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ON SOz

“Halk Danslar1 Egitimi Goren Universite Ogrencilerinin imgeleme ve Optimal
Performans Duygu Durumu Diizeylerinin Belirlenmesi” adli ¢aligma, Beden Egitimi Spor
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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Halk Danslar Egitimi Goren Universite Ogrencilerinin imgeleme ve Optimal
Performans Duygu Durumu Diizeylerinin Belirlenmesi

Cansu SELECILER

Bartin Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Ana Bilim Dah

Beden Egitimi ve Spor Egitimi Bilim Dah

Tez Danismani: Do¢. Dr. Mutlu TURKMEN
Bartin-2019, Sayfa: XV + 86

Bu arastirma, halk danslar1 egitimi goren Ogrencilerin imgeleme ve optimal
performans duygu durumu diizeylerinin belli degiskenlere gore incelenmesi amaciyla
yapilmistir. Arastirmada, mevcut durumu ortaya ¢ikartmay1 amaglayan betimsel taramaya
ve iligkisel taramaya yonelik bir yontem kullanilmistir. Arastrma iki asamadan
olugmaktadir. Arastirmanin birinci asamasinda, katilimci olan halk danslar1 egitimi géren
ogrencilerin imgeleme ve optimal performans duygu durumu diizeyleri belirlenmistir.
Ogrencilerin cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve yarismacilik diizeyi degiskenlerine gore
imgeleme ve optimal performans duygu durumu diizeylerinin farklilagip farklilasmadigi
cesitli istatistiksel iglemler ile degerlendirilmistir. Arastirmanin ikinci asamasinda, iligkisel
tarama modeline uygun bir sekilde halk danslar1 egitimi goren iiniversite d6grencilerinim
imgeleme ile optimal performans duygu durumu diizeyleri arasindaki iligki istatistiksel
islemler ile degerlendirilmistir. Arastirmanimn evrenini, 2018-2019 egitim-6gretim yilinda
Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'nda 6grenim gérmekte olan ve
halk danslar1 egitimi géren 6grenciler (N=552) olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemini ise
bu dgrenciler arasindan tesadiifi 6rneklem se¢gme yontemiyle belirlenen 149 [Neerkery=91,
Nikadiy=58] Ogrenci olugturmustur. Arastirmada veri toplama araglar1 olarak, arastirmact
tarafindan gelistirilen “Kisisel Bilgi Formu”, Hall, Mack, Paivio, ve Hausenblas (1998)
tarafindan uyarlanmis olup Kizildag ve Tiryaki (2012) tarafindan Tiirk¢e’ye cevrilen
“Sporda Imgeleme Envanteri” ve Jackson ve Marsh (1996) tarafindan gelistirilmis, Asc1,
Caglar, Eklund, Altintas ve Jackson (2007) tarafindan Tiirkce'ye uyarlamasi yapilmis olan
“Durumluluk Optimal Performans Duygu Durumu Olgegi” kullanilmustir. Verilerin
analizinde, katilimcilarin kisisel ozelliklerini betimleyici frekans ve yiizde dagilimlari
cikarilmis, Olgeklere verilen cevaplarin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari
hesaplanarak, imgeleme ve optimal performans duygu durumu diizeylerine iliskin
dagilimlar belirlenmistir. Alt problemlere iliskin bagimsiz degiskenlerle; imgeleme ve
optimal performans duygu durumu diizeyleri parametrik testlerle smanmis, ikili

\Y



kargilastirmalar igin t testi, iic veya daha fazla kiime karsilagtirmalar1 i¢in Tek Yonli
Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmistir. ANOVA sonucu anlamli bulunan farkliliklarin
kaynagini belirlemek {izere varyanslarin homojen olmasindan dolayr Tukey HSD c¢oklu
karsilastirma testi kullanilmistir. Katilimeilarin imgeleme ile optimal performans duygu
durumu diizeyleri arasindaki iligkiyi ortaya ¢ikarmak i¢in ise Pearson Momentler Carpimi
Korelasyon (r) Katsayis1 tekniginden yararlanilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi 0.05
olarak almmistir. Arastirma sonuglarmna gore, katilimci Ogrencilerin yas degiskeni ile
imgeleme ve optimal performans duygu durumu alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Katilimci dgrencilerin cinsiyet degiskenini ile optimal performans duygu
durumu Olgegi alt boyutlarinin ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda farklilik
bulunamamaistir. Ancak, sporda imgeleme envanterinin motivasyonel genel uyarilmislik alt
boyutu ile cinsiyet degiskeninin ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur. Gelir diizeyi degiskeni ile imgeleme envanterinin motivasyonel 6zel
imgeleme ve motivasyonel genel - uyarilmislik alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunmustur. Yarigmacilik diizeyi degiskeni ile imgeleme ve optimal performans duygu
durumu alt boyutlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ek olarak, imgeleme alt
boyutlar1 ile optimal performans duygu durumu alt boyutlarindan elde edilen sonuglarin
amaca yonelik tartisilmasi ile imgeleme alt boyutlar1 ile optimal performans duygu durumu
alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii, anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler

Imgeleme, optimal performans, halk danslar1 egitimi.

\



ABSTRACT

Master's Thesis

Determination of Imagination and Optimal Performance Emotional State Level of

University Students Who Are Educated in Folk Dances

Cansu SELECILER

Bartin University
Institute of Educational Sciences Department of
Physical Education and Sports Teaching
Thesis Advisor: Assoc. Prof. Mutlu TURKMEN
Bartin-2019, Pp: XV + 86

The aim of this study was to determine the imagination and optimal performance
emotional state level of university students who are educated in folk dance classes
according to certain variables. In the research, a method for descriptive and relational
scanning aimed at revealing the current situation has been used. The research consists of
two phases. In the first phase of the study, determination of imagination and optimal
performance mood levels were for the students who received the folk dance training.
According to the gender, age, income level and competitive level variables of the students,
whether the level of determination of imagination and optimal performance emotional state
were different was evaluated by various statistical methods. Students studying at Bartin
University School of Physical Education and Sports (n=552) in the 2018-2019 academic
year have formed the universe of the study. The sample part of the study consists of 149
[Nimaiey=91, N(tematey=58] students who have been educated at Bartin University School of
Physical Education and Sports and who have been educated in folk dances. Personal data
form developed by the researcher as data collection tools in the research; of imagination
inventory in sport adapted by Hall, Mack, Paivio and Hausenblas (1998) and translated
into Turkish by Kizildag and Tiryaki (2012) and situational optimal performance
emotional state scale which was developed by Marsh (1996) and adapted to Turkish by
Asci, Caglar, Eklund, Altintas and Jackson (2007) was used. In the analysis of the data,
descriptive frequency and percentage distributions describing the personal characteristics
of the participants were removed, arithmetic averages and standard deviations of the
responses to the scales were calculated and distributions were determined for imagination
and of optimal performance emotional state levels. The T-test was used to compare the two
variables with the independent variables and to test the imagination and optimal
performance status levels with parametric tests. One-way variance analysis (ANOVA) was
used for three or more cluster comparisons. Tukey HSD multiple comparison test was used
because of the homogeneity of the variances to determine the source of significant
differences found in the ANOVA outcome. Pearson Moments Multiplication Correlation
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(r) Coefficient technique was used in order to reveal the relationship between the
imagination and the optimal performance levels of emotion. Significance level was taken
as 0.05 in the analyses. According to the results of the study, no significant difference was
found between the age variable of the participating students and the sub-dimensions of the
imagination inventory and sub-dimensions of the optimal performance emotional state.
There was no statistically significant difference between the gender variable and the mean
scores of the subscales of the optimal performance emotional state scale. However, there is
a statistically significant difference between the motivational overall arousal subscale of
the imagination inventory and the mean scores of the gender variable in sport. There was a
significant difference between the income level variable and the of the imagination
inventory motivational special imagery and the motivational general stimulated
subdimensions. There is no significant difference between imagination and optimal
performance emotional state subscales with the competition level variable. In addition, a
positive-directional, meaningful relationship between the imagination sub-dimensions and
the sub-dimensions of the emotional state of optimal performance was determined.

Key Words
Imagery, optimal performance, folk dances education.
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BOLUM I
GIRIS

Uzun yillar siiresince sporcular performanslarini arttirabilmek adina sahip olduklar1
motor becerileri dikkate almislar ve bu becerilere destek amagli zihinsel agidan
calismiglardir. Literatiirde, zihinsel calisma terimi farkli bigimlerde arastirilmis diger
yandan egzersiz ve spor psikolojisi alaninda epey biiyiik bir konuma sahip olmustur.
Biitiin spor alanlarinda sporcularin performanslarini gelistirmek i¢in kullandig1 en yaygin
zihinsel becerilerden biri olan imgeleme, zihinsel olarak da yarisin galibi gelmek icin
gerekli bir beceridir. Bu duruma sportif agidan bakilacak olursa basarili bir performans
gostermek adina sporcunun hem psikolojik hem de fizyolojik ag¢idan gerekli hazirliginin
tam olmasi gerekmektedir (Konter, 2003, 7).

Bir becerinin sergilendigi diistiniilerek imgeleme yapilirsa o becerinin gergekte
uygulanirken gerceklesen kas ve sinir sistemini igeren hareket hafizasi olusmus olur. Bu
sebepten dolayi, yapilan imgeleme calismalari; motorik, teknik ve taktik calismalar ile
birlikte sporcularin performanslarinin artis1 agisindan 6nem arz etmektedir. Bir sporcu
fiziksel teknigi ve antrenmani konusunda uzmanlastigi zaman zirve performansina
ulasmasi i¢in ihtiyaci olan gii¢, zihinsel giictiir (Porter ve Foster, 1990).

Imgelenecek olan beceri ile gercekte uygulanmasi diisiiniilen berecinin ayn1 hizda
imgelenmesi, imgeleme yapilirken dikkat edilmesi gereken Onemli bir noktadwr. Yani
imgeleme hiz1 ile imgeleme yapilan becerinin gergekteki hizi birebir olmasi gerekmektedir
(Etnier ve Landers, 1996, 48-57). Bu noktada sporcu gerekli olan duygu, diisiince ve
hareketleri gergekte uygulayacak oldugu performans diizeyine hazirlamis olur. Hayali
performans sergilendigi sirada hata olursa yavas imgeleme sayesinde o ana odaklanilabilir
(Holmes ve Collins, 2001, 60-83).

Hayal etme, bilissel bilimin i¢erisinde bulunan en kritik konulardan biri olarak ve
gergek bir durumun zihinde gorsellestirilmesidir (Block, 1981). Fiziksel niteligin yani sira
psikolojik bir siire¢ de olan performansi sergileyen sporcu bir miisabaka aninda maglup
oldugunda hem manevi hem de maddi olarak zarar goreceginin bilincindedir. Bu sebeple
miisabakaya cikarken sonucun ne olacagma karsi kaygi duyarak performansmi baski
altinda sergilemek zorunda kalmaktadir (Akarcesme, 2004). Giinliimiiz kosullarinda fiziksel
etkinlik ortamlarinda sergilenen performansin basarili olmasma psikolojik faktorlerin de

etki ettiginin anlagilabilmesi biiyiik bir 6neme sahiptir. Sergilenecek olan performansa



fayda saglayabilecek psikolojik siirecler hakkinda bilgi sahibi olabilmek i¢in performans
ile psikolojinin iliskisini incelemek arastirmacilarin ilgi odagi olmaktadir. Bir aktivite
esnasinda duyulan zorluk ve sahip olunan beceri arasinda bir dengesizlik yasanmamasi
durumu, akistir (Csikszentmihalyi, 1990). Ilgili literatiire bakildiginda Cheng, Hung ve
Chen (2015) serbest zaman aktiviteleri kapsamida optimal performans duygu durumunun
incelenmesi sonucunda kisiler lizerinde kalic1 olmasa da gecici bir pozitif duygu durumu
etkisi biraktigr sonucuna ulagsmislardir. Daha genis bir a¢idan bakildig1 zaman sporun
optimal performans duygu durumu ile arasinda gii¢lii bir bag oldugu goriilmektedir.

1.1. Problem

- Arastirma grubunun yas degiskenine gore imgeleme ve optimal performans duygu
durumu alt boyutlar1 arasinda fark var midir?

- Aragtirma grubunun cinsiyet degiskenine gére imgeleme ve optimal performans duygu
durumu alt boyutlar1 arasinda fark var midir?

- Aragtirma grubunun gelir diizeyi degiskenine gdére imgeleme ve optimal performans
duygu durumu alt boyutlar1 arasinda fark var midir?

- Arastirma grubunun yarismacilik diizeyi degiskenine goére imgeleme ve optimal
performans duygu durumu alt boyutlar1 arasinda fark var midir?

- Arastirma grubunun yas ve gelir degiskenine gore imgeleme ve optimal performans
duygu durumu alt boyutlar1 arasinda iligski var midir?

1.2. Arastirmanin Amaci
Bu calisma Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim

gormekte olan ve halk danslar1 egitimi géren 6grencilerin imgeleme ve optimal performans
duygu durumu diizeylerini belirlemeyi amag¢ edinmistir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Bu calisma, halk danslar1 egitimi gdren liniversite Ogrencilerinin imgeleme ve
optimal performans duygu durumu diizeylerinin belli demografik bilgiler ile belirlemeyi
amaclamaktadir. Elde edilen sonuglarm imgeleme ve optimal performans duygu durum
diizeylerinin belirlenmesiyle Ogrencilerin antrenman gelisimi ile ilgili ipuclar1 vermesi
beklenmektedir.
1.4. Sayiltilar

Anketi cevaplandiran 6grencilerin goriislerini igtenlikle yansitacagi varsayilmustir.
Kullanilan 06l¢lim araglarinin 6rneklem grubu iizerinde istenilen kavramlar1 dlgecegi

varsayilmistir.



1.5. Sinirhhiklar

Arastrmanm  smirliliklarin;; Bartin Universitesi'nin  Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda 2018-2019 egitim-6gretim yilinda 6grenim gormekte olan ve ayni
zamanda halk danslar1 egitimi goren 6grenciler olusturmaktadir.

1.6. Tamimlar

Imge: Tiirk Dil Kurumu (2011) tarafindan duyu organlarmin cevreden algiladig:
veya bir uyaran olmasa dahi algiladig1 bir durumun ya da nesnenin bilingte benzerinin
belirmesi, imaj, hayal olarak tanimlanmistur.

Imgeleme: Imge kelimesinden tiiretilmis bir kavram olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
Bireylerde diislince ve davraniglarla bulunan iligkisi Antik Yunan felsefesine kadar
dayanmaktadir ve Descartes ile Plato’nun ilgilendigi konulardir (Peleprat & Cole, 2011,
397-418). Tirk Dil Kurumu SozIligii’ne (2011) gore bir seyi zihinde canlandirma eylemi,
imgelemedir. Bundan dolay1 imgeleme tam anlamiyla gergek dis1 ve gercekle uyusmayan
bir siirectir. Imgeleme, psikoloji biliminde giinliik olarak kullanildigindan ayri olarak
imgeleme yaparken bilincin yaratmis oldugu oOgeleri beynin bir araya getirebilme
yetenegidir. Bu 6zelligi ile kiiltiirel, teknik ve bilim alanlarinda 6nemli bir yeri olmaktadir
(Vygotsky, 2004, 7-97).

Optimal Performans Duygu Durumu: Csikszentmihalyi “Sikinti ve Kaygmin
Otesinde” (Beyond the Boredom and Anxiety) adli kitabinda optimal performans duygu
durumu i¢in “insanlarin tamamiyla harekete katildiklarinda duyduklar1 biitlinsel duygu”
hissi tanimini kullanmistir (Akt. Fossmo, 2006). Antrenman ya da mag esnasinda sporcu
farkli hisler yasayabilmektedir. Sporun yapildig1 ortamda olan farkli durumlar, sporcunun
heyecan, stres ve kaygi gibi duygular1 yasamasma zemin hazirlayabilir. Bu nedenden
dolay1 sporcunun performansi duygu durumlarina bagli olarak olumsuz etkilenebilir.
Sporcunun teknik ve taktik kapasitesinin diginda o an iginde bulundugu psikolojik durum
da performansin kalitesini belirleyen bir unsurdur. Performansi etkileyen bir diger unsur da

optimal performans duygu durumudur.



BOLUM 11
LITERATUR iLE ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Halk Danslan

Dans, uygarliklardan dnce insanin var olmasiyla ortaya ¢ikmistir. Giinliikk yasantida
kars1 karstya kalinan durumlar, ritim ve ¢algilarin eklenmesiyle dans dogmustur. Bu dans
zamanla Olim, savas, kutsal ve tapmma toren dansi gibi farkli formlara sokulmaya
baslanmusti. Insanm kendini anlatma ihtiyac iizerine, toplumsan veya bireysel dzellikte
olan tanriya ulagma, onunla iletisim kurma, biiyii, eski c¢ag tapinislart ve dini ayinler
aracihigiyla dansin ilk formlar1 ortaya ¢ikmustir (Inal, 2008, 77).

Insanlar kendisini iizen, sevindiren, korkutan ya da cesaretlendiren olaylarm
karsisinda kendisini dans ile ifade etmistir. Zaman gectikce bu anlatma yollari, dans
formlariyla harmanlamis ve dogduklari ulusun ya da toplumun kiiltiirel degerlerini,
diistincelerini, egilimlerini ve duygularinin barindirip karsiya aktaran unsurlardan biri
olmustur. Bireyin i¢inde bulunan melodi, hareket ve ritim yapisiyla birlikte ruhsal ve
bedensel gelisimine katki saglayan halk danslari, ayni zamanda birlikte dans etmenin
bireye karsisindakilerle kaynasmasi i¢in, birlikte hareket etmeyi, ortak paydada bulusmayi,
kendini ifade edebilmeyi ve paylasmay1 6gretir. Bununla birlikte insanlarin toplumsal ve
bireysel gelisimine biiyiik 6l¢iide katki saglar. Ancak, insanlar tarafindan yoresel ya da
belli donemlerde yapilan her dansin halk dansi olarak nitelendirilmesi dogru degildir. Bu
yorumdan yola ¢ikarak bir dansa halk dansi denebilmesi i¢in zamanda stireklilik ve genel
olarak bilinir olmas1 ayn1 zamanda da yayginligi olmasi1 gerekmektedir (Biiyiikkayikei,
2015).

Halk dansi1 kavram olarak kulaga ve goze hos yansiyacak bigimde diizenlenen,
dengeli ve oOlgiilii hareketler ile birlikte heyecan ve estetik bir etki uyandiran, genellikle
anonim halk miizigiyle birlestirilen miizik ve hareketin harmanlanmasidir (Ekmekcioglu,
2001, 29). Uzun tarihler boyunca iizerinde pek ¢ok farkli yapida devletin kurulup yasadig:
bundan dolay1 da epey fazla kiiltiirlin yasandigi bir yer olan Anadolu, dogu ve bat1
kiiltiirlerinin arasinda gii¢lii bir kdprii gérevi gormiistiir. Bundan dolay: halk kiiltiiriiniin ve
hayatin 6nemli bir unsuru olan halk danslari, ¢cok fazla ¢eside sahip ve zengindir. Anadolu
halk biliminin yapisinin heterojen olmasmin nedeni, dogu ve bat1 kiiltiirlerinin kargiliklx
olarak etkilenmesidir. Bu etkilesim, her zaman 6gelere bir yenisinin eklenmesine ve ortaya

karma danslarin ¢ikarilmasia zemin hazirlamistir (Kogkar, 1998, 46-72).



Anadolu’ya Misliimanligi kabul edip yerlesen Tiirkler sayesinde dansin seklinde
degisim ve birtakim zenginlikler meydana gelmistir. Osmanli imparatorlugu'nun varoldugu
stirede ¢ok genis topraklara hiikmetmesi, birbirinden farkli dini inanisa, etnik kdkene sahip
toplumlarla baglantisi olmasmna sebep olmustur. Bu durumdan kaynakli kiiltiirlerarasi
kiiltiir aligverisi olmustur ve bu durum dansi etkilemis ayni1 zamanda giiniimiiz danslarinin
temeli olugsmustur. Buradan da anlasiliyor ki halk danslar1 kiiltiirlenme ve kiiltiirleme ile
kargilikl1 aktarim yolu ile yayilmakta ve gelismektedir. Bahsedilen nedenler, iilkemizin
halk danslar1 yoniinden bir laboratuvar gorevi gormesini ve beraberinde kdylerinde tespit
edilmis olan ve sayis1 4000°1 asan oyunlarin olmas1 Diinya iizerinde en zengin oyuna sahip
iilke olarak goriilmesini saglamistir (Cakir, 2001).

Tiirk halk dansinmn olusmasmi iki bakimdan ele alinabilir. Bunlar, insan-insan
iliskileri ve insan-doga iliskileridir. Insan-insan iliskileri tarafindan bakilinca halk
danslarinda sevgi, ask, kavga, evlilik, ugurlama, din, savas, karsilama, Ozgiirlik ve
kiskanglik gibi insanlarinin karsilikli olan olaylarn konu alindig1 gériilmektedir. Insan-
doga iliskileri tarafindan bakilinca ise toplu c¢alisma (imece), liretme bigimi, yasami
stirdiirmek ve korunmak amaciyla kullanilan konut, ticaret, ara¢ gere¢ gibi olgularin da
halk danslarimna etki ettigi goriilmektedir (Kogkar, 1998, 46-72).

Tirk halk danslari, tarih igerisinde beden ve kol giiciinii kullanan, topragin
varligina bagh olarak tretmeyi benimseyen bir smif olan halkin yasam seklinden
etkilenmektedir ve insanin doga ile bulunan iliskisini temel alan danslar1 ifade etmektedir.
Halk danslari, milletlerin kiiltiirel degerleri igin ayrilmaz ogelerden biridir. Her milletin
kiiltlirii nesilden nesile aktarilirken o milletin degerlerini de beraberinde gotiirmektedir
(Balkan, 2006). Diizgiin bir bigimde ve birbirine benzer ritme bagli hareketlerin
birbirleriyle uyum igerisinde sergilenmesinden olusan dans bazen miizik olmadan da belli
bir ritme bagl olarak sergilenebilir. Hareket biitiin algilanarak ve temelini ayaktan alarak
tim viicuda ve kollara uzanmaktadir. Grubun birbirleriyle uyumlu olan hareketleri
disaridan estetik bir etki yaratmaktadir (Ongel, 1992).

Halk danslar1 disaridan seyredilirken oynanan dansin yurdun degisik bolgelerine ait
tagidig1 orf, adet ve gelenekleri, inanislari, duygu ve diislinceleri gibi durumlar hakkinda
ozellikleri barindirdig1 gorilebilir (Ay, 1990). Hangi topluma aitse o topluma ait olan
tarihi, aksesuari, giysileri, cografyasini, kiiltiiriinii barindiran halk dansi, ayn1 zamanda o
toplumun insanma ait olan insaninin karakterine ait bilgileri de hareket ve figiirler
araciligiyla yansitan bir halk kiiltiirii olarak goriilmekte ve kisinin ruhen ve bedenen de

tatmin olabilmesi i¢in gerekli temeli olusturmaktadir. (Ataman, 1975, 158).
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Halk danslar1 kendine uygun bir ortamda sahnelenerek ve seyredilerek seyirlik bir
dans olarak aktarilmakta ayni zamanda kiiltiir miras1 olarak nesilden nesile ulagmaktadir.
Zaman igerisinde dogal sahnesinden ¢ikarak iilkemizde ve diinyada profesyonel olarak
calismalar yapilan sahne sanatlari i¢ine alimmistir. Giiniimiiz kosullarinda halk danslar1
modern sahne sanatlarinin arasina girmis ve ¢esitli uzmanlar araciligiyla bu konu iizerinde
calismalar da yapilmaktadir (Bozkus, 2003).

Halk danslar1 tanimlanirken ait oldugu halkin dogumdan 6liime kadar gecirmis
oldugu yasam bic¢imi dahil her konudan yararlanilmaktadir. Kisilerin kendisiyle ve dogayla
olan iliskileri halk danslar1 izlenirken ¢ok net bir bicimde goériilmektedir. Ait oldugu
toplumun yapisinda olan sosyoekonomik, kiiltiirel, doga, iklim ve bir ¢ok unsurun oyunun
bi¢imini etkiledigi bilinmektedir (Terzioglu, 1999, 139-143).

Zaman icerisinde danslar dogusunda olan dinsel ve torensel gibi nitellikleri
kaybedip anlamlarinin tamamen agiklanamadigi soyut bir role biirlinmiislerdir. Bu gelisim
ve degisim ¢izgisinde dans ele alindig1 zaman dansin olusmasi i¢in bir olaymn gelismesi
gerektigi goriilmiistiir. Ortaya ¢ikan olay sevinci anlatacak oldugu zaman dans yumusak ve
hareketli oldugu, dansgilarin karsilikli sergiledikleri tavirlarin samimi oldugu, yansittiklar1
goriintlinlin igten oldugu goriilmiistiir. Fakat olumsuz bir olay anlatilmak isteniyorsa
hareketlerin sert ve karsilikli sergiledikleri tavirlarin soguk ve asabi oldugu gortilmiistiir
(Ekmekcioglu, 2001, 29).

2.2. Imgeleme

Sergilenen sportif performanstan yiiksek basar1 almak adma pek ¢ok yontem
bilinmektedir. Bu yontemlerin ¢esitlili§i agisindan eski zamanlardan beri psikolojik
odaklar1 saglayan ve beyin giiciinii kullanip hazirlanan ilkel insanlar, elde etmek istedigi
hayvani ilk olarak dogada gormiistiir ve onu gorsel olarak zihnine kazimistir. Bunun
ardindan zihnine kazidigi1 hayvan gorselini magara duvarlarina resmederek aktarmustir.
Eski tas devrinde bulunan magara resimlerinin birebir olarak dogaya veya hayvana
bakilarak degil zihne yerlestirilen ani ile ¢izildigini bilim ortaya ¢ikarmistir (Kagan, 2000,
220).

TDK'da imgelem olarak gegen ve hayal diinyasi, imajinasyon olarak agiklanan
imgeleme, ilk defa Avusturyali fizyologlar Aller ile Scheminsky tarafindan kaslarin
gerilmesi aninda olusan elektrik akimin 6lgiilmesi igin gelistirilen ara¢ sayesinde ortaya
cikmustir (Baser, 1998, 186-188). Etkilendigi ve etkiledigi unsurlarin 6neminin her gecen
giin arttig1 spor farkindali§1 ve psikolojinin arasinda bulunan ilisgkinin 6nemi de gittikge

artmaktadir. Sporcularin amaci genellikle katilmis olduklar1 sportif etkinliklerde belli bir
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seviyeye gelebilmek ya da yeni performanslarinda daha 6nceki performanslarinin iistiine
cikmaktir. Bu siire zarfinda amaglaria ulasabilmek adina farkli davraniglarda bulunduklar1
goriilmektedir. Bu davranislarin kimi fiziksel kimi ise psikolojiktir. Siirekli gelismekte ve
degismekte olan rekabet ortamiyla beraber son senelerde genellikle takim sporlarmnda
yalnizca fiziki performansin dstiinliigiiniin yeterli olmadigi bunun yani sira spor
psikolojisinin de yerinin biiyiikk oldugu sporcular ve antrendrler tarafindan 6nemsenme
baslamustir. Sportif performans i¢in belirlemekte teknik, taktik ve fizigin 6neminin oldugu
kadar psikolojinin de 6nemi fazladir. Antrenman periyotlamasi iginde fiziksel, teknik ve
taktikler nasil gerceklesiyorsa, 6zel ile genel plan cercevesinde programlar izleniyorsa
psikolojik beceriler icin de bu planlara benzer bir planm uygulanmasi, insanin
diisiincesinin, duygusunun ve viicudunun biitiinii olusturdugu goéz ardi edilmemelidir
(Konter, 2006, 2). Kisi dogustan belli yetenekleri getirir ve sonradan 6grenmis oldugu belli
davranislar dogrultusunda bu davranislara uygun bir ¢calisma disipliniyle fiziksel durumunu
gelistirebilmesi miimkiindiir. Ote yandan sahip oldugu fiziksel performansin1 daha da
arttirabilmesi i¢in psikolojik destegin de gerektigi unutulmamalidir (Abakay & Kuru, 2013,
20-33).

Sporcular i¢inde bulunduklar1 zor durumlara gogiis gerebilmek igin genellikle hayal
etme deneyiminden yararlanmaktadirlar. Yaptiklar1 bu hayal etme imgeleme olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Imgeleme, gérmeyi beyin gozilyle uyguladigini deneyimlemektir.
Bir durumun duyusal girdisi olmamasmna ragmen bunu gorebilme olarak karsimiza
cikmaktadir. Zihinde olan bu canlandirmalar gorsel veya diger sahip oldugumuz duyu
organlar1 araciligiyla kurulmaktadir. Genellikle arastirmalarda kullanilmakta olup ayni
zamanda en etKili teknik olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Marschark & Hunt, 1989; Solso,
2001).

Bir deneyimi zihinde canlandirmak veya yasanmis bir deneyimi tekrar hissetmek
adma zihinde tekrar canlandirmak imgeleme olarak tanimlanmaktadir (Vealey &
Greenleaf, 2001, 200-224). Fiziksel performans gelisimi i¢in gerekli olan bir ¢ok
psikolojik performans vardir. Bunlardan biri de imgelemedir. Imgeleme, yapilmasi
planlanan hareketin fiziksel olarak uygulamasi olmaksizin zihinde yogun bir bigimde
canlandirilmasi olarak tanmimlanmustir (Ikizler ve Karagézoglu, 1997, 119). Imgeleme,
gercek yasantinin bir taklidi olan yasantidir ve hareket olmasa dahi hareketin varligi, ses,
tat ve kokular olmasa dahi bunlarin da varligi o anki durum igerisinde hissedilebilir (White,

1959, 297-333; Hardy, Jones & Gould, 1996). 1mgelemenin sadece zihinde canlandirma



olmadig1 bunun yan sira zihinde canlandirilan durumun tiim duyu organlariyla (gérme,
isitme, dokunma, tat alma, koklama) yasandigi bilinmektedir (Konter, 1999, 8).

Spor ortaminda basarili olmak amaciyla fiziksel yetenegin yani sira psikolojik
yeteneklerin de dnemli oldugu yadsmamaz bir gercektir. imgeleme gercek alginin olmadig:
durumlarda duyusal yontemleri kullanarak performansi yasamayi saglar. Ayni zamanda
hem fiziksel hem de zihinsel becerilerin gelisimine katki saglar. Imgeleme sayesinde
Ogrenilen beceriler gelistirilebilir, varsa hatalar diizeltilebilir, duygular kontrol altina
almabilir, kendine duyulan giiveni arttirilabilir. Miikemmel bir performans sergilemek i¢in
gerekli olan bazi1 zihinsel ve psikolojik faktorler vardir ve nasil baska beceriler
ogrenilebiliyorsa bu da 6grenilebilir (Loehr, 1986, 10).

Herhangi bir eylemin arastirilmasi yapilmaksizin yalnizca yogun ve plan dahilinde
hayal edilerek daha 6nce bilinmeyen bir hareketin 6grenilmesi ya da daha once bilinen bir
hareketin daha iist bir seviyeye tasinabilmesi i¢in zihinde yapilan siirece, imgeleme
denilmektedir (ikizler, 1994, 7). Performans aninda sergilenen becerinin sonucunun
basarili olabilmesi i¢in dogru anda, dogru konumda, dogru yontem, teknik ve taktikle,
dogru kararlar alarak uygulamak olduk¢a 6nemlidir. Performans aninda sporcunun dogru
karar alabilmesi ve uygulayabilmesi i¢in imgeleme ¢alismalar1 kullanilabilir (Konter, 1999,
8).

Imgeleme sayesinde kisiler hem fiziksel olarak hem de zihinsel olarak gelisme
firsat1 yakalar. Sporcularin istedikleri performansi sergilerken basarili olabilmeleri i¢in
imelemeden yeterli ve dogru sekilde yararlanmalar1 i¢in zihinlerinde imgelemeyi olumlu
olarak kurabilmeleri ¢ok oOnemlidir. Ciinkii, olumlu imgeleme yapabilen sporcularin
sergileyecekleri performanslar imgelemeden olumlu bir bigimde etkilenecektir (Kizildag,
2007).

Imgeleme, bir durumun alistirmasini daha énce yapmadan sadece zihinde yogun ve
planli olarak canlandirmasi olarak tanimlanmaktadir (Feltz & Riessinger, 1990, 132-143).
Beyinde bir yerde algi, hafiza, nesne ve duygularin benzetilmesi sonucunda ortaya ¢ikan
biligsel bir siirectir (Gibb, 2004, 53-74). Imgelemenin sadece insanlar tarafindan
yapilabildigi ve bu becerinin bilincin kontrolii dahilinde olan imgeler arasinda bulunan
kavramlar ile fikir olusturma siireci oldugu vurgulanmustir (Isildak, 2008, 64-69).

Imgeleme, zihnimizde olusan boslugu doldurma siireci olarak karsimiza
¢ikmaktadir (Pelaprat & Cole, 2011, 397-418). Imgeleme ile bilincin giicii ve smirlar:
zorlanarak dis diinyana olan biteni duyumsayabilecegimizi, dnceden yasantimiz olan fakat

o anda yanimizda olmayan biitliin uyaricilar1 hissedebilecegimizi, gercekle baglanti

8



kurabilecegimiz ifade edilmistir (Folkmann, 2010). Fiziksel bir aktivitede bulunmadan o
aktiviteyi zihinde yapiyormus gibi canlandirmak, imgelemedir (Driskell, Copper & Moran,
1994, 481-492; Ikizler & Karagdzoglu, 1997, 119). Fiziksel performansin gelisimini
etkileyen pek ¢ok beceri vardir ve bunlardan bazilar1 giidiilenme, kendini belirleme (self-
determination), hedef yonelimi ve imgelemedir (Loehr, 1982).

Zihinsel bir calisma olan imgeleme, yasami bir¢ok farkli yonden etkilemektedir.
Motivasyon, dil, beceri 6grenimi gibi farkli kullanim alanlar1 olan imgelemeye c¢ok sik
rastlamak miimkiin goziikkmektedir (Feltz & Landers, 1983, 211-220; Gammage, Hall &
Rodgers, 2000, 14; Hall, 1995, 15-21; Paivio, 1985, 22-28; Rodgers, Hall & Buckolz,
1991, 109-125).

Diisiince sistemimizin bir parcast olan imgelemeyi uygularken kendimizi
performansimizin en iyisini yapiyor gibi diisiiniip o hazzi yasamayr hedefleriz.
Gordiiklerimiz veya diisiindiiklerimiz tekrar diisliniiliirse imgelemeyi yasadigimiz basarili
bir performansi tekrar yasayabilmek adina yaptigimiz da soylenilebilir (Kizildag &
Tiryaki, 2012, 13-23). Zihinsel bir ¢alisma olarak bilinen imgelemenin yardimiyla
sporcularin, oyun igerisinde duyduklar1 heyecani, zorluklar1 hissederek o anda alinacak
karar1 ¢abuk ve dogru verebildikleri ve uygun hamleleri yapabilmelerini
kolaylastirabildikleri goriilmiistiir (Konter, 1999, 8).

Sporcunun etkisi altinda oldugu psikolojik durumu performansinit oldukga
etkilemektedir. Bu durum diisliniildiigli aman sporcularin ve antrendrlerin psikolojik
calismalara da yeterli zaman1 ayirmalar1 gerektigi diisiiniilmektedir. Imgeleme ¢alismalar1
sporcunun performansini gelistirmesinde biiyiikk 6nem arz etmektedir (Weinberg & Gould,
2003, 243-244).

Imgelemenin, hareketin akici oldugunu hissetmeye, kendine giiveni insa etmeye,
konsantrasyona yogunlasmaya, istikrarli olmaya, karar vermeyi gelistirmeye, etkili kog
olmaya, kaygiy1 ve stresi en aza indirmeye, yaralanmalardan sonra daha hizli toparlanmaya
ve spora olan ilgiye katkisi olduk¢a fazladir. Bazi arastirmacilar hayal etme aninda
kaslarda meydana gelen tepkinin, gercek hareket aninda kaslarda meydana gelen tepkiyle
benzerlige sahip oldugu sonucuna ulagsmislardir. Bu durum, Carpenter Etkisi olarak
tanimlanmaktadir (Kolayis, 2002).

Hem sporcular hem de antrenérler arasinda yaygin bir taktik olarak olarak kabul
goren imgeleme, performans: pek c¢ok yonden etkilemektedir. Bu taktigin Oneminin
kanitlar1 anekdotlardan olusan raporlar ve basarili sporcular olmustur. FC Barcelona'nin

orta saha oyuncusu ve diinyanin en iyi futbolcularindan biri olan Ronaldinho, 2006 Diinya
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Kupasindan 6nce New York Times Spor Dergisi'nde yaymlanan bir makalede kendisinin
imgelemeyi kullanimini etkili bir bigimde su sozlerle ifade etmistir:

“Antrenman yaparken konsantre oldugum noktalardan biri topu, tercihen onu rakip
takim kalecisinin Oniinde yalniz birakarak, takim arkadasima nasil ulastirabilecegimi
gbdziimiin Oniline getirmeye ¢aligmaktir. Yani yaptigim, her zaman, magtan 6nce, her gece
ve her giin kimsenin diisiinmedigi oyunlara ¢alismak ve onlar1 tasarlamak ve boyle yaparak
pas verdigim her bir takim arkadasimin kendilerine has gili¢lerini aklimda tutmaktir. Bu
oyunlart zihnimde olusturdugum zaman bir takim arkadasimin topu ayagma mi yoksa
online mi almak isteyecegini, kafa atmayla arasinin iyi olup olmadigmi ve topu nasil
yonlendirmeyi tercih edecegini, sag ayaginin mi yoksa sol ayagmnin mi giiclii oldugunu
dikkate alirim. Bu benim isim. Yaptigim bu. Mag1 imgelerim.” (New York Times, 2006).

Imgeleme yalnizca sportif performansi arttirmak amaciyla degil de kisisel gelisim,
sosyal yasam, is, okul ve spor alanlar1 ile bas edebilmek amaciyla da kullanilmaktadir.
Etkili iletisime sahip olan sporcu takim halindeyken de etkindir (Dokmen, 1995, 153-156).
Imgeleme yapan sporcular is alaninda, {iniversitede sunum anlarinda ya da resmi yerlerde
olan miilakatlarda daha rahat olmaktadir (Yalgin, Tetik & A¢ikgdz, 2010, 2).

Tim bu tanimlardan yola ¢ikarak imgelemenin karmasik bir biligsel slire¢ oldugu,
imgeleme yapilacak hareket daha 6nce deneyimlenmis ise imgeleme sayesinde o hareketin
bulundugu seviyenin daha da iistiine ¢cikma amaglanir fakat hareket deneyimlenmemis ise o
hareketi yaparken olusumun daha da basitlesmesi ve 6grenme siirecini hizlandirmasi
amaglanir. Biligsel yontem olan imgeleme hi¢ calisma yapmamaktan daha fazla etkili
oldugu fakat fiziksel ¢alismaya oranla daha az etkili oldugu gériilmektedir (Ozerkan, 2004,
83).

2.2.1. imgelemenin amagclan

Spor psikolojisi alaninda 1980 yil1 civarinda beceri 6grenimini kolaylagtirmak icin
imgelemenin kullanilmasi pek c¢ok bilim insani tarafindan muamma bir durum olarak
goriiliiyordu ama bu yillardan sonra uygulanan ¢aligmalar sonucunda 6grenmenin sadece
fiziksel uygulamalarla olmadig1 bunun diginda da ¢alismalar yaparak fiziksel caligsmalarin
desteklendigi gortilmiistiir (Gould, Weinberg & Jackson, 1980, 329-339).

Bu aciklamadan yola ¢ikarak zihinsel caligmalarin kullanildig: iki amag vardir:
2.2.1.1. Ogrenmeyi hizlandirmak amaciyla yapilan imgeleme

Ogrenmeyi hizlandirmak igin oncelikle calismanin sdzel anlatimi yapilmalidir
(Kolayis, 2002). Yapilan bu sézel agiklamanim basit bir dille agiklanmasi, kisa ve kolay
anlagilir sekilde aktarilmasi gereklidir. Hareketin nedeni ve sonucu arasinda bulunan
iliskiyi belirtmekten ka¢cmilmamalidir (Baser, 1998, 186- 188). Bu yapilan sozel anlatimi

hareketin yapilmasi i¢in gerekli olan uygunluga sahip ortamda hareketin biitiiniiniin
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izlenmesi izlemektedir. Bunun yapilabilmesi i¢in 6ncelik olarak resim, video ve film gibi
tekniklerden faydalanmak gerekmektedir. Bu asamanin ardindan sporcu hayal etmeye
baslar, ortamda goriilen ve yaptig1 arasinda bulunan farki kavramaya calisir. Sonunda
sporcu ve antrenor arasinda yapilan uygulama hakkinda fikir aligverisi yapilir. Bu durum
art arda 3-4 defa tekrarlanirsa istenilen amaca ulasmak daha da kolaylagsmaktadr.

Boylece sporcunun sergileyecegi performans igin gerekli olan hareketin kalici
olmasi ve tam olarak diizgiin haliyle dgrenmesi saglanir. Ogrenmenin daha da hizli
olabilmesi i¢in zihinsel ¢alisma ile fiziksel ¢aligma birlikte yiiriitiilmelidir.
2.2.1.2. Miisabakaya hazirhk amaciyla yapilan imgeleme

Sporcularin miisabakaya hazirlanmast i¢in yapilan imgeleme birka¢ sekilde
yapilabilmektedir. Bunlar; hayal etme, gorselleme ve ardindan yapilan zihinsel provalar
yapmaktir.

Imgeleme, belli basamaklarla uygulanabilmektedir. Bu basamaklar hareketin sdzel
olarak aktarilmasi, aktarilan hareketin dogrudan gdsterilmesi, sporcunun kendisinin
hareketi zihninde tasarlamasi ve fiziksel olarak uygulamasidir.

2.2.2. imgelemenin cesitleri

Sporcular imgelemeyi yaparken igsel ve dissal perspektifi kullandiklarini
belirtmislerdir. Bu perspektifler sporcunun i¢inde bulundugu duruma baglh oldugu
bilinmektedir. Hem igsel imgeleme hem de digsal imgeleme yararhidir. (Mahoney ve
Avener, 1977, 77-81).
2.2.2.1. i¢sel imgeleme

I¢sel imgelemede sporcu durumu uygulayan konumdadir ve kendisini bir beceriyi
uygularken diisiinilir. Sporcu zihninde sanki bir kamera varmis gibi diisiiniir ve kendini
hareketi sergiledigini hayal eder. Sporcunun kendi perspektifinden yaptigi imgeler,
hareketin diisiincesi anlamma gelir. I¢sel perspektiften imgeleme yapildigi zaman kisi
kendi bedeninden izlemektedir. Bu durumda sporcu dikkat edilecek noktalar1 gérebilir
fakat bedenini goremez. Buna ornek olarak yarismaya hazirlanan bir halk danslari
sporcusunun kareografide bulundugu yerde sergiledigi hareketi zihninin i¢inde defalarca
tekrarlamasi ile yarisma esnasinda hatasiz bir sekilde veya en az hata ile performansini
sergilemesnin miimkiin olabildigi verilebilir.
2.2.2.2. Digsal imgeleme

Dissal imgelemede sporcu kendisini digaridan seyrediyormusgasina performansi
sergiledigini hayal eder. Bu imgeleme tiirlinde sporcu, kendisini bir kayittan izliyormus

gibi hisseder. Bu sayede kendisini disaridan seyretme firsat1 bulabildigi i¢in olas1 hatalar1
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daha net gorebilme, kendisini model alabilme ve sahip oldugu performansin daha iistiinde
performans sergiledigini gorebilme firsatina erigebilir. Bu imgeleme sayesinde sporcu
hakimiyetini ve kontroliinii daha ileri seviyeye tastyabilir. Sporcu kendisini disarda
gordiiglinii hayal ettigi i¢cin performansinin nasil goziiktiigiinii ve olmasi gereken
performansi arasinda iliski kurarak yeni becerilere ulasabilir.

2.2.3. Imgeleme yapmanin sagladig1 avantajlar

Imgelemenin avantajlarini;

e sporsal ¢alisma i¢in gereken 6grenmenin siiresi azalir,

e kisa siirede fazla tekrar imkan1 sagladigi i¢in enerjiden tasarruf edilir,

e teknik hatalar goriiliir ve diizelme imkani saglar,

e sakatlanilan donemde kullanildiginda hareketsizlige bagli olan atrofi dnlenir,

e hareketin dogru ve tam olarak yapilmasini basitlestirir,

e performansin arttirilmasi veya performansin yapilabilmesi i¢in gerekli olan beceriyi
gbérme olasilig1 saglar,

e sporcunun kendisini degerlendirebilmesine ve yeni alternatifler tiretebilmesine
olanak saglar,

e gerek kendisine gerekse cevresine performansi gelistirmek adina bir takim ipuglari
verebilmesini saglar,

e Vyarigma, miisabaka sirasinda olusabilecek zorluga karsi taktiklerin, verilecek
kararlarin dogru olmasmi ve hizli olmasma olanak saglar seklinde smralamak
miimkiindiir.

2.2.4. imgelemenin etkileri

Bir hareketi fiziksel bir hareketlilik meydana getirmeden sadece zihinde
yastyormus gibi hissetmek, imgelemedir. imgeleme yapan sporcu daha énce yaptig1 ya da
yapmadig1 hareketi zihninde yapiyor gibi diisiinerek zihinsel olarak antrenman yapar. Bu
antrenman sayesinde enerjisinden tasarruf etmis olur. Ne kadar bir hareketi zihinsel olarak
uygulamanin fiziksel olarak uygulanmasina oranla ¢ok pasif bir durummus gibi algilansa
da fiziksel antrenmanda harekete dahil olan kaslarda meydana gelen kasilmalar, tamamiyla
ayni siddette olmasa bile imgeleme aninda da mevcuttur.

Bir hareketin yapildigini diisiinmek o hareketi gerceklestirirken islevi olan kaslarda
sanki o hareket fiziksel olarak uygulaniyormus gibi elektriksel tepkiler olusturur. Bu
elektriksel tepkinin siddeti, eger sporcu daha Once bu hareketi uygulamigsa daha c¢ok
uygulamamigsa daha azdir (Baser, 1998, 186-188; Felt & Landers, 1983, 211-220; Korug,
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2000). imgeleme sayesinde koordinasyon diizelmektedir ve kullanilan gii¢ ve hiz
artmaktadir.

Zihin ile beden arasinda oldukca 6nemli bir iligki vardir. Zihinde canlanan seylerin
gercek veya gergek disi oldugunu viicut anlamadan hareket eder. Buna Ornek olarak
goriilen kotii riiyalar verilebilir. Riiyada aninda uyuyor olunmasina ragmen uyanilir, kalp
hizli atar ve terlenebilir. Bu da zihinde olan kotli bir olaya gercek olsa da olmasa da
viicudun verdigi tepkinin degismedigini gosterir. Boyle durumlar i¢in beden ve zihnin
egitilmesi gerektigi goriilmektedir.

Sportif bir performans bir ¢cok defa imgelenebilir. Buna 6rnek olarak basketbol
branginda turnike atis1, futbol bransinda ise penalt1 vurusu verilebilir (Vealey & Walter,
1993, 200- 224).. Fiziksel caligmanmn yaninda imgeleme yapmanin sadece fiziksel
antrenman yapmaktan daha etkili oldugu ve sportif becerinin kazanilmasma yardimci
oldugu bilinmektedir (Feltz & Landers, 1983, 211-220). Imgeleme yaparak basarili bir
performans sergilenebilmektedir. Sporcular igin imgeleme, yarisma ya da miisabaka
performans: agisindan ¢ok Onemli bir arag goérevindedir. Imgeleme ile performansin
sergilenmesi i¢in gerekli olan becerinin 6grenilip gelistirilmesinin yaninda performans
esnasinda  olusabilecek  hatalarm  Onceden  belirlenmesi ve  diizeltilebilecegi
vurgulanmaktadir (Hale, 1998, 75-96).

2.3. Performansi Arttirmak I¢cin Imgelemenin Kullaninm

Performansa kattig1 pek cok faydali yonii olan imgeleme sayesinde sporcu hedefine
daha hizli ulagabilmektedir. Performansi arttirmak i¢in imgelemenin kullanimini fiziksel
becerinin arttirilmasi, algisal becerinin arttirilmasi ve psikolojik becerinin arttirilmasi
olarak 3 ana baslik altinda toplamak miimkiindiir. Bunlar:

2.3.1. Fiziksel becerilerin gelisiminde imgeleme

Imgeleme calismalar1 pek ¢ok alanda becerilerin gelistirilebilmesi icin kullanilan
zihinsel bir yoldur (Anderson & Williams, 1988, 294-304). Sporcunun yalnizca fiziksel
olarak c¢alisarak performansini arttrmaya g¢alismasi yerine beraberinde imgelemeyi de
kullanmas1 amacina daha kaliteli ulagsmasini saglayacaktir. Hi¢ antrenman yapmamak
yerine imgeleme yapmak da faydali olacaktir. Fiziksel becerilerin gelismesi icin
imgelemenin yardimct oldugu bazi durumlar su sekildedir:
2.3.1.1. Becerilerin 6grenilmesi ve gelistirmesine yardimer olur

Imgeleme pek ¢ok alanda kullanilmaktadir fakat bilinen en iyi kullanim alan1 spor
becerilerini 6grenmek ve mevcut beceriyi gelistirmektir. Sportif bir beceriyi 6grenmek o

beceriye karsi kazanimi sifir olan kisi i¢in kullanilmaktadir. Sporcular yapilan
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imgelemenin rutin olan antrenmandan ¢ok miisabaka veya yarigma aninda ¢ok daha ise
yaradigini belirtmislerdir. Bu sebepten dolayr sporcular genel olarak bir beceriyi sifirdan
ogrenmek yerine var olan bir becerinin performansini daha iyi seviyeye ¢ikarmak adina
kullanmaktadir.

Sporcular imgelemeyi sadece sporsal olarak degil spor disinda da (ev, is)
kullandiklarmni bildirmislerdir (Krista, Giacabbi, Hall, Weinberg, 2000, 14). Hayal etmek
yasamin her aninda anlik ve ileriye doniik gelisim ve degisim i¢in katki saglayici bir koprii
gorevi gormektedir.
2.3.1.2. Ogrenmeyi hizlandirmaya yardimei olur

Ogrenmenin hizlanmasi i¢in dncelikle kazandirilmak istenen beceri sozel olarak
aktarilir. Bu sozel aktarim, kolay ve anlasilir olmalidir. Bu sirada yapilacak hareketin
neden ve sonucu sporcuya aktarilmalidir (Baser, 1998, 186-188). Bitiminde kazandirilacak
olan becerinin yapilabilmesi i¢in uygun olan bir ortamda tam olarak izletilmesi gereklidir.
Bu izletme, resim, video vb. seyler olabilir. izlemenin ardindan sporcunun hayal ederek
tim gordigl seyleri zihninde canlandirmasi gerekir. Bu asama da uygulandiktan sonra
sporcunun uygulamasma gegcilir. Sporcu gordiigii hareketi davranisa doker ve uygular.
Uygulamasinin artindan tekrar hayal ederek zihninde canlandirdigi performans ile canli
olarak sergiledigi performans arasinda varsa farki anlamaya ¢alisir. Daha sonra sporcu ile
antrenor karsilikli olarak performans aninda yapilan hatalar ve sporcunun edindigi
kazanimlar hakkinda fikir alisverisinde bulunurlar. Bu yapilan ¢alisma pes pese 3-4 defa
yapilmalidir. Bu tekrarlar sayesinde sporcu sergiledigi hareketi daha kalic1 hale getirmis
olur. Bu yapilan zihinsel antrenmanlar, fiziksel antrenmanlarla kesinlikle birlestirilmelidir.
Birlestirildigi zaman asil istenilen kaliteli performansa ulasilmis olacaktir.
2.3.1.3. Performans uygulamasi olanagi saglar

Imgeleme uygulanacak olan performans i¢in dnemli bir yere sahiptir. Sporcu
imgeleme sayesinde performansini uygularmis gibi kendisini hissedip goérebilmektedir.
Ornegin, bir halk danslar1 sporcusu yarigsma aninda oynadig: ¢izgileri, giris-¢ikis anlarini
zihninde canlandirarak  yaptigi  imgeleme c¢aligmalar1  sayesinde  yarigmadaki
performansindaki artig1 gormesi kaginilmaz olacaktir.
2.3.1.4. Hatalarin diizeltilmesine yardimeci olur

Sporcular zihinsel ve fiziksel ¢aligmalar yardimiyla 6grendigi becerileri 6grenip
gelistirmesi ardindan zihninde bu beceriyi defalarca canlandirir. Pek ¢ok sporcu miisabaka
ve yarigma esnasinda i¢inde bulundugu baskinin da etkisiyle hatalar yapabilmektedir. Bu

hatalarin olmamasi veyahut en aza indirgenmesi amaglanarak imgeleme caligmalarina
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yonlendirilir. Fiziksel bir sey gerekmeksizin zihinde defalarca sergilenen performans
sayesinde sporcu kendisini net bir sekilde hem icerden hem de digaridan seyretme olanagi
elde eder. Yapilan hatalarin tekrarlanmamasi igin gerekli olan diizeltmeler yapildiktan
sonra fiziksel ve zihinsel olarak yapilan antrenmanlar sporcuyu iiste tasimaya yardimci
olacaktir. Teknik beceriler 6grenilip gelistirildikten sonra hatalar1 en aza indirmek igin
zihinde defalarca yogun provalar yapilir. Bircok sporcu yarigma performansi siiresince
bir¢ok hata yapar. Hatalarin ne oldugunun bilinmesi onlarin diizeltilmesini kolaylastirir.
Imgeleme ile sporcular hatalarmi belirlerler ve diizeltebilirler, hataya odaklanip bu hatay:
diizeltebilirler. Sporcular digsal imgeleme ile bir becerinin yanlis olan noktalarini ve nerede
yanlis yaptiklarini gorebilirler (Taylor & Wilson, 2005, 119-132).
2.3.2. Algisal becerilerin gelisiminde imgeleme

Imgeleme sayesinde oyunun kritik yeterli ¢oziiliir, hizlica karar verilebilir, karisik
bir oyun aninda tepkinin dogru olarak verilmesi saglanarak performans durumu
arttirilabilir. Algisal beceri gelisimi i¢cin imgeleme su sekillerde kullanabilinir:
2.3.2.1. Strateji olusturmada imgeleme kullanimi

Sporcular, imgelemeyi hem bireysel hem de takim sporlarinda strateji amach
kullanilabilmektedir. imgeleme sayesinde sporcu miisabakadan Once mag¢ esnasinda
olusabilecek durumlar1 kontrol altina alabilmeyi 6grenir. Buna 6rnek olarak bir voleybol
oyuncusunun rakibin servisini nereye atacagini, topu karsi sahaya gecirirken hani mevkiiye
atarsa sayl elde edebilecegini, kritik sayilarda nasil davranacagini imgeleyebilir.
Beklenmedik durumlara karsi neler yapabilecegini onceden diisiinebilme firsati sunar.
Sporcunun yarigsma veya miisabaka aninda daha 6zgiivenli ve korkusuz olur.
2.3.2.2. Problem ¢6zme esnasinda imgeleme kullanimi

Imgeleme, sporculara yarisma veya mag sirasinda problem ¢oziimii icin genellikle
antrendrleri tarafindan verilir. Bu sayede hiicum veya savunma gibi durumlar i¢in ise yarar.
2.3.3. Psikolojik becerilerin gelisimi

Sporcular, imgelemeyi yalnizca miisabaka anina hazir olmak i¢in
kullanmamaktadir. Bunun yani sira kendi zihinsel becerilerini gelistirmek icin de
imgelemeyi kullanmaktadirlar. Bu sayede sadece performans degil kisinin genel olarak
motivasyonu ve kendine giiveninde de olumlu artiglar meydana gelir. Bunlar:
2.3.3.1. Duygulan kontrol eder

Sporcular, genel olarak miisabaka aninda hissettikleri baski, 6tke ve korku gibi
hisleri imgeleme yaptiklar1 anda da hissedebilirler (Taylor & Wilson, 2005, 119-132).

Imgelemenin sporcularmn duygularma pozitif ve giiglii etki ettigi bilinmektedir. Bu pozitif
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etkilerin yani sira sporcularm miisabaka aninda hissettikleri baski, korku ve 6fke gibi
hisleri de imgeleme aninda hissedebileceginden bahsedilmistir. Bu goriisten yola ¢ikarak
sporcunun pozitif duygularini arttirarak bulundugu negatif duygulardan arnabilecegi gibi
sporcu bakimindan olumsuz olan ve performansina olumsuz olarak etki eden kaygi, korku,
saldirganlik gibi durumlar1 azaltmak icin de imgelemenin ¢ok etkili oldugu sdylenilebilir
(Martin, Moritz, Hall, 1999, 245-268). Boyle durumlarda nasil tepki verilecegini imgeleme
yaparak olumsuzluklari olumluya ¢evirmek miimkiin olabilmektedir.
2.3.3.2. Konsantrasyonu gelistirir

Hayal etmek, sporcularin yaptig1 davranislar1 anlamlandirabilmesine yardimci olur
(Sacket, 1934, 376-398). Imgeleme sayesinde konsantrasyon gelisir. Konsantrasyonunun
distligiinii hisseden sporcu imgeleme yapar ve bu sayede kaybettigi konsantrasyonunu
yeniden kazanabilir. Yapilan hata sonrasinda sporcunun konsantrasyonunun
koruyabilmesi, kendini motive edebilmesi, performans hatalarin1 diizeltebilmesi gibi
durumlarda imgeleme ise yaramaktadir (Konter, 1999, 8).
2.3.3.3. Kendine giiveni gelistirir

Kendine giiven duygusu, kisinin basarili olmas1 i¢in psikolojik a¢idan en 6nemli
ozelliktir. Sporcu imgeleme sayesinde hata yapmaktan ¢ekindigi bir hareketi daha cesur bir
sekilde uygulayabilmektedir. Sartlarn olumsuz olmast durumunda imgeleme aninda
sartlarm olumlu oldugu diisiiniiliirse kisinin kendisine olan giiveni artacaktir. Sporcular
imgeleme yaparken teknik bir eksikligin giderilmesini de saglayabilir. imgelemenin
sonuglarindan yola ¢ikarak olumlu sonuglarini kontrol eder ve bundan yararlanabilir. Bu
sayede Ozgiiveni gelisir.
2.3.3.4. Sakathklarin iyilestirilmesini hizlandirir

Imgelemenin katkisinin oldugu bir diger durum, sakathiklarm iyilestirilmesidir.
Sporcunun uzun siire antrenman yapamamasina neden olan sakatlik doneminde sporcu
fiziksel olarak kendi performansina bir seyler katamayacagi i¢in zihinsel bir siire¢ olan
imgelemeyi kullanarak performansinda fiziksel kadar olamasa da ilerleme saglayabilir.
Imgeleme yapmak hi¢ antrenman yapamamaktan daha yararhdir. Uzun zaman antrenman
yapamama durumu sporcular i¢in zor bir durum oldugundan dolay1 imgeleme sayesinde
belli hareketleri imgeleyebilirler. Bu sayede sporcunun toparlanmasi daha da kolaylasabilir
(Weinberg & Gould, 1995, 280- 283). Sakatlik siirecinde sporcularin yaptigi zihinsel
calismalar su 3 sekildedir:

a) Teknik olarak sahip olunan becerilerin zihinsel olarak ¢aligilmast,
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b) Yarisma ve miisabakayla alakali hareketlerin ve stratejilerin zihinsel anlamda
calisilmasi,

) Yarisma veya miisabaka performansina donmek amaciyla zihinsel ¢alismalar yapilmasi
(Konter, 1999, 8).

2.4. imgeleme ile Performans Iliskisini Aciklayan Kuramlar

Imgelemeyi kullanarak pratik yapmak ve bunun performans siirecinin nasil
calistigini, nasil fayda sagladigini agiklamaya c¢alisan temel kuramlar vardir (Konter, 1999,
8). iImgeleme sayesinde gelisen performans iizerine psikolojik etkiler gdz dniine almarak
bu durumlar bazi kuramlarla agiklanmaya c¢alisilmaktadir. En yaygmn sekilde kullanilan
kuramlar asagidaki gibidir:

2.4.1. Biobilgisel teori (Bioinformational theory)

Literatiirde en kabul goren ve giiglii bu teori Lang (1979) tarafindan gelistirilmistir.
Kuramin olugsmasina imgelemenin olmasi i¢in duygusal ve fizyolojik tepkilere Bandura'nin
yaptig1 vurgu temel olmustur (Martin ve digerleri, 1999, 245-268). Biobilgisel teoride
imgeleme yapmanin viicutta psikofizyolojik degismelere yol ac¢tigindan ve imgelemenin
beyne ait olan bilgi islem kapasitesine dair bir iiriin oldugundan bahsedilir. Buradan yola
¢ikarak bilgilerin cogunun uzun siireli bellege aktarildig1 anlasilabilir. imgeleme, tepki ve
uyarict Onermeleri olarak iki O6nermeden olusmaktadir. Tepki Onermeleri, bireyin
imgelemis oldugu uyaricilara kars1 verdigi tepkilerin tamamudir. Fizyolojik aktivitelerin
iiretilmesi igin tasarlanmustir. Ornek olarak bir halk danslar1 sporcusu yarisma anini
imgelerken kalabalik karsisinda performansi sergiledigini diisiindiigiinde kalp atislar1
hizlanabilir, bunu hissedebilir veya yarigsma sonucunu diisiiniip basarili olunmadiysa o anki
olusabilecek ofkeyi hissedebilir. Uyaric1 6nermeleri ise imgelenen yerde bireyin dikkatini
ceken seyleri kapsar. Buna 6rnek olarak yine ayni halk danslar1 sporcusu icin jiiri heyeti,
seyirciler, diger takimlar, egiticileri verilebilir. Imgeleme esnasinda katilimcilarm kalp
atigimnin hizlarini 6lgen bir ¢alisma (Hecker & Kaczor, 1988, 363-373) ile bu teori test
edilmistir. Bu ¢alismada denekler eger imgeledikleri olay1 dncesinde deneyimlemislerse
kalp atis durumlarinda bir artisin meydana geldigi fakat deneyimlememislerse kalp atis
durumlarinda bir degisiklik olmadig1 ortaya c¢ikmistir. Biobilgisel teoriye gore
imgelemenin etkili ve canli olabilmesi i¢in hem tepki hem de uyaric1 Onermeleri
barmdirmas1 gerekmektedir.

2.4.2. Dikkat-uyarilmishk teorisi (Attention-arousal set theory)
Sporcunun imgelemeyi hangi ama¢ dogrultusunda kullandigina iliskin gelistirilmis

olan bu kuramin, optimal diizeyde uyarilma diizeyini elde etmede yardimci bir isleve sahip
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oldugu bilinmektedir. Optimal diizeyde uyarilmanin g¢evrede bulunan uyaranlara olan
dikkatin artmasini sagladigi i¢in performansi kolaylastirdigi vurgulanmistir. Bu optimal
diizeyde uyarilma sayesinde sporcu, performans i¢in gerekli olan ipuglarina odaklanir ve
gerekli olmayan ipuglarina odaklanmamay1 6grenir. Bununla birlikte bu kuramin imgeleme
yaparken olan konsantrasyonu gelistirecegini, kendine giiveni arttiracagmi ve kaygi
diizeyini azaltabilecegini savunmaktadir (Weinberg & Gould, 1995, 280- 283).

Bu teori, Feltz ve Landers (1983) tarafindan gelistirilmistir ve Schmidt (1982),
sporcularin yapacak olduklar1 ise odaklanmalari, odaklanip uyarilma seviyelerini
diizenleyebildiklerini ve bu sayede performanslar1 i¢cin gerekli beceriye kendilerini hazir
olmalarmi saglayabilmeleri fikrine dayanmaktadir. Dikkat ve uyarilmishk yapist kurama,
imgelemenin hem biligsel hem de fizyolojik bilesenleri ile beraber degerlendirilmesinin
gerekliligini, bu iki bilesenin de bireyi performansa hazirlamada onemli siiregler oldugu
bilinmektedir (Abdin, 2010).

2.4.3. Sembolik 6grenme teorisi (Symbolic learning theory)

Imgelemenin, yapilan davramisin en ince ayrintilarma kadar incelenmesini,
anlanilmasmi ve elde edilebilmesini saglayan bir sistem oldugunu savunan bir teoridir.
Kuramin temelinde bulunan varsayim, hareketlerin oriintiisiiniin merkezi sinir sisteminde
kodlaniyor olmasina dayanmaktadir. Yani, imgeleme sayesinde sporcu, bilissel siire¢ yolu
ile performansina dahil olan hareketlere daha asina olabilmekte ve hareketlerin yapilmasi
otomatiklesmektedir (Abdin, 2010). Diger kuramlarin aksine sembolik 6grenme kuramu,
bilissel becerileri 6grenirken imgeleme yapilmasmin motor beceriyi 6grenirken imgeleme
yapilmasina oranla daha iyi sonuglar verecegini 6ngoriir.

2.4.4. Psiko-noromiiskiiler teori (Psychoneuromuscular theory)

Psiko-noéromiiskiiler teori, Carpenter (1894) tarafindan imgeleme ve performans
arasinda bulunan iliskiyi aciklamak i¢in gelistirilmistir. Ideomotor yani bir diisiincenin
kaslarda yarattigi istemsiz hareketten esinlenme sonucu ortaya ¢ikan bu teori, motor
becerilerin  6grenilmesinde imgeleme yapmanin ndéromuskular etkinlikler sayesinde
kolaylastigin1 savunmaktadir (Aktaran: Weinberg & Gould, 2007, 296-317). Bu kurama
gore acik olarak imgelenen durum esnasinda da o hareketin gercekte kaslarda ortaya
¢ikardif1 dalgalanmalarm benzeri ortaya g¢ikmaktadir. imgeleme esnasinda beyinden
gonderilen uyaranlarin gergekte olusan tepkiye gore daha az oldugu fakat bu tepkilerin
performanst olumlu yonde etkileyebilecegi vurgulanmaktadir (Konter, 1999, 8).
Richardson (1967)'un ve Hale (1994)'nin yapmis oldugu c¢alismalar sonucunda imgeleme

sirasinda olugan kas hareketlerinin sonrasinda gosterilen performansa olan etkisinin pozitif
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yonde oldugu bulunmustur. Yani, imgeleme aninda kaslarda bir uyarilma meydana gelir
fakat bu uyarilma hareketin uygulandigi gercekte olusan uyarilmaya gore daha hafif
diizeydedir.

2.4.5. Uclii kodlama kuramu (Triple Code Model)

Uclii kodlama kuramini gelistiren Ahsen (1984)’e gore imgeleme siirecinin 3
boliimii vardir. Bunlar; imge, imgelemeye kars1 verilen psikosomatik tepkiler ve de motor
becerinin gelistirilebilmesi i¢in sporcunun kendi algilamasi ve anlayigidir. Ahsen (1984),
imgenin manasini hesaba katmayan Paivio'nun gelistirmis oldugu ikili kodlama modeli ve
diger teorileri bu sebepten dolay1 elestirmistir ve bu teoriyi bu amagla gelistirmistir. Ahsen
(1984), imgeleme yapmanin motor becerilere olan etkisinden ¢ok bilesenlerin hangisinin
kullanim1 performansa daha fazla katki saglar sorusuna odaklanmistir. Bu durumda
bahsettigi li¢ bilesenin de imgeleme agisindan cok 6nemli oldugunu vurgulamastir.

Ahsen (1984)’iin bahsettigi ii¢ bilesenden ilki olan imge, imgelemeyi yapan bireye
dis diinya ile etkilesime ge¢iyormus gibisinden bir deneyim saglayan, dis diinyay1 gésteren
bir durum olarak karsimiza cikar. Ikinci bilesen psikosomatik tepkide imgeleme aninda
viicutta olusan nabiz, kalp atimi1 gibi psikofizyolojik degisimler olarak karsimiza c¢ikar.
Uciincii bilesen ise diger teorilerde gdzden kagan imgenin anlamidir. Her imge kisiye 6zgii
bir durum yaratir. Bir imgenin iki kisi tarafindan yapilmasi iki kisiye de kesinlikle ayni
deneyimi yaratacagi anlamina gelmez. Ahsen (1984), imgelemede bireysel farkliliklardan
epey etkilenmistir ve bu durumun gozden kagirilmamasi gerektigini vurgulamistir.

2.5. Imgeleme Modelleri
2.5.1. imgelemenin dért bilesen modeli

Martin ve digerleri (1999)'nin gelistirmis oldugu bu modelin amaci, imgeleme
kaynaklarina inilmekten ¢ok imgeleme yapan sporcularin imgeleri nasil yaptigini
aciklamaya calisarak imgeleme i¢in tanimlamay1 dogru yapabilmektir. Ahsen (1984)’in
gelistirmis oldugu iiclii kodlama kuramu ile Lang (1979)’1n gelistirmis oldugu biobilgisel
teorisinden yararlanilarak bu model ortaya literatiire katilmistir. Imgenin anlam boyutu icin
Ahsen (1984)’in ti¢lii kodlama kuraminda oldugu gibi ayrica duygusal ve fizyolojik
reaksiyonlara doniik vurgu i¢in de Lang (1979)’m biobilgisel kuraminda oldugu gibi bu
kuramda da yer almistir. Bu model, ilgeleme ile ilgili olan degiskenleri kiigiik pargalara
bolmek ve bu sayede birkag grup olusturmak i¢in gelistirilmistir. Bu modelde sporun
durumu, sporcunun elde edebilecegi ¢iktilar, kullanilan imgelemenin tiiriiniin ne oldugu ve
imgeleme yetenegi seklinde dort onemli faktor bulunmaktadir. Sporun durumu, sporcularin

hangi vakitte imgeleme yaptiklarini inceler. Sporcularin, antrenmanda, miisabakada ve

19



sakatlik durumlarinda iyilesme amacli imgelemeye bagvurduklar1 tespit edilmistir.
Sporcunun yeni beceri 0grenimi icin, performansini yiikseltmek i¢in, kaygi durumunu
kontrol altina almak i¢in ve 6zglivenini arttirmak icin imgeleme yapiyor olmasi da bu
modelin olugsmasina temel hazirlamistir. Model, ayrica imgelemede bulunan ¢esitli tiirlerin
sporun durumuna bagl olarak belirli ¢iktilara gore etkilerinin degistigine dair bilgiler
vermektedir. Kullanilan imgelemenin tiiriiniin ne oldugu modelin merkezi durumundadir
Paivio (1985)’nun 6ne siirmiis oldugu imgelemenin etkilerini baz alan model temel
almarak kurgulanmistir. Fakat, Martin ve digerleri (1999), Paivio (1985)’un olusturmus
oldugu modelde imgeleme kullanilirken imgelemenin 6zgiin ¢esitlerini, durumsal olan ve
kisisel olan faktorleri goz Oniinde bulundurmadigi konusunda elestirmislerdir ve bu
durumu da g6z oniinde bulundurarak modellerinde bu eksiklikleri gidermek istemislerdir.
Martin ve digerleri (1999), sporcunun imgeleme becerisinin yiiksek veya diisiik olmasi
durumunun, imgelemenin c¢iktilar lizerinde olan etkisinin iizerinde roliiniin oldugunu
bulduklar1 icin imgeleme yeteneginin de g6z Oniinde bulundurulmasi gerektigini
vurgulamiglardir.
2.5.2. Pettlep

Model, Holmes ve Collins (2001) tarafindan gelistirilmis olup motor beceriler i¢in
imgeleme yapilirken 7 farkli bilesenden etkilenildigini savunmuslardir. Modelin olusmasi
icin norobilimsel ile davranigsal olusumunda davranigsal ve norobilimsel alanlarindan elde
edilmis olan veriler kullanilmistir. Pettlep modelinin temelinde olan varsayimlarindan biri,
motor bir beceri i¢gin imgeleme yapilirken ve uygulanirken bilingli olunmas1 gibi farkl
durumlar olmasina karsin beyinde bulunan ayni motor sistem ile iligkisinin bulunmasidir
Modelde, imgelemenin kaynagi;, fiziksel (P), gorev (T), gevre (E), Ogrenme (L),
zamanlama (T), perspektif (P) ve duygu (E) bilesenleri olusturmaktadir. Fiziksel bileseni,
imgeleme yapmakta olan kisinin imgeleme esnasinda nabiz, yasadigi rahatlama durumuna,
kanda bulunan oksijen diizeyi gibi fizyolojik ve fiziki durumlar1 icerir. Gorev bileseni,
imgeleme yapacak olan kisinin yapacagi gorevin dogasma uyumlu olarak isitsel veya
gorsel imgeleri barindirmasi gerektigini icerir. Cevre bileseni, imgelenmekte olan sahnenin
ya da ortamin imgelemeyi yapan kisinin ihtiyac1 olan uyaricilar1 barindirmasi gerektigini
igerir. Ogrenme bileseni, imgelemenin daha énce bilinmeyen bir beceriyi 6grenmek ya da
onceden bilinen bir beceriyi gelistirmek i¢in yapilmasinin uygun oldugunu bildirir.
Zamanlama bileseni, imgeleme yapilan siire ile gérev aninda harcanan zamanin birbirine es
ya da yakin olmasmnm gerektigini icerir. Perspektif bileseni, imgeleme yapildig1 sirada

icsel ve digsal imgeleme yapmanm Onemini vurgular. Son olarak duygu bileseni ise
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imgeleme yapmanin yapan kisi acisindan anlamli duygular1 barindirmasinin imgelemeyi
daha kaliteli yapacagmi vurgular. Pettlep modeli imgeleme yaparken bu bilesenleri
icermesini bunun yami sira imgeleme programlarmnin hazirlanisinda bu bilesenlerin
karsilikli olarak iliskilerini de goz ardi etmemek gerektigini 6nerir. (Holmes ve Collins,
2001, 60-83).
2.5.3. imgelemenin 4 N modeli

Munroe, Giacobbi, Peter, Hall ve Weinberg (2000), imgeleme yapmakta olan
sporculara imgeleme ile ilgili dort kritik soru oldugunu ve bu kritik sorularin
aciklanabilmesinin imgeyi daha iyi anlayabilmek i¢in 6n kosul olarak gérmiislerdir. Bu
dort kritik soru sporcularin neden imgeleme yaptigi, nerede imgeleme yaptigi, ne zaman
imgeleme yaptig1 ve neyi imgeledigidir. Neden imgeleme yaptiginin iceriginde rahatlama
amaci, beceriyi 6grenme amaci veya istenilen performansa ulagsma amaci gibi igerikler
bulunur. Nerede imgeleme yaptigi, imgelemenin yapildigi yer ile ilgilidir ve bu
miisabakada, kampta veya antrenman sahasinda olabilmektedir. Ne zaman imgeleme
yaptig1 sorusu imgelemenin yapildigi anin miisabaka Oncesi, sonrasi ya da antrenman
esnasinda olabilecegi gibi durumlar1 igerir. Neyi imgeledigi sorusu ise sporcunun iginde
bulundugu sahayi, arkadasini, hakemi veya antrendriinii imgeleyebilecegi gibi yanitlari
icermektedir. Bu sorular imgelemenin 4 N’sini olusturmaktadir. Munroe ve digerleri
(2000), bu durumu birbirinden farkli spor bransglarindan olan elit sporcular ile yapilan bir
deneysel arastirmada incelemislerdir. Sporcularin, antrenman aninda ve daha sonrasinda
yapiyor olduklar1 imgelemeyi bu sozii gegcen sorular1 baz alarak incelemislerdir.
Imgelemenin 4 N modeli, imgeleme programmin etkili bir sekilde hazirlanabilmesi ve
sporculara ait imgeleme becerisine yonelik gelistirilmeye ¢alisilan 6lgeklere rehberlik eden
bir model konumundadir. (Munroe, Giacobbi, Peter, Hall & Weinberg, 2000, 119-137).
2.5.4. Allan Paivio’nun imgeleme modeli

Allan Paivio (1985)’nun sahibi oldugu ikili kodlama (dual coding) teorisi, sosyal
psikoloji alaninda 6nemli bir yere sahiptir. Modeli, imgeleme ve performans arasinda olan
belirleyicilerin bulunmasi amaciyla gelistirmistir. Paivio (1985)’nun modeli olusturdugu
tarihten daha once yapilmig olan imgeleme ¢aligmalarinda imgelemenin yalnizca biligsel
boyutu ele almmigtir (Munroe, Hall, Simms & Weinberg, 1998, 440-449). Paivio (1985)
bu durumu goz Oniine alarak imgelemenin bireyler {izerinde olan fonksiyonunu belirlemek
iizere yapmis oldugu calismasinda, imgelemenin birey davranislar1 tizerinde iki role sahip
oldugu sonucuna ulagmistir. Bu roller, imgelemenin motivasyonel/giidiisel ve de biligsel

roliidiir. Bu da insanlarin imgelemeyi giidiisel ya da bilissel islevleri amaciyla
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kullandiklarmi iddia edebilmesini saglamistir. Ayrica imgelemenin spesifik/6zgiin ve de
genel davranigsal hedeflerine yonelik olabilme ihtimalinin oldugunu da ileri slirmiistiir
(Paivio 1985, Aktaran: Weinberg & Gould, 2007, 296-317).

Tiim bunlardan yola ¢ikilarak; genel bir hedef i¢in olan ve ayn1 zamanda giidiisel
fonksiyona hizmet ederek yapilan imgeleme (G-G) swrasinda bireylerin uyarilma ve
rahatlama diizeylerinde artis olacagi, genel bir hedef icin olan ve ayni zamanda biligsel
fonksiyona hizmet ederek yapilan imgeleme (B-G) sayesinde bireylerin strateji ve rutin
becerilerini gelistirecegi, 6zgiin bir hedef i¢cin olan ve ayni zamanda giidiisel fonksiyona
hizmet ederek yapilan imgeleme (G-O) sayesinde bireylerin hedef yonelimli davranislara
yol agacagi, 6zgiin bir hedef i¢in olan ve ayn1 zamanda biligsel fonksiyona hizmet ederek
yapilan imgeleme (B-O) sayesinde bireylerin  becerilerine odaklanmalarinin
kolaylasacagini iddia etmistir (Paivio 1985, Aktaran: Weinberg & Gould 2007, 296-317).

Paivio’nun bu siniflandirmasi Tablo 2.1°de gdsterilmistir.

Tablo 2.1: imgelemenin bilissel ve giidiisel fonksiyonlari

Giidiisel Bilissel

. Hedef Yonelimli ]

Ozgiin _ Beceriler
Tepkiler

Genel Uyarilma ve Rahatlama | Strateji ve Rutinler

G-O imgeleme, sporcularm belli amaglara ulasabilmek amaciyla yapilan
imgelemedir. Ornegin; antrendriinden &vgii alabilmek, mag1 kazanabilmek, taraftarm
begenisini toplamak, daha {ist diizeyde olan yerlerde gorev almayi istemek vb. G-O
imgeleme sayesinde birey, hedef belirlemede daha basarili olur ve antrenmanlara verdigi
oneme Ozen gosterir (Martin ve digerleri, 1999, 245-268). Hall ve digerleri (1998)
tarafindan yapilmis olan 6lgek ¢alismasinin ardindan yapilan ¢alismalar, G-G imgelemenin
iki bilesenden olustugunu ve bu bilesenlerin ustalik ve uyaridmislik oldugunu
soylemislerdir. Sporcunun zorlu durumlara kars1 nasil gégiis gerecegini ya da istenmeyen
bir durumda 6z kontroliinii nasil saglayabilecegini diistinmek genel giidiisel ustalik yani

GG-US tiirli icin Ornek gosterilebilir. Sporcunun yarigsmaya psiklojik ac¢idan hazir
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oldugunu ya da yarisma esnasinda iginde bulundugu stresi imgelemek, genel giidiisel
uyarilmishk yani GG-UY tiiriine &rnek olarak gosterilebilir. B-O imgeleme igin, halk
danslar1 sporcusunun performansi sergileyebilmesi i¢cin gerekli olan belli motor becerileri
dogru sekilde Ogrenebilmesi icin yaptig1 imgeleme Ornek olarak verilebilir. B-G
imgelemede ise halk danslar1 sporcusunun yaptigi kareografinin 6ziinde bulunan oyun
plani, rutini ya da stratejisini tekrar etmesi 0rnek olarak verilebilir. sporcularin yaptiklari
sporun dogasinda olan oyun plani, strateji ve rutinleri tekrar etme anlamina gelir
(Weinberg ve Gould, 2007, 296-317).

Paivio (1984)’nun gelistirmis oldugu bu model spor psikolojisi alaninda en ¢ok
kabul goérmiis ve en yaygin olarak kullanilan imgeleme modeli olabilir. Ayr1 olarak
literatiirde en yaygin olarak kullanilan Sporda imgeleme Becerisi Olgegi (Hall ve digerleri,
1998), Paivio’nun bu modeli ¢er¢evesinde olusturulmus bir 6lgektir.

2.6. Imgelemede Dikkat Edilecek Noktalar

Imgeleme yapilirken dikkar edilmesi gereken en kritik noktalardan bir tanesi,
imgelenen becerinin zihinde olan hiz1 ile gercekte olan hizinin arasinda fark olmamasidir.
Yani, sergilenen becerinin hizi ve imgesi yapilirken zihinde gegen siire esit olmalidir.

Rushall (1997)’a gére yapilan imgelemenin etkin olabilmesi igin belli noktalar g6z

oniine alinmalidir (Tiryaki, 2000, 60). Bunlar, sdyle siralanabilir:

» Kisinin gereksinimlerinin analiz edilmesi,

+ Imgelenecek olan hedef davranisin belirlenmesi,

+ Imgeme ile alakal1 dgretim basamaklarmm belirlenmesi,

+ Imgelenecek olan her bir basamagin imgeleme hizinin belirlenmesi,

+ Imgelenen davranism uygulanmasi hakkinda sporcuya gerekli egitimin verilmesi,

» Kapali olan pozitif pekistirmelerin d6gretilmesi ve de gelistirilmesi. Yani, sporcunun
yaptig1 imgeleme basarili ile sonuglanirsa kendi kendini pekistirmis olur. Ornegin,
sporcuya gostermis oldugu performansa karsilik kendi kendine bravo, aferin,
basardin, sen iyisin gibi motive edici sozlerle kendisini pekistirmesi,

» Sporcunun gercek performansinin degerlendirilmesi.

2.7. imgeleme Calismasi Ne Zaman Yapilmahdir?
Sporcularm ihtiyacina ve de isteklerine gore imgelemeyi ne zaman yapacagi

degismektedir. Sporcularin imgelemeyi kullanmig olduklar1 zamanlar s6yle 6zetlenebilir:
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2.7.1. Antrenmandan 6nce ve sonra yapilan imgeleme

Imgeleme ¢alismas1 antrenman Oncesi veya sonrasi yapilabildigi gibi antrenman
esnasinda da yapilabilmektedir. Basta bu siire on dakikayr agsmamalidir. Teknikte
ustalasildig1 zaman bu siire arttirilabilir. Antrenmandan 6nce imgelemenin yapilmasi sinir
sistemini uyaracagl i¢in Oncesinde bir 1smmma yapilmasi konsantrasyonun artmasini,
performansa hazirr olunmasini ve zamandan tasarruf edilmesini saglar. Antrenmandan
sonra imgelemenin yapilmasi, olaylar heniiz zihinde canli olmasi sayesinde antrenmanda
yaptig1 hatalarini diizeltme ve hedefledigi beceriyi kazanma asamasinda sporcuya biiyiik
katk1 saglar.
2.7.2. Yarismadan once ve sonra yapilan imgeleme

Yarigma Oncesinde yapilan imgeleme sayesinde sporcu rahatlar, gevser ve zihinsel
acidan yarismaya hazir hale gelir. Imgelemenin yarismadan ne kadar siire dnce yapildig
sporcuya gore degisebilir. Kimi sporcular yarismanin baglamadan hemen 6nce imgeleme
yaparken kimi sporcular ise yarigmaya bir veya iki saat kala yapmaktadir. Kimi sporcular
imgelemeyi yarisma oncesinde iki veya {i¢ kez bolerek farkli zamanlarda yapmaktadir. Bu
gYarismadan Once yapilan imgeleme sporcuyu rahatlatir, gevsetir ve zihinsel olarak
yarigsmaya hazir duruma getirir. Buna benzer durumlarda ayrilan boliimlerin her birinde
imgelemeyi yaparken sporcu farkli noktalara odaklanir. Yarisma sonrasinda yapilan
imgelemede ise olaylar heniiz yeni oldugu i¢in ileriye doniik yapilir ve de sporcunun bir
sonraki yarigmaya konsantre olabilmesine yardimci olur. Yarigsmada elde edilen basarili
anlar sayesinde olumlu geri bildirim saglanarak, hatalar goz 6niine alinarak yeni stratejiler
gelistirilir.
2.7.3. Kritik durumlarda yapilan imgeleme

Kritik durumda yapilan imgeleme, antrenman sirasinda veya yarisma sirasinda
olabildigi i¢in epey onemli bir konumdadir. Bir futbolcunun kritik dakikada eline gegen
penalt1 atigini takimmin lehine kullanabilmesi i¢in i¢inde bulundugu baski, heyecan, korku
gibi durumlar1 diizenleyip ana konsantre olup penaltiyr gergeklestirmeden Once ani
zihninde canlandirmasi, penalt1 vurusunun basarili olmasina katki saglayacaktir.

2.7.4. Sporcularin sahip olduklan Kisisel bos zamanlarinda yaptiklar1 imgeleme
Sporcular bu imgeleme ¢alismasini, bos oldugu her vakit mekan farketmeksizin

yapabilmektedir. Imgeleme, antrenmanin bir parcasi gibi diisiiniilmeli ve imgelemenin
performansa katkismin olmasi i¢in siirekli yapilmaya devam edilmeli yani bir rutin haline
getirilmelidir. Sporcu, imgeleme yapacagi zamami ve yeri Oonceden ayarlamalidir. Bu

diisiince spor branslarina gore farkli goriislere neden olmustur. Bir atletizm antrendrdi,
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sporcularinin imgelemeyi yariga ¢ikmadan 6nce olan gece imgelemelerini, stratejilerini tam
olarak yaptiklarint canlandirmalarmi isteyebilir. Futbol antrendrii, sporcularmnin her
oyundan Once imgeleme yapmalarini isteyebilir. Cimnastik antrendrii, her becerinin
uygulanmasmin hemen Oncesinde sergileyecek oldugu becerinin basarili sekilde
uygulandigini imgelemelerini isteyebilir. Basketbol kogu, her uygulamadan 6nce imgeleme
yapilmasini isterken voleybol koc¢lar1 maglardan 6nce imgeleme yapilmasini isteyebilir.
2.8. imgeleme ve Sporun Onemi

Spor; sosyal, kiiltiirel ve ekonomik kalkinmay1 saglamanin temelinde bulunan insan
bedeninin ve ruh saghginin gelistirilmesi, kisiligin olusmasi, bilgi beceri ve yetenek
kazandirmasi, karakter 6zelliklerinin gelismesi, beceri kazandirilarak c¢evre ile uyumunun
arttirllmasi, toplumda barisin saglanmasi gibi faydalarin yaninda belli kurallara bagli
olarak rekabet etmeyi, heyecan duymayi, yarista galip gelmeyi isteme sebebiyle yapilan
fiziksel etkinlikler biitlinli olarak tanimlanabilir. Bu gibi bir¢ok 06zelliginin olmasi
sayesinde spor giliniimiizde ¢ok faydali, cok amacgh, ¢ok c¢esitli ve ¢ok yonlii olarak
evrensellesmistir (Yetim, 2000, 148-151).

Bir becerinin kazanilmasi veya bulunulan performans diizeyini daha {iste ¢ikarmak
istenmesi amaciyla imgeleme yapilmaktadir. Bu nedenle sporcunun bransini 6grenmek
istemesi ya da performansini arttirmak istemesi nedeniyle beceriyi zihinde dogru olarak
canlandirmalari, pek ¢ok kez tekrar yapabilmeleri sporcu i¢in son derece yararl
olmaktadir. Hareketi ara vermeden, korkmadan zihinde akici ve dogru bir sekilde
canlandirmalari, bu durumu uygulamaktan daha basittir. Ogrenilmek istenen hareketin
hatasi1z oldugunu zihinde diisiinmek ve yapmak, uygulamaya gegince hareketin asamasini
ileriye tastyacaktir. Bunun disinda imgeleme yapmak sporcunun harekete odaklanmasini
saglayarak performans aninda olan konsantrasyonuna da katki saglayacaktir. imgeleme
spor ortaminda bulunan ve asamasi ne olursa olsun herkes tarafindan kolayca
uygulanabilir. Sporcunun uygulayacagi beceriye ait olan teknik, taktik ne kadar
karmasiklasirsa ona yonelik yapilan imgeleme ¢aligsmalar1 o kadar 6nem kazanir.

2.9. Imgelemeyle ilgili Yapilmis Bazi Cahsmalar

Krista, ve digerleri (2000) tarafindan yapilan aragtirmaya 7 farkli bransin iginden 7
kadin ve 7 erkek elit sporcu katilmistir. Calismada imgelemenin nerede, ne zaman, ne
olarak ve ni¢in yapildigini 6grenmek amaglanmistir, Arastirmanin sonucunda sporcularin
imgelemeyi, beceri 6grenmekten ziyade iyi bir performans sergilemek ya da var olan

performans diizeylerini daha {iste ¢ikarmak i¢in yaptiklari sonucuna ulasilmistir.
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Kolayis (2002)’in yaptig1 arastirmada futbolcularin zihinsel olarak hayal etme
antrenmaninin  kaygi {izerinde olan etkisinin Ogrenilmesi amaglanmistir. Calisma
sonucunda, zihinsel hayal etme antrenmanlarmin, biligsel kaygi ile stirekli kaygiya etkisi
oldugu ortaya ¢ikmistir. Bunun yani sira bedensel kaygiya, durumluk kaygiya ve de
kendine giiven durumu iizerine bir etkisinin olmadigi sonucuna ulagilmistir.

Gould, Damarjian ve Medbery (1999) tarafindan yapilan ¢aligmaya {ist diizeyde
bulunan 20 tenis antrendrii katilmistir. Yapilan ¢alismada antrendrlerin imgelemeyle ilgili
bilgilerinin arttirilmasmin gerekliligi sonucuna ulasilmistir. Bunun yani sira antrendrlere
bu bilgi verilirken bilgiyi nasil 6gretecegini 6grenmeleri i¢in de teyp, video kayit gibi
aracilarla egitilmeleri gerektigi sonucuna ulasilmistir.

Erdogan (2009)’m yaptig1 calismada bireysel ve takim sporlariyla ugragsmakta olan
sporcularin imgeleme ve de kaygi diizeylerinin karsilagtirilmas: amaglanmistir. Calismaya
64 kadin ve 58 erkek olmak iizere toplam 122 sporcu goniilliiliik esasiyla katilim
saglamiglardir. Calisma sonucunda, bireysel ve takim sporlariyla ugrasmakta olan
sporcularin spor tiiriine gore yas, spor yasi, motivasyonel genel uyarilmiglik puanlarinde
anlamli bir fark olduguna ulasilmistir. Cinsiyet degiskeni ele alindiginda ise erkek
sporcularinin yas ise siirekli kaygi puanlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu sonucuna
ulagilmistir. Calismaya katilan kadin sporcularinin aldig1 puanlar arasindaysa anlamli bir
farka ulasilamamustir.

Jones ve Stuth (1997)’in yaptiklar1 ¢alismada imgelemenin tek olarak ve de diger
biligsel tekniklerle beraber kullanildig1 zaman performansta artis sagladigi ama fiziksel
antrenmanla beraber kullanildig1 zaman performansin artisinin daha ¢ok oldugu sonucuna
varilmistir.

Tekin (2018)’in yaptig1 calisma, okgularin dikkat diizeyini ve de performans
diizeylerini belirleyip bunlarin imgeleme becerileri arasinda olan iligkilerini ortaya
koymay1 amaglamaktadir. Yapilan arastrmanin sonuglarina goére okcularin performans
diizeyleri ile imgeleme becerileri arasinda anlamli bir iliski bulunamamistir. Dikkat
diizeyleri ile performans diizeyleri arasindaysa pozitif yonde ve anlamli diizeyde farka
ulagilmistir.

Gammage, Hall ve Roger (2000) tarafindan yapilan arasgtirmaya 577 denek
katilmistir. Arastirmanin amaci, imgeleme anketini dolduran katilimeilarin egzersiz tiirtind,
sikiligim1 ve de cinsiyetini belirleyerek bu degiskenlerin imgelemede olan rollerini tespit
etmektir. Caligma sonucunda, imgeleme egzersizlerinin cinsiyet, egzersiz tiirii ve de

cesidinin ne olduguna bakilmaksizin bireyin imgeleme ¢aligmasinda énemli rol oynadigi
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ortaya c¢cikmustir. Bir baska sonucu da kadmlarin erkeklere oranla daha ¢ok imgeleme
caligmalar1 yaptigidir.

Sar1 (2015)’nin yaptig1 calismada yas ve cinsiyet degiskeni ile imgeleme arasinda
anlaml bir iligki olmadig1 ancak imgeleme yapmanin 6z yeterliligi ve igsel motivasyonu
etkiledigi sonucuna ulasilmistir.

Elgi ve digerleri (2013) tarafindan yapilan aragtirmanin amaci, imgeleme
caligmasinn 9 — 13 yas yilizme sporcularinda beceri gelisimine olan etkisinin
incelenmesidir. Arastirmaya yiizme bransina dahil olan 46 sporcunun katilimi saglanmustir.
Sporcularin sporu ka¢ yildir yaptiklar1 dikkate alinarak gruplara ayrilmistir. Dort hafta
stiren ¢alismanin sonucunda sporculari son testleri video kayit altina alinarak yine ayni
antrendrlere izletilmistir ve sporcularin durumuna iliskin durumlarmin tespiti yapilmistir.
Aragtirma sonucunda, sporcularm grup i¢inde ve gruplar arasi yapilan 6n test ve de son test
Olglimleri sonucunda anlamh bir farkliliga ulasilmamistir. Grup ayrimi yapilmaksizin
sporcularin n test ve de son testlerinde anlamli bir farkliliga ulasiimistir. imgeleme
calismas1 yapan katilimcilar, uygulama calismasi yapan katilimcilar ve hem imgeleme
calismast hem de uygulama calismasi yapan katilimcilarin ayrica kontrol grubunda
bulunan sporcularin serbest stilde doniis becerilerinin ortalama puanlarinda gelisim
gdzlenmistir ama bu gelisim gruplar igerisinde anlamli bir farklilik olmadigi sonucunu
vermektedir.

Lloyd (2000) tarafindan yapilan galisma 10 seansta 5 iist diizey olan sporcu ve de
bir segkin imgeleme danigmani arasinda olan etkilesimin anlanilmasi amaci ile yapilmistir.
Seans esnasinda imgeleme yapilir iken zamanin %39’u danigmanin s6zlii olarak davranisi,
%60’m1 ¢caligmaya katilan sporcularin imgeleme yapmasi, %1’ini ise sessiz kalma oldugu
ortaya konmustur. Bu calisma ile danismanin goriisleri dogrultusunda kullanilmis olan
yontemlerin, merkezinde sporcunun oldugu sonucuna ulasilmistir.

Patrick ve Hrycoika (1998) tarafindan yapilan ¢alisma 3 triatletin ve 1 {ist diizeyde
uzun mesafe kosucusu ile yapilmistir. Calisma esnasinda zihinsel antrenman programini
alan sporcularin programi aldilar1 esnada eglendikleri, mutlu olduklar1 ve ortaya ¢ikan bu
sonucun sporcular1 ve antrendrleri memnun ettigi sonucuna ulagilmustir.

Ugur (2016)’un yaptig1 ¢alismada farkli bolimlerden toplamda 152 {iniversite
ogrencisi kendi istegiyle katilmustir. Tiim katilimeilara laboratuvar ortaminda bir mini golf
sahas1 araciligiyla deney uygulanmustir. Olgiim vuruslari yapilmadan 6nce deneme
vuruslart yapan katilimcilarin profesyonel golf sopasiyla 5 defa ¢ukura dogru vurus

yapmalar1 saglandigir gorilmiistiir. Katilimeilar imgelemenin basinda durum ile iliskisi
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bulunan imgeleme oturumlarina dahil olmus ve bunun sonrasinda 5 defa vurus yaptiklari
goriilmiistiir. Sonucunda, performans Ol¢limiiniin birinci ve ikinci asamasinda bulunan
deney sartlar1 arasinda katilimcilara ait sportif performanslarina dair anlaml bir farklilik
bulunmamustir. deney kosullar1 arasinda katilimeilarin sportif performanslarinda anlamli
farkliliklar bulunamadigi gortlmiistiir. Fakat, performans tekrarli Ol¢iim anlaminda
degerlendirildigi zaman giidiisel imgeleme yapanlara gore biligsel imgeleme yapanlar ve de
B-G imgelemeyi yapanlarin da 6biir deney kosullarinda yer alanlardan (G-G, G-O, B-0)
daha ¢ok performans artiginin meydana geldigi goriilmiistiir. Diger yandan kontrol
kosuluyla kiyaslanildigi zaman da B-G imgelemenin, bilissel ve genel imgelemeye gore
performans bakimindan anlamli diizeyde faydasinin daha fazla oldugu sonucuna
varilmistir. Bulgularin genel olarak degerlendirilmesinde imgelemenin, tek seans ve de
kisa bir slirede uygulanmasinin bile bireyin performansina olumlu etkiler sagladigi sonucu
elde edilmistir.

Kartal, Giivendi, Tiirksoy ve Altmec1 (2017)’nin takim sporlartyla ugrasan
sporcularin imgeleme diizeyleri ile basar1 motivasyonlar1 arasindaki iliskiyi incelemeyi
amagcladig1 arastirmanin drneklem grubunu, 2015-2016 yili Istanbul ilindeki bes takimdan,
voleybol, hentbol ve basketbol branslarindan 71°i kadin, 81’1 erkek olmak iizere toplam
152 sporcu olusturmustur. Sporculardan 121’1 imgeleme kullandigini belirtmis olup,
korelasyon analizi sonucunda basar1 motivasyonu alt boyutlar1 ile imgeleme alt boyutlar1
arasinda pozitif yonde anlamli iliski oldugu sonucuna ulasilmistir. Sporcularin cinsiyetine
ve imgelemeyi magta kullanim durumlarina gére imgeleme alt boyutlarinda ve basari
motivasyonu alt boyutlarinda anlamli farklilik goriilmedigi tespit edilmistir. Yas
degiskenine bakildiginda basar1 motivasyonu alt boyutunda anlamli bir degisiklik
goriilmiistiir. Sonu¢ kisminda takim sporcularmin imgeleme diizeyleri ve sporda basari
motivasyonlar1 arasmda iliski oldugu, 6te yandan imgeleme alt boyutlarmi kullanim
diizeyleri yiiksek olan katilimcilarin basar1 motivasyonu alt boyutlarin1 kullanma
diizeylerinin yiiksek oldugu sonucuna ulasilmistir.

Lerner, Ostrow, Yura ve Etze] (1996)’in kadin basketbolculara yonelik yaptigi
calismada imgelemenin ve hedef belirlenmesinin serbest atis yapilirken atisa etkisi olup
olmadig1 tizerine ¢alismiglardir. Calisma sonucunda, sadece hedefi belli olan
deneklerinin 3/4’tiniin performansinda artma meydana gelmis, hedef belirlemede ve de
performans artisinin oldugu ve sadece imgelemeyi kullanan deneklerin 3/4’tiniin imgeleme
yapan deneklerin 2/4’tiniin performans diizeyinde herhangi bir degisimin olmadig1 ve geri

kalan 1/4’lik kismimin performansini arttirdig1 sonucuna varilmistir.
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McKenzie ve Howe (1997)’nin 3 kadin ve 3 erkek, toplam 6 denek kullanarak
yaptig1 dart atis1 esnasinda imgeleme ¢alismasinin 6zsaygi iizerine olan etkisini arastirmak
iizere yapilan arastirmada denekler 15 seans siiresince gevseme c¢alismalarini takiben
imgeleme yaptiklar1 goriilmiistiir. Sonug¢ olarak imgeleme yapmanin 0zsaygi iizerine
herhangi bir etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir.

Lui (1999)’nun voleybolculara yonelik 6zel beceriler igin bireysel ve grup olarak
hayal etmenin sonucunda ortaya ¢ikan etkilerini arastirmak i¢in yaptig1 ¢aligmada bireysel
olarak hayal etme ile grup olarak hayal etme arasinda anlamli farkliliklar bulundugu
goriilmiistiir. Sonug olarak, hayal etme antrenmanlarina bireysel olarak katilanlar kisisel
yeteneklerini gelistirdi, grup olarak katilanlar ise {iiyeler arasindaki koordinasyonu
gelistirdigi sonucuna varilmistir.

2.10. Optimal Performans Duygu Durumu

Gilinlimiiz sartlarinda fiziksel etkinlik ortamlarinda basarili performansa eslik eden
psikolojik etkinliklerin anlasilmasi esasi bir Oncelige sahip olmaktadir. Performansin
kalitesine katkida saglayacak psikolojik siire¢lerin neler olabilecegini bulmak amacgh
optimal performans ile alakali psikolojik yapilar1 incelemek arastirmacilarin ilgi 6begi
olmaktadir. Genisce bir agidan bakildiginda optimal performans duygu durumu, sporla ya
da baska bir deyisle fiziksel etkinlikle gii¢lii bir iliskiye sahip olmaktadir.

Sporcularin duygu halleri gerek antrenman gerekse miisabaka esnasinda farklilik
gostermektedir. Spor yapan kisilere mahsus, duygu durumlar1 ve bununla iligkili sekilde
sergiledikleri hareketler son senelerde egzersiz ve spor psikolojisi alanindaki
arastirmacilarm ilgi odagi olmaktadir. Bu esasta, optimal performans duygu durumu/akis
deneyimi (flow state), spor ve egzersiz alaninda yasanan optimal performans deneyimi ile
olusan psikolojik ve zihinsel durumu yansitmasi bakimindan ele alinan 6nemli yapilardan
ve kavramlardan biri haline gelmektedir (Jackson, Kimiecik, Ford ve Marsh, 1998, 358-
378; Jackson ve Marsh, 1996, 17-35; Jackson, Thomas, Marsh, Smethurst, 2001, 129-
153).

Akis (flow), bir etkinlikte algilanan zorluklar ve beceriler arasinda denge
olustugunda meydana gelen optimal psikolojik durum olarak tanimlanmigtir
(Csikszentmihalyi, 1990). Alakali kaynaklar incelendiginde optimal performans duygu
durumunun serbest zaman etkinlikleri alaninda incelendiginde kisiler lizerinde gegici de
olsa olumlu duygu durumsal bir etki biraktig1 goriilmiistiir (Cheng, Hung ve Chen, 2015, 1-
19).
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Diger bir deyisle beceri diizeyi ve rekabet ile es orantili olarak yasanan duygusal
olgulardan birisi olan optimal performans duygu durumu, en u¢ performansa ulasilmasina
katkt saglamistr. Bu anlamda optimal performans duygu durumu igerisinde olan
sporcularin performanslarini zorlama kapasiteleri yiikselmistir (Kelecek, 2013). Optimal
performans duygu durumu kuramimin da gelistirilmesi esnasinda ortaya konan temel
sonuglar Csikszentmihalyi (2000) tarafindan “’Beyond Boredom and Anxiety’’ kitabinda
Alex isminde spora yeni baglamig bir cocuk 6rnegi ile agiklanmaistir.

Optimal performans duygu durum kavrami, ilk olarak 1975 senesinde
Csikszentmihalyi’nin “Beyond Boredom and Anxiety” adli kitabinda kisiler serbest zaman
aktivitelerine  yOonlendiren  sebepleri  aciklamak amaci ile  kullanilmaktadir.
Csikszentmihalyi yaptig1 incelemelerin sonucunda yogun olarak bir isle ilgilenme ve
mutluluk duymayi “optimal performans duygu durumu” olarak adlandirmislardir.

Spor, sanat ve is gibi bir¢ok etkinlik esnasinda birey tarafindan yasanabilmekte olan
bu duygu durumu, kisinin yapmis oldugu goérevin i¢inde kaybolmasi, gorev iizerinde
kontrolii oldugunu hissetmesi ve biligsel yeterligi, yaptig1 etkinlikten almis oldugu ig¢sel
mutluluk ve zevk olarak da tanimlanmistir (Kivikangas, 2006; Moneta, 2004a, 115-121).

Optimal performans duygu durumuna yonelik teoriye gore, bireylerin katildiklar
etkinliklerde uygulayacaklar1 performans diizeyi iizerinde psikolojik algilar1 6nemli bir
belirleyici durumundadir. Bir birey katilacagi etkinligi yiiksek bir beceri ile
yapamayacagini diisiindiigii zaman, kaygi orani ¢ogalmakta ve yapacagi etkinlik kendisi
i¢in sikici bir hal almaktadir (Moneta, 2004a, 115-121).

Csikszentmihalyi’ye gore egzersiz ve spor alanindaki optimal performans duygu
durumu ise kisilerin fiziksel etkinlik esnasinda gosterdikleri yetenekleri ile o anda anlasilan
durum, gereklilikler veya miicadele arasinda kurulan denge sonucunda olusmus optimal
zihinsel haldir (Jackson ve Eklund, 2004). Bir bagska anlamla, yapilan islevin miicadele
barindirmasi ve kisinin bu miicadele ve zorluklarla bas edebilecek oranda yetenege sahip
oldugunu hissetmesi halinde olusan i¢sel mutluluktur (Moneta, 2004a, 115-121). Sporcu
yiiksek yetenek ve yliksek performans oranina sahip ise verilen gorevin zorlugu halinde,
optimal performans deneyimini yasamakta ve optimal performans duygu durum diizeyine

ulagmis bulunmaktadir (Sekil 2.1).
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Gorevin Zorlayiciligy/Miicadele

Yiiksek
A
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Kaygi Duygu Durumu
Diisiik < P Yiiksek
Beceriler
lgisizlik Gevseme/Sikinti
\/
Diisiik

Sekil 2.1: Jackson ve Csikszentmihalyi’nin optimal performans duygu durumu
modeli (Jackson ve Eklund, 2004)

Jackson ve Csikszentmihalyi’nin (1999) “Optimal Performans Duygu Durumu
Modeli’ne gore, optimal performans duygu durumu, bireyin, yiiksek diizeyde miicadele ve
zorluk gerektiren etkinlikleri basarabilecek ve bu gérevler tizerinde kontrol saglayabilecek
beceriye sahip olmasi durumunda olusmaktadir. Optimal performans duygu durumu
meydana geldiginde, birey aktivite boyunca zamanin nasil geg¢tiginin farkina varamadan,
yaptig1 goreve tam odaklanip ve icsel olarak giidiilenmektedir (Csikszentmihalyi, 1990).
Birey yapmis oldugu gorevden zevk alarak gorevi zorlanmadan yaptigini ve aktiviteyle bir
biitiin olup tiim hareketlerde kontroliin kendinde oldugunu hissetmektedir. Optimal
performans duygu durumuna ulasmak, bireyin otomatiklesme hissiyle beraber yliksek
seviyede 0z giivenle en iyisini yapmasini saglamaktadir (Fournier, Gaudreau, Demontrond-
Behr, Visioli, Forest ve Jackson, 2007). Modele gore, yiiksek miicadele isteyen gorevlerin
iistesinden gelecek beceriye sahip olmamasi durumunda birey kaygi, becerilerin gérevden
daha iistiin olmasi halinde bikkinlik, sikinti, becerinin diisiik ve gorevin miicadele
icermemesi durumundaysa ilgisizlik duygularmni hissetmektedir (Jackson & Eklund, 2004).

Csikszentmihalyi‘ye gore optimal performans duygu durumu, spor ve fiziksel

aktivite ortaminda, bireylerin fiziksel aktivite esnasinda gostermis olduklar1 becerileriyle o
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anda algilanan durum, gereklilikler yada miicadele arasinda kurduklari dengenin sonucu
olarak ortaya ¢ikan optimal zihinsel duruma denmektedir (Asc1, 2007, 182-196).
Yiiksek

Kayg
Akis Kanah

Zorluklar

Al Can Sikintisi
Diisiik Yiiksek

Diisiik Beceriler

Sekil 2.2: Optimal performans duygu durumunun grafiksel gosterimi

Yukarida sunulan Sekil 2.2. bir aktiviteyi (tenis magini) temsil etmektedir. Optimal
performans duygu durumunun kuramsal ag¢idan en 6nemli iki boyutu olan zorluklar
grafigin dikey olarak, becerilere baktigimizda ise yatay ekseninde gdsterildigini
gormekteyiz. A harfi, tenis oynamayi O0grenen bir erkek cocugu olan Alex’e karsilik
gelmektedir. Tenis oynamaya yeni basladiginda (A1), Alex’in higbir becerisi yoktur ve
karsilastig1 tek zorluk topa vurarak onu filenin lizerinden atmaya ¢alismaktir. Cok zor bir is
olmamasina karsim biiylik ihtimalle Alex’e zevkli gelecegi diisiiniilmektedir, ¢linkii zorluk
derecesi gelismemis olan becerilerine uygun oldugu goriilmektedir. Bundan kaynakli
olarak Alex biiylik ihtimalle optimal performans duygu durumunda oldugu goriilecektir.
Biraz zaman gectiginde, ¢alismalarmma devam ettigi taktirde becerileri de gelisecek ve
Alex’in surf topu filenin {izerinden atmaktan sikilacagi goriilecektir (A2). Belki de daha
antrenmanli bir rakiple topu havaya atmaktan c¢ok daha zor isler oldugunun farkina
varacaktir. Bunun sonucunda performansiyla alakali kaygi duyacaktir (A3). Alex, optimal
performans duygu durumuna geri donmek isteyecektir ¢linkii can sikintis1 ve kaygi, olumlu
yasantilar degildir. Alex sikiliyor ve tekrar optimal performans duygu durumunda olma
arzusu duyuyor ise, aslinda tek secenegi vardir: Karsilastig1 zorluklar1 sayismni arttirmaktir.
Alex’in tekrar optimal performans duygu durumuna gegmesi i¢in, kendinden daha ileri bir
rakibi yenmek gibi, becerilerine uygun yeni ve daha zor bir hedef belirlemesi
gerekmektedir. (A4) (Csikszentmihalyi, 1990). Eger Alex kaygiliysa (A3), tekrar optimal

performans duygu durumuna gelmesi i¢in becerilerini gelistirmesi gereklidir. Kuramsal
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olarak karsilsina ¢ikan zorluklar1 da azaltabilir ve basladigi optimal performans duygu
durumuna (A1) donebilir, ancak uygulama esnasinda bireyin zorluklarin var olusundan
haberdar olduktan sonra zorluklar1 gérmezden gelmesi olduk¢a zordur. Grafikte, hem Al,
hem de A4’te gosterilen Alex’in optimal performans duygu durumunda oldugudur. Ikisi
grafikte de esit Ol¢iide zevkli olmakla beraber, birbirlerinden olduk¢a farklidir, ¢linkii A4,
Al’den daha karmasik bir yasantidir. Bunun nedeni, daha fazla zorluk icermesi ve
sporcudan daha fazla beceri istenmesidir. Ancak, karmasik ve eglenceli oldugu halde de
A4’°de sabit bir durumu temsil etmedigi goriilmiistiir. Alex oynamaya devam ettigi siirece
ya o diizeyde buldugu eski firsatlardan sikilacak ya da becerilerinin diisiik olmasindan
dolay1 kaygi duyacak ve hayal kirikligina ugrayacaktir. Bunun sonucu olarak zevk alma
giidiisli onu tekrar optimal performans duygu durumuna, yalniz bu sefer A4’ten bile daha
yiiksek karmasiklik diizeyine siiriikleyecektir (Csikszentmihalyi, 1990).

2.11. Optimal Performans Duygu Durumuyla ilgili Yapilmis Baz1 Cahsmalar

Beceri1 gelisimi, performans arttirma, pozitif duygu durumlar1 kavramlariyla iligkili
olmasindan dolay1 optimal performans duygu durumunu inceleyen ¢aligmalar, biiyiik 6nem
teskil etmektedir (Asakawa, 2004; Csikszentmihalyi, 1990). Optimal performans duygu
durumunu konu alan ilk ¢alismalarda gilinliik hayatimiz uygulamis oldugumuz fiziksel
aktiviteler (bilgisayar kullanmak, dans etmek vb.) yer aldig1 goriiliirken, sonraki
calismalarda spor ortaminda optimal performans deneyiminin incelendigi caligmalar
goriilmiistiir (Fournier ve digerleri, 2007; Jackson & Roberts, 1992; Jackson & Marsh,
1996; Kawabata, Mallett & Jackson, 2008).

Egzersiz ve spor alaninda bireyin duygu durumlarinin performanslarina etkisinin
biiyiik 6nem tasimasinin anlagilmasiyla yaygin hale gelmis olan optimal performans duygu
durumu kavramiyla ilgili son zamanlarda ¢ok sayida calisma yapildig1 goriilmektedir.
(Fournier ve digerleri, 2007; Jackson & Marsh, 1996; Kawabata & digerleri, 2008; Keller
& Bless, 2008; Moneta, 20044, b; Russell, 2001). Optimal performans duygu durumunu
degerlendirmek i¢in yapmis olduklar1 caligmalarda, gelistirilen Olceklerin gecerligi ve
glivenirliginin test edilmesinin (Fournier ve digerleri, 2007; Kawabata ve digerleri, 2008)
yani sira optimal performans duygu durumuyla giidiisel iklim, hedef yonelimi, giidiilenme
(Fournier ve digerleri, 2007; Jackson & Roberts, 1992; Kowal & Fortier, 2000; Murcia ve
digerleri, 2008), kaygi, algilanan yeterlik (Jackson ve digerleri, 1998), hiir irade (self
determination) (Jackson ve digerleri, 1998; Kowal & Fortier, 2000), benlik algis1 ve diger
psikolojik beceriler (hedef belirleme, pozitif diisiinme, gevseme, imgeleme) (Jackson ve

digerleri, 2001) arasindaki iligki incelenmistir.
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Koehn ve Diaz-Ocejo (2016) nun arastirmasina bakildiginda zihinde canlandirma
antrenmanlarinin sportif performans ve optimal performans duygu durumunun, geng orta
mesafe kosuculari iizerindeki etkilerinin incelenmesi hedeflenmistir. Zihinde canlandirma
antrenmani gen¢ orta mesafe kosucularmma dort hafta boyunca uygulanirken, sonug
kisminda sporcularin siirekli optimal performans duygu durumlarinda istatistiksel agidan
anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir.

Koehn, Morris ve Watt (2014)’1n arastirmasi incelendiginde zihinsel antrenman
modellerinden olan zihinde canlandirma antrenmanlarinimn 13-15 yas grubu dort erkek tenis
oyuncunun siirekli optimal performans duygu durumu ve spor dalina 06zgii teknik
performans tizerindeki etkilerinin incelenmesi hedeflenmistir. Alt1 hafta boyunca erkek
tenis oyuncularma zihinde canlandirma antrenmani uygulanmis, calismaya baslamadan ve
alt1 haftalik antrenman programinin bitiminde sporcularm optimal performans duygu
durumlar1 ve spor dalma 6zgii baz1 teknik becerileri test edilmistir. Sonu¢ kismimda dort
erkek tenis oyuncusundan igiiniin optimal performans duygu durumu diizeylerinde
istatistiksel acidan anlamli bir artis meydana geldigi tepsi edilirken, arastirmada bulunan
biitlin tenis oyuncularinin spor dalina 6zgii teknik becerilerinde olumlu yonde gelisme
oldugu sonucuna varilmistir.

Ersoz, S6zen ve Cetinkaya (2013)’nin halk oyunlar ile ilgilenen bireylerde optimal
performans duygu durumunu etkileyen bazi demografik degiskenlerin (yas, cinsiyet,
etkinlige katilma amaci, deneyim) incelenmesi amacglayan arastrmasimni, 17-35 yas
araliginda bulunan 50 erkek 52 kadin katilimci olmak tizere 102 bireyden olusmustur.
Sonug¢ kisminda katilimcilarin optimal performans duygu durumu diizeylerinin cinsiyet
degiskenine gore istatistiksel agidan anlamli farklilik goriilmedigi sonucuna ulasilmistir.
Katilimcilarin yas gruplarma gore optimal performans duygu durumlarmin istatistiksel
olarak anlamli farklihik gostermedigi sonucuna varilmistir. Ancak katilimeilarin
deneyimlerine (tecriibe diizeylerine) goére optimal performans duygu durumlarinin
istatistiksel acidan anlamli farklilik goriildiigii sonucuna ulagilmistir. Toplanmis olan
bulgulara gore, halk oyunlar1 konusunda tecriibeli olan bireylerin optimal performans
duygu durumu alt boyutlarindan olan géreve odaklanma, acik hedefler, geri bildirim ve
kontrol duygusu alt boyutlarindan daha yiiksek puanlar aldiklar1 goriilmiistiir. Ote yandan
katihimcilarin optimal performans duygu durumlarinin halk oyunlart ile ilgilenme
amaclarma gore istatistiksel agidan anlamlh farklilhik goriildiigli sonucuna ulagilmstir.

Bulgulara gore, profesyonel olarak halk oyunlar ile ilgilenen bireylerin okul sporlarmda
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halk oyunlari ile ilgilenen katilimcilara oranla agik hedefler, kontrol duygusu ve geri
bildirim alt boyutlarindan daha yiiksek puanlar elde ettikleri goriilmiistiir.

Bakker, Oerlemans, Demerouti, Slot ve Ali (2011)’nin gen¢ futbolcularda ¢evresel
unsurlarm optimal performans duygu durumu ve sportif performans tizerindeki etkilerinin
incelenmesini amagladigi ¢alismanin Orneklem kismini 45 antrendr ve 398 futbolcu
olusturmustur.  Futbolcularm miisabaka esnasinda optimal performans duygu
durumlarindaki degisimlerin incelenmesi i¢in anket kullanilirken, antrendrlerin her bir
futbolcu i¢in miisabaka boyunca sergiledikleri performanslara iliskin goriislerine
basvurulmustur. Sonu¢ kisminda futbolcularin mag1 kazanma, kaybetme ya da berabere
kalma durumlariyla optimal performans duygu durumlari arasinda anlamli bir iliski
bulundugu sonucuna ulasilmistir. Ote yandan miisabaka boyunca cevresel unsurlarin ve
antrenorlerin futbolculara yonelik yaklasimlarinin hem sporcularmm mag¢ performanslari
hem de optimal performans duygu durumlar1 iizerinde 6nemli birer belirleyici oldugu
gorilmiistiir.

Aherne, Moran ve Lonsdale (2011)’in sporcularda psikolojik farkindalik
antrenmanlarinin optimal performans duygu durumu iizerindeki etkilerinin incelenmesini
amagladiklar1 calismanim Orneklem kismini, iiniversite 6grencisi olan ve yas ortalamasi 21
olan sporcular (rugby, buz hokeyi, atletizm, tenis) dahil edilmis, katilimcilar deney ve
kontrol grubu olmak iizere ikiye ayrilmistir. Deney grubuna antrenman sezonu boyunca
bedensel ve psikolojik bazi egzersizlerden meydana gelen psikolojik farkindalik antrenman
programi uygulanirken, kontrol grubuna ise antrenman sezonu boyunca mevcut antrenman
programlarina devam etmis, herhangi bir zihinsel antrenman programia dahil edilmedigi
goriilmiistiir. Antrenman sezonu bitiminde deney grubunda bulunan katilimcilarin optimal
performans duygu durumu alt boyutlarindan olan duygu kontrolii ve agik hedefler alt
boyutlarina iliskin algilarmin istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiikseldigi ortaya
cikmistir. Ayrica antrenman sezonu bitiminde kontrol grubunda bulunan katilimcilarin
stirekli optimal performans duygu durumlarinda istatistiksel acidan anlamli farklilik
olmadig1 gbriilmiistiir.

Schiiler ve Brunner (2009)’in maraton sporcularinda optimal performans duygu
durumunun yaris performansina etkisinin incelenmesi baslikli arastirmasmin 6rneklem
kismin1 78 erkek ve 36 kadin maraton sporcusu olusturmustur. Katilimcilara yaristiklari
yarigmanin 10,20,30 ve 40’mc1 kilometrelerindeki ruh hallerini hatirlamalar1 ve veri
toplama aracini doldurmalar1 istenmis olup, katilimcilarin yarigmadaki dereceleri ise

organizatorlerden temin edilmistir. Sonu¢ kisminda katilimecilarin optimal performans
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duygu durumlarinin miisabakaya yonelik giidillenme diizeylerini etkiledigi goriiliirken,
diger yandan yarigma dereceleri iizerinde 6nemli bir belirleyici olmadigi goriilmiistiir.

Kee ve Wang (2008)’1n mental antrenmanin mental beceriler ve stirekli optimal
performans duygu durumu tizerine etkilerinin incelenmesi konulu arastirmasmin 6rneklem
grubunu {iiniversite 6grencisi 182 sporcu olusturmustur. Katilimcilar dort farkli gruba
ayrilmis ve her gruba ayri mental antrenman programi uygulanmistir. Sonus kisminda
uygulanan mental antrenman programinin igerigine gore katilimcilarin  mental
becerilerinde ve optimal performans duygu durumlarinda olusan degisikliklerin de
birbirlerinden farkli oldugu sonucuna varilmistir.

Vasquez (2005)’in elit basketbol oyuncularinda hipnozun sportif performans ve
optimal performans duygu durumu iizerindeki etkilerinin incelenmesini hedefledigi
calismasinin O6rneklem kismini elit basketbol oyuncusu olan 43 {iniversite &grencisi
olusturmustur. Katilimcilar deney ve kontrol grubu olmak iizere iki gruba ayrilmis ve
deney grubunda bulunan basketbolculara mevcut antrenman programlarina ek olarak
hipnoz uygulanirken, kontrol grubunda bulunan basketbolcular mevcut antrenman
programlarina devam etmislerdir. Sonu¢ kisminda kontrol grubunda bulunan
basketbolcular ile kiyaslandigi zaman deney grubunda bulunan ve hipnoz uygulanan
sporcularin top siirme, savunma ve ti¢liik atig performanslarinda istatistiksel agidan anlaml1
gelismeler oldugu goriilmiistiir. Uygulanan antreman programlarmin sonunda deney ve
kontrol grubunda yer alan sporcularin optimal performans duygu durumu diizeylerinde
herhangi bir degisim olmadig1 goriilmiis, bulgulara gére hipnozun optimal performans
duygu durumuna herhangi bir etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir.

Nicholls, Polman ve Holt (2005)’un golf sporcularinda zihinde canlandirma
antrenmanlarinin sportif performans ve optimal performans duygu durumu tizerindeki
etkilerinin incelenmesi konu baglikli calismasinin 6rneklem kismini 20-23 yas grubunda
bulunan 3 erkek ve 1 kadin toplam 4 golf sporcusu olusturmustur. Katilimcilara 12 hafta
boyunca zihinde canlandirma antrenmani uygulanmis olup, arastirmanin basinda ve
sonunda katilimcilarin hem spor dalma 0zgii performans diizeyleri hem de optimal
performans duygu durumlarinm tespit edildigi goriiliitken, sonu¢ kisminda golf
sporcularma uygulanan zihinde canlandirma antrenmanlarinin sportif performans ve
optimal performans duygu durumunu olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.

Lee (2005)’in yaptig1 arastirmada {iniversite 0grencilerinde giidiilenme, akademik
erteleme ve optimal performans duygu durumu arasindaki iliskinin incelenmesi

hedeflenmis olup, arastirmanin 6rneklem kismini 262 iiniversite 6grencisi olusturmustur.
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Sonu¢ kisminda katilimcilarin giidiillenmeye optimal performans duygu durumlari ile
akademik erteleme davraniglarini sergileme diizeyleri arasinda negatif yonde anlamli bir
iliski bulundugu tespit edilmistir. Bulgulara gore, tiniversite 6grencilerinde optimal
performans duygu durumu ve gilidillenme diizeyi azaldik¢a akademik erteleme davranisi
sergileme dilizeyinin arttig1 belirlenmistir.

Swann, Keegan, Piggott ve Crust (2012)’mn elit sporcular ilizerinde 1992-2011
yillar1 arasinda yayimlanan 17 arastirmay1 ele alan sistematik bir derleme calisma
yapmiglardir. Katilimeilarin optimal performans duygu durumunu nasil algiladiklariyla
alakali caligmalarin ikisi; sporcularin optimal performans duygu durum yasantisinda
bedensel duyumlar yasadiklarini gostermis olup, buna paralel olarak da 17 g¢alismadan
diger ikisinde arastirmada yer alan analizler beden ile alakali temalarda yer alan sonuglar;
“ototelik deneyim”, “sonsuz enerji kaynagi”, “bedenin harika bir sekilde hissedilmesi”,
“act hissetmemek™ ve “gliclii hissetmek” seklinde derlenmistir.

Lindsay, Maynard ve Thomas (2005)’n bisiklet sporcularinda hipnozun sportif
performans ve optimal performans duygu durumu lizerine etkisinin incelenmesi konulu
arastirmasimin Orneklem kismini 3 bisiklet sporcusu olusturmustur. Sporculara psikolojik
gevseme, imgeleme, hipnotik indiiksiyon ve hipnotik regresyon programi uygulanirken,
bisiklet sporcularmin miidahale dncesi ve sonrasi bisiklet performanslarina iliskin veriler
bisiklet federasyonu tarafindan yayinlanan resmi miisabaka sonuglarindan elde edilmistir.
Sonu¢ kisminda hipnoz miidahalesinin bisiklet sporcularmin  hem miisabaka
performanslarini hem de optimal performans duygu durumlarini olumlu yonde etkiledigi
gorilmiistiir.

Jackson, Thomas, Marsh ve Smethurst (2001)’in sporcularda stirekli optimal
performans duygu durumu, benlik algisi, psikolojik beceriler ve performans diizeyi
arasindaki iliskinin incelenmesi konu bashikli ¢alismasmnin orneklem kismini sorf,
oryantiring ve bisiklet branslarindan toplam 236 sporcu olusturmustur. Sonu¢ kisminda
katilimcilarda siirekli optimal performans duygu durumuyla benlik algisi1 ve psikolojik
beceriler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulundugu belirtilmistir. Ote yandan
katilimcilarda siirekli optimal performans duygu durumunun sportif performans {izerinde
onemli bir belirleyici oldugu goriilmistiir.

Grove ve Lewis (1996)’in yapmis olduklar1 ¢alismada alt1 hafta boyunca her hafta
iki defa toplanan bir egzersiz smifinin her bir dersi esnasinda iki kez akis ve hipnoza
yatkilik Ol¢iimleri yaptiklari, optimal performans duygu durumunun derslerin basindan

sonuna dogru artig gosterdigini ve bu deneyimin hipnotize olmaya yatkin bireylerde
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olmayan bireylere gore daha fazla oldugu sonucuna ulagilmistir. 6 aydan daha fazla siiredir
egzersiz yapan katilimcilar ile 6 aydan daha az siiredir egzersiz yapan katilimcilar
karsilastirildiginda egzersiz yapilan siirenin optimal performans duygu durumuyla 6nemli
derecede baglantili oldugu sonucuna varilmustir.

Russell (2001)’in farkli spor dallarindan 42 kolejli sporcu ile goriisme yaparak ve
Durumluk Optimal Performans Duygu Durumu Olgegi’ni uygulayarak optimal performans
duygu durumunu hangi faktorlerin kolaylastirdigini, hangilerinin engelledigini ve
hangilerinin bozdugunu amagladig1 ¢aligmasinin sonu¢ kisminda, alanla alakali daha 6nce
yapilmis olan nitel arastirmalarla paralellik gostermis olup, spor tiirli ve cinsiyet ayrimi
olmaksizin sporcularin optimal performans duygu durumlarinda benzer deneyimler
yasadiklar1 goriilmiistiir.

2007 yilinda Asc1 ve digerleri tarafindan yapilan arastirmada fiziksel aktivite ve
spor ortamindaki optimal performans duygu durumunu nicel olarak degerlendirmek amaci
ile Jackson ve Marsh (1996) Durumluk ve Siirekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgeklerini (Flow State and Dispositional Flow Scales), sporcularla yaptiklari nitel
arastirmalar sonucunda elde edilen temalariyla duygu durum olgeklerini uyguladiklar
arastirma sonuglarmi temel alarak gelistirdikleri goriilmiistiir.

2.12. Optimal Performans Duygu Durumu ve imgeleme

Imgeleme yapmak, sporcu igin 6zel bir hedefi 6grenmek ya da o hedefi basarmak
icin bir aragtir. Sporcu net bir ama¢ ugruna c¢alisir ve buna yarar saglamasi adina
imgelemeyi de kullanirsa performansini olumlu yonlendirmis olur. Net bir amaci olmayan
sporcu, amagsiz sekilde miisabakaya girecektir ve kritik durumlarda daha 6nce bunu hayal
etmedigi i¢in dogru karar1 verebilme olasilif1 azalacaktir. imgeleme yaparak amacma
odaklanan sporcu, performansi sergiledigi esnada diisiinmeksizin hareket eder zaten
zihninde bu durumlar1 imgelemis olur ve bunu yasantisina aktarir. Paivio (1985), hayal
etmenin duyguyu diizenlemede ve kontrol saglamada bir mekanizma gorevi oldugunu
savunur. Sporculara verilecek olan zihinde canlandirma egitimi ile sporcu duygu ve
diisiincelerinin hangilerinin performansina katki saglayabilecegi veya saglamayacagini
ogrenebilir. Zihinde canlandirilarak yapilan imgeleme ile sporcu olumlu duygular1 daha {ist
seviyeye c¢ikarabilir ve performansini etkileyecek olan negatif duygulardan kendini
uzaklastirabilir. Imgelemede i¢ ve dis perspektif sayesinde sporcu zihninde kendisini
disaridan seyretme imkanma da erisebilmektedir. Imgeleme yaparken diisiiniilen
performans aninda gergekte oldugu gibi 0 havaya girilebilir. Durum bdyle olunca

sporcunun geri bildirim hissi daha da {ist seviyeye ¢ikmis olur. Ayrica bu tiir zihinde
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canlandirma egitimi sporcuya yarisma sirasinda nasil ideal dikkat alanini koruyacagini ve
odaklanacagini Ogretir. Sonug¢ olarak optimal performans duygu durumu deneyimini
yasamasi anlaminda garanti olmadig1 ve ¢ok fazla i¢ ve dis faktorlerden etkilendigi igin
optimal performans duygu durumu teorisi alan1 igerisindeki arastirmanin bu tiir faktorleri
ve bunlarin akis basaris1 ile iligkisini kesfetmesi gereklidir. Boylece akis deneyimi
hakkindaki spor ve egzersiz psikolojisi alanmi genisletmek icin ¢esitli arastirmalar

tasarlanabilir.
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BOLUM 111
YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Mevcut durumu ortaya ¢ikarmak amaciyla aragtirmada betimsel taramaya (survey)
ve iligkisel taramaya yonelik bir yontem kullanilmistir.

Betimsel tarama modelleri, gegmiste ya da halen etkisini siirdiiren bir durumu var
oldugu gibi betimlemeyi amaclayan bir yaklagimdir. Arastirmada bulunan birey,
arastirmaya konu olan olay veya nesne kendi sartlar1 dogrultusunda ve oldugu gibi
tanimlanmaya cahsilir. Bunlar, degistirme ya da etkileme cabasi gdsterilmez. Iliskisel
tarama modellerine geldigimizde ise iki ve daha ¢ok sayidaki degiskenler arasinda birlikte
degisim varligmi1 ve/veya derecesini belirlemek amaciyla uygulanan bir yaklagimdir
(Karasar, 2004).

Arastirma iki asamadan olusmaktadir. Arastirmanin birinci asamasinda, katilimci
olan halk danslar1 egitimi goren Ogrencilerin imgeleme ve optimal performans duygu
durumu diizeyleri belirlenmistir. Ogrencilerin cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve yarismacilik
diizeyi degiskenlerine gore imgeleme ve optimal performans duygu durumu diizeylerinin
farklilagip farklilasmadig cesitli istatistiksel islemler ile degerlendirilmistir.

Aragtirmanin ikinci asamasinda, iliskisel tarama modeline uygun bir sekilde halk
danslar1 egitimi goren tiniversite 6grencilerinin imgeleme ile optimal performans duygu
durumu diizeyleri arasindaki iligki istatistiksel islemler ile degerlendirilmistir.

3.2. Katihmcilar

Arastirmanin evreni, 2018-2019 egitim-6gretim yilinda Bartin Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda 6grenim gérmekte olan ve halk danslari egitimi goren
(n=552) 6grenciden olusmustur.

Arastirmanm 6rneklem kismi ise Bartin Universitesi’nde 2018-2019 egitim-6gretim
yilinda tesadiifi 6rneklem se¢me yontemiyle secilen toplam 149 [Nereky=91, Nikadin=58]
Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu'nda 6grenim gérmekte olan ve
halk danslar1 egitimi géren 6grencisi olusturmaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Kisisel bilgi formu
Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda dgrenim gormekte

olan ve halk danslar1 egitimi goren dgrencilerin kisisel 6zellikleri hakkinda bilgi toplamak



ve arastrmanin inceleme konusu olan bagimsiz degiskenleri olusturmak amaciyla
arastirmaci tarafindan 4 sorudan olusan kisisel bilgi formu hazirlanmistir.

Kisisel bilgi formu, Ogrencilerin; cinsiyet, yas, gelir diizeyi ve yarigmacilik
diizeylerini belirlemek i¢in arastirmaci tarafindan gelistirilmistir.
3.3.2. Sporda imgeleme envanteri - SIE (Sport imagery questionnaire-SIQ)

Arastirmada kullanilacak imgeleme Olgeginin orijinali Hall, Mack, Paivio, ve
Hausenblas (1998) tarafindan uyarlanmis olup Kizildag ve Tiryaki (2012) tarafindan
Tiirkge’ ye ¢evrilmistir. Arastirmada Hall, Mack, Paivio ve Hausenblas (1998) tarafindan
imgeleme fonksiyonlarmi sporcularin hangi araliklarla kullandiklarini 6lgmek igin
uyarlanmis oldugu, Kizildag ve Tiryaki (2012) tarafindan Tirk sporculari iizerine
uyarlamas: yapilan “Sporda Iimgeleme Envanteri - SIE (Sports Imagery Questionnire-
SIQ)” kullanilacaktr. SIE; 1 (Tamamen Katilmiyorum), 2 (Katilmiyorum), 3 (Biraz
Katilmiyorum), 4 (Kararsizim), 5 (Biraz Katiliyorum), 6 (Katiliyorum), 7 (Tamamen
Katiliyorum) arasinda degisen yedili secenek seklinde 30 maddeden olusmustur.
Envanterin orijinal halinde 5 alt bolim bulunmaktadir. Bu bdliimler; Biligsel Ozel
Imgeleme, Bilissel Genel imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel -
Uyarilmislik ve Motivasyonel Genel - Ustalik’tir. Orijinal envanterde tiim alt boliimler alt1
maddeden olusmustur. Envanterin orijinali, bes boliim ve 30 maddeden olusmustur.

Envanterin alt boyutlar1 i¢in hesaplanan Cronbach alpha giivenirlik katsayilar1
“Bilissel Imgeleme” alt bdlimii i¢in .81, “Motivasyonel Ozel” alt boyutu igin .80,
“Motivasyonel Genel - Uyarilmighk” alt boyutu icin .71 ve “Motivasyonel Genel -
Ustalik” alt boyutu i¢in .59 olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirligi i¢in 36
sporcuya tii¢ hafta ara seklinde uygulanan envanterin gilivenirlik katsayis1 Bilissel
Imgeleme” igin .74, “Motivasyonel Ozel Imgeleme” igin .91, “Motivasyonel Genel -
Uyarilmiglik™ i¢in .88, “Motivasyonel Genel-Ustalik” i¢in .90 dir. Faktor analizi esnasinda
varimax dik dondiirme islemine basvurulmaktadir. Arastirmada faktorler secilirken
Ozdegerler (eigenvalue) 1°den biiylik tutularak faktor yiikleri .40’1n altinda olan maddeler
envanterden ¢ikarilmaktadir. “Bilissel Genel imgeleme” ve “Biligsel Ozel Imgeleme” alt
boyutlarindaki maddelerin ayni1 faktor altinda toplandigi belirlenmektedir. Yine faktor
yiikii .40’m altinda olan Motivasyonel Genel - Uyarilmiglik boyutunda iki madde ve
Motivasyonel Genel - Ustalik alt boyutunda ii¢ madde envanterden ¢ikarilmaktadir. Faktor
analizi sonucuna gore envanterin dort faktdr ve 21 maddeden olustugu goriilmektedir.

(Kizildag & Tiryaki, 2012).
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Tablo 3.1: Sporda imgeleme Envanteri (SIE) alt boyutlar ve maddeleri

Alt Boyutlar Alt Boyutlardaki Maddeler | Madde Sayisi
Bilissel imgelerne 1,2,4,5 7,9, 13, 14, 15 9
Motivasyonel Ozel imgeleme 3,6,8,10,20 5
Motivasyonel Genel-Uyarilmislik 11,12,17,19 4
Motivasyonel Genel-Ustalik 16,18,21 3

3.3.2.1. Bilissel imgeleme (BI)

BI alt boliimlerinde ki maddeleri incelendigimizde beceriyi muazzam bir halde
uygulama, yanlislarin diizeltilmesi, strateji gelistirme, oyun kurallarmin 6grenilmesi ve
uygulanmasi gibi bilissel 6zellikleri barindiran maddelerden olustugu goriilmiistiir. Biligsel
imgeleme, 6zel yeteneklerin hatasiz bir sekilde yapilmasi i¢in kullanilmaktadir. Bu sekilde
ki imgelemenin golf vurusundan voleybolda serbest atisa kadar bir¢ok yetenegin
gelisiminde kullanildig1 goriilmiistiir. (Paivio, 1985).
3.3.2.2. Motivasyonel 6zel imgeleme (MO)

MO alt boliimiinde ki maddeleri incelendigimizde bu maddelerin &zel performans
hedeflerinden olustugu goriilmiistiir. Sporcularin kazanma, iyi performanslarindan dolay1
kutlandiklarim1 gormeleri, kazanmanin verdigi gurur vb duygular motivasyonlarini
cogaltmaktadir. Paivio (1985) MO kullanan sporcularin hedefle iliskili gdrevleri (6rn:
antrenman) ilerletmede daha basarili olduklar1 goriilmiistiir.
3.3.2.3. Motivasyonel genel - uyarilmishk (MG-UY)

MG-UY imgelemesi alt boliimiinde bulunan maddeler incelenince bu maddelerin

sporcularin uyarilmishk diizeylerinden olustugu goriilmiistiir. Bu sekilde ki imgelemeyi
uygulayan sporcular uyarilmislik diizeylerini kontrol etmeye calisirlar. Bu anlamda birey
duygusal agidan kontrol etme yontemlerini 6grenmektedir. Ayni zamanda bu sekilde ki
imgeleme bir yarigsmaya hazirlanirken uyarilmishk diizeyini ve kaygiyr kontrol altinda
tutmak igin kullanmaktadir (White & Hardy, 1998).

3.3.2.4. Motivasyonel genel - ustalik (MG-U)

MG-U boliimiindeki maddelere bakildiginda bu maddelerin daha {iist seviye
motivasyonel becerileri kapsadigi goriilmistiir. Bu sekilde ki imgelemeyi daha fazla
kullanan sporcularin ustalikla ilgili becerilere digerlerine oranla fazla oranda sahip
olduklar1 bilinilmektedir. MG-U, sporcunun zihinsel agidan gii¢lii ve kontrollii olmasina

olanak saglar (Hall ve digerleri, 1998).
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3.3.3. Optimal performans duygu durumu/etkinlik tecriibe dl¢cegi

Jackson ve Eklund, spor ve fiziksel aktivite alaninda ki optimal performans duygu
durumunu Olgmek icin Durumluk ve Siirekli Optimal Performans Duygu Durum
Olgeklerini (Flow State and Dispositional Flow Scales), sporcular ile yapilan nitel
arastirmalar sonucuna gore temalar1 ve duygu durum olgeklerini uyguladiklar: arastirma
sonuclarini esas alarak gelistirmislerdir (As¢1 ve digerleri, 2007). Olgek iki farkli dlgek
cesitinden olugmaktadir. Ilki, Durumluk Optimal Performans Duygu Durum Olgegi
(DOPDDO)’dir ve fiziksel aktivite esnasinda kisinin optimal performans duygu durumunu
6lgmek amaciyla gelistirilmistir. DOPDDO, bireyin spor veya fiziksel aktivite alaninda
yasadig1 duygu durumunu 6lgmek i¢in aktivite sonrasinda hemen uygulanmaktadir. Oteki
olcekte ise Siirekli Optimal Performans Duygu Durum Olgegi (SOPDDO)’dir. SOPDDO,
optimal performans duygu durumunun aktiviteyi yapan kisi tizerindeki durumun genel bir
Ol¢ii olup kisinin spora ve fiziksel aktiviteye katiliminda ki optimal performans deneyim
sikligini degerlendirmek amaglanmistir (As¢1 ve digerleri, 2007).

Bu iki 6lgegin her birinin formunda ulasilan genel yiiksek puan (4-5 puan), bireyin
yaptig1 aktivitede optimal performans duygu durumuna ulastigini gosterirken, edinilen
diisiik puanlar,bireyin optimal performans duygu durumunu yasayamadigi anlagilmaktadir.
Olgegin Tiirk sporcular i¢in giivenilirlik ve gecerlik calismasi Asc1 ve digerleri (2007)
tarafindan yapilmistir. Her iki 6lgegin de (DOPDDO-2, SOPDDO-2) Csikszentmihalyi
(1990) ’nin kuramsal temeline dayanarak 9 alt boyuttan olusmustur.

Yapilan ¢alismada Durumluk Optimal Performans Duygu Durum Olgegi (Etkinlik
Tecriibe Olgegi) uygulanmistr. DOPDDO, 6zel olarak yasanan fiziksel bir aktivitede
optimal deneyim duygulanimini O6lgmek i¢in gelistirilmistir. Baska bir soyleyisle,
DOPDDO kisimin tamamlamis oldugu aktiviteden sonra hemen yasadigi optimal
performans duygulanimmi gdstermektedir. Olgek, 1 (Tamamen Katilmiyorum) ile 5
(Tamamen Katiliyorum) ortalamasi ile 5°li Likert dlcek iizerinde degerlendirilir ve
aktivitenin sona erisiyle en kisa zamanda uygulanmaktadir. Olgek, her birinde 4 madde
bulunan 9 alt boliimden, toplam 36 maddeden olugsmustur.
3.3.3.1. Gorev zorlugu-beceri dengesi

Bireyin gdrevi basarmaya yOnelik becerisi ile gorev geregi miicadele arasinda ki
denge algis1 seklinde tanimlanmistir (As¢1 ve digerleri, 2007; Ersoz, 2011; Kelecek, 2013).
Genel performanstan ziyade optimal performans duygu durumu icin gereken bir
performans olarak kabul edilmektedir, gorevin zorlugu ile beceri dengesi, kisinin yarigsmaci

olarak durumu ve yetenek seviyesi arasindaki sahip oldugu denge ihtiyacini isaret
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etmektedir. Bahsi gecen denge durumunun sporcu yetenegi ile eslestigi yerdedir (Williams,
2009). Hatta gorevler bireyin algilanan giivenirligi ve yetenegine olan inancina dayanarak
hareketler igin bir olanak olusturan olayin durumsal talebidir (Jackson & Csikszentmihalyi,
1999). Yetenekler ve gorevler arasinda bir denge olusturmak i¢in birinin itiraz ve
yetenekleri uyum saglamis, nispeten yiiksek ve kisinin ortalama yeteneginin {izerine ¢ikmis
olmasi gerekmektedir (Jackson & Csikszentmihalyi 1999).
3.3.3.2. Eylem-farkindahk birlesimi

Gorevin gerekliliklerini uyumla, diisinmeden direkt olarak yapabilecegini
hissetmesi ve algilamasi halidir (Asc1 ve digerleri, 2007; Erséz, 2011; Kelecek, 2013).
Performans esnasinda kisinin farkindaligi ile hareketlerinin birlesmesini ifade
etmektedir.Sporcunun farkinda olup ve bilingli sekilde yaptigi bu hareketi diisiinmeden
hissetmesine neden olmaktadir.Eylem farkindalik birlesimi bir aktivite esnasinda kisinin
farkindaliginin, yaptig1 eylemle birlesmesidir. Bu sekilde eylem siirecince hareket etme
hissi sayesinde bir hal olusturarak diisiinmeden olagan sekilde gelistirilen tepki verme
halidir. Sporcu performansi hakkinda nasillar1 fazla diistinmez yalnizca uygular (Carter,
2013).
3.3.3.3. Acik (net) hedefler

Genel olarak kisinin hareketin gerekliliklerini bildigini ve hareket i¢in gereken
hedefleri net olarak bildigini hissetmesi durumudur (Asc1 ve digerleri, 2007; Ersoz, 2011,
Kelecek, 2013). Hareketle alakali neyi tamamlamasi ve ya basarmasi gerektigini bilme
halini ifade etmektedir. Kisinin sergilemek istedigi performans hakkindaki amaglarina,
sergiledigi performansin amaglaria yeterince uyup uymadigini anlamak i¢in gerekli olan
algisal bir haldir. Bu alt boliim, aktivite ile ilgilenirken, birden fazla stratejiyi, yonerge
veyahut amaca sahip olmak gerektigini isaret etmektedir. Kesin hedefler sporcunun 6zel
hedeflerine yonelik yontemlerinin direkt degerlendirmesi esasinda hareketlerinin
yontemini degerlendirmesine izin vermektedir.
3.3.3.4. Belirli geri bildirim

Hareketin gerekleri ve hedefleri esasinda performansinin nasil oldugunu hissetme
ve kisinin sergilenen performanstan c¢aba kendi kendine geribildirim/bilgi alabilmesi
halidir (Asg1 ve digerleri, 2007; Ersoz, 2011; Kelecek, 2013). Tam anlamiyla, performansi
olumlu yonde etkileyen aktivite esnasinda farkli kaynaklardan bilginin otomatik teslim
alinmasini ifade etmektedir. Bu geri bildirim ve ya bilgi katilimcmin performansi igin

gerekli degerlendirmeyi yapmasina izin vermektedir.
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3.3.3.5. Goreve odaklanma

Konu veya olay iizerinde tamamen adapte olmayi, odaklanmay: ifade etmektedir.
Adaptasyon eksikligi istenen bir performansi olusturmak veya akist basarmaya katki
saglayacak ilgisiz durum degiskenlerine odaklanmaya, hatali kararlara ve dikkat
dagmikligina neden olabilmektedir.
3.3.3.6. Kontrol duygusu

Uyguladig: aktivite lizerinde kontrolii oldugunu hissetme (Asc1 ve digerleri, 2007,
Ersoz, 2011, Kelecek, 2013) Sporcunun kontroliine iliskin ¢eliskili bir haldir (Stavrou,
Jackson, Zervas & Karteroliotis, 2007). Kontrol duygusu, sporcularin yarisma esnasinda
hiper-uyanik olduklar1 zaman kontrollii olmak i¢in yeteneklerinin kontroliinii birakmalar1
onerilmektedir. Bu akista ki basarisin1 etkileyen sporcularin performanslarmi olmasi
gerekenden fazla kontrol etme hallerini ortaya g¢ikarmaktadir. Ayni1 zamanda sporcular
becerilerini kararli, etkili ve refleksif kabul ettiklerinde, sporcunun performansi bilingsizce
diizenlenmektedir. Kontrol duygusu farkindalik ve hareket birlesmesi esnasinda bulunan
zahmetsizlik duygusuyla karistirilabilmektedir (Jackson & Csikszentmihalyi, 1999).
3.3.3.7. Kendilik farkindahginin azalmasi

Etkinlik ile ilgili olarak baskalarmin degerlendirmelerini 6nemsememe (Asc1 ve
digerleri, 2007; Ersoz, 2011; Kelecek, 2013). Asil biling kayb1 yetenege odaklanmalidir
ama degerlendirme degildir. Akisin basarisina sporcunun performans etkisinin asiri
degerlendirilmesiyle engel olunabilir. Bu durum sporcunun performansi ile ilgili kaygili
olmasiyla birlikte olaym eglencesine ya da yeteneginin gelismesine adapte olmadigini
gostermektedir. Performansi en iyi sekilde kullanmak i¢in performansin yapis1 anlanmali
0z biling diisiinceleri ¢ikarilmalidir.
3.3.3.8. Zamanin doniisiimii

Etkinlik sirasinda kendini zamana kaptirma, etkinligin igerisinde kaybolma, vaktin
nasil gectigini anlamama, etkinligin i¢ine tiimiiyle dahil olabilme hali (Asc1 ve digerleri,
2007; Ersoz, 2011; Kelecek, 2013). Zamanin fiziksel farkindaligin iistiinde doniistiiriildigi
etkinlik esnasinda duyguya isaret etmektedir. Sporcular zamanmn ne hizli ne de yavas
oldugu konusunda duygusunu bildirebilirler. Zaman akis1 halinde, sporcular davranislarini
yavaslamis seklinde bildirirler.
3.3.3.9. Amaca ulagsma deneyimi

Kisinin yaptig1 etkinlikten aldig1 igsel tatmin, armagan (Asc1 ve digerleri, 2007,
Ersoz, 2011, Kelecek, 2013). Kisinin etkinlik esnasinda hedeflerine ulasmis olmasi1 sonucu

edindigi kazanimsal bir durumdur.
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3.4. Verilerin Analizi

Olgeklere verilen cevaplarin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapmalari
hesaplanarak, Ogrencilerin imgeleme ve optimal performans duygu durumlarma iliskin
dagilimlar belirlenmistir. Alt problemlere iliskin bagimsiz degiskenlerle; imgeleme ve
optimal performans duygu durumu diizeyleri parametrik testlerle smanmis, ikili
karsilastirmalar i¢in t testi kullanilmustir.

Katilimcilarin imgeleme ile optimal performans duygu durumu diizeyleri arasindaki
iligkiyi ortaya ¢ikarmak icin ise Pearson Momentler Carpimi Korelasyon (r) Katsayisi

tekniginden yararlanilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmaistir.
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BOLUM IV

BULGULAR

4.1. Birinci Alt Probleme iliskin Bulgular

*’ Arastirma grubunun yas degiskenine (18-19 yas / 20 yas / 21 yas ve lizeri) gore,

durumluluk optimal performans duygu durumu ve imgeleme alt boyutlar1 arasinda fark var

midr?”’

Tablo 4.1: Arastirma grubundan elde edilen verilerin yas degiskenine gore
karsilastirilmasina yonelik ANOVA sonuglan

Kareler Kare
Toplami sd Ortalamast F p
Gorev Zorlugu - Gruplar .Afas1 ,326 2 ,163 ,286 , 752
Beceri Dengesi Gruplar I¢i 83,693 147 ,569
Toplam 84,018 149
Gruplar Arasi ,088 2 ,044 ,098 ,907
Ey'e”l;i'rf;ril;?dahk Gruplar Igi 65,761 147 247
Toplam 65,848 149
Gruplar Arast ,116 2 ,058 ,099 ,906
Acik (Net) Hedefler  Gruplar Ici 86,121 147 ,586
Toplam 86,237 149
Kendilik Gruplar Arasi ,107 2 ,053 ,089 ,915
Farkindaliginin Gruplar ig:i 87,937 147 ,598
Azalmasi Toplam 88,043 149
Gruplar Arast 492 2 ,246 ,535 ,587
Zamanin Doniisimii Gruplar Ici 67,620 147 ,460
Toplam 68,112 149
Gruplar Arast 677 2 ,339 , 745 ATT
Ang‘:se[;:;Sima Gruplar Ici 66,808 147 454
Toplam 67,485 149
Gruplar Arast ,326 2 , 163 ,099 ,906
Biligsel imgeleme Gruplar Igi 242 993 147 1,653
Toplam 243,319 149
. .. Gruplar Arast ,396 2 ,198 ,066 ,936
MO“IV;S;‘I’C"E:GOZG’I Gruplar Igi 438592 147 2,084
Toplam 438,987 149
Motivasyonel Genel - Gruplar Ara51 3,389 2 1,694 1,006 ,368
Gruplar I¢i 247,623 147 1,685
Uyarilmislik
Toplam 251,012 149
. Gruplar Arasi 1,175 2 ,587 ,559 573
Motivasyonel Genel - —=0 T i 154319 147 1,050
Ustalik
Toplam 155,493 149




Tablo 4.1. incelendiginde, elde edilen verilerin yas degiskenine gore sporda
imgeleme envanteri alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml1 bir
farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.1. incelendiginde, elde edilen verilerin yas degiskenine gore durumluluk
optimal performans duygu durumu oOl¢eginin alt boyutlar1 ortalama puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05).

4.2. Ikinci Alt Probleme iliskin Bulgular

“Arastirma grubunun cinsiyet degiskenine gore, durumluluk optimal performans

duygu durumu ve imgeleme alt boyutlar1 arasinda fark var midir?”’

Tablo 4.2: Arastirma grubundan elde edilen verilerin cinsiyet degiskenine gore
karsilastirilmasina yonelik t-testi sonuclar:

Cinsiyet N Ort. Ss t Sd p
Gorev Zorlugu - Beceri Dengesi Kadin >8 403 74 1,107 147 270
Erkek 91 3,89 75 ’ ’
Eylem - Farkindalik Birlesimi Radun >8 371 65 -,839 147 403
Erkek 91 3,80 67 ’ ’
Acik Hedefler Kadin >8 390 .76 -,276 147 783
Erkek 91 394 76 ’ ’
Belirli Geri Bildirim Kadin 8 388 71 i3 w7 a8
Erkek 91 384 73 ’ ’
Goreve Odaklanma Kadin >8 3,86 1L -,101 147 920
Erkek 91 387 75 ’ ’
Kontrol Duygusu Kadin >8 3,87 83 -,183 147 855
Erkek 91 3,89 ;70 ’ ’
Kendilik Farkindaligmin Kadin 58 3,70 87
Azalmas ¢ Erkek 91 382 69 ~908 147 /366
Zamanin Doniisiimii Kadin >8 4,00 b7 1,579 147 116
Erkek 91 382 67 ’ ’
Amaca Ulagma Deneyimi Kadin >8 410 64 1,326 147 187
Erkek 91 395 68 ’ ’
Biligsel Imgeleme Kadin >8 4,98 118 -,600 147 549
Erkek 91 511 1,34 ' ’
Motivasyonel Kadmn 58 6,40 1,59
Ozel Img)e/:leme Erkek 91 6,24 1,79 ;560 147 576
; Kadin 58 5,28 1,16
Genl\zgllo-t Iéfzi?lﬁghk Erkek 91 4,65 1,33 2,922 147 004
; Kadin 58 4,08 ,99
Gl\ggglv_a %/sciglelL Erkek 91 3,95 1,04 771 147 442
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Arastirma bulgular1 Tablo 4.2.°de gdstermektedir ki, cinsiyet degiskenine iligkin
durumluluk optimal performans duygu durumu 6l¢eginin tiim alt boyutlarindan elde edilen
ortalama puanlarmin karsilastirilmasina yonelik yapilan bagimsiz Orneklem t-testi
sonuglarmna gore, kadin ve erkeklerin ortalama puanlari arasinda istatistiksel olarak bir
farklilik bulunmamaistir (p>0.05).

Arastirma bulgular1 Tablo 4.2.°de gdstermektedir ki, cinsiyet degiskenine iligkin
sporda imgeleme envanterinin biligsel imgeleme alt boyutundan elde edilen ortalama
puanlarinin karsilastirilmasma yonelik yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglarma gore,
kadin ve erkeklerin ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak bir farklilik
bulunmamustir [T(147)= -.600; p>0.05].

Arastirma bulgular1 Tablo 4.2.°de gdstermektedir ki, cinsiyet degiskenine iligkin
sporda imgeleme envanterinin motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutundan elde edilen
ortalama puanlarmin Karsilastirilmasina yonelik yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi
sonuclarina gore, kadin ve erkeklerin ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak bir
farklilik bulunmamustir [T(147y=.560; p>0.05].

Arastirma bulgular1 Tablo 4.2.de gostermektedir ki, cinsiyet degiskenine iliskin
sporda imgeleme envanterinin motivasyonel genel uyarilmishk alt boyutundan elde edilen
ortalama puanlarinin karsilastirilmasina yonelik yapilan bagimsiz orneklem t-testi
sonuglarma gore, kadin ve erkeklerin ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak bir
farklilik bulunmustur [T@an= 2.922; p<0.05]. Bulunan bu farklilik ortalama puanlarina
bakildiginda kadimnlar lehine oldugu goriilmektedir.

Arastirma bulgular1 Tablo 4.2.de gostermektedir ki, cinsiyet degiskenine iliskin
sporda imgeleme envanterinin motivasyonel genel ustalik alt boyutundan elde edilen
ortalama puanlarmin Karsilastirilmasina yonelik yapilan bagimsiz Orneklem t-testi
sonuc¢larina gore, kadin ve erkeklerin ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak bir
farklilik bulunmamistir [T(147)=.771; p>0.05].

4.3. Uciincii Alt Probleme iliskin Bulgular

’ Aragtirma grubunun gelir diizeyi (499 TL ve alt1 / 500 TL - 999 TL / 1000 TL ve

iizeri) degiskenine gore, durumluluk optimal performans duygu durumu ve imgeleme alt

boyutlar1 arasinda fark var midir?”’
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Tablo 4.3: Arastirma grubundan elde edilen verilerin gelir diizeyi degiskenine gore
karsilastirilmasina yonelik ANOVA sonuclar

Kareler Kare
Toplami sd Ortalamast F p
) 5 . Gruplar Arasi ,371 2 ,185 ,326 722
Gorev Zorlugu - Becerl 0 1 55 83,647 147 569
Dengesi
Toplam 84,018 149
Gruplar Arast 277 2 139 311 733
Eylem - Farkindalik - =2 e 65,571 147 446
Birlesimi
Toplam 65,848 149
Gruplar Arast ,588 2 294 505 605
Acik (Net) Hedefler  Gruplar Igi 85,649 147 ,583
Toplam 86,237 149
Gruplar Aras1 ,839 2 419 782 459
Belirli Geri Bildirim  Gruplar I¢i 78,838 147 ,536
Toplam 79,677 149
Gruplar Arasi 277 2 ,139 243 784
Goreve Odaklanma Gruplar I¢i 83,813 147 ,570
Toplam 84,090 149
Gruplar Arast ,081 2 040 ,069 ,933
Kontrol Duygusu Gruplar I¢i 85,373 147 ,581
Toplam 85,454 149
Kendilik Gruplar Arast 381 2 190 319 727
Farkindaliginin Gruplar Igi 87,663 147 ,596
Azalmasi Toplam 88,043 149
Gruplar Arasi ,957 2 479 1,048 353
Zamanin Doniisimii  Gruplar Ici 67,155 147 457
Toplam 68,112 149
Gruplar Arasi ,339 2 ,169 371 691
Amaca Ulasma - =0 b g 67.146 147 257
Deneyimi
Toplam 67,485 149
Gruplar Arast 7,457 2 3,729 2,324 ,101
Biligsel imgeleme ~ Gruplar ici 235,862 147 1,605
Toplam 243,319 149
. . Gruplar Arasi 28,270 2 14,135 5059 008
Motivasyonel Ozel = =7 e 410,717 147 2,794
Imgeleme
Toplam 438,987 149
_ Gruplar Arast 14,104 2 7,052 4,376 ,014
Motivasyonel Genel - —= 1 i 236,908 147 1612
Uyarilmislik
Toplam 251,012 149
Motivasyonel Genel - Gruplar Ar.a51 4,433 2 2,216 2,157 ,119
Gruplar I¢i 151,061 147 1,028
Ustalik
Toplam 155,493 149
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Tablo 4.3. incelendiginde, elde edilen verilerin gelir diizeyi degiskenine gore
durumluluk optimal performans duygu durumu Olgeginin tiim alt boyutlar1 ortalama
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0.05).

Tablo 4.3. incelendiginde, elde edilen verilerin gelir diizeyi degiskenine gore
sporda imgeleme envanterinin biligsel imgeleme alt boyutu ortalama puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir [F(1.148= 2,324; p>0.05].

Tablo 4.3. incelendiginde, elde edilen verilerin gelir diizeyi degiskenine sporda
imgeleme envanterinin motivasyonel ©6zel imgeleme alt boyutu ortalama puanlari
arasmdaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucu elde edilmistir [F;.148y= 5,059;
p<0.05]. Ortaya ¢ikan bu farkliligin hangi gruptan kaynaklandigin belirlemek i¢in yapilan
Post-Hoc testi sonucuna gore “500 TL - 999 TL” geliri olan katilimeilarin “1000 TL ve
iizeri” geliri olan katilimcilara gore motivasyonel 6zel imgeleme diizeylerinin daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagilmistir.

Tablo 4.3. incelendiginde, elde edilen verilerin gelir diizeyi degiskenine sporda
imgeleme envanterinin motivasyonel genel - uyarilmislik alt boyutu ortalama puanlari
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu sonucu elde edilmistir [F(1-145)= 4,376;
p<0.05]. Ortaya ¢ikan bu farklhiligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢in yapilan
Post-Hoc testi sonucuna gore “499 TL ve alt1” geliri olan katilimcilarin “1000 TL ve {lizeri”
geliri olan katilimcilara gore motivasyonel genel - uyarilmishik diizeylerinin daha yiiksek
oldugu sonucuna ulagilmistir.

Tablo 4.3. incelendiginde, elde edilen verilerin gelir diizeyi degiskenine gore
sporda imgeleme envanterinin motivasyonel genel - ustalik alt boyutu ortalama puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir [F(1.146)= 2,157; p>0.05].
4.4. Dérdiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

“’Arastirma grubunun yarigmacilik diizeyi degiskenine gore, durumluluk optimal

performans duygu durumu ve imgeleme alt boyutlar1 arasinda fark var midir?”’
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Tablo 4.4: Arastirma grubundan elde edilen verilerin yarismacilik diizeyi degiskenine
gore karsilastirilmasina yonelik t-testi sonuclar

Yarigsmacilik
Diizeyi N Ort. Ss t Sd p
Gérev Zorlugu - Beceri ~ Kuliip 62 3,98 70 591 147,556
Dengesi Okul 87 3,9138 ,78672
Eylem - Farkindalik Kuliip 62 3,7823 67673 213 147 831
Birlesimi Okul 87 3,7586 ,65863
Kulii ,492 147 ,624
Acik Hedefler uliip 62 3,9677 , 17285
Okul 87 3,9052 , 75986
i 1,232 147 ,220
Belirli Geri Bildirim ~ —P 62 39315 70736
Okul 87 3,7816 , 74884
i ,507 147 ,613
Géreve Odaklanma Kuliip 62 3,9113 , 73146
Okul 87 3,8477 , 76947
Kuliip 62 39073 72036 244 147 808
Kontrol Duygusu
Okul 87 3,8764 , 78769
Kendilik Farkindaligmm  Kullip 62 3,7661 74227 -,166 147,869
Azalmasi Okul 87 3,7874 ,79106
.. . Kulip 62 308226 67202 -1168 147 245
Zamanin Doniistimi
Okul 87 3,9540 ,68042
Kulii -, 877 147 ,382
Amaca Ulagma Deneyimi uup 62 3,9597 68382
Okul 87 4,0575 ,66111
. Kuliip 62 51129  1,36802 379 147705
Biligsel Imgeleme
Okul 87 5,0319 1,22198
Motivasyonel Kuliip 62 61411 1,79516 -1,015 147 312
Ozel Imgeleme Okul 87 6,4310  1,66343
Motivasyonel Kuliip 62 46653 125282 -1,867 147 064
Genel - Uyartlmishik Okul 87 50661  1,31818
Motivasyonel Kuliip 62 39960 106306  -091 147 928
Genel - Ustalik Okul 87 4,0115 1,00284

Arastirma  bulgular1 Tablo 4.4.te gostermektedir ki, yarismacilik diizeyi
degiskenine iligkin durumluluk optimal performans duygu durumu O6lgeginin tiim alt
boyutlarindan elde edilen ortalama puanlarmin karsilastirilmasia yonelik yapilan bagimsiz
orneklem t-testi sonuglarina gore, kuliip ve okul yarismacilik diizeyi ortalama puanlari
arasinda istatistiksel olarak bir farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Aragtrma bulgular1 Tablo 4.4.te gostermektedir ki, yarigmacilik diizeyi
degiskenine iliskin sporda imgeleme envanterinin tiim alt boyutlarindan elde edilen
ortalama puanlarinin kargilagtirilmasina yonelik yapilan bagimsiz Orneklem t-testi
sonuglarina gore, kuliip ve okul yarigmacilik diizeyi ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak bir farklilik bulunmamastir (p>0.05).
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4.5. Besinci Alt Probleme iliskin Bulgular
“Qgrencilerin yas ve gelir diizeyi degiskenlerine gore, imgeleme ve durumluluk
optimal performans duygu durumu alt boyutlar1 arasinda iliski var midir?”’

Tablo 4.5: Arastirma grubunun yas ve gelir diizeyi degiskenine géore durumluluk
optimal performans duygu durumu o6lceginin alt boyutlar ile sporda
imgeleme envanterinin alt boyutlar arasinki iliski diizeyini belirlemeye
yonelik korelasyon analizi sonuclar

Gelir Gér Eylem Actk Belirli Goreve Amaca
Diizevi 7 01 V' Farkindalik He d%fler Geri Odaklan Ulasma
uzeyt oriugu Birlesimi Bildirim ma Deneyimi
r ,090 -,023 ,062 ,024 ,028 ,021 ,138
Yas 0 271 777 450 771 734 803 091
Bili$sel r -,172(*) ,653(**) ,549(**) ,669(**) ,587(**) 7553(**) 7598(**)
Imgeleme p ,036 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Motivasyonel r -,232(%*)  ,484(** ,404(**) ,503(**)  ,455(**%)  ,450(**)  ,462(**)
Ozel p ,004 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Imgeleme
Motivasyonel r -,287(**)  ,386(**) ,323(**) A404(*%*)  ,393(**)  ,355(**)  ,386(**)
Genel p ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000

Uyartlmighk
Motivasyonel r -189(*)  ,671(**)  ,525(**)  ,630(**)  ,608(**) ,523(**) ,651(**)

Genel p 021 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000
Ustalik

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin gelir diizeyi degiskeni ile sporda imgeleme
envanterinin alt boyutu olan biligsel imgeleme arasinda bir iliskinin olup olmadigini ortaya
koymak i¢in yapilan korelasyon analizi, diisiik diizeyde, negatif yonlii ve istatistiksel
olarak anlamli bir iliski oldugunu géstermektedir (p<.05). Bu durumda, arastirmaya katilan
bireylerin gelir diizeyi degiskeninin sporda imgeleme envanterinin biligssel imgeleme alt
boyutuna negatif yonde etki ettigi gozlemlenmektedir.

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin gelir diizeyi degiskeni ile sporda imgeleme
envanterinin alt boyutu olan motivasyonel 6zel imgeleme arasinda bir iligkinin olup
olmadigini ortaya koymak icin yapilan korelasyon analizi, diisiik diizeyde, negatif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu goéstermektedir (p<.05). Bu durumda,
aragtirmaya katilan bireylerin gelir diizeyi degiskeninin sporda imgeleme envanterinin
motivasyonel imgeleme alt boyutuna negatif yonde etki ettigi gozlemlenmektedir.

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin gelir diizeyi degiskeni ile sporda imgeleme
envanterinin alt boyutu olan motivasyonel genel uyarilmishk arasinda bir iligkinin olup
olmadigin1 ortaya koymak i¢in yapilan korelasyon analizi, diisiik diizeyde, negatif yonlii ve

istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu goéstermektedir (p<.05). Bu durumda,
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aragtirmaya katilan bireylerin gelir diizeyi degiskeninin sporda imgeleme envanterinin
motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutuna negatif yonde etki ettigi gozlemlenmektedir.

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin gelir diizeyi degiskeni ile sporda imgeleme
envanterinin alt boyutu olan motivasyonel genel ustalik arasinda bir iligkinin olup
olmadigin1 ortaya koymak i¢in yapilan korelasyon analizi, diisiik diizeyde, negatif yonlii ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu gostermektedir (p<.05). Bu durumda,
arastirmaya katilan bireylerin gelir diizeyi degiskeninin sporda imgeleme envanterinin
motivasyonel genel ustalik alt boyutuna negatif yonde etki ettigi gozlemlenmektedir.

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin durumluluk optimal performans duygu
durumu o6lgeginin alt boyutu olan gérev zorlugu - beceri dengesi ile sporda imgeleme
envanterinin alt boyutu olan biligsel imgeleme arasinda bir iliskinin olup olmadigini ortaya
koymak i¢in yapilan korelasyon analizi, orta diizeyde, pozitif yonlii ve istatistiksel olarak
anlamlh bir iliski oldugunu gostermektedir (p<.05). Bu durumda, arastirmaya katilan
bireylerin bireylerin durumluluk optimal performans duygu durumu dlgeginin alt boyutu
olan gorev zorlugu - beceri dengesinin sporda imgeleme envanterinin biligsel imgeleme alt
boyutuna pozitif yonde etki ettigi gozlemlenmektedir.

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin durumluluk optimal performans duygu
durumu 6lgeginin alt boyutu olan gérev zorlugu - beceri dengesi ile sporda imgeleme
envanterinin alt boyutu olan motivasyonel genel ustalik arasinda bir iliskinin olup
olmadigmi ortaya koymak i¢in yapilan korelasyon analizi, orta diizeyde, pozitif yonli ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugunu gdostermektedir (p<.05). Bu durumda,
arastirmaya katilan bireylerin bireylerin durumluluk optimal performans duygu durumu
Olgeginin alt boyutu olan gorev zorlugu - beceri dengesinin sporda imgeleme envanterinin
motivasyonel genel ustalik alt boyutuna pozitif yonde etki ettigi gozlemlenmektedir.

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin durumluluk optimal performans duygu
durumu Glgeginin alt boyutu olan agik hedefler ile sporda imgeleme envanterinin alt
boyutu olan bilissel imgeleme arasinda bir iliskinin olup olmadigmi ortaya koymak i¢in
yapilan korelasyon analizi, orta diizeyde, pozitif yonlii ve istatistiksel olarak anlamli bir
iliski oldugunu gostermektedir (p<.05). Bu durumda, arastrmaya katilan bireylerin
bireylerin durumluluk optimal performans duygu durumu 6lgeginin alt boyutu olan agik
hedeflerin sporda imgeleme envanterinin biligsel imgeleme alt boyutuna pozitif yonde etki
ettigi gozlemlenmektedir.

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin durumluluk optimal performans duygu

durumu Olceginin alt boyutu olan agik hedefler ile sporda imgeleme envanterinin alt

54



boyutu olan motivasyonel genel ustalik arasinda bir iliskinin olup olmadigini ortaya
koymak i¢in yapilan korelasyon analizi, orta diizeyde, pozitif yonlii ve istatistiksel olarak
anlamlt bir iligki oldugunu gostermektedir (p<.05). Bu durumda, arastirmaya katilan
bireylerin bireylerin durumluluk optimal performans duygu durumu 6l¢eginin alt boyutu
olan acik hedeflerin sporda imgeleme envanterinin motivasyonel genel ustalik alt boyutuna
pozitif yonde etki ettigi gozlemlenmektedir.

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin durumluluk optimal performans duygu
durumu 6lgeginin alt boyutu olan belirli geri bildirim ile sporda imgeleme envanterinin alt
boyutu olan motivasyonel genel ustalik arasinda bir iligkinin olup olmadigini ortaya
koymak i¢in yapilan korelasyon analizi, orta diizeyde, pozitif yonlii ve istatistiksel olarak
anlaml bir iliski oldugunu gostermektedir (p<.05). Bu durumda, arastirmaya katilan
bireylerin bireylerin durumluluk optimal performans duygu durumu dlgeginin alt boyutu
olan belirli geri bildirimin sporda imgeleme envanterinin motivasyonel genel ustalik alt
boyutuna pozitif yonde etki ettigi gozlemlenmektedir.

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin durumluluk optimal performans duygu
durumu 6l¢eginin alt boyutu olan goéreve odaklanma ile sporda imgeleme envanterinin alt
boyutu olan motivasyonel genel ustalik arasinda bir iligkinin olup olmadigini ortaya
koymak i¢in yapilan korelasyon analizi, orta diizeyde, pozitif yonlii ve istatistiksel olarak
anlamlh bir iliski oldugunu goéstermektedir (p<.05). Bu durumda, arastirmaya katilan
bireylerin bireylerin durumluluk optimal performans duygu durumu 6l¢eginin alt boyutu
olan goreve odaklanmanin sporda imgeleme envanterinin motivasyonel genel ustalik alt
boyutuna pozitif yonde etki ettigi gozlemlenmektedir.

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin durumluluk optimal performans duygu
durumu 6lgeginin alt boyutu olan amaca ulasma deneyimi ile sporda imgeleme
envanterinin alt boyutu olan biligsel imgeleme arasinda bir iliskinin olup olmadigini ortaya
koymak i¢in yapilan korelasyon analizi, orta diizeyde, pozitif yonlii ve istatistiksel olarak
anlamli bir iligki oldugunu gdstermektedir (p<.05). Bu durumda, arastirmaya katilan
bireylerin bireylerin durumluluk optimal performans duygu durumu 6lgeginin alt boyutu
olan amaca ulagsmanin sporda imgeleme envanterinin biligsel imgeleme alt boyutuna pozitif
yonde etki ettigi gozlemlenmektedir.

Tablo 4.5. incelendiginde, bireylerin durumluluk optimal performans duygu
durumu Olgeginin alt boyutu olan amaca ulagsma deneyimi ile sporda imgeleme
envanterinin alt boyutu olan motivasyonel genel ustalik arasinda bir iliskinin olup

olmadigini ortaya koymak i¢in yapilan korelasyon analizi, yiiksek diizeyde, pozitif yonlii

55



ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki oldugunu gostermektedir (p<.05). Bu durumda,
arastirmaya katilan bireylerin bireylerin durumluluk optimal performans duygu durumu
Olceginin alt boyutu olan amaca ulagmanin sporda imgeleme envanterinin motivasyonel

genel ustalik alt boyutuna pozitif yonde etki ettigi gozlemlenmektedir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUCLAR VE ONERILER

5.1. Tartisma

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda dgrenim gérmekte olan ve halk danslari
egitimi goren Ogrencilerin kisisel ozellikleri hakkinda bilgi toplamak ve arastirmanin
bagimsiz degiskenleri iizerinde etkisini belirlemek i¢in arastirmaci tarafindan olusturulan
kigisel bilgi formunda bulunan yas, cinsiyet, gelir diizeyi ve yarismacilik diizeyi dikkate
almarak 6grencilerin imgeleme ve optimal performans duygu durumu diizeylerine iliskin
ve iki Olgek arasinda bulunan iliskiden dogan sonuglarin tartisilmasi amag¢lanmastir.

Arastirma grubumuzdan elde edilen verilere gore yas degiskeni ile imgeleme
diizeylerinden elde edilen sonuglarm amaca iliskin tartisgtlmasma yonelik SIE’nin alt
boyutlarmin ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda farklilik bulunamamistir.
Vurgun (2010)’un yaptig1 calismada 20 yas ve alt1 grubunda bayanlarin SIE’nin ii¢ alt
boyutunda imgeleme diizeyleri erkeklere gére daha yiiksektir. Bu yas grubunda yalnizca
motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunda erkeklerin ortalamalarmin bayanlara gore daha
yliksek oldugu belirlenmistir. Buna karsin 21-24 yas grubunda motivasyonel 6zel
imgeleme diizeyi haricindeki tiim alt boyutlarda erkeklerin imgeleme diizeyleri bayanlara
gore daha yiiksektir.

Tekin (2018)’in yaptig1 calismaya katilan sporcularin yas degiskenine gore
karsilastirildign zaman SIE nin yalmizca motivasyon 6zel imgeleme alt boyutu ile arasinda
anlamli bir farklilik bulunmustur. Ancak, biligsel imgeleme, motivasyonel genel-
uyarilmislik ve motivasyonel genel-ustalik alt boyutlar1 ortalama puanlarinin ise yasa gore
anlaml1 diizeyde farklilik gostermedigi sonucuna ulagilmastir.

Arastirma grubumuzdan elde edilen verilere gore yas degiskeni ile optimal
performans duygu durumu diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca iligkin
tartigtlmasma  yonelik DOPDDO’niin alt boyutlarinin  ortalama puanlar1 arasmda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamigtir. Cetinkalp (2011)’in yaptig1 ¢aligmaya
katilan tiim dansg¢ilarinin optimal duygu durumu diizeyleri ile yas degiskeni arasindaki
iliski incelendiginde gérev zorlugu - beceri dengesi, eylem - farkindalik birlesimi, belirli
geri bildirim, goreve odaklanma ve kontrol duygusu alt boyutlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlaml iligski oldugu belirlenmistir.



Aragtirma grubumuzdan elde edilen verilere gore cinsiyet degiskeni ile imgeleme
diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca iliskin tartisiimasina yonelik SIE’nin bilissel
imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel genel ustalik alt boyutlarmin
ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda farklilik bulunamanustir. Ancak, SIE’nin
motivasyonel genel uyarilmiglik alt boyutu ile cinsiyet degiskeninin ortalama puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Bulunan bu farklilik ortalama
puanlarma bakildiginda kadmnlarm lehine oldugu goriilmektedir. Ilgili literatiire
baktigimizda da ¢alismamizin sonuglarmma benzer bulgulara rastlanmustir.

Erdogan (2009)’mn yaptig1 arastirmaya katilan sporcular1 cinsiyet degiskenine gore
puanlar1 karsilastirildigi zaman imgelemenin alt boyutlarindan yalnizca motivasyonel genel
uyarilmighk degerleri ile arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Kadin
sporcularin erkek sporculara gore motivasyonel genel uyarilmislik diizeylerinin daha
yiiksek oldugu sonucuna varilmaistir.

Kartal ve digerleri (2017)’nin yaptiklar1 calismada cinsiyet degiskeni ile imgeleme
alt boyutlar1 arasinda bulunan fark incelenip tiim alt boyutlar arasinda istatistiksel
bakimdan anlamli bir farklilik olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Baykose (2014)’nin yaptig1 calismanin cinsiyet degiskenine gore imgeleme diizeyi
alt boyutlar1 biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel genel ustalik
arasinda istatistiksel anlamda farklilik bulunamamustir.

Fakat, Kizildag (2007)’1n yaptig1 calismada cinsiyet degiskenine gore kiz ve erkek
sporcularin biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme ve motivasyonel genel
uyarilmighik alt boyutlarindaki ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur.
Buna karsin, arastirmaya katilan kiz sporcularin SIE’nin alt boyutlarindan almis olduklari
ortalama puanlarin erkek sporculara oranla istatistiksel olarak anlamli bir bigimde daha
yiiksektir. Cinsiyet degiskenine gore motivasyonel genel ustalik alt boyutundaki ortalama
puanlar arasinda anlamli bir fark goriilmemistir.

Arastirma grubumuzdan elde edilen verilere gore cinsiyet degiskeni ile optimal
performans duygu durumu diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca iligkin
tartisgtlmasma  yonelik DOPDDO’niin alt boyutlarinin  ortalama puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Bu bilgilere paralel olarak Jackson ve digerleri (2001), Russell (2001), Erkmen,
Zengin ve Asc1 (2010), Koehn (2007)’in ¢aligmalarinda, cinsiyet degiskenine gore optimal
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performans duygu durumunun alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
gostermedigi bulunmustur.

Altintas, As¢1 ve Caglar (2010)’1n yaptig1 calismada cinsiyete degiskenine gore
yapilan analizler, erkek ve kadin egzersiz katilimcilarinin optimal performans duygu
durumlarinin farklilasmadigini gostermistir.

Ers6z (2011)’tin yaptigi arastirmanmn sonuglar1 cinsiyet degiskeni ile optimal
performans duygu durumunun zamanin doniisiimii alt boyutundan elde edilen sonuglar ile
arastirmamizin bulgular1 paralellik gostermektedir. Gorev zorlugu - beceri dengesi, agik
hedefler, eylem - farkindalik birlesimi, goreve odaklanma, kendilik farkindaligmnin
azalmasi, belirli geri bildirim, kontrol duygusu ve amaca ulagsma deneyimi alt
boyutlarindan ulasilan sonug ile arastirma bulgularimiz ise zitlik gostermektedir. Bu
zithgin nedeni, 6rneklemlerin farkli olmasi ve de kiiltiirel agidan olabilecek farkliliklardan
kaynaklanabilecegi bilinmektedir.

Aydmer, Dogukan ve Baki (2015)’in yaptig1 arastirmanin bulgular: incelendiginde
cinsiyet degiskeni agisindan optimal performans duygu durumu alt boyutlar1 arasinda
istatiksel anlamda anlamli bir farklilik gozlenmistir.

Cetinkalp (2011)’in yaptig1 arastrmanin bulgularindan cinsiyet degiskeni ile
optimal performans duygu durumunun gorev zorlugu - beceri dengesi, belirli geri bildirim,
amaca ulasma deneyimi alt boyutlar1 ile arastrmamizin bulgular1 arasinda zithik durumu
soz konusudur. Ancak, eylem - farkindalik birlesimi, agik hedefler, géreve odaklanma,
kontrol duygusu, kendilik farkindaliginin azalmasi, zamanm doniistimii alt boyutlar
arasindaki iligki ile arastirmamizin bulgularmin paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Go6zmen (2015)’in yaptig1 ¢alismanin cinsiyet degiskenine gore optimal performans
duygu durumu alt boyutlarina iliskin elde edilen bulgulara bakildiginda c¢aligmamizla
paralellik gosterdigi goriilmiis ve higbir alt boyut ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik
gbzlenmemistir.

[Than (2017)’1n yaptig1 calismanmn cinsiyet degiskenine gore optimal performans
duygu durumu alt boyutlarina iliskin bulgulara bakildiginda calismamizla paralellik
gosterdigi goriilmiis ve higbir alt boyut ile cinsiyet arasinda anlamli bir farklilik
gbzlenmemistir.

Baykose (2014)’nin  yaptig1 calismanin cinsiyet degiskenine goére optimal
performans duygu durumu alt boyutlarna iliskin elde edilen bulgulara bakildiginda gérev
zorlugu - beceri dengesi, eylem - farkindalik birlesimi, agik (net) hedefler, belirli geri

bildirim, goreve odaklanma, kontrol duygusu, zamanin doniisimii ve amaca ulasma
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deneyimi alt boyutlarinda bir farklilik goézlenmemistir. Ancak, cinsiyet degiskeni ile
kendilik farkindaliginin azalmasi alt boyutu arasinda anlamli bir farklilik s6z konusudur.
Bu durum aragtirmamizin bulgusu ile zitlik gostermektedir.

Bu sonuglar dogrultusunda optimal performans duygu durumunun cinsiyet
farkliligina gore kesin olarak bir farkliligin s6z konusu olabilecegini sdylemenin yanlis
olabilecegi diisiiniilmektedir. Ciinkii, elde ettigimiz bulgularm kapsami ele alindiginda
orneklem gruplarindan dolay1 farkliliklarin olabilecegi goz ardi edilemez bir durum olarak
karsimiza ¢ikmaktadir.

Arastirma grubumuzdan elde edilen verilere gore gelir diizeyi degiskeni ile
imgeleme diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca iligkin tartisilmasmna yonelik
SIE’nin bilissel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinin ortalama puanlari
arasinda istatistiksel anlamda farklilik bulunamamistir. Ancak, SIE’nin motivasyonel dzel
imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutu ile gelir diizeyi degiskeninin
ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur.

Elmas ve Birol (2018)’un yaptig1 ¢alismada gelir degiskenine gore calismaya
katilan bireylerin imgeleme (hayal etme) tizerindeki etkisine bakildiginda anlamli olmadig1
sonucuna ulasilmistir. Yani, sportif rekreasyon aktivitelerine katilan bireylerin gelir
durumlar1 ne olursa olsun bireylerin yaptiklar1 aktivitede ortak hedefe odaklanildig: iizere
anlaml farklilik goriilmedigi diisiiniilmektedir.

Arastirma grubumuzdan elde edilen verilere gore gelir diizeyi degiskeni ile optimal
performans duygu durumu diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca iliskin
tartisilmasina  yonelik DOPDDO’niin alt boyutlarinin ortalama puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Arastirma grubumuzdan elde edilen verilere gére yarismacilik diizeyi degiskeni ile
imgeleme diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca iliskin tartisilmasina yOnelik
SIE’nin alt boyutlarnmn ortalama puanlar1 arasmnda istatistiksel anlamda farklilik
bulunamamistir. Arastrma grubumuzdan elde edilen verilere gore yarigmacilik diizeyi
degiskeni ile optimal performans duygu durumu diizeylerinden elde edilen sonuglarin
amaca iligkin tartisilmasina ydnelik DOPDDO’niin alt boyutlarinin ortalama puanlar:
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamastir.

Ers6z ve digerleri (2013) tarafindan yapilan arastirmada halk oyunlari ile ilgilenen
bireylerin optimal performans duygu durumlarmin amatér ya da profesyonel olma
degiskenlerine gore istatistiksel acidan anlamli farklilik gdsterdigi belirlenmistir. Elde

edilen bulgulara gore halk oyunlar1 ile profesyonel olarak ilgilenen katilimcilarin agik
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hedefler, belirli geri bildirim ve kontrol alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarm amator
katilimcilara kiyasla daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Bu kapsamda siirekli optimal
performans duygu durumu iizerinde s6z konusu olan aktiviteye olan ilginin derecesinin
biiyiik bir 6neme sahip oldugu sdylenebilir.

Calismamizda gelir diizeyi degiskeni ile imgeleme diizeylerinden elde edilen
sonuglarm amaca yonelik tartigiimasi ile SIE’nin alt boyutlar1 arasinda negatif yonli,
anlamli bir iligki bulunmustur. Gelir diizeyi arttikca imgeleme alt boyutlar1 azalmakta, gelir
diizeyi azaldik¢a imgeleme alt boyutlar1 artmaktadir sonucuna ulasilmstir.

Elmas ve Birol (2018)’un yaptig1 ¢alismada gelir degiskenine gore galismaya
katilan bireylerin imgeleme (hayal etme) tizerindeki etkisine bakildiginda anlamli olmadig1
sonucuna ulagilmistir. Yani, sportif rekreasyon aktivitelerine katilan bireylerin gelir
durumlar1 ne olursa olsun bireylerin yaptiklar1 aktivitede ortak hedefe odaklanildig: iizere
anlamli farklilik goriilmedigi diistiniilmektedir.

Arastirma grubumuzda imgeleme alt boyutlar1 ile optimal performans duygu
durumu alt boyutlarindan elde edilen sonuglarm amaca yonelik tartisilmasi ile SIE’nin alt
boyutlar1 ile DOPDDO’niin alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii, anlamli bir iliski
bulunmustur. Ilgile literatiire bakildiginda ise ¢alismamizin sonuglarina benzer bulgulara
rastlanmaktadir.

Imgeleme ve optimal performans duygu durum arasinda gozlenen iliski durumuna
bakildiginda elde edilen bu bulgular spor ve egzersiz psikolojisi literatiirinde Koehn,
Morris ve Watt (2006), Jeong (2012) ve Carter (2013)’in yapmus olduklar1 arastirmalarin
bulgular ile paralellik gostermektedir. Koehn, Morris ve Watt (2006)’in tenis sporculari
ornekleminde yaptiklar1 arastirma, bulgularina gore biligsel 6zel imgelemenin gorev
zorlugu - beceri dengesi, agik (net) hedefler, géreve odaklanma ve kontrol duygusunun
arasinda pozitif yonlii, kuvvetli bir iliski bulunmustur.

Jeong (2012)’un yapmis oldugu arastirma, hem nitel olarak hem de nicel olarak
tasarlanan bir arastirma olmustur. Profesyonel diizeyde olan dansgilar 6rnekleminde
yapilan bes farkli arastrmanin ig¢inde barindigr c¢alismanin bir kisminda optimal
performans duygu durumu alt boyutlartyla sporda imgeleme alt boyutlar1 arasinda bulunan
iliskiye yonelik arastrmamizin bulgulariyla benzerlik gdsteren bulgular yer almaktadir.
Aragtirma bulgular1 arasinda imgeleme alt boyutlari ile optimal performans duygu durumu
alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii bir iligki oldugu goriilmiistiir.

Jackson ve digerleri (2001) tarafindan yapilmis olan arastirmada yas araliginin 16-

73 oldugu sorf, oryantiring ve de bisiklet branginda olan sporcularmn sahip olduklari
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psikolojik becerilerle optimal performans duygu durumlari arasinda olan iliskinin
incelenmesi istenmistir. Arastirmanmn sonucunda katilimci olan sporcularin optimal
performans duygu durumlariyla sahip olduklar1 psikolojik beceriler arasinda anlamli bir
iliski oldugu goriilmiistiir.

Carter (2013)’in yapmis oldugu arastirma profesyonel diizeyde maraton kosuculari
iizerinde yapilmis arastirmada imgeleme alt boyutlar1 ve optimal performans duygu durum
arasinda iligkisel bir bag olduguna isaret edilmistir. Diger yandan Vadocz, Hall ve Moritz
(1997)’in yaptiklar1 ¢alismada motivasyonel genel ustalik alt boyutuna iliskin imgeleri
kullanan sporcularin 6zgiiven diizeyi yiiksek olan sporcular oldugu ortaya ¢ikmistir. Tiim
bunlardan elde edilen verilere bagl olarak yarigsal nitelikli stratejilerle, oyun planlariyla,
becerinin gelisimi ve de {iretimi i¢in belli yeteneksel faktorler iceren faaliyetlerin
imgelenmesi, optimal performans duygu durumunun yasanmasinda belirleyici bir rol
istelenmektedir.

5.2. Sonuclar

Gilintimiizde spor psikolojisi alaninda yapilmis ¢calismalar literatiirde git gide daha
biiyiik yer kaplamaktadir. Fiziksel 6zelliklerin performansi etkilemesinin digsinda psikolojik
stireclerin de etkiledigi bilinmekte ve bu sebepten dolay1r bu konu ile ilgili diinyada ve
iilkemizde yapilan ¢alismalarin sayis1 artmaya baslamistir.

Yas degiskeni ile imgeleme diizeylerinden elde edilen sonuglarm amaca iliskin
tartisilmasina yonelik SIE’nin alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik bulunmamistir. Yas degiskeni ile optimal performans duygu durumu
diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca iliskin tartisilmasma ydnelik DOPDDO *niin
tim alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir.

Cinsiyet degiskeni ile imgeleme diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca iligskin
tartigilmasma  yonelik SIE’nin  bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme,
motivasyonel genel ustalik alt boyutlarmin ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel anlamda
farkhilik bulunamamustir. Ancak, SIE’nin motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutu ile
cinsiyet degiskeninin ortalama puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmugtur. Bulunan bu farklilik ortalama puanlarma bakildiginda kadinlar lehine oldugu
goriilmektedir. Bu sonucun ortaya ¢ikmasinda kadmlarm erkeklere oranla duygularini
kontrol altina alabilmede daha ¢ok zorlandiklar1 ve daha fazla kaygi duyuyor olmalarindan

kaynaklanabilecegi diistiniilebilir.
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Cinsiyet degiskeni ile optimal performans duygu durumu diizeylerinden elde edilen
sonuglarin amaca iliskin tartisilmasina DOPDDO’niin alt boyutlarinin ortalama puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamistir. Bu sonugtan yola ¢ikarak
kadin ve erkek sporcularn karsi karsiya kaldiklar1 zorluklarla sahip olduklar1 beceriler
arasinda neredeyse ayni sekilde denge algiladiklarini, her iki cinsiyetin de igerisinde
bulunduklar1 aktiviteye dogru tamamiyla yogunlastiklarini, i¢ginde bulunduklar1 aktivitenin
icinde iken hareketleri otomatikleserek yaptiklarini, zaman igerisinde kaybolduklarini ve
aktiviteden ayn1 diizeyde i¢sel olarak haz aldiklarini s6ylemek miimkiindiir.

Gelir diizeyi degiskeni ile imgeleme diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca
iligkin tartisilmasina yonelik tartisilmasi ile sporda imgeleme envanterinin bilissel
imgeleme alt boyutu ortalama puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Gelir diizeyi degiskeni ile imgeleme diizeylerinden elde edilen sonuglarin
amaca iligkin tartisilmasma yonelik tartisilmasi ile sporda imgeleme envanterinin
motivasyonel 0zel alt boyutu ortalama puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur. Bu farkliligin 500-999 TL geliri olanlar ile 1000 TL ve tizeri geliri
olanlarm arasinda oldugu tespit edilmistir. Gelir diizeyi azaldikga motivasyonel Ozel
imgeleme yani bireyin 6zel performans hedeflerini kapsayan takdir edilme, kazaninca
duyulan gurur gibi durumlar1 imgeleme yapma orani artmaktadir. Gelir diizeyi azaldik¢a
bireyin motivasyonel 6zel imgeleme yani bireyin 6zel performans hedeflerini kapsayan
takdir edilme, kazaninca duyulan gurur gibi durumlar1 imgeleme yapma orani artmaktadir.

Gelir diizeyi degiskeni ile imgeleme diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca
iligkin tartisilmasma yonelik tartisilmasi ile sporda imgeleme envanterinin motivasyonel
genel - uyarilmighk alt boyutu ortalama puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmustur. Bu farkliligim 499 TL alt1 geliri olanlar ile 1000 TL ve tizeri geliri
olanlar arasinda oldugu tespit edilmistir. Gelir diizeyi arttik¢a bireyin motivasyonel genel -
uyartlmishik yani sporcunun yarig veya miisabaka aninda uyaranlara karsin duygularini
kontrol altina almasi, fiziksel olarak hazir olmasini saglamasi ve kaygi diizeyini azaltmasi
icin imgeleme yapma orani azalmaktadir. Gelir diizeyi azaldik¢a bireyin motivasyonel
genel - uyarilmighk yani sporcunun yarig veya miisabaka aninda uyaranlara karsin
duygularint kontrol altina almasi, fiziksel olarak hazir olmasini saglamasi ve kaygi
diizeyini azaltmasi i¢in imgeleme yapma orani artmaktadir. Bunun da geliri yiiksek
katilimeilarin geliri diisiik olanlara gore yasanilan ortamin kullanilabilir olmasi, daha ¢ok

kaynaga ulasabilmesi, yasam standartlarinin farklilig1, yasam sartlari, yasanilan ortamlarda
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ki kiiltiir farki, ekonomik &zgiirliik, istenileni daha kolay elde etme gibi etmenlerden
kaynaklaniyor oldugunu sdyleyebiliriz.

Gelir diizeyi degiskeni ile imgeleme diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca
iliskin tartisilmasma yonelik tartigilmasi ile sporda imgeleme envanterinin motivasyonel
genel - ustalik alt boyutu ortalama puani arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Gelir diizeyi degiskeni ile optimal performans duygu durumu
diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca iliskin tartisilmasina yonelik durumluluk
optimal performans duygu durumu 6l¢eginin alt boyutlarinin ortalama puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunamamustir.

Yarigmacilik diizeyi degiskeni ile imgeleme diizeylerinden elde edilen sonuglarin
amaca iligkin tartisilmasma ydnelik SIE’nin tiim alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir. Yarigsmacilik degiskeni ile optimal
performans duygu durumu diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca iliskin
tartigtlmasina  yonelik DOPDDO’niin tiim alt boyutlar1 ortalama puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir.

Gelir diizeyi degiskeni ile imgeleme diizeylerinden elde edilen sonuglarin amaca
yonelik tartisilmasi ile sporda imgeleme envanteri alt boyutlar1 arasinda negatif yonlii,
anlaml bir iliski bulunmustur. Gelir diizeyi arttikga bireyin bilissel imgeleme yani bir
hareketi dogru sekilde, hatasiz yapabilmek i¢in imgeleme yapma orani azalmaktadir. Gelir
diizeyi azaldik¢a bireyin biligsel imgeleme yani bir hareketi dogru sekilde, hatasiz
yapabilmek i¢in imgeleme yapma orani artmaktadir.

Gelir diizeyi arttik¢a motivasyonel 0zel imgeleme yani bireyin 6zel performans
hedeflerini kapsayan takdir edilme, kazaninca duyulan gurur gibi durumlar1 imgeleme
yapma orani azalmaktadir. Gelir diizeyi azaldik¢a motivasyonel 6zel imgeleme yani
bireyin 6zel performans hedeflerini kapsayan takdir edilme, kazaninca duyulan gurur gibi
durumlar1 imgeleme yapma orani artmaktadir.

Gelir diizeyi arttik¢a bireyin motivasyonel genel - uyarilmiglik yani sporcunun yaris
veya miisabaka aninda uyaranlara karsin duygularmi kontrol altina almasi, fiziksel olarak
hazir olmasmi saglamasi1 ve kaygi diizeyini azaltmasi i¢in imgeleme yapma orani
azalmaktadir. Gelir diizeyi azaldik¢a bireyin motivasyonel genel - uyarilmishik yani
sporcunun yaris veya miisabaka aninda uyaranlara karsin duygularini kontrol altina almasi,
fiziksel olarak hazir olmasini saglamasi ve kaygi diizeyini azaltmasi i¢in imgeleme yapma

orani artmaktadir.
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Gelir diizeyi arttikca motivasyonel genel - ustalik yani iist diizey becerileri
kapsayan, daha ¢ok ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan giivenini arttrmak i¢in
imgeleme yapma orani azalmaktadir. Gelir azaldik¢a motivasyonel genel - ustalik yani
bireyin iist diizey becerileri kapsayan, daha ¢ok ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan
giivenini arttirmak i¢in imgeleme yapma orani artmaktadir. Gelir diizeyi ile sporda
imgeleme envanterinin tiim alt boyutlari ile aralarinda ters iliski vardir.

Gelir diizeyi degiskeni ile SIE’ nin tiim alt boyutlar1 arasinda negatif yonde iliski
olmasini katilimcilarin geliri yliksek katilimcilarin geliri diisiik olanlara gore yasadiklari
ortamin kullanilabilirligi, daha ¢ok kaynaga ulasabilmeleri, yasam standartlarmin farkliligi,
yasam sartlari, yasanilan ortamlarda ki kiiltiir farki, ekonomik 6zgiirliikleri, istenileni daha
kolay elde edebilmeleri gibi etmenlerden kaynaklaniyor oldugunu soyleyebiliriz. Gelir
diizeyi degiskeni ile optimal performans duygu durumu diizeylerinden elde edilen
sonuglarin amaca yonelik tartigilmasi ile DOPDDO’niin arasmnda anlamli bir iliski
bulunamamastir.

Imgeleme alt boyutlari ile optimal performans duygu durumu alt boyutlarindan elde
edilen sonuglarin amaca yonelik tartisilmasi ile imgeleme alt boyutlar1 ile optimal
performans duygu durumu alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii, anlamli bir iliski
bulunmustur. imgeleme alt boyutu olan bilissel imgeleme ile optimal performans duygu
durumu alt boyutu olan gorev zorlugu alt boyutunun arasinda arasinda pozitif yonlii,
anlaml bir iliski bulunmustur. Bireyin biligsel imgeleme yani bir hareketi dogru sekilde,
hatasiz yapabilmek i¢in imgeleme yapma diizeyi arttik¢a gorev zorlugu - beceri dengesi
yani gorev i¢in gereken miicadele ve gorevi basarmaya yonelik becerisi arasinda bulunan
denge algis1 da artar. Bireyin biligsel imgeleme yani bir hareketi dogru sekilde, hatasiz
yapabilmek i¢in imgeleme yapma diizeyi azaldik¢a gorev zorlugu - beceri dengesi yani
gorev i¢in gereken miicadele ve gorevi basarmaya yonelik becerisi arasinda bulunan denge
algis1 da azalir.

Imgeleme alt boyutu olan motivasyonel genel - ustalik ile optimal performans
duygu durumu alt boyutu olan gorev zorlugu alt boyutunun arasinda arasinda pozitif yonlii,
anlamli bir iligki bulunmustur. Bireyin, motivasyonel genel - ustalik yani yani iist diizey
becerileri kapsayan, daha c¢ok ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan gilivenini
arttirmak i¢in imgeleme yapma diizeyi arttikga gorev zorlugu - beceri dengesi yani gorev
icin gereken miicadele ve gorevi bagsarmaya yonelik becerisi arasinda bulunan denge algis1
da artar. Bireyin, motivasyonel - genel ustalik yani iist diizey becerileri kapsayan, daha gok

ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan giivenini arttrmak i¢in imgeleme yapma
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diizeyi azaldik¢a gorev zorlugu - beceri dengesi yani gorev igin gereken miicadele ve
gorevi bagarmaya yonelik becerisi arasinda bulunan denge algis1 da azalir.

Imgeleme alt boyutu olan bilissel imgeleme ile optimal performans duygu durumu
alt boyutu olan ac¢ik hedefler alt boyutunun arasinda arasinda pozitif yonlii, anlamli bir
iliski bulunmustur. Bireyin, biligsel imgeleme yani bir hareketi dogru sekilde, hatasiz
yapabilmek i¢in imgeleme yapma diizeyi arttikca agik hedefler yani yapilan hareketin
gerekliliklerini bildigini hissediyor olmas1 ve hareket hedeflerini acik¢a bildigini hissetme
diizeyi de artar. Bireyin, biligsel imgeleme yani bir hareketi dogru sekilde, hatasiz
yapabilmek i¢in imgeleme yapma diizeyi azaldikca agik hedefler yani yapilan hareketin
gerekliliklerini bildigini hissediyor olmasi ve hareket hedeflerini agikca bildigini hissetme
diizeyi de azalir.

Imgeleme alt boyutu olan motivasyonel genel - ustalik ile optimal performans
duygu durumu alt boyutu olan acik hedefler alt boyutunun arasinda arasinda pozitif yonlii,
anlamli bir iliski bulunmustur. Bireyin, motivasyonel genel - ustalik yani st diizey
becerileri kapsayan, daha cok ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan giivenini
arttrmak icin imgeleme yapma diizeyi arttikca acik hedefler yani yapilan hareketin
gerekliliklerini bildigini hissediyor olmas1 ve hareket hedeflerini agikca bildigini hissetme
diizeyi de artar. Bireyin motivasyonel - genel ustalik yani {ist diizey becerileri kapsayan,
daha cok ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan giivenini arttirmak i¢in imgeleme
yapma diizeyi azaldik¢a agik hedefler yani yapilan hareketin gerekliliklerini bildigini
hissediyor olmasi ve hareket hedeflerini agikca bildigini hissetme diizeyi de azalir.

Imgeleme alt boyutu olan motivasyonel genel - ustalik ile optimal performans
duygu durumu alt boyutu olan belirli geri bildirim alt boyutunun arasinda arasinda pozitif
yonlii, anlaml1 bir iliski bulunmustur. Bireyin, motivasyonel genel - ustalik yani {ist diizey
becerileri kapsayan, daha g¢ok ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan gilivenini
arttrmak i¢cin imgeleme yapma diizeyi arttik¢a belirli geri bildirim yani yapilan hareketin
gereklilikleri ve hedeflerinin dogrultusunda performansmnin nasil oldugunu hissetmesi,
kendisine geri doniit verebilme diizeyi de artar. Bireyin motivasyonel - genel ustalik yani
ist diizey becerileri kapsayan, daha c¢ok ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan
giivenini arttirmak i¢in imgeleme yapma diizeyi azaldikca belirli geri bildirim yani yapilan
hareketin gereklilikleri ve hedeflerinin dogrultusunda performansinin nasil oldugunu
hissetmesi, kendisine geri doniit verebilme diizeyi de azalir.

Imgeleme alt boyutu olan motivasyonel genel - ustalik ile optimal performans

duygu durumu alt boyutu olan goreve odaklanma alt boyutunun arasinda arasinda pozitif
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yonlii, anlamli bir iligki bulunmustur. Bireyin, motivasyonel genel - ustalik yani iist diizey
becerileri kapsayan, daha ¢ok ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan giivenini
arttirmak i¢in imgeleme yapma diizeyi arttikga goreve odaklanma yani yaptigi goreve
kendisini tamamiyla verebilme diizeyi de artar. Bireyin motivasyonel - genel ustalik yani
iist diizey becerileri kapsayan, daha ¢ok ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan
giivenini arttirmak icin imgeleme yapma diizeyi azaldik¢a goreve odaklanma yani yaptigi
goreve kendisini tamamiyla verebilme diizeyi de azalir.

Imgeleme alt boyutu olan bilissel imgeleme ile optimal performans duygu durumu
alt boyutu olan amaca ulasma alt boyutunun arasinda arasinda pozitif yonlii, anlamli bir
iligki bulunmustur. Bireyin, biligsel imgeleme yani bir hareketi dogru sekilde, hatasiz
yapabilmek i¢in imgeleme yapma diizeyi arttik¢ca amaca ulasma yani yapilan aktiviteden
icsel tatmine ulagsma diizeyi de artar. Bireyin, biligsel imgeleme yani bir hareketi dogru
sekilde, hatasiz yapabilmek icin imgeleme yapma diizeyi azaldikga amaca ulagsma yani
yapilan aktiviteden igsel tatmine ulagsma diizeyi de azalir.

Imgeleme alt boyutu olan motivasyonel genel - ustalik ile optimal performans
duygu durumu alt boyutu olan goreve odaklanma alt boyutunun arasinda arasinda pozitif
yonlii, anlaml1 bir iliski bulunmustur. Bireyin, motivasyonel genel - ustalik yani {ist diizey
becerileri kapsayan, daha g¢ok ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan giivenini
arttirmak i¢in imgeleme yapma diizeyi arttikga amaca ulagma yani yapilan aktiviteden igsel
tatmine ulasma diizeyi de artar. Bireyin motivasyonel - genel ustalik yani iist diizey
becerileri kapsayan, daha ¢ok ustalik gerektiren ve kisinin kendisine olan giivenini
arttirmak icin imgeleme yapma diizeyi azaldikca amaca ulasma yani yapilan aktiviteden
icsel tatmine ulagsma diizeyi de azalir.

5.2. Oneriler

Halk danslar1 egitimi goren iiniversite Ogrencilerinin imgeleme ve optimal
performans duygu durumu diizeylerinin belirlenmesine yonelik yapilan bu caligmada
sonucglar dikkate aldiginda literatiire katki saglamasi diisiiniilen Oneriler asagidaki gibi
siralanmak istenmistir.

Imgeleme ve optimal performans duygu durumu kavramlarmin etkilenebilecegi
kaygi, algilanan stres, egzersize olan baglhlik, tilkenmislik, is doyumu ve yasam doyumu
gibi diger psikolojik faktorler de ele alinabilir.

Ileride yapilacak galismalarda; yasanilan bdlgenin sosyo-ekonomik alana iliskin
demografik degiskenler farklilastirilarak alana 6zgli degerlerin ortaya ¢ikmasinda da

onemli katkilar saglayacagi disiiniilebilir. Calismanin daha fazla sporcu Kkitlesine
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yapilmasi, farkli spor branglarma uygulanmasi, kullanilan dlgeklerin farkli degiskenler ile
iliskisinin incelenmesi, farkli kiiltiir ve gruplarda (engelli vs.) 6l¢eklerin alt boyutlarinda
farklilagma olup olmadig1 gibi konulara deginilmesi Onerilebilir.

Calismamizin bulgularmdan yola ¢ikarak imgeleme alt boyutlar1 ile optimal
performans duygu durumu alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii iliski oldugundan dolay1
ogrencilerin imgeleme yapmasi i¢in egitimler verilmesi sayesinde sportif performansinda
olusabilecek artilar1 goz ardi etmemek gerektigi diisiiniilmektedir. Ogrencilerin bir
performans:t bedenen uygulayamayacagr durumlarda hicbir sey yapmamak yerine
imgeleme yapmasmim performansina katki saglayacagi bilindigi i¢in bu yoOnde
bilgilendirmeler aktarilmalidir.

Imgelemenin sportif performansa olan yararlar1 hususunda antrendrler, beden
egitimi Ogretmenleri ve sporcularin aydmlatilmasi i¢in gerekli calismalarin yapilmasi
gerekmektedir. Sporun igerisinde yer alan bireylerin imgelemeyi antrenman programlarmin

bir pargasi haline getirmeleri i¢in gerekli olanaklarin sunulmasi gereklidir.
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EKLER

Ek 1.

Bu ¢aligma, halk danslar1 egitimi alan bireylerin bu etkinlik 6ncesinde ve sirasinda yasadigi duygu,
diisiince ve deneyimlerinin degerlendirilmesi amaci ile yapilmaktadir. Anketin ilk boliimiinde
caligmaya katilan grubun 6zelliklerini tanimlamak amaci ile kullanilacak bazi bireysel sorular yer
almaktadir. Bu bilgiler bireysel olarak kullanilmayacaktir. Liitfen bu bilgileri tamamladiktan sonra,
diger boliimde yer alan oOlgekleri doldurunuz. Calismaya gosterdiginiz ilgi ve destege tesekkiir
ederiz.

1. Yas:....... 2. Cinsiyet: (K) (E) 3. Gelir Diizeyi:...... 4.Yarismacihk Diizeyi: (Kuliip) (Okul)

E| € £
. , 5| | E|e| E| 5| =
Sporda Imgeleme Envanteri s S| S S| 8 £ 2|8 =
EE|E| E|l 2| .2 2EZ
EZ| S| E|IRE SIS
S S| 8|l 8|l | &g =
M| M oM X oM XX
1. Kafamda yeni planlar/stratejiler olustururum. 1 2 3 4 |5 6
2. Yarigma/oyun planim basarisiz olursa bu durumda 1 2 4 |5 6 |7
alternatif stratejiler hayal ederim.
3. Diger sporcularin iyi performansimdan dolayr beni 1 2 3 4 |5 6 |7
kutladigini hayal ederim.
4. Fiziksel bir becerinin imgesini siirekli olarak kontrol 1 2 3 4 |5 6 | 7
edebilirim.
5. Bir yarigmanin/oyunun her bir boliimiinii hayal ederim
(6rnegin; hiicuma kars1 savunma, hizliya karsi yavas vs.). 1 2 3 4 |5 6 | 7

6. Madalya aldigim ortami hayal ederim (6rnegin; gurur, 1 2 3 4 |5 6 | 7
heyecan vs.).

7. Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim. 1 2 3 4 |5 6 | 7

8. Performansimi alkiglayan seyircileri hayal ederim. 1 2 3 4 |5 6 | 7

9. Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde stirekli 1 2 3 4 |5 6 | 7
olarak milkemmel bir sekilde uygularim.

10. Kendimin bir madalya kazandigini hayal ederim. 1 2 3 4 |5 6 | 7
11. Yarisma ile ilgili stres ve endiseyi hayal ederim. 1 2 3 4 |5 6 | 7
12. Bir yarigmay1 hayal ettigimde, kendimi duygusal 1 2 3 4 |5 6 | 7
olarak heyecanlanmig hissederim.

13.Fiziksel beceriler i¢in zihinsel diizeltmeler yapabilirim. 1 2 3 4 |5 6 | 7
14. Bir yarigma/oyunda, oyunlarin/programlarin/

boéliimlerin aynen kendi istedigim yolda gerceklestigini 1 2 3 4 |5 6 | 7
hayal ederim.

15. Bir beceriyi denemeden 6nce, onu mitkemmel bir 1 2 3 4 |5 6 | 7
sekilde yaptigimi hayal ederim.

16. Zihinsel olarak gii¢lii oldugumu hayal ederim. 1 2 3 4 |5 6 | 7

17. Katilacagim bir yarismayi/oyunu hayal ettigimde 1 2 3 4 |5 6 | 7
kendimi endiseli hissederim.

18. Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak 1 2 3 4 |5 6 | 7
gOrlindiiglimii hayal ederim.

19. Yarigma ile ilgili heyecan1 hayal ederim. 1 2 3 4 |5 6 | 7
20. Benimle bir sampiyon olarak réportaj yapildigini 1 2 3 4 |5 6 | 7
hayal ederim.

21. Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmis 1 2 3 4 |5 6 | 7

olarak hayal ederim. 20




Ek 2

2| £l 5|28
DURUMLULUK OPTIMAL PERFORMANSDUYGU | = £.| 2 | 3| § |2 &
DURUMU OLCEGI/ETKINLIK TECRUBEOLCEGI | 2 E| £ | £| 2 | 8
XE|§ |2 S | X3
M| M
Etkinlik sirasinda ...........
1. Zorlandim; ama becerilerimin bu zorlugu yenecegine inandim. 1 2 | 3| 4 5
2. Diigiinmeksizin dogru hareketleri yaptim. 1 2 | 3| 4 5
3. Ne yapmak istedigimi ¢ok iyi biliyordum. 1 2 | 3| 4 5
4. Performansim konusunda net bir fikre sahiptim. 1 2 | 3| 4 S)
5. Dikkatimi tamamen yapmakta oldugum seye odakladim. 1 2 | 3] 4 5
6. Yaptiklarimin kontrolii bendeydi. 1 2 | 3] 4 5
7.Bagkalarmin  benim  hakkimda  diigiinebilecekleri ile
- . 1 2 | 3| 4 5
ilgilenmedim.
8. Zamanin farklilastigini hissettim (yavasliyor veya hizlaniyor). 1 2 3| 4 5]
9. Etkinlikleri yapmaktan gercekten zevk aldim. 1 2 | 3| 4 5
10. Yeteneklerim zorluklarin iistesinden gelmemi sagladi. 1 2 | 3| 4 5
11. Olaylarin kendiliginden olustugunu hissettim. 1 2 | 3| 4 5
12. Ne yapmam gerektigi konusunda giiclii hislere sahiptim. 1 2 | 3| 4 5
13. Ne kadar iyi performans gosterdigimin farkindaydim. 1 2 | 3| 4 5
14. Kendimi olan bitene vermekte zorlanmadim. 1 2 | 3| 4 5
15. Yaptiklarimi kontrol edebildigimi hissettim. 1 2 | 3] 4 5
16. Bagkalarmin beni nasil degerlendirebilecegi ile ilgilenmedim.| 1 2 | 3] 4 5
17. Zamanin normalden daha farkli gegtigini hissettim. 1 2 | 3] 4 5
18. Performans duygusunu sevdim ve bu duyguyu yeniden
. - 1 2 | 3| 4 5
yasamak isterim.
19. Zorluklarin istesinde gelebilecek kadar kendimi yeterli
: ) 1 2 | 3| 4 5
hissettim.
20. Hareketleri ¢cok fazla diisiinmeden otomatik olarak yaptim. 1 2 3 4 5
21. Neyi basarmak istedigimi biliyordum. 1 2 | 3| 4 5
22. Ne kadar iyi performans gosterdigim konusunda iyi fikirlere
o 1 2 | 3| 4 5
sahiptim.
23. Tam konsantrasyona sahiptim. 1 2 | 3| 4 5
24. Tam kontrole sahiptim. 1 2 | 3| 4 5
25. Kendimi bagkalarma nasil gosterdigim ile ilgilenmedim. 1 2 | 3| 4 5
26. Zamanin sanki hizla akip gittigini hissettim. 1 2 | 3| 4 5
27. Aktivitede yagadiklarim bende giizel duygular birakti. 1 2 | 3| 4 5
28. Yasadigim zorluklarla ve becerilerim aym seviyedeydi. 1 2 | 3] 4 5
29. Hareketleri, diisiinmek zorunda kalmadan kendiliginden ve
. 1 2 | 3| 4 5
otomatik olarak yaptim
30. Hedeflerimi agik¢a tanimlamigtim. 1 2 3 4 5
31. Gerektiginde ne kadar 1iyi performans sergiledigimi
. oo 1 2 | 3| 4 5
sOyleyebildim.
32. Yaptigim ise tamamen yogunlastim. 1 2 | 3| 4 5
33. Viicudumu tamamen kontrol ettim. 1 2 3 4 5
34 Baskalarimin benim hakkimda diistinebilecekleri konusunda
: . 1 2 | 3| 4 5
endiselenmedim.
35. Zamanin nasil gegtigini anlamadim. 1 2 | 3] 4 5
36. Edindigim deneyim fazlasi ile faydal idi. 1 2 | 3| 4 5

Vakit Ayirdiginiz I¢in Tesekkiirler
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