T.C.
FIRAT UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

BEDEN EGITIMi VE SPOR ANABILIiM DALI

KADIN SPORCULARDA iMGELEMENIN
SPORTIF GUVEN UZERINE ETKISININ
INCELENMESI

DOKTORA TEZI

Esra BAYRAK AYAS
2019




ONAY SAY

v
Prof. Dr. Mustafa KAPLAN

Saglik Bilimleri Enstitiisti Miidiirii

Bu tez Doktora Tezi standartlarina uygun bulunmustur.

Prof. Dr. Yiiksel SAVUCU

OO R R R P R R I I,

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1 Baskan:

Tez tarafimizdan okunmus, kapsam ve kalite yoniind oktora Tezi oJarak kabul edilmistir.
Dog. Dr. Eyyiip NACAR s
Danigsman
Doktora Sinavi Jiiri Uyeleri
Prof. Dr. Hiiseyin KIRIMOGLU /M
Prof. Dr. Erdal CANPOLAT /

N T
Prof. Dr. Cemal GUNDOGDU ( 5:2 oyt 2L
Dog. Dr. Eyyiip NACAR W

Dog. Dr. Atalay GACAR




ETIiK BEYAN

Kendime ait c¢aligmalar ile bu tez ¢alismasini gergeklestirdigimi, ¢aligmalarin
planlanmasindan, bulgularinin elde edilmesine ve yazim asamasina kadar tiim
1» asamalarinda etige aykiri davranigim olmadigini, bu tezdeki tiim bilgileri ve
verileri akademik ve etik kurallar iginde elde ettigimi, bu tez ¢aligmasi iginde yer
alan ancak bu tez ¢alismasinin bulgular arasinda yer almayan verilere, bilgi ve
yorumlara kaynak gosterdigimi beyan ederim.

T AT R AP T R v B A e nn LT

Dog. Dr. Eyylip NACAR
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1
ELAZIG




TESEKKUR
Bu c¢alismamda; yorum, oOneri ve yoOnlendirmeleriyle yardimlarini
esirgemeyen degerli danisman hocam Dog¢. Dr. Eyyiip NACAR’a ve Dog. Dr.
Atalay GACAR hocama kiymetli katkilarindan dolay1 tesekkiirlerimi sunarim.
Tez siirecinde gostermis olduklar1 anlayis ve manevi destekleri i¢in ¢ok
kiymetli aileme ve esime siikranlarimi sunarim. Ayrica zamanindan c¢almak
istemedigim ama bir nevide olsa ihmal ettigim biricik oglum Ali Asaf AYAS’a da

bu siire zarfinda beni yormadig i¢in ayrica tesekkiir ederim.



ICINDEKILER

BASLIK SAYFASI I
JURI ONAY SAYFASI I
ETIK BEYAN SAYFASI i
TESEKKUR \V]
ICINDEKILER \Y;
TABLOLAR LISTESI IX
SEKILLER LISTESI XI
KISALTMALAR X1l
1. OZET 1
2. ABSTRACT 3
3. GIRIS 5
3.1. Spor kavrami 8
3.1.1. Bireysel Sporlar 9
3.1.2. Takim Sporlar1 10
3.2. Imgeleme kavrami 11
3.3. Imgeleme Cesitleri 14
3.3.1. igsel ve Dissal imgeleme 14
3.3.2. Gérsel ve Kinestetik Imgeleme 17
3.3.3. Diger imgeleme Cesitleri 17
3.4. Imgelemenin Yararlari 17



3.5. Sportif Performans: Etkilemede imgelememenin Rolii
3.6. Imgeleme ve Performans iliskisini Aciklayan Kuramlar
3.6.1. Imgelemenin {1k Kurami

3.6.1.1. Psikomusgular Kuram

3.6.1.2. Sembolik Ogrenme Kurami

3.6.1.3. Biitiinciil Yap1 yada Ongorii Kuramu

3.6.2. imgelemenin Biligsel Kuramlari

3.6.2.1. Bioinformational Kuram

3.6.2.2. Ikili Kodlama Kuran

3.6.2.3. Uclii Kodlama Kurami

3.7. Sporda Kullanilan Imgeleme Modelleri

3.7.1. Sporda Imgeleme Kullanimmin Uygulamali Modeli
3.7.2. Pettlep Modeli

3.7.3. Sporda Imgeleme Kavrammin Igerigine Dair Model
3.7.4. Sporda Imgelemenin Ug Diizey Modeli

3.8. Sporda Imgeleme Kullanimlar

3.8.1. Beceri Ogrenimi ve Uygulama

3.8.2. Strateji ve Oyun Yetenekleri

3.8.3. Yarisma ve Performans

3.8.4. Psikolojik Beceriler

3.8.5. Sakatlanma ve Agir Antrenman

Vi

18

20

20

20

21

22

22

23

23

24

25

25

26

28

29

30

31

31

33

33

34



3.9. Oz Giiven
3.10. Sportif Kendine Giiven
3.11. Sportif Kendine Giiven Modelleri
3.11.1. Bandura’nin Oz Yeterlik Kurami
3.11.2. Harter’in Oz Yeterlik Kurami
3.11.3. Vealey’in Cok Boyutlu Sportif Kendine Giiven Modeli
4. GEREC VE YONTEM
4.1. Arastirma Evren ve Orneklem Segimi
4.2. Veri Toplama Araglari
4.2.1. Kisisel Bilgi Formu
4.2.2. Veri Toplama Formu
4.3, Istatistiki Degerlendirmeler
5. BULGULAR
5.1. Sporcularin Yas Degiskenlerinin Frekans ve Yiizdeleri

5.2. Sporcularin Egitim Frekans ve Yiizdeleri

5.3. Sporcularin Spor Yaptiklar: Y1l Degiskenlerinin Frekans ve Yiizdeleri

35

35

37

39

39

41

47

47

48

48

48

49

51

51

52

52

5.4. Sporcularm lgilendikleri Spor Tiirii Degiskenlerinin Frekans ve Yiizdeleri 53

5.5. Sporcularin Sporda Imgeleme Envanteri ve Alt Boyutlarindan Aldiklart

Puanlarin Istatistiksel Sonuglar

53

5. 6. Sporda Imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan Alinan Puanlarin Sporcularin

Yas Degiskenine gore Anova Analizi Sonuglari

vii

54



5.7. Sporda imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan Alian Puanlarm Egitim

Diizeyine Gore Anova Analizi Sonuglar1 55

5.8. Sporda imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan alman puanlarin sporcularin
Spor Yapma Y1li Degiskenine goére Anova Analizi Sonuglari S7
5.9. Sporda imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan alman puanlarin sporcularin
ilgilendikleri Spor Tiirii Degigskenine gore t-testi sonuglari 58
5.10. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden aldiklar1 puanlarin

istatistiksel sonuglari 58

5.11. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olceginden aldiklar1 puanlarin

Yas Degiskenine gore Anova Analizi Sonuglar 59

5.12. Sporcularmn Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden alinan puanlarin

egitim degiskenine gore Anova Analizi Sonuglari 59

5.13. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden alman puanlarin

Spor Yapma Y1l Degiskenine gére Anova Analizi Sonuglari 60

5.14. Sporcularm Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden alinan puanlarmn
lgilendikleri Spor Tiirii Degiskeni Arasindaki Fark igin t- Testi Sonuglar 60

5.15. Imgelemenin Sportif Giiven Uzerine Etkisinin Basit Dogrusal Regresyon

Analizi Tablosu Sonuglari 61
6. TARTISMA SONUC 62
7. KAYNAKLAR 74
8. EKLER 82
9. 0ZGECMIS 86

viii



TABLOLAR LISTESI

Tablo 1. Sporcularin Yas Degiskenlerinin Frekans ve Yiizdeleri 51
Tablo 2. Sporcularin Egitim Frekans ve Yiizdeleri 52

Tablo 3.  Sporcularin Spor Yaptiklar1 Yil Degiskenlerinin Frekans ve

Yiizdeleri 52

Tablo 4. Sporcularin Ilgilendikleri Spor Tiirii Degiskenlerinin Frekans ve

Yiizdeleri. 53

Tablo 5. Sporcularin Sporda Imgeleme Envanteri ve Alt Boyutlarindan Aldiklart

Puanlarin Istatistiksel Sonuglar 53

Tablo 6. Sporda Imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan Alinan Puanlarin

Sporcularin Yas Degiskenine gore Anova Analizi Sonuclar 54

Tablo 7. Sporda Imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan Alinan Puanlarin Egitim

Diizeyine Gore Anova Analizi Sonuglari 55

Tablo 8. Sporda imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan alman puanlarin
sporcularin Spor Yapma Y1l Degiskenine gore Anova Analizi Sonuglari S7
Tablo 9. Sporda imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan alman puanlarin

sporcularin ilgilendikleri Spor Tiirii Degiskenine gore t-testi sonuglari 58

Tablo 10. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden aldiklari

puanlarin istatistiksel sonuglari 58

Tablo 11. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden aldiklart

puanlarin Yas Degiskenine gére Anova Analizi Sonuglari 59

Tablo 12. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden alinan

puanlarin egitim degiskenine gore Anova Analizi Sonuglari 59



Tablo 13. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden alinan

puanlarin Spor Yapma Yil1 Degiskenine gore Anova Analizi Sonuglari 60

Tablo 14. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden alman
puanlarin Tlgilendikleri Spor Tiirii Degiskeni Arasindaki Fark igin t- Testi
Sonuglari 60
Tablo 15. Imgelemenin Sportif Giiven Uzerine Etkisinin Basit Dogrusal

Regresyon Analizi Tablosu Sonuglari 61



SEKILLER LISTESI
Sekil 1. imgeleme Kullanimi Modelinin Sporla Iliskisi
Sekil 2. Motor Imgelemenin Pettlep Modeli
Sekil 3. Sporda imgeleme Kullanimmin Ug Seviye Modeli
Sekil 4. Kavramsal Spor Giiveni Modeli
Sekil 5. Sportif Kendine Giivenin Kavramsal Modeli
Sekil 6. Harter’in Yeterlik Motivasyonu Kurami

Sekil 7. Vealey Ve Digerlerinin Cok Boyutlu Sportif Kendine Gliven Modeli

Xi

26

27

30

37

38

41

43



EMG
VMBR
CA
BGI
BOI
MGUy
MGUs
MOI
SSGE
SIE
SSKGO

SKG

KISALTMALAR

. (Elektromiyografi)

: (Visuo Motor Behavior Rehearsal)
: (Cronbach Alpha)

. (Bilissel Genel Imgeleme)

: (Bilissel Ozel Imgeleme)

. (Motivasyonel Genel Uyarilmislik)
:(Motivasyonel Genel Ustalik)
:(Motivasyonel Ozel imgeleme)
:(Siirekli Sportif Giiven Envanteri)
:( Sporda Imgeleme Envanteri)

:( Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgegi)

:(Sportif Kendine Gliven)

xii



1. OZET

Arastirmanin amaci, Elazig ilinde elit seviyede spor yapan kadin
sporcularda imgelemenin sportif giiven {izerine etkisinin incelenmesi,
imgelemenin etki diizeyinin ve ¢esitli degiskenlerde farklilasmanin olup
olmadiginin belirlenmesidir.

Arastirmanin evreni; Elaz1g ilinde elit seviyede spor faaliyetlerini yiiriiten
280 kadin sporcudan olusmaktadir. Orneklemi Elazig ilinde elit seviyede faaliyet
gosteren bazi kuliipler ile genclik hizmetleri ve spor il miidiirliigii kuliibiine bagl
cesitli branslardaki kadin sporculardan olusmaktadir. Calisma 2017-2018 egitim
ogretim yilinda 198 kadin sporcu ile gergeklestirilmistir.

Bu arastirmada veri toplama araci olarak demografik bilgileri kapsayan
sorular, Sporda imgeleme Envanteri Olgegi ve Siirekli Sportif Kendine Giiven
Olgegi (SSKGO) kullanilmustir.

Verilerin analizi yapilirken SPSS istatistik programi kullanilmistir.
Anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.

Arastirma bulgularimizda kadin sporcularin imgeleme ve sportif kendine
giiven diizeylerinin yiiksek oldugu bulunmustur. Imgeleme alt boyutlarinda, kadin
sporcularin hem yas ve egitim diizeylerinde hem de sportif giiven ile yas faktorii
arasinda anlamli farkliliga rastlanmistir. Ayrica imgelemenin sportif giiven ile orta
diizeyde pozitif yonlii bir iliskisinin oldugu ve imgelemede olusacak herhangi bir
degisikligin sportif giiven puan ortalamalarini % 46,0 oraninda etkileyecegi

sonucuna varilmistir.



Sonug¢ olarak kadin sporcularin yas ve egitim diizeyleri ylikseldikge
imgeleme ve sportif giivenlerinin azaldig1 yas ve egitim faktoriinde imgeleme ve
sportif giiven Tlizerinde ters orantinin oldugu goriilmistiir. Literatiirde
imgelemenin sportif giiven lizerindeki etkisi yoniiyle ilgili ¢alismalarin olmamasi
ve inceledigimiz demografik bilgiler yoniiyle de farkli calismalara

rastlanilmamasi ¢alismamizin 6nem arz eden bir ¢alisma olmasini saglamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Imgeleme, Imgeleme Yetenegi, Sportif Giiven, Sporcu,

Kadin Sporcu



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 Elazig 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 Elazig 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 %.



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: Imagination, Imagination ability, Sportive confidence, Athletes,

Female Athletes.



3. GIRIS

Insanin varolusuyla birlikte yasam denen olgunun devam edebilmesi igin
insanlar siirekli bir kesfetme ve bulus eylemleri igerisindedir. Bu kesfetme ve
bulus eylemelerinin gergeklestirilebilmesi i¢in diisiinme siiregleri ve bu diisiinme
siirecinde hayal kurma ve imgelemenin 6nemli oldugu kabul edilebilmektedir.
Imgelemenin hangi durumlarda nasil ve ne zaman ortaya ¢iktig1 konusunda bilim
adamlar1 c¢aligmalar ve arastirmalar yapmiglardir. Bu ¢aligmalar sonucunda
imgelememin basariy1 etkiledigi ve basariya gotiiren yolda bir ara¢ oldugu kabul
edilmistir (1).

Bireyin gerceklestirme arzusu duydugu eylemlerde kendine duydugu
giiven ve inang olarak tanimlanan 6zgiiven her bireyde ayni olmamakla birlikte
farklilik gostermektedir. Kimi bireyde az kimi bireyde ise ¢ok goriilmektedir. Bu
da kisileri hayatlarina istedigi sekilde yon vererek basari veya basarisizlik
seklinde doniis saglayacaktir. Bazi1 arastirmacilar 6z giivenli sporcularin basarili
olmak ve basariyr en iist seviyelere tasimak icin sahip olduklar fiziksel ve
zihinsel potansiyellerini ortaya ¢ikaracaklarina inandiklarini belirtmislerdir (2-3).

Bilim adamlar1 ve psikologlar sporcularin psikolojik performanslarini
gelistirebilmelerinde en etkili caligmalarindan birinin imgeleme olduguna
inandiklarin1 belirtmislerdir. imgelemenin fiziksel ¢alisma ile birlikte kullanildig

zaman daha fazla etkili oldugu soylenmektedir (4).

Ikizler ve Karagdzoglu (1997) yaptiklar1 ¢alismada imgeleme basta olmak
tizere birgok psikolojik becerinin fiziksel basarinin gelisimini etkiledigini ifade

etmiglerdir. Arastirmacilar imgelemeyi, gerceklestirilmek istenen performansin



fiziksel olarak gerceklestirilmeden zihinsel ¢ercevede gerceklestirilmesi bi¢iminde
tanimlamuslardir (4).

Diger bir arastirmada ise Short ve arkadaslar1 (2002) sporcularin imgeleme
yeteneklerinin o sporcularda giiven arttirici etkisinin oldugunu bildirmislerdir (5).

Morris ve arkadaglar1 (2005) sakatlik yasayan sporcularin bu siirecte
Ozgiivenlerini kaybettiklerini ve viicudun sakatlanan boliimiiyle alakali kaygi
olusturduklarini bildirmistir. Bu sporcularin spora geri dondiiklerinde yasadiklar
kaygidan dolay1 yeteneklerini uygulayabilmek i¢in genellikle ¢ok az giivene sahip
olduklarin1 belirterek imgelemenin sporculara bu kayginin iistesinden
gelinmesinde yardimci olabilecegi vurgulanmustir (6).

Weinberg and Gould (2003) bir sporcunun i¢inde bulundugu psikolojik
durumun sporcunun performansini etkiledigini belirterek antrendrlerin  ve
sporcularin psikolojik caligmalara en az fiziksel calisma kadar 6nem vermeleri
gerektigini savunmuslardir. Psikolojik c¢aligmalar arasinda ise en Onde gelen
kavramlar arasinda imgeleme ¢alismalarinin bulundugunu ifade etmislerdir (7).

Bir¢cok sporcu yarigsma performansi siiresince bir¢cok hata yapabilir.
Sporcular teknik becerileri O0g8renip gelistirmesini miiteakip Olusan hatalari
azaltmak i¢in zihinsel c¢ercevede birden ¢ok provalar yapmalidir. Sporcu
hatalarinin ne oldugunu bilmesi hatalarin1 diizeltilmesine yardimci olacaktir.
Sporcularin hatalarin1 belirlemede ve yaptiklari hatalara odaklanip diizeltmelerine
imgeleme yardimc1 olmaktadir. Sporcular, becerilerinde hatali olan noktalarini ve

nerede hata yaptiklarini digsal imgeleme ile gorebilirler (8).



Spor camiasi yiiksek performans {izerine her zaman yogunlastig1 i¢in bu
performansa ulasmay1 hedefleyen sporcuda fizyolojik hazirlik kadar psikolojik
yonden de kendini miisabakalara hazirlamalidir. Bu hazirlik safhasinda imgeleme
devreye girerek yiiksek performansin saglanmasinda 6nemli bir yer edinmektedir.

Spor psikolojisi lizerine yapilan caligmalarda, basariy1 etkileyen onemli
faktorlerden olmasi nedeniyle imgeleme en gozde c¢alisma alanlari arasina
girmistir. Sporcularin performansinin arttirilmasinda 6nemli olan imgeleme
antrenmanlar1 teknik, taktik ve motorik ¢calismalar birlestirilerek kullanilmaktadir.
Spor alaninda basar1 odakli diistiniildiigiinde, zihinsel ¢alismalarin en az fiziksel
caligmalar kadar basariya ulasma adina 6nem arz ettigi kabul gérmektedir (9-10).

Tiirk sporundaki basarisizlikta sporcularin kendilerine olan giivenin ve
giincel antrenman programlarinin kullanilmamasi fikri bu calismaya dayanak
olusturmustur. Arastirma silirecinde ise kapsamli olmayan bir alan secilerek
genelleme yoluyla analizler ger¢eklestirilmistir.

Bazi caligmalarda sporcularin ergenlik donemi motor beceri gelismelerinin
olumlu anlamda etkilenmesi basta olmak {izere, sportif performansin daha ist
seviyelere ¢ikarmak i¢in yapilmasi gerekenler arastirilmistir. Bu c¢alismalar
sonucunda sporculara destek olunmasi asamasinda yas araliklarinin g6z ardi
edilmemesi  gerektigi  boylelikle de bu sporcularin performanslarinin
arttirilmasinin  yaninda zihinsel yeteneklerinin kontrold,  iyilestirilmesi ve
cesitlenmesini saglayabilmek adina imgeleme spor yasantilari i¢in 6nemli bir

konuma gelmistir.



Arastirmada “Sporcularda imgelemenin Sportif Giiven Uzerine Etkisinin
Incelenerek” basar1 {izerinde sporculara imgeleme yapmanin etkileri hakkinda
literatiire katki sunulmas1 amag¢lanmustir.

Ulkemizde imgeleme ve sportif giiven iizerine ¢ok fazla ¢alisma
yapilmamis olmasi Tiirk sporcularinda imgeleme antrenmanlarinin kullanilarak
hem fiziksel beceri hem de psikolojik diizeyde gelisimini saglayacak, spor
takimlarinin ve sporcularin basarisini artirmada bir etken olarak kullanilmasi
noktasindaki eksiklik bu c¢alismanin yapilmasina gereksinim oldugu diisiincesini
olusturmustur. Literatiir taramasi1 yapildiginda sportif giiven iizerine imgelemenin
etkisinin incelenmesine yonelik yeterli sayida c¢aligmaya rastlanilmamasi
calismamizin daha 6nemli bir hal almasina olanak saglamistir.

3.1. Spor Kavram

Spor kavrami, tanimli kurallar igerisinde miicadele ve rekabet ederken iistiin
gelme, yarisma esnasinda heyecan duyma, bedensel ve ruhsal sagliginin
tyilestirilmesi, gergek manada bireysel giiciin arttirilmasi acisindan en yliksek
noktaya ¢ikarilmasi yolunda gosterilen yogun c¢abalardir seklinde ifade
edilebilmektedir (11).

Spor, basta izleyici zevki olmak iizere saglik, rekreasyon ve yarisma
tarafiyla diinya kiltiiriiniin 6nemli bir 6gesi halini almistir. Kiiresellesmeye bagl
sosyal medya gibi iletisim imkanlarinin kayda deger diizeyde gelisim
gostermesiyle diinya niifusunun ¢ogunlugunda dogrudan veya dolayl olarak ilgi
gormeye baslamis olan spor giderek daha organize bir yonetim bigimine
kavugmus ve bu organizasyon bi¢iminin diizeyi ile orantili bi¢imde uluslararasi

diizeyde sayginlik 6l¢iisii haline gelmistir. Sporun etkileri son zamanlarda dyle bir



noktaya gelmistir ki tim bir ulusun hiiziin ve ya seving kaynagi olabilmektedir.
Ozetle spor, toplumsal yasama derinlemesine etkileri olan bir kavram haline
gelmistir (12).

Sporun toplumsal kiiltiirden ve yasamdan ayrilmayan ve zaman igerisinde
degisme gosterebilen bir bilesendir. Modern toplum tarihin basindan giiniimiize
dogay1 istekleri dogrultusunda degistirmeye calisirken gesitli araglar kullanirken
kendi viicudunu da kontrol altina alma ¢abasinin bir araci olarak sporu kullanir.
Ayrica insanlar sporu bir sosyallesme araci olarak kullanirlar. Bunun yaninda bir
spor takimini desteklerken biitlinlesme duygusuna kapilarak o takimin basar1 ya
da basarisizlik sonuglarmi kendine yansitir. Oyle ki yalnizken basari karsisinda
seving gosterisinde bulunmazken toplu halde iken gdsterir. Bu yOniinii
degerlendirirken psikiyatristler spor alanlarim1 bir ¢esit psikiyatrik tedavi alani
olarak degerlendirirler. Tedavi alani olarak degerlendirilen bu spor alanlarinda
bireyler bastirilmis duygularini disariya vurmakta ve boylelikle bireylerin desar;j
olmasinda etken olmaktadir (12).

Spor alanlar1 tedavi yerleri olarak goriilmektedirler ¢iinkii insan kendisini ne
kadar desarj ederse o kadar hayata baglilig1 artacak ¢evresiyle olan iligkisi daha da
giiclenecektir. Kisacas1 spor insanlarin yasama heveslerini kaybetmelerini
engelleyerek hayat dolu bireyler olmalarini saglamaktadir.

3.1.1. Bireysel sporlar

Modern toplumun tarihi incelendiginde sporun ilk dénemlerinde savunma
amagl degerlendirilen spor kavrami siirekli degisim kavramindan nasibini alarak
giiniimiizdeki haline biirinmiistiir. Bireysel sporlarin bireyin miicadele giiciinii

arttirdig1 kabul goren bir gergektir. Ayrica insanlarin gelir seviyelerindeki artigla



birlikte c¢esitli sosyal aktivite arayisina yonelmisler ve spor aktiviteleri de bu
arayislarin sonucunda onemli oranda paymi almistir. Boylelikle spor aktiviteleri
giin gectikge yayginlasmis ve bazi spor dallar1 bireyler arasinda 6ne gikarilarak
spor dali (brans) olgusunu yaratmustir. Bir bireyin baska bireylerle karsilikli
etkilesime ve miicadeleye girmeden yapilan spor sekli bireysel sporlar seklinde
tanmimlanabilmektedir. Ortalama gelir veya egitim diizeyi diisiik olan bireyler
incelendiginde ¢ogunlukla detay gerektirmeyen sportif aktivitelerine yoneldikleri;
gelir ve egitim diizeyi yiiksek bireylerin ise nitelik ve detay gerektiren isleri
yapanlarin olusturdugu gruplarda kendilerini gosterme egiliminde olduklar
goriilmektedir. Ornegin golf, tenis, dagcilik ve gesitli doga sporlari, bu spor
tiirlerine 6rnektir (13). Bireysel sporlar, insanin kendine olan 6z giiveni arttirarak
cabuk ve dogru kararlar almasin1 saglayacagi gibi kendi yeteneklerinin farkina
vardirarak hayati boyunca neleri yapabilecegi ve yapamayacagi konusunda insana
yardimci olmaktadir.

3.1.2. Takim sporlar

Birden fazla sporcunun olusturdugu basketbol, futbol, hentbol, voleybol vs
gibi ¢ok oyunculu takimlar arasinda yapilan spor etkinliklerine takim sporlari
denir. Takim bazinda taktik 6nem arz ettigi gibi sporcularinda bireysel anlamda
taktik ve strateji bilincinde olmalari beklenmektedir. Takim sporlarinin dogasi
geregi basari ve Dbasarisizlik kavramlari ortak miicadele neticesinde
gerceklesmesinden dolayr sporcularin bireysel manada ruhsal zorlanmalar1 ve
sorumluluklart daha azdir. Spor miisabakasi esnasinda bireyler kendilerini

duygusal agidan fazla yipratmazlar ¢iinkii takim sporculari arasinda sorumluluklar
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paylasilmaktadir. Boylesi senaryolarda bireyin basari ve basarisizlig: iilestirme,
isbirligi yapabilme ve ekiple ¢alisabilme gibi vasiflart onem kazanmaktadir (12).

Bu ozelliklerin ortaya c¢ikmasi i¢in takim sporlarindaki sporcularin tek
yiirek tek beden olarak hareket etmeleri gerekmektedir. Eger takimin basarilarda
gosterdigi birlik ve beraberlik ruhu basarisizlik durumunda da gosterilemiyorsa bu
takimda catlaklarin oldugunun gostergesidir. Eger bir takimda catlaklar varsa
zaten bu takimin basarisindan ¢ok basarisizligi bulunmaktadir. Ciinkii takim
sporlarinda slogan “sevingte ve hiiziinde tek bedeniz” seklinde olmalidir.

3.2. Imgeleme Kavram

Imgeleme insanoglunun beyninde depolanmis bilgi ve yasant1 sonucu
olusan zenginligi kullanir. Serbest diisiince esnasinda imgeler sirasiyla zihinsel
boyutta canlanarak hayal edilir. Imge ve ya imge kapsamindaki diger tasarimlar
daha da soyutlanarak, i¢ ige geger, ayrilir, birbirine benzetim yapilir,
ozelliklerinde degisim yapilir, yeni tasarimlar ortaya ¢ikar ki bu da tiretkenlik
stirecini olusturur. Bu yoniiyle imgeleme siireci bir diisiince ve yaraticilik
stirecidir. Bu konu {izerine ¢alismis bilim insanlar1 genel olarak ayni noktay: isaret
etseler de yaptiklar1 tamimlar farklihk gostermektedir. Imgeleme duygusal
deneyimleri (tat almak, koku almak, duymak, gérmek, hissetmek, vb. ) gercekte
oldugu gibi zihnimizde disiinerek canlandirmak yani gergegi taklit etmek
anlamma gelmektedir. Imgeleme ile ilgili arastirmacilar bircok tanim
yapmislardir. Bu tanimlar farkli sekillerde yapilsa da biitiin tanimlarda sonug
imgelemenin hayal edilerek gergegi taklit etme anlamma geldigidir. imgeleme,
fiili alistirma yapilmaksizin, yalnizca zihinde canlandirilarak yeni bir hareketi

ogrenmek veya bilinen bir hareketi miikemmellestirme stirecidir (14).
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Imgeleme; gercekte yasanilan olaylarin taklit edilmesidir. Aslinda
imgeledigimiz seyi daha oOnce yasadigimizi ve imgelemede kullandigimiz
hareketleri daha oOnce kullandigimizi hissedebiliriz. Fiziksel diinyadaki reel
deneyimler olmadan da gesitli tecriibelerin imgelerini deneyimleyebiliriz (9).

Imgeleme, zihnimizde toplanan duyusal yasantilarmn igsel olarak
hatirlanmasi ve digsal bir uyari olmadan da bu yasantilarin tekrarlanmasidir (15).

Imgeleme egzersizlerimiz ve deneyimlerimiz icin duygular1 kullanmanin
disinda, ¢esitli durumlar ve ruh hali de ¢ok 6nemlidir.

Motivasyona yonelik disiinceler (kendine giiven, konsantrasyon,
motivasyon vb.) veya duygulart yeniden canlandirmak, bi¢imlendirmek ( or.
Endise, sinirlilik, aci, seving, v.b) imgeleme calismalarinin araciligiyla kontrol
altina alinabilir.

Antrenman ve miisabaka sirasinda olumlu olmayan duygu ve diisiinceler
imgeleme caligsmalar1 yapilarak olumluya doniistiiriilebilir bdylece bu olumlu
duygu ve diistincelerin siirekliligi saglanabilir (16) .

Deneyimlerimizin daha gergek¢i olmasi igin imgeleme ¢alismasi
yapilirken birden fazla duygunun kullanilmasi daha anlasilir ve canli imgeler
yaratmamiza olanak saglamaktadir.

Literatiir incelendiginde imgeleme ile es anlamda kullanilan birgok
kelimeye rastlanmaktadir. Bunlardan bir kagini1 imgesel ¢alisma, bilissel ¢alisma,
zihinsel calisma seklinde siralayabiliriz. Ancak imgelemenin genel olarak en
fazla zihinsel ¢aligma ile es anlamli kullanildigina rastlanmustir.

Imgeleme aslinda zihinsel bir siire¢ olmakla birlikte, bellekte toplanan

duygusal yasantilarin tekrar edilmesidir (16). Ister zihinsel ister imgesel denilsin
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zihinsel/imgesel c¢alisma ile zihinsel/imgesel hazirligin farkli kavramlaridir (16).
Bu yargiyr agiklamak igin su ornegi verebiliriz; voleybolda 15 yasindaki bir
¢cocugun parmak pas yapmay1 6grenmesi ile olimpiyatlarda yer alacak bir takimin
pasdriiniin imgesel ¢alismasi ayn1 olmamaktadir. ilk drnekte 6grenme durumu sdz
konusu iken ikincisinde performans durumu s6z konusudur. Imgesel ¢alismada bir
becerinin 6grenilmesi, koordinasyonun ve hareket akisinin saglanmasi vardir.
Imgesel hazirlikta ise bir yarisma 6ncesinde veya sirasinda performans diizeyi ve
beceri akiciligini arttirmak s6z konusudur (17).

Erkus (1994), daha Onceki yasantilardaki imgelerin, tasarimlarinin
birbirleriyle iliskili oldugu ve bu baglantinin iliskilendirilerek ¢éziimlenmesi, gibi
stireglerle zihinsel ortamda canlandirilmasi bigiminde imgelemeyi tanimlamistir.
Aslinda imgeleme bir diisiince silireci oldugu icin imgelemede yaraticilikta
bulunmaktadir. Serbest diisiinme sartinda imgeler sirayla zihinde hayal edilir.
Imge ya da tasarimlar daha da soyutlanir, birbirine katilir, ¢ikarilir, benzetilir,
nitelikler1 degistirilir, yeni bilesimler, sentezler ortaya ¢ikar ki bu da yaratici
diisiince olayidir. Bunu yapabilmek i¢in beyindeki depolanmis bilgi ve yasanti
zenginligi kullanilir (18).

Hall ve arkadaslar1 (1998) ise imgelemenin sadece zihinde canlandirma
durumu olmadigimi zihinde canlandirilan durumun ise biitiin duyu organlariyla
yasanmasint (gorme, koklama, isitme, dokunma, tat alma) kapsamalidir diye
tanimlarken (19). Vealey ve Greenleaf (2001) basit ama fonksiyonel bir tanim
yaparak, “imgelemenin zihinde bir deneyimi canlandirma ya da yeniden

canlandirmak igin biitiin duyular1 kullanmak” seklinde tanimlamislardir (20).
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Imgeleme, yeni bir hareketi 6grenme veya zaten bilinen bir hareketin
miikemmellestirilmesi i¢in alistirma yapilmadan, planli ve yogun bir sekilde
zihinde canlandirilma siirecidir (4).

Fiziksel ve zihinsel becerilerin gelisimi imgeleme sayesinde olur. Ayrica
imgeleme ile psikolojik diizenlemeler olan duygularin kontrolii, konsantrasyonun
ve kendine giivenin gelisimi gibi Ogrenilen becerilerin gelistirilmesi, hatalarin
diizeltilmesi gibi fiziksel diizeltmeler de saglanabilir. Sporcularin zihinlerinde
olumlu imgeler kurmalar1 basarili olmalar1 ve imgelemeden yeterince
yararlanabilmeleri i¢in olduk¢a onemlidir. Sporcularin olumlu imgeler kurmasi
eylemlerini de olumlu etkilemektedir (21). Bu tanimlamalardan yola ¢ikarak genel
olarak imgeleme kavramini fiziksel bir ¢alisma olmadan bir becerinin o beceriye
iligkin biitlin duyularla zihinde canlandirilip, uygulanmasi olarak tanimlanabilir
(22).

3.3. imgeleme Cesitleri

Sporcular tarafindan genellikle sporda imgeleme igsel ve digsal imgeleme
seklinde kullanilmaktadir. Imgeleme sporcunun durumuna gore degerlendirilir.
Bu iki farkli imgeleme c¢esidinin kullanimi da sporcunun performansinin
yiikseltilmesi adina faydalidir (7).

3.3.1. i¢sel imgeleme ve Dissal imgeleme

Imgeleme tiirlerinden bir tanesi i¢sel imgelemedir. Bireyin bir performansi
sergilerken kendini diisiinmesi bigiminde tanimlanan ig¢sel imgeleme tiiriinde
sporcu performansi Sergileyen kisi konumundadir. Birey zihninde bir kamera
varmiscasina kendini performans sergilerken goriir. I¢sel imgeleme bireyin 6z

degerlendirmesinde gergeklestiginden imgeler performansin diisiincesini ifade
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eder. Igsel imgelemede birey viicudunda gibi davranir. Onemsedigi durumlar
gortr, fakat kendi viicudunu goremez. Digsal imgelemedeki gibi tiglincii bir kisi
perspektifinde olmak yerine, imgeleme esnasinda kisi birinci  kisi
perspektifindedir. I¢sel imgelemede sporcu kendini o anda fiziksel olarak o
hareketi yapiyormus gibi imgeler. i¢sel imgelemede dgrenilen beceriye daha etkili
bir transfer gergeklesmektedir (23). I¢sel imgeleme ayrica motor imgeleme olarak
atfedilmektedir ve yapilan ¢alismalarda i¢sel imgelemenin digsal imgelemeye gore
daha etkili oldugu s6ylenebilmektedir (24,25).

Imgeleme yapan sporcular kendilerini belli bir yetenegi uygularken
gormektedir. I¢sel imgeleme yapilirken bireyin icsel 6z siireglerinin kullanarak 6z
degerlendirmesiyle yapilan zihinsel imgeler performansin hayalini belirtmektedir.
Icsel imgelemede birey viicudunun icerisindedir. Kendi viicudunu géremez ancak
dikkat ettigi durumlar1 gérebilmektedir (21).

Bu duruma 6rnek verecek olursak Futbol oyununda kaleci, gol atmak i¢in
kendine ve kaleye dogru kosan rakip oyuncunun hamlesini gorerek rakip oyuncu
karsisinda kaleci, kalesini hem savunmasi hem de gol yememesi i¢in yapabilecegi
teknik hareketleri birkac defa imgeleyerek ger¢ek hayatta yapacagi performansin
seviyesini arttirabilir (26).

Kisi kendini digsal imgelemede bir filmdeymis gibi izlediginden dolay1
digsal imgeleme agirlikli olarak gorsel bir imgelemedir. Digsal imgeleme
sporcunun gercek performans esnasinda becerinin bilesenlerini tanimlamasini ve
gercek performans esnasinda sporcunun gordiigii becerinin belirli 6gelerini

icermez (23). Dissal imgeleme ayrica igsel imgelemede oldugu gibi ¢ok kiigiik
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fizyolojik tepkiler iiretir ancak bu tepkiler kas kuvvetini gelistirecek kadar etkili
degildir (27,28).

Dissal imgeleme, bireyin kendini yabanci bir goz gibi disaridan izlemesi
bi¢iminde ifade edilebilir. Bu tiir imgelemede birey kendi performansini video
kaydindan izliyormusg¢asina zihinde canlandirabilir ve kendisini birgok y6nden
rahatca izleyebilir. Birey her yoniiyle kendini dogru bigimde gérme imkanina
sahip oldugu igin eksikliklerini rahatlikla gérebildigi i¢in rol model olarak kendini
alabilir ve ileri seviyede bir performans gergeklestirirken ya da istedigi bir
yetenegi sergilerken imgeleyebilir. Boylesi canlandirmalar ile birey 6z hakimiyet
diizeyini arttirir ve kontrol becerisini kazanir veya gelistirir. Birey ii¢iincii bir
gbzden goriintiistini imgelerken, arzu ettigi gorintii ile ilgili yeni beceriler
kazanabilir (29).

Bu durum ile ilgili spor psikolojisi literatiirii incelendiginde dogrudan veya
dolayli olan bir¢ok destekleyici calismaya rastlanmistir. Bazi arastirmacilar uyari
ve tepki 6nermelerinin igsel ve digsal imgeleme perspektifleriyle benzer oldugunu
savunmaktadirlar. Bu arastirmacilar imgelemenin bir beceriyi izlemeden ¢ok o
beceriyi uygulama olduguna inandiklarindan igsel imgelemenin tepki Onerme
stirecini gelistirecegini savunurlar. Bu baglamda imgeleyen kisi beceriyi birinci
sahis perspektifinden yasadigi igin igsel imgeleme Kkinestetik ve kassal doyum gibi
bircok tepki Onermesini kapsamaktadir. Digsal imgeleme ise uyari Onermesini
kapsamaktadir. Ciinkii imgeleyen kisi imgeleme siireci boyunca ficiincii sahis

gorsel perspektifinde bulunur (30).
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3.3.2. Gorsel ve Kinestetik imgeleme

Sporcular duyusal bilgilerini  (sensory information) hareketlerini
planlarken ve performans sirasinda diizenleme yaparken kullanirlar. Gorsel ve
kinestetik, motor performans sirasinda Onemli olan iki kavramdir. Gorsel
imgeleme; bir performansi hayal etme, zihinde gergeklestirme ile baglantilidir.
Kinestetik bilgi ise; fiziksel his araglar ile elde edilen bilginin performans ile
viicutta hissedilen ve reseptorler tarafindan aktarilan bilgidir. Kinestetik imgeleme
de hareketi hissetme olarak tanimlanabilir (31).

3.3.3. Diger imgeleme Cesitleri

Diger bir imgeleme tiirii olarak Isitsel imgeleme, bir ses dalgasinin zihinde
imgelenmesi bigiminde ifade edilmektedir. Bu tiire futbol topunu vurdugunuzda
duyulan sesi veya tenis topunun sahaya temas ettigi anda duyulan sesi zihinde
canlandirma 6rnek olarak verilebilir. Koku imgelemesi, daha 6nceden bilinen bir
kokunun hissedilmesidir. Bir yiiziicii i¢in, havuzun kokusunu duymasi gibi.
Dokunsal imgeleme ise gergekte elimizde olmadan dokuyu hissetmek olarak
tanimlanabilir, voleybol topunun dokusunu hissetmek gibi. Tat alma
imgelemesinde ise, bir tadi gergekte tadini almadan duyumsamaktir (31).

3.4. imgelemenin Yararlar

Sporcular imgelemeden degisik sekillerde yararlanabilirler. Imgeleme
sporcu bireylere fiziksel ve psikolojik becerilerinin gelistirilmesi ile ilgili destekte
bulunur ve katkilar sunar. Imgelemenin getirdigi katkilar ve yardimlar asagidaki
gibi siralanabilir.
v' Imgeleme kavrami 6z giiveni yapilandirir ve/veya arttirir.

v' Imgeleme, konsantrasyonu iist diizeye tasimaya katki sunar.
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v Imgeleme, performans becerilerin 6grenilmesine ve/veya calisilmasina katki
sunar.

v' Imgeleme, sakatlik ve sonrasi tedavi dsneminde yardime1 potansiyele sahiptir.

v' Imgeleme, duygusal ve fiziksel tepkilerin kontroliine yardimei olur (17).

3.5. Sportif Performansi Etkilemede Imgelemenin Rolii

Arastirmact  psikologlar  imgelemenin  giinlimiizde  sporculardaki
yontemleri ile ¢esitli farkliliklardan bahsederken, spor psikologlar1 sistematik bir
yolla uygulanmasi gerektigine dikkat cekmektedirler.

Spor aktivitelerine katilan birgok kisi zaman zaman cesitli imgeleme
yontemlerini kullanmaktadir. Son zamanlarda, bir¢cok spor psikologu sporcularin
performanslarini arttirmaya yardimci olmak igin birgok imgeleme teknigini
gelistirmislerdir. Ancak sporculara onciiliik etmesi i¢in yapilan teorik ¢aligmalar
ve arastirma bulgular1 sporcular tarafindan etkin ve uygun bir bicimde ¢ok nadir
kullanilmistir (32).

Grill (1985), yaptigi ¢alismasinda bilissel ve davranisgt bir yaklasimla
sporda zihinsel antrenmani ve Ozellikle imgelemeyi sportif performansin
yiikseltilmesinde anahtar biligsel yontemler olarak goérmiis ve su sonuclara
vardigini aktarmistir.

v Eger sporcu yapaca@l antrenmani iyi biliyorsa ve sistematik sekilde motor
antrenmanla birlikte siirekli uyguluyorsa imgeleme ¢ok daha etkilidir.

v’ Imgeleme, sporcu tarafindan igsel ve dissal bir bakis agisiyla, dokunsal
(kinestetik) ve gorsel duyumlari yogun bir sekilde kullanarak yaparsa

sporcunun performansini artmasi agisindan daha etkili olmaktadir.
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v' Bir bagka sporcuyu model alarak imgeleme ¢alismasi ise bazi sportif

becerilerin gelismesine yardimei olmaktadir. Ancak bunun soyle bir sakincasi
olabilir imgeleme antrenmani yapan sporcu model aldig1 kisinin hatali, yanlig
hareketlerini de imgeleyebilmektedir. Bu durum da imgeleme yapan
sporcunun da ayni hatalar1 yapmasi kaginilmaz bir durumdur. Bu ylizden
sporcunun sadece dogru beceriyi imgelemesi ¢ok 6nemlidir (32).

Suinn, bir kaynak yariscisinin imgeleme antrenmani yaparken tutulan

EMG (elektromiyografi) kayitlar1 {izerinde durmustur ve bu kayitlara gore

sporcunun kayarken en c¢ok calisan kaslarindan, imgeleme calismasi sirasinda

yiiksek derecede elektriksel sinyaller alindigim1 gormiistiir. Suinn bu basariy1

diizenli olarak yapilan VMBR (Visuo Motor Behavior Rehearsal) calismasina

baglamistir ve birgok arastirmacida Suinn’in gelistirdigi bu teknigin sportif

performansin artmasinda biiyiik pay1 oldugunu vurgulamastir.

Dogru bir imgeleme programi sporcu ve antrendrlerin performanslarina su

sekilde yardime1 olabilmektedir.

v

v

Imgeleme, 6z farkindaligin gelismesine yardimei olmaktadur.

Imgeleme, duygularin kontrol edilmesine ve acili durumlarin rahatlatilmasina
yardimc1 olmaktadir.

Imgeleme, uyarilmislik veya yogunlasmanin diizenlenmesine yardimci
olmaktadir.

Imgeleme, hazirlik ve taktik stratejilerine yardime1 olmaktadir.

Imgeleme, becerilerin 6grenilmesine ve calisilmasina yardimci olmaktadir

(33).
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Imgeleme ile sportif performans arasindaki iliski bir ¢ok arastirmada
incelenerek imgelemenin sportif performansin {izerinde ¢esitli sekillerde etkili
oldugu kamisina varilmistir. Imgelemenin fiziksel uygulama kadar yararh
olmadigr ancak hi¢ calisma yapmamaktan daha yararli oldugu ve oOzellikle
dayaniklilik gerektiren sporlarda (takim sporlari, golf, kayak, paten, atletizm vb.)
performansi gelistirdigine dair sonuglar elde ettikleri goriilmiistiir.

3.6. Imgeleme ve Performans iliskisini Aciklayan Kuramlar

Arastirmaci ve kuramcilar tarafindan sportif performans ve motor beceri
performansi iizerinde imgelemenin etkisini incelemek amaciyla gelistirilmis
imgeleme kuramlarindan s6z edilmistir. Bu kuramlar su sekildedir.

3.6.1. imgelemenin ilk Kuramlar

Morris ve arkadaslar1 (2005), calismalarinda “jacobsen ve sackett’in” spor
psikolojisi literatiiriinde zihinsel ¢alismanin etkilerini test etmek i¢in imgeleme ile
ilgili olarak iki biiyilk kuramsal agiklamada bulunduklarini aktarmistir (6). Bu
aciklamalar imgeleminin ilk kuramlar1 olarak bilinen Psikoneuromuscular Kuram
ve Sembolik Ogrenme Kuramlaridir.

3.6.1.1. Psikoneuromuscular Kuram

Tiryaki (2000), bu kuramin “Carpenter” tarafindan gelistirildigini ve
kaslarin programlanmasi olarak da bilindigini belirtmistir. Bu kurama gore
fiziksel calisma sirasinda belli bir neuromuscular yoldaki neurotransmitter
maddeler uyarildiginda, bu yol boyunca bu kimyasal maddeler salinmakta ve bir
transmission (gecis) gerceklesmektedir. Dolayisiyla herhangi bir imgesel
aktivitenin  gerceklestirilmesi, fiziksel ¢alismada gerceklestigi  seklinde

neuromuscular etkinligi hareketlendirmektedir (29).
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Bu kuram imgeleme esnasinda belirli kassal aktivitelerin meydana
geldigini ancak bunlarin gergek fiziksel performanstaki kassal aktivasyon kadar
bliyiik olmadigini agiklamaktadir.

Weinberg ve Gould (1995), bu kurama ilk bilimsel destegin “Edmund
Jacobson’un” 1931 yilindaki ¢alismasinda verdigini belirtmistir. Biikiilen kol
hareketinin imgelenmesinin koldaki fleksor kaslarda kiiclik kasilmalar1 ortaya
cikardig ¢alismasi ile gelmistir. Bu calismada imgeleme siiresince kiigiik diizeyde
kassal aktivitelerin oldugu bulunmustur (7).

3.6.1.2. Sembolik Ogrenme Kurami

Sembolik 6grenme kurami veya baska bir ifade ile hareket Oriintiilerini
kavrama kurami psikoneuromuscular kurama alternatif olarak ortaya atilmis bir
kuramdir.

Morris ve arkadaglar1 (1998), yaptiklari caligmada “Sackett’in (1934)”
hareketleri kavramada ve gelistirmede imgelemenin sporculara yardimei
olabilecegini tartistigini belirtmislerdir (6).

Merkezine sinir sistemine sembolik olarak kodlanan hareket oriintiileri,
imgeleme uygulayan kisiye hareketleri yapmasini kolaylastirdigi gibi sembollerle
hareketin kodlamasina da yardimci olmaktadir. Tekrar edilen zihinsel ¢alisma
becerideki onemli ipuglarina dikkatin odaklanmasini, bu ipuglarinin gliglenmesini
ve premotor korteksteki semalarin ya da bilingalt1 algisal motor planlarin
olusmasin1 saglayacaktir. Ozetle bu kurama gére, imgeleme ya da zihinsel ¢alisma
hareketin dogru zamanlanmasi, basamaklama ya da planlama gibi becerinin

sadece biligsel yoniine yardimei olmaktadir (6).
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3.6.1.3. Biitiinciil Yap1 ya da Ongoérii Kuram

Morris ve arkadaslar1 “Grouions (1992) ve Hale’nin (1994)” imgelemenin
nasil isleyecegi ile ilgili olarak birbiriyle iliskili iki yaklasimin oldugunu
belirttiklerini  aktarmuistir.  Gestalt psikolojisine dayanan bu yaklasimlar
imgelemenin performansi nasil gelistirecegini agiklayan biitlinciil yap1 ve 6ngorii
kuramlaridir (6).

Kavcar ve arkadaglar1 (2004), Gestalt psikolojisinin “Max Wertheimer”
tarafindan gelistirildigini zihnin ¢alisma ilkelerinin biitlinsellik, paralellik ve kendi
kendisini  diizenleme oldugunu ©ne siirdiiglinii  belirtmislerdir.  Gestalt
Psikolojisine gore bireyler, cevresindeki sekil nesne ve olaylara “biitiinciil
bigimde” reaksiyon gosterir, detaylar1 goz ardi ederler. Yani birey “biitlinciil”
(kiiresel) bir algilama yetenegine sahiptir. Bir kavrami biitiin olarak degerlendirir
(34).

Daha acik bir ifade ile Gestalt kuramcilarina gore bireyler, biitlinii
parcalara ayristirarak degil, anlamli 6rgiitlenmis halde algilarlar. Daha sonra biitiin
ile pargalar arasindaki iliskileri kesfederler. Ayrica algilamada basitlik, benzerlik,
yakinlik, devamlilik, sekil ve zemin iligkileri 6nemlidir (35).

Bu akimin en 6nemli deyisi "biitiinlin kendini olusturan parcalardan farkli"
oldugudur.

3.6.2. imgelemenin Bilissel Kuramlar

Spor psikolojisi ile ilgili literatiir incelendiginde imgelemenin bilissel
kuramlar baslig1 altinda Bioinformational Kuram, Ikili Kodlama Kurami ve Uglii

Kodlama Kuramlarinin toplandig1 gériilmektedir.
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3.6.2.1.Bioinformational Kuram

Bu kuramda imgeler iki ana onermeyi biinyesinde bulundurur; reaksiyon
ve uyaricilar. Uyaricilar, imgelenecek kavramin muhtevasini tanimlayarak
uyarinin kendine has yonlerini ortaya koymaktadir. Bu duruma o6rnek verecek
olursak, uyarici metalden yapilmis golf sopasi; tepki ise imgelenen kavramin
zihinde gergeklestirdigi yapidir. Bir imge beyindeki ifadelerin diizenlenmesidir.

Ogrenme ve performans ikilisi birbirleriyle baglantili olan uyar1 ve tepki
onermelerini icermektedir. Imgeleme siireci ise bu baglantilarin giiglenmesine
olanak tanimaktadir. Boylece nitelikli imgeleme de korku, kaygi, 6tke ve gurur
gibi duygular1 ve yorgunluk, gerginlik, terleme gibi fizyolojik semptomlari
icermektedir. Cilinkii bu fizyolojik ve duygusal reaksiyonlar genellikle gercek
performansa eslik eder. Imgeleme ile kisilerin kontrol edebilme yeteneklerinin
artmasina paralel olarak kisinin performansinda da gelisme goriilmektedir (6).

3.6.2.2. ikili Kodlama Kuram

Clark ve Paivio (1991), “paivio (1975)” tarafindan ikili kodlama
kuraminin olusturuldugunu ve bu kuramin imgelemenin 6grenme tizerinde etkili
olacagin1 savundugunu aktarmislardir. Bu kuram insanlarin yasantilarini ve
yasantilari cergevesinde yapmis olduklari davraniglarin altinda yatan zihinsel
siirecleri deneysel olarak agiklayan bir kuramdir. Bu kuram sozel ve sozel
olmayan kodlamalar sisteminin yapisal ve islevsel 6zelliklerine dayanarak nasil
islendigini, kodlandigin1 ve hatirlandigini tanimlamaktadir. ikili kodlama
kuraminin teorik mekanizmasi ve deneysel olaylar1 duygu, motor beceri ve diger

psikolojik alanlar gibi insan zihninin degisik goriisleri ile iligkilidir (36).
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3.6.2.3. Uclii Kodlama Kuram

Cashmore (2008), bilissel bir model olan {i¢lii kodlama kuraminin Ahsen
(1984) tarafindan One siirdiiglinii ve bu kurama gore; imgelemenin ii¢ bileseni
oldugunu aktarmistir. Ilk bilesen imgenin kendisidir (I). Bu bilesen gergek
duyuma yiiklemlenenlerle ayni igsel duyuma sahip olmak ve igsel uyarilmishgi
ifade eder. lkinci bilesen somatik (fiziksel) tepkidir (S), imgelemenin neden
oldugu bedendeki psikofizyolojik degisimleri agiklar. Ugiincii bilesen ise imgenin
anlamidir (M) ve bu bilesen bircok imgeleme modelinde yok sayilir. imgenin
anlami olduk¢a 6nemli bir bilesendir. Bir durumla ilgili bir sporcunun imgesi o
sporcuda kaygi ve stres yaratabilirken, diger bir sporcu i¢in ayni durum giiven
ortam1 yaratabilir. Ahsen li¢clii kodlama kuraminda kisilerin imgelerine ge¢mis
yasant1 ve hikayelerini tagiyacaklarini ifade eder (6,37).

Ornegin Diinya Sampiyonasinda yaristigin1 imgeleyen bir atletin imgesi
kosarken yiiziine vuran riizgarin hissi, kalabaligin sesi, tribiindeki diger kisilerin
imgesi, takim arkadaslarinin imgesi ve Diinya Sampiyonasi finali ile ilgili biitiin
diger duyusal yasantilar1 kapsar. Bu, tiglii kodlama kuraminin ilk unsurudur.
Ikinci unsur olan somatik tepki ise artmis kalp atim sayisi, imgeleyen Kkisinin
kendini gergin hissetmesi ya da imgelemenin Psikoneuromuscular Kuraminda
belirtildigi gibi kassal aktivitelerdeki artis1 igerir. Imgenin anlami ise bu 6rnekte
oldukca can alicidir. Eger atlet daha Once Olimpiyatlara katilmis ve koti
performans gostermisse, imgeleme deneyimi Diinya Sampiyonu olan ya da hig

Diinya Sampiyonasina katilmamis kisinin imgesinden farkli olacaktir (21).
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3.7. Sporda Kullanilan imgeleme Modelleri
Spor alaninda kullanilan imgeleme modelleri 5 bashk altinda incelenebilir
v Spor alaninda imgelemenin uygulamali kullanim modeli
v’ Pettlep modeli
v' Imgeleme kavraminin igerigine dair model
v Spor alaninda imgeleme yetenegi modeli
v Spor alaninda imgelemenin {i¢ seviye modeli
3.7.1. Sporda Alaninda imgelemenin Uygulamal Kullanim Modeli
Sporda imgeleme kullaniminin uygulamali modeli; biligsel diizeyde
ve/lveya motivasyon baglaminda siire¢ iligkisi boyutunda, bireysel ve genel
davranigsal arzu edilen basar1 boyutlarinin birbirine iliskilendirilmesinden dogan
smiflardaki 2x2 boyutlu imgeleme modelidir. Davranis ile ilgili olan derin
diistince bigimindeki imgelemenin islevsel yorumudur. Derinlik farkliliklar1, imge
muhtevasina bagli olarak ayr1 ayri1 degerlendirilebilir (38). Spor ve konum
degisimi imgelemesi basliginda ¢okga yapilan arastirmalarin neticesinde, sporla
ilgili olarak ortaya ¢ikmustir (39).
imgeleme kavraminin kullanilmasina dair bes farkh boyut su sekildedir:
a) Bilissel 6zel (CS): Yetenek ortaya ¢ikarma ve/veya gelistirmeye yonelik
imgeleme,
b) Biligsel genel (CG): Rekabet taktikleri ile baglantili imgeleme,
€) Motivasyonel genel uyarilmishik (MG-A): Fiziksel ve his temelli tecriibeler,
istirahat, yenilenme ve rekabete yonelik heyecan kazanma ve uyarilmighk

kavramlariyla baglantili imgeleme.
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d) Motivasyonel 6zel (MS): Bireyin belirli bir ama¢ veya bu amag etrafinda
odakladig1 davraniglariyla baglantili imgeleme tiirtidiir.
e) Motivasyonel genel ustalik (MG-M): Ozgiiven ve bunla baglantili olarak
zorlayici sartlarla bas etme kavramini temsil eden imgelemedir (40).

Sporcular tarafindan kullanilan imgeleme tipi temeline dayanan
davranigsal, etkili ve bilissel sonuglarin sporda imgeleme kullaniminin uygulamali

modelini olusturmaktadir.

Spor alant Imgeleme Tiirii Netice
Durum Orn. - Orn. Biligsel —_— Orn. Beceri
Idman Rekabet Ozel A Gelisimi

Imgeleme
Kavraminmin
Kazanimi

Sekil 1. Imgeleme kavraminin spor alanlarindaki kullanim 6rneginin sporla

iliskisi (1).

3.7.2. Pettlep Modeli
Motor imgelemenin igerisinde bulundugu programlarda olusan
problemlere ¢6ziim olarak, ilgili etkinin sonucunu kontrol etmek igin gelistirilmis

bir modeldir. Pettlep modeli ¢esitli kavramlari igerisinde barindirmaktadir. Bu
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kavramlar, fizik ve gevre, derinlik ve duygu, sorumluluk, zamanlama, 6grenme,

seklinde ifade edilebilir (41).

[ Fizik ve Cevre ] l
Sorumluluk
Motor

Derinlik imgeleme
A

Sekil 2. Pettlep 6rneginde oto imgeleme (1, 41).

Pettlep Modeline Ait Unsurlar Asagida Aciklanmistir

Fizik ve Cevre: Bireyin gergeklestirebilecegi imgelemenin fiziki ortamiyla
baglantilidir. Sporcu bireylerin gereksinimlerinin motor programlari, uyarilmiglik
egilimi ya da istirahat bigimlerinin aktif kullanimi i¢in olan yontemlerin
hangisinin en gerekli oldugunu belirlemek zorundalar. Sporcu bireylerin bireysel
ve c¢oklu duyussal alan ve cevreyi tipik motor basarim olarak taklitci
bigimlendiren, uyarma araglarinin kullanimini destekler.

Zamanlama: Gergeklestirilen imgelemenin istenilen anda ortaya koyulmasinin

Oneminin altini gizer.
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Gorev: Imgelemede uygulanan yetenegin dogasinin bireyin yetenek diizeyinin ve
derinliginin yerine kullanildigini ifade eder.

Ogrenme: Yeni yetenekler kazanildikga imgeleme muhtevasinin tekrarlanma
gerekliligi kavramin 6nemini vurgular.

Duygu: Uygulayicilar i¢in kendi imgelerine duygusal bilesenleri dahil etme
ihtiyaci anlamina gelir.

Derinlik: Kendine doniik imgeleme igin bir rehber rolii tistlenir, performans igin
disa doniik imgelemeyi dahil etme birey adina uygun bir yontem olabilir (7, 42).

3.7.3. Sporda imgeleme Kavraminin I¢erigine Dair Model (
Imgelemenin “dért N’si” Modeli)

Canlandirma kullaniminin dort N’si modeline gore asagidaki dort soruya
cevap alinmasit spor alaninda imgelemeyi anlama baglaminda yol alinacag
diistiniilmektedir (43).

Nerede / iImgelemenin en uygun nerede kullanilacag

Ne zaman / Imgelemenin en uygun ne zaman kullanilacag

Neden / imgelemenin en uygun hangi amacla kullanilacagi

Ne / bireyin neyi imgeledigi

Nerede; antrenman ve performans aktiviteleri i¢inde imgeleme kullanimi biitiinii
ile ilgilidir. Sporcular, imgelemeyi antrenmandan ¢ok yarigin (mag) oldugu
ortamlarda daha diizenli olarak kullandiklarini ifade ederler.

Ne zaman; imgeleme kullanimmin zamanlamasini ifade eder. Igeride ya da
disarida fiziksel ¢alisma veya antrenman zamani olarak; yaristan dnce-sonra ve
yarig siiresince veya rehabilitasyonun bileseni olarak programlama unsurlar ile

ilgilidir.
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Neden; imgeleme kullaniminin fonksiyonel unsurlarimi ifade eder. Sporcularin
neden imgeleme yaptiklariyla ilgili fonksiyonel unsurlarin yerine kullanimi olarak
imgeleme kullaniminin biligsel ve motivasyonel yapisini ifade eder.
Neyi; sporcularin neyi imgeledigi, sporda imgelemenin igerik ve nitelige dayali
yapisinin imgeleme kullaniminin neyin yerine gectigini ifade eder. Igerigin alt1
kategorisi; boliimleri, etkinligi, imgelemenin dogasini, ¢evreyi, imgeleme tipini ve
kontrol edilebilirligi igermektedir (44).

3.7.4. Sporda imgelemenin U¢ Diizey Modeli
Bu model imgelemenin dogasini ii¢ seviyede agiklamaktadir
Buna gore,
Seviye 1: Imgelemenin dogasi; Birinci diizeyde yapinin dogasini gdz dniine alir
ve canlandirmayla birlikte kullanilan bilissel ve psikolojik siireglerin genel kabulii
yerine geger.
Seviye 2: Hedefi tutturmak igin canlandirmanin kullanimi; ikinci diizeyde, hem
sporcu bireyler tarafindan imgelemenin genel degerlendirilmesi ile hem de
kullanilan imgelemenin zihinsel diizeyde hazirlik siiresince performansi nasil
etkiledigi ile ilgilenir.
Seviye 3: Canlandirmanin sporcu birey icin karsihg; Uciincii diizey, spor
alaninda canlandirma konusunda degerlendirilen imge gorevini izah etmektedir.
Bu diizey, spor alaninda canlandirma yapisinin degerlendirilmesi ile alakalidir
(45).

Ugiincii diizey, psikolojik, bilissel ve canlandirmanin gerceklestirilme
Ogelerinin bireye yonelik oldugu realitesini destekleyen deneysel etkinlik olan

birinci ve ikinci diizey ile temelden iliskilidir.
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Seviyeler arasindaki onem kazanan baglant1 iizerinde durmaktadir. Buna
gore, ikinci diizeyi ifade eden ve li¢ diizey O6rnegi ¢ok daha verimli taktigin
sporcularin fiziksel performansi kontrol altina alma ve basarma duygusu igin
imgelemeyi nasil degerlendireceklerine dair kavrayisini ana baglamda birinci

diizey arastirmasinda calisilan unsurlar1 degerlendirmeyi 6nermektedir (26).

Dogal Canlandirma

{

- Amaca Yonelik Canlandirma
2.Seviye Kullanimi

1.Seviye

v

Sporcular I¢cin Hayal Etmenin

3.Seviye Onemi

Sekil 3. Sporda canlandirma kavraminin degerlendirilmesinde {i¢ diizey 6rneklemi

(1, 46).

3.8. Spor Alaninda imgeleme Kavramimin Kullanimlar

Spor ve egzersiz uygulamalarinda imgeleme kullanimlarini ¢esitli basliklar
altinda toplamak miimkiindiir. Bu gruplar yetenek edinimi ve uygulamasi, strateji
ve oyun yetenekleri, rekabet ve performans, psikolojik beceriler, sakatlanma ve

yogun idman seklinde siralanabilir.
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3.8.1. Beceri 6grenimi ve uygulama

Yetenek kazanimi ile uygulamasi; en kabul goren imgeleme tiirlerinden
birisidir. Baz1 senaryolarda bu ornek igin kullanilan canlandirma, imgeleme
yeteneginin artmasi bilissel-6zel canlandirma olarak tanimlanir (42).

Sporcularin branglarinda teknik becerileri elde etmelerini bu sekildeki
imgeleme kullanimi saglar. Bilissel plan ve zihinsel tasarimin elde edilmesine
imgeleme yardimci olmaktadir. Yetenek kazanimi modellerinde, kazanimin ilk
asamasi sporcunun hareket yetenegi kavramini anlamlandirmaya ¢abalamasinda
bilissel bir kademe olarak ifade edilir (47).

Bu duruma 6rnek verecek olursak bir futbol takiminin oyuncusu penalti
vurusunun unsurlarin1 uygulama yapmaksizin 6grenebilmektedir. Bir bagka 6rnek
ise futbol oynamaya yeni baslayan oyuncu, hareketlerin siralamasini fiziki agidan
gerceklestirmeden zihninde birden cok kez gergeklestirebilir. Ogrenilen becerinin
fiziki olarak uygulamada imgelenmesi beceriyi uygularken gergege yakin
olmasinda etkilidir (6).

Imgeleme yeni yetenekler 6grenildigi sirada gereklidir. Ancak beceriler
Ogrenildikten ve sporcu elit seviyeye ulastiktan sonra, genellikle gerekmez.
Sadece bu yetenekleri kabul edilebilir diizeyin {istiinde tutmak i¢in 6nemli ve
gereklidir. Kusur tespit ve diizeltmede canlandirma bir devam eden ilk reel
performans boliimiinden veya rekabet odakli performanstan 6nce kusuru tespit ve
diizeltmek adina yetenegi incelemede degerlendirilebilir (48).

3.8.2. Strateji ve Oyun Yetenekleri

Genel anlamda oyun planlarini, taktikleri ve stratejileri kapsamaktadir.

Taktikler, bir spor dalinin olmazsa olmazlarindandir. Miicadeleyi kaybetmemek
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veya arzulanan hedefe kavusmak adma kurulan planlar veya taktiklerdir. Bu
duruma futbol’da ¢alim atma kullanimi 6rnek gosterilebilir. Cogunlukla bir dizi
miicadele adina strateji, o miicadeleyi kazanmak igin yapilan taktigin daha
ayrintili planidir (6).

Sporcular oyunu yonetebilmek i¢in zihinlerinde farkli becerileri stratejik
olarak canlandirabilirler. Antrendrler ve oyuncular, imgelemeyi en iyi sekilde
kullanmak, yeni stratejiler yaratip gelistirmede ve mag 6ncesinde rakipleriyle basa
cikmak i¢in taktiklerini olusturmada strateji gelisimini degerlendirebilirler.
Strateji uygulamasi, takim miisabakalarinda en sik basvurulan yontemdir.
Takimlar rakiplerine karsi iistiin performans sergilemek icin alternatif stratejileri
kullanmak istemektedirler. Ciinkii her bir takim basar1 elde etmek i¢in farkli oyun
sergilemek istemektedir (49).

Calistiricilar, miisabaka esnasinda beliren problemleri gidermek ve
olusturduklar1 stratejiler ile ilgili karar verme asamasinda imgelemeyi
kullanabilirler. Bu baglamda imgeleme, calistiricilarin gelecegi ongdrmelerini
saglamakla birlikte belirli bir plan veya taktigi kullanirken olas1 tiim sec¢enekleri
dikkate almalarina yardimeci olmaktadir (25).

Bir 6rnek olarak, bir jimnastik¢i trambolinde performans sergilemeden
calismanin bir boliimiinde sorun yasiyorsa, teknigindeki biitiin sorunlar1 gézden
gecirip, belirleyerek, ne yapmasi gerektigini zihninde canlandirarak imgeleme
yapabilir. Boylece ge¢misteki hatalarin1 tespit ederek dogru davranimla
kiyaslayabilir. Bu da imgeleme calismalari sonucunda dogru hareketi tam olarak
yapmasini saglar. Raket sporlarindan birisi olan masa tenisinde ise oyuncu,

rakibine karsi zorlaniyorsa imgeleme calismasi yaparak bu sorunu ortadan
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kaldirabilir. Yapmis oldugu c¢alismalar sonucunda ortaya ¢ikan mevcut problemle
bas etme yollarini bularak, spor yasaminda bu yontemi kullanabilir.

3.8.3. Yarisma ve performans

Sporcular, bir miisabakaya hazirlanmak veya miisabaka sona erdikten
sonra yarismayi canlandirmak igin imgelemeyi kullanabilirler. Sporcular giin
igerisinde miisabakada yaristiklarin1 zihinlerinde canlandirabilirlerse miisabakaya
hazirlik evrelerinde kendilerini daha rahat hissederler ve miisabakanin oldugu giin
yasanacak dalginlig1 azaltmaya imgeleme yardimci olmaktadir (50).

Sporcular iist diizey performanslarimi ortaya koymak igin list diizey ¢aba
gostermeye gayret ederler. Bunun i¢in fiziksel 1sinma ne kadar 6nem arz ediyorsa
zihinsel 1sinmada o derece 6nem arz etmektedir (51).

Imgeleme caligmalarin1 sporcularin  performanslarma odaklanmalarina
yardime1 olmak i¢in 6n performans rutininin bir pargasi olarak yapilabilir. Ayni
zamanda yarismaya kadar 6n izleme hazirlik olarak kullanilabilir. Imgeleme ile
tekrar etme ¢aligmasi yapilabilir (52).

3.8.4. Psikolojik Beceriler

Psikolojik anlamda destek, zihinsel idmanlar ve imgeleme sporcularin
yogunlasma, giiven, gilidillenme ve kaygi diizeyini kontrol etmeyi gelistirebilir.
Imgeleme kavraminin gerceklesmesi cogunlukla spor alanmmn basari ile ilgili
unsurlar1 ile ilgili olmustur fakat yapilan arastirmalar sonucunda imgelemenin
sporcunun psikolojik durumunu da olumlu yonde etkiledigini kanitlamistir (53).

Sporcular, imgeleme kullanarak bireysel farkindaliklarini arttirabilir hatta
kendilerinin ve gerceklestirdikleri yetenek diizeylerinin farkina varabilirler.

Psikolojik olanlar da dahil olmak {izere bir¢ok beceri egitimi ¢alismalarinda
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sporcu bireyler i¢in 6ncelikli adimlardan birinin 6z farkindaligini ve en basarili
oldugu performans degerlerini gelistirmek seklinde ifade edilmistir (14).

Uyartlmighk hali siiresini arttirmak ya da azaltmak ig¢in imgeleme,
kullanilabilir. Imgeleme sayesinde sporcu bireyler strateji olusturarak bu
stratejileri basariyla canlandirmalar1 sayesinde kaygi riski olusturan sorunlar ve
olaylar karsisinda basarili olma olasiligini arttirarak sporcularin 6zgiivenlerinin
yiikselmesinde destek saglayabilir (54).

Bunun yaninda imgeleme, kendine giiven ve kendini gerceklestirme ile bu
kavramlar1 giiclendirme agisindan genis uygulama sahalarinda tavsiye
edilmektedir. Yetenekleri basaril1 bir sekilde sergileme ya da istenilen diizeyde bir
performans gibi rekabet ve basar1 hislerini ortaya ¢ikaran imgeler, sporcu
bireylerin kendine giivenini arttirir. Kendini gergeklestirme 6zgilivenin 6zel bir
tiiriidiir (7).

3.8.5. Sakatlanma ve Agir Antrenman

Imgeleme kavrami temel olarak zihin diizeyinde gergeklesen bir etkinlik
oldugundan ve reel anlamda hareket ile ilgili oldugundan dolayi, sakatlanma ve
agir antrenman ile ilgili kullanimlari da igerir (19).

Agir sakatlik yasayan ¢ogu sporcu birey kendilerinin, antrenman ve
miisabakalara devam edebilen sporcularin fiziki agidan gerisinde olacaklardir.
Imgeleme, bu sporcularm bahsedilen kaygilariyla basa ¢ikmasma destek
saglayabilir. Bununla birlikte sporcu bireylerin oyuna basarili bir doniisiin
canlandirmasini zor iyilesme siireci boyunca basarili bir bicimde uygulamasi ile

kendini motive etmek i¢in kullanabilir (7).
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3.9. Oz Giiven

Bireysel durumlara 6zel ve gegici bir tutum olmayan kendine giiven genel
bir karakter ozelligidir (55). Kisisel bir olgu olan kendine giiven, kisinin 6z
degerlendirmesi ve kendisine karst memnuniyet derecesinin belirlenmesi
sonucunda olugmaktadir. Stratejik olmadigi gibi olumlu veya olumsuz (yliksek-
diisiik 6z giiven) olabilmektedir. Kosullara, konuma, gelismelere gore degisebilir.
Kisinin davranis ve hislerini farkli yonlerde 6z giivenin yiiksek veya diisiik olusu
etkilemektedir (56).

Yeni diisiincelere ve deneyimlere agik ve arastirmaci, bagsarma istegi olan,
kendilerine giivenen, zorluklardan yilmayan, iyimser, sorumluluk yiiklenen, ikili
iliskilerinde girisken, rahat ve sevecen karakteristik 6zelligine sahip kisiler 6z
giiveni yiiksek olan bireylerdir. Kendilerini saygi ve kabul edilmeye deger,
yararli, 6nemli kisiler olarak algilama egilimindedirler (57).

Kendilerini basarisiz ve degersiz goren Kkisilerin 6z giivenleri diisiik
seviyededir. Sevgi aligverisine reddedilme korkusu yiiziinden girmezler.
Baskalarina bagl bir yasam siirdiiriirler ve baska kisilerden cabuk etkilenebilir
ozellige sahiptirler. Stirekli caresizlik, stres ve caresizlik yasadiklarindan dolay1
giinliik yasamlarindaki problemleri ¢6zemeyeceklerine inanirlar (58).

3.10. Sportif Kendine Giiven

Ozgiiven, sportif performans: diisiince ve davranis ekseninde etkileyen
onemli bir etmendir (59). Bu nedenden dolay1 spor psikoloji literatiiriinde énem
arz eden bir arastirma alani olarak yerini almistir. Ozgiiven, cesitli basliklar
altinda spor psikolojisi literatiiriinde kavramsallasmistir. Bu kavramlar kendini

gerceklestirme, performans beklentisi, sportif giiven ve algilanan yeterlik seklinde
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ifade edilebilir (60,61). Kendine giiveni spor psikologlari istendik davraniglari
basarili bir sekilde yapilacagina olan inan¢ seklinde tanimlamislardir. Sportif
kendine giiven, kisinin istedigi bir hareketi gergeklestirecegine olan inancidir (7).

Sportif Kendine Giiven (SKG), literatiirde siirekli SKG ve durumluk SKG
seklinde iki alt kavram tlizerinden aciklanmaktadir.

v Siirekli SKG: Bireylerin, spor alaninda basar1 diizeyini arttirmak i¢in
cogunlukla 6z yeteneklerine duyduklari giiveni belirtmektedir.

v Durumluk SKG: Bireylerin, spor alaninda basar1 diizeyini arttirmak igin bazi
zamanlarda 6z yeteneklerine duyduklari giiveni belirtmektedir (62).

Kendine giiven, aslinda {ist diizey derecede basar1 beklentisi ile karakterize
edilebilir. Giivenli sporcular kendilerinin, fiziksel ve zihinsel beceriye sahip
olduklarindan basarili olacaklarina ve basarili olmak i¢in gerekli potansiyellerini
ortaya ¢ikaracaklarina inanirlar. Bu da sporcularin stres altindayken sakin ve rahat
olabilmelerine hatta pozitif diislincelere odaklanabilmelerine yardimci énemli bir
etkendir (63).

Vealey (1986), sporda gilivenin rekabet¢i yoniine dikkat ¢ekerek sporda
belirlenen amaci kisisel bir girisime cevrilmesi bigiminde
kavramsallastirmaktadir. Ayrica Vealey, secilen hedeflerin (sonu¢ odakli ve
performans odakli) sporcu nezdinde basari duygusunun elde edilmesine yol
agmast durumunda bunun iyi bir durum oldugunu ifade etmektedir. SKG ¢esitli
parametrelerden etkilenme olasilifina gore durumsal veya higbir parametreden
etkilenmeyen bir sabit olma durumuna biiriinebilir. Bu degiskenligi belirleyen
parametreler, SKG kavraminin hissedildigi zaman dilimi, spor dalinin muhtevasi,

rekabet ve rakiplerin becerileri seklinde ifade edilir (62).
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Niifus Verileri ve Kisisel Ozellikler Organizasyona Baglt

Kiiltiir
Spor Giivenin Kaynaklar1
Yetenek Ispati Uzmanlik Sosyal Dolayli Yoldan Antrenériin
Destek Kazanilan Deneyim Liderligi
Fiziksel Mental Fiziksel Oz Cevre Rahath Durumsal
Hazirhik Sunum Avantajlilik
Spor Giiveni Cesitleri
Kavramsal Etki Fiziki Beceriler Direng
ve Antrenman
Etki Davranis Kavram
Kontrol Dis1 Dis Etkiler Performans Fiziki Yetenek ve
Ozellikler

Sekil 4. Kavramsal spor giiveni modeli (64).

3.11. Sportif Kendine Giiven Modelleri

Bireyin istendik davranigini istenilen diizeyde sergileyebilmesine olan
giiven bigiminde yorumlanan SKG 6ziinde kisinin bagarmaya dair beklenti
durumu seklinde ifade edilebilir (7). SKG kavramimi Vealay ilk basta kisilik
Ozelligi ile duruma baghh degiskenlik gosteren bir 0Ozellik olarak

degerlendirmektedir. Arastirmact daha sonra (20) bu tanimlamay: giincelleyerek
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SKG kavrammi duruma bagli degiskenlik gosterebilen ya da degiskenlik
gostermeyen sosyal biligsel bir 6zellik bi¢iminde ifade etmistir.

Bu kavrama gore SKG daha oncede ifade edildigi gibi yasanilan zamana,
spor alaninin yapisina, rekabet ve rakiple alakali elde edilen ipuglari gibi ¢esitli
parametrelere bagh degiskenlik gosteren bir yap1 olabildigi gibi anilan durumlara
ait parametrelerden etkilenmeyen sabit bir 6zellik durumudur. Siirekli SKG,
miisabaka gibi spor alaninda bireylerin basar1 diizeylerini arttirmak igin 6z
becerilerine duyduklari inancin seviyesi olarak ifade edilirken, durumluk SKG ise,
spor alaninda bireyin basarili olmak i¢in belirli ya da 6zel anlarda 6z becerilerine

olan inancin diizeyi olarak tanimlanmistir (62).

Spor Alaninin Objektif Atmosferi

|

Stirekli Sportif Kendine Giiven Yarisma Y 6nelimi

!

Durumluk Sportif Kendine Giiven

!

Davranigsal Tepkiler

!

Nesnel Sonuglar

Sekil 5. Sportif kendine giivenin kavramsal modeli (62).
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Spordaki kendine giiven ¢alismalarinda spor psikologlar1 genel olarak {i¢
yaklasimi bahsetmisler. Bunlar Bandura (1997)’ya ait 6z yeterlik kurami, yeterlik
algis1 kavramsal modeli ve Vealey’in (1998) kendine giiven modelidir (64,65).

3.11.1. Bandura’nin Oz Yeterlik Kuram

Bandura (1997)’ya gore 6z yeterlilik, sporcunun arzuladigi basariyr elde
edebilecegine dair kendine olan inancidir. Bir sporcu iginde bulunacagi
miisabakaya dair kendisine yonelik pozitif diistincelere kapilirsa, bu durum o
sporcunun basarisi tizerine olumlu bir etki olusturacak ve artan miktarda azim ve
miicadele kapasitesini elde edecektir (65).

Bu sayede yeterlik inanci gelisen bir sporcu motivasyonu yiiksek bir
sporcu haline biiriinecektir. Motivasyonu yiiksek sporcu da basaracagina olan
inanci tam olacagindan basarisin1 garantileyecek diizeye kavusacaktir. Bandura’ya
gore sporcunun kendine giliven gelisimi ve 6z yeterlik inancini
anlamlandirabilmek i¢in kayda deger bir 6neme sahip dort kavram oldugunu 6ne
stirmiistiir (65,66,67). Bu kavramlar asagida sekilde siralanabilir:

1. Basar diizeyi yiiksek performans,
2. Sozel boyutta iletisim,

3. Model kabul etme,

4. Duygusal uyarilmislik.

3.11.2 Harter'in Oz-Yeterlik Kuram

Harter, kisilerin tiim basar1 alanlarinda yeterli olmak icin dogal olarak
gidiilendigini ifade etmektedir. Spor gibi basar1 alanlarinda yeterli olma
giidiistinden haz  almakla birey wustalik  girisimlerinde  bulunmaya

yonlendirilmektedir (68). Spor gibi basariya yonelik bir ortamda kisilerin ustalik
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yasantilart devreye girer. Bu durumda kisilerin algilamalar1 olumlu ise ustalik
donemleri de bu siirecten olumlu etkilenir ve yeterlik duygular1 pozitif yonde
gelisir. Eger bu algilamalar olumsuz ve basarisiz ise ustalik ve yetkinlik
duygularina zarar vererek kisiyi sporu birakmaya kadar gotiirebilir (69). Harter
(69), bir basart motivasyon kurami gelistirmistir. Bu kuram, kisisel yeterlik
kavramini temel kabul eder. Harter’e gore tiim bireyler basariy1 elde etmek ya da
arttirmak adina yeterlik kavrami ile motive edilir. Basarmin siirekli 6n planda
tutuldugu spor gibi disiplinlerde bireylerin ustalik diizeyleri konuya dahil olur.
Bireylerdeki bu basar1 diizeyine yonelik algi, ustalik donemlerindeki gelisimini
pozitif ya da negatif manada etkileyebilir. Basar1 diizeyinin arttig1 senaryoda 6z-
yeterlik ve ustalik gibi hislerinde artis yasanir ki bu durum da yeterlik
motivasyonunda bir artisa yol acar ve boylelikle sporcu kendisini daha usta olarak
degerlendirmeye baslarken tersi durumda ise, 6zellikle gen¢ sporcularda, ustalik
duygusunun azalmasi durumu yasanir ve neticede sporun birakilmasina varan
sonuclar gozlemlenebilir (70). Weiss ve Horn, arastirmalarinda yeterlik
motivasyonunun spor alaninda basari iizerine etkili oldugu sonucunu elde ederek

bu kurami dogrulamisglar ve boylelikle destekleyen sonuglar elde etmislerdir (71).
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Ustalik Yasantilari

¥

- @

Basarisiz Performans

I

Basarili Performans

J/ Olumsuz Duygular
Oz-yeterlik, Olumlu Uygulamalar, \l/
Yeterlik Duygusu
Diisiik Yeterlik
\L Motivasyonu
Yiiksek Yeterlik \L
Motivasyonu Daha Az Ustalik
Denemeleri

|

Sporu Birakma

Sekil 6. Harter’in Yeterlik Motivasyonu Kurami (69).

3.11.3. Vealey'in Cok Boyutlu Sportif Kendine Giiven Modeli

Vealey (1998), SKG kavramini, spor alaninda basari elde etme
kabiliyetleri noktasinda sporcu bireylerin biinyelerinde barindirdiklar1 kesinlik
derecesine olan inanglar1 bigiminde tanimlar (64). Vealey SKG modelini yeniden
degerlendirerek ¢ok boyutlu SKG kavramini ortaya koymustur. SKG modeli,
stirekli, duruma bagl rekabet yonelimini haz ve basar1 i¢in temel kabul ederken
duruma bagli SKG kavramini performansin dnciilii bigiminde degerlendirmek gibi

bir yetersizlige haizdir. Bu yetersizlikten hareketle Vealey, Knight ve Pappas gibi
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aragtirmacilar ¢ok boyutlu SKG kavramini gelistirmislerdir (70). Bu 6rneklem,
basar1, kendini diizenleme ve sosyal ortam seklinde ii¢ ana kaynak muhteva eder.

Buna ek olarak SKG kaynaklar1 modelde ayrica ii¢ gesit diisiince tipinin etki
alanindadir. Bu diisiince tipleri; bilissel yeterlik (diisiince yonetimi, karar alma,
odaklanmay1 koruyabilmek), fiziki yetenekler/idman (yeteneklerin edinilmesi ve
idman) ve toparlanmadir (engellerin iistesinden gelme, tersliklerin iistesinden
gelme, siliphelerin iistesinden gelme ve hatadan sonra tekrar odaklanma). Vealey
ve arkadaslar1 gelistirdikleri bu modeli 6lgmek ve analiz etmek i¢in SKG

Envanterini (Sports Self Confidence Questionnaire) ortaya koymuslardir (70).
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Niifus Bilgileri ve Kisilik Organizasyonel Kiiltiir

Ozellikleri
SKG Kaynaklari
Basari Sosyal
Ortam
Kendini Diizenleme (Self Egulation)
SKG Tipleri

Biliss§1 ‘ Resilience

Yeterlik (Toparlanma)

Fiziki Beceriler
ve
idman

Davranis

Kontrol Dig1 Digsal Perf Fiziki
Parametreler ) erformans @um | Becerilerve
Ozellikler

Sekil 7. Vealey ve Digerlerinin Cok Boyutlu Sportif Kendine Giiven Modeli (70).
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Arastirmanin Konusu(Problem)

Sportif basariy1r etkileyen iki 6nemli faktor olan sportif giiven ve
imgelemenin Elaz1g ilinde elit seviyede spor yapan kadin sporcularda ne diizeyde
oldugunu belirleyerek cesitli degiskenlerde de farklilagmanin olup olmadigini
belirlenmesi ve hatta sportif giiven iizerinde imgelemenin etkisinin incelenmesi
¢alismamizin konusunu olusturmaktadir.

Alt Problemler

- Kadin sporcularin SIE 6lgegi puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

- Kadin sporcularin SIE &lgegi puanlari yas seviyelerine gore farklilik
gostermekte midir?

- Kadin sporcularin SIE 6lgegi puanlari egitim diizeylerine gore farklilik
gostermekte midir?

- Kadin sporcularin SIE &lgegi puanlari spor yapma yillarina gére farklilik
gostermekte midir?

- Kadin sporcularin SIE 6lgegi puanlar ilgilendikleri spor yillarina gore
farklilik gostermekte midir?

- Kadin sporcularin SSKGO puanlari arasinda anlamli bir farklilik var midir?

-Kadm sporcularin SSKGO puanlar1 yas seviyelerine gore farklilik

gostermekte midir?

- Kadin sporcularin SSKGO puanlar1 egitim diizeylerine gore farklilik
gostermekte midir?

- Kadin sporcularin SSKGO puanlar1 spor yapma yillarina gére farklilik
gostermekte midir?

- Kadin sporcularin SSKGO puanlari ilgilendikleri spor yillarina gore farklilik

gostermekte midir?
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Arastirmanin Amaci

Sporcularda Imgelemenin Sportif Giiven Uzerine Etkisinin Incelenerek
basar1 lizerinde sporculara imgeleme yapmanin 6nemi hakkinda bilgi vermek

amagclanmustir.

Saynlar (Varsayiumlar)

Sporcularin sporda basariy1 etkileyen en onemli faktor olan sportif giiven
diizeyleri yetersiz oldugu varsayilmaktadir.

Sporcularin imgeleme antrenmanlarin1 kullanmadigi i¢in sporda basari
oraninin diisiik oldugu varsayilmaktadir.

Arastirmadaki 6l¢iim araglari, arastirmanin amaglarini gerceklestirebilecek
kapasitededir.

Tim denekler, anket 6nermelerine objektif ve tam olarak cevap verdikleri
varsayilmaktadir.

Arastirmanin Onemi

Sporda basarinin alinmasinda en 6nemli faktdrlerden biri oldugu kabul
edilen ve bu basar1 yolunda belirlenen hedeflere dogru sporculart motive etmesi
acisindan  sportif  glivenin  tam  anlamiyla  yiiksek  olmasi ile
gerceklestirilebilmektedir. Sporcular basariya ve amaclanan hedeflere ulagmak
icin kendilerine olan giivenlerinin en iist seviyede tutmak zorundadirlar. Eger bir
sporcu kendine olan giivenini tam anlamiyla saglayamiyorsa sahip oldugu teknik
ve taktigin bir anlami olmamaktadir. Ciinkii bilinmektedir ki bir sporcunun sahip
olmast gereken teknik ve taktigin yaninda psikolojik olarak da tam bir iyi olus
cergevesine sahip olmasi gerekmektedir. Sporcunun kullandig1 antrenman seklide

kendine olan giiven kadar basar1 yolunda 6nem arz eden konulardan biridir.
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Sporcunun kendini gelistirmesi ve belirledigi amag¢ ve hedeflere ulagmasi
icin yeni antrenman programlarinmi takip ederek performansini en iist seviyeye
tasimayr hedeflemelidir. Bu durumda sporcunun antrendrii veya kocu ile
iletisimde olmast yeni antrenman programlarindan bilgi sahibi olmasi
gerekmektedir. Son antrenman programlarindan biri olan imgeleme ¢alismalarinin
sporda basariy1 etkiledigi yadsinamaz bir gergektir. Bu programin antrenman
programlar1 igerisinde yer alinmasi hem sporcu basarisini hem de antrendr
basarisini  olumlu yonde etkiledigi disiiniilmektedir. Etkin bir antrendr
sporcusunun basarili olmasini saglamak i¢in yeni antrenman programlarini iyi
bilmeli ve bu antrenman programlari hakkinda sporcularini bilgilendirmelidir.
Boylece antrendr sporcularin giivenini ve sadakatini kazanarak sporcularinin
basarilara imza atmasina ortam hazirlamis olacaktir.

Bu arastirma; Elazig ilinde elit seviyede faaliyet gosteren bazi
kuliiplerdeki kadin sporcular (il 6zel idare basketbol, dsi voleybol, polisgiicii
voleybol ve sosyal yardimlasma hentbol) ile genglik hizmetleri ve spor il
miidirliigii kuliibiine bagli ( hentbol, atletizm, badminton, judo, tenis, masa
tenisi, kick-boks, taekwondo, okguluk ve yiizme ) ¢esitli branslarda faaliyet
gosteren kadin sporcularin imgeleme diizeylerinin belirlenmesi ve sportif giiven

izerine etkisinin incelenmesi olusturmaktadir.

Sporcularin imgeleme diizeylerinin ve sportif giivenlerinin hangi seviyede
oldugu, degiskenler dogrultusunda aralarinda farklilik var midir, farklilik var ise
bu farkliliklar karsilastirip arastirilarak imgelemenin sportif giiven iizerindeki
Oonemi ortaya konularak bu konu ile ilgili ¢c6ziim Onerileri sunulacaktir. Literatiirde
bu konuyla ilgili yeterli sayida ¢aligmaya rastlanamamasi ve ¢alismamizin sportif

basarida 6nem arz eden iki konuyu igermesi 6nem arz etmektedir.
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4. GEREC VE YONTEM

Bu kisimda tez c¢alismasimnin modeli, evreni, Orneklemi, c¢alismada
kullanilan veri elde etme araclari, veri elde edilmesi ve analizinde kullanilan
istatistiki analizlere dair a¢iklamalar yer almaktadir.

Bu arastirmada, betimsel istatistik modeli ve var olan bir durumu var
oldugu sekliyle tanimlamay1 amaglayan arastirma yaklagimi bi¢iminde tanimlanan
tarama modeli kullanilmistir (72).

4.1. Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini; Elazig ilinde sportif aktivitelerini elit seviyede
gerceklestiren kadin sporcular olusturmaktadir. Orneklemini ise, 2017-2018
sezonunda Elazig ilinde elit seviyede faaliyet gosteren (il 6zel idare basketbol, dsi
voleybol, polisgiicii voleybol ve sosyal yardimlasma hentbol) takimlarindaki 80
kadin sporcu ile genglik hizmetleri ve spor il miidiirliigii kuliibiine bagli (hentbol,
atletizm, badminton, judo, tenis, masa tenisi, kick-boks, taekwondo, ok¢uluk
ve ylizme) branglarda faaliyet gosteren 200 kadin sporcu olmak {izere toplamda
280 kadin sporcu olusturmaktadir.

Aragtirma kapsaminda Elazig ilinde bulunan elit seviyede 14 spor
branginda faaliyet gosteren kadin sporcular tespit edilerek arastirmaci tarafindan
toplam 280 anket formlar1 sporculara dagitilmis ancak bu anket formlarinin

198’inden doniis saglanmustir.
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4.2. Veri Toplama Aracglar
Arastirmada Sporcularda imgelemenin Sportif Giiven Uzerine Etkisinin
Incelenmesi amaciyla arastirmacinin hazirladign kisisel bilgi formu, Sporda

Imgeleme Envanteri ve Siirekli Sportif Giiven Envanteri-SSKGO kullanilmistir.

4.2.1. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaya katilan kadin sporcularin yas, egitim durumu, ka¢ yildir spor
yaptiklar1 ve spor branslar (takim sporlari, bireysel sporlar) hakkinda bilgi almak
icin dort soru yer almaktadir.

4.2.2. Veri Toplama Formu

Imgelemenin Sportif Giiven Uzerine Etkisinin degerlendirildigi bu
arastirmada, ti¢ kisimdan olusan veri toplama araci kullanilmistir. Birinci kisimda
katilimeilarin  kisisel bilgilerini tanimlamaya yonelik sorular, ikinci kisimda,
sporcularin imgeleme diizeylerini belirleyebilmek icin 1998 yilinda Hall ve ark.
tarafindan spor alanina 6zgli bi¢imde gelistirilen ve 2010 yilinda Vurgun’un
Tiirkge’ye uyarlamasi ile elde edilmis olan 30 soruluk Sporda Imgeleme Envanteri
(SIE) kullanilmustir (1, 19) (EK-A).

SIE bes alt boyuttan olusmaktadir. Alt boyutlar1 olusturan maddeler;
“Biligsel Genel Imgeleme” (BGI) 14,24,19,29.9,4; “Bilissel Ozel Imgeleme”
(BOI), 28,18,23,8,13,3; “Motivasyonel Genel  Uyarilmishk”(MGUYy)
12,2,27,22,7,17; “Motivasyonel Genel Ustalik” (MGUs) 10,25,5,30,20,15;

“Motivasyonel Ozel Imgeleme” (MOI) seklindedir.
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Puanlarin i¢ tutarliliginin bir gostergesi olan giivenirlik katsayis1 Cronbach
Alpha (CA) degeri BGI i¢in: 0.88; BOI i¢in: 0.88; MGUYy i¢in: 0.83; MGUSs igin:
0.85, MOl i¢in: 0.91 olarak bulunmustur.

Verilen sonuglar incelendiginde ilgili faktorlerin CA katsayilarinin 0.83
den baslaylp en fazla 0.91 degerini aldig1 ve degerlerin bu aralikta degistigi
gorilmektedir. 30 maddeden olusan 6l¢egin genel CA katsayis1 ise 0.93’diir.
Envanter 142 sporcu bireye 3 hafta ara ile uygulanmis ve Test-tekrar test
glivenirlik katsayist “Motivasyonel Genel Uyarilmiglik” alt boyutu igin: .60,
“Motivasyonel Ozel imgeleme” alt boyutu igin: .76, “Biligsel Genel Imgeleme”
alt boyutu icin: .62, “Bilissel Ozel Imgeleme” alt boyutu i¢in: .71; “Motivasyonel
Genel Ustalik” alt boyutu igin: .71, seklinde bulunmustur (67). Elde edilen
sonuglar incelendiginde Sporda Imgeleme &lgeginin Tiirkge diline uyarlanmasinin
kullanilabilir giivenirlik degerlerinde bir o6l¢ek niteligi tasidigi sonucuna
varmiglardir.

Bu calismanin {giinci kisminda ise Vealey (1986) tarafindan sportif
giiveni degerlendirmek amaciyla gelistirilen 6lgme aracinin bir alt boyutu olan 13
maddeden olusan Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgegi (SSKGO) kullanilmugtir
(Ek-B). Olgek maddeleri (5) ‘Cok Yiiksek’, (4) ‘Yiiksek’, (3) ‘Orta’, (2) ‘Diisiik’
ve (1) ‘Cok Disiik seklinde puanlanmistir. Yildirnm (2013) bu dlgegin Tiirk
popiilasyonu i¢in gegerligi ve glivenirligi caligmasini gerceklestirmis olup dlgege
ait glivenirlik katsayisini .84 olarak hesaplamustir.

4.3. Istatistiki Degerlendirmeler

Bu ¢alismada arastirmaya ait verilerin alinmasii takiben, SPSS programi

kullanilarak, verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in
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“One-Sample Kolmogorov-Simirnov” testi yapilmis olup verilerin normal
dagilim gosterdigi  varsayimi saglanmustir. Arastirmaya dahil olan kadin
sporcularin oncelikle genel kisisel 6zelliklerine iliskin veriler, frekans (f) ve ylizde
(%) oranlar1 hesaplanarak analiz edilmistir.

Sporcularda Imgelemenin Sportif Giiven Uzerine Etkisinin Incelenmesi
amaciyla kullanilan sporda imgeleme envanteri ve sportif giiven envanterinden
aldiklar1 puanlarin aritmetik ortalamasi ve devaminda standart sapma degerleri
hesap edilmistir. Ayrica sporda imgeleme envanteri 6lgeginin alt puanlarinin da
aritmetik ortalama ve standart sapmalar1 hesaplanmustir.

Daha sonra sporcularin yas, egitim durumu, kag¢ yildir spor yapiyorsunuz
ve spor branglar1 (takim sporlari, bireysel sporlar) degiskenleri ve imgeleme
envanteri ve sportif giiven envanterlerinden aldiklar1 puanlar ile ikili gruplarin
karsilastirilmasinda t- testi, ikiden fazla ve iligkisiz gruplarin karsilagtirilmasinda
tek yoOnlii varyans analizi, olusan farkliliklarin tespitinde ise Tukey testinden
faydalanilmistir. imgelemenin sportif giiven {izerine etkisinin incelenmesinde ise
basit dogrusal regresyon analizi yapilmistir. Analizler sonucunda anlamlilik
degeri p<0,05 seklinde degerlendirilmeye alinmustir. Istatistik verilerin
degerlendirmesi asamasinda konu ile ilgili uzman arastirmacilardan destek

alinmistir.
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5. BULGULAR

Bu boliimde arastirmaya katilan kadin sporculara ait yas, kag yildir spor
yaptiklari, egitim diizeyi ve spor branglar1 (takim sporlari, bireysel sporlar)
hakkinda bilgi edinmek i¢in yoneltilen sorular1 karsilifinda elde edilen bilgilerin
degerlendirilmesine yer verilmistir. Ayrica bu boliimde sporcularin imgeleme ve
sportif giiven 6lgeklerinden aldiklar1 puan degerlerine de yer verilmistir. Buna ek
olarak olgeklerin genel toplamlar ile kisisel bilgilerin analizi sonucunda elde
edilen istatiksel veriler de yer almaktadr.

Tablo 1°de sporcularin yas degiskenlerinin yiizde ve frekans dagilimlar
verilmistir.

Tablo 1. Sporcularin Yas Degiskenlerinin Frekans ve Yiizdeleri.

Yas f %
10-13 28 14,1
14-17 53 26,8
18-21 64 32,3
22 ve iizeri 53 26,8
Toplam 198 100,0

Tablo 1°de sporcularin yas ortalamasinin en fazla % 32,3 ile 18-21 yas araliginda
ve en diisik yas ortalamasinin da % 14,1 ile 10-13 yas araliginda oldugu

gorilmektedir.
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Tablo 2°de sporcularin egitim degiskenlerinin yiizde ve frekans dagilimlari

verilmistir.

Tablo 2. Sporcularin Egitim Frekans ve Yiizdeleri.

Egitim f %

[kdgretim 32 16,2
Lise 59 29,8
Universite 107 54,0
Toplam 198 100,0

Tablo 2’de arastirmaya katilan sporcularin egitim ortalamasinin en fazla

% 54,0 ile tiniversite ve en diisiik egitim ortalamasinin da % 16,2 ile ilkogretim

oldugu goriilmektedir.

Tablo 3’de sporcularin spor yaptiklart yil degiskenlerinin yiizde ve frekans

dagilimlar1 verilmistir.

Tablo 3. Sporcularin Spor Yaptiklar1 Y1l Degiskenlerinin Frekans ve Yiizdeleri.

Kac Yildir Spor Yapiyorsunuz f %

1-3 yil 20 10,1
4-6 y1l 61 30,8
7-9 yil 53 26,8
10 ve tizeri y1l 64 32,3
Toplam 198 | 100,0

Tablo 3’te 10 y1l ve lizerinde spor yapanlarin % 32,3 ile en fazla, 1-3 yil

arasinda spor yapanlarin da % 10,1 ile en az oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4’de sporcularin ilgilendikleri spor tiirii degiskenlerinin yiizde ve

frekans dagilimlar verilmistir.

Tablo 4. Sporcularm Ilgilendikleri Spor Tiirii Degiskenlerinin Frekans ve

Yiizdeleri.

Spor Tiirii Degiskeni f %
Takim Sporlari 115 58,1
Bireysel Sporlar 83 41,9
Toplam 198 100,0

Tablo 4’te sporcularin % 58,1’inin takim sporlariyla % 41,9 unun bireysel

spor bransiyla ilgilendikleri goriilmektedir.

Tablo 5’de sporcularin sporda imgeleme envanteri ve alt boyutlarindan

elde ettikleri puan ortalamalarinin istatistiksel sonuglari verilmistir.

Tablo 5. Sporcularin Sporda imgeleme Envanteri ve Alt Boyutlarindan Aldiklar:

Puanlarin Istatistiksel Sonuglar

O e L - S ="
diisiik | yiiksek

Sporda Imgeleme Envanteri
Bilissel Genel Imgeleme

Bilissel Ozel imgeleme
Motivasyonel Genel Uyarilmislik
Motivasyonel Genel Ustalik

Motivasyonel Ozel imgeleme

198 | 43,00 | 207,00 | 146,63 | 35,99
198 | 9,00 42,00 | 29,55 | 7,44
198 | 8,00 42,00 | 29,33 | 7,43
198 | 8,00 42,00 | 29,08 | 7,31
198 | 8,00 42,00 | 29,47 | 7,54
198 | 7,00 42,00 | 29,19 | 7,75

Tablo 5’°de goriildiigii iizere sporcularin sporda imgeleme envanterinden en

diisiik 43,00 iken en yiiksek puan 207,00°dir. Envanterden alinan ortalama puan

ise X =146,63 diir. Ortalama degerin (X), en yiiksek puan ile en diisiik puanin

kullanilmasi ile elde edilen ortalama puani olan 82’den yiiksek olmasi arastirmaya
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katilan kadin sporcularin imgeleme diizeylerinin yiiksek oldugu sonucunu isaret
etmektedir. Sporda imgeleme envanteri alt boyutlarinda da ortalama puanlari
incelendiginde en diisiik puaninin MGUyY X = 29.08 ve en yiiksek puanim ise BGI
X = 29.55 oldugu goriilmektedir.

Tablo 6’da sporcularin sporda imgeleme envanteri alt boyutlar
puanlarinin, yas degiskenine gore Anova sonuglart verilmistir.

Tablo 6. Sporda Imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan Alman Puanlarin
Sporcularin Yas Degiskenine gore Anova Analizi Sonuglari

Imgeleme Yas N X Ss F p Fark
_ 10-13 28 | 31,96* 6,98
S‘j : 14-17 53 | 31,11* 6,71 33
33 18-21 64 | 27,04%* | 8,96 439 | 000 3 ¢
£ = 2 veiizeri | 53 | 2975 | 5,39 9 5
Toplam 198 | 29,55 7,44 S S
10-13 28 30,82 7,56 =
2y 14-17 53 | 30,98* 6,56 g
3% 18-21 64 | 26,96* 8,43 358 | 001 =
Z = 22 veiizeri | 53 29,75 6,28 3
Toplam 198 | 29,33 743
~ 10-13 28 30,71 7,61 <
E_Z |17 53 | 31,13* | 6,66 %
g % é 1821 | 64 | 2682* 8,44 4,07 | 0,00 §
g E 22 ve lizeri 53 28,88 544 <
Toplam 198 | 29,08 7,31
~ 10-13 28 | 31,92 7,06 o o
g ., |17 53 | 31,07% | 6,77 i
g § 3 1821 64 | 27,8** | 8,63 391| 001 ==
~§g = | 22 ve iizeri 53 29,33 6,40 o3
Toplam 198 | 29,47 7,54
~ 10-13 28 | 31,64* 8,22 SIS
gy 1407 53 | 30,32* 7,73 23
g3% |82 64 | 2629** | 832 488 000| % =
£ E | 22veiizerni 53 30,26 5,75 s 3
= Toplam 198 | 29,19 775
P<0,05
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Tablo 6’dan goriildiigii iizere sporda imgeleme envanteri alt boyutlarindan
elde edilen puanlar yas degiskeni agisindan incelendiginde yaslar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlenmistir. Bu anlamli farkin biligsel genel
imgeleme, motivasyonel genel ustalik ve motivasyonel O6zel imgeleme alt
boyutlarinda 10-13 ile 18-21 yas gurubu arasinda 10-13 yas grubu lehine ve
imgeleme alt boyutlarinin tiimii ile 14-17 ve 18-21 yas grubu lehine oldugu
gorilmiistiir.

Tablo 7°de sporcularin sporda imgeleme envanteri alt boyutlar
puanlarinin, egitim degiskenine goére Anova sonuglari verilmistir.

Tablo 7. Sporda imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan Alman Puanlarin Egitim
Diizeyine Gore Anova Analizi Sonuglari

. Sporda Egitm | N X Ss F p Fark

Imgeleme E.
3 ilkdgretim | 46 | 31,36*| 8,14 o
S £ Lise 58 | 31,03*| 6,53 Ee 2
=3 A ) 5,49 0,00 52 o B
2 g Universite 94 | 27,75** 7,27 & 2T 2
2" Toplam 198 | 29,55 | 7,44 2535
< fikdgretim | 46| 30,60| 851
S E Lise 58| 3055| 6,46
3 2 e 312 | 0,04
& %” Universite 94 27,95 1,27
A Toplam 198 | 2933 7,43
5 [lkdgretim | 46| 29,91] 842 P
S g» Lise 58 | 31,03*| 6,34 28
g g ‘—3 Universite 94 27,46* 6,98 | 4,83 0,00 — S
S S | Toplam 198 | 2908 | 731
= llkogretim | 46 | 31,39% | 8,19
S _ x Lise 58 | 30,94*| 6,19 T .
g3 g Universite | 94| 27,62** | 7,61 | 566 | 000 | 57 , 7
5 Dz 2
= Toplam 198 | 2947 | 7,54 EEzE
_ [lkdgretim | 46| 30,69 | 9,10
S_E |Lise 58| 2993 708
‘5:5?5» Universite | 94| 2800| 733|226 010
o —
= Toplam 198 2919 | 7,75

P<0,05
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Tablo 7°den goriildiigii iizere Motivasyonel Ozel Imgeleme Alt Boyutu
puan1 ile egitim diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
gbzlenmemistir. Diger alt boyutlardan elde edilen puanlar egitim diizeyi agisindan
incelendiginde ise egitim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
gozlenmistir. Bilissel Ozel Imgeleme alt boyutu ile egitim diizeyi arasinda
anlamsal farklilik olmasina ragmen gruplar arasinda belirgin bir farklilasmaya
rastlanmamistir. Motivasyonel genel uyarilmislik, alt boyutunda lise ile liniversite

arasinda anlamli farkliliin lise lehine oldugu goriilmiistiir.
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puanlarinin, spor yapma yili degiskenine gore Anova sonuglari verilmistir.

Tablo 8’de

sporcularin

sporda

imgeleme envanteri

alt boyutlar

Tablo 8. Sporda Imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan alman puanlarin

sporcularin Spor Yapma Y1li Degiskenine gore Anova Analizi Sonuglar

Imgeleme | Spor yapma yih N X Ss F p
1-3 20 30,25 7,13
S 5 4-6 61 30,86 7,53
g E ’ ’ 1,35 0,25
3% 7-9 53 29,33 8,18
é’.é 10 ve iizeri 64 28,26 6,72
Toplam 198 29,55 7,44
1-3 20 29,25 7,16
T e 4-6 61 30,60 7,62
S £ 1,09 0,35
33 7-9 53 29,26 7,82
= B 10 ve iizeri 64 28,20 6,97
Toplam 198 29,33 7,43
1-3 20 28,55 7,88
g 2 |46 61 30,75 7,24
>3 £ 2,10 0,10
g5 7-9 53 29,22 8,12
g g 10 ve tizeri 64 27,53 6,21
Toplam 198 29,08 7,31
1-3 20 30,30 7,37
g 4-6 61 31,21 7.17
S 5 % 2,21 0,08
8 53 7-9 53 29,11 8,60
"23 = | 10 ve iizeri 64 27,85 6,74
Toplam 198 29,47 7,54
1-3 20 30,35 8,68
g o |46 61 29,68 8,39
S - E 0,40 0,75
83 |79 53 29,00 7,82
g £ 110 ve iizeri 64 28,51 6,84
Toplam 198 29,19 7,75
P <0,05

Tablo 8’den goriildiigli {lizere

Sporda Imgeleme

Envanteri  Alt

Boyutlarindan elde edilen puanlar spor yapma yili acisindan incelendiginde spor

yapma yillar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark gozlenmemistir.
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Tablo 9’da sporcularin sporda imgeleme envanteri alt boyutlar
puanlarmin, spor tiirii degiskenine gore t-testi sonuglari verilmistir.

Tablo 9. Sporda Imgeleme Envanteri Alt Boyutlarindan alman puanlarin
sporcularin ilgilendikleri Spor Tiirii Degiskenine gore t-testi sonuglari.

Sporda imgeleme E. | Spor Tiirii N X Ss t p
Biligsel Genel Takim S. 115 | 29,24 8,26
1ilssel ene 'fl m 693 0,48
mgeleme Bireysel S. 83 29,98 6,17
Bilissel Ozel Takim S. 115 29,22 8,12
imeeleme ] -,238 0,81
mge Bireysel S. 83 29,48 6,41
Motivasyonel Genel | Takim S. 115 | 28,76 8,05 714 0.47
Uyarilmishk Bireysel S. 83 29,51 6,16 ’ ’
Motivasyonel Genel Takim S. 115 | 29,32 8,43
Ustahk . -,335 0,73
% Bireysel S. 83 29,68 6,13
Motivasyonel Ozel Takim S. 115 | 28,85 8,55
Bnocloms i -, 724 0,47
mge Bireysel S. 83 | 29,66 6,52
P<0,05

Tablo 9’dan goriildiigii iizere sporda imgeleme envanteri alt boyutlarindan
elde edilen puanlar ilgilendikleri spor tiirli agisindan incelendiginde ilgilendikleri
spor tiirleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark gozlenmemistir.

Tablo 10’da sporcularin siirekli sportif kendine giiven Olgeginden elde
ettikleri puan ortalamalarinin istatistiksel sonuglar1 verilmistir.

Tablo 10. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden aldiklart
puanlarin istatistiksel sonuglari

N En diisiik | En yiiksek x Ss
Stirekdi Sportif Kendine | 49q | 19 99 6500 | 46,87 | 9,91
Giiven
P <0,05

Tablo 10’dan goriildiigii tizere sporcularin siirekli sportif kendine giiven
Olceginden elde ettikleri en diisiik puan 19,00 iken en yiiksek puan 65,00’dir.
Olgekten alinan ortalama puan ise x = 46,87 dir. Ortalama degerin, en yiiksek ile
en diisik puanin ortalamasindan yiiksek olmasi arastirmaya katilan sporcularin

sportif kendine giliven diizeylerinin yiiksek oldugunu isaret etmektedir.
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Tablo 11 de sporcularin sportif kendine giiven Olgegi puanlarinin, yas
degiskenine gére Anova sonuglar1 verilmistir.

Tablo 11. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden aldiklari
puanlarin Yas Degiskenine gore Anova Analizi Sonuglari

Yas N X Ss F p Fark
10-13 28 | 49,96 | 9,83 =
14-17 53 | 46,64 10,34 - 5
18-21 64 |a328% | 862 | 566 | 000 | &g
22 ve lizeri 53 | 49,83* 9,75 f f

< q
Toplam 198 | 46,87 9,91 a3
P <0,05

Tablo 11°den goriildiigii tizere Siirekli Sportif Kendine Giiven olgeginden
elde edilen puanlar yas degiskeni acisindan incelendiginde yaslar arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir fark gézlenmistir. Bu anlamli farkin 10-13 ile 18-21
yas grubu arasinda 10-13 yas grubu lehine ve 18-21 ile 22 ve iizeri yas grubu
arasinda 22 ve lizeri yas grubu lehine oldugu goriilmiistiir.

Tablo 12°de sporcularm Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgegi puanlarinin
egitim degiskenine gére Anova sonuclar1 verilmistir.

Tablo 12. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden alian
puanlarin egitim degiskenine gére Anova Analizi Sonuglari

Egitim durumu N X Ss F p
ko gretim 46 49,17 10,12
Lise 58 45,46 10,23 1,86 | 0,15
Universite 94 46,62 9,51
Toplam 198 46,87 9,91

P < 0,05

Tablo 12°den goriildiigii {izere Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden
elde edilen puanlar egitim diizeyi agisindan incelendiginde egitim diizeyleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark gézlenmemistir.
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Tablo 13’de sporcularin sportif kendine giiven 6l¢egi puanlarinin, spor

yapma yil1 degiskenine gore Anova sonuglar1 verilmistir.

Tablo 13. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden alinan
puanlarin Spor Yapma Y1l Degiskenine gére Anova Analizi Sonuglari

Spor yapma yili N X Ss F p
1-3 20 48,40 10,90
4-6 61 46,22 10,68
7-9 53 45,03 8,64 1,46 0,22
10 ve lizeri 64 48,54 9,70
Toplam 198 46,87 9,91
P <0,05

Tablo 13’den goriildiigii tizere siirekli sportif kendine giliven olgeginden
elde edilen puanlar, spor yapma yili agisindan incelendiginde spor yapma yillar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark gozlenmemistir.

Tablo 14’de sporcularin siirekli sportif kendine giiven 0Olgegi
puanlarinin, spor tiirii degiskenine gére Anova sonuglari verilmistir.
Tablo 14. Sporcularin Siirekli Sportif Kendine Giiven Olgeginden alman

puanlarin Ilgilendikleri Spor Tiirii Degiskeni Arasindaki Fark igin t- Testi
Sonuglari

Spor Tiirii | N X Ss t p
Takim S. 115 47,86 10,03
1,64 0,10
Bireysel S. 83 4551 9,64
P<0,05

Tablo 14’den goriildiigi tizere siirekli sportif kendine giiven 6lgeginden
elde edilen puanlar ilgilendikleri spor tiirii agisindan incelendiginde ilgilendikleri
spor tiirleri arasinda istatistiksel olarak anlaml1 fark gézlenmemistir.

Tablo 15°de imgelemenin sportif giiven {izerine etkisinin basit dogrusal
regrasyon analizi sonuglar1 verilmistir. Regresyon analizi 6ncesinde degiskenler

arasindaki iligkinin belirlenmesi i¢in yapilan korelasyon analizi sonuglaria gore;
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katilimcilarin sportif giiven ortalamalar1 ile imgeleme arasinda pozitif yonli
%67,8 diizeyinde bir iliskinin oldugu belirlenmistir. Her iki degisken {izerinde
yapilan regresyon analizi Tablo 15°te verilmistir.

Tablo 15. Imgelemenin Sportif Giiven Uzerine Etkisinin Basit Dogrusal
Regresyon Analizi Tablosu Sonuglari

Standart
B Hata g B T P

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

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

Bagimh Degisken imgeleme

Tablo 15’de imgelemenin sportif giiven ile orta diizeyde pozitif yonli bir
iligkisinin oldugu ve imgelemede olusacak herhangi bir degisikligin sportif giiven
puan ortalamalarint % 46,0 oraninda etkileyecegi goriilmektedir. Yani imgeleme
ile sportif giiven arasinda dogru orant1 bulunmaktadir. imgelemenin pozitif yonde

artmasi sportif giiveninde o derece arttig1 sonucunu bize vermektedir.
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6. TARTISMA SONUC

Sporun diinya ¢apinda gelisme gostererek etkin bir konuma varabilmesi

icin antrendr ve sporcular acisindan imgeleme, performansi farkli sekillerde
arttirmak icin kullanilan ve kabul edilen bir taktiktir. Sporcularin imgelemeyi hem
motivasyonel hem de biligsel amacla yaptig1 bilim adamlar1 tarafindan kabul
goren bir durumdur. Sporda bagarty1 imgeleme kadar etkileyen diger bir faktor de
sportif kendine giiven faktoriidiir (74-75).
Calismada arastirmaya katilan kadin sporcularin demografik bilgilerinin frekans
ve yiizde dagilimlari, Sporda imgeleme, sportif kendine giiven 6lgek puanlarinin
ve sporda imgeleme envanterinin alt boyutlarinin puanlart tablo yardimiyla
gosterilmigtir (Tablo 1-15).

Olgek toplam puanlart ile demografik bilgilerde yer alan degiskenler
uygun testler ile analiz edilmistir. Sporda imgeleme envanteri alt boyutlari ile yas
ve egitim durumu degiskenleri ile aralarinda anlamh farkliliga rastlanirken, spor
yapma yil1 ve spor tiirli (bireysel sporlar, takim sporlar1) degiskenleri arasinda
anlaml farkliliga rastlanmamuistir. Sportif kendine gliven 6lgegi ile yas degiskeni
arasinda anlamli farkliliga rastlanirken egitim, spor yapma yili, spor tiiri
degiskeninde anlamli farkliliga rastlanmamastir.

Imgelemenin sportif giiven iizerindeki etkisinin incelendigi bu c¢alismaya
toplam 198 kadin sporcu katilmistir. Sporcularin 28’inin (%14,1) 10-13yas,
53’iiniin (%26,8) 14-17 yas, 64 linlin (% 32,3) 18-21 yas ve 53’ iiniin (% 26,8) 22
ve lizeri yas araliginda oldugu goriilmiistiir (Tablo 1). Calisma gurubunun egitim

diizeylerine baktigimizda 32’sinin (%16,2) ilkégretim, 59’unun (% 29,8) lise,
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107’sinin (% 54,0) ise {iniversite oldugu gozlenmistir (Tablo 2). Sporcularin
yapmakta olduklar1 spor dalim1 kag¢ yildir yapiyorsunuz sorusu degiskenine
verdikleri cevap incelendiginde 20’sinin (%10,1) 1-3 yil, 61’inin (% 30,8) 4-6 yil,
53’{intin (% 26,8) 7-9 yil, 64’iniin (% 32,3) 10 y1l ve iizeri cevabini verdikleri
gorilmiistiir (Tablo 3). Arastirmay1 olusturan sporculara spor tiiriinliz (bireysel
sporlar, takim sporlar1) sorusuna verdikleri cevaplar incelendiginde 115’inin
(%58,1) takim sporlari, 83’iiniin (% 41,9) bireysel spor brans: ile ilgilendikleri
goriilmiistiir (Tablo 4).

Sporcularin sporda imgeleme envanteri ve alt boyutlar1 6l¢egi puanlarina
baktigimizda aliman en yiikksek puan 207,00, en diisik puan ise 43,00°dir.
Envanterden alinan ortalama puan ise 146,63’diir (Tablo 5). Ortalama puanin
envanterden alinan en yiiksek ve en diisiik puanin ortalamasindan yiiksek olmasi
arastirmaya katilan kadin sporcularin imgeleme diizeylerinin yiiksek oldugu
sonucunu ima etmistir.

Bilissel genel imgelemenin SIE alt boyutu olan maddeleri incelendiginde,
sporcu bireylerin yaris, taktik, metot ve oyun planlart ile ilgili yetenekleri
kazanmalarina yonelik 6grenme yetisi kazandiran biligsel 6zellikleri kapsayan
parametrelerden olustugu goriilmiistiir. Bu duruma 6rnek olarak birebir savunma,
paslasma, on vurus aligkanligi verilebilir (1). Bir bagka arastirmada sporda
imgeleme yetenegi Olceginin alt boyutu olan strateji imgelemeyi olusturan
maddeler incelenmis ve maddelerin oyun planlarini, stratejileri, taktikleri ve
taktiksel becerileri igerdigi goriilerek ve imgeleme yetenegi olan bu alt boyutun
sporda imgeleme envanterinin (SIE) bilissel genel imgeleme alt boyutu ile iliskili

oldugu goriilmiistiir. Sporcular bir yaris miisabakasina hazirlanirken siklikla bu tiir
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imgeleme yetenegini  kullanmaktadirlar.  Strateji imgeleme performansi
arttirmaktadir. Clinkii strateji imgeleme oyunun stratejileri, rutinlere katilma ya
da oyun planlarinin uygulanmasi ve 6grenilmesi gibi durumlarda etkili olmaktadir
9).

Imgelemenin bir diger alt boyutu olan bilissel 6zel imgeleme maddeleri
incelendiginde, beceri gelistirme Ve kazanimina dair, sporcularmn kendi
alanlarinda teknik yetenekleri 6grenmesine olanak saglayan bilissel 6zellikleri
kapsayan parametrelerden olustugu goriilmektedir. Buna 6rnek olarak; kosma
bi¢gimi, ¢im hokeyi oyununda penalt1 atisi, voleybolda basarili bir servis
kullaniginin imgelenmesi verilebilir (1). Biligsel 6zel imgeleme alt boyutu
sporcunun zihinsel tasarim ya da bilissel plan1 elde etmesine yardimci
olabilmektedir. Ornegin tenis oyuncular1 servislerinin, basketbolcular iigliik
atiglariin ya da buz hokeyi oyunculari vuruslarinin unsurlarini gergeklestirirken
bir¢ok becerinin gelisiminde bu imgelemeyi kullandiklar1 goriliistiir (77).

Imgeleme beceriyi zihinde uygulama igin tek basma kullanilabildigi gibi
fiziksel uygulamayla da baglantili olabilmektedir. Bu tip imgeleme antrenman
gibi fiziki c¢alisma ile birlikte gerceklestiginde performans degerlerinin en
maksimum noktaya ¢ikarilmasi adina etkili sonuglar dogurmaktadir (9).

Poon ve Rodgers (2000), yaptiklar1 calismalarinda sporda imgeleme
yetenegi Olgeginin alt boyutu olan beceri imgelemeyi olusturan maddeleri
inceleyerek becerinin miikemmel bir sekilde uygulanmasi, yapilan hatalarin
diizeltilmesi gibi biligsel oOzellikleri igeren maddelerden olustugunu gorerek
becerinin 6grenilerek uygulanmasi amaciyla kullanilan en tercih edilen imgeleme

kullanimlar1 arasinda oldugunu belirtmislerdir. Beceri Imgelemesini karmasik
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becerileri 6grenmek ve hatirlamak i¢in spor hayatina yeni baslayan sporcular ve
elit sporcular kullanmaktadir (78).

Bazen bu durumlarda kullanilan imgeleme, imgeleme gelisimi bilissel-6zel
imgeleme olarak da ifade edilir (42). Bu yargidan yola ¢ikarak beceri imgeleme
alt boyutunun SIE bilissel 6zel imgeleme alt boyunun bir formu oldugu beceri
imgelemesinin hata bulma ve diizeltmede, fiziksel ¢alismadan veya yarismadan
once sorunu bulmak ve diizeltmek icin beceriyi inceleme de kullanilabilecegi
soylenmektedir (79).

Imgeleme envanterinin bir diger alt boyutu olan motivasyonel genel
uyarilmighik alt boyutlarindaki maddeler incelendiginde, bedensel ve duygusal
deneyimler, uyarilmislik, dinlenme yarisa yonelik heyecan ile ilgili 6zellikleri
iceren maddelerden olustugu goriilmiistiir (6rnek: stres, uyarilma, kaygi ve
heyecanlanma). Imgeleme, uyarilmishg: arttirmak ya da azaltmak icin kullanilir
(D).

Bir diger imgeleme alt boyutu olan motivasyonel genel ustalik alt
boyutlarindaki maddelere incelendiginde, zorlayict durumlarda etkili bir sekilde
basa c¢ikma ve giliveni temsil eden oOzellikleri igeren maddelerden olustugu
gorilmiistiir (6rnek: Bir hata yaptiktan sonra odakli ve pozitif kalmak, 6nemli bir
yarista 0z giivenli olmak) (41). Motivasyonel genel ustalik, sporcunun zihinsel
olarak giiclii olmasma ve kontrolde olmasina hizmet ettigi gibi bu Sporcularin
kendine giivenlerini de arttirdig1 sdylenebilmektedir (19, 43).

Sporda imgeleme yetenegi alt boyutu olan ustalik imgelemesinin
maddeleri incelendiginde ise; bu maddelerin iist diizey motivasyonel becerileri

kapsadigi goriilmektedir. Bu alt boyut ise SIE motivasyonel genel ustalik alt
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boyutu ile iligkilidir. Bu tiir imgelemeyi kullanan sporcularin daha usta becerilere
sahip olduklar1 bilinmektedir. Bu tiir imgeleme becerisini kullanan sporcularin
kendine giivenlerinin ve yeterli benlik algilarinin arttigi goriilmistiir (14, 19, 43).

Motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutlarindaki maddelere bakildiginda,
belirli amacglar ve ama¢ merkezli davraniglar1 temsil eden oOzellikleri iceren
maddelerden olusan 6zel performans hedeflerini kapsadig goriilmektedir ( 6rnek:
Kisisel olarak en iyiye ulasmak, bir yarismay1 kazanma, bir madalya kazanmak)
(40, 80). Paivio (1985), motivasyonel 6zel imgelemeyi kullanan sporcularin
hedefle iliskili gorevleri (6rn: antrenman) siirdiirmede daha iyi olduklarinm
sOylenmistir (77).

Sporcular kazanma ya da iyi performanslarindan dolay: tebrik edilmeleri
gibi 6zel hedefleri imgelerler ve bu nedenle bu boyut SIE motivasyonel 6zel
imgeleme alt boyutu ile iliskili olmaktadir. Sporcularin imgeledikleri rollerle
performanslari paralel gittiginde daha gercekei benlik standartlarina sahip olurlar.
Bu baglamda hedef belirleme etkili miidahale programlari i¢in ilk adim
oldugundan Hall ve Weinberg (1999), daha sonraki en 6nemli adimin sporcular
icin imgelemelerinin temeli olarak bu imgeleme becerisini kullanmalar
gerektigini sOylemistir (9).

Yas degiskenine gore kadin sporcularin sportif imgeleme envanteri alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlar incelendiginde sporcularin puan ortalamalar
arasinda anlamh fark gozlenmistir. Elde edilen sonuglara gore bu anlamli fark
Biligsel genel imgeleme alt boyutunda 10-13 ile 18-21 yas grubu arasinda 10-13
yas grubu lehine ve 14-17 ile 18-21 yas guruplar1 arasinda, 14-17 yas grubu lehine

biligsel 6zel imgeleme alt boyutunda 14-17 ile 18-21 yas guruplari arasinda 14-17
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yas grubu lehine, motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutunda, 14-17 ile 18-21
yas guruplar1 arasinda 14-17 yas grubu lehine, motivasyonel genel ustalik alt
boyutunda 10-13 ile 18-21 yas guruplar1 arasinda 10-13 yas grubu lehine ve
Motivasyonel 6zel imgeleme alt boyunda ise 10-13 ile 18-21 yas grubu arasinda
10-13 yas grubu lehine ve 14-17 ile 18-21 yas guruplar arasinda 14-17 yas grubu
lehinedir (Tablo 6). Bu durumun sebebi olarak ¢ocukluk ¢aginda insanlarin oyun
oynarken zihninde oyun i¢in kurdugu planlar daha yaratici ve genis kapsamli
oldugu diisiiniilmektedir. Bu kisilerin ileriki yaslarda gilincel hayata dair olaylara
yonelik kurduklari hayallerin oran1 ve etkisi giderek azalmaktadir. Boylelikle bu
kisilerin ileriki yaslarda kurdugu planlar ile ¢ocukluk ¢aginda kurdugu planlar
arasinda fark bulundugu diisliniilmektedir. Bu da geng¢ sporcularin zihinsel
diistinme siireglerinin ve bu siireglerin etkilerinin daha yash kadin sporculara
oranla sportif yasantilarinda fazla yer kapladigi seklinde yorumlamamiza imkan
vermistir. Ayrica gen¢ kadin sporcularin imgeleme programlarini daha 1iyi
kullanabilecekleri yorumunu yapmamamiza olanak vermistir. Literatiir taramasi
yapildiginda imgeleme ile yas faktorii arasindaki sonuglarimizi destekleyen
nitelikte arastirma sonuglart mevcut (81) oldugu gibi imgeleme ile yas faktori
arasinda anlamli farkliliga rastlanmayan arastirmalar da mevcuttur (1, 19, 82- 87).

Egitim diizeyi degiskenine gore kadm sporcularin SIE alt boyutlaridan
Motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutundan aldiklari puanlar incelendiginde
sporcularin puan ortalamalar1 arasinda anlamli fark gozlenmemistir. Diger alt
boyutlardan aldiklar1 puanlar incelendiginde sporcularin puan ortalamalar
arasinda anlamli fark gézlenmistir. Elde edilen sonuglara gére bu anlamli fark

Biligsel genel imgeleme ile motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda ilkogretim
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ile tiniversite arasinda ilkogretim lehine ve lise ile tiniversite arasinda lise lehine,
Motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutunda ise lise ile tiniversite arasinda lise
lehinedir (Tablo 7). Egitim diizeyi ile Bilissel genel imgeleme, motivasyonel
genel uyarilmighik ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlart arasinda ters
orantinin oldugu egitim diizeyinin yiikselmesi sonucu alt boyutlarin puan
degerlerinin diistiigii gdzlenmistir. Egitim diizeyi artarken sporcularin yas diizeyi
de artmakta oldugundan bu sonu¢ yas faktorii ile elde ettigimiz sonucu
desteklemektedir. Buradan hareketle yasli sporcularin egitim diizeylerinin
artmasina ragmen imgeleme slireclerinin gilincel hayat igerisindeki oraninin
artmadigi sonucuna ulasmak miimkiindiir. Incelenen literatiirde imgeleme ile
egitim degiskeni arasindaki iliskiyi inceleyen, c¢alismamizin sonuglarin
destekleyen ya da desteklemeyen herhangi bir calismaya rastlanilmamastir.

Spor yapma yili degiskenine gore kadin sporcularm SiE alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlar incelendiginde sporcularin puan ortalamalar1 arasinda anlamli
fark gozlenmemistir (Tablo 8). Her ne kadar kadin sporcularin spor yapma yillari
ile imgeleme diizeyleri arasinda anlamli farklilik tespit edilmese de Tablo 8
incelendiginde ortalama imgeleme puanlarinin spor yaptiklari yil arttikga azalma
egiliminde oldugu goriilmektedir. Bu sonu¢ kadin sporcularin artan yas diizeyleri
ile imgeleme diizeylerinin azalmasi sonucu ile uyumlu olmakla beraber spor
yapmanin kadin sporcularda ilerleyen yaslarda imgeleme diizeylerindeki diististi
azaltacak yonde etkisinin oldugu seklinde yorumlanabilir. Sonu¢ olarak kadin
sporcularda artan spor yapma yili imgeleme diizeyindeki diisiisii azaltici bir

etkiye sahiptir denebilir. Imgeleme ile arastirmay1 olusturan kadin sporcularin
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spor yaptiklar1 yil degiskeni sonuglarini karsilastirmak igin yapilan literatiir
taramasinda benzer veya aksi sonuglara rastlanilmamistir.

llgilendikleri spor tiirii degiskenine gore kadin sporcularin SIE alt
boyutlarinda aldiklar1 puanlar incelendiginde sporcularin puan ortalamalar
arasinda anlaml fark gézlenmemistir (Tablo 9). Bunun sebebi olarak imgeleme
parametresinin incelenen tiim branslarda basar1 motivasyon gibi parametrelere
olan katkisinin benzer diizeyde oldugu diisiiniilmektedir.

Yapilan literatiir taramasinda farkli bir degisken olan spor bransi (bireysel
sporlar, takim sporlari) ile imgeleme arasindaki iligkiyi arastiran ¢aligmalardan bu
calismadaki sonuclar1 destekleyen ya da desteklemeyen sonuclara rastlanmamastir.

Ayrica siirekli sportif kendine giliven 6l¢eginin de toplam puanlarina
baktigimizda kadin sporcularin dlgekten aldiklari en yiiksek puan 65,00 iken en
diisiik puan 19,00’dir. Ortalama puanin 46,87 olmasi ve en yiiksek ile en diisiik
puanin kullanilmasi ile hesaplanan ortalama degerden yiiksek olmasi nedeniyle
arastiramaya katilan kadin sporcularin sportif giiven diizeylerinin yiiksek oldugu
sonucu ifade edilebilir (Tablo 10).

Kadin sporcularin yas degiskenleri ile siirekli sportif kendine giiven 6lgegi
puanlart incelendiginde sporcularin puan ortalamalar1 arasinda anlamli farklilik
gozlenmistir. Bu anlamli farklilik 10-13 yas gruplari ile 18-21 yas gruplar
arasinda 10-13 yas grubu lehine, 18-21 yas grubu ile 22 ve {izeri yas guruplari
arasinda 22 ve tlzeri yas grubunun lehine oldugu gorilmistir (Tablo 11).
Sporcularin hayatlarinda bir doniim noktasi olan iiniversite sinavi ve bu sinava
hazirlik doneminin 18-21 yas grubu sporcularin sik karsilastiklari bir etken oldugu

ve bu etkenin siirekli sportif kendine giiven oOzelliklerini etkiledigi

69



diistiniilmektedir. Bu smava hazirlik siirecinde yasanan psiko-sosyal ve fiziksel
siirecler, Smav sonrasi basarisizlik durumlari, smav sonrasi basariya bagl
yerlesilen boliimlere gore hayatin sekillenmesi seklinde yasanan olasiliklar
antrenman stireleri ve igeriklerinin olumsuz etkilenmesine yol agtig1 ve buna baglh
olarak 18-21 yas grubu sporcularin siirekli sportif kendine giiven diizeyleri
lizerine olumsuz etki yaptif1 diisiiniilmektedir. Incelenen Literatiirde yas
degiskeni ile siirekli sportif kendine giliven arasindaki iligkiyi arastiran
caligmalardan bu sonucu desteklemeyen (88) ve kismen destekleyen (89-94) bazi
sonuclara ulasilmastir.

Egitim, spor yapma yil1 ve spor tiirii (bireysel sporlar ve takim sporlari)
degiskenlerine gore kadin sporcularin siirekli sportif kendine giiven 6lgeginden
aliman puanlar incelendiginde kadin sporcularin puan ortalamalari arasinda
anlamli farklilik gozlenmemistir (Tablo12-14). Vealey’e gore (61-62) siirekli
sportif giiven kavrami sporcularin sporda basarili olabilecek yeteneklere sahip
olmalar1 seklinde tanimlanmistir. Bu tanimdan yola ¢ikilarak kadin sporcularin
sporda basarili olmak i¢in sahip olmalar1 gereken yeteneklerin (stirekli sportif
Ozgiivenlerinin) egitim, spor yapma yili ve spor tirii degiskenlerinden
etkilenmedikleri yani bu parametrelere bagli olarak bu yetenekleri kazanmadiklari
veya kaybetmedikleri yorumu yapilabilir.

Sporda imgeleme envanteri ile siirekli sportif kendine giiven arasinda
iliskiyi belirlemek ic¢in yapilan basit dogrusal regrasyon analizinde sporda
imgeleme ile sportif gliven arasinda anlamli bir iligkinin oldugu goriilmiistiir

(Tablo 15). Yani sportif imgelemede olusacak olumlu veya olumsuz bir durumda
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ayni derecede sportif giiveni etkilemektedir. Incelenen literatiirde bu sonugla

uyumlu (1, 82- 83) ve uyumlu olmayan (95) ¢alismalara rastlanmustir.

Sonug olarak;

Aragtirmay1 olusturan sporcularin imgeleme diizeylerinin yiiksek oldugu,
imgeleme alt boyutlarinda sporcularin yas ve egitim diizeylerinde anlamli
farkliliga rastlanirken spor yapma yili ve spor tiirii (bireysel spor, takim
sporlar1) arasinda anlamli farkliliga rastlanmamistir. Bu durum ilerleyen
yaslarda ve egitim diizeylerinde kadin sporcularin hayal giiglerinin zayifladig
veya spor yasantilarinda hayal giiclinlin azalan oranlarda ve etkide yer aldigi
seklinde yorumlanmistir. Bununla birlikte spor yapma yili ve spor tiiriinde
anlamli farkliliga rastlanmamakla birlikte spor yapma yilina bagli ortalama
puanin azalma egilimi gostermesi spor yapan kadinlarin hayal giicii
diizeyindeki diistisii azaltan bir faktor olarak degerlendirilmistir.

Siirekli sportif kendine giiven 6lgegi puaninda yas faktord igin 18-21 yas
grubu aleyhine anlaml farkliliga rastlanirken egitim, spor yapma yili ve spor
tiri acisinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. SSKG 6lceginin yas
faktorli i¢in tespit edilen anlamli farkliliginin kadin sporcularda {iniversite
siavi hazirlik donemi, sinav siireci ve sonrasi faktorlerden etkilenebilecegi
seklinde yorumlanmistir.

Imgelemenin kadin sporcularda sportif giiven iizerinde pozitif yonde etkisinin
oldugu saptanmistir. Calismanin 6rneklem gurubu ve degiskenler konusunda
incelenen literatiirde baska c¢alismalarin olmamasi ¢alismamizin sonuglarinin

orjinalligini arttiran bir faktor olup literatiirde 6nemli bir boslugu doldurma
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potansiyeline sahiptir. Bu yoniiyle bundan sonra yapilacak olan ¢alismalara
yol gosterecegi diisiiniilmektedir.
Bu calisma kapsaminda bundan sonra yapilacak calismalar igin su Onerileri
siralayabiliriz.

Sportif basar1 iizerinde imgelemenin etkisinin olumlu yoénde oldugu
diistiniildiiglinde sporcu yetistiren antrenor, beden egitimi &gretmeni, ko¢ ve
sporcularin bu konuda bilgilendirilmesi alana katki saglamasi yoniiyle onemli
oldugu g6z ardi edilmemelidir.

Sportif giivenin arttirmasi yoniiyle 6nem arz eden imgeleme ¢aligmalarinin
antrendr ve sporcularin antrenman programlarina dahil edilmesi performansin
olumlu yonde arttirilmasina olanak verebilir.

Yapilan c¢alismada kadin sporcularin performanslarini arttirmak igin
imgelemeyi kullanmast ve imgeleme diizeylerinin yiliksek olmas1 erkek
sporcularinda performanslarini arttirmak i¢in imgelemeyi kullanabileceklerini ve

bu konu ile ilgili bagka ¢alismalarin yapilmasi i¢in 6nemli olabilir.

Bireylerin gelisimsel farkliliklart ve yetenekleri bir birinden farkli oldugu
icin bu Ozellikler goz ardi edilmeden sporcular i¢in kullanilacak imgeleme
programlarinda bireysel farkliliklar g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Imgeleme takim ve bireysel sporlarda ve biitiin  branslarda
kullanilabilmektedir. Ayrica farkli yas guruplar1 ve cinsiyet ayrimi gozetilmeden
kullanilabilecek bir olgudur. Bunun yaninda bilissel, zihinsel ve duygusal gelisim

i¢in antrendr, sporcu, kog tarafindan kullanilabilir.
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Imgeleme uygulayacak kisinin alaninda uzman olmasi ve imgeleme
caligmasi yapilacak ortamin teknik donaniminin eksiksiz, sessiz ve giivenli olmasi
saglanmalidir.

Imgelemenin fiziksel antrenmanla iliskili oldugu zihinsel gelisim igin
onemli oldugu kisacas1 imgelemenin gerekliligi ve yararlari konusunda sporculara
bilgi verilmelidir.

Bu tiir aragtirmalar artirilarak farkli spor branslarinda yeni c¢alismalar

yapilabilir.
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8. EKLER

Sporun diinya cercevesinde istenilen diizeye gelebilmesi igin spor egitmenlerinin yeni ve
giincel antrenman programlarindan olan imgeleme calismalarindan haberdar olmasi ve bu
antrenman programlarindan sporcularini bilgilendirmesi gerekmektedir. Tabi ki basar1
icin sadece antrendrlerin yeni antrenman programlarindan sporcularini haberdar etmesi
yetmeyecektir. Bunun yaninda sporcularinda sportif giivenlerinin iist diizey olmasi ve
yeni antrenman programlari icinde yer alan imgeleme calismalarini uygulamasi
gerekmektedir. Bu faktorlerin sporcularin basarilarina katkis1 dnem arz etmektedir.
“Sporcularda Imgelemenin Sportif Giiven Uzerine Etkisinin Incelenmesi” adli doktora
tez ¢aligmasina veri toplamak amaci ile hazirlanan bu ankete vereceginiz cevaplar,
sporcularin imgeleme diizeylerinin sportif giivenleri tizerindeki etkisini gozden gegirip bu
konuda neler yapilabilecegine iligkin katkida bulunacaktir. Sorulari dikkatlice okuyup,
cevaplamaniz ¢aligmanin bilimselligi agisindan 6nem arz etmektedir.

Aragtirmaya katildiginiz i¢in, simdiden tesekkiir ederiz.

Doktora Ogrencisi Danisman

Esra BAYRAK AYAS Dog¢. Dr. Eyyiip NACAR
1. Yasmz:

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

2. Egitim Durumunuz:

A) Ilkdgretim B) Lise C) Universite
3. Kag Yildir Spor Yapiyorsunuz:

A) 1-3Yi1l B) 4-6 Y1l C) 7-9 Y1l D) 10 ve Uzeri Yil
4. Hangi tip spor bransi ile ugrasiyorsunuz:

A) Takim Sporlar1 B) Bireysel Sporlar
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Ek-A
SPORDA iMGELEME ENVANTERI

Asagida bir takim ifadelere yer verilmistir. Dogru ya da yanhs cevap yoktur. Herhangi
bir ifadenin iizerinde fazla zaman kaybetmeksizin aminda nasil hissettiginizi gdsteren cevabi X
koyarak isaretleyin.

Asagida bir takim ifadelere yer verilmistir.
Dogru ya da yanhs cevap yoktur.
Herhangi bir ifadenin {izerinde fazla zaman
kaybetmeksizin aminda nasil hissettiginizi
gosteren cevab1 X koyarak isaretleyin.

Bu imgeleme Bicimini
Nadiren Kullanirim
Bu imgeleme Bi¢imini
Siklikla Kullanirim

=
N
w
I
ol
»
=]

1 | Izleyicilerin performansimi alkisladigini
zihnimde canlandiririm.

2 | Bir yanigmaya katildigimi  zihnimde | 1 2 3 4 5 6 7
canlandirdigim zaman kendimi duygusal
olarak heyecanli hissederim.

3 | Bir Dbecerinin zihnimdeki goriintisiini | 1 2 3 4 5 6 7
kolaylikla degistirebilirim.
4 | Oyun-miisabaka-yaris/sportif etkinlik | 1 2 3 4 5 6 7

planimin  bagarisiz  oldugu  durumlarda
alternatif stratejiler zihnimde canlandiririm.

5 | Zor durumlarda kontrolii elimde 1 2 3 4 5 6 7
bulundurdugumu zihnimde canlandiririm.

6 |Iyi performansimdan  dolay1 diger | 1 2 3 4 5 6 7
sporcularin  beni  kutladigint  zihnimde
canlandiririm.

7 | Bir sportif etkinlige katildigimi zihnimde | 1 2 3 4 5 6 7
canlandirdigim zaman kaygi duyarim.

8 Fiziksel becerileri zihinsel olarak 1 2 3 4 5 6 7

diizeltebilirim

9 | Zihnimde yeni planlar/stratejiler | 1 2 3 4 5 6 7
olustururum.

10 | Miicadele gerektiren bir durum sirasinda | 1 2 3 4 5 6 7
odaklanmig oldugumu zihnimde
canlandiririm.

11 | Bir madalya kazandigimi  zihnimde | 1 2 8 4 5 6 7
canlandiririm.

12 | Yapmis oldugum sportif etkinlikle ilgili | 1 2 3 4 5 6 7
heyecani zihnimde canlandiririm.

13 | Belli bir beceriyi zihnimde canlandirirken, 1 2 3 4 5 6 7
stirekli olarak zihnimde onu miikemmel bir
sekilde uygulayabilirim.

14 | Oyun-miisabaka-yarig/sportif etkinligin her | 1 2 3 4 5 6 7
boliimiinii (6rn. savunmaya da hiicum/hizli
ya da yavas) zihnimde canlandiririm.

15 | Zor bir durumdan basarili olarak ¢iktigimi 1 2 3 4 5 6 7
zihnimde canlandiririm. (6rn. Zor bir oyun,
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agriyan ayak bilegi).

16

Madalya kazandigim bir ortami zihnimde
canlandiririm. (Onur heyecan duyma gibi)

17

Zihnimde yarismadan Once hissettigim
duygulari yeniden olugturabilirim.

18

Fiziksel bir becerinin zihnimdeki
goriintiistinii  siirekli ~ olarak  kontrol
edebilirim.

19

Basarisiz bir performans sergilerken bile
oyun /yarisma planimi  stirdiirdigimii
zihnimde canlandiririm.

20

Zihinsel olarak dayanikli/giiclii oldugumu
zihnimde canlandiririm.

21

Bir sampiyon oldugumu diisiinerek benimle
roportaj yapildigini zihnimde canlandiririm.

22

Yapmig oldugum sporla ilgili stres ve
kaygty1 zihnimde canlandiririm.

23

Belli bir beceriyi uygulamadan oOnce,
kendimi bu beceriyi miikemmel olarak
yaparken zihnimde canlandiririm.

24

Magm/sportif etkinligin tiim bdliimlerinin/
pargalarinin  olmasini istedigim bi¢imde
gerceklestigini zihnimde canlandiririm.

25

Bir oyun-miisabaka-yaris/sportif etkinlige
kendimi tamamiyla (% 100) verdigimi
zihnimde canlandiririm.

26

Bir sampiyonlugu kazanma atmosferini
zihnimde canlandiririm. (Orn. Bir
sampiyonlugu kazanma sirasindaki heyecan)

27

Yapmig oldugum sporla ilgili yasadigim
heyecan ve stresin iistesinden geldigimi ve
sakin kaldigimi zihnimde canlandiririm.

28

Yeni bir beceriyi Ogrenirken bu beceriyi
mitkemmel olarak uyguladigimi zihnimde
canlandiririm.

29

Kendimi Oyun-miisabaka-yaris/sportif
etkinligi basarili bir sekilde uygularken
zihnimde canlandiririm.

30

Rakiplerimin 6niinde kendine giiveni olan
biri gibi goriindiigimii
zihnimde canlandiririm.
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Ek-B

SUREKLI SPORTIF GUVEN ENVANTERI

Asagidaki boliimde yeteneklerinize olan GENEL, giiveninize iliskin ifadeler
bulunmaktadir. Bu ifadeleri bildiginiz en giliven sahibi sporcu ile karsilagtirarak
cevaplayimz. Kendinizi, kisi ile kiyaslamaniz1 1-9 arasindaki puan degerini daire igine
alarak belirtiniz.

= E
z 2
2|z T
2| 2| B 2| x
<) = j- = =)
ol a0 =] O
1 Basarili olmak igin gerekli becerileri sergilemeye olan 112 |3|4]|5

giiveninizi, bildiginiz en 6z giivenli sporcuyla karsilastiriniz.

2 Miisabaka esnasinda kritik kararlar verebilme becerinize olan | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
giiveninizi, bildiginiz en 6zgiivenli sporcuyla karsilagtiriniz.
3 Baski altinda performans sergileyebilme becerinize olan | 1 | 2 | 3 | 4 | 5

giiveninizi bildiginiz en 6z giivenli sporcuyla karsilastiriniz.

4 Basarili strateji yiiriitebilme becerinize olan giiveninizi, | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
bildiginiz en 6z giivenli sporcuyla karsilastiriniz.

5 Basarili olabilmek igin konsantre olma becerinize olan | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
giiveninizi, bildiginiz en 6z giivenli sporcuyla karsilastiriniz.

6 Farkli oyun durumlarina adapte olurken dahi basariy1 | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
muhafaza edebilme becerinize olan giiveninizi, bildiginiz en
0z giivenli sporcuyla karsilagtiriniz.

7 Rekabet hedeflerinize ulasma becerinize olan giiveninizi, | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
bildiginiz en 6z giivenli sporcuyla karsilastiriniz.

8 Basarili olma becerinize olan giiveninizi, bildiginiz en 6z | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
giivenli sporcuyla karsilagtiriniz.

9 Istikrarh sekilde basarili olma becerinize olan giiveninizi, | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
bildiginiz en 6z giivenli sporcuyla karsilastiriniz.

10 | Miisabaka esnasinda disiiniip, basarili karsilik verebilme | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
becerinize olan giiveninizi, bildiginiz en 6z giivenli sporcuyla
karsilagtiriniz.

11 | Miisabakanin zorluklariyla basa cikabilme becerinize olan | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
giiveninizi, bildiginiz en 6z giivenli sporcuyla karsilastiriniz.

12 | Her tiirlii olumsuzluga ragmen basgarili olma becerinize olan | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
giiveninizi, bildiginiz en 6z giivenli sporcuyla karsilastiriniz.

13 | Kot gidisat1 iyiye cevirip, basarili olma becerinize olan | 1 | 2 | 3 | 4 | 5
giiveninizi, bildiginiz en 6z giivenli sporcuyla karsilastiriniz.
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