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ON SOz
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OZET

PROFESYONEL FUTBOLCULARDA ZiHINDE
CANLANDIRMA ILE OZ GUVEN ARASINDAKI ILISKIiNIN
ARASTIRILMASI

Yalcgm, {limdar
Doktora Tezi, Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dali
Danisman: Dog. Dr. Fikret Ramazanoglu
Temmuz, 2018. xvii+123 sayfa

Bu c¢alismanin amaci, profesyonel futbolcularda zihinde canlandirma ile 6z gliven

diizeyleri arasindaki iliskiyi arastirmaktir.

Arastirma grubunu, Tirkiye’de 2016-2017 sezonunda Spor Toto Siiper Lig, TFF 1.
Lig, Spor Toto 2. Lig ve Spor Toto 3. Lig’de her lig kategorisinden 6 takim olmak

tizere 24 kuliipte profesyonel olarak futbol oynayan 423 sporcu olusturmustur.

Calisma verilerinin elde edilmesinde kisisel bilgi formunun yan1 sira, Hall ve digerleri
(1998) tarafindan gelistirilen, Vurgun (2010) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilan
“Sporda imgeleme Olgegi” ve Akin (2007) tarafindan gelistirilen “Oz Giiven Olgegi”
kullaniimistir. Olgekler, arastirmaci tarafindan antrendrler yardimiyla yiizyiize anket

teknigi kullanilarak uygulanmigtir.

Verilerin analizinde SPSS paket programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilim
gosterip gostermedigini belirlemek i¢in histogram, ¢arpiklik (skewness) ve basiklik
(kurtosis) degerleri kontrol edilmistir. Bu baglamda verilerde ug/aykir1 deger olmadig,
tiim ifadelere iliskin carpiklik ve basiklik degerlerinin -2>...<+2 araliginda oldugu
tespit edilerek verilerin normal dagilima sahip oldugu goriilmistiir. Verilerin
analizinde, betimsel istatistikler, Pearson korelasyon, regresyon ve Tek Yonli
MANOVA analizleri kullanilmigtir. Bu arastirmada, Cronbach’s alpha degeri 6z

giiven Olcegi icin 0.90 ve imgeleme 6lgegi icin 0.92 olarak bulunmustur.

Arastirma bulgularina gore, profesyonel futbolcularda i¢ 6z giiven ve dis 6z giiven ile
imgelemenin tiim alt boyutlar1 (motivasyonel 6zel imgeleme, biligsel 6zel imgeleme,
biligsel genel imgeleme, motivasyonel genel uyarilmislik ve motivasyonel genel

ustalik) arasinda pozitif yonde bir iligski oldugu tespit edilmistir (p< .01). Dahasi,
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biligsel genel imgeleme, biligsel 6zel imgeleme ve motivasyonel 6zel imgelemenin i¢
0z giliveni %21.4 oraninda agikladigl sonucuna ulasilmistir. Benzer sekilde, biligsel
genel imgeleme ve motivasyonel 6zel imgelemenin profesyonel futbolcular i¢in dis 6z

giiveni %17.7 oraninda yordadig1 gézlenmistir.

Sonug olarak; profesyonel futbolcularin imgeleme diizeyleri arttikga 6z giliven

diizeylerinin de arttig1 goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Profesyonel Futbolcu, imgeleme (Zihinde Canlandirma), Oz

Giliven
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN
IMAGERY AND SELF-CONFIDENCE IN
PROFESSIONAL FOOTBALL PLAYERS

Yalcin, Ilimdar
Doctorate Thesis, Department of Physical Education and Sports Education
Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Fikret Ramazanoglu
July, 2018. xvii+123 pages

The aim of the present study was to investigate the relationship between the level of

imagery and self-confidence in professional football players.

The research group consisted 423 professional football players from 24 football clubs
in Spor Toto Super League, TFF 1% League, Spor Toto 2" League and Spor Toto 3"
League in the 2016-2017 season, Turkey. Six teams was chosen from each different

league category.

As data collection tools, in addition to the personal information form, “Sport Imagery
Questionnaire” developed by Hall et al. (1998), adapted to Turkish by Vurgun (2010)
and “the Self-Confidence Scale” developed by Akin (2007) were used in the current
study. The scales were applied by the researcher with the help of their trainer using

face-to-face survey technique.

The SPSS package program was used for the analysing of data. For the normality of
data, histogram, skewness, and kurtosis (-2>...<+2) points were checked, and it was
determined that the data had a normal distribution. Additionally, the descriptive
statistics, Pearson correlation, regression and one-way MANOVA analyzes were used.
In this study, Cronbach’s alpha values were set as 0.90 for self-confidence score, and
0.92 for imagery.

According to the results of present study, it was determined that there was a positive
correlation between internal and external self-confidence and all sub-scales
(motivational specific, cognitive specific, cognitive general motivational, general
arousal, and motivational general mastery) of imagery in professional football players

(p< .01). Moreover, the cognitive general imagery, cognitive specific imagery, and

iX



motivational special imagery explained 21.4% of the internal self-confidence.
Similarly, it was observed that the cognitive general imagery and motivational special

imagery explained 17.7% of external self-confidence for professional football players.

As a result; the higher level of imagery of professional football players was observed,

the higher level of self-confidence was determined.

Keywords: Professional Football Player, Imagery, Self-Confidence
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BOLUM I

GIRIS

Giliniimiizde sportif performansin; teknik, taktik ve motorik becerilerle biitiinleserek
ortaya ¢iktig1 bilinmektedir. Bu becerilerin gelisimi ve etkilesimi sporcular i¢in 6nemli
bir unsurdur. Son yillarda gerek ulusal gerekse uluslararasi sportif rekabette biiyiik bir
rol oynayan futbolda, sporcular hem fiziksel hem de psikolojik giiglerini ¢oklu yonlii
olarak gelistirmeye yoOneltilmistir. Ancak sadece fiziksel bir {stlinliigiin yeterli
olmayacagini anlayan antrendr ve sporcular, spor psikolojisinin 6énemli oldugunu

kavramaya baglamiglardir.

Spor psikolojisinin énemli uygulama alanlarindan birisi imgelemedir. imgeleme,
halihazirda bilinen hareketleri zihinde canlandirarak en iyiye getirme veya yeni bir
hareketi 6grenmeden Once canlandirma siireci olarak tanimlanabilir. imgeleme,
sporcularda teknik, taktik ve motorik ¢alismalarla biitiinleserek kullanilip, sporcularin
bir¢ok alanda basarili olmasini saglamaktadir. Bu durum da sporcu performansinin
arttirilmasi hususunda biiyiik 6neme sahiptir. Sporda imgeleme, sporcularin kaygiyla
basa c¢ikabilmelerini, kendileriyle ilgili olumlu tutumlar sergileyebilmelerini,
motivasyonlarint ve kendine giiven duygularini arttirabilmelerini  sagladigi

distiniilmektedir.

Amator sporcularin yani sira profesyonel sporcular da imgelemeyi yaygin bir sekilde
kullanmaktadirlar. imgeleme ile birlikte sporcular hem fiziksel becerilerin gelisimini
hem de zihinsel becerilerin gelisimini saglarlar. Imgeleme ile 6grenilen becerilerin
gelistirilmesi, hatalarin diizeltilmesi gibi fiziksel diizeltmeler saglanabilecegi gibi,
duygularin kontrolii ve konsantrasyon gibi psikolojik diizenlemeler de saglanabilir.
Sporcularin bagarili olmalar1 ve imgelemeden yeterli diizeyde yararlanabilmeleri i¢in
zihinlerinde olumlu imgeler kurmalar1 olduk¢a 6nemlidir (Kizildag, 2007: 2-3). Bu
durum ozellikle futbolda sportif performans agisindan biiyiilk 6neme sahiptir. Bu

bransta basarili olmak futbolcular i¢in zorlu antrenman siireci ve maglardan



gegmektedir. Futbolda uzun siireli antrenman oncesi planlanmalar genelde; teknik,
taktik ve fiziksel hazirlik yeterli goriilmektedir. Oysaki sezon boyunca futbolcu ¢ok
yogun bir sekilde psikolojik baski altinda kalmaktadir. Dolayisiyla etkili bir hazirlik
programi olustururken psikolojik hazirlik goz ardi edilmemelidir (Kulak, 2011: 10).

Imgeleme uygulamasi, futbol beceri 6greniminde, oyun iginde zor bir teknikle
karsilasildiginda, hareketlerin motor beceri haline doniistliriilmesinde, futbol
oyununun zorluk derecesine gore strateji olusturmada, performansi artirmada, zorlu
bir rakip karsisinda nasil davranmasi gerektigini bilmede, saha disinda oyunu
yonetmede, sportif performans konusunda duygulari kontrol etmeyi 6grenmede,
sakatliklarin 6nlenmesi ve iyilesme siirecini hizlandirmada kullanilabilir (Baser, 1998:
208). imgeleme uygulamasiin bu pozitif faydalarmin yani sira sportif performansin

gelistirilmesi hususunda 6nemli rol alan psikolojik faktorlerden birisi de 6z giivendir.

Davranislarin en 6nemli belirleyicilerinden biri olan 6z giiven, kisinin kendisini ve
olaylar1 kontrol etmesini, kendini sevip kendisi ile barisik olmasini, yeterli oldugunu
diisiinmesi, degerinin farkinda olmasini, kendini oldugu gibi kabul etmesi, kendisiyle
barisik olmasi ve kendini tanimasi ilgili bir kavramdir (Eldeleklioglu, 2004: 111). Bu
dogrultuda 06z giiven, sporcularin antrenman ve miisabakalarda karsilastiklari
durumlara verilen tepkileri ve hisleri degistirdigi i¢in sporcularin zihinsel durumlari
tizerinde 6nemli bir etkendir (Hanton, Mellalieu ve Hall, 2004: 487). Bu nedenle 6z
giiven, sporcularin uygulama sirasinda motivasyonlarini, kararhiligini ve basari
odakliligin1 olumlu yonde etkilerken, kaygi ve stres durumlarini azalttigi sdylenebilir.

Imgelemede oldugu gibi 6z giiven de futbolda 6nemli bir etkendir.

Oz giiven, futbolcularin diisiince ve duygularini pozitif yonde etkileyen dnemli bir
unsurdur. Yani futbolcunun basari inancin1 harekete gecirip hedefe odaklanmasini
saglamaktadir. Bu dogrultuda futbolda 6z giiven zihinsel hazirlik olup; heyecan, istek

ve hedefe ulasmanin anahtar1 olarak diistiniilmektedir.

Imgeleme ve 6z giiven arasindaki iliski gdz Oniine alindiginda, bu faktdrlerin
sporcularin performanslar1 {izerinde 6nemli bir yere sahip oldugu goriilmektedir.
Sportif aktivite siliresinde imgelemenin, sporcularin 6z giiven duygularini
olusturmalar1 bakimindan, fiziksel ve zihinsel agidan yiiksek performanslarina olumlu
katkida bulunacagi diistiniilmektedir. Biger (2016: 161), 6z giiven duygusunun,

karsilagilan teknik eksikliklerin zihinde canlandirilmasi sayesinde saglanabilecegini



ifade etmistir. Yani 6z giiven, sporcunun kendi eksikliklerini géz 6niinde bulundurarak

onlarla basa ¢ikma siirecinde 6nemli bir rol oynamaktadir.

Onemli iki psikolojik faktdr olan imgeleme ve 6z giivenin, sporcularin zihinsel ve
fiziksel gelisimlerine katkida bulunacagi diisiiniildiigiinden, bu ¢alismada profesyonel
futbolcularin zihinde canlandirma ile 6z giliven diizeylerinin ve aralarindaki iligkinin

ne diizeyde ve nasil oldugunun belirlenmesi amaglanmistir.

1.1 PROBLEM CUMLESI

Profesyonel futbolcularda zihinde canlandirma ile 6z giiven arasinda iligki var midir?

1.2 ALT PROBLEMLER

1. Profesyonel futbolcularin bulunduklari lig diizeyi ile zihinde canlandirma ve 6z

giiven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilagma var midir?

2. Profesyonel futbolcularin yasi ile zihinde canlandirma ve 6z giiven alt boyutlari

arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilasma var midir?

3. Profesyonel futbolcularin medeni durumu ile zihinde canlandirma ve 6z giiven alt

boyutlar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilasma var midir?

4. Profesyonel futbolcularin egitim durumu ile zihinde canlandirma ve 6z giiven alt

boyutlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilasma var midir?

5. Profesyonel futbolcularin profesyonel olarak futbol oynama yili ile zihinde
canlandirma ve 0z giiven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli bir

farklilasma var midir?

6. Profesyonel futbolcularin mevcut antrendrle ¢alisma yili ile zihinde canlandirma ve

0z giiven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilasma var midir?

7. Profesyonel futbolcularin mevcut takimda oynama yili ile zihinde canlandirma ve

0z giliven alt boyutlar arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilagsma var midir?



8. Profesyonel futbolcularin spor psikologlariyla calisma durumu ile zihinde
canlandirma ve 0z giiven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir

farklilasma var midir?

9. Profesyonel futbolcularin spor psikologlari ile calismanin faydasina iliskin goriisler
ile zihinde canlandirma ve 6z giiven alt boyutlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli

bir farklilagma var midir?

1.3 ONEM

Sportif performansin, teknik, taktik ve motorik becerilerle birleserek ortaya ¢ikacagi
diintisiilmektedir. Bu becerilerin gelistirilip uygulamaya ge¢irilmesi sporcular i¢in
biiyiik éneme sahiptir. Ozellikle de giiniimiizde biiyiik bir seyirci kitlesi olan futbolda,
sporcular fiziksel 6zelliklerini ¢cok yonlii olarak gelistirmeye yoneltilmistir. Fakat
sadece fiziksel bir Ustiinliigiin yeterli olmayacagini anlayan antrendr ve sporcular,
psikolojik yeterliligin de dnemli oldugunu kavramaya baslamislardir. Bu baglamda
spor psikolojisinin 6nemli faktorlerinden imgeleme ve 6z giiven sporcular, antrenérler
ve hatta akademisyenlerin ilgi kaynagi olmustur. Bu iki faktoriin futbol branginda bir
arada kullanilarak ilk defa ele alinacak olmasi bu ¢alismanin 6zgiinliiglinii ortaya
koymaktadir. Dahas1 imgelemeyi dogru kullanan futbolcularin 6zgiiven diizeylerinde

olumlu gelismeler olacagi arastirmamizin hipotezini olusturmaktadir.

Bu calismada elde edilecek veriler, gerek profesyonel gerekse amator futbolcularin
fiziksel ve ruhsal agidan performanslarina 6nemli etkide bulunmakla birlikte, futbol
antrendrlerine futbolcularin performanslarini gelistirme amagh olarak bir yol haritasi
olusturacagi disiiniilmektedir. Ayrica ilgili literatirde imgeleme ve &6z giiven
kavramlarinin bir arada degerlendirildigi calismalar sinirli olsa da elde edilecek
bulgularin gelecekteki aragtirmalara 6rnek teskil edecegi ve imgeleme kullaniminin
profesyonel futbolcularin 6z giiven diizeylerine katkisinin belirlenmesi 6nem arz

etmektedir.



1.4 SINIRLILIKLAR

Bu arastirma, 2016-2017 sezonunda Spor Toto Stiper Lig, TFF 1. Lig, Spor Toto 2.
Lig ve Spor Toto 3. Lig’de profesyonel olarak futbol oynayan 423 Tiirk erkek sporcu

ile simirhidir.

1.5 TANIMLAR

imgeleme (Zihinde Canlandirma): Bireyin zihninde bir deneyim yaratmasi veya
yeniden yaratmak i¢in tim duyular1 kullaniyor olmasidir (Vealey ve Walter, 1993:
201).

Oz Giiven: Bireyin kendi yetenegine, beceriSine, bilgisine, hazirligina, bedenine,
beden diline, diirtiilerine, 6zdenetimine, ruh haline, diislincesine, zekasina ve diger

insanlara duyarliligina giivenmesidir (Solomon ve Flores, 2001: 121).

1.6 SIMGELER VE KISALTMALAR

BO: Bilissel Ozel Iimgeleme

BG: Bilissel Genel imgeleme

MO: Motivasyonel Ozel imgeleme

MG-U: Motivasyonel Genel-Ustalik

MG-UY': Motivasyonel Genel-Uyarilmislik

SPSS: Statistical Package for Social Science (Sosyal Bilimler igin Istatistik Programi)
MANOVA: Multivariate Analysis of the Variance (Cok Degiskenli Varyans Analizi)

SS: Standart Sapma

X: Ortalama



BOLUM 11

ARASTIRMANIN KURAMSAL CERCEVESI

2.1 IMGELEME (ZIHINDE CANLANDIRMA)

Imgeleme, psikologlar ve ilgili arastirmacilar tarafindan genis Slciide incelenen ve
tizerinde calisilan Onemli konulardan birisidir. Cogunlukla insanlarin bilissel

stireclerini anlamak i¢in imgeleme {lizerinde arastirmalar yapilmaktadir.

Imgeleme, halihazirda bilinen hareketleri zihinde canlandirarak en iyiye getirme veya
yeni bir hareketi 6grenmeden dnce canlandirma siirecidir. Imgelemenin yapilabilmesi
i¢in bilingaltinda konuya dair yeterli bilgi deposu olmalidir. Kisi o bilgi deposundan
esinlenerek hareketleri farkli metotlar ile zihinde canlandirarak kendisine gére dogru
bir yol izler. Belirlenen bu yolda ise kisi hedefledigi veya yapacagi hareketlerin biligsel

olarak basariya ulasmasina katkida bulunur.

Imgeleme, zihinde bir deneyim yaratmak ya da yeniden yaratmak igin tiim duyulari
kullaniyor olmak olarak tanimlanir (Vealey ve Walter, 1993: 201). Imgeleme, diisiince
sistemimizin bir parcasidir. Imgelerimizde kendimizi yapabilecegimizin en iyisini
yapiyor gibi goriip iyi bir performans ortaya ¢ikarmak icin bir 6n hazirlik olarak
kullanabiliriz. Gordiiklerimizi ya da diisiindiiklerimizi tekrar diisiinerek, imgelemeyi
gecmisteki basarill bir performansi tekrar yaratmak i¢in de kullanabiliriz. Bagka bir
deyisle, beynimizde ge¢miste yasanan vakalari tekrarlayabilir ya da zihnimizde hig
yasanmamis olaylar1 tahayyiil edebiliriz. imgeleme, ger¢ek duyusal yasantimizla
benzerdir (gorme, hissetme, duyma vb.), fakat zihinde meydana gelen i¢ referanslardir
(Weinberg ve Gould, 1995/2015: 296).

Imgeleme, daha onceki yasantilarin imgelerinin, tasarimlarinin birbiriyle baglanti
kurularak ¢oziimlenmesi, birlestirilmesi gibi islemlerle zihinde canlandirilmasidir.
Imgeleme yaraticilik iceren bir diisiince siirecidir. Serbest diisiinme aninda imgeler

ardisik bir sekilde zihinde canlanir. Imge ya da tasarimlar gittikce soyutlanip yeni
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bilesimler ortaya c¢ikararak beyindeki depolanmis bilgi ve yasanti zenginligi ile
yaratici diisiinceyi olusturur (Erkus, 1994: 83). Bununla birlikte bilincinde oldugumuz
ve igten gelen duyular ya da algisal benzerlik yarattigi bilinen bu uyar1 durumlarinin
olmadig1r durumlarda var olan biitiin benzeri duyular1 ve benzeri algilar1 yansitan
zihinsel bir siirectir. Kisaca tanimlamadan da anlasilabilecegi ilizere imgelemede

bilin¢lilik s6z konusudur (Murphy, 1994: 486).

Imgeleme gercek yasantilarin taklit edildigi bir yasantidir. Imgelenen seyin goriildiigii
fark edilebilir, imgelerken hareketleri hissedilebilir, ya da gercek yasantilar olmadan
da seslerin, tatlarin ve kokularin imgeleri yasanabilir. Imgeleme yalnizca zihinde
canlandirmay1 degil, bu durumu biitiin duyu organlariyla yasamay1 (gérme, koklama,
isitme, dokunma, tat alma) icermektedir (Hall, 2001: 538). Ayrica imgeleme ¢cogu kez
yasanan deneyimleri yeniden yaratmak ve onlari tekrar hatirlamak i¢in kullanilir.
Beyin heniiz meydana gelmemis olaylar1 da imgeleyebilir. Imgelenen hal ve durum
zihinde kuvvetli bir sekilde olusmasa bile, bellekte olusturulan benzer deneyim

semalarindan pargalarla, olugsmayan imgelerin yeri hayal edilerek doldurulabilir (Lane,

1980: 316).

Simon (2000: 92), imgeleme kullaniminin psikolojik becerilerin antrenman teknigi
olarak kullanilmasmi, diisiince ve hareket arasindaki yakin iliski olarak ifade
etmektedir. Ayrica imgeleme, hem g¢evreden alinan karmasik bilgileri anlamlandiran
cok zengin bir bellek sistemi hem de motor becerilerinin uygulanmasinda kullanilan
onemli bir kavramdir. Imgeleme, kisisel duygu ve diisiinceleri deneyime baglar ve
basit uyaran durumlarinin da Stesine gidebilmektedir. Imgeleme, Kisinin gergekte
heniiz karsilasmadig1 hareketleri ve davranislari zihinsel olarak canlandirmasiyla daha

da yaratici olabilir.

Denis (1985: 4), imgelerin yaratict ve dinamik niteliklerini diisiindiiren bir tanim
olusturmustur. Bu tanim kapsaminda imgelemenin, algi alaninda ya gegici ya da kalict
olmayan bir nesnenin fiziksel 6zelliklerini meydana ¢ikaran psikolojik bir aktivite
oldugunu ortaya koymustur. Burada imgelemenin sadece duragan nesnelerin
goriintiilerini tekrar bir araya getirmekle smirli olmadigini ayn1 zamanda dinamik
olaylar1 da ihtiva ettigini vurgulamistir. Ayrica imgeleme sadece yakin ge¢cmis veya
uzak ge¢miste gerceklesen olaylar ya da ortaya c¢ikan objeleri harekete gecirmekle

siirli olmayip ayrica mevcut durumda var olmayan objeler ya da olaylar



canlandirmay1 kapsadigi gibi insanlarin hali hazirda gerceklesmemis olaylar

onlemesine de katkida bulunur.

2.1.1 imgeleme Cesitleri

Sporcular genelde imgelemeyi igsel ve dissal olarak kullanirlar. Igsel ve digsal

imgeleme de sporcu performansini gelistirici onemli unsurlardandir. Bunlar:

2.1.1.1 i¢sel imgeleme

Icsel imgeleme, bireyin kendini bir beceriyi yaparken diisiinme durumu olarak
tanimlanabilir. Icsel imgelemenin becerilerin 6grenimine, dokunsal (kinestetik) geri
bildirime katki yaptig1 s0ylenebilir (Aslan, 2014: 28). Ayn1 zamanda i¢sel imgeleme
sporcunun kendini bir yetenek/beceri yaparken hayal etmesi olarak da izah edilebilir.
I¢sel imgelemede sporcu olaylari uygulayan kisi durumundadir. Adeta zihnimizde bir
goriintiileme cihazi varmiggasina kendimizi belli bir hareketi uygulamaya gegirirken
goriiriiz. Igsel imgeleme sporcunun/kisinin kendi perspektifinden yapildigi igin
imgeler hareketin diislincesini yansitir. Baska bir deyisle i¢sel imgelemede sporcu
kendi bedenindedir. Odaklandig1 durumlari goriir, ama kendi bedenini géremez. Ornek
vermek gerekirse, savunma oyuncusundan kurtulan bir basketbolcu potaya basket
attigii canli bir sekilde diisiinlip bunu zihninde defalarca tekrarlayarak i¢
referanslarin1  kazanabilir.  Dolayisiyla sporcu  bunu magta yasadiginda
paniklemeyecek, hata yapmayacak ya da hata payini1 azaltacaktir (Kizildag, 2007: 20).
Ayni sekilde hentbol bransinda hiicuma gegen bir sporcunun karsisinda savunma
oyuncusu, hiicuma gegen oyuncunun uygulayacagi teknik hareketleri tekrar tekrar
zihninde canlandirarak olagan karsilasmada ortaya koyacagi savunma etkinligi

seviyesini arttirabilir (Vurgun, 2010: 32).

2.1.1.2 Dagsal imgeleme

Digsal Imgeleme, sporcunun disaridan kendini izlemesi olarak tanimlanabilir. Bu
imgeleme yontemi ile sporcu kendisini adeta bir videodan seyrediyormus gibi zihninde
tahayytil edebilir ve kendisini her ag¢idan kolaylikla gorebilir. Kendisini her agidan

rahat bir sekilde izleyebilen sporcu olabilecek hatalar1 tespit ederek, kendisini



ornek/model alir ve kendisini yiiksek diizeyde bir teknik uygularken veya istedigi bir
tavri sergilerken gorebilir. Boylelikle sporcu kontrol ve hakimiyet yeteneklerini edinir.
Nitekim sporcu nasil goriindiigiinii zihninde canlandirirken, nasil olmasi gerektigine

dair bir baglantilar olusturarak yeni beceriler elde edebilir (Kizildag, 2007: 20).

2.1.2 imgeleme Nasil Meydana Gelmektedir?

Imgelemeyi bir sinemaya film makinasindan ¢ok video makinasina benzer olarak
diistinmekte fayda vardir. Sinema filmlerinde gercek resimler saklanirlar veya
korunurlar, oysaki videoda elektronik siirecler magnetik tanecik diizenlemeleri ile
korunurlar. Video ¢alistirildiginda magnetik tanecikler arastirilarak goriintiilerin igine
cevrilirler. Beynimiz de buna benzer bir sekilde caligmaktadir. Siire¢ igerisinde
goriintliler degil, duygusal, bilgisel yasantilara dayali elektriksel veriler aranilir. Bu
veriler beyinde ¢agrilarak gézden gecirilebilir. Baz1 insanlar bu verileri yiiklemede
mitkemmele yakin yeteneklere sahiptirler. Bir kisim insan da, bu ozelliklerini
kullanmay1 ihmal ettiklerinden, diisiik kapasite gosterirler. Elektriksel verilerin
korunmasi ve tekrar ¢agrilmasi sadece gorsellikle alakali degildir. Bu biitiin duyu
organlariyla alakalidir. Bundan dolay1 beynimiz, sadece basit bir video kayit cihazi
degil, cok duyulu olan bir kayit mekanizmasidir. Beynimizin islevleri ve imgeleme
yetenegimiz, yapilan arastirmalarla daha ¢ok bilinmektedir. Bu, insanin kendisini
anlamasinda, viicut fonksiyonlarin1 kontrol altina almasinda ve yabancilagsma

problemini asmasinda 6nemli olanaklar saglamaktadir (Konter, 1999: 16).

2.1.3 Neden imgelemeyi Kullanmaliy1z?

a) Antrenmanlarda En Lyi Verimi Alabilmek icin: Ust diizey sporcular giiclii yonlerini
gelistirmek, zayif yonlerini en aza indirmek ve/veya ortadan kaldirmak i¢in genellikle

zihinde canlandirma yontemini tercih edilir.

b) Daha Etkili Bir Sekilde Miicadele Etmek i¢in: Zihinde canlandirma, sporculara
yalnizca miisabaka zamaninda kaygi ve korkular ile bag etmelerine yardimci olmakla
birlikte kendilerine glivenmelerini ve odaklanma stirelerini arttirarak zihinsel agidan

daha giiglii olabilmelerini saglar.



C) Hizli Bir Sekilde Hedefe Ulasabilmek igin: Ana spor branslarinda maksimum
diizeylere ulasan sporcular, kariyerleri siirecinde becerilerini gelistirmek amaciyla

imgelemeden faydalanmaktadirlar.

d) Motivasyonu Arttirmak ve Korumak ic¢in: Zihinde canlandirma, yaptiklari spor
branslarinda sporcularin ulagmak istedikleri nokta ile ilgili vizyonlarin1 korumaya
yardim etmektedir. Ayrica uzun ve zorlu sezonlarda sporcular agisindan bu durum bu

giinliik hedefler belirlemede 6nemli yere sahiptir.

e) Antrenman ve Miisabaka Durumlarinda Formu Korumak icin: Antrenman ve
miisabakalardan uzaklagsmaya neden olan sakatlanmalar sporcularin kariyerlerinde
ciddi bir yer edinmektedir. Bu tarz durumlarla basa ¢ikmak amaciyla sporcular
becerilerini korumak ve ruhsal agidan iyi olmak i¢in zihinde canlandirmayi
kullabilirler. Bu durum sporcularda iyilesme ve toparlanma siirecini de
hizlandirmaktadir (URLT1).

2.1.4 imgelemeyi Etkileyen Faktorler

Imgeleme becerisi birgok i¢ ve dis faktérden etkilenmektedir. imgelemenin etkisini
belirleyen en 6nemli unsurlardan biri yapilis hizidir (Boschker, Bakker ve Rietberg,
2000: 593). Calmels ve Fournier (2001: 146) tarafindan 20 tane cimnastikgi tizerinde
yapilan bir c¢aligmada, akrobatik ve koreografik boliimlerden olusan zihinde
canlandirma antrenmanlarin1 gercekte yaptiklart hizdan daha hizli bir sekilde
imgelemeleri istenmistir. Imgeleme zamanmin bu sekilde hizlandirilmasi antrenmanin
igerigine, biligsel ve motivasyonel fonksiyonlarina, 6n hazirlik dénemine ve algilanan

zorluk derecesine olumlu katki yaptig1 goriilmiistiir.

Zaman unsuru disinda imgeleme antrenmanlarinin hedef odakli olmasi, olumlu
imgelerden olugmas1 ve belirli zorluk derecelerine sahip olmasi sporcu iizerindeki
etkisini belirleyen etkenler arasindadir. Bu faktérlerin disinda imgelemeyi etkileyen
faktorler sunlardir; yas, becerilerin seviyesi, uygulama ve yoOntem, zihinde

canlandirma yetenegi, zihinde canlandirmanin igerigi (Besiktas, 2013: 52).
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2.1.4.1 Yas

Imgelemede performans ve basari kisilerin yasina bagh olarak degismektedir. Bazi
arastirmalar imgeleme becerileri agisindan yetigkinlerin ¢ocuklardan daha iyi bir
performans gosterdigini kanitlamistir (Kosslyn ve digerleri, 1990: 995). Bu durum
yasin zihinde canlandirma antrenmanlar1 bakimindan incelenmesi gereken bir vaka
oldugunu gostermektedir. Jarus ve Ratzon (2000: 170) 3 farkl: yas grubundaki kisilerin
zihinde canlandirma antrenmanlarint motor koordinasyon agisindan incelemislerdir.
Gruplar, cocuklar 9 yas, yetiskinler 21-40 yas aras1 ve yaslhlar 65-70 arasi1 olarak
belirlenmistir. Zihinde canlandirma antrenmaninda bulunan sonuglarda yaslh gurubun
fiziksel antrenmani ile zihinsel antrenmani arasinda reaksiyon zamani agisinda kayda
deger bir azalma oldugu diger gruplarda ise fiziksel antrenmanin reaksiyon zamani ile
zihinsel antrenmanin reaksiyon zamani arasinda ¢ok biiyiik bir fark olmadig1 ortaya

¢ikmigtir. Bu durum geng sporcularin bu agidan avantajli oldugunu gostermektedir.

2.1.4.2 Gorev ve beceri seviyesi

Imgeleme antrenmanlarinda yapilan becerilerin  zorluk seviyesi antrenmandan
alinacak yarar agisindan etkili olmaktadir. Baz1 beceriler zihinsel ve bilissel agidan
sporcuyu zihinde canlandirma antrenmanlarinda zorlayabilir ama ayni1 beceriler
fiziksel antrenmanda o kadar zorlayici olmayabilir (Vernon, 2009: 209). Zihinde
canlandirma antrenmaninda yapilan biligsel beceriler ile fiziksel beceriler
karsilastirildiginda  zihinde canlandirma antrenmaninin  biligsel  becerilerin
performansinin artisina daha fazla etkisinin oldugu goriilmistiir (Driskell, Copper ve
Moran 1994: 489). Bu durumda zihinde canlandirma antrenmaninin kalitesini
etkileyen faktorler arasinda sporcunun yaptiglr antrenmani motor beceri diizeyinde

yapmasl, tecriibesi ve sporcunun seviyesi etkili olmaktadir (Besiktas, 2013: 53).

2.1.4.3 Uygulama ve yontem

Imgeleme antrenmanlarinda uygulanan zihinde canlandirma teknikleri ile ortaya ¢ikan
performans sonuclarinin dogrudan birbiri ile iligkisi vardir (Wollman, 1986: 137).
Arastirmalara gore zihinde canlandirma antrenmaninin en yiiksek etkiyi saglamasi i¢in
bir dakikadan az bir saatten fazla yapilmamasi beklenmektedir (Feltz ve Landers 1983:

30). Vernon (2009: 211) sezgisel bir varsayim olarak, daha fazla uygulama yapmanin,
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zihinde canlandirma uygulamalarindan daha etkili sonuclara esit olabilecegini
bildirmistir. Buna ek olarak, muhtemelen bes dakika uzunlugunda tek bir imgeleme
periyodunun, bir bireyin dinlenme yapmadan konsantre olabilecegi en uzun siire
olabilecegini ileri siirmiistiir. Dolayisiyla, kisa siireli ¢oklu zihinde canlandirma

uygulamalari yapilarak, etkili konsantrasyon diizeyi koruma altina alinabilir.

Imgeleme antrenmanlarindan maksimum yarar saglamak igin sezonun biitiiniine
yayilmis bir antrenman programi olusturulmalidir. Parca parca veya sezon igerisinde
gerektigi zaman yapilan imgeleme antrenmani periyotlanmis bir zihinde canlandirma
antrenmanina gore daha az yararhidir. Buna karsin gereginden fazla, yanlis zamanda
veya igerigi yanlis yapilan zihinde canlandirma antrenmanlar1 sporcularda ciddi
motivasyon ve konsantrasyon kayiplarina neden olmaktadir (Driskell ve digerleri,

1994: 483).

2.1.4.4 Sporcunun imgeleme yetenegi

Sporcunun imgeleme yetenegi kisisel kapasite, berrak imgeler canlandirabilme ve
kontrol kurma becerilerine baglidir. Kisisel farkliliklar imgeleme yetenegi tizerinde
biiyiik rol oynamaktadir. Kisiye 6zel olusturulan imgeleme programlari performansa
artisina olumlu katki agisindan genele yonelik programlardan daha etkili olmaktadir

(Cockreill, 2007: 70).

2.1.4.5 imgelemenin perspektifi

Imgeleme kullanimi, bireyin bir grevi yerine getirmesini hayal etmesi ve gesitli gok
duyumsal yanitlar1 deneyimlemesini (i¢/birinci kisi perspektifi kullanarak) igerebilir
veya hareketi hayal etmeyi i¢eren bir dis/liglincii kisi perspektifini sanki biri bu eylemi
kendini belli bir mesafeden izliyormus gibi hayal etme olarak siralanabilir. Zihinde
canlandirma kullanmanin ti¢lincii sahis perspektifi olusturmadaki faydasi, birinci sahis
perspektifi kullanmasi durumunda daha objektif bir islem yapmasina yardimci
olacagina dair inangtir. Boyle bir perspektifle, bireyler kendilerini duygusal olarak
gorev alanina dahil etmelerinden uzaklastirarak, kendi performanslarin1 daha elestirel
bir sekilde degerlendirmelerine imkan saglamaktadir (Vernon, 2009: 213). Bununla
birlikte, fiili olay1 tam olarak taklit edebilmek i¢in bireylerin nihai olarak birinci sahis

perspektifini kullanmalar1 gerektigini belirtmektedir. Imgeleme yapabilmek igin boyle
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bir perspektifi benimseyerek, bireyin davraniglari ile ilgili olaylarin dizilimini hayal
etmesi daha etkili olabilir; bu da daha etkili bir performans ortaya ¢ikarir (Suinn, 1997:
198).

2.1.4.6 imgelemenin icerigi

Imgeleme antrenmanmin igerigi sporcuya fayda saglama acisindan antrenmanin en
onemli boliimiinii meydana getirmektedir. Bu baglamda, imgeleme yaparken olumlu
imgelerin kullanimi1 performansa olumlu katki1 yapmakta, olumsuz imgelerin kullanimi
ise performansi olumsuz yonde etkilemektedir (Lee, 1990: 72). Zihinsel
antrenmanlarda olumsuz durumlar da imgelenebilir fakat antrenman sonuna kadar
olumsuz olan durum zihinsel olarak mutlaka olumluya cevrilmesi gerekmektedir

(Vernon, 2009: 214).

2.1.5 imgelemede Dikkat Edilecek Hususlar

Imgeleme calismalarinda dikkat edilmesi gereken en Onemli nokta, imgelenen
becerinin fiziksel olarak uygulandigi hizla es zamanli imgelenmesidir. Yani bir beceri
fiziksel olarak hangi hizda uygulaniyorsa ya da uygulanmasi gerekiyorsa o hizda da
imgelenmesidir. Aksi takdirde bir becerinin uygulanmasi gerektigi hizdan daha yavas
olarak imgelenmesi, beceriye iliskin davranim orgiitlerinin belirgin degismesine neden
olacaktir. Hareket becerisinin yavaslatilmig olarak gerek fiziksel, gerekse imgesel
olarak uygulanmas1 neuromuscular yapida gecici bir kolaylik saglamaktadir. Beceri
yavaslatilmis sekilde basarili olarak fiziksel/zihinsel olarak uygulandik¢a beceriye
iliskin hareket ortintiistiniin h1z1 kaybolmaktadir. Dolayisiyla beceri orijinal 6zelligini

kaybetmektedir(Rushall ve Lippman, 1997: 60).

Etkin bir imgeleme i¢in asagidaki noktalarin géz Oniinde bulundurulmasi

gerekmektedir:

a) Bireyin gereksinimlerini analiz etmek,

b) Imgelenecek hedef davranisi belirleme,

¢) Imgelemeye iliskin 6gretim basamaklarini belirlemek,

d) Her bir basamaktaki, imgeleme hizini belirlemek,
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e) Uygulamayla ilgili olarak sporcuyu egitmek,
) Sporcunun gercek performansini degerlendirmek,

0) Kapali pozitif pekistirmeleri 6gretmek ve gelistirmek (yani sporcu beceriyi
basartyla imgelediginde kendi kendisini pekistirmesi. Ogrenin; bravo, bak
gerceklestirdim, ben yetenekli bir sporcuyum, bagardim gibi. Olumsuz pekistirmelere
kesinlikle izin verilmemelidir. Bu, sporcunun kendine olan giivenini azaltacaktir).

Ayrica bu maddeler uygulandiktan sonra ise;
a) Beceriyi istenilen hizda imgelemek,
b) a maddesi uygulanirken bunu pozitif ve basarili bir tarzda yapmak,

c) a ve b maddesi uygulanirken bunlara gergek performans durumlarinda yasanilan

duyumlar1 katmak,
d) Sporcuyu hosnut etmek i¢in imgelemeyi yeteri kadar yinelemek,

e) Beceriye iliskin imgelemeye, yarismanin yapilacagi yeri katarak imgelemede

bulunmak,
f) e maddesine ek olarak imgelemeye yarisma stratejisini katmak,

g) f maddesine kapali pozitif pekistirmeleri katarak imgelemede bulunma gibi

durumlar da g6z oniinde bulundurulmasi gerekmektedir (Tiryaki, 2000: 62).

Harris ve Harris (1984: 10), herhangi bir becerinin imgelenmesinden 6nce bazi 6n

caligmalarin yapilmasi gerektiginden s6z etmektedir. Bunlar:

a) Gevseme ve Imgelemeyi Kontrol Etme: Imgelemeye baslamadan once kisinin
gevsek, rahat olmasi, kalp atiminin sakin, nefes alip vermesinin rahat ve diizenli
olusuna dikkat etmesi ve kisinin kendisini en rahat hissettigi bir ortamda diisiinmesini
igerir.

b) Renkleri Gorme, Kontrol Etme ve Degistirme: Gozleri kapatip gorsel alan1 herhangi
bir renkle kaplamayi, sonra bu rengi degistirip baska renkleri canlandirabilmeyi

igermektedir.

¢) Bir Imgeyi Kontrol Etme, Imgenin Ayrintilarina Dikkat Edebilme: Burada sporcu,
herhangi bir sportif esyasini imgeler. Ama bu esyay1 kullanarak herhangi bir etkinlikte
bulunmaz. Ornegin; esofmanmnin rengini, c¢izgilerini, markasin1 detaylariyla

imgelemeye calisir.
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d) Bir Imgeye Degisik Duyular: Katabilme: Burada sporcu renk ve imgeyi kontrol
etmeye ek olarak imgeye koku ve dokunma gibi duyular1 da katmaktadir. Ornegin,
eline aldigr esofmanin yumusakligini, piiriizsiizliiglinii, kokladiginda kullandig:

parfiimiin kokusunu hissetmeye calisir.

e) Cevresel Ayrintilart Yasama: Sporcunun antrenman veya miisabakalara ¢iktigi
salonu diigiinmesidir. Buradaki reklam panolarini, zemini, seyirci koltuklarini, yedek

bankini, hakem masasinin yerini vb. imgelemesi istenmektedir.

f) Eylem I¢inde Dinamik Imgeleme: Burada sporcunun sectigi bir beceriyi uygularken
imgelemesi s6z konusudur. Sporcu, beceriyi fiziksel olarak en iyi sekilde ve her
tekrarda daha da iyi uygulandigini imgeler. Daha sonra bu beceri, bir yarigma sirasinda
uygulanir. Bu sirada beceriye taktik 6geler de katilir. Ornegin; voleybolcu serviste,
rakibin pozisyon 5’teki oyuncusunun zayif bir servis karsilayict oldugunu goriir ve
servis bolgesinden bu oyuncuya servis atmak i¢in yerlestigini diisiiniir. Top biraz
1slaktir, ondan dolay1 topu formasiyla silerek kurular. Topun markasi one gelecek
sekilde topu tutar. Sonra bu oyuncuya basarili bir servis atar ve taraftarlarindan
yiikselen alkislari, kendisine dogru kosan takim arkadaglarini goriir, onlarin kendisini

tebrik ettiklerini yasar.

2.1.6 imgeleme Tekniginin Etkileri

Zihinde canlandirma teknigi bireyin/sporcunun performansini arttirdigi gibi bir¢cok
beceri kazanmasma da yardimci olmaktadir. Zihinde canlandirma, bu becerilerin

olumlu olarak performansa doniismesine asagidaki sekillerde yardimci olur:

a) Duygular: Kontrol Eder: Sporcular tarafindan olumsuz o6zelliklere sahip olan ve
performans1 olumsuz etkileyen korku, kaygi, 6fke, saldirganlik, baski ve tikenmislik
gibi duygularin kontrol edilmesinde o6nemli etkiye sahiptir. Bu tir durumlarla
karsilagildiginda birey nasil davranmasimi gerektigini neler yapabilecgini zihninde
canlandirmasiyla planlayarak olumsuz duygular1 olumluya doniistiiriiliir (Biger, 2016:
161).

b) Konsantrasyonu Diizeltir: Olaylar karsisinda ne yapmak ve bunu nasil yapmak
imgelendiginde, diisiince ve duygularin ilgili olmayan uyaranlardan uzaklasarak, ilgili
olanlara odaklanmasi saglanabilir. Boylelikle akil, o andaki performansla iliskili

olmayan olaylarla ilgilenmez. Sporcular imgelerini zorluk ¢ektikleri durumlarin i¢ine
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yonlendirebilir ve bu tiir durumlarda yapilmas: gerekenleri imgeleyebilirler. Yapilan
bir yanlis hareket sonrasi konsantrasyonun bozulmamasi, sporcunun solunum
diizenlenmesi, kendisine olumlu ifadeler kullanmasi ve performans yanlislarinin
olumluya c¢evrilmesi vb. durumlarda imgeleme dikkatin dogru bir sekilde
yonlendirilmesini saglayan unsurlardir. Ornegin; imgeleme aracilig1 ile bir futbolcu
kendisini oyunun gidisine, yaptig1 hareketlere, teknik ve taktik uygulamalara vererek,
oyunun sonucu Ve seyirciler gibi o andaki performansiyla ilgili olmayanlara dikkatini

yonlendirmesiyle 6grenir (Konter, 1999: 64).

c) Strateji Olusturmaya Yardum Eder: Yapilacak olan bir isin farkli kombinasyonlarini
zihinde detayli olarak canlandirilarak farkli durumlarda hatasiz performans
sergilemeye olanak saglamaktadir. Ornegin; bir sporcunun magtan énce yapacaklarini
kontrol etmesini saglayarak hangi durumda neler yapacagini 6nceden planlamasina
yardimer olur. Beklenmedik siirpriz durumlarda bile alternatifler sunmaya olanak
saglar. Sporcunun daha olumlu, bilingli, cesur ve giivenli olmasina yardimci olur
(Biger, 2016: 161).

d) Kendine Giiveni Gelistirir: Kazanip basarili olmada 6nemli bir yere sahip psikolojik
Ozelliklerinden olan kendine giiven duygusu, teknik bir eksikligin zihinde
canlandirilmas1 ~ sayesinde  gergeklesebilir. Imgeleme yaparak — giiveninizi
artirabilirsiniz ¢iinki kendinizi iyi bir yarisma ¢ikarirken ya da yarismay1 tamamlarken
imgelerseniz ve o an i¢in heyecan duyarsaniz, bunun size yarig 6ncesinde giiven
verdigini goreceksiniz. Imgeleme, size bir sonraki sefer depar tasina bastiginizda
giiven verecektir. imgeleme performans: artiracak pek ¢ok beceriyi gelistirebilir ve
yeni tekniklerle stratejiler 5grenmenizi kolaylastirabilir: Ornegin; voleybol maglarinda
servis kullanmada sikint1 yasamaktaysaniz, giiveninizi saglamak i¢in kendinizi sert
servisler kullanirken imgeleyin. Verdigi karar nedeniyle ev sahibi takim tarafindan
yuhalandigi i¢in giiveni sarsilan hakem sonraki diidiik ¢alisinda, kendisini kontrolii ele
aldig1, giivenini ve tarafsizligin1 korudugu sekilde imgeleyebilir.(Weinberg ve Gould,
1995/2015: 308).

e) Sakathklarin Iyilesmesini Hizlandirir: Amatdr veya profesyonel sporcularin en
biiyiik korkusu sakatlanmaktir. Ciinkii sakatligi atlatmak (iyilesme siiresi) uzun zaman
almaktadir. Imgeleme, sakatlanmis bdlgenin hizli bir sekilde iyilesmesine yardimci
olmakla birlikte sportif becerilerin kotiiye gidisini de engelleyebilir. Sporcularin

sakatlik nedenleriyle spordan ayr1 kaldiklar1 durumlarda, imgeleme c¢alismalar
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sporcularin zihinlerini, duygularini canli tutmalarina, spordan sogumamalarina ve
kendilerini pozitif tutmalarina yardimer olabilir. Ayrinca imgeleme, sakatlik
depresyonunun ¢abuk atlatilmasina, ¢abuk toparlanmaya, sporcunun yaptigir spora

daha ¢abuk ve daha az kayip ile donmesine olanak saglamaktadir (Konter, 1999: 68).

f) Teknik Beceriyi Arttirarak Sporcunun Kapasitesini Gelistirir: Sporcularin
imgelemeyi en fazla kullandiklar1 durumlardan bir tanesi kapasiteyi st diizeye
getirmektir. Teknik beceri ve kapasiteyi miikemmellestirmek amaciyla zihinde tekrar
tekrar mitkemmel performansin denemesi yapilir. Boylelikle miikkemmel performans
sergilenir. Ozellikle denge sporlarinda yogun olarak kullanilmaktadir. Kiigiik bir
hataya yer verilmeyen bu sporlarda miikemmel performans igin zihinsel antrenmanlar
kullanilmaktadir (Biger, 2016: 161).

0) Hatalar: Diizeltir: Performansi etkileyen ve fiziksel antrenmanlar ile kisa zamanda
diizeltilemeyen yanlislarin diizeltilmesinde etkilidir. Sporcularin bu siire zarfinda
yanliglarini fark etmesi olduk¢a 6nemlidir. Teknik yetenekler 6grenilip gelistirildikten
sonra yanliglar1 olabildigince azaltmak amaciyla zihinde tekrar tekrar yogun provalar
yapilir. Pek ¢ok sporcu yarisma performansi siirecinde bir¢ok hata yapar. Yanliglarin
ne oldugunun bilincine varilmas: onlarin diizeltilmesini kolaylastirir. Zihinde
canlandirmayla sporcular hatalarin1 belirler ve onlar1 diizeltebilirler. Ozellikle
sporcular digsal imgeleme ile bir becerinin yanlis olan noktalarin1 ve nerede, nasil

yanlig yaptiklarini gorebilirler (Taylor ve Wilson, 2005: 122).

h) Zihinsel Isinmayr Kolaylastirir: Cogu yarismanin ardindan sdyle climleler
duyulmaktadir; “kendimi veremedim”, “maca hazir degildim”, “tam isintyordum Ki
mag bitti” gibi ifadeler sporcularin yarigmaya psikolojik olarak hazir olmadiklarini
gosterir. Bu asamada zihinsel 1sinma miisabakaya psikolojik olarak hazirlanmay1
saglar (Biger, 2016: 161).

2.1.7 Imgelemenin Kullanim Zamanlari

Bilimsel calismalarda diizenli olarak yapilan imgeleme c¢alismalarinin sporcunun
performansi iizerinde olumlu etkileri oldugu fark edilmistir. Imgeleme calismalari,
genelde sporcularin antrenmanlarinda ve ma¢ zamaninda kullanimi gerek antrenor
gerekse spor psikologlari tarafindan antrenman periyodlarina eklenerek sporcularin

zorunlu antrenmanlarinin diginda kalan her siirede uygulanmasi saglanilir. Periyodlar
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sporculara sezon igerisinde verilip, sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik
antrenmanlarinin ayni zamanda yapilmasi saglamlir. Imgeleme, sporcularm ihtiyag
duymalar1 dogrultusunda zamandan zamana, mekandan mekana farklilik
gostermektedir. Sporcularin  imgelemeyi kullanim zamanlarim1  su  sekilde

aciklayabiliriz:

2.1.7.1 Antrenmandan dnce ve sonra

Imgeleme antrenmandan 6nce ve sonra yapilabilecegi gibi antrenmanla birlikte de
yapilabilir. Baslangicta bu siirenin 10 dakika ile siirlandirilmas: beklenmektedir.
Teknikte ustalagtikca bu siire artabilir. Antrenmandan 6nce yapilan imgeleme sinir
sistemini uyaracagindan, bir 6n 1sinmay1 saglayip konsantrasyonu yiikseltir, hazir
olmayi1 saglar ve zaman kazandirir. Antrenmandan sonra yapilan imgeleme, olaylar
canlt ve yeniyken yapildigindan sporcunun antrenmandaki hatalarini diizeltmesine ve
hedeflenen becerinin kazanilmasina yardim edeceginden olduk¢a mithimdir (Kizildag,
2007: 21-22). Ayrica hemen antrenman Oncesinde yapilacak zihinsel calismada
sporcular o antrenman boyunca yapacaklar fiziksel, teknik ve taktik detaylar icin
hazirlik yapabilirler. Bundan dolayr yarisma igerisinde olugmasi muhtemel
konsantrasyon kayiplarini engellemek i¢in yarismaya hazirlik niteligi tagiyan zihinde
canlandirma antrenmanlart fiziksel antrenman oncesinde yapilabilir. Antrenman
sonrasinda yapilan zihinde canlandirma caligmasi ise gevsemeye yonelik veya
antrenmanda yapilan hatalar1 diizeltmeye yonelik olabilir. Arastirmalar bu tip
caligmalar sporcularin hata yapma oranini azalttigin1 géstermistir. Antrenman sonrasi
yapilan zihinde canlandirma caligmalari sporcularin bir sonraki antrenman igin Stres,
kaygi, endise ve konsantrasyon bozukluklart gibi durumlar1 da kontrol altina

almalarini saglar (Konter, 1999: 73).

2.1.7.2 Misabakadan once ve sonra

Yarismadan once yapilan imgeleme sporcuyu rahatlatir, gevsetir ve zihinsel olarak
yarismaya hazirlar. Yarigmadan ne kadar 6nce imgelemenin yapilacagi sporcuya baglh
olarak degisiklik gosterir. Bazi sporcular yarigma baslamadan once imgelemeyi
kullanirken bazilar1 bir saat ya da iki saat 6nce imgelemeyi kullanirlar. Bazi

sporcularda imgelemeyi yarismadan once iki ya da ii¢ sefer farkli zamanlarda 10
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dakikalik siirelerle kullanir. Bu gibi durumlarda her bir boliimde farkli noktalara

odaklanilir (Kizildag, 2007: 21-22).

Yarigma sonrasinda da sporcular, basariyla yapmis olduklari hareketleri zihinde
canlandirarak bunlar1 pekistirebilir. Bu imgeleme c¢alismalari ¢ok gecikmeden
yapilmali ancak, sporcularin ¢ok {izgiin ve bitkin olduklar1 bir zamanda da
yaptlmamalidir. Karsilasmada yapilan basarili hareketler dogru ve kontrolli bir
sekilde imgelenerek, daha sonraki karsilagsmalarda bunlarin tekrar tekrar ortaya ¢ikma
olasiliklar1 artirilir. Benzer sekilde yapilan bazi yanlis uygulamalar, karsilagsma sonrasi
imgeleme yardimiyla gézden gecirilerek hemen olumluya cevrilmeleri saglanabilir.
Boylelikle, yapilan yanlislarin, olumlu olarak diizeltilmis olan dogrulari, zihnimize
yerlestirilebilir. Ancak, yanlislarin {izerinde ¢ok durulmamasi gerekir. Imgeleme, her
zaman dogru ve basarili bir sekilde zihinde canlandirilarak tamamlanmalidir. Ciinkii
imgeleme, dogru hareket tasarimlarinin ve hafiza kayitlarinin gelistirilmesine yardimci

olmaktadir (Besiktas, 2005: 47).

2.1.7.3 Yarisma sirasinda

Sporcular zihinde canlandirma antrenmanlarin1 yarisma esnasinda veya yarismanin
aralarinda kullanabilir. Yarigmacimin zihinde canlandirma yeteneginizin ulastig
diizeye gore bu tip c¢aligmalar1 yapabilme beceriniz artmaktadir. Nitekim bu tip
calismalar1 yapabilmek i¢in zihinde canlandirma becerilerinizin belirli bir diizeyde
gelismis olmasi gerekmektedir. Sporcu zihinde canlandirma yaparken biitiin
duyularini hissedebilmeli ve kontrol etme yetenegi gelismis olmasi gerekiyor. Yarisma
esnasinda meydana gelecek olumsuzluklar i¢in zihinde canlandirma becerileri
kullanilabilir. Yarigma esnasindaki zihinsel pratiklerinin siireleri olduk¢a kisa
olacagindan, zihinsel pratiklerin etkili olabilmesini saglamak icin sporcular metafor
olarak adlandirilan gesitli tetikleyiciler, semboller kullanabilirler. Sporcular yarigma
esnasindaki zihinsel pratikleri, miisait olan biitiin zamanlarda yapabilirler. Bu tiir
zihinsel pratiklerin yapilabilmesi i¢in sporcularin belirli bir konsantrasyon diizeyinde
olmast beklenmektedir. Uygun konsantrasyon diizeyine varmak i¢in de yarisma
oncesinde yapilacak tiirlii otojenik ¢alismalar etkili olmaktadir (LeBoutillier ve Marks,

2003: 35-36).

19



2.1.7.4 Serbest zamanda

Sporcular imgelemeyi miisabaka ve antrenman saatleri disinda herhangi bir zaman ve
yerde yapabilirler. Yapilacak olan imgeleme antrendrlerin bilgisi dahilinde ve verilen
metotlar seklinde planlayip yapmalar1 gereklidir. Bu yontemle dogru bir imgeleme

yapmis olup, kendilerini imgeleme ile antrene etmis olurlar.

2.1.7.5 Sakathk sonrasi toparlanmada

Sporcular, imgeleme ile kendi spor brangina 6zgii teknik ve taktik uygulamalarini
zihinde olumlu sekilde canlandirarak 6z giiven ve motivasyonlarimi st diizeyde
tutabilirler. Bu durum, sporcularin sakatlik sirasinda meydana gelebilecek kaygilarin
yok olmasinda ve sakatlik sonrasinda hem miisabakalarda hem de antrenmanlarda

zihinsel ve duygusal olarak hazir olmasini saglar.

2.1.8 imgeleme Kuramlar:

Literatiirde imgelemenin sporcularin zihninde nasil aktive oldugu, imgelemeyi ortaya
cikaran siireclerin neler olduguna yonelik bir takim agiklamalar ve kuramlar
mevcuttur. Bunlar ilk kuramlar olarak bilinen psiko-néromuskiiler kuram ve sembolik
ogrenme kurami; bilissel kuramlar olarak bilinen biobilgisel kuram, ikili kodlama

kurami ve ti¢lii kodlama kurami olarak asagida agiklanmistir.

2.1.8.1 imgelemenin ilk kuramlari

Imgelemenin ilk kuramlari, gesitli arastirmacilar tarafindan yillar boyu siiren
caligmalar sonucunda psiko-noromuskiiler kuram ve sembolik 6grenme kurami olmak

lizere ortaya ¢ikarilmistir.

2.1.8.1.1 Psiko-noromuskiiler kuram

Bu kurama gore fiziksel aktivite esnasinda belli bir ndromuskiiler yoldaki
neurotransmitter maddeler uyarildiginda, bu yol boyunca kimyasal maddeler

salinmakta ve bir gecis gerceklesmektedir. Dolayistyla herhangi bir imgesel calismada
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bulunulmasi, benzer sekilde fiziksel ¢aligmalarda oldugu gibi néromuskiiler aktiviteyi

harekete gecirmektedir (Tiryaki, 2000: 60).

Psiko-noromuskiiler kuram, agik olarak imgelenen goriintii, vakalarin ve davranislarin,
gercegine benzer bir sekilde néromuskiiler cevaplar olusturacag: ileri siirmektedir.
Beynimizde imgelemesi kurulan goriintiiler, kaslarimiza etki eder ve beynimiz,
kaslarimizi imgelendigi sekilde harekete gecirir. Ciinkii beynimiz, kaslarimizi
imgelenen yetenege uygun bir sekilde uyarilar gondermektedir. Beynimiz tarafindan
gonderilen uyarilar, ¢ok kiigiik, minimal seviyede olduklarindan, distan goriilebilen ve
belirgin olan bir kas hareketini olusturamazlar. Fakat bu uyaranlar kaslarimizi fiziksel
beceriler yoniinde etkileyebilir, programlayabilir ve performansa yardimeci olabilir

(Vurgun, 2010: 15).

2.1.8.1.2 Sembolik 6grenme kuram

Psikoneuromuscular kurama alternatif olarak, sembolik 6grenme kurami veya baska
bir ifade ile hareket Oriintiilerini kavrama kurami ortaya atilmistir. Hareket oriintiileri
merkezi sinir sisteminde sembolik olarak kodlanir ve imgeleme uygulayan kisiye
hareketleri yapmasini kolaylastiran sembollerle hareketin kodlamasina yardimci olur.
Tekrar edilen zihinsel ¢alisma becerideki 6nemli ipuglarina dikkatin odaklanmasini,
bu ipuclarmin giiclenmesini ve premotor korteksteki semalarin ya da bilingalt1 algisal
motor planlarin olugmasini saglayacaktir. Ozetle bu kurama goére, imgeleme ya da
zihinsel calisma hareketin dogru zamanlanmasi, basamaklama ya da planlama gibi
becerinin sadece biligsel yoniine yardimei olmaktadir (Morris, Spittle ve Watt, 2005:
30-31). Sembolik 6grenme kuraminda imgeleme daha sonra kullanabilecegiz mental
kopyalar olarak islev gormektedir. Bu bilginin sembolik olarak kodlanmasini ifade

etmektedir (Cashmore, 2008: 223).

2.1.8.2 imgelemenin bilissel kuramlari

Imgelemenin biligsel kurami, biobilgisel kuram, ikili kodlama kuramu ve ii¢lii kodlama

kurami1 olmak tizere ii¢ temel baslikta ele alinmistir.
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2.1.8.2.1 Biobilgisel kuram

Lang (1979: 495-512) tarafindan gelistirilen bu kuram belki de literatiirde en ¢ok kabul
goren ve en giiclii olan kuramlardan biridir. Bandura’nin imgeleme i¢in fizyolojik ve
duygusal tepkilere yaptig1 vurgu kuramin temel kaynaklarindan biri olmustur (Martin,
Moritz ve Hall, 1999: 56). Biobilgisel teoriye gore zihnimizdeki imgeler beynin bilgi
islem kapasitesinin birer iirliniidiir ve viicutta bir psikofizyolojik degisimlere yol
acarlar. Bu noktada bilgiler daha ¢cok uzun siireli hafizaya atfedilir. Imgeleme iki temel
onermeden olusur: uyarici ve tepki 6nermeleri. Uyarici dnermeleri imgelenen sahnede
kisinin dikkatini ¢eken uyaricilara isaret eder. Ornegin; futbolcu 6nemli bir mag1
zihninde canlandirirken seyirciler, hakemler, rakip takim oyunculari ve antrendrii
uyarict 6nermelerine 6rnek olabilir. Tepki onermeleri kisinin imgeledigi uyaricilara
verecegi tepkiler biitliniidiir ve fizyolojik aktivite iiretmek iizere tasarlanmustir.
Ormnegin; yine aym1 futbolcu, kalabalik seyirciler yiiziinden heyecanlanip kalp atislarini
duyabilir, hakemin verdigi karara begenmediginde yasayacagi 6fkeyi hissedebilir
(Ugur, 2016: 5).

2.1.8.2.2 ikili kodlama Kuram

Paivio (1975) tarafindan olusturulan ikili kodlama kurami imgelemenin 6grenme
lizerine etkili olabilecegini ileri siirmektedir. Ikili kodlama kurami, insan davranisi ve
yasantist altinda yatan zihinsel siiregleri deneysel olarak agiklayan bir kuramdir. Bu
kuram so6zel ve sozel olmayan kodlamalar sisteminin yapisal ve islevsel 6zelliklerine
dayanarak nasil islendigini, kodlandigini 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 (Clark ve

Paivio, 1991: 150).

Marschark ve Hunt (1989), ikili kod teorisinin sadece insanlarin iligkili bilgiye
odaklandiklar1 durumlarda devreye girdigi konusunda c¢ok o©nemli bir elestiri
yapmuslardir (bir kisinin bir uyariciyr veya konuyu farkli bir konu ya da yanit ile
eslestirmeyi ya da iliskilendirmeyi 6grendigi esli birlikte 6grenmede oldugu gibi).
Bundan dolayi, kisitlandirilmig kullanimlar, hareket semalari, 6grenme kurallari,
taktik ve strateji gibi konular halen daha bunlar arasindaki iliskiyi 6grenmeyi

gerektiren bir¢ok dgrenme aktivitelerinden dolay1 genis kapsamlidir.
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2.1.8.2.3 Uclii kodlama kuram

Bilissel bir model olan tiglii kodlama kurami Ahsen (1984) tarafindan 6ne siiriilmiistiir.
Bu kurama gore; imgelemenin {i¢ bileseni vardir. ilk bilesen imgenin kendisidir. Bu
bilesen ger¢ek duyuma yiiklenenlerle aymi igsel duyuma sahip olmak ve igsel
uyarilmish@: ifade eder. Ikinci bilesen somatik (fiziksel) tepkidir, imgelemenin neden
oldugu bedendeki psikofizyolojik degisimleri agiklar. Uciincii bilesen ise imgenin
anlamudir ve bu bilesen bircok imgeleme modelinde yok sayilir. imgelemede, herhangi
bir durumda bir sporcunun imgesi o sporcuda kaygi ve stres yaratabilirken, diger bir
sporcu i¢in ayni durum giliven ortami yaratabilir. Ahsen ii¢lii kodlama kuraminda
kisilerin imgelerine gegmis yasant1 ve hikayelerini tasiyacaklarini ifade eder (Ahsen,
1984: 15-42). Ornegin; Diinya Sampiyonasinda yaristigini imgeleyen bir atletin imgesi
kosarken yiiziine vuran riizgarin hissi, kalabaligin sesi, tribiindeki diger kisilerin
imgesi, takim arkadagslarinin imgesi ve Diinya Sampiyonasi finali ile ilgili biitiin 6teki
duyusal yasantilar1 igerir. Bu, Uglii Kodlama Kuraminm ilk unsurudur. ikinci unsur
olan somatik tepki ise artmis kalp atim sayisi, imgeleyen kisinin kendini gergin
hissetmesi ya da imgelemenin psikoneuromuscular kuraminda belirtildigi gibi kassal
aktivitelerdeki artis1 icerir. Imgenin anlami ise bu drnekte oldukca can alicidir. Eger
atlet daha 6nce Olimpiyatlara katilmis ve kotii performans gdstermisse, imgeleme
deneyimi Diinya Sampiyonu olan ya da hi¢ Diinya Sampiyonasina katilmamais kisinin

imgesinden farkli olacaktir (Kizildag, 2007: 27).

2.1.9 imgelemenin Alt Boyutlari

Imgeleme, bilissel 6zel imgeleme, bilissel genel imgeleme, motivasyonel 6zel
imgeleme, motivasyonel genel ustalik imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmislhik

imgelemesi olmak tizere toplam bes alt boyuttan olusmaktadir.

2.1.9.1 Bilissel 6zel imgeleme

Bu alt boyut, bireylerdeki 6zel becerileri en iyi sekilde uygulamayi iceren imgeleme
olarak bilinir. Bir becerinin gelisimine dogrudan etki eden bir imgeleme cesididir
(futbolda miikkemmel bir duran top atisinin imgelenmesi gibi). Bu imgeleme tiirii hedef
performansa ulagsmada fiziksel ¢alisma ile beraber kullanildiginda sporculara yardimci

olmaktadir (Kizildag, 2007: 15).
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2.1.9.2 Bilissel genel imgeleme

Performansa iligkin planlarin bagarili bir sekilde uygulanmasini igeren bir alt boyuttur.
Sporcular imgelemeyi 6zel becerilerin prova edilmesi (0r: biligsel 6zel imgeleme) igin
kullanmalarina ek olarak, ayrica oyun planlarina katilma, oyunun stratejilerinin ve
rutinlerinin prova edilmesi i¢in de imgelemeyi kullanirlar. Bir yarismaya hazirlanirken
siklikla bu tiir imgelemeyi kullanirlar. Biligsel genel imgeleme oyunun stratejileri,
rutinlere katilma ya da oyun planlarinin uygulanmasi ve 6grenilmesi gibi durumlarda
etkili oldugu i¢in performansi yiikseltir (Hall, 2001: 538). Bu tiir imgeleme hem yeni
baslayanlarin hem de st diizey sporcularin karmagik becerileri 6grenmelerinde ve

hatirlamalarinda yardimei1 olur (Jean ve Munroe, 2003: 17).

2.1.9.3 Motivasyonel 6zel imgeleme

Basarilan 6zel performans hedeflerini imgelemeyi igerir. Sporcular kazanma ya da iyi
performanslarindan dolay1 tebrik edilmeleri gibi 6zel hedefleri imgelediklerinde
motivasyonel 6zel imgelemeyi kullanirlar (bir yarismay1r kazanma, madalya alma
gibi). Sporcularin imgeledikleri rollerle performanslari paralel gittiginde daha gergekg¢i
benlik standartlarina sahip olurlar. Bu tiir imgelemeyi kullanan sporcular hedefle ilgili
gorevleri siirdiirmede daha iyilerdir (Hall, 2001: 538). Ayrica sporcularin bir magi
kazanma ya da iyi performanslarindan dolay1 tebrik edildiklerini imgelemeleri bu alt
boyut kapsamindadir. Ornek soru: “Performansimi alkislayan seyircileri hayal

ederim.” (Kolayis, Sar1 ve Kole, 2015: 132).

2.1.9.4 Motivasyonel genel ustahik imgelemesi

Sporcularin miisabaka esnasinda karsilastigi problemlerle nasil basa ¢ikabileceklerine
ozgii teknik ve taktik imgeleyen bir alt boyuttur. Sporcunun kendisini 6z giivenli, giiclii
ve odaklanmis bir sekilde imgelemesini de ifade eder. Ornek soru: “Rakiplerimin
karsisinda kendine giivenen biri olarak goriindiigiimii hayal ederim.” (Kizildag, 2007:

16).
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2.1.9.5 Motivasyonel genel uyarilmishk imgelemesi

Bir sporcunun yarigmaya hazirlanirken sportif performansinda 6nemli bir etkiye sahip
olan kaygiy1 (Eraslan, Ozmadan ve Yildiz, 2016: 34) ve uyarilmislik diizeyini kontrol
etmek i¢in kullanilir (Jean ve Munroe, 2003: 17). Bu alt boyut psikolojik ve duygusal
uyarilmishigi imgelemek ile iligkilidir. Ornek soru: “Bir yarismay: hayal ettigimde,
kendimi duygusal olarak heyecanlanmis hissederim.” (Kolayis ve digerleri, 2015:

133).

2.1.10 Sporda Imgeleme

Sporcularin imgelemeden yeterli diizeyde yararlanabilmeleri ve bu imgeleme
sonucunda basarty1 yakalamak i¢in zihinlerinde olumlu imgeler kurmalar1 oldukga
onemlidir. Olumlu imgeler sporcularin eylemlerini de olumlu yonde
etkileyebilmektedir. Bu eylemler sonucunda sporcular dogru bir sekilde imgeleme

yaparsa sportif performans durumu pozitif yonde artacaktir.

Sporda imgeleme, performans: yiikseltmek, uyarilmayr denetlemek, endiseyi
azaltmak, beden ayriligini ve 6z giiveni arttirmak i¢in psikoloji bir beceri olarak ¢ok
sik kullanilan bir yontemdir. Imgeleme, giinliik yasamda pek ¢ok seyi hatirlamak icin
veya planlamak i¢in bilingli ya da bilingsiz bir bigcimde kullanilir. Fakat bir riiya veya
giindiiz diisli degildir. Duyularin hepsini kullanarak; gérme, hissetme, isitme, koku ve
tat alma gibi daha pratik ve faal ¢alisma liizumlu bir yontemdir. Gegmis tecriibelerden
elde edilen dissal etkenler tekrar bilingte canlandirilarak i¢sel olarak tecriibe etmektir.
Bununla birlikte var olan igsel resimleri, bilgileri bir araya getirerek yeni deneyimler
olusturulabilir (Akkarpart, 2014: 6).

Sporcular, imgelemeden basarili sonuglar elde edebilmeleri i¢in dogru bir ¢alisma ve
teknik kullanmalar1 gerekmektedir. Imgeleme galismalari yapabilmek icin yeterli bilgi
ve beceriye sahip olunmasi gerektiginden dolayi, imgeleme yapacak olan sporcunun
sabirsiz olmamas1 gerekmektedir. Yapilacak olan imgelemenin Orneklerle siirekli
pekistirilmesi, sporcunun zihinsel ve bedensel performansi iizerinden pozitif bir etki

yaratabilecegi diisliniilmektedir.

Imgeleme calismasi yaparken birden fazla duyu kullanmamiz daha anlasilir ve canli
imgeler yaratmamiza yardimci olur, bdylece deneyimlerimiz daha gercekg¢i olur. Bu

gercekeilik antrenman veya yarisma gibi gercek durumlarda zihinde canlandirdigimiz
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durumu veya beceriyi miikemmele yakin bir seviyede yapmamizi saglar. Ornegin,
beyzbol oyunundaki vurus hareketini yaparken hareketi algilamak i¢in duyularimizi
nasil kullandigimizi s6yle agiklayabiliriz: ilk olarak topu atan oyuncunun topu atisini
gormek i¢in gorsel duyumuzu, beyzbol sopasinin nerede oldugunu tam zamaninda
topa vurmak ve giiciimiizii en {ist diizeyde kullanmak i¢in dokunsal duyumuzu, top
sopaya vurdugunda ¢ikan sesi duymak icin isitsel duyumuzu, sahanin ¢imlerinden
gelen kokuyu duymak i¢in tatsal duyumuzu kullaniriz. Sonugta bu duyularin hepsini
birlestirerek vurusumuzu yapariz. Gergekte yapmis oldugumuz bu vurus hareketi ayni
sekilde tim duyularimizi kullanarak zihnimizde canlandirabiliriz. Zihinde
canlandirilan vurus hareketinin gercekten en biiyiik ayrimi tiim kontroliin elimizde
olmasidir. Yine bu sayede diizenli antrenman yoluyla miikemmele yakin bir vurus
teknigi elde edebiliriz. Bu durum biitiin sporlar icin gegerli bir yontemdir. Duyular
kullanmaktan baska, ¢esitli duygusal durumlar ve ruh hali de zihinde canlandirma
egzersizleri i¢in onemlidir. Duygular tekrar yaratmak, motivasyona yonelik olumlu
calismalari, antrenmanda meydana ¢ikan olumsuz duygu durumlarini olumluya
dondiirmek gibi Onceden kurgulanan her tiirlii durum, zihinde canlandirma
antrenmanlar1 sayesinde gerceklestirilebilir (Besiktag, 2013: 11-12). Ayn1 zamanda
sporcularin atlama, firlatma veya cikis kulvarlarina geldiklerinde orada dikilerek bazi
zihinsel c¢aligmalar yaptigin1 fark ederiz. Bazi zamanlar sporcular hareketlerini
yapmadan once bir siire beklerler. Cilinkii sporcularin hareketlerini fiziksel olarak
gerceklestirmeden Once zihinlerinde gerceklestirmeye ¢alismalar1 ve kendilerini canli
bir sekilde, basarili olarak imgeleyinceye kadar beklemeleridir. Ornegin; bir yiiksek
atlayici zihninden ¢itanin iizerinden basariyla gectigini gormeden hareket girisiminde
bulunmamaktadir. Benzer sekilde bir futbolcu ise mag 6ncesi ona verilen kondisyon
hareketleri ve teknikleri basariyla nasil yerine getirecegini zihninde canlandirmadan
maga baglamayabilir vb. (Konter 1999: 4). Bazen sporcular hareketlerini yapmadan
uzun siire beklemelerinin nedeni, zihinlerinden yapacaklar1 hareketleri imgelerken
bazi rahatsiz edici goriintiiler ve kopmalarla karsilastiklarindan, bunlar1 olumlu, canli,
basarili goriintiilere c¢evirinceye kadar beklemeleridir. Eger hareketler zihinde
basarisiz ise uygulamada da basarili olmasi beklenememektedir. Nitekim hareketler
fiziksel olarak basarili yapilamiyorsa zihinde de basariyla imgelenmesi oldukga
zordur. Diisilinceler, duygular ve bedensel fonksiyonlar arasinda karsilikli bir etkilesim
bulunmalidir (Konter 1999: 4). Ornegin; futbolda bir penalt1 atis1 zihinsel olarak

calisilsa da bu gercek yarisma durumu igeresinde imgelenmelidir. Gergek
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performanstan dnce beceri imgelenmelidir. Imgeleme hem gérsel hem de kinestetik
olarak yasanmalidir. Bu nedenle sporcular kendilerini videodan seyreder gibi degil

hareketi yaparak yasadiklarini hissedebilirler (Cox, 1990: 163).

Zihinde canlandirma antrenmanlari her sporcuda, her donemde aym etkiyi

gostermeyebilir. Antrenmanlarin kalitesi su faktorlere baglidir:

a) Zihinde Canlandirmanin Kalitesi: Sporcularin tirettigi berrak ve gercekei imgeler
bulanik ve anlagilamayan imgelere gore zihinde daha gergekei algilanir ve gercekei
sonuglara sebebiyet gostermektedir. Sporcular antrenmanlarda olabildigince kontrol
edilebilen imgeler yaratmalidir. Berrak imgelerin ayrintisi da fazlalagtirllmalidir.
Zihinde canlandirma antrenmanlar1 esansinda bu ayrintilari imgeleyebilen sporcular
gercege daha yakin deneyimi yaratabilmektedir. Gergekte 6z giliveni diisiik olan
sporcularin zihinde canlandirma antrenmanlarinda da hata yapma oram yiiksektir
(Burton ve Raedeke, 2008: 71). Bundan dolay1 sporcular zihinde canlandirma
antrenmanlar1 yapmadan Once kendilerini etkileyebilecek olumsuz durumlar (endise,
kaygi, korku gibi) kontrol edip, ona gore alternatif ¢oziimler tiretmelidir. Eger olumsuz
bir durum s6z konusu olursa sporcu hem psikolojik hem de fiziksel performansinda
diisiis yasayacaktir. Bu asamada zihinde canlandirma antrenmanlari devreye

girmektedir.

b) Sporcularin Deneyim Seviyesi: Sportif agidan zayif ve kuvvetli yonlerini iyi bilen
sporcularin, zihinde canlandirma antrenmanlarindan almis oldugu verim tam tersi
durumda olan sporculara nazaran daha yiiksek seviyededir (Stephanie ve Andersen,
2010: 485). Zihinde canlandirma antrenmanlarina yeni baslayan sporcularin gercek
deneyimlere benzer durumlar imgelemesi ilk baslarda ¢ok zordur. Fiziksel deneyimin
artmasiyla birlikte bu antrenmanlarinin kalitesinde de artiglar olmaktadir. Bundan
dolay1 zihinde canlandirma antrenmanlarina yeni baglayan sporcular igin fiziksel
performansin artmasi da énemli bir yere sahiptir. Fiziksel beceri durumunun artisiyla
zihinde canlandirma antrenmanlarimin Kalitesinde de es zamanli artislar meydana

gelmektedir (Besiktas, 2013: 13).

C) Zihinde Canlandirmanmin Yapilis Sekli: Zihinde canlandirma antrenmaninda,
sporcularin becerilerini ve stratejileri en uygun yontemle yapmasi performans
acisindan 6nemli bir yere sahiptir. Sporcular bunlar1 yaparken hem igsel imgeleme

hem de dissal imgeleme olarak kendilerini hazir duruma getirmesi gerekmektedir.
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I¢sel zihinde canlandirmada sporcu becerileri, stratejileri ya da olmas istenilen sportif
durumlan bizzat kendisi yapmaktadir. Dissal zihinde canlandirmada ise sporcu
kendisini disardan izlemekte ya da baska sporcular1 disardan izlemektedir. Sporcu
zihinde canlandiracagi duruma gore igsel ya da dissal imgeleme yolunu seger ve her
iki teknigin birden kullanilmasi olumsuz sonuglara neden olacagindan sadece bir
teknik secilmesi gerekmektedir. Ornegin; sporcular igsel zihinde canlandirmay1 yogun
kinestetik duyu kullanimi oldugu durumlarda tercih edebilirler. Fiziksel ve zihinsel
hislerle 1ilgili olan kinestetik duyunun digsal zihinde canlandirma yoluyla
deneyimlenmesi zor olmaktadir. Bundan dolayi igsel teknik tercih edilmelidir. Digsal
zihinde canlandirma ise herhangi bir pozisyonun, mac¢ igerisinde uygulanacak
stratejinin, takim arkadaslarinin o anki pozisyonunun imgelenmesinde kullanilir.
Sporcularin etrafindaki biiylik resmi gormesi gereken durumlarda igsel zihinde

canlandirma ¢ok fazla etkili olmamaktadir (Besiktas, 2013: 13-14).

2.1.11 Sporda Kullanilan imgeleme Modelleri

Imgelemenin kullanimu ile ilgili spor alaninda spor psikologlar1 tarafindan birgok

model gelistirilmistir. Bunlardan sporda en ¢ok kullanilanlari1 sunlardir:

2.1.11.1 AMIUS modeli

Bu model Martin ve arkadaglarinin 1999 yilinda gelistirdikleri bir modeldir. Bu
teknige daha ¢ok zihinde canlandirmanin etkili uygulanip uygulanmadig: konusundaki
duygusal siireglerle ilgilenmistir. Bu siiregleri motivasyonel genel ustalik,
motivasyonel genel uyarilmiglik, motivasyonel 6zel imgeleme, biligssel genel
imgeleme ve biligsel 6zel imgeleme olarak bese ayirmistir. Bu teknik sporcuya zihinde
canlandirma antrenmani yaptirirken bu siiregleri kullanmaktadir (Guillot ve Collet

2010: 236).

2.1.11.2 PETTLEP modeli

Holmes ve Collins tarafindan 2001 yilinda gelistirilen model 6zellikle motor
becerilerin imgelenmesinde 7 farkli bilesenin etkili oldugunu 6ne stirmistiir. Modelin

olusumunda davranigsal ve norobilimsel disiplinlerden elde edilen verilerden
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yararlanilmistir. Modelin temel varsayimlarindan biri motor bir becerinin imgelenmesi
ve uygulanmasinin bilingli olma gibi bazi farkliliklara ragmen beyinde ayni motor
temsil sistemi ile iligkili olmasidir (Ugur, 2016: 9-10). Bu modelde imgelemenin
kaynagini su bilesenler olusturur ((Weinberg ve Gould, 1995/2015: 314):

(P) Fiziksel: Sporcu, yarismada giydigi kiyafetleri giymeli, viicut pozisyon durusunu
dogru ayarlamal1 ve yarismada kullandig1 tiim araglar1 tutuyor olmalidir. Ornegin, bir
tenis¢i raketi tutarken ve tenis kiyafeti giyerken basarili bir vurus yaptigini

imgeleyebilir.

(E) Cevre: Sporcu, yarigmanin yapildigi yeri de zihninde canlandirmalidir. Bunun
olmadig1 durumlarda, yerine videolar, fotograflar ya da benzeri seyler kullanmalidir.
Ornegin; bir futbol oyuncusu, serbest vurus kullanan bir oyuncunun yaninda durarak

oyun yerine serbest vurus kullandigini imgeleyebilir.

(T) Gorev: Gorevin gergeklestirilmesinin - imgelenmesi, gorevin  gergekten
gerceklesmesiyle aymi olmalidir. Ornegin; bir cimnastik¢i, denge tahtasinin tiim
elementlerinin aynisini taklit etmelidir. Baglangic seviyesinde olan birinin imgelemesi,

elit bir sporcunun imgelemesinden farkli olacaktir.

(T) Zamanlama: Imgeleme, gercek zamanda tamamlanmalidir. Ornegin; bir buz

patencinin uzun rutini 3 dakika siirliyorsa, imgelemesi de 3 dakika olmalidir.

(L) Ogrenme: Imgeleme, sporcunun égrenme asamalarmi yansitmalidir. Bundan
dolayr imgelemedeki degisiklikler, sporcu gorevde etkin hale geldigi zaman
gergeklestirmelidir. Ornegin; bir futbolcu ilk olarak topa bakt11 zaman ilk olarak top
stirdliglinii zihninde canlandirabilir, fakat bu beceriyi 6grendigi zaman rakiplerine

bakarak topu stirebilir.

(E) Duygu: Kisinin gorevi uyguladigi ve tamamladigi zaman genelde hissettigi
duygular imgelemeye katilmalidir. Ornegin; bir futbolcu, bir miisabakanin kazanin

belirleyecek bir penalt1 vurusunu kullanmadan 6nce kendisini kaygili hissedebilir.

(P) Bakis A¢isi: Sporcu, imgelemeyi tercih ve becerisine bagl olarak i¢ bakis agisini
veya dis bakis acis1 kullanarak yapmalidir. Ornegin; bir basketbolcu, kendisini igten
bakis acisiyla serbest atisin1 kullanirken gorebilir, 6te yandan form odakli, diizgiin
formun puan kazandirdigi bir becerinin alistirmasini (cimnastik veya dalig-kule

atlama) yaparken dissal bir bakis agis1 kullanilabilir.
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2.1.11.3 4 “N” Modeli

Munroe ve arkadaslari, 2000 yilinda imgeleme kullanimu ile ilgili olarak sporcularin
kendi branglarina imgelemeyi nasil dahil ettikleri konusunda ©nemli gorisler
belirtmislerdir. Sporda imgelemeyi anlayabilmek i¢in dort soruya cevap verilmesi

gerektigini belirtmislerdir.

Nerede / imgeleme nerede kullanilir?

Ne zaman / imgeleme ne zaman kullanilir?

Neden / imgeleme neden kullanilir?

Ne / Neyi imgelersin? (Munroe, Giacobbi, Hall ve Weinberg, 2000: 120-123).

a) Nerede: Gerek antrenman gerekse miisabaka aktivitelerinde imgeleme kullanimi ile
ilgilidir. Bir¢ok arastirmada sporcularin bu uygulamay1 antrenmandan ¢ok yarigsmada

kullandiklar1 goriilmiistiir (Munroe ve digerleri, 2000: 122)

b)Ne zaman: Yapilacak olan imgeleme uygulamasinin kullanildigi zaman ile
alakalidir. Iceride ya da disarida fiziksel ¢alisma veya antrenman zamam olarak;
yarigtan Once-sonra ve yarig siiresince veya rehabilitasyonun bileseni olarak

programlama unsurlari ile ilgilidir (Aldemir, 2013: 13).

¢) Nigin: Imgeleme kullanimmin fonksiyonel goriisleri ile ilgilidir. Imgeleme
kullaniminin bilissel ve motivasyonel kullanimini ifade eder (Kizildag Kale, 2010:

16).

d) Neyi: Sporcularin neyi imgeledigi, Munroe ve digerlerinin (2000: 122) en ayrintili
boliimiiyle alakalidir. Bununla birlikte sporda imgelemenin muhteva ve nitelige bagh
olan yapisinin imgeleme sirasinda “ne’’nin yerine kullanildigini ifade etmislerdir. Bu
icerik, imgelemenin bolimlerini, etkinligini, dogasini, ¢evresini, tipini ve kontrol
edilebilirligi olmak tizere 6 alt kategoriden olugmaktadir. Alt kategoriler ise duyugsal
dahil olma, imgeleme manipiilasyonu, imgeleme jenerasyonu, duygusal durumlar ve

perspektif olarak imgelemenin belirli niteligi ve siirece ait etkenler ile ilgilidir.

2.1.11.4 Uclii calisma modeli

Bu model Fournier ve arkadaglar1 tarafindan 2008 yilinda gelistirilmistir. Bu model

zithinde canlandirmanin 6nemli fonksiyonlarindan olan igerik, sartlar ve imgelerin
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temel karakteristik 6zellikleri ile ilgilenmektedir. Bu ii¢ unsurun dogru kullanilmasi
zihinde canlandirma antrenmanmin Kkalitesini artirmaktadir. Ozellikle yiiksek
konsantrasyon gerektiren sporlarda bu model islevsel bir 6neme sahiptir. Bu modele
gore zihinde canlandirma aktivitesinde sporcu zihninde canlandirdigi bir durumu ne
kadar detaylandirirsa canlandirmanin kalitesi 0 derece yiikselir (Guillotand ve Collet,
2010: 236-237).

2.1.11.5 Sporda imgeleme Yetenegi Modeli

Sporda imgeleme yetenegi modeli, Watt ve arkadaslar1 tarafindan 2004 yilinda
gelistirilmis ve zihinde canlandirma antrenmani yaptirirken zihinde canlandirmanin ii¢
temel unsuru iizerinde durmusladir. Genel zihinde canlandirma becerisinin temelini
olusturan gorsel seffaflik ve kontrol kurma becerisi, imgeleri hissetmeyi kolaylastiran
dokunsal ve duygusal beceriler, zihinde canlandirmanin tekil becerilerinden olan tatma
ve koklama becerisidir. Bu teknik zihinde canlandirma antrenman programinin iginde

bu unsurlar1 yogun olarak kullanmaktadir (Guillot ve Collet 2010: 236).

2.1.12. Futbolda imgeleme

Her bransta oldugu gibi futbolda da basarili olmak i¢in zorlu antrenman siireci ile
birlikte maclardan gecilmektedir. Futbolda uzun siireli antrenman Oncesi
planlanmalar; genelde teknik, taktik ve fiziksel hazirlik yeterli goriilmektedir. Oysaki
sezon boyunca futbolcu ¢ok yogun bir sekilde psikolojik baski altinda kalmaktadir.
Dolayisiyla etkili bir hazirlik programi olustururken psikolojik hazirlik g6z ardi
edilmemelidir (Kulak, 2011: 10). Bu asamada psikolojik hazirlik faktorlerinden olan
imgeleme performans agisindan biiyiik Sneme sahiptir. Imgeleme calismalari, futbolda
hem antrenérler hem de oyuncular i¢in olduk¢a 6nemlidir. Antrendrler ve futbolcular
saha icinde kendilerine verilen gorev ve rolleri en iyi sekilde yapmak i¢in imgeleme
calismas1 yapmaktadirlar. Ozellikle futbolcular, antrenman ve maglarda oldugu gibi
serbest zamanlarinda da imgeleme ¢alismas1 yapmalar1 gerekir. Genelde futbolcular,
miisabakalarda bazen hakemlerin olumsuz karari, taraftar tepkileri ve antrendriin
negatif bir hareketi ile kars1 karsiya gelmektedir. Futbolcu bu tiir durumlara karsilik
vermeden dnce kendisini olumsuza itecek etkenlerden nasil kurtulacagini zihninde

pozitif canlandirmalar yaparak iistesinden gelebilir. Aksi takdirde psikolojik olarak

31



motivasyonel yenilgiye diisiip oyun performansindan diisebilir. Bu nedenle imgeleme

egzersizleri yapilirken bunlar g6z 6niinde bulundurulmalidir.

Futbolda imgeleme ¢alismalarini, hem kaleciler, hem de sahadaki diger futbolcular
yapmalidir yani biitiin sahaya yayilmalidir. Ornegin; Kaleciler mag icerisinde
karsilasacagi pozisyonlar1 zihinlerinde canlandirarak calismali ve kendilerini her
zaman pozitif olarak imgelemelidir. Sag ve sol kanatlardan yapilan ortalari ¢ikarak
yakaladiklarmmi, mag¢ igerisinde Onemli pozisyonlarda uzanislarini, rakibin
pozisyonuna gore agilar1 nasil daraltacaklarini, degisik pozisyonlarda kalesine ¢ekilen
sutlar1 ve kafa vuruslar1 gibi pozisyonlar1 imgeleyerek zihinsel ¢aligma yapabilirler.
Sahadaki diger futbolcular da ortaya ¢ikabilecek problemleri ¢ozebileceklerini ve
bunlar tekrarlayarak basarili olacaklarimi diisiinerek kendilerini basarili bir sekilde
gordiikleri imgeler kurmali ve bunlar1 hissederek yasamalidir. Saha igerisindeki
futbolcular oyun igindeki pozisyonlari zihninde canlandirmali, rakiplerin ve topun
gelisi imgelenmelidir. Nitekim kaleci kendisini 6nceden karsilasacagi durumlara
hazirlayabilir; hangi yonden baskinin gelecegini ve topa nasil miidahalede edecegini,
rakibin alanini1 nasil daraltacagini ve arkadaslarina nasil paslar atacagir gibi
pozisyonlar1 imgeleyebilir (Konter, 199: 134-135). Aymi zamanda imgeleme
egzersizleri, futbol beceri 6greniminde, oyun i¢inde zor bir teknikle karsilasildiginda,
hareketlerin motor beceri haline donistiiriilmesinde, futbol oyununun zorluk
derecesine gore karar verme ve strateji olusturmada, performansi artirmada, zorlu bir
rakip karsisinda nasil davranmasi gerektigini bilmede, saha disinda strateji belirleme
ve oyunu yonetmede, performansi ve duygularini kontrol etmeyi 6grenmede,
sakatliklarin 6nlenmesi ve iyilesme siirecini hizlandirmada uygulanabilir (Baser, 1998:

208).

Futbolcularin imgeleme ¢aligmalari, onlarim mag igerisinde uygulayacaklari, teknik
taktik ve stratejilerinden se¢ilmelidir. Futbolcular bu c¢alismalar1 fiziksel
caligmalarinin bir pargasi haline getirmelidir. Futbolcular maga ¢ikmadan hemen 6nce
veya son dakikalarda dnceden planlanmis olan imgeleme c¢alismalar1 yaparak sahaya
cikabilirler. Ornegin; iinlii futbolculardan Pele mag dncesi soyunma odasinda yere
yatar, ayaklarini banka diker ve basinin altina bir havlu koyarak olumlu imgelemeler
kurardi. Pele, ge¢miste attig1 harika golleri, kumsalda oynadigi futbolu ve oynarken

sergiledigi basarili becerilerini ve zevki diisiiniirdii (Konter, 1999: 134).
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2.1.13 Performansi Arttirmada imgelemenin Kullanimi

Imgelemenin en géze carpan unsurlarinda bir tanesi spor ve egzersizin ¢cok yaygin
durumlarda uygulanabilen ¢ok yonlii bir yontem olmasidir. Seckin seviyedeki
antrenorler ve spor psikolojisi danigsmanlar1 da zihinde canlandirmay1 yaygin olarak
kullandiklarin1 belirtmektedirler. Ayni sekilde profesyonel sporcular da imgelemeyi
yaygin olarak kullanmaktadir. Ayrica sporcular imgelemeyi spor ve egzersizde nasil
ve neden kullandiklara dair incelemeler giin gectikge gelismektedir. Konunun bu
denli glindemde olmasinin nedenlerinden bir tanesi imgelemenin dogal bir diistinme
yolu olmasi olabilir. imgeleme bilgiyi ayristirmanin bir yoludur (Taylor ve Wilson,
2005: 119).

Sporcular, karsilasma Oncesi atmosferini, 1sinma hareketlerini ve karsilagsma
baslangicini zihinlerinde canlandirabilirler. Bu canlandirma siiresinde hareketlerin
kinestetik duyumlarina yer verilebilir, seyircilerin ve takim arkadaslarinin bagirislar
duyulabilir ve ortamin kokusu alinmaya c¢aligilabilir. Tim bu duyu organlarin
imgelemeye katilmasi, karsilagmanin gercek¢i ve berrak bir sekilde yasanmasina
yardimer olur. Imgeleme c¢alismasi dogru bir sekilde yapildiginda, antrendrler ve

sporcularin performansina asagida agiklanan sekillerde yardimci olabilir:

a) Imgeleme 6z farkindaligin gelismesine yardime1 olmaktadir.

b) Imgeleme becerilerin kazanilmasia ve korunmasia yardime1 olmaktadir.

¢) Imgeleme duygularin kontrol edilmesine yardimci olmaktadir.

d) Imgeleme acili durumlarin rahatlatilmasima yardime1 olmaktadir.

e) imgeleme uyarilmislik veya yogunlasmanin diizenlenmesine yardime1 olmaktadir.
f) Imgeleme hazirlik ve taktik stratejilerine yardimci olmaktadir.

g) Imgeleme becerilerin 6grenilmesine ve ¢alisiimasina yardimer olmaktadir (Konter,

1999: 19-20).

Vurgun (2010: 33), Hall (2001)’in sporda ve egzersizde imgeleme kullaniminin son
donem modelleri, imgelemenin yetenekleri 6grenme ve gelistirmede Onemli rol
oynamasinin yaninda sporcularin imgelemeyi biligsel, davraniglar ve etkili
disavurumlarin  tiimiinii  gelistirmek amaciyla kullandiklarimi  ve sporcularin
imgelemeyi hem bilissel hem de motivasyonel fonksiyonlar i¢in kullandiklarin

belirtmistir.
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Gerek oyuncular gerekse antrendrler, imgelemeyi yeni stratejiler olusturmada,
gelistirmede ya da miisabakaya baslamadan 6nce belirli rakipleriyle miicadele etmek
amaciyla oyun planlarini olusturmada kullanabilirler. Ozellikle agik beceri spor
branslarinda sporcularin, gesitli stratejiler gelistirebilmesi gerekir. Hem kendilerinin
hem de takimlarinin performansini en iyi duruma getirebilmek igin en iyi stratejileri
diistinmeleri ve zihinde canlandirmalar1 gerekir. Sporcunun performanst i¢in planlama
yapmasinda dogru kararlara ulasmasi konusunda, sporcu yapmasi gerekenleri ortaya
cikarmasi ve olas1 alternatifleri diisiinmesi sporcunun performansini basari ile
sonuclanmasina yardimci olabilir. imgeleme, bu durum vasitasiyla én performans
planlama sekli olarak kullanilabilir (Vurgun, 2010: 37). Ornegin; futbolda savunmalar
oyuncular1 yapacaklar1 hareketleri zihinde canlandirabilirler. Futbolcular hem
antrenmanlarda, hem de ¢ikacaklari magtan 6nce zihinlerinde motive edici imgeler
yapabilirler. Aym sekilde antrendrler gerek antrenmanlarda gerekse maglardan 6nce

yeni oyun stratejileri gelistirmek igin imgelemeyi sik¢a kullanabilirler.

Imgelemenin sporcularda performansa nasil etki edecegi sorusu iizerine ¢ok sayida
arastirma yapilmistir. Driskell ve digerleri (1994: 485) tarafindan yapilan bir meta
analiz c¢alismasinda, genellikle literatiirde konuya iliskin yapilan c¢aligmalarin
imgelemenin sporda performansi artiran bir ara¢ oldugu sonucuna vardigir rapor
edilmistir. Ayrica performans Oncesinde imgeleme yapan katilimcilarin
performanslarinda bir artis oldugunu ve bu artisin derecesinin de katilimcilarin
imgeleme siirelerine, imgelemeden sonra performans gerceklestirme asamasi arasinda
gecen siireye ve katilimcilara verilen gorevin tiiriine baglh olarak degistigini ortaya
koymustur. Bagka bir ¢alismada, Taylor ve Shaw (2002: 608) olumsuz performans
gostermeye odaklanan imgelemenin sporcularin hem performanslarni hem de
inanglarim1 olumsuz yonde etkiledigini ortaya koymustur. Basarili performanslara
odaklanan imgeleme kosulunda yer alanlarin ise kontrol kosulunda yer alanlarla

performans agisindan farklilasmadigini ortaya koymuslardir.

Imgelemenin etkisi, sporcunun kendini model alma seklinde arttirilabilir. Sporcu
gecmiste ortaya koydugu basarili performanslarin1 daha 6nce ¢ekilmis goriintiilerden
izleyebilir ve boylece kendi hareketlerini model alabilir. Bu kisinin kendisiyle daha
cok yakinlik kurmasina, kendisini daha i1yi tanimasina yol agabilir. Sporcu kendisine
yabanci olan bir bagka sporcunun basarili hareketlerini model olarak kullanma yerine,

kendine ait olan, kendisinin iiretmis oldugu hareketleri model alabilir. Bu sporcunun
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kendisine sayg1 ve giiveninin artmasinda etkili olabilir. Sporcu, imgeleme ile kendini
model almayi kombine ederek kullanmada, yiliksek diizeyde berrak ve kontrol
edilebilir imgeler gelistirebilir ve bunlar1 zihinsel antrenman programlarinda
kullanabilir. Bu ¢esit imgeleme programlarinin performansi olumlu yonde etkilemesi

ve gelistirmesi miimkiindiir (Konter, 1999: 20).

2.2 0Z GUVEN

Kendine giivenmek, kendine deger vermeyi gerekli kilar. Birey, kendini fiziksel ve
psikolojik kusurlarina, basarisizliklarina ve olumsuzluklarina ragmen sevmelidir
(Mutluer, 2006: 9). Kisinin kendini sevebilmesi ancak kendini tanimasiyla miimkiin
olabilir. Kendini taniyan ve ilkeleri dogrultusunda gelistirebilen kisi karakterini insa
edebilir. Kisi kendi karakterini ortaya koyamadigi ve gelistiremedigi zaman kendisi ve
cevresiyle saglikli iliski kuramaz (Ciiceloglu, 2003: 316). Bireyin, hem kendisi ile hem
de gevresindekilerle olumlu iligkiler kurmasini, bireyin iyi olmasini ve olumlu

duygular hissettirmesini saglayan en énemli faktorden birisi 6z glivendir.

Davraniglarin en 6nemli belirleyicilerinden biri olan 6z giiven, bireyin kendine yonelik
olumlu tutumlara sahip olmasi, kendini ve olaylari kontrol edebilecegi inanci, kendini
sevmesi, kendisiyle barisik olmasi ve yeterli oldugunu diistinmesi gibi durumlarla ilgili
bir kavramdir (Eldeleklioglu, 2004: 111).

Oz giiven, psikolojik olarak basit bir &zellik olarak goriilse de degisken bir yapiya
sahip olup farkli bircok o6zellikle iliski i¢erisindedir. Dogustan kazanilan bir 6zellik
olmamakla birlikte ¢ocukluk itibariyle yavas yavas gelisen bir kavramdir. Hayati siireg
icerisinde yasanan hayal kirikliklar1 ve ruhsal yaralanmalar, insanin 6z gilivenine
onemli derecede zarar verir. Kisi hayati boyunca ne kadar ¢ok hayal kiriklig: ile
karsilasirsa, kisinin 6z giiven diizeyi de o derece diiser ve korkular1 ¢ogalir. Dolayisiyla
0z giiven kavrami iyimserlik ve karamsarlik kavramlariyla siki bir iligki igerisindedir
(Merey, 2010: 4). Oz giiven sahibi olan kisilerin kilit unsuru, yiiksek 6z saygilarinin
olmasidir; kendilerini pozitif 6z saygi ig¢inde tutarlar. Bu, kendilerini nasil sevecegini
bildikleri ve hangi konularda iyi olduklarinin farkinda olduklari anlamina gelmektedir.
Bu farkindaliklar, daha fazla zorlukla basa ¢ikabilme kabiliyetlerini ve esnekliklerini
artirir (Burton ve Platts, 2012/2017: 19).

35



Oz giiven, kisinin bedeni ve davranisiyla kendi diinyas iizerinde denetim ve egemenlik
kurdugunu bilmesidir. Bu egemenlik ruhunun varlig1 ya da yoklugu, kisinin dis diinya
ile olan iligkisinde belirleyici rol oynayan en 6nemli etkenlerden biridir. Bunda kisinin
i¢sel, kendine yonelik algilamalari esastir. Oyle ki, bu algilamalar bilingli ya da
bilingsiz olarak kisinin davranislarina yansir ve yagamin her sahnesinde olumlu ya da
olumsuz olarak kendini gdsterir. insan hayatinda giiven duygusunun yeri ve nemi her
zaman ¢ok biiyiiktiir. Bu duygunun eksikligi (glivensizlik) kisiyi huzurlu, basarili ve
mutlu bir yasantidan alikoyar. Eger kisinin kendisi ile olan iliskisi kuvvetli ve saglikli
ise dig diinya karsisindaki varligi, etkisi ve giicii o denli yliksek olur ve kisi, yeterlilik
duygusu i¢inde kendine giivenir. Ancak kendisi ile olan iligkisi zayif ve sagliksiz ise
dis diinya karsisinda giigsiiz, etkisiz ve caresiz kalarak yetersizlik duygusu iginde

kendine giiven duygusunu yitirir (Kurtuldu, 2007: 64)

Oz giiven, kisinin kendisini degerlendirmesi ve kendisinden memnun olup olmamasi
sonucu olusan 6znel bir olgudur. Olumlu ya da olumsuz olabilir (disiik-yiiksek 6z
giiven) fakat duragan degildir. Bu durum sartlara, konuma ve gelismelere gore farklilik
gosterebilir. Bireyin yiiksek ya da diisiik 6z giivenli olmasi, bireyin davranis ve
hislerini farkli yonlerde etkiler (Soner, 1995: 24).

Her bireyin sahip oldugu 6z deger ve 6z giiven sahibi olma ve baskalar1 tarafindan
takdir edilme ihtiyaglari birbirine bagli iki alt gruba ayrilir. Birincisi gii¢, basari, beceri
sahibi olarak insanlarin giiven duydugu bir birey olmak; ikincisi ise, takdir edilme,
onemli olma ve saygi gorme ihtiyaglaridir. Kendini degerlendirme ihtiyaglarinin
tatmini, bireyin kendine giivenmesini, kendini degerli ve faydali bir birey olarak
gormesine olanak saglar. Psikolojik sikintilar1 olan kisiler {izerinde yapilan
aragtirmalar, 6z giliven eksikliginin kisileri yetersizlik duygusuna ve kokli bir

cesaretsizlige ittigini ortaya koymaktadir (Kasatura, 1998: 95).

Solomon ve Flores (2001: 121)’ye gbre 6z giiven ise, kisinin kendi yetenegine,
becerisine, bilgisine, hazirhigina, kendi bedenine, beden diline, diirtiilerine,
0zdenetimine, ruh haline, diisiincesine, zekasina ve diger insanlara duyarliligina da

giivenmesidir.

Kendine giiveni olan kisiler daha yaratici, tiretken ve verimlidirler. Kendilerini daha
1yi tanidiklarindan neye giiciiniin yetip yetmeyeceginin, neleri yapip yapamayacaginin

bilinci ile hedeflerini ona gore belirlediklerinden miicadelelerini siirdiirmede basarili
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olurlar. Sorunlart ile yiizleserek bu sorunlarin daha fazla biiyiimesine izin vermezler.
Gorev ve zorunluluklarinin bilinci igerisinde olup karsilastiklari olumsuz durumlarda
bir su¢lu aramak yerine kendilerini sorumlu tutarlar. Bagimsiz bireyler olarak tercih
etme ve karar verme haklar1 kendilerine aittir (Goknar, 2007: 11). Ayrica 6z giiven
hayat miicadelesinde insanin herhangi bir zorlukla miicadele edebilme giicilinii
saglamasinda son derece énemli bir konumdadir. Oz giiven, insana miicadele azmi
saglayarak basarili olma arzusuna yatkinlik saglar. Oz giiven, cevremizdeki unsurlara
bagli olarak artabilir veya azalabilir. Onemli olan bu siireci dengeli bir sekilde

muhafaza etmek ve siirdiirebilmektir (Cetinkaya, 2015: 20).

Oz giiven, insan1 ¢alismaya ve basarili olmaya daha fazla motive eden bir etmendir.
Psikolojik olarak var olmanin esasidir. Kendimizle ve bagkalariyla iletisimimizin
sevecenlik ilkesine dayanmasiyla yakindan ilgilidir. Oz giivenli insanlar kendilerinden
memnun, ¢evreleriyle barisik yasarlar. Oz giiven bireyin her seyini kaybettiginde kalan
psikolojik destektir. Ayni zamanda 6z giliven, iyimserlik ve duruma gore karamsarlikla
da siki sikiya bir iliski icerisindedir. Oz giiven ve iyimserlik daha ¢ok insanin ¢ocukluk
ve ilk genclik caginda olusan ve gelisen bir dzelliktir. Insanlar1 tanima ve hosgérii ise
daha sonra gelisir. Bu yiizden 6z giivenin, ileri yaslarda daha sonra 6gretilmesi, diger
ozelliklerin 6grenilmesinden daha zordur. Kendini begenmislik 6z gliven degildir.
Gergek 6z giivenli kisi, istiinliik saglamak i¢in ugrasmaz. Kendi degerini diger
insanlarin tepkilerine gore dlgmez. Kendine karsi korku zor anlasilir ve asilir. Benlik
korkusu kendine giivenmeyen insanlarda olur. Oz giivenli insanlarda korku olmaz. Oz
giivensiz insan kendisiyle barisik degildir. Benligini ¢cozemez. Giivensiz kisiler baski
altindadir. Kendine gilivenen insanlar ise baskalarinin kendi hakkindaki yargilarindan
korkmazlar (Altintas, 2015: 7-8). Kendine giiveni yiiksek olan birey yeteneklerinin
farkindadir. Neyi yapabilecegini Ve neyi yapamayacagini ¢ok iyi bilir, zayif ve gii¢lii
olan yanim ¢ok iyi bilir. Bu kisiler kendi yetenek ve kabiliyetlerini ¢ok iyi ve etkili
kullanmaktadirlar. Girisken bir karakteristik ozelligi olan bu kisiler yeni
deneyimlerden hi¢bir zaman ¢ekinmezler. Kendine giliveni diisiik diizeyde olan kisiler,
kendi ozelliklerini ¢ok iyi bilmedikleri i¢in kendi kabiliyetlerinin farkinda bile
degillerdir (Dirik, 2016: 17).

Kendine giiveni olan kisiler ilk olarak kendine giiveni olmayan kisilere gore daha
kararli kisilerdir. Islerinde endiselenmek yerine sorumlulugu alan merkezi

olusturabilirler ve pozitif yaklagimlar gosterirler. Ikinci olarak, 6z giiveni olan kisiler,
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cok Onemli organizasyonlarda riski goze alirlar, bu insanlar inisiyatif
kullanmayanlarin yerine basa ge¢mek, ilerlemek i¢in atak yaparlar. Kendine giiveni
olmayan kisiler ise ikinci olmay1 veya arkadan gelmeyi bastan kabul ederler. Ugiincii
olarak, kisi kendini iyi hissediyorsa, c¢evrelerindeki kisilerinde kendilerine
giivenmelerini saglar. Kendine giivenen kisilere meslektaslar1 ve yoneticileri saygi

gosterir ve bu saygt onlara geri doner (Doruk, 2005: 263).

2.2.1 Oz Giiven Kavramina Yonelik Goriisler

Maslow (1908-1970), benlik saygist ve 6z giiven kavramlarinin ihtiyaglar hiyerarsisi
piramidinin en son basamaginda yer alan kendini ger¢eklestirmenin 6nemi iizerinde
durmus ve 6z giliveni, psikolojik agidan saglikli kisilerin sahip oldugu bir 6zellik
olarak nitelendirmistir. Ihtiyaglar hiyerarsisi, kademeli bir sekilde doyuma
ulastirilmasi, insan davraniglarmin temel motivasyonudur (Gacar, 2013: 181). Bu
dogrultuda tatmin onceligi alt basamaktan iist basamaga dogru olup alt basamaktaki
ihtiya¢ karsilanmadan bir list basamaktaki ihtiya¢ tatmin diizeyine ulasamaz. Bu
sisteme gore kisinin kendini ger¢eklestirmesinin 6n kosulu 6z giivendir (Bilgin, 2011:
38).

S.Coopersmith (1926-), bireyin davranig ve tavirlarin1 belirleyen, kendi hakkindaki
degerlemeleri 6z giiven olarak tamimlar. Ayrica yaptig1 ¢ogu arastirma sonucunda
cocugun anne ve babasi tarafindan kabul edilmesini, ¢cocugun kendisinde buldugu
tutarhl ozgiirliik siirlarinin uygulanmasini ve c¢ocuga inisiyatif kullanma olanagi
saglanmasini ¢gocugun yiiksek 6z giivenli olarak yetistirilmesine baglamistir (Basoglu

Turan, 2007: 23).

E.Erikson (1902-1994), annenin ¢ocugunu sevmesi, beslemesi, ilgi gostermesi,
sikintist oldugunda bebegine sevecen davranarak, onu sikintidan kurtarmasi
karsisinda bebek kendisini giivende oldugunu hisseder ve anneye baslanacagini ifade
etmistir. Anne ile cocuk arasinda olusan iliski, temel gliven duygusunun temelini
olusturur. Bebek kendisini, deger verilen ve sevilmeye layik goriilen biri olarak
algilamaya baglar. Yani kendisine giivenmeye baslar. Bebeklikteki ilk toplumsal
giivenin belirtileri, beslenmenin rahat bir hale gelmesi ve uykunun derinlesmesidir.
Bu saglikli gelisim ¢ocugun kendisine ve diinyaya gilivenebilmesi anlamina

gelmektedir. Aile ortaminda, sevgi icinde biliylimenin temel gliven duygusu
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gelismeyen ¢ocuklarda, daha sonraki yillarda i¢e kapanik, depresif davranislar ortaya

¢ikarabilir (Kasatura, 1998: 36-37).

E.Fromm (1900-1980), her seyi sevmenin 6n kosulu, kisinin kendisini sevmesi olarak
ifade etmistir. Oz giiven ve kendini sevmek ayni anlami ifade edip, yaraticilik ve
kendini ifade edebilmek 6z giivenin en 6nemli yansimalarindandir. Bu 6zellikler ilgi,
ifade 6zglirligii, kabul edilme gibi toplumsal olgularin bir Giriini olup ilk olusum

kaynagi aile i¢i iliskilerdir (Basoglu Turan, 2007: 24).

Rosenberg (1922-1992), ergenlik ¢agindaki kisilerde yiiksek 6z giliveni olusturan
faktorler iizerine ¢aligmalar yapmistir ve bu konuda sosyal ¢evre ile aile ortaminin
Onemini vurgulamistir. Rosenberg’e gore diisiik 6z giivenli kisilerde, yiiksek 0z
giivenlilere oranla daha fazla norotik egilimler, sosyal iliskilerde zorluk ve gelecege
yonelik basart umudu yoksunlugu gozlenmektedir. Sosyal ¢evrede yasanilan
giivensizlik hissi ve ¢evreden gelen olumsuz degerlendirmeler 6z giivenin diismesine

ve bu davraniglarin ortaya ¢ikmasina neden olur (Merey, 2010: 16).

H. S. Sullivan (1892-1949)’a gore birey 6z giivenini kaybetmemek i¢in devamli ugras
verir. Oz giiveni yitirmek, kaygiya doniisebilen bir huzursuzluga neden olabilir. Oz
giiveni diisiik kisinin, ge¢misinde, kendisi i¢in 6nemli saydigi kisiler tarafindan
asagilandigi ve benzer asagilanmalara tekrar hedef olabilecegine inandigi
varsayilabilir. Cocugun “iyi ben”, “kotii ben” diye kendisi hakkindaki yargilari, anne-
babanin, ¢ocugun davranislarini begenip begenmemelerinin sonucudur. Kisilik, bu
deneyimler sonucu kisiye yansiyan degerlendirmelerin, Ogrenilmesi ile olusur.
Sullivan’in bireyler arasi iligkilerin gliglenmesi, ebeveyn ve kardeslerin 6z giliven
olusumundaki rollerini vurgulamasi ve 6z giivenin gelismesini saglayan yontemlere

agirlik vermesi, 6z gliven kavramina iligkin 6nemli katkilar1 bulunmaktadir (Kurtuldu,
2007: 61).

C. H. Cooley (1864-1924), gelisim teorisi kapsaminda 6z gliven kavramini ele almis
fakat bu kavrami detayli bir sekilde incelememistir. Cocugun ¢evresindeki en 6nemli
kisiler olan anne ve babanin pozitif tutumlar1 gocugun 6z giiveninin gelismesinde

onemli katkilar yapmistir (Basoglu Turan, 2007: 23).

Rogers (1902-1987)’a gore, kisinin benlik algisiyla ortaya ¢ikan ve kisinin olmak
istedigi nitelikleri igeren ideal bir karakter yapisi vardir. Ideal benlik ve gercek benlik

arasindaki uyum ile birlikte 6z giiven olumlu sekilde etkilenir. Farkliliklarin ortaya
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¢ikmast durumunda ise tam tersi sonuglar gozlenmektedir. Kisinin 6z giiveni, ideal
benlik ve gergek benlige yaklastik¢a paralelel bir sekilde artar. Her bireyde bulunan
pozitif duygu durumlarmi (sicaklik, sevilme, begenilme ve kabul edilme vb.)
icermektedir. Aile ortaminda ve bireyin sosyal cevresinde bulunan kisiler ile
iletisiminde bu duygu durumlarinin karsilandigina inanan bireylerin 6z giliven
diizeyleri, duygu durumlar diisiik olan bireylere gore daha yiiksektir (Bilgin, 2011:
22-23).

2.2.2 Oz Giiven Cesitleri

Tiim bireyler i¢in 6nemli bir duygusal gereklilik olan 6z giiven, i¢ 6z giiven ve dis 6z

giiven olmak iizere iki baglik altinda degerlendirilmektedir.

2.2.2.1 i¢ 6z giiven

Bireyin kendinden memnun ve barisik olduguna dair inang ve hisleridir. I¢ 6z giivene
sahip olan bireyler, kendilerini iyi tanimakla birlikte belirgin hedefler {izerinde
odaklanir, olumlu diisiinceler igerisinde girer ve yagamsal kosullara hizli bir sekilde
uyum saglar (Altintas, 2015: 5). I¢ 6z giiveni yiiksek olan bireylerin yasamsal
beklentilerinin karsilanabilir diizeyde olmas1 kisinin tatmin duygusunu beraberinde

getirdigi soylenebilir.

I¢ 6z giivene sahip olan bireyler dort ana ayirici 6zellige sahiptirler. Bunlar:
a) Kendini sevme,

b) Kendini tanima,

c¢) Kendine net hedefler koyma,

d) Olumlu diistinme (Lindenfield, 1994/2011: 27).

2.2.2.2 Dis 6z giiven

Disariya kendimizden emin oldugumuz sekilde verdigimiz goriintii ve davranislardir.
D1s 6z gliveni yiiksek olan insanlar iletisim konusunda bagarilirlar. Kendilerini en iyi

sekilde ifade ederler ve duygularini rahat bir sekilde kontrol edebilirler (Altintas, 2015:
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5). Dig 6z giiveni yliksek olan birey sosyal cevresi ile pozitif iligkiler kurmaya
meyillidir.

Di1s 6z giivene sahip olan bireyler dort ana ayiric1 6zellige sahiptirler. Bunlar:
a) Iletisim becerileri,

b) Kendini iyi ifade edebilme,

¢) Kendini ortaya koyma,

d) Duygularin1 kontrol edebilme (Yarimkaya, 2013: 20).

2.2.3 Oz Giivenli Bireyin Nitelikleri
a) Ozerklik duygusu gelismis, eylemlerinden sorumludur.
b) Bir destek sistemi vardir. Destek hem kendinden hem de baskalari tarafindan yapilir.

) Yakin iligkilerde yasanan degisimlerden saskina donmez. Yakinliktan da kuskuya

kapilmaz.

d) Terk edilme duygularina kapilmadan yasamin gelis gidislerine uyum saglar.

e) Hayal kiriklig1 ve hiisranla yiizlesirken sarsilmaz.

f) Giivenli ancak, saldirgan olmayan bir tutum sergiler.

g) Diiriist ve giivenilir bir yagsam1 onaylayan degere sahiptir. Herkese kars1 saygilidir.
h) Golgeli yanlarinin bilincindedir. Hep kendimizi hakli gormek golgeli yanimizdir.

i) Kendini inkar eden ya da elestirel diisiinceyi kostekleyen her tiirlii iliskiden uzak

durur.
J) Coskulu ve mizah duyguludur.
k) Hem kendi duygulariyla hem de baslarinin duygulariyla barisiktir.

I) Egosu, daima hakli goriinmek, kibir, denetim, kendinde hak gérme gibi zaaflara

kars1 gelmistir (Altintas, 2015: 6).
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2.2.4 Oz Giiven Diizeyine Gore Davrams Gostergeleri

Oz giiven sahibi kisilerin gdsterdikleri davramslar diisiik, orta ve yiiksek diizeyde

davranis ¢esidi olup birbirinden farklilik géstermektedir. Bunlar:

2.2.4.1 Diisiik diizeyde davranis gostergeleri

a) Karamsar ve kaderci olmak,

b) Fazlasiyla bagimli olmak,

¢) Kendini higbir sekilde iyi bulmamak,

d) Asirt miikemmeliyet¢i olmak,

e) Yeni durumlardan asir1 derecede iirkmek,

f) Kendini her yonden elestirmek veya elestiriye karsi asir1 duyarli olmak,
g) Herkesin kendinden iistiin olduguna inanmak,

h) Bazen intihar1 diisiinmek, kaygi ve depresyona fazlasiyla yatkin olmak,
1) Kendini sevilemez gormek,

J) Kati1 ve esneklikten uzak olmak,

K) Baskalarindan pek ¢ok talepte bulunmak veya zayifliklar: reddetmek,

I) Karamsar ve kararsiz olmak,

m) Zevkli deneyimler yasadigi zaman sugluluk duymak,

n) Hislerini bastirmadiginda tehlikeli boyutta saldirganlik ve siddet gostermek,
0) Fiziksel saglik ve mutlulugunu ihmal etmek,

p) Baskalarina hiitkmetmek,

r) Degisime kars1 olup, siirekli giiven tazeleme ihtiyaci duymak,

s) iltifat ve olumlu geri doniitleri alamamak,

t) Reddedilmekten korkmak, yanlis yapmaktan ve basarisizliktan iirkmek
(Humphreys, 1993/1998: 104).
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2.2.4.2 Orta Diizeyde Davramis Gostergeleri

a) Onay aramak ve insanlart memnun etme ¢abasi iginde olmak,

b) Destek, yardim ve tavsiye istemekte zorlanmak,

c) Tedbirli ve maceradan uzak olmak,

d) Yeni durumlardan korkmak,

e) Cok az elestiri kabul edip, iyimser olmak,

f) Bagkalarmin farkliliklarini elestirip, kendisini baskalariyla kiyaslamak,
g) Duygularini tamamen ifade edememek,

h) Cok hirsh olup, baskalarini su¢lamak,

1) Genel bir tatminsizlik duygusu iginde olmak,

J) Baskalarini kiskanip, saldirgan bir mizah anlayisina sahip olmak
K) Fiziksel saglik ve mutlulugunu biraz ihmal etmek,

) itaatkar, kat1, agresif ve pasif olmak,

m) Aksilikler karsisinda hosgoriisiiz olmak,

n) Uziintii ve endiseye egilimi olmak (Humphreys, 1993/1998: 105).

2.2.4.3 Yiiksek Diizeyde Davranis Gostergeleri

a) Acik ve iginden geldigi gibi olmak, dogal davranmak

b) Esnek olup, dogrudan ve agik iletisim yollar1 kullanmak,

¢) Kendi sorunlarini, sezgilerini, hirslarint ve duygularini vb. sahiplenmek,
d) Kendini ve baskalarini kabul edip, elestiri ve geri bildirimi kabul etmek
e) Aksilige hosgoriilii olmak,

f) Fiziksel saglik ve duygusal a¢idan kendini ihmal etmemek,

g) Mahremiyete ihtiya¢ duymak,

h) Kendine deger verip, baskalarina ve kendine cesaret vermek,

1) Giiglii ve zayif oldugu konularin gergekei olarak bilincinde olmak,
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J) Zayifliklarini giiclenmek igin firsat kabul etmek,

k) Uzlagsmaya direnip, sorun ¢oziicii olmak,

I) Her tiirlii duyguyu ifade etmek,

m) Gerektigi zaman destek, tavsiye ve yardim istemek,
n) Bagkalarinin farkliliklarina saygi géstermek,

0) Cevreyle ilgili olmak,

p) Manevi degerlere sahip olmak (Humphreys, 1993/1998: 106).

2.2.5 Oz Giiven icin Neler Yapilmahdir?
a) Oz giiven duymak istenen konuya ayrintili olarak odaklanilmalidar.

b) Kisi kendisini bilinglendirmeli, diisiindiigii konu ile ilgili hayaller kurmalidir. Kisi

ne kadar istekli olursa sonuca o kadar ¢abuk ulasacaktir.

¢) Oz giiven 6grenilmis bir davramstir. Oz giiveni engelleyen diisiince ve duygulari
degistirilebilir.
d) Oz giiven kazanmak istenilen konuda ¢ok calisilmali. Kabul ettirilmek istenilen

diistincenin olumlu ve olumsuz ydnlerini ayrintili bir sekilde inceleyerek elestirilere

tutarlt yanitlar verilebilir.

e) Ne icinde bulunulan durumu ne de kisiyi goziiniizde biiyiitmeye gerek yoktur.
Herkesin hatali yonleri olabilir. Bu durum yapildiginda kisi kendisini daha iyi
gorecektir. Durum degerlendirilmesi yapabilmek nesnellik o6zelligi kazandirir

(Altintas, 2015: 13).

2.2.6 Sporda Oz Giiven

Spor ortaminda gerek sporcular gerekse antrendrler genellikle bazi psikolojik baskilar
altinda kalmaktadir. Dolayisiyla motor becerilerin yasanilan bu baskilar altinda
kullanilabilmesi i¢in psikolojik etkenlerden biri olan 6z giiven 6nemli bir yere sahiptir.
Sportif uygulamalarda psikolojik danisman olarak ¢alisan psikologlar, sporcular i¢in
zihinsel egzersiz programlarinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Sporcular, spor

performansindaki basari i¢in 6z giivende kilit 6neme sahip olan zihinsel nitelige dikkat
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etmeleri gereklidir, fakat bu asamada sporcularin kararli ve ¢6ziim odakli olmalari
biiyiik Olgliide onemlidir. Bundan dolay1 geng, yetenekli ve iddiali sporcularin,
performanslarinin inis ve ¢ikislarinda olusan kararsiz 6z gliven diizeylerini daha giiglii,
kararli ve direngli tutmalar1 gerekmektedir. Bilindigi tizere sporcularda 6z giivenin
arttirllmas1 ve korunmasi imgelemede en Onemli ihtiyaclardan birisidir. Ciinki
zihinsel yetenegin, sportif performans acgisindan son derece onemli oldugu

bilinmektedir.

Oz giiven duygusu, yiiksek derecede basari beklentisi ile iliskilendirilebilir. Oz giiveni
yiiksek olan sporcular, basarili olmak i¢in gerekli potansiyellerini ortaya g¢ikaracak
fiziksel ve psikolojik beceriye sahip olduklarina inanirlar. Bu da 6z giiveni yiiksek
sporcularin stres altindayken sakin ve rahat olmalarina, daha olumlu diisiincelere

odaklanabilmelerine olanak saglayan énemli bir etkendir (Y1ldirim, 2013: 6).

Kendine giivenen sporcularin motivasyon diizeyi, sikintilt durum ve zorluluklara kars1
verdikleri yogunluk ve 1srar kosullarinda kendini gdstermektedir (Ramazanoglu ve
Coban, 2004: 322). Bilek giiresi deneyine katilan sporcular, karsilagsacaklari rakiplerin
gordiiklerinden daha zayif olduklar1 yoniinde ikna edildiler ve bunun sonucunda
olusan 0z giiven sayesinde kendilerinden {istiin olan rakiplerini yenmeyi basardilar.
Ayni olgu bir takim igerisinde de gelistirilebilir. Takimlarda oldukga yiiksek diizeyde
giiven gosteren oyuncular iistiin performans gosterme egilimindedirler ve geriden
gelmede biiyiik bir egilimi sahiptirler. 2004’te Twickenham Stadyumu’nda
tiniversiteleraras1 rugby miisabakasinda, Oxford oyuncular1 geleneksel rahipleri olan
Cambridge Universitesi’ne kars1 elde ettikleri zaferden dnce takimin her bir {iyesi i¢in
oyunlart ve zihinsel yaklagimlarinda en ¢ok neyi takdir ettiklerini belirten kisa bir
aciklama yazdilar. Bu agiklamalar her bir oyuncu i¢in ayr1 bir zarfta toplandi ve
miisabakadan 1-2 saat 6nce agildi. Takimin basarili bir sonu¢ beklentisinin yiiksek
olmasi ilk yarist 11-7 biten magin, 18-17 seklinde sonu¢lanmasina yardimci oldu

(Karageorghis ve Terry, 2010: 64).
Sporda 6z gilivenin arttirilmasi igin su teknikler uygulanmalidir:

a) Fiziksel Hazirlik: Spor ortaminda uygulanacak teknik, taktik ve fiziksel hazirlik
caligmalarindaki basarili uygulamalar, sporcunun kendine giiveni lizerinde olumlu etki
yaparak, sporcunun basarabilecegine olan inancini artiracaktir (Yildirim, 2013: 25).

Sporcularin antrenman ve miisabakalarda zoru basarmak icin ihtiya¢ duyduklar1 en
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onemli yeterlilik kaynag fiziksel 6z giivendir. Fiziksel 6z giiven, sporcunun stres ve
kaygidan uzak kalmasina, motivasyonel olarak doyum noktasina gelmesi olarak ifade
edilebilir. Antrendrler gerek antrenmanlarda gerekse miisabakalarda sporcularini
performansa yonelik calistirip fiziksel 6z gilivenlerini arttiracak sekilde programlar

yapmalidir.

b) Zihinsel Hazirlik: Basarili olmanin en dnemli psikolojik faktorii olan 6z gliven
duygusu, sporcunun kendisinde gordiglii teknik bir eksikligin  zihinde
canlandirilmasiyla saglanabilir. Olumsuz kosullarda basarili performanslar ortaya
konuldugunun zihinde canlandirilmasi, giivenin gelismesine yardimci olmaktadir.
Sporcular sadece zihinde canlandirmay1 yasamazlar, ayn1 zamanda imgelemelerinin
sonuclarint da kontrol ederek bunun olumlu sonuglarindan da yararlanabilirler. Bu
durum sporcularda olumlu benlik imajinin ve 6z gilivenin gelisimine yardimeci

olmaktadir (Kizildag, 2007: 26).

C) Kendi Kendine Konusma: Sporcularin motivasyonlar1 diisiik oldugunda, bazi
zihinsel tekniklerle motivasyonlari iyi seviyeye getirilebilir. Sporcu kendisine olumlu
ifadeler kullanip kendisini negatif durumlardan kurtarabilir. Sporcularin kendi
kendisini olumlu ifadeler kullanarak aktive etmesi ¢ok 6nemlidir (Konter, 1998: 335).
Sporcular, serbest zaman, miisabaka veya antrenmanlarda karsilastiklart olumsuz
diisiinceler veya hareketlerin iistesinden ancak kendileri ile pozitif yonde konusarak
gelebilirler. Kendisi ile pozitif olarak konusup kendisini motive eden sporcunun 6z

giiveni artacagi soylenebilir.

d) Hedef Belirleme: Hedeflerin siirekli pesinden olmak ve bu hedefe odaklanmis
olmak, insan davraniginin temel diizenleyicileri olarak hizmet ettiginden dolay:
sporcularin performans ve 0z giivenlerini yiikseltmede hedef haritasi kullanimi
Oonemlidir. Sporcular, basari ve performans durumlarini arttirmak i¢in kendilerine
istikrarli bir sekilde bir hedef haritas1 olusturmalart gerekir (Weinberg ve Gould,
1995/2015: 345). Hedefi olmayan bir sporcu ne yapmasi gerektigini ve hangi yone
gidecegini bilemez. Sporcularin dogru hedef belirleme konusunda da alaninda

uzmanlagmis kisilerden bilgi almalarin daha faydali olacagi diistiniilmektedir.
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2.2.7 Futbolda Oz Giiven

Basaril bir futbolcunun basarisinin temelinde 6z giiven yatmaktadir. Bagarili olan bir
futbolcu diizgiin bir sekilde hatalarimi ele alir ve sorumluluklarina sahip ¢ikar. Bu
dogrultuda futbolcu, karsilastig1 sorunlar1 problem haline getirmeyerek miicadelesine
yonelik stratejiler gelistirir. Fakat 6z giiveni diisiik olan futbolcular belirli bir noktaya
kadar performanslarini siirdiirlip ¢Okiis evresine gecerler. Bu ¢okiis evresi
futbolcularda miicadele ve hirs ruhunun olumsuz etkilenmesine neden olmaktadir. Oz
giiveni yiiksek olan futbolcular ise bu tiir tehdit olusturan durumlarla karsilastiklarinda
performanslarini olumsuz etkileyecek unsurlarla kolay bir sekilde basa ¢ikabilecekleri

distiniilmektedir.

Oz giiven; bir futbolcunun pozitif duygular gelistirmesi sonucu ortaya ¢ikan ve onu
harekete gegiren giigtiir. Yani futbolcunun kendine giivenme inancidir. Oz giiven ayni
zamanda futbolcunun disariya verdigi goriintii ve iletisim farkidir. Oz giivenin
temelinde sporcunun pozitif olma duygusu yatar. Bir futbolcuda negatif diisiince ne
kadar fazlaysa is yapma kapasitesi de o oranda azalir. Oz giiveni olmayan bir
futbolcunun korkulari olmakla birlikte bu futbolcular kararsiz ve cesaretsiz olur.
Ornegin; kendine giivenmeyen futbolcu sorumluluk almaz, yan paslarla ya da geriye
oynar, kendini yormaz ve bu nedenle az hata yapar, tepki almaz. Kendine giivenen
futbolcu 1srarcidir, cesaretlidir, sut atma sorumlulugunu yiiklenir. Ozellikle futbolda
0z giivensizligin en biiylik gdstergesi sut pozisyonuna girip de sut atmamaktir, bu da
bir 6z giiven meselesidir. Pasif, ¢ekingen, 6z giiveni olmayan, arka planda kalmay1
tercth eden sporcular yetenekli olsalar da basarili olmalar1t miimkiin degildir.
Futbolcuda 6z giiven gelisiminin alt yapidan baslamasi gerekir. Sporcunun giiclii
yonlerini belirleyip eksik yonleri lizerinde daha ¢ok ¢alismak gerekir. Sporcuya risk
ogretilmelidir. Sporcuyu cesaretlendirip ona inanmak gerekir. Futbolcularin ige doniik,
devamli yan pas yapan kendine giivenmeyen bir futbol oyunu ortaya koymamalar1 i¢in
alt yapidan itibaren sporculari her hareketinde tenkit etmemek, her antrenmanda onlari

yermemek, onlar1 cesaretlendirmek gerekir (URL3).

Futbolda 6z giiven; heyecan, istek ve hedefe ulasmanin anahtaridir. Futbolcular i¢in
0z giiven, mental hazirlik olarak disiniilebilir.  Futbolcular, saha icerisinde
bulunduklar1 mevkilere gére farkli 6z giiven diizeylerine sahip olabilirler. Ornegin, bir

forvet oyuncusunun 6z giiveni gol attig1 zaman artarken, defans oyuncusunun 06z
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giiveni ikili miicadele sirasinda artis gosterebilmektedir. Taraftarlarin ve antrendrlerin
futbolcularin 6z giivenleri {izerinde pozitif ve negatif etkiye sahip oldugu
diistiniilmektedir. Miisabakanin, taraftarin lehine devam etmesi durumunda yapilan
olumlu tezahiiratlar sporcularin 6z giivenlerini artirirken, olumsuz yapilan tezahiiratlar
ise 0z glivende azalmaya sebep olabilir. Benzer sekilde saha igerisinde antrendrlerin
futbolculara yonelik olumlu tutumlar1 sporcularin 6z giivenlerini artirirken
performanslarim da pozitif yonde artirabilecegi diisiiniilmektedir. Ote yandan
antrenoOrlerin  olumsuz tutumlar1 karsisinda futbolcularin 6z giivenleri diiserek

performanslarinda azalma meydana gelebilecegi diisiiniilmektedir.

2.2.8 Antrenérler Sporcularda Oz Giivenin Olusmasina Nasil Yardimei Olabilir?

Antrenoérlerin sporculara 0z gliven olusturma firsat1 bulabilecekleri bir ortam

saglayabilme yollar1 sunlardir:

a) Sporculara yaparak ogrenme firsatlari olusturulmalidir. Kanitlar bir sporcunun
yaptiklaridir. Kanitlar sporcularin ne duyduklari, ne diisiindiikleri degildir, gergekte ne

yaptiklaridir.

b) Sporcularin problem ¢6zme ve zorluklarin {istesinden gelmeleri icin firsatlar
yaratilmalidir. Deneyimli antrendrler sorun ¢ézmeyi bir temel kocluk araci olarak
kullanmaktadir. Coziilmesi gereken problemleri ve zorluklarin iistesinden gelmek igin
sporcularin derslere devam edecegini ogretir ve 6z giiven gerektigi yerde sporculara

giiclii bir temel kanitlar1 olusturur.

c) Standartlar ve tutumlar yiiksek tutulmali ve onlardan 6diin verilmemelidir. "O" nun
neye benzedigini acik¢a belirledikten sonra, sporcularinizin giiclii, saglam bir 6z
giiven olusturmasi i¢in gerekli kanitlar1 sunacagina inandiginiz hazirlik ortaminin

tasinmasina 6diin verilmemelidir.

d) Sporculara nasil liderlik yapacaklarmi 6gretilmeli, onlara liderlik etme yetkisi
verilmeli ve kendilerine siirekli olarak kaliteli kanit saglayan bir hazirlik ortamini
stirdiirme sorumlulugu verilmelidir. Sporda en giiglii sey, standartlarin, degerlerin ve

tutumlarin sporcularin kendileri tarafindan saglandig bir hazirlik ortamidir.
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e) Standartlar ve tutumlar siirekli olarak degistirilmelidir. Ogrenme, gelistirme ve
taahhiit durumu sporcularinkinden daha biiylik olmasini saglamak icin gayret

edilmelidir (URL2).

2.2.9 Performansi Arttirmada Oz Giivenin Kullanimi

Oz giiven, sporcularin sporda karsilastiklar1 durumlara verilen tepkileri ve hisleri
degistirdigi i¢in sporcularin zihinsel durumlar lizerinde diizenleyici bir etken olarak
diistiniilmektedir. Yapilan ¢alismalarda 6z giivenin sporcularin uygulama esnasinda
caba ve tutarliligini olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir. Segkin bir sporcu lizerinde
yapilan bir roportajda, 6z giivenin kendilerini daha fazla hirslandirdigini ve daha fazla

caba gostermelerini sagladig ifade edilmistir (Hanton ve digerleri, 2004: 487).

Oz giiven, sporcularmn spora katilim devamlilig iizerinde dnemli bir etkiye sahiptir.
Oz giiveni olan sporcular diisik 6z giivene sahip olanlara gére daha mantikl
diisiinebilir, zorluklarla daha kolay basa ¢ikar ve neden basarili ya da basarisiz
olduklar1 konusunda iiretken ¢ikarimlar yapabilir. Motivasyonlar1 digerlerine gore her
zaman daha fazladir. Oz giiven ayn1 zamanda etkili konsantrasyon ve karar verme ile
ilgilidir. Sporcularin performanslar1 sirasinda olumsuz etkiye sahip olan kaygi
faktoriiniin tamponlanmasinda kritik 6neme sahiptir. Sporcunun 6z giiveni, yiiksek
kaygi diizeyini tolere ederek performanstaki diisiisleri engellemektedir. Sporcular
kendilerine gilivenir ve kontrol altinda olurlarsa, hedefe ulasma ve zorluklarla basa
¢tkma konusunda olumlu sonuca ulasabilirler ve bu dogrultuda endiseli durumlarda
caba, sabir ve performans artisi ile yamt verirler. Ote yandan, sporcular kendileri ve
cevrelerini kontrol edemeyecegi inancinmi reddettikleri i¢in zorluklarla bas etme ve
basarma yeteneklerinden siiphe eden sporcular i¢in kaygt azalmaktadir (Vealey, 2009:
47). Sporcularin performanslar1 bakimindan 6z giiven diizeyleri biiyiik 6neme sahiptir.

Bu diizeyler diisiik, ideal ve asir1 6z giiven olmak iizere ii¢ grupta incelenmektedir.

a) Diisiik Oz Giiven: Birgok insan basarili olmak igin gerekli fiziksel becerilere sahiptir
fakat baski altindaki bir oyun veya mac¢ esnasinda bu beceriler sergilenirken kisiler
yeteneklerine karsi giivensizdir. Ornegin; antrenmanlar boyunca siirekli sert vuruslar
ve etkili smaglar yapan bir voleybol oyuncusunun mag esnasinda ilk smaci1 blokta
kalarak yiiziine ¢arpar. Kendinden siiphelenmeye, ilerleyen smagclarda ¢ekingen ve

tereddiitlii davranmaya baglayan oyuncu boylelikle etkililigini yitirir. Siipheler
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performansi diisiiriir, kaygi uyandirir, konsantrasyonu bozar ve kararsizliga yol acar.
Kendine giiveni olmayan sporcular, gii¢lii yonlerinden ¢ok eksik yonlerine
odaklanarak mevcut olan goreve dikkatlerini veremezler. Bir defasinda bir sporcu,
“Bir kere kendinizden ve yeteneklerinizden siliphelenirseniz iginiz bitmistir” demistir.
Antrenman sahasindaki bazi sporcular sakatliklarindan tamamen
kurtulabileceklerinden emin olamazlar. Antrenman yapan bu sporcular nasil
goriindiikleri ve siradan idman programina ayak uydurabilme becerileri hakkinda

kararsizlik yasarlar (Weinberg ve Gould, 1995/2015: 328).

b) Ideal Oz Giiven: Ideal diizeyde giivenen sporcular yetkin ve hazirdir. Gergekgi
hedeflerini gergeklestirmek igin gerekli tiim fiziksel ve zihinsel becerilere sahiptirler.
Giiglii durumlarini en st diizeye ¢ikarmak ve zayif yonlerini en aza indirgemek i¢in
etkili stratejiler gelistirerek ve uygulayarak, bir akil zihni olusturmak ve siirdiirmek
icin gerekli olan zihinsel becerileri miikkemmellestirerek ve spor sartlarini esas alarak
yeterliliklerini gelistirerek rekabeti gelistirebilirler. Ideal diizeyde giivenen sporcular
kendi iglerinde oynarlar. Mevcut yeteneklerinin {ist sinirlarinda performans
sergiledikleri zaman kendilerini basarili hissetmekle birlikte, onlar icin gercekei
olmayan hedeflere ulagsma konusunda endiselenmezler. Ayrica ideal 6z giivende olan
sporcular, 1yl hazirlanmis bireyler olup, esnekliklerini, g¢evikliklerini, hizlarini,
giiclerini, dayanikliliklarin1 ve kalp-damar yetenegini artirmak igin yaptiklar
caligmalar, yeteneklerini gelistirip ve rekabette beceri ve stratejileri bagariya

ulastirirlar (Burton ve Raedeke, 2008: 189-190).

¢) Asiri Oz Giiven: Asirt 6z giiven sporcularin performansinda olumsuz rol
oynayabilir. Sporcuyu hayal diinyasina iter ve kariyerinde ¢esitli negatifliklere neden
olur. Asir1 6z giiven, yetenek ve becerileri olumsuz yonde etkilemektedir. Genellikle
sporcunun kendi 6z giivenini yanlig algilamasina neden olur. Sporcu eksik ve yetersiz
olmasma ragmen, karsisinda daha iyi biri yoksa beceri ve yeteneklerini abartarak
kendine asir1 derecede gilivenebilir. Ayrica kendisi ya da bagkalarinin abarttiklarina
inanmaya baslar. Bazen zayif goriinen takimlarin biiylik takimlari yendigine, alt
siralarda yer alan bir sporcunun bir sampiyonu maglup ettigi goriilmektedir. Boyle
durumlarda rakibin giicii yeterince dikkate alinmamustir. Asir1 giivenin verdigi giic,
sporcuyu ger¢eklerden uzaklastirir. Kendini hayal diinyasinda goriir ve basarisinin
stirekli olacagma inanarak yanlis kararlar vermeye baglar. Bu yanlis kararlar da

sporcunun performansini olumsuz yonde etkiler. Yetenekli, duyarli ve olgun bir
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sporcu, rakibini hi¢bir zaman kii¢iik gormez ve fazla abartmaz. Rakibi kiigiik gérmek
ne kadar yanligsa, abartmak da o kadar yanlistir. Rakibi degerlendirirken gergekei
olmak, 1yi izlemek, muhtemel durumlar tahmin edip ona goére davranmak gerekir.
Gerek sporcu gerekse takimlar, kendine asir1 glivenin tuzagina diismemek igin,
yetenek, beceri ve tavirlarii gergekei bir platformda degerlendirip hicbir rakibi
kiicimsememeli, tam tersine her takimi veya sporcuyu énemseyip ciddiye almalidir

(Biger, 2016: 139-140).

Oz giiven, yetenekteki mutlak bir inancin sonucu olarak performansi etkileyen kesinlik
olarak ifade edilir. Cogu antrendr, 6z giiven gelistirmeyi ¢ok fazla dikkate almistir ve
0z giivenin performansi ne derecede arttirdigi konusunda da arastirmalar yapmiglardir.
Bilimsel ¢alismalar, 6z gliveni daha yiiksek olan sporcularin, 6z giiveni olmayanlardan
daha iyi performans gosterdigini dogrulamaktadir (Burton ve digerleri, 1988; Moritz
ve digerleri, 2000). Ayrica 6z giiven, kaygi, motivasyon ve konsantrasyon ile olan
iligkisi nedeniyle dolayli olarak performansi gelistirmektedir (Sekil 1, Sekil 2 ve Sekil
3) (Burton ve Readeke, 2008: 189).

Tiiksek

Zikinsel Kayg)

Diigiik

Diigitk Oz Giiven Ideal Oz Giiven Agin Oz Given

Sekil 1. Oz Giiven ve Zihinsel Kaygi Arasindaki iliski
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Tiiksek

Icsel Motivasyon

Diigiik Oz Given  Ideal Oz Giiven  Asin Oz Giiven

Sekil 2. Oz Giiven ve Igsel Motivasyon Arasindaki Iliski

Tiiksek

o

Konsantrasvon

Diigiik
Diigiik Oz Giiven  Ideal Oz Given  Agin Oz Giiven

Sekil 3. Oz Giiven ve Konsantrasyon Arasindaki iliski

Oz giiven yiiksek oldugunda, zihinsel kayg: diisiiktiir. Ayn1 sekilde zihinsel kayg1
yiiksek oldugunda ise 6z giiven diisiiktiir. Ideal 6z giivenli sporcular, diger sporculara
gore daha az kendi kendine siiphe ve endise duyarlar. Bu nedenle yiiksek pozitif

uyarilma, hazir olma veya heyecanlanma olasiigi daha yiiksektir. Ideal giivenen
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sporcular, oyunlarini gelistirmek ve bagsarili olmaya devam etmek i¢in giiclii
motivasyona sahiptirler. Farkli sporcular ideal motivasyona sahip olma konusunda
yeterince yetkin hissetmemekte ve asir1 itibarli sporcular, yetenekleri iizerinde
calismaya ihtiya¢ duyulmayacak kadar yetenekli olduklarini hissetmektedirler. ideal
0z gilivenli sporcular muhtemelen ideal konsantrasyona sahiptir. Sporcularin giiven
duygulari, dikkat dagitic1 unsurlarini engellemelerini saglar ve en iyi oynamak igin
gerekli olan dikkat ipuglarina odaklanmalarina yardimei olur. Bu, akisa yol agabilecek
becerileri daha otomatik olarak yiiriitmelerini saglar (Burton ve Raedeke, 2008: 189).
Sporcularda asir1 ve diisiik 6z giiven hem igsel motivasyonu hem de konsantrasyonu
diisiirmektedir. ideal 6z giiven durumunda sporcular hem i¢sel motivasyon olarak hem
de konsantrasyon diizeyi olarak en zirve durumlarini yasarlar. Clinkii diisiik 6z giivenli
ve asir1 0z giivenli sporcular odaklanma ve konsantrasyon sorunu ile karsi karsiya
kalirlar. Weinberg (1990: 134) ve Burton ve Raedeke (2008: 190) 6z giiven ve
performans arasindaki iliski durumunu incelerken, diisik ve asir1 6z giivenin
performansi olumsuz etkiledigini vurgulamustir. Oz giivenin ideal bir diizeyde olmasi
performansi arttirdigini ifade etmislerdir. Performans durumu gostergesini ters U

seklinde belirtmislerdir (Sekil 4).

Yiiksek

Performans

Diisiik

Diigitk Oz Giiven Ideal Oz Giiven Agin Oz Given

Sekil 4. Oz Giiven ve Performans Arasindaki liski

Asir1 ve yetersiz 0z giiven performansi olumsuz yonde etkilerken, yetersiz performans

eksik ya da fazla 6z giivenli olmanin sonucudur. Dolayisiyla, 6z giiven belirli bir
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optimal diizeyde olmalidir. Oz giiven, sporcunun kendi potansiyeline ulagmasinin

temel unsurudur. Ancak asir1 6z giliven yipratici bir 6zellik tasir (Biger, 2016: 137).

2.3 IMGELEME VE OZ GUVEN ARASINDAKI ILiSKi

Imgeleme ve 6z giiven sporcularin performanslari iizerinde nemli bir yere sahip olan
psikolojik faktorlerdir. Sportif aktivite siiresinde imgeleme, sporcularin memnuniyet,
seving, gurur duyma ve 6z giliven gibi duygu durumlar1 olusturmalar1 sporcularin
fiziksel ve zihinsel acidan yiiksek performanslarina olumlu katkida bulunacagi

distiniilmektedir.

Basarinin 6nemli bir anahtari olan 6z giiven duygusu, karsilasilan teknik eksikliklerin
zihinde canlandirilmas: sayesinde saglanabilir. Imgeleme yapilarak sporcular daha
giivenli, cesur ve tekniki agidan iyi hareket edebilir ve eksikliklerini giderebilir (Biger,

2016: 161).

Oz giiven eksikligi olan sporcular fizyolojik ve psikolojik potansiyelini yarigmada ve
antrenmanda yeteri kadar ortaya koyamamakla birlikte kendisini olumlu yonde
imgelemede yetersiz kalacaktir. Zihinde canlandirma antrenmanlari her tiirlii sportif
aktiviteye odaklanma imkani sagladigi icin sporcularin kendilerine giiven gelistirme
konusunda kademeli olarak fayda saglamaktadir. Diisiik 6z giivene sahip olan
sporcular1 ¢esitli psikolojik testlere sokarak 6z giiven gelistirmeye yonelik zihinde
canlandirma antrenman programlari yapilmaktadir (Besiktas, 2005: 16-17). Gergekte
0z gliveni diisiik olan sporcularin zihinde canlandirma antrenmanlarinda da hata
yapma orani yiiksektir (Burton ve Raedeke, 2008: 69). Zihinsel antrenman siirecine
baslamadan once yliksek 6z gilivene sahip olan bir sporcu, antrenman olusabilecek
olumsuz durumlar1 kolay bir sekilde engelleyebilir. Antrenmanin ger¢cek amacina
odaklanarak yarisma ve antrenman kosullarim1 zihinde dogru bir sekilde
canlandirabilir. Eger olumsuz bir durum s6z konusu ise sporcu fiziksel performansinda
diisiis yasayacaktir. Oz giiveni gelismis olan sporcularin performansini olumsuz yénde
etkileyen endise, kaygi vb. gibi duygu durumlart diigiiktiir. Bunun sonucunda da
antrenman ve yarisma performansi artig gosterir. Iyi bir performans sergileme,
becerileri dogru olarak yapma gibi yarisma ve basari duygularini ortaya ¢ikaran

imgeler, sporcunun 6z giivenini arttirir (Weinberg ve Gould, 1995/2015: 345). Zihinde
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canlandirma antrenmanlar1 sayesinde sporcu “ideal 6zelestiri” seviyesine ulasir bunun
sonucunda da sporcunun iletisim becerileri artar, performanstaki diisiislere kendine
giivenen bir yapi i¢inde tepki verir, yarismada olusacak olumsuz duygu durumlarini
yOnetebilir. Ayrica zihinde canlandirma, sporcularin 6z giiven, motivasyon ve dikkat
kontrollerini arttirirken kaygilarint azaltmaktadir (Vealey ve Greenleaf, 2010: 272).
Ote yandan sporcular sakatlik siirecinin ardindan spora geri dondiiklerinde
kaybettikleri 6z giiven ve zaman ile birlikte viicudunun sakatlanan kismui ile ilgili
kaygidan otlirii yeteneklerini uygulama dogrultusunda genel olarak diisiik 6z giivene
sahip olurlar. Bu agamada imgeleme, bu kaygilarin iistesinden gelinmesine katkida

bulunacaktir (Morris ve digerleri, 2005: 280).

Mills ve arkadaslari (2000) tarafindan yapilan caligmada bireysel spor yapan
sporcularin imgeleme ve 0z giliven diizeyleri arasindaki iligkiyi belirlemeyi
amaclanmistir. Calismaya giires, kiirek ve atletizm okul sporlarinda yer alan 50 sporcu
katilmistir. Arastirma sonucu motivasyonel imgeleme kullanimi ve yarisma 6z giiveni
arasinda acik bir iliski oldugunu gostermektedir. Bunu destekler nitelikte Hall ve
arkadaslar1 (1998) tarafindan Bilissel imgelemenin, sporcularin gorevlere
odaklanmasma yardimecir olabilecegini ve performanslarini artrirabilecegini

belirtilmistir.

Cumming (2008) 97 kadin, 65 erkek katilimci {izerinde yapmis oldugu arastirmada
cesitli egzersiz alanlarindaki imgeleme kullanimi, bos zaman egzersizleri ve egzersiz
0z giiveni arasindaki iligkiyi arastirmistir. Calisma sonucunda saglikli goriintii ve
teknik imgelemenin egzersiz davranisinda ve 6z giiven seviyesinde 6nemli bir artisa

yol acabilecegini ortaya koymustur.

2.4 LITERATURDEKI ILGILI CALISMALAR

2.4.1 Yurt i¢inde ve Yurt Disinda imgeleme ile Ilgili Yapilan Cahismalar

Gould, Tammen, Murphy ve May (1989: 311) 20 ist diizey tenis antrenorii ile
yaptiklar ¢aligmada antrenorlerin zihinsel antrenmana yonelik bilgilerinin arttirilmasi
gerektigi sonucuna varilmistir. Bununla birlikte antrendrlerin zihinsel becerileri nasil

gelistirip 68retebileceklerini 6grenmeleri hususunda zihinsel becerileri destekleyecek
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kaynaklarin (video, teyp vb.) arttirilmasini ve bu konuyla ilgili egitilmeleri gerektigini

vurgulamaistir.

Salmon, Hall ve Haslam (1994: 116) futbolcularla yapilan ¢calismasinda, futbolcularin
antrenmandan ziyade daha ¢ok miisabakalarda imgeleme yaptigini, bilisselden ziyade
daha ¢ok giidiisel imgeleme tiirlinti kullandiklarini ve elit olanlarin olmayanlara gore

daha ¢ok imgeleme yaptigini ortaya koymuslardir.

Driskell ve digerleri (1994: 481) tarafindan yapilan bir meta analiz ¢alismasinda,
Performans Oncesinde imgeleme yapan katilimcilarin performanslarinda bir artis
oldugunu ve bu artisin derecesinin de katilimcilarin imgeleme siirelerine,
imgelemeden sonra performans gerceklestirme agamasi arasinda gecen silireye ve
katilimcilara verilen gorevin tiiriine bagli olarak degistigini ortaya koymustur. Ayrica
zihinsel uygulamanin performansi arttirmak i¢in etkili bir ara¢ oldugunu, ancak

fiziksel uygulamalardan daha az etkili oldugunu belirtmistir.

Munroe ve digerleri (2000: 133-134), 7 farkli branstan 7 erkek 7 bayan elit sporcu
izerinde yaptiklar1 ¢calismada, sporcularin imgeleme antrenmanlarini nerede, nigin, ne
zaman ve ne olarak kullandiklarini arastirmislardir. Sonu¢ olarak, sporcular
imgelemeyi beceri Ogreniminden ¢ok daha iyi performans sergilemek ve
performanslarini arttirmak i¢in kullandiklar1 ortaya ¢ikmistir. Buna ek olarak sporcular
imgelemeyi, yarisma antrenmaninin yaninda okul, is ve ev gibi yerlerde

kullandiklarini belirtmislerdir.

Abma, Fry, Li, Relyea (2002: 70), yiiksek ve diisiik diizeyde sporda kendine giivenen
pist ve saha atletlerinin imgeleme igerigi ve imgeleme yeteneklerinde nasil ayristigini
arastirmak i¢in yaptiklar1 caligmaya 44U erkek ve 67“si kadin toplam 111 kisiyi dahil
etmistir. Profil analizleri yliksek seviyede sporda kendine giivenen 6zellige sahip
atletlerin sporda kendine daha az giivenen atletlerden her imgeleme kategorisini
(motivasyonel genel uyarilmiglik, motivasyonel genel ustalik, motivasyonel Ozel
imgeleme, bilissel genel ve biligsel 6zel imgeleme) anlamli seviyede daha fazla
kullandiklarin1 ortaya c¢ikarmiglardir. Buna karsilik iki imgeleme beceri dlgeginde
gruplar arasinda ise anlamli farklilar ortaya ¢ikmamistir. Arastirmanin sonucunda
yiiksek seviyede kendine giivenen atletlerin, diisiik seviyede kendine giivenen atlerden

daha fazla imgelem kullanimindan olumlu sonuglar elde ettigini ileri stirmektedir.
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Aktepe (2006: 82) tarafindan sporda imgeleme iizerine 146 milli sporcu ile yapmis
oldugu caligmada, ferdi milli sporcularin zihinsel antrenmani 6nemli gordiikleri,
uygulama diizeylerini yeterli bulmadiklar1 ve antrendrlerini imgeleme konusunda
yeterli gormediklerinin Onemini vurgulamistir. Spor branglarinda uygulama
seviyelerinin %50’nin altinda olmas1 yiiksek performans icin yeterli olmadigi
sonucunu ortaya koymaktadir. Basar1 icin ise antrendr ve sporcularin imgeleme
uygulamast hakkinda yeterince c¢aba sarf etmeleri gerektiginin Onemini

vurgulamiglardir.

Giacobbi (2007: 490), egzersiz imgelemlerinin kullaniminda yas, cinsiyet ve aktivite
seviyelerindeki farkliliklar1 degerlendirmek amaciyla yaptig1 ¢alismada, aktif kisiler
goriinlis/saglik imgelemi daha az aktif olan kisilerden anlamli diizeyde fazla
kullandiklarini gosterirken 6nemli bir yas ve aktivite seviye etkilesimi de gézlenmistir.
Ikili karsilastirmalar daha fazla aktif olarak ifade edilen 18 ile 25 yas aras1 kisilerin,
ayni aktivite seviye siniflandirmasinda 45 ile 65 yas arasi kisilerden anlamli bir
bicimde egzersiz tekniklerini daha fazla kullandiklarini ortaya koymustur. Anlamli bir
diizeyde cinsiyet-yas etkilesimi de 18 ile 25 yas aras1 erkeklerin 45 ile 65 yas arasi
erkeklere gore, teknik imgelemi anlamli bir diizeyde daha fazla kullandiklarini ifade

ettiklerini ortaya koymustur.

Cumming (2008: 184), ¢oklu regresyon analizlerinde, goriintii ve saglik imgelemi
anlamli bir sekilde egzersiz davranisi ve basa ¢ikma yeterliligini ongdrdiigiinii ve
teknik imgelemin anlaml1 diizeyde gorev yeterliligini 6ngordiigii sonucuna ulagmastir.
Ayrica, egzersiz yapanlarin goriinim ve saglik imgelemleri yaratma yetenekleri
imgeleme siklig1 ve bos zaman egzersizi, basa ¢ikma yeterliligi ve programlama
yeterliligini yonlendirmistir. Bu bulgular goriiniim-saglik ve teknik imgeleminin

egzersiz davranisi ve 0z yeterlilik inanislarinda bir artisa yol acabildigini ifade etmistir.

Monsma ve arkadagalar1 (2009: 416) tarafindan 18-22 yas arasi1 iiniversite takiminda
oynayan yarali sporcularda imgeleme ve kaygi iizerine yapmis olduklar1 ¢calismada,
yarali sporcular imgeleme egitimi gérmemelerine ragmen, sporcularin birgogu oyun
oynamazken bazi imgeler kullandig1 goriiliip; bununla birlikte, imgeleme igeriginin bir
kismi zayiflatici olarak algilandigini belirtmislerdir. Yarali olan daha uzun sporcularin
imgelemi kullanma ihtimallerinin azaldigin1 ve 6zellikle de somatik kaygi yasama
olasiliklar1 arttigi sonucuna ulagmislardir. Cinsiyet acisindan oOzellikle erkekler

rehabilitasyonun ilk evrelerinde daha ¢cok imgeleme kullanmaistir.
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Sarah ve Jennifer (2012: 499) tarafindan spor imgeleme yetenegini arastirmak i¢in 207
sporcu lizerinde yapilan ¢aligmada, motivasyonel imgelem yetene§inin énemini ve
sporcularin farkli igerigi goriintileme yetenegini degerlendirmenin geregini

vurgulamustir.

Elgi, Agbuga, Isik ve Oztop (2013: 1) tarafindan imgeleme calismasmin 9-13 yas
araliginda yiizme bransindaki sporcularda beceri gelisimine etkisinin belirlenmesine
yonelik yiizme brangindaki 46 sporcu 6rneklemi ile yapilan bir ¢alismada, 12 yas ve
altindaki ¢ocuklarda imgeleme c¢alismasinin sportif beceri gelisimi {izerinde etkinligin

siirl oldugu goriisii savunulmaktadir.

Habacha, Molinaro ve Dosseville (2014: 313) tarafindan 18-31 yas arasinda 277
liniversite Ogrencisi lizerine yapilan cinsiyet, imgeleme yetenegi ve spor
uygulamalarinin zihinsel rotasyon gorevinin performansi iizerine etkileri konulu
calismada, yiiksek ve diisiik imgelemenin zihinsel rotasyon gorevi iizerinde esit
derecede performans sergiledikleri sonucuna ulasilmistir. Sporcular, disiplinlerine
bakilmaksizin sporcu olmayanlardan daha iyi performans gosterir ve daha fazla
deneyime sahip olan sporcular, daha az deneyime sahip olan sporculara gére daha iyi
performans sergiledigi goriilmiistiir. Sonuglar, erkeklerin kadinlardan daha iyi
mekansal yetenek sergilediklerini gosteren Onceki c¢alismalar1 destekler nitelikte
oldugunu gostermektedir. Ancak bu calisma, yiiksek miktarda sportif uygulama ile

kadinlarin erkekler kadar iyi performans gosterdigi sonucuna ulagilmistir.

Kolayis ve digerleri (2015: 135) tarafindan takim sporlariyla ugrasan 14-18 yaslari
arasinda olan 69 kadin sporcu lizerinde yapilan bir ¢calismada, biligsel imgelemeyle
i¢sel giidiilenme arasinda anlamli bir iligki oldugu, ayrica biligsel imgeleme ve
motivasyonel genel ustalik ile spor yas1 arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu

sonucuna varmiglardir.

2.4.2 Yurt Icinde ve Yurt Disinda Oz Giiven ile ilgili Yapilan Cahsmalar

(Lirgg, 1992: 173), 6z giiveni arastirmak i¢in yaptig1 derleme ¢alismasinda, 6z giivenin
biraz kirillgan olabilecegini ve farkli durumlarin yani sira disardan etkilenebilecegini
ifade etmistir. Ayrica 6z giiven, 6zellikle spor ve fiziksel aktivitede, toplumsallagsma
stirecinden biiyiik 6lciide etkilendigini vurgulamistir. Bu nedenle, geng kizlarla ¢alisan

kisiler bilingli olarak beceri diizeylerini arttirmaya, 6zellikle de spor alanindaki
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yeteneklerine olan giivenini etkileyen olumsuz sosyal etkileri agsmalar1 gereken kiz
cocuklariin yeteneklerini artirmaya ¢alismalart gerektigini ifade etmistir. Geng kizlar
ve kadmlar bazi stratejilerle ¢esitli aktiviteler sayesinde 6z giiven ve fiziksel

yeterliliklerini daha iyi seviyelere getirebilecegini vurgulamistir.

Woodman ve Hardy (2003: 454), bilissel kaygisinin ve 6z giivenin spor performansina
etkisini aragtirmak icin yaptiklari bir meta-analiz ¢aligmasinda, bilissel kaygi ve 6z
giivenin rekabet¢i spor performansiyla onemli oOlgiide iliskili oldugunu ortaya
koymuslardir. Bilissel kaygi ve 6z gilivenin ortalama etki boyutunun, erkeklerin
kadinlardan daha fazla oldugunu vurgulamiglardir. Ayn1 zamanda, yiiksek standartl
sporcularin ortalamalart diisiik standartli sporculara gore daha yiiksek oldugunu ifade

etmislerdir.

Tilindiene, Emelyanovas ve Hraski (2004: 55), 85 sporcu ve 45 sporcu olmayan
toplam 126 ergen ilizerinde benlik saygisi, 6z gliven ve kaygi diizeyleri iligkisini
incelemeye yonelik yapilan bir ¢alismada, sporcu ergenlerin benlik saygist ve 6z
giiveninin sporcu olmayan ergenlere kiyasla daha yiiksek oldugu sonucuna
ulasmiglardir. Ayrica, sporcu ve sporcu olmayan ergenlerin farkli kaygi faktorlerinin
karsilastirilmasinda, sosyal stres deneyimine iligkin endise disinda, anlamli bir
farklilik bulunmadigini tespit etmislerdir. Spor faaliyetine bagli olarak benlik saygisi,
kendine giiven ve kaygi iliskisinin analizi, spor unsurunun bu faktérlerle pek alakali

olmadigini tespit etmislerdir.

Nazari, Mohommadi ve Yektayar (2013: 73), elit cimnastik¢ilerde 6z gliven ve spor
bagliliginin sporcu kimligi ile arasindaki iligkiye yonelik 60 milli cimnastikgi, 60 1.
lig sporcusu olmak iizere toplam 120 cimnastik¢i tizerinde yaptiklar: bir ¢alismada,
sporun 6z giiven ve spor baghhigimin onde gelen lig ve Iran milli takim
cimnastikgilerinin spor kimligiyle dnemli bir iliskisi oldugunu tespit etmislerdir. Oz
giiven ve spor bagliligi, cimnastik¢ilerin spor kimliginin 6ngoriiciisii olabilecegini
vurgulamiglardir.

Ekinci, Ozdilek, Deryahanoglu ve Ustiin (2014: 36), aktif olarak grencilik hayatina
devam eden ve spor yapan 185 lise 6grencilerinin 6z giiven diizeylerini incelemek igin

yaptiklari ¢calismada, calismaya katilan 6grencilerin 6z giiven diizeyleri cinsiyetlerine

ve tercih ettikleri spor dalina gore anlamli farkliliklar oldugunu tespit emislerdir.
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Ogrencilerin spor yapma durumlarina gore ise anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna

varmiglardir.

Arslan, Doganay, Kirik ve Cetinkaya (2015: 130), lisede okuyan 230 6grenci tizerinde
spor yapma durumu ve 6z giiven arasindaki iliskiyi incelemeye yonelik yaptiklari
calismada, sinif ve spor sikligi degiskenlerinin i¢ 6z giiven alt boyutunda istatistiksel
olarak anlamli bir farkliliga neden oldugu tespit edilmistir. Ayni1 zamanda spor yapma
durumu degiskeninde lise ogrencilerinin i¢ 6z gliven ve dis 6z giivenlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir farklilasma olmadigi sonucuna varilmistir. Ancak
herhangi bir farklilagsma bulunmasa da spor yapan 6grencilerin hem i¢ 6z giiven hem

de dis 6z giiven diizeylerinin daha yiliksek oldugunu vurgulamislardir.

Gonzalez-Campos, Valdivia-Moral, Lusia Zaglaz ve Romero (2015: 95), futbolcularda
0z giiven ve stres kontrolii iizerine yaptiklari derleme ¢alismasinda, psikolojik
becerilerin atletik performansi etkiledigini ve futbolcuyu analiz etmenin dngérmeye
yardimct oldugunu vurgulamistir. Ayrica 6z giiven ve spor performansi ile kaygi
arasinda ters bir orantinin oldugunu ve c¢ogu calismada zihinsel ve fiziksel bir

yaklagimla analiz edildigini belirtmislerdir.

Can ve Kagay (2016: 6176), farkli spor dalindan 79 erkek ve 77 kadin olmak iizere
toplam 156 sporcu tizerinde sporcu kimlik algisi ile cesaret ve 6z giiven duygulari
arasindaki iligkileri incelemeye yonelik yaptiklar1 ¢caligmada, sporcu kimlik algisi ile
cesaret ve i¢ 0z gliven duygusu arasinda giiclii bir pozitif iliski oldugu sonucuna
varmiglardir. Ancak sporcu kimlik algis1 ile dis 6z gliven duygusu arasinda anlamli bir
iliski olmadigini tespit etmislerdir. Dis 6z giiven duygusunda cinsiyet agisindan
anlamli bir fark oldugunu ifade etmislerdir. Ayrica, kadin sporcularmn erkek
sporculardan daha yiiksek diizeyde dis 6z giiven duygusuna sahip oldugu sonucuna

varmiglardir.

Yildiz, Ada ve Yildiz (2016: 813), sportif etkinliklere katilan iiniversite 6grencilerinin
iletisim bi¢imleri ile 6z giiven tutumlari arasindaki iliskiyi incelemek amaciyla yaptig
caligmada sportif etkinliklere katilan iiniversite 6grencilerinin 6z giiven diizeylerinin
iletisim bigimleri iizerinde etkisi oldugu sonucuna ulasilmistir. Kadin katilimcilarin
iletisim bi¢im diizeylerinin erkeklerin iletisim bi¢imleri diizeyinden daha yiiksek

oldugu ve ayrica 6z giiven tutumlarinin cinsiyet degiskeni agisindan bir farklilik
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gostermedigi; kadinlarin i¢ ve dis 6z giliven diizeylerinin erkeklere nazaran daha

yiiksek oldugu sonucuna varilmistir.

Esentas, Isikgoz, Dogan ve Sahin (2017: 315), Genglik ve Spor Bakanlig: tarafindan
egitime alinan genglik kampi1 kadin lider adaylarinin 6z giiven diizeylerini incelemek
icin 326 kadin lider aday iizerinde yaptiklar1 bir ¢aligmada, spor yapan genclik kamp1
kadin lider adaylarinin 6z giiven diizeylerinin spor yapmayan kadin lider adaylarindan

daha yiiksek ¢iktig1 sonucuna ulagmiglardir.

Molina, Chorot ve Sandin (2017: 393), 100 lise 6grencisi tizerinde kaygi ve 6z giivenin
sportif performans {izerinde aracilik rolii {izerinde yaptiklar1 ¢alismada, 6z giivenin
sportif performans lizerinde dogrudan ve dolayl1 olarak pozitif bir etkiye sahip oldugu

sonucuna varmislardir.

Bal, Pehlevan ve Ada (2017: 1167), 12-14 yaslarinda 497 6grenci iizerinde beden
egitimi derslerinde 6z diizenlemeli 6grenme stratejilerini belirlemede 6z giiven ve
katillm motivasyonunun roliinli arastirmaya yonelik yaptiklar1 ¢alismada,
davraniglarin siirekliligi agisindan 6nemli olan 6z giivenin, yasam boyu dgrenmede
gerekli olan 6z diizenlemeli 6grenme stratejileri kullanmada pozitif yonde ve yiiksek

diizeyde belirleyici bir role sahip oldugunu ifade etmislerdir.
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BOLUM III

GEREC VE YONTEM

Bu boliimde, arastirmada kullanilan model, 6rneklem grubu, veri toplama araglari,
verilerin toplanmasi ve bulgularin elde edilmesinde kullanilan istatistiksel ¢éziimleme

teknikleri hakkinda bilgi verilmistir.

3.1 ARASTIRMANIN MODELI

Arastirma kapsaminda profesyonel futbolcularda zihinde canlandirma ve 6z giiven
diizeylerinin tespit edilmesi ve aralarindaki iliski arastirilmistir. Bu ¢aligsma, iligkisel
tarama modelinde olup; tarama modelleri, gegmiste ya da halen var olan bir durumu
var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimidir. Arastirmaya konu
olan olay, birey ya da nesne, kendi kosullari i¢inde ve oldugu gibi Zihinde
Canlandirma (imgeleme) ve Oz giiven tanimlanmaya ¢alisilir. Onlari, herhangi bir
sekilde degistirme, etkileme cabasi gosterilmez. iliskisel tarama modelleri ise; iki ve
daha ¢ok sayidaki degisken arasinda birlikte degisim varligin1 ve/veya derecesini

belirlemeyi amaglayan arastirma modelleridir (Karasar, 2012).

3.2 ARASTIRMANIN ORNEKLEM GRUBU

Aragtirmanin  evrenini profesyonel olarak futbol oynayan tim futbolcular
olustururken, 6rneklemini ise; 2016-2017 sezonunda Spor Toto Siiper Lig, TFF 1. Lig,
Spor Toto 2. Lig ve Spor Toto 3. Lig’de her lig kategorisinden 6 takim olmak tizere 24

kuliipte profesyonel olarak futbol oynayan 423 sporcu olusturmustur.
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Tablo 1. Profesyonel Futbol Takim Kategorilerinin Frekans ve Yiizde Dagilimlari

Kategori Takim n %

Besiktas 14 15.1

Fenerbahge 17 18.3

. . Trabzonspor 16 17.2

Sli;i[;g)l(} Medipc?l Basaksehir 16 17.2

Kayserispor 16 17.2

Kardemir Karabiikspor 14 15.1

Toplam 93 100.0

Elaz1gspor 18 17.8

Sivasspor 16 15.8

o Evkur Yeni Malatyaspor 17 16.8

BIIE()I/:;E.IQI;IG }?allkes.irspor 17 16.8

Umraniyespor 17 16.8

Gaziantep Biiyliksehir Belediye Spor 16 15.8

Toplam 101 100.0

Kecidrengiicii 17 155

Kocaeli Birlik Spor 20 18.2

.. Hacettepe Spor 21 19.1

IK(I(}/\OT ZCé.(I;)IG Biiyiiksehir Belediye Erzurumspor 15 13.6

Konya Anadolu Selgukspor 18 16.4

Amed Sportif Faaliyetler 19 17.3

Toplam 110 100.0

Sakaryaspor A.S. 19 16.0

12 Bingolspor 19 16.0

— _ Van Biiytiksehir Belediye Spor 23 19.3
UCUNCU LIG . .

(%28.1) Bayl?urt GruP Ozel Idare Genglik ve Spor 20 16.8

Elaziz Belediyespor 19 16.0

Kiitahyaspor 19 16.0

Toplam 119 100.0

Not: Parantez ici degerler ilgili kategorinin toplam orneklem igerisindeki yiizdelik degerini
gostermektedir.

Tablo 1 incelendiginde, arastirmaya siiper ligden 93 (%22.2) futbolcu, birinci ligden
101 (%23.9) futbolcu, ikinci ligden 110 (%26.0) futbolcu ve tliglincii ligden 119
(%28.1) futbolcunun katildig1 goriilmektedir.
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Tablo 2. Katilimcilarin Demografik Degiskenlerine Iliskin Frekans ve Yiizde

Dagilim Degerleri
Degiskenler Grup n %
16-19 yas 78 18.4
20-23 yas 105 24.8
Yas
24-27 yas 119 28.1
28 yas ve listii 121 28.6
. Evli 117 21.7
Medeni Durum
Bekar 306 72.3
- Lise ve Oncesi 229 54.1
Egitim Durumu .. .
Universite ve sonrasi 194 45.9
Prof | Olarak 1-3y1l 118 27.9
roresyone ara
Futbol Oynama Y1l 4-6 yil ) 124 293
7 yil ve lizeri 181 42.8
v A - 1yl 301 71.2
evcut Antrenorle 2 yil 86 203
Calisma Y1ili ;
3 yil ve iizeri 36 8.5
y, . 1-3 y1l 214 50.6
. o Y4 137 32.4
Oynama Y1l .
7 yil ve tizeri 72 17.0
Spor Psikologlariyla ~ Evet 239 56.5
Calistiniz m1? Hayir 184 43.5
Spor Psikologlariyla ~ Evet 335 79.2
| Fayd
Calismanin Faydasi Hayir 83 20.8
olur mu?
K b dil 0 170 40.2
o yapanel & 1 166 39.2
biliyorsunuz?
2 ve daha fazla 87 20.6
Degigken X Ss.
Aylik ortalama kisisel gelir (TL) 40.795 73.18

n=423
Tablo 2’deki degerler incelendiginde, arastirmaya 16-19 yas grubundan 78 (%18.4)
futbolcu, 20-23 yas grubundan 105 (%24.8) futbolcu, 24-27 yas grubundan 119
(%28.1) futbolcu ve 28 ve iistii yas grubundan 121 (%28.6) futbolcu katildig1 sonucuna
vartlmistir. Medeni durum degiskeninde, 117 (%27.7) futbolcunun evli oldugu, 306
(%72.3) futbolcunun da bekar oldugu tespit edilmistir. Egitim durumu degiskeninde,
229 (%54.1) futbolcunun lise ve Oncesi egitime sahip oldugu, 194 (%45.9)
futbolcunun ise liniversite ve sonrasi egitime sahip oldugu goriilmektedir. Profesyonel
olarak futbol oynama yili degiskeninde, 1-3 yil arasinda profesyonel olarak futbol
oynayan 118 (%27.9) futbolcu, 4-6 yil arasinda profesyonel olarak futbol oynayan 124
(%29.3) futbolcu ve 7 yil ve lizerinde profesyonel olarak futbol oynayan 181 (%42.8)

futbolcu oldugu sonucuna ulasilmistir. Mevcut antrendrle ¢alisma yili degiskeninde,
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mevcut antrendrle 1 yildir ¢alisan 301 (%71.2) futbolcu, 2 yildir ¢alisan 86 (%20.3)
futbolcu ve 3 yil ve daha fazla ¢alisan 36 (%8.5) futbolcu oldugu goriilmektedir.
Mevcut takimda oynama yili degiskeninde, mevcut takimda 1-3 yildir oynayan 214
(9%50.6) futbolcu, 4-6 yildir oynayan 137 (%32.4) futbolcu ve 7 yil ve daha fazla
oynayan 72 (%17.0) futbolcu oldugu tespit edilmistir. Spor psikologlariyla ¢aligma
durumu degiskeninde, 239 (%56.5) futbolcunun galistig1 goriiliirken, 184 (%43.5)
futbolcunun da ¢alismadigi goriilmektedir. Spor psikologlariyla ¢alismanin faydasinin
olup olmadigr durumu degiskeninde, 335 (%79.2) futbolcu faydasinin olacagini
diisiniirken, 88 (%20.8) futbolcunun faydasinin olmayacagini diisiindiigii tespit
edilmistir. Yabanci dil bilme durumu degiskeninde, hi¢ yabanci dili olmayan 170
(9%40.2) futbolcu, 1 yabanci dili olan 166 (%39.2) futbolcu ve 2 ve daha fazla yabanci
dili olan 87 (%20.6) futbolcu oldugu tespit edilmistir. Aylik ortalama kisisel gelir
degiskeninde, futbolcularin aylik genel ortalamasinin 40.795 TL oldugu goriilmiistiir.

3.3 VERi TOPLAMA ARACLARI

Arastirmada; ’Kisisel Bilgi Formu’’, Sporda Imgeleme Olcegi’ ve <Oz Giiven

Olgegi”’ ile veriler elde edilmistir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Kisisel bilgi formunda profesyonel futbolcularin; yaslari, medeni durumlari, egitim
durumlari, aylik gelir durumlari, profesyonel olarak futbol oynama yillari, mevcut
antrendrle ¢alisma yillari, mecvut takimda ne kadar siiredir futbol oynadiklari,
herhangi bir spor psikologu (mentor) ile ¢aligma firsatlarinin olup olmadigi, spor
psikologlart (mentor) ile ¢aligmanin faydasinin olup olmadig1 ve kag¢ yabanci dil
bildikleri gibi 6zellikleri belirlenmeye calismistir. Bu form olusturulurken ¢alisma

grubunun 6zellikleri goz oniinde bulundurulmustur.

3.3.2 Sporda imgeleme Olgegi

Spora 6zgii olarak gelistirilen “Sporda imgeleme Olgegi”, Hall ve digerleri (1998)
tarafindan gelistirilip, Vurgun (2010) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlamasi yapilmistir.
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Olgekte 30 madde bulunmaktadir. Sporda imgeleme Slcegi; bilissel genel imgeleme
(BG) (14, 24, 19, 29, 9, 4), bilissel 6zel imgeleme (BO) (28, 18, 23, 8, 13 ,3),
motivasyonel genel uyarilmislik (MG-UY) (12, 2, 27, 22, 7, 17), motivasyonel genel
ustalik (MG-U) (10, 25, 5, 30, 20, 15), motivasyonel 6zel imgeleme (MO) (16, 11, 21,
26, 6, 1) olmak iizere 5 alt boyuttan olugsmaktadir. Vurgun (2010), Cronbach’s alpha
ile hesaplanan i¢ tutarlik degerlerini biligsel genel imgeleme alt boyutu igin, 0.88;
biligsel 6zel imgeleme alt boyutu i¢in, 0.88; motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutu
icin 0.83; motivasyonel genel ustalik alt boyutu icin 0.85 ve motivasyonel O6zel
imgeleme alt boyutu i¢in 0.91 olarak bulmustur. Faktorlerin Cronbach’s alpha
katsayilarint 0.83 ile 0.91 arasinda bulmustur. 30 maddeden olusan 6lgegin genel
Cronbach’s alpha katsayisi ise 0.93 oldugunu bulmustur. Test-tekrar test giivenirligi
icin 142 sporcuya 3 hafta ara ile uygulanan 6lgegin giivenirlik katsayisi biligsel genel
imgeleme alt boyutu i¢in, 0.62; bilissel 6zel imgeleme alt boyutu igin, 0.71;
motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutu i¢in, 0.60; motivasyonel genel ustalik alt
boyutu i¢in 0.71 ve motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutu i¢in 0.76 olarak
bulunmustur. Bu ¢alisma i¢in imgeleme 6lgegi toplam Cronbach’s alpha degeri 0.92

oldugu, alt boyutlarda ise 0.70 ile 0.90 arasinda oldugu bulunmustur.

3.3.3 Oz Giiven Olcegi

Oz giiven dlgegi Akin (2007) tarafindan gegerlik ve giivenirligi yapilip gelistirilmistir.
Madde sayis1 33 olan 6lgek 5°1i likert tipindedir. Ayrica dlgek; i¢ 6z giiven (4, 25, 32,
17, 10, 30, 12, 3, 19, 5, 21, 27, 9, 23, 1, 7, 15) ve dis 6z giiven (6, 31, 20, 29, 16, 14,
22, 11, 18, 33, 2, 28, 26, 13, 8, 24) olmak iizere iki alt boyuttan olusmaktadir.
Gegerlilik ve giivenirlik arastirmasi, Istanbul, Kocaeli ve Sakarya’nin cesitli
liselerinde &grenim goren 796 lise dgrencisi iizerinde yiiriitiilmiistiir. Olgegin i¢
tutarlilik katsayilar1 6lgegin biitiinii i¢in 0.83, i¢ 0z giiven ve dig 6z giiven alt boyutlari
icin swrastyla, 0.83 ve 0.85 olarak bulunmustur. Olgegin madde-toplam
korelasyonlarinin 0.30 ile 0.72 arasinda degistigi goriilmistiir (Akin, 2007). Bu
caligma i¢in 6z giiven Olgegi toplam Cronbach’s alpha degeri 0.90 oldugu ve alt

boyutlarda ise 0.70 ile 0.90 arasinda oldugu bulunmustur.
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3.4 VERILERIN TOPLANMASI

Veri toplama araglari, kolayda 6rnekleme yontemi kullanilarak 2016-2017 sezonunda
Spor Toto Siiper Lig, TFF 1. Lig, Spor Toto 2. Lig ve Spor Toto 3. Lig’de profesyonel
olarak futbol oynayan sporculara goniilliilik esasina dayali olarak uygulanmuistir.
Olgekler, profesyonel futbolcularin antrenman saatlerinde veya kamp dénemlerinde
arastirmaci tarafindan futbolcularla yiiz yiize anket teknigiyle antrenérler yardimiyla
ugulanmistir. Anketlerin uygulanmasi asamasinda, sporcular lizerinde herhangi bir
baski olusturmadan sorulara kendi iradeleriyle cevap vermeleri saglanilmistir. Elde
edilen anket formlari bilgisayar ortamina aktarilarak SPSS paket programina girilerek

veriler kodlanmustir.

3.5 VERILERIN ANALIZi

Elde edilen veriler, SPSS 24 paket programi araciligiyla analiz edilmistir. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin histogram, carpiklik
(skewness) ve basiklik (kurtosis) degerleri kontrol edilmistir. Bu baglamda verilerde
uc/aykirt deger olmadigi, tiim ifadelere iliskin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -
2>...<+2 araliginda oldugu tespit edilmistir (George ve Mallery, 2010; Tablo 3 ve 4).
Veriler aragtirmanin amaci baglaminda, betimsel istatistikler, Korelasyon, Regresyon
ve Tek Yonli MANOVA analizlerine tabi tutulmustur. MANOVA analizi Tip 1 hata
riskini azaltmak i¢in uygulanmistir. Coklu testlerde Tip 1 hata riskini kontrol etmenin
bir diger yolu da Bonferroni ayarlamasidir. Bunu yapabilmek i¢in ise .05 degeri
bagimli degisken sayisina boliiniir ve elde edilen yeni deger gruplar arasindaki
farklarin istatistiksel olarak anlamli kabul edilmesi i¢in yeni bir olasilik degeri olarak
kabul edilir (Pallant, 2015/2017). Bundan dolay1 bu ¢alismada .05 degeri 7 bagimli
degisken olan i¢ 6z giiven, dis 6z giiven, motivasyonel 6zel imgeleme, biligsel 6zel
imgeleme, biligsel genel imgeleme, motivasyonel genel uyarilmislik ve motivasyonel
genel ustalik alt boyuta boliinerek elde edilen .007 degeri kesme noktasi olarak alinmig
olup, bu degerden daha diislik olan degerler gruplar arasindaki farklarin istatistiksel

olarak anlamli kabul edilmesi i¢in yeni bir olasilik degeri olarak kabul edilmistir.
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Regresyon analizinde veri deseninde ¢oklu baglanti olup olmadigini belirlemek igin
her iki regresyon modeli i¢in ikili korelasyonlarn 0.80’den Kkiiciik, tolerans
degerlerinin (1-R?) 0.20’den biiyiik, varyans biiyiitme faktoriniin (VIF=[1/(1-R?)])
10’dan kiiclik ve en yiiksek durum indeks (CI) degerinin ise 30’dan diisiik oldugu
belirlenmistir (Altunisik, Coskun, Bayraktaroglu ve Yildirim, 2012; Biiyiikoztiirk,
2016). Durbin-Watson katsay1 degerlerinin 1.5>...<2.5 araliginda oldugu ve
degiskenler arasi otokorelasyon probleminin olmadigi tespit edilmistir (Kalayci,
2014).

Tablo 3. Imgeleme Alt Boyutlarma iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

X Ss. Carpiklik Basiklik

N Imgelemel 4.58 241 -.387 -1.475

T £ ;§ imgeleme6 472 2.29 -528 -1.218
>%Hd  Imgelemell 4.97 2.24 -.748 -.928
S5 2a  imgelemel6 4.98 215 - 696 886
SSET imgeleme2l 4.86 217 -628 -.999
d Imgeleme26 512 211 -.806 -.720

r Imgeleme5 5.07 2.11 - 779 -.753

o = g“% Imgeleme10 5.41 1.97 -1.044 -.154
%é £ g‘: Imgelemel5 5.14 2.08 -.870 -577
2353 imgeleme20 5.12 2.13 -.789 -.765
§ S '%? Imgeleme25 5.06 2.15 -.789 -.802
- Imgeleme30 5.30 2.07 -.954 -.451

E < Imgeleme2 4.52 2.30 -.354 -1.385
Fxad Imgeleme? 4.02 2.37 -.085 -1.552
g g a &I{, Imgeleme12 5.12 2.12 -.825 -.708
? é % o_oo; Imgelemel7 4.96 211 -.726 -.815
% Pl Imgeleme22 4.59 2.28 -.416 -1.338
= ' imgeleme27 5.20 2.07 -.864 -.606
= Imgeleme3 4.74 2.20 -475 -1.181

B % ‘I::E." Imgeleme$ 4.95 2.16 -.660 -.952
%?D E a Imgeleme13 5.09 2.11 -.824 -.676
E'E % § Imgelemel8 4.65 2.23 -.493 -1.194
LN Imgeleme23 5.05 2.06 -.743 -.701
d Imgeleme28 4.99 2.15 -.738 -.832

—_ Imgeleme4 4.80 2.18 -.557 -1.064

% ;:5 Imgeleme9 5.34 1.98 -1.008 -.186
%E" T4 imgelemels 5.04 2.17 - 785 -823
&= % % imgeleme19 4.75 2.16 -538 -1.075
§ I & imgeleme24 4.92 2.17 -676 -.930
Imgeleme29 521 2.04 -.852 -.575

n=423; C: Carpiklik; B: Basiklik
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Tablo 3’te imgeleme alt boyutlariin carpiklik ve basiklik degerlerinin -2>...<+2
deger araliginda oldugu tespit edilmis olup, verilerin normal dagilima uygun oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Tablo 4. Oz Giiven Alt Boyutlarina iliskin Carpiklik ve Basiklik Degerleri

X Ss. Carpiklik Basiklik
Oz giivenl 3.85 1.04 -.627 -.294
Oz giiven3 3.81 1.04 -724 040
Oz giivend 4.04 89 -.654 -.070
Oz giiven5 3.85 1.04 -.654 -.300
g C:)z giiven7 3.98 99 -.710 -.265
0 Oz giiven9 412 1.05 -1.026 206
. o Oz giiven10 3.93 1.06 -812 -028
5 & Oz giiven12 4.00 1.03 -775 -.204
S {i} Oz giivenl5 4.09 .98 -.982 434
N Oz giiven17 4.15 97 -1.019 336
-~ g Oz giiven19 3.96 1.03 777 - 144
o Oz giiven21 3.93 1.04 -776 -.105
= Oz giiven23 3.72 1.04 -520 -426
Oz giiven25 4.00 1.03 -.797 -211
Oz giiven27 3.94 1.04 -.831 038
Oz giiven30 3.90 1.03 -.644 -311
Oz giiven32 4.10 1.03 -1.032 404
Oz giiven2 3.83 .99 -.565 -.364
Oz giiven6 4.09 1.00 -.923 112
Oz giiven8 3.89 1.04 -.599 -.558
Oz giivenl 1 3.99 1.03 -.796 -.077
g Oz giiven13 4.00 1.02 -.807 -075
-l Oz giiven14 3.90 1.01 -.690 -.140
e 0Oz giiven16 4.12 1.01 -.925 031
© Oz giivenl8 3.96 1.01 786 066
% O¢L> Oz giiven20 3.82 1.07 -.702 -.245
£ E Oz giiven22 3.90 1.00 -714 -.076
S Oz giiven24 3.93 1.04 -724 -.234
o Oz giiven26 3.92 1.03 -783 .033
- Oz giiven28 3.86 1.02 -.614 -.290
Oz giiven29 4.01 1.02 -.876 164
Oz giiven31 3.94 1.06 -.831 .015
Oz giiven33 3.97 1.07 -.842 -.060

n=423; C: Carpiklik; B: Basiklik

Tablo 4’te 6z giliven alt boyutlarinin ¢arpiklik ve basiklik degerlerinin -2>...<+2 deger
araliginda oldugu tespit edilmis olup, verilerin normal dagilima uygun oldugu

gorilmiistiir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Tablo 5. Lig Diizeyi Degiskenine iliskin Tek Y6nlii MANOVA Sonuglari

Kaynak Bagimh Degisken KT Sd KO F p n?
I¢ Oz Giiven 8.64 3 2.88 9.23 .000" .062
Dis Oz Giiven 7.92 3 2.64 7.92 .000" .054
Motivasyonel Ozel Imgeleme 15.27 3 5.09 2.60 .052 .018
Lig Diizeyi  Biligsel Ozel imgeleme 13.37 3 4.46 2.80 .040 .020
Bilissel Genel Imgeleme 14.60 3 4.87 2.85 .037 .020
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 5.35 3 1.78 1.18 .316 .008
Motivasyonel Genel Ustalik 24.48 3 8.16  5.07 .002" .035
i¢ Oz Giiven 130.78 419 31
Dis Oz Giiven 139.64 419 .33
Motivasyonel Ozel Imgeleme 820.18 419 1.9
Hata Bilissel Ozel Imgeleme 667.56 419  1.59
Bilissel Genel Imgeleme 71429 419 1.70
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 632.26 419 151
Motivasyonel Genel Ustalik 674.41 419 161
I¢c Oz Giiven 6782.82 423
D1s Oz Giiven 6737.25 423
Motivasyonel Ozel imgeleme 10872.47 423
Toplam Bilissel Ozel Imgeleme 10892.44 423
Bilissel Genel imgeleme 11342.25 423
Motivasyonel Genel Uyarilmighk ~ 10117.53 423
Motivasyonel Genel Ustalik 12059.64 423
I¢ Oz Giiven 13942 422
D1s Oz Giiven 14756 422
Motivasyonel Ozel imgeleme 83545 422
Dizeltilmis Bilissel Ozel Imgeleme 680.93 422
Toplam )
Biligsel Genel Imgeleme 728.88 422
Motivasyonel Genel Uyarilmislik 637.61 422
Motivasyonel Genel Ustalik 698.89 422
Wilks” Lambda A= .878; Fz.419)= 2.611; p=.001; n= .042
*p< .007

Tablo 5’te goriildiigii lizere yapilan Tek Yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks’ Lambda A= .878; F(419)= 2.611; p= .001; n?= .042) degerler, profesyonel
futbolcularin bulunduklar1 lig kategorisine gore i¢ 0z giiven, dis 6z giliven ve
motivasyonel genel ustalik ortalama puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik oldugunu gostermektedir.
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Tablo 6. Lig Diizeyine Bagli imgeleme ve Oz Giiven Alt Boyutlarma Iliskin
Betimsel Degerler

Bagimli Degisken Lig Diizeyi n X Ss Ifaa}f:l(:él
'Siiper Lig 93 4.09 44
IBirinci Lig 101 4.04 .60
i¢ Oz Giiven Wikinci Lig 110 3.73 57 -1, 1, v
WUgiincii Lig 119 4,01 59
Toplam 423 3.96 .57
ISiiper Lig 93 411 .45
IBirinci Lig 101 4.03 .62
D1s Oz Giiven Mkinci Lig 110 3.74 .55 -1, 1

WUgiincii Lig 119 3.93 .65
Toplam 423 3.95 .59
ISiiper Lig 93 5.11 1.27
"Birinci Lig 101 4.99 1.38

Motivasyonel Ozel imgeleme Mkinci Lig 110 4.60 1.37 -
WUgiincii Lig 119 4.84 1.53
Toplam 423 4.87 141
ISiiper Lig 93 5.14 1.22
Birinci Lig 101 5.07 1.26

Bilissel Ozel Imgeleme Mkinci Lig 110 4.72 1.13 -
WUgiincii Lig 119 4,79 1.40
Toplam 423 4.91 1.27
'Siiper Lig 93 5.31 123
Birinci Lig 101 5.08 1.26

Bilissel Genel imgeleme Mikinci Lig 110 4.83 1.12 -
WUgiincii Lig 119 4.87 1.54
Toplam 423 5.01 1.31
'Siiper Lig 93 472 112
I'Birinci Lig 101 4.93 1.27

Motivasyonel Genel Uyarilmiglik Mikinci Lig 110 4.67 1.08 -
VUgiincii Lig 119 4.64 1.40
Toplam 423 4.73 1.23
ISiiper Lig 93 5.52 1.16
Birinci Lig 101 5.34 1.19

Motivasyonel Genel Ustalik Mikinci Lig 110 4.88 1.23 -1, 1, 1Iv

WUgiincii Lig 119 5.07 1.44
Toplam 423 5.18 1.29

Tablo 6’da farkin kaynagini saptamak tlizere gerceklestirilen Tek Yonli MANOVA
sonucunda, futbolcularin bulundugu lig diizeyine iliskin i¢ 6z giiven (F=9.23; p< .007;
n%=.062; Fark: 111, 11, 1V), dis 6z giiven (F=7.92; p< .007; n?=,054; Fark: llI-1, II)
ve motivasyonel genel ustalik (F=5.07; p< .007; n?= .035; Fark: I11-I, 11, IV) puanlar

arasinda anlaml farkliliklar bulundugu goriilmektedir (Tablo 5).
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Tablo 7. Yas Degiskenine Iliskin Tek Yonli MANOVA Sonuglar

Kaynak Bagiml Degisken KT Sd KO F p n?
i¢ Oz Giiven 2.89 3 .96 2.96 .032 .021
Dis Oz Giiven 3.80 3 127  3.69 .012 .026
Motivasyonel Ozel imgeleme 1.76 3 .58 .29 .830 .002
Yas Bilissel Ozel Imgeleme 3.01 3 1.00 .62 .602 .004
Bilissel Genel imgeleme 8.85 3 295 172 .163 .012
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 3.11 3 1.04 .68 .562 .005
Motivasyonel Genel Ustalik 6.92 3 231 1.40 .243 .010
i¢c Oz Giiven 136.53 419 .33
Dis Oz Giiven 143.77 419 34
Motivasyonel Ozel imgeleme 833.69 419 199
Hata Bilissel Ozel Imgeleme 677.92 419  1.62
Bilissel Genel imgeleme 720.04 419 1.72
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 634.50 419 151
Motivasyonel Genel Ustalik 691.97 419 1.65
i¢ Oz Giiven 6782.82 423
D1s Oz Giiven 6737.25 423
Motivasyonel Ozel imgeleme 10872.47 423
Toplam Bilissel Ozel Imgeleme 10892.44 423
Bilissel Genel imgeleme 11342.25 423
Motivasyonel Genel Uyarilmighk ~ 10117.53 423
Motivasyonel Genel Ustalik 12059.64 423
i¢ Oz Giiven 139.421 422
D1s Oz Giiven 147.56 422
Motivasyonel Ozel Imgeleme 835.45 422
Dizeltilmis Bilissel Ozel Imgeleme 680.93 422
Toplam )
Biligsel Genel Imgeleme 728.88 422
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 637.61 422
Motivasyonel Genel Ustalik 698.89 422

Wilks® Lambda A= .951; Fz.419)= .990; p= .473; n°= .016

Tablo 7°de goriildiigii lizere yapilan Tek Yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks” Lambda A= .951; Fia19= .951; p= .473; n?= .016) degerler, profesyonel
futbolcularin yas degiskenine gore 6z gliven ve imgeleme alt boyutlar1 ortalama

puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigin1 gostermektedir.
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Tablo 8. Yasa Bagli Iimgeleme ve Oz Giiven Alt Boyutlarma Iliskin Betimsel

Degerler
Bagimli Degisken Yas n X Ss
116-19 78 3.83 .61
1120-23 105 3.92 .58
i¢c Oz Giiven 124-27 119 3.98 .56
V28 ve iistii 121 4.07 .54
Toplam 423 3.96 .57
116-19 78 3.79 .69
1120-23 105 3.89 .58
Dis Oz Giiven 124-27 119 3.99 .56
V28 ve iistii 121 4.06 .54
Toplam 423 3.95 .59
116-19 78 4.79 1.47
1120-23 105 4.82 1.42
Motivasyonel Ozel imgeleme 124-27 119 4.87 1.40
V28 ve iistii 121 4.96 1.37
Toplam 423 4.87 141
116-19 78 4.77 1.34
1120-23 105 4.89 1.25
Bilissel Ozel imgeleme 124-27 119 5.02 1.20
V28 ve iistii 121 4.92 131
Toplam 423 491 1.27
116-19 78 4.77 1.52
1120-23 105 4.93 1.27
Bilissel Genel imgeleme 124-27 119 5.09 1.26
V28 ve iistii 121 5.16 1.25
Toplam 423 5.01 131
116-19 78 4.65 1.20
1120-23 105 4.66 1.18
Motivasyonel Genel Uyarilmglik 124-27 119 4.72 1.27
V28 ve iistii 121 4.86 1.25
Toplam 423 4.73 1.23
116-19 78 4.94 131
1120-23 105 5.14 1.26
Motivasyonel Genel Ustalik 124-27 119 5.28 1.21
V28 ve iistii 121 5.27 1.35
Toplam 423 5.18 1.29

Tablo 8’de gergeklestirilen Tek Yonli MANOVA sonucunda futbolcularin yaslarina
iliskin 6z giiven ve imgeleme alt boyutlar1 puanlari arasinda istatistiksel olarak

herhangi bir anlamli farklilik bulunmadig: goriilmektedir (Tablo 7).
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Tablo 9. Medeni Durum Degiskenine iliskin Tek Yonli MANOVA Sonuglar

Kaynak Bagimli Degisken KT Sd KO F p n
i¢ Oz Giiven .63 1 .63 1.92 167 .005
Dis Oz Giiven .30 1 .30 .86 .354 .002
_ Motivasyonel Ozel imgeleme 59 1 59 .30 585 .001
I\Iélstrjjr?: Bilissel Ozel Imgeleme 13 1 13 .08 774 .000
Bilissel Genel Imgeleme 1.64 1 1.64 .95 331 .002
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik .04 1 .04 .02 .875 .000
Motivasyonel Genel Ustalik 2.48 1 2.48 1.50 221 .004
i¢c Oz Giiven 138.79 421 .33
D1s Oz Giiven 147.26 421 .35
Motivasyonel Ozel imgeleme 834.86 421 1.98
Hata Bilissel Ozel Imgeleme 680.80 421  1.62
Bilissel Genel imgeleme 727.24 421 1.73
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 637.57 421 151
Motivasyonel Genel Ustalik 696.41 421 1.65
i¢ Oz Giiven 6782.82 423
D1s Oz Giiven 6737.25 423
Motivasyonel Ozel imgeleme 10872.47 423
Toplam Bilissel Ozel Imgeleme 10892.44 423
Bilissel Genel imgeleme 11342.25 423
Motivasyonel Genel Uyarilmighk ~ 10117.53 423
Motivasyonel Genel Ustalik 12059.64 423
i¢ Oz Giiven 139.42 422
D1s Oz Giiven 147.56 422
Motivasyonel Ozel Imgeleme 835.45 422
Dizeltilmis Bilissel Ozel Imgeleme 680.93 422
Toplam )
Biligsel Genel Imgeleme 728.88 422
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 637.61 422
Motivasyonel Genel Ustalik 698.89 422

Wilks’ Lambda A= .980; F(1.421y=1.185; p= .310; n2= .020

Tablo 9’da goriildiigi lizere yapilan Tek Yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks’ Lambda A= .980; F(1.421)=1.185; p= .310; n?>= .020) degerler, profesyonel

futbolcularin medeni durum degiskenine gore 6z giiven ve imgeleme alt boyutlari

ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmedigini

gostermektedir.
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Tablo 10. Medeni Durumuna Bagli imgeleme ve Oz Giiven Alt Boyutlaria Iliskin
Betimsel Degerler

Bagimli Degisken Medeni Durum n X Ss

Evli 117 3.90 .52

I¢ Oz Giiven Bekar 306 3.99 .59
Toplam 423 3.96 .57

Evli 117 3.90 .51

D1s Oz Giiven Bekar 306 3.96 .62
Toplam 423 3.95 .59
Evli 117 4.93 1.23
Motivasyonel Ozel Imgeleme Bekar 306 4.85 1.47
Toplam 423 4.87 141
Evli 117 4.88 1.11
Bilissel Ozel imgeleme Bekar 306 4.92 1.33
Toplam 423 491 1.27
Evli 117 5.11 1.12
Bilissel Genel imgeleme Bekar 306 4.97 1.38
Toplam 423 5.01 131
Evli 117 4.75 1.21
Motivasyonel Genel Uyarilmishk Bekar 306 4.73 1.24
Toplam 423 4.73 1.23
Evli 117 531 1.18
Motivasyonel Genel Ustalik Bekar 306 5.14 1.33
Toplam 423 5.18 1.29

Tablo 10°da gergeklestirilen Tek Yonli MANOVA sonucunda futbolcularin medeni
durumlarina iliskin 6z giiven ve imgeleme alt boyutlar1 puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak herhangi bir anlamli farklilik bulunmadig tespit edilmistir (Tablo 9).
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Tablo 11. Egitim Durumu Degiskenine iliskin Tek Yonlii MANOVA Sonuglar

Kaynak Bagiml Degisken KT Sd KO F p n?
i¢ Oz Giiven .28 1 .28 .84 .359 .002
Dis Oz Giiven 1.42 1 1.42 4.10 .043 .010
. Motivasyonel Ozel imgeleme .08 1 .08 .04 .845 .000
gﬁ‘&ﬁu Bilissel O7el imgeleme 31 1 31 19 663 .00
Bilissel Genel Imgeleme 1.00 1 1.00 .58 447 .001
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik .26 1 .26 17 .678 .000
Motivasyonel Genel Ustalik .02 1 .02 .01 913 .000
i¢c Oz Giiven 139.14 421 .33
Dis Oz Giiven 146.14 421 .35
Motivasyonel Ozel imgeleme 835.37 421 1.98
Hata Bilissel Ozel Imgeleme 680.63 421  1.62
Bilissel Genel imgeleme 727.88 421 1.73
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 637.35 421 151
Motivasyonel Genel Ustalik 698.88 421 1.66
i¢ Oz Giiven 6782.82 423
D1s Oz Giiven 6737.25 423
Motivasyonel Ozel imgeleme 10872.47 423
Toplam Bilissel Ozel Imgeleme 10892.44 423
Bilissel Genel imgeleme 11342.25 423
Motivasyonel Genel Uyarilmighk ~ 10117.53 423
Motivasyonel Genel Ustalik 12059.64 423
i¢ Oz Giiven 139.42 422
D1s Oz Giiven 147.56 422
Motivasyonel Ozel Imgeleme 835.45 422
Dizeltilmis Bilissel Ozel Imgeleme 680.93 422
Toplam )
Biligsel Genel Imgeleme 728.88 422
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 637.61 422
Motivasyonel Genel Ustalik 698.89 422
Wilks” Lambda A= .976; F(1.421)=1.469; p=.176; n?= .024
*p<.007

Tablo 11°de goriildiigl tizere yapilan Tek Yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks’ Lambda A= .976; F@.421y=1.469; p=176; n’= .024) degerler, profesyonel
futbolcularin egitim durumu degiskenine gore 6z giiven ve imgeleme alt boyutlari
ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigini

gostermektedir.
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Tablo 12. Egitim Durumuna Bagli Imgeleme ve Oz Giiven Alt Boyutlarina Iliskin
Betimsel Degerler

Bagimli Degisken Egitim Durumu n X Ss

Lise ve 6ncesi 229 3.94 .56

i¢ Oz Giiven Universite ve sonrast 194 3.99 .60
Toplam 423 3.96 .57

Lise ve oncesi 229 3.89 .61

D1s Oz Giiven Universite ve sonrasi 194 4.01 .57
Toplam 423 3.95 .59
Lise ve 6ncesi 229 4.86 1.44
Motivasyonel Ozel Imgeleme Universite ve sonrasi 194 4.89 1.37
Toplam 423 4.87 141
Lise ve oncesi 229 4.94 1.29
Bilissel Ozel imgeleme Universite ve sonrast 194 4.88 1.25
Toplam 423 491 1.27
Lise ve 6ncesi 229 5.05 1.31
Bilissel Genel imgeleme Universite ve sonrasi 194 4.96 1.32
Toplam 423 5.01 131
Lise ve O6ncesi 229 4.76 1.18
Motivasyonel Genel Uyarilmishk Universite ve sonrast 194 471 1.28
Toplam 423 4.73 1.23
Lise ve oncesi 229 5.18 1.27
Motivasyonel Genel Ustalik Universite ve sonrasi 194 5.19 131
Toplam 423 5.18 1.29

Tablo 12°de gerceklestirilen Tek Yonli MANOVA sonucunda futbolcularin egitim
durumlarina iliskin 6z giiven ve imgeleme alt boyutlar1 puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak herhangi bir anlamli farklilik olmadig1 gozlenmistir (Tablo 11).
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Tablo 13. Profesyonel Olarak Futbol Oynama Y1ili Degiskenine iliskin Tek Yonlii

MANOVA Sonugclari
Kaynak Bagiml Degisken KT Sd KO F p n?
I¢ Oz Giiven 1.47 2 74 2.24 .108 011
Dis Oz Giiven 1.72 2 .86 247 .08  .012
Profesyonel Motivasyonel Ozel imgeleme .55 2 .28 14 871 .001
Olarak Futbol  Biligsel Ozel imgeleme 3.66 2 1.83 1.14 322 .005
Oynama Y1l gjjicsel Genel imgeleme 3.84 2 192 111 330  .005
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 51 2 .25 A7 .846 .001
Motivasyonel Genel Ustalik 1.67 2 .84 .50 .605 .002
i¢ Oz Giiven 137.95 420 .33
Dis Oz Giiven 145.85 420 .35
Motivasyonel Ozel imgeleme 834.90 420 199
Hata Bilissel Ozel Imgeleme 677.27 420 161
Bilissel Genel Imgeleme 725.05 420 1.73
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 637.10 420 1.52
Motivasyonel Genel Ustalik 697.22 420 1.66
i¢ Oz Giiven 6782.82 423
D1s Oz Giiven 6737.25 423
Motivasyonel Ozel imgeleme 10872.47 423
Toplam Bilissel Ozel Imgeleme 10892.44 423
Bilissel Genel imgeleme 11342.25 423
Motivasyonel Genel Uyarilmislik 10117.53 423
Motivasyonel Genel Ustalik 12059.64 423
i¢c Oz Giiven 139.42 422
D1s Oz Giiven 147.56 422
Motivasyonel Ozel imgeleme 835.45 422
Dt}ze““mis Bilissel Ozel imgeleme 680.93 422
oplam .
Bilissel Genel Imgeleme 728.88 422
Motivasyonel Genel Uyarilmislik 637.61 422
Motivasyonel Genel Ustalik 698.89 422

Wilks’ Lambda A= .949; F2.420=1.559; p=.085; n*= .026

Tablo 13’te goriildiigii lizere yapilan Tek Yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks” Lambda A= .949; F(2420=1.559; p= .085; n?= .026) degerler, profesyonel
futbolcularin profesyonel olarak futbol oynama yili degiskenine gore 6z giliven ve
imgeleme alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

farklilik tespit edilmedigini géstermektedir.
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Tablo 14. Profesyonel Olarak Futbol Oynama Yilina Bagli imgeleme ve Oz Giiven
Alt Boyutlarma iliskin Betimsel Degerler

Profesyonel Olarak -

Bagimli Degisken Futbol Oynama Y1l n X Ss

11-3 yil 118 3.99 .56

i¢ Oz Giiven 114-6 yil 124 3.87 .63

17 y1l ve iizeri 181 401 .54

Toplam 423 3.96 .57

11-3 yil 118 3.95 .62

Dis Oz Given 114-6 yil 124 3.86 .64

17 y1l ve iizeri 181 4.01 52

Toplam 423 3.95 .59
11-3 yil 118 4.89 1.53
. . 114-6 yil 124 4.82 1.47
Motivasyonel Ozel Imgeleme 7 il ve izeri 181 490 198
Toplam 423 4.87 1.41
11-3 yil 118 4.85 1.31
. . W 114-6 yil 124 5.06 1.28
Biligsel Ozel Imgeleme 17 y1l ve {izeri 181 4.85 1.23
Toplam 423 491 1.27
11-3 yil 118 4.87 1.39
. . 114-6 yil 124 5.01 1.37
Biligsel Genel Imgeleme 17 y1l ve iizeri 181 5.10 1.22
Toplam 423 5.01 131
11-3 yil 118 4.76 1.28
. 14-6 yil 124 4.77 1.23
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 7 il ve iizeri 181 460 120
Toplam 423 4.73 1.23
11-3 y1l 118 5.11 1.32
. 14-6 y1l 124 5.15 1.26
Motivasyonel Genel Ustalik 7 il ve izeri 181 £ 95 199
Toplam 423 5.18 1.29

Tablo 14’te gergeklestirilen Tek Yonli MANOVA sonucunda futbolcularin
profesyonel olarak futbol oynama yili degiskenine iligkin 6z giiven ve imgeleme alt
boyutlar1 puanlar1 arasinda istatistiksel olarak herhangi bir anlamli farklilik olmadig:

tespit edilmistir (Tablo 13).
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Tablo 15. Mevcut Antrendrle Calisma Y1l Degiskenine iliskin Tek Yonlii

MANOVA Sonuglari
Kaynak Bagiml Degisken KT Sd KO F p n?
f¢ Oz Giiven .86 2 43 1.30 272 .006
Dis Oz Giiven 2.19 2 1.10 3.17 .043 .015
Mevcut Motivasyonel Ozel imgeleme 5.23 2 261 1.32 .268 .006
Antrendrle  Biligsel Ozel Imgeleme 14.97 2 7.49 4.72 .006" .022
Calisma Y1l gijiccel Genel imgeleme 6.55 2 328 190 150  .009
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 14.50 2 7.25 4.89 .005" .023
Motivasyonel Genel Ustalik 2.28 2 1.14 .69 .504 .003
I¢ Oz Giiven 138.56 420 .33
D1s Oz Giiven 145.37 420 .35
Motivasyonel Ozel imgeleme 830.22 420 1.98
Hata Bilissel Ozel Imgeleme 665.96 420 1.59
Bilissel Genel imgeleme 722.33 420 172
Motivasyonel Genel Uyarilmishik 623.11 420 1.48
Motivasyonel Genel Ustalik 696.62 420 1.66
I¢c Oz Giiven 6782.82 423
D1s Oz Giiven 6737.25 423
Motivasyonel Ozel imgeleme 10872.47 423
Toplam  Biligsel Ozel Iimgeleme 10892.44 423
Bilissel Genel imgeleme 11342.25 423
Motivasyonel Genel Uyarilmishik ~ 10117.53 423
Motivasyonel Genel Ustalik 12059.64 423
I¢c Oz Giiven 139.42 422
D1s Oz Giiven 147.56 422
Motivasyonel Ozel Imgeleme 835.45 422
Di}ze“”m“ Bilissel Ozel imgeleme 680.93 422
oplam i
Bilissel Genel Imgeleme 728.88 422
Motivasyonel Genel Uyarilmishik 637.61 422
Motivasyonel Genel Ustalik 698.89 422
Wilks’ Lambda A= .946; F(2.420=1.667; p=.050; n?= .027
*p<.007

Tablo 15°te goriildiigii lizere yapilan Tek Yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks’ Lambda A= .946; F(2420=1.667; p= .057; n*= .027) degerler, profesyonel
futbolcularin mevcut antrendrle ¢alisma yil1 degiskenine gore biligsel 6zel imgeleme
ve motivasyonel genel uyarilmislik ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik oldugunu gostermektedir.
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Tablo 16. Mevcut Antrendrle Calisma Yilina Bagli Imgeleme ve Oz Giiven Alt
Boyutlarina Iliskin Betimsel Degerler

< o Mevcut Antrenérle - Farkin
Bagimli Degisken Calisma Yil: n X Ss Kayna
"1yl 301 3.94 .55
fo Oz Gil 12 y1l 86 4.00 .62
z Gliven -
¢ 3 y1l ve iizeri 36 4.09 .63
Toplam 423 3.96 .57
"1yl 301 3.90 .58
Dis Oz Gil 12 y1l 86 4.03 .59
13 Oz Giiven -
; 13 y1l ve iizeri 36 4.12 .62
Toplam 423 3.95 .59
"1yl 301 481 1.44
) . 12 yil 86 4.96 1.32
Motivasyonel Ozel Imgeleme 3 il ve iizeri 36 518 133 -
Toplam 423 4.87 141
"1yl 301 4.83 1.30
5 o - 12 yil 86 4.96 1.16
Biligsel Ozel Imgeleme I-111
3 y1l ve iizeri 36 5.50 111
Toplam 423 491 1.27
"1yl 301 4.96 1.34
. . 12 yil 86 5.01 1.26
Biligsel Genel Imgeleme 3 il ve izeri 36 o 118 -
Toplam 423 5.01 1.31
"1yl 301 4.65 1.25
. 12 yil 86 4.79 1.14
Motivasyonel Genel Uyarilmislik 13 v ve iizeri 36 531 115 I-111
yil ve tizeri . .
Toplam 423 4.73 1.23
"1yl 301 5.17 1.32
i 12 y1l 86 5.14 1.17
Motivasyonel Genel Ustalik ) -
M3 y1l ve tizeri 36 5.42 1.25
Toplam 423 5.18 1.29

Tablo 16°da farkin kaynagini saptamak iizere gergeklestirilen Tek Yonli MANOVA

sonucunda, futbolcularin mevcut antrendrle ¢alisma yilina iliskin biligsel 6zel

imgeleme (F=4.72; p< .007; n?= .022; Fark: I-111) ve motivasyonel genel uyarilmishk
(F=4.89; p< .007; n?= .023; Fark: I-1ll) puanlar1 arasinda anlaml farkliliklar

bulundugu goriilmektedir (Tablo 15).
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Tablo 17. Mevcut Takimda Oynama Y1l Degiskenine Iliskin Tek Y&énli MANOVA

Sonuglari
Kaynak Bagiml Degisken KT Sd KO F p n?
I¢ Oz Giiven 4.33 2 2.16 6.73 .001" .031
Dis Oz Giiven 5.11 2 2.55 7.53 .001” .035
Meveut Motivasyonel Ozel imgeleme 9.36 2 4.68 2.38 .094 .011
Takimda  Bilissel Ozel Imgeleme 11.77 2 5.89 3.69 .026 .017
Oynama Yill - gjjicsel Genel imgeleme 8.89 2 444 259 076 012
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 6.03 2 3.02 2.01 136 .009
Motivasyonel Genel Ustalik .83 2 41 .25 .780 .001
i¢ Oz Giiven 135.09 420 .32
Dis Oz Giiven 142.46 420 .34
Motivasyonel Ozel Imgeleme 826.09 420  1.97
Hata Bilissel Ozel Imgeleme 669.16 420 1.59
Bilissel Genel Imgeleme 719.99 420 1.71
Motivasyonel Genel Uyarilmighk ~ 631.58 420 1.50
Motivasyonel Genel Ustalik 698.07 420 1.66
i¢ Oz Giiven 6782.82 423
D1s Oz Giiven 6737.25 423
Motivasyonel Ozel imgeleme 10872.47 423
Toplam  Bilissel Ozel Iimgeleme 10892.44 423
Bilissel Genel Imgeleme 11342.25 423
Motivasyonel Genel Uyarilmighk 10117.53 423
Motivasyonel Genel Ustalik 12059.64 423
i¢c Oz Giiven 139.42 422
D1s Oz Giiven 14756 422
Motivasyonel Ozel imgeleme 835.45 422
Dt}ze““mis Bilissel Ozel imgeleme 680.93 422
oplam .
Bilissel Genel Imgeleme 728.88 422
Motivasyonel Genel Uyarilmighk ~ 637.61 422
Motivasyonel Genel Ustalik 6782.82 423
Wilks” Lambda 1=.942; F(2.420=1.789; p=.036; n?=.029
*p<.007

Tablo 17°de goriildiigii iizere yapilan Tek Yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks’ Lambda A= .942; F(.420=1.789; p= .036; n?= .029) degerler profesyonel
futbolcularin mevcut takimda oynama yili degiskenine gore i¢ 6z giiven ve dis 6z
giiven alt boyutlar1 ortalama puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
tespit edilirken, imgeleme alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik tespit edilmedigini gostermektedir.
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Tablo 18. Mevcut Takimda Oynama Yilina Bagli Imgeleme ve Oz Giiven Alt
Boyutlarina Iliskin Betimsel Degerler

< o Mevcut Takimda - Farkin
Bagimli Degisken Oynama Yih n X Ss Kayna
1-3 y1l 214 3.90 .56
A 114-6 yil 137 3.95 .57
I¢ Oz Giiven -1, 1
17 y1l ve iizeri 72 4.18 .59
Toplam 423 3.96 .57
1-3 y1l 214 3.88 .60
.. 114-6 yil 137 3.93 .56
Dis Oz Giiven -1, 11
17 y1l ve iizeri 72 4.18 .58
Toplam 423 3.95 .59
11-3 y1l 214 4.80 1.46
) . 14-6 y1l 137 4.82 1.34
Motivasyonel Ozel Imgeleme 7 il ve iizeri 22 520 135 -
Toplam 423 4.87 1.41
11-3 y1l 214 481 1.33
s, . 114-6 yil 137 4.88 1.20
Biligsel Ozel Imgeleme 7 il ve iizeri 22 Pon 116 -
Toplam 423 491 1.27
11-3 y1l 214 4.90 1.37
. . 114-6 yil 137 5.02 1.28
Biligsel Genel Imgeleme 7 il ve iizeri - s 115 -
Toplam 423 5.01 1.31
11-3 y1l 214 4.64 1.29
. 114-6 y1l 137 4.76 1.16
Motivasyonel Genel Uyarilmislik 117 w1l ve iizeri 22 197 113 -
yil ve tizeri . .
Toplam 423 4.73 1.23
11-3 y1l 214 5.16 1.33
] 14-6 y1l 137 5.16 1.22
Motivasyonel Genel Ustalik ) -
7 y1l ve tizeri 72 5.28 1.28
Toplam 423 5.18 1.29

Tablo 18’de farkin kaynagini saptamak iizere gergeklestirilen Tek Yonli MANOVA
sonucunda, mevcut takimda oynama yilma iliskin i¢ 6z giiven (F=6.73; p< .007; n?=
.031; Fark: I1-1, 1) ve dis 6z giiven (F=7.53; p< .007; n?= .35; Fark: I1I-1, I1) puanlar:

arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulundugu goriilmektedir (Tablo 17).
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Tablo 19. Spor Psikologlari ile Calisma Durumu Degiskenine iliskin Tek Yonlii

MANOVA Sonuglari
Kaynak Bagiml Degisken KT Sd KO F p n?
f¢ Oz Giiven 1.40 1 1.40 4.28 .039 .010
Dis Oz Giiven 3.18 1 3.18 9.27 002" .022
) Spor Motivasyonel Ozel imgeleme 15.10 1 15.10 7.75 .006" .018
li’lsélgﬁgﬁg Biligsel Ozel h.ngeleme 20.84 1 2084 1329 .000°  .031
Durumu Biligsel Genel Imgeleme 30.53 1 30.53 18.40 .000" .042
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 11.05 1 11.05 7.43 .006" .017
Motivasyonel Genel Ustalik 27.09 1 27.09 16.97 .000" .039
I¢ Oz Giiven 138.02 421 .33
D1s Oz Giiven 144.39 421 .34
Motivasyonel Ozel imgeleme 820.35 421 1.95
Hata Bilissel Ozel Imgeleme 660.09 421 1.57
Bilissel Genel imgeleme 698.36 421 1.66
Motivasyonel Genel Uyarllmighk  626.56 421 1.49
Motivasyonel Genel Ustalik 671.81 421 1.60
I¢c Oz Giiven 6782.82 423
D1s Oz Giiven 6737.25 423
Motivasyonel Ozel imgeleme 10872.47 423
Toplam  Biligsel Ozel Iimgeleme 10892.44 423
Bilissel Genel imgeleme 1134225 423
Motivasyonel Genel Uyarilmighik  10117.53 423
Motivasyonel Genel Ustalik 12059.64 423
I¢c Oz Giiven 139.42 422
D1s Oz Giiven 147.56 422
Motivasyonel Ozel Imgeleme 835.45 422
Dt}ze““m“ Bilissel Ozel imgeleme 680.93 422
oplam i
Bilissel Genel Imgeleme 728.88 422
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 637.61 422
Motivasyonel Genel Ustalik 698.89 422
Wilks’ Lambda A= .941; F1.421)=3.709; p=.001; n?= .059
*p<.007

Tablo 19°da goriildiigii lizere yapilan Tek Yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks” Lambda A = .0941; F(1.421y=3.709; p=.001; n?= .059) degerler, profesyonel
futbolcularin spor psikologlart ile ¢alisma durumu degiskenine gore dis 6z giiven,
motivasyonel 06zel imgeleme, biligsel 6zel imgeleme, biligsel genel imgeleme,
motivasyonel genel uyarilmislik ve motivasyonel genel ustalik ortalama puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugunu géstermektedir.
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Tablo 20. Spor Psikologlari ile Calisma Durumuna Bagli imgeleme ve Oz Giiven Alt
Boyutlarina Iliskin Betimsel Degerler

Spor Psikologlari ile -

Bagimli Degisken Calisma Durumu n X Ss

Evet 239 4.01 .57

Ic Oz Giiven Hayir 184 3.90 .58
Toplam 423 3.96 .57

Evet 239 4.02 .58

D1s Oz Giiven Hayir 184 3.85 59
Toplam 423 3.95 .59
Evet 239 5.04 1.32
Motivasyonel Ozel imgeleme Hayir 184 4.66 149
Toplam 423 4.87 141
Evet 239 511 1.26
Bilissel Ozel Imgeleme Hayir 184 4.66 1.24
Toplam 423 4.91 1.27
Evet 239 5.24 1.27
Bilissel Genel imgeleme Hayir 184 4.70 1.31
Toplam 423 5.01 131
Evet 239 4.88 1.19
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik Hayir 184 4.55 1.26
Toplam 423 4.73 1.23
Evet 239 5.40 1.25
Motivasyonel Genel Ustalik Hayir 184 4.89 1.28
Toplam 423 5.18 1.29

Tablo 20°de farkin kaynagini1 saptamak iizere gergeklestirilen Tek Yonli MANOVA
sonucunda, futbolcularin spor psikologlariyla ¢alisma durumlarina iligkin dig 6z giiven
(F=9.27; p< .007; n?= .022), motivasyonel dzel imgeleme (F=7.75; p< .007; n?= .018),
bilissel 6zel imgeleme (F=13.29; p< .007; n?= .031), bilissel genel imgeleme
(F=18.40; p< .007; n?= .042), motivasyonel genel uyarilmislik (F=7.43; p< .007; n?=
.017) ve motivasyonel genel ustalik (F=16.97; p< .007; n?= .039) puanlar1 arasinda
anlamli farkliliklar bulundugu goriilmektedir (Tablo 19).
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Tablo 21. Spor Psikologlar ile Calismanin Faydasina Iliskin Goriisler Degiskenine
fliskin Tek Yonli MANOVA Sonuglart

Kaynak Bagiml Degisken KT Sd KO F p n?
f¢ Oz Giiven 71 1 71 2.16 143 .005
Dis Oz Giiven 25 1 .25 73 .395 .002
Psiko?(?golzirl ile Motivasyonel Ozel imgeleme 15.78 1 1578 810 .005" .019
Caligmanin Biligsel Ozel Imgeleme 5.38 1 5.38 3.36 .068 .008
Ofnizdszlf&rf;u Bilissel Genel imgeleme 12.32 1 1232 7.24 006" 017
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik .76 1 .76 .50 .480 .001
Motivasyonel Genel Ustalik 27.01 1 2701 16.92 .000" .039
I¢ Oz Giiven 138.71 421 .33
Dis Oz Giiven 147.31 421 .35
Motivasyonel Ozel imgeleme 819.67 421  1.95
Hata Bilissel Ozel Imgeleme 675.55 421 1.60
Bilissel Genel imgeleme 716.57 421 1.70
Motivasyonel Genel Uyarilmishik 636.85 421 151
Motivasyonel Genel Ustalik 671.88 421 1.60
I¢c Oz Giiven 6782.82 423
Dis Oz Giiven 6737.25 423
Motivasyonel Ozel imgeleme 10872.47 423
Toplam Bilissel Ozel imgeleme 10892.44 423
Bilissel Genel imgeleme 11342.25 423
Motivasyonel Genel Uyarilmighk  10117.53 423
Motivasyonel Genel Ustalik 12059.64 423
I¢c Oz Giiven 139.42 422
D1s Oz Giiven 147.56 422
Motivasyonel Ozel Imgeleme 835.45 422
Dt}ze““mis Bilissel Ozel imgeleme 680.93 422
oplam i
Bilissel Genel Imgeleme 728.88 422
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik 637.61 422
Motivasyonel Genel Ustalik 698.89 422
Wilks” Lambda A= .944; F1.421)=3.521; p=.001; n?= .056
*p<.007

Tablo 21°de goriildiigii lizere yapilan Tek Yonli MANOVA sonucunda elde edilen
(Wilks’ Lambda A= .944; Fu.421)=3.521; p= .001; n?= .056) degerler, profesyonel
futbolcularin spor psikologlari ile ¢alisma durumu degiskenine gore motivasyonel 6zel
imgeleme, bilissel 6zel imgeleme, bilissel genel imgeleme, motivasyonel genel
uyartlmishik ve motivasyonel genel ustalik ortalama puanlar arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik oldugunu gdstermektedir.
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Tablo 22. Spor Psikologlari ile Calismanin Faydasina Iliskin Goriislere Baglh

Imgeleme ve Oz Giiven Alt Boyutlarina iliskin Betimsel Degerler

Spor Psikologlari ile Calismanin

Bagimli Degisken Faydasi Var Midi? n X Ss
Evet 335 3.98 .58

I¢c Oz Giiven Hayir 88 3.88 57
Toplam 423 3.96 .57

Evet 335 3.96 .60

D1s Oz Giiven Hayir 88 3.90 57
Toplam 423 3.95 .59
Evet 335 4.97 1.38
Motivasyonel Ozel imgeleme Hayir 88 4.49 1.46
Toplam 423 4.87 141
Evet 335 497 1.26
Bilissel Ozel Imgeleme Hayir 88 4.69 1.29
Toplam 423 491 1.27
Evet 335 5.10 1.29
Bilissel Genel imgeleme Hayir 88 4.68 1.37
Toplam 423 5.01 131
Evet 335 4.76 1.20
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik Hayir 88 4.65 1.32
Toplam 423 4.73 1.23
Evet 335 531 1.26
Motivasyonel Genel Ustalik Hayir 88 4.69 1.28
Toplam 423 5.18 1.29

Tablo 22’de farkin kaynagini saptamak iizere gergeklestirilen Tek Yonli MANOVA

sonucunda, futbolcularin spor psikologlari ile ¢alismanin faydasi goriisiine iliskin

motivasyonel 6zel imgeleme (F=8.10; p< .007; n= .019). bilissel dzel imgeleme (F=
3.36; p< .007; n?= .008), bilissel genel imgeleme (F=7.24; p< .007; n*= .017),

motivasyonel genel uyarilmishk (F= .50; p< .007; n?= .001) ve motivasyonel genel

ustalik (F=16.92; p< .007; n?= .039) puanlari arasinda anlamli farkliliklar bulundugu

gorilmektedir (Tablo 21).
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Tablo 23. Imgeleme ve Oz Giiven Alt Boyutlarina Iliskin Korelasyon Analizi

Sonuglari
Boyutlar 1 2 3 4 5 6 7
s r 1
I¢ Oz Giiven (1)
p
. r.862** 1
Dis Oz Giiven (2)
p .000
) . r .397*%* .3b64** 1
Motivasyonel Ozel Imgeleme (3)
p .000  .000
. . ro 417*%*  359**  683** 1
Bilissel Ozel Imgeleme (4)
p .000  .000 .000
. . r 431*%*  409**  655**  718** 1
Biligsel Genel Imgeleme (5)
p .000  .000 .000 .000
. r .330%* .300**  .700**  .654**  .602** 1
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik (6)
p .000  .000 .000 .000 .000
) r.410** .382**  .662** .670** .756**  565** 1
Motivasyonel Genel Ustalik (7)
p .000  .000 .000 .000 .000 .000

n=423; **p< .01
Tablo 23 incelendiginde, i¢ 6z giiven ve dis 6z giliven alt boyutlar1 ile imgelemenin
tiim alt boyutlar1 (motivasyonel 6zel imgeleme, bilissel 6zel imgeleme, bilissel genel
imgeleme, motivasyonel genel uyarilmislik ve motivasyonel genel ustalik) arasinda

pozitif yonde orta diizeyde iliski oldugu tespit edilmistir (p< .01).

Tablo 24. I¢ Oz Giiven Alt Boyutuna Iliskin Regresyon Analiz Sonuclar1

Standart

Model B Hata B t p Tolerans VIF
(Sabit) 2.836 107 26.483 .000
Biligsel Genel imgeleme .097 .029 223 3.396 .001 434 2.304
Bilissel Ozel Imgeleme .073 .031 161 2.379 .018 406 2.465
Motivasyonel Ozel Imgeleme .058 .026 141 2.262 .024 AT7 2.096
F(3.419)=39.235**; deﬁzeltilmisz .214; R2= .219; **p< .01
Bagimli Degisken: i¢ Oz Giiven Yontem: Asamali

Gergeklestirilen Asamali Regresyon Analizi (analiz ii¢ asamada tamamlanmistir)
sonucu; biligsel genel imgeleme, bilissel 6zel imgeleme ve motivasyonel 6zel
imgeleme alt boyutlarinin i¢ 6z giiven degiskenini %21.4 oraninda yordadig: tespit
edilmistir (F(3.419)=39.235, p< .01). Bulgular i¢ 6z giiven degiskenindeki degisime en
yiiksek etkiyi biligsel genel imgeleme (= .223; p< .01) alt boyutunun sagladig1 ve
bunu sirastyla biligsel 6zel imgeleme (B=.161; p<.05) ve motivasyonel 6zel imgeleme

(B= .141; p< .05) alt boyutlarinin takip ettigi goriilmektedir.
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Tablo 25. Dis Oz Giiven Alt Boyutuna Iliskin Regresyon Analiz Sonuglari

Standart

Model B Hata B t p Tolerans VIF

(Sabit) 2.938 .108 27.161 .000

Biligsel Genel imgeleme .140 .026 311 5.313 .000 571 1.753

Motivasyonel Ozel imgeleme .063 .025 151 2.577 .010 571 1.753
F.420= 46.291™; R%giizeliiimis= .177; R?=.181; “p< .01

Bagimli Degisken: Dis Oz Giiven Yontem: Asamali

Gergeklestirilen Asamali Regresyon Analizi (analiz iki agsamada tamamlanmistir)
sonucu; biligsel genel imgeleme ve motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutlariin dis
0z gliven degiskenini %17.7 oraninda yordadig tespit edilmistir (F(2.420=46.291,
p<.01). Bulgular dis 6z giiven degiskenindeki degisime en yiiksek etkiyi biligsel genel
imgeleme (B= .311; p< .01) alt boyutunun sagladigi ve bunu motivasyonel 6zel

imgeleme (B=.151; p< .01) alt boyutlarinin takip ettigi goriilmektedir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1 TARTISMA VE SONUC

Bu ¢alismada, Tiirkiye’de profesyonel olarak futbol oynayan sporcularin imgeleme ile
0z giliven diizeyleri arasindaki iliskinin arastirilmasinin yani sira ¢esitli degiskenler
1s1ginda  farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaglanmistir. Bu amag
dogrultusunda, Siiper Lig, PTT 1. Lig, Spor Toto 2. Lig ve Spor Toto 3. Lig’de
profesyonel olarak futbol oyanayan sporcularin imgeleme ve 6z giiven alt boyutlarina
gore yas, medeni durum, egitim durum, profesyonel olarak futbol oynama siiresi,
mevcut antrendrle ¢aligma siiresi, mevcut takimda futbol oynama siiresi, spor
psikologu (mentor) ile ¢aligma durumu ve spor psikologlar1 (mentor) ile ¢alismanin
faydasina iligkin goriisler agisinda farklilik olup olmadigina bakilmis ve bu

farkliliklarin hangi sebepten kaynaklandigi aragtirilmistir.

Elde edilen istatistiksel veriler degerlendirildiginde; profesyonel futbolcularin
bulunduklari lig kategorisine gore i¢ 6z giiven, dis 6z giiven ve motivasyonel genel
ustalik ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
goriilmistiir. Bu farklilik i¢ 6z giiven diizeyinde ikinci ligde bulunan futbolcular ile
stiper lig, birinci lig ve ligiincii ligde bulunan futbolcular arasinda bulunmustur. Dis 6z
giiven diizeyinde ise ikinci ligde bulunan futbolcular ile siiper lig ve birinci ligde
bulunan futbolcular arasinda bulunmustur. Ayrica motivasyonel genel ustalik alt
boyutuna bakildiginda ise ikinci ligde bulunan futbolcular ile siiper lig, birinci lig ve
ticiincii ligde bulunan futbolcular arasinda bulunmustur. Bu sonuglar bal ligi ve ti¢lincii
lig gibi alt siralardan bagar1 saglayarak ikinci lige kadar ¢ikan sporcularin ikinci ligin
gerektirdigi performans sartlarina ve kuliipsel faktorlere uyum saglayamamasi, tekrar
bir alt lige diisme ya da bir iist lige ¢cikamama korkusu ile baglantili olarak iist liglerde

olan sporcularin kendisine olan 6z giivenlerinin olumsuz sekilde etkilenmesi ve
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imgeleme puanlarinin da diisilk ¢ikmasindan kaynaklandigr diisiiniilmektedir.
Literatiirde 6z giiven lig diizeyine iliskin yapilan ¢aligsmalar incelendiginde; Bozkurt,
Korug, Arslan ve Kocaeski (2012)’nin siiper lig ve ikinci lig futbolcular1 iizerine
yaptig1 calismasinda lig bazinda degerlendirildiginde 6z giiven acisindan anlamli bir
fark bulunmadigini belirtmiglerdir. Callow ve Hardy (2001), 55’ i diisiik liglerde, 68’1
iist liglerde takim sporu yapan netbol sporcularinin imgeleme tiirleri ve 6z giiven
duygular1 arasindaki iliskiyi inceledikleri arastirmada, diisiik liglerde oynayan
sporcularda motivasyonel genel ustalik tiiriinlin daha fazla kullanildigini, st liglerde
oynayanlarin imgeleme tiirleri arasinda anlamli farkliliklar olmadigr sonucuna
varmislardir. Ust liglerde oynayan takim sporcularinda hedefi basarma yonelimli
imgelemenin, 6z giiven duygusunun en 6nemli belirleyicisi oldugunu belirtmiglerdir.
Ayrica Jordet (2005) profesyonel liglerde futbol oynayan elit sporcularda imgeleme

caligmalarinin algi bilesenlerini olumlu yonde etkiledigi sonucuna varmistir.

Futbolcularin yas degiskeni ile 6z giiven ve imgeleme alt boyutlarina iligkin puanlar
incelendiginde, yas degiskeni ile 6z giiven ve imgeleme alt boyutlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Fakat herhangi bir farklilik
bulunmasa da futbolcularin yas1 arttikga 6z gliven ve imgeleme alt boyutlar1 ortalama
puanlarinin orantili bir sekilde arttig1 tespit edilmistir. Literatiirde yas ve 6z giivene
yonelik yapilan aragtirmalar sinirlt oldugu gibi farkli sonuglar elde edilmistir. Gokkaya
(2017), elit sporcularin sportif 6z giiven diizeyleri ile yas diizeyleri arasinda anlaml
bir farklilik tespit etmemistir. Bilgin (2011), 6z giiven puan ortalamalarinin yasa gore
anlaml diizeyde farklilik gosterdigi sonucuna ulasmis ve bu farkin 16 yas ve alti
ergenlerle, 17 yas ve lizeri ergenler arasinda oldugunu ifade etmistir. Ayrica yas
biiylidiikce bireylerdeki 6z giiven diizeyinin de arttigi sonucuna ulagmistir.
Matsushima ve Shiomi (2003) ortaokul 6grencilerinin 6z giiven diizeylerinin lise
ogrencilerinden daha yliksek oldugunu rapor etmislerdir. Judocular {izerine yapilan bir
arastirmada Filaire, Sagnol, Ferrand, Maso ve Lac (2001) tarafindan bolgesel
sampiyona ve bdlgeler arasi sampiyonalarda ayni bireylerin 6z giivenleri
karsilagtirilmis ve sampiyonanin seviyesi arttik¢a 6z gliven diizeyinin azaldigi tespit
edilmistir. Buna karsin, Sar1, Ekici, Soyer ve Eskiler (2015) ¢im hokeycileri {izerine
yapmis olduklar1 arastirmalarinda yas ile 6z giiven arasinda iligki olmadigini rapor
etmislerdir. imgeleme ve yasa yonelik yapilan calismalara bakildiginda ise; Yarayan

(2007) tarafindan farkli takim sporlarinda olan sporcularin imgeleme bicimlerini
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incelemeye yonelik yapilan ¢alismada, sporcularin imgeleme alt boyutlar ile yas
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmistir. Kulak
(2011), 10-12 yas futbolcularda zihinsel antrenman yoOnteminin teknik beceri
performansina etkisini incelemeye yonelik yaptig1 bir ¢calismada, sporcularin 6n test
ve son testinde yas degiskeni ile zihinsel antrenman diizeyi arasinda istatistiksel bir
farklilik olmadigini tespit etmistir. Ayrica El¢i ve digerleri (2013), imgeleme
caligmasinin 9-13 yas aralifindaki sporculardaki beceri gelisimine anlamh diizeyde
etkili olmadigim1 ve tekrar metotlu fiziksel ¢alismanin her zamanki gibi beceri
gelisiminde etkili olabilecegini vurgulamistir. Bu sonuglar da yasla birlikte elde edilen
tecriibe ve kazanimlarin arttigi, bu kazanimlarin mesleki anlamda da kendisini

gosterebilecegi seklinde yorumlanabilir.

Futbolcularin medeni durum degiskeni ile 6z giiven ve imgeleme alt boyutlarina iliskin
puanlar incelendiginde, medeni durum ile 6z gliven ve imgeleme alt boyutlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Fakat herhangi bir farklilik
bulunmasa da futbolcular arasinda bekar olanlarin 6z gliven puanlarinin evli olanlara
gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Imgeleme ortalama puanlarima bakildiginda
ise evli olan futbolcularin bekar olan futbolculara oranla daha yiiksek imgeleme
puanlarma sahip olduklar1 gériilmiistiir. Oz giiven ve medeni duruma yénelik yapilan
farkli calismalara bakildiginda; Aksu (2016), evli hakemlerin 6z giiven diizeyleri bekar
hakemlerin 6z giiven diizeylerine gore daha yiiksek oldugu sonucuna ulasilmis ve
aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilagma oldugunu tespit etmistir. Basoglu
(2007), evli bireyler ile bekar ve bosanmis bireylerin 6z giiven diizeyleri arasinda
anlamli fark ¢ikmasmin sebebi olarak evli bireylerin sorumluluklarin daha fazla
oldugunu ifade etmistir. Imgeleme ve medeni duruma iliskin ¢alimalara bakildiginda,
Sahin (2014) tarafindan takim ve bireysel sporcularin zihinde canlandirma diizeylerini
incelemeye yonelik yapilan bir ¢alismada, sporcularin medeni durum degiskeni ile
zihinde canlandirma diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1
goriilmiistlir. Ancak analiz sonuglarinda herhangi bir farklilik goriilmezse de ¢alisma
sonucuma benzer bir sekilde bekar sporcularin zihinde canlandirma diizeylerinin evli
olan sporculara nazaran daha yiliksek oldugu goriilmiistiir. Bu sonuglar, bireyin
evlendikten sonra, ailevi sorumluluklarindan dolay1 bekar oldugu donemlerdeki gibi
rahat davranamayacagi ve eger herhangi bir plan yapacaksa bunu etrafindaki insanlar1

(esi, cocugu) da diisiinerek yapma zorunlulugu hissettigi seklinde yorumlanabilir.

92



Futbolcularin egitim durumu degiskeni ile 6z gliven ve imgeleme alt boyutlarina
iliskin puanlar incelendiginde, egitim durumu ile 6z giiven ve imgeleme alt boyutlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Fakat tiniversite
diizeyinde egitim alan futbolcularin almayan futbolculara oranla 6z giiven ortalama
puanlarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Oz giiven ve egitim durumuna gére
yapilan farkli ¢calismalar incelendiginde; Sar, Avcu ve Isiklar (2010) tarafindan lisans
Ogrencileri iizerine yapilan bir ¢alismada, 6grencilerin 6z giiven diizeyleri ile egitim
diizeyi arasinda anlamli bir farklilik oldugu gézlenmistir. Bal, Ada ve Akin (2017)
tarafindan beden egitimi dersine yonelik 6z gilivenin ortaokul Ogrencileri lizerine
etkisini aragtirmaya yonelik yapilan ¢alismada, 6grencilerin siif diizeyi ile 6z gliven
arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Buna karsin Esentas ve digerleri
(2017) tarafindan genclik kampina katilan kadin lider adaylarinin 6z giiven diizeylerini
incelemeye yonelik yapilan bir ¢aligmada, kadin lider adaylarin sahip oldugu egitim
degiskenine gore 6z giiven dlgeginden elde edilen puanlar arasinda anlamli bir fark
olmadig rapor edilmistir. Bu sonuglar, egitimin 6z giliven iizerinde olumlu bir etki
yarattig1 seklinde yorumlanabilir. Imgeleme alt boyutuna bakildiginda ise, lise ve
oncesi egitim alan futbolcularin tiniversite ve sonrasi egitim alan futbolculara oranla
daha yiiksek ortalama puana sahip oldugu goriilmiistiir. Iimgeleme ve egitim durumu
degiskeni arasinda yapilan ¢aligmalar incelendiginde, Dinger (2016) {iniversitede spor
egitimi alan Ogrencilerin imgeleme yetilerini degerlendirme amaciyla yaptig
calismada, 6grencilerin bulundugu boliim degiskeni ile imgeleme tiim alt boyutlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu ifade etmistir. Sahin (2014)
tarafindan takim ve bireysel sporcularin imgeleme diizeylerinin incelemeye yonelik
yapilan bir ¢alismada, sporcularin imgeleme ve egitim durumu degiskeni arasinda
bilissel 6zel imgeleme alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir.
Herhangi bir egitime sahip olmayan sporcularin lise, iiniversite ve yliksek lisans
egitimi almis sporculara oranla daha diisiik ortalamalara sahip oldugu sonucuna
varmigtir. Bu sonuglar, egitim diizeyi yliksek olan bireylerin hayata ve olaylara bakis

acilarmin daha gergekgi oldugu seklinde yorumlanabilir.

Futbolcularin profesyonel olarak futbol oynama yili degiskeni ile 6z giiven ve
imgeleme alt boyutlarina iliskin puanlart incelendiginde, profesyonel olarak futbol
oynayan futbolcularin 6z giiven ve imgeleme alt boyutlari arasinda istatistiksel olarak

anlamh bir farklilik bulunmamistir. Fakat herhangi bir farklililk bulunmasa da
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futbolcularin profesyonel olarak futbol oynama yili arttikca 6z giiven alt boyutlari
diizeylerinin orantili bir sekilde arttig1 tespit edilmistir. lgili literatiirde ¢alisma
sonucuna benzerlik gosteren ¢alismalar incelendiginde; Bozkurt ve digerleri (2012)
tarafindan siiper lig ve ikinci lig futbolcular iizerine yapilan ¢alismada siiper ligde
oynayan ve daha tecriibeli olan sporcularin ikinci ligde oynayanlara oranla daha
yiiksek puan ortalamasina sahip oldugu tespit edilmistir. Ayni zamanda Ekinci ve
digerleri (2014) profesyonel ve amator olarak spor yapan bireylerin 6z giivenlerini
belirlemek i¢in yaptig1 karsilastirmada, bulduklari sonucun profesyonel spor
yapanlarin lehine oldugunu fakat istatistiksel olarak anlamli olmadigini belirtmislerdir.
Imgeleme alt boyutlarinda da puan dagilimi genel olarak profesyonel futbol oynama
yili arttikga artis géstermistir. Bu sonuglar, profesyonel futbolcu olarak gegirilen
siirenin artis1 ile birlikte bireyin yeteneklerinin farkindaligi ve bu dogrultuda artan
kariyer tatminine paralel olarak 6z giiven ve imgeleme diizeylerinin de artis

gosterebilecegi diisiiniilmektedir.

Futbolcularin mevcut antrendrle calisma yili degiskeni ile 6z giiven alt boyutlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmezken, imgeleme alt
boyutlarindan biligsel 6zel imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutunda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu fark hem bilissel 6zel
imgelemede hem de motivasyonel genel uyarilmislikta mevcut antrendr ile 1 y1l ve 3
yil lizeri ¢aligsan sporcular arasinda 3 yil ve {izeri beraber calisan sporcularin lehine
oldugu gozlenmistir. Bu sonucun sporcunun minimum 3 yillik bir siire zarfinda hem
antrenorti ile olan iliskilerinde hem de bireysel ve psikolojik anlamda kendisini daha
hazir ve gelismis hissettiginden kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Bu sonuca paralel
olarak anlamli bir fark bulunmasa da diger alt boyutlardan alinan puanlarin genel
ortalamasina bakildiginda antrendr ile ¢aligma yil arttik¢a sporcunun hem 6z giiven
hem de imgeleme diizeylerinin pozitif anlamda arttig1 tespit edilmistir. Elde edilen
sonug, bu ¢alisma agisindan beklenen bir sonu¢ olmakla birlikte, sporcunun stirekli
olarak ayni antrendr ile g¢alismasi, sporcunun antrendriinii daha iyi anlamasi ve
gecirilen siireye bagli olarak sporcu ve antrendr arasindaki iletisim problemlerinin
azalmasi sporcularin imgeleme diizeylerinin artmasina ve buna paralel olarak 6z
giivenlerinin artis gostermesine katki saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Vargas-
Tonsing (2009), hem sporcular hem de antrendrler sozel iletisimin, etkililigi artirmak

icin siklikla kullanilan ve yiiksek etkili verimliligi artiran bir antrendrliik teknigi
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oldugunu vurgulamistir. Ayrica, Fasting, Brackenridge ve Walseth (2007), ayni
antrendrle birlikte spora devam etmenin, sporcular icin yiiksek bir performans
seviyesine ulasmada fiziksel, maddi ve duygusal olarak c¢ok bilyiikk kazanglar
saglanabilecegi bildirilmistir. Nitel bir arastirmaya katilan sporcularin bir¢ogu, oyun
kariyerleri boyunca calistiklart koclarin tecriibe ve yeteneklerine bagli olarak
uluslararas1 diizeyde sahip olduklar1 oyun yetenekleri ve deneyimleri nedeniyle

antrenorlerine daha ¢ok giivendiklerini ve saygi duyduklarini belirtmislerdir (Lowe,
2010).

Futbolcularin mevcut takimda oynama yili degiskeni ile imgeleme alt boyutlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilmezken, i¢ 6z giiven ve dis
0z gliven alt boyutlarinda anlamli farklilik gériilmiistiir. Bu fark hem i¢ 6z giiven hem
de dis 6z giiven alt boyutlarinda, mevcut takimda 7 y1l ve daha fazla siire boyunca
oynayan sporcular ile 1-3 ve 4-6 yillar1 arasinda 7 yil ve daha fazla siire boyunca
oynayan sporcularin lehine oldugu tespit edilmistir. Bu sonucun, sporcunun uzun
yillar ayn1 kuliipte oynamas: artik kendisini o kuliibiin bir par¢asi olarak gérmesine ve
bu da sporcunun kuliip tarafindan benimsendigi anlamina gelmektedir. Dogal olarak
bunu bilen bir sporcu basarili bir goriintii sergiledigini diisiindiigii i¢in 6z gliven
acisindan herhangi bir sikint1 yagsamayacagi soylenebilir. Ayni zamanda literatiirdeki
bazi ¢alismalar bu sonucu destekleyici olup, 6z giivenin sporcunun basarisina olumlu
katki sagladigim1 vurgulamaktadir (Durand-Bush, Salmela ve Gree-Demers, 2001;
Vealy, Garner-Holman, Hayashi ve Giacobbi, 1998). Ayrica Holloway ve Baechle
(1990) sporla daha uzun siire i¢ ige yasayan bireylerin 6z giiven diizeylerinin spor
yapan veya siirece daha az spora katilimda bulunmus bireylere gore daha yiiksek
oldugunu, Karakaya, Coskun ve Agaoglu (2006) diizenli spor yapan bireylerin 6z
giiven puanlari yapmayanlara gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu sonucuna
ulagmiglardir. Ayni sekilde imgeleme alt boyutlarindan alinan puanlar incelendiginde
anlaml bir fark olmamasina ragmen tiim alt boyutlarda alinan ortalama puanlar
mevcut takimda oynama siiresi arttik¢ca imgeleme diizeylerinin de orantili bir sekilde

arttig1 goriilmektedir.

Futbolcularin spor psikologlariyla ¢alisma durumu degiskeni ile 6z giiven arasindaki
farkin belirlenmesi adina yapilan istatistiksel test sonuglari i¢ 6z giiven alt boyutunda
anlamli bir sonucun bulunmadig1 fakat dis 6z giiven alt boyutunda sonucun spor

psikologlartyla ¢alisan sporcularin lehine anlamli bir fark olusturdugu tespit edilmistir.
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Futbolcularin spor psikologlariyla ¢alisma durumu ile imgeleme tiim alt boyutlar
arasinda anlamli bir fark bulunmustur. Tiim alt boyutlarda spor psikologlariyla ¢alisan
sporcularin imgeleme diizeylerinin spor psikologlariyla ¢alismayan sporculara oranla
daha yiiksek oldugu goriilmistiir. Zihinsel antrenmanlarin, futbolcularin basarili
olmalar1 konusunda 6nemli bir etkiye sahip oldugu bilinmektedir (Junge, Dvorak,
Rosch, Graf-Baumann, Chomiak ve Peterson, 2000; Thelwell, Greenlees ve Weston,
2006). Spor psikologlari, sporcularin zihinsel yetenek seviyelerini ve Kkaygi
kaynaklarin1 ¢ok dikkatli bir sekilde incelemelidir. Genellikle uzun siireli egitim ve
karsilasilan basarisizliklar sonucu deneyimlerin tekrar etmesinden dolayr hatalar
azaltilmalidir. Zihinsel yetenekleri gelistirmek i¢in sistematik programlar hazirlamak
amactyla spor psikologlari, bireysel farkliliklara ve spora 6zgii fiziksel, teknik ve
psikolojik gereksinimlere dikkat etmelidir. (Sadeghi, Omar-Fauzee, Jamalis, Ab-Latif,
ve Cheric, 2010). Ayrica spor psikologlari, rekabet ortaminda futbolcularin hangi
psikolojik teknikleri kullanacaklarina yardimei olup, futbolcularin hazirlanmasindan
sorumlu olan bas antrenér ve yardimci antrendrler psikolojik tekniklerin faydalarini
anlamalarima katkida bulunmalidir (Freitas, Dias ve Fonseca, 2013a). Micooglu
(2013), sporcularin psikolojik beceri egitimlerinin bireysel miidahalelerden daha etkili
oldugunu belirtmistir. Bu sonuglar spor psikologlarmin sporcuyu psikolojik olarak
rahatlatmas1 ve sporcunun kendisini fark etmesini saglayarak sporcunun 6z giiven
acisindan yeterli olmasina yardimci olan 6nemli bir dig faktor oldugu sdylenebilir. Bu
durum spor psikologlarinin sporcuyu mag i¢inde ya da disinda motive etmesinden,
sporcunun kendisini siirekli olarak hazir hissetmesini saglamasindan ve sporcunun

kendisine olan giivenini en list seviyede tutmasindan kaynaklandig1 s6ylenebilir.

Futbolcularin spor psikologlariyla ¢aligmanin kendilerine sagladig: fayda hakkindaki
goriislerine bakildiginda ise; 6z giiven alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmazken imgeleme alt boyutlarindan motivasyonel 6zel imgeleme,
biligsel genel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda spor
psikologlariyla ¢aligmada fayda goren sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur. Alt boyutlar incelendiginde sporcunun tebrik edilme, psikolojik
kontrol ve oyun stratejilerini kontrol etme gibi faktorlerin imgeleme yontemine olumlu
yonde katki sagladigi sdylenebilir. Bu sonug sporcunun takdir edildigi zaman {izerinde
bulunan psikolojik baskinin daha da azaldigimi ve psikolojik olarak rahatlayan

sporcunun oyun stratejilerini daha iyi kurdugu ve bu faktorlerin hem sporcuyu hem de
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kuliibii basariya gotiiren 6nemli bir degisken oldugu sdylenebilir. Literatiirde bulunan
baz1 calismalarda psikolojik olarak rahat olan sporcunun, oyun stratejilerine daha
hakim oldugunu ve performansin kontrol edilmesini de daha iyi yonettikleri sonucuna
ulagilmistir (Heper, Yolacan ve Kocaeski, 2014). Sporcularin 6z giiven alt
boyutlarindan aldiklari puanlar incelendiginde her ne kadar istatistiksel olarak anlaml1
bir sonu¢ bulunmasa da spor psikologlariyla c¢alismanin sporcunun 6z giiven
duygusuna olumlu katki sagladigi gorilmiistiir. Hatzigeorgiadis, Zourbanuos,
Mpoumpaki ve Thedorakis (2001) psikolojik destek rolii kapsaminda kendi kendine
konusma yapan sporcularin 6z giiven diizeylerinin kendi kendine konugsma yapmayan
sporculardan daha yiiksek oldugu bildirilmistir. Bulunan sonuglar bu calimay1
destekler niteliktedir. Bu dogrultuda sporcu ve antrendrlerle ¢ok yonlii bir ¢aligma
programi uygulayarak, mevcut problemlerin neler oldugunu ve performansi diisliren
unsurlar1 ortaya ¢ikaran spor psikologlari, zihinde canlandirma tekniklerinin iyi bir
sekilde kullanilmasini saglayip sporcularin 6z giivenlerini arttirarak takimdaki oyun
stratejilerini pozitif yonde gerceklestirme yoniinde biiyilk dneme sahip olduklari

diistiniilmektedir.

Freitas, Dias ve Fonseca, (2013b), futbol antrendrlerinin imgelemeyi hedef
belirlemeden daha fazla kullandigim1 ve psikolojik tekniklerin  yapilan
antrenmanlardan daha fazla 6neme sahip oldugunu vurgulamistir. Gilmore, Wagstaff
ve Smith (2017), spor psikologlarinin, profesyonel futbolcularin performanslarinin
arttirilmasina ve c¢evre odakli davraniglarin gelisimine Onemli Olgiide katkida
bulundugunu ifade etmislerdir. Ayrica literatiirdeki ¢alismalar psikolojik destekli
programlarin hem antrendr hem de sporcularin performansini olumlu ydnde
etkiledigini vurgulamistir (Swanson ve Deutsch, 2017; Zakrajsek, Martin ve Zizzi,
2011; Claunch ve Fry, 2016; Larsen ve Engell, 2013). Bulunan sonuglar bu ¢aligsmay1
destekler niteliktedir. Bu dogrultuda sporcu ve antrendrlerle ¢ok yonlii bir calisma
programi uygulayarak, mevcut problemlerin neler oldugunu ve performans: diisiiren
unsurlar ortaya ¢ikaran spor psikologlari, zihinde canlandirma tekniklerinin iyi bir
sekilde kullanilmasini saglayip sporcularin 6z giivenlerini arttirarak takimdaki oyun
stratejilerini pozitif yonde gerceklestirme yoniinde biiyilk 6neme sahip olduklari

distiniilmektedir.

Oz giiven ve imgelemeye iliskin korelasyon sonuglarina gore, i¢c 6z giiven ve dis 6z

giiven alt boyutlar1 ile imgelemenin tiim alt boyutlar1 (motivasyonel 6zel imgeleme,
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biligsel 6zel imgeleme, biligsel genel imgeleme, motivasyonel genel uyarilmislik ve
motivasyonel genel ustalik) arasinda pozitif yonde orta diizeyde bir iligki oldugu tespit
edilmistir. Sporcularin imgeleme diizeyleri arttik¢a 6z giivenlerinin de artis gosterdigi
sonucuna ulasilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda, imgelemenin 6z giiveni arttirdigi ve
sporcularin artan Oz giivenle birlikte motivasyonlarinin, oyun igerisindeki

stratejilerinin ve performanslarinin da artacagi diistiniilmektedir.

Ic 6z giivene iliskin regresyon analiz sonuglarina bakildiginda, bilissel genel
imgeleme, bilissel 6zel imgeleme ve motivasyonel 6zel imgelemenin i¢ 6z giiveni
yaklasik olarak %22 oraninda agikladigi tespit edilmistir. Sporcularin bilissel ve
motivasyonel imgeleme ile becerileri dogru ve miikemmel bir sekilde uygulamasi,
stratejiler gelistirmesi ve hatalarin1  diizeltmesi  dogrultusunda hedeflerinin
belirginlesmesi ve pozitif diisiincelere sahip olmasinin i¢ 6z giivenlerinin artmasina
katkida bulunacag: diisiiniilmektedir. Bunlarin haricinde miisabaka veya antrenman
sirasinda seyircilerin pozitif tezahiiratlari, antrendrlerin olumlu yaklagimlari, varsa
takim icerisinde spor psikologlarinin destekleri, takim arkadaslar ile iletisimleri ve
kariyer tatminlerinin giderek artmasi sporcularda i¢ 6z giivene katkida bulunabilecegi

distiniilmektedir.

Dis 6z gilivene iliskin regresyon analiz sonuglar1 incelendiginde, bilissel genel
imgeleme ve motivasyonel 6zel imgelemenin dig 6z giiveni yaklasik olarak %18
oraninda acikladig1 goriilmiistiir. Sporcularin motivasyonel ve biligsel imgeleme ile
oyun planlarmi 1yi bir sekilde o6grenmeleri ve uygulamalari, sergiledikleri iyi
performanstan dolay: taraftarlar ve takim arkadaglari tarafindan tebrik edilmeleri ve
katildig1 miisabakalarda aldiklar1 galibiyet sonucu kazanmanin vermis oldugu gurur
dogrultusunda kendilerini ortaya koyabilmesinin dis 6z gilivene katkida bulunacag:
diistiniilmektedir. Ayrica sporcunun bireysel yeteneklerinin farkinda olup 6z
yeterlilige sahip olmasi, toplumda sevilen bireyler olmasi, duygularini kontrol

sahip olmasi dis 6z giiveni gelistirecegi diisiiniilmektedir.

llgili alan yazinda bu ¢alismada bulunan sonucu destekler nitelikte calismalar yer
almaktadir. Bu arastirma sonuglarindan Callow ve Hardy (2001) tarafindan yapilan
calismada, netbol oyuncularinin sportif 6z giiven diizeylerinin imgeleme alt boyutlari
olan bilissel 6zel, biligsel genel, motivasyonel 6zel ve motivasyonel genel ustalik

ortalamalar1 arasinda iligkili oldugu sonucuna ulasilmistir. Vadocz, Hall ve Moritz
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(1997), 12 ile 18 yas arasindaki elit tekerlekli kayakgilarda imgeleme kullanimi ile 6z
giiven arasinda iliski oldugunu bildirmislerdir. Arastirma sonuglarina gore,
Motivasyonel imgeleme kullanimimin 6z giivenle iliskili oldugu ve daha fazla
Motivasyonel Genel Ustalik imgelemeleri kullananlarin daha 6z giivenli oldugu
bildirilmistir. Ayrica imgeleme alt boyutlarindan bilissel 6zel, biligsel genel,
motivasyonel 6zel, motivasyonel genel uyarilmislik ve motivasyonel genel ustalik
ortalamalar ile 6z giliven diizeyleri arasinda ileri diizey anlamh iligki oldugu tespit
edilmistir. Vurgun (2010) tarafindan yapilan calismada, sporcularin imgeleme ve
sportif gliven diizeyleri arasindaki korelasyon katsayilar1 incelendiginde;
motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel genel uyarilmiglik, motivasyonel genel
ustalik, bilissel 6zel ve biligsel genel diizeyleri ile sportif giiven diizeyleri arasinda
pozitif bir iliski oldugu tespit edilmistir. Guerreo (2016) tarafindan yapilan ¢alismada
imgeleme ve 6z giiven arasinda pozitif yonde iliski oldugu tespit edilmistir. Adegbesan
(2010) tarafindan futbolcular tizerine yapilan ¢alismada, imgelemenin bilissel 6zel,
biligsel genel, motivasyonel 06zel, motivasyonel ustalik, motivasyonel genel
uyartlmighk alt boyutlarinin 6z giiveni %42 oraninda agikladigi ve bilissel 6zel

imgeleme ile 6z giiven arasinda negatif yonde bir iliski oldugu tespit edilmistir.

Murphy (1994), imgeleme antrenmaninda olumsuz imgeler kullanmanin sporcunun
kisisel motor programina miidahale ettigini, performansta bir diisiiy meydana
getirdigini, motivasyon, 6z giiven ve konsantrasyonu olumsuz yonde etkiledigini
ortaya koymustur. Short ve digerleri (2002), imgeleme becerilerinin 6z giiveni
arttirdig1 sonucunu elde etmislerdir. Hanton ve Jones (1999) sikintili ve bunalimdaki
yiiziiciilerde, imgeleme yonteminden faydalanarak 6z giivende dnemli 6lgiide gelisim
oldugunu ortaya koymuslardir. Callow ve Waters (2005), kinestetik imgelemenin
sporda 6z giiveni gelistirdigi sonucuna ulagsmiglardir. Ramezani (2009), tarafindan
profesyonel ve amator voleybol oyuncularina uygulanan aragtirmada antrenmanlarda
imgeleme kullanim1 sayesinde oyuncularin bireysel hareket ve 6z giivenlerini arttirdig:
gozlemlenmistir. Short ve Short (2005), 6z giliven diizeyleri farkliliklar gosteren
futbolcular iizerinde, 6z gliven duygusu ve imgeleme diizeyi arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla yaptiklari calismada, 6z gliven duygusu yiiksek olan futbolcularin,
diisik olan futbolculara gore imgeleme tilirlerini daha fazla kullandiklarim

saptamiglardir.
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Marshall ve Gibson (2017) akrobatik cimnastik¢iler iizerinde yapilan g¢aligmada,
sporcularin 6z gilivenlerini arttirmak i¢in antrenman ve miisabakalarda en az 4 haftalik
bir imgeleme egitimi programinin benimsenmesi gerektigini bildirmislerdir. Ek
olarak, 4 haftalik imgeleme antrenmanlarinin psiko-fizyolojik etkilerinin olmayacagi
ancak miisabakalarda ortaya koyulmasi gereken performans hakkinda bireyleri
yonlendirmek i¢in yeterli olacagini aktarmiglardir. Weinberg ve Gould (1995/2015)
imgelemenin 6z giliveni arttirmak igin genis alanlara yayilmasii 6nermekle birlikte,
sporcularin iyi bir performans ya da becerilerini dogru miisabakada dogru bir sekilde
gerceklestitip basart duygularini ortaya c¢ikaran imgeler, sporcunun gilivenini
arttirdigini ifade etmistir. Feltz ve Riessinger (1990), yaygin ve siirekli bir performans

arttirma teknigi olan imgelemenin 6z giiveni arttirdigini vurgulamastir.

Hanton ve digerleri (2004) sporcularin imgelemeyi ge¢miste kendilerine ait iyi
performanslar1 gozden gecirip deneyim edinme yoluyla 6z giivenlerini gelistirip
basariya gidebileceklerini ifade etmistir. Rottakones ve arkadaslar1 (2009) tarafindan
haftada bes giin diizenli olarak antrenmanlara katilan 120 Taylandli sporcu iizerinde
yapilan c¢alismada katilimcilarin  fiziksel uygunluk diizeyleri g6z Oniinde
bulundurularak imgeleme ve 6z giivenin yiiksek diizeyde fiziksel uygunluk ile iligkili

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Murphy (2005), Wales Universitesinde ii¢ elit badminton oyuncusunda imgelemenin
0z giivene olan etkisini incelemek igin bir arastirma yapmustir. Bu etkiyi incelemek
i¢cin haftada bir kez olmak {izere 20 hafta boyunca oyunculara magtan 6nce 6z giiven
Olcegi uygulamistir. Arastirma sonucunda ii¢ oyuncudan ikisinin 6z giiven diizeyinin
arttigin1 ortaya koymustur. White ve Hardy (1998), kavramsal imgelemenin cimnastik
ve kiirek ¢cekmede sporcunun basarisi igin gerekli olduguna inanmistir ve 6zel giidiisel
imgelemeyle bu sporcularin yarigma sirasinda kendilerini bagarili bir durumda hayal
ettiklerini belirtmistir. Ayni zamanda bu faktoriin onlarin 6z giivenini, motivasyonunu
ve iyi bir performans sergileme oranmi arttirdigini ortaya koymustur. EK olarak,
sporcularin 6z giiveni arttirmak imgeleme yonteminden faydalanildigi sonuglara da
ulasilmistir (Hall, Mack, Paivio ve Hausenblas, 1998; Martin, Moritz ve Hall, 1999;
Mattie ve Munroe-Chandler, 2012; Munroe ve digerleri, 2000; Weinberg ve digerleri,
2003; Callow, Hardy ve Hall, 2001; Mamassis ve Doganis, 2004).

Sonu¢ olarak; aragtirmaya katilan profesyonel futbolcularin hem 6z giliven

diizeylerinin hem de imgeleme diizeylerinin mevcut takimda oynama siiresine gore,
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mevcut antrendrle calisma siiresine gore, profesyonel olarak futbol oynama siiresine
gore ve spor psikologlariyla ¢alisma durumuna gore dnemli artislar gosterdigi tespit
edilmistir. Ek olarak profesyonel futbolcularin imgeleme diizeyleri artisina paralel

olarak 6z giiven diizeylerinin de arttig1 gdzlenmistir.

5.2 ONERILER

Arastirma Sonuclarina Dayali Oneriler:

1. Antrenorle c¢aligma siiresine bagli olarak sporcularda 6zgiiven ve imgeleme
diizeylerinde 6nemli farkliliklar oldugu i¢in, spor kuliip yoneticileri sporcularin
serbest zaman, antrenman ve miisabaka zamanlarinda antrendrleri ile daha iyi bir
iletisimin saglanmasi ve birbirlerini daha iyi tanimalarna olanak saglayip sportif
basarinin gelmesi hususunda kuliiplerine alacaklar1 antrenér ile uzun vadeli

sozlesmeler imzalamalar1 6nerilmektedir.

2. Mevcut takimda oynama siiresi fazla olan futbolcularin hem 6z giiven hem de
imgeleme diizeyi yiiksek oldugu icin spor kuliip yoneticilerinin hem takim bagarisi
hem de futbolcu ve antrenér uyumu agisindan futbolcularla daha uzun vadeli

sOzlesmeler yapmalar1 6nerilmektedir.

3. Spor psikologlariin futbolcularda imgeleme ve 6z giiven diizeyleri lizerinde 6nemli
etkisinin oldugu bu ¢alismada goriilmiistiir. Bundan dolay1 sadece futbol bransinda
degil diger spor branslarinda da spor kuliipleri tarafindan spor pskikologlarina aktif
gorevler verilip, onlarin zihinsel antrenmanlarin 6nemi hakkinda sporculara

bilinglendirme yapmalarina olanak saglanmalidir.

4. Imgeleme ile dzgiiven arasindaki pozitif iliski diisiiniilerek, spor psikologlari
sporcularin 6z giivenlerini yiiksek tutmasi i¢in miisabaka oncesi, miisabaka esnasi ve

miisabaka sonrasinda imgeleme antrenmanlarina énem vermesi onerilmektedir.

Gelecekte Yapilacak Arastirmalara Yonelik Oneriler:

1. Imgeleme ve 6z giiven kullanimi iizerine daha ayrintili arastirmalar yapilarak, bu
dogrultuda karsilastirmalara olanak taniyacak sekilde giincel arastirma desenleri

olusturulabilir.
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2. Imgelemenin futbolcularin 6z giivenleri iizerinde pozitif etkisi diisiiniilerek, gerek
takim gerekse bireysel spor branslarinda imgeleme ve 6z giiven iizerine ¢alismalar

yapilabilir.

3. Imgeleme ve 6z giivenin gerekliligi ve faydasi performansa olumlu etkisinin
olabilecegi diistiniildiigiinden bundan sonra yapilacak olan ¢aligmalar uygulamali ve
uzun vadede olacak sekilde tasarlanmasi1 daha pozitif sonuglar ortaya koyabilecegi

distiniilmektedir.
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Yasimz?

Medeni durumunuz?

Egitim durumunuz?

Aylik ortalama geliriniz? (TL)

EKLER

EK 1- KiSISEL BILGi FORMU

() Evli ( ) Bekar

( ) Ilkdégretim ( )Lise ( )On Lisans
( ) Lisans ( ) Yiksek Lisans ( ) Doktora

Profesyonel olarak futbol oynama siireniz?

Su anki antrenorle ne kadar siiredir

calistyorsunuz?

Su anki takimda ne kadar siiredir futbol

oynuyorsunuz?

Spor psikologlariyla (mentor) calisma

firsatimiz oldu mu?

() Evet ( ) Hayrr

Sizce spor psikologlariyla calismanin faydasi

var mdir?

Kac yabana dil biliyorsunuz?

() Evet ( ) Hayrr

()0 ()1 () 2 ve daha fazla
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29.

30.

EK2 - SPORDA iIMGELEME OLCEGI

Nadiren

Izleyicilerin performansimi alkigladigin zihnimde canlandiririm.

Bir yarigmaya katildigimi zihnimde canlandirdigim zaman kendimi
duygusal olarak heyecanli hissederim.

Bir becerinin zihnimdeki goriintiisiinii kolaylikla degistirebilirim.

Oyun-miisabaka-yaris/sportif etkinlik planimin basarisiz oldugu
durumlarda alternatif stratejiler zihnimde canlandiririm.

Zor durumlarda kontrolii elimde bulundurdugumu zihnimde
canlandiririm.

Iyi performansimdan dolay1 diger sporcularmn beni kutladigimi
zihnimde canlandiririm.

Bir sportif etkinlige katildigimi zihnimde canlandirdigim zaman
kaygi duyarim.

Fiziksel becerileri zihinsel olarak diizeltebilirim.

Zihnimde yeni planlar/stratejiler olugtururum.

Miicadele gerektiren bir durum sirasinda odaklanmig oldugumu
zihnimde canlandiririm.

Bir madalya kazandigimi zihnimde canlandiririm.

Yapmis oldugum sportif etkinlikle ilgili heyecani zihnimde
canlandiririm.

Belli bir beceriyi zihnimde canlandirirken, siirekli olarak zihnimde
onu mitkemmel bir sekilde uygulayabilirim.
Oyun-miisabaka-yarig/sportif etkinligin her boliimiinii (6rn.
Savunma ya da hiicum/hizli ya da yavas) zihnimde canlandiririm.
Zor bir durumdan basarilt olarak ¢iktigimi zihnimde canlandiririm.
(6rn. Zor bir oyun, agriyan ayak bilegi).

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

Zihnimde yarigsmadan 6nce hissettigim duygular1 yeniden
canlandirabilirim.

Fiziksel bir becerinin zihnimdeki goriintiisiinii siirekli olarak
kontrol edebilirim.

Basarisiz bir performans sergilerken bile oyun /yarigma planimi
stirdiirdiigiimii zihnimde canlandiririm.

Zihinsel olarak dayanikli/gii¢lii oldugumu zihnimde canlandiririm.

Bir sampiyon oldugumu diisiinerek benimle réportaj yapildigini
zihnimde canlandiririm.

Yapmus oldugum sporla ilgili stres ve kaygiy1 zihnimde
canlandiririm.

Belli bir beceriyi uygulamadan 6nce, kendimi bu beceriyi
miitkemmel olarak yaparken zihnimde canlandiririm.
Magin/sportif etkinligin tiim boliimlerinin/ pargalarinin olmasini
istedigim bicimde gergeklestigini zihnimde canlandiririm.

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

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

Yapmis oldugum sporla ilgili yasadigim heyacan ve stresin
iistesinden geldigimi ve sakin kaldigimi zihnimde canlandiririm.
Yeni bir beceriyi 6grenirken bu beceriyi milkemmel olarak
uyguladigimi zihnimde canlandiririm.

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

Rakiplerimin 6niinde kendine giiveni olan biri gibi goriindiigimi
zihnimde canlandiririm.
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EK3 - OZ GUVEN OLCEGI

Kendimi bagarili bir insan olarak goriiriim.
Bagkalarinin yaninda heyecanimi kontrol edebilirim.
Segimlerimde basgkalarina bagimli degilimdir.
Yasamdaki zorluklarla bas edebilirim.

Benim i¢in agilamayacak sorun yoktur.

Baskalarinin goriislerine saygi gosteririm.
Problemlerimin iistesinden gelebilecegime inanirim.
Sosyal etkinliklere katilmaktan ¢ekinmem.

Verdigim kararlarin arkasinda dururum.

Kendi kendime yetebilecegime inanirim.

Aktif birisi oldugumu diistiniirim.

Oz-elestiri yapabilirim.

Anlamadigim konularda bagkalarina soru sorabilirim.
Yeni girdigim ortamlara uyum saglarim.

Kendimle barigik bir insanim.

Gerektiginde sonuna kadar hakkimi savunurum.
Istedigim seyleri elde etmek icin miicadele edebilirim.
Kendimi rahat bir sekilde ifade edebilirim.

Kendimi ve bagkalarini oldugu gibi kabul ederim.
Cevremde yeteri kadar glivenebilecegim insan vardir.

Sorumluluk almaktan ¢ekinmem.

Diger insanlarin elestirilerini anlayisla kargilayabilirim.

Sikintili anlarimda bile olumlu diisiinmeye ¢aligirim.
On plana ¢gikmaktan korkmam.

Basarisiz oldugumda hemen pes etmem.

Baska insanlarla kolaylikla iletisim kurabilirim.
Degerli birisi olduguma inanirim.

Kolay arkadas edinebilirim.

Diisiincelerimi ifade ederken baskalarindan ¢ekinmem.
Kolay karar verebilirim.

Sosyal bir insan olduguma inanirim.

Kendimi severim.

Bagka insanlarin 6vgiilerini hak ettigime inanirim.
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