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OZET

Bu calismanin amaci; Mugla ilinde yasayan 14-36 yas arasinda bulunan
toplam 239 kadin (%47,4) ve 265 erkek (%52,6) olmak {izere 504 sporcuya
uygulanmistir. Calismada, “Kisisel Bilgi Formu”, “Sporda Hayal Etme Olcegi” ve
problem ¢6zme becerisi algilar1 i¢in “Problem Co6zme Becerisi Olgegi”

kullanilmistir.

Arastirmada verilerin analizinde istatistik paket programi kullanilarak;
demografik dagilim i¢in yiizde ve aritmetik ortalama degerleri, cinsiyetler, yaslar ve
spor tiirleri aras1 farkliliklar1 bulmak icin independent t testi uygulanmistir.
Degiskenler arasi iliskiyi incelemek igin ise pearson corelation testi kullanilmistir.

Anlamlilik derecesi p>0,05 ve p>0,01 olarak alinmistir.

Aragtirmaya 239 kadin (%47,4) ve 265 erkek (%52,6) sporcu katilmustir.
Arastirmaya Katilanlarin 307’si takim sporu (%60,9) ve 197’si bireysel spor (%39,1)
yapmaktadirlar. Arastirmaya Katilanlarin yas ortalamasi 17,99, spor yapma yillari

ortalamasi ise 6,78’dir.

Hayal etme alt boyutlarindan biligsel imgeleme degerleri ile cinsiyet, yas ve
spor yapma yil1 degerleri arasinda, motivasyonel 6zel imgeleme degerleri ile spor
yapma yili ve biligsel imgeleme degerleri arasinda, biligsel imgeleme ve
motivasyonel 6zel imgeleme arasinda, motivasyonel genel ustalik degerleri ile
cinsiyet, spor yapma yili, biligsel imgeleme, motivasyonel 06zel imgeleme ve
motivasyonel genel imgeleme degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli iliski,
motivasyonel genel imgeleme degerleri ile cinsiyet degiskenleri arasinda negatif

yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Problem ¢6zme becerisi alt boyutlarindan problem ¢6zme giiveni degerleri ile
hayal etme alt boyutlarindan bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme,
motivasyonel genel ustalik degerleri arasinda ve yaklasma-kacinma degerleri ile
hayal etme alt boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme,
motivasyonel genel ustalik degerleri arasinda, kisisel kontrol degerleri ile hayal etme

alt boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel genel ustalik degerleri arasinda



Vil

negatif yonde anlamli bir iligki, problem ¢6zme giiveni degiskenleri arasinda ve
motivasyonel genel imgeleme, problem ¢6zme giiveni ve yaklagsma-kaginma

degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Hayal etme alt boyutlarimin cinsiyete gore anlamli farklilik olusturup
olusturmadigi independent t test analizi ile yapilmig ve buna gore hayal etme
dlgeginin {i¢ alt boyutu; Bilissel Imgeleme [t(502)=2.49 p>0,05], motivasyonel
genel, [t(502)=3.34 p>0,01] ve motivasyonel genel ustalik [t(502)=2.03 p>0,05]

cinsiyete gore anlamli diizeyde farkliliklar gostermektedir.

Bu arastirmada sonu¢ olarak; sporcularda fiziksel gelisimlerinin yaninda
hayal etme diizeyleri belirlenirken problem ¢6zme becerilerinin de gbz Oniinde

bulundurulmasi durumunda daha basarili sporcular yetistirilebilecektir.

Imgelemenin alt boyutlarinda Biligsel Imgeleme, Motivasyonel Genel Img.
Motivasyonel Genel-Ustalik kadinlarda yiiksek ¢ikmasinin nedeni kadinlarin yaratilig
itibariyle duygusal yaratiklar oldugu kabul edilmektedir olaylar1 irdelerken ¢ok yonlii
diistindiikleri bilinmektedir. Bundan dolayr bu alt boyutlarin kadinlarda ytiksek
cikmustir.

Imgelemenin alt boyutlarindan Motivasyonel Ozel imgeleme ile sporcular
kazanma dirtiisii ve performanslari i¢in onure edilmek isterler. Bunun igin
motivasyonel dzel imgelemeyi kullanirlar. Ornegin bir yarigmay1 kazanma, madalya
alma gibi degiskenlerin cinsiyete gore farkli ¢gikmamasinin nedeni de kazanmayi
hayal etmeyen sporcu olamayacagindan yola ¢ikarak, 6zel hedef olmazsa sporcunun
basartya kilitlenmesi de miimkiin olamayacagidir. Bu diisiince de cinsiyet farki
olmamasi olagan bir sonugtur. Kadin ve erkekler sporda ayni anlamda basarili olmak

istemektedirler.

Anahtar Kelimeler: Hayal Etme, Problem C6zme, Sporcu



SUMMARY

The purpose of this study was administered to 504 athletes (239 women
(%47,4), 265 men(%52,6)) between the ages of 14-36 who live in the province of
Mugla. In the study, "Personal Information Form", "Sports Imagery Scale" and for

the perception of problem-solving skills "Problem Solving Skills Scale” were used.

In the research by using a statistical software package for the analysis of data;
for demographic distribution, percentage and arithmetic mean were used and to find
the differences between genders, ages and sports independent t test was used.
Significance level was taken as p>0,05 and p>0,01.

239 women (%47,4) and 265 men (%52,6) athletes participated to the
research. 307 (%60,9) of the participants are doing team sports and 197 (%39,1) of
them are doing individual sports. The average age of the participants is 17,99 and the

average time to play sports is 6,78.

There is a significant positive correlation found between one of sub
dimensions of imagery: the cognitive imagery values and gender, age and years of
making sport of values, motivational specific imagery values, play sports year and
cognitive imagery values, cognitive imagery and motivational specific imagery,
motivational general mastership values and gender, play sports year, cognitive
imagery, motivational specific imagery and motivational general imagery. Also
between motivational general imagery values and the variables of gender a

significant negative correlation is found.

By gender, whether the sub dimensions of imagery make significant
difference is analyzed with independent t test; and according to this, the three sub
dimensions of imagery scale: Cognitive Imagination [t (502) = 2,49 p>0,05],
motivational general, [t (502) = 3,34 p>0,01], and motivational general mastery [t
(502)= 2,03 p>0,05] vary significantly by gender.

There is a significant negative correlation found between one of sub
dimensions of problem solving skills; the problem solving confidence values and sub

dimensions of imagery; the cognitive imagery, motivational special imagery,



motivational general specialist values and between approach-avoidance values and
sub dimensions of imagery; cognitive imagery, motivational specific imagery,
motivational specific mastership values and between personal control values and sub
dimensions of imagery; cognitive imagery, motivational general mastership values.
Also there is a significant positive correlation between problem-solving confidence
variables and motivational general imagery, problem solving confidence and

approach-avoidance variables.

As a conclusion of this research; in addition to the physical development of
athletes, while determining the level of imagination, if we consider the problem

solving skills of athletes, more successful athletes can be grown.

In the sub dimensions of imagery; cognitive imagery, motivational general
mastership are higher in women because it is accepted that women are emotional
creatures by nature. In considering events, it is known that women think versatile.

Therefore, these sub dimensions are higher in women.

By Sub dimensions of imagery; motivational special imagery, athletes wants
to be honored for their winning and performance. For this they use motivational
special imagery. The reason for not differing by gender on variables such as winning
a contest, getting a medal is that for an athlete without specific objectives such as
imagining to win, it is impossible to concentrate on the success. So, the absence of
gender gap in thinking is a foregone conclusion. Women and men are willing to

succeed in the sport in the same manner.

Keywords: Imagination, Problem Solving, Sports



1. GIRIS

Sanal ortamda ve spor kaynaklarinda, spor kavrami denilince tanim ve
tabirlerde bedensel istiinliik, yetenekli olanlarin secilmesi, bedensel egzersiz,
bedensel aktivite vb. tanimlara agirlik verilmistir. Halbuki son yillarda uluslararasi
sportif yarismalarda rekabetin artmasi ve tabii ki 6nem kazanmasi sporculari fiziksel
ve psikolojik gii¢lerini gelistirmeye yoneltmistir. Sadece {istiin bir fiziki performans
yeterli olmayacagini anlayan antrendr ve sporcular spor psikolojisi kavramina dnem
vermeye baslamislardir. Spor bilim adamlari da bu baglamda spor psikolojisi
alaninda c¢alismalarin1 arttirmiglardir. Ayrica spor tanimlarinda psikolojik terimlere

bolca yer verilmistir.

Gilinlimiizdeki olumsuz hayat kosullart (hayal kirikliklari, ekonomik kosullar,
haksiz rekabet) bu saglikli yasam siirecinde olumsuz hosgoriisiizliiklere yol
acmaktadir. Bunun gibi durumlar sporculari da etkilemektedir. Bu baglamda spor

psikologlarina ve antrendrlere dnemli gorevler diismektedir.

Son yillarda kavramsal imgeleme cesitli sporlarin sampiyonlar1 tarafindan
yaygin bir sekilde kullanildi. Ancak kavramsal imgeleme kullaniminin metodu ve

miktarina iligkin hi¢bir bilgi yer almamaktadir (Boyd, 2003).

Insan viicudu, bilindigi gibi fizyolojik, psikolojik ve sosyolojik yapiya sahip
olan bir varliktir bu 6zelliklerle i¢ ve dis dengesini kurmustur ve yine bu dzelliklerle,

saglikl1 bir yasam siirmesine ve saglikli davraniglar sergilemesine neden olmaktadir.

Bugiin diinyada sporun sadece fiziksel, taktiksel ve teknik unsurlardan
olusmadigr yavas yavas anlasilmaya baslanmistir. Yapilan arastirmalar sporun
psikolojik yoniiniin diger unsurlar (fiziksel, teknik ve taktiksel) {izerinde tamamlayici
onemli bir etken oldugunu ortaya koymustur. Ciinkii insanoglu sadece kas ve
kemikten yapilmamistir insan1 diger canlilardan ayiran en biiylik unsur diisiinebilme
ozelligidir. Dolayisiyla insanlarin en biiylik silah1 zihnini kullanabilme yetenegidir.
Kuskusuz ki kisinin performansini fiziksel ve taktiksel etkenlerin disinda psikolojik
ve duygusal faktorlerde etkilemektedir. Duygular seving, liziintli, kizginlik, ofke,

korku ve coskunluk olarak tanimlanabilir. Duygularin bilingli olarak kullanilmasi



icin planli ve diizenli bir sekilde bir uzmanin denetiminde g¢alisilmalidir ¢ilinkii
duygularin1 kontrol edemeyen ve yonetemeyen sporcular maksimum performansina
ulagamazlar. Duygularin kontrol edilmesi insan davraniglarin1 olumlu yonde etkiler
eger duygularimiz bizi kontrol etmeye baslarsa buda bizi olumsuz yonde
etkileyebilir. Dolayisiyla psikolojik destek almayan sporcularin hi¢ biri gercek

anlamda maksimum performanslarina ulagamazlar.

Diinyada bilimsel antrenman metotlar1 en iist seviyeye ulagsmistir. Fiziksel
ozellikler maksimum seviyeye getirilmistir. Yeni kesfedilmeye baslanan asil konu ise
olayin zihinsel boyutudur. Spor performansina katkist olan, psikolojik becerilerde

onemli rol oynamaktadir.

Bir¢ok teknik direktor, antrenér ve koglar fiziksel, teknik ve taktiksel
becerilerin yaninda psikolojik becerileri de antrenman programlarina ekleyerek spor

psikologlariyla ¢aligmaktadirlar.

Sportif basar1 bedensel performans zihinsel performans ve psikolojik
performansin toplamidir. Ozellikle derbi maglar1 olarak tamimlanan, iistiin fizik
kondisyon ve miikemmel teknige sahip en iyi sporculardan olusan takimlar

arasindaki miisabakalar aslinda “psikolojik maglar”dir.

Bazi arastirmalar, sporcularda hareket imgelemesinin hareketlerin en uygun
hale getirilip uygulanmasinda etkili olabilecegini gosterdi. Ayrica acemi

Ogrenicilerin yeni kabiliyetler kazanimina yardimci olabilir (Mulder ve ark. 2004).

Sporda basar1 elde etmek i¢in bir¢ok faktoriin rol oynamasindan dolayi, basari
asla kesin degildir. Diger taraftan, sporun dogasinda olan baskinin altinda iistiin
gelecek yarismaciyr tahmin edebilirsiniz. Zayif zihinsel becerilere sahip olan bir
sporcu asla biiyiikk yarigmalar1 kazanamaz. Deneyimli, antrenman bilgisine sahip,
psikolojik faktorlerinde fiziksel faktorler kadar degerli oldugunun farkinda olan

yarigmacilar yarigma siirecinde nasil bir ruh halinde olmalar1 gerektigini bilirler.

Imgeleme ile birlikte bizler hem fiziksel becerilerin gelisimini hem de

zihinsel becerilerin gelisimini saglariz. Imgeleme ile &grenilen becerilerin



gelistirilmesi, hatalarin diizeltilmesi gibi fiziksel diizeltmeler saglanabilecegi gibi,
duygularin kontrolii, konsantrasyonun ve kendine gilivenin gelisimi gibi psikolojik
diizenlemeler de saglanabilir. Sporcularin basarili olmalar1 ve imgelemeden yeterli
diizeyde yararlanabilmeleri ic¢in zihinlerinde olumlu imgeler kurmalar1 oldukg¢a
onemlidir. Ciinkii olumlu imgeler sporcularin eylemlerini de olumlu bir sekilde

etkilemektedir (Kizildag, 2007).

Problem ¢6zme, bireyin amag, ihtiyag, deger, inang, beceri, aliskanlik ve
tutumlarn ile ilgilidir. Problem ¢6zme, bir amaca erismekte karsilagilan giicliikleri
yenme siirecidir, bu da bilgiyi kullanarak ve buna orijinallik, yaraticilik ya da hayal
giicinli ekleyerek c¢oziime ulagma siireci olarak aciklanabilir. Problem ¢6zme
becerisi, bireyin birey olma ve cevresi ile bag etme siirecinde en belirleyici rollerden
birine sahiptir. Ciinkli birey cevresiyle ve problemler ile kendi giiciiyle, kendi
problem ¢dzme giicii g¢ercevesinde bas etmek zorundadir. Bu siiregte, bireyin
yasantisinda karsilastigt problemlerle bas edebilmek icin hangi stratejiyi
deneyecegine bireysel Ozellikleri karar vermektedir. Bireysel 6zelliklerden, “kisilik

yapist” onemli etkiye sahiptir (Oztiirk ve ark., 2000).

Mayers (1978), problem ¢ézme becerisinin ruh sagligi acisindan 6nemli bir
etken oldugunu vurgulamistir. Bireyin problem ¢6zme becerisini, yasantilari,
algilama giicii, olaylar karsisindaki tutumu, degerleri ve kisilik 6zelliklerini 6nemli

olgiide etkiledigi sonucuna varilmistir (Akt: Ozlek, 2003).

Her insan hayati boyunca siirekli olarak gesitli problemlerle kars: karsiya
gelmektedir. Baska bir deyisle insanin hayati ¢oziilmesi gereken degisik bi¢im ve
yapida problemlerle doludur. Aslinda insanin hayati problemler ve bunlarin ¢oziimii

ile bir anlam kazanmaktadir (Biiyilikkaragoz ve Civi, 1999, s. 15-75) .

Bazi problemler basit bir yapiya sahip olabilirken bazilarinin da ¢ok karmagik
bir yapiya sahip oldugu goriilebilmektedir. Bazi problemler duygu yiiklii bazilari
bilimsellik bazilar1 da hepsinin bilesimine sahip olabilir. Giinliik yasamda sik sik
karar verme gii¢liikkleri, biiyilk sorumluluk gerektiren isler, ¢elisen amaglar, ¢esitli
engellenmeler ve ihtiyaclarin karsilanmamasi problemleri ile karsilasilabilmektedir

(Basmaci, 1998).



Problem ¢6zmenin yoOntemlerinde yaraticilhik ve hayal giliciinden
faydalanmildig1 birgok kaynakta savunulmustur. imgeleme ile olan yakin iliskiden yola
cikarak imgeleme becerisinin problem c¢ozme becerisiyle orantisini arastirmak

istedik.

Bu ¢alismaya karar verildiginde sporda imgeleme c¢alismalarinin diinyada ve
tilkemizde de az oldugu ve bu konunu bilim adina ¢alisilmasi, gerektigini diistindiik.
Bu arastirmamiz hem spor psikolojisi literatiiriine hem de antrendr ve sporculara

istenilirse katki saglayabilecegi diisiniilmiistiir.
1.1. Problem

Farkl1 spor branslariyla ugrasan sporcularin hayal etme ve problem ¢dzme

becerileri arasinda bir iliski var midir?
1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmada, farkli spor branslariyla ugrasan sporcularin hayal etme ve
problem ¢6zme becerilerinin incelenmesi amaclanmaktadir. S6z konusu amacin

gergeklestirilebilmesi i¢in asagidaki problemlere cevap aranacaktir.

e Sporcularda hayal etme ile problem ¢6zme arasinda iliski var midir?

e Sporcularin hayal etme ve problem ¢6zme beceri diizeyi cinsiyete gore
farklilik gosterir mi?

e Sporcularda spor yapma siiresinin hayal etme ve problem c¢dzme beceri

diizeyine gore olumlu veya olumsuz etkiler gosterir mi?
1.3. Arastirmanin Onemi

Glinlimiizde kisisel sorunlar, hayal kirikliklari, insanlarin ekonomik
seviyelerinin diisiikk olmasi vb. sorunlar giin gectikge insanlarin asabilesmesine,
olaylara karsi tahammiil sinirlarmin diisiik olmasina, hosgoriisiizliiklere ve uzun
stirelerde olumsuz davranislara sebep olmaktadir. Bunun gibi durumlar ve kosullar
sporculart da etkilemekte ve bu baglamda spor psikologlarina 6nemli gorevler

diismektedir. sporcularin antrenman ve hazirlik programlari i¢ine zihinsel antrenman



ve miidahale stratejileri yerlestirilerek, antrenor tarafindan verilen teknik, taktik ve
fiziksel bilesenler bir biitiinliige kavusturulmaya c¢alisilmaktadir. Tiirkiye’de hayal
etme anlaminda yapilmis ¢ok az ¢alisma bulunmasi sebebiyle bu baglamda spor
bilim adamlarina ve sporculara bir fikir vermesi agisindan énemlidir. Bundan sonra

yapilacak olan ¢alismalara da yon gosterici olmasi beklenmektedir.

1.4. Sayiltilar

e Amaglarin gerceklesmesi icin anketleri doldurma talimatlarinin dogru
sekilde verildigi ve tiim deneklerin talimatlart dogru anlayacaklari, anket
formunu dolduran sporcularin objektif olduklar1 ve sorulara dogru cevap
verdikleri varsayillmistir.

e Arastirma konusu ile ilgili ulasilabilen kaynaklardan edinilen bilgilerin
objektifligi yansittig1 varsayilmistir.

e Ulasilan 6rneklemin evreni temsil ettigi varsayilmaktadir.

e Bu arastirmada kullanilacak  anketler  uygulanabilir  nitelikte

varsayilmaktadir.

1.5. Smirhliklar

e Mugla ilinde 14 ile 36 yas araligindaki bireysel ve takim sporlar
baglaminda farkli spor branslariyla ugrasan yaklasik 550 kadin ve erkek
sporcular ile siirhidir.

e Spora baglama siiresinde ise en az bir sene evvel baglamis ve mutlaka bir
yarisma veya miisabaka siirecinden gegmis olmasi gerekliligi ile sinirhidir.

e Veriler, uygulanan anketin sonuglarindan elde edilen bilgilerle sinirlidir.

e Ulasilabilen kaynaklar ve arastirmacinin yeterliligi ile sinirhdir.

e Yiiksek lisans i¢in ayrilan siire ile sinirlidir.

1.6. Hipotezler
e Sporcularda hayal etme ile problem ¢6zme arasinda iliski vardir.
e Sporcularin hayal etme ve problem ¢dzme beceri diizeyi cinsiyete, yasa,

spor yapma yilina ve spor tiiriine gore farklilik gosterir.



Sporcularda spor yapma siiresi hayal etme ve problem ¢6zme beceri
diizeyini olumlu olarak etkiler.
Sporcularda cinsiyet, hayal etme ve problem ¢6zme beceri diizeyini

olumsuz olarak etkiler.



2. GENEL BIiLGILER
2.1.Spor

Spor giinliikk yasantimizda sik¢a duydugumuz bir kelimedir. Spor, haberleri,
spor sayfalari, spor saati, sporlar, sporcular ve spor ile birlikte anilan daha birgok
tanim ve de kavram. Sporun tanimina ve dnemine gegmeden once uygarlik tarihinde
sporun yerini degerlendirmeliyiz. Canliligin temel belirtisi bilindigi gibi hareket
olmustur. Ve yine bilinir ki insan viicudunun egitiminin énemli bir par¢as1 hareketle
saglanir. Iste, bu temel mantikla hareketin temeli beden egitimi tarihini

olusturmaktadir (Ozmen, 1999).

Glinlimiizde ise sporun tanimi daha da genislemistir. Bireysel oldugu kadar
kolektif olarak ta yapilan sporu, ¢cagimizin otoriteleri; sistem, program, organizasyon,

rekor anlamini veren daha genel bir deyim olarak yorumlamaktadir (Muratli, 2003).

Spor, insan1 temel alan, onun fiziksel ve ruhsal olarak daha iyi gelismesini
amaglayan bir faaliyettir. Bu amaca ise iki yonli bir yaklasimla ulagilabilinir. Bu
yaklasimlardan birincisi bireysel faaliyetlerdir. Bireyler yapacaklar1 bedensel
egzersizler ile daha saglikli bir fiziki ve ruhsal yapiya kavusabilirler. Ote yandan spor
toplumsal bir faaliyet olarak da hem gruplar i¢inde hem de uluslararasi yapildiginda
toplumsal uyuma dolayistyla insanlarin ruhsal yapilarina olumlu katkilarda bulunur

(Sahin, 1995)

Sporun karmasik ve c¢ok boyutlu yapist onu net sekilde tanimlamayi
zorlagtirmaktadir. Burada biitlin bu tanimlara yer vermek miimkiin olmamakla

birlikte psikolojik ve fizyolojik acidan yapilan tanimlara kisaca deginilmistir.

Spor genel anlamda miikemmelligi ve Onderligi simgeleyen sosyal bir
olusumdur spor; oyun ile miicadeleyi birlestiren bedensel yeteneklerin daha fazla
olmasi nedeni ile kazananlar1 ddiillendiren iist diizeyde oyun miicadele ve siirekli

cabayi gerektiren bir ugras olarak tanimlanabilir (Fisek, 1985).

Spor egitimi ve sosyal bakis agisiyla spor, bireysel ya da toplu oyunlar

biciminde, baz1 kurallara gore gerceklestirilen ve genellikle yarismalara konu olan



beden hareketleri biitiinii. Spor yapan (sporcu) agisindan kazanmaya doniik teknik ve
fizik bir ¢aba; izleyen acisindan yarismaya dayali estetik bir siireg; toplum genelince
olusturulan biitlin i¢inde de yerine gore o toplumun celiski ve 6zelliklerini oldugu
gibi yansitan bir ayna, yerine gore onu yoOnlendirebilen etkili bir amag, ama son

tahlilde, 6nemli bir toplumsal kurumdur (Erkal,1992).

Tiim tanimlar analiz edildiginde; Amman sporu, haz unsuru 6nde gelmekle
birlikte farkli amaglar, degerler ve yaptirimlar tarafindan yonlendirilen, az ya da
performans ilkesine dayali, bilingli olarak zorluklarin olusturulmasini ve bunlarin

asilmasini hedefleyen bedensel faaliyetler olarak tanimlamistir (Amman, 2000).

Spor; insanlarin yasantisinda ve sagliginda O6nemli yer tutan bir olaylar
biitiiniidiir. Insanin icinde yer aldigi her olayda onemli bir psikolojik yan vardur.
Sporda psikolojik yan, yarismay1 ve saglikli yasamay1 amag edinen kisiler {izerinde
onemli bir etkendir. Spor toplumsal bir faaliyet olduguna gore sporcularin da psiko-

sosyal varliklar olarak bilimsel acidan ele alinmasi gerekir (Yiicel, 2003).

Spor haz duyarak, kesin kurallar ger¢evesinde kazanmak i¢in teknik ve fiziki
cabanin disinda psikolojik dstiinliigiinde gerekli oldugu, bireysel veya kolektif
oyunlar bi¢iminde yapilan, sosyal bir olgudur.

2.2. Hayal Etme (imgeleme)

Zihinsel antrenman, hareket akisinin gercek bir uygulamasi olmadan, yogun

bir diisiinme ile 6grenilmesi ya da gelistirilmesidir (Baser, 1998).

Hayal etme ile birlikte bizler hem fiziksel becerilerin gelisimini hem de
zihinsel becerilerin gelisimini saglariz. Hayal etme ile Ogrenilen becerilerin
gelistirilmesi, hatalarin diizeltilmesi gibi fiziksel diizeltmeler saglanabilecegi gibi,
duygularin kontrolii, konsantrasyonun ve kendine gilivenin gelisimi gibi psikolojik
diizenlemeler de saglanabilir. Sporcularin basarili olmalar1 ve imgelemeden yeterli
diizeyde yararlanabilmeleri i¢in zihinlerinde olumlu imgeler kurmalar1 oldukca
onemlidir. Ciinkii olumlu imgeler sporcularin eylemlerini de olumlu bir sekilde

etkilemektedir (Kizildag, 2007).



Imgeleme, herhangi bir fiili alistirma yapilmaksizin, yalnizca planli ve yogun
bir sekilde hayal ederek (zihinde canlandirarak) yeni bir hareketin 6grenilmesi ya da

zaten bilinen bir hareketin miikkemmellestirilmesi siirecidir (Ikizler ve Karagdzoglu,

1997).

Imgeleme; gercek yasantilarmn taklit edildigi bir yasantidir. imgeledigimiz
seyi gordiigiimiizii fark edebiliriz, imgelerken hareketleri hissedebiliriz ya da gercek

yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin imgelerini yasayabiliriz (Hall,

2001).

Imgeleme bir diisiince siirecidir ve imgelemede yaraticilik vardir. Serbest
diisiinme durumunda imgeler birbiri ardina zihinde canlanir, hayal kurulur. Imge ya
da tasarimlar daha da soyutlanir, birbirine katilir, ¢ikarilir, benzetilir, nitelikleri
degistirilir, yeni bilesimler, sentezler ortaya ¢ikar ki bu da yaratici diisiince olayidir.
Bunu yapabilmek i¢in beyindeki depolanmis bilgi ve yasanti zenginligi kullanilir
(Erkus, 1994).

Imgeleme, diisiince sistemimizin bir parcasidir. Imgelerimizde kendimizi
elimizden gelenin en iyisini yapiyor gibi goriip iyi bir performans ortaya ¢ikarmak
icin kullanabiliriz. Gordiiklerimizi ya da dislindiklerimizi tekrar disilinerek,
imgelemeyi gecmisteki basarili bir performansi tekrar yaratmak i¢in de
kullanabiliriz. Bagka bir anlatimla, beynimizde ge¢miste yasanan olaylar1 hatirlayip
tekrar yaratabilir ya da zihnimizde hi¢ yasanmamus olaylar1 da gorebiliriz. Imgeleme,
gercek duyusal yasantimizla benzerdir (gérme, hissetme, duyma vb.), fakat zihinde

meydana gelen i¢ referanslardir (Weinberg ve Gould, 1995).

Bircok psikolog imgelemenin sporcunun psikolojik  performansin
gelistirmede en Onemli c¢alismalardan biri olduguna inanir. Literatiir incelemesi
yapildiginda; biligsel strateji olan imgelemenin hi¢ ¢calisma yapmamaktan daha etkili

oldugu, fiziksel ¢alismadan ise daha az etkili oldugu gériilmektedir (Ozerkan, 2004).

Imgeleme genellikle baskin, etkin ve giiclii olan bir duygudur. Imgeleme

yalnizca bir, birkag veya biitiin duyumlar1 igerebilir (Konter, 1999).
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2.2.1.imgeleme Kuramlari

Spor psikolojisi ile ilgili literatiirde mental ¢alismanin etkileri ile ilgili olarak
iki biiyiik kuramsal agiklama bulunmaktadir. Bunlar Psikoneuromuscular Kuram ve

Sembolik Ogrenme Kuramdir.

Sekil 1; imgeleme kuramlari

IMGELEME KURAMLARI

A

mgelemenin ik Biitiinciil Yapt ya da Imgelemenin Biligsel Fonksiyonel Esitlik ve Psikolojik Durum
Kuramlart Ongorii Kurami Kuramlar Nérofizyolojik Agiklamalart
Agiklamalar

A A
Psiko-Neuro Sembolik ikili Kodlama Bioinformational Uclii Kodlama Motivasyonel, Dikkat-
Muscular Ogrenme Kurami Kuram Kurami Yeterli Benlik ve Uyarilmighk
Kurami Kendine Giiven Yapist Kurami
Agiklamalari

Psikoneuromuscular Kuram

Bu kurama gore fiziksel calisma sirasinda belli bir neuromuscular yoldaki
neurotransmitter maddeler uyarildiginda, bu yol boyunca bu kimyasal maddeler
salinmakta ve bir transmission (gegis) ger¢eklesmektedir. Dolayisiyla herhangi bir
imgesel ¢alismada bulunulmasi, aynen fiziksel ¢alismada oldugu gibi neuromuscular

aktiviteyi harekete gecirmektedir (Tiryaki, 2000).
Sembolik Ogrenme Kuram

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

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

Sackett (1934) hareketleri kavramada imgelemenin sporculara yardimci

olabilecegini tartismistir. Sackett’in sembolik 6grenme kurami, imgelemenin hareket



11

orlintlilerini kavrama ve kazanmada kisilere yardimci olmak igin kodlama sistemi
olarak islev gorebilecegini Onermistir. Kisilerin becerileri 6grenmelerindeki yol,
basarili bir uygulama i¢in neyin yapilmasi gerektigine asina olunmasindan

ge¢mektedir (Weinberg ve Gould, 1995).

2.2.2.imgeleme Cesitleri

Mahoney ve Avener (1977), sporcularin genellikle imgelemeyi igsel ve digsal
perspektiften kullandiklarini belirttiler. Bu perspektifler sporcunun ve durumun ne
olduguna bagl olarak kullamlir. i¢sel ve dissal imgelemenin her ikisi de faydalidir

(Weinberg ve Gould, 1995).
2.2.2.1.I¢sel imgeleme

Kendini bir beceriyi yaparken diisiinmek olarak ta bilinen i¢sel imgelemede
sporcu olaylart uygulayan gergeklestiren 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.

I¢sel imgelemede kisi kendi bedeninin icerisindedir. Dikkat ettigi durumlari
goriir, fakat kendi bedenini géremez. Ornegin; savunma oyuncusundan kurtulan bir
basketbolcu potaya basket attigini canli bir sekilde diigiinlip bunu zihninde defalarca
tekrarlayarak i¢ referanslarint kazanabilir. Dolayisiyla sporcu bunu magta

yasadiginda paniklemeyecek, hata yapmayacak ya da hata payini azaltacaktir.
2.2.2.2.Digsal Imgeleme

Digsal imgelemeyi sporcunun disaridan kendini izlemesi olarak
tanimlayabiliriz. Bu tlir imgelemede sporcu kendini filmden izliyormus gibi zihinde
canlandirma yapabilir ve kendisini her agidan rahatca gorebilir. Sporcu her acidan
kendini dogru sekilde izleme olanagina sahip oldugu i¢in hatalarini rahatlikla
belirler, kendini model alir ve kendini {ist diizeyde bir teknik uygularken ya da
arzuladi@ bir tavr alirken gorebilir. Bu tlir imgeleme ile sporcu kontrol ve hakimiyet
becerilerini kazanir. Sporcu disaridan nasil goriindiiglinii hayal ederken, nasil olmasi

gerektigi ile ilgili baglant1 kurarak yeni beceriler kazanabilir.
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2.2.3.imgelemenin Alt Boyutlar

2.2.3.1.Bilissel 6zel imgeleme (BO): Ozel becerileri miikkemmel bir sekilde
uygulamay1 igeren imgelemedir. Bu tiir imgeleme bir becerinin gelisimine dogrudan
etki eder (teniste milkemmel bir servis atisinin imgelenmesi gibi). Bilissel 6zel
imgeleme fiziksel ¢alisma ile birlikte kullanildiginda hedef performansa ulasmada

sporculara yardimci olur.

2.2.3.2.Biligsel genel imgeleme (BG): Performansa iliskin planlarin basarili
bir sekilde uygulanmasini igerir. Sporcular imgelemeyi 6zel becerilerin prova
edilmesi (or: bilissel 6zel imgeleme) icin kullanmalarina ek olarak, ayrica oyun
planlarima 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 0Ogrenilmesi gibi durumlarda etkili oldugu ig¢in
performansi artirir. Bu tiir imgeleme hem yeni baslayanlarin hem de iist diizey

sporcularin karmasik becerileri 6grenmelerinde ve hatirlamalarinda yardimci olur.

2.2.3.3.Motivasyonel 6zel imgeleme (MO): Basarilan 6zel performans
hedeflerini imgelemeyi igerir. Sporcular kazanma ya da iyi performanslarindan
dolay1 tebrik edilmeleri gibi 6zel hedefleri imgelediklerinde motivasyonel 6zel
imgelemeyi kullanirlar (bir yarismayr kazanma, madalya alma gibi). Sporcularin
imgeledikleri rollerle performanslar1 paralel gittiginde daha gergekei benlik
standartlarina sahip olurlar. Bu tiir imgelemeyi kullanan sporcular hedefle ilgili

gorevleri siirdiirmede daha iyilerdir.

2.2.3.4.Motivasyonel genel ustahik imgelemesi (MG- U): Sporcular
yarismaya Ozgli teknik ve taktik problemlerle karsi karsiya geldiklerinde bu
problemlerle nasil basa ¢ikabileceklerini imgelerler. Motivasyonel genel ustalik
sporcunun kendine giiveninin yiiksek olmasina ve zor durumlarda kontroliin
kendisinde olmasina yardimci olur. Bu tiir imgeleme sporcularin yeterli benlik

algilarini da artirir.
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2.2.3.5.Motivasyonel genel uyarilmistik imgelemesi (MG- UY): Biiyiik
(6nemli) olan yarigmalara eslik eden duygulart ifade eder. Motivasyonel genel
uyarilmistik, bir sporcunun yarigmaya hazirlanirken kaygiy1 ve uyarilmislik diizeyini

kontrol etmek i¢in kullanilir (Kizildag 2007).

Spor uzmanlar1 ve psikologlarin ¢ogu, Ozellikle 6nemli miisabakalarda
sporcularin performans seviyeleri ile imgeleme arasinda dogrudan bir iligski olduguna
inanmaktadirlar. Ama farkli spor branglarinda (bireysel veya takima dayal1) ne cesit
imgeleme (bilissel veya yetenek) kullanilacagi hala arastirma konusudur (Sandra ve

Deborah, 2005).

2.3.Problem ve Problem Cézme Kavramlari

Problem ve problem ¢6zme kavramlari i¢in, literatiir incelendiginde, tek,
ortak bir tanimin olusturulmadigi, farkliliklar ve benzerlikler gosteren tanimlar
yapildigi goriilmektedir. Burada konumuza en yakin nitelikte olan tanim ve

aciklamalara yer verilmistir.

2.3.1.Problem

Problem kavrami, Latince Proballo “One ¢ikan engel” kokiinden tiiretilerek
olusan “Problema” sozcliglinden ortaya ¢ikmistir. Arapca’da mesele olarak
nitelendirilen sozciik, Tirk Dil Kurumu Soézliigiinde disiiniiliip c¢oziilmeye,
konusulup bir sonuca baglanmaya deger ya da gerekliligi olan durum olarak

tanimlanmustir (T.D.K., 1999).

Giliniimiiz dilinde ise, problem kavramina karsilik olarak sor kokiinden
tiiretilen sorun kavrami kullanilmaktadir. Sorun kavrami ¢éziimlenmesi, 6grenilmesi,
bir sonuca varilmasi anlamlarina gelen engelli ve sikintili bir durumu ifade eder.

Egitim literatiiriinde ise yaygin olarak problem kavrami kullanilmaktadir (Kalayci,
2001).

Dewey’e gore problem, insan zihnini karistiran, ona meydan okuyan ve

inanci belirsizlestiren her sey olarak tanimlanir (Gelbal, 1991).
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Problem Latince bir kavramdir. Problema sozcligiinden gelmektedir.
Glinimiiz Tiirk¢e’sinde ise, problem kavramina karsilik olarak sor kokiinden
tiiretilen sorun kavrami kullanilmaktadir. Sorun kavrami ¢6ziilmesi, 6grenilmesi, bir

sonuca varilmasi anlamina gelen engelli ve sikintili bir durumu ifade eder (Kalayci,

2001).

Giderilmek istenen her giicliik bir problemdir. Giigliigiin giderilmek istenmesi
icin insani fiziksel ya da diislinsel (zihinsel) yonden rahatsiz etmesi (sezilmesi)

gerekir. O halde problem, insanoglunu rahatsiz eden bir durumdur (Karasar, 1994).

Birey yasaminin baslangi¢ yillarinda, daha ¢ok ihtiyaclarinin giderilmesine
yonelik yalin ve basit problemlerle karsilasirken; ileriki yillarda daha karmasik
nitelikte cok yonlii problemlerle karst karsiya gelmektedir. Bu problemler ne 6lgiide
cesaretle karsilanir ve ¢oziilebilirse bireyin yagsama uyumu da o 6lgiide basarili olur

(Covey, 1999).

Morgan’a gore problem temelde bireyin bir hedefe ulasmada engellenme ile
karsilastig1 bir ¢atisma durumudur. Binbasioglu’na gore problem bireyin karsilastig

icinden ¢ikilmaz gibi goriinen yeni durumlardir (Morgan, 1986).

Bireyin birden fazla olas1 ¢6ziim yollarinin bulundugu ortamda, bir se¢im
durumunda kalmasidir. Dolayisiyla problem bireyin bir hedefe ulagmada engellenme
ile karsilastig1 bir catisma durumu olarak da degerlendirilebilir. Boyle bir durumda
problem, engeli asmanmn en 1yt yolunu bulmaktir. Ya da engellenme, amag
catismalarinda oldugu gibi, hedeflerin catismasi seklinde ortaya ¢ikabilir. Bu tiir

durumda ise problem, ¢atismay1 ¢éziimleyebilmektir (Morgan, 1993).

2.3.2.Problem Cozme Siireci

Bazi aragtirmacilar problem ¢6zme siirecinde en onemli degisken olarak
bireyin ge¢misini inceleme egiliminde goriiliirken, bazilar1 ise problemlerin
¢Oziimiinde en onemli unsurun bireyin kars1 karsiya kaldigi durumu algilama bi¢imi

oldugunu savunmuslardir (Heppner, 1978).
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Bingham’in tanimina gore ‘“Problem, bilinen ya da belirsiz unsurlar1 iceren
bir durum sonucu meydana gelir. Bu unsurlarin tamamiyla bilinmez olusu, bireyin

mevcut problemlere karsi duyarliligini engeller” (Bingham, 1998).

Problem kavraminin, “var olan dengenin bozulmasi, birey/grup igin
coziilmesi gereken bir zorlugu igerdigi, bazen zihni potansiyelimiz, yaraticiligimiz,
azmimizi ortaya ¢ikarmak i¢in bir firsat oldugu ve kisiden kisiye farkh
algilanabildigi sdylenebilir. Degisim ya da gelismenin yeni ihtiyaclar dogurdugu
bunun da yasamin bir pargasi oldugu ve gelisim adina problemlerin ¢oziilmesi

gerektigi de bilinmelidir” (Sonmaz, 2002).

Heppner’e gore problem ile basa ¢ikma, “Kisinin problemli durumlari ¢6zme
yetenegine, kendini bilissel olarak degerlendirmesine ve konsantre olmasina

baglidir” (Baumgardner, 1986).

Bireyler birbirleriyle etkilesimleri sonucunda grup ve toplumda birbirlerinin
kendilerini gerceklestirmesine yardimci olurlar. Bu gelisim ve gerceklesme siireci
her zaman arzu edilen dogrultu ve diizeyde gitmeyebilir. Bireyler bir¢ok problemle
karsilagabilirler ve ¢atigsmalar yasayabilirler. Boyle durumlarda bireylerin gereksinim

duyacagi psikolojik yardim ancak psikolojik danigsma ile verilebilir.

Problem sozciigii Grekce’de proballo (6ne ¢ikan engel) sozciigiinden
tiiretilmis, “problema” kelimesinden gelmektedir. Webster sozliigiinde problem;
“arastirma, diislinme ve cevaplama igin ileri siirlilen bir soru” seklinde tanimlanir.
Tirk Dil Kurumu sozliigiinde problem “diisiiniip konusulmaya, bir sonuca
baglanmaya deger ya da gerekliligi olan durum” olarak ifade edilmistir (Oguzkan,
1993, Yeaw, 1979).

Problem, bireyin istedigi hedefe ulagsmak amaciyla yonlendirdigi mevcut

giiclerinin karsisina ¢ikan engel olarak tanimlanabilmektedir (Bingham, 1976).

Bireyin zihnindeki bir durum, hemen herhangi bir giigliikle karsilasmaksizin,
belli hareketlerle ortadan kaldirilabiliyorsa bir problem durumu ya da problemin

varligindan s6z edilemez. Ancak, hangi hareketlerin yapilacagi belli degilse ve bu
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hareketlerden hangisinin giicliikleri ortadan kaldiracagi bilinemiyorsa, ¢oziilmesi

gereken bir problemin varligindan s6z edebilir (Poyla, 1987).

John Dewey problemi, insan zihnini karistiran, ona meydan okuyan ve inanci
belirsizlestiren her sey olarak agiklamaktadir. Problem, zihni karistiran ve inanci
belirsizlestiren seyler olarak algilandiginda problemin ¢6ziimii, belirsizliklerin

ortadan kaldirilmasidir (Baykul, 1987).

Bu tanima gore, bir durumun problem olmasi i¢in insan zihnini karigtirmast,
bu durumun birey i¢in yeni, daha once hi¢ karsilasilmamis bir durum olmasi

gerekmektedir.

“Ortak” problemler bile bu problemlerle karsi karsiya kalan bireylerin
yasamlarinda aymi bigcimde goriilemeyecegi i¢in, her bireyin problem ¢6zme

stirecinin farkli olmasi da kaginilmaz olacaktir (Bingham, 1976).

Insanin dogdugu andan itibaren oliinceye kadar, biiyiik ve kiigiik birgok
problemlerle kars1 karsiya oldugunu belirten Basaran’ a gore, problem bireyi rahatsiz

eden ve ¢6ziim bekleyen maddi ve manevi her seydir (Basaran, 1990).

Gagne ve Skinner gibi arastirmacilar problem ¢dzme siirecinde en Gnemli
degisken olarak bireyin ge¢misini incelemektedirler. Kohler ve Maier gibi,
problemlerin ¢6ziimiinde en 6nemli unsurun bireyin kars1 karsiya kaldigi durumu

algilama bi¢imi oldugunu savunmuslardir (Heppner, 1978).

J. Dewey’e gore problem ¢ozme siireci su asamalardan olugsmaktadir

e Problemin farkinda olmak ve onunla ugrasma istegi duymak.

e Problemi aciklamak, ilgili oldugu alami tanimak ve ilgili oldugu problem
grubunu anlamaya caligsmak.

e Problemle ilgili bilgileri toplamak, problemin ¢6ziimiine iliskin bilgileri
secmek ve belirlemek.

e Toplanan bilgiler 1s181nda muhtemel ¢6ziim yollarini belirlemek.

e Kullanilan ¢6ziim yolunu degerlendirmek (Fidan, 1986).
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Lazarus ve Folkman problemle basa ¢ikma ile problemi degerlendirme
arasinda iligkiyi aciklamaya calismislardir. Bu degerlendirme problemin etki ve
tepkileri arasinda ortaya c¢ikan bilissel degerlendirmeyi icermekte ve ii¢ tip bilissel

degerlendirmeden s6z edilmektedir.

Birincil degerlendirme problemin etkisinin yersiz, yararsiz veya zararl olup
olmadigr konusundaki degerlendirmedir. Yapilan bu degerlendirme karsilagilan
durumun tehdit, miicadele uyandirici, kayip yaratict veya zarara ugratict olarak
tanimlanmasini igermektedir. Bir baska ifade ile birey i¢in problemin etkisi ve
Onemiyle ilgili bir seri biligsel etkinlik olarak karsilasilan durumun yararli ve zararl

olarak degerlendirilmesine gore olumlu ya da olumsuz duygu durum olusmaktadir.

Ikincil degerlendirme basa c¢ikma segeneklerinin  degerlendirilmesini
icermektedir. Bu agamada, hangi basa ¢ikma sec¢eneklerinin mevcut oldugu, bunlarin
etkili olup olmayacagi ya da kisinin bunlar etkili olarak kullanma yeterliliginin olup
olmadig1 goézden gecirilmektedir. Bireyin, potansiyel olarak problemle basa

c¢ikabilecegini diistinmesi, olumsuz duygunun olugma olasilig1 azalmaktadir.

Ucgiincii tip degerlendirme, bireyin biligsel basa ¢ikma cabalarmin bir sonucu
olarak varolan bilgisini yeniden degerlendirmesi, gbzden gecirmesi ve
yapilandirmasi siirecidir. Bireyin, ¢evreden gelen ya da kendisinin edindigi yeni
bilgiye dayali olarak daha once sahip oldugu bilgi ile ilgili degisiklik yapmasidir
(Tirkiim, 1999).

Problem ¢6zme siirecinin hem zihinsel bir faaliyet ya da beceri hem de
egitimde teknik ya da yontem oldugunu belirten Kabaday1, problem ¢ézme siirecinin

egitimde alabilecegi boyutlar1 degerlendirmistir;

Kabaday1’ya gore problem ¢6zme;
e Bilissel bir 6zellik ya da davranis,
e Duyussal ozellik,

e Bir yontem bir yagantidir.
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Kabaday1’nin goriigleri dogrultusunda problem ¢6zmenin biligsel, duyussal ve
davranigsal etkinlikleri igeren karmasik bir siire¢ oldugu goriilmektedir (Kabadayi,

1992).

Problem ¢6zme, bir hedefe ulasirken araya giren zorluklarin ¢6ziimiinii bulma
stirecidir. Bu dogrultuda, problem ¢6zme karsilagilan engeli asmanin en iyi yolunu
bulmak olarak ele alindiginda kisinin problemi hissedisinden ona ¢6ziim buluncaya

kadar ge¢irdigi bir siire¢ seklinde agiklanabilmektedir (Morgan, 1993).
2.3.3.Problem Cézme

Problem ¢6zme, kisinin, glinliikk hayatta, akademik igerikli ve/veya bilimsel
problemler disinda, yasami boyunca karsilasabilecegi, engel yaratan, strese sokan,
¢oziim bekleyen problemleri ¢ézmek amaciyla ortaya koydugu, bir dizi bilissel,

duygusal ve davranigsal etkinligi igeren karmasik bir siiregtir (Heppner, 1987).

Problem ¢6zme bir zaman, ¢aba, enerji ve alistirma isidir. Bireyin ihtiyag,
amag, deger, inang, beceri, aligkanlik ve tutumlar ile ilgili olmas1 ve ayn1 zamanda
yaratict diisince ile zeka, duygu, irade ve eylem gibi unsurlar1 kendinde
birlestirmesinden dolayr da ¢ok yonlii bir eylemdir. Ayrica bireyin problemlerini
¢ozmeye yonelmesi, cesareti, istegi ve kendine gliven duygusu ile dogru orantilidir

(Ferhan, 1985).

Bir insan i¢in problem olan bir sey daha fazla ilgili bilgiye sahip bir kisi i¢in
problem olmayabilir. Bu nedenle problem kisiseldir. Ornegin araba siirmek bir
stiricii aday1 icin problem olabilir; ancak bir siiriicii i¢in problem degildir. Mayer,
problemleri "iyi tanimlanmis problemler" ve "kotii tanimlanmis problemler” olmak
iizere ikiye ayirir. Iyi tanimlanmis problemlerde baslangic durumu ve izin verilebilir
hareketler ya da islemler tamamen agiklanmistir. K6tii tanimlanmis problemlerde ise
bir agiklik yoksunlugu s6z konusudur. Giinliik hayatta karsilastigimiz problemler

cogunlukla kotii tanimlanmis problemlerdir (Mayer, 1996).

Daha 6nce ise yarayandan ziyade yeni, orijinal ¢oziimler gelistirme egilimi

gosterirler. Diisinme tercihi olan bireyler problem ¢6zerken mantik ve analiz
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kullanma egitli gosterirler. Onlar ayrica nesnellige ve sonug¢ ¢ikarmada gayri sahsi
olmaya deger verirler. Coziimlerin gercekler, modeller veya diisiincedeki prensipler
acisindan mantikli olmasini isterler. Bunun tersi olarak, hissetme tercihi olan bireyler

daha ¢ok problem ¢6zme isleminde degerleri ve hisleri ele alirlar (Huitt, 1991).

Karsilagilan problemlerin ¢oziimiinde bazi olumlu kisilik ozellikleri etkili
olabilmektedir. Bu kisilik 6zellikleri 6zgiiven duygusuna sahip olma, nesnel bir bakis
acisl, yaratict diisiinebilme, olaylar karsisinda fazla kaygilanmama, atilgan

olabilmedir (Saygili, 2000).

Bireylerin problemlerin ¢6zliimii i¢in kullandiklar1 basa ¢ikma aktivitelerinin
iki amac1 vardir. Birincisi problem ¢dzme ikincisi duygusal diizenlemedir. Duygusal
problem ¢dzme becerisinin zeka ile iliskili oldugu ve sosyal problem ¢6zmeye oranla

daha fazla soyut diisiinme yetenegi gerektirdigi belirtilmistir (Siegel, 1976).

Heppner problem ¢6zmeyi, problemlerle basa ¢ikma ile es anlamda kullanir.
Gergek yasamda kisisel problem ¢ozme icsel veya dissal isteklere uyum saglamak
icin amaca yonelik bir dizi biligsel, duyussal ve davranigsal islemler olarak
tanimlanir. Problem ¢6zme, bir soruna yaklasma veya kagmaya yonelik bilingli ve
bilingsiz, basarili ve basarisiz eylemleri igerir. Problem ¢6zme rasyonel, mantikli,
biligsel bir bilgi islem siireci olarak basitlestirilemez. Gergek yasamda problem
¢ozme dinamik ve aktiftir. Kisisel problem ¢6zme olduk¢a karmasik bir siirectir.
Tipik bir problem aninda ¢oziilebilir veya sayisiz kararlar icerebilir. Pek ¢ok olasi
¢ozlimii olabilir ya da degerlendirmeyi engelleyecek kadar belirsiz olabilir (Heppner,
1987).

Problem ¢dzme yontemleri en basitten en karmasik olana gore ele alindiginda

su yontemler kullanilir.

Icgiidiilerden yararlanma: Problemin icgiidii ile ¢oziilmesidir. Hayvanlarda
daha siktir.

Deneme-yanilma: Insan bir problemle karsilasinca birgok tepkide bulunur.

Birey nedenini fazla aramadan, bunlardan amaca gotiiriicli olanlar1 seger ve bunlar
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yinelemeye calisir, digerlerini atar. Boyle bir problem ¢d6zme yontemi bilingli bir

O0grenme yontemi sayilmaz.

Ezbere dayali ¢oziim: Insanlar sadece ge¢miste basariyla kullanmis olduklar
yontemleri uygular. Eger yeni ¢6ziim daha once ¢ozdiiklerine benziyorsa daha az
diisiinerek bunu da kolayca ¢ozebilir. Ancak ¢cogu kez sorunlar farkli oldugu i¢in bu

yontemin yalniz basina kullanimi basar1 saglamaz.

Baskalarinin yasantilarindan yararlanma: Bir problem ¢oziimlenmedigi
zaman ya bagkalarinin bizzat kendilerinden yardim goriiliir ya da onlarin yapitlarina

bagvurulur.

Uslamlama yontemi: Problem ¢ozmede en giivenilir yontemdir. Bagkalarinin
yasantilarindan yararlanma yontemi, bu yontemle birlikte uygulandiginda daha
yararli olur. Uslamlama diisiinmenin bir tlirtidiir. Zihin herhangi bir problem
karsisinda uslamlamada bulunurken bu yontem veya islemlerin hepsi veya bir kagini

kullanir (Binbasioglu, 1987).

Problem ¢6zme herkes i¢in en iyi ve dogru ¢oziimii bulma yontemidir.
Problem ¢6zme programinin amact bireylerin problem ¢6zme icin harekete
gecmelerine yardimer olmaktir. Problem ¢6zme egitiminde birey problemin ne
oldugunu anlar, bu problemin ¢6ziimii i¢in ne istedigini belirler, belirledigi hedefe
ulagsmasini saglayacak yollan goriir. Eger sectigi yollar hedefe ulagsmanin olanaksiz
oldugunu gosteriyorsa kadar bagka yollar dener. Bunu yapabilmek i¢in problem

¢6zme programinda bir takim sistematik basamaklar1 izlemek gerekir. Bunlar;

e Genel yonelim (Oryantasyon)
Giris
e Problemin tanimlanmasi
Sorun ne?
e Oncelikli problemlerin belirlenmesi
Hangisinden baglamak istiyorum
e Hedefin se¢ilmesi

Ne istiyorum



Alternatiflerin iiretilmesi
Neler yapabilirim
Alternatiflerin degerlendirilmesi
Neler olabilir
Karar verme
Kararim ne
Uygulama
Eylemim ne?
Sonuglan degerlendirme

Ise yaradi m1?

Heppner bu asamalar1 psikolojik danigma iligkisi

siralamaktadir.

Genel yaklagim

Problemin tanim1
Seceneklerin olusturulmasi
Karar verme

Degerlendirme

21

icinde su sekilde

Problem ¢6zme basamaklan bu siralamalarin yaninda genel olarak asagidaki

sekilde de incelenebilir.

Problem ¢6zmeyi gerekseme/sorunu duyma
Problemi tanima

Cozliim yollan arama

Eylemi kararlastirma

Karan uygulama

Coziimii degerlendirme (Oguzkan, 1993).
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2.3.4.Problem Cozme Becerisi

Yasam bir problem ¢bdzme siireci olarak degerlendirilebilir. Insanoglu
dogdugu andan itibaren oliinceye kadar, niteligi veya niceligi ne olursa olsun birgok
sorunla kars1 karstyadir. Bu sorunlarin ¢ozebilmesi ve gelistirdigi problem ¢dzme
yontemleri ile 6l¢lide hayata uyum saglamasini ve yasam dengesini kurmasinda etkili
olacaktir. Psikosoyal gelisim kuraminda Eric Ericson® problemler, insani
olgunlastirir; basarili kimlik statiisiine ulasan bireyler yasamlarinda problem yasamis
ve problemlerine ¢ozliim bulmus kisilerdir” ifadesini kullanmaktadir. Ericson’a gore
onemli olan karsilagilan problemleri birer gelisme firsati olarak degerlendirebilmektir

(Burger, 2006).
2.3.5.Problem Cézmenin Onemi

Problem ¢6zme; ortaya ¢ikan rahatsizlik verici durum ile bas edebilmek i¢in
etkili olabilecek c¢esitli ¢oziim yollarinin iiretilmesi ve bunlar arasindan etkili

olaninin se¢ilmesidir (D’zurilla ve Goldfried, 1971).

Kendilerini etkili problem ¢oziicii olarak goren kisilerin, problemden
kaynaklanan depresyonu daha az hissettikleri, daha diisiik diizeyde siirekli kaygi
yasadiklari, problemleri ve kaygi verici durumlar1 daha az algiladiklar1 bulunmustur

(Nezu, 1985).
2.3.6.Problem C6zme Asamalari

Gilinlimiizde bilimsel yontem olarak adlandirilan problem ¢dzme asamalari
J.Dewey tarafindan gelistirilmistir. Problem ¢ézme siireci basamaklar1 genel anlamda

bes baslik altinda ifade edilmistir (Basaran, 1997).

Problemin Hissedilmesi: Bireyin herhangi bir gereksinimini karsilamak

istedigi anda bir engellemeyle, bir giigliikle karsilastiginin farkina varmasi.

Problemin Tanmmmlanmasi: Bireyin gereksinmesinin  karsilanmasin

engelleyen durumu bir problem olarak ifade etmesi.
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Problemin ¢oziimiinii saglayabilecek olan secenekler: Hipotezlerin
gelistirilmesi ya da yanitlandigi zaman problemin ¢dziimiine katki getirebilecek olan

sorularin hazirlanmasi.

Gozlenebilir dogrulayicilarin belirlenmesi: Hipotezlerin sinanmasi ya da
problemlerin yanitlanmasi igin gerekli olacak gozlenebilir verilerin neler oldugunun

onceden kararlastirilmasi.

Hipotezlerin test edilmesi: Ortaya ¢ikan sonuglart degerlendirilmesi ve

raporlanmas.

Heppner, problem ¢ézmenin bir biitiin olarak ele almanin yanlis olacagini,
problemi anlamak i¢in onu farkli evrelerde ele almak gerektigini ifade etmistir. Bu
baglamda problem ¢6zmenin dort evrede olustugunu degerlendirmistir. Bu evreler
strastyla genel yaklagim, problemin tanimi ve formiilasyonu, seceneklerin iiretimi ve

karar vermedir.

2.3.7.Problemin Tanmimi ve Formiilasyonu

Kisinin problemi yeterli diizeyde tanimlayabilmesi i¢in, su ii¢ alanla ilgili

unsurlarin incelemesi gerektigini ileri stirmiistiir (Heppner, 1978).

e Kisinin kendi davranislarini, bilgisini, hislerini, problemli durumlar ve
sonuglar1 hakkindaki duygularini degerlendirmesi.

e Problemli durumu ilgilendiren ¢evreyi degerlendirmesi.

e Hedefler, beklentiler ve gatismalar i¢eren problemli durumun sinirlarmin
¢izilmesi.

e Problem c¢6zmede ilk basamagi olusturan "problemin tanimlanmasi ve
formiilasyonu" asamasinin hemen arkasindan "seceneklerin {iretilmesi"

basamagi gelmektedir.
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Seceneklerin Uretilmesi

Kisi, problemlerine ¢oziim yollan tretirken, i¢inde bulundugu problemin
Ozelliklerine ve "yaratic1 ol" gibi pekistirici komutlara bagli olarak daha iiretken
olabilir. Bunun yani sira, kiginin s6z konusu ge¢mis tecriibelerinin, kimi zaman
problem ¢dzme becerilerini engelleyici olabilecegini de belirtmislerdir (Heppner,

1978).
2.3.8.Problem Cozme Siirecindeki Asamalar

Genel Yaklasim: Bu ilk asama, bireyin belirli bir ¢6ziimii benimsemesi yada
reddetmesini saglayan, destekleyici yada engelleyici nitelikte olabilen ve bireyi

belirli bir bigimde davranmaya yonelten zihinsel egilimdir.

Problemin tanimlanmasi: Bu asama sorunun tanimlanmasi ve bi¢imi ile

ilgilidir.

Seceneklerin Olusturulmasi: Segeneklerin olusturulmasi hedef yonelimli bir

slire¢ oldugundan dogal olarak se¢imi gerektirir.

Olusturulan segeneklerin sayisi, bireysel sorunlarin duygusal dgeler tagimasi
nedeniyle az olabilir. Engellenmislik hissinin eylemlerdeki akiciligi azalttigini ve
basarisizliklarin genelde problem ¢ézme stratejilerini olumsuz etkiledigini gdsteren

arastirma bulgular1 vardir.

Karar Verme: Bu siire¢ eyleme yonelik bir dizi se¢enek arasindan belirli bir

tanesini segcmek olarak tanimlanabilir.

Karar verme siirecinin amaci, bireyin kararindan memnun olma olasiligin

artiracak bir dizi eyleme girmesine yardimci olabilmektir.

Degerlendirme: Bu asama eylem planim1 uygulayip sonucun belli bir
standartla karsilastirilmasini igerir. Eger birey, eylemlerini karsilastirir ya da verilmis
bir standartla uygunluguna bakarsa (test etme) birey bu aktivitelerden yeni sonuglar

iiretir ya da eylemlerini durdurur.
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Degerlendirme, sorun c¢ozmenin son asamasinda secilen eylem yerine
getirildikten sonra olur ve gergek sonucu degistirmek i¢in diizenlenmistir. Bu agsama
olmaz ise birey sikintilar1 i¢in dogru ¢oziimler kesfetmek yerine hareket yonii belirsiz

bir performansta 1srar edebilir.

D’Zurilla ve Goldfried (1971), problem c¢ézme siirecini, tanimlanabilen

asamalara ayirmiglardir. Bunlar:

e Genel yaklasim

e Problemin tanimlanmasi
e Seceneklerin yaratilmasi
e Karar verme

e Degerlendirme (D’Zurilla ve Goldfried, 1971).

Bireylerin sahip oldugu problem alanlarindan biri olarak “kisiler arasinda
yasanan problemler” sosyal problem ¢ézme kavrami i¢inde ele alinmaktadir. Sosyal
problem ¢6zme kavrami oldukca genis anlamda kullanilmakta ve bireyin
yasantisinda karsilastigi tiim problemleri kapsamaktadir. Kisiler arast problem,
“etkilesimde bulunan taraflardan en az birinin, mevcut etkilesim bi¢imi ile ideal
etkilesim bi¢imi arasindaki fark:i algiladigi, bu fark yiiziinden gerginlik hissettigi,
gerginligi ortadan kaldirmak i¢in girisimlerde bulundugu ancak, girisimlerinin

engellendigi bir durum” olarak tanimlanmaktadir (Ogiilmiis, 2001).

Problem ¢6zme, bir amaca erismekte karsilasilan giicliikleri yenme siirect
olarak ele alindiginda, bireyin problem cozmeye yOnelmesi, cesareti, istegi ve
kendine giiven duygusu kisiler aras1 problemlerinin ¢6zmede etkili olabilmektedir.
Ayrica bu tiir problemlerin ¢6ziimiinde 6zgiiven duygusuna sahip olma, nesnel bir
bakis acisi, yaratici diisiinebilme, olaylar karsisinda fazla kaygilanmama, atilgan

olabilme gibi bazi kisilik 6zelliklerinin katkis1 oldugu belirtilmektedir (Nezu, 1985).

Yapilan arastirmalar, bireylerin sahip oldugu bazi kisilik 6zelliklerinin bazi
basa ¢ikma faaliyetlerine daha kolay ydnelmeyi sagladigi soylenebilir. Ornegin,
deneklerin normaller, kaygililar ve abartililar olarak ayrilip bu 6zelliklerine gore basa

¢ikma davranisinin incelendigi bir arastirma normallerin belirgin bir sekilde diger
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gruptakilerden farkli olarak sosyal destek aramayi daha az kullandiklarini ortaya
koymaktadir. Bagka bir aragtirmada ise nevrotikligin ve disa doniik olmanin problem
¢ozme davranisiyla iligkisi incelenmis ve nevrotik egilimli olanlarin problem
karsisinda duygu odaklig1r basa ¢ikma davramiglarimi belirgin sekilde disa doniik
olanlardan daha az kullandiklart anlagilmistir (Tirkim, 1999).

Bireylerin, kisiler arasi problem ¢6zme davranislarinda basa ¢ikma davranisi
ile ilgili olan diger kisilik 6zellikleri de 6grenilmis ¢aresizlik ve 6grenilmis giigliiliikk
kavramlaridir. Ogrenilmis caresizlik, bireyin kendi yaptigi davranislarla basina
gelebilecek olaylar iizerindeki etkisinin olmadigi sonucuna vararak, problemi

¢ozmek icin gerekli ¢abay1 sarf etmekten vazgegmesidir (Senemoglu, 2004).
2.3.9.Problem Coézme Yaklasimlari

Ic gorii problemin biitiin 6gelerini tamdiktan sonra ortaya cikar. Bilissel
psikologlar deneme yanilmanin yalniz davranis diizeyinde degil, ayn1 zamanda ortiik
bir bicimde algisal ve biligsel bir diizeyde de oldugunu kabul ederler. Bu biligsel
deneme yanilmalar, onlara gore i¢ goriiden Once gelir ve i¢ goriiye bir hazirlik

olusturur (Ciiceloglu, 1993).

Problem ¢6zmek i¢in bagvurulan en eski yontemlerden biri, deneme yanilma
yontemidir. Ancak deneme yanilma yontemi ile sorunlara her zaman ¢6ziim bulmak

miimkiin olmayip ayn1 zamanda bu yontem zaman alicidir (Uyar, 2002).

Problem ¢ozme yaklasimlarinda baska bir metot olan, karsilagtirmali problem
¢ozme ise su andaki problem ve diger ilgili problemler arasinda bir karsilagtirma
yapmaktir. Karsilastirmali problem ¢6ziimlerinde yontem, “C, D i¢in ne ise A, B i¢in
odur” seklindeki yaklasimdir. Karsilastirmali problem ¢6zmede 6 siire¢ belirlenmistir

(Gleitman ve ark., 1998).

e A ve B terimlerini sifrelemek (6rnek goz ve kulak)
e (Cikarim
e Haritalama

e Uygulama



Hakl1 ¢ikarma (6nceki islemlerin dogrulugunun test edilmesi).

Tepki hazirlama
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3. GEREC VE YONTEM

Farkli spor branglariyla ugrasan sporcularin hayal etme ve problem ¢dzme
becerilerini incelemek amaciyla yapilan bu g¢alismada; bilgi toplama araci olarak
kullanilan anket, ilgili kurumsal kaynaklar, benzer konular iizerine yapilmig
arastirmalar farkli spor branslariyla ugrasan sporcularin serbest tasvir ve

tanimlamalari ile gergeklestiginden survey (tarama) modelinde bir aragtirmadir.
3.1.Evren ve Orneklem

Bu calisma Mugla ilinde yasayan 14-36 yas arasinda bulunan toplam 540
goniillii kadin ve erkek sporcuya uygulanmis olup bunlarin i¢inden 36 tanesinin
anket sorularina eksik cevap vermesinden dolay1r degerlendirmeye alinmamustir.
Toplam 265 erkek ve 239 kadin olmak {izere 504 anket degerlendirme kapsamina

alinmustir.
3.2.Veri Toplama Araclari

Bu calismada, “Kisisel Bilgi Formu”, “Sporda Hayal Etme Olgegi” ve
problem ¢bdzme becerisi algilar1 icin “Problem Co6zme Becerisi Olgegi”

kullanilmistir.
3.3.Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan sporcularin kigisel bilgilerini 6grenmek amaciyla
olusturulmustur. Bu formda kisinin yasi, cinsiyeti, yaptig1r spor dali ve ka¢ yildir

sporla ilgilendigi olmak tizere 4 kisisel bilgi sorusu cevaplamasi istenmistir.

3.4.Sporda Hayal Etme Envanteri (SHE)

Hall ve arkadaslart (1998) sporcularin imgelemenin hangi tiiriini
kullandiklarin1 belirlemek amaciyla Sporda Imgeleme Envanterini- SIE (Sport

Imagery Questionnaire-SIQ) gelistirmislerdir.

Envanterin Tiirk¢e ’ye cevrilme silirecinde yeni bir ifade gelistirilmemis,
envanterin orijinal bi¢imine tamamen bagli kalinmistir. Envanterin Tirkge ‘ye

cevrilme siireci iki asamadan olusmaktadir. Bunlardan ilki envanterin ingilizce ‘den
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Tiirkge ‘ye ve Tiirkce ’den tekrar Ingilizceye g¢evrilme asamasi ve ikincisi de

Tiirk¢elesmis ifadelerin anlasilirliginin bir grup sporcuda sinanmasidir.

Envanter once Ingiliz dil bilim alaninda c¢alisan ii¢ uzman tarafindan
Ingilizceden Tiirkce ‘ye ¢evrilmistir. Daha sonra bir araya getirilen gevirilerden ortak
ifadeler belirlenmis ve envanterin Tiirk¢e taslagi olusturulmustur. Olusturulan taslak
envanter baska {ic uzman tarafindan ayr1 ayr1 Tiirkge ‘den tekrar Ingilizce ‘ye
cevrilmistir. Ingilizceye c¢evrilen envanter envanteri gelistiren kisi olan Hall’e
gonderilmis ve orijinal envanterle karsilastirmasi rica edilmistir. Hall ifadelerin iist
diizeyde bir benzerlige sahip oldugunu belirttikten sonra pilot uygulamaya
gecilmistir. Envanterin Tiitkce ‘ye c¢evrilmesi siirecinin ikinci asamasinda
Tiirkcelestirilmis olan envanter anlasilirhiginin test edilmesi i¢in Mersin’de atletizm
ve futbol dallarindan 50 sporcuya uygulanmistir. Envanterin anlasilirliginda bir
problemle karsilasilmadigi saptandiktan sonra uygulama asamasina gecilmistir

(Kizildag, 2007).

Tablo 1. Alt Boyutlar, Alt Boyutlardaki Maddeler ve Toplam Madde Sayilari

Alt Boyutlar Alt Boyutlardaki Madde
Maddeler Sayisi
Biligsel Imgeleme 1,2,4,5,7,9,613, 14,15 9
Motivasyonel Ozel Imgeleme (3, 6, 8, 10, 20 5
Motivasyonel genel 11,12, 17,19 4
Motivasyonel Genel Ustahlk (16, 18, 21 3

Farklt spor brangindaki sporcularin hayal etme bigimlerini belirlemek
amaciyla “Sporda Hayal Etme Envanteri (SHE)” kullanilacaktir. Bu calisma da bu

Olcegin uyarlanmasi ¢alismasidir

3.5.Problem C6zme Envanteri (PCE)

Problem Cozme Envanteri (PCE), Heppner ve Petersen tarafindan, gesitli
arastirmalar sonucu ortaya ¢ikan “genel yonelim”, “problemin tanimi”, “alternatif
tiretme”, “karar verme” ve ‘“degerlendirme” gibi problem ¢dzme asamalar1 goz

ontinde bulundurularak, kisinin problemlerini ¢dzebilme yeterligi konusunda
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kendisini nasil algiladi§inin yani sira, problem ¢6zme ydnteminin boyutlarini da

belirlemek amaciyla gelistirilmistir (Heppner, Petersen, 1992).

Envanterin Tiirkce ’ye cevrilmesi ilk Akkoyun ve Oztan, daha sonra Taylan,

Savagsir ve Sahin tarafindan yapilmistir (Savasir, Sahin, 1997).

PCE, 35 maddeden olusan, 1-6 arasi puanlanan Likert tipi bir 6l¢ektir. Bu
6lcek, (1) Her zaman boyle davranirim, (2) Cogunlukla bdyle davranirim, (3) Sik sik
boyle davranirim, (4) Arada sirada boyle davranirim, (5) Ender olarak bdyle
davranirim, (6) Hi¢bir zaman boyle davranmam seklindedir. Verilen cevaplara 1 ile 6
arasinda degisen puanlar verilir. Puanlamada 9, 22 ve 29. maddeler puanlama dis1
birakilir. Puanlama 32 madde {izerinden yapilir. 1, 2, 3, 4, 11, 13, 14, 15, 17, 21, 25,
26, 30 ve 34. maddeler ters olarak puanlanir. Bu maddeleri puanlarken 1=6, 5=2,
4=3, 2=5, ve 6=1 seklinde tersine gevrilir. Bu maddelerin yeterli problem ¢dzme
becerilerini temsil ettigi varsayilir. Orijinal envanterden alinabilecek puan ranji, 32-
192°dir. Puanlamada olumlu faktorlerde (Diisiinen Yaklasim, Degerlendirici
Yaklagim, Kendine Giivenli Yaklasim ve Planli Yaklagim) diisiik puanlar
problemleri ¢6zmede etkililigi, yiiksek puanlar ise problemler karsisinda etkili
¢coziimler bulamamay1 gdstermektedir. Olumsuz faktorlerde ise (Aceleci Yaklasim,
Kacingan Yaklasim) diisiik puanlar, problem ¢6zme algisinda daha ¢ok bu faktorlerin

kullanilma egilimi oldugunu ifade eder (Keles, 2001).
3.6.Verilerin Coziimlenmesi

Arastirmada verilerin analizinde istatistik paket programi kullanilarak;
demografik dagilim i¢in yiizde ve aritmetik ortalama degerleri, cinsiyetler, yaslar ve
spor tlrleri arast farkliliklar1 bulmak igin independent t testi uygulanmistir.
Degiskenler arasi iligkiyi incelemek igin ise Pearson corelation testi kullanilmustir.
Anlamlilik derecesi P>0,05 ve P>0,01 olarak alinmistir (Karasar, 1994).
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4. BULGULAR

Tablo 2. Arastirmaya Katilanlarim Cinsiyet Ozellikleri ve Yiizde Degerleri

Cinsiyet F %
Kadmn 239 47,4
Erkek 265 52,6

Aragtirmaya katilanlarin cinsiyetlerine bakildiginda 239 kadin (%47,4) ve 265
erkek (%52,6) sporcunun katildigi goriilmektedir.

Tablo 3. Arastirmaya Katilanlarin Yapmis Olduklar1 Spor Tiirleri ve Yiizde

Degerleri

Spor Tiirii F %
Takim Sporlar1 307 60,9
Bireysel Sporlar 197 39,1

Arastirmaya katilanlarin yapmis olduklar1 spor tiirlerine bakildiginda
arastirmaya 307 takim sporu yapan (%60,9) ve 197 bireysel spor yapanlarin (%39,1)
katildig1 goriilmektedir.

Tablo 4. Arastirmaya Katilanlarin Yas Ozellikleri, Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri
Yas F
Ortalama 17,99
Standart Sapma 3,32

Aragtirmaya katilanlarin  yas  Ozelliklerine bakildiginda arastirmaya

katilanlarin 17.99 yas ortalamasina sahip olduklar1 goriilmektedir.
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Tablo 5. Arastirmaya Katilanlarin Spor Yapma Yillari, Ortalama ve Standart Sapma

Degerleri

Spor Yapma Yili F
Ortalama 6,78
Standart Sapma 3.93

Arastirmaya katilanlarin spor yapma yillarina bakildiginda arastirmaya

katilanlarin spor yapma yillar1 ortalamasinin 6,78 oldugu goriilmektedir.

Tablo 6. Arastirmaya Katilanlarmn Hayal Etme (Imgeleme) Ozellikleri, Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

Bilissel imgeleme

Ortalama 5.18
Standart Sapma 1.04
Motivasyonel Ozel img.

Ortalama 5.10
Standart Sapma 1.36
Motivasyonel Genel img.

Ortalama 4.64
Standart Sapma 1.46

Aragtirmaya katilanlarin hayal etme alt boyutlarini olusturan biligsel
imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel genel ozellikleri tabloda

goriilmektedir.
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Tablo 7. Arastirmaya Katilanlarin Problem Cézme Becerisi Ozellikleri. Ortalama ve

Standart Sapma Degerleri

Problem Cozme Giiveni

Ortalama 2.88

Standart Sapma .99
Yaklasma-Kacinma

Ortalama 2.89

Standart Sapma .68
Kisisel Kontrol

Ortalama 3.13

Standart Sapma .62

Aragtirmaya katilanlarin problem ¢dzme becerisi alt boyutlarini olusturan

problem c¢ozme giiveni, yaklagma-kacinma, kisisel kontrol o6zellikleri tabloda

goriilmektedir.

Tablo 8. Demografik Veriler ile Hayal Etme ve Problem Co6zme Becerisi Alt
Boyutlar Arasindaki iliski Diizeyleri.
DEGISKENLER 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 |Cinsiyet
2 |Yas ,059
3 Spor Tiirii -,070 |,001"
4 |Spor Yapma Yih 154" | 501" |-,073
5 [Biligsel imgeleme 110" |,2177 |,047 | ,2077
6 [Motivasyonel Ozel img. 085 |,003 [,045 [,093 |5297
7 |Motivasyonel Genel img. -1477[-034 [,012 [-017 [,236™ |[,390”
8 |Motivasyonel Genel- Ustahk |,090° |,052 |,041 |,092" |,676  |,451 |,194"
9 |Problem Cézme Giiveni -,036 |[,039 [,021 [-087 |-2417(-114" |,016 |[-2217
10 [Yaklasma-Kaginma ,009 [-019 [,059 |[-046 |[-270"|-1257|,007 |-2777|,654"
11 [Kisisel Kontrol -,047 |-038 |,036 |-068 |-177"|-030 |[,120" |-135" |, 248" |,367"

* P> 0,05, **P>0,01
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Tabloda faktorler arasi baginti diizeylerine bakilmistir. Bu ¢alismada baginti
katsayist (r) 0,0 ile 0,10 aras1 “cok diisiik diizeyde bagint1”; 0,10 ile 0,30 arasi
“diistik diizeyde bagint1”; 0,30 ile 0,50 aras1 “orta diizeyde bagint1”; 0,50 ile 0,70
arasi “yiiksek diizeyde bagint1’; 0,70 ile 0,90 aras1 “cok yiiksek diizeyde bagint1” ve
0,90 ile 1 aras1 “miikemmel bagmti” olarak degerlendirilmektedir (Cohen, 1988).
Demografik degiskenlerle Olgeklerin alt boyutlar1 arasindaki iligski diizeyleri ¢ok
diisiik, distik ve orta seviye diizeylerinde degiskenlik gostermektedir. Alt boyutlar is

kendi aralarinda diisiik, orta ve yiiksek diizey bagintilar igermektedir.

Hayal etme alt boyutlarindan biligsel imgeleme degerleri ile cinsiyet, yas ve
spor yapma yil1 degerleri arasinda pozitif yonde anlamli iliski bulunmustur. (p>0,05,

p>0,01, p>0,001), spor tiirii ile ilgili anlaml1 bir iliskiye rastlanilmamistir (p>0,05)

Hayal etme alt boyutlarindan motivasyonel 6zel imgeleme degerleri ile spor
yapma yili ve biligsel imgeleme degerleri arasinda pozitif yonde anlamli iliski

bulunmustur (p>0,05, p>0,01).

Hayal etme alt boyutlarindan motivasyonel genel imgeleme degerleri ile
cinsiyet degiskenleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p>0,01).
Ayn1 zamanda biligsel imgeleme ve motivasyonel 6zel imgeleme arasinda da pozitif

yonde anlamlt bir iliski bulunmustur (p>0,01).

Hayal etme alt boyutlarindan motivasyonel genel ustalik degerleri ile cinsiyet,
spor yapma yili, biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme ve motivasyonel

genel imgeleme degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur

(p>0,01).

Problem ¢dzme becerisi alt boyutlarindan problem ¢dzme giiveni degerleri ile
hayal etme alt boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme,
motivasyonel genel ustalik degerleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski

bulunmustur (p>0,01).

Problem ¢6zme becerisi alt boyutlarindan yaklasma-kaginma degerleri ile

hayal etme alt boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme,
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motivasyonel genel ustalik degerleri arasinda negatif yonde anlamli bir iligki
bulunmustur (p>0,01). Ayn1 zamanda Problem ¢dzme giiveni degiskenleri arasinda

pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p>0,01).

Problem ¢6zme becerisi alt boyutlarindan kisisel kontrol degerleri ile hayal
etme alt boyutlarindan biligsel imgeleme, Mmotivasyonel genel ustalik degerleri
arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p>0,01). Aym1 zamanda
motivasyonel genel imgeleme, problem ¢6zme giliveni ve Yaklasma-ka¢inma

degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligski bulunmustur (p>0,01).

Tablo 9. Hayal Etme Alt Boyutlarinin Cinsiyete Gore Farklilik Durumlarini
Gosteren T-Test Tablosu

DEGISKENLER Cinsiyet N X SS sd t p

Kadin 239 5,06 1,06 502 -2,49 ,013*

Bilissel imgeleme
Erkek 265 5,29 1,00

Motivasyonel Ozel Kadin 239 4,98 1,47 502 -1,90 ,058
img. Erkek 265 5,21 1,25

Motivasyonel Genel Kadin 239 4,87 1,49 502 3,34 ,001**
img. Erkek 265 4,44 1,40

Motivasyonel Kadin 239 5,32 1,34 502 -2,03 ,043*
Genel-Ustalik Erkek 265 5,55 1,21

*p>0,05, **p>0,01

Hayal etme alt boyutlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik olusturup
olusturmadigi t test analizi ile yapilmis ve sonuglar tablo 9’da verilmistir. Buna gore
hayal etme Olceginin ii¢ alt boyutu; Bilissel Imgeleme [t(502)=2,49 p>0,05],
motivasyonel genel, [t(502)=3,34 p>0,01] ve motivasyonel genel ustalik
[t(502)=2,03 p>0,05] cinsiyete gore anlamli diizeyde farkliliklar gostermektedir.
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Tablo 10. Problem Co6zme Becerisi Alt Boyutlarmin Cinsiyete Gore Farklilik

Durumlarin1 Gosteren T-Test Tablosu

DEGISKENLER Cinsiyet N X SS sd t P
Erkek 265 5,55 1,21
Problem Cézme Giiveni
Kadin 239 2,84 ,95 502 |79 426
Erkek 265 2,77 1,02
Yaklasma-Ka¢inma
Kadin 239 2,88 ,66 502 -21 ,836
Erkek 265 2,89 ,69
Kisisel Kontrol
Kadin 239 5,06 ,60 502 1,06 ,288
P>0,05

Problem ¢6zme becerisi alt boyutlarimin cinsiyete gore anlamli farklilik

olusturup olusturmadigi t test analizi ile yapilmis ve buna gore, cinsiyete gore

anlamli diizeyde bir farklilik goriilmemektedir.

Tablo 11. Hayal Etme Alt Boyutlarinin Yapmis Olduklart Spor Tiriine Gore

Farklilik Durumlarin1 Gosteren T-Test Tablosu

DEGISKENLER Spor Tiirii N X SS sd t p
) Takim 307 5,15 1,05 502 -1,06 ,289
Biligsel Img. .
Bireysel 197 5,25 1,03
.. Takim 307 5,05 1,35 502 -1,01 315
Motivasyonel Ozel Img. .
Bireysel 197 5,18 1,38
) ) Takim 307 4,6 1,42 502 .27 790
Motivasyonel Genel Img. ]
Bireysel 197 4,67 1,54
Motivasyonel Genel- Takim 307 5,40 1,27 502 -93  ,356
Ustalik Bireysel 197 5,51 1,29

P>0,05

Hayal etme alt boyutlarinin yapmis olduklar1 spor tiirline (takim sporlar1 ve

bireysel sporlar) gore anlamli farkliliklar gosterip gostermedigi t-test analizi ile
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yapilmis ve sonuglar ortaya konulmustur. Yapmis olduklari spor tiiriine gére sporda

hayal etme alt boyutlarinda anlamli diizeyde bir farklilik olmadig1 saptanmustir.

Tablo 12. Problem Cozme Becerisi Alt Boyutlarinin Yapmis Olduklar1 Spor Tiiriine

Gore Farklilik Durumlarinit Gosteren T-Test Tablosu

DEGISKENLER Spor Tiirii N X SS sd t p

Takim 307 2,79 ,99 502 -,48 ,632
Problem Coézme Giiveni )

Bireysel 197 2,83 ,99

Takim 307 2,86 ,67 502 -1,32 187
Yaklasma-Ka¢inma .

Bireysel 197 2,94 ,68

Takim 307 3,12 ,65 502 -,80 424
Kisisel Kontrol .

Bireysel 197 3,16 ,56
P>0,05

Problem Cozme becerisi alt boyutlarinin yapmis olduklari spor tiiriine (takim

sporlar1 ve bireysel sporlar) gore anlamli farkliliklar gosterip gostermedigi t-test

analizi ile yapilmis ve sonuclar ortaya konulmustur. Yapmis olduklart spor tiiriine

gore problem ¢ézme becerisi alt boyutlarinda anlamli diizeyde bir farklilik olmadig:

saptanmuistir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Arastirmaya 239 kadin (%47,4) ve 265 erkek (%52,6) sporcu katilmistir.
Arastirmaya katilanlarin 307’si takim sporu yapmakta (%60,9) ve 197’si bireysel
spor yaptiklari (%39,1) goriilmektedir.

Arastirmaya katilanlarin yas ortalamasi 17.99, spor yapma yillar1 ortalamasi

ise 6,78 oldugu goriilmektedir.

Hayal etme alt boyutlarindan biligsel imgeleme degerleri ile cinsiyet, yas ve
spor yapma yili degerleri arasinda pozitif yonde anlamli iligski bulunmustur (p>0,05,

p>0,01, p>0.001). Spor tiirii ile ilgili anlaml1 bir iligkiye rastlanilmamistir (p>0,05)

Erdogan’in (2009), bireysel ve takim sporu ile ugrasan sporcular {izerine
yapmis oldugu caligmada spor tiirline gore hayal etme puanlart karsilagtirildiginda
yas ve spor yasi puanlari arasinda anlamli bir farka rastlanmigtir (p<0,05).

Erdogan’in yapmis oldugu ¢alisma bizim ¢aligmamizla ortlismemektedir.

Hayal etme alt boyutlarindan motivasyonel 6zel imgeleme degerleri ile spor
yapma yili ve biligsel imgeleme degerleri arasinda pozitif yonde anlamli iligki

bulunmustur (p>0,05, p>0,01).

Hayal etme alt boyutlarindan motivasyonel genel imgeleme degerleri ile
cinsiyet degiskenleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski bulunmustur. (p>0,01)
Ayn1 zamanda biligsel imgeleme ve motivasyonel 6zel imgeleme arasinda da pozitif

yonde anlamli bir iligki bulunmustur (p>0,01).

Hayal etme alt boyutlarindan motivasyonel genel ustalik degerleri ile cinsiyet,
spor yapma yili, biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme ve motivasyonel
genel imgeleme degigkenleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur

(p>0,01).

Abma ve ark. 2002 yilinda, yliksek ve diisiik diizeyde sporda kendine
giivenen pist ve saha atletlerinin imgelem icerigi ve imgelem yeteneklerinde nasil

farklilagtiklarin1 incelemek amaciyla yaptiklari ¢calismaya 44’1 erkek ve 67’si kadin
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toplam 111 kisi katilmistir. Profil analizleri yiiksek derecede sporda kendine giivenen
Ozellige sahip atletlerin sporda kendine daha az giivenen atletlerden her imgelem
kategorisini (Motivasyonel Genel Uyarilmistik, Motivasyonel Genel Ustalik,
Motivasyonel Ozel Imgelem, Genel Bilissel ve Bilissel Imgelem) anlamli diizeyde

daha fazla kullandiklari ortaya ¢ikmistir.

Erdogan’in (2009), bireysel ve takim sporu ile ugrasan sporcular iizerine
yapmis oldugu calismada cinsiyetlerine gore puanlar karsilastirildiginda sadece
motivasyonel genel uyarilmistik degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,05). Yas, spor yasi, bilissel imgeleme, motivasyonel ozel imgeleme,
motivasyonel genel ustalik ve genel imgeleme puanlari arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Liu (1999)’ nun voleybolcularla 6zel beceriler i¢in grup ve bireysel hayal
etmenin etkilerini aragtirmak amaciyla yaptigi calismada grup olarak hayal etme ile
bireysel olarak hayal etme arasinda anlamli farkliliklar bulunmustur. Sonug olarak,
hayal etme antrenmanlarina bireysel olarak katilanlar kisisel becerilerini gelistirdi,

grup olarak katilanlar ise iiyeler arasindaki koordinasyonu gelistirdi.

Kizildag’in (2007), farkli spor branglari ile ugrasan sporcular {izerine yapmis
oldugu calismada kiz ve erkek sporcularin Bilissel imgeleme, Motivasyonel Ozel
imgeleme ve Motivasyonel Genel Uyarilmistik alt boyutlarindaki ortalama puanlar

arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

Arastirma bulgularimiz1 destekler nitelikte olarak Salmon ve ark. (1994),
imgelemenin biligsel ve motivasyonel fonksiyonunu test etmek icin futbolcular ile bir
calisma yapmislardir. Arastirma sonucunda futbolcularin biligsel boyuttan ¢ok

motivasyonel boyutu kullandiklarini bulmuslardir.

Short (2005), yiiziiciiler lizerine yapmis oldugu bir arastirmada yiiziiciilerin 5
boyuttan en fazla motivasyonel genel ustalik alt boyutunu kullandiklarini ve

yiiziiciilerin bu boyutta yer alan maddelerde daha giivenli olduklarin1 bulmuslardir
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Problem ¢dzme becerisi alt boyutlarindan problem ¢dzme giiveni degerleri ile
hayal etme alt boyutlarindan bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme,
motivasyonel genel ustalik degerleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski

bulunmustur (p>0,01).

Problem ¢6zme becerisi alt boyutlarindan yaklasma-kacinma degerleri ile
hayal etme alt boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme,
motivasyonel genel ustalik degerleri arasinda negatif yonde anlamli bir iliski
bulunmustur (p>0,01). Ayni zamanda Problem ¢dzme giiveni degiskenleri arasinda

pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur (p>0,01).

Problem ¢6zme becerisi alt boyutlarindan kisisel kontrol degerleri ile hayal
etme alt boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel genel ustalik degerleri
arasinda negatif yonde anlamli bir iligki bulunmustur (p>0,01). Aynm1 zamanda
motivasyonel genel imgeleme, problem c¢ozme giiveni ve yaklagsma-kacinma

degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski bulunmustur (p>0,01).

Akaydin’in (2002), yaptigi caligmada erkeklerin kizlara oranla problem
cozmede kendilerini daha az yeterli algiladiklar1 anlasilmis, anlamli bir fark olmadig:

gozlemlenmistir.

Saygil1 (2000), lise 6grencilerinin, Basmact (1998) ve Cam (1997), liniversite
Ogrencilerinin problem ¢6zme becerileri ile cinsiyetleri arasinda anlamli bir

farklilasma olmadigini yaptiklar1 aragtirmalarla ortaya ¢ikarmislardir.

Hayal etme alt boyutlarimin cinsiyete gore anlamli farklilik olusturup
olusturmadig: t test analizi ile yapilmis ve buna gore hayal etme Olgeginin ii¢ alt
boyutu; Biligsel imgeleme [t(502)=2.49 p>0,05], motivasyonel genel, [t(502)=3.34
p>0,01] ve motivasyonel genel ustalik [t(502)=2.03 p>0,05] cinsiyete gore anlamli
diizeyde farkliliklar gostermektedir.

Problem ¢6zme becerisi alt boyutlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik
olusturup olusturmadigi t test analizi ile yapilmis ve anlamli diizeyde bir farklilik

goriilmemektedir.
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Hayal etme alt boyutlarinin yapmis olduklari spor tiirline (takim sporlart ve
bireysel sporlar) gore anlamli farkliliklar gosterip gostermedigi t-test analizi ile

yapilmis ve anlamli diizeyde bir farklilik olmadigi saptanmastir.

Problem Cézme becerisi alt boyutlariin yapmis olduklari spor tiiriine (takim
sporlar1 ve bireysel sporlar) gére anlamli farkliliklar gosterip gostermedigi t-test

analizi ile yapilmis ve anlamli diizeyde bir farklilik olmadigi saptanmustir.

Ramezani (2009), tarafindan profesyonel ve amatdér voleybol oyuncularina
uygulanan arastirmada antrenmanlarda imgeleme kullanimi sayesinde oyuncularin
bireysel hareket ve 0zgiivenlerini arttirdigini1 da belirtmislerdir. iki grup arasindaki

verimliligin gozle goriliir oldugunu gostermistir.

Short ve arkadaglar1 (2002), bir arastirmada farkli cesitlerde kavramsal
imgelemenin 6nemi ve performansla iliskisi tartisildi ve bu yetenegi verimli hale
getirmek i¢in kavramsal imgelemenin sporcunun mental 6zellikleri ve antrendriin

amaclariyla uyumlu ve tutarli olmasi gerektigi tavsiye etmistir.

Futbolcular tarafindan kullanilan imgeleme teknigini arastiran Callow hardy
(2001) ve Salmon(1994), genel motive edici yeterligi kullanmanin 6grenme ve
uygulama yetenegini kolaylastirdigim1  ve grup verimliligini  arttirdiginm

bildirmislerdir.

White ve arkadaslari (1998), kavramsal imgelemenin cimnastik ve kiirek
¢ekmede sporcunun basarist i¢in gerekli olduguna inanmistir ve Ozel gilidiisel
imgelemeyle bu sporcularin yarisma sirasinda kendilerini bagarili bir durumda hayal
ettiklerini belirtmistir. Ayrica bu faktoriin onlarin 6zgilivenini, motivasyonunu ve iyi

bir performans sergileme oranini arttirdigini belirtmistir

Bandura (1997), grup verimliliginin 6zgiivene ve iyi bir performansa bagh
oldugunu da belirtmistir. Ikisi de imgeleme ve mental gériisle basarilabilir goriisiinii

savunmaktadir..
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Profesyonel ve amatdr sporcular arasinda farkli imgelemeleri arastiran
Abma(2002) ve Mamasis(2004) sporcularin daha 6nce basariyla sonuglanmis olan

imgelemeyi kullandiklarini belirtmislerdir.

Munroe et al(2004) ve Burk(2004) imgelemenin performans ve verimlilik
tizerine etkisini arastirirken, kolektif verimliligi gelistirmek ic¢in sporcularin kendi
goriisleri, mental Ozellikleri ve antrendrlerinin amaglariyla uyumlu 6zel bir
kavramsal imgeleme kullanarak bireysel verimliliklerini gelistirmeleri gerektigini

Onermislerdir.

Nullan ve arkadaglari (2000), yarisma ve grup uyumu arasindaki iliskiyle
alakali benzer bulgular rapor etmistir. Bu ylizden bu arastirmanin sonuglar1 giidiisel
genel yeterlik (MG-M) imgelemesinin 6zgiiven, bireysel verimlilik, dogrudan ve
dolaylt bir tavirla duygular1 kontrol etme ve takim ve bireysel performansa dayali
oyun gelistirme gibi faktorleri etkileyen profesyonel voleybolcularda kolektif

verimliligin en dnemli mikro 6l¢iim oldugunu belirtmistir.

Sonug olarak; arastirmaya 239 kadin (%47,4) ve 265 erkek (%52,6) sporcu
katilmistir. Aragtirmaya Katilanlarin 307’si takim sporu (%60,9) ve 197’si bireysel
spor (%39,1) yapmaktadirlar. Arastirmaya Katilanlarin yas ortalamasi 17,99, spor

yapma yillar1 ortalamasi ise 6,78’dir.

Hayal etme alt boyutlarindan biligsel imgeleme degerleri ile cinsiyet, yas ve
spor yapma yili degerleri arasinda, motivasyonel 6zel imgeleme degerleri ile spor
yapma yili ve biligsel imgeleme degerleri arasinda, biligsel imgeleme ve
motivasyonel 6zel imgeleme arasinda, motivasyonel genel ustalik degerleri ile
cinsiyet, spor yapma yili, bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme ve
motivasyonel genel imgeleme degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli iliski,
motivasyonel genel imgeleme degerleri ile cinsiyet degiskenleri arasinda negatif

yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Problem ¢dzme becerisi alt boyutlarindan problem ¢dzme giiveni degerleri ile
hayal etme alt boyutlarindan bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme,

motivasyonel genel ustalik degerleri arasinda ve yaklagsma-kaginma degerleri ile
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hayal etme alt boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme,
motivasyonel genel ustalik degerleri arasinda, kisisel kontrol degerleri ile hayal etme
alt boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel genel ustalik degerleri arasinda
negatif yonde anlamli bir iligki, problem ¢ozme giiveni degiskenleri arasinda ve
motivasyonel genel imgeleme, problem ¢6zme giiveni ve yaklagsma-kaginma

degiskenleri arasinda pozitif yonde anlamli bir iligki bulunmustur.

Hayal etme alt boyutlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik olusturup
olusturmadigi independent t test analizi ile yapilmis ve buna gore hayal etme
oleeginin iic alt boyutu; Bilissel Imgeleme [t(502)=2.49 p>0,05], motivasyonel
genel, [t(502)=3.34 p>0,01] ve motivasyonel genel ustalik [t(502)=2.03 p>0,05]

cinsiyete gore anlamli diizeyde farkliliklar gdstermektedir.

Bu arastirmada sonug¢ olarak; sporcularda fiziksel gelisimlerinin yaninda
hayal etme diizeyleri belirlenirken problem ¢6zme becerilerinin de goz Oniinde

bulundurulmasi durumunda daha basarili sporcular yetistirilebilecektir.

Imgelemenin alt boyutlarinda Biligsel Imgeleme, Motivasyonel Genel Img.
Motivasyonel Genel-Ustalik kadinlarda yiiksek ¢ikmasinin nedeni kadinlarin yaratilis
itibariyle duygusal yaratiklar oldugu kabul edilmektedir olaylar1 irdelerken ¢ok yonlii
diisiindiikler1 bilinmektedir. Bundan dolayr bu alt boyutlarin kadinlarda yiiksek
cikmistir.

Imgelemenin alt boyutlarinda Motivasyonel Ozel Imgeleme sporcular
kazanma ya da iy1 performanslarindan dolay1 tebrik edilmeleri gibi 6zel hedefleri
imgelediklerinde motivasyonel 6zel imgelemeyi kullanirlar 6rnegin bir yarigmay1
kazanma, madalya alma gibi de cinsiyete gore fark c¢ikmamasinin nedeni
diisiiniildiiginde kazanmay1 hayal etmeyen sporcu olamayacagindan yola ¢ikarak,
0zel hedef olmazsa sporcunun basariya kilitlenmesi de miimkiin olmayacaktir. Bu
diisiince de cinsiyet farki olmamasi olagan bir sonuctur. Kadin ve erkekler sporda

ayni anlamda basgarili olmak istemektedirler.
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7. EKLER

7.1. Sporda Hayal Etme Envanteri

Cinsiyetiniz : O Bayan O Erkek
Yasiniz T

Yaptigimz Spor Bransi N

Kag yildir spor yapiyorsunuz?:.........
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Bu envanter zihinde yaptiginiz canlandirmayi, hayal etmeyi spor bransinizda
ne kadar kullandigimizi degerlendirmek i¢in diizenlenmistir. Envanterde sizin
¢ok nadir ve siklikla kullandiginiz zihinde canlandirmalariniz (hayal
etmeleriniz) ile ilgili ciimleler yer almaktadir. Degerlendirmelerinizi 1 ile 7
arasinda yapabilirsiniz. “1” nadiren yaptigmiz ya da hi¢ yapmadiginiz
zihinde canlandirma ya da hayal etmeleri, “7” siklikla yaptiginiz zihinde
canlandirma ya da hayal etmeleri ifade etmektedir. Asagidaki her bir
ciimleyi dikkatlice okuyunuz ve antrenmandayken ya da yarigmadayken
uyguladiklarinizla iligkili olan say1y1 daire igerisine aliniz. Envanterde dogru
ya da yanlis cevap bulunmadigindan liitfen her bir maddeye dogru yanitlar
veriniz.

Nadiren

Sikhikla

1 Kafamda yeni planlar/stratejiler olugtururum.

Yarigma/oyun planim basarisiz olursa bu durumda alternatif
stratejiler hayal ederim.

Diger sporcularin iyi performansimdan dolay1 beni kutladigini hayal

ederim.

4 Fiziksel bir becerinin imgesini (canlandirma) siirekli olarak kontrol
edebilirim.

5 Bir yarigmanin/oyunun her bir béliimiinii hayal ederim (6rnegin;
hiicuma kars1 savunma, hizliya karsi yavas vs.).

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

7 Bir becerinin imgesini (canlandirma) kolaylikla degistirebilirim.

8 Performansimu alkislayan seyircileri hayal ederim.

9 Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde siirekli olarak

miikemmel bir sekilde uygularim.

10 Kendimin bir madalya kazandigin1 hayal ederim.

11 Yarigma ile ilgili stres ve endigeyi hayal ederim.

Bir yarigmay1 hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak
heyecanlanmis hissederim.

13 Fiziksel beceriler i¢in zihinsel diizeltmeler yapabilirim.

Bir yarigma/oyunda, oyunlarin/programlarim/boliimlerin aynen kendi
istedigim yolda gerceklestigini hayal ederim.

Bir beceriyi denemeden 6nce, onu miikkemmel bir sekilde yaptigimi

15 hayal ederim.

16 Zihinsel olarak gii¢lii oldugumu hayal ederim.

Katilacagim bir yarigsmayi/oyunu hayal ettigimde, kendimi endiseli

17 hissederim.
18 Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak goriindiigiimii
hayal ederim.

19 Yarigma ile ilgili heyecan1 hayal ederim.

20 Benimle bir sampiyon olarak roportaj yapildigini hayal ederim.

Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmis olarak hayal

21 ederim.




7.2. Problem Cozme Becerisi Envanteri

Yanitlarinizi asagidaki olcege gore degerlendirin;
1.Her zaman bdyle davranirim, 2.Cogunlukla boyle davranirim,

3.Sik sik boyle davranirim.
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4.Arada sirada boyle davranirim, 5.Ender olarak bdyle davranirim, 6.Higbir zaman boyle davranmam
1 ]2 ]13[4]5

1 Bir sorunumu ¢ézmek icin kullandigim ¢6ziim yollar1 basarisiz ise bunlarin neden
basarisiz oldugunu arastirmam.

2 Zor bir sorunla kargilastigimda ne olabilecegini belirleyebilmek icin nasil bilgi
toplayacagimi uzun boylu diisinmem.

3 Bir sorunumu ¢6zmek i¢in gosterdigim ilk c¢abalar basarisiz olursa o sorun ile basa
cikabilecegimden siipheye diigerim.

4 Bir sorunumu ¢ozdiikten sonra bu sorunu ¢dzerken neyin ise yaradigini, neyin
yaramadigini ayrintili olarak diisiinmem.

5 Sorunlarimi ¢6zme konusunda genellikle yaratici ve etkili ¢oziimler tiretebilirim.

6 Bir sorunumu ¢6zmek i¢in belli bir yolu denedikten sonra durur ve ortaya ¢ikan sonug
ile olmas1 gerektigini diisiindiigiim sonucu kargilagtiririm.

7 Bir sorunum oldugunda onu ¢ozebilmek i¢in bagvurabilecegim yollarin hepsini
diisiinmeye ¢aligirim.

8 Bir sorunla karsilagtigimda neler hissettigimi anlamak i¢in duygularimi incelerim.

9 Bir sorun kafami karigtirdiginda duygu ve disiincelerimi somut ve agik—secik
terimlerle ifade etmeye ugragmam.

10 | Baslangicta ¢oziimiinii fark etmesem de sorunlarimin ¢gogunu ¢6zme yetenegim vardir.

11 | Karsilagtigim sorunlari ¢ogu, ¢ozebilecegimden daha zor ve karmasiktir.

12 | Genellikle kendimle ilgili kararlar1 verebilirim ve bu kararlardan hognut olurum.

13 | Bir sorunla kargilastigimda onu ¢ozmek icin genellikle aklima gelen ilk yolu izlerim.

14 | Bazen durup sorunlarim iizerinde diisiinmek yerine geligigiizel siiriikklenip giderim.

15 Bir sorunla ilgili olast bir ¢6ziim yolu {lizerinde karar vermeye c¢alisirken
seceneklerimin basari olasiligini tek tek degerlendirmem.

16 | Bir sorunla karsilastigimda, baska konuya gegmeden 6nce durur ve o sorun iizerinde
diigtintirim.

17 | Genellikle aklima ilk gelen fikir dogrultusunda hareket ederim.

18 | Bir karar vermeye calisirken her segenegin sonuglarini Olger, tarar, birbirleriyle
karsilastirir, sonra karar veririm.

19 | Bir sorunumu ¢6zmek iizere plan yaparken o plani yiiriitebilecegime giivenirim.

20 | Belli bir ¢dziim planini uygulamaya koymadan once, nasil bir sonug verecegini tahmin
etmeye caligirim.

21 | Bir soruna yonelik olasi ¢6ziim yollarini diigiiniirken ¢ok fazla segenek iiretmem.

22 | Bir sorunumu ¢6zmeye caligirken siklikla kullandigim bir yontem; daha 6nce bagima
gelmis benzer sorunlari diisiinmektir.

23 | Yeterince zamanim olur ve ¢aba gosterirsem Kkarsilastigim sorunlarin gogunu
¢Ozebilecegime inantyorum.

24 | Yeni bir durumla karsilastigimda ortaya ¢ikabilecek sorunlari ¢ézebilecegime inancim
vardir.

25 | Bazen bir sorunu ¢dzmek i¢in ¢abaladigim halde, bir tiirlii esas konuya giremedigim
ve gereksiz ayrintilarla ugrastigim duygusunu yasarim.

26 | Ani kararlar verir ve sonra pismanlik duyarim.

27 | Yeni ve zor sorunlari ¢dzebilme yetenegime giiveniyorum.

28 | Elimdeki secenekleri karsilagtiritken ve karar verirken kullandigim sistematik bir
yontem vardir.

29 | Bir sorunla basa ¢ikma yollarmi diisiiniirken ¢esitli fikirleri birlestirmeye ¢aligmam.

30 | Bir sorunla karsilastigimda bu sorunun ¢itkmast katkisi olabilecek benim digimdaki
etmenleri genellikle dikkate almam.

31 | Bir konuyla karsilagtigimda, ilk yaptigim seylerden biri, durumu gézden gegirmek ve
konuyla ilgili olabilecek her tiirlii bilgiyi dikkate almaktir.

32 | Bazen duygusal olarak dylesine etkilenirim ki, sorunumla basa ¢ikma yollarindan pek
cogunu dikkate bile almam.

33 | Bir karar verdikten sonra, ortaya ¢ikan sonug genellikle benim bekledigim sonuca
uyar.

34 | Bir sorunla karsilastigimda, o durumla basa g¢ikabilecegimden genellikle pek emin
degilimdir.

35 | Bir sorunun farkina vardigimda, ilk yaptigim seylerden biri, sorunun tam olarak ne

oldugunu anlamaya caligmaktir.
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