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OZET

Takim Ve Bireysel Spor Yapan Sporcularin Zihinde Canlandirma Beceri
Diizeylerinin Incelenmesi

Filiz SAHIN

Bu ¢alismanin amaci; bazi degiskenler agisindan spor yapan sporcularin imgeleme

diizeylerinin incelenmesidir.

Calismaya 140 kadin (Xyas= 21,14 + 2,31), 208 erkek (Xyas= 23,33 + 2,28) toplam
348 sporcu (Xyas= 22,83 + 2,45) goniillii olarak katilmustir. Takim sporlart ve
bireysel sporlarin farkli branslari (futbol, basketbol, voleybol, tenis, atletizm, bisiklet

vb.) ile ugrasan sporcularin spor deneyimi 81,17 £ 49,92 aydr.

Aragtirmanin amacina ulagsmak igin Hall ve arkadaslari (1998) tarafindan gelistirilen
ve Tiirkiye’ye uyarlamasi Vurgun (2010) tarafindan yapilmis olan Sporda Imgeleme

Envanteri- SIE (Sport Imagery Questionnaire - SIQ) dlgekleri kullanilmigtir.

Verilerin ¢6zim ve yorumlanmasinda, betimsel istatistik yontemleri, Bagimsiz

Orneklerde t-testi ve One Way Anova testi analiz yontemlerinden yararlanilmigtir.

Bagimsiz Omeklerde t-test ve One Way Anova testleri; sporcularin demografik
degiskenlerine goére imgeleme diizeyleri arasindaki farki test etmek amaci ile
kullanilmistir. Analizler SPSS paket programinda yapilmis ve arastirmada anlamlilik

diizeyi P<0.05 olarak alinmigtir.

Bu c¢alismanin sonucunda, cinsiyet ve medeni durum degiskenleri agisindan
istatistiksel anlamda bir farklilik gozlenmezken yas, egitim durumu, spor tipi, milli
olma durumu ve spor deneyimi degiskenleri agisindan ise istatistiksel anlamda

anlaml farkliliklar gézlenmistir.

Anahtar Sozciikler: Imgeleme, Zihinsel Antrenman, Zihinde Canlandirma

Vi



ABSTRACT

Analzying Imagery Skill Levels Of Athletes Who Are Doing Individual And Team
Sport

Filiz SAHIN

Purpose of this to examine the athlete’s imagery levels in terms of some variables.

348 athletes (Xage=22,83+2,45) participoted in this study voluntarily. (140 of these
participonts are female (Xage=21,14+2,31); 208 of these are male
(Xage=23,33+2,28). Sport exprience of athletes who are deoling with different
branches of team and induidual sports such as football, basketball, volleyball, tennis,

athleticism, bike...etc is 81,17+49,82 months.

Sport imagery inventory. SIE and Sport Imagery questionnaire SIQ scales were used
to reach aim of this study. These scales were developed by Hall et all (1998) and
adapted to Turkey by Vurgun (2010).

Descriptive statistic methods were used to solve and comment the datas, one way

anova test analysis methods and t-test were used for intependent samples.

T-test an done way anova tests for independent imagery levels according to their
demogrophic factors. Analysis were mode by SPSS programme and siginificance

level was considered as P<0,05.

As a result of this study, while there isn’t any difference in terms of gender and
morital status, significant differences were abserved in terms of age, educational

status, sport type, being national athlete and sport experience.

Key Words: Imagery, mentol training, envisaining (imaging)
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BOLUM 1

Giris
Giintimiizde yiiksek performans isteyen spor branslarinda, sporcularin fiziksel
szellikleri ve performanslarimin iist seviyelerde olmasiun basarrya ulagmada ne
kadar énemli bir etken ise diislince siireglerinin ve bu siiregler ile birlikte hayal

kurma ve imgelemenin 6neminin de bir o kadar etkili oldugunu gérmekteyiz (Hall ve

ark. 1997, Baykose 2014).

Imgelemenin nasil olustugu ve hangi ozellikler ile birlikte etkili oldugu bilim
insanlar1 tarafindan cahisiimis ve bu konu lizerine arastirmalar yapilmistir. Bu
aragtirmalar sonucunda imgelemenin bagarinin {ist seviyelere ulasmasinda dnemli bir
rol oynadign goriilmiistir (Hall ve ark. 1997, Callow ve Hardy 2001, Taylor ve
Wilson 2005, Baykose 2014).

Spor miisabakalarindan dnce psikolojik olarak sporcular tarafindan yapilan imgeleme
antrenmanlarinin  yeri ¢ok onemlidir. Imgeleme antrenmanlarinin miisabakalar
iizerindeki etkilerini ve basari iizerine etkisini artirabilmek igin bu imgeleme
antrenmanlar1  ¢esitlendirilmeli ve yeni imgeleme antrenman yontemleri

hazirlanmalidir.

Spor diinyasi bireysel ya da takim sporlari ayirt etmeksizin her zaman ylksek
performans kavrami  {izerinde yogunlasug  i¢in sporcularin  fizyolojik
performanslarim en Ust noktaya ¢ikarmaya ¢aligmakla birlikte sporcularin psikolojik

performanslarini da en iist noktaya ¢ikarmalari gerekmektedir.

Buna bagl olarak bu aragtirmanin amaci takim sporlar1 ve bireysel sporlarda farkl

branslarda miicadele eden sporcularin imgeleme diizeylerinin incelenmesidir.



1.1. Problem Durumu

Insanlik tarihi boyunca saglikli bir yasam, ilerleyen bir yasa ragmen fizyolojik olarak
geng ve dinamik kalabilmek igin aragtirmalar yapilmistr. Dogumdan itibaren
geliserek biyolojik olarak biiyiime igerisinde olan insan biyolojisi kaliteli ve saglkli
bir yasam siirdiirebilmek, karsilagtig1 psikolojik negatif durumlara karsisinda pozitif
yaklasim gosterebilmek, dogru beslenme aligkanlifim edinebilmek ve stirekli
hareketli olabilmek gibi etkenlerin kontroliinii elinde tutarak uzun bir yasamin temel

prensiplerini elinde tutmak istemistir (Zorba, 2010).

Hareketli olmayan yasantilar, kullanigh olamayan galigma ortamlart ve stresin
sonucunda olugan fazla yiklenme bireylerin fiziksel, psikolojik ve sosyal

sagliklarinda dengesizlik ve bozulmalara neden olmaktadir (Ozer ve Balitact, 2008).

Imgeleme sozlikk anlami olarak “taklit etme” anlamina gelir. Yani duyusal olaylari
(duyma, hissetme, gorme, koklama, tatma vb.) o anda yasaniyormus gibi zihinde
canlandirmak olarak da ifade edilebilir. Bireylerin gogu imgelemeyi yasadiklarini

yeniden hatirlamak i¢in kullanir.

Imgeleme, genelde disaridan gelen bir uyari olmadiginda bireyin elde ettigi bir
deneyimdir. Bu deneyimler genelde bireylerin hafizasinda olusan rtinlerdir. Bu
deneyimler birey tarafindan igsel olarak ¢ok mnet ve seffaf bir sekilde
hatirlanabilmektedir. Birey hatirlanan bu deneyimlerin tizerindeki kontrolii elinde
tutabilir ve daha ©nce yasadigi digsal olaylarin izerinde oynama yaparak

sekillendirebilir (Kunter, 1999).



1.2. Problem Ciimlesi

Takim sporlar1 ve bireysel sporlarda farkli branslarda miicadele eden sporcularin

imgeleme diizeyleri ile bagar diizeyleri arasinda bir iligki var midir?

1.2.1. Alt Problemler

1. Arastirmaya katilan sporcularin kigisel nitelikleri nelerdir?

2. Sporcularin cinsiyet durumlarina gore imgeleme diizeyleri arasinda fark

var midir?

3. Sporcularn yas durumlarina gore imgeleme diizeyleri arasinda fark var

midir?

4. Sporcularin egitim durumlarina gére imgeleme diizeyleri arasinda fark var

midir?

5. Sporcularin medeni durumlarina gére imgeleme diizeyleri arasinda fark var

midir?

6. Sporcularin yapmakta oldugu spor bransina gore imgeleme diizeyleri

arasinda fark var midir?

7. Sporcularin milli takimda gorev yapma durumlarina gore imgeleme

diizeyleri arasinda fark var midir?

8. Sporcularin spor deneyimlerine gére imgeleme dtizeyleri arasinda fark var

midir?



1.3. Aragtirmanin Onemi

Spor miisabakalar1 ve egzersiz yapmada imgelemenin son dénem ornekleri, beceri
6grenimi ve gelisiminde en dnemli etkenlerden birisi olmasinn yaninda, sporcu ve
bireylerin etken olan davranislarin hepsini ilerletmek amaci ile kullandiklari
goriilmiistiir. Sporda imgelemenin kullanilmas: ile ilgili caligmalar, bireylerin hem
biligssel hem de motivasyonel fonksiyonlar igin imgelemeyi kullandiklari

goriilmistur(Hall, 1989).

Antrendrler ve sporcular imgelemeyi, performansi en iyiye ¢ikarabilmek i¢in veya
rakip karsisinda uygulayacaklar1 stratejiyi musabaka oncesinde belirlemede
kullanabilirler. Miisabaka esnasmda uygulanacak olan performansi ortaya ¢ikarma ve
miisabaka aninda yasanabilecek senaryolar; sporcunun performansim sahaya
optimum yansitabilmesi igin uygulayacag: teknik ve taktik becerileri planlamasinda

ve dogru tercihleri segebilmesinde etkin bir yardimer olabilir.

Antrendrler, miisabaka esnasinda kargilagilabilecek problemler karsisindaki ¢6ziim
yollari ile ilgili kararlari verirken imgelemeyi kullanabilirler. Imgeleme,
antrendrlerin miisabakanin ilerleyen zamanlarini diisiinmelerine katki saglamakta ve
miisabaka sirasinda taktik anlamda karsilagacaklari her tiirlii olasi durumu analiz

etmede yardim etmektedir (Morris ve ark., 2005).

Bunlarin yan: sira miisabakalarda karsilan sakatliklarim ardindan, spora geri doniigii
takiben her sporcunun yasadigi dzgiliven kaybi, sakatlik gegirilen bolgenin vermis
oldugu yeteneklerini tekrar uygulama konusunda sporcular giiven eksikligi
yasamaktadirlar. Imgeleme, tiim bu giicen eksikli ve kaygilarin agilmasina yardimet

olmaktadir (Morris ve ark., 2005).

Bu ¢aligmanin, takim sporlar1 ve bireysel sporlarda farkli branslarda miicadele eden
sporcularin imgeleme diizeyleri ile bagar: diizeylerinin arasindaki iligkiyi ele alarak,
imgelemenin spor miisabakalarinda alman bagarilarin arttirlmasi agisindan 6nemli

oldugu diistiniilmektedir.



1.4. Aragtirmanin Amaci

Bu aragtirmanin amaci takim sporlart ve bireysel sporlarda farkli branglarda
milcadele eden sporcularin imgeleme diizeylerinin incelenerek sporcu ve antrendrlere

miisabakalarda ve antrenmanlarda imgelemenin nemini aktarmaktir,

1.5. Hipotez

Aragtirmamin  hipotezi; takim sporlar1 ve bireysel sporlarda farkh branglarda

miicadele eden sporcular imgeleme diizeylerinden etkilenmektedir.

1.6. Varsayimlar

Bu aragtirmada varsayim olarak;
o Literatiirde elde edilen bulgular yeterli,
o Katilimeilarin anket formuna igen yanit verdikleri kabul edilmigtir.

1.7. Sinirliliklar

2013-2014 sezonunda aktif olarak Burdur, Ankara, Konya ve Antalya illerinde spor

yapmakta olan sporcular ile sinirlidir.

1.8. Tanimlar

Imgeleme: herhangi bir fiili aligirma yapilmaksizin, sadece planli ve yogun bir
sekilde zihinde canlandirarak yeni bir hareketin ogrenilmesi veya daha onceden
bilinen bir hareketin miitkemmel hale getirilmesi siirecidir (ikizler ve Karagdzoglu,

1997).



BOLUM 2
Kuramsal Cergeve ile ilgili Aragtirmalar

2.1. Psikolojik Beceriler

Imgelemenin kullanimi iizerine yapilan vurgulamalar, spor miisabakalarinda ve
antrenmanlarda gosterilen fizyolojik performans ile ilgili faktoriere yonelik olmustur.
Bununla birlikte imgeleme, bireylerin psikolojik performanslart tizerinde de etkili
olabilir. Sporcular konsantrasyonlarini, giivenlerini, motivasyonlarmi ve kaygi

durumlarint da kontrol etmeyi imgeleme ile dgrenebilir ve gelistirebilirler.

2.1.1. Uyaniimighk / Kaygi Kontrolii ve Stres Yénetimi

Uyarilmighk diizeyini artirmak veya azaltmak igin imgeleme kullamlabilir. Ornek
olarak biiyiik bir taraftar toplulugu 6niinde 6fke dolu bir performans sergileyen bir
sporcu gibi, sporcuyu ofkelenmeye yonlendiren senaryolar misabakadan Once
uyariimishk diizeyini artirmakta igin de kullanilabilir. Imgeleme, basarili bir
performansi, zihinde canlandirilan rahatlatici senaryolar ya da viicuttaki kassal
gerginlik kaygi diizeyini en aza indirebilir. Bunlarla birlikte imgeleme; sporcularin
uygulamay1 diigiindiikleri hareketler veya taktiklerle ilgili bir plan olusturmalarini,
olusturduklar1 planlar1 bagariyla zihinlerinde diisinmelerini ve canlandirmalarina
yardimei olarak kayg: diizeyini tetikleyen problemler ve durumlarla basa ¢ikmalarina
yardim edebilir. Bireylerin giinlitk yasantilarimin bir pargasi olan spor, calisma
ortamindan veya 6grenim gordiikleri kurumlarin beklentilerinden kaynaklanan stres

ile basa ¢ikmada kullanilabilir.

Bir 6rnek vererek agiklayacak olursak; miisabaka 6ncesi veya sirasinda somatik
kaygi problemi olan bir miisabaka sporcusu titreyen kollan ile yiiksek bir efor
sergilemede sikinti gekebilir. Atig hakkini kullanan sporcu kendini, bembeyaz
kumlarin tizerinde, dalga seslerinin kiy1 ile bulustugu bir yerde kendisine huzur ve
rahatlama veren sicak giinese kargtymuis gibi huzurlu ve dinlendirici bir yerde
diistinebilir. Kayg1 biligsel oldugunda performans ile ilgili bireysel kuskularda artis
ve viicudun verdigi tepkilere neden olmamak, imgelemeyi uygulayan bireyin
performans diizeyi ile birlikte basarih bir sekilde tistesinden gelebildigi anlart

dusiinmek kaygi diizeyini en aza indirebilir (Morris ve ark., 2005).



2.1.2. Konsantrasyon ve Dikkati Geligtirmek

Imgeleme; miisabaka ve antrenman sirasinda sporcularin yapacak olduklari harekete
ve taktige odaklanmalarinda, dikkat daginikliginda ise tekrar toparlanip dikkatlerini
tekrar odaklamalarinda yardimci  olabilir.  Dikkatlerini  toparlaylp  tekrar
odaklanmalarinda sporcular devam eden anlardaki performanslarnin  Snemli

etkilerini diigiinebilirler.

Performans siiresince odaklanmayr 6grenmek igin sporcular; mevcut olan tiim
potansiyel kaygi nedenlerini ve bir sonraki performansin diistinebilir ve bu sebepler
problem haline doniismeden bunlarin stesinden gelebilmek igin taktikler
gelistirebilirler. Sporcular bunlarla birlikte dikkatleri dagildiginda veya planlanan
taktiklerde aksama basladiginda dikkatlerini yeniden toparlayabilme yetenegine

sahip olmalidirlar.

Sporcular kendilerini genel olarak motivasyonlarini kaybeden bir durum igerisinde
diistinebilirler ve ardindan miisabakaya odaklanmig olarak canlandirabilirler. Neyi
nastl yapmak istediklerini zihinlerinde canlandirarak, dikkatlerini performanslarina

daha fazla odaklayabilirler (Morris ve ark., 2005).

2.1.3. Bireysel Farkindaligi Arttirmak

imgeleme kullanarak, sporcular kendilerinin ve performanslarinin daha ¢ok farkina
varabilirler. Birgok psikolojik beceri egitim programlarinda sporcular igin ilk
adimlardan biri, kendi farkindaligini ve en iyi performans durumlarini gelistirmektir.
imgeleme, performans durumlarim canlandirma veya yeniden canlandirma igin
kullanilabilir ki boylece sporcular kendilerini daha iyi tanima becerilerini
gelistirebilir. Ornegin, bir ylizme antrendrii yiiziiciiye, iyi ylizebildigi ya da
yiizemedigi zamanki psikolojik durumunu hatirlamast i¢in eski performanslarini
yeniden olusturarak performans igin ideal psikolojik durumunun farkindaligim

gelistirmesine yardimei olabilir (Morris ve ark., 2005).



2.1.4. Ozgiiven ve Ozyetkinlik

imgeleme, kendine giiveni arttirmak igin genis alanlara onerilmektedir. Iyi bir
performans ya da beceriyi dogru olarak yapma gibi yarigma ve basar1 duygularini
ortaya ¢ikaran imgeler, sporcunun giivenini arttirir. Ozyetkinlik kendine giivenin 6zel
bigimidir (Weinberg ve Gould, 2003). Bandura’mn 6zyetkinlik teorisine gore (1977a,
1986), 5zyetkinligin birey duygulari bilginin 6 kaynagina dayanmaktadir: performans
basarilari, bagkasinin yerine yapilmig deneyimleri, s6zlii ikna, imgesel deneyimler,
psikolojik durumlar ve duygusal durumlar. Sporcular, sporda belirli gérevleri etkili
bir bi¢imde yaparak kendilerini ya da digerlerini canlandirarak 6zyetkinlik
inamglarim etkileyebilir. Daha yetenekli rakiplerine karsi miicadele veren daha
iyisini yapabilecek yetenegi olmasina ragmen dzgiiven eksigi olan squash oyuncusu,
bzgiiveni arttirmak igin bu rakipleriyle basarili bir sekilde miicadele etmeyi

canlandirabilir.

2.1.5. Motivasyon

Imgeleme, motivasyonu arttirmak igin de kullanilabilir. Sporcular bagarili
performans imgelerini kullanabilirler. Ornegin; kis sabahlari, kogmak i¢in yataktan
kalkmada sorun yasayan mesafe kosucusu, maratonu birkag ayda bitirdiginde
hissedecegi tatmini canlandirabilir veya hizhi kosma duygusu ve kostugunda giin
boyunca kendini ne kadar iyi hissettifi gibi antrenmanin olumlu unsurlarini
canlandirabilir. Mesafe kosucusu, yariga hazirlanmay, hizli kosma duygusunu ve
erken evrelerde giivenle daha sonrasinda giigli olma duygusunu ve bitis ¢izgisini
gegmedeki coskuyu ve iyi bir zamanda yarist bitirmeyi tanimlayan bir senaryoyu

gelistirebilir (Morris ve ark., 2005).

2.1.6. Psikofizyolojik Yanit

Imgeleme kalp hizimi ve deri iletkenligini igeren psikofizyolojik yamtlar
etkileyebilir. Bu etki sporda énemli olabilir ¢linkii performans, kontrol yetenegi veya
psikofizyolojik yanitlarin etkilerini sinirlandirma yoluyla etkilenebilir. Bu durum
szellikle, birgok yakin veya ince motor beceri sporlarinda ve hareket kesinligini
icerenlerde dogrudur. Ornegin; atis, okguluk, dart ve bilardo sporculari sabit bir ele
sahip olmalidirlar; askeri sanatlarda sporcularm hareketleri dogru olmak zorundadir;

su alt: serbest dalista dalgiglar su basincina dayanabilmek ve daha genig zaman
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siiresince nefeslerini tutabilmek igin otomatik viicut sistemlerini rahatlatmak
zorundadirlar. Sporcular imgeleme kullanarak yamitlarini nasil kontrol edebilirler?
Avustralyali futbol oyuncusu Ingiltere’ye karsi oynadiklari magi kazanmak i¢in
penalti atisina hazirlanmaktadir ve kalbinin hizla attigini, gdgstiniin nefes alirken inip
kalktigin1 hisseder. Penalt1 atiginda bagarili olmak istiyorsa psikofizyolojik yanitlarini
sabitlemek zorundadir. Bunu yapmak i¢in de kigiik bir gocukken evlerinin arka

bahgelerinde yalniz bagina topa vuruslarini canlandirabilir (Morris ve ark., 2005).

2.2. Imgeleme

Yapilan incelemelerden sonra “imgeleme” teriminin hem tanimlamada hem de
anlatmada kullamlan bir kavram oldugu ortaya cikmistir. Richardson (1983);
imgeleme terimini “ya ¢ikarim yapilmis bilissel yapilar veya stiregler grubu ya da az
cok algr grubu” oldugunu ifade etmistir. Son dénemde kuramcilar, imgeleme yap1
modelini anlatim ayrmtisindan ok siireci Dbasitlestiren bir yontem olarak
sunmuslardir. Bu konuda dikkate alinan tanimlar ve kavramlar, imgeleme yetenegi
ve imgeleme kullanimi terimlerinden ozellikle soz ederek, zihinsel imgelemeyle
baglantili olan biligsel siiregleri hem genel psikolojik perspektiften hem de spor

psikolojisi alanindan ele almaktadirlar (Morris ve ark., 2005)

2.3. imgeleme lle ilgili Kuramlar

2.3.1. Psikonéromiiskiiler (Psyconeuromuscular) Kuram

Psikondromuskiiler kuram; berrak olarak imgelenen gorintilerin, olaylarm ve
davraniglarin, gergegine benzer olarak néromuskiiler yamtlar meydana getirecegini
ileri stirmektedir. Beynimizde imgelemesi kurulan gériintiiler, kaslarimizi etkiler ve
beynimiz kaslarimiz imgelendigi bigimde yonlendirir. Clinkil beynimiz, kaslarimizi
imgelenen beceriye uygun bir sekilde uyarilar gondermektedir. Beynimiz tarafindan
gonderilen uyarilar, ¢ok kiigiik diizeyde olduklarindan, distan goriilebilen ve belirgin
olan bir kas hareketini meydana getiremezler ancak bu uyaranlar kaslarimizi fiziksel
beceriler yoniinde etkileyebilir, programlayabilir ve performansa yardimer olabilir.
Bu kurama temel destek Edmund Jacobson’ dan gelmektedir. Jacobson; kolun
biikiildiigiini imgelemenin, kol biikiictilerde kiigiik olciilebilir kasilmalart meydana
getirdigini ileri siirmiigtiir. Jacobson’un calismalart sonradan Hale tarafindan

dogrulanarak desteklenmistir.



Eccles; sinir yollarmin kiigtik ateglenmelerinin, ortaya zihinsel tasarimlar ¢ikartarak,
kisiye hareketlerini sonradan bagariyla yapmasinda yardimei oldugunu ileri
stirmiistiir. M.B. Arnold, su gozlemlemeyi ileri stirmiistiir: Bir kisiye ileriye veya
geriye dogru distiigini imgelemesi soylendiginde, imgelenen yonde kiigiik
hareketler meydana gelmektedir. Bu kiigiik hareketleri, berrak imgelemeyle iliskili
olarak gorebilmek igin su kiigiik deney yapilabilir: 25 cm uzunlugunda bir ipten
sarkag yapin ve bunun ucuna yiiziigiiniizii baglayin, bir daire yaparak, bunu 4 kisma
ayiriniz. Ipi her iki bagparmaginizla tutun, ipten sarkag baslangigta degisik yonlerde

hareket edecektir ancak sarkacin yonii, uygulamay1 yapan tarafindan etkilenebilir.

Diigiincelerimiz yéniinde sarkag stirliklenecektir. Gozlerinizi kapatiniz ve sarkacin
belirli bir yonde sallandigim imgeleyiniz. Sallanma hareketinin disinda hi¢bir seyi
imgelemeyiniz. Parmaklarimizi miimkiin oldugunca sabit tutunuz. Gozlerinizi agimz

ve deneyin basarili olup olmadigini goriiniiz (Konter ve Erkut, 1999).

2.3.2. Sembolik Ogrenme Kurami

Sackett (1934) imgelemenin bireylere hareketlerini anlamada yardim edip
edemeyecegini tartigmigtir. Onun sembolik dgrenme kurami; imgelemeyi insanlara
hareket dizilerini anlamada ve kazanmada yardimei olan bir fonksiyon oldugunu ileri
siirer. Birey, merkezi sinir sisteminde bir motor program olusturdugunda, hareketi
bagarili sekilde tamamlamak igin bir zihinsel plan sekillendirilir. Ornegin; teniste
ciftler maginda, bir sporcu herhangi bir vurusa nasil hareket edecegini biliyorsa, onun
kendi alani igin daha iyi bir plan yapabilecektir. Benzer olarak bir voleybol oyuncusu
smaglart igin en iyi yere karar vermede savunma oyunculariyla yakin olmalidir, Bu

sporcuya kendi hareket dizilerini planlamada yardimet olacaktir.

Feltz ve Landers (1983) imgeleme kullanan sporcularin ¢ogunlukla motorik olan
gorevlere gore biligsel olan gorevlerde daha iyi performans sergilediklerini
bulmugtur. Elbette gofu spor becerisi hem motor hem biligsel beceriler igerir,
oyunculara beceri gesitliliginde yardim etmek imgelemeyi bir miktar daha etkili hale

getirir (Weinberg ve Gould, 2003).
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2.3.3. Psikolojik Beceri Kurami

Spor psikologlari, imgelemenin psikolojik becerileri arttirmada ve gelistirmede de ige
yaradigimi ileri strmiiglerdir ve psikolojik beceri kuraminin, imgelemeyi
konsantrasyonu artirmak, kaygiyr azaltmak ve kendine gliveni gelistirmek gibi
performansi artiran tiim &nemli psikolojik becerileri yapabilecegini ongérmiislerdir.
Bazi miidahale teknikleri imgelemeye anahtar bilesen olarak bagvururlar. Insanlar
zor durumlarda stresle bag etmede kendilerini bagarili sekilde hayal ederler. Ornegin;
bir golfcli, turnuvayr kazandiracak 10. atigini dikkatle izledigini hayal edebilir,
Gegmiste sert vurmus ve kagirmustir. Simdi aklinda derin bir nefes aldigini ve
kaslarmi rahatlattigini gorerek, atig Oncesi rutininin ayrintilari izerinde durur.
Rahatlamis ve gevsemis bir viicut ve beyinle, atisii yaptiini ve turnuvayl

kazandigini canlandirabilir (Weinberg ve Gould, 2003).

2.3.4. Bilgisel Motor Siire¢ (Bioinformational ) Kurami

Imgelemenin yararini agiklayan en iyi gelistirilmis kuram muhtemelen Lang’in
Bilgisel Motor Stire¢ kuramidir. Bu varsayimin temelinde, bir imge fonksiyonel bir
bigimde organize edilen oneri demetlerinin beyin tarafindan depolanmas: yatar,
model; imgenin 2 ana ifadeden olusan bir tammin yapar bunlar yanit dnerileri ve
uyarict Onerilerdir (Weinberg ve Gould, 2003). Onerilen uyaranlar, imgelenecek
senaryonun igerigini agiklamaktadir. Ornegin; imgeleme bir futbol maginin hava
kosullarmi veya oyun sirasinda girisilen bazi zorlu pozisyonlari igerebilir. Yanit igin
oneriler, imgelenen senaryoya, imgeleyenin tepkisini agiklar. Ornegin; imgeleme,
uygulama sirasindaki kassal degisikliklerin, kinestetik olarak fark edilmesini
icerebilir. Imgeleme galigmasinin sportif performansi etkileyebilmesi i¢in uyaran ve
tepki onerilerinin her ikisinin de aktive olmasi zorunludur. Imgeleme, sporcunun
diisiincesinde tepkide bulundugu, sadece bir uyaran degil, aym zamanda tepki
fonksiyonlarini igermektedir. Imgelemenin uygun motor programlari ve etkili bir
bigimde sportif performans: gelistirmeye olanak tanidig ileri stiriilmektedir (Konter

ve Erkut, 1999).
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2.3.5. Uglii Kodlama Kurami

Ahsen’in imgelemenin {iglii kodlamasi, modeli imgeleme stirecinde psikofizyolojik
islemlerin oncelikli 6nemini destekleyici olmaktadir. Ancak Ahsen’in kurami bir
adim daha Gteye giderek, kisi igin imgenin anlamim da vurgulamaktadir. Ugli
Kodlama Modeli’ne gore bunlar; imgenin kendisi, imgeye bedensel tepki, imgenin
anlamidir (Morris ve ark., 2005). Ornegin; bir futbolcunun final futbol
karsilasmasma ¢iktifim1 ve bu magta goller atarak takimina sampiyonluk
kazandirdigim  imgelemesi futbolcunun uyanlma diizeyini etkileyebilir. Bu
futbolcunun bagarili hareketlerini, miicadele iginde imgelemesi, uyarilma diizeyini
yiikseltir ve futbolcu uzun siiredir rilyasim1 gérdtigii basariya ulasabilir. Futbolcu ek
olarak bu basarili imgelemeden doyuma ulagir ve kisisel olarak onun hislerini
yasayabilir. Imgenin kendisi ve imgeye gosterilen bedensel tepkinin her ikisi,
Lang’in uyaran-tepki teklifi yaklagimiyla benzerlik olusturmaktadir ancak bu
kuramlar ve modeller belirli bir imgeye sporcunun yiikledigi anlam ve onem
tizerinde fazla durmamuslardir. Sporcularin kurduklari imgelere yiikledikleri
anlamlar; onlarin stres, motivasyon, kendine giiven, konsantrasyon, hedef belirleme
vb. psikolojik becerileri tizerinde etkili olabilir. Sporcularin imgelerine ylkledikleri
anlamlar, onlarin performans potansiyellerini harekete gegirmelerinde ve

bagarmalarinda ¢ok 6nemli rol oynayabilir (Konter ve Erkut, 1999).

Bireysel farklihiklar; patencilerden parlak bir enerji topunu i¢lerini almalarini ve onu
viicutlarnin merkezine tagimaya konsantre olmalar1 ve gevsemeleri istendiginde,
imgelemelerindeki farkliliklar Murphy’nin tanimladig sekilde gorilebilir. Bir
patenci karninda patlayan ve viicudunda agik bir delik birakan bir enerji topu
imgelemistir. Diger bir patenci enerji topunun imgeleminin ¢ok kor ettigini ve
kaymaya bagladiginda nereye gittigini géremedifini ve paten alaninin duvarina
carptigint sdylemistir. Ek olarak kaslardaki artmug noromuskuler aktivite sporculara
hareketi daha net, yumusak ve otomatik yapmasina yardim eder (Weinberg ve Gould,

2003).
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2.3.6. ikili Kodlama Kurami

Paivio’nun (1975) ikili kod teorisi herhangi birinin geri ¢ekilmesi ile sonuglanabilen
iki bagimsiz hafiza kodunu sagladiklarindan imgelerin Ogrenmede ¢ok etkili
oldupunu belirtmektedir. Ornegin, hem “top” kelimesini hem de topun imgesini
hafizada depolarsak, topu ya imge ya da kelime olarak hafizadan kazanim elde
edebiliriz. Benzer bigimde, hareket sirasii hem sozlii hem de imgeler yoluyla
6grenmek miimkiin olabilir. Ornegin, bir jimnastik¢i yer hareketini; kelimelerin sirasi
olarak imge ya da kelimeleri kullanarak ammsayabilir. Kanit her iki hafiza kodunun
da bagimsiz oldugunu belirtmektedir, birini unutmaksizin diger kodu unutabiliriz

(Pavio, 1985).

iki hafiza kodunun olmasi bir konuyu animsamada bize daha fazla sans vermektedir.
Marschark ve Hunt (1989), ikili kod teorisinin sadece insanlarin iligkili bilgiye
odaklandiklari durumlarda devreye girdigi konusunda ¢ok Onemli bir elestiri
yapmuslardir (bir kiginin bir uyariciyr ya da konuyu farkli bir konu veya yanit ile
eslestirmeyi ya da iligkilendirmeyi 6grendigi esli birlikte ogrenmede oldugu gibi). Bu
yiizden, sinirlandinimis kullammlar, 6grenme Kurallary, hareket semalari, taktik ve
strateji gibi konular hala arasindaki iliskiyi 6grenmemizi gerektiren birgok 6grenme
aktivitelerinden dolayr genis kapsamlidir. Tkili kod teorisi tUzerine yapilan
aragtirmanin bir elestirisi bu teorinin sporda ortaya ¢iktiginda, imgelemenin ¢ok dar
bir anlayisa sahip gorsel imgelemeye (6rn; resimler) odaklanmasidir (Murphy ve

ark., 1992).

2.3.7. Dikkat-Uyarilma Kurami

Bu kurama gore imgeleme, optimal uyarilma diizeyinin elde edilmesine yardimci
olmaktadir. Dikkat ve uyarilma ile ilgili denenceler, imgesel aragtirmalarin
sporcunun optimal uyarilma diizeyini basarmada hazirlayici fonksiyon olarak bir dizi
yardimda bulundugunu ileri stirmistiir. Optimal uyarlma, konuyla ilgili uyaranlara

dikkati odakladig; i¢in performansi kolaylastirict bir fonksiyon gorilmektedir.

Feltz ve Landers, imgelemenin 6ncelikle kuvvet konularini, daha sonra da sembolik
ve biligsel elementleri olan konular1 kolaylagtirict olduguna dikkat ¢ekmiglerdir. Bu
kuram, dogrudan deneysel destek gormemistir ancak son zamanlardaki aragtirmalar,
konuyla ilgili imgelemenin, konuyla ilgili olmayan imgelemeye gore, performansta
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daha bilyiik diizelmeler meydana getirdigini gdstermektedir. Bu kuram igin, kigi
aciklamalarina dayali, dogrudan olmayan destekler bulunmaktadir. Bu kuramla ilgili
daha kesin sonuglann elde edilmesi igin daha ¢ok arastirmaya gereksinim vardur.
Birgok spor psikologu ve antrendr sporculara optimal uyarilma diizeylerini
yakalamalart igin ¢esitli yontemler uygulamaktadirlar. Baganli performansi
yakalamak i¢in bu uygulamalar iginde imgelemeye yer verilebilir (Kunter ve Erkut,
1999).

2.3.8. Yetkinlik Kurami

Bandura sportif performans i¢in kendine giivenin yiikseltilmesiyle iligkili olarak 4
onemli degisken tizerinde durmustur. Bunlar; performans basarilar, sozel iknalar,
model alma ve fizyolojik uyarilmadir, Bandura’ya gore bu degiskenler sporcunun
kendisini yetkin, gii¢lii ve etkili hissetmesinde ve algilamasinda 6nemli rol
oynamaktadir. Imgelemenin motor performans tizerindeki etkileriyle ilgili olarak,
yetkinlik kurami bazi agiklamalar getirmistir. Imgelemenin bagarili motor
performansa, bagarili motor performansin da imgeleme tizerinde etkileri
bulunmaktadir. Yetkinlik beklentisinin performansla korelasyonu olmasina karsin
yetkinlik beklentisinin imgelemeyle artirnlmasiyla ilgili gli¢li  bir iliski

bulunamamustir.

Ozet olarak, imgelemenin performansi nasil etkiledigi ile ilgili az bilgiye sahip
olmaktayiz. Sembolik grenme kurami, becerinin kazamlmasinda zihinsel ¢aligmamn
etkisini anlamada, dikkat-uyarilma kurami veya yetkinlik kurami ise iyi 6grenilmis
motor becerilerin performansinda ve performans oncesi imgelemenin etkilerini
anlamada daha uygun yaklagimlar olabilir. Imgelemenin etkili olabilmesi i¢gin sporcu
performans béliimlerinin farkinda olmali ve bunu eksiksiz bir sekilde imgesel

kopyasini uygulayabilmelidir (Kunter ve Erkut, 1999).

2.4. Sporda Kullanilan imgeleme Modelleri

2.4.1. Sporda imgeleme Kullaniminin Uygulamali Modeli

Amius’un alt: dnemle ¢izilen konusu, davranig meditasyonu ile ilgili olan Paivio’ya
ait imgelemenin fonksiyonel analizidir. Paivio, biligsel ve motivasyonel stireg

iliskilerinin boyutlarmnin ve genel ve 6zel davramgsal hedef basari boyutlarinin
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birbirine baglanmasindan ortaya ¢ikan kategorilerdeki 2x2 imgeleme modelini
sunmustur. Boyutlar, imge igerigine dayali olarak ayristirilabilirler. Spor ve hareket
imgelemesi alaninda yogun g¢ahigmalarin sonucu olarak, Hall ve arkadaglari bu
boyutsal simiflandirmalarin sporla ilgili agiklamalarin ortaya atmislardir (Hall,1998;
Hall, 2001; Hall ve ark., 1998; Martin ve ark., 1990).

Martin (1999), temel 4 Paivio kategorilerini imgeleme kullanimimin bes farkh

sinifina genisletip 6zetlemistir:

a) Bilissel Genel (CG):Yarssal stratejilerle ilgili imgeleme. (6rnek: Adam

adama savunma, ver kag, n vurus rutini).

b) Bilissel Ozel (CS) : Beceri gelisimi ve tiretimine y6nelik imgeleme.( 6rnek:
Kosma stili, ¢im hokeyinde penalti vurusu, teniste mitkemmel bir servis atiginin

imgelenmesi).

¢) Motivasyonel Genel Uyarilmislik (MG-A): Bedensel ve duygusal
deneyimler, uyarilmislik, dinlenme yariga yonelik heyecan ile ilgili imgeleme.

(6rnek: Stres, uyarilma, kayg: ve heyecanlanma).

d) Motivasyonel Genel Ustalk (MG-M): Zorlayici durumlarda etkili bir
sekilde basa ¢ikma ve giiveni temsil eden imgeleme. (6rnek: Bir hata yaptiktan sonra

odakli ve pozitif kalmak, 6nemli bir yarigta 6z giivenli olmak).

¢) Motivasyonel Ozel (MS): Belirli amaglar ve amag merkezli davramslari
temsil eden imgeleme. (6rnek: Kigisel olarak en iyiye ulagmak, bir yarigmay:

kazanma, bir madalya kazanmak) (Martin ve ark.,1999; Melllieu ve ark., 2009).

Martin ve arkadaslar1 modelin temelinin davramsgsal, etkili ve biligsel sonuglarinin
belirleyicisi olarak, sporcu tarafindan kullanilan imgeleme tipine dayandigim
belirtmislerdir. Sonu¢ olarak model, bu tamimin yerine kullamlan dort bilesigi
icermektedir (sekill):imgeleme tipi kullanimi (6rn: MG-A, CS) ;imgeleme kullami
sonuglar1 (8rn; bilissellerin modifiye olmasi, strateji tekrari), imgeleme yetenegi ve

spor durumu (6rn; antrenman, yarisma) (Martin ve ark, 1999).
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Sekil 1:imgeleme Kullanimi Modelinin Sporla Tliskisi

2.4.2. Pettlep Modeli

Motor imgelemenin iginde oldugu programlardaki sorunlara ¢dziim olarak Holmes
ve Collins (2001), bu miidahalelerin etkinligini diizenlemek igin bir model ortaya
atmiglardir (sekil 2). Sonug olarak da; “fiziksel, gevre, gorev, zamanlama, 5grenme,
duygu ve perspektif” (Pettlep) unsurlarini igeren modelin yapisini belirlemislerdir

(Holmes ve Collins, 2001).

Gevre
Fiziksel l l Gorev r—
| R sy 2 |
—*  Perspektif < Motor I-f- Zamanlam
imgeleme a
___"1:_-_ ———— T._x_. - 1.__-._..._-14- T
Duygu Ogrenme =

______ :

Sekil 2: Motor Imgelemenin Pettlep Modeli
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Weinberg ve Gould (2003) her bir unsuru degerlendirmek i¢in Holmes ve Collins,
(2001-2002) tarafindan ayrintili bir sekilde belirtilen belirli faktorlerin bir dzetini
sunmuslardir (Weinberk ve Gould, 1999; Holmes ve Collins, 2001; Holmes, 2002).

Fiziksel: Bir uygulayicinin yapabilecegi imgelemenin fiziksel dogasi ile ilgilidir.
Sporcular ihtiyaglarinin motor programlari, uyarilmislik yonelim yaklagimi icin mi
yoksa dinlenme tekniklerinin kullamimt igin mi gerekli oldugunu belirlemek

zorundadirlar.

Cevre: Kullanicinin kisisel ve ¢oklu duyussal alan ve gevreyi tipik motor performans

olarak taklit¢i sekillendiren uyaran materyallerinin kullanimini destekler.

Gorev: Imgelemenin uygulanan becerinin dogasiin uygulayicinin - yetenek

seviyesinin ve perspektifinin yerine kullanildigim ifade eder.

Zamanlama: Uygulanan imgelemenin ger¢ek zamanda yapilmasinin Onemini

vurgular.

Ogrenme: Yeni beceriler 6grenildikge imgeleme igeriginin tekrar edilme ve

yenilenme ihtiyac1 tizerine odaklanir.

Duygu: Uygulayicilar igin kendi imgelerine duygusal bilesenleri dahil etme ihtiyaci

anlamina gelir.

Perspektif: ice doniik imgelemenin onceliginde bir rehber durumundadir, fakat
aktiviteye dayanarak, disa donitk imgelemeyi dahil etme, uygulayict igin uygun bir

strateji olabilir.

2.4.3. Sporda imgelemenin Dért “N”si (imgeleme igerik Modeli)

Munroe, Giacobbi, Hall ve Weinberg (2000) tarafindan sunulan imgeleme
kullaniminin son déneminde, basit bir format sporcularin imgelemeyi sporlarina nasil
dahil ettikleri konusundaki anahtar unsurlar ortaya ¢ikarmustir. Bu kisiler, asagidaki
dort soruya yanit verildigi takdirde sporda imgelemeyi anlama konusunda ¢ok biiyiik

bir ilerleme elde edilecegini belirtmiglerdir (Munroe ve ark., 2000).

Nerede / Imgeleme nerede kullanilir?
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Nezaman / Imgeleme ne zaman kullanilir?
Neden / Imgeleme neden kullanilir?
Ne / Neyi imgelersin?

Nerede; antrenman ve performans aktiviteleri iginde imgeleme kullanimu biitiinii ile
ilgilidir. Son dénem g¢aligmalari, sporcularin imgelemeyi, ¢alisma durumundan gok
yarisin oldugu ortamlarda daha diizenli kullandiklarin1 géstermislerdir (Munroe ve

ark., 2000).

Ne zaman; imgeleme kullaniminin zamanlamasimi ifade eder. Igeride ya da disarida
fiziksel ¢alisma veya antrenman zamani olarak; yangtan Once sonra ve yari§
stiresince veya rehabilitasyonun bileseni olarak programlama unsurlan ile ilgilidir.
Neden; imgeleme kullaniminin fonksiyonel unsurlarimi ifade eder. Munroe ve
arkadaslarimin  ¢alismalari, sporcularin  neden imgeleme yaptiklariyla ilgili
fonksiyonel unsurlarin yerine kullammu olarak imgeleme kullamiminin biligsel ve
motivasyonel yapisi agisindan Martin (1999) ve arkadaslarinin ¢alismalan ile i¢
icedir. Neyi; sporcularin neyi imgeledigi, Munroe ve arkadaslarinin modelinin en
ayrintili pargast ile ilgilidir. Munroe ve arkadaslari, sporda imgelemenin igerik ve
nitelige dayali yapisinin  imgeleme kullaniminin  “ne”yin yerine gegtigini
belirtmislerdir. Igerigin alt1 kategorisi; boliimleri, etkinligi, imgelemenin dogasini,
cevreyi, imgeleme tipini ve kontrol edilebilirligi igerir. Alt kategoriler; duyussal
dahil olma, imgeleme jenerasyonu, imgeleme manipiilasyonu, duygusal durumlar ve
perspektif olarak imgelemenin belirli niteligi ve siirece ait unsurlan ile ilgilidir.
Munroe ve arkadaslari, antrenman ve yarisma igerisinde bulunan imgelemenin tipik
kullanimim1 dikkate alarak sporcular ile yapilan goriigmelerin 6zet modelini

sunmuslardir (sekil 3).
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Sekil 3: imgeleme Igerik Modeli

2.4.4. Sporda imgelemenin Ug Diizey Modeli

iki basarili imgeleme aragtirmacist tarafindan ortaya konulan son dénem
kavramsallagmast Murphy ve Martin’in (2002) sporda imgelemenin g seviye
modelidir (sekil 4). Bu g¢aligmanin ilk tekrar1 basit bir tasarlama ortaya koymus
olmasina ragmen Murphy ve Martin’in sagladig1 destekleyici belgeler, onemli teori

ve aragtirmamn detayh bir kangimdir. Cok agikea, model iig seviyeyi agiklar:
a) Imgelemenin dogast

b) Amaca ulagmak i¢in imgelemenin kullanimi

¢) Imgenin sporcu igin anlam1

Birinci seviye; yapmm dogasim dikkate alir ve imgeleme ile birlikte kullanilan
psikolojik ve biligsel siireglerin genel anlayigt yerine geger. Ikinci seviye; hem

sporcular tarafindan imgelemenin genel kullammu ile hem de kullamlan imgelemenin
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zihinsel hazirlik iginde performansi nasil etkiledigi ile ilgilenir. Ugiincii seviye de
Murphy ve Martin, sporda imgeleme konusunda anlamlandirilan imge roliinii
aciklayarak Ahsen’in (1984) ¢aligmasi lizerine konuyu genisletmislerdir. Bu seviye,
spor ile ilgili imgeleme yapisim degerlendirmeyle ilgilenen arastirmacilar tarafindan
incelenmektedir. Murphy ve Martin, yorumlariyla 6nem kazanan seviyeler arasindaki
baglantimin énemini tartismislardir. Bu yorum, ikinci seviyeyi anlatan ve “iig seviye
modeli ¢ok daha kullamsl stratejinin sporcularin atletik performans: kontrol etme ve
basarma konusunda imgelemeyi nasil kullanacaklary anlayisini temel alarak birinci
seviye arastirmasinda ¢alisilan unsurlar: kullanmayi teklif etmektedir” diiglincesinde
olan bir yorumdur. Ugiincii seviye; psikolojik, biligsel ve imgelemenin kullanim
unsurlarinin birey i¢in oldugu ger¢egini destekleyen deneysel aktivite olan birinci ve
ikinci seviye ile temelden baglidir. Bu; bilgi, siireg ve kullamm gibi alanlari
incelerken imgelemenin anlamini anlamak igin genisletilmistir. Ozetle, model
imgeleme hakkinda kuramsal ve deneysel bilgiyi bir araya getirmek i¢in kullanilan
bir aragtir. Bu arag, imgeleme gibi karmagik bir yapiyr analiz etmeye yardimci

olabilir (Murphy ve Martin, 2002).

Sevive 1 Dogal Iimgeleme
Hedefe yonelik
Sevive 2 imge kullanmm

Sporcular igin
Sevive 3 hayal etmenin
onerni ‘

L

Sekil 4: Sporda imgeleme kullaniminin ii¢ seviye modeli
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2.4.5. Sporda imgeleme Yetenek Modeli

Sporda imgeleme yetenek dlglimiinii kullanarak yaptiklar aragtirmalara dayanarak,
Watt ve Morris (1998a, 1999a, 2001) sporla ilgili imgeleme yetenek modeli
belirlemislerdir (sekil 5) (Watt ve ark, 2004).

Ana model, imgeleme jenerasyonu, hissetme ve 6zel duyu unsurlarina temel olan
genel imgeleme —yetenek unsuru ve bireysel boyut duyu sekli ve duygu 6zelliklerini
detayh agiklayan {igincii evre ile {i¢ basamakta galigmasini meydana getirir. Ug evre
ozellikleri, gorsel duyu sekilleri ile baglantih olan canlilik, kontrol, zaman aralig,
kolaylik ve hizin imge- jenerasyon béliimlerini igerir. Daha 6nceden belirtilen
ozellikler, gorsel imgelemenin sporda imgelemenin boyutsal niteliklerini
degerlendirmede temel olusturabilen bir girisimde gelismemis bir unsurun yerine
kullamlirlar. Iki gelismis unsur, SIAM’1n dokunma duyusu, kinestetik ve duygu alt
degerleri ve duyussal, koklama ve tat alma altdegerleri, modelin temelinin geri kalan
kismuni bicimlendirmistir. Ikinci unsur; yaygin-viicut-duygu durumlari ile benzerligi
olan imge &zelliklerini temsil eder. Ugiincli ise, somatik tip duysal organlarla
benzerligi olan gorsel olmayan duyularn ifade eder. Degiskenlerin bu
gruplandiriimasi, genis kapsamli yas siralamasi, her iki cinsiyet, birgok kiilttirel
guruplar ve performans diizeyleri ve spor aktivitelerinden ortaya ¢ikan veri
analizlerine gore gok giiclii kavramsal agikliga sahip imgeleme 6zelliklerini temsil
eder. Destekleyici unsur analizi, 6zellikle gorsel unsur ve duygu deneyiminin
durumuna bagli olarak bu yapinin degiskenlerini ¢oziimlemek igin kullamlmigtir.
ikinci sira unsuru olarak yetenegi belirleme ve dogrulama ek analizler gerektirir.
Daha once tizerinde tartisilan imge- kullanim modeline gelince (Martin ve ark.), bu
kavramsallagtirma, sporda imgeleme yetenek yapisinin agiklamasi ve analizi igin ilk
¢alisma olarak sunulmaktadir (Watt ve Morris, 1998b; Watt ve Morris, 1999;Watt ve
Morris, 2001).
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2.5. Imgeleme Cegitleri

Mahoney ve Avener (1977), sporcularin genellikle imgelemeyi igsel ve digsal agidan
kullandiklarin1 soylemektedirler. Bu agidan sporcunun ve durumun ne olduguna

bagli olarak kullanihir. Her ikisinin de kullanimi yararlidir (Weinber ve Gould, 1995).

2.5.1. igsel Imgeleme

i¢csel imgelemede sporcu olaylart uygulayan, gergeklestiren kisi durumundadir. Buna
bir bagka ifadeyle kendini bir beceriyi yaparken diisinmek de denilebilir. Sanki
zihnimizde bir kamera varmis gibi kendimizi belli bir beceriyi uygularken goriirtiz.
Igsel imgeleme kisinin kendi bakig agisindan yapildigindan imgeler hareketin
diistincesini belirtir. Igsel imgelemede kisi kendi bedeninin icerisindedir. Dikkat
ettigi durumlar1 goriir, fakat kendi bedenini géremez. Ornegin; hentbol oyununda
hiicum eden bir oyun kurucunun karsisinda savunma oyuncusu hiicum oyuncusunun
yapabilecepi teknik degiskenleri defalarca imgeleyerek normal karsilagmada

yapacagi savunma etkinligi diizeyini arttirabilir.

2.5.2. Digsal Imgeleme

Dissal imgelemeyi sporcunun digaridan kendini izlemesi olarak tanimlayabiliriz. Bu
tir imgelemede sporcu kendini filmden izliyormus gibi zihinde canlandirma
yapabilir ve kendisini her agidan rahatga gorebilir. Sporcu her agidan kendini dogru
sekilde izleme olanagma sahip oldugu i¢in hatalarim rahathkla belirler, kendini
model alir ve kendini tist diizeyde bir teknik uygularken ya da arzuladigi bir tavri
alirken gorebilir. Bu tiir imgeleme ile sporcu kontrol ve hakimiyet becerilerini
kazamir. Sporcu disaridan nasil goriindiigtinii hayal ederken, nasil olmasi gerektigi ile

ilgili baglant: kurarak yeni beceriler kazanabilir (Weinberg ve Gould, 2003).
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Sekil 5: Sporda imgeleme yetenek modeli iliskisi

2.6. Performansi Arttirmada imgelemenin Kullanimi

Imgelemenin en dikkat gekici unsurlarindan biri, spor ve egzersizin g¢ok yaygin

durumlarina uygulanabilen gok yonlii bir teknik olmasidir. Elit diizeydeki antrendrler

ve spor psikolojisi danismanlar1 da imgelemeyi yaygin bir sekilde kullandiklarim

belirtmektedirler (De Francesesco ve Burke, 1997; Gould ve ark., 1989; Hall ve

Rodger, 1989). Biliyoruz ki elit sporcular imgelemeyi kullanmaktalar ve sporcularin

imgelemeyi spor ve egzersizde nasil ve neden kullandiklarina dair aragtirmalar giin

gectikee gelismektedir. Imgelemenin bu denli giindemde olma nedenlerinden bir
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digeri de imgelemenin dogal bir diigiinme yolu olmasi olabilir. Imgeleme bilgiyi
¢ozimlemenin bir yoludur. Bilgiyi sozlii olarak ¢6ziimleyebilirken, aym zamanda
imgeler yoluyla da ¢oziimleyebiliriz (Pavio, 1975; Pavio, 1971; Pavio, 1986).
Imgeleme, alg1 ve hareket ile yakin baglantili olmasindan dolay: 6grenme, davranig
ve disiinceleri degistirmede oldukga etkili bir aragtr. Belirli bir amag i¢in
kullamldigimda ¢ok etkilidir (Simon, 2000; Vealey ve Greenleaf, 2001). Aragtirmalar,
imge kullammi ve sporcu beklentileri birbiriyle drtiistiigiinde imgelemenin cok etkili
oldugunu gostermistir (Martin ve ark., 1999; Munroe ve ark., 1998). Sporda
imgeleme iizerine yapilan arastirmalarin birgogu, zihinsel galisma bigimi olarak imge
kullamimina odaklanmistir; fakat sporcular ve egzersiz yapanlar imgelemeyi 6grenme
ve calismay: tekrar etme igin kullanirlar (Murphy ve Martin, 2002). Sporda ve
egzersizde imgeleme kullaniminin son dénem modelleri, imgelemenin becerileri
Sgrenme ve gelistirmede rol oynamasinin yaninda sporcularin imgelemeyi biligsel,
davramslar ve etkili disavurumlarin biitiiniinii  gelistirmek igin kullandiklarini
gbstermistir. Sporda imgeleme kullanim iizerine ¢aligmalar, sporcularin imgelemeyi
hem biligsel hem de motivasyonel fonksiyonlar igin kullandiklarmni belirtmistir (Hall,
2001).
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BOLUM 3

YONTEM

3.1. Aragtirma Modeli
Arastirma tarama modelindedir. Gegmiste ya da halen var olan bir durumu var
oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan arastirma yaklagimidir. Arastirmaya konu

olan birey, nesne, olay kendi kosullar iginde ve oldugu gibi tanimlanmaya caligir

(Karasar 2006).

3.2. Arastirma Grubu

Calismaya 140 kadin (Xyas= 21,14 + 2,31), 208 erkek (Xyas= 23,33 = 2,28) toplam
348 sporcu (Xyas= 22,83 + 2,45) goniillii olarak katilmistir. Takim sporlart ve
bireysel sporlarin farkli branslar: (futbol, basketbol, voleybol, tenis, atletizm, bisiklet
vb.) ile ugrasan sporcularin spor deneyimi 81,17 + 49,92 aydir. Caligmaya katilan
sporcularin yapmakta olduklari spor branglari takim sporlar1 ve bireysel sporlar

olarak gruplandirilarak gruplara gore dagilimi Tablo 2.1°de verilmistir.

Tablo 1. Arastirmaya katilan sporcularin yapmakta olduklari spor tiirii

N %o
Bireysel sporlar 166 47,7
Takim sporlari 182 52,3
Toplam 348 100,0

3.3. Veri Toplama Araglari

Bu aragtirmada, aragtirma amacina uygun olarak Sporda Imgeleme Olgegi- SGO ve
aragtirmaci tarafindan arastirma tasarimina wygun olarak hazirlanmig olan Kisisel

Bilgi Formu arastirma amaci geregince veri toplama araglar olarak kullanilmugtir.

25



3.4. Sporda imgeleme Envanteri- SGE

Spora  Ozgii olarak  gelistirilen  Sporda  Imgeleme  Envanteri- SIE
(SportImageryQuestionnaire- SIQ) Hall ve arkadaslarn (1998) tarafindan
gelistirilmistir. Envanterde 30 soru maddesi bulunmaktadir. Sporda imgelemenin alt
boyutlari; Biligsel Genel Imgeleme (CG), Biligsel Ozel Imgeleme (CS) Motivasyonel
Genel Uyanlmislik (MG-A), Motivasyonel Genel Ustalik (MG-M), Motivasyonel
Ozel Imgeleme (MS) boyutlarinda degerlendirme yapmaktadir. SIQ’nun Tirkiye’ye
uyarlamast Vurgun (2010) tarafindan yapilmistir (Baykose, 2014).

Olgegin giivenilirligine iliskin olarak Cronbach alfa i¢ tutarlik katsayilari 0.83
(Motivasyonel Genel Uyarilmighk) ile 0.91 (Motivasyonel Ozel Imgeleme) arasinda
degismektedir. Genel olarak &lgegin giivenilirlik katsayisi. 95 olarak tespit edilmigtir
(Vurgun 2010, Baykdse 2014).

Sporda Imgeleme Envanteri’nde yer alan 5 alt boyutun kisaca agiklamalarina bir goz

atacak olursak;

3.4.1. Bilissel Genel Imgeleme

Yarigsal stratejilerle ilgili imgeleme. (6rnek: Adam adama savunma, ver kag, 6n
vurus rutini) (Martin ve ark. 1999, Melllieu ve Hanton 2009, Vurgun 2010). Temel
anlamda oyun planlari, rutinleri ve stratejilerini igeren imgeleme durumudur

(Baykose 2014).

3.4.2. Biligsel Ozel imgeleme

Beceri gelisimi ve iiretimine yonelik imgeleme.( 6rnek: Kosma stili, ¢gim hokeyinde
penalt: vurusu, teniste mitkemmel bir servis atigimin imgelenmesi) (Martin ve ark.
1999, Melllieu ve Hanton 2009, Vurgun 2010). Temel anlamda belirli yeteneksel

faaliyet uygulamalarinin imgelenmesini kapsar (Baykose 2014).

3.4.3. Motivasyonel Genel Uyariimiglik

Bedensel ve duygusal deneyimler, uyarilmislik, dinlenme, yarisa yonelik heyecan ile
ilgili imgeleme. (6rnek: Stres, uyarilma, kayg: ve heyecanlanma) (Martin ve ark.

1999, Melllieu ve Hanton 2009, Vurgun 2010). Bu alt boyut temel anlamda uyarilma
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ve stres ile baglantili olup sporcular tarafindan uyarim seviyesini yiikseltme ve
kontrol etmede ya da “yatistirma” sirasindaki zihinsel stireglerde kullanilir (Baykose

2014).

3.4.4. Motivasyonel Genel Ustalik (Uzmanlik)

Zorlayicr durumlarda etkili bir sekilde basa ¢tkma ve giiveni temsil eden imgeleme.
(6rnek: Bir hata yaptiktan sonra odaklt ve pozitif kalmak, 6nemli bir yarsta 6z
giivenli olmak) (Martin ve ark. 1999, Melllieu ve Hanton 2009, Vurgun 2010).
Temel anlamda zihinsel olarak kontrolii saglamay1 ve dzgiiveni kapsar (Baykose

2014).

3.4.5. Motivasyonel Ozel Imgeleme

Belirli amaclar ve amag merkezli davranislari temsil eden imgeleme. (6rnek: Kisisel
olarak en iyiye ulasmak, bir yarigmay: kazanma, bir madalya kazanmak) (Martin ve
ark. 1999, Melllieu ve Hanton 2009, Vurgun 2010). Temel anlamda ise 6zel
amaglarin imgeleriyle ayrica bu amaglara ulagmada gerekli islemlerle iligkilidir

(Baykose 2014).

3.4.6. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmanin amacina ulagsmak igin arastirmact tarafindan, aragtirma amacina uygun
olarak hazirlanmig olan kisisel bilgi formu, sporculara iligkin demografik bilgiler
elde etmek iizere; cinsiyet, yas, yapmakta oldugu spor bransi, yapmakta oldugu spor
bransinda milli olup olmadig, yapmakta oldugu spor bransim kag yildir yaptigi ve
yapmakta oldugu spor branginda haftada kag antrenman yaptig1 gibi belirli bilgiler

elde etmek amaciyla hazirlanmistir.

3.5. Verilerin Toplanmasi

Mehmet Akif Ersoy Universitesi Egitim Bilimleri Arastirma ve Etik Kurulundan
“Sporcularda Imgeleme Diizeyinin Incelenmesi” baslikli bu galigma igin 12/06/2014
tarihli, 19/5 sayili yonetim kurulu karar ile bilimsel ve etik agidan uygun
bulunduguna dair onay almmistir. Olgek ve kisisel bilgi formu, amagli Srnekleme
yontemi kullanilarak galigmaya katilan farkl: illerdeki sporculara yiiz ytize gorlisme

yontemi ile uygulanmugtir.
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3.6. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistik yontemleri, Bagimsiz Omeklerde

t-testi ve Anova testi analiz yontemlerinden yararlanilmigtir.

Bagimsiz Orneklerde t-test ve Anova testi; sporcularin demografik degiskenlerine
gore imgeleme diizeyleri arasindaki farki test etmek amaci ile kullaniimagtir.
Analizler SPSS paket programinda yapilmis ve arastirmada anlamlilik diizeyi P<0.05

olarak alinmistir.

BOLUM 4

BULGULAR

Tablo 2. Cinsiyet Degiskeni A¢isindan Sporcularin Imgeleme Diizeylerine Iliskin Analiz
Sonug¢lar

Cinsiyet N Ort S.s t P
Bilissel Ozel Kadin 140 5,1482 1,35674 0,210 0,833
Imgeleme Erkek 208 5,1767 1,15013
Bilissel Genel Kadin 140 5,0686  1,09486 -1,588 0,113
Imgeleme Erkek 208 5,2596  1,10838
Motivasyonel Kadin 140 4,8250  1,36888 -0,237 0,813
Genel Uyarilmighik Erkek 208 4,8606 1,37561
Motivasyonel Ozel Kadin 140 4,8971 1,51035 -1,831 0,063
Imgeleme Erkek 208 5,1885  1,36904
Motivasyonel Kadin 140 5,2000 1,32540 -1,641 0,098
Ustalik Erkek 208 5,4327 1,25313

Bagimsiz orneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan biligsel 6zel imgeleme alt boyutunda cinsiyet degiskeni agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir (t =0,210; p> .05).

Bagimsiz Srneklerde t-test analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan biligsel genel imgeleme alt boyutunda cinsiyet degiskeni agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir (t =-1,588; p> .05).
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Bagimsiz 6rneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel genel uyarilmiglik alt boyutunda cinsiyet degiskeni

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir (t =-0,237; p>.05).

Bagimsiz 6rneklerde t-test analiz sonuglarina gére sporcularin kendileriyle konugma
diizeyi alt boyutlarindan motivasyonel &zel imgeleme alt boyutunda cinsiyet
degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklihk gozlenmemistir (t =-

1,831; p> .05).

Bagimsiz drneklerde t-test analiz sonuglarina gdre sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel ustalik alt boyutunda cinsiyet degiskeni agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir (t =-1,641; p>.05).

Tablo 3. Yas Degiskeni Aqistndan Sporcularin Imgeleme Diizeylerine fliskin Analiz
Sonuglan

K.T Df K.O F P  Tukey

Gruplar 13,248 3 4,416 2,941 ,033 1-2
Biligsel Ozel Arasi
Imgeleme Grup I¢i 516,501 344 1,501

Toplam 529,749 347

Gruplar 12,709 3 4,236 3,543 ,015  2-3
Biligsel Genel Aras1
Imgeleme Grup Ici 411,268 344 1,196

Toplam 423,977 347

Gruplar 21,836 3 7,279 3,972 ,008  3-4
Motivasyonel Genel  Arasi
Uyarilmiglik Grup I¢i 630,439 344 1,833

Toplam 652,275 347

Gruplar 28,466 3 9,489 4,774 ,003 1-4
Motivasyonel Ozel Aras1
Imgeleme Grup [¢i 683,687 344 1,987

Toplam 712,153 347

Gruplar 14,218 3 4,739 2,914 ,034 1-2

) Arasi 1-3

Motivasyonel Ustalik Grup Ici 559.548 344 1627 1.4

Toplam 573,766 347

1: 18 ve alt1, 2: 19-21, 3: 22-25, 4: 26- ve lizeri

29



Anova testi analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt boyutlarindan
biligsel 6zel imgeleme alt boyutunda yas degiskeni agisindan istatistiksel olarak
anlamli bir farklihk gozlenmistir (F =2,941; p< .05). Elde edilen bu farkliliga bagli
olarak yapilan tukey analizi sonrast 18 yag ve alti yas grubu ile 19-21 yas grubu

arasindaki farkliligin 19-21 yas grubunun lehine daha fazla oldugu gézlemlenmistir.

Anova testi analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt boyutlarindan
bilissel genel imgeleme alt boyutunda yas degiskeni agisindan istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik gézlenmistir (F =3,543; p< .05). Elde edilen bu farkhliga bagh
olarak yapilan tukey analizi sonras1 19-21 yas grubu ile 22-25 yas grubu arasindaki

farkliligin 22-25 yas grubunun lehine daha fazla oldugu gézlemlenmistir.

Anova testi analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt boyutlarindan
motivasyonel genel uyarilmuslik alt boyutunda yas degiskeni agisindan istatistiksel
olarak anlaml1 bir farklilik gézlenmistir (F =3,972; p< .05). Elde edilen bu farkliliga
bagli olarak yapilan tukey analizi sonras1 22-25 yas grubu ile 26 yas ve lizeri yas
grubu arasindaki farkliligin 26 yas ve izeri grubunun lehine daha fazla oldugu

gézlemlenmisgtir.

Anova testi analiz sonuglarina gore sporcularin kendileriyle konusma diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunda yas degiskeni agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goézlemlenmistir (F =4,774; p< .05). Elde
edilen bu farkliliga bagli olarak yapilan tukey analizi sonrasi 18 yas ve alt1 yas grubu
ile 26 yas ve lizeri yas grubu arasindaki farkliligin 26 yas ve tizeri grubunun lehine

daha fazla oldugu gozlemlenmistir.

Anova testi analiz sonuglarma gore sporcularin imgeleme diizeyi alt boyutlarindan
motivasyonel ustalik alt boyutunda yas deiskeni agisindan istatistiksel olarak
anlaml1 bir farklilik gozlenmistir (F =2,914; p< .05). Elde edilen bu farkliliga bagli
olarak yapilan tukey analizi sonrasi 18 yas ve alt: yas grubu ile 19-21, 22-25 ve 26
yas ve lizeri yas grubu arasindaki farkliligin 18 yag ve alt1 grubunun aleyhine daha az

oldugu gézlemlenmistir.
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Tablo 4. Egitim Durumu Degiskeni A¢isindan Sporcularin Imgeleme Diizeylerine
Iliskin Analiz Sonuglari

KT Df KO F P Tukey
Gruplar 20,537 3 6,846 4,625 0,003  1-4

Bilissel Ozel Imgeleme el 24
Gurup I¢i 509,213 344 1,480 34
Toplam 529,749 347
Gruplar 5356 3 1,785 1,467 0,223
arast

Biligsel Genel Imgel i
iligsel Genel Imgeleme Gurup I¢i 418,620 344 1217

Toplam 423,977 347

Gruplar 8,836 3 2,945 1,575 0,195
Motivasyonel Genel arasl
Uyarilmiglik Gurup Igi 643,440 344 1,870

Toplam 652,275 347
Gruplar 10,476 3 3,492 1,712 0,164

Motivasyonel Ozel arasl
Imgeleme Gurup I¢i 701,676 344 2,040

Toplam 712,153 347

Gruplar 8,376 3 2,792 1,699 0,167
Motivasyonel Ustalik ares

Gurup I¢i 565,390 344 1,644

Toplam 573,766 347
1:Yiiksek Lisans, 2:Universite 3:Lise 4: Yok

Anova testi analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt boyutlarindan
biligsel 6zel imgeleme alt boyutunda egitim durumu degiskeni agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farkliik gozlenmistir (F =2,941; p<.05). Elde edilen bu farkliliga
bagli olarak yapilan tukey analizi sonrasi herhangi bir egitime sahip olmayan
sporcularin lise, tiniversite ve yiiksek lisans egitimi almis sporculara oranla daha

diisiik ortalamalara sahip oldugu gézlenmistir.

Anova testi analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt boyutlarindan
biligsel genel imgeleme alt boyutunda egitim durumu degiskeni agisindan istatistiksel

olarak anlamli bir farklihk goézlenmemistir (F =3,543; p> .05).

Anova testi analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt boyutlarindan
motivasyonel genel uyarilmislk alt boyutunda egitim durumu degiskeni agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir (F =3,972; p> .05).

31



Anova testi analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt boyutlarindan
motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunda egitim durumu degiskeni agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir (F =4,774; p> .05).

Anova testi analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt boyutlarindan
motivasyonel ustalik alt boyutunda egitim durumu degiskeni agisindan istatistiksel

olarak anlaml bir farklilik gézlenmemistir (F =2,914; p> .05).

Tablo 5. Medeni Durum Degiskeni Ac¢isindan Sporcularin Imgeleme Diizeylerine
iliskin Analiz Sonuglar

Medeni N Ort S.s t P
durum
Biligsel Ozel Bekar 332 5,1920 121415 1,470 0,161
Imgeleme Evli 16 4,6094 1,56250
Bilissel Genel Bekar 332 51976  1,10303 1,102 0,286
Imgeleme Evli 16 4,8750 1,14513
Motivasyonel g-  Bekar 332 4,8351  1,36893 -0,661 0,518
Genel Bvli 16 5,0781  1,43967
Uyarilmighk
Motivasyonel Ozel Bekar 332 5,0753  1,427390.218 0,831
Imgeleme Evli 16 4,9875 1,58403
Motivasyonel Bekar 332 53554 1,27339 0,914 0,374
Ustalik Evli 16 5,0000 1,52995

Bagimsiz 6rneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan Dbilissel 6zel imgeleme alt boyutunda medeni durum degiskeni

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gbzlenmemistir (t =1,470; p> .05).

Bagimsiz 6rneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan biligsel genel imgeleme alt boyutunda medeni durum degiskeni

acisindan istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gbzlenmemistir (t =-1,102; p>.05).

Bagimsiz Srneklerde t-test analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt

boyutlarindan motivasyonel genel uyarilmuslik alt boyutunda medeni durum
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degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklihk gozlenmemistir (t =--

0,661, p>.05).

Bagimsiz Srneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel dzel imgeleme alt boyutunda medeni durum degiskeni

acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklihk gozlenmemistir (t =0,218; p> .05).

Bagimsiz orneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel ustalik alt boyutunda medeni durum degiskeni agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir (t =0,914; p> .05).

Tablo 6. Yapilmakta Olan Spor Tipi Degiskeni Acisindan Sporcularm imgeleme
Diizeylerine Iliskin Analiz Sonuglar

Yapmis oldugunuz N Ort S.s t P

spor tiirli
o Bireysel sporlar 166 5,0090 1,34668 2,266 0,024
Biligsel Ozel Imgeleme Takim sporlart 182 53077 1,10940
_ Bireysel sporlar 166 4,9554 1,21074 3,732
Biligsel Genel Imgeleme Takim sporlart 182 53901 ,95681 0,000
Motivasyonel Genel Bireysel sporlar 166 4,6657 1,39874 2,357 0,019
Uyarilmslik Takim sporlari 182 5,0110 1,32778
Motivasyonel Ozel Bireysel sporlar 166 4,9518 1,36185 1,494 0,136
Imgeleme Takim sporlar: 182 5,1802 1,48957
Bireysel sporlar 166 5,2048 1,34673 1,867 0,064
Motivasyonel Ustalik Takim sporlart 182 5.4615 121861

Bagimsiz drneklerde t-test analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan biligsel 6zel imgeleme alt boyutunda yapmis oldugu spor tipi
degiskeni agisindan takim sporu yapan sporcular lehine istatistiksel olarak anlaml1
bir farklilik gézlenmistir (t =2,266; p<.03).

Bagimsiz drneklerde t-test analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan bilissel genel imgeleme alt boyutunda yapmis oldufu spor tipi
degiskeni agisindan takim sporu yapan sporcular lehine istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik gézlenmistir (t =3,732; p<.05).
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Bagimsiz drneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel genel uyariimislik alt boyutunda yapmis oldugu spor
tipi degiskeni agisindan takim sporu yapan sporcular lehine istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik gézlenmistir (t =2,357; p<.05).

Bagimsiz 6rneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunda yapmis oldugu spor tipi
degiskeni a¢isindan takim sporu yapan sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik gozlenmemistir (t =1,494; p> .05).

Bagimsiz rneklerde t-test analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel ustalik alt boyutunda yapms oldugu spor tipi degiskeni
acisindan takim sporu yapan sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gbzlenmemigtir (t =1,867; p>.05).

Tablo 7. Milli Takinda Gérev Yapma Durumu Degiskeni A¢isindan Sporcularin
Imgeleme Diizeylerine Iliskin Analiz Sonuglar

Milli takimda N Ort. S.s t P
gorev aldiniz mi
Bilissel Ozel Evet 17 5,5294 1,16553 1,317 0,204
Imgeleme Hayir 331 5,1465 1,23784
Bilissel Genel ~ Evet 17 56118 1,16934 1,555 0,138
Imgeleme Hay1r 331 5,1607 1,09932
Motivasyonel ~ Evet 17 4,3971 221863 -1,387 0,166
Genel Havir 331 4,8693 1,31416
Uyartlmiglik y
Motivasyonel ~ _EVet 17 42824 2,40734-2,343 0,020
Ozel Imgeleme  Hayir 331 5,1118 1,35770
Motivasyonel ~ _Evet 17 5,5098 1,59477 0,457 0,654
Ustalik Hayir 331 5,3303  1,27035

Bagimsiz drneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan bilissel ézel imgeleme alt boyutunda milli takimda oynama durumu
degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemisgtir (t =1,317;

p>.05).
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Bapimsiz 6rneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan bilissel genel imgeleme alt boyutunda milli takimda oynama durumu i
degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gbzlenmemistir (t =1,555;

p> .05).

Bagimsiz drneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel genel uyarilmuslik alt boyutunda milli takimda oynama
durumu degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdzlenmemistir (t

=-1,387; p> .05).

Bagimsiz drneklerde t-test analiz sonuglarma gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel &zel imgeleme alt boyutunda milli takimda oynama
durumu degiskeni agisindan milli takimda oynayan sporcular lehine istatistiksel

olarak anlaml bir farklilik gozlenmistir (t =-2,343; p<.05).

Bagimsiz 6rneklerde t-test analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel ustalik alt boyutunda milli takimda oynama durumu
degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlaml bir farklilik gbzlenmemistir (t =0,457;
p>.05).
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Tablo 8. Spor Deneyimi Degiskeni A¢isindan Sporcularin Imgeleme Diizeylerine iliskin
Analiz Sonuglar

Spor N Ort. S.s ¢ p
Deneyimi
10 y1l ve 275 5,0864 1,26110-2,528 0,013
Biligsel Ozel alt
Imgeleme 11 yil ve 73 5,4623  1,09185
lizeri
10 y1l ve 275 5,0415  1,11009 -4,771 0,000
Bilissel Genel altt
Imgeleme 11 y1l ve 73 5,7151 ,91404
tizeri
. 10 y1l ve 275 4,8555 1,33105 0,224 0,823
Motivasyonel
Genel alu
Uyarilmishik '1'1 yfl ve 73 48116 1,52171
tizeri
10 y1l ve 275 5,0582  1,33732-0,283 0,741
Motivasyonel alt1
Ozel Imgeleme 11 y1l ve 73 5,1205 1,75554
lizeri
10 y1l ve 275 53236  1,24718-0,401 0,689
Motivasyonel alt1
Ustalik 11yl ve 73 5,3973  1,43012
lizeri

Bagimsiz orneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan bilissel 6zel imgeleme alt boyutunda spor deneyimi degiskeni
acisindan spor deneyimi fazla olan sporcular lehine istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gozlenmistir (t =-2,528; p< .05). Elde edilen sonuglara paralel olarak
ortalama degerlere bakildiginda biligsel 6zel imgeleme alt boyutunda spor deneyimi
degiskenine gore 10 yil ve altr (ort=5,0864) spor deneyimine sahip bireylerin 11 yil
ve tizeri (ort=5,4623) deneyime sahip bireylere oranla daha az puan ortalamasina

sahiptir.

Bagimsiz Srneklerde t-test analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan biligsel genel imgeleme alt boyutunda spor deneyimi degiskeni
agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik gézlenmistir (t =-4,771; p< .05).
Elde edilen sonuglara paralel olarak ortalama degerlere bakildiginda biligsel genel

imgeleme alt boyutunda spor deneyimi degiskenine gore 11 yil ve tizeri (ort=5,7151)
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spor deneyimine sahip bireylerin 10 yil ve alti (ort=5,0415)  deneyime sahip

bireylere oranla daha yliksek puan ortalamasina sahiptir.

Bagimsiz 6rneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel genel uyarilmighk alt boyutunda spor deneyimi
degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlaml bir farklilik g6zlenmemistir (t =0,224;
p> .05).

Bagimsiz 6rneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunda spor deneyimi degiskeni

agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gbzlenmemistir (t =-0,283; p> .05).

Bagimsiz 6rneklerde t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel ustalik alt boyutunda spor deneyimi degiskeni agisindan

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir (t =-0,401; p> .05).
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BOLUM 5
SONUGC VE ONERILER

5.1. Sonug¢

Bagimsiz orneklem t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan 6zel imgeleme, biligsel genel imgeleme, motivasyonel genel
imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme ve motivasyonel ustalik alt boyutlarinda
cinsiyet degiskeni agisindan  istatistiksel olarak anlamlhi  bir farkhlik
gozlemlenmemistir (P>.05). Ilgili literatiire bakildiginda Baykdse (2014) tarafindan
yapilan aragtirmada motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutu haricindeki tiim bulgular
aragtirmamizla paralellik gostermektedir. Baykose (2014)’nin de aktardigi Uzere,
sporda imgeleme kullaniminda bir cinsiyetin diferine gore imgelemeyi daha iyi
kullandigina dair bir kanit olmamakla beraber, kadin ve erkek arasimnda imgeleme
kullanimi konusunda sadece kiigiik farklihklarin literatiirde var oldugu sOylenebilir
(Hall, 2001) . Ayrica Vurgun (2010) ve Kizildag (2007) tarafindan yapilan
aragtirmalarin  bulgulart  aragtrmamizda elde  etmis oldugumuz bulgularla

celismektedir.

Anova testi analiz sonuglarma gére sporcularin imgeleme diizeyi alt boyutlarindan
biligsel 6zel imgeleme, biligsel genel imgeleme, motivasyonel genel uyarilmishk,
motivasyonel 6zel imgeleme ve biligsel 6zel imgeleme alt boyutlarinda yas degiskeni
agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gozlenirken (P<.05), biligsel genel
imgeleme, motivasyonel genel uyarilmislik, motivasyonel Ozel imgeleme ve
motivasyonel ustalik alt boyutlarinda yas degiskeni agisindan istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik gozlenmemistir (P>.05). Vurgun (2010) tarafindan yapilan
aragtirma  bulgularmin  aragtrmamuzla paralellik gostermektedir. Bu bilgiler
dogrultusunda ilgili literattirde Vurgun (2010) tarafindan yapilan arastirmada 20 yas
alti grubunda yer alan kadin sporcularin erkek sporculara oranla daha yiiksek
imgeleme diizeyine sahip olduklari gozlenmistir. Ungerleider ve ark. (1989)
tarafindan yapilan arastirma bulgular ise aragtirmamzla gelismektedir. Bu aragtirma
bulgularina gore geng sporcularin yagea biiylik sporculara gore imgelemeyi daha
fazla kullandiklarini 6ne siiriilmiistiir. Oysa 6rneklemimizden elde edilen bulgulara

bakildiginda yasla dogru orantili olarak bir artig s6z konusudur,
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Bagimsiz 6rneklem t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan biligsel 6zel imgeleme, biligsel genel imgeleme, motivasyonel genel
uyarilmushik, motivasyonel 6zel imgeleme ve motivasyonel ustalik alt boyutlarinda
medeni durum degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklihk

gbzlemlenmemistir (P>.05).

Bagimsiz o6rneklem t-test analiz sonuglarina gére sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan bilissel 6zel imgeleme, biligsel genel imgeleme ve motivasyonel genel
uyartimislik alt boyutlarinda spor tipi degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik gozlenirken (P<.05), motivasyonel 6zel imgeleme ve motivasyonel
ustalik alt boyutlarinda spor tipi degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gozlemlenmemistir (P>.05). Gregg ve Hall (2006) tarafindan belirtildigi
{izere bireysel sporlar, takim sporlarma gdre imgeleme kullamisi agisindan daha
baskin bir rol oynamaktadir. Oysa Orneklem gurubumuzda elde edilen bulgulara
bakildiginda literatirde yer alan bu bilgiler aragtirmamiz ile paralellik

gostermemektedir.

Bagimsiz 6rneklem t-test analiz sonuglarina gore sporcularn imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunda milli takimda oynama
durumu degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farkliik gozlenirken
(P<,05), bilissel ozel imgeleme, bilissel genel imgeleme, motivasyonel genel
uyarilmiglik ve motivasyonel ustalik alt boyutlarinda milli takimda oynama durumu
degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gézlenmemistir (P>.05).
Milli sporcularn elit; milli olmayan sporcularin elit olmayan sporcular oldugu
diistiniildtigiinde elde edilen bu bulgulara paralel olarak Vurgun (2010), Callow ve
Hardy (2001) ve Cumming ve Hardy (2002a) tarafindan yapilan aragtirma bulgulari

arastirmamizla paralellik géstermektedir.

Bagimsiz 6rneklem t-test analiz sonuglarina gore sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlarindan bilissel 6zel imgeleme ve biligsel genel imgeleme alt boyutlarinda spor
deneyimi degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklihik gozlenirken
(P<,05), motivasyonel genel uyarilmighk, motivasyonel &zel imgeleme ve

motivasyonel ustalik alt boyutlarinda spor deneyimi degiskeni agisindan istatistiksel
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olarak anlamli bir farkhlik gézlemlenmemigtir (P>.05). Elde edilen anlaml
farkliliklarin spor deneyimi yiiksek olan sporcular lehine oldugu saptanmistir. Elde
edilen bu bilgilere paralel olarak, Baykose (2014)’nin yapmis oldufu arastirma
bulgular1 arastirmamizi destekler niteliktedir. Ayn1 zamanda arastirma bulgularimiz
Giacobbi (2007) tarafindan yapilan arastirma bulgulari ile de paralellik

gostermektedir.

Sonug olarak, cinsiyet ve medeni durum degiskenleri agisindan istatistiksel anlamda
bir farklilik gézlenmezken yas, egitim durumu, spor tipi, milli olma durumu ve spor
deneyimi degiskenleri agisindan ise istatistiksel anlamda anlamli farkliliklar

gOzlenmistir.

5.2. Oneriler

J Sporculara yonelik yapilacak olan imgeleme egzersizlerinde elde
edilen bulgular g6z Ontine almarak cinsiyet farkliliginin 6nem arz etmedigi ve

buna dayanarak karma gruplar seklinde imgeleme egzersizleri yapilabilir.

o Artan yagla birlikte imgeleme kabiliyetinin artabilecegi géz Onilinde

bulundurulmali ve grup igerisindeki bireylerin yas dagilimlari dikkate alinmalidur.

. Yapilmakta olan sporun takim sporu ya da bireysel bir spor olmasi
hususuna dikkat edilerek takim sporlar1 ve bireysel sporlarin birbirinden farkli

psikolojik yapilara sahip oldugu géz éniinde bulundurulmalidir.

o Imgeleme egzersizlerine katilan bireylerin, spor deneyimlerinin
imgeleme diizeyleri ile iyilestirici bir iliskiye sahip oldugu g6z Oniinde

bulundurulmalidir.

o Bu alanda sonraki yillarda yapilacak ¢aligmalarda, imgeleme diizeyi

ile ilgili benzer yas gruplari igeren farkli 6rneklemlerde bir ¢alisma yapilabilir.
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