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ONSOZ

[lim &grenmek ve &gretmek igin ¢iktigim bu yolda calismalarim boyunca
degerli yardim ve katkilariyla beni yonlendiren, arastirmalarimin her asamasinda bilgi
ve Onerilerini esirgemeyerek akademik ortamda oldugu kadar beseri iliskilerde de
engin fikirleriyle yetisme ve gelismeme katkida bulunan danigsman hocam sayin Dog.

Dr. Sinan AYAN’a, ¢ok tesekkiir ediyorum.

Tiim hayatim boyunca varliklariyla bana huzur veren en énemli anda kosulsuz
destek olan, maddi ve manevi hi¢cbir destegi esirgemeyen degerli aileme sonsuz

tesekkiirlerimi sunuyorum.



SIMGELER VE KISALTMALAR

BG : Bilissel Imgeleme

MO : Motivasyonel Ozel imgeleme

MG-U : Motivasyonel Genel-Ustalik
MG-UY : Motivasyonel Genel-Uyarilmiglik
SIE : Sporda imgeleme Envanteri (SIQ)

N : Birey Sayis1

% : Yiizde

X: Mean
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OZET

FARKLI TAKIM SPORLARINDA OLAN SPORCULARIN iMGELEME
BICIMLERININ INCELENMESI

Yunus Emre YARAYAN

Yiiksek Lisans Tezi, Saghk Bilimleri Enstitiisii

Damisman: Dog. Dr. Sinan AYAN

Sporcunun performansini arttirmasi fiziksel becerilerin yaninda bir takim
psikolojik ve zihinsel becerilere baghdir. imgeleme yetenegi performansi arttirmada
ve miisabakalara hazir olma konusunda en 6nemli becerilerden biri sayilmaktadir. Bu
aragtirmanin amaci, 2016-2017 sezonunda takim sporu olarak futbol, voleybol,
basketbol, hentbol ve buz hokeyi bransindaki sporcularin imgelemenin hangi tiiriinii
kullandiklarini; aralarinda yas, cinsiyet ve spor yapma siiresine gore fark olup
olmadigini belirlemektir. Arastirmanin 6rneklem grubunu 5 spor bransindan 16-30 yas
aras1 276 erkek 265 kadin toplam 541 (n:541) sporcu olusturmustur. Calismada,
Sporda imgeleme Envanteri-SIE (Sport Imagery Questionnaire-SIQ) kullanilmistir.

Verilerin analizi i¢in SPSS 20 paket programi kullanilmistir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore, spor yapma siiresi, cinsiyet ve
brans kriterleri incelendiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
tespit edilmistir (p<0.05). Yas kriterine gore ise, gruplar arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: imgeleme, Takim Sporu, imgeleme Yetenegi, Performans



ABSTRACT

EXAMINATION OF IMAGINATION FORMAT OF ATHLETES IN
DIFFERENT TEAM SPORT

Yunus Emre YARAYAN

Yiiksek Lisans Tezi, Saghk Bilimleri Enstitiisii

Damisman: Do¢. Dr. Sinan AYAN

Increasing the performance of the athlete depends on a number of
psychological and mental skills beside physical skills. Imagery ability is considered as
one of the most important skills in increasing performance and getting ready for
competitions. The purpose of this research is to determine what type of imagery is used
by the athletes in football, volleyball, basketball, handball and ice hockey branches as
team sports in the 2016-2017 season; and whether there is any difference between them
according to age, sex, and duration of sport. The sample group of the research consists
of a total of 541 (n: 541) athletes of 276 men and 265 women aged between 16 and 30
from 5 branches. In the study, Sport Imagery Questionnaire-SIQ) has been used. In the

analysis of the data, SPSS 20 package program has been used.

According to the findings obtained as a result of the research, when examined
the duration of sport, sex and branch criteria, statistically significant differences have
been found between the groups (p<0.05). However, according to the age criteria, there

has not been any statistically significant difference found between the groups (p<0.05).

Key Words: Imagery, Team Sports, Imagery Ability, Performance



1. GIRIS

Imgeleme konusu, psikolojinin ilk giinlerinden itibaren kapsamli sekilde
incelenmistir. Sor Francis Galton’un ilk i¢ gozlemsel calismalarindan itibaren
bugiiniin beyin tarama c¢alismalarina kadar, yari-algisal imgeleri i¢eren diisiince
yaklagimi, psikolojinin ¢esitli alanlarindaki arastirmacilarin daima biiyiik ilgisini
¢ekmistir. Siiphesiz ki bu alanlardan bir tanesi de spor psikolojisidir (Gregg, Hall, ve
Nederhof, 2005).

Spor psikolojisinin uygulama alanlarindan biri olan imgeleme, birden fazla
duyudan faydalandiginda etkinligi en fazla olan, bir tiir zihinsel benzetim gibi
diistintilebilir (Weinberg ve Gould, 2007). Bu konuda beceri sahibi olanlar,
bekledikleri veya onceden deneyimledikleri durumlarin benzerini yapmak ve kontrol
etmek i¢in tiim duyularini (koku alma, igsitme ve dokunma) kullanirlar (Weinberg ve
Gould, 2007).

“Bununla birlikte miisabaka sirasinda ya da Oncesinde sporcu, basarma
amacinin getirdigi psikolojik bir yiik altinda olma baskisiyla gerginligi artmakta ve
basar1 arzusunun yerini hayal kiriklig1 ile basarisizligi almaktadir. Bu sebeple, sporcu
basarili olmak igin bir¢ok fiziksel ve psikolojik engeli (iklim, giiriiltii, seyirci, 151k ve
rakip gibi fiziksel engellerin yam sira, kaygi, endise, aci, bikkinlik, kabul gérmeme,
reddedilme ve en Onemlisi kazanmak endisesi) asmak zorundadir” (Biger, 2008).
Nitekim bu durum, sporda basariy1 etkileyen fiziksel, fizyolojik, teknik-taktik gibi

faktorlerin yani sira psikolojik faktorlerinde giderek 6nem kazandigini géstermektedir

(Y1ldiz, 20006).

Bu baglamda diisiiniildiigiinde sporcularin ve antrenérlerin fiziksel ¢aligma
kadar psikolojik caligmalara da onem vermeleri gerekmektedir. Bu psikolojik
calismalar arasinda imgeleme g¢alismalari, sporcunun performansini gelistirmede en

onemli ¢alismalardan biri sayilmaktadir (Weinberg ve Gould 2003).

Sporcular imgelemeyi c¢ok c¢esitli amaglar i¢in kullanabilir; becerilerin
edinilmesi, performans arttirilmasi, bir miisabaka sirasinda duygular1 diizenlemek,

belirli motor gorevlerde uzmanlasmak, spora 6zgii stratejilerin provasin1 yapmak veya



bir yaralanmayi1 rehabilite etmek amaciyla imgeleme sporun sayisiz alaninda

incelenmekte ve uygulanmaktadir (Kornspan, 2009).

Sporcularin  imgelemenin hangi tiirtinii  kullandiklar1 ve imgeleme
yeteneklerini etkin sekilde dlgebilme becerisi; hem spor psikolojisi alaninda imgeleme
izerine yapilan arastirmalarin siirekli gelisimi agisindan hem de uygulamali spor

psikolojisinde imgelemeye odakli miidahalelerin gelistirilmesi agisindan gereklidir.

Bu dogrultuda diinyadaki popiiler takim spor dallar1 olarak kabul edilen futbol,
basketbol, voleybol hentbol ve buz hokeyi sporunda basariya etki eden faktorler
dikkate alindiginda, imgelemenin performans artigina sagladigi etkinin énemli oldugu
yapilan gecmis ¢alismalarla bilinmektedir. Bu etkiden yola ¢ikarak c¢alisma
kapsaminda, Tiirkiye’deki gesitli takimlarda aktif olarak spor yasamina devam eden
sporcularin imgelemenin hangi tiirlinii kullandiklarini belirlemek ve yas, cinsiyet, Spor
yapma siiresine gore fark olup olmadigi degerlendirmeye alinarak sonuglar elde

edilmeye ¢aligilmistir.

2. GENEL BILGILER

Arastirmanin kuramsal c¢ergevesinin ortaya konacagi bu baslik altinda;
imgeleme kavrami, imgeleme teorileri, imgeleme modelleri, imgeleme g¢esitleri,
sporda imgeleme kullanimlari, imgelemede dikkat edilecek noktalar ile imgelemenin

oOlglilmesi ve degerlendirilmesi konulari ele alinacaktir.

2.1. IMGELEME KAVRAMI

Spor psikolojisi literatiirlinde imgeleme ile ilgili pek ¢ok tanim ortaya
konmustur. Arastirmacilar, spor psikolojisi danigmanlari, antrendrler ve sporcular
arasinda, giiclii bir zihinsel egitim teknigini tarif etmek amaciyla imgeleme igin,
hayalinde canlandirma, zihinsel egzersiz ve zihinsel tekrar gibi ifadeler

kullanilmaktadir (Taylor ve Wilson, 2005).



Biligsel bilimlerde imgelemeye ait ilk tanimlardan bir tanesi, Richardson

(1969)’dan alinan genel psikoloji literatiiriinde bulunmakta ve soyle ifade etmektedir:

Imgeleme; bizim bilingli bir sekilde farkinda oldugumuz, kendi dzgiin duyusal
ve algisal benzerini olusturdugu bilinen uyarici kosullarin yoklugunda bizim igin
mevcut olan ve algisal veya duyusal benzerlerinden farkli sonuglarin alinmasi

beklenebilen tiim o yari-duyusal ve yari-algisal deneyimler anlamina gelir.

Denis (1985) ise imgelemeyi, olmayan bir nesnenin fiziksel 6zelliklerini
cagristiran fiziksel bir aktivite olarak tanimlamaktadir (bizim algi alanimizda ya gegici
ya da kalici sekilde olmayan bir nesne). Burada, imgelemenin, statik nesnelerin
goriiniimlerinin hatirlanmasiyla sinirli olmadigini, hareketli nesnelere, degisim geciren

nesnelere yani diger bir deyisle dinamik olaylara kadar uzandigini1 vurgulamak gerekir.

Imgelemenin kapsami, (yakin veya uzak ge¢mis olmak iizere) gecmiste
algilanan nesnelerin veya olaylarin hatirlanmasiyla sinirli degildir, imgeleme ayni
zamanda heniiz tamamlanmamis olaylar veya nesneler anlamina da gelir. imgeleme

insanlarin gelecekteki olaylari tahmin etmesini olanakl kilar (Denis, 1985).

Aragtirmacilar imgelemenin, hayal kurmadan farklilastirilmasinin gerekliligini
tartismis, bunun i¢in ise imgelemeyi, zihninde canlandiran kisinin istemli kontrolii

altindaki bir deneyim olarak tanimlamiglardir (Perry ve Morris, 1995).

Bu dogrultuda White ve Hardy (1998), imgelemeyi istemli yapilan bir siireg
olarak kapsamli sekilde tamimlamistir. Bu siiregte birey, ger¢ek bir deneyimi taklit
eden bir deneyim yaratir ve biz de gergek seyi fiilen yagsamadan koku, tat veya sese ait
bir imgeyi bilingli sekilde gorebiliriz. Buna ek olarak White ve Hardy, bir imgenin bir
hayalden farklilik gosterdigini 6nermis ve farkliligin, bir imge yaratirken tamamen

farkinda ve bilingli olmamizdan ileri geldigini belirtmislerdir.

Ikizler ve Karagdzoglu (1997) ise imgelemeyi, 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

miikemmellestirilmesi siireci olarak tanimlamislardir.

Bu siireg, bes fiziksel duyunun besini de igerebilir. (gorme, isitme, koku alma,

tat alma ve dokunma) (Vines, 1988). Fakat imgelemede kullanilan duyulara ek olarak,



cesitli spor deneyimleriyle iliskili olan hisler ve duygular da 6nemli birer bilesendir.
Zihin, gerceklik ve hayal arasindaki bosluga bir koprii gorevi yapsa da, gegmis
deneyimler imgenin olusturulmasi i¢in zorunlu bir kosul degildir. Dolayisiyla
imgeleme, kullanimindaki siirsiz olanaklarla birlikte ¢ok giiglii bir aragtir (Paivio,
1986). Bu tartismalardan yola ¢ikarak sporcularin hayalini kurabildikleri seyi (6rnegin
bir altin madalya kazanmak gibi) basarmalari1 daha olasidir (Botterill ve Orlick, 1987).

Hall (2001)’in de eserinde belirttigi gibi imgeleme sporcular tarafindan siklikla
kullanilan zihinsel bir yetenektir ve beceri kazanmaya yardimci olma, duygusal
tepkileri kontrol etme veya hedefleri ulasmay1 kolaylastirma gibi pek ¢ok nedenden

dolay1 ise, antrendrler ve spor psikologlari tarafindan da kullanima tesvik edilir.

Ayrica, Psikologlar imgelemeyi spor alami disinda, bagkalarinin kendi
kaygilarini, 6fkelerini veya acilarini kontrol altina almaya yardimci olacak sekilde de

kullanabilirler (Vealey ve Greenleaf, 2006).

2.2. IMGELEMEYE iLiSKiN TEORILER
Aragtirmacilar, imgeleme ile fiziksel performans arasindaki iligki i¢in alt1 ana

teorik agiklama onermistir (Tablo 1). Her teori, imgelemenin etkinligini artirabilecek
bazi ilkeler sunmaktadir (Hall, 2001; Suinn, 1993, 1997; Weinberg ve Gould, 2007).

Tablo 1. imgeleme ile Fiziksel Performans Arasindaki Iliskiyi Aciklayan Teoriler

TEORI YAZAR
Psikonoéromuskular Teori Carpenter,1894
Sembolik C)grenme Teorisi Sackett, 1934
Ikili Kod Teorisi Paivio, 1975




Bioenformasyon Teorisi Lang, 1979

Dikkat-Uyarilmislik Teorisi Schmith, 1982

Uclii Kod Teorisi Ahsen, 1984

2.2.1. Psikonoromuskular (Psyconeuromuscular) Teori

Bu kuram Carpenter’in ‘ideomotor’ ilkesinden yola ¢ikilarak iretilmistir.
Imgelemenin etkinligi i¢in yapilan ilk aciklamalardan bir tanesi, belirli bir hareketi

zihinde canlandirma siireci sirasinda, mikro-kas aktivitesinin kavranmasini igerir

(Morris ve ark., 2005).

Zihnimizde imgelenen goriintiiler, kaslarimizi etkiler ve beynimiz, kaslarimiza
imgelenen beceriye uygun uyarilar gonderdiginden beynimizde, kaslarimizi
imgelendigi bicimde yonlendirir. Beynimiz tarafindan gonderilen uyarilar ¢ok kiiciik,
minimal diizeyde olduklarindan, disaridan goriilebilen ve belirgin olan bir kas hareketi
meydana getiremezler. Ancak, bu uyaranlar kaslarimiz1 fiziksel beceriler yoniinde

etkileyebilir, programlayabilir ve performansa yardimci olabilir (Vurgun, 2010).

Slade, ve ark., (2002) tarafindan yapilan bir calisma, katilimcilarin tek
kollariyla agirlik kaldirdiklarini zihinlerinde canlandirdiklart sirada kol kaslarinin
elektro-muskular aktivitesini izlemistir. Imgeleme sirasinda pasif kola gore (veya
imgeleme olmayan kontrol kosuluna gore) aktif kolda daha fazla aktivite bulunmus
olmasma karsin, fiziksel olarak agirhik kaldirma islemini yapan katilimcilarla

kiyaslandiginda, elektro-muskular aktivasyon agisindan farklilik gostermistir.

2.2.2. Sembolik Ogrenme (Symbolic Learning) Teorisi

Edmund Jacobson tarafindan psikonéromuskular varsayim destek kazanirken,

Sackett (1934) ise taban tabana zit bir yaklasim gelistirmistir. Sackett’in sembolik



O0grenme teorisi, zamanlama, siralama ve planlama gibi becerinin daha soyut
yonleriyle birlikte imgeleme islevinin sinir sistemini gii¢clendirdigini iddia etmektedir
(Morris ve ark., 2005). Yani ne kadar ¢ok bilissel beceri varsa, kisilerin imgelemeden

faydalanmalar1 da o kadar fazla olur.

Sembolik 6grenme teorisini destekler sekilde Wuyam ve ark. (1995), deneyimli
sporcularin kosu bandi iizerinde kostuklarini hayal ettiklerinde, belirgin sekilde daha
fazla solunum tepkisi gosterdiklerini bulmustur, ancak bu farklilik deneyimsiz

sporcularda bulunamamastir.

Sonu¢ olarak, kazanimlarin agirlikli olarak biligsel gorevlerde daha az
olmasma ragmen, fiziksel agirlikli gorevler =zihinsel egzersizden daha fazla

faydalaniyor gibi géziikkmektedir (Driskell ve ark., 1994).

2.2.3. ikili Kod (Dual-Code) Teorisi

Paivio (1975), imgeler hem gorsel hem de sozel olarak saklandiklarindan,

imgelemenin 6grenme lizerinde giiglii bir etkisi oldugunu iddia etmistir.

Bir hedefin vurulmasina ait bir imgeyi olustururken, bu imgeyi sadece gorsel
olarak saklamiyor, ayni zamanda 6rnegin “firlat” diyerek sozel olarak da sakliyoruz.
Ikili kod teorisinin avantaji, bir kisinin her iki koddan da olaya ait hafizay1 geri

kazanabilmesidir (Morris ve ark., 2005).

Buna ilave olarak Paivio (1975), bu iki kodlama siirecinin birbirinden bagimsiz
oldugunu gostermistir, yani olayr bir alanda unutmak, diger alanda unutmaktan

bagimsizdir.

Bu teoriye ait sinirlamalardan bir tanesi, sadece baglantili (¢agrisimsal)
ogrenmeyle ilgilenmesidir. Ancak yine de bu durum, gii¢lii bir sinirlama gibi
gbziikmemektedir, zira spor becerilerinin ¢ok biiylik bir kisminda baglantili 6grenme
stiregleri hakimdir. Konuyla daha ilgili bir elestiri, Paivio’nun sadece gorsel imgeleri
ele aldig1 gergegine isaret eder, bu ise pek c¢ok olasi imge cesidinden sadece bir
tanesidir ve sporcularm kendi imgeleme iceriklerinin sadece bir béliimiidiir. Ozetle bu

teoriye gore, imgeleme ya da zihinsel ¢alisma hareketin dogru zamanlanmasi,



basamaklama ya da planlama gibi becerinin sadece bilissel yoniine yardimeci
olmaktadir (Morris ve ark., 2005).

2.2.4. Bioenformasyon (Bioinformational) Teorisi

Lang (1979) biyo-enformasyon teorisini, fobiler ve kaygi bozukluklari ile ilgili
arastirmalar1 anlamak ic¢in gelistirmistir. Bu teori imgelerin 6nermesel goriinlimiine
dayanir ve uyarilar ile tepki 6nermeleri arasindaki farki ayirt eder. Uyar: 6nermeleri,
bir uyaranin belirli 6zelliklerini tanimlar, 6rnegin “ergonomik sapl tenis raketi” gibi.
Tepki Onermeleri ise belirli tepki desenlerini tanimlar, 6rnegin “gdgiis kasinin
kasilmas1 ve viicudun kendi etrafinda donmesi” gibi. Lang’in teorisi, 6§renmenin, bu
iki onerme birbiriyle baglandiginda meydana geldigini ve imgelemenin performansa
yardimci olma yolunun, bu baglantilar1 gliclendirmekten gectigini iddia etmektedir

(Morris ve ark., 2005).

Smith, Holmes, Whitemore, Collins ve Devonport (2001), Lang’in iddiasina
destek veren bir galisma gergeklestirmis ve katilimcilart bir imgeleme egitiminden
gecirmiglerdir. Bu egitimde ya sadece uyart ya da sadece tepki senaryolari
sunulmustur. Arastirmacilar tepki gurubunun, uyar: grubundan ve imgeleme egitimi

almamis kontrol grubundan daha iyi performans gosterdiklerini bulmustur.

Bu kuramdaki dikkat ¢ekilecek bir diger nokta deneyimli kisilerin daha fazla
imgelemeden yararlanabilecegidir. Ciinkii deneyimli kisi, durum ve duygu ile daha
fazla karsilagsmistir. Deneyimliler, kaygi ya da kassal hareket imgelemede daha giiclii
tepkiler iretebilirler. Deneyimsizler, tepki Onermesi olusturmada daha fazla
zorlanabilirler. Ayrica Lang, her bir imgenin kisiler i¢in farkli anlamlari olabilecegini
de belirtmektedir. Imgeler farkli duygular yaratabilecegi i¢in farkli beceri ve
performans beklentileri de ortaya c¢ikartabilecektir. Bunun sonucu olarak her imgeleme

metninin kisisel olarak yazilmasi gerekliliginin s6z konusu olacag: da Lang tarafindan

belirtilmektedir (Callow ve Waters 2005).



2.2.5. Dikkat-Uyarilmishk (Arousal-Activation) Teorisi

Imgelemenin fiziksel performans:i arttirici etkisi, uyarilma ve fizyolojik
aktivasyona etkisi nedeniyle de olabilir. Dikkat-Uyarilmislik Teorisinin, imgelerin
uyarilma veya fizyolojik aktivasyonun en uygun seviyesine yaklastiran bir yontem
sagladigr Schmidt (1982) tarafindan ileri stiriilmiistiir. Bu yaklasim, zihinsel imge
provalariin birincil sonuglart olarak aktivasyon seviyelerinin ve optimal uyarilma

seviyelerinin 6z-diizenlemesini kabul etmektedir (Suinn, 1993).

Imgelerin performansi artirmak i¢in nasil islev gordiigiinii gdsteren Lee (1990),
her sporcu i¢in en iist diizeyde performans elde etmesini saglayan optimal bir uyarilma
durumu olduguna ve imgelerin, bir sporcunun optimal performans i¢in gerekli gérevle
ilgili ipuglarina dikkatini kolaylastirdigina, bdylelikle olas1 dikkat dagiticilar

taradigina inanmaktadir.

Ayrica bu teori imgelemenin konsantrasyonu gelistirebilecegini, kaygiy1
azaltilabilecegini ve kendine giiveni arttirabilecegini savunur (Weinberg ve Gould
2003).

2.2.5. Uclii Kod (Triple-Code) Teorisi

Imgelemenin gz 6niinde bulundurulmasi gereken bir yonii, belirli bir imgenin
insanlar arasinda farkli bir anlama gelebilmesidir. Her ne kadar Lang’in biyo-
enformasyon teorisi anlam Onermelerinin 6nemine deginse de, Ahsen’in {i¢lii kod
teorisi, imgelemenin etkinliginde anlamin temel roliiniin altin1 ¢izer (Morris ve ark.,
2005). Ornegin Fransa Acik Tenis Turnuvasinda son tenis magini oynamanin zihinde
canlandirilmasi, 2016 sampiyonu Djokovic ve ikinci olan Murray i¢in tamamen farkli
bir duygusal anlama sahip olacaktir. Ayni zamanda ayni becerinin zihinde
canlandirilmasi, farkli amaglar i¢in de kullanilabilir. Tenis 6rnegine geri donersek, bir
kisi ya servis atisinin sadece teknik yonlerini ya da basarili bir servis atigin1 ve coskulu
bir kalabalig1 kafasinda canlandirabilir. Bu imgelerin her ikisi de farkli yollardan
olmak {iizere performansa yardimci olacaktir, yani teknigin gelistirilmesi ve kendine

giivenin artirilmasi. Ahsen’in anlam iizerine yaptig1 vurgunun dolayl bir sonucu, ister
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kendine giivene isterse teknige hedeflenmis olsun pozitif imgelemenin, daha iyi

performans gostermeye yardimci olacagidir.

Cumming, ve ark., (2006), tarafindan yapilan bir ¢alismada, dart atma
gorevinde ya kolaylastirici ya da zayiflatici imgeleme senaryolariyla egitim alan
gruplar i¢in performans iizerindeki farkli etkiler arastirilmistir. Senaryonun olumlu
olmasimi veya olumsuz olmasini belirleyen sey, zihinde canlandirilan performansti,
yani atilan dart ya tam isabet kaydetmisti ya da dart tahtasinin disina ¢ikmustir. Elde
edilen sonuglar ise, kolaylastirict gruptaki katilimcilarin  deneyden Once
performanslarini artirdiklarini, zayiflatict gruptakilerin ise fiilen daha kotii performans

gosterdiklerini ortaya ¢ikarmistir.

2.5. FONKSIYONEL ESIiTLIiK VE NOROFiZYOLOJIiK ACIKLAMALAR

EEG, PET ve FMRG gibi yeni beyin tarama teknolojilerinin gelistirilmesi,
imgeleme ile hareket arasindaki iliskinin daha derin anlasilmasina olanak tanimustir.
Bu sayede Noropsikoloji alaninda gorsel imgelemeye ait noral aktivite ile gorsel algiy1

karsilastiran ¢ok fazla arastirma yapilmistir.

Kosslyn ve ark. (1993), gorsel imgeleme ve algi arasinda beyin aktivitesindeki
benzerlikleri géormek i¢in PET taramalarini kullanmistir. Katilimcilarin kareli bir
kagittaki harfleri tek tek zihinlerinde canlandirdiklar1 bir deney serisinde,
katilimcilarin beyin aktiviteleri, ekranin fiilen goriildiigli anda goézlenen beyin
aktivitelerine dikkate deger sekilde benzerlik gostermis ve algilamada aktiflesen
alanlarin bazilari, imgelemede de aktiflesmistir (Kosslyn ve ark., 1993). Ayrica gozleri
kapaliyken kiigiik veya biiyiik harfleri zihinlerinde canlandirmalar: istenildiginde,
katilimcilarin beyin aktivitesi, biiylik veya kiigiik harfleri algilama sirasindaki beyin

aktivitesine benzer bir sekilde degisiklik gostermistir.

Kosslyn ve ark., (1993) bulgularina benzer nérobiyolojik bulgular 6zetleyen
Jeannerod ve Decety (1995), motor imgeleme ile hareketin hazirlanmasi arasinda

benzer bir iliskinin var oldugunu savunurlar.
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Jeannerod ve Decety’e (1995) gore motor imgelemeyi farkli kilan sey, motor
ndronlarin ateslenmesini engelleyen psikolojik baskilama siirecidir. Boyle bir
yaklasimla, engellemede bireysel ve durumsal farkliliklar oldugunu iddia ederek,
motor imgeleme sirasinda kas hareketi bulamayan psikonoéromuskular alanindaki

calismalarin agiklanmasi daha kolay bir hal alir (Jeannerod ve Decety, 1995).

Bu tanimi dikkate aldigimizda, Coelho ve ark., (2012), tarafindan yakin
zamanda yapilan bir arastirma, golf topuna vurma gorevini kullanarak motor
imgelerin, bu imgelere karsilik gelen eylemlerin sadece zayif birer versiyonu olup
olmadiklarini arastirmistir. Calismada, 6nceki egzersiz asamastyla kiyaslanarak topu
ya farkli deliklere ya da ayni deliklere fiziksel veya zihinsel olarak gondermeye ¢alisan
golfciiler yer almistir. Buradaki amag, davranigsal 6grenme durumlarinda performansi
artirdig1 bilinen gorev degiskenliginin imgeleme grubu ile fiziksel egzersiz gruplar
arasinda farkli performans desenleri (patern) olusturup olusturmadigini belirlemektir.
Sonug olarak degiskenligin, imgeleme grubunda degil de fiziksel grupta belirgin

seviyede daha iyi performanslar sagladigini gostermistir (Coelho ve ark., 2012).

2.6. IMGELEME MODELLERI

Imgeleme modeller baghg: altinda; PETTLEP, imgelemede 4°N modeli ve

sporda motor imgelemeyi birlestirme modeli ele alinacaktir.

2.6.1. PETTLEP Modeli

Motor imgelemeye ait PETTLEP modeli Fiziksel (Physical), Cevre
(Enviroment), Gérev (Task), Zamanlama (Timing), Ogrenme (Learning), Duygu
(Emotion) ve Perspektif (Perspective) unsurlarini igermektedir. Bu model motor
imgeleme ve eylem arasinda benzer bir aktivite oldugunu gosteren sayisiz fonksiyonel
denklik ve norofizyolojik agiklamalardan gelistirilmistir. Bu model motor imgeleme

ve hareket, beyinde benzer aktivasyon desenlerini paylastiklari i¢in islevsel olarak da
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esdeger olduklart diisiincesi etrafinda sekillenir. Ancak, motor imgelemenin fiziksel
egzersize ait performansa benzerlik gosteren performans artisi saglayabilmesi igin, fiili
harekete veya hareketler kombinasyonuna mimkiin oldugunca ¢ok benzerlik

gostermesi gerekmektedir (Holmes ve Collins, 2001).

PETTLEP modeli spor performansini artirmak adina iyi bir yontemdir. Hem
cocuklarda ve yetiskinlerde hem de amatdr ve elit sporcularda ise yarar bir yontem
olarak kullanilabilir. PETTLEP’in bir kismim1 degil biitiin parcalar1 bir arada
kullanildiginda daha giiglii bir yontem oldugu arastirmalarda gozlenmektedir (Smith,
2010). Kisilere 6zel olarak, biitiin PETTLEP bilesenlerini, duyulari ve duygulari i¢inde
barmdirarak hazirlanmis bir imgeleme miidahalesinin, performans gelisimi agisindan

etkili oldugu sdylenebilir.

Bu model tarafindan saglanan imgeleme gostergeleri, imgelemenin kendisinin
ozelliklerini kapsamakla kalmaz, ayn1 zamanda imgelemenin fiziksel 6zelliklerini de
icerir. Ornegin, modelin fiziksel bileseninde Holmes ve Collins (2001), hareketlerin
fiili eyleme benzerlik gosterdigini, imgeleme esnasinda fiziksel olarak da hareket
edildigini ileri siirmektedir. Her ne kadar model motivasyonel imgelemeyi kapsamiyor
olsa da, duygusal bilesende arastirmacilar, imgelemenin fiili eylemin uyandirdig1 ayni

uyarimi igermesi gerektigini savunmaktadir.

Daha belirgin ifade edersek arastirmacilar, yarisma senaryolari, stres veya
baskidan dogan uyarimin bilesenlerini artirdigini ima ettigi i¢cin, model tarafindan orta

siddetteki bir uyarim tavsiye edilmektedir (Holmes ve Collins, 2001).

Pettlep Modeline Ait Unsurlar Asagida A¢itklanmistir

Fiziksel: Bir uygulayicinin yapabilecegi imgelemenin fiziksel dogasi ile
ilgilidir. Sporcular ihtiyaglarinin motor programlari, Sporcu, gereksinimlerinin motor
programlar ya da kaygi yonelimleri i¢in mi oldugunu yoksa gevseme ve dinlenme

teknikleri ile ilgili mi oldugunu belirleyebilmelidir.

Cevre: Kullanicinin, uyarict materyalleri (video, fotograf, senaryo gibi.)

kullanmasii igermektedir. Bu materyaller kisisellestirilmis ve ¢evreyi tipik olarak
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taklit eden materyallerdir. Eger miimkiinse kullanilan ortam gercek performans ortami

ile benzer olmalidir.

Gorev: imgelemenin, uygulanan becerinin dogasinin, uygulayicinin yetenek

seviyesinin ve perspektifinin yerine kullanildigini ifade eder.

Zamanlama: Uygulanan imgelemenin ger¢cek zamanda yapilmasinin 6nemini

vurgular.

Ogrenme: Yeni beceriler dgrenildikge, imgeleme igeriginin tekrar edilme ve

yenilenme ihtiyaci tizerine odaklanir.

Duygu: Uygulayicilar icin kendi imgelerine duygusal bilesenleri dahil etme

ihtiyaci anlamina gelir.

Perspektif: Ice doniik imgelemenin 6nceliginde bir rehber durumundadir,
fakat aktiviteye dayanarak, disa doniik imgelemeyi dahil etme, uygulayici igin uygun
bir strateji olabilir (Holmes 2002, Weinberg and Gould 1995).

2.6.2. Imgelemede 4’N Modeli

Munroe, Giacobbi, Hall ve Weinberg (2000) nitel bir yaklasim kullanarak
sporcularin nerede, ne zaman, ne/neyi ve neden imgelemeyi kullandiklarin1 ayrintili

bicimde aciklamiglardir (four W’s imagery).

e Nerede / Imgeleme nerede kullanilir?
e Ne zaman / Imgeleme ne zaman kullanilir?
e Ne/ Neyi imgelersin?

e Neden / imgeleme neden kullanilir?

Nerede: Antrenman ve performans aktiviteleri icinde imgeleme kullanimi ile
ilgilidir. Son donemdeki kanitlar, sporcularin imgelemeyi, ¢alisma durumundan ¢ok
yarisin oldugu ortamlarda daha diizenli kullandiklarini gostermistir (Munroe ve ark.,
2000). Sonug olarak, sporcular beceri 6greniminden ¢ok performans arttirma veya

yiirlitme i¢in imgeleme kullanmaktadir (Salmon, Hall, ve Haslam, 1994).
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Ne zaman: Uygulamayla ilgili olarak, sporcular imgelemeyi yarisma

esnasinda, oncesinde veya sonrasinda kullanmaktadirlar (Salmon ve ark., 1994).

Ne/Neyi: Sporcularin neyi imgeledigi, sporda imgelemenin igerik ve nitelige
dayali yapisinin imgeleme kullaniminda ‘ne’ yin yerine gectigini ifade eder. igerigin
alt kategorisi; boliimleri, etkinligi, imgelemenin dogasini, ¢evreyi, imgeleme tipini ve

kontrol edilebilirligi igerir (Munroe ve ark., 1998).

Neden: Sporcularin imgelemeyi ¢esitli nedenlerden dolayr kullandiklari
biliniyor. Ornegin performans artis1 ya da bir hedefe odaklanmak icin imgeleme

kullanilabilir.

Munroe ve ark (1998)’in calismalari, sporcularin neden imgeleme yaptiklartyla
ilgili fonksiyonel unsurlarin yerine kullanimi olarak imgeleme kullaniminin bilissel ve

motivasyonel yapisi agisindan Martin (1999) ve arkadaslarinin calismalari ile i¢ igedir.

2.6.3. Sporda imgelemeyi Birlestirme Modeli (MIIMS)

Spor psikolojisinde son otuz yilda yapilan arastirmalarda bulunan imgeleme
tiirlerinin, sonuglarmin ve iglevlerinin bazi kombinasyonlari, daha kapsamli teorik bir

modelin olusturulmasini gerektirmistir.

Bugiine kadar Sporda Imgelemeyi Birlestirme Modeli’nin en yeni ve en
kapsamli teorik modeli, Sporda Motor Imgeleme Birlestirici Modelidir (MIIMS,
Guillot ve Collet, 2008). Bu model, hem spor psikolojisi imgeleme arastirmalarinda
bulunan bazi bulgular1 hem de mevcut teorik ve pratik modelleri dikkate alir. Bu
modelin hedefi gorsel, kinestetik, dokunsal, duyumsal gibi farkli imgeleme tiirlerini

birlestirerek hareketin tam zihinsel versiyonunu yaratmaktir.

Arastirmacilarin amaci, bugiine kadar edinilen bilgileri igeren ve yeni aragtirma
alanlarini igaret eden bir model yaratilmasinda, 6nceki modellerin zayif yanlarini ele

almaktir (Guillot ve Collet, 2008).

Guillot ve Collet (2008) tarafindan ifade edilen ana elestirilerden bir tanesi,
Sporda Imgelemeyi Birlestirme Modelini daha hizli iyilesme ile iliskilendiren ¢ok

fazla bulgu olmasina ragmen, MI’ya ait hemen hemen biitiin modellerin, sakatlanma

15



rehabilitasyonunda motivasyonel ve bilissel yonleri goz onlinde bulundurmamasidir
(Jackson ve ark., 2001).

Arastirmacilar, MI’nin tiim bes yOniiniin de sakatlanma rehabilitasyonu iginde
yer aldigim1 savunmaktadir. MIIM S nin ilging taraflarindan bir tanesi, tiim imgeleme
yontemlerini MI'nin bir pargast olarak goriiyor olmasidir (koklama, dokunma ve
isitme dahil), bu durum ise islevsel dengin kendi modeli iizerinde etkisi oldugunu

kanitlamaktadir (Guillot ve Collet, 2008).

2.7. IMGELEME CESITLERI

Imgeleme cesitleri bashg1 altinda i¢sel ve dissal imgeleme cesitleri ele

alinacaktir.

2.7.1. ¢sel Imgeleme

I¢sel imgelemede sporcu, belirlemis oldugu hareketi kendisinin nasil yaptigini
ve bu eylem sirasinda viicudunun durumu ve yonelimlerini diisiiniir. Uygulamay1
yapan kendisidir (Karagozoglu, 2006).

Bu imgelemede, kisi hareketi bedenin i¢indeyken yaptigini goriir, dikkat ettigi
durumlar gorebilse de, kendi bedenini géremez (Konter, 1999). Ornegin; karsisindaki
savunma oyuncusunu ¢alim atarak gegen bir futbolcu, kaleciyle karsi karsiya kaldigini
ve kalecinin pozisyonuna gore kalenin uygun alanina sut ¢ekerek gol attigini canl bir
sekilde diisliniip, bunu zihninde defalarca tekrarlayabilir. Boylece sporcu mag
esnasinda benzer durumu yasadiginda daha rahat davranacak ve hata yapma olasiligini

en aza indirebilecektir.

2.7.2. Digsal imgeleme

Kisinin disardan bir gozlemci gibi kendini izlemesi digsal imgeleme olarak

tanimlanmaktadir. Digsal imgelemede kisi kendini sanki bir video kaydinda ya da
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filmde izliyormus gibi goriir. Ornegin, bir beysbol oyuncusu atis yaptigi an1 dissal
olarak imgelediginde, sadece karsisindaki diger takimin oyuncusunu ve hakemi degil,
ayni zamanda tim oyun alanin1 goérebilecektir. Ancak burada sporcu kendisinin
hareketi gerceklestirdigini disardan izledigi icin, kinestetik olarak hareket siirecini

daha az hissedecektir (Weinberg ve Gould, 2003).

Sonug olarak; i¢sel ve digsal imgeleme ile ilgili yapilan arastirmalarda igsel
imgelemenin digsal imgelemeye oranla daha yararli oldugunun belirtildigi ifade
edilmektedir. Bunun nedeni olarak, kisinin, igsel imgelemede belirli bir hareket
esnasindaki performansinda olusan hisleri tecriibe ettigi belirtilmistir. Beceriyi
yaparken kaslarda hissedilen elektriksel aktivite i¢sel imgelemede daha yiiksektir. Bu
kas hareketlerinin daha 6nce diisiiniilmiis becerileri, normal performans sirasinda daha
otomatik olarak yapilmasina yardimer olacagi diisliniilmektedir. Bu konuda yapilan
diger arastirmalarda ise digsal imgelemenin en az igsel imgeleme kadar yararl
oldugunu belirtilmistir. Digsal imgelemede, diisiincelerin temiz, kontrol edilebilir ve
detayli olmasinin imgelemeyi etkili kilacagi ifade edilmistir. Son olarak Kisinin
yapacag: isteki beceri veya durumlara bagh olarak imgelemenin iki g¢esidinin de

birlikte kullanilabilecegi belirtilmistir (Weinberg ve Richardson, 2008).

2.8. SPORDA IMGELEME KULLANIMLARI

Imgelemenin, sporcu performansimi biiyiik oranda etkileyen kilit zihinsel
etmenlerin iyilestirilmesiyle, performansi artirdigi ortaya konmustur (Callow ve

Hardy, 2001; Taylor ve Wilson, 2005).

Ozellikle Moritz ve ark., (1996), sporcular genel stratejileri ve taktikleri, belirli
beceri ve oyunlari, olumlu 6z-goérevlerin basarili kullanimini ve toplamda performansi

tekrar ederlerken, zihinsel imgelemenin performansi artirabilecegini dnermistir.
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2.8.1. Uyarilma, Motivasyon ve Kendine Giiven

Paivio (1985), sporcular icin imgelemenin kritik bir faktoriiniin, diger
pekistiriciler net sekilde mevcut degilken, kendi motivasyon seviyeleri olabilecegini

ortaya atmistir.

Motivasyonel-Ozel (MS) imgeleme, belirli hedefleri ve hedefe odakli
davranislari igerir. Ornegin kendini bir etkinlikte bir Kupa alirken ve takim arkadaslar:

ve antrenorii tarafindan muhtesem performansi igin tebrik edilirken canlandirmak gibi.

Motivasyonel Genel-Ustalik (MG-M) imgeleme, motivasyonel ve ustalik
perspektifi islevi olarak gérev goriir (Murphy ve Martin, 2002). MG-M imgelemenin
icerigi, etkin basa ¢ikma ve zorlu kosullarda ustalasmay1 kapsar. Ornegin rekabetci
yarisma durumlart sirasinda kendine giivendigini, odaklandigini1 ve zorluklarla basa

¢ikabildigini zihninde canlandirma gibi.

Motivasyonel genel-uyarilma (MG-A) imgeleme, spor baglaminda duygusal
deneyimler iizerine odaklanir. MG-A imgeleme, spor miisabakasiyla baglantili olarak
rahatlama hislerini, stresi, uyarilmayi ve kaygiy1 temsil eder (Murphy ve Martin,
2002).

Paivio (1985), motor becerileri fiziksel olarak pratik etmenin sikligini,
stirekliligini ve verimliligini artirma yoluyla imgelemenin, motive davraniglarin

performansini artirabilecegini ortaya koymustur.

Martin ve Hall (1995) tarafindan yapilan ¢alismada, tamami baslangig
seviyesindeki golf¢iiler olan 39 {iniversite dgrencisini, imgeleme performansi grubu
veya kontrol grubuna gelisigiizel se¢mistir. Tiim katilimecilar bir golf topuna nasil
vurmalar1 gerektigine dair yedi egitim seansini tamamlamistir, bu yedi seanstan ilk {i¢
tanesi sadece topa vurma tekniginin egitimi lizerine ve son ii¢ tanesi ise performans
tizerine odaklanmistir. Elde edilen sonuglar, kontrol grubundakilerle kiyaslandiginda
imgeleme egitimi grubundaki katilimcilarin, gozetimli egitimin ardindan serbest
zaman siiresinde golf topuna vurma gorevini ¢alisirlarken belirgin sekilde daha fazla
zaman harcadiklarini géstermistir. Ayrica imgeleme grubundaki katilimcilarin, daha
yiiksek 6z-yeterlige, daha gercekei beklentilere sahip olduklari ve deneysel ortam

disinda kendi egitim programlarina daha sadik kaldiklart bulunmustur.
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Bu bulgulardan yola ¢ikarak, bir kisi belirli bir hedefi basarmayi
amagladiginda, pratik yapmaya egitime bagli kalmaya devam etme agisindan, zihinsel
imgelemenin motivasyon ve kendine giiven lizerinde biiyiikk bir etkisinin oldugu
sonucuna varilabilir. Paivio’nun imgeleme-motivasyon iliskisi dogrultusunda,
imgelemenin spesifik motive edici islevi hedefe odaklanmis davranislari igerebilirken,
imgeleme; hem istenen hedefleri hem de bu hedeflere ulagsmayla ilgili aktiviteleri ve

sonuclari cisimlestirmede kullanilabilir.

2.8.2. Beceri Ogrenme ve Performans

Yeni beceriler 6grenirken imgeleme gereklidir. Ancak beceriler 6grenildikten
ve sporcu elit seviyeye ulastiktan sonra, genellikle gerekmez. Bu noktadan sonra
imgeleme sadece bu becerileri iyi bir seviyede tutmak i¢in 6nemli ve gereklidir. Hata
bulma ve diizeltme de, imgeleme bir sonraki fiziksel ¢alisma bolimiinden veya
yarigsal performanstan once sorunu bulmak ve diizeltmek i¢in beceriyi inceleme de

kullanilabilir (Demirel 1993).

Imgeleme zihinsel tasarim veya bilissel plani elde etmede yardime1 olmaktadir.
Biligsel-Genel (CG) imgeleme, bir yarigma etkinligiyle ilgili olarak oyun plani ve oyun
stratejileri anlamina gelir, 6rnegin basketbolda baskili savunma gibi (Hall ve ark.,
1998). Bu yolla imgeleme kullanimi, sporcularin branslarinda teknik becerileri elde
etmeyi 6grenmesini saglar. Beceri 6grenimi modellerinde, 6§renmenin ilk evresi
ogrencinin hareket becerisi kavramini anlamaya ¢alismasinda biligsel bir asama olarak

belirlenir (Gentile 2000).

Imgeleme ilgili literatiiriin biiyiik bir kismi, yogun sekilde Bilissel-Ozel (CS)
imgelemenin etkilerini inceler. CS imgeleme biiyiik oranda belirli spor becerilerinin
tekrar edilmesine dayanir. Diger bilinen beceriler arasinda basketbolda serbest atis,
jimnastikte denge kalas1 rutinleri, beysbolda blokaj ve tiim golf oyunundaki beceriler

yer alir.
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2.8.3. Stratejiler ve Problem C6zme

Bireysel motor becerilerinin 6grenilmesi ve tekrar edilmesi i¢in imgelemenin
kullanilmasma ek olarak sporcular, oyun planlarini, taktiklerini ve stratejilerini
O0grenmek ve tekrar etmek i¢in de imgelemeden faydalanmistir (Feltz ve Landers,
1983; Hecker ve Kaczor, 1988; Paivio, 1985). CG ve CS imgelemenin, taktik becerileri
ve stratejileri tekrar etmek ve bir miisabaka etkinligi sirasinda dogabilecek
beklenmeyen sorunlari ¢ozmek i¢in kullanildiklarinda, faydali olabilecekleri

onerilmistir (Guillot ve Collet, 2008).

Bugiine kadar spor etkinlikleri icin biligsel planlarin yapilmasinda,
imgelemenin kullanilmasini arastiran ¢ok az sayida arastirma mevcuttur. Fakat oyun
planlarmin ve stratejilerinin, ilk 6nce CS ve CG imgelemenin kullanilmasi ve
sonrasinda zihinsel olarak pratik edilmeleri yoluyla gelistirilebilecegi ve

Ogrenilebilecegi ileri siiriilmiistir (Guillot ve Collet, 2008).

Takim sporlar1 alaninda sporcular, her iiyenin kendi roliyle ilgili
farkindaliklarini artirabilirler ve kendilerini, diger katilimcilar arasinda zaman ve
mekan agisindan nasil konumlandiracaklarini gorebilirler (Guillot, Nadrowska ve
Collet, 2009). Bunun yan1 sira hem oyuncular hem de antrendrler, oyun planlari ve
stratejileri gelistirip, miisabaka Oncesinde belirli rakiplere karsi kullanabilirler
(Martens, 2004). Imgeleme ayn1 zamanda, bir sporcunun performans éncesi rutinine,
belli bir stratejiyi miisabaka etkinligi dncesinde detaylariyla ele alma araci olarak da
entegre edilebilir (Guillot ve Collet, 2008). Son olarak sporcular, imgelemeyi, bir
etkinlik sirasinda ortaya ¢ikabilecek zamanlama zorluklari, teknik ve taktik zorluklarla

basa ¢ikmada ya da belirli bir rakibe kars1 kullanabilirler.

2.8.4. Miisabaka Oncesi Imgeleme

Performanslarinda artis elde etmek i¢in sporcular, imgelemeyi siirekli ve
sistematik bir sekilde kullanmalidir. Arastirmalar da, performanstan hemen Once
yapilan imgelemenin performansi artirabilecegini 6nermektedir (Malouff, McGee,

Halford, ve Rook, 2008; Mamassis, ve Doganis, 2004; Martin ve ark., 1999).
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Sporcular, bir spor performansina yaklastiklarinda rutinlerinin bir parcasi
olarak yaygin sekilde olumlu imgelemeden faydalanirlar. Ayrica ¢ogu sporcu,
imgelemeyi en sik olarak performansin hemen oncesinde kullandiklarini belirtmistir

(Cumming ve ark., 2006).

Short ve ark., (2002), gesitli beden egitimi ve egzersiz bilimi derslerinden 83
Ogrenciyi caligsmalarina dahil ederek, performans ve 6z-yeterlik lizerine kolaylastirict
imgelemenin etkilerini incelemislerdir. Bu ¢alismanin bulgulari, golf topuna vurma
gorevinin hemen oncesinde kolaylastirici imgelemenin uygulanmasinin, performansi

ve bireysel 0z-yeterligi artirdigini gostermistir.

Sonug olarak miisabaka 6ncesi yapilan imgeleme egzersizi sirasinda sporcular,
dikkatlerini dagitan olumsuz diisiinceleri ve ardindan gelebilecek olumsuz sonuglar
kafalarindan uzaklagtirarak ve gorevi nasil etkin sekilde yerine getirecekleri lizerine

odaklanarak performanslarini artirmada imgelemeden faydalanabilirler.

2.8.5. Agr1 Yonetimi ve Rehabilitasyon

Rahatlama ve imgeleme bilesenlerini iceren psikolojik girisimlerin, insanlarin
agrili pek c¢ok tibbi durumla basa ¢ikmalarma yardimer olmada etkin olduklar

bulunmustur.

Spor sakatlanmalarinin tedavisinde imgeleme, en sik basvurulan psikolojik
girisimlerden bir tanesidir; ¢linkii endiseyi ve kaslardaki gerginligi azaltip, kan akigini
artirarak ve giiclii yonleri uyararak iyilesme siirecini biiylik ol¢lide hizlandirabilir

(Green, 1993; Smith, Collins, ve Holmes, 2003; Taylor ve Taylor, 1997).

Hem kronik hem de akut sakatlanmalara maruz kalan sporcular, hem
rehabilitasyon hem de miisabaka sirasinda agriyr yonetmek icin imgelemeden

faydalanabilir (Taylor ve Wilson, 2005).

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

¢ikmay1 dgrenebilir (Garry ve Morrissey 2000).
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2.9. IMGELEMEDE DiKKAT EDILECEK NOKTALAR

Arastirmacilar etkin bir imgeleme icin asagidaki noktalarin goz Oniinde

bulundurulmasi gerektigini belirtmektedirler:

Bireyin gereksinimlerini analiz etmek

Imgelenecek hedef davranisi belirlemek

Imgelemeye iliskin 6gretim basamaklarmi belirlemek
Her bir basamaktaki imgeleme hizin1 belirlemek

Uygulamayla ilgili olarak sporcuyu egitmek

© o k~ w N oe

Kapal1 pozitif pekistirmeleri 6gretmek ve gelistirmek: Sporcu beceriyi basariyla
imgelediginde kendi kendisini pekistirmesi. Ornegin bravo, bak gerceklestirdin,
ben yetenekli bir sporcuyum. basardim gibi. Olumsuz pekistirmelere kesinlikle
izin verilmemesi gerektigi, bunun, sporcunun kendine olan giivenini azaltacagi
ifade edilmektedir.

7. Sporcunun ger¢ek performansini degerlendirmek (Tiryaki, 2000).

2.10. REKABET GUCU SEVIYESi VE IMGELEME YETENEGI

Zihinsel imgeleme, performansin artirilmast i¢in sporda en yaygin sekilde
kullanilan stratejidir (Morris, Spittle, ve Watt, 2005). Rekabet giicii seviyesi ile
sporcunun imgeleme yetenegi ve kullanim sikligi/bi¢imi arasinda bir iligkinin var

oldugunu aciklayan bir¢ok ¢aligsma vardir.

Cumming ve Hall (2002), elit sporcular ile elit olmayan sporculari
karsilastirarak, imgelemenin kullanilmasi ve imgelemenin kullanilmasina iligkin tavir
arasinda belirgin bir fark oldugunu bulmustur. Calismadaki elit sporcularla
karsilagtirildiginda elit olmayan sporcular, miisabaka sirasinda imgelemenin kendi
performanslariyla daha az ilgili oldugunu ve imgeleme egzersizini ¢ok daha az

yaptiklarini belirtmistir.
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Benzer sekilde Hall, C. ve ark. (1990), ¢ok cesitli spor dallarinda bile yliksek
rekabet giicli seviyesindeki bireylerin, miisabaka dncesinde, sirasinda ve sonrasinda

imgeleme egzersizini daha sik yaptiklarini ortaya ¢ikarmistir.

Sotoodeh ve ark., (2012) ise, kadin tekvando sporcularindan olusan bir grupta
elit sporcularin, kendi sayisiz zihinsel becerilerini kullanmada elit olmayan sporculari

gectiklerini ortaya ¢ikarmistir.

Bunun yani sira Salmon, Hall ve Haslam (1994), elit sporcularin elit olmayan
sporculara gore imgeleme islevi her ne olursa olsun, imgelemeden ¢ok daha sik
yararlandiklarin1 gostermistir. Rekabet giicii seviyesi ile imgelemenin kullanilmas1 ve
imgeleme yetenegi arasindaki iligskinin halen agiklama gerektiriyor olmasina karsin,

bu ikisi arasinda bir bagint1 olduguna dair yeterli dayanak mevcuttur.

2.11. IMGELEMENIN OLCULMESIi VE DEGERLENDIRILMESI

Sporcularin kendi hareketlerini zihinlerinde canlandirmalariyla ilgili mevcut
bilgilerin Ol¢lilmesi i¢in, arastirmalarin gecerliliklerini  destekledigi  bircok

degerlendirme araci mevcuttur.

Hareketi Canli Imgeleme Olcegi (VMIQ); Isaac, Marks, & Russel, 1986)
bireylerden, 24 farkli hareket i¢in kendi imgelemelerinin canliliklarina puan vermesini
ister, bunu yaparken de hem isi tamamlamaya dair igsel bakis agilart hem de digerlerini
kendi islerini tamamlarken goézlemlemeye dair dissal bakis acilar1 Besli Likert
Olceginde degerlendirilir (1 = kusursuz sekilde net ve normal bir goriis kadar canli,

5 = hi¢ imgeleme yok, sadece o hareketi diisiiniiyor oldugunuzu “biliyorsunuz”).

Birincisinin degistirilmis bir sekli olan diger bir degerlendirme araci1 Zihinsel
Imgelemenin Canhhg Olgegi-2 (VMIQ-2; Roberts, Callow, Hardy, Markland, &
Bringer, 2008), benzer bir degerlendirme olanagi saglayan fakat madde sayisinin 12
adede diisiiriildiigt 6l¢tim aracidir. VMIQ iizerine yapilan arastirmalar (Isaac ve ark.,
1986), 12 maddelik VMIQ-2 anketinin hem eszamanli ve yapisal gecerliligini hem de
faktoriyel gegerliligini destekler niteliktedir (Roberts ve ark., 2008). Bu baglamda bu
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anketin, bir sporcu grubunda zihinsel imgelemenin canliligin1 6lgmede etkin bir yol

olduguna dair ilk kanitlar verilmistir.

Hareketi Imgeleme Olcegi ise (MIQ; Hall ve Pongrac, 1983), imgeleme
yeteneginin hareket rehabilitasyonu baglaminda roliinii arastirirken, Kinestetik ve

gorsel hareket imgelemede bireysel yetenekleri degerlendirmek i¢in gelistirilmistir.

Degerlendirme ilk basta 9 madde igerirken, suanda en giincel sekli olan
Hareketi Imgeleme-Revize Edilmis Anketi (M1Q-RS; Gregg, Hall, ve Butler, 2007),
14 madde igerir ve bireylerden, cesitli kol, bacak ve tiim viicut hareketlerini
hayallerinde canlandirma kolayligin1 puanlamalarini ister. MIQ ve MIQ-RS igin
Yedili Likert 6l¢egi kullanilir (1 = hayalimde canlandirma/hissetme ¢ok kolay, 7 =
hayalimde canlandirma/hissetme ¢ok zor). Maddelere verilen puanlar toplanarak
toplam bir puan edilirken, kinestetik imgeleme ve gorsel imgeleme olan iki alt 6lgek

icin de ayrica puanlar elde edilir.

Hall, Pongrac, ve Buckholz’e gore (1985) MIQ, gorsel ve kinestetik
imgelemenin her ikisi de saglikli yetiskinlerden olusan bir 6rneklemde yeterli
giivenilir katsayilara sahip oldugu icin, giivenilirliklerinin bu sekilde iyi oldugunu

kanitlamistir.

Son zamanlarda arastirmacilar tarafindan popiiler olan oOlgeklerden biri de
Berraklik Gorsel Imgeleme Olgegidir (Vividness Of Visual Imagery Questionnaire-
VVIQ). Bu 6lgek Marks (1973), tarafindan gelistirilmistir. VVIQ Bette (1909)’in
gorsel alt dlgeginden tiiretilen 16 maddelik bir dlgektir.

VVIQ’den bir siire sonra Isaac Marks ve Russell (1986) tarafindan Berraklik
Hareket Imgeleme Olgegi (Vividness Of Movement Imagery Questionnaire-
VMIQ) gelistirilmistir. Bu 6lgek hareketin kendisi ile ilgili gorsel imgelemeyi ve
dokunsal (kinestetik) duygulart 6lgme iddiasiyla ortaya cikmistir. 24 maddesi bulunan

bu dlgegin puanlamasi likert 6lgegi lizerinde yapilmaktadir (Isaac ve Marks 1986).

Uygulamali spor psikolojisinde ag¢iklanmaya deger bir diger olgek olan
Martens (1982) tarafindan gelistirilen Sporda Imgeleme Soru Cetveli (S1Q), dort

adet yaygin spor deneyimini tanimlar. Bu durumlar sunlardir;

e Bagka sporcularla idman yapma,
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e Takim arkadaglartyla birlikte idman yapma,
e Bir takim arkadasini izleme

e Karsilasmada oynama

Bireyler, kendilerine tarif edilen sahneyi zihinlerinde canlandirir ve bu sahneyi,
gorme, igitme, kinestetik duygu 6gelerini iceren Besli Likert 6l¢eginde puanlandirir

(Morris ve Summers, 1995).

Arastirmacilar ayrica kisilerin imgelemeyi nasil kullandiklarin1 da anlamaya
calismaktadir. Imgelemenin Kullanilmas1 Anketi (IUQ; Hall ve ark., 1990)
imgelemenin nasil kullanildigi, bireylerin imgeleme yaparken ic¢sel ve digsal bakis
acilarin1 kullanip kullanmadiklar1 ve imgeleme seanslarinin nasil yapilandirildig:

hakkinda bilgi toplamak i¢in tasarlanmastir.

Son olarak bu arastirma ¢alismasinda kullanilan Spora 6zgii olarak gelistirilen
Sporda Imgeleme Envanteri- SIE (Sport Imagery Questionnaire- SIQ) Hall ve ark.,
(1998) tarafindan gelistirilmistir. Envanter yedili likert tipinde 30 maddeden olusan
bir Ol¢lim aracidir. (1= tamamen katilmiyorum ve 7= Tamamen Katiliyorum)
seklindedir. Envanterin bes alt boyutu bulunmaktadir. Bu boyutlar Biligsel Genel
Imgeleme, Biligsel Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel Uyarilmislik, Motivasyonel
Genel Ustalik ve Motivasyonel Ozel Imgelemedir. Sporda imgeleme hakkinda mevcut

aragtirmalarin cogu, Sporda Imgeleme Envanterine dayanmaktadir.
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3. GEREC VE YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde, arastirmanin amaci ve dnemi, evren ve orneklemi,
arastirmada kullanilan veri toplama araci, yontemi ve arastirma verilerinin analizine

iliskin bilgilere yer verilmektedir.

3.1. ARASTIRMANIN MODELI

Arastirma betimsel tarama modeli yontemi ile yapilmistir. Tarama modelleri
gecmiste ya da halen var olan bir durumu var oldugu sekilde betimlemeyi amaglayan

arastirma yontemleridir (Karasar, 2000).

3.2. ARASTIRMANIN AMACI

Arastirmada 2016-2017 sezonunda Ankara, Istanbul, Siirt, Diyarbakir ve
Osmaniye illerinde takim sporu olarak futbol, voleybol, basketbol, hentbol ve buz
hokeyi bransindaki sporcularin Hall ve arkadaslari (1998) tarafindan gelistirilen
Sporda Imgeleme Envanteri-SIE (Sport Imagery Questionnaire-SIQ) kullanilarak
sporcularin imgelemenin hangi tiirtinii kullandiklarini; aralarinda yas, cinsiyet ve spor
yapma siiresine gore fark olup olmadigimi belirlemek amaciyla degerlendirilmeye

alinarak sonuglar elde edilmeye calisilmistir.

3.3. EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini Tirkiye’deki futbol, basketbol, voleybol, hentbol, ve
buz hokeyi branglarindaki sporcular olusturmaktadir. Bu baglamda arastirmanin
orneklem grubunu 5 spor bransindan 16-30 yaslar1 arasinda lisansli, aktif olarak spor
hayatina devam eden sporcular olusturmaktadir. Arastirmaya 276 erkek 265 kadin
sporcu goniillii olarak katilmistir (Futbol 69 Erkek, 59 Kadin; Basketbol 49 Erkek,
52 Kadin; Voleybol 38 Erkek, 65 Kadin; Hentbol 57 Erkek, 42 Kadin; Buz Hokeyi
64 Erkek, 47 Kadin).
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3.4. VERI TOPLAMA TEKNIiGi

3.4.1. Materyal

Calisma materyalini, Sporda Imgeleme Envanteri-SIE (Sport Imagery
Questionnaire-SIQ) ve uygulamalarna iliskin Ornekler, literatiirler, ulusal ve
uluslararas1 yayinlar, raporlar, istatistikler, uygulama c¢alismalari, projeler, vb.

olusturmaktadir.

3.4.2. Sporda imgeleme Envanteri-SIE (Sport Imagery Questionnaire- SIQ)

Spora &zgii olarak gelistirilen Sporda Imgeleme Envanteri- SIE (Sport Imagery
Questionnaire- SIQ) Hall ve arkadaslar1 (1998) tarafindan gelistirilmistir. Envanter
yedili likert tipinde 30 maddeden olusan bir Ol¢lim aracidir. (1= tamamen
katilmiyorum ve 7= Tamamen Katiliyorum) seklindedir. Envanterin bes alt boyutu
bulunmaktadir. Bu boyutlar Biligsel Genel Imgeleme, Bilissel Ozel Imgeleme
Motivasyonel Genel Uyarilmislik, Motivasyonel Genel Ustalik ve Motivasyonel Ozel

Imgelemedir. Tiirkce uyarlamasi1 Kale ve Tiryaki (2012) tarafindan yapilmistir.

Envanterin yap1 gegerligini test etmek icin verilere faktor analizi uygulanmis 4
faktor yaklasik olarak varyansin %51°ini aciklamistir. Tirk sporcularinda Bilissel
Ozel Imgeleme boyutuna rastlanmanmustir. Elde edilen dort alt boyut “Bilissel
Imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel-Uyarilmislik,

Motivasyonel ustalik’tir*.

Envanter alt boyutlar1 i¢in hesaplanan Cronbach alpha giivenirlik katsayilar
Biligsel Imgeleme* alt boyutu igin .81, Motivasyonel Ozel alt boyutu igin. 80,
Motivasyonel Genel Uyarilmislik” alt boyutu ig¢in 71 ve Motivasyonel Genel Ustalik
alt boyutu i¢in 59 olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirligi i¢cin 36 sporcuya 3
hafta ara ile uygulanan envanterin giivenirlik katsayis1 Biligsel Imgeleme icin .74,
Motivasyonel Ozel Imgeleme igin 91, Motivasyonel Genel-Uyarilmishk igin 88,
Motivasyonel Genel-Ustalik” i¢in .90 dir.
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Tablo 2. Sporda imgeleme Envanteri Alt Boyutlar ve Kavramsal Aciklamalar:

ALT BOYUTLAR ACIKLAMA
Performansa iligkin planlarin basarili bir sekilde
Bilissel Imgeleme (BG) uygulanmasiyla ilgilidir. Ornegin spora  6zgii

becerilerin prova edilmesi gibi imgelemelerdir.
Ornek soru: “Bir beceriyi denemeden Once, onu
miikemmel bir sekilde yaptigimi hayal ederim.”

Motivasyonel Ozel imgeleme (MO)

Bu alt boyut basarilan bir performans hedefini
imgelemeyi icermektedir. Sporcularin bir mag1
kazanma ya da iyi bir performanslarindan dolay1
tebrik edildiklerini imgelemeleri bu alt boyut
kapsamindadir. Ornek soru: “Diger sporcularm iyi
performansimdan dolayr beni kutladigi hayal
ederim.”

Motivasyonel Genel-Ustalik (MG-U)

Onemli olan miisabakalara eslik eden duygulari
icermektedir. Bu alt boyut psikolojik ve duygusal
uyarilmishigi imgelemek ile iliskilidir. Ornek soru:
“Katilacagim bir yarismayi/oyunu hayal ettigimde,
kendimi endiseli hissederim.”

Motivasyonel Genel-Uyarilmishk (MG-UY)

Sporcularin  yarismaya ozgli teknik ve taktik
problemlerle karsilastiklarinda nasil basa
cikabilecekleri ile ilgili olan alt boyuttur. Sporcunun
kendisini 6zgiivenli, giiclii ve odaklanmis bir sekilde
imgelemesini de ifade eder. Ornek soru:
“Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak
goriindiigiimii hayal ederim.”

Tablo 3. SIE Alt Boyutlar, Alt Boyutlardaki Maddeler ve Toplam Madde Sayilari

ALT BOYUTLAR ALT BOYUTLARDAKI | MADDE SAYISI
MADDELER

Bilissel imgeleme (BG) 1,2,4,5,7,9, 13, 14, 15 9

Motivasyonel Ozel iImgeleme (MO) 3,6, 8, 10, 20 5

Motivasyonel Genel-Uyarilmishk (MG-U) 11,12, 17,19 4

Motivasyonel Genel-Ustahik (MG-UY) 16, 18, 21 3
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3.4.3. Arastirma Verilerinin Analizi

Arastirmada kullanilan 6l¢ege verilen yanitlarin i¢ tutarliligit Cronbach alpha
(a) ile incelenmis ve katsay1 .89 olarak bulunmustur. Yapilan tiim degerlendirmelerde
istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak dikkate almmustir. Olgege ait toplam puan
dagilimi icin ¢arpiklik ve basiklik degerlerine bakildiginda dagilimin normal oldugu
tespit edilmistir (Tabachnick ve Fidell, 2013). Bu dogrultuda sporcularin alt
boyutlardan almis olduklari puanlar arasinda fark olup olmadigini belirlemek amaciyla
verilere T-Testi ve ANOVA testi uygulanmistir. ANOVA testi sonuglar1 dikkate
alinarak, ihtiya¢ duyuldugunda Post-Hoc (Scheffe) testi kullanilmigtir. Verilerin

analizi SPSS 20 programi ile yapilmis ve %95 giiven diizeyi ile ¢alisiimistir.

Tablo 4. Katihmcilarin Yaslarina Uygulanan Veri Gruplamasi

YAS F %
16-20 yas arasi 299 55,3
21-25 yas arasi 145 26,8
26-30 yas arasi 97 17,9
Total 541 100,0

Tablo 4’de Analizi gerceklestirebilmek adma katilimcilarin yaslarina veri
gruplamasi yapilarak ii¢ farkli gruba ayrilmistir. Katilimcilarin %55,3’i 16-20 yas
aras1 299 kisi, %26,8’1 21-25 yas aras1 145kisi, %17,9’u 26-30 yas aras1 97 kisiden

olusmaktadir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde aragtirma kapsamina alinmis 5 spor bransindan 541 sporcunun
(276 erkek, 265 kadin) betimsel istatistikleri ve sporda imgeleme envanteri ve alt
boyutlarindan almis olduklari puanlara iliskin yapilan ANOVA ve T-Testi degerleri

verilmisgtir.

Tablo 5. Sporda imgeleme Envateri Maddelerinin Betimsel Istatistikleri

Maddeler

1-Kafamda yeni planlar/stratejiler olustururum.
5415,48 (1,328

2-Yarisma/oyun planim basarisiz olursa bu durumda alternatif stratejiler

hayal ederim. 541 (5,461,325

3-Diger sporcularin iyi performansimdan dolay1 beni kutladigimi hayal

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

541|5,14|1,684

5415,07 1,387

5-Bir yarismanin/oyunun her bir b6liimiinii hayal ederim (6rnegin; hiicuma
541|5,75|1,401
[kars1 savunma, hizliya karsi yavas vs.).

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

5415,67 (1,524

7-Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim.
5414,79(1,350

8-Performansimi alkiglayan seyircileri hayal ederim.
5415,18 1,756

O-Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde siirekli olarak
. . . 541|5,50(1,371
mitkemmel bir sekilde uygularim.

10-Kendimin bir madalya kazandigini hayal ederim.

5415,33|1,641

11-Yarnigsma ile ilgili stres ve endiseyi hayal ederim.
54114,48|1,790

12-Bir yarigmay1 hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak heyecanlanmig

. . 541|5,16|1,627
hissederim.

13-Fiziksel beceriler i¢in zihinsel diizeltmeler yapabilirim. 541|5,28|1,279

14- Bi a/ d larin/ larin/ boliimleri kendi
ir yarisma/oyunda, oyunlarin/ programlarin/ béliimlerin aynen kendi 5415.35 | 1.360

istedigim yolda gerceklestigini hayal ederim.
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15-Bir beceriyi denemeden Once, onu miikemmel bir sekilde yaptigimi

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

5415,61 | 1,367

5415,78 1,278

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

. . 541(4,11|1,850
hissederim.

18-Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak goriindiigiimii

hayal ederim.
19-Yarigma ile ilgili heyecan1 hayal ederim.

5415,78 1,328

5415,07 1,562

20-Benimle bir sampiyon olarak roportaj yapildigini hayal ederim.
54114,88 1,826

21-Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmis olarak hayal

. 541 (5,941,245
ederim.

Tablo 6. Calismaya Katilan Kiz ve Erkek Sporcularin SIE Bilissel imgeleme Alt
Boyutuna Iliskin Betimsel Istatistikler

ERKEK KADIN
BRANS N X Ss N X Ss
Futbol 69 5,40 98 59 | 552 | ,78
Basketbol 48 510 | 1,26 52 565 | ,59
Voleybol 38 531 | 1,20 65 | 544 | 77
Hentbol 57 5,32 76 42 530 | 54
Buz Hokeyi 64 515 | 1,04 47 | 540 | 93

Tablo 6’da Sporcularin cinsiyete gore Bilissel Imgeleme alt boyutuna iliskin
puan ortalamalarma bakildiginda erkek katilimcilarin futbol bransindaki puan
ortalamasi 5,40+0,98; basketbol bransindaki puan ortalamasi 5,10+1,26 voleybol puan
ortalamasi 5,31+1,20 hentbol puan ortalamasi 5,32+0,76 buz hokeyi puan ortalamasi
5,1541,04°tiir. Kadin katilimcilarin futbol bransindaki puan ortalamasi 5,52+0,78
basketbol bransindaki puan ortalamasi 5,65+,59 voleybol bransindaki puan ortalamasi
5,44+0,77 hentbol bransindaki puan ortalamasi 5,30+0,54 Buz hokeyi brangindaki
puan ortalamasi 5,40+,93 tiir.
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Tablo 7. Calismaya Katilan Kadin ve Erkek Sporcularin SIE Motivasyonel Ozel
Imgeleme Alt Boyutuna Iliskin Betimsel Istatistikler

ERKEK KADIN
BRANS N X Ss N X Ss
Futbol 69 569 1,36 59| 547| 112
Basketbol 48 498| 1,24 52| 547 1,19
Voleybol 38 501| 1,42 65| 5,27 1,05
Hentbol 57 536| 1,02 42| 4,89 84
Buz Hokeyi 64 494| 1,63 47| 5,00 1,52

Tablo 7°de Sporcularin cinsiyete goére Motivasyonel Ozel Imgeleme alt
boyutuna iliskin puan ortalamalarina bakildiginda erkek katilimcilarin futbol
bransindaki puan ortalamasi 5,69+1,36; basketbol bransindaki puan ortalamasi
4,98+1,24 voleybol bransindaki puan ortalamasi 5,01+1,42 hentbol bransindaki puan
ortalamasi 5,36+,1,02 buz hokeyi puan ortalamasi 4,94+1,63tiir. Kadin katilimeilarin
futbol bransindaki puan ortalamasi 5,47+1,12 basketbol bransindaki puan ortalamasi
5,47+,1,19 voleybol bransindaki puan ortalamasi 5,27+,1,05 hentbol bransindaki puan
ortalamasi1 4,89+0,84 buz hokeyi bransindaki puan ortalamasi 5,40+1,52°dir.

Tablo 8. Calismaya Katilan Kiz ve Erkek Sporcularin SIE Motivasyonel Genel
Uyanilmishik Alt Boyutuna liskin Betimsel Istatistikler

ERKEK KADIN
BRANS N X Ss N X Ss

Futbol 69 436 | 1,38 59 | 515 | 1,08
Basketbol 48 4,14 1,42 52 508 | 1,20
Voleybol 38 4,61 1,36 65 5,03 1,07
Hentbol 57 4,85 ,99 42 4,70 1,00
Buz Hokeyi 64 431 | 1,35 47 485 | 1,11

Tablo 8’de Sporcularm cinsiyete gore Motivasyonel Ozel Imgeleme alt

boyutuna iliskin puan ortalamalarina bakildiginda erkek katilimcilarin futbol
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bransindaki puan ortalamasi 4,36+1,38; basketbol bransindaki puan ortalamasi
4,1441,42 voleybol brangindaki puan ortalamasi 5,61+1,36 hentbol bransindaki puan
ortalamasi 4,85+,0,99 buz hokeyi puan ortalamasi 4,31+1,35’tir. Kadin katilimcilarin
futbol bransindaki puan ortalamasi 5,15+1,08 basketbol bransindaki puan ortalamasi
5,084+,1,20 voleybol bransindaki puan ortalamasi 5,03+,1,07 hentbol bransindaki puan
ortalamas1 4,70+1,00 buz hokeyi bransindaki puan ortalamas1 4,85+1,11 dir.

Tablo 9. Cahsmaya Katilan Kadin ve Erkek Sporcularin SIE Motivasyonel
Genel Ustahik Alt Boyutuna iliskin Betimsel Istatistikler

ERKEK KADIN

BRANS N X Ss N X Ss
Futbol 69| 6,00 | 1,08 59| 5,91 1,03
Basketbol 48| 5,58 1,39 52 6,26 ,60
Voleybol 38| 544 | 1,15 65| 5,88 96
Hentbol 57| 5,84 86 42| 594 89
Buz Hokeyi 64| 564 | 1,10 47| 571 1,14

Tablo 9’da Sporcularin cinsiyete goére Motivasyonel Genel Ustalik alt
boyutuna iligkin puan ortalamalarina bakildiginda erkek katilimcilarin futbol
brangindaki puan ortalamasi 6,00+1,08; basketbol bransindaki puan ortalamasi
5,584+1,39 voleybol bransindaki puan ortalamasi 5,44+1,15 hentbol brangindaki puan
ortalamasi 4,84+,0,86 buz hokeyi puan ortalamasi 5,64+1,10’tir. Kadin katilimeilarin
futbol bransindaki puan ortalamasi 5,9141,03 basketbol bransindaki puan ortalamasi
6,26+,0,60 voleybol bransindaki puan ortalamasi 5,88+0,96 hentbol bransindaki puan
ortalamasi 5,94+0,89 buz hokeyi bransindaki puan ortalamasi 5,71+1,14’diir.
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Tablo 10. Cahsmaya Katilan Sporcularin SIE Bilissel imgeleme Alt Boyutuna
fliskin Betimsel Istatistikler

BRANS N X Ss
Futbol 128 5,45 ,89
Basketbol 100 5,39 1,00
Voleybol 103 5,39 ,95
Hentbol 99 5,31 ,67
Buz Hokeyi 111 5,26 1,00

Tablo 10°da Sporcularin Bilissel Imgeleme alt boyutuna iliskin betimsel
istatistikleri cinsiyetleri goz Oniinde bulundurulmadan degerlendirdigimizde puan
ortalamalari yiiksek olan branglar arasinda ilk sirada Futbol (5,45) yer alirken ikinci
sirada (5,39) puan ortalamasi ile Basketbol ve Voleybol bransindaki sporcular
gelmektedir.

Tablo 11. Cahsmaya Katilan Sporcularin SIE Motivasyonel Ozel imgeleme Alt
Boyutuna Iliskin Betimsel Istatistikler

BRANS N X Ss
Futbol 128 5,59 1,25
Basketbol 100 5,24 1,23
Voleybol 103 5,18 1,20
Hentbol 99 5,16 97
Buz Hokeyi 111 4,96 1,58

Tablo 11°de Sporcularin Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutuna iliskin
betimsel istatistikleri cinsiyetleri gdz 6niinde bulundurulmadan degerlendirdigimizde
puan ortalamalar1 yiiksek olan branslar arasinda ilk sirada Futbol (5,59) yer alirken

ikinci sirada Basketbol (5,24) bransindaki sporcular gelmektedir
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Tablo 12. Cahsmaya Katilan Sporcularin SIE Motivasyonel Genel Uyarilmishk
Alt Boyutuna iliskin Betimsel Istatistikler

BRANS N X Ss
Futbol 128 4,72 1,31
Basketbol 100 4,63 1,39
Voleybol 103 4,87 1,20
Hentbol 99 4,78 ,99
Buz Hokeyi 111 4,54 1,28

Tablo 12’de Sporcularin Motivasyonel Genel Uyarilmislik alt boyutuna iligskin
betimsel istatistikleri cinsiyetleri géz oniinde bulundurmadan degerlendirdigimizde
biligsel imgeleme ve Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutundan farkli olarak ilk
sirada Voleybol (4,87) yer alirken ikinci sirada Hentbol (4,78) bransindaki sporcular
gelmektedir.

Tablo 13. Cahsmaya Katilan Sporcularin SIE Motivasyonel Genel Ustahk Alt
Boyutuna Iliskin Betimsel istatistikler

BRANS N X Ss
Futbol 128 5,96 1,06
Basketbol 100 5,94 1,10
Voleybol 103 572 1,05
Hentbol 99 5,88 ,87
Buz Hokeyi 111 5,67 1,11

Tablo 13°de Sporcularmn Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutuna iliskin
betimsel istatistikleri cinsiyetleri g6z 6niinde bulundurulmadan degerlendirdigimizde
puan ortalamalar1 yiiksek olan branslar arasinda ilk sirada Futbol (5,96) yer alirken

ikinci sirada Basketbol (5,94) bransindaki sporcular gelmektedir.
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Tablo 14. Branslar Acisindan Erkek Sporcularin SiE Alt Boyutlarindan Elde
Edilen Puanlarina iliskin ANOVA Sonuclari

Degisimin
Alt Boyutlar Brans N X Kaynagi KT |Sd| KO| F p
Futbol 69| 5,4010 | Gruplararas1 | 3,620 4| ,905| ,836| ,504
Bilissel Basketbol 48| 5,1042| Grup igi 293,467 | 271]1,083
imgeleme Voleybol 38| 5,3099 | Toplam 297,087 | 275
Hentbol 57| 5,3236
Buz Hokeyi 64| 5,1510
Futbol 69| 5,6928 | Gruplararasi | 26,038 46,509 3,549 |,008*
Motivasyonel | Basketbol 48| 4,9833| Grup ici 497,069 | 271|1,834
Ozel imgeleme | \/oleyhol 38| 5,0105 | Toplam 523,107 | 275
Hentbol 57| 5,3649
Buz Hokeyi 64| 4,9375
Futbol 69| 4,3551|Gruplararasi1 | 16,445| 4]4,111|2,410| ,050
Motivasyonel | Basketbol 48| 4,1354 | Grup ici 462,344 | 271(1,706
Genel Voleybol 38| 4,6053| Toplam 478,789 | 275
Uyarilmishk Hentbol 57| 4,8465
Buz Hokeyi 64| 4,3125
Futbol 69| 6,0000 | Gruplararas1 | 10,442 412,610/2,098| ,081
Motivasyonel | Basketbol 48| 5,5833| Grup igi 337,118 271|1,244
Genel Ustalik | \/oleyhol 38| 5,4386 | Toplam 347,560 | 275
Hentbol 57| 5,8363
Buz Hokeyi 64| 5,6406
Futbol 69| 5,3568 | Gruplararasi 7,461 4(1,865|2,183| ,085
SiE-Genel Basketbol 48| 4,9593 | Grup i¢i 244,455 | 271 | ,902
Ortalama | \/oivhol | 38| 5.1228|Toplam | 251,916| 275| 905
Hentbol 57| 5,3158
Buz Hokeyi 64| 5,0104

Tablo 14’de Branslar agisindan erkek sporcularin sporda imgeleme envanterine

ait alt boyutlarin p degerleri incelendiginde;

e Biligsel Imgeleme alt boyutuna ait gruplarin ortalamasi arasinda anlamli fark

bulunmamaktadir (0,504>0,05).
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e Motivasyonel Genel Uyarilmislik alt boyutuna ait gruplar arasinda anlamli fark
bulunmamaktadir (0,050>0,05).

e Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutuna ait gruplar arasinda anlamli fark
bulunmamaktadir (0,081>0,05).

e SIE Genel Ortalamada gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamaktadir
(0,085>0,05).

e Motivasyonel Ozel imgeleme alt boyutuna ait gruplar arasinda anlamli fark
bulunmaktadir (0,008<0,05).

Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutunda hangi branslar arasinda anlamli fark
oldugunu belirleyebilmek igin yapilan Post-Hoc Scheffe testi analiz sonuglarina
bakildiginda futbol bransindaki ile buz hokeyi bransindaki sporcular arasinda farklilik
oldugu saptanmistir (p<0,05). Futbolcularin bu boyuttaki ortalama puani buz hokeyi

sporcularindan anlamli olarak daha yiiksektir.
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Tablo 15. Branslar A¢isindan Kadin Sporcularin SiE Alt Boyutlarindan Elde
Edilen Puanlarina iliskin ANOVA Sonuclari

Degisimin
Alt Boyutlar Brans N X Kaynagi KT |Sd| KO F p
Futbol 59| 5,5179 | Gruplararasi 3,326| 4| ,832|1,517 ,198
Biligsel Basketbol 52| 5,6517 | Grup ici 142,507 |260| ,548
imgeleme Voleybol | 65| 5,4444|Toplam 145,834 | 264
Hentbol 42| 5,2989
Buz Hokeyi 47| 5,4043
Futbol 59| 5,4678| Gruplararas1| 13,796| 4|3,449|2,566 ,039*
Motivasyonel | Basketbol 52| 5,4692 | Grup igi 349,420 260 | 1,344
Ozel imgeleme | \/oleybol | 65| 5,2738| Toplam 363,217 | 264
Hentbol 42| 4,8905
Buz Hokeyi 47| 4,9957
Futbol 59| 5,1525 | Gruplararasi 6,618 4/1,655(1,372 ,244
Motivasyonel Basketbol 52| 5,0817 | Grup igi 313,555 (260 | 1,206
Genel Voleybol | 65| 5,0308 | Toplam 320,174 | 264
Uyarilmishk | Henthol 42| 4,6964
Buz Hokeyi 47| 4,8511
Futbol 59| 5,9096 | Gruplararasi 8,236 42,059]2,315 ,058
Motivasyonel Basketbol 52| 6,2628 | Grup ici 231,243 (260 ,889
Genel Ustahk | Voleybol | 65| 5,8769 | Toplam 239,478 | 264
Hentbol 42| 5,9365
Buz Hokeyi 47| 5,7092
Futbol 59| 5,4923 | Gruplararasi 5509| 4(1,377(2,825 ,025*
SiE-Genel Basketbol 52| 5,5870 ]| Grup ici 126,739 260| ,487
Ortalama | \;olevhol | 65| 5,3868 | Toplam | 132,248 264
Hentbol 42| 5,1780
Buz Hokeyi 47| 5,2452

Tablo 15°de Branslar agisindan kadin sporcularin sporda imgeleme envanterine

ait alt boyutlarin p degerleri incelendiginde;

e Biligsel Imgeleme alt boyutuna ait gruplarin ortalamasi arasinda anlamli fark

bulunmamaktadir (0,198>0,05).
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e Motivasyonel Genel Uyarilmiglik alt boyutuna ait gruplar arasinda anlamli fark
bulunmamaktadir (0,244>0,05).

e Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutuna ait gruplar arasinda anlamli fark
bulunmamaktadir (0,058>0,05).

e Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutuna ait gruplar arasinda anlamli fark
bulunmaktadir (0,039<0,05).

e SIE Genel Ortalamada gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir
(0,025<0,05).

Motivasyonel Ozel imgeleme alt boyutunda ve SIE genel ortalamada hangi
branglar arasinda anlamli fark oldugunu belirleyebilmek i¢in yapilan Post-Hoc Scheffe
testi analiz sonuglarina bakildiginda Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutunda
futbol ve basketbol bransindaki sporcular ile hentbol ve buz hokeyi bransindaki
sporcular arasinda farklilik oldugu saptanmustir (p<0,05). Futbol ve basketbol
bransindaki sporcularin bu boyuttaki ortalama puanmi hentbol ve buz hokeyi

sporcularindan anlamli olarak daha yiiksektir (p<0,05).

SIE genel ortalamada ise basketbol bransindaki sporcular ile buz hokeyi ve
hentbol bransindaki sporcular arasinda farklilik oldugu saptanmustir (p<0,05).
Basketbol bransindaki sporcularin SIE genel ortalamada hentbol ve buz hokeyi
bransindaki sporculara gore ortalama puani anlamli olarak daha yiiksektir. Ayrica SIE
genel ortalamada futbol ve hentbol bransindaki sporcular arasinda farklilik
saptanmistir (p<0,05). Futbol bransindaki sporcularin ortalama puan hentbol

bransindaki sporculara gore anlamli olarak daha yiiksektir.

39



Tablo 16. Sporcularin Yas Degiskenine Gore SIE Alt Boyutlarindan Elde Edilen

Puanlarna iliskin ANOVA Sonuclari

Degisimin
Alt Boyutlar Yas N X Kaynag KT Sd | KO F p
16-20  |299 | 5,3501 | Gruplararasi 236 2| 18| 142| 868
Bilissel 21-25 145 | 5,3678 | Grup ici 448556| 538| 834
imgeleme 5630 |97 5,4066 | Toplam 448,792 | 540
Motivasyonel |16-20 299 | 5,3371 | Gruplararasi 6,466 2| 3,233 1,977| ,140
Ozel imgeleme [21-25 [145 | 51131 |Grup ici 879,878| 538| 1,635
26-30 |97 5,1237 | Toplam 886,345 540
Motivasyonel |16-20 299 4,7316 | Gruplararasi 4,125 2| 2,062| 1,330| ,265
Genel 21-25  |145 | 4,7793| Grup igi 834,272| 538| 1,551
Uyanlmishk [26-30 |97 4,5258 | Toplam 838,397 | 540
Motivasyonel [16-20 |299 | 5,8629 | Gruplararasi 2,826 2| 1413| 1,288| 277
Genel Ustallk |21-25 145 | 5,7195 | Grup ici 589,979| 538| 1,097
26-30 |97 5,9175 | Toplam 592,805 | 540
SiE.Genel 16201299 | 53024 | Gruplararast 442 2| 221| 304| ,738
Ortalama |21-25 |145 | 5,2453|Grup igi 390,549| 538| 726
26-30 |97 5,2445 | Toplam 390,990| 540| 118

Tablo 16’da Sporcularin Sporda Imgeleme Envanteri alt boyutlarmin yas

degiskenine gore farklilagip farklilasmadigma iliskin ANOVA test sonuclar

goriilmektedir. Bu sonuglara gore; sporcularin yas degiskenine gore SIE alt

boyutlarinda (p>0.05) anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 17. Erkek Sporcularin Siire Degiskenine Gore SIE Alt Boyutlarindan Elde
Edilen Puanlarina iliskin ANOVA Sonuclari

Degisimin
Alt Boyutlar Siire | N X Kaynag KT Sd | KO| F p
1-5 |76 5,0541 | Gruplararast 9,289 24,644 4,406 | ,013*
Bilissel imgeleme | 6-10 |113 | 52075 | Grup ici 287,798 | 273|1,054
11-+ |87 5,5172 | Toplam 297,087 | 275
Motivasyonel 1-5 |76 5,0816 | Gruplararast 2,430 2[1,215| ,637| ,530
Ozel imgeleme 6-10 |113 | 5,2779 | Grup ici 520,676 | 273|1,907
11-+ |87 5,3057 | Toplam 523,107 | 275
Motivasyonel 1-5 76 4,4178 | Gruplararasi ,832 2| ,416| ,237| ,789
Genel 6-10 |113 | 4,3982 | Grup ici 477,957 | 2731751
Uyarilmishk 11-+ |87 4,5230 | Toplam 478,789| 275
Motivasyonel 1-5 |76 5,5175 | Gruplararas 9,108 2|4,554|3,673| ,027
Genel Ustalik 6-10 |113 | 5,6873 | Grup ici 338,452 | 273)1,240
11-+ |87 5,9808 | Toplam 347,560 | 275
SIE-Genel 1-5 |76 5,0056 | Gruplararast 4,787 2(2,394|2,644| ,073
Ortalama
6-10 |113 | 5,1386 | Grup ici 247,129| 273| ,905
11-+ |87 5,3437 | Toplam 251,916 | 275

Tablo 17°de Erkek sporcularm Sporda Imgeleme Envanteri alt boyutlarinin

stire degiskenine gore farklilagip farklilasmadigina iliskin ANOVA test sonuglari

goriilmektedir. Bu sonuglara gore; erkek sporcularin siire degiskenine gore Biligsel

Imgeleme ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutlarinda (p>0.05) anlamli bir

farklilik tespit edilmistir. Farklilifin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek igin

yapilan Post-Hoc Scheffe analiz sonuglarina bakildiginda 11 yil ve {izeri spor yapan

sporcularin bu alt boyutlarda daha diisiik spor yapma siiresine sahip sporculara gore

daha yiiksek imgeleme diizeyine sahip olduklar1 belirlenmistir.
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Tablo 18. Kadin Sporcularin Siire Degiskenine Gore SIE Alt Boyutlarindan Elde
Edilen Puanlarna iliskin ANOVA Sonuclari

Degisimin
Alt Boyutlar Siire | N X Kaynag KT |Sd|KO| F p
1-5 |100 5,5467 | Gruplararasi 1,241 2| ,620| 1,124 327
Bilissel imgeleme | 6-10 | 130 | 5,4487 | Grup ici 144,593 | 262 | 552
11-+ |35 5,5497 | Toplam 145,834 | 264
Motivasyonel-Ozel | 1-5 |100 5,3860 | Gruplararasi 4,087 2]2,043| 1491 ,227
imgeleme 6-10 130 5,1985 | Grup i¢i 359,130 262 1,371
11-+ |35 5,3971 | Toplam 363,217 | 264
Motivasyonel-Genel | 1-5 |100 4,9400 | Gruplararasi 15,160 2(7,580| 6,511| ,002*
Uyarilmishk 6-10 |130 | 5,0231|Grup ici 305,014 | 262 | 1,164
11-+ |35 5,3857 | Toplam 320,174 | 264
Motivasyonel-Genel | 1-5 |100 5,9433 | Gruplararasi 2,135| 2)1,068| 1,179 ,309
Ustalik 6-10 |130 | 5,9026 | Grup i¢i 237,343 |262| ,906
11-+ |35 5,9810 | Toplam 239,478 | 264
SIE-Genel Ortalama 1-5 |100 5,1019 | Gruplararasi 3,404 2(1,702| 3,461| ,033*
6-10 | 130 5,3729 | Grup igi 128,844 1262 | ,492
11-+ |35 5,6442 | Toplam 132,248 | 264

Tablo 18’de Kadin sporcularin Sporda Imgeleme Envanteri alt boyutlarinin

siire degiskenine gore farklilasip farklilasmadigina iliskin ANOVA test sonugclar

goriilmektedir. Bu sonuglara gore; kadin sporcularin siire degiskenine gore SIE genel

ortalama ve Motivasyonel Genel Uyarilmiglik alt boyutunda (p>0.05) anlamli bir

farklilik tespit edilmistir. Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek icin

yapilan Post-Hoc Scheffe analiz sonuglarina bakildiginda 11 yil ve {izeri spor yapan

sporcularin hem SIE genel ortalama hem de Motivasyonel Genel Uyarilmighk alt

boyutunda daha diisiik spor yapma siiresine sahip sporculara gore daha yiiksek

imgeleme diizeyine sahip olduklari belirlenmistir.
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Tablo 19. Kadin ve Erkek Sporcularin SIE’nin Alt Boyutlarna iliskin T-Testi

Sonuclarn
Alt Boyutlar Cinsiyet N X Ss t p
Bilissel imgeleme | Erkek 276 5,26 1,04 0,008*
Kadmn 265| 5,47 7 | 27
Motivasyonel-Ozel |Erkek 276| 5,23 1,38 0,909
Imgeleme Kadmn 265 5,25 1,17 1
Motivasyonel Erkek 276 4,44 1,32 0,000*
Genel-Uyarilmishk | Kadin 265| 498 1,10 -5.158
Motivasyonel Erkek 276 5,73 1,12 0,022*
Genel-Ustalik | Kadin 265| 5,94 s |
SIE Genel Ortalama Erkek 276| 5.6 % 3,095 | 0,002
Kadin 265 5,39 ,70 -3,113

Tablo 19’da arastirmaya katilan kiz ve erkek sporcularin sporda imgeleme
envanteri alt boyutlarindan almis olduklari ortalama puanlara iliskin t testi sonuglari
goriilmektedir.

e [Katilimcilarin cinsiyetleri ile sporda imgeleme envanteri arasinda anlamli
bir iligki var midir?
HO0: Katihmcilarin sporda imgeleme envanterine ait alt boyutlar cinsiyetlerine
gore anlamh bir farkhilik gostermemektedir.
H1: Katihmcilarin sporda imgeleme envanterine ait alt boyutlar cinsiyetlerine

gore anlamh bir farkhihik gostermektedir.

Bu sonuca gore kadin ve erkek sporcularin SIE Genel Ortalama, Bilissel
Imgeleme, Motivasyonel Genel Ustalik ve Motivasyonel Genel Uyarilmishk alt
boyutlarindaki ortalama puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Bu sonuca
bagli olarak 3 alt boyutumuzda H1 hipotezimiz kabul edilmektedir. Buna gore
aragtirmaya katilan kadin sporcularin SIE genel ortalama ve bu alt boyutlarindan almis
olduklar1 ortalama puanlar erkek sporculardan istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
daha yiiksektir. Motivasyonel Ozel imgeleme alt boyutunda ise p:0,909 anlamlilik
diizeyi 0,050’den c¢ok yliksek oldugu i¢cin HO hipotezi kabul edilmektedir. Yani

Motivasyonel Ozel imgeleme boyutu cinsiyete gore anlamli degildir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Spor alaninda imgeleme kullanimi iizerine yapilan g¢alismalar, sporcularin
imgelemeyi hem bilissel hem de motivasyonel fonksiyonlar i¢in kullandiklarini
belirtmistir (Hall 2001).

Sporda performansi etkileyen faktorler dikkate alindiginda yiiksek
performansa sahip olmak i¢in yalnizca fiziksel becerileri gelistirmenin yeterli olmadigi
ayn1 zamanda sporcunun zihinsel beceri performansinin da gelistirmenin 6nemli
oldugu son yillarda yapilan arastirmalarla ortaya konulmustur. Imgeleme ile ilgili
giiniimiize kadar bircok aragtirma yapilmistir. Bu aragtirmalarin degerlendirilmesi,
sporcularin miisabakalar icin yaptiklar1 psikolojik hazirliklaria ¢esitli sekillerde 151k

tuttugu gibi gelecekte yapilacak arastirma yonelimleri iginde énemli bir yere sahiptir.

Zihinsel bir beceri olan imgeleme {izerine yapilan sayisiz c¢alisma,
imgelemenin spor performansi sonuglari iizerinde belirli bir etkisinin oldugu sonucuna

varmistir.

Hall, Gregg ve Hanton (2007), alt1 elit heptatlon sporcusuna yari
yapilandirilmis goriisme uygulayarak, imgelemenin etkinligini azaltan etmenlerden bir

tanesinin imgelemenin kalitesi oldugunu bulmustur.

Benzer sekilde Omar-Fauzee, Daud, Abdullah ve Rashid (2009), SIQ (Hall ve
ark. 1998) anketini uygulamis ve gesitli spor dallarinda ¢esitli rekabet giicii
seviyelerindeki 106 sporcunun basa c¢ikma becerilerini Olgmiisler, sporcularin
imgeleme becerilerinin, basa c¢ikma becerilerini ve performanslarini etkiledigini
bulmuslardir. Bu baglamda bir sporcunun imgeleme yetenegi, imgelemenin

kullanilmas: vasitasiyla kendi performansini artirma yeteneginde 6nemli bir etmendir.

Feltz ve Reissinger (1990), bir gesit motive edici imgeleme olan duygusal
imgeleme uygulanan ve olumlu performans geribildirimi verilen bireylerin, sadece
geribildirim verilen bireylere ve 10 kontrol grubu fiiyesine gore c¢ok daha iyi

performans gosterdiklerini ortaya ¢ikarmistir.

Martin ve Hall 1995, tarafindan yapilan bir diger ¢caligmada; olumlu sonuglar

getiren imgelemeyi igeren imgeleme tedavisinin uygulandigi golfciilerin, kontrol
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gurubuna gore, golf vuruslarint daha sik pratik ettiklerini, kendileri i¢in daha yiiksek

hedefler belirlediklerini ve daha gergekei beklentilerinin olduklarini géstermistir.

Hall, Rodgers ve Barr (1990), sporcular tarafindan imgelemenin kullanilmasini
degerlendirmis ve bunun ig¢in ise alt1 farkli sporu (futbol, buz hokeyi, Amerikan
futbolu, squash, jimnastik ve artistik buz pateni) temsil eden 381 sporcuya 37 maddelik
bir anketi uygulamiglardir. Bu g¢alismada sporcu orneklemi, imgelemenin siklikla
kullanildigini, motivasyonel imgelemenin ise diger imgeleme bigimlerine gore daha
stk kullanildigin1 gostermistir. Arastirmacilar, miisabakada kullanilan imgelemenin,
miisabaka sirasinda sporcularin kendi duygularini ve uyarilma diizeylerini kontrol

etme ¢abalarinda bir rol oynayabilecegi varsayiminda bulunmustur.

Feltz ve Landers (1983), imgelemenin motor becerilerin dgrenilmesine ve
performans arttirilmasini iligkin bir calisma yapmislardir. Bu arastirmada motor beceri
oncesi imgelemenin performans arttirilmasina yardimci olup olmadigi {izerinde
durulmustur. Konuyla alakali kesin bir yanit saglanamadigindan soruya aciklik
getirmek iizere bir mete-analiz calismas1 yapilmistir. Imgeleme ile iligili yapilan 60
arastirma analize alinmistir. Bu arastirmanin sonuglarina bakildiginda bir motor
beceriyi zihinsel olarak uygulamanin, hi¢ uygulama yapmamaya gore performansi

daha 1yi etkiledigi bulunmusur.

McKenzie ve Howe (1997), 15 haftalik imgeleme egitimi programi uygulanan
dart aticilar1 arasinda, imgeleme egitimi almayan katilimcilara kiyasla, skorlarin

lyilestigini ortaya ¢ikarmigtir.

Mendoza ve Wichman (1978), tarafindan yapilan bir diger ¢aligmada ise
imgeleme antrenmanlarinin dart atist performansma etkisini test etmiglerdir.
Caligmalarinda aragtirmacilar, 6 hafta siiren ve her giin iki defa 15 dakika uygulanan
imgeleme antrenmani uygulamislardir. Calisma sonucunda deney grubunun kontrol

grubundan daha iyi performans gosterdigi bulunmustur.

Munroe ve ark., (1998), yaptiklar1 ¢alismada sporcularin imgeleme
kullanimlarini test etmistir. Sonug olarak imgelemenin 5 tiirlinii kullandiklarini ve
Ozellikle yarisma donemi yaklastikga kullanimlarinin dereceli olarak arttigini

bulmuglardir.
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Yukarida belirtilen aragtirmalar, bu arastirmanin Onemini ve etkilerini
gostermektedir. Psikolojinin temel niteligi olan imgelemenin, sporcularla yapilan

caligmalarda olumlu sonug verdigini desteklemektedir.

Bu baglamda farkli spor bransindaki sporcularin imgeleme bigimlerini
belirlemek amaciyla cinsiyete gore yapilan ANOVA testi sonucunda erkek
futbolcularin Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutunda buz hokeyi bransindaki
sporculardan anlamli olarak daha yiiksek puanlara sahip olduklar1 bulunmustur
(p>0.05).

Kadm sporcularda ise Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutunda ve SIE
genel ortalamada farkliliklar bulunmustur (Tablo 15). Motivasyonel Ozel imgeleme
alt boyutunda futbol ve basketbol bransindaki sporcular ile hentbol ve buz hokeyi
bransindaki sporcular arasinda farklilik oldugu saptanmistir. Futbol ve basketbol
brangindaki sporcularin bu boyuttaki ortalama puani hentbol ve buz hokeyi

sporcularindan anlamli olarak daha yiiksektir.

SIE genel ortalamada ise basketbol bransindaki sporcular ile buz hokeyi ve
hentbol bransindaki sporcular arasinda farklilik oldugu saptanmustir. Basketbol
bransindaki sporcularin SIE genel ortalamada hentbol ve buz hokeyi bransindaki
sporculara gére ortalama puani anlamli olarak daha yiiksektir. Ayrica SIE genel
ortalamada futbol ve hentbol bransindaki sporcular arasinda da farkliliklar
saptanmistir. Futbol bransindaki sporcularin ortalama puani hentbol bransindaki

sporculara gore anlamli olarak daha ytiksektir.

Karsilagilan bu farkliliklarin  aragtirmaya katilan sporcularin  yarisma
diizeyleriyle ilgili oldugu distiniilmektedir. Futbol ve basketbol bransindaki
sporcularin buz hokeyi ve hentbol brangindaki sporculara gore yarigma diizeyleri
profesyonel gruptan olusmaktadir. Nitekim bu sonuglari destekler sekilde Cumming
ve Hall (2002), elit sporcular ile elit olmayan sporculari karsilastirarak, elit olmayan
sporcularin miisabaka sirasinda imgelemenin kendi performanslariyla daha az ilgili

oldugunu ve imgeleme egzersizini ¢ok daha az yaptiklarini belirtmistir.

Benzer sekilde Salmon ve ark, (1994) tarafindan yapilmig bir ¢alismada, elit
sporcularin imgelemeyi elit olmayan sporculara gére daha sik kullandigi sonucuna

ulagmiglardir.
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Arastirmaya katilan erkek ve kadin sporcularin SIEnin alt boyutlarindan almis
olduklar1 ortalama puanlara iliskin T-Testi sonucunda, kadin sporcularin SIE genel
ortalamada, Bilissel imgeleme, Motivasyonel Genel Uyarilmislik ve Motivasyonel
Genel-Ustalik alt boyutlarinda erkek sporculardan anlamli olarak daha yiiksek
puanlara sahip olduklari bulunmustur (p>0.05).

Borman ve Kurdek (1987), yaptiklar1 ¢alismada cinsiyete bagli farkliliklarin

algilama dahil zihinsel becerilerle baglantili oldugunu ortaya koymustur.

Bar ve Hall (1992) ise, yaptiklar1 bir ¢alismada kadin sporcularin imgelemeyi
erkeklerden daha fazla kullandigini bulmustur. Bu tez galismasinin sonuglari, bu

arastirmayla ortiismektedir.

Bu dogrultuda kadin sporcularin sporun yalnizca erkeklere 6zgii bir aktivite
olmadigini ve sporun yalnizca fiziksel calisma ile yapilamayacagini bunun yani sira
psikolojik siireclerin de performansi artirmada etken olduguna inandiklar
diistiniilmektedir. Buna bagl olarak kadin sporcular sporda basarili olabileceklerini
gostermek amaciyla fiziksel ve psikolojik calismalar1 bir arada kullanmaktadirlar.
Buradan da anlasildig1 gibi kadin sporcular bilissel ve motivasyonel siirecleri erkek
sporculara gore daha fazla kullanmaktadirlar. Erkek sporcular sportif basari i¢in
fiziksel giiglerini kullanirken kadin sporcular biligsel siireclere de 6nem vermektedirler

(Kizildag, 2007).

ANOVA analizini gergeklestirebilmek adina katilimeilarin spor yapma
stiresine veri gruplamasi yapilarak ti¢ farkli gruba ayrilmistir. Katilimeilarin
erkeklerde %27,5°1 1-5 y1l %40,9’u 6-10 y1l %31,5 11-+ yil kadinlarda ise %37,7’si
1-5 y1l %49,1°1 6-10 y1l %13,2’s1 ise 11-+ yi1ldan olusmaktadir.

Bu baglamda erkek sporcularin spor yapma siiresine gore yapilan ANOVA
testi sonuclarina gore Bilissel Imgeleme ve Motivasyonel Genel Ustalik alt
boyutlarinda (p>0.05) anlamh bir farklilik tespit edilmistir (Tablo 17). Farkliligin
hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢in yapilan Post-Hoc Scheffe analiz
sonuglarina bakildiginda 11 yil ve iizeri spor yapan sporcularin bu alt boyutlarda daha
diisiik spor yapma siiresine sahip sporculara gore daha yiliksek imgeleme diizeyine

sahip olduklar1 belirlenmistir.
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Kadin sporcularda ise, siire degiskenine gore SIE genel ortalama ve
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik alt boyutunda (p>0.05) anlamli bir farklilik tespit
edilmistir (Tablo 18). Farkliligin hangi gruptan kaynaklandigimi belirlemek igin
yapilan Post-Hoc Scheffe analiz sonuglarina bakildiginda 11 yil ve tizeri spor yapan
sporcularn hem SIE genel ortalama hem de Motivasyonel Genel Uyarilmishk alt
boyutunda daha diisiik spor yapma siiresine sahip sporculara gore daha yiiksek

imgeleme diizeyine sahip olduklar1 belirlenmistir.

Sporcunun imgeleme kullanimini incelerken deneyim ve bireysel farkliliklarda

hesaba katilmalidir.

Bu sonuglar1 destekler seklide Butler, 1996; Vealey ve Walter, 1993, daha
deneyimli sporcularin deneyimsiz olanlara gore imgelemeyi daha sik kullandigini ve

performanslarini daha hizli gelistirdiklerini bulmustur.

ANOVA analizini gergeklestirebilmek adina katilimcilarin yaglarina veri
gruplamasi yapilarak ii¢ farkli gruba ayrilmistir. Katilimeilarin %55,3°i 16-20 yas
aras1 299 kisi, %26,8’1 21-25 yas aras1 145kisi, %17,9’u 26-30 yas aras1 97 kisiden

olusmaktadir.

Sporcularin Sporda imgeleme Envanteri alt boyutlarmin yas degiskenine gore
farklilagip farklilasmadigina iliskin ANOVA sonuglarina gore; sporcularin yas
degiskenine gore SIE alt boyutlarinda (p>0.05) anlaml1 bir farklilik tespit edilmemistir
(Tablo 16).

Elde edilen bulgular isiginda asagidaki onerilerde bulunulabilir;

e Sporda imgeleme arastirmalari, ¢esitli imgeleme tiirlerinin hangi siklikla
kullanildiklarinin tesine gecen ogelerin Olglilmesiyle, biiylik oranda

genisletilebilir.

e (Cesitli imgeleme programlart sporculara uygulanarak performans artisinda

ve miisabakaya hazir olma durumlarinda olumlu sonuglar elde edilebilir.
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Imgeleme egitimi, sporcu yetenegine sahip olan ama yapici imgeleme
yeteneginden yoksun olan kisilerde, 0z-yeterliligin artirilmasi ve

performansin yiikselmesi igin bir vasita olarak kullanilabilir.

Imgelemenin sikhig ve kullanim sekline karsi sporcularm imgeleme
yetenegini degerlendirmeye yoneltilmis aragtirmalar, arastirmacilarin ve
uygulamali spor psikologlarinin, kendi ¢abalarin1 daha spesifik sekilde

bigimlendirmelerine olanak taniyabilir.

Imgeleme kadin ve erkek sporcularda, antrendrler ve ebeveynler tarafindan

biligsel, duygusal, fiziksel, ve zihinsel gelisim i¢in kullanilabilir.

Daha kiigiik yas gruplarinda yapilacak caligmalar ile bu yas grubundaki

cocuklarin imgeleme bigimleri belirlenip, verecegi tepkiler dlgiilebilir.

Daha farkli spor branglarinda (bireysel ve takim sporu) bu tiir arastirmalar

artirilarak yeni ¢aligmalara olanak taninabilir.
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EKLER

Ek. 1. SPORDA IMGELEME ENVANTERI

Sayin Katilimci,

Bu envanter zihinde yaptiginiz canlandirmayi, hayal etmeyi spor bransinizda
ne kadar kullandiginizi 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 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 ciimleyi dikkatlice okuyunuz ve antrenmandayken ya da
yarismadayken uyguladiklarmizla iliskili olan say1y1 daire igerisine aliniz. Envanterde

dogru ya da yanlis cevap bulunmadigindan liitfen her bir maddeye dogru yanitlar

veriniz.
Yaptiginiz spor branginiz: Cinsiyetiniz:
Kag yildir spor yapiyorsunuz? Yasimiz:
Maddeler: Nadiren Siklikla
1 2 3 4 5 6 7
1- | Kafamda yeni planlar/stratejiler olustururum. 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 karsi savunma, hizliya kars1 yavas vs.).
6- | Madalya aldigim ortami hayal ederim (6rnegin; gurur, heyecan vs.). 1 2 3 4 5 6 7
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Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim.

Performansim alkiglayan seyircileri hayal ederim.

Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde siirekli olarak
miikemmel bir sekilde uygularim.

Kendimin bir madalya kazandigini hayal ederim.

Yarisma ile ilgili stres ve endiseyi hayal ederim.

Bir yarismay1 hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak heyecanlanmis
hissederim.

13-

Fiziksel beceriler i¢in zihinsel diizeltmeler yapabilirim.

14-

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

15-

Bir beceriyi denemeden 6nce, onu mitkemmel bir sekilde yaptigimi
hayal ederim.

16-

Zihinsel olarak giiglii oldugumu hayal ederim.

17-

Katilacagim bir yarigsmay1/oyunu hayal ettigimde, kendimi endiseli
hissederim.

Rakiplerimin kargisinda kendine giivenen biri olarak goriindiigtimii
hayal ederim.

19-

Yarisma ile ilgili heyecani hayal ederim.

20-

Benimle bir sampiyon olarak roportaj yapildigini hayal ederim.

21-

Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmis olarak hayal
ederim.
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