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TESEKKUR

Yiiksek Lisans siirecimde ve arastirmamin her asamasinda degerli goriis ve
Onerileriyle beni yonlendiren, tecriibelerini, destegini hi¢cbir zaman esirgemeyen, tez
danismanim Prof. Dr. Osman IMAMOGLU hocama en igten tesekkiirlerimi sunuyorum.
Lisansiistii egitimim siiresince bilgi ve deneyimleri ile bana yol gosteren degerli

hocalarima tesekkiirii bir borg bilirim.

Tim bu siliregte her daim arkamda oldugunu hissettigim ve destegini higbir
zaman esirgemeyen, sabirla calismalarimi tamamlamam igin gili¢ veren ¢ok degerli

aileme ve esime tesekkiir ederim.



OZET
FARKLI BRANSLARDA VE CINSIYETTEKI ELIT SPORCULARIN
IMGELEME BiCIMLERININ INCELENMESI

Amac: Farkli branglarda ve cinsiyetteki elit sporcularin imgeleme bicimlerinin
incelenmesidir.

Materyal ve Metot: Elit diizeyde spor yapan katilimcilara arastirmaci tarafindan
hazirlanan 4 maddelik kisisel bilgi formu ve Hall ve ark. (1998) tarafindan gelistirilen,
Kizildag ve Tiryaki (2000) tarafindan Tiirkge’ ye uyarlanan sporda imgelenme
envanteri kullanilmistir. Verilerin analizinde SPSS 21 paket programi kullanilmistir.
Verilere bagimsiz t testi, ANOVA ve Pearson korelasyon analizleri yapilmistir. Tim
istatistiki islemler p<0,05 anlamlilik diizeyine gore degerlendirilmistir.

Bulgular: Cinsiyete gore yas, spor yasi ve biligsel imgeleme puanlarinda anlaml
farklilik saptanmustir (p<0,001). Bilissel imgeleme puani en diisiik olanlar atletizm ve
tekvando sporculari oldugu tespit edilmistir. Motivasyonel genel uyarilmiglik puani, en
diisiik futbol bransi sporcularinda oldugu saptanmistir.. Motivasyonel 6zel puani en
diisiik olanlar ise tekvandoculardir. Motivasyonel genel ustalik puani en yiiksek
basketbol bransinda oldugu saptanmis ve bu diger branslar ile arasinda anlamli farklilik
tespit edilmistir. Imgeleme toplam puani incelendiginde; en yiiksek basketbolcularin, en
diisiik ise atletizm brans1 sporcularinin oldugu tespit edilmistir. Branslara gore yas, spor
yas1 degiskenleri ve biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel, motivasyonel genel
uyartlmighik, motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda ve imgeleme toplam
puanlarinda anlamli farklilik saptanmastir.

Sonug: Erkeklerin imgeleme toplam puaninin kadinlardan daha yiiksek oldugu,
branglara bakildiginda basketbol bransi sporcularinin en yiiksek, atletizm brangi
sporcularinin ise en diisitk imgeleme puanina sahip oldugu goriilmiistiir. Calismanin
dikkat ¢eken sonucu yapilan bransta yas ilerledikge motivasyonel genel uyarilmishk
puaninin diistiigii sonucuna ulasildi. Bu sonug, sporda kii¢lik yaslarda goriilen ytliksek
oranda basarinin ilerleyen yaslarda goriilmeme nedeni olarak agiklanabilir. Dolaysiyla
ilerleyen yasla birlikte sporcularin motivasyonlarinin diismesi engellenmelidir.
Anahtar Kelimeler: Spor ve imgeleme, elit sporcularda imgeleme

Ozlem ENGELOGLU DURMAZ, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi - Samsun, Haziran, 2019



ABSTRACT
INVESTIGATION OF IMAGERY OF ELITE SPORTS IN DIFFERENT

BRANCHES AND GENDER
Aim: Examination of the elite athletes in different branches and sex in the form of
imagery.
Material and Method: Participants engaged in sports at elite level, 4-item personal
information form prepared by the researcher and Hall, developed by Mack, Paivio, and
Hausenblas, Translated into Turkish by Kizildag and Tiryaki (2000) and the original
format of the inventory, As a result of factor analysis, imagination inventory was used
in the inventory which was seen to consist of 4 factors and 21 items. Obtained 311 data
after entering IBM SPSS Statistics 21. 0 program 8 data with in accurate data were
excluded from the analysis. For comparison of data with normal distribution (p> 0.05)
in the analysis of the remaining 303 surveys independent t test, ANOVA and Pearson
correlation analysis were used to determine the relationship between them. All
statistical procedures were evaluated according to p<0.05 significance level.
Results: Age, sport age and cognitive imagery scores were significantly different
according to gender (p<0.001). The ones with the lowest cognitive imagery score were
athletics and taekwondo athletes. Motivational general excitability score is the lowest
football branch athletes. Motivational special score is the lowest of those are
Taekwondo athletes. Motivational general mastery score was found in the highest
basketball branch and this is significantly different from other branches. It was seen that
the highest total score of basketball players. The lowest athletes are athletics. There is a
significant difference in age, sport age, cognitive imagery, motivational special
motivation, general stimulation, motivational general mastery and imagery total scores
according to the branches.
Conclusion: It was seen that the basketball branch had the highest points and athletics
had the lowest points in the gender and branches in the total imagery. There is a
significant difference in imagery total scores and sub-dimensions according to branches.

Keywords: Sports and imagination, imagination in the elite athlete

Ozlem ENGELOGLU DURMAZ, Master Thesis
Ondokuz Mayis University - Samsun, June, 2019
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1. GIRIS

Insan sadece fiziksel ve fizyolojik bir varlik degil ayni zamanda psikolojik,
sosyolojik ve Kkiiltiirel 6zelliklere sahip olan bir canlidir. Bu nedenle spor ortaminda
sporcunun zihinsel ve duygusal olarak bulundugu durum, performansi ile yakindan
iligkili olmaktadir. Giinlimiizde sporda performans, sporcunun aktivite sirasinda
gostermis oldugu fizyolojik, biyomekanik ve psikolojik verim olarak tanimlanmaktadir.
Optimal ve dstiin bir performansa ulasmak ise sporcunun hem psikolojik hem de
fizyolojik yetilerinin gelistirilmesine ve amaca uygun bir bicimde belirli diizeye
yiikseltilmesine bagli olmaktadir (Abma ve ark., 2002) Yiiksek performans elde etmek
icin pek cok yontem kullanilmaktadir ve sporcunun motorik Ozelliklerinin ve
gelisiminin yani sira diger ozelliklerin gelistirilebilmesi i¢in de c¢esitli uygulamalar
yapilmaktadir. Zihinsel antrenman da bir sporcunun yillik antrenman programi
icerisinde Ogrenip uygulamasi gereken kavramlar arasinda yer almaktadir (Konter,
1999). Sporcu performansini arttirmak igin kullanilan metotlardan birisi olan zihinsel
antrenman ile ilgili literatiirde pek c¢ok tanim yer almaktadir. Hall (2001), fiziksel
aktivitenin yer almadig1 pasif bir 6grenme siireci olarak tanimlarken, Hecker ve Kaczor
(1988), zihinsel antrenmani, yapilacak olan hareketin uygulama olmaksizin yogun bir
sekilde zihinde canlandirilmasi seklinde tanimlamistir. Sporcu bir beceriyi diisiiniir ve
zihinsel canlandirma, gozlemleme araciligiyla bunun alistirmasini yapar. Daha sonralari
spor psikologlart zihinsel antrenmani; zihinsel uygulama ve zihinsel hazirlik olarak iki
sekilde ele almislardir. Zihinsel uygulama; daha ¢ok zihinsel imgeleme ve becerilerin
zithinde gorsel olarak canlandirilmas: seklinde ifade edilirken zihinsel hazirlik;
performans gelisimini amaglayan cesitli stratejilerin uygulandigi performans oncesi
zihinsel hazirlik olarak tanimlanmistir (Konter, 1999). “Zihinsel imgeleme (mental
imagenery) lizerinde calisanlar da genellikle “zihinsel uygulama” ile ilgili arastirmalar

kullanmigladir.

Imgeleme Murphy’ gore digsal uyaran yoklugunda hafizada saklanan ve igsel
olarak hatirlanan duygusal deneyimler siireci olarak tanimlanmaktadir (Murphy, 2002).
Hall (1998)’de eserinde belirttigi White ve Hardy (1998) tarafindan gelistirilen
tanimlamaya gore: Imgeleme; gercek yasantilarin taklit edildigi bir yasantidir.
Imgeledigimiz seyi gordiigiimiizii fark edebiliriz, imgelerken hareketleri hissedebiliriz

ya da gercek yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin imgelerini



yasayabiliriz. Erkus (1994), psikolojik terimler sozliginde imgelemeyi s$0yle
aciklamaktadir;  “imgeleme (imagining) : Daha Onceki yasantilarin imgelerinin,
tasarimlarinin birbiriyle baglant1 kurularak ¢éziimlenmesi, birlestirilmesi gibi islemlerle
zihinde canlandirilmasi. imgeleme bir diisiince siirecidir ve imgelemede yaraticilik
vardir. Serbest diisiinme durumunda imgeler birbiri ardina zihinde canlanir, hayal
kurulur. imge yada tasarimlar daha da soyutlanir, birbirine katilir, ¢ikarilir, benzetilir,
nitelikleri degistirilir, yeni bilesimler, sentezler ortaya ¢ikar ki bu da yaratici diisiince
olayidir. Bunu yapabilmek i¢in beyindeki depolanmis bilgi ve yasanti zenginligi
kullanilir. Bazi insanlarin gorsel bellekleri gelismistir, gorsel belleginde resimsel
imgeleri tiim ayrintilariyla bir fotograf gibi tekrarlayabilirler. Bu yetenege, fotografsi
imgeleme giicii (eideticimaginingpotency) denir. Fotografs1 imge hatirlamada goriiliir
(Erkus, 1994). Imgeleme, gdrmek, hissetmek, isitmek gibi duygusal deneyimlere benzer
fakat genel olarak digsal bir uyaranin yoklugunda ortaya c¢ikan bir deneyimdir.
Imgeleme, sporda oldukca dnemli olan gorsel, isitsel, dokunsal ve kinestetik duyumlari
da icermektedir. Kinestetik duyum, viicut pozisyonun ve hareketinin duyumudur ve bu
kaslardaki, tendon ve eklemlerdeki sinir uglarimin duyusal uyarimlariyla ortaya
cikmaktadir. Suiinn’e gore, biitiin duygularla yasanan imgeleme siireci, orijinal olan
gercek deneyimleri, yakin veya benzer bir sekilde kopyalamaktadir, hatta galibiyet,
maglubiyet, basar1 ve basarisizlik gibi deneyimlerle iligkili olarak benzer duygulari
uyandirmaktadir. Suinn, “zihinsel uygulama” ile “imgeleme alistirmas1” arasindaki
ayirima 151k tutmustur. Ona gore “zihinsel uygulama”, ¢esitli aktiviteleri igeren genel bir
aciklamadir. Buna karsit olarak “imgeleme alistirmas1” ise, oOrtiilii bir aktivitedir, burada
kisi, duygusal-motor deneyimler yasar, ger¢eklik deneyimleriyle tekrar biitiinlesir ve bu

noro-muskuler, fiziksel ve duygusal durumlari igerir (Suinn, 1982).

Bir¢ok psikolog imgelemenin sporcunun psikolojik performansini gelistirmede
en onemli ¢calismalardan biri olduguna inanir. Literatiir incelemesi yapildiginda; biligsel
strateji olan imgelemenin hi¢ calisma yapmamaktan daha etkili oldugu, fiziksel
caligmadan ise daha az etkili oldugu goriilmektedir (Paivio, 1985; Salmon ve ark.,
1994).

Tiim bu bilgiler 1s181inda ¢alismanin amaci; Farkli branslarda ve cinsiyetteki elit

sporcularin imgeleme bi¢imlerinin incelenmesidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. imgeleme Tanimlar1

Imgeleme, gormek, hissetmek, isitmek gibi duyusal deneyimlere benzer fakat
genel olarak digsal bir uyaranin yoklugunda ortaya ¢ikan bir deneyimdir. Bir futbolcu,
futbol topunun sesini, ona dokunusunu, seyircilerin, arkadaslarinin bagirisin1 gergekte
yasamamasina ragmen imgeleyebilir. Bu deneyimler genel olarak hafizanin iirtinleridir.
Icsel olarak berrak bir sekilde hatirlanabilir, bunlar iizerinde kontrol kurulabilir ve eski

dissal olaylarin, deneyimlerin {izerine yenileri yapilandirilabilir (Konter, 1999).

Imgeleme, daha onceki yasantilarin imgelerinin, tasarimlarinin birbiriyle
baglant1 kurularak ¢éziimlenmesi, birlestirilmesi gibi islemlerle zihinde canlandirilmasi.
Imgeleme bir diisiince siirecidir ve imgeleme de yaraticilik vardir. Serbest diisiinme
durumunda imgeler birbiri ardina zihinde canlanir, hayal kurulur. Imge ya da tasarimlar
daha da soyutlanir, birbirine katilir, ¢ikarilir, benzetilir, nitelikleri degistirilir, yeni
bilesimler, sentezler ortaya ¢ikar ki bu da yaratict diisiince olayidir. Bunu yapabilmek
icin beyindeki depolanmis bilgi ve yasant1 zenginligi kullanilir. Baz1 insanlarin gorsel
bellekleri dylesine gelismistir ki gorsel belleginde resimsel imgeleri tiim ayrintilariyla
bir fotograf gibi tekrarlayabilirler. Bu yetenege fotografsi imgeleme giicii denir.
Fotografs1 imge hatirlamada goriiliir. Kisi sanki bir fotografa bakip goérdiiglini

tekrarliyordur (Erkus, 1994).

Beynin sag yarim kiiresi imgeleme merkezidir. Bir kas nasil g¢aligtirilarak
kuvvetlendirilebilir ve uzun siire kullanilmazsa ve geriler ise, ayn1 durum beynin sag
yarim kiiresi i¢in de gecerli olmaktadir. Gerilemis olan beynin sag yarim kiiresi
imgeleme antrenmanlar1 ile kuvvetlendirilebilir ve insanlar bu potansiyellerinden

yararlanabilirler (Martens, 1987).

Bu noktada dikkat edilmesi gereken bir diger 6nemli nokta imgeleme ile giindiiz
diisiiniin birbirine karistirllmamasi gerektigidir. Giindiiz diisii; kisi uyanikken, bilingli
olmadan hayal kurmasi, dalip gitmesi olarak bilinir. Halbuki imgelemede aktif olarak
bir eylem iginde olma, bir olay zihinde canlandirirken onu yasama, enerji harcama s6z

konusudur (Tiryaki, 2000).



2.1.1. imgeleme Cesitleri
Imgeleme igsel ve digsal olarak iki baslik altinda incelenebilir.
2.1.2. i¢sel Imgeleme

Icsel imgeleme sporcunun kendini bir beceriyi yaparken diisiinmesi olarak da
aciklanabilir. Igsel imgelemede sporcu olaylar1 uygulayan gergeklestiren Kisi
durumundadir. Sanki zihnimizde bir kamera varmig gibi kendimizi belli bir beceriyi
uygularken goriiriiz. I¢sel imgeleme kisinin kendi perspektifinden yapildigindan imgeler
hareketin diisiincesini belirtir. I¢sel imgelemede kisi kendi bedeninin igerisindedir.
Dikkat ettigi durumlari goriir, fakat kendi bedenini gdoremez. Ornegin; savunma
oyuncusundan kurtulan bir basketbolcu potaya basket attigini1 canli bir sekilde diisiiniip
bunu zihninde defalarca tekrarlayarak i¢ referanslarini kazanabilir. Dolayisiyla sporcu
bunu magta yasadiginda paniklemeyecek, hata yapmayacak ya da hata paymi

azaltacaktir (Weinberg ve Gould, 1995).
2.1.3. Dissal imgeleme

Sporcunun disaridan kendini izlemesini digsal imgeleme olarak tanimlayabiliriz.
Bu tiir imgelemede sporcu kendini filmden izliyormus gibi zihinde canlandirma
yapabilir ve kendisini her acidan rahatca gorebilir. Sporcu her agidan kendini dogru
sekilde izleme olanagina sahip oldugu i¢in hatalarin1 rahatlikla belirler, kendini model
alir ve kendini st diizeyde bir teknik uygularken ya da arzuladigi bir tavri alirken
gorebilir. Bu tiir imgeleme ile sporcu kontrol ve hakimiyet becerilerini kazanir. Sporcu
disaridan nasil goriindiiglinii hayal ederken, nasil olmasi gerektigi ile ilgili baglanti

kurarak yeni beceriler kazanabilir (Weinberg ve Gould 1995).
2.2. imgeleme ve Performans Iligkisini A¢iklayan Kuramlar

Spor psikolojisi ile ilgili literatiirde mental ¢alismanin etkileri ile ilgili olarak
dort biiyilk kuramsal acgiklama bulunmaktadir. Bu aciklamalar imgelemenin ilk
kuramlar1 olarak bilinen Psiko-neuromuscular Kuram, Sembolik Ogrenme, Dikkat-

Uyarilmislik Yapist Kurami ve yetkinlik kuramlaridir.
2.2.1. Psiko-neuromuscular Kuram

Psiko-neuromuscular kuram, berrak olarak imgelenen goriintiilerin, olaylarin ve

davranislarin, gergegine benzer olarak noromiiskiiler yanitlar meydana getirecegini ileri



stirmektedir. Beynimizde imgelemesi kurulan goriintiiler, kaslarimizi etkiler ve
beynimiz, kaslarimizi imgelendigi bicimde yonlendirir. Cilinkii beynimiz, kaslarimizi
imgelenen beceriye uygun bir sekilde uyarilar gondermektedir. Beynimiz tarafindan
gonderilen uyarilar, ¢cok kii¢iik, minimal diizeyde olduklarindan, distan goriilebilen ve
belirgin olan bir kas hareketini meydana getiremezler. Ancak, bu uyaranlar kaslarimiz
fiziksel beceriler yoniinde etkileyebilir, programlayabilir ve performansa yardimci

olabilir (Konter, 1999).

Davranim igin kaslarin programlanmasi olarak da bilinen bu kuram Carpenter
(1894) tarafindan gelistirilmistir. Onun ilkelerine gore imgeleme motor becerilerin
Ogrenilmesini kolaylastirir. Bu kurama gore fiziksel calisma sirasinda belli bir
neuromuscular yoldaki neurotransmitter maddeler uyarildiginda, bu yol boyunca bu
kimyasal maddeler salinmakta ve bir transmission (geg¢is) gerceklesmektedir.
Dolayisiyla herhangi bir imgesel ¢aligmada bulunulmasi, aynen fiziksel calismada
oldugu gibi neuromuscular aktiviteyi harekete gecirmektedir (Rushall ve Lippman,

1997).

Bu kurama temel destek EdmundJacobson’ den gelmektedir. Jacobson, kolun
biikiildiigiinii imgelemenin, kol biikiiciilerde kiigiik Olciilebilir kasilmalari meydana

getirdigini ileri stirmiistiir (Jacobson, 1931).
2.2.2. Sembolik Ogrenme Kurami

Psiko-Néro-Muskuler kurama alternatif olarak Sembolik Ogrenme Kurami
ortaya atilmistir. Bu kurama gore zihinsel ¢aligmalar, hareket modellerinin sporcularin
beyinlerinde kodlanmasina yardimci olmaktadir. Sembolik 6grenme kurami, zihinsel
caligmalara, sporcularin zihinsel tasarim gelistirmelerine yardimei oldugunu ve bunun
zihinsel calisma sirasinda, kaslarin  kiigiik ateslenmeleriyle ilgisi olmadigini
vurgulamistir. Sembolik 6grenme kuramina gore, zihinsel c¢aligmalar merkezi sinir

sistemi i¢cinde, motor programlarin yaratilmasina yardimci olmaktadir(Giivendi, 2015).

Sporcular, yaptiklar sporlarla iliskili olarak uygulayacaklar teknik ve taktikleri,
arkadaglarina, rakiplerine gosterecekleri davraniglari imgeleyerek, kendilerini
karsilagmaya hazirlayabilirler. Bunula birlikte sporcular, yasayacaklar1 kaygi ve strese,
gosterecekleri dikkat ve konsantrasyona zihinsel antrenmanlarla hazirlik yapabilirler.

Zihinsel caligsmalarla, ortaya konulan olumsuz performansin, kaygi meydana getirici ve



dolayisiyla da 6z-giliveni zedeleyici etkileri azaltilabilir ve sporculara olumlu konsantre

olmalar1 saglanabilir (Giivendi, 2015).

Sembolik 6grenme kuramina gore, imgelemenin kazandirdiklari, kassal
aktivitenin kendisinden ¢ok, 6zel motor konularin sembolik bilesenlerinin ¢alismasina
olanak saglamasidir. Bir baska degisle imgeleme, sporcularin zihinsel plan, tasarim
gelistirmelerine yardimci olmakta, onlarin basarili bir sekilde performans ortaya

koymalar1 i¢in yonlendirilmektedir (Ryan ve Simons, 1981).
2.2.3. Dikkat - Uyarilmishk Yapis1t Kuram

Bu kurama gore imgeleme, optimal uyarilma diizeyinin elde edilmesine
yardimc1 olmaktadir. Dikkat ve uyarilma ile ilgili denenceler (hipotezler), imgesel
calismalarin sporcunun optimal uyarilma diizeyini basarmada, hazirlayic1 fonksiyon
olarak bir dizi yardimda bulundugunu ileri stirmiistiir. Optimal uyarilma, konuyla ilgili
uyaranlara dikkati odakladigi i¢in, performansi kolaylastirici bir fonksiyon gérmektedir.
Feltz ve Landers, imgelemenin Oncelikle kuvvet konularini kolaylastirict oldugu, daha
sonra da sembolik ve bilissel elementleri olan konular1 kolaylastirici olduguna dikkat
cekmislerdir (Feltz ve Landers, 1983). Bu kuram, dogrudan deneysel destek
gormemistir. Ancak, son zamanlardaki arastirmalar, konuyla ilgili imgelemenin,
konuyla ilgili olmayan imgelemeye gore, performansta daha biiylik diizelmeler

meydana getirdigini gostermektedir (Lee, 1990).
2.2.4. Yetkinlik Kuram

Konter’ inde eserinde belirttigi gibi Bandura sportif performans i¢in kendine
giivenin yiikseltilmesiyle iliskili olarak 4 6nemli degisken {izerinde durmustur. Bunlar;
performans basarilari, s6zel iknalar, model alma ve fizyolojik uyarilmadir. Bandura’ ya
gore bu degiskenler sporcunun kendisini yetkin, giicli ve etkili hissetmesinde ve
algilamasinda 6nemli rol oynamaktadir. Imgelemenin motor performans iizerindeki
etkileri ile ilgili olarak, yetkinlik kurami bazi agiklamalar getirmistir. Imgelemenin
basarili motor performansa ve basarili motor performansin da imgeleme iizerinde
etkileri bulunmaktadir. Yetkinlik beklentisinin performansla korelasyonu olmasina
karsin, yetkinlik beklentisinin imgelemeyle artirilmas: ile ilgili giliglii bir iliski

bulunamamaistir (Konter, 1999).



2.3. imgelemenin Yararlar

Performans: artirmada imgelemenin kullanimini fiziksel becerinin arttirilmast,
algisal becerinin arttirilmasi ve psikolojik becerinin arttirilmasi seklinde 3 ana bashk

altinda toplanmaktadir.

1 Fiziksel Becerilerin Gelisimi: Landers (1983) fiziksel ve zihinsel g¢alisma
kombinasyonunun beceri kazanmada yalniz fiziksel c¢alismadan daha etkili
oldugunu belirtmislerdir. Fiziksel beceri gelisiminde imgelemeyi asagida
belirtilen sakillerde kullanabiliriz (Feltz ve Landers, 1983).

a. Becerilerin 6grenilmesi ve gelistirmesine yardimei olur: Kisinin zihninde
ozel sportif beceriyi defalarca uygulamasidir. Omek olarak; serbest atis,
engel kosusu, golfte topa vurus verilebilir (Vealey ve Walter, 1993). Spor
becerisini 0grenmek i¢in yeni baslayanlara yardimci olmak igin

kullanilabilir.

b. Performans uygulamasi: Bir yarismadan once performansin imgelenmesi
yarigma basarist i¢in gerekli fiziksel ve teknik becerilerin dogru bir sekilde
yer etmesini saglar. Iimgeleme biitiin bir yarisma performansinin gelisimi i¢in

onemli bir aractir (Feltz ve Landers, 1983).

c. Hatalarin diizeltilmesi: Bir¢ok sporcu yarisma performansi siiresince
bircok hata yapar. Hatalarin ne oldugunun bilinmesi onlarin diizeltilmesini
kolaylastirir. Imgeleme ile sporcular hatalarm belirlerler ve diizeltebilirler,
hataya odaklanip bu hatay: diizeltebilirler. Sporcular digsal imgeleme ile bir
becerinin yanlis olan noktalarin1 ve nerede yanls yaptiklarini gorebilirler

(Taylor ve Wilson, 2005).

2. Algisal Becerilerin Gelisimi: Algisal beceri gelisiminde imgelemeyi asagida

belirtilen sekillerde kullanabiliriz.

a. Strateji olusturma: Imgeleme takim ya da bireysel stratejiler icin
kullanilabilir. Sporcularin magtan ya da yarismadan Once yapacaklarini
kontrol etmesini saglayarak hangi durumda neler yapacagini Onceden
planlamasma yardim eder. Ornegin; bir futbol savunma oyuncusu, ¢ok

hareketli ve siiratli olan rakibini nasil durduracagini, ona nasil istiinlik



saglayacagini, bir orta saha oyuncusu nasil pas yapacagini, ver-kaglara
girerek kaleye nasil sut atacagini, bir hiicum oyuncusu eslestigi rakiplerini
nasil gecerek onlara tehlikeli anlar yasatacagini imgeleyebilir (Konter,

1999).

b. Problem ¢ézme: Imgeleme genellikle koglar tarafindan yarisma siiresince
yeni bir savunma ya da hiicum stratejisine karar vermede kullanabilirler
(Konter, 1999).

3. Psikolojik Becerilerin Gelisimi: Sporcular basarili bir performans imgeleyerek
motivasyonlari, kendine giivenleri ve olumlu duygulari gelisir. Bu baglamda
zihinsel beceri gelisiminde imgelemeyi asagida Dbelirtilen sekillerde

kullanabiliriz.

a. Duygulart kontrol eder: Zihinsel imgeleme sporcularin duygularinda
pozitif ve gliglii bir etkiye sahiptir. Sporcular genellikle gercek yarismada
hissettikleri korku, baski ve 6fke gibi duygulari imgelerinde de hissederler

(Taylor ve Wilson, 2005).

b. Konsantrasyonu gelistirir: Imgeleme konsantrasyonu gelistirmeye yardim
eder. Sporcu konsantrasyonun zayifladigini hissettiginde imgeleme yoluyla
zihinsel canliligi yeniden yakalar ve boylece performansini koruyabilir.
Yapilan bir yanlis hareket sonras1 konsantrasyonun bozulmamasi, sporcunun
solunum diizenlenmesi, kendine olumlu ifadeler kullanmas1 ve performans
yanlislarinin olumluya ¢evrilmesi v. b. Durumlarda imgeleme dikkatin dogru

bir sekilde yonlendirilmesine yardimci olmaktadir (Konter, 1999).

c. Kendine giiveni gelistirir: Hata yapmaktan korktugumuz becerileri
imgeleyerek daha gilivenli ve cesurca yapabiliriz ve gercekte de bu becerileri
uygulayabiliriz. Olumsuz kosullarda basarili  performanslar ortaya
konuldugunun imgelenmesi, giivenin gelismesine yardimci olmaktadir.
Sporcular sadece imgeler yasamazlar, imgelemelerinin sonuglarini da kontrol

ederek bunun olumlu sonuglarindan yararlanabilirler (Konter, 1999).

d. Sakathklarin iyilestirilmesini hizlandirir: Uzun siire antrenman
yapamamak sporcular i¢in oldukga zor bir durumdur. Fakat sporcular bu

durumun izilintisiinli yasamak yerine belirli drilleri imgeleyebilirler.



Boylelikle toparlanmalart daha kolaylasir (Weinberg ve Gould, 1995).
Sakatlik doneminde imgeleme sporculara bir¢ok agidan avantaj saglar.
Yapilan arastirmalarda da kanitlanmistir ki imgeleme hi¢ antrenman
yapmamaktan daha faydalidir. Sakathik genellikle fiziksel ¢alismalari
engellediginden zihinsel ¢aligmalar igin oldukca elverigli bir zemin

yaratmaktadir. Sakatlik doneminde zihinsel ¢calisma 3 sekilde kullanilabilir;
a) Teknik becerilerin 6zel olarak zihinsel ¢aligilmasi,
b) Yarigsma ile ilgili hareket ve stratejilerin zihinsel olarak c¢alisilmasi,
¢) Yarismaya donme ile ilgili zihinsel ¢alismalarin yapilmasi ((Konter, 1999).).
2.4. imgeleme ve Kullanma Zamanlari
Sporcularin imgelemeyi kullanma zamanlari ile ilgili sunlar ifade edilebilir;
2.4.1. Yarismadan Once ve Sonra

Yarigsmadan Once yapilan imgeleme sporcuyu rahatlatir, gevsetir ve zihinsel
olarak yarigmaya hazir duruma getirir. Yarismadan ne kadar Once imgelemenin
yapilacagi sporcuya bagli olarak degisiklik gosterir. Baz1 sporcular yarigma baslamadan
once imgelemeyi kullanirken bazilar1 bir saat ya da iki saat dnce imgelemeyi kullanirlar.
Baz1 sporcularda imgelemeyi yarismadan dnce iki ya da ti¢ sefer farkli zamanlarda 10
dakikalik stirelerle kullanir. Bu gibi durumlarda her bir boliimde farkli noktalara
odaklanilir. Yarismadan sonra yapilan imgeleme olaylar yeni oldugundan ileriye
doniiktiir ve sporcularin daha sonraki performanslarina konsantre olmalarint saglar.
Yarismadaki basarili anlarla olumlu geribildirim saglanir, hatalar ele alinarak yeni

stratejiler gelistirilir (Biger, 1998).
2.4.2. Antrenmandan Once ve Sonra

Imgeleme antrenmandan &nce ve sonra yapilabilecegi gibi antrenmanla birlikte
de yapilabilir. Baslangigta bu siire 10 dakikayr gegmemelidir. Teknikte ustalastikca bu
siire artabilir. Antrenmandan 6nce yapilan imgeleme sinir sistemini uyaracagindan, bir
On 1sinmay1 saglayip konsantrasyonu arttirir, hazir olmayi saglar ve zaman kazandirir.
Antrenmandan sonra yapilan imgeleme, olaylar canli ve yeniyken yapildigindan
sporcunun  antrenmandaki  hatalari1  diizeltmesine ve hedeflenen becerinin

kazanilmasina yardim edeceginden olduk¢a 6nemlidir (Biger, 1998).



2.4.3. Kritik Durumlarda imgeleme

Bu tiir imgeleme, antrenman ya da yarigma sirasinda oldugu gibi Onem
tasimaktadir. Penalt1 ya da serbest atig, tenis¢inin ya da voleybolcunun mag ya da set
sayis1 atmasi gibi durumlarda imgeleme sporcunun zihinsel durumun diizeltip daha

fazla konsantre olmasini ve kendi kendini motive etmesini saglar (Bicer, 1998).
2.4.4. Sporcularin Sahip Olduklari Kisisel Bos Zamanlarda imgeleme

Sporcular bu tiir imgeleme calismalarini, evde, yolculukta, otobiiste yani
herhangi bir mekanda yapabilirler. Imgeleme antrenman programinin bir parcasi gibi
disiiniilmelidir ve imgelemenin faydali olabilmesi i¢in rutin ve siirekli olarak
yapilmalidir. Bu baglamda; sporcular imgeleme c¢alisacaklar1 yer ve zamani dnceden

planlamalidir (Biger, 1998).
2.5. Imgelemeyi Kullanmadaki Ilkeler

Imgeleme uygulamalari, sportif performansin yiikseltilmesinde antrendrler ve
sporcular i¢in 6nemli bir aragtir. Sporculara yapilan bir dizi uygulamalar ve elde edilen
deneyimler sonucunda, imgelemenin etkili bir sekilde kullanilabilmesi i¢in bazi ilkeler

belirlenmistir. Bunlar kisaca asagida belirtilmistir.

imgeleme calismalan gelisi giizel degil, diizenli bir sekilde uygulanmahdir: Bir ¢ok
antrendr ve sporcu, psikolojik becerilerin fiziksel beceriler kadar ¢alisilmasi
gerekliliginin farkinda degildirler. Eger sporcu imgelemeye yarim kalple inanirsa,
bunun i¢in gerekli zaman ayirmazsa, adanma gostermezse ve ¢abuk sonuglar beklerse,
etkili sonuclar elde etmesi gii¢ olacaktir. Imgeleme sonuclarindan etkili sonuglarin
alinabilmesi i¢in ve yetkinlik diizeyine ulasilabilmesi i¢in antrenman sezonlar1 boyunca

calisma ve baglanma gerekmektedir (Konter, 1999).

Imgelemede berrakh@ arttirmak icin, biitiin duyulara yer verilmelidir:
Imgelemeye daha ¢ok duyu organlar katildiginda ve imgelenen olaylar biitiin duyu
organlariyla yasanabildiginde, goriintiiler daha berrak ve etkili olmaktadir. Bir ¢ok
antrendr ve sporcu, imgelemeyi i¢sel-gdzlemleme veya zihinde gozden gegirmeyle ayni
olarak diistinmektedir. Zihinde gozden gecirme, imgelemenin Onemli bir bileseni
olmasina karsmn, onun kendisiyle 6zdes degildir. Imgeleme, zihinde gdzden gecirmeyi

asan ve onu igine alan bir siiregtir. iImgeleme, sadece gorsel siiregleri degil, isitmeyi,
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koklamayi, kinestetik duyumlar1 da icine alan bir siiregtir. Ornegin, gelecek olan bir
karsilagmay1 imgeleyen bir futbolcu, karsilagma sahasini, oynadig1 pozisyonu gormeli,
girdigi miicadelelerin, verdigi paslarin, attig1 sutlarin kinestetik duyumlarini yasamali,
isitmeli, riizgari, hava kosullarim1 hissetmeli, koklamali, arkadaslarinin, seyircilerin

seslerini duymalidir (Konter, 1999).

Imgelemede kontrol gelistirilmeli ve amaca gore yonlendirilmelidir: imgeleri berrak
hale getirmenin yani sira, onlar1 hareketli goriiniimler i¢inde berraklastirmak gerekir.
Sporcularin imgeleri olumlu ve onlar1 gelistirici nitelikte olmalidir. Olumsuz olan
imgeler, sporcularin kendileri ile ilgili olan siiphelerinin artmasina, kendilerine olan

giivenlerinin sarsilmasina yol agmaktadir (Konter, 1999).

Biitiin imgeleme c¢esitleri amaca yonelik olarak kullamilmahdir: Yukarida da
aciklandigr gibi, genelde imgelemenin 3 c¢esidinden bahsedilebilir. Bunlar igsel
imgeleme, dissal imgeleme ve imgelenecek olan beceriyi miilkemmel olarak yapan birini
seyrettikten sonra onu imgeleme. Spor psikologu antrendrlerle igbirligi ile sporcunun
gereksinimlerini belirlemeli ve bu gereksinimlere gore imgelemenin i¢sel mi digsal m1
yoksa her ikisinin karigtmi mi1 olacagina karar vermelidir. I¢sel ve dissal imgelemenin
kullaniminda amacin ne oldugunu, sporcunun gereksinimleri ve sporun istemleri goz

oniinde bulundurulmalidir (Konter, 1999).

On gevseme ile imgeleme kolaylastirilmahdir: Arastirmalar, gevseme calismalari ile
kombine edilen imgelemenin daha etkili sonuglar verdigini gdstermektedir. ilerlemeli
kas gevseme caligmasi, derin nefes teknigi vb. uygulamalarm, imgeleme Oncesi
sporcularin zihinlerini daha hazir duruma getirdigi, onlar1 rahatsiz edici faktorlerden
arindirdi@i ve dolayisiyla da imgelemeye daha iyi konsantre olundugu sdylenebilir

(Konter, 1999).

Imgeleme kullanilarak basa c¢kma stratejileri  gelistirilmelidir:  Olumlu
imgelemenin genelde tercih edilmesine ragmen, ara sira olumsuz imgeleme de yararh
olabilir. Sporcularin basarisizliklarla nasil bas edeceklerini de 6grenmelerine gereksinim
vardir. Sporcular karsilagma sonrasi yaptiklari yanliglart diizeltmek ve bunlardan
ogrenmek i¢inde imgeleme kullanabilir. Ancak yanlislar imgelendikten hemen sonra,

dogru olan diizeltilmis imgeler yapilarak bunlar olumluya ¢evrilmelidir. Karsilasma
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oncesinde ise olumsuz imgeler yapilmamalidir. Yarisma doneminde sporcularin

imgeleri, basarili performans hareketlerine yonelik olmalidir (Konter, 1999).

Imgeleme hem antrenmanlarda hem de karsilasmalarda kullamlmahdir: imgeleme
karsilasma oncesi  kullanilmadan  antrenmanlarda  kullanilmalidir.  Imgeleme
antrenmanlarinda sporcularin dikkatleri 6zel amaglara yonlendirilebilir. Sporcularin
caligmalara motive olmalarinda da imgeleme kullanilabilir. Sporcular antrenmanlardan
uzak kaldiklarinda, gecis donemi iginde ve fiziksel antrenman isteksizligi duyduklari
durumlarda imgeleme caligmalar1 yararli olabilir. Ayrica antrendrler antrenmanlarda
imgelemeden su sekilde yararlanabilirler; yapilan bir yanlis sonrasi antrendr, akildan
yanlisin gitmesi i¢in sporcudan imgeleme yapmasini isteyebilir. Imgelemenin ardindan,
sporcu fiziksel denemelerde bulunur ve basarili yapilan performans, sporcu tarafindan
tekrar imgelenerek dogru performans hareketlerinin pekismesi saglanabilir (Konter,

1999).

Imgeleme becerilerinin gelistirmek icin video ve teyp gibi teknolojik olanaklardan
yararlanllmahdir: Dogru hareket tasarimlarinin  gelistirilmesinde video’dan
yararlanilabilir. Sporcularin yapmis olduklar1 hareket serileri videoya alinarak onlara
seyrettirilebilir. Antrendr sporcusuyla birlikte becerileri analiz edebilir. Sporcularin
yanliglarinin diizeltilmesi ve onlarda dogru hareket tasarimlarinin gelistirilmesinde,
video onemli bir aragsal yardim saglamaktadir. Sporcunun miikemmel olarak yapmis
oldugu hareket serileri tek tek birlestirilerek, sporcuya tekrar tekrar izlettirilebilir. Bu
sporcuda olumlu konsantre olma ve dogru hareket tasariminin gelistirilmesine yardimci

olur (Konter, 1999).

imgelemenin Kkalitesini ve etkisini arttirmak icin harekete gecirici uyaranlardan
yararlamlmahdir: Harekete gecirici uyaranlar, belirli baz1 kelimeler, ifadeler ve gorsel
uyaranlar olabilir. Harekete gecirici uyaranlar imgeleme sirasinda dikkatin uygun bir
sekilde yonlendirilmesine yardime1 olmaktadir. Kullanilan harekete gecirici uyaranlarin,
kinestetik bir anlam tasidig1 unutulmamalidir. Harekete gecirici uyaranlar 5 duyu organi
igerebilir. Onemli olan, harekete gecirici uyaranin sporcu tarafindan kullanildiginda,

yerinde uygun imgelemeleri olusmasidir (Konter, 1999).

Calismalarda dinamik ve kinestetik imgeleme vurgulanmalidir: Imgelemenin daha

dikkatli bir sekilde gergeklesmesi i¢in, sporcunun dikkatini, hareketlerin kinestetik
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duyumlarina ¢evirmesi gerekmektedir. Hatta sporcular, imgeleme calisirken ufak viicut
hareketleri gostererek, daha gergek¢i davranabilirler. Bir futbolcu, kaptig1 topla girdigi
verkag sonrasi, kaleci ile kars1 karsiya kaldigini ve yaptig1 diizgilin bir vurusla takimina
kazandirdigi golii basindan sonuna dinamik olarak imgelemeli ve kinestetik olarak
yasamalidir. Dinamik imgeleme, sporcularin gergek hareketleri daha iyi ve berrak bir
sekilde hatirlamalarina ve performanslarini arttirmalaria yardimer olmaktadir. Kiiciik
viicut hareketleri ile imgeleme calisan sporcularin, zihinlerini, duygularini ve motorsal
siireclerini Onceden gercege ve amaglarina uygun olarak hazirlama olanagia sahip

olabildiklerini sdyleyebiliriz (Konter, 1999).

Imgeleme zaman gercegi ile uygun bir sekilde kullamlmahdir: Bazi zamanlarda
imgelemenin yavaslatilarak problemli olan yerlerin diizeltilmesi ve hareketlerin analiz
edilmesi gerekebilir. Bazi zamanlarda imgelemenin siiratlendirilmesi gerekir. imgeleme
gercekten ne ¢ok ¢ok yavas ne de asirt bir sekilde siiratli olmalidir. Sporcularin
yeteneklerine uygun olan ger¢ek zamanlamaya 6zen gosterilmelidir. Ciinkii sporcular

hareketlerini gercekte ne asir1 6l¢iide yavas ne de siiratli olarak yapmaktadirlar (Konter,

1999).

Imgeleme giinliigii defteri tutunuz: Imgeleme icin tutulan giinliikler bircok amaca
hizmet edebilir. Bu giinliikler, sporcularin gelismelerini ve calismalarmin gidisini
izleme olanag1 vermektedir. Sporcu kullandiklar1 farkli imgeleme egzersizlerinde nasil
hissettigini, bunlarin ne derecede yararli oldugunu ve igeriklerini kaydedebilir. Tutulan
giinliikler en uygun olan imgeleme egzersizlerinin ve harekete gegirici uyaranlarin
bulunmasina yardimci olurlar. Sporcular tuttuklar1 giinliik ile imgelemeye iligkin 6z-
farkindaliklarini gelistirirler, yaptiklar1 egzersizlerin yararlarini daha iyi goriirler ve
uygulamalarin etkililigini daha iyi degerlendirebilirler. Bdylelikle sporcular, kendi

gelisimleri tizerinde daha i1yi kontrol kurabilme olanagina sahip olurlar (Konter, 1999).
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3. MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirmanin Yontemi

Bu arastirma, farkli branslarda ve cinsiyetteki elit diizeyde sporcularin imgeleme
diizeylerinin belirlenmesi i¢in yapilmistir. Elit diizeyde spor yapan katilimcilara
arastirmaci tarafindan hazirlanan 4 maddelik kisisel bilgi formu ve Hall ve ark. (1998)
tarafindan gelistirilen, Kizildag ve Tiryaki (2012) tarafindan Tiirk¢e’ ye ¢evrilen sporda

imgelenme envanteri kullanilmistir.
3.2. Arastirma Evren ve Orneklemi

Omeklem hacmi igin literatiirde ¢esitli pratik kurallar vardir. Bunlardan biri
‘Olgek calismalarinda 6rneklem hacmi her 6l¢ek maddesinin minimum 5 kati olmalidir’
(Tavsancil, 2014) onerisi dikkate alinmistir. Bu nedenle arastirmanin 6rnekleminin
belirlenmesinde 6lceklerde bulunan (Sporda Imgeleme Envanteri 21 madde) 6lgek
sayisinin bes kati kadar katilimci olusturdugu i¢in minimum 105 katilimci, olast

problemleri ortadan kaldirmak i¢in sporda imgeleme anketi 303 sporcu belirlenmistir.

Aragtirmamiza 2018-2019 profesyonel olarak aktif spor yapan farkli
branglardaki sporculardan 18-35 yas arast 303 sporcu goniillii olarak katilmistir.
Katilimcilar, miisabaka veya antrenman oncesi veya sonrasindaki serbest zamanlarinda
veri toplama islemi gerceklestirilmistir. Olgekler ile ilgili, arastirmanin amaci hakkinda
aciklamalar yapilmis veri toplama aracinin doldurulmas: hakkinda detayli bilgilere yer

verilmistir.
3.3. Veri Toplama Araclar

Anket iki boliimden olusmaktadir. ilk bolimde; 4 maddeden olusan, anketi
cevaplayanlarin kigisel ozellikleri ile ilgili sorular sorulmustur. Ikinci béliimde;
Imgeleme Envanteri, 7°1i likert tipi olan (1= tamamen katilmiyorum ve 7= Tamamen
Katiliyorum) 21 madde ve 4 alt boyuttan (Bilissel imgeleme, Motivasyonel Ozel
imgeleme, Motivasyonel Genel Uyarilmislik ve Motivasyonel Genel Ustalik) olusan
Ol¢eginin orijinali Hall ve ark. (1998) tarafindan gelistirilmistir. Alt boyutlara iliskin

soru maddeleri Tablo 1 de gosterilmistir.
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Tablo 1. Sporda imgeleme Envanteri Alt boyutlar1 ve maddeleri

ALT BOYUTLAR ALT BOYUTLARDAKI MADDELER MADDE SAYISI
Bilissel 1mgeleme 1,2,4,5,7,9, 13, 14, 15 9
Motivasyonel Ozel imgeleme 3,6, 8,10, 20 5
Motivasyonel Genel-Uyarilmiglik 11,12,17,19 4
Motivasyonel Genel- Ustalik 16, 18, 21 3

Bilissel imgeleme: Ozel becerilerin dogru bir sekilde uygulanmasi igin
kullanilir. Ornegin, basketbolda serbest atis becerisinin gelisiminde kullanilir (Paivio,
1985).

Motivasyonel 6zel imgeleme: Ozel performans hedeflerini kapsar. Sporcularin
takdir edilme ve kazanma duygulari motivasyonlarini artirir ve hedefle iliskili

gorevlerini (6rn: antrenman) daha iyi uygularlar (Paivio, 1985)

Motivasyonel genel ustahk imgelemesi: Ust diizey motivasyonel becerileri

kapsar. Sporcunun zihinsel olarak giiglii ve kontrollii olmasini saglar (Hall, ve ark.
1998).

Motivasyonel genel uyarilmishk imgelemesi: Sporcularin uyarilmiglhik
diizeylerini kapsar. Uyarilmiglik diizeylerini kontrol altinda tutmaya ve kaygiyr kontrol

etmek icin kullanilir (White ve Hardy, 1998).
3.4. Verilerin Analizi

Elde edilen 311 veri IBM SPSS Statistics 21.0 programina kurallarina uygun bir
sekilde kodlanarak, cevaplarin kaydi yapilmistir. Sonrasinda hatali veri girisleri kontrol
edilerek diizeltilmis ve bos birakilan gozenekler en yakin degerler verilerek yeniden
kodlanmas1 saglanmistir. Hatal1 verilerin diizeltilmesi asamasindan sonra veri setinin
dagilimi kontrol edilmis aykiri, mantik hatasi olan 8 veri analiz disinda birakilmistir.

Kalan 303 anket dahil edilerek analizler yapilmistir.

Elde edilen bulgularinin degerlendirilmesinde kisisel ozellikleri, sporda
imgelenme envanteri ile ilgili analizlerde normal dagilim gosteren (p>0,05)verilerin
karsilastirilmast i¢in bagimsiz t testi, ANOVA ve aralarindaki iligkiyi belirlemek igin
Pearson korelasyon istatistikleri ile analizler yapilmistir. Tiim istatistiki islemler p<0,05

anlamlilik diizeyine gore degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan erkeklerin yas1 24,43 ve kadmnlarin yast 21,60 yil

seklindedir. Spor yaslar ise erkelerde 12,27 ve kadinlarda 10,08 yil bulunmustur.

Imgelem toplam puanlari ise erkelerde 107,26 ve kadinlarda 102,95 bulunmustur (Tablo

2). Cinsiyete gore yas, spor yast ve biligsel imgeleme puanlarinda anlamli farklilik

vardir(p<0.001). Bilissel imgeleme puanlari erkeklerde kadinlardan daha yiiksektir

(erkekler 47,13 ve kadinlar 42,66). Motivasyonel 6zel, Motivasyonel genel uyarilmislik,

Motivasyonel genel ustalilk ve Imgelem toplam puanlarinda anlamli bir farklilik

bulunmamastir (p>0.05).

Tablo 2. Cinsiyete gére Sporcularin yas, spor yasi ve imgelem tiirleri dagilimi

n ort St. hata Min Maks t-test
Erkek 203 24,43 0,32 12,00 34,00
Yas (yil) Kadin 100 21,60 0,38 15,00 33,00 5,35**
Toplam 303 23,50 0,26 12,00 34,00
Erkek 203 12,27 0,32 1,00 24,00
Spor yas1 (y1l) Kadin 100 10,08 0,42 2,00 21,00 4,00**
Toplam 303 11,55 0,26 1,00 24,00
Erkek 203 47,13 0,72 16,00 63,00
Biligsel Puan Kadin 100 42,66 1,16 14,00 63,00 3,40**
Toplam 303 45,65 0,63 14,00 63,00
Erkek 203 26,36 0,42 5,00 35,00
Motivasyonel Kadm 100 26,05 0,66 6,00 35,00 0,42
Ozel Puan
Toplam 303 26,26 0,36 5,00 35,00
Motivasyonel Erkek 203 17,33 0,35 4,00 28,00
Genel Kadm 100 17,93 046 10,00 28,00 -1,00
Uyartlmiglik
Puant Toplam 303 17,53 0,28 4,00 28,00
Motivasyonel Erkek 203 16,44 0,25 5,00 21,00
Genel Ustalik Kadin 100 16,31 0,37 6,00 21,00 0,29
Puam Toplam 303 16,40 0,20 5,00 21,00
. Erkek 203 107,26 1,27 53,00 144,00
Imgelem Kadn 100 102,95 1,98 55,00 140,00 1,89
Toplam Puan
Toplam 303 105,84 1,08 53,00 144,00
*p<0.05 ve ** p<0.001

Biligsel imgeleme puani en diisiik olanlar atletizm ve tekvando sporcular1 oldugu

bulunmustur.

Motivasyonel

genel uyarilmislik puani
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sporcularidir ve Voleybol bransindan anlamli derecede farklidir. Motivasyonel 6zel
puan1 en diisiik olanlar ise tekvandoculardir. Motivasyonel genel ustalik puani en
yiiksek Basketbol bransinda bulunmustur ve bu diger branslardan anlamli sekilde
farklidir. Imgeleme toplam puani en yiiksek basketbolcularn oldugu bulunmustur. En
diisiik ise Atletizm sporcularidir. Branglara gore yas, spor yasi, biligsel imgeleme,
motivasyonel ©6zel, motivasyonel genel uyarilmislik, motivasyonel genel ustalik ve

imgeleme toplam puanlarinda anlamli farklilik vardir (p<0.001; Tablo 3).

Tablo 3. Branglara gore tiim Sporcularin yas, spor yasi ve imgelem tiirleri dagilimi

n X hSt' Min. Max. F/Scheffe
ata
Voleybol (1) 51 2388 0,67 12,00 33,00 -
Basketbol(2) 50 25,76 0,57 18,00 34,00 3%;533 4
Judo(3) 50 21,40 0,49 1500 30,00 1<6
Yas (y1l) Atletizm(4) 51 19,73 0,36 16,00 27,00 2534
Tekvando(5) 50 22,44 0,34 18,00 27,00 3>4 3<6
Futbol(6) 51 27,76 058 19,00 34,00 4;<566
Toplam 303 23,50 0,26 12,00 34,00
Voleybol (1) 51 11,27 0,60 2,00 20,00 37 50%*
Basketbol(2) 50 13,82 0,54 500 24,00 1<2,6
Judo(3) 50 10,18 0,58 1,00 24,00 2>3,4,5
Spor yasi (y1l) Atletizm(4) 51 6,33 0,34 1,00 11,00 4<$:;f5’6
Tekvando(5) 50 12,56 0,38 6,00 19,00 5<6
Futbol(6) 51 15,16 0,56 600 2300  (p<0.001)
Toplam 303 11,55 0,26 1,00 24,00
Voleybol (1) 51 47,14 1,05 32,00 62,00
Basketbol(2) 50 53,34 1,17 2400 63,00 23,13**
Judo(3) 50 48,80 1,07 32,00 62,00 1>4
Bilissel Atleizm(d) 51 3476 196 1400 56,00 2;‘ "
Tekvando(5) 50 42,80 0,88 30,00 57,00 4<5.6
Futbol(6) 51 47,24 1,46 2000 63,00  (p<0.001)
Toplam 303 45,65 0,63 1400 63,00
Voleybol (1) 51 2510 0,85 500 35,00
Basketbol(?) 50 28,98 0,83 8,00 35,00
_ Judo(3) 50 27,02 1,00 6,00 3500 6,01%
MO“Z;‘:{"”‘*' Atletizm(4) 51 2814 056 21,00 3500 5<2.4
Tekvando(5) 50 23,06 0,77 11,00 35,00 (p<0.001)
Futbol(6) 51 2527 0,92 800 3500
Toplam 303 26,26 0,36 500 35,00
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Tablo 3. Branglara gore tiim Sporcularin yas, spor yasi ve imgelem tiirleri dagilimi (devami)

Voleybol (1) 51 19,69 0,60 7,00 28,00
Basketbol(2) 50 17,16 0,74 10,00 26,00
Motivasyonel Judo(3) 50 16,84 0,62 600 27,00 4,15%*
genel Atletizm(4) 51 17,67 0,71 10,00 28,00 1>6
uyarilmighik Tekvando(5) 50 18,16 0,56 10,00 28,00 (p<0.001)
Futbol(6) 51 15,65 0,76 400 2500
Toplam 303 17,53 0,28 4,00 28,00
Voleybol (1) 51 15,88 0,49 500 21,00
Basketbol(2) 50 18,32 0,40 10,00 21,00
_ Judo(3) 50 16,92 0,52 600 21,00 4 54
Motivasyonel Atletizm(4) 51 1578 049 900 21,00 251456
genel ustalik
Tekvando(5) 50 15,74 0,49 7,00 21,00 (p<0.05)
Futbol(6) 51 15,76 0,52 7,00 21,00
Toplam 303 16,40 0,20 500 21,00
Voleybol (1) 51 107,80 2,41 57,00 144,00
Basketbol(2) 50 117,80 2,02 55,00 138,00 9,534+
. Judo(3) 50 109,58 2,40 63,00 140,00 25456
Imgelem toplam A 4otizm(a) 51 96,35 3,07 62,00 129,00  (p<0.001)
puan Tekvando(5) 50 99,76 1,77 83,00 130,00 3>4
Futbol(6) 51 10392 285 5300 14400  (P<0.09)
Toplam 303 105,84 1,08 53,00 144,00
Tablo 4.Yas grubuna gore tiim Sporcularin imgelem tiirleri dagilimi
n. X St. Hata Min. Max. F/Scheffe
<21 (1) 95 41,85 1,26 1400 62,00
Bilissel 21-25(2) 111 46,15 0,91 19,00 63,00 10, 48**
25>(3) 97 48,80 1,02 20,00 63,00 1<2,3
Toplam 303 4565 0,63 14,00 63,00
<21 (1) 95 27,06 0,59 5,00 35,00
Motivasyonel 6z¢] 21-25(2) 111 2529 0,60 6,00 35,00 23
25>(3) 97 26,59 0,64 8,00 35,00
Toplam 303 26,26 0,36 5,00 35,00
<21 (1) 95 18,07 0,50 6,00 28,00
Motivasyonel genel 21-25(2) 111 18,41 0,42 10,00 27,00 7,52%*
uyarilmislik 25>(3) 97 15,99 0,52 4,00 26,00 3<1,2
Toplam 303 17,53 0,28 4,00 28,00
<21 (1) 95 16,23 0,36 6,00 21,00
Motivasyonel genel 21-25(2) 111 16,41 0,34 6,00 21,00 0.18
ustalik 25>(3) 97 16,54 0,36 5,00 21,00 '
Toplam 303 16,40 0,20 5,00 21,00
<21 (1) 95 103,22 2,03 55,00 144,00
imgelem toplam 21-25(2) 111 106,26 1,70 63,00 144,00 157
puan 25>(3) 97 107,92 1,88 53,00 138,00 ’
Toplam 303 105,84 1,08 53,00 144,00
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Yas grubuna gore sporcularin imgelem toplam puani en diisik, 21 yas alt1
(103,2242,03) en yiiksek ise 25 yas tstiinde (107,92+1,88) bulunmustur (Tablo 4).
Sporcularin bilissel imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmiglik puanlarinda anlamli
farklilik vardir (p<0.001). Birinci yas grubunun bilissel imgeleme puani en diisiik iken,
motivasyonel genel uyarilmislik puanlar1 3. Yas grubunun en disiiktiir. Motivasyonel
0zel, motivasyonel genel ustalik ve imgelem toplam puanlarinda anlamli bir fark

bulunamamustir (p>0.05; Tablo 4).

Tablo 5. Spor yapma yagina gore tiim Sporcularin imgelem tiirleri dagilimi

n X St hata Min Max F/Scheffe
<8 (1) 57 38,81 1,70 14,00 62,00
el 8-12(2) 124 4551 0,92 19,00 63,00 1?325;*
12> (3) 122 49,00 0,83 20,00 63,00 2<3
Toplam 303 45,65 0,63 14,00 63,00
<8 (1) 57 27,89 0,64 16,00 35,00
Motivasyonel dzel 8-12 (2) 124 26,12 0,53 5,00 35,00 266
12> (3) 122 25,64 0,63 6,00 35,00
Toplam 303 26,26 0,36 5,00 35,00
<8 (1) 57 18,53 0,65 10,00 28,00
Motivasyonel genel 8-12 (2) 124 18,04 0,38 6,00 28,00 4,47*
uyarilmishk 12> (3) 122 16,54 0,48 4,00 27,00 1>3
Toplam 303 17,53 0,28 4,00 28,00
<8 (1) 57 16,02 0,52 7,00 21,00
Motivasyonel genel 8-12 (2) 124 16,27 0,30 6,00 21,00 86
ustalik 12> (3) 122 16,70 0,33 5,00 21,00 '
Toplam 303 16,40 0,20 5,00 21,00
. <8 (1) 57 101,25 2,72 62,00 140,00
Imgelem toplam 8-12 (2) 124 105,94 1,61 55,00 144,00 246
puan 12> (3) 122 107,89 1,68 53,00 144,00 ’

Toplam 303 105,84 1,08 53,00 144,00

Spor yapma yasmna gore imgelem toplam puam1 101,25 ile 107,89 arasinda
degismektedir (Tablo 5). Spor yapma yasina gore tiim sporcularin biligsel imgeleme puanlarinda
p<0.001) diizeyinde ve Motivasyonel genel uyarilmislik puanlarinda p<0.05 diizeyinde anlaml
bir fark bulunmustur. Motivasyonel &zel, motivasyonel genel ustalik ve imgelem toplam

puanlarinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Branglara gore erkeklerin imgeleme toplam puani erkelerde basketbolcularda
123,85 ile en yiiksektir. En diisiik ise atletizm ve tekvando branslarindadir (Tablo 6).

Branglara gore erkeklerin yas, spor yasi, bilissel, motivasyonel 6zel, motivasyonel genel
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uyarilmighik, motivasyonel genel ustalik ve imgelem toplam puanlarinda anlamli bir

fark bulunmustur (p<0.001).

Tablo 6. Branglara gore erkekler yas, spor yasi ve imgelem tiirleri dagilimi

n. X. St.hata Min. Max. F/Scheffe
Voleybol (I) 51 23,88 067 1200 33,00 18 175
Basketbol(2) 20 27,35 070 23,00 34,00 1596
Judo(3) 30 22,60 063 17,00 30,00 )
Yas (yil) Atletizm(4) 26 20,50 059 16,00 27,00 5o3
Tekvando(5) 25 22,72 044 20,00 27,00 Set
Futbol(6) 51 27,76 058 19,00 34,00 PRpg
Toplam 203 2443 032 1200 34,00 DS
Voleybol (1) 51 11,27 0,60 2,00 20,00 21,14%*
Basketbol(2) 20 15,55 071 12,00 24,00 1<2,6
Judo(3) 30 11,47 0,81 1,00 24,00 1>4
Spor yasi (y1l) Atletizm(4) 26 6,81 0,54 1,00 11,00 2>3
Tekvando(5) 25 12,44 0,41 8,00 15,00 3>4
Futbol(6) 51 15,16 0,56 6,00 23,00 3<6
Toplam 203 12,27 0,32 1,00 2400 4<1,2356
Voleybol (I) 51 47,14 1,05 3200 62,00 14317
Basketbol(2) 20 58,70 121 46,00 63,00 o
Judo(3) 30 50,63 1,15 3200 62,00 1og
Bilissel Atletizm(4) 26 37,77 274 1600 56,00 e
Tekvando(5) 25 43,16 125 30,00 57,00 2o
Futbol(6) 51 47,24 1,46 20,00 63,00 net
Toplam 203 47,13 072 1600 63,00
Voleybol (1) 51 25,10 0,85 500 35,00
Basketbol(2) 20 31,50 089 21,00 3500
Motivasyonel Judo(3) 30 27,20 1,05 16,00 3500 5,90%*
ol Atletizm(4) 26 28,42 081 21,00 34,00 1<2
Tekvando(5) 25 23,92 1,05 16,00 3500 25,6
Futbol(6) 51 25,27 0,92 800 3500
Toplam 203 26,36 0,42 500 35,00
Voleybol (1) 51 19,69 0,60 700 28,00
Basketbol(2) 20 14,05 1,13 10,00 26,00
. Judo(3) 30 17,43 0,86 6,00 27,00 .
M‘l’“"asyl"”e'l . Alletizm(4) 26 18,42 1,04 10,00 28,00 ?;13 5
genel uyatlimisiix  Tekvando(5) 25 17,32 059 12,00 23,00 '
Futbol(6) 51 15,65 0,76 400 25,00
Toplam 203 17,33 0,35 400 28,00
Voleybol (1) 51 15,88 0,49 5,00 21,00
Basketbol(2) 20 19,60 046 1500 21,00
Motivasyonel genel Judo(3) 30 17,07 0,57 6,00 21,00 4,50%*
ustalik Atletizm(4) 26 16,19 0,70 9,00 21,00 1<2
Tekvando(5) 25 15,92 0,68 9,00 21,00 254,56
Futbol(6) 51 15,76 0,52 7,00 21,00
Toplam 203 16,44 0,25 5,00 21,00
Voleybol (I) 51 107,80 2,41 57,00 144,00
Basketbol(2) 20 123,85 1,65 110,00 135,00
imgelem toplam Judo(3) 30 11233 243 7600 137,00  6,32**
ouan Atletizm(4) 26 10081 4,27 62,00 129,00 1<2
Tekvando(5) 25 100,32 2,36 83,00 130,00 2>4,56
Futbol(6) 51 103,92 285 53,00 144,00
Toplam 203 107,26 127 5300 144,00
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Tablo 7. Branslara gore kadinlar yas, spor yasi ve imgelem tiirleri dagilimi

n. X St hata Min. Max. F
Basketbol(2) 30 24,70 0,77 18,00 33,00
Judo(3) 20 19,60 0,62 1500 2400  19g7*+
Yas (vi) Atletizm(4) 25 18,92 0,34 16,00 24,00 253,45
Tekvando(5) 25 22,16 0,51 18,00 27,00 4<5
Toplam 100 21,60 0,38 1500 33,00
Basketbol(2) 30 12,67 0,70 500 21,00
Judo(3) 20 8,25 0,56 500 1500 31 9%
Spor yast (yil) Atletizm(4) 25 584 0,37 200 9,00 2>3.4
Tekvando(5) 25 12,68 0,66 6,00 19,00 3,4<5
Toplam 100 10,08 0,42 2,00 21,00
Basketbol(2) 30 49,77 1,45 24,00 63,00
Judo(3) 20 46,05 1,92 3400 61,00 L1774
Bilissel Atletizm(4) 25 31,64 2,72 14,00 53,00 2;;‘;15
Tekvando(5) 25 42,44 1,25 32,00 51,00 4<5
Toplam 100 42,66 1,16 1400 63,00
Basketbol(2) 30 27,30 1,16 800 35,00
Judo(3) 20 26,75 1,99 6,00 3500 .
Motivasyonel 6zel  Atletizm(4) 25 27,84 078 21,00 3500 ‘2‘:225
Tekvando(5) 25 22,20 1,12 11,00 35,00
Toplam 100 26,05 0,66 6,00 35,00
Basketbol(2) 30 19,23 0,78 10,00 26,00
_ Judo(3) 20 1595 0,86 10,00 27,00
Motivasyonel genel  \yoiiomay 25 1688 096 1000 27,00 314
uyartmislik
Tekvando(5) 25 19,00 0,93 10,00 28,00
Toplam 100 17,93 0,46 10,00 28,00
Basketbol(2) 30 17,47 0,55 10,00 21,00
_ Judo(3) 20 16,70 1,02 6,00 21,00
MO“"aSS{;’E? genel  Atietizm(a) 25 1536 069 11,00 21,00 2,06
! Tekvando() 25 1556 071 7,00 21,00
Toplam 100 16,31 0,37 6,00 21,00
Basketbol(?) 30 113,77 2,98 55,00 138,00
Judo(3) 20 10545 471 63,00 140,00 N
Imgelem toplam puan  Atletizm(4) 25 91,72 4,31 62,00 125,00 72’32 5
Tekvando(5) 25 99,20 2,68 83,00 125,00 ’
Toplam 100 102,95 1,98 55,00 140,00

Branglara gore kadinlarda imgelem toplam puant en yliksek olan brang

basketbolda 113,77 bulunurken en diisiik puan atletizm bransi

sporcularinda

bulunmustur (Tablo7). Branglara gore kadinlarda yas, spor yasi, bilissel imgeleme ve

imgelem toplam puanlarinda anlamh

bir

fark bulunmustur (p<0.001). Yine

Motivasyonel 6zel ve motivasyonel genel uyarilmislik puanlarinda anlamli bir fark
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bulunmustur (p<0.05). Motivasyonel genel ustalik puanlarinda anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Arastirmaya katilan erkeklerin yas1 24,43 ve kadmlarmm yas1t 21,60 yil
seklindedir. Spor yaslar ise erkelerde 12,27 ve kadinlarda 10,08 yil bulunmustur.
Imgeleme toplam puanlar1 ise erkelerde 107,26 ve kadinlarda 102,95 bulunmustur.
Cinsiyete gore yas, spor yasi ve biligsel imgeleme puanlarinda anlamhi farklilik vardir
(p<0.001). Biligsel imgeleme puanlar1 erkeklerde kadinlardan daha yiiksektir (erkekler
47,13 ve kadinlar 42,66). Motivasyonel 0zel, Motivasyonel genel uyarilmishk,
Motivasyonel genel ustalik ve Imgeleme toplam puanlarinda anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

Agilonii (2014) yaptig1 ¢aligmada sporda imgeleme alt boyutlarindan bilissel
imgeleme ile cinsiyet arasinda pozitif, anlaml iliski bulunmus, Spor tiirii ile ilgili

anlamli bir iligkiye rastlanilmamistir

Sahin (2014) yaptig1 ¢alismada cinsiyet degiskeni agisinda sporcularin imgeleme

alt boyutlar diizeyleri arasinda anlamli farklilik gériilmemistir (p>0,05).

Baykdse (2014) yaptigi ¢alismada ise cinsiyet degiskeni agisinda sporcularin
imgeleme alt boyutlar1 diizeyleri arasinda tiim alt boyutlarda erkek sporcularin daha
yiiksek puanlar aldiklar1 goriilmesine ragmen sadece motivasyonel 6zel imgeleme alt

boyutunda anlamli farklilik hesaplanmustir.

Erdogan’in (2009), bireysel ve takim sporcularinda yaptig1 calismada cinsiyete
gore sadece motivasyonel genel uyarilmistik degerleri arasinda anlamli bir fark

bulunmustur.

Kizildag (2007) yaptig1 Arastirmaya katilan kiz ve erkek sporcularin imgeleme
alt boyutlarindan almis olduklar1 ortalama puanlarda kiz sporcularin Biligsel imgeleme,
Motivasyonel Ozel imgeleme ve Motivasyonel Genel Uyarilmislik alt boyutlarinda

erkek sporculardan anlamli olarak daha ytiksek puanlara sahip olduklari bulunmustur.

Bu verilere dayanarak, Hall (2001) tarafindan da belirtildigi iizere; sporda
imgeleme kullaniminda bir cinsiyetin digerine gére imgelemeyi daha iyi kullandigina
dair bir kanit olmamakla beraber, kadin ve erkek arasinda imgeleme kullanimi
konusunda sadece kiiciik farkliliklarin literatiirde var oldugu sdylene bilir. Fakat

antrenman kosullarinda cinsiyet, imgeleme kullaniminda belirleyici bir unsur olarak
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goriinliyor. Gammage ve ark. (2000) kadinlarin daha ¢ok goriiniiglerine ydnelik
imgelerini, erkeklerin ise daha c¢ok teknik kullanim anlaminda imgelerini kullandiklar
vurgulanmistir. Gammage ve ark. (2000) tarafindan vurgulandigi iizere agirhik
egzersizlerinin dogasinda rekabet oldugu i¢in ve erkeklerin egzersizi kadinlara gore
rekabet iceren sebeplerden dolayir yaptiklari bilinmektedir. Buna ek olarak kadinlar
genelde egzersizi kiiltiirel anlamda viicut goriintiileri i¢in kullanirlar. Bu bilgiler
dogrultusunda orneklem grubumuzda yanlizca motivasyonel Ozel imgeleme alt
boyutunda elde etmis oldugumuz bulgularla bu bilgilerin paralellik gosterdigini soyleye
biliriz. Ayn1 zamanda, Hall (2001) ve Gammage ve ark. (2000), Giacobbi (2007) ve
Hausenblas ve ark. (1999) tarafindan elde edilen sonuclarin aragtirma bulgularimizla

paralellik gdsterdigini sOylemek yanlis olmaz.

Bilissel imgeleme puani en diisiik olanlar atletizm ve tekvando sporculart oldugu
bulunmustur. Motivasyonel genel uyarilmishk puani en disiik futbol bransi
sporcularidir ve Voleybol bransindan anlamli derecede farklidir. Motivasyonel 6zel
puan1 en diisiik olanlar ise tekvandoculardir. Motivasyonel genel ustalik puani en
yiiksek Basketbol bransinda bulunmustur ve bu diger branslardan anlamli sekilde
farklidir. imgelem toplam puani en yiiksek basketbolcularin oldugu bulunmustur. Onu
Judo brangi sporculari takip etmistir. En diisiik ise Atletizm ve onu izleyen Tekvando
bransi1 sporcularidir. Branglara gore yas, spor yasi, biligsel imgeleme, motivasyonel
0zel, motivasyonel genel uyarilmislik, motivasyonel genel ustalik ve imgeleme toplam

puanlarinda anlamli farklilik vardir.

Agilont (2014) galigmasinda imgeleme alt boyutlarinin yapmis olduklart spor
tirtine (takim sporlar1 ve bireysel sporlar) gore anlamli farkliliklar olmadig

saptanmuistir.

Kizildag (2007) yaptig1 ¢aligmada farkli spor bransindaki sporcularin imgeleme
bi¢cimlerinde Biligsel imgeleme ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutlarinda
voleybolcularin futbolculardan daha yiiksek puanlara sahip olduklari bulunmustur.
Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutunda basketbolcular ve tenisciler ile yiiziiciiler ve

tenisciler arasinda anlamli bir fark bulunmustur.

Yas grubuna gore sporcularin imgelem toplam puani 21 yas alti grupta 103,22

iken 21-25 yas grubunda 106,26 ve 25 yas isti grupta 107,92 bulunmustur. Yas
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grubuna gore sporcularin biligsel imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmislik

puanlarinda anlamli farklilik vardir (p<0.001).

Erdogan’in (2009), bireysel ve takim sporu ile ugrasan sporcular iizerine yapmis
oldugu calismada spor tiirline gore imgeleme puanlar1 karsilastirildiginda yas ve spor

yas1 puanlart arasinda anlamli bir farka rastlanmistir

Sahin (2014) yaptig1 calismada yas degiskeni agisinda sporcularin imgeleme alt
boyutlar1 diizeyleri (Bilissel imgeleme, Motivasyonel 6zel, Motivasyonel genel
uyarilmislik, Motivasyonel genel ustalik ve Imgelem toplam puan) arasinda anlaml

farklilik gortilmiistiir (p<0,05).

Gilivendi (2015) yaptig1 ¢alismada ise katilimcilarin yas gruplar ile imgeleme alt
boyutlar1 arasindaki fark incelendiginde motivasyonel genel ustalik diizeylerinde
anlamli farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), diger alt boyutlar arasinda anlaml
farklilik olmadigi bulunmustur (p>0,05).

Spor yapma yasina gore imgelem toplam puani 101,25 ile 107,89 arasinda
degismektedir. Spor yapma yasina gore tiim sporcularin biligsel imgeleme puanlarinda
p<0.001) diizeyinde ve Motivasyonel genel uyarilmislik puanlarinda p<0.05 diizeyinde
anlamli bir fark bulunmustur. Motivasyonel 6zel, motivasyonel genel ustalik ve

imgelem toplam puanlarinda anlamli bir fark bulunmamustir (p>0.05).

Sahin (2014) yaptig1 c¢alismada spor yapma degiskeni agisinda sporcularin
Biligsel imgeleme diizeyinde anlamli, diger alt boyutlarda ise (Motivasyonel 06zel,
Motivasyonel genel uyarilmislik, Motivasyonel genel ustalik ve Imgelem toplam puan)

anlaml farklilik bulunmamistir(p<0,05).

Gilivendi (2015) yaptigi calismada ise katilimcilarin spor yasit gruplan ile
imgeleme alt boyutlar1 arasindaki fark incelendiginde istatistiksel acidan anlamh

farklilik olmadig1 ortaya ¢ikmistir (p>0,05).

Agilont (2014) yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde hayal etme alt
boyutlarindan biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel genel
ustalik degerleri ve biligsel imgeleme ile spor yapma yili arasinda pozitif yonde anlamli

bir iligki oldugunu belirtmistir.
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Baykdse (2014) yaptigr c¢alismasinda ise sporcularin imgeleme diizeyi alt
boyutlart ile spor deneyimi degiskeni agisindan biligsel imgeleme puanlari arasinda

anlaml farklilik bulunurken diger alt boyutlarda anlamli farklilik goriilmemistir.

Moran(2012) spor deneyimi fazla olan sporcular yarismaya yonelik stratejilerle
ilgili imgeleme, beceri gelisimi ve iiretimine yonelik imgelemeyi spor deneyimi daha az
olan sporculara oranla daha sik ya da fazla kullanmaktadir (Martin ve ark. 1999;
Melllieu ve Hanton 2009). Elde etmis oldugumuz bulgulara paralel olarak; Giacobbi
(2007), Neil ve ark. (2006) ve Hausenblas ve ark. (1999) tarafindan yapilan
arastirmalarla paralellik gostermektedir. Arastirmacilar tarafindan da egzersiz yapan
bireyler iizerinde yapilan arastirma bulgular1 egzersiz deneyimleri yiiksek olan

bireylerin imgeleme diizeylerinin yiiksek oldugu bulgusuna ulasilmstir.

Branglara gore erkeklerin imgeleme toplam puani erkelerde basketbolcularda
123,85 ile en yiiksektir. En diisiik ise atletizm ve tekvando branglarindadir. Branslara
gore erkeklerin yas, spor yasi, bilissel, motivasyonel 0Ozel, motivasyonel genel
uyarilmislik, motivasyonel genel ustalik ve imgelem toplam puanlarinda anlamli bir

fark bulunmustur. (p<0.001)

Branglara gore kadinlarda imgeleme toplam puani en yiiksek olan brang
basketbolda 113,77 bulunurken en disilk puan atletizm bransi1 sporcularinda
bulunmustur. Branglara gore kadinlarda yas, spor yasi, biligsel imgeleme ve imgelem
toplam puanlarinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.001).Yine Motivasyonel 6zel ve
motivasyonel genel uyarilmighk puanlarinda anlamli  bir fark bulunmustur
(p<0.05).Motivasyonel genel ustalik puanlarinda anlaml bir fark

bulunmamistir(p>0.05).

Kizildag (2007) yaptig1 ¢alismada kadinlarda Motivasyonel Ozel imgeleme alt
boyutunda voleybolcular ve basketbolcular arasinda fark oldugunu gostermistir.
Voleybolcularin ve basketbolcularin bu boyuttaki ortalama puanlar1 tenisgilerden

anlamli olarak daha ytiksektir
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6. SONUC VE ONERILER

Cinsiyete gore yas, spor yasi ve bilissel imgeleme puanlarinda anlamli farklilik
vardir. Biligsel imgeleme puanlar1 erkeklerde kadinlardan daha yiiksektir (erkekler
47,13 ve kadinlar 42,66). Motivasyonel 0zel, Motivasyonel genel uyarilmislik,
Motivasyonel genel ustalik ve Imgelem toplam puanlarinda anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

Biligsel imgeleme puani en diisiik olanlar atletizm ve tekvando sporcular1 oldugu
bulunmustur. Motivasyonel genel uyarilmishik puani en diisiik futbol bransi
sporcularidir ve Voleybol bransindan anlamli derecede farklidir. Motivasyonel 6zel
puani en diisiik olanlar ise tekvandoculardir. Motivasyonel genel ustalik puani en
yiiksek Basketbol bransinda bulunmustur ve bu diger branslardan anlamli sekilde
farklidir. imgelem toplam puani en yiiksek basketbolcularin oldugu bulunmustur. Onu
Judo brang1 sporculari takip etmistir. En diisiik ise Atletizm ve onu izleyen Tekvando

brangi sporcularidir.

Branglara goére yas, spor yasi, biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel,
motivasyonel genel uyarilmiglik, motivasyonel genel ustalik ve imgeleme toplam

puanlarinda anlamli farklilik vardir

Yas grubuna gore sporcularin imgelem toplam puani 21 yas alt1 grupta 103,22
iken 21-25 yas grubunda 106,26 ve 25 yas isti grupta 107,92 bulunmustur. Yas
grubuna gore sporcularin biligsel imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmiglik
puanlarinda anlamli farklilik vardir. Birinci yas grubunun biligsel imgeleme puani en
diisiik iken, motivasyonel genel uyarilmislik puanlart 3. Yas grubunun en diisiiktiir.
Motivasyonel 6zel, motivasyonel genel ustalik ve imgelem toplam puanlarinda anlamh

bir fark bulunamamustir.

Spor yapma yasmna gore imgelem toplam puani 101,25 ile 107,89 arasinda
degismektedir. Spor yapma yasina gore tlim sporcularin biligsel imgeleme puanlarinda
p<0.001) diizeyinde ve Motivasyonel genel uyarilmislik puanlarinda p<0.05 diizeyinde
anlamli bir fark bulunmustur. Motivasyonel 6zel, motivasyonel genel ustalik ve

imgelem toplam puanlarinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Branglara gore erkeklerin imgelem toplam puani erkelerde basketbolcularda

123,85 ile en yiiksektir. En diisiik ise atletizm ve tekvando branslarindadir. Branslara
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gore erkeklerin yas, spor yasi, bilissel, motivasyonel 0Ozel, motivasyonel genel
uyarilmislik, motivasyonel genel ustalik ve imgeleme toplam puanlarinda anlamli bir

fark bulunmustur.

Branglara gore kadinlarda imgelem toplam puani en yliksek olan brang
basketbolda 113,77 bulunurken en disiik puan atletizm brans1 sporcularinda
bulunmustur. Branglara gore kadinlarda yas, spor yasi, biligsel imgeleme ve imgelem
toplam puanlarinda anlamli bir fark bulunmustur. Yine Motivasyonel 06zel ve
motivasyonel genel uyarilmislik puanlarinda anlamli  bir fark bulunmustur.

Motivasyonel genel ustalik puanlarinda anlamli bir fark bulunmamustir.
Calismamiza Oneri olarak;
1. Amator ve profesyonel sporcularin imgelenme diizeyleri karsilastirila bilinir.

2. Bransa 0zel zihinsel antrenman programlari ile sporcularin imgelenme diizeyleri

gelistirilebilir.

3. Branslara 06zel uygulanan zihinsel antrenman programlarinin sporcularin

imgeleme ve alt boyutlariin durumlarina etkisine bakila bilinir.

4. Yetenege Ozgli branslarda (resim, miizik ve spor) imgelenme durumlarinin

karsilagtirilmasi yapila bilinir.

5. Kiiciik yas gruplart spora baslarken imgeleme antrenmani yaptirilarak brang

Ogretimi yapilabilir.
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EKLER
EK 1. Etik Kurul Karar Yazisi
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Ek. 2 Sporda imgeleme Envanteri

Branginiz: Cinsiyet: Kadin (), Erkek ( )

Yasimiz:18-23 (), 24-29 ( ), 30+ ( ), Kag yildir spor yapiyorsunuz:

Bu envanter zihinde yaptiginiz canlandirmayi, hayal etmeyi spor branginizda ne
kadar kullandiginiz1 degerlendirmek i¢in diizenlenmistir.

Zihinde canlandirma-Hayal etmeleri degerlendirmelerinizi 1 ile 7 arasinda
yapabilirsiniz. Asagidaki ciimleleri dikkatlice okuyunuz ve antrenmanda-

=
yarigsmadayken uyguladiklariizla iligkili olan say1y isaretleyiniz. § g £ g
£ 5| E| z| 2| 8| E
g E| 5| £| 2| E| £
= 4 =| S| 8| Z| =
B M| M| M M| M
1 Kafamda yeni planlar/stratejiler olustururum 112 (3|4 |5]|6 |7
2 Yarigma/oyun planim basarisiz olursa bu durumda alternatif stratejilerhayal |1 |2 |3 [4 |5 [6 |7
ederim
3 Diger sporcularin iyi performansimdan dolay: beni kutladigini hayal ederim. [ 1 |2 |3 (4 |5 [6 |7
4 Fiziksel bir becerinin imgesini siirekli olarak kontrol edebilirim. 1(2 |34 |5 |6 |7
5 Bir yarigmanin/oyunun her bir boliimiinii hayal ederim (6rnegin; hiicuma 1|12 (3|4 |5]|6 |7
kars1 savunma, hizliya kars1 yavas vs.).
6 Madalya aldigim ortami hayal ederim (6rnegin; gurur, heyecan vs.). 112 |3 |4 |5]|6|7
7 Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim. 112 (3|4 |5]|6 |7
8 Performansimu alkislayan seyircileri hayal ederim. 112 (3|4 |5]|6 |7
9 Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde siirekli olarak 1|12 (3|4 5|6 |7
Miikemmel bir sekilde uygularim.
10 | Kendimin bir madalya kazandigin1 hayal ederim. 1|12 (3|4 |5]|6 |7
11 | Yarigma ile ilgili stres ve endigeyi hayal ederim. 112 (3|4 |5]|6 |7
12 | Bir yarismayi hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak heyecanlanmig 112 |3 |4 |5 |6 |7
hissederim.
13 | Fiziksel beceriler igin zihinsel diizeltmeler yapabilirim. 112 (3|4 |5]|6 |7
14 | Bir yarisma/oyunda, oyunlari/programlarin/bdliimlerin aynen kendi 112 |3 |4 |5 |6 |7
istedigim yolda ger¢eklestigini hayal ederim.
15 | Bir beceriyi denemeden 6nce, onu mitkemmel bir sekilde yaptigimi hayal 112 |3 |4 |5 |6 |7
ederim.
16 | Zihinsel olarak gii¢clii oldugumu hayal ederim. 112 |3 |4 |5 |6 |7
17 | Katilacagim bir yarismayi/oyunu hayal ettigimde, kendimi endiseli 112 (3|4 |5]|6 |7
hissederim.
18 | Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak goriindiigiimii hayal 112 |3 |4 |5 |6 |7
ederim.
19 | Yarisma ile ilgili heyecani hayal ederim. 112 |3 |4 |5 |6 |7
20 | Benimle bir sampiyon olarak roportaj yapildigini hayal ederim. 112 |3 |4 |5 |6 |7
21 | Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmus olarak hayal ederim. 112 (3|4 |5]|6 |7
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