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1. ÖZET 

 

 AraĢtırmanın amacı, Elazığ ilinde elit seviyede spor yapan kadın 

sporcularda imgelemenin sportif güven üzerine etkisinin incelenmesi, 

imgelemenin etki düzeyinin ve çeĢitli değiĢkenlerde farklılaĢmanın olup 

olmadığının belirlenmesidir. 

AraĢtırmanın evreni; Elazığ ilinde elit seviyede spor faaliyetlerini yürüten 

280 kadın sporcudan oluĢmaktadır. Örneklemi Elazığ ilinde elit seviyede faaliyet 

gösteren bazı kulüpler ile gençlik hizmetleri ve spor il müdürlüğü kulübüne bağlı 

çeĢitli branĢlardaki kadın sporculardan oluĢmaktadır. ÇalıĢma 2017-2018 eğitim 

öğretim yılında 198 kadın sporcu ile gerçekleĢtirilmiĢtir.  

Bu araĢtırmada veri toplama aracı olarak demografik bilgileri kapsayan 

sorular, Sporda Ġmgeleme Envanteri Ölçeği ve Sürekli Sportif Kendine Güven 

Ölçeği (SSKGÖ) kullanılmıĢtır.   

 Verilerin analizi yapılırken SPSS istatistik programı kullanılmıĢtır. 

Anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak belirlenmiĢtir. 

  AraĢtırma bulgularımızda kadın sporcuların imgeleme ve sportif kendine 

güven düzeylerinin yüksek olduğu bulunmuĢtur. Ġmgeleme alt boyutlarında, kadın 

sporcuların hem yaĢ ve eğitim düzeylerinde hem de sportif güven ile yaĢ faktörü 

arasında anlamlı farklılığa rastlanmıĢtır. Ayrıca imgelemenin sportif güven ile orta 

düzeyde pozitif yönlü bir iliĢkisinin olduğu ve imgelemede oluĢacak herhangi bir 

değiĢikliğin sportif güven puan ortalamalarını % 46,0 oranında etkileyeceği 

sonucuna varılmıĢtır.  
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  Sonuç olarak kadın sporcuların yaĢ ve eğitim düzeyleri yükseldikçe 

imgeleme ve sportif güvenlerinin azaldığı yaĢ ve eğitim faktöründe imgeleme ve 

sportif güven üzerinde ters orantının olduğu görülmüĢtür. Literatürde 

imgelemenin sportif güven üzerindeki etkisi yönüyle ilgili çalıĢmaların olmaması 

ve incelediğimiz demografik bilgiler yönüyle de farklı çalıĢmalara 

rastlanılmaması çalıĢmamızın önem arz eden bir çalıĢma olmasını sağlamaktadır. 

 

Anahtar Kelimeler: Ġmgeleme, Ġmgeleme Yeteneği, Sportif Güven, Sporcu, 

Kadın Sporcu 
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2. ABSTRACT 

 

The aim of this study is to investigate the effect of imagination on sportive 

self-confidence in women athletes who play sports in Elazığ province, to 

determine the effect level of imagination on sportive confidence and whether there 

are differentiations in various variables of imagination.  

The universe of the research is constituted from 280 women professional 

athletes in Elazığ Province. The sample is constituted from women athletes who 

play in some professional sports clubs and women athletes who play in various 

branches for Youth Services and Sports Branches of the provincial directorate 

clubs. This work has been performed in 2017-2018 academic year with 198 

women athletes.  

In this work, personal information form, imagination inventory for sports 

and the Continuous Sportive Self-Confidence Scale (SSIQ) were used as a data 

collection tool. 

Statistical software called SPSS was used for the analysis of the data and 

the significance level was accepted as p<0.05. 

It has been found that the imagination and sporting self-confidence levels 

of the women athletes constituting the research are high. In the imagination sub-

dimensions, significant differences were found on both between the age and 

education levels of the athletes and between the sporting confidence and age 

factor. In addition, it was understood that imagination had a moderate positive 

relationship with sport confidence and any change in imagination would affect the 

mean scores of sport confidence by 46,0 %. 
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 As a result, it can be found that imagination and the self-confidence level 

of the women athlete decreases by increasing age and education level which 

means education and age have adverse effect on imagination and self-confidence 

level of the women athletes. It is not observed any research about the effect of 

imagination on self-confidence in the literature and additionally, it is also not 

observed any investigation from the view of the demographic information used in 

this work. This situation increases the originality of the work.  

 

Keywords: Ġmagination, Ġmagination ability, Sportive confidence, Athletes, 

Female Athletes. 
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3. GĠRĠġ 

 

Ġnsanın varoluĢuyla birlikte yaĢam denen olgunun devam edebilmesi için 

insanlar sürekli bir keĢfetme ve buluĢ eylemleri içerisindedir. Bu keĢfetme ve 

buluĢ eylemelerinin gerçekleĢtirilebilmesi için düĢünme süreçleri ve bu düĢünme 

sürecinde hayal kurma ve imgelemenin önemli olduğu kabul edilebilmektedir. 

Ġmgelemenin hangi durumlarda nasıl ve ne zaman ortaya çıktığı konusunda bilim 

adamları çalıĢmalar ve araĢtırmalar yapmıĢlardır. Bu çalıĢmalar sonucunda 

imgelememin baĢarıyı etkilediği ve baĢarıya götüren yolda bir araç olduğu kabul 

edilmiĢtir (1).  

Bireyin gerçekleĢtirme arzusu duyduğu eylemlerde kendine duyduğu 

güven ve inanç olarak tanımlanan özgüven her bireyde aynı olmamakla birlikte 

farklılık göstermektedir. Kimi bireyde az kimi bireyde ise çok görülmektedir. Bu 

da kiĢileri hayatlarına istediği Ģekilde yön vererek baĢarı veya baĢarısızlık 

Ģeklinde dönüĢ sağlayacaktır. Bazı araĢtırmacılar öz güvenli sporcuların baĢarılı 

olmak ve baĢarıyı en üst seviyelere taĢımak için sahip oldukları fiziksel ve 

zihinsel potansiyellerini ortaya çıkaracaklarına inandıklarını belirtmiĢlerdir (2-3).  

Bilim adamları ve psikologlar sporcuların psikolojik performanslarını 

geliĢtirebilmelerinde en etkili çalıĢmalarından birinin imgeleme olduğuna 

inandıklarını belirtmiĢlerdir. Ġmgelemenin fiziksel çalıĢma ile birlikte kullanıldığı 

zaman daha fazla etkili olduğu söylenmektedir (4).  

Ġkizler ve Karagözoğlu (1997) yaptıkları çalıĢmada imgeleme baĢta olmak 

üzere birçok psikolojik becerinin fiziksel baĢarının geliĢimini etkilediğini ifade 

etmiĢlerdir. AraĢtırmacılar imgelemeyi, gerçekleĢtirilmek istenen performansın 
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fiziksel olarak gerçekleĢtirilmeden zihinsel çerçevede gerçekleĢtirilmesi biçiminde 

tanımlamıĢlardır (4). 

Diğer bir araĢtırmada ise Short ve arkadaĢları (2002) sporcuların imgeleme 

yeteneklerinin o sporcularda güven arttırıcı etkisinin olduğunu bildirmiĢlerdir (5). 

Morris ve arkadaĢları (2005) sakatlık yaĢayan sporcuların bu süreçte 

özgüvenlerini kaybettiklerini ve vücudun sakatlanan bölümüyle alakalı kaygı 

oluĢturduklarını bildirmiĢtir. Bu sporcuların spora geri döndüklerinde yaĢadıkları 

kaygıdan dolayı yeteneklerini uygulayabilmek için genellikle çok az güvene sahip 

olduklarını belirterek imgelemenin sporculara bu kaygının üstesinden 

gelinmesinde yardımcı olabileceği vurgulanmıĢtır (6).  

Weinberg and Gould (2003) bir sporcunun içinde bulunduğu psikolojik 

durumun sporcunun performansını etkilediğini belirterek antrenörlerin ve 

sporcuların psikolojik çalıĢmalara en az fiziksel çalıĢma kadar önem vermeleri 

gerektiğini savunmuĢlardır. Psikolojik çalıĢmalar arasında ise en önde gelen 

kavramlar arasında imgeleme çalıĢmalarının bulunduğunu ifade etmiĢlerdir (7). 

Birçok sporcu yarıĢma performansı süresince birçok hata yapabilir. 

Sporcular teknik becerileri öğrenip geliĢtirmesini müteakip oluĢan hataları 

azaltmak için zihinsel çerçevede birden çok provalar yapmalıdır. Sporcu 

hatalarının ne olduğunu bilmesi hatalarını düzeltilmesine yardımcı olacaktır. 

Sporcuların hatalarını belirlemede ve yaptıkları hatalara odaklanıp düzeltmelerine 

imgeleme yardımcı olmaktadır. Sporcular, becerilerinde hatalı olan noktalarını ve 

nerede hata yaptıklarını dıĢsal imgeleme ile görebilirler (8). 
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Spor camiası yüksek performans üzerine her zaman yoğunlaĢtığı için bu 

performansa ulaĢmayı hedefleyen sporcuda fizyolojik hazırlık kadar psikolojik 

yönden de kendini müsabakalara hazırlamalıdır. Bu hazırlık safhasında imgeleme 

devreye girerek yüksek performansın sağlanmasında önemli bir yer edinmektedir.  

Spor psikolojisi üzerine yapılan çalıĢmalarda, baĢarıyı etkileyen önemli 

faktörlerden olması nedeniyle imgeleme en gözde çalıĢma alanları arasına 

girmiĢtir. Sporcuların performansının arttırılmasında önemli olan imgeleme 

antrenmanları teknik, taktik ve motorik çalıĢmalar birleĢtirilerek kullanılmaktadır. 

Spor alanında baĢarı odaklı düĢünüldüğünde, zihinsel çalıĢmaların en az fiziksel 

çalıĢmalar kadar baĢarıya ulaĢma adına önem arz ettiği kabul görmektedir (9-10).  

Türk sporundaki baĢarısızlıkta sporcuların kendilerine olan güvenin ve 

güncel antrenman programlarının kullanılmaması fikri bu çalıĢmaya dayanak 

oluĢturmuĢtur. AraĢtırma sürecinde ise kapsamlı olmayan bir alan seçilerek 

genelleme yoluyla analizler gerçekleĢtirilmiĢtir.  

Bazı çalıĢmalarda sporcuların ergenlik dönemi motor beceri geliĢmelerinin 

olumlu anlamda etkilenmesi baĢta olmak üzere, sportif performansın daha üst 

seviyelere çıkarmak için yapılması gerekenler araĢtırılmıĢtır. Bu çalıĢmalar 

sonucunda sporculara destek olunması aĢamasında yaĢ aralıklarının göz ardı 

edilmemesi gerektiği böylelikle de bu sporcuların performanslarının 

arttırılmasının yanında zihinsel yeteneklerinin kontrolü,  iyileĢtirilmesi ve 

çeĢitlenmesini sağlayabilmek adına imgeleme spor yaĢantıları için önemli bir 

konuma gelmiĢtir.  
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AraĢtırmada “Sporcularda Ġmgelemenin Sportif Güven Üzerine Etkisinin 

Ġncelenerek” baĢarı üzerinde sporculara imgeleme yapmanın etkileri hakkında 

literatüre katkı sunulması amaçlanmıĢtır.   

Ülkemizde imgeleme ve sportif güven üzerine çok fazla çalıĢma 

yapılmamıĢ olması Türk sporcularında imgeleme antrenmanlarının kullanılarak 

hem fiziksel beceri hem de psikolojik düzeyde geliĢimini sağlayacak, spor 

takımlarının ve sporcuların baĢarısını artırmada bir etken olarak kullanılması 

noktasındaki eksiklik bu çalıĢmanın yapılmasına gereksinim olduğu düĢüncesini 

oluĢturmuĢtur. Literatür taraması yapıldığında sportif güven üzerine imgelemenin 

etkisinin incelenmesine yönelik yeterli sayıda çalıĢmaya rastlanılmaması 

çalıĢmamızın daha önemli bir hal almasına olanak sağlamıĢtır.  

3.1. Spor Kavramı 

Spor kavramı, tanımlı kurallar içerisinde mücadele ve rekabet ederken üstün 

gelme, yarıĢma esnasında heyecan duyma, bedensel ve ruhsal sağlığının 

iyileĢtirilmesi, gerçek manada bireysel gücün arttırılması açısından en yüksek 

noktaya çıkarılması yolunda gösterilen yoğun çabalardır Ģeklinde ifade 

edilebilmektedir (11).  

Spor, baĢta izleyici zevki olmak üzere sağlık, rekreasyon ve yarıĢma 

tarafıyla dünya kültürünün önemli bir öğesi halini almıĢtır. KüreselleĢmeye bağlı 

sosyal medya gibi iletiĢim imkânlarının kayda değer düzeyde geliĢim 

göstermesiyle dünya nüfusunun çoğunluğunda doğrudan veya dolaylı olarak ilgi 

görmeye baĢlamıĢ olan spor giderek daha organize bir yönetim biçimine 

kavuĢmuĢ ve bu organizasyon biçiminin düzeyi ile orantılı biçimde uluslararası 

düzeyde saygınlık ölçüsü haline gelmiĢtir. Sporun etkileri son zamanlarda öyle bir 
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noktaya gelmiĢtir ki tüm bir ulusun hüzün ve ya sevinç kaynağı olabilmektedir. 

Özetle spor, toplumsal yaĢama derinlemesine etkileri olan bir kavram haline 

gelmiĢtir (12).  

Sporun toplumsal kültürden ve yaĢamdan ayrılmayan ve zaman içerisinde 

değiĢme gösterebilen bir bileĢendir. Modern toplum tarihin baĢından günümüze 

doğayı istekleri doğrultusunda değiĢtirmeye çalıĢırken çeĢitli araçlar kullanırken 

kendi vücudunu da kontrol altına alma çabasının bir aracı olarak sporu kullanır. 

Ayrıca insanlar sporu bir sosyalleĢme aracı olarak kullanırlar. Bunun yanında bir 

spor takımını desteklerken bütünleĢme duygusuna kapılarak o takımın baĢarı ya 

da baĢarısızlık sonuçlarını kendine yansıtır. Öyle ki yalnızken baĢarı karĢısında 

sevinç gösterisinde bulunmazken toplu halde iken gösterir. Bu yönünü 

değerlendirirken psikiyatristler spor alanlarını bir çeĢit psikiyatrik tedavi alanı 

olarak değerlendirirler. Tedavi alanı olarak değerlendirilen bu spor alanlarında 

bireyler bastırılmıĢ duygularını dıĢarıya vurmakta ve böylelikle bireylerin deĢarj 

olmasında etken olmaktadır (12).  

Spor alanları tedavi yerleri olarak görülmektedirler çünkü insan kendisini ne 

kadar deĢarj ederse o kadar hayata bağlılığı artacak çevresiyle olan iliĢkisi daha da 

güçlenecektir. Kısacası spor insanların yaĢama heveslerini kaybetmelerini 

engelleyerek hayat dolu bireyler olmalarını sağlamaktadır. 

3.1.1.  Bireysel sporlar 

Modern toplumun tarihi incelendiğinde sporun ilk dönemlerinde savunma 

amaçlı değerlendirilen spor kavramı sürekli değiĢim kavramından nasibini alarak 

günümüzdeki haline bürünmüĢtür. Bireysel sporların bireyin mücadele gücünü 

arttırdığı kabul gören bir gerçektir. Ayrıca insanların gelir seviyelerindeki artıĢla 
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birlikte çeĢitli sosyal aktivite arayıĢına yönelmiĢler ve spor aktiviteleri de bu 

arayıĢların sonucunda önemli oranda payını almıĢtır. Böylelikle spor aktiviteleri 

gün geçtikçe yaygınlaĢmıĢ ve bazı spor dalları bireyler arasında öne çıkarılarak 

spor dalı (branĢ) olgusunu yaratmıĢtır. Bir bireyin baĢka bireylerle karĢılıklı 

etkileĢime ve mücadeleye girmeden yapılan spor Ģekli bireysel sporlar Ģeklinde 

tanımlanabilmektedir. Ortalama gelir veya eğitim düzeyi düĢük olan bireyler 

incelendiğinde çoğunlukla detay gerektirmeyen sportif aktivitelerine yöneldikleri; 

gelir ve eğitim düzeyi yüksek bireylerin ise nitelik ve detay gerektiren iĢleri 

yapanların oluĢturduğu gruplarda kendilerini gösterme eğiliminde oldukları 

görülmektedir. Örneğin golf, tenis, dağcılık ve çeĢitli doğa sporları, bu spor 

türlerine örnektir (13). Bireysel sporlar, insanın kendine olan öz güveni arttırarak 

çabuk ve doğru kararlar almasını sağlayacağı gibi kendi yeteneklerinin farkına 

vardırarak hayatı boyunca neleri yapabileceği ve yapamayacağı konusunda insana 

yardımcı olmaktadır. 

3.1.2. Takım sporları 

Birden fazla sporcunun oluĢturduğu basketbol, futbol, hentbol, voleybol vs 

gibi çok oyunculu takımlar arasında yapılan spor etkinliklerine takım sporları 

denir. Takım bazında taktik önem arz ettiği gibi sporcularında bireysel anlamda 

taktik ve strateji bilincinde olmaları beklenmektedir. Takım sporlarının doğası 

gereği baĢarı ve baĢarısızlık kavramları ortak mücadele neticesinde 

gerçekleĢmesinden dolayı sporcuların bireysel manada ruhsal zorlanmaları ve 

sorumlulukları daha azdır. Spor müsabakası esnasında bireyler kendilerini 

duygusal açıdan fazla yıpratmazlar çünkü takım sporcuları arasında sorumluluklar 
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paylaĢılmaktadır. Böylesi senaryolarda bireyin baĢarı ve baĢarısızlığı üleĢtirme, 

iĢbirliği yapabilme ve ekiple çalıĢabilme gibi vasıfları önem kazanmaktadır (12).  

Bu özelliklerin ortaya çıkması için takım sporlarındaki sporcuların tek 

yürek tek beden olarak hareket etmeleri gerekmektedir. Eğer takımın baĢarılarda 

gösterdiği birlik ve beraberlik ruhu baĢarısızlık durumunda da gösterilemiyorsa bu 

takımda çatlakların olduğunun göstergesidir. Eğer bir takımda çatlaklar varsa 

zaten bu takımın baĢarısından çok baĢarısızlığı bulunmaktadır. Çünkü takım 

sporlarında slogan “sevinçte ve hüzünde tek bedeniz” Ģeklinde olmalıdır. 

3.2. Ġmgeleme Kavramı 

Ġmgeleme insanoğlunun beyninde depolanmıĢ bilgi ve yaĢantı sonucu 

oluĢan zenginliği kullanır. Serbest düĢünce esnasında imgeler sırasıyla zihinsel 

boyutta canlanarak hayal edilir. Ġmge ve ya imge kapsamındaki diğer tasarımlar 

daha da soyutlanarak, iç içe geçer, ayrılır, birbirine benzetim yapılır, 

özelliklerinde değiĢim yapılır, yeni tasarımlar ortaya çıkar ki bu da üretkenlik 

sürecini oluĢturur. Bu yönüyle imgeleme süreci bir düĢünce ve yaratıcılık 

sürecidir. Bu konu üzerine çalıĢmıĢ bilim insanları genel olarak aynı noktayı iĢaret 

etseler de yaptıkları tanımlar farklılık göstermektedir. Ġmgeleme duygusal 

deneyimleri (tat almak, koku almak, duymak, görmek, hissetmek, vb. ) gerçekte 

olduğu gibi zihnimizde düĢünerek canlandırmak yani gerçeği taklit etmek 

anlamına gelmektedir. Ġmgeleme ile ilgili araĢtırmacılar birçok tanım 

yapmıĢlardır. Bu tanımlar farklı Ģekillerde yapılsa da bütün tanımlarda sonuç 

imgelemenin hayal edilerek gerçeği taklit etme anlamına geldiğidir. Ġmgeleme, 

fiili alıĢtırma yapılmaksızın, yalnızca zihinde canlandırılarak yeni bir hareketi 

öğrenmek veya bilinen bir hareketi mükemmelleĢtirme sürecidir (14).  
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Ġmgeleme; gerçekte yaĢanılan olayların taklit edilmesidir. Aslında 

imgelediğimiz Ģeyi daha önce yaĢadığımızı ve imgelemede kullandığımız 

hareketleri daha önce kullandığımızı hissedebiliriz. Fiziksel dünyadaki reel 

deneyimler olmadan da çeĢitli tecrübelerin imgelerini deneyimleyebiliriz (9).  

Ġmgeleme, zihnimizde toplanan duyusal yaĢantıların içsel olarak 

hatırlanması ve dıĢsal bir uyarı olmadan da bu yaĢantıların tekrarlanmasıdır (15).  

Ġmgeleme egzersizlerimiz ve deneyimlerimiz için duyguları kullanmanın 

dıĢında, çeĢitli durumlar ve ruh hali de çok önemlidir. 

Motivasyona yönelik düĢünceler (kendine güven, konsantrasyon, 

motivasyon vb.)  veya duyguları yeniden canlandırmak, biçimlendirmek ( ör. 

EndiĢe, sinirlilik, acı, sevinç, v.b) imgeleme çalıĢmalarının aracılığıyla kontrol 

altına alınabilir. 

Antrenman ve müsabaka sırasında olumlu olmayan duygu ve düĢünceler 

imgeleme çalıĢmaları yapılarak olumluya dönüĢtürülebilir böylece bu olumlu 

duygu ve düĢüncelerin sürekliliği sağlanabilir (16) . 

Deneyimlerimizin daha gerçekçi olması için imgeleme çalıĢması 

yapılırken birden fazla duygunun kullanılması daha anlaĢılır ve canlı imgeler 

yaratmamıza olanak sağlamaktadır.   

Literatür incelendiğinde imgeleme ile eĢ anlamda kullanılan birçok 

kelimeye rastlanmaktadır. Bunlardan bir kaçını imgesel çalıĢma, biliĢsel çalıĢma, 

zihinsel çalıĢma Ģeklinde sıralayabiliriz.  Ancak imgelemenin genel olarak en 

fazla zihinsel çalıĢma ile eĢ anlamlı kullanıldığına rastlanmıĢtır.    

Ġmgeleme aslında zihinsel bir süreç olmakla birlikte, bellekte toplanan 

duygusal yaĢantıların tekrar edilmesidir (16). Ġster zihinsel ister imgesel denilsin 
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zihinsel/imgesel çalıĢma ile zihinsel/imgesel hazırlığın farklı kavramlarıdır (16). 

Bu yargıyı açıklamak için Ģu örneği verebiliriz; voleybolda 15 yaĢındaki bir 

çocuğun parmak pas yapmayı öğrenmesi ile olimpiyatlarda yer alacak bir takımın 

pasörünün imgesel çalıĢması aynı olmamaktadır. Ġlk örnekte öğrenme durumu söz 

konusu iken ikincisinde performans durumu söz konusudur. Ġmgesel çalıĢmada bir 

becerinin öğrenilmesi, koordinasyonun ve hareket akıĢının sağlanması vardır. 

Ġmgesel hazırlıkta ise bir yarıĢma öncesinde veya sırasında performans düzeyi ve 

beceri akıcılığını arttırmak söz konusudur (17).  

 ErkuĢ (1994), daha önceki yaĢantılardaki imgelerin, tasarımlarının 

birbirleriyle iliĢkili olduğu ve bu bağlantının iliĢkilendirilerek çözümlenmesi, gibi 

süreçlerle zihinsel ortamda canlandırılması biçiminde imgelemeyi tanımlamıĢtır. 

Aslında imgeleme bir düĢünce süreci olduğu için imgelemede yaratıcılıkta 

bulunmaktadır. Serbest düĢünme Ģartında imgeler sırayla zihinde hayal edilir. 

Ġmge ya da tasarımlar daha da soyutlanır, birbirine katılır, çıkarılır, benzetilir, 

nitelikleri değiĢtirilir, yeni bileĢimler, sentezler ortaya çıkar ki bu da yaratıcı 

düĢünce olayıdır. Bunu yapabilmek için beyindeki depolanmıĢ bilgi ve yaĢantı 

zenginliği kullanılır (18).  

 Hall ve arkadaĢları (1998) ise imgelemenin sadece zihinde canlandırma 

durumu olmadığını zihinde canlandırılan durumun ise bütün duyu organlarıyla 

yaĢanmasını (görme, koklama, iĢitme, dokunma, tat alma) kapsamalıdır diye 

tanımlarken (19). Vealey ve Greenleaf (2001) basit ama fonksiyonel bir tanım 

yaparak, “imgelemenin zihinde bir deneyimi canlandırma ya da yeniden 

canlandırmak için bütün duyuları kullanmak” Ģeklinde tanımlamıĢlardır (20).  
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 Ġmgeleme, yeni bir hareketi öğrenme veya zaten bilinen bir hareketin 

mükemmelleĢtirilmesi için alıĢtırma yapılmadan, planlı ve yoğun bir Ģekilde 

zihinde canlandırılma sürecidir (4). 

 Fiziksel ve zihinsel becerilerin geliĢimi imgeleme sayesinde olur. Ayrıca 

imgeleme ile psikolojik düzenlemeler olan duyguların kontrolü, konsantrasyonun 

ve kendine güvenin geliĢimi gibi öğrenilen becerilerin geliĢtirilmesi, hataların 

düzeltilmesi gibi fiziksel düzeltmeler de sağlanabilir. Sporcuların zihinlerinde 

olumlu imgeler kurmaları baĢarılı olmaları ve imgelemeden yeterince 

yararlanabilmeleri için oldukça önemlidir. Sporcuların olumlu imgeler kurması 

eylemlerini de olumlu etkilemektedir (21). Bu tanımlamalardan yola çıkarak genel 

olarak imgeleme kavramını fiziksel bir çalıĢma olmadan bir becerinin o beceriye 

iliĢkin bütün duyularla zihinde canlandırılıp, uygulanması olarak tanımlanabilir 

(22).  

3.3. Ġmgeleme ÇeĢitleri  

Sporcular tarafından genellikle sporda imgeleme içsel ve dıĢsal imgeleme 

Ģeklinde kullanılmaktadır. Ġmgeleme sporcunun durumuna göre değerlendirilir. 

Bu iki farklı imgeleme çeĢidinin kullanımı da sporcunun performansının 

yükseltilmesi adına faydalıdır (7). 

3.3.1. Ġçsel imgeleme ve DıĢsal imgeleme  

 Ġmgeleme türlerinden bir tanesi içsel imgelemedir. Bireyin bir performansı 

sergilerken kendini düĢünmesi biçiminde tanımlanan içsel imgeleme türünde 

sporcu performansı sergileyen kiĢi konumundadır. Birey zihninde bir kamera 

varmıĢçasına kendini performans sergilerken görür. Ġçsel imgeleme bireyin öz 

değerlendirmesinde gerçekleĢtiğinden imgeler performansın düĢüncesini ifade 
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eder. Ġçsel imgelemede birey vücudunda gibi davranır. Önemsediği durumları 

görür, fakat kendi vücudunu göremez. DıĢsal imgelemedeki gibi üçüncü bir kiĢi 

perspektifinde olmak yerine, imgeleme esnasında kiĢi birinci kiĢi 

perspektifindedir. Ġçsel imgelemede sporcu kendini o anda fiziksel olarak o 

hareketi yapıyormuĢ gibi imgeler. Ġçsel imgelemede öğrenilen beceriye daha etkili 

bir transfer gerçekleĢmektedir (23).  Ġçsel imgeleme ayrıca motor imgeleme olarak 

atfedilmektedir ve yapılan çalıĢmalarda içsel imgelemenin dıĢsal imgelemeye göre 

daha etkili olduğu söylenebilmektedir (24,25). 

Ġmgeleme yapan sporcular kendilerini belli bir yeteneği uygularken 

görmektedir. Ġçsel imgeleme yapılırken bireyin içsel öz süreçlerinin kullanarak öz 

değerlendirmesiyle yapılan zihinsel imgeler performansın hayalini belirtmektedir. 

Ġçsel imgelemede birey vücudunun içerisindedir. Kendi vücudunu göremez ancak 

dikkat ettiği durumları görebilmektedir (21).  

Bu duruma örnek verecek olursak Futbol oyununda kaleci, gol atmak için 

kendine ve kaleye doğru koĢan rakip oyuncunun hamlesini görerek rakip oyuncu 

karĢısında kaleci, kalesini hem savunması hem de gol yememesi için yapabileceği 

teknik hareketleri birkaç defa imgeleyerek gerçek hayatta yapacağı performansın 

seviyesini arttırabilir (26). 

KiĢi kendini dıĢsal imgelemede bir filmdeymiĢ gibi izlediğinden dolayı 

dıĢsal imgeleme ağırlıklı olarak görsel bir imgelemedir. DıĢsal imgeleme 

sporcunun gerçek performans esnasında becerinin bileĢenlerini tanımlamasını ve 

gerçek performans esnasında sporcunun gördüğü becerinin belirli öğelerini 

içermez (23). DıĢsal imgeleme ayrıca içsel imgelemede olduğu gibi çok küçük 



16 
 

fizyolojik tepkiler üretir ancak bu tepkiler kas kuvvetini geliĢtirecek kadar etkili 

değildir (27,28). 

DıĢsal imgeleme, bireyin kendini yabancı bir göz gibi dıĢarıdan izlemesi 

biçiminde ifade edilebilir. Bu tür imgelemede birey kendi performansını video 

kaydından izliyormuĢçasına zihinde canlandırabilir ve kendisini birçok yönden 

rahatça izleyebilir. Birey her yönüyle kendini doğru biçimde görme imkânına 

sahip olduğu için eksikliklerini rahatlıkla görebildiği için rol model olarak kendini 

alabilir ve ileri seviyede bir performans gerçekleĢtirirken ya da istediği bir 

yeteneği sergilerken imgeleyebilir. Böylesi canlandırmalar ile birey öz hakimiyet 

düzeyini arttırır ve kontrol becerisini kazanır veya geliĢtirir. Birey üçüncü bir 

gözden görüntüsünü imgelerken, arzu ettiği görüntü ile ilgili yeni beceriler 

kazanabilir (29).  

Bu durum ile ilgili spor psikolojisi literatürü incelendiğinde doğrudan veya 

dolaylı olan birçok destekleyici çalıĢmaya rastlanmıĢtır. Bazı araĢtırmacılar uyarı 

ve tepki önermelerinin içsel ve dıĢsal imgeleme perspektifleriyle benzer olduğunu 

savunmaktadırlar. Bu araĢtırmacılar imgelemenin bir beceriyi izlemeden çok o 

beceriyi uygulama olduğuna inandıklarından içsel imgelemenin tepki önerme 

sürecini geliĢtireceğini savunurlar. Bu bağlamda imgeleyen kiĢi beceriyi birinci 

Ģahıs perspektifinden yaĢadığı için içsel imgeleme kinestetik ve kassal doyum gibi 

birçok tepki önermesini kapsamaktadır. DıĢsal imgeleme ise uyarı önermesini 

kapsamaktadır. Çünkü imgeleyen kiĢi imgeleme süreci boyunca üçüncü Ģahıs 

görsel perspektifinde bulunur (30). 
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3.3.2. Görsel ve Kinestetik Ġmgeleme  

Sporcular duyusal bilgilerini (sensory information) hareketlerini 

planlarken ve performans sırasında düzenleme yaparken kullanırlar. Görsel ve 

kinestetik, motor performans sırasında önemli olan iki kavramdır. Görsel 

imgeleme; bir performansı hayal etme, zihinde gerçekleĢtirme ile bağlantılıdır. 

Kinestetik bilgi ise; fiziksel his araçları ile elde edilen bilginin performans ile 

vücutta hissedilen ve reseptörler tarafından aktarılan bilgidir. Kinestetik imgeleme 

de hareketi hissetme olarak tanımlanabilir (31). 

3.3.3. Diğer Ġmgeleme ÇeĢitleri  

Diğer bir imgeleme türü olarak ĠĢitsel imgeleme, bir ses dalgasının zihinde 

imgelenmesi biçiminde ifade edilmektedir. Bu türe futbol topunu vurduğunuzda 

duyulan sesi veya tenis topunun sahaya temas ettiği anda duyulan sesi zihinde 

canlandırma örnek olarak verilebilir. Koku imgelemesi, daha önceden bilinen bir 

kokunun hissedilmesidir. Bir yüzücü için, havuzun kokusunu duyması gibi. 

Dokunsal imgeleme ise gerçekte elimizde olmadan dokuyu hissetmek olarak 

tanımlanabilir, voleybol topunun dokusunu hissetmek gibi. Tat alma 

imgelemesinde ise, bir tadı gerçekte tadını almadan duyumsamaktır (31). 

3.4. Ġmgelemenin Yararları 

Sporcular imgelemeden değiĢik Ģekillerde yararlanabilirler. Ġmgeleme 

sporcu bireylere fiziksel ve psikolojik becerilerinin geliĢtirilmesi ile ilgili destekte 

bulunur ve katkılar sunar. Ġmgelemenin getirdiği katkılar ve yardımlar aĢağıdaki 

gibi sıralanabilir.  

 Ġmgeleme kavramı öz güveni yapılandırır ve/veya arttırır. 

 Ġmgeleme, konsantrasyonu üst düzeye taĢımaya katkı sunar. 
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 Ġmgeleme, performans becerilerin öğrenilmesine ve/veya çalıĢılmasına katkı 

sunar. 

 Ġmgeleme, sakatlık ve sonrası tedavi döneminde yardımcı potansiyele sahiptir.  

 Ġmgeleme, duygusal ve fiziksel tepkilerin kontrolüne yardımcı olur (17). 

3.5. Sportif Performansı Etkilemede Ġmgelemenin Rolü 

AraĢtırmacı psikologlar imgelemenin günümüzde sporculardaki 

yöntemleri ile çeĢitli farklılıklardan bahsederken, spor psikologları sistematik bir 

yolla uygulanması gerektiğine dikkat çekmektedirler.  

Spor aktivitelerine katılan birçok kiĢi zaman zaman çeĢitli imgeleme 

yöntemlerini kullanmaktadır. Son zamanlarda, birçok spor psikoloğu sporcuların 

performanslarını arttırmaya yardımcı olmak için birçok imgeleme tekniğini 

geliĢtirmiĢlerdir. Ancak sporculara öncülük etmesi için yapılan teorik çalıĢmalar 

ve araĢtırma bulguları sporcular tarafından etkin ve uygun bir biçimde çok nadir 

kullanılmıĢtır (32). 

Grill (1985), yaptığı çalıĢmasında biliĢsel ve davranıĢçı bir yaklaĢımla 

sporda zihinsel antrenmanı ve özellikle imgelemeyi sportif performansın 

yükseltilmesinde anahtar biliĢsel yöntemler olarak görmüĢ ve Ģu sonuçlara 

vardığını aktarmıĢtır.  

 Eğer sporcu yapacağı antrenmanı iyi biliyorsa ve sistematik Ģekilde motor 

antrenmanla birlikte sürekli uyguluyorsa imgeleme çok daha etkilidir.  

 Ġmgeleme,  sporcu tarafından içsel ve dıĢsal bir bakıĢ açısıyla, dokunsal 

(kinestetik) ve görsel duyumları yoğun bir Ģekilde kullanarak yaparsa 

sporcunun performansını artması açısından daha etkili olmaktadır.  



19 
 

 Bir baĢka sporcuyu model alarak imgeleme çalıĢması ise bazı sportif 

becerilerin geliĢmesine yardımcı olmaktadır.  Ancak bunun Ģöyle bir sakıncası 

olabilir imgeleme antrenmanı yapan sporcu model aldığı kiĢinin hatalı, yanlıĢ 

hareketlerini de imgeleyebilmektedir. Bu durum da imgeleme yapan 

sporcunun da aynı hataları yapması kaçınılmaz bir durumdur. Bu yüzden 

sporcunun sadece doğru beceriyi imgelemesi çok önemlidir (32). 

Suinn, bir kaynak yarıĢçısının imgeleme antrenmanı yaparken tutulan 

EMG (elektromiyografi) kayıtları üzerinde durmuĢtur ve bu kayıtlara göre 

sporcunun kayarken en çok çalıĢan kaslarından, imgeleme çalıĢması sırasında 

yüksek derecede elektriksel sinyaller alındığını görmüĢtür. Suinn bu baĢarıyı 

düzenli olarak yapılan VMBR (Visuo Motor Behavior Rehearsal) çalıĢmasına 

bağlamıĢtır ve birçok araĢtırmacıda Suinn‟in geliĢtirdiği bu tekniğin sportif 

performansın artmasında büyük payı olduğunu vurgulamıĢtır. 

Doğru bir imgeleme programı sporcu ve antrenörlerin performanslarına Ģu 

Ģekilde yardımcı olabilmektedir.  

 Ġmgeleme, öz farkındalığın geliĢmesine yardımcı olmaktadır. 

 Ġmgeleme, duyguların kontrol edilmesine ve acılı durumların rahatlatılmasına 

yardımcı olmaktadır. 

 Ġmgeleme, uyarılmıĢlık veya yoğunlaĢmanın düzenlenmesine yardımcı 

olmaktadır. 

 Ġmgeleme, hazırlık ve taktik stratejilerine yardımcı olmaktadır. 

 Ġmgeleme, becerilerin öğrenilmesine ve çalıĢılmasına yardımcı olmaktadır 

(33). 
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Ġmgeleme ile sportif performans arasındaki iliĢki bir çok araĢtırmada 

incelenerek imgelemenin sportif performansın üzerinde çeĢitli Ģekillerde etkili 

olduğu kanısına varılmıĢtır. Ġmgelemenin fiziksel uygulama kadar yararlı 

olmadığı ancak hiç çalıĢma yapmamaktan daha yararlı olduğu ve özellikle 

dayanıklılık gerektiren sporlarda (takım sporları, golf, kayak, paten, atletizm vb.) 

performansı geliĢtirdiğine dair sonuçlar elde ettikleri görülmüĢtür.   

3.6. Ġmgeleme ve Performans ĠliĢkisini Açıklayan Kuramlar 

AraĢtırmacı ve kuramcılar tarafından sportif performans ve motor beceri 

performansı üzerinde imgelemenin etkisini incelemek amacıyla geliĢtirilmiĢ 

imgeleme kuramlarından söz edilmiĢtir. Bu kuramlar Ģu Ģekildedir.  

3.6.1. Ġmgelemenin Ġlk Kuramları  

Morris ve arkadaĢları (2005), çalıĢmalarında “jacobsen ve sackett‟in” spor 

psikolojisi literatüründe zihinsel çalıĢmanın etkilerini test etmek için imgeleme ile 

ilgili olarak iki büyük kuramsal açıklamada bulunduklarını aktarmıĢtır (6). Bu 

açıklamalar imgeleminin ilk kuramları olarak bilinen Psikoneuromuscular Kuram 

ve Sembolik Öğrenme Kuramlarıdır. 

3.6.1.1. Psikoneuromuscular Kuram 

Tiryaki (2000), bu kuramın “Carpenter” tarafından geliĢtirildiğini ve 

kasların programlanması olarak da bilindiğini belirtmiĢtir. Bu kurama göre 

fiziksel çalıĢma sırasında belli bir neuromuscular yoldaki neurotransmitter 

maddeler uyarıldığında, bu yol boyunca bu kimyasal maddeler salınmakta ve bir 

transmission (geçiĢ) gerçekleĢmektedir. Dolayısıyla herhangi bir imgesel 

aktivitenin gerçekleĢtirilmesi, fiziksel çalıĢmada gerçekleĢtiği Ģeklinde 

neuromuscular etkinliği hareketlendirmektedir (29). 
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Bu kuram imgeleme esnasında belirli kassal aktivitelerin meydana 

geldiğini ancak bunların gerçek fiziksel performanstaki kassal aktivasyon kadar 

büyük olmadığını açıklamaktadır. 

Weinberg ve Gould (1995), bu kurama ilk bilimsel desteğin “Edmund 

Jacobson‟un” 1931 yılındaki çalıĢmasında verdiğini belirtmiĢtir. Bükülen kol 

hareketinin imgelenmesinin koldaki fleksör kaslarda küçük kasılmaları ortaya 

çıkardığı çalıĢması ile gelmiĢtir. Bu çalıĢmada imgeleme süresince küçük düzeyde 

kassal aktivitelerin olduğu bulunmuĢtur (7). 

3.6.1.2. Sembolik Öğrenme Kuramı  

Sembolik öğrenme kuramı veya baĢka bir ifade ile hareket örüntülerini 

kavrama kuramı psikoneuromuscular kurama alternatif olarak ortaya atılmıĢ bir 

kuramdır. 

Morris ve arkadaĢları (1998), yaptıkları çalıĢmada “Sackett‟in (1934)” 

hareketleri kavramada ve geliĢtirmede imgelemenin sporculara yardımcı 

olabileceğini tartıĢtığını belirtmiĢlerdir (6).   

Merkezine sinir sistemine sembolik olarak kodlanan hareket örüntüleri, 

imgeleme uygulayan kiĢiye hareketleri yapmasını kolaylaĢtırdığı gibi sembollerle 

hareketin kodlamasına da yardımcı olmaktadır. Tekrar edilen zihinsel çalıĢma 

becerideki önemli ipuçlarına dikkatin odaklanmasını, bu ipuçlarının güçlenmesini 

ve premotor korteksteki Ģemaların ya da bilinçaltı algısal motor planların 

oluĢmasını sağlayacaktır. Özetle bu kurama göre, imgeleme ya da zihinsel çalıĢma 

hareketin doğru zamanlanması, basamaklama ya da planlama gibi becerinin 

sadece biliĢsel yönüne yardımcı olmaktadır (6). 
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3.6.1.3. Bütüncül Yapı ya da Öngörü Kuramı 

Morris ve arkadaĢları “Grouions (1992) ve Hale‟nin  (1994)” imgelemenin 

nasıl iĢleyeceği ile ilgili olarak birbiriyle iliĢkili iki yaklaĢımın olduğunu 

belirttiklerini aktarmıĢtır. Gestalt psikolojisine dayanan bu yaklaĢımlar 

imgelemenin performansı nasıl geliĢtireceğini açıklayan bütüncül yapı ve öngörü 

kuramlarıdır (6). 

Kavcar ve arkadaĢları (2004), Gestalt psikolojisinin “Max Wertheimer” 

tarafından geliĢtirildiğini zihnin çalıĢma ilkelerinin bütünsellik, paralellik ve kendi 

kendisini düzenleme olduğunu öne sürdüğünü belirtmiĢlerdir. Gestalt 

Psikolojisine göre bireyler, çevresindeki Ģekil nesne ve olaylara “bütüncül 

biçimde” reaksiyon gösterir, detayları göz ardı ederler. Yani birey “bütüncül” 

(küresel) bir algılama yeteneğine sahiptir. Bir kavramı bütün olarak değerlendirir 

(34). 

Daha açık bir ifade ile Gestalt kuramcılarına göre bireyler, bütünü 

parçalara ayrıĢtırarak değil, anlamlı örgütlenmiĢ halde algılarlar. Daha sonra bütün 

ile parçaları arasındaki iliĢkileri keĢfederler. Ayrıca algılamada basitlik, benzerlik, 

yakınlık, devamlılık, Ģekil ve zemin iliĢkileri önemlidir (35). 

Bu akımın en önemli deyiĢi "bütünün kendini oluĢturan parçalardan farklı" 

olduğudur. 

3.6.2. Ġmgelemenin BiliĢsel Kuramları  

Spor psikolojisi ile ilgili literatür incelendiğinde imgelemenin biliĢsel 

kuramlar baĢlığı altında Bioinformational Kuram, Ġkili Kodlama Kuramı ve Üçlü 

Kodlama Kuramlarının toplandığı görülmektedir. 
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3.6.2.1.Bioinformational Kuram 

Bu kuramda imgeler iki ana önermeyi bünyesinde bulundurur; reaksiyon 

ve uyarıcılar. Uyarıcılar, imgelenecek kavramın muhtevasını tanımlayarak 

uyarının kendine has yönlerini ortaya koymaktadır. Bu duruma örnek verecek 

olursak, uyarıcı metalden yapılmıĢ golf sopası; tepki ise imgelenen kavramın 

zihinde gerçekleĢtirdiği yapıdır. Bir imge beyindeki ifadelerin düzenlenmesidir. 

Öğrenme ve performans ikilisi birbirleriyle bağlantılı olan uyarı ve tepki 

önermelerini içermektedir. Ġmgeleme süreci ise bu bağlantıların güçlenmesine 

olanak tanımaktadır. Böylece nitelikli imgeleme de korku, kaygı, öfke ve gurur 

gibi duyguları ve yorgunluk, gerginlik, terleme gibi fizyolojik semptomları 

içermektedir. Çünkü bu fizyolojik ve duygusal reaksiyonlar genellikle gerçek 

performansa eĢlik eder. Ġmgeleme ile kiĢilerin kontrol edebilme yeteneklerinin 

artmasına paralel olarak kiĢinin performansında da geliĢme görülmektedir (6). 

3.6.2.2. Ġkili Kodlama Kuramı  

Clark ve Paivio (1991), “paivio (1975)” tarafından ikili kodlama 

kuramının oluĢturulduğunu ve bu kuramın imgelemenin öğrenme üzerinde etkili 

olacağını savunduğunu aktarmıĢlardır. Bu kuram insanların yaĢantılarını ve 

yaĢantıları çerçevesinde yapmıĢ oldukları davranıĢların altında yatan zihinsel 

süreçleri deneysel olarak açıklayan bir kuramdır. Bu kuram sözel ve sözel 

olmayan kodlamalar sisteminin yapısal ve iĢlevsel özelliklerine dayanarak nasıl 

iĢlendiğini, kodlandığını ve hatırlandığını tanımlamaktadır. Ġkili kodlama 

kuramının teorik mekanizması ve deneysel olayları duygu, motor beceri ve diğer 

psikolojik alanlar gibi insan zihninin değiĢik görüĢleri ile iliĢkilidir (36). 

 



24 
 

3.6.2.3. Üçlü Kodlama Kuramı  

Cashmore (2008), biliĢsel bir model olan üçlü kodlama kuramının Ahsen 

(1984) tarafından öne sürdüğünü ve bu kurama göre; imgelemenin üç bileĢeni 

olduğunu aktarmıĢtır. Ġlk bileĢen imgenin kendisidir (I). Bu bileĢen gerçek 

duyuma yüklemlenenlerle aynı içsel duyuma sahip olmak ve içsel uyarılmıĢlığı 

ifade eder. Ġkinci bileĢen somatik (fiziksel) tepkidir (S), imgelemenin neden 

olduğu bedendeki psikofizyolojik değiĢimleri açıklar. Üçüncü bileĢen ise imgenin 

anlamıdır (M) ve bu bileĢen birçok imgeleme modelinde yok sayılır. Ġmgenin 

anlamı oldukça önemli bir bileĢendir. Bir durumla ilgili bir sporcunun imgesi o 

sporcuda kaygı ve stres yaratabilirken, diğer bir sporcu için aynı durum güven 

ortamı yaratabilir. Ahsen üçlü kodlama kuramında kiĢilerin imgelerine geçmiĢ 

yaĢantı ve hikayelerini taĢıyacaklarını ifade eder (6,37). 

Örneğin Dünya ġampiyonasında yarıĢtığını imgeleyen bir atletin imgesi 

koĢarken yüzüne vuran rüzgarın hissi, kalabalığın sesi, tribündeki diğer kiĢilerin 

imgesi, takım arkadaĢlarının imgesi ve Dünya ġampiyonası finali ile ilgili bütün 

diğer duyusal yaĢantıları kapsar. Bu, üçlü kodlama kuramının ilk unsurudur. 

Ġkinci unsur olan somatik tepki ise artmıĢ kalp atım sayısı, imgeleyen kiĢinin 

kendini gergin hissetmesi ya da imgelemenin Psikoneuromuscular Kuramında 

belirtildiği gibi kassal aktivitelerdeki artıĢı içerir. Ġmgenin anlamı ise bu örnekte 

oldukça can alıcıdır. Eğer atlet daha önce Olimpiyatlara katılmıĢ ve kötü 

performans göstermiĢse, imgeleme deneyimi Dünya ġampiyonu olan ya da hiç 

Dünya ġampiyonasına katılmamıĢ kiĢinin imgesinden farklı olacaktır (21). 
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3.7. Sporda Kullanılan Ġmgeleme Modelleri  

Spor alanında kullanılan imgeleme modelleri 5 başlık altında incelenebilir 

 Spor alanında imgelemenin uygulamalı kullanım modeli  

 Pettlep modeli 

 Ġmgeleme kavramının içeriğine dair model 

 Spor alanında imgeleme yeteneği modeli 

 Spor alanında imgelemenin üç seviye modeli  

3.7.1. Sporda Alanında Ġmgelemenin Uygulamalı Kullanım Modeli  

Sporda imgeleme kullanımının uygulamalı modeli; biliĢsel düzeyde 

ve/veya motivasyon bağlamında süreç iliĢkisi boyutunda, bireysel ve genel 

davranıĢsal arzu edilen baĢarı boyutlarının birbirine iliĢkilendirilmesinden doğan 

sınıflardaki 2x2 boyutlu imgeleme modelidir. DavranıĢ ile ilgili olan derin 

düĢünce biçimindeki imgelemenin iĢlevsel yorumudur. Derinlik farklılıkları, imge 

muhtevasına bağlı olarak ayrı ayrı değerlendirilebilir (38). Spor ve konum 

değiĢimi imgelemesi baĢlığında çokça yapılan araĢtırmaların neticesinde, sporla 

ilgili olarak ortaya çıkmıĢtır (39). 

Ġmgeleme kavramının kullanılmasına dair beĢ farklı boyut Ģu Ģekildedir:  

a) BiliĢsel özel (CS): Yetenek ortaya çıkarma ve/veya geliĢtirmeye yönelik 

imgeleme,  

b) BiliĢsel genel (CG): Rekabet taktikleri ile bağlantılı imgeleme, 

c) Motivasyonel genel uyarılmıĢlık (MG-A): Fiziksel ve his temelli tecrübeler, 

istirahat, yenilenme ve rekabete yönelik heyecan kazanma ve uyarılmıĢlık 

kavramlarıyla bağlantılı imgeleme.  
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d) Motivasyonel özel (MS): Bireyin belirli bir amaç veya bu amaç etrafında 

odakladığı davranıĢlarıyla bağlantılı imgeleme türüdür. 

 e) Motivasyonel genel ustalık (MG-M): Özgüven ve bunla bağlantılı olarak 

zorlayıcı Ģartlarla baĢ etme kavramını temsil eden imgelemedir (40). 

Sporcular tarafından kullanılan imgeleme tipi temeline dayanan 

davranıĢsal, etkili ve biliĢsel sonuçların sporda imgeleme kullanımının uygulamalı 

modelini oluĢturmaktadır.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 1.  Ġmgeleme kavramının spor alanlarındaki kullanım örneğinin sporla 

iliĢkisi (1). 

 

3.7.2. Pettlep Modeli 

Motor imgelemenin içerisinde bulunduğu programlarda oluĢan 

problemlere çözüm olarak, ilgili etkinin sonucunu kontrol etmek için geliĢtirilmiĢ 

bir modeldir. Pettlep modeli çeĢitli kavramları içerisinde barındırmaktadır. Bu 

Spor alanı 

Durum Örn. 

İdman Rekabet 

İmgeleme Türü 

Örn. Bilişsel 

Özel 

Netice 

Örn. Beceri 

Gelişimi 

İmgeleme 

Kavramının 

Kazanımı 



27 
 

kavramlar, fizik ve çevre, derinlik ve duygu, sorumluluk, zamanlama, öğrenme, 

Ģeklinde ifade edilebilir (41). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 2. Pettlep örneğinde oto imgeleme (1, 41). 

 

Pettlep Modeline Ait Unsurlar AĢağıda AçıklanmıĢtır 

Fizik ve Çevre: Bireyin gerçekleĢtirebileceği imgelemenin fiziki ortamıyla 

bağlantılıdır. Sporcu bireylerin gereksinimlerinin motor programları, uyarılmıĢlık 

eğilimi ya da istirahat biçimlerinin aktif kullanımı için olan yöntemlerin 

hangisinin en gerekli olduğunu belirlemek zorundalar. Sporcu bireylerin bireysel 

ve çoklu duyuĢsal alan ve çevreyi tipik motor baĢarım olarak taklitçi 

biçimlendiren, uyarma araçlarının kullanımını destekler.  

Zamanlama: GerçekleĢtirilen imgelemenin istenilen anda ortaya koyulmasının 

öneminin altını çizer.  
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Görev: Ġmgelemede uygulanan yeteneğin doğasının bireyin yetenek düzeyinin ve 

derinliğinin yerine kullanıldığını ifade eder.  

Öğrenme: Yeni yetenekler kazanıldıkça imgeleme muhtevasının tekrarlanma 

gerekliliği kavramın önemini vurgular.  

Duygu: Uygulayıcılar için kendi imgelerine duygusal bileĢenleri dahil etme 

ihtiyacı anlamına gelir.  

Derinlik: Kendine dönük imgeleme için bir rehber rolü üstlenir, performans için 

dıĢa dönük imgelemeyi dahil etme birey adına uygun bir yöntem olabilir (7, 42). 

3.7.3. Sporda Ġmgeleme Kavramının Ġçeriğine Dair Model ( 

Ġmgelemenin “dört N’si” Modeli)  

Canlandırma kullanımının dört N‟si modeline göre aĢağıdaki dört soruya 

cevap alınması spor alanında imgelemeyi anlama bağlamında yol alınacağı 

düĢünülmektedir (43).   

Nerede / Ġmgelemenin en uygun nerede kullanılacağı   

Ne zaman / Ġmgelemenin en uygun ne zaman kullanılacağı  

Neden / Ġmgelemenin en uygun hangi amaçla kullanılacağı 

Ne / bireyin neyi imgelediği  

Nerede; antrenman ve performans aktiviteleri içinde imgeleme kullanımı bütünü 

ile ilgilidir. Sporcular, imgelemeyi antrenmandan çok yarıĢın (maç) olduğu 

ortamlarda daha düzenli olarak kullandıklarını ifade ederler.  

Ne zaman; imgeleme kullanımının zamanlamasını ifade eder. Ġçeride ya da 

dıĢarıda fiziksel çalıĢma veya antrenman zamanı olarak; yarıĢtan önce-sonra ve 

yarıĢ süresince veya rehabilitasyonun bileĢeni olarak programlama unsurları ile 

ilgilidir.  
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Neden; imgeleme kullanımının fonksiyonel unsurlarını ifade eder. Sporcuların 

neden imgeleme yaptıklarıyla ilgili fonksiyonel unsurların yerine kullanımı olarak 

imgeleme kullanımının biliĢsel ve motivasyonel yapısını ifade eder.  

Neyi; sporcuların neyi imgelediği, sporda imgelemenin içerik ve niteliğe dayalı 

yapısının imgeleme kullanımının neyin yerine geçtiğini ifade eder. Ġçeriğin altı 

kategorisi; bölümleri, etkinliği, imgelemenin doğasını, çevreyi, imgeleme tipini ve 

kontrol edilebilirliği içermektedir  (44). 

3.7.4. Sporda Ġmgelemenin Üç Düzey Modeli  

Bu model imgelemenin doğasını üç seviyede açıklamaktadır  

Buna göre,  

Seviye 1: Ġmgelemenin doğası; Birinci düzeyde yapının doğasını göz önüne alır 

ve canlandırmayla birlikte kullanılan biliĢsel ve psikolojik süreçlerin genel kabulü 

yerine geçer.  

Seviye 2: Hedefi tutturmak için canlandırmanın kullanımı; Ġkinci düzeyde, hem 

sporcu bireyler tarafından imgelemenin genel değerlendirilmesi ile hem de 

kullanılan imgelemenin zihinsel düzeyde hazırlık süresince performansı nasıl 

etkilediği ile ilgilenir.  

Seviye 3: Canlandırmanın sporcu birey için karĢılığı; Üçüncü düzey, spor 

alanında canlandırma konusunda değerlendirilen imge görevini izah etmektedir. 

Bu düzey, spor alanında canlandırma yapısının değerlendirilmesi ile alakalıdır 

(45). 

Üçüncü düzey, psikolojik, biliĢsel ve canlandırmanın gerçekleĢtirilme 

öğelerinin bireye yönelik olduğu realitesini destekleyen deneysel etkinlik olan 

birinci ve ikinci düzey ile temelden iliĢkilidir. 
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 Seviyeler arasındaki önem kazanan bağlantı üzerinde durmaktadır. Buna 

göre, ikinci düzeyi ifade eden ve üç düzey örneği çok daha verimli taktiğin 

sporcuların fiziksel performansı kontrol altına alma ve baĢarma duygusu için 

imgelemeyi nasıl değerlendireceklerine dair kavrayıĢını ana bağlamda birinci 

düzey araĢtırmasında çalıĢılan unsurları değerlendirmeyi önermektedir (26). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 3. Sporda canlandırma kavramının değerlendirilmesinde üç düzey örneklemi 

(1, 46). 

 

3.8. Spor Alanında Ġmgeleme Kavramının Kullanımları 

 Spor ve egzersiz uygulamalarında imgeleme kullanımlarını çeĢitli baĢlıklar 

altında toplamak mümkündür. Bu gruplar yetenek edinimi ve uygulaması, strateji 

ve oyun yetenekleri, rekabet ve performans, psikolojik beceriler, sakatlanma ve 

yoğun idman Ģeklinde sıralanabilir.  

Doğal Canlandırma 

Amaca Yönelik Canlandırma 

Kullanımı 

Sporcular İçin Hayal Etmenin 

Önemi 

1.Seviye 
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3.8.1. Beceri öğrenimi ve uygulama  

Yetenek kazanımı ile uygulaması; en kabul gören imgeleme türlerinden 

birisidir. Bazı senaryolarda bu örnek için kullanılan canlandırma, imgeleme 

yeteneğinin artması biliĢsel-özel canlandırma olarak tanımlanır (42). 

Sporcuların branĢlarında teknik becerileri elde etmelerini bu Ģekildeki 

imgeleme kullanımı sağlar. BiliĢsel plan ve zihinsel tasarımın elde edilmesine 

imgeleme yardımcı olmaktadır. Yetenek kazanımı modellerinde, kazanımın ilk 

aĢaması sporcunun hareket yeteneği kavramını anlamlandırmaya çabalamasında 

biliĢsel bir kademe olarak ifade edilir (47). 

Bu duruma örnek verecek olursak bir futbol takımının oyuncusu penaltı 

vuruĢunun unsurlarını uygulama yapmaksızın öğrenebilmektedir. Bir baĢka örnek 

ise futbol oynamaya yeni baĢlayan oyuncu, hareketlerin sıralamasını fiziki açıdan 

gerçekleĢtirmeden zihninde birden çok kez gerçekleĢtirebilir. Öğrenilen becerinin 

fiziki olarak uygulamada imgelenmesi beceriyi uygularken gerçeğe yakın 

olmasında etkilidir (6). 

Ġmgeleme yeni yetenekler öğrenildiği sırada gereklidir. Ancak beceriler 

öğrenildikten ve sporcu elit seviyeye ulaĢtıktan sonra, genellikle gerekmez. 

Sadece bu yetenekleri kabul edilebilir düzeyin üstünde tutmak için önemli ve 

gereklidir. Kusur tespit ve düzeltmede canlandırma bir devam eden ilk reel 

performans bölümünden veya rekabet odaklı performanstan önce kusuru tespit ve 

düzeltmek adına yeteneği incelemede değerlendirilebilir (48). 

3.8.2. Strateji ve Oyun Yetenekleri  

Genel anlamda oyun planlarını, taktikleri ve stratejileri kapsamaktadır. 

Taktikler, bir spor dalının olmazsa olmazlarındandır. Mücadeleyi kaybetmemek 
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veya arzulanan hedefe kavuĢmak adına kurulan planlar veya taktiklerdir. Bu 

duruma futbol‟da çalım atma kullanımı örnek gösterilebilir. Çoğunlukla bir dizi 

mücadele adına strateji, o mücadeleyi kazanmak için yapılan taktiğin daha 

ayrıntılı planıdır (6). 

Sporcular oyunu yönetebilmek için zihinlerinde farklı becerileri stratejik 

olarak canlandırabilirler. Antrenörler ve oyuncular, imgelemeyi en iyi Ģekilde 

kullanmak, yeni stratejiler yaratıp geliĢtirmede ve maç öncesinde rakipleriyle baĢa 

çıkmak için taktiklerini oluĢturmada strateji geliĢimini değerlendirebilirler. 

Strateji uygulaması, takım müsabakalarında en sık baĢvurulan yöntemdir. 

Takımlar rakiplerine karĢı üstün performans sergilemek için alternatif stratejileri 

kullanmak istemektedirler. Çünkü her bir takım baĢarı elde etmek için farklı oyun 

sergilemek istemektedir (49). 

ÇalıĢtırıcılar, müsabaka esnasında beliren problemleri gidermek ve 

oluĢturdukları stratejiler ile ilgili karar verme aĢamasında imgelemeyi 

kullanabilirler. Bu bağlamda imgeleme, çalıĢtırıcıların geleceği öngörmelerini 

sağlamakla birlikte belirli bir plan veya taktiği kullanırken olası tüm seçenekleri 

dikkate almalarına yardımcı olmaktadır (25). 

 Bir örnek olarak, bir jimnastikçi trambolinde performans sergilemeden 

çalıĢmanın bir bölümünde sorun yaĢıyorsa, tekniğindeki bütün sorunları gözden 

geçirip, belirleyerek, ne yapması gerektiğini zihninde canlandırarak imgeleme 

yapabilir. Böylece geçmiĢteki hatalarını tespit ederek doğru davranımla 

kıyaslayabilir. Bu da imgeleme çalıĢmaları sonucunda doğru hareketi tam olarak 

yapmasını sağlar. Raket sporlarından birisi olan masa tenisinde ise oyuncu, 

rakibine karĢı zorlanıyorsa imgeleme çalıĢması yaparak bu sorunu ortadan 
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kaldırabilir. YapmıĢ olduğu çalıĢmalar sonucunda ortaya çıkan mevcut problemle 

baĢ etme yollarını bularak, spor yaĢamında bu yöntemi kullanabilir. 

3.8.3. YarıĢma ve performans 

Sporcular, bir müsabakaya hazırlanmak veya müsabaka sona erdikten 

sonra yarıĢmayı canlandırmak için imgelemeyi kullanabilirler. Sporcular gün 

içerisinde müsabakada yarıĢtıklarını zihinlerinde canlandırabilirlerse müsabakaya 

hazırlık evrelerinde kendilerini daha rahat hissederler ve müsabakanın olduğu gün 

yaĢanacak dalgınlığı azaltmaya imgeleme yardımcı olmaktadır (50). 

Sporcular üst düzey performanslarını ortaya koymak için üst düzey çaba 

göstermeye gayret ederler. Bunun için fiziksel ısınma ne kadar önem arz ediyorsa 

zihinsel ısınmada o derece önem arz etmektedir (51). 

Ġmgeleme çalıĢmalarını sporcuların performanslarına odaklanmalarına 

yardımcı olmak için ön performans rutininin bir parçası olarak yapılabilir. Aynı 

zamanda yarıĢmaya kadar ön izleme hazırlık olarak kullanılabilir. Ġmgeleme ile 

tekrar etme çalıĢması yapılabilir (52). 

3.8.4. Psikolojik Beceriler  

Psikolojik anlamda destek, zihinsel idmanlar ve imgeleme sporcuların 

yoğunlaĢma, güven, güdülenme ve kaygı düzeyini kontrol etmeyi geliĢtirebilir. 

Ġmgeleme kavramının gerçekleĢmesi çoğunlukla spor alanının baĢarı ile ilgili 

unsurları ile ilgili olmuĢtur fakat yapılan araĢtırmalar sonucunda imgelemenin 

sporcunun psikolojik durumunu da olumlu yönde etkilediğini kanıtlamıĢtır (53). 

Sporcular, imgeleme kullanarak bireysel farkındalıklarını arttırabilir hatta 

kendilerinin ve gerçekleĢtirdikleri yetenek düzeylerinin farkına varabilirler. 

Psikolojik olanlar da dahil olmak üzere birçok beceri eğitimi çalıĢmalarında 
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sporcu bireyler için öncelikli adımlardan birinin öz farkındalığını ve en baĢarılı 

olduğu performans değerlerini geliĢtirmek Ģeklinde ifade edilmiĢtir (14). 

UyarılmıĢlık hali süresini arttırmak ya da azaltmak için imgeleme, 

kullanılabilir. Ġmgeleme sayesinde sporcu bireyler strateji oluĢturarak bu 

stratejileri baĢarıyla canlandırmaları sayesinde kaygı riski oluĢturan sorunlar ve 

olaylar karĢısında baĢarılı olma olasılığını arttırarak sporcuların özgüvenlerinin 

yükselmesinde destek sağlayabilir (54). 

Bunun yanında imgeleme, kendine güven ve kendini gerçekleĢtirme ile bu 

kavramları güçlendirme açısından geniĢ uygulama sahalarında tavsiye 

edilmektedir. Yetenekleri baĢarılı bir Ģekilde sergileme ya da istenilen düzeyde bir 

performans gibi rekabet ve baĢarı hislerini ortaya çıkaran imgeler, sporcu 

bireylerin kendine güvenini arttırır. Kendini gerçekleĢtirme özgüvenin özel bir 

türüdür  (7). 

3.8.5. Sakatlanma ve Ağır Antrenman  

Ġmgeleme kavramı temel olarak zihin düzeyinde gerçekleĢen bir etkinlik 

olduğundan ve reel anlamda hareket ile ilgili olduğundan dolayı, sakatlanma ve 

ağır antrenman ile ilgili kullanımları da içerir (19). 

Ağır sakatlık yaĢayan çoğu sporcu birey kendilerinin, antrenman ve 

müsabakalara devam edebilen sporcuların fiziki açıdan gerisinde olacaklardır. 

Ġmgeleme, bu sporcuların bahsedilen kaygılarıyla baĢa çıkmasına destek 

sağlayabilir. Bununla birlikte sporcu bireylerin oyuna baĢarılı bir dönüĢün 

canlandırmasını zor iyileĢme süreci boyunca baĢarılı bir biçimde uygulaması ile 

kendini motive etmek için kullanabilir (7). 
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3.9. Öz Güven 

 Bireysel durumlara özel ve geçici bir tutum olmayan kendine güven genel 

bir karakter özelliğidir (55). KiĢisel bir olgu olan kendine güven, kiĢinin öz 

değerlendirmesi ve kendisine karĢı memnuniyet derecesinin belirlenmesi 

sonucunda oluĢmaktadır. Stratejik olmadığı gibi olumlu veya olumsuz (yüksek-

düĢük öz güven) olabilmektedir. KoĢullara, konuma, geliĢmelere göre değiĢebilir. 

KiĢinin davranıĢ ve hislerini farklı yönlerde öz güvenin yüksek veya düĢük oluĢu 

etkilemektedir (56).  

Yeni düĢüncelere ve deneyimlere açık ve araĢtırmacı, baĢarma isteği olan, 

kendilerine güvenen, zorluklardan yılmayan, iyimser, sorumluluk yüklenen, ikili 

iliĢkilerinde giriĢken, rahat ve sevecen karakteristik özelliğine sahip kiĢiler öz 

güveni yüksek olan bireylerdir. Kendilerini saygı ve kabul edilmeye değer, 

yararlı, önemli kiĢiler olarak algılama eğilimindedirler (57). 

 Kendilerini baĢarısız ve değersiz gören kiĢilerin öz güvenleri düĢük 

seviyededir. Sevgi alıĢveriĢine reddedilme korkusu yüzünden girmezler. 

BaĢkalarına bağlı bir yaĢam sürdürürler ve baĢka kiĢilerden çabuk etkilenebilir 

özelliğe sahiptirler. Sürekli çaresizlik, stres ve çaresizlik yaĢadıklarından dolayı 

günlük yaĢamlarındaki problemleri çözemeyeceklerine inanırlar (58). 

3.10. Sportif Kendine Güven 

Özgüven, sportif performansı düĢünce ve davranıĢ ekseninde etkileyen 

önemli bir etmendir (59). Bu nedenden dolayı spor psikoloji literatüründe önem 

arz eden bir araĢtırma alanı olarak yerini almıĢtır. Özgüven, çeĢitli baĢlıklar 

altında spor psikolojisi literatüründe kavramsallaĢmıĢtır. Bu kavramlar kendini 

gerçekleĢtirme, performans beklentisi, sportif güven ve algılanan yeterlik Ģeklinde 
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ifade edilebilir (60,61). Kendine güveni spor psikologları istendik davranıĢları 

baĢarılı bir Ģekilde yapılacağına olan inanç Ģeklinde tanımlamıĢlardır. Sportif 

kendine güven, kiĢinin istediği bir hareketi gerçekleĢtireceğine olan inancıdır (7).  

Sportif Kendine Güven (SKG), literatürde sürekli SKG ve durumluk SKG 

Ģeklinde iki alt kavram üzerinden açıklanmaktadır.  

 Sürekli SKG: Bireylerin, spor alanında baĢarı düzeyini arttırmak için 

çoğunlukla öz yeteneklerine duydukları güveni belirtmektedir.  

 Durumluk SKG: Bireylerin, spor alanında baĢarı düzeyini arttırmak için bazı 

zamanlarda öz yeteneklerine duydukları güveni belirtmektedir (62).  

 Kendine güven, aslında üst düzey derecede baĢarı beklentisi ile karakterize 

edilebilir. Güvenli sporcular kendilerinin, fiziksel ve zihinsel beceriye sahip 

olduklarından baĢarılı olacaklarına ve baĢarılı olmak için gerekli potansiyellerini 

ortaya çıkaracaklarına inanırlar. Bu da sporcuların stres altındayken sakin ve rahat 

olabilmelerine hatta pozitif düĢüncelere odaklanabilmelerine yardımcı önemli bir 

etkendir (63).  

 Vealey (1986), sporda güvenin rekabetçi yönüne dikkat çekerek sporda 

belirlenen amacı kiĢisel bir giriĢime çevrilmesi biçiminde 

kavramsallaĢtırmaktadır. Ayrıca Vealey, seçilen hedeflerin (sonuç odaklı ve 

performans odaklı) sporcu nezdinde baĢarı duygusunun elde edilmesine yol 

açması durumunda bunun iyi bir durum olduğunu ifade etmektedir. SKG çeĢitli 

parametrelerden etkilenme olasılığına göre durumsal veya hiçbir parametreden 

etkilenmeyen bir sabit olma durumuna bürünebilir. Bu değiĢkenliği belirleyen 

parametreler, SKG kavramının hissedildiği zaman dilimi, spor dalının muhtevası, 

rekabet ve rakiplerin becerileri Ģeklinde ifade edilir (62). 
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ġekil 4. Kavramsal spor güveni modeli (64). 

 

3.11. Sportif Kendine Güven Modelleri  

Bireyin istendik davranıĢını istenilen düzeyde sergileyebilmesine olan 

güven biçiminde yorumlanan SKG özünde kiĢinin baĢarmaya dair beklenti 

durumu Ģeklinde ifade edilebilir (7). SKG kavramını Vealay ilk baĢta kiĢilik 

özelliği ile duruma bağlı değiĢkenlik gösteren bir özellik olarak 

değerlendirmektedir. AraĢtırmacı daha sonra (20) bu tanımlamayı güncelleyerek 

 

Nüfus Verileri ve KiĢisel Özellikler Organizasyona Bağlı 

Kültür 

Yetenek Ġspatı Uzmanlık Sosyal 

Destek 

Dolaylı Yoldan 

Kazanılan Deneyim 

Antrenörün 

Liderliği 

Fiziksel Mental 

Hazırlık 

Fiziksel Öz 

Sunum 
Çevre Rahatlığı Durumsal 

Avantajlılık 

Spor Güveni ÇeĢitleri 

Kavramsal Etki Fiziki Beceriler 

ve Antrenman 

Direnç 

Etki DavranıĢ Kavram 

Kontrol DıĢı DıĢ Etkiler Performans Fiziki Yetenek ve 

Özellikler 

Spor Güvenin Kaynakları 



38 
 

SKG kavramını duruma bağlı değiĢkenlik gösterebilen ya da değiĢkenlik 

göstermeyen sosyal biliĢsel bir özellik biçiminde ifade etmiĢtir. 

Bu kavrama göre SKG daha öncede ifade edildiği gibi yaĢanılan zamana, 

spor alanının yapısına, rekabet ve rakiple alakalı elde edilen ipuçları gibi çeĢitli 

parametrelere bağlı değiĢkenlik gösteren bir yapı olabildiği gibi anılan durumlara 

ait parametrelerden etkilenmeyen sabit bir özellik durumudur. Sürekli SKG, 

müsabaka gibi spor alanında bireylerin baĢarı düzeylerini arttırmak için öz 

becerilerine duydukları inancın seviyesi olarak ifade edilirken, durumluk SKG ise, 

spor alanında bireyin baĢarılı olmak için belirli ya da özel anlarda öz becerilerine 

olan inancın düzeyi olarak tanımlanmıĢtır (62). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 5. Sportif kendine güvenin kavramsal modeli (62). 
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Spordaki kendine güven çalıĢmalarında spor psikologları genel olarak üç 

yaklaĢımı bahsetmiĢler. Bunlar Bandura (1997)‟ya ait öz yeterlik kuramı, yeterlik 

algısı kavramsal modeli ve Vealey‟in (1998) kendine güven modelidir (64,65). 

3.11.1. Bandura’nın Öz Yeterlik Kuramı  

Bandura (1997)‟ya göre öz yeterlilik, sporcunun arzuladığı baĢarıyı elde 

edebileceğine dair kendine olan inancıdır. Bir sporcu içinde bulunacağı 

müsabakaya dair kendisine yönelik pozitif düĢüncelere kapılırsa, bu durum o 

sporcunun baĢarısı üzerine olumlu bir etki oluĢturacak ve artan miktarda azim ve 

mücadele kapasitesini elde edecektir (65). 

Bu sayede yeterlik inancı geliĢen bir sporcu motivasyonu yüksek bir 

sporcu haline bürünecektir. Motivasyonu yüksek sporcu da baĢaracağına olan 

inancı tam olacağından baĢarısını garantileyecek düzeye kavuĢacaktır. Bandura‟ya 

göre sporcunun kendine güven geliĢimi ve öz yeterlik inancını 

anlamlandırabilmek için kayda değer bir öneme sahip dört kavram olduğunu öne 

sürmüĢtür (65,66,67). Bu kavramlar aĢağıda Ģekilde sıralanabilir: 

1. BaĢarı düzeyi yüksek performans, 

2. Sözel boyutta iletiĢim, 

3. Model kabul etme, 

4. Duygusal uyarılmıĢlık. 

3.11.2 Harter'in Öz-Yeterlik Kuramı  

Harter, kiĢilerin tüm baĢarı alanlarında yeterli olmak için doğal olarak 

güdülendiğini ifade etmektedir. Spor gibi baĢarı alanlarında yeterli olma 

güdüsünden haz almakla birey ustalık giriĢimlerinde bulunmaya 

yönlendirilmektedir (68). Spor gibi baĢarıya yönelik bir ortamda kiĢilerin ustalık 
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yaĢantıları devreye girer. Bu durumda kiĢilerin algılamaları olumlu ise ustalık 

dönemleri de bu süreçten olumlu etkilenir ve yeterlik duyguları pozitif yönde 

geliĢir. Eğer bu algılamalar olumsuz ve baĢarısız ise ustalık ve yetkinlik 

duygularına zarar vererek kiĢiyi sporu bırakmaya kadar götürebilir (69). Harter 

(69), bir baĢarı motivasyon kuramı geliĢtirmiĢtir. Bu kuram, kiĢisel yeterlik 

kavramını temel kabul eder. Harter‟e göre tüm bireyler baĢarıyı elde etmek ya da 

arttırmak adına yeterlik kavramı ile motive edilir. BaĢarının sürekli ön planda 

tutulduğu spor gibi disiplinlerde bireylerin ustalık düzeyleri konuya dahil olur. 

Bireylerdeki bu baĢarı düzeyine yönelik algı, ustalık dönemlerindeki geliĢimini 

pozitif ya da negatif manada etkileyebilir. BaĢarı düzeyinin arttığı senaryoda öz-

yeterlik ve ustalık gibi hislerinde artıĢ yaĢanır ki bu durum da yeterlik 

motivasyonunda bir artıĢa yol açar ve böylelikle sporcu kendisini daha usta olarak 

değerlendirmeye baĢlarken tersi durumda ise, özellikle genç sporcularda, ustalık 

duygusunun azalması durumu yaĢanır ve neticede sporun bırakılmasına varan 

sonuçlar gözlemlenebilir (70). Weiss ve Horn, araĢtırmalarında yeterlik 

motivasyonunun spor alanında baĢarı üzerine etkili olduğu sonucunu elde ederek 

bu kuramı doğrulamıĢlar ve böylelikle destekleyen sonuçlar elde etmiĢlerdir (71). 
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ġekil 6. Harter‟ın Yeterlik Motivasyonu Kuramı (69). 

 

3.11.3. Vealey'in Çok Boyutlu Sportif Kendine Güven Modeli  

Vealey (1998), SKG kavramını, spor alanında baĢarı elde etme 

kabiliyetleri noktasında sporcu bireylerin bünyelerinde barındırdıkları kesinlik 

derecesine olan inançları biçiminde tanımlar (64).  Vealey SKG modelini yeniden 

değerlendirerek çok boyutlu SKG kavramını ortaya koymuĢtur.  SKG modeli, 

sürekli, duruma bağlı rekabet yönelimini haz ve baĢarı için temel kabul ederken 

duruma bağlı SKG kavramını performansın öncülü biçiminde değerlendirmek gibi 

bir yetersizliğe haizdir. Bu yetersizlikten hareketle Vealey, Knight ve Pappas gibi 

Ustalık YaĢantıları 

BaĢarısız Performans 

Olumsuz Duygular 

DüĢük Yeterlik 

Motivasyonu 

Daha Az Ustalık 

Denemeleri 

Sporu Bırakma 

BaĢarılı Performans 

Öz-yeterlik, Olumlu Uygulamalar, 

Yeterlik Duygusu 

Yüksek Yeterlik 

Motivasyonu 
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araĢtırmacılar çok boyutlu SKG kavramını geliĢtirmiĢlerdir (70). Bu örneklem, 

baĢarı, kendini düzenleme ve sosyal ortam Ģeklinde üç ana kaynak muhteva eder.  

Buna ek olarak SKG kaynakları modelde ayrıca üç çeĢit düĢünce tipinin etki 

alanındadır. Bu düĢünce tipleri; biliĢsel yeterlik (düĢünce yönetimi, karar alma, 

odaklanmayı koruyabilmek), fiziki yetenekler/idman (yeteneklerin edinilmesi ve 

idman) ve toparlanmadır (engellerin üstesinden gelme, tersliklerin üstesinden 

gelme, Ģüphelerin üstesinden gelme ve hatadan sonra tekrar odaklanma). Vealey 

ve arkadaĢları geliĢtirdikleri bu modeli ölçmek ve analiz etmek için SKG 

Envanterini (Sports Self Confidence Questionnaire) ortaya koymuĢlardır (70).  
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ġekil 7. Vealey ve Diğerlerinin Çok Boyutlu Sportif Kendine Güven Modeli (70). 

Kontrol DıĢı DıĢsal 

Parametreler 
Performans 

Fiziki 

Beceriler ve 

Özellikler 

Nüfus Bilgileri ve KiĢilik 

Özellikleri 

Organizasyonel Kültür 

SKG Kaynakları 

BaĢarı Sosyal 

Ortam 
Kendini Düzenleme (Self Egulation) 

SKG Tipleri 

BiliĢsel  

Yeterlik 
Resilience 

(Toparlanma) 

Fiziki Beceriler 

ve 

Ġdman 

Etki DavranıĢ 

BiliĢ 
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Araştırmanın Konusu(Problem) 

Sportif baĢarıyı etkileyen iki önemli faktör olan sportif güven ve 

imgelemenin Elazığ ilinde elit seviyede spor yapan kadın sporcularda ne düzeyde 

olduğunu belirleyerek çeĢitli değiĢkenlerde de farklılaĢmanın olup olmadığını 

belirlenmesi ve hatta sportif güven üzerinde imgelemenin etkisinin incelenmesi 

çalıĢmamızın konusunu oluĢturmaktadır.  

Alt Problemler 

- Kadın sporcuların SĠE ölçeği puanları arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

- Kadın sporcuların SĠE ölçeği puanları yaĢ seviyelerine göre farklılık 

göstermekte midir? 

- Kadın sporcuların SĠE ölçeği puanları eğitim düzeylerine göre farklılık 

göstermekte midir? 

- Kadın sporcuların SĠE ölçeği puanları spor yapma yıllarına göre  farklılık 

göstermekte midir? 

- Kadın sporcuların SĠE ölçeği puanları ilgilendikleri spor yıllarına göre  

farklılık göstermekte midir? 

- Kadın sporcuların SSKGÖ puanları arasında anlamlı bir farklılık var mıdır? 

  -Kadın sporcuların SSKGÖ puanları yaĢ seviyelerine göre farklılık 

göstermekte midir? 

- Kadın sporcuların SSKGÖ puanları eğitim düzeylerine göre farklılık 

göstermekte midir? 

- Kadın sporcuların SSKGÖ puanları spor yapma yıllarına göre  farklılık 

göstermekte midir? 

- Kadın sporcuların SSKGÖ puanları ilgilendikleri spor yıllarına göre  farklılık 

göstermekte midir? 
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Araştırmanın Amacı 

 Sporcularda Ġmgelemenin Sportif Güven Üzerine Etkisinin Ġncelenerek 

baĢarı üzerinde sporculara imgeleme yapmanın önemi hakkında bilgi vermek 

amaçlanmıĢtır.             

Sayıltılar (Varsayımlar) 

Sporcuların sporda baĢarıyı etkileyen en önemli faktör olan sportif güven 

düzeyleri yetersiz olduğu varsayılmaktadır.   

Sporcuların imgeleme antrenmanlarını kullanmadığı için sporda baĢarı 

oranının düĢük olduğu varsayılmaktadır.  

 AraĢtırmadaki ölçüm araçları, araĢtırmanın amaçlarını gerçekleĢtirebilecek 

kapasitededir. 

  Tüm denekler, anket önermelerine objektif ve tam olarak cevap verdikleri 

varsayılmaktadır. 

Araştırmanın Önemi 

 Sporda baĢarının alınmasında en önemli faktörlerden biri olduğu kabul 

edilen ve bu baĢarı yolunda belirlenen hedeflere doğru sporcuları motive etmesi 

açısından sportif güvenin tam anlamıyla yüksek olması ile 

gerçekleĢtirilebilmektedir. Sporcular baĢarıya ve amaçlanan hedeflere ulaĢmak 

için kendilerine olan güvenlerinin en üst seviyede tutmak zorundadırlar.  Eğer bir 

sporcu kendine olan güvenini tam anlamıyla sağlayamıyorsa sahip olduğu teknik 

ve taktiğin bir anlamı olmamaktadır. Çünkü bilinmektedir ki bir sporcunun sahip 

olması gereken teknik ve taktiğin yanında psikolojik olarak da tam bir iyi oluĢ 

çerçevesine sahip olması gerekmektedir. Sporcunun kullandığı antrenman Ģeklide 

kendine olan güven kadar baĢarı yolunda önem arz eden konulardan biridir.  
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 Sporcunun kendini geliĢtirmesi ve belirlediği amaç ve hedeflere ulaĢması 

için yeni antrenman programlarını takip ederek performansını en üst seviyeye 

taĢımayı hedeflemelidir. Bu durumda sporcunun antrenörü veya koçu ile 

iletiĢimde olması yeni antrenman programlarından bilgi sahibi olması 

gerekmektedir. Son antrenman programlarından biri olan imgeleme çalıĢmalarının 

sporda baĢarıyı etkilediği yadsınamaz bir gerçektir. Bu programın antrenman 

programları içerisinde yer alınması hem sporcu baĢarısını hem de antrenör 

baĢarısını olumlu yönde etkilediği düĢünülmektedir. Etkin bir antrenör 

sporcusunun baĢarılı olmasını sağlamak için yeni antrenman programlarını iyi 

bilmeli ve bu antrenman programları hakkında sporcularını bilgilendirmelidir. 

Böylece antrenör sporcuların güvenini ve sadakatini kazanarak sporcularının 

baĢarılara imza atmasına ortam hazırlamıĢ olacaktır.  

             Bu araĢtırma; Elazığ ilinde elit seviyede faaliyet gösteren bazı 

kulüplerdeki kadın sporcular (il özel idare basketbol, dsi voleybol, polisgücü 

voleybol ve sosyal yardımlaĢma hentbol) ile gençlik hizmetleri ve  spor il 

müdürlüğü kulübüne bağlı ( hentbol, atletizm, badminton,  judo, tenis, masa 

tenisi, kick-boks, taekwondo, okçuluk ve  yüzme ) çeĢitli branĢlarda faaliyet 

gösteren kadın  sporcuların imgeleme düzeylerinin belirlenmesi ve sportif güven 

üzerine etkisinin incelenmesi oluĢturmaktadır. 

Sporcuların imgeleme düzeylerinin ve sportif güvenlerinin hangi seviyede 

olduğu, değiĢkenler doğrultusunda aralarında farklılık var mıdır, farklılık var ise 

bu farklılıklar karĢılaĢtırıp araĢtırılarak imgelemenin sportif güven üzerindeki 

önemi ortaya konularak bu konu ile ilgili çözüm önerileri sunulacaktır. Literatürde 

bu konuyla ilgili yeterli sayıda çalıĢmaya rastlanamaması ve çalıĢmamızın sportif 

baĢarıda önem arz eden iki konuyu içermesi önem arz etmektedir. 
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4. GEREÇ VE YÖNTEM 

 

Bu kısımda tez çalıĢmasının modeli, evreni, örneklemi, çalıĢmada 

kullanılan veri elde etme araçları, veri elde edilmesi ve analizinde kullanılan 

istatistiki analizlere dair açıklamalar yer almaktadır.  

 Bu araĢtırmada, betimsel istatistik modeli ve var olan bir durumu var 

olduğu Ģekliyle tanımlamayı amaçlayan araĢtırma yaklaĢımı biçiminde tanımlanan 

tarama modeli kullanılmıĢtır (72).  

4.1. Evren ve Örneklem  

AraĢtırmanın evrenini; Elazığ ilinde sportif aktivitelerini elit seviyede 

gerçekleĢtiren kadın sporcular oluĢturmaktadır. Örneklemini ise, 2017-2018 

sezonunda Elazığ ilinde elit seviyede faaliyet gösteren (il özel idare basketbol, dsi 

voleybol, polisgücü voleybol ve sosyal yardımlaĢma hentbol) takımlarındaki  80 

kadın sporcu ile gençlik hizmetleri ve spor il müdürlüğü kulübüne bağlı (hentbol, 

atletizm, badminton,  judo, tenis, masa tenisi, kick-boks, taekwondo, okçuluk 

ve  yüzme) branĢlarda faaliyet gösteren 200 kadın  sporcu olmak üzere  toplamda 

280 kadın  sporcu oluĢturmaktadır.  

 AraĢtırma kapsamında Elazığ ilinde bulunan elit seviyede 14 spor 

branĢında faaliyet gösteren kadın sporcular tespit edilerek araĢtırmacı tarafından 

toplam 280 anket formları sporculara dağıtılmıĢ ancak bu anket formlarının 

198‟inden dönüĢ sağlanmıĢtır.  
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4.2. Veri Toplama Araçları 

 AraĢtırmada Sporcularda Ġmgelemenin Sportif Güven Üzerine Etkisinin 

Ġncelenmesi amacıyla araĢtırmacının hazırladığı kiĢisel bilgi formu, Sporda 

Ġmgeleme Envanteri ve Sürekli Sportif Güven Envanteri-SSKGÖ kullanılmıĢtır.  

 

4.2.1. KiĢisel Bilgi Formu 

        AraĢtırmaya katılan kadın sporcuların yaĢ, eğitim durumu, kaç yıldır spor 

yaptıkları ve spor branĢları (takım sporları, bireysel sporlar) hakkında bilgi almak 

için dört soru yer almaktadır.  

4.2.2. Veri Toplama Formu  

Ġmgelemenin Sportif Güven Üzerine Etkisinin değerlendirildiği bu 

araĢtırmada, üç kısımdan oluĢan veri toplama aracı kullanılmıĢtır. Birinci kısımda 

katılımcıların kiĢisel bilgilerini tanımlamaya yönelik sorular, ikinci kısımda,  

sporcuların imgeleme düzeylerini belirleyebilmek için 1998 yılında Hall ve ark. 

tarafından spor alanına özgü biçimde geliĢtirilen ve 2010 yılında Vurgun‟un 

Türkçe‟ye uyarlaması ile elde edilmiĢ olan 30 soruluk Sporda Ġmgeleme Envanteri 

(SĠE) kullanılmıĢtır (1, 19) (EK-A). 

 SĠE beĢ alt boyuttan oluĢmaktadır. Alt boyutları oluĢturan maddeler; 

“BiliĢsel Genel Ġmgeleme” (BGĠ) 14,24,19,29,9,4; “BiliĢsel Özel Ġmgeleme” 

(BÖĠ), 28,18,23,8,13,3; “Motivasyonel Genel UyarılmıĢlık”(MGUy) 

12,2,27,22,7,17; “Motivasyonel Genel Ustalık” (MGUs) 10,25,5,30,20,15; 

“Motivasyonel Özel Ġmgeleme” (MÖĠ) Ģeklindedir.   
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 Puanların iç tutarlılığının bir göstergesi olan güvenirlik katsayısı Cronbach 

Alpha (CA) değeri BGĠ için: 0.88; BÖĠ için: 0.88; MGUy için: 0.83; MGUs için: 

0.85, MÖĠ için: 0.91 olarak bulunmuĢtur. 

 Verilen sonuçlar incelendiğinde ilgili faktörlerin CA katsayılarının 0.83 

den baĢlayıp en fazla 0.91 değerini aldığı ve değerlerin bu aralıkta değiĢtiği 

görülmektedir. 30 maddeden oluĢan ölçeğin genel CA katsayısı ise 0.93‟dür. 

Envanter 142 sporcu bireye 3 hafta ara ile uygulanmıĢ ve Test-tekrar test 

güvenirlik katsayısı “Motivasyonel Genel UyarılmıĢlık” alt boyutu için: .60, 

“Motivasyonel Özel Ġmgeleme” alt boyutu için: .76, “BiliĢsel Genel Ġmgeleme” 

alt boyutu için: .62, “BiliĢsel Özel Ġmgeleme” alt boyutu için: .71; “Motivasyonel 

Genel Ustalık” alt boyutu için: .71, Ģeklinde bulunmuĢtur (67). Elde edilen 

sonuçlar incelendiğinde Sporda Ġmgeleme ölçeğinin Türkçe diline uyarlanmasının 

kullanılabilir güvenirlik değerlerinde bir ölçek niteliği taĢıdığı sonucuna 

varmıĢlardır.  

Bu çalıĢmanın üçüncü kısmında ise Vealey (1986) tarafından sportif 

güveni değerlendirmek amacıyla geliĢtirilen ölçme aracının bir alt boyutu olan 13 

maddeden oluĢan Sürekli Sportif Kendine Güven Ölçeği (SSKGÖ) kullanılmıĢtır 

(Ek-B). Ölçek maddeleri (5) „Çok Yüksek‟, (4) „Yüksek‟, (3) „Orta‟, (2) „DüĢük‟ 

ve (1) „Çok DüĢük Ģeklinde puanlanmıĢtır. Yıldırım (2013) bu ölçeğin Türk 

popülasyonu için geçerliği ve güvenirliği çalıĢmasını gerçekleĢtirmiĢ olup ölçeğe 

ait güvenirlik katsayısını .84 olarak hesaplamıĢtır.  

 4.3. Ġstatistiki Değerlendirmeler 

         Bu çalıĢmada araĢtırmaya ait verilerin alınmasını takiben, SPSS programı 

kullanılarak, verilerin normal dağılım gösterip göstermediğini belirlemek için 
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“One–Sample Kolmogorov–Simirnov” testi yapılmıĢ olup verilerin normal 

dağılım gösterdiği varsayımı sağlanmıĢtır. AraĢtırmaya dahil olan kadın 

sporcuların öncelikle genel kiĢisel özelliklerine iliĢkin veriler, frekans (f) ve yüzde 

(%) oranları hesaplanarak analiz edilmiĢtir. 

Sporcularda Ġmgelemenin Sportif Güven Üzerine Etkisinin Ġncelenmesi 

amacıyla kullanılan sporda imgeleme envanteri ve sportif güven envanterinden 

aldıkları puanların aritmetik ortalaması ve devamında standart sapma değerleri 

hesap edilmiĢtir. Ayrıca sporda imgeleme envanteri ölçeğinin alt puanlarının da 

aritmetik ortalama ve standart sapmaları hesaplanmıĢtır. 

Daha sonra sporcuların yaĢ,  eğitim durumu, kaç yıldır spor yapıyorsunuz 

ve spor branĢları (takım sporları, bireysel sporlar) değiĢkenleri ve imgeleme 

envanteri ve sportif güven envanterlerinden aldıkları puanlar ile ikili grupların 

karĢılaĢtırılmasında t- testi, ikiden fazla ve iliĢkisiz grupların karĢılaĢtırılmasında 

tek yönlü varyans analizi, oluĢan farklılıkların tespitinde ise Tukey testinden 

faydalanılmıĢtır. Ġmgelemenin sportif güven üzerine etkisinin incelenmesinde ise 

basit doğrusal regresyon analizi yapılmıĢtır. Analizler sonucunda anlamlılık 

değeri p<0,05 Ģeklinde değerlendirilmeye alınmıĢtır. Ġstatistik verilerin 

değerlendirmesi aĢamasında konu ile ilgili uzman araĢtırmacılardan destek 

alınmıĢtır.  
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5. BULGULAR 

 

Bu bölümde araĢtırmaya katılan kadın sporculara ait yaĢ, kaç yıldır spor 

yaptıkları, eğitim düzeyi ve spor branĢları (takım sporları, bireysel sporlar) 

hakkında bilgi edinmek için yöneltilen soruları karĢılığında elde edilen bilgilerin 

değerlendirilmesine yer verilmiĢtir. Ayrıca bu bölümde sporcuların imgeleme ve 

sportif güven ölçeklerinden aldıkları puan değerlerine de yer verilmiĢtir.  Buna ek 

olarak ölçeklerin genel toplamları ile kiĢisel bilgilerin analizi sonucunda elde 

edilen istatiksel veriler de yer almaktadır.  

Tablo 1‟de sporcuların yaĢ değiĢkenlerinin yüzde ve frekans dağılımları 

verilmiĢtir. 

Tablo 1. Sporcuların YaĢ DeğiĢkenlerinin Frekans ve Yüzdeleri. 

 

 

 

 

 

 

Tablo 1‟de sporcuların yaĢ ortalamasının en fazla  % 32,3 ile 18-21 yaĢ aralığında 

ve en düĢük yaĢ ortalamasının da % 14,1 ile 10-13 yaĢ aralığında olduğu 

görülmektedir. 

 

 

 

 

 

YaĢ f % 

10-13 28 14,1 

14-17 53 26,8 

18-21 64 32,3 

22 ve üzeri 53 26,8 

Toplam 198 100,0 
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Tablo 2‟de sporcuların eğitim değiĢkenlerinin yüzde ve frekans dağılımları 

verilmiĢtir. 

Tablo 2. Sporcuların Eğitim Frekans ve Yüzdeleri. 

 

 

 

 

 

 

 

Tablo 2‟de araĢtırmaya katılan sporcuların eğitim ortalamasının en fazla  

% 54,0 ile üniversite ve en düĢük eğitim ortalamasının da % 16,2 ile ilköğretim 

olduğu görülmektedir. 

Tablo 3‟de sporcuların spor yaptıkları yıl değiĢkenlerinin yüzde ve frekans 

dağılımları verilmiĢtir. 

Tablo 3. Sporcuların Spor Yaptıkları Yıl DeğiĢkenlerinin Frekans ve Yüzdeleri. 

 

Kaç Yıldır Spor Yapıyorsunuz f % 

1-3 yıl 20 10,1 

4-6 yıl 61 30,8 

7-9 yıl 53 26,8 

10 ve üzeri yıl 64 32,3 

Toplam 198 100,0 

 

Tablo 3‟te 10 yıl ve üzerinde spor yapanların % 32,3 ile en fazla, 1-3 yıl 

arasında spor yapanların da % 10,1 ile en az olduğu görülmektedir.  

 

 

Eğitim f % 

Ġlköğretim  32 16,2 

Lise 59 29,8 

Üniversite 107 54,0 

Toplam 198 100,0 
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Tablo 4‟de sporcuların ilgilendikleri spor türü değiĢkenlerinin yüzde ve 

frekans dağılımları verilmiĢtir. 

Tablo 4. Sporcuların Ġlgilendikleri Spor Türü DeğiĢkenlerinin Frekans ve 

Yüzdeleri. 

 

Spor Türü DeğiĢkeni f % 

Takım Sporları 115 58,1 

Bireysel Sporlar 83 41,9 

Toplam 198 100,0 

 

Tablo 4‟te sporcuların % 58,1‟inin takım sporlarıyla % 41,9‟unun bireysel 

spor branĢıyla ilgilendikleri görülmektedir.  

Tablo 5‟de sporcuların sporda imgeleme envanteri ve alt boyutlarından 

elde ettikleri puan ortalamalarının istatistiksel sonuçları verilmiĢtir. 

 

Tablo 5. Sporcuların Sporda Ġmgeleme Envanteri ve Alt Boyutlarından Aldıkları 

Puanların Ġstatistiksel Sonuçları  

 
N 

En 

düĢük 

En 

yüksek 
 

Ss 

Sporda Ġmgeleme Envanteri 198 43,00 207,00 146,63 35,99 

BiliĢsel Genel Ġmgeleme 198 9,00 42,00 29,55 7,44 

BiliĢsel Özel Ġmgeleme  198 8,00 42,00 29,33 7,43 

Motivasyonel Genel UyarılmıĢlık  198 8,00 42,00 29,08 7,31 

Motivasyonel Genel Ustalık  198 8,00 42,00 29,47 7,54 

Motivasyonel Özel Ġmgeleme 198 7,00 42,00 29,19 7,75 

 

Tablo 5‟de görüldüğü üzere sporcuların sporda imgeleme envanterinden en 

düĢük 43,00 iken en yüksek puan 207,00‟dır. Envanterden alınan ortalama puan 

ise  ̅  146,63 dür. Ortalama değerin   ̅ , en yüksek puan ile en düĢük puanın 

kullanılması ile elde edilen ortalama puanı olan 82‟den yüksek olması araĢtırmaya 

x
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katılan kadın sporcuların imgeleme düzeylerinin yüksek olduğu sonucunu iĢaret 

etmektedir. Sporda imgeleme envanteri alt boyutlarında da ortalama puanları 

incelendiğinde en düĢük puanının MGUy  ̅ = 29.08 ve en yüksek puanın ise BGĠ 

 ̅ = 29.55 olduğu görülmektedir.  

Tablo 6‟da sporcuların sporda imgeleme envanteri alt boyutları 

puanlarının, yaĢ değiĢkenine göre Anova sonuçları verilmiĢtir.  

 

Tablo 6. Sporda Ġmgeleme Envanteri Alt Boyutlarından Alınan Puanların 

Sporcuların YaĢ DeğiĢkenine göre Anova Analizi Sonuçları 

 

Ġmgeleme YaĢ N  Ss F p Fark 

 B
il

iĢ
se

l 
G

en
el

 

Ġm
g

el
em

e 

  

10-13 28 31,96* 6,98 

4,39 0,00 

1
0

-1
3

 i
le

 1
8

-2
1
 

1
4

-1
7

 i
le

 1
8

-2
1
 

  

14-17 53 31,11* 6,71 

18-21 64 27,04** 8,96 

22 ve üzeri 53 29,75 5,39 

Toplam 198 29,55 7,44 

B
il

iĢ
se

l 
Ö

ze
l 

Ġm
g

el
em

e 

10-13 28 30,82 7,56 

3,58 0,01 

1
4

-1
7

 i
le

 1
8

-2
1
 

14-17 53 30,98* 6,56 

18-21 64 26,96* 8,43 

22 ve üzeri 53 29,75 6,28 

Toplam 198 29,33 7,43 

M
o

ti
v
a

sy
o

n
el

 

G
en

el
 

U
y

a
rı

lm
ıĢ

lı
k

 10-13 

14-17 

18-21 

22 ve üzeri 

28 

53 

64 

53 

30,71 

31,13* 

26,82* 

28,88 

7,61 

6,66 

8,44 

5,44 

4,07 0,00 

1
4

-1
7

 i
le

 1
8

-2
1
 

Toplam 198 29,08 7,31 

M
o

ti
v
a

sy
o

n
el

 

G
en

el
 

U
st

a
lı

k
 

  

10-13 

14-17 

18-21 

22 ve üzeri 

28 

53 

64 

53 

31,92* 

31,07* 

27,18** 

29,33 

7,06 

6,77 

8,63 

6,40 

3,91 0,01 

1
0

-1
3

 i
le

 1
8

-2
1
 

1
4

-1
7

 i
le

 1
8

-2
1
 

Toplam 198 29,47 7,54 

M
o

ti
v
a

sy
o

n
el

 

Ö
ze

l 

Ġm
g

el
em

e 

 

10-13 

14-17 

18-21 

22 ve üzeri 

28 

53 

64 

53 

31,64* 

30,32* 

26,29** 

30,26 

8,22 

7,73 

8,32 

5,75 

4,88 0,00 

1
0

-1
3

 i
le

 1
8

-2
1
 

1
4

-1
7

 i
le

 1
8

-2
1
 

Toplam 198 29,19 7,75 

P<0,05 

x
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Tablo 6‟dan görüldüğü üzere sporda imgeleme envanteri alt boyutlarından 

elde edilen puanlar yaĢ değiĢkeni açısından incelendiğinde yaĢlar arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark gözlenmiĢtir. Bu anlamlı farkın biliĢsel genel 

imgeleme, motivasyonel genel ustalık ve motivasyonel özel imgeleme alt 

boyutlarında 10-13 ile 18-21 yaĢ gurubu arasında 10-13 yaĢ grubu lehine ve 

imgeleme alt boyutlarının tümü ile 14-17 ve 18-21 yaĢ grubu lehine olduğu 

görülmüĢtür.  

Tablo 7‟de sporcuların sporda imgeleme envanteri alt boyutları 

puanlarının, eğitim değiĢkenine göre Anova sonuçları verilmiĢtir. 

Tablo 7. Sporda Ġmgeleme Envanteri Alt Boyutlarından Alınan Puanların Eğitim 

Düzeyine Göre Anova Analizi Sonuçları 

Sporda 

Ġmgeleme E. 
Eğitim N 

 

Ss F p Fark 

 

B
il

iĢ
se

l 
G

en
el

 

Ġm
g

el
em

e 

 

Ġlköğretim 46 31,36* 8,14 

5,49 0,00 

Ġl
k

ö
ğ

re
ti

m
 i

le
 

Ü
n

iv
er

si
te

 

L
is

e 
Ġl

e 

Ü
n

iv
er

si
te

 

 

Lise 58 31,03* 6,53 

Üniversite 94 27,75** 7,27 

Toplam 198 29,55 7,44 

 

B
il

iĢ
se

l 
Ö

ze
l 

Ġm
g

el
em

e 

 

Ġlköğretim 46 30,60 8,51 

3,12 0,04 

 

Lise 58 30,55 6,46 

Üniversite 94 27,95 7,27 

Toplam 198 29,33 7,43 

 

M
o

ti
v
a

sy
o

n
el

 

G
en

el
 

U
y

a
rı

lm
ıĢ

lı
k

 

 

Ġlköğretim 

Lise 

Üniversite 

46 

58 

94 

29,91 

31,03* 

27,46* 

8,42 

6,34 

6,98 

 

 

4,83 

 

 

0,00 

L
is

e 
Ġl

e 

Ü
n

iv
er

si
te

 

Toplam 198 29,08 7,31 

 

M
o

ti
v
a

sy
o

n
el

  

G
en

el
 

U
st

a
lı

k
 

 

Ġlköğretim 46 

58 

94 

31,39* 

30,94* 

27,62** 

8,19 

6,19 

7,61 

 

 

5,66 

 

 

0,00 

Ġl
k

ö
ğ

re
ti

m
 i

le
 

Ü
n

iv
er

si
te

 

L
is

e 
Ġl

e 

Ü
n

iv
er

si
te

 

 

Lise 

Üniversite 

Toplam 198 29,47 7,54 

 

M
o

ti
v
a

sy
o

n
el

 

Ö
ze

l 

Ġm
g

el
em

e 

  

Ġlköğretim 46 

58 

94 

30,69 

29,93 

28,00 

9,10 

7,08 

7,33 

 

 

2,26 

 

 

0,10 

 

Lise 

Üniversite 

Toplam 198 29,19 7,75 

P<0,05 

x
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Tablo 7‟den görüldüğü üzere Motivasyonel Özel Ġmgeleme Alt Boyutu 

puanı ile eğitim düzeyi arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

gözlenmemiĢtir. Diğer alt boyutlardan elde edilen puanlar eğitim düzeyi açısından 

incelendiğinde ise eğitim düzeyleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

gözlenmiĢtir. BiliĢsel Özel Ġmgeleme alt boyutu ile eğitim düzeyi arasında 

anlamsal farklılık olmasına rağmen gruplar arasında belirgin bir farklılaĢmaya 

rastlanmamıĢtır. Motivasyonel genel uyarılmıĢlık, alt boyutunda lise ile üniversite 

arasında anlamlı farklılığın lise lehine olduğu görülmüĢtür.  
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Tablo 8‟de sporcuların sporda imgeleme envanteri alt boyutları 

puanlarının, spor yapma yılı değiĢkenine göre Anova sonuçları verilmiĢtir. 

Tablo 8. Sporda Ġmgeleme Envanteri Alt Boyutlarından alınan puanların 

sporcuların Spor Yapma Yılı DeğiĢkenine göre Anova Analizi Sonuçları 

Ġmgeleme Spor yapma yılı N 
 

Ss F p 

 

B
il

iĢ
se

l 
G

en
el

 

Ġm
g

el
em

e 

 

1-3 20 30,25 7,13 

1,35 0,25 
4-6 61 30,86 7,53 

7-9 53 29,33 8,18 

10 ve üzeri 64 28,26 6,72 

Toplam 198 29,55 7,44   

 

B
il

iĢ
se

l 
Ö

ze
l 

Ġm
g

el
em

e 

 

1-3 20 29,25 7,16 

1,09 0,35 
4-6 61 30,60 7,62 

7-9 53 29,26 7,82 

10 ve üzeri 64 28,20 6,97 

Toplam 198 29,33 7,43   

 

M
o

ti
v
a

sy
o

n
el

 

G
en

el
 

U
y

a
rı

lm
ıĢ

lı
k

 

 

1-3 20 28,55 7,88 

2,10 0,10 
4-6 61 30,75 7,24 

7-9 53 29,22 8,12 

10 ve üzeri 64 27,53 6,21 

Toplam 198 29,08 7,31   

 

M
o

ti
v
a

sy
o

n
el

 

G
en

el
 

U
st

a
lı

k
 

 

1-3 20 30,30 7,37 

2,21 0,08 
4-6 61 31,21 7,17 

7-9 53 29,11 8,60 

10 ve üzeri 64 27,85 6,74 

Toplam 198 29,47 7,54   

 

M
o

ti
v
a

sy
o

n
el

 

Ö
ze

l 

Ġm
g

el
em

e 

 

1-3 20 30,35 8,68 

0,40 0,75 
4-6 61 29,68 8,39 

7-9 53 29,00 7,82 

10 ve üzeri 64 28,51 6,84 

Toplam 198 29,19 7,75   

P < 0,05 

Tablo 8‟den görüldüğü üzere Sporda Ġmgeleme Envanteri Alt 

Boyutlarından elde edilen puanlar spor yapma yılı açısından incelendiğinde spor 

yapma yılları arasında istatistiksel olarak anlamlı fark gözlenmemiĢtir.  

 

 

x
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Tablo 9‟da sporcuların sporda imgeleme envanteri alt boyutları 

puanlarının, spor türü değiĢkenine göre t-testi sonuçları verilmiĢtir.  

Tablo 9. Sporda Ġmgeleme Envanteri Alt Boyutlarından alınan puanların 

sporcuların ilgilendikleri Spor Türü DeğiĢkenine göre t-testi sonuçları. 

Sporda Ġmgeleme E. Spor Türü N 
 

Ss t p 

 BiliĢsel Genel 

Ġmgeleme 

Takım S. 115 29,24 8,26 
-,693 0,48 

Bireysel S. 83 29,98 6,17 

BiliĢsel Özel 

Ġmgeleme 

Takım S. 115 29,22 8,12 
-,238 0,81 

Bireysel S. 83 29,48 6,41 

 Motivasyonel Genel 

UyarılmıĢlık 

Takım S. 115 28,76 8,05 
-,714 0,47 

Bireysel S. 83 29,51 6,16 

Motivasyonel Genel 

Ustalık 

Takım S. 115 29,32 8,43 
-,335 0,73 

Bireysel S. 83 29,68 6,13 

Motivasyonel Özel 

Ġmgeleme 

Takım S. 115 28,85 8,55 
-,724 0,47 

Bireysel S. 83 29,66 6,52 

P < 0,05 

 Tablo 9‟dan görüldüğü üzere sporda imgeleme envanteri alt boyutlarından 

elde edilen puanlar ilgilendikleri spor türü açısından incelendiğinde ilgilendikleri 

spor türleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark gözlenmemiĢtir. 

Tablo 10‟da sporcuların sürekli sportif kendine güven ölçeğinden elde 

ettikleri puan ortalamalarının istatistiksel sonuçları verilmiĢtir. 

Tablo 10. Sporcuların Sürekli Sportif Kendine Güven Ölçeğinden aldıkları 

puanların istatistiksel sonuçları 

 
N En düĢük En yüksek  ̅ Ss 

Sürekli Sportif Kendine 

Güven 
198 19,00 65,00 46,87 9,91 

 P < 0,05 

 Tablo 10‟dan görüldüğü üzere  sporcuların sürekli sportif kendine güven 

ölçeğinden elde ettikleri en düĢük puan 19,00 iken en yüksek puan 65,00‟dir. 

Ölçekten alınan ortalama puan ise  ̅   46,87‟dir. Ortalama değerin, en yüksek ile 

en düĢük puanın ortalamasından yüksek olması araĢtırmaya katılan sporcuların 

sportif kendine güven düzeylerinin yüksek olduğunu iĢaret etmektedir.  

x



59 
 

 Tablo 11 de sporcuların sportif kendine güven ölçeği puanlarının, yaĢ 

değiĢkenine göre Anova sonuçları verilmiĢtir. 

Tablo 11. Sporcuların Sürekli Sportif Kendine Güven Ölçeğinden aldıkları 

puanların YaĢ DeğiĢkenine göre Anova Analizi Sonuçları 

 

 

 

 

 

 

 

           P < 0,05 

 Tablo 11‟den görüldüğü üzere Sürekli Sportif Kendine Güven ölçeğinden 

elde edilen puanlar yaĢ değiĢkeni açısından incelendiğinde yaĢlar arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark gözlenmiĢtir. Bu anlamlı farkın 10-13 ile 18-21 

yaĢ grubu arasında 10-13 yaĢ grubu lehine ve 18-21 ile 22 ve üzeri yaĢ grubu 

arasında 22 ve üzeri yaĢ grubu lehine olduğu görülmüĢtür. 

Tablo 12‟de sporcuların Sürekli Sportif Kendine Güven Ölçeği puanlarının 

eğitim değiĢkenine göre Anova sonuçları verilmiĢtir.  

Tablo 12. Sporcuların Sürekli Sportif Kendine Güven Ölçeğinden alınan 

puanların eğitim değiĢkenine göre Anova Analizi Sonuçları 

 

 

 

 

                P < 0,05 

Tablo 12‟den görüldüğü üzere Sürekli Sportif Kendine Güven Ölçeğinden 

elde edilen puanlar eğitim düzeyi açısından incelendiğinde eğitim düzeyleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı fark gözlenmemiĢtir. 

YaĢ N 
 

Ss F p Fark 

10-13 28 49,96* 9,83   

1
0

-1
3

 i
le

1
8

-2
1
 

1
8

-2
1

 i
le

 2
2

 v
e 

ü
ze

ri
 

14-17 53 46,64 10,34   

18-21 64 43,28** 8,62 5,66 0,00 

22 ve üzeri 53 49,83* 9,75   

Toplam 198 46,87 9,91   

Eğitim durumu N 
 

Ss F p 

Ġlköğretim 46 49,17 10,12   

Lise 58 45,46 10,23 1,86 0,15 

Üniversite 94 46,62 9,51   

Toplam 198 46,87 9,91   

x

x
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Tablo 13‟de  sporcuların sportif kendine güven ölçeği puanlarının, spor 

yapma yılı değiĢkenine göre Anova sonuçları verilmiĢtir. 

Tablo 13. Sporcuların Sürekli Sportif Kendine Güven Ölçeğinden alınan 

puanların Spor Yapma Yılı DeğiĢkenine göre Anova Analizi Sonuçları 

 

 

 

 

 

 

            P < 0,05 

 Tablo 13‟den görüldüğü üzere sürekli sportif kendine güven ölçeğinden 

elde edilen puanlar, spor yapma yılı açısından incelendiğinde spor yapma yılları 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark gözlenmemiĢtir. 

 Tablo 14‟de sporcuların sürekli sportif kendine güven ölçeği 

puanlarının, spor türü değiĢkenine göre Anova sonuçları verilmiĢtir.  

Tablo 14. Sporcuların Sürekli Sportif Kendine Güven Ölçeğinden alınan 

puanların Ġlgilendikleri Spor Türü DeğiĢkeni Arasındaki Fark için t- Testi 

Sonuçları 

Spor Türü N 
 

Ss t p 

Takım S. 115 47,86 10,03 
1,64 0,10 

Bireysel S. 83 45,51 9,64 

       P<0,05 

 

 Tablo 14‟den  görüldüğü üzere sürekli sportif kendine güven ölçeğinden 

elde edilen puanlar ilgilendikleri spor türü açısından incelendiğinde ilgilendikleri 

spor türleri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark gözlenmemiĢtir.  

 Tablo 15‟de imgelemenin sportif güven üzerine etkisinin basit doğrusal 

regrasyon analizi sonuçları verilmiĢtir. Regresyon analizi öncesinde değiĢkenler 

arasındaki iliĢkinin belirlenmesi için yapılan korelasyon analizi sonuçlarına göre; 

x

Spor yapma yılı N 
 

Ss F p 

1-3 20 48,40 10,90   

4-6 61 46,22 10,68  

1,46 

 

0,22 7-9 53 45,03 8,64 

10 ve üzeri 64 48,54 9,70 

Toplam 198 46,87 9,91 

x
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katılımcıların sportif güven ortalamaları ile imgeleme arasında pozitif yönlü 

%67,8 düzeyinde bir iliĢkinin olduğu belirlenmiĢtir. Her iki değiĢken üzerinde 

yapılan regresyon analizi Tablo 15‟te verilmiĢtir. 

Tablo 15. Ġmgelemenin Sportif Güven Üzerine Etkisinin Basit Doğrusal 

Regresyon Analizi Tablosu Sonuçları 
 

  

 B 
Standart 

Hata B 
β T P 

Sportif Güven Toplam 31,159 9,127 ,678 3,414 ,001 

R=,678, R
2
=,460, F (3-195)=167,200, p=,000 

Bağımlı DeğiĢken Ġmgeleme 

 

Tablo 15‟de imgelemenin sportif güven ile orta düzeyde pozitif yönlü bir 

iliĢkisinin olduğu ve imgelemede oluĢacak herhangi bir değiĢikliğin sportif güven 

puan ortalamalarını % 46,0 oranında etkileyeceği görülmektedir. Yani imgeleme 

ile sportif güven arasında doğru orantı bulunmaktadır. Ġmgelemenin pozitif yönde 

artması sportif güveninde o derece arttığı sonucunu bize vermektedir. 
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6. TARTIġMA SONUÇ 

  

 Sporun dünya çapında geliĢme göstererek etkin bir konuma varabilmesi 

için antrenör ve sporcular açısından imgeleme, performansı farklı Ģekillerde 

arttırmak için kullanılan ve kabul edilen bir taktiktir. Sporcuların imgelemeyi hem 

motivasyonel hem de biliĢsel amaçla yaptığı bilim adamları tarafından kabul 

gören bir durumdur. Sporda baĢarıyı imgeleme kadar etkileyen diğer bir faktör de 

sportif kendine güven faktörüdür (74-75).  

ÇalıĢmada araĢtırmaya katılan kadın sporcuların demografik bilgilerinin frekans 

ve yüzde dağılımları, Sporda imgeleme, sportif kendine güven ölçek puanlarının 

ve sporda imgeleme envanterinin alt boyutlarının puanları tablo yardımıyla 

gösterilmiĢtir (Tablo 1-15).  

 Ölçek toplam puanları ile demografik bilgilerde yer alan değiĢkenler 

uygun testler ile analiz edilmiĢtir. Sporda imgeleme envanteri alt boyutları ile yaĢ 

ve eğitim durumu değiĢkenleri ile aralarında anlamlı farklılığa rastlanırken, spor 

yapma yılı ve spor türü (bireysel sporlar, takım sporları) değiĢkenleri arasında 

anlamlı farklılığa rastlanmamıĢtır. Sportif kendine güven ölçeği ile yaĢ değiĢkeni 

arasında anlamlı farklılığa rastlanırken eğitim, spor yapma yılı, spor türü 

değiĢkeninde anlamlı farklılığa rastlanmamıĢtır.  

 Ġmgelemenin sportif güven üzerindeki etkisinin incelendiği bu çalıĢmaya 

toplam 198 kadın sporcu katılmıĢtır. Sporcuların 28‟inin (%14,1) 10-13yaĢ, 

53‟ünün (%26,8) 14-17 yaĢ, 64‟ünün (% 32,3) 18-21 yaĢ ve 53‟ ünün (% 26,8)  22 

ve üzeri yaĢ aralığında olduğu görülmüĢtür (Tablo 1). ÇalıĢma gurubunun eğitim 

düzeylerine baktığımızda 32‟sinin (%16,2) ilköğretim, 59‟unun (% 29,8) lise, 
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107‟sinin (% 54,0) ise üniversite olduğu gözlenmiĢtir (Tablo 2). Sporcuların 

yapmakta oldukları spor dalını kaç yıldır yapıyorsunuz sorusu değiĢkenine 

verdikleri cevap incelendiğinde 20‟sinin (%10,1) 1-3 yıl, 61‟inin (% 30,8) 4-6 yıl, 

53‟ünün (% 26,8) 7-9 yıl, 64‟ünün (% 32,3) 10 yıl ve üzeri cevabını verdikleri 

görülmüĢtür (Tablo 3). AraĢtırmayı oluĢturan sporculara spor türünüz (bireysel 

sporlar, takım sporları) sorusuna verdikleri cevaplar incelendiğinde 115‟inin 

(%58,1) takım sporları, 83‟ünün (% 41,9) bireysel spor branĢı ile ilgilendikleri 

görülmüĢtür (Tablo 4).  

Sporcuların sporda imgeleme envanteri ve alt boyutları ölçeği puanlarına 

baktığımızda alınan en yüksek puan 207,00, en düĢük puan ise 43,00‟dır. 

Envanterden alınan ortalama puan ise 146,63‟dür (Tablo 5). Ortalama puanın 

envanterden alınan en yüksek ve en düĢük puanın ortalamasından yüksek olması 

araĢtırmaya katılan kadın sporcuların imgeleme düzeylerinin yüksek olduğu 

sonucunu ima etmiĢtir. 

BiliĢsel genel imgelemenin SĠE alt boyutu olan maddeleri incelendiğinde, 

sporcu bireylerin yarıĢ, taktik, metot ve oyun planları ile ilgili yetenekleri 

kazanmalarına yönelik öğrenme yetisi kazandıran biliĢsel özellikleri kapsayan 

parametrelerden oluĢtuğu görülmüĢtür. Bu duruma örnek olarak birebir savunma, 

paslaĢma, ön vuruĢ alıĢkanlığı verilebilir (1). Bir baĢka araĢtırmada sporda 

imgeleme yeteneği ölçeğinin alt boyutu olan strateji imgelemeyi oluĢturan 

maddeler incelenmiĢ ve maddelerin oyun planlarını, stratejileri, taktikleri ve 

taktiksel becerileri içerdiği görülerek ve imgeleme yeteneği olan bu alt boyutun 

sporda imgeleme envanterinin (SĠE) biliĢsel genel imgeleme alt boyutu ile iliĢkili 

olduğu görülmüĢtür. Sporcular bir yarıĢ müsabakasına hazırlanırken sıklıkla bu tür 
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imgeleme yeteneğini kullanmaktadırlar. Strateji imgeleme performansı 

arttırmaktadır.  Çünkü strateji imgeleme oyunun stratejileri, rutinlere katılma ya 

da oyun planlarının uygulanması ve öğrenilmesi gibi durumlarda etkili olmaktadır 

(9). 

Ġmgelemenin bir diğer alt boyutu olan biliĢsel özel imgeleme maddeleri 

incelendiğinde, beceri geliĢtirme ve kazanımına dair, sporcuların kendi 

alanlarında teknik yetenekleri öğrenmesine olanak sağlayan biliĢsel özellikleri 

kapsayan parametrelerden oluĢtuğu görülmektedir. Buna örnek olarak; koĢma 

biçimi, çim hokeyi oyununda penaltı atıĢı, voleybolda baĢarılı bir servis 

kullanıĢının imgelenmesi verilebilir (1). BiliĢsel özel imgeleme alt boyutu 

sporcunun zihinsel tasarım ya da biliĢsel planı elde etmesine yardımcı 

olabilmektedir. Örneğin tenis oyuncuları servislerinin, basketbolcular üçlük 

atıĢlarının ya da buz hokeyi oyuncuları vuruĢlarının unsurlarını gerçekleĢtirirken 

birçok becerinin geliĢiminde bu imgelemeyi kullandıkları görülüĢtür (77). 

Ġmgeleme beceriyi zihinde uygulama için tek baĢına kullanılabildiği gibi 

fiziksel uygulamayla da bağlantılı olabilmektedir. Bu tip imgeleme antrenman 

gibi fiziki çalıĢma ile birlikte gerçekleĢtiğinde performans değerlerinin en 

maksimum noktaya çıkarılması adına etkili sonuçlar doğurmaktadır (9).  

Poon ve Rodgers (2000), yaptıkları çalıĢmalarında sporda imgeleme 

yeteneği ölçeğinin alt boyutu olan beceri imgelemeyi oluĢturan maddeleri 

inceleyerek becerinin mükemmel bir Ģekilde uygulanması, yapılan hataların 

düzeltilmesi gibi biliĢsel özellikleri içeren maddelerden oluĢtuğunu görerek 

becerinin öğrenilerek uygulanması amacıyla kullanılan en tercih edilen imgeleme 

kullanımları arasında olduğunu belirtmiĢlerdir. Beceri Ġmgelemesini karmaĢık 
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becerileri öğrenmek ve hatırlamak için spor hayatına yeni baĢlayan sporcular ve 

elit sporcular kullanmaktadır (78).  

Bazen bu durumlarda kullanılan imgeleme, imgeleme geliĢimi biliĢsel-özel 

imgeleme olarak da ifade edilir (42). Bu yargıdan yola çıkarak beceri imgeleme 

alt boyutunun SĠE biliĢsel özel imgeleme alt boyunun bir formu olduğu beceri 

imgelemesinin hata bulma ve düzeltmede, fiziksel çalıĢmadan veya yarıĢmadan 

önce sorunu bulmak ve düzeltmek için beceriyi inceleme de kullanılabileceği 

söylenmektedir (79).  

Ġmgeleme envanterinin bir diğer alt boyutu olan motivasyonel genel 

uyarılmıĢlık alt boyutlarındaki maddeler incelendiğinde, bedensel ve duygusal 

deneyimler, uyarılmıĢlık, dinlenme yarıĢa yönelik heyecan ile ilgili özellikleri 

içeren maddelerden oluĢtuğu görülmüĢtür (örnek: stres, uyarılma, kaygı ve 

heyecanlanma). Ġmgeleme, uyarılmıĢlığı arttırmak ya da azaltmak için kullanılır 

(1).  

Bir diğer imgeleme alt boyutu olan motivasyonel genel ustalık alt 

boyutlarındaki maddelere incelendiğinde, zorlayıcı durumlarda etkili bir Ģekilde 

baĢa çıkma ve güveni temsil eden özellikleri içeren maddelerden oluĢtuğu 

görülmüĢtür (örnek: Bir hata yaptıktan sonra odaklı ve pozitif kalmak, önemli bir 

yarıĢta öz güvenli olmak) (41). Motivasyonel genel ustalık, sporcunun zihinsel 

olarak güçlü olmasına ve kontrolde olmasına hizmet ettiği gibi bu sporcuların 

kendine güvenlerini de arttırdığı söylenebilmektedir (19, 43).  

 Sporda imgeleme yeteneği alt boyutu olan ustalık imgelemesinin 

maddeleri incelendiğinde ise; bu maddelerin üst düzey motivasyonel becerileri 

kapsadığı görülmektedir. Bu alt boyut ise SĠE motivasyonel genel ustalık alt 
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boyutu ile iliĢkilidir. Bu tür imgelemeyi kullanan sporcuların daha usta becerilere 

sahip oldukları bilinmektedir. Bu tür imgeleme becerisini kullanan sporcuların 

kendine güvenlerinin ve yeterli benlik algılarının arttığı görülmüĢtür (14, 19, 43). 

Motivasyonel özel imgeleme alt boyutlarındaki maddelere bakıldığında, 

belirli amaçlar ve amaç merkezli davranıĢları temsil eden özellikleri içeren 

maddelerden oluĢan özel performans hedeflerini kapsadığı görülmektedir ( örnek: 

KiĢisel olarak en iyiye ulaĢmak, bir yarıĢmayı kazanma, bir madalya kazanmak) 

(40, 80). Paivio (1985), motivasyonel özel imgelemeyi kullanan sporcuların 

hedefle iliĢkili görevleri (örn: antrenman) sürdürmede daha iyi olduklarını 

söylenmiĢtir (77).  

Sporcular kazanma ya da iyi performanslarından dolayı tebrik edilmeleri 

gibi özel hedefleri imgelerler ve bu nedenle bu boyut SĠE motivasyonel özel 

imgeleme alt boyutu ile iliĢkili olmaktadır. Sporcuların imgeledikleri rollerle 

performansları paralel gittiğinde daha gerçekçi benlik standartlarına sahip olurlar. 

Bu bağlamda hedef belirleme etkili müdahale programları için ilk adım 

olduğundan Hall ve Weinberg (1999), daha sonraki en önemli adımın sporcular 

için imgelemelerinin temeli olarak bu imgeleme becerisini kullanmaları 

gerektiğini söylemiĢtir (9).  

YaĢ değiĢkenine göre kadın sporcuların sportif imgeleme envanteri alt 

boyutlarından aldıkları puanlar incelendiğinde sporcuların puan ortalamaları 

arasında anlamlı fark gözlenmiĢtir. Elde edilen sonuçlara göre bu anlamlı fark 

BiliĢsel genel imgeleme alt boyutunda 10-13 ile 18-21 yaĢ grubu arasında 10-13 

yaĢ grubu lehine ve 14-17 ile 18-21 yaĢ gurupları arasında, 14-17 yaĢ grubu lehine 

biliĢsel özel imgeleme alt boyutunda 14-17 ile 18-21 yaĢ gurupları arasında 14-17 



67 
 

yaĢ grubu lehine, motivasyonel genel uyarılmıĢlık  alt boyutunda, 14-17 ile 18-21 

yaĢ gurupları arasında 14-17 yaĢ grubu lehine, motivasyonel genel ustalık alt 

boyutunda 10-13 ile 18-21 yaĢ gurupları arasında 10-13 yaĢ grubu lehine ve 

Motivasyonel özel  imgeleme alt boyunda ise 10-13 ile 18-21 yaĢ grubu arasında 

10-13 yaĢ grubu lehine ve 14-17 ile 18-21 yaĢ gurupları arasında 14-17 yaĢ grubu 

lehinedir (Tablo 6). Bu durumun sebebi olarak çocukluk çağında insanların oyun 

oynarken zihninde oyun için kurduğu planlar daha yaratıcı ve geniĢ kapsamlı 

olduğu düĢünülmektedir. Bu kiĢilerin ileriki yaĢlarda güncel hayata dair olaylara 

yönelik kurdukları hayallerin oranı ve etkisi giderek azalmaktadır. Böylelikle bu 

kiĢilerin ileriki yaĢlarda kurduğu planlar ile çocukluk çağında kurduğu planlar 

arasında fark bulunduğu düĢünülmektedir. Bu da genç sporcuların zihinsel 

düĢünme süreçlerinin ve bu süreçlerin etkilerinin daha yaĢlı kadın sporculara 

oranla sportif yaĢantılarında fazla yer kapladığı Ģeklinde yorumlamamıza imkan 

vermiĢtir. Ayrıca genç kadın sporcuların imgeleme programlarını daha iyi 

kullanabilecekleri yorumunu yapmamamıza olanak vermiĢtir. Literatür taraması 

yapıldığında imgeleme ile yaĢ faktörü arasındaki sonuçlarımızı destekleyen 

nitelikte araĢtırma sonuçları mevcut (81) olduğu gibi imgeleme ile yaĢ faktörü 

arasında anlamlı farklılığa rastlanmayan araĢtırmalar da mevcuttur (1, 19, 82- 87).  

Eğitim düzeyi değiĢkenine göre kadın sporcuların SĠE alt boyutlarından 

Motivasyonel özel imgeleme alt boyutundan aldıkları puanlar incelendiğinde 

sporcuların puan ortalamaları arasında anlamlı fark gözlenmemiĢtir. Diğer alt 

boyutlardan aldıkları puanlar incelendiğinde sporcuların puan ortalamaları 

arasında anlamlı fark gözlenmiĢtir. Elde edilen sonuçlara göre bu anlamlı fark 

BiliĢsel genel imgeleme ile motivasyonel genel ustalık alt boyutlarında ilköğretim 
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ile üniversite arasında ilköğretim lehine ve lise ile üniversite arasında lise lehine, 

Motivasyonel genel uyarılmıĢlık alt boyutunda ise lise ile üniversite arasında lise 

lehinedir (Tablo 7). Eğitim düzeyi ile BiliĢsel genel imgeleme, motivasyonel 

genel uyarılmıĢlık ve motivasyonel genel ustalık alt boyutları arasında ters 

orantının olduğu eğitim düzeyinin yükselmesi sonucu alt boyutların puan 

değerlerinin düĢtüğü gözlenmiĢtir. Eğitim düzeyi artarken sporcuların yaĢ düzeyi 

de artmakta olduğundan bu sonuç yaĢ faktörü ile elde ettiğimiz sonucu 

desteklemektedir. Buradan hareketle yaĢlı sporcuların eğitim düzeylerinin 

artmasına rağmen imgeleme süreçlerinin güncel hayat içerisindeki oranının 

artmadığı sonucuna ulaĢmak mümkündür. Ġncelenen literatürde imgeleme ile 

eğitim değiĢkeni arasındaki iliĢkiyi inceleyen, çalıĢmamızın sonuçlarını 

destekleyen ya da desteklemeyen herhangi bir çalıĢmaya rastlanılmamıĢtır.  

Spor yapma yılı değiĢkenine göre kadın sporcuların SĠE alt boyutlarından 

aldıkları puanlar incelendiğinde sporcuların puan ortalamaları arasında anlamlı 

fark gözlenmemiĢtir (Tablo 8). Her ne kadar kadın sporcuların spor yapma yılları 

ile imgeleme düzeyleri arasında anlamlı farklılık tespit edilmese de Tablo 8 

incelendiğinde ortalama imgeleme puanlarının spor yaptıkları yıl arttıkça azalma 

eğiliminde olduğu görülmektedir. Bu sonuç kadın sporcuların artan yaĢ düzeyleri 

ile imgeleme düzeylerinin azalması sonucu ile uyumlu olmakla beraber spor 

yapmanın kadın sporcularda ilerleyen yaĢlarda imgeleme düzeylerindeki düĢüĢü 

azaltacak yönde etkisinin olduğu Ģeklinde yorumlanabilir. Sonuç olarak kadın 

sporcularda artan spor yapma yılı imgeleme düzeyindeki  düĢüĢü azaltıcı bir 

etkiye sahiptir denebilir. Ġmgeleme ile araĢtırmayı oluĢturan kadın sporcuların 
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spor yaptıkları yıl değiĢkeni sonuçlarını karĢılaĢtırmak için yapılan literatür 

taramasında benzer veya aksi sonuçlara rastlanılmamıĢtır.  

Ġlgilendikleri spor türü değiĢkenine göre kadın sporcuların SĠE alt 

boyutlarında aldıkları puanlar incelendiğinde sporcuların puan ortalamaları 

arasında anlamlı fark gözlenmemiĢtir (Tablo 9).  Bunun sebebi olarak imgeleme 

parametresinin incelenen tüm branĢlarda baĢarı motivasyon gibi parametrelere  

olan katkısının benzer düzeyde olduğu düĢünülmektedir. 

Yapılan literatür taramasında farklı bir değiĢken olan spor branĢı (bireysel 

sporlar, takım sporları) ile imgeleme arasındaki iliĢkiyi araĢtıran çalıĢmalardan bu 

çalıĢmadaki sonuçları destekleyen ya da desteklemeyen sonuçlara rastlanmamıĢtır.  

Ayrıca sürekli sportif kendine güven ölçeğinin de toplam puanlarına 

baktığımızda kadın sporcuların ölçekten aldıkları en yüksek puan 65,00 iken en 

düĢük puan 19,00‟dır. Ortalama puanın 46,87 olması ve en yüksek ile en düĢük 

puanın kullanılması ile hesaplanan ortalama değerden yüksek olması nedeniyle 

araĢtıramaya katılan kadın sporcuların sportif güven düzeylerinin yüksek olduğu 

sonucu ifade edilebilir (Tablo 10).  

Kadın sporcuların yaĢ değiĢkenleri ile sürekli sportif kendine güven ölçeği  

puanları incelendiğinde sporcuların puan ortalamaları arasında anlamlı farklılık 

gözlenmiĢtir. Bu anlamlı farklılık 10-13 yaĢ grupları ile 18-21 yaĢ grupları 

arasında 10-13 yaĢ grubu lehine, 18-21 yaĢ grubu ile 22 ve üzeri yaĢ gurupları 

arasında 22 ve üzeri yaĢ grubunun lehine olduğu görülmüĢtür (Tablo 11). 

Sporcuların hayatlarında bir dönüm noktası olan üniversite sınavı ve bu sınava 

hazırlık döneminin 18-21 yaĢ grubu sporcuların sık karĢılaĢtıkları bir etken olduğu 

ve bu etkenin sürekli sportif kendine güven özelliklerini etkilediği 
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düĢünülmektedir. Bu sınava hazırlık sürecinde yaĢanan psiko-sosyal ve fiziksel 

süreçler, sınav sonrası baĢarısızlık durumları, sınav sonrası baĢarıya bağlı 

yerleĢilen bölümlere göre hayatın Ģekillenmesi Ģeklinde yaĢanan olasılıklar 

antrenman süreleri ve içeriklerinin olumsuz etkilenmesine yol açtığı ve buna bağlı 

olarak 18-21 yaĢ grubu sporcuların sürekli sportif kendine güven düzeyleri 

üzerine olumsuz etki yaptığı düĢünülmektedir. Ġncelenen Literatürde yaĢ 

değiĢkeni ile sürekli sportif kendine güven arasındaki iliĢkiyi araĢtıran 

çalıĢmalardan bu sonucu desteklemeyen (88) ve kısmen destekleyen (89-94) bazı 

sonuçlara ulaĢılmıĢtır.   

Eğitim, spor yapma yılı ve spor türü (bireysel sporlar ve takım sporları) 

değiĢkenlerine göre kadın sporcuların sürekli sportif kendine güven ölçeğinden 

alınan puanlar incelendiğinde kadın sporcuların puan ortalamaları arasında 

anlamlı farklılık gözlenmemiĢtir (Tablo12-14). Vealey‟e göre (61-62) sürekli 

sportif güven kavramı sporcuların sporda baĢarılı olabilecek yeteneklere sahip 

olmaları Ģeklinde tanımlanmıĢtır. Bu tanımdan yola çıkılarak kadın sporcuların 

sporda baĢarılı olmak için sahip olmaları gereken yeteneklerin (sürekli sportif 

özgüvenlerinin) eğitim, spor yapma yılı ve spor türü değiĢkenlerinden 

etkilenmedikleri yani bu parametrelere bağlı olarak bu yetenekleri kazanmadıkları 

veya kaybetmedikleri yorumu yapılabilir.  

Sporda imgeleme envanteri ile sürekli sportif kendine güven arasında 

iliĢkiyi belirlemek için yapılan basit doğrusal regrasyon analizinde sporda 

imgeleme ile sportif güven arasında anlamlı bir iliĢkinin olduğu görülmüĢtür 

(Tablo 15). Yani sportif imgelemede oluĢacak olumlu veya olumsuz bir durumda 
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aynı derecede sportif güveni etkilemektedir. Ġncelenen literatürde bu sonuçla 

uyumlu (1, 82- 83) ve uyumlu olmayan (95) çalıĢmalara rastlanmıĢtır. 

Sonuç olarak;  

 AraĢtırmayı oluĢturan sporcuların imgeleme düzeylerinin yüksek olduğu, 

imgeleme alt boyutlarında sporcuların yaĢ ve eğitim düzeylerinde anlamlı 

farklılığa rastlanırken spor yapma yılı ve spor türü (bireysel spor, takım 

sporları) arasında anlamlı farklılığa rastlanmamıĢtır. Bu durum ilerleyen 

yaĢlarda ve eğitim düzeylerinde kadın sporcuların hayal güçlerinin zayıfladığı 

veya spor yaĢantılarında hayal gücünün azalan oranlarda ve etkide yer aldığı 

Ģeklinde yorumlanmıĢtır. Bununla birlikte spor yapma yılı ve spor türünde 

anlamlı farklılığa rastlanmamakla birlikte spor yapma yılına bağlı ortalama 

puanın azalma eğilimi göstermesi spor yapan kadınların hayal gücü 

düzeyindeki düĢüĢü azaltan bir faktör olarak değerlendirilmiĢtir. 

 Sürekli sportif kendine güven ölçeği puanında yaĢ faktörü için 18-21 yaĢ 

grubu aleyhine anlamlı farklılığa rastlanırken eğitim, spor yapma yılı ve spor 

türü açısında anlamlı bir farklılığa rastlanmamıĢtır. SSKG ölçeğinin yaĢ 

faktörü için tespit edilen anlamlı farklılığının kadın sporcularda üniversite 

sınavı hazırlık dönemi, sınav süreci ve sonrası faktörlerden etkilenebileceği 

Ģeklinde yorumlanmıĢtır. 

 Ġmgelemenin kadın sporcularda sportif güven üzerinde pozitif yönde etkisinin 

olduğu saptanmıĢtır. ÇalıĢmanın örneklem gurubu ve değiĢkenler konusunda 

incelenen literatürde baĢka çalıĢmaların olmaması çalıĢmamızın sonuçlarının 

orjinalliğini arttıran bir faktör olup literatürde önemli bir boĢluğu doldurma 
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potansiyeline sahiptir. Bu yönüyle bundan sonra yapılacak olan çalıĢmalara 

yol göstereceği düĢünülmektedir. 

Bu çalıĢma kapsamında bundan sonra yapılacak çalıĢmalar için Ģu önerileri 

sıralayabiliriz.   

Sportif baĢarı üzerinde imgelemenin etkisinin olumlu yönde olduğu 

düĢünüldüğünde sporcu yetiĢtiren antrenör, beden eğitimi öğretmeni, koç ve 

sporcuların bu konuda bilgilendirilmesi alana katkı sağlaması yönüyle önemli 

olduğu göz ardı edilmemelidir.  

Sportif güvenin arttırması yönüyle önem arz eden imgeleme çalıĢmalarının 

antrenör ve sporcuların antrenman programlarına dahil edilmesi performansın 

olumlu yönde arttırılmasına olanak verebilir.    

 Yapılan çalıĢmada kadın sporcuların performanslarını arttırmak için 

imgelemeyi kullanması ve imgeleme düzeylerinin yüksek olması erkek 

sporcularında performanslarını arttırmak için imgelemeyi kullanabileceklerini ve 

bu konu ile ilgili baĢka çalıĢmaların yapılması için önemli olabilir.  

Bireylerin geliĢimsel farklılıkları ve yetenekleri bir birinden farklı olduğu 

için bu özellikler göz ardı edilmeden sporcular için kullanılacak imgeleme 

programlarında bireysel farklılıklar göz önünde bulundurulmalıdır.  

 Ġmgeleme takım ve bireysel sporlarda ve bütün branĢlarda 

kullanılabilmektedir. Ayrıca farklı yaĢ gurupları ve cinsiyet ayrımı gözetilmeden 

kullanılabilecek bir olgudur. Bunun yanında biliĢsel, zihinsel ve duygusal geliĢim 

için antrenör, sporcu, koç tarafından kullanılabilir.  
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 Ġmgeleme uygulayacak kiĢinin alanında uzman olması ve imgeleme 

çalıĢması yapılacak ortamın teknik donanımının eksiksiz, sessiz ve güvenli olması 

sağlanmalıdır.  

Ġmgelemenin fiziksel antrenmanla iliĢkili olduğu zihinsel geliĢim için 

önemli olduğu kısacası imgelemenin gerekliliği ve yararları konusunda sporculara 

bilgi verilmelidir.  

Bu tür araĢtırmalar artırılarak farklı spor branĢlarında yeni çalıĢmalar 

yapılabilir.  
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8. EKLER 

Sporun dünya çerçevesinde istenilen düzeye gelebilmesi için spor eğitmenlerinin yeni ve 

güncel antrenman programlarından olan imgeleme çalıĢmalarından haberdar olması ve bu 

antrenman programlarından sporcularını bilgilendirmesi gerekmektedir. Tabi ki baĢarı 

için sadece antrenörlerin yeni antrenman programlarından sporcularını haberdar etmesi 

yetmeyecektir. Bunun yanında sporcularında sportif güvenlerinin üst düzey olması ve 

yeni antrenman programları içinde yer alan imgeleme çalıĢmalarını uygulaması 

gerekmektedir. Bu faktörlerin sporcuların baĢarılarına katkısı önem arz etmektedir.  

“Sporcularda İmgelemenin Sportif Güven Üzerine Etkisinin İncelenmesi” adlı doktora 

tez çalıĢmasına veri toplamak amacı ile hazırlanan bu ankete vereceğiniz cevaplar, 

sporcuların imgeleme düzeylerinin sportif güvenleri üzerindeki etkisini gözden geçirip bu 

konuda neler yapılabileceğine iliĢkin katkıda bulunacaktır. Soruları dikkatlice okuyup, 

cevaplamanız çalıĢmanın bilimselliği açısından önem arz etmektedir.  

AraĢtırmaya katıldığınız için, Ģimdiden teĢekkür ederiz.  

 

Doktora Öğrencisi       DanıĢman 

      Esra BAYRAK AYAġ       Doç. Dr. Eyyüp NACAR 

 

 

1. YaĢınız :   

A) 10-13 B) 14-17  C) 18-21 D) 22 ve Üzeri 

2. Eğitim Durumunuz: 

A) Ġlköğretim  B) Lise  C) Üniversite 

3. Kaç Yıldır Spor Yapıyorsunuz:  

A) 1-3 Yıl B) 4-6 Yıl C) 7-9 Yıl D) 10 ve Üzeri Yıl 

4. Hangi tip spor branĢı ile uğraĢıyorsunuz:    

A) Takım Sporları    B) Bireysel Sporlar 
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Ek-A 

SPORDA ĠMGELEME ENVANTERĠ 

AĢağıda bir takım ifadelere yer verilmiĢtir. Doğru ya da yanlıĢ cevap yoktur. Herhangi 

bir ifadenin üzerinde fazla zaman kaybetmeksizin anında nasıl hissettiğinizi gösteren cevabı X 

koyarak iĢaretleyin. 

  

 

 

AĢağıda bir takım ifadelere yer verilmiĢtir. 

Doğru ya da yanlıĢ cevap yoktur. 

Herhangi bir ifadenin üzerinde fazla zaman 

kaybetmeksizin anında nasıl hissettiğinizi 

gösteren cevabı X koyarak iĢaretleyin. 
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1 Ġzleyicilerin performansımı alkıĢladığını 

zihnimde canlandırırım. 
1 2 3 4 5 6 7 

2 Bir yarıĢmaya katıldığımı zihnimde 

canlandırdığım zaman kendimi duygusal 

olarak heyecanlı hissederim. 

1 2 3 4 5 6 7 

3 Bir becerinin zihnimdeki görüntüsünü 

kolaylıkla değiĢtirebilirim. 
1 2 3 4 5 6 7 

4 Oyun-müsabaka-yarıĢ/sportif etkinlik 

planımın baĢarısız olduğu durumlarda 

alternatif stratejiler zihnimde canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

5 Zor durumlarda kontrolü elimde 

bulundurduğumu zihnimde canlandırırım. 
1 2 3 4 5 6 7 

6 Ġyi performansımdan dolayı diğer 

sporcuların beni kutladığını zihnimde 

canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

7 Bir sportif etkinliğe katıldığımı zihnimde 

canlandırdığım zaman kaygı duyarım. 
1 2 3 4 5 6 7 

8 Fiziksel becerileri zihinsel olarak 

düzeltebilirim 
1 2 3 4 5 6 7 

9 Zihnimde yeni planlar/stratejiler 

oluĢtururum. 
1 2 3 4 5 6 7 

10 Mücadele gerektiren bir durum sırasında 

odaklanmıĢ olduğumu zihnimde 

canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

11 Bir madalya kazandığımı zihnimde 

canlandırırım. 
1 2 3 4 5 6 7 

12 YapmıĢ olduğum sportif etkinlikle ilgili 

heyecanı zihnimde canlandırırım. 
1 2 3 4 5 6 7 

13 Belli bir beceriyi zihnimde canlandırırken, 

sürekli olarak zihnimde onu mükemmel bir 

Ģekilde uygulayabilirim. 

1 2 3 4 5 6 7 

14 Oyun-müsabaka-yarıĢ/sportif etkinliğin her 

bölümünü (örn. savunmaya da hücum/hızlı 

ya da yavaĢ) zihnimde canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

15 Zor bir durumdan baĢarılı olarak çıktığımı 

zihnimde canlandırırım. (örn. Zor bir oyun, 
1 2 3 4 5 6 7 
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ağrıyan ayak bileği). 

16 Madalya kazandığım bir ortamı zihnimde 

canlandırırım. (Onur heyecan duyma gibi) 
1 2 3 4 5 6 7 

17 Zihnimde yarıĢmadan önce hissettiğim 

duyguları yeniden oluĢturabilirim. 
1 2 3 4 5 6 7 

18 Fiziksel bir becerinin zihnimdeki 

görüntüsünü sürekli olarak kontrol 

edebilirim. 

1 2 3 4 5 6 7 

19 BaĢarısız bir performans sergilerken bile 

oyun /yarıĢma planımı sürdürdüğümü 

zihnimde canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

20 Zihinsel olarak dayanıklı/güçlü olduğumu 

zihnimde canlandırırım. 
1 2 3 4 5 6 7 

21 Bir Ģampiyon olduğumu düĢünerek benimle 

röportaj yapıldığını zihnimde canlandırırım. 
1 2 3 4 5 6 7 

22 YapmıĢ olduğum sporla ilgili stres ve 

kaygıyı zihnimde canlandırırım. 
1 2 3 4 5 6 7 

23 Belli bir beceriyi uygulamadan önce, 

kendimi bu beceriyi mükemmel olarak 

yaparken zihnimde canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

24 Maçın/sportif etkinliğin tüm bölümlerinin/ 

parçalarının olmasını istediğim biçimde 

gerçekleĢtiğini zihnimde canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

25 Bir oyun-müsabaka-yarıĢ/sportif etkinliğe 

kendimi tamamıyla (% 100) verdiğimi 

zihnimde canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

26  Bir Ģampiyonluğu kazanma atmosferini 

zihnimde canlandırırım. (Örn. Bir 

Ģampiyonluğu kazanma sırasındaki heyecan) 

1 2 3 4 5 6 7 

27 YapmıĢ olduğum sporla ilgili yaĢadığım 

heyecan ve stresin üstesinden geldiğimi ve 

sakin kaldığımı zihnimde canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

28 Yeni bir beceriyi öğrenirken bu beceriyi 

mükemmel olarak uyguladığımı zihnimde 

canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

29 Kendimi Oyun-müsabaka-yarıĢ/sportif 

etkinliği baĢarılı bir Ģekilde uygularken 

zihnimde canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 

30 Rakiplerimin önünde kendine güveni olan 

biri gibi göründüğümü 

zihnimde canlandırırım. 

1 2 3 4 5 6 7 
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Ek-B 

SÜREKLĠ SPORTĠF GÜVEN ENVANTERĠ 

AĢağıdaki bölümde yeteneklerinize olan GENEL, güveninize iliĢkin ifadeler 

bulunmaktadır. Bu ifadeleri bildiğiniz en güven sahibi sporcu ile karĢılaĢtırarak 

cevaplayınız. Kendinizi, kiĢi ile kıyaslamanızı 1–9 arasındaki puan değerini daire içine 

alarak belirtiniz. 
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1 BaĢarılı olmak için gerekli becerileri sergilemeye olan 

güveninizi, bildiğiniz en öz güvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız. 
1 2 3 4 5 

2 Müsabaka esnasında kritik kararlar verebilme becerinize olan 

güveninizi, bildiğiniz en özgüvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız.  
1 2 3 4 5 

3 Baskı altında performans sergileyebilme becerinize olan 

güveninizi bildiğiniz en öz güvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız.  

 

1 2 3 4 5 

4 BaĢarılı strateji yürütebilme becerinize olan güveninizi, 

bildiğiniz en öz güvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız.  

 

1 2 3 4 5 

5 BaĢarılı olabilmek için konsantre olma becerinize olan 

güveninizi, bildiğiniz en öz güvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız.  

 

1 2 3 4 5 

6 Farklı oyun durumlarına adapte olurken dahi baĢarıyı 

muhafaza edebilme becerinize olan güveninizi, bildiğiniz en 

öz güvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız.  

 

1 2 3 4 5 

7 Rekabet hedeflerinize ulaĢma becerinize olan güveninizi, 

bildiğiniz en öz güvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız.  

 

1 2 3 4 5 

8 BaĢarılı olma becerinize olan güveninizi, bildiğiniz en öz 

güvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız.  

 

1 2 3 4 5 

9 Ġstikrarlı Ģekilde baĢarılı olma becerinize olan güveninizi, 

bildiğiniz en öz güvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız.  

 

1 2 3 4 5 

10 Müsabaka esnasında düĢünüp, baĢarılı karĢılık verebilme 

becerinize olan güveninizi, bildiğiniz en öz güvenli sporcuyla 

karĢılaĢtırınız.  

 

1 2 3 4 5 

11 Müsabakanın zorluklarıyla baĢa çıkabilme becerinize olan 

güveninizi, bildiğiniz en öz güvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız.  

 

1 2 3 4 5 

12 Her türlü olumsuzluğa rağmen baĢarılı olma becerinize olan 

güveninizi, bildiğiniz en öz güvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız.  

 

1 2 3 4 5 

13 Kötü gidiĢatı iyiye çevirip, baĢarılı olma becerinize olan 

güveninizi, bildiğiniz en öz güvenli sporcuyla karĢılaĢtırınız.  

 

1 2 3 4 5 
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