1 atmasi gibi durumlarda imgelem sporcunun zihinsel
durumun diizeltip daha fazla konsantre olmasim1 ve kendi kendini motive etmesini

saglar.

Sporcularin sahip olduklar kisisel bos zamanlarda imgeleme: Sporcular bu tiir
imgeleme calismalarini, evde, yolculukta, otobiiste yani herhangi bir mekanda
yapabilirler. Imgeleme antrenman programimin bir pargasi gibi diisiiniilmelidir ve
imgelemenin faydali olabilmesi icin rutin ve siirekli olarak yapilmalidir. Bu baglamda;

sporcular imgeleme caligsacaklar1 yer ve zamam 6nceden planlamalidir.
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Weinberg farkli kisilerin imgelemeyi ne zaman kullandiklar ile ilgili bazi
ornekler vermistir: (49)

-Atletizm antrendrii: Sporcularindan yarismadan O©nceki gece branglarini
imgelemelerini ve eylemlerini ve stratejilerini dogru olarak uygularken gormelerini
ister.

- Futbol antrendrii: Her oyundan 6nce imgelemeyi kullanmalarini soyler.

-Cimnastik antrenorii: Her beceriyi uygulamadan hemen oOnce, rutini ya da
beceriyi basarili bir sekilde tamamladiklarini imgelemelerini ister.

-Basketbol kocglari: Her uygulamadan 6nce

-Voleybol koglari: Magtan 6nce
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2. BOLUM
FARKLI SPOR BRANSINDAKI SPORCULARIN IMGELEME
BiCIMLERININ ARASTIRILMASINDA “SPORDA IMGELEME
ENVANTERININ - SIE” TURK SPORCULAR iCiN GECERLIK VE
GUVENIRLIK CALISMASI

2. YONTEM
2. 1. Katilanlar

Envanterin gecerlik ve giivenirlik ¢aligmas1 asamasinda envanter, yaslar1 15 ile
36 arasinda degisen (M yo5= 19.54 + 3.45) 188 erkek (M ya= 20.00 + 3.57) ve 149 kiz
(M ya= 18.97 £ 3.21) olmak lizere toplam 337 sporcuya uygulanmistir. Arastirmamizin
orneklem grubuna 7 spor bransindan sporcular katilmistir (atletizm 33 erkek, 47 kiz;
basketbol 11 erkek, 28 kiz; eskrim 18 erkek, 15 kiz; futbol 49 erkek; tenis 29 erkek, 15
kiz; voleybol 27 erkek, 32 kiz; yiizme 21 erkek, 12 kiz). Sporcularin yarisma diizeyleri

2. ligden milli takim diizeyine kadar degismektedir.
2. 2. Uyarlanan Envantere Iliskin Bilgiler

Imgeleme; motor performans: artirmada kullamlan birincil psikolojik
tekniklerden bir tanesidir. Etkin bir imgelemeye etki eden c¢esitli faktorlerin
bulunmaktadir ve bunlardan iki tanesi cok onemlidir (7).

- Imgeleme yetenegi

- Imgeleme talimatlar

Imgeleme yetenegini dlgen araglar eylem kategorilerini (sicrama, firlatma gibi)
degerlendirmek icin kullanilmaktadir. Sporun yalmzca harekete yonelik kisimlarini
icermektedir. Imgeleme yetenegini dlgen Slgiim araglarma VMIQ, MIQ &rnek olarak
verilebilir.

Imgeleme talimatlar1 ise bir yarigma sirasinda dikkat dagitilmasinin oniine
gecilmesi, spor bransina gore, icinde bulunulan zamana gore (hazirlik donemi, yarisma

donemi gibi)imgelemenin nasil kullanildigini agiklamaktadir. Ayrica kaygi, giiven gibi
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diger degiskenlerle imgelemenin iliskisini aciklamaktadir. Imgeleme talimatlarini Slgen
olciim araglarina Sporda imgeleme Envanteri (SIE), Egzersizde imgeleme Envanteri
(EIO) ornek olarak verilebilir. Arastirmamizda Sporda Imgeleme Envanterini
kullanmamizin temel nedeni basar icin fiziksel ¢alisma kadar psikolojik becerilerde
Oonemlidir. Sporda imgeleme envanteri hem biligsel ve hem de motivasyonel faktorleri
Olcmektedir. Kayginin, uyardmisligin ve dikkatin kontrol altinda tutulmasi, kendine
giivenin ve yeterli benlik algisinin yiliksek olmasi fiziksel performansi olumlu yonde
etkilemektedir. Bu anlamda arastirmamizda Hall ve arkadaslar1 (1998) tarafindan
gelistirilen Sporda Imgeleme Envanterinin- SIE (Sport Imagery Questionnaire- SIQ)
kullanilmasinin uygun olacagina karar verilmistir.

Sporda Imgeleme Envanteri yargilarin yedi degerlendirme basamagina gore
degerlendirildigi 30 maddeden olusmaktadir. imgeleme kuramlarindan Motivasyonel,
Yeterli Benlik ve Kendine Giiven agiklamalarinda da soz edildigi gibi envanterin 5 alt
boyutu bulunmaktadir. Bu boyutlar; Bilissel Ozel Imgeleme, Bilissel Genel imgeleme,
Motivasyonel Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel Uyarilmislik ve Motivasyonel Genel
Ustaliktir. Orijinal envanterde tiim alt boyutlar 6 maddeden olusmaktadir. Her alt
boyutun ne ifade ettigi sayfa 15- 16 da anlatildigindan burada bir kez daha anlatmaya

gerek goriilmemistir.

2. 3.Envanterin Tiirkce’ye Cevrilme Siireci

Envanterin Tiirkce’ye c¢evrilme siirecinde yeni bir ifade gelistirilmemis,
enanterin orijinal bi¢imine tamamen bagh kalinmistir. Envanterin Tiirk¢e’ye cevrilme
siireci iki asamadan olusmaktadir. Bunlardan ilki envanterin Ingilizce’den Tiirkce’ye ve
Tiirkce’den tekrar Ingilizce’ye cevrilme asamasi ve ikincisi de Tiirkcelesmis ifadelerin
anlasilirhi@inin bir grup sporcuda sinanmasidir.

Envanter once Ingiliz dil bilim alaninda calisan iic uzman tarafindan
Ingilizce’den Tiirk¢e’ye ¢evrilmistir. Daha sonra bir araya getirilen cevirilerden ortak
ifadeler belirlenmis ve envanterin Tiirk¢e taslagi olusturulmustur. Olusturulan taslak
envanter baska i{ic uzman tarafindan ayrn ayr Tiirk¢e’den tekrar Ingilizce’ye

cevrilmistir. Ingilizceye c¢evrilen envanter envanteri gelistiren kisi olan Hall’e
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gonderilmis ve orijinal envanterle karsilastirmasi rica edilmistir. Hall ifadelerin {ist
diizeyde bir benzerlige sahip oldugunu belirttikten sonra pilot uygulamaya gecilmistir.
Envanterin Tiirk¢e’ye cevrilmesi siirecinin ikinci asamasinda Tirkcelestirilmis
olan envanter anlasilirhiginin test edilmesi i¢in Mersin’de atletizm ve futbol dallarindan
50 sporcuya uygulanmistir. Envanterin anlasilirh@inda bir problemle karsilasilmadigi

saptandiktan sonra uygulama agamasina gecilmistir.

2. 3. 1. “Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)” nin Uygulanmas islemi

Envanter aragtirmaya katilan sporculara birebir goriisme ya da posta araciligiyla
uygulanmistir. Birebir goriismeler sporcularin antrenmanlarindan 6nce yapilmistir.
Posta araciligiyla uygulanan envanterler takimlarin antrenorlerine gonderilmis ve
antrendrler araciligiyla sporcularin envanteri doldurmalart saglanmistir. Doldurulan

envanterler yine posta arciligiyla geri génderilmistir.

2. 4. Envanter Maddelerinin Secilmesi

Envanter maddelerinin se¢im siirecinde faktor analizi, madde- alt toplam ve

madde- toplam test korelasyonlar tekniklerinden yararlanilmistir.

2. 4. 1. Faktor Analizi ile Madde Secilmesi

Aragtirmamizda faktorler belirlenirken ©zdegerler (eigenvalue) 1°den biiyiik
tutulmustur ve faktor yiikleri .40’ 1n altinda olan maddeler envanterden cikarilmistir.
Envanterin orjinali 5 faktor ve 30 maddeden olugmaktadir. Faktor analizi sonucunda
envanterin 4 faktor ve 21 maddeden olustugu goriilmiistiir. “Bilissel Genel imgeleme”
ve “Biligsel Ozel Imgeleme” alt boyutlarindaki maddelerin aym faktor altinda
toplandig1 belirlenmistir. Yine faktor yiikii . 40’1in altinda olan Motivasyonel Genel-
Uyarilmighik boyutunda 2 madde ve Motivasyonel Genel- Ustalik alt boyutunda 3
madde envanterden ¢ikarilmistir. Bu baglamda “Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)”nin

Tiirk¢e’ye uyarlama ¢abasinda faktorler ve madde sayilart Tablo 1°de verilmistir.
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Tablo 1. Alt boyutlar, alt boyutlardaki maddeler ve toplam madde sayilari

ALT BOYUTLAR ALT BOYUTLARDAKI | MADDE SAYISI
MADDELER
Bilissel Imgeleme 1,2,4,5,7,9, 13, 14, 15 9
Motivasyonel Ozel Imgeleme 3,6,8, 10,20 5
Motivasyonel genel- Uyarilmislik 11,12, 17, 19 4
Motivasyonel Genel- Ustalik 16, 18, 21 3

Aragtirmamizda envanteri olusturan faktorler ve bu faktorler altinda yer alan
maddeleri belirlemek amaciyla dondiiriilmiis faktér matrisi uygulanmistir. Dondiiriilmiis
faktor matrisi sonucunda envanterin alt boyutlarinin faktor yiikleri ve agikladig toplam

varyans Tablo 2°de verilmistir.
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Tablo 2. “Sporda imgeleme Envanteri (SIE)” nin betimleyici istatistikleri ve faktor analizi sonuglar

FAKTORLER
NO MADDELER BILISSEL MOTIVASYONEL MOTIiVASYONEL MOTIiVASYONEL
IMGELEME OZEL GENEL GENEL
UYARILMISLIK USTALIK

1-  Kafamda yeni planlar/stratejiler olustururum. .641 - -

2-  Yarisma/oyun planim basarisiz olursa bu durumda .613 - - -
alternatif stratejiler hayal ederim.

4-  Fiziksel bir becerinin imgesini siirekli olarak kontrol 525 - - -
edebilirim.

5-  Bir yarismanin/oyunun her bir boliimiinii hayal ederim .601 - - -
(6rnegin; hiicuma kars1 savunma, hizliya karsi yavas
VS.).

7-  Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim. .605 - - -

9-  Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde .647 - - -
stirekli olarak mitkemmel bir sekilde uygularim.

13- Fiziksel beceriler icin zihinsel diizeltmeler .550 - - -
yapabilirim.

14-  Bir yarisma/oyunda, 529 - - -
oyunlarin/programlarin/boliimlerin aynen kendi
istedigim yolda gerceklestigini hayal ederim.

15- Bir beceriyi denemeden once, onu mitkemmel bir 570 - - -
sekilde yaptigimi hayal ederim.

3- Diger sporcularin iyi performansimdan dolay1 beni - .671 - -
kutladigini hayal ederim.

6-  Madalya aldigim ortami hayal ederim (6rnegin; gurur, - .699 - -
heyecan vs.).

8-  Performansimi alkiglayan seyircileri hayal ederim. - 738 - -
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FAKTORLER

NO MADDELER BILISSEL MOTIVASYONEL MOTIVASYONEL  MOTIVASYONEL
IMGELEME OZEL GENEL GENEL
UYARILMISLIK USTALIK

10- Kendimin bir madalya kazandigim hayal ederim. - 677 - -

20- Benimle bir sampiyon olarak roportaj yapildigini - 740 - -
hayal ederim.

11-  Yanigma ile ilgili stres ve endigeyi hayal ederim. - - 75 -

12-  Bir yarigsmay1 hayal ettigimde, kendimi duygusal - - .666 -
olarak heyecanlanmis hissederim.

17-  Katilacagim bir yarismayi/oyunu hayal ettigimde, - - 121 -
kendimi endiseli hissederim.

19-  Yarigma ile ilgili heyecam hayal ederim. - - .633 -

16-  Zihinsel olarak giiclii oldugumu hayal ederim. - - - 707

18- Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak - - - 733
goriindiigiimii hayal ederim.

21- Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmis - - - .503
olarak hayal ederim.

Ozdeger 5.748 2.089 1.617 1.272

Acikladid1 Varyans 27.370 9.948 7.699 6.059

Toplam Varyans 27.370 37.318 45.017 51.077
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2. 4. 2. Madde Toplam Test Korelasyonlar: ile Madde Secilmesi

Calismamizda faktor analizi ile birlikte maddelerin ilgili faktére ait olup
olmadiklarini test etmek i¢in her maddenin ait oldugu alt boyuttaki toplam ve genel
toplamla olan korelasyonlar1 da incelenmistir. Her bir alt boyutta yer alan maddelerin ait

oldugu alt boyuttaki toplam ve genel toplamla olan korelasyonlara Tablo 3- 4- 5 ve 6’da

yer verilmistir.

Tablo 3. Bilissel imgeleme alt boyutunda yer alan maddelerin madde- madde, madde-

alt toplam ve madde- genel toplam test korelasyonlari

2 4 5 7 9 B3| 14 | 15 §§ gg
25 |°°
1
2| .360%
4 | 3000
5 | 236+
7 | 292%
9 | 307+
13 | 361+
14 | 288+
15 | 241%
Bil. img. | .601%*
Alt Top.

Genel | .427%*
Toplam

**p< .01
*p<.05

Tablo 3’te “Bilissel Imgeleme” alt boyutuna ait maddelerin birbirleri ile, alt
boyut toplam puani ile ve genel toplam ile korelasyonlar1 goriilmektedir. Bu degerler
incelendiginde, her maddenin kendi boyutunda bulunan diger maddelerle, ait olduklari

alt boyut toplam puani ile ve genel toplam ile yiiksek korelasyona sahip olduklar

goriilmektedir.
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Tablo 4. “Motivasyonel Ozel imgeleme” alt boyutunda yer alan maddelerin madde-

madde, madde- alt toplam ve madde- genel toplam test korelasyonlart

Mot. Ozel
Alt Top
Genel
Toplam

Mot. Ozel
Alt Top.
Genel | .587#% | 578 | .579%%* | 568**
Toplam
*#p<.01

Tablo 4’te “Motivasyonel Ozel imgeleme” alt boyutuna ait maddelerin birbirleri

ile, alt boyut toplam puamni ile ve genel toplam ile korelasyonlar1 goriilmektedir. Bu
degerler incelendiginde, her maddenin kendi boyutunda bulunan diger maddelerle, ait
olduklar1 alt boyut toplam puam ile ve genel toplam ile yiiksek korelasyona sahip

olduklar goriilmektedir.

Tablo 5. “Motivasyonel Genel Uyarilmishik” alt boyutunda yer alan maddelerin

madde- madde, madde- alt toplam ve madde- genel toplam test korelasyonlari

12 17 19

Mot. Uyaril.
Alt Top.
Genel
Toplam

12

17 420%%*

19 378%*

Mot. Uyaril. | .757%%*
Alt Top.

Genel A37#%*
Toplam
**p<.01
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Tablo 5° te “Motivasyonel Genel Uyarilmighik” alt boyutuna ait maddelerin
birbirleri ile, alt boyut toplam puami ile ve genel toplam ile korelasyonlari
goriilmektedir. Bu degerler incelendiginde, her maddenin kendi boyutunda bulunan
diger maddelerle, ait olduklar1 alt boyut toplam puani ile ve genel toplam ile yiiksek

korelasyona sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 6. “Motivasyonel Genel Ustalik” alt boyutunda yer alan maddelerin madde-

madde, madde- alt toplam ve madde- genel toplam test korelasyonlart

A
MADDE 16 18 21 S & | < E
> ° Y
PE | 55
== | OF°
S < =
=
16
18 A406%*
21 327%% | 253%*
Mot. Ustalik | .754** | [765%* | [709%*
Alt Top.
Genel A496%% | 454%% | 509%* | ,654**
Toplam
**p<.01

Tablo 6’da “Motivasyonel Ustalik” alt boyutuna ait maddelerin birbirleri ile, alt
boyut toplam puani ile ve genel toplam ile korelasyonlar goriilmektedir. Bu degerler
incelendiginde, her maddenin kendi boyutunda bulunan diger maddelerle, ait olduklar1

alt boyut toplam puani ile ve genel toplam ile yiiksek korelasyona sahip olduklar

goriilmektedir.

Calismamizda ayrica alt boyutlarin birbirleriyle korelasyonlar1 da incelenmistir.
Tablo 7’de “Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)’nin alt boyutlar1 arasindaki

korelasyonlar goriilmektedir.
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Tablo 7 . Sporda imgeleme Envanteri (SIE) ‘nin alt boyutlar1 arasindaki korelasyonlar

5]
ALT s |2 | Z|7%
BOYUTLAR 25 | 2% |23 E| 2z2
! S8 E SE=| 8§ &
= &0 e > @ 2 R
SE |27 |29 82
= 5]
=P = R | =
Bilissel Imgeleme

Motivasyonel Ozel
imgeleme
Motivasyonel Genel-
Uyarilmishk
Motivasyonel Genel-
Ustalik
**p<.01

Tablo 7°de de goriildiigii gibi alt boyutlar arasindaki korelasyonlar .32 ile .48
arasinda degismektedir. Bu degerler orta korelasyona sahip olduklarin1 gostermektedir.
Pedhozur (1982) tarafindan Onerildigi gibi, r>.80 degerinin altinda oldugundan alt

boyutlar arasinda ¢oklu ayni1 dogrultuda olma (multi collinearity) problemi yoktur (36).

2. 5. Envanterin Giivenirligine Iliskin Bulgular
2. 5. 1. Envanter ve Alt Boyutlarin Cronbach Alpha Degerleri

Bu boliimde likert tipi bir envanterin ve alt boyutlarinin giivenirliligini (i¢

tutarlik katsayilarini) belirlemek icin kullanilan yollardan biri olan Cronbach Alpha

degerlerine bakilmistir.

Tablo 8’de “Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)'ni olusturan alt boyutlar ve bu

boyutlara ait aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.
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Tablo 8. Sporda imgeleme Envanteri (SIE)’nin alt boyutlarina ait aritmetik ortalama ve

standart sapma degerleri

Alt Boyutlar M S.D.
Bilissel Imgeleme 5.19 94

Motivasyonel Ozel 5.14 1.39

Motivasyonel Genel- | 4.71 1.28
Uyarilmghk
Motivasyonel Genel- | 5.62 1.05
Ustalik

Tablo 9’da “Sporda imgeleme Envanteri (SIE)” ve alt boyutlarina iliskin genel

i¢ tutarlik degerleri verilmistir.

Tablo 9. “Sporda imgeleme Envanteri (SIE)’nin ve alt boyutlarma iliskin genel ic

tutarlik degerleri

“Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)” ve Alt Boyutlarin
I¢ Tutarlik Degerleri

Alt Boyutlar Cronbach Alpha Degerleri
Bilissel imgeleme .81
Motivasyonel Ozel .80

.86
Motivasyonel Genel- 71
Uyarilmishk
Motivasyonel Genel- .59
Ustalik

Tablo 9°da da goriildiigii gibi “Biligsel imgeleme” alt boyutu Cronbach Alpha
degeri .81, “Motivasyonel Ozel” alt boyutu Cronbach Alpha degeri .80, “Motivasyonel
Genel Uyarilmighik” alt boyutu Cronbach Alpha degeri .71 ve “Motivasyonel Genel
Ustalik” alt boyutu Cronbach Alpha degeri .59 olarak bulunmustur. “Sporda Imgeleme
Envanteri (SIE)” nin genel Cronbach Alpha degeri ise . 86’dir. Tabloda da goriildiigii
gibi, “Motivasyonel Genel Ustalik” alt boyutu hari¢ diger alt boyutlarin alpha

degerlerinin Nunnaly (1978) tarafindan Onerilen . 70 Olgiitiinli asmaktadir.
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“Motivasyonel Genel Ustalik” alt boyutunun alpha degerinin 6nerilen Ol¢iitiin altinda
olmasinin nedeni alt boyutta bulunan madde sayisinin az olmasindan kaynaklandigi

diistiniilmektedir (31).

Tablo 10’de her bir alt boyutu olusturan maddelerin ortalama ve standart sapma

degerleri ve her bir madde silindiginde ortaya cikan alpha degerleri verilmistir.

Tablo 10. “Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)” nin her bir alt boyutuna iliskin maddeler,

maddelere ait aritmetik ortalama, standart sapma ve her bir madde silindiginde ortaya

cikan alpha degerleri
MADDE
ALT BOYUTLAR | MADDE M S.D. | SILINDiGINDE
ALPHA
BILISSEL 1 5.34 1.56 .80
IMGELEME 2 4.95 1.61 .81
4 4.79 1.46 79
5 5.61 1.37 79
7 4.59 1.50 78
9 5.48 1.47 78
13 5.13 1.38 78
14 5.34 1.50 .80
15 5.48 1.62 79
MOTiVASYONEL 3 4.77 1.96 76
OZEL 6 5.68 1.58 .76
8 5.04 1.98 74
10 5.54 1.71 76
20 4.67 2.11 77
MOTiVASYONEL 11 4.49 1.77 63
GENEL- 12 5.24 1.64 .66
UYARILMISLIK 17 4.16 1.85 .66
19 4.97 1.70 64
MOTiVASYONEL 16 5.70 1.28 40
GENEL- 18 5.56 1.52 49
USTALIK 21 5.60 1.42 57

Tablo 9’da her bir boyutun i¢ tutarlik degerleri ile Tablo 10’da her bir maddenin
silinmesi durumundaki alpha degerleri karsilastirildiginda, tiim alt boyutlarda her bir

madde silindiginde giivenirlik katsayisinin diistiigii goriilmektedir.
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2. 5.2. Envanterin Test- Tekrar Test Giivenirligine fliskin Bulgular

Envanterin test- tekrar test giivenirligi calismasina Tarsus’ta voleybol oynayan
yaslar1 17- 23 arasinda degisen 24 voleybolcu ve Mersin’de atletizm yapan yaglart 17-
25 arasinda degisen 12 atlet katilmigtir. Sporda imgeleme Envanteri (SIE), caligmaya
katilan sporculara 3 hafta ara ile iki kez uygulanmistir. Katilanlara yapilan 6n test- son

test arasindaki korelasyonlar Tablo 11°de verilmistir.

Tablo 11. Sporda Imgeleme Envanteri (SIE) ve alt boyutlar igin test- tekrar test

giivenirlik katsayilar

Alt Test- Tekrar Test
Boyutlar Giivenirlik Katsayisi
Bilissel 742%*
Imgeleme
Motivasyonel Ozel .906+*
Imgeleme
Motivasyonel Genel- 876%*
Uyarilmighk
Motivsyonel Genel- .899#*
Ustalik
GENEL TOPLAM .802%%*

Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)’nin test- tekrar test giivenirlik katsayisina
bakildigina “Bilissel Imgeleme” alt boyutunun .74 ile en diisiik ve “Motivasyonel Ozel
Imgeleme” alt boyutunun . 91 ile en yiiksek giivenirlik katsayisina sahip oldugu

goriilmektedir. Envanterin giivenirlik katsayisinin uygun diizeyde oldugu sdylenebilir.
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3.BOLUM
FARKLI SPOR BRANSINDAKi SPORCULARIN IMGELEME
BiCIMLERININ ARASTIRILMASI

3.1. YONTEM

3. 1. 1. Arastirmanin Amaci ve Onemi
Arastirmamizda 2006- 2007 sezonunda Ankara, Mersin, Adana, Istanbul, {zmir
ve Bursa illerinde futbol, voleybol, basketbol, atletizm, yiizme ve tenis sporu yapan

sporcularin imgeleme bicimlerinin belirlenmesi amaclanmustir.

3. 1. 2. Katilanlar

Arastirmamiza yaslart 15 ile 33 arasinda degisen (M y,5 = 21.25 + 3.42) 122
erkek (M yo= 20.01 £ 3.48) ve 64 kiz (M ya5= 20.82 * 3.49) olmak iizere toplam 186
sporcu katilmistir. Arastirmamizin orneklem grubunu 6 spor bransindan sporcular
olusturmaktadir (atletizm 20 erkek, 14 kiz; basketbol 13 erkek, 14 kiz; futbol 35 erkek;
tenis 17 erkek, 9 kiz; voleybol 21 erkek, 18 kiz; ylizme 16 erkek, 9 kiz). Sporcularin

yarigsma diizeyleri 2. ligden milli takim diizeyine kadar degismektedir.

3. 1. 3. Olciim Araci

Farkli spor bransindaki sporcularin imgeleme big¢imlerini belirlemek amaciyla
Hall ve Ark. (1998) tarafindan gelistirilen Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)
kullanilmistir (Bkz. s:15- 16).

3. 1. 4. Envanterin Uygulanmasi

Envanter aragtirmaya katilan sporculara birebir goriisme ya da posta araciligiyla
uygulanmigtir. Birebir goriismeler sporcularin antrenmanlarindan 6nce yapilmistir.
Posta araciligiyla uygulanan envanterler takimlarin antrenorlerine gonderilmis ve
antrendrler araciligiyla sporcularin envanteri doldurmalart saglanmistir. Doldurulan

envanterler yine posta arciliiyla geri gonderilmistir.
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3. 1. 5. Istatistiksel Diizenlemeler

Farkli spor bransindaki sporcularin Sporda Imgeleme Envanterinden almis
olduklar1 puanlara iliskin betimsel istatistikler yapilmis, daha sonra bu sporcularin alt
boyutlardan almis olduklar puanlar arasinda aralarinda fark olup olmadigini test etmek

amaciyla verilere Kruskall Wallis ve ANOVA testi uygulanmistir.
3. 2. BULGULAR

3. 2. 1. Farkh Spor Bransindaki Sporcularin Cinsiyete Gore Sporda
imgeleme Envanteri (SiE) alt boyutlarmdan almis olduklar1 puanlara iliskin
betimsel istatistikler

Tablo 12. Calismaya katilan kiz ve erkek sporcularin SIE Biligsel imgeleme alt
boyutuna iliskin betimsel istatistikler

KIZLAR ERKEKLER
n M | S.D. n M S. D.
Voleybol 18 |5.56 | .96 21 | 548 .93
Basketbol 14 545 1.11 13 | 475 ] 1.10

Futbol - - - 35 | 476 .69
Atletizm 14 1539 .60 20 | 4.89 98
Tenis 9 1491 1.02 17 | 4.88 78
Yiizme 9 527 94 16 | 5.38 92

Tablo 13. Calismaya katilan kiz ve erkek sporcularm SIE Motivasyonel Ozel imgeleme
alt boyutuna iligkin betimsel istatistikler

KIZLAR ERKEKLER
n M | S.D. n M S. D.
Voleybol 18 [586| 142 | 21 | 468 | 1.77
Basketbol 14 |6.10| .81 13 | 445 | 1.55

Futbol - - - 35 | 524 | 1.29
Atletizm 14 |521] 1.18 20 | 442 | 1.58
Tenis 9 422 1.71 17 | 513 | 1.10
Yiizme 9 15.07| 131 16 | 5.23 | 1.36
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Tablo 14. Calismaya katilan kiz ve erkek sporcularin SIE Motivasyonel Genel
Uyarilmiglik alt boyutuna iliskin betimsel istatistikler

KIZLAR ERKEKLER
n M | S.D. n M S. D.
Voleybol 18 451 1.20 | 21 | 468 | 1.42
Basketbol 14 |5.02] 1.28 13 | 3.69 | 1.36

Futbol - - - 35 | 4.13 .93
Atletizm 14 (520 .75 20 | 410 | 1.12
Tenis 9 1494 1.30 17 | 484 | 1.12
Yiizme 9 1480 1.22 16 | 498 | 1.18

Tablo 15. Calismaya katilan kiz ve erkek sporcularin SIE Motivasyonel Genel Ustalik

alt boyutuna iligkin betimsel istatistikler

KIZLAR ERKEKLER
n M | S.D. n M S. D.
Voleybol 18 593 1.03 | 21 | 590 | 1.03
Basketbol 14 16.02| .77 13 | 5.82 .80

Futbol - - - 35 | 523 ] 1.22
Atletizm 14 586 .79 20 | 5.73 .92
Tenis 9 (492 141 17 | 5.16 94
Yiizme 9 16.04] .81 16 | 5.85 81

Tablo 16’da arastirmamiza katilan kiz sporcularin SIiE alt boyutlarindan almis olduklar

ortalama puanlara iligkin yapilan Kruskall Wallis test sonuglart goriilmektedir.
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Tablo 16. Branslar acisindan kizlarin SIE alt boyutlarindan elde edilen puanlarina

iliskin Kruskall Wallis test sonuglar

) Bilissel Motiyasyonel Ozel Motivasyonel Motivasyonel
Imgeleme Imgeleme Genel Uyarilmishk | Genel Ustahk
Ki Kare 2.870 11.209 3.020 5.192
Serbestlik 4 4 4 4
derecesi
p .580 .024* 554 268
* p< .05

Kruskall Wallis testi sonuglari, branslar agisindan kizlarin SIE’nin Motivasyonel

Ozel Imgeleme alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir.

Farkin kaynagini belirlemek icin yapilan Mann Whitney U testi sonucu farkin

kaynagimin

voleybolcular

veE

basketbolcular

arasinda

oldugunu goOstermistir.

Voleybolcularin ve basketbolcularin bu boyuttaki ortalama puanlar tenisgilerden

anlamli olarak daha yiiksektir (Uyoleybol-tenis= 34.5, p< .05; U pasketbol-tenis= 19.0, p< .05)

Tablo 17°de arastirmamiza katilan erkek sporcularin SIE alt boyutlarindan almis

olduklar1 ortalama puanlara iligkin yapilan Kruskall Wallis test sonuglar1 goriilmektedir.

Tablo 17. Branslar acisindan erkek sporcularin SIE alt boyutlarindan elde edilen

puanlarina iliskin Kruskall Wallis test sonuclari

Bilissel Motivasyonel Motivasyonel Motivasyonel
Imgeleme | Ozel Imgeleme | Genel Uyarilmishk Genel Ustahk
Ki Kare 13.064 6.894 15.651 10.332
Serbestlik 5 5 5 5
derecesi
p .023* 229 .008** .066
** p< .01
*p< .05
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Kruskall Wallis testi sonuglari, branslar acisindan erkeklerin SIE’nin Bilissel
Imgeleme ve Motivasyonel Genel Uyarilmishk alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir
fark oldugunu gostermektedir.

Farkin kaynagimi belirlemek icin yapilan Mann Whitney U testi sonucu farkin
voleybolcular ve futbolcularin Biligsel Imgeleme boyutunda oldugunu gostermistir
(Uvoleybol-fuvor=  188.0, p< .01). Voleybolcularin bu boyuttaki ortalama puani
futbolculardan anlamli olarak daha yiiksektir.

Motivasyonel Genel Uyarilmislik alt boyutunda ise farkin kaynag yiiziiciiler ve
basketbolculardir. Yiiziiciilerin bu boyuttaki ortalama puanlart basketbolculardan

anlaml olarak daha yiiksektir (Uyizme-basketor= 59.5, p< .05).

3. 2. 2. Farkh Spor Bransindaki Sporcularin Cinsiyet Gozoniinde
Bulundurulmadan Sporda imgeleme Envanteri (SIE) alt boyutlarindan alms

olduklar1 puanlara iliskin betimsel istatistikler

Tablo 18. Calismaya katilan sporcularin SIE Bilissel Imgeleme alt boyutuna iliskin

betimsel istatistikler

Voleybol 39 5.51 .93
Basketbol | 27 5.12 1.14

Futbol 35 4.76 .68
Atletizm 34 5.10 .87
Tenis 26 4.89 .85

Yiizme 25 5.34 91

41



Tablo 19. Calismaya katilan sporcularin SIE Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutuna

iliskin betimsel istatistikler

n M S. D.
Voleybol 39 5.22 1.70
Basketbol | 27 5.30 1.46
Futbol 35 5.24 1.29
Atletizm 34 4.75 1.46
Tenis 26 4.82 1.38
Yiizme 25 5.17 1.32

Tablo 20. Calismaya katilan sporcularin SIE Motivasyonel

boyutuna iligkin betimsel istatistikler

Genel Uyarilmighik alt

n M S. D.
Voleybol 39 4.60 1.31
Basketbol | 27 4.38 1.46
Futbol 35 4.13 .93
Atletizm 34 4.55 1.11
Tenis 26 4.88 1.16
Yiizme 25 4.92 1.18

Tablo 21. Calismaya katilan sporcularin SIE Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutuna

iliskin betimsel istatistikler

n M S. D.
Voleybol 39 591 1.02
Basketbol | 27 5.93 78
Futbol 35 5.24 1.22
Atletizm 34 5.78 .86
Tenis 26 5.08 1.10
Yiizme 25 5.92 .80
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Tablo 22’ de arastirmamiza katilan sporcularin SIE alt boyutlarindan almis olduklar

ortalama puanlara iligkin yapilan ANOVA sonuclar goriilmektedir.

Tablo 22. Branslar acisindan SIE alt boyutlarindan elde edilen puanlarina iliskin
ANOVA sonuclari

Degisimin kaynagi Kareler | Serbestlik Kareler F
Toplamn | Derecesi | Ortalamasi
Bilissel Imgeleme  Gruplararasi 13.299 5 2.660 3.291%*
Grup igi 145.496 180 .808
Toplam 158.795 185
Motivasyonel Ozel Gruplararasi 8.793 5 1.759 .828
Imgeleme Grup ici 382.470 180 2.125
Toplam 391.264 185
Motivasyonel Gruplararasi 13.275 5 2.655 1.849
Genel Grup ici 258.401 180 1.436
Uyarilmishk Toplam 271.676 185
Motivasyonel Gruplararasi 21.697 5 4.339 4.449%*
Genel Grup ici 175.576 180 975
Ustahk Toplam 197.274 185
** p< .01

Varyans analizi sonuglar, branslar acisindan SIE’nin Bilissel imgeleme (Fs,130)=
3.29, p< .05) ve Motivasyonel Genel Ustalik (Fs 0= 4.45, p< .01) alt boyut puanlar
arasinda anlamli bir fark oldugunu gostermektedir.

Farkin kaynagim belirlemek icin yapilan Post Hoc (Tukey HSD) test sonucu
farkin voleybolcular ve futbolcularin Bilissel Imgeleme boyutunda oldugunu
gostermistir (I-Jyoleybol-fuboi= .76 ve standart hata= .21). Voleybolcularin bu boyuttaki
ortalama puani futbolculardan anlamli olarak daha yiiksektir.

Motivasyonel genel ustalik alt boyutunda ise farkin kaynagi voleybolcular,
basketbolcular ve yiiziiciilerdir. Voleybolcularin bu boyuttaki ortalama puanlari
futbolculardan ve teniscilerden anlamli olarak daha yiiksektir (I-Jyoleybol-fubol= .68 ve
standart hata= .23, I-Jyleybol-tenis= -84 ve standart hata= .25). Basketbolcularin ortalama
puanlar1 tenis¢ilerden anlamli olarak daha yiiksektir (I-Jpasketbol-tenis= -85 ve standart
hata= .27) ve son olarak ta yiiziiciiler ve tenis¢iler arasinda fark oldugu goriilmektedir.
Yiiziiciilerin ortalama puanlari tenis¢ilerden anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (I-

Jyizme-tenis= .84 ve standart hata= .28).
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3. 2. 3. Farkh Spor Brangindaki Kiz ve Erkek Sporcularin Sporda Imgeleme
Envanteri (SIE) Alt Boyutlarindan Almis Olduklar1 Puanlara iliskin ‘¢ Testi

Sonuclari

Tablo 23. Kiz ve erkek sporcularin SIE nin alt boyutlarina iliskin ¢ testi sonuglart

Cinsiyet n M S.D. t
Bilissel Erkek 122 | 5.00 .90
. -2.595%%*
Imgeleme Kiz 64 5.37 .93
Motivasyonel Erkek 122 | 491 1.46
.. -2.352%%
Ozel Imgeleme Kiz 64 5.43 1.40
Motivasyonel Erkek 122 | 4.38 1.21
-2.673%%*
Genel Uyarilm. Kiz 64 4.88 1.15
Motivasyonel Erkek 122 | 5.57 1.04
Genel Ustahk Kiz 64 | 581 | 1.00 1522

#p< 01

Tablo 23’de arastirmamza Kkatilan kiz ve erkek sporcularin SIE’nin alt
boyutlarindan almis olduklar1 ortalama puanlara iliskin ¢ testi sonuclarn goriilmektedir.
Bu sonuca gore kiz ve erkek sporcularin Bilissel Imgeleme, Motivasyonel Ozel
Imgeleme ve Motivasyonel Genel Uyarilmighik alt boyutlarindaki ortalama puanlar
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Buna gére, arastirmamiza katilan kiz sporcularin
SIE’nin bu boyutlarin alt boyutlarindan almis olduklar1 ortalama puanlar erkek
sporculardan istatistiksel olarak anlamli bir sekilde daha yiiksektir. Kiz ve erkek
sporcularin Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutundaki ortalama puanlar arasinda

anlamli bir fark bulunamamistir.
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4. BOLUM: TARTISMA ve SONUC

4. 1. Birinci Calisma icin Tartisma

“Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)” sporcularin imgelemenin hangi tiiriinii
kullandiklarimi  belirlemek amaciyla gelistirilmistir. Hall ve arkadaslar1 (1996)
imgelemenin 5 tiirlinii Olgen, yargilarin yedi degerlendirme basamagina gore
degerlendirildigi 30 maddeden olusan Sporda Imgeleme Envanterini- SIE (Sports
Imagery Questionnaire) tasarlamiglardir. Bu ¢alisma da bu envanterin uyarlanmasi
calismasidir.

Sporda Imgeleme Envanterinin giivenirlik calismasi igin envanterin
orijinal formundaki alt boyutlarindaki madde ayirtedicilik indeksine bakilmis, yapi
gecerligi icin faktor analizi yapilmis, faktor analizi sonrasi envanter maddelerinin
seciciligi icin de maddelerin, ilgili alt boyut toplam ve envanter toplam puani ile
korelasyonlarina bakilmistir. I¢ tutarliginin belirlenmesi icin Cronbach alpha katsayisi
ve bir uygulamadan baska uygulamaya tutarli sonucglar verip vermedigini
degerlendirmek i¢in test- tekrar test giivenirligi test edilmistir.

Envanterin faktor yapisimi belirlemek amaci ile yapilan faktor analizi sonucunda
envanter 21 madde ve 4 faktorden olugmustur. Orijinal envanterde bulunan “Biligsel
Ozel Imgeleme” ve “Bilissel Genel Imgeleme” alt boyutlarina ait maddelerin tek faktor
altinda toplandig goriilmiistiir. Ayrica faktor yiikii . 40’ altinda olan Motivasyonel
Genel- Uyarilmiglik boyutunda 2 madde ve Motivasyonel Genel- Ustalik alt boyutunda
3 madde envanterden c¢ikarilmistir.

“Biligsel Imgeleme” alt boyutunda bulunan maddeler incelendiginde beceriyi
milkkemmel bir sekilde uygulama, hatalarin diizeltilmesi, strateji gelistirme, oyun
planlarinin 6grenilmesi ve uygulanmasi gibi bilissel oOzellikleri iceren maddelerden
olustugu goriilmektedir. Bilissel imgeleme, ©zel becerilerin dogru bir sekilde
uygulanmasi i¢in kullanilir. Bu tiir imgelemenin golf vurusundan basketbolda serbest
atisa kadar bir¢cok becerinin gelisiminde kullanildigi goriilmektedir (34). Hem yeni
baslayan sporcular hem de iist diizey sporcular Biligsel Imgelemeyi karmasik becerileri
ogrenme ve hatirlamada kullanmaktadirlar (38). Ille ve Cadopi (1999) yapmis olduklar
arastirmada  Bilissel Imgelemeyi kullanan geng¢ cimnastikgilerin  cimnastik

performansina iliskin bellek araligimi arttirdiklarin1 ve boylece performanslarimi daha
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dogru uyguladiklarim1 bulmuslardir (19). Bu tiir imgeleme fiziksel ¢alisma ile birlikte
kullanildiginda zirve performans i¢in etkili olmaktadir (16).

Bir¢ok psikolog imgelemenin sporcunun psikolojik performansini gelistirmede
en 6nemli calismalardan biri olduguna inanirlar. imgeleme fiziksel calisma ile birlikte
yapildiginda etkisinin daha fazla oldugu kamtlanmistir. Hird, Landers, Thomas ve
Haron (1991) tarafindan yapilan bir c¢alisma bu bulguyu desteklemektedir.
Caligsmalarinda imgelemenin biligsel bilesenleri daha fazla olan aktivitelerle daha etkili
oldugu ve fiziksel ¢calismanin oraninmn da 6nemli oldugu bulunmustur. Ornegin; %75
fiziksel calisma ve %25 mental ¢alismanin performansi arttirmada, %25 fiziksel calisma
ve %75 mental calismadan daha etkilidir (6). Benzer olarak Smith (1987), Fenker ve
Lombiotte (1987) yaptiklar1 arastirma sonucunda Amerikan kolej futbol takimina
uygulanan imgeleme calismalarinin bu takimin son 20 yil icindeki durumundan ¢ok
daha basarili sonuglar ortaya koyduklarini sdylemislerdir (23). Plessinger (1995)
golfcular ile yaptigi calismada imgelemenin performans {izerine olumlu etkileri
oldugunu savunmustur (37).

“Motivasyonel Ozel iImgeleme” alt boyutunu olusturan maddeler incelendiginde
bu maddelerin ©6zel performans hedeflerini kapsadigi goriilmektedir. Sporcularin
kazanma, iyi performanslarindan dolay1 tebrik edildiklerini gormeleri, kazanmanin
verdigi gurur gibi duygular motivasyonlarimi artirmaktadir. Paivio (1985) Motivasyonel
Ozel Imgelemeyi kullanan sporcularin hedefle iliskili gorevleri (6rn: antrenman)
siirdirmede daha iyi olduklarim1 bulmustur (34). Martin ve Hall (1995) de bu tiir
imgelemeyi kullanmaya yeni baslayan golfcularin imgelemeyi kullanmayan diger gruba
gore antrenman programlarina baglanmada daha iyi olduklarini belirlemislerdir (27).

“Motivasyonel Genel Uyarilmighk” alt boyutunda yer alan maddeler
incelendiginde bu maddelerin sporcularin uyarilmighik diizeylerini kapsadigi
goriilmektedir. Bu tiir imgelemeyi kullanan sporcular uyarilmiglik diizeylerini kontrol
altinda tutmaya calismaktadirlar. Bu baglamda kisi duygusal olarak basa ¢ikma yollarini
Ogrenebilecektir. Ayrica bu tiir imgeleme bir yarismaya hazirlanirken uyarilmiglik
diizeyini ve kaygiy1 kontrol etmek i¢in kullanilir (50). Motivasyonel Genel Uyarilmiglik
Imgelemesi bir yarisma icin sporcunun fiziksel olarak hazir olmasina yardimci olur.
Imgeleme ile duygularim kontrol edebilecek duruma gelir ve olumsuz gibi goriinen

duygular1 olumluya cevirebilir.
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Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutunda yer alan maddeler incelendiginde bu
maddelerin daha st diizey motivasyonel becerileri kapsadigi goriilmektedir. Bu tiir
imgelemeyi kullanan sporcularin daha usta becerilere sahip olduklart bilinmektedir.
Motivasyonel Genel Ustalik, sporcunun zihinsel olarak giiclii olmasina ve kontrolde
olmasina hizmet eder (15). Bu sporcularin kendine giivenlerinin arttigi goriilmektedir
(11, 15, 29). Feltz& Riessinger’in (1990) yaptig1 bir calismada da bu tiir imgelemeyi
kullanan sporcularin yeterli benlik algilarinin arttigr saptanmistir (11). Bu ¢alismay1
Morris ve Callery (1997)’nin Avustralya Futbol Liginde yaptig1 ¢alisma sonuglar1 da
desteklemektedir (28).

Alt boyutlarin birbirleriyle ve toplam puanla korelasyonlarina bakildiginda
(Tablo 8) tiim alt boyutlarin birbiriyle olan korelasyonlar1 .32 ile .48 arasinda
degismektedir.

“Sporda Imgeleme Envanteri (SIE)” alt boyutlarinin Cronbach alpha degerlerine
bakildiginda, “Biligsel Imgeleme” alt boyutunun .81 ile en yiiksek ve “Motivasyonel
Genel- Ustalik” alt boyutunun .59 ile en diisiik degere sahip oldugu goriilmektedir.
“Motivasyonel Genel- Ustalik” alt boyutunun Cronbach alpha degerinin Nunnaly
tarafindan onerilen .70 dlciitiinii agmadigl goriilmektedir. Bunun nedenini bu alt boyutta
bulunan madde sayisinin az olusuna baglanmaktayiz. Diger iki alt boyutun Cronbach
alpha degerleri de yiiksektir ( Motivasyonel Ozel Imgeleme = .80, Motivasyonel Genel-
Uyarilmiglik = .71). Envanterin genel Cronbach alpha degeri .86’dir ve bu deger de
oldukca yiiksektir. Bu degerlerden de anlasilabilecegi gibi alt envanterleri olusturan
maddelerin birbirileriyle tutarli ve aym 06zelligi 6lgen maddeler oldugu sdylenebilir
(Tablo 9).

Orijinal envanterin Cronbach alpha degeri .68 ile .87 arasinda degismektedir.
Orijinal envanterin alt boyutlar1 arasindaki korelasyon .28 ile .73 arasinda degisirken
(29) bizim envanterimizdeki alt boyutlar arasindaki korelasyon .32 ile .48 arasinda
degismektedir. Buldugumuz degerler bu degerlere yakindir. Benzer sekilde Abma ve
Ark. (2002) da yakin degerler bulmuslardir (1).

Test- tekrar test giivenirligi icin 36 sporcuya 3 hafta ara ile uygulanan envanterin
giivenirlik katsayis1 Biligsel Imgeleme” icin .74 , “Motivasyonel Ozel imgeleme” icin .
91, “Motivasyonel Genel- Uyarilmislik” icin .88, “Motivasyonel Genel- Ustalik” i¢in
.90 dir.
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Arastirmamizda envanterin uyarlanmis son sekliyle kiz ve erkek sporcular
arasindaki farki test edip etmedigini belirlemek icin “t" testi yapilmistir. Yapilan “t”
testi sonucunda kiz ve erkek sporcular arasinda Motivasyonel Ozel Imgeleme ve
Motivasyonel Genel- Uyarilmislik boyutlarinda anlamli diizeyde fark bulunmustur (p<
.05). Bu alt boyutlarda kizlarin erkeklerden daha yiiksek puanlara sahip olduklar
belirlenmistir. Bu da envanterin ayirtedici oldugunu gostermektedir. Farkli diizeylerde
ve farkli spor branslariyla ugrasan sporcularin imgeleme bicimleri arasinda fark olup

olmadigin1 belirlemek i¢in ikinci bir arastirma yapilmistir.

4. 2. ikinci Cahsma I¢in Tartisma

Farkli spor bransindaki sporcularin imgeleme big¢imlerini belirlemek amaciyla
cinsiyete gore yapilan Kruskall Wallis testi sonucunda kiz voleybolcularin ve kiz
basketbolcularin Motivasyonel Ozel imgeleme alt boyutunda teniscilerden anlamli
olarak daha yiiksek puanlara sahip olduklari, Bilissel Imgeleme alt boyutunda erkek
voleybolcularin futbolculardan, Motivasyonel Genel Uyarilmislik alt boyutunda erkek
yiiziiciilerin erkek basketbolculardan anlamli olarak daha yiiksek puanlara sahip
olduklar1 bulunmusgtur. Literatiir de cinsiyeti karsilagtiran imgeleme calismalarina
rastlanmamistir. Genelde kiyaslanan spor dallarinda kiz- erkek ayrimina gidilmedigi
goriilmektedir.

Arastirmamiza katilan kiz ve erkek sporcularin SIE’nin alt boyutlarindan almus
olduklari ortalama puanlara iliskin ¢ testi sonucunda kiz sporcularm SIiE’nin Bilissel
Imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme ve Motivasyonel Genel Uyarilmighik alt
boyutlarinda erkek sporculardan anlamli olarak daha yiiksek puanlara sahip olduklari
bulunmustur. Bunun temel nedeninin toplumumuzda sporun erkek isi olarak
goriilmesinden ve bu yiizden kizlarin sporda erkeklere gore ikinci planda olmasindan
kaynaklandigim1 diisiinmekteyiz. Kiz sporcularin sporun yalmzca erkeklere 6zgii bir
aktivite olmadigini ve sporun yalnizca fiziksel calisma ile yapilamayacagini bunun yani
sira psikolojik siireclerin de performansi artirmada etken olduguna inandiklarim
diisiinmekteyiz. Buna bagli olarak kiz sporcular sporda basarili olabileceklerini
gostermek amaciyla fiziksel ve psikolojik calismalan bir arada kullanmaktadirlar.

Buradan da anlasildigi gibi kiz sporcular biligsel ve motivasyonel siirecleri erkek
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sporculara gore daha fazla kullanmaktadirlar. Yapilan arastirmalar da bunu
kanitlamaktadir. Williams (1980) yaptig1 arastirmada normatif bayanlarin ve basarili
bayan sporcularin kisilik 6zelliklerinin farkli oldugunu belirtmistir. Aym1 zamanda
bayan sporcularin normatif erkeklerin ve erkek sporcularin kisilik 6zelliklerine sahip
oldugunu da bulmustur (atilganlik, yeterli benlik, bagimsizlik, saldirganlik gibi).
McElnay ve Willis (1979) yaptiklar1 ¢alismada bayan sporcularin basariyi, erkeksi bir
tarzda gormediklerini sdylemislerdir (6). Buradan da anlasilhiyor ki erkek sporcular
sportif basart icin fiziksel giiclerini kullanirken bayan sporcular bilissel siireclere de
onem vermektedirler.

Farkli spor bransindaki sporcularin imgeleme big¢imlerini belirlemek amaciyla
cinsiyet goz oOniinde bulundurulmadan yapilan ANOVA testi sonucunda Biligsel
Imgeleme ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutlarinda voleybolcularin
futbolculardan daha yiiksek puanlara sahip olduklari bulunmustur. Bu farkin
arastirmamiza katilan futbolcularin voleybolculara goére daha amatér bir gruptan
olugsmasindan kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Salmon ve Ark.’min (1994) yapmis
olduklar1 c¢alisma bu sonucu desteklemektedir. Arastirmada elit futbolcularin
imgelemeyi yeni baslayan futbolculardan daha fazla kullandiklarin1 bulmuslardir (40).
Goriiliiyor ki tecriibe diizeyi ile imgelemenin kullanilma siklig1 arasinda pozitif linear
bir iliski vardir. Voleybolcularin futbolculardan daha yiiksek puan almasinin bir diger
nedeni de voleybolun daha kompleks becerilerden olugmasindan ve voleybolda
davranima hazirlanma siiresinin daha uzun olmasim g6z oOniinde bulundurularak
voleybolcularin daha fazla imgeleme calismalar1 yaptigi diisiiniilmektedir. imgeleme
ile voleybolcularin davranima hazirlanma siiresi kisalmaktadir. Arastirma bulgularimizi
destekler nitelikte olarak Salmon, Hall, Halsam (1994) imgelemenin biligsel ve
motivasyonel fonksiyonunu test etmek i¢in futbolcular ile bir calisma yapmislardir.
Arastirma sonucunda futbolcularin bilissel boyuttan cok motivasyonel boyutu
kullandiklarin1 bulmuslardir (40).

Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutunda basketbolcular ve tenisgiler ile
yiiziiciiler ve tenisgiler arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Basketbolcularin oyun
icerisinde baski yaratan durumlan fazlaca yasamalar1 onlarin oyuna odaklanmalarini
gerektirmektedir. Bu yiizden basketbolcularin imgelemeyi bu boyutta kullandiklar

diisiiniilmektedir. Alanla ilgili yapilan bir ¢alismada bu durumu desteklemektedir.
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Calismada, serbest atislarinda bazi problemleri olan iiniversite basketbol oyunculariyla
calistimstir. Ozellikle bu problemler serbest atislar sirasinda rakip takimin taraftarlari
tezahiirat ettiklerinde ve kollarini salladiklarinda ortaya ¢ikmaktadir. Oyuncular baski
durumlarinda oyuna odaklanmak i¢in imgelemeyi kullanmiglardir. Calismalar sonunda
basketbolcular serbest atis ylizdelerini %15 artirmiglardir. Bu gelisim bir onceki sezona
gore oyundaki baskinin ve dikkatin dagildigi durumlarda daha da iyi bir duruma
geldiklerini gostermektedir (49).

Yiiziiciilerin Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutundan aldiklar1 puanlar
tenisgilerden anlaml olarak daha yiiksektir. Arastirma bulgumuza benzer olarak Fisher,
Short ve Stewartt (2005) yiiziiciiler ile yapmis olduklar1 bir arastirmada yiiziiciilerin 5
boyuttan en fazla Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutunu kullandiklarimi ve
yiiziiciilerin bu boyutta yer alan maddelerde daha giivenli olduklarini bulmuslardir (13).
Morris ve arkadaslarinin (28) da eserlerinde belirttigi gibi Moritz ve Vadocz (1996)
kendine giiveni yiiksek olan sporcularin Motivasyonel Genel Ustalik imgelemesini
kendine giiveni diisiik olan sporculardan daha fazla kullandiklarini belirlemislerdir.

Arastirmamizda atletlerin diger branglarla ortalama puanlar1 arasinda bir fark
bulunamamistir. Hall ve Ark.(1998) tarafindan yapilan bir calismada atletlerin
imgelemenin 5 fonksiyonunu da kullandiklarmi bulmusglardir (15). Arastirmamizda
atletlere iliskin 6rneklem grubu milli takim diizeyindeki sporculardan olugmaktadir. Bu
diizeydeki sporcularin kendine giivenleri, yeterli benlik algilar1 yiiksektir. Bu nedenle
imgelemenin biligsel ve motivasyonel fonksiyonlarin1 esit diizeyde kullandiklar
diisiiniilmektedir. Buna destek olarak Martin ve Gill (1991) yapmis olduklar1 bir
arastirmada atletlerin sportif kendine giiven ve yeterli benlik algilarmin yiiksek
oldugunu saptamiglardir (26).

Imgeleme ile ilgili literatiir incelendiginde kiiciik yasta imgelemeyi 6grenmenin
kendini daha iyi kontrol etmeyi sagladigi goriilmektedir ve imgelemenin en etkili

oldugu yas grubunun da 11.9-13.9 yag arasinda oldugu belirtilmektedir (37).
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EKLER
EK-1

SPORDA IMGELEME ENVANTERI

Sayin Katilimci,

Bu envanter zihinde yaptiginiz canlandirmayi, hayal etmeyi spor bransinizda ne
kadar kullandigimzi degerlendirmek i¢in diizenlenmistir. Envanterde sizin ¢ok nadir ve
siklikla kullandiginiz zihinde canlandirmalarimiz (hayal etmeleriniz) ile ilgili climleler
yer almaktadir. Degerlendirmelerinizi 1 ile 7 arasinda yapabilirsiniz. “1” nadiren
yaptiginiz ya da hi¢ yapmadiginiz zihinde canlandirma ya da hayal etmeleri, “7” siklikla
yaptiginiz zihinde canlandirma ya da hayal etmeleri ifade etmektedir. Asagidaki her bir
climleyi dikkatlice okuyunuz ve antrenmandayken ya da yarismadayken
uyguladiklarmizla iligkili olan sayiy1 daire igerisine aliniz. Envanterde dogru ya da

yanlis cevap bulunmadigindan liitfen her bir maddeye dogru yanitlar veriniz.

Yaptiginiz spor bransiniz: Cinsiyetiniz:
Kag yildir spor yapiyorsunuz? Yasimz:
Maddeler: Nadiren Siklikla
1 2 3 4 5 6 7
1- | Kafamda yeni planlar/stratejiler olugtururum. 1 2 3 4 5 6 7
2- | Yarisma/oyun planim basarisiz olursa bu durumda alternatif stratejiler |1 2 3 4 5 6 7
hayal ederim.
3- Diger sporcularin iyi performansimdan dolay1 beni kutladigini hayal 1 2 3 4 5 6 7
ederim.
4- | Fiziksel bir becerinin imgesini siirekli olarak kontrol edebilirim. 1 2 3 4 5 6 7
5- | Bir yarismanin/oyunun her bir boliimiinii hayal ederim (6rnegin; 1 2 3 4 5 6 7
hiicuma kars1 savunma, hizliya kars1 yavas vs.).
6- | Madalya aldigim ortam1 hayal ederim (6rnegin; gurur, heyecan vs.). 1 2 3 4 5 6 7
7- | Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim. 1 2 3 4 5 6 7
8- | Performansimi alkislayan seyircileri hayal ederim. 1 2 3 4 5 6 7
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Maddeler: Nadiren Siklikla
1 2 4 6 7

9- | Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde siirekli olarak 1 2 4 6 7
miikemmel bir sekilde uygularim.

10- | Kendimin bir madalya kazandigin1 hayal ederim. 1 2 4 6 7

11- | Yarigma ile ilgili stres ve endiseyi hayal ederim. 1 2 4 6 7

12- | Bir yarismayi hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak heyecanlanmig |1 2 4 6 7
hissederim.

13- | Fiziksel beceriler icin zihinsel diizeltmeler yapabilirim. 1 2 4 6 7

14- | Bir yarisma/oyunda, oyunlarin/programlarin/boliimlerin aynen kendi 1 2 4 6 7
istedigim yolda gerceklestigini hayal ederim.

15- | Bir beceriyi denemeden 6nce, onu mitkemmel bir sekilde yaptigimi 1 2 4 6 7
hayal ederim.

16- | Zihinsel olarak giiclii oldugumu hayal ederim. 1 2 4 6 7

17- | Katilacagim bir yarismayi/oyunu hayal ettigimde, kendimi endiseli 1 2 4 6 7
hissederim.

18- | Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak goriindiigiimii 1 2 4 6 7
hayal ederim.

19- | Yarigsma ile ilgili heyecani hayal ederim. 1 2 4 6 7

20- | Benimle bir sampiyon olarak réportaj yapildigini hayal ederim. 1 2 4 6 7

21- | Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmis olarak hayal 1 2 4 6 7

ederim.
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