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ONSOZ

Hayatimizda yapmak istedigimiz veya yapmakta oldugumuz her sey icin hayal
ettigimiz, ya da ulagmak istedigimiz bir amacimiz vardir. Gerek sporcular ve gerekse
fiziksel aktivitelerde bulunan katilimcilar hayallerini performanslarina yansittiklar1 zaman
basart duygusuna sahip olurlar. Mustafa Kemal Atatiirk’tin dedigi gibi; “Zafer, zafer
benimdir diyebilenin; basari, basaracagim diye baglayanin ve basardim diyebilenindir”.
Burda da so6z edildigi iizere; bireyin kendini basarili olarak algilamasi i¢in Oncelikle
hayalini kurdugu hedefi basardigina kendisinin inanmasi1 gerekmektedir. Bu arastirmanin;
sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem ergenlerin hayal etme diizeylerinin
basar1 algis1 iizerine etkisi basliklart altinda neler diisiindiiklerini, i¢ yapilarinda
olusturduklart amaglart ve bu amaglarin1 gergeklesme durumunda neler hissettiklerinin

bilinmesini ortaya ¢ikarmak adina bir firsat yaratacagi diisiiniilmektedir.

Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem ergenlerin hayal etme
diizeylerinin basar1 algis1 iizerine etkisi adli ¢aligmamin se¢ilmesinde; isteklerimi goz
oniinde bulundurup, sabirli ve anlayisl tutumuyla motivasyonumu artiran, bana yardimci
olan, benden destegini bir an i¢in bile esirgemeyen ve bu konuda bana giivenen saygideger,
degerli danismanim Yrd.Dog.Dr.Sefa Sahan BIROL a, bilgi birikimleri ve deneyimleri ile
caligmamin gelismesine imkan taniyan degerli hocalarim; Yrd.Dog¢.Dr.Elif AYDIN ve
Yrd.Dog¢.Dr.Erhan DEVRILMEZ’e tesekkiirlerimi sunmay1 bir borg bilirim.

Yiiksek lisans egitimimi destekleyen bu konuda bana gerekli yardimlar1 ve
imkanlar1 sunan Konya Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiiriim Omer ERSOZ’e, Eregli
Genglik Hizmetleri ve Spor Ilge Miidiiriim Cumaali OZINCE’ye, beni bu egitimi almaya
tesvik eden, birlikte ¢alistigim, tecriibelerinden faydalandigim, Beden Egitimi Ogretmeni;
Ahmet Ozkan YAZICI’ya, egitim hayatim boyunca bana igten giivenen, beni destekleyen,
benimle gurur duyan, varliklarin1 her daim hissettiren, dualarinda beni eksik etmeyen
canim babam, Ramazan ELMAS’a, biricik annem Yildiz ELMAS’a, ¢ok sevdigim

kardeslerime ve yegenlerime tesekkiir ederim.
Leman ELMAS

Ocak, 2018



OZET

Sportif Rekreasyon Etkinliklerine Katilan Erken Donem Ergenlerin Hayal Etme

Diizeylerinin Basar1 Algis1 Uzerine Etkisi

Leman ELMAS
Yiiksek Lisans Tezi

Danisman: Yrd.Doc.Dr.Sefa Sahan BIROL

Bu calisma; sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem ergenlerin
hayal etme diizeylerinin basar1 algisi tizerine etkisinin incelenmesi amaci ile yapilmstir.
Aragtirmanin evreni 2017 yaz doneminde Konya Genglik Hizmetleri ve Spor il
Miidiirliigii, 11 Spor Okullar1 kapsaminda yer alan sportif rekreasyon etkinliklerine katilan
11-15 yas araliginda bulunan 406 erkek ve 392 kiz olmak iizere toplam 798 kisi,
orneklemi ise evren gurubundan tesadiifi yontemle secilmis, 254 erkek ve 252 kiz olmak
tizere toplam 506 kisiden olugmaktadir. Arastirmada veri toplama araci olarak, aragtirmaci
tarafindan hazirlanmis kisisel bilgi formuna ek olarak, katilimcilarin basari alg1 diizeylerini
belirlemek i¢in Roberts, Treasure ve Balague, (1998), tarafindan gelistirilen, Cetinkalp,
(2006), tarafindan Tirkge’ye uyarlanan “Basart Algist Envanterinin Cocuk Versiyonu
Olgegi” ile Hall ve arkadaslar1 (1999), tarafindan gelistirilen Kafkas, (2011)’1n Tiirk¢e’ye
uyarlanmasi yaptig1 “ Cocuklar i¢in Hayal Etme Envanteri” kullanilmistir. Verilerin ¢6ziim
ve yorumlanmasinda MANOVA ve ANOVA analizi uygulanmis olup ayrica; iki degisken
seti arasindaki iligkileri belirlemek i¢in Kanonik Koreldsyon (Canonical Correlation)

analizi yapilmistir.

Calismanin sonucunda; katilimcilarin; bagimsiz degiskenlerinde hayal etme
diizeyi alt boyutlar: ve basar algisi alt boyutlar1 arasinda anlamli farklilik bulunmazken,
hayal etmenin basar1 algis1 lizerine etkisinin anlamli oldugu bulunmustur. Hayal etmenin
basar1 algis1 lizerindeki etkisini katildiklar sportif rekreasyon etkinlikleri ile tecriibe eden
erken donem ergenlerin, bu kazanimi1 gelecek yasamlarinda sadece rekreasyon etkinligi
olarak degil, meslek anlaminda da her alanda kullanarak etkin sonuglar elde edebilecegi

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Sportif Rekreasyon, Hayal Etme, Basar1 Algisi.



ABSTRACT

The Effect Of Imagery Level To The Perceptions Of Achievement In Adolescents

Participating Sportive Recreation Activities
Leman ELMAS
Master Thesis
Advisor: Asst.Prof.Sefa Sahan BIROL

This study’s is was to examine the effect on achievement perception of
teenagers’ who attend to sportive recreation activities, imagery levels. The content of
research is comprised in totally 798 people, of these 406 are boys and 392 are girls,
between 11-15 age group participating to sportive recreation activities included by Konya
Provincial Directorate of Youth and Sports, Provincial Sports Schools in 2017 summer
season, and the sample is 506 people of these 254 are boys and 252 are girls chosen by
accidental way from content group. In the research , in addition to personal information
form prepared by researcher, as a data collection tool was used ‘The Children Version of
the Perception of Success Questionnaire’ developed by Roberts, Treasure and Balague
,(1998) and adapted to Turkish by Cetinkalp (2006) and ‘Imagining Questionnaires for
Children’ developed by Hall and his friends (1999) and adapted to Turkish by Kafkas
(2011) to specify participaters’ levels of success perception.During the solution and
comment of the datas , MANOVA and ANOVA analysis are applied and also Canonical

Correlation Analys is applied to determine the relation between two variable set.

As a result, unlike there was no sensible difference between sub-dimension of
imagining and sub-dimension of achievement perception, there was a sensible effect of
imaginig on achievement perception. It can be said the teenagers experienced effect of
imagination on achievement perception with attending sportive recreation activities, can
achieve active results using this achievement not only as a recreation activity for future

lives also in terms of every section of their occupation.

Key Words : Sportive Recreation, Imagine, Achievement Perception.
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GIRIS

Calismanin bu boéliimiinde; tanimlar, arastirmanin amaci, arastirmanin onemi,

problem durumu, arastirmanin varsayimlari ve arastirmanin simirliliklari yer almaktadir.

Stirekli gelisen ve degisen diinyamizda ozellikle teknolojik alanlardaki
yeniliklerin ve ilerlemelerin giinliik hayatimizi kolaylastirmasi ile birlikte kendimize daha
fazla zaman ayirma firsatimiz olacaktir. Bu durumda yapmamiz gereken; sahip oldugumuz
bu serbest zamani en verimli sekilde kullanmaktir. Kisilerin sahip oldugu serbest
zamanlarim1 bilingli bir sekilde degerlendirmesi olarak da adlandirilan rekreasyon; bos
zamanlart degerlendirme, zorunlu is ve aktivitelerden sonra kisiyi dinlendiren ve bireyin

goniillii olarak yaptigr etkinlikler olarak tanimlanmaktadir (Karakiigiik, 1995).

Rekreatif etkinlikler aktif ya da pasif, tek basina ya da grupla, geng-yasl,
erkek-kadin, kapali veya ac¢ik alanlarda herhangi bir zaman diliminde yapilabilecek
etkinlikler oldugundan dolay1 insanlarin dinlenme, eglenme, gelismelerini saglayan ve
kapsam alani smirsiz her bireye her zaman ve her ortamda hitap edebilecek tiirden
etkinliklerdir (Pala ve Kolayis, 2012). Ozellikle kiigiik yaslarda ki erken dénem ergenlerin
kritik olan bu gelisim donemlerini sagliklt bir sekilde gecirmelerinin yani sira bos
zamanlarinda yaptiklar etkinlikler ile daha iyi ve daha yararli bir sekilde toplum igerisinde
yasayacaklar1 sosyal ve psikolojik sikintilar karsisinda daha olgun tavirlar sergilemeleri
acisindan da 6nemlidir ( Bahadir, 2010 ).

Ciinkii ergenlik, kisinin bedensel, toplumsal ve biligsel olgunlasma zamanidir.
Ergenlik, ergenin yetiskin boyuna, agirligina, bedensel ve cinsel ozelliklerine sahip
olmasini saglayan hizli bir sekilde bireyde meydana gelen bedensel ve biyolojik

degisimlerin baglamasidir (Gander ve Gardiner, 2004).

Kisinin yasadigi bu degisimlere uyum saglamasi, saglikli bir ruh ve beden
yapisina sahip olmasi i¢in sporun onemli bir yer tuttugunu belirten bir¢ok bilimsel
calismaya rastlamak miimkiindiir. Her yastan insan igin Onerilen sporun, bireylerin
sosyallesmesi, stres atmasi, yeni iligskiler kurmasi, saglikli olmas1 gibi birgok faydasindan
s0z edilmektedir. Sporun bahsedilen bu yararlarinin yani sira; rekreatif gereksinimlerini

karsilamada Onemli bir hareket alani olustururken, rekreasyon da, sporun toplumsal



yayginlagmasinda ve sportif basarilar elde edilmesinde énemli bir yer tutmaktadir (Sahin,

1997, akt. Birol, 2014).

Spor, rekreasyonun en genis, ¢esitli ve en ilgi ¢eken bolimlerinden birini
olusturmaktadir. Spor ve rekreasyon karsilikli olarak birbirlerini etkileyen iki kavramdir.
Spor insanlarin rekreatif gereksinimlerini karsilamada 6nemli bir hareket alani meydana
getirirken, rekreasyon da, sporun toplumsal yayginlasmasinda ve sportif basarilar elde
edilmesinde 6nemli bir yer tutmaktadir (Sahin, 1997, akt. Birol, 2014).

“Temeli fiziksel egzersize veya cesitli spor branglarmin rekreatif amagh
uygulanmasina dayanan ve rekreasyon aktivitelerinin biiylik bir boliimiinii olusturan tiiriine
sportif rekreasyon denmektedir”. “Sportif rekreasyonun temeli fiziksel egzersizdir” (Zorba
ve Bakir, 2004, akt. Birol, Karakiigiik, 2014). Sportif rekreasyon aktivitelerinde bulunan
bireylerin, etkinlikte bulunma amaclari, beklentileri veya hayallerinin birbirinden farkl
olabilecegi disiiniilmektedir. Birey akranlari ile oyun oynarken veya izleyici olarak
fiziksel etkinlikleri takip ederken kendi zihninde bir takim imgeler kurabileceginden s6z

edebiliriz.

Imgeleme (hayal etme), herhangi bir fiili alistrma yani uygulama
yapilmaksizin, yalnizca planli ve yogun bir sekilde hayal ederek (zihinde canlandirarak)
yeni bir hareketin veya becerinin 6grenilmesi ya da zaten bilinen bir hareketin veya
becerinin miikemmellestirilmesi siireci olarak tamimlanmaktadir (Ikizler ve Karagézoglu,

1997).

Sporcularin veya fiziksel aktivitede bulunan kisilerin basarili olmalar1 ve
imgelemeden yeterli diizeyde yararlanabilmeleri i¢in zihinlerinde olumlu imgeler
kurmalar1 olduk¢a 6nemlidir. Ciinkii; zihinde kurulan olumlu imgeler sporcularin veya
etkinliklerde bulunan bireylerin eylemlerini de olumlu bir sekilde etkilemektedir (Kizildag,
2007).

Imgeleme aslinda bir diisiince siirecidir ve imgeleme icerisinde yaraticilik
vardir. Serbest diisiinme zaman diliminde kisinin zihninde imgeler birbiri ardina canlanir,
hayal kurulur. Imge ya da tasarimlar daha da soyutlanir, birbirine katilir, cikarilir,
benzetilir, nitelikleri ve 6zellikleri degistirilir, yeni bilesimler, sentezler ortaya ¢ikar ki bu

da yaratic1 diisiince olay1 olarak ge¢mektedir. Bunu en iyi; basarili bir sekilde yapabilmek



icin beyindeki depolanmig bilgi ve yasanti zenginligi kullanilir (Erkus, 1994). Bir¢ok
psikologun ortak olarak belirtikleri fikir olarak imgelemenin sporcunun psikolojik
performansini gelistirmede en 6nemli ¢alismalardan biri olduguna inanmalaridir (Ozerkan,

2004).

Konter, (1999), imgelemenin genellikle baskin, etkin ve giiglii olan bir duygu
oldugunu ifade etmistir. Ayrica imgelemenin yalnizca bir, birka¢ veya biitiin duyumlar1
icerebildiginden sdz etmistir. Iimgelemeler sonucunda bireyde meydana gelen duyumlardan
biri de; kisinin hayalini gerceklestirme veya gerceklesmeme durumunda kendini nasil
algiladigr ile ilgili yasadigi duygu oldugu soOylene bilinir. Bireyin kendini yeterli
gormediginde basarisiz, istedigini elde ettiginde ise kendini basarili olarak algiladigindan

bahsedebiliriz.

Ulkemizde basar1 algisinin ne anlama geldigi ile ilgili literatiir taramasi
yapildiginda ¢ok az ¢alismanin oldugu goriilmektedir. Bu konuda yaptigimiz ¢alismalar
sonucunda; TDK sozliigiinde basari: “Kisinin yetenek ve yetismeye bagl olarak gosterdigi
ansal ya da eylemsel etkinliklerinin olumlu iiriini, bir isi istenilen bigimde bitirmek, elde
etmek, istedigini bulmak” olarak agiklanmaktadir (www.tdk.gov.tr). Algi ise; bir olay ya
da bir nesnenin varligi {izerine duyumlar yoluyla edinilen yalin biling durumu

(www.tdk.gov.tr) olarak tanimlanmaktadir.

Yaptigimiz herhangi bir aktivitenin veya gosterdigimiz herhangi bir
performansin biling yapimizda uyandirdigi izlenimin bizim i¢in ne anlama geldigi daha
once belirledigimiz bazi hedeflere bagli oldugundan so6z edebiliriz. Hedeflerimizi
gerceklestirdigimiz zaman kendimizi basarili olarak algilayacagimizi disiinebiliriz.
Nicholls, Cheung, Lauer ve Pastashnick, (1989), basar1 hislerinin, hedeflerin
basarilmasinin sonucu olarak elde edildigini ve bu hedefin degerini sporcunun belirledigini
ifade etmiglerdir. Belirlenen bu degerin sonucunda ise sporcunun basari veya basarisizlik
algisinin hedef yonelimine bagli oldugundan s6z edilmistir. Nicholls, hedef yoneliminde
basarmin hem kisiyle hem de digerleriyle kiyaslandiginda ortaya ¢iktigindan bahsetmistir
(Nicholls, 1984, akt. Karabulut, 2010) .

Spor ortaminda basarinin daha ¢ok giidiileyici bir etken olarak alinmasinin

geregi apagiktir. Bircok spor etkinligi veya sportif aktiviteler ¢esitli basar1 Olgiitleri ile


http://www.tdk.gov.tr/
http://www.tdk.gov.tr/

degerlendirilmekte, spor yagsami haz alma, yetenek gelistirme, sonuca ulasma, yenme gibi

basariy1 6rnekleyen nitelikte 6zelliklerle betimlenmektedir (Toros, 2001).

Her ne kadar resmi bir miisabaka ortaminda yer alan sporcularla esit bir sekilde
degerlendirilemeyecek olsa da, i¢inde oyunlar1 ve kazanma hirsin1 barindiran sportif
rekreasyon aktiviteleri basariya ulasmak adina gerekli ortam1 yaratmaktadir. Bu baglamda
aragtirmanin problemini; sportif rekreasyon aktivitelerine katilan erken donem ergenlerin
hayal etme diizeylerinin basar1 algilarina olan etkisinin bazi degiskenler acisindan

incelenmesi olusturmaktadir.

Arastirmanin Amaci

Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken doénem ergenlerin yaptiklari
aktivitelerde basarili olmalarinda bir¢ok faktor etkili olmaktadir. Bu faktorlerden fiziksel
performanslarinin yani sira zihinsel gelisimin de 6nemli olacagi sdylenebilir. Zihinsel
diistinme stireclerinden hayal etmenin de kisinin performansini etkileyen ve kendini
degerlendirmesini saglayan bir unsur oldugu diisliniilmektedir. Kisinin gelisimine katkisin
belirleyebilmek amaci ile bu ¢alisma da sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken
donem ergenlerin bazi degiskenlere gore hayal etme (imgeleme) diizeylerinin basari algisi

tizerine etkisi incelemeye gereksinim duyulmustur.
Bu amag¢ dogrultusunda asagidaki sorulara cevap bulunmaya c¢aligilmistir.

Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem ergenlerin hayal

etmelerinin basari algisi lizerine etkisi var midir?

Cinsiyet degiskenine gore sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem

ergenlerin hayal etme (imgeleme) diizeylerinin basari algisi {izerine etkisi var midir?

Yas degiskenine gore sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem

ergenlerin hayal etme (imgeleme) diizeylerinin basar1 algisi iizerine etkisi var midir?

Aylik gelir degiskenine gore sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken
donem ergenlerin hayal etme (imgeleme) diizeylerinin basari algisi iizerine etkisi var

midir?



Sahip olunan bos zaman siiresine gore sportif rekreasyon etkinliklerine katilan
erken donem ergenlerin hayal etme (imgeleme) diizeylerinin basari algisi tizerine etkisi var

midir?

Arastirmanin Onemi

Amator, profesyonel veya rekreatif amacli olarak yapilan sporun her tiirliisiinde
hayal etmenin sporcular, antrendrler ya da oyuncular agisindan onemli oldugundan
bahsetmek miimkiindiir. Herhangi bir sportif aktivitede bulunan kisinin hayallerini
gerceklestirmek igin bir plan veya bir program igerisinde bulundugu disiiniilmektedir.
Hayallere gore yapilan programlar gergeklestiginde kisinin basar1 algisina sahip olabilecegi
soylene bilinir. Basar1 algisina sahip olmanin en O6nemli yolu gerceklestirilebilir,

ulagilabilir hayallerin kurulmasi oldugundan s6z edebiliriz.

Yapilan sportif egzersizlerin veya aktivitelerin bireylerin zihinsel, fiziksel veya
sosyal yoniinden gelisimlerine faydasini anlatan ve bunu bilimsel olarak da kanitlayan ¢ok
sayida calisma bulunmaktadir. Bu arastirmanin sportif rekreasyon etkinliklerine katilan
erken donem ergenlerin zihinsel olarak neler diisiindiiklerini, i¢ yapilarinda olusturduklar
amaglari ve bu amaglarin1 gergeklesme durumunda neler hissettiklerinin bilinmesinin
onlar1 anlamamiz agisindan Onemli olacagi diisiiniilmektedir. Bundan dolay1 sportif
rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem ergenlerin hayal etmelerinin basari algisi
lizerine etkisinin bilinmesinin énem arz edecegi sdylenebilir. Ulkemizde ilgili literatiir
incelendiginde hayal etme diizeyinin basari algis1 lizerine etkisi ile ilgili ¢ok az ¢alismanin
oldugu goriilmektedir. Yaptigimiz bu c¢alismanin sonraki yapilacak olan c¢aligmalara

kaynak olacag ve literatiire katki saglayacag diistiniilmektedir.

Varsayimlar

Arastirmada kabul edilen varsayimlar agsagidaki sekildedir.

- Aragtirmaya katilanlarin verdigi cevaplar dogru ya da gergek oldugu kabul
edilmektedir.

- Anketleri uygulayan arastirmacinin, anket sonuglarin1 objektif bir sekilde

yansittig1 kabul edilmektedir.



- Aragtirma konusu hakkinda ulagilabilen kaynaklardan elde edilen bilgilerin
objektifligi yansittigi varsayilmistir.

Sinirhiliklar

- Arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formunda yer alan demografik

ozellikler ile;
- Basar1 Algis1 Envanterinin Cocuk Versiyonuna verilen yanitlar ile;
- Cocuklar i¢cin Hayal Etme Envanterine verilen yanitlar ile;

- Konya Genglik Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliigii Yaz Spor okullar1 kapsaminda

sportif rekreasyon etkinliklerine katilan ergenler ile sinirhdir.



. BOLUM

ERGENLIK VE REKREASYON

I.1. Ergenlik
1.1.1.Ergenlik Tanimi

Ergen soOzciigli bati literatiiriindeki “adolescent” manasinda kullanilmustir.
Latincede “adolescere” fiil yapisindan gelmekte olan bu sozciik, yapis1 geregi bir durumu

degil, bir siireci belirtigi goriilmiistiir (Yavuzer, 1993).

Ergenlik; giiniimiize kadar bircok kuramci tarafindan arastirilmis ve tanimi

yapilmis bir kavram olarak goriilmektedir.

Yoriikoglu, (2004), ergenligi; “Cocuklukla yetigkinlik arasinda yer alan

gelisme, ruhsal olgunlagma ve yasama hazirlik donemidir” seklinde ifade etmektedir.

Kulaksizoglu, (1998), ergenligi soyle tammlamistir: “insanda bedence
biliylimenin, hormonal, cinsel, sosyal, duygusal, kisisel ve zihinsel degisme ve gelismelerin
oldugu, bulugla baslayan ve bedence biiylimenin sona ermesiyle sonlandig: diisiiniilen 6zel
bir evredir”.

Can ve ark. (2010), ergenligi; biyolojik, psikolojik, toplumsal ve ekonomik

yonden bir gegis siireci seklinde tanimlamiglardir.

I.1.2. Ergenlik Déonemleri

Ergenlik donemi, kiside fiziksel ve duygusal yonden bazi siire¢lerin meydana
geldigi cinsel ve psiko-sosyal olgunlagsma ile birlikte baslayan ve bireyin bagimsizligini,
kimlik duygusunu ve sosyal iiretkenligini kazandiginda sona eren bir siiregtir (Derman,

2008).

Cuhadaroglu, (2000), ergenlik donemi ile ilgili olarak; "Ergenlik donemi,
utangaclik, depresyon, kaygi, sucluluk, kararsizlik ve umutsuzluk gibi duygularin yogun

bir bi¢imde deneyimlendigi kritik bir periyottur" seklinde ifade etmektedir.



Gelisimsel acidan ergenlik donemindeki degisikliklere baktigimizda ise;
"Baglangici ve bitimi kesin sinirlarla ¢izilemeyen ergenlik donemindeki gelisimi saglayan
degisiklikler, her ergende farkliliklar gosterebilmektedir. Sosyoekonomik kosullar, saglik
ve beslenme ergenlik donemi degisikliklerinin baslangi¢ yasini ve hizini etkilemektedir"

(Sahin, 2014).

Ergenlik doneminde yasanan yas smirlarinin cinsiyete gore farkliliklar

gosterdigi goriilmustiir (Sentiirk, 2011).

- Ergenligin baslan kizlarda 11-14 yas iken erkeklerde, 13—15 yas
- Ergenligin ortalar kizlarda 14-16 yas, erkeklerde 15-17 yas
- Ergenligin sonlar1 kizlarda 16-21 yas iken, erkeklerde 17-21 yastir.

Kuramcilarin, ruhsal, bedensel, sosyal ve psikolojik boyutlarda ergen
bireylerde meydana gelen degisikliklerin 3 donemde ele alinmasi gerektigi konusunda

yogunlastiklar goriilmektedir. Bu donemler soyle belirtilmistir (Sentiirk, 2011).

- Ik (Erken) ergenlik donemi ( 12—15 yas)
- Asil (Orta ) ergenlik donemi (15-21 yas)
- Uzamis (Geg) ergenlik donemi ( 21-25 yas)

Erken (ilk) Ergenlik Dénemi: Erinlik olarak da tanimlanan bu doénem; kisinin cinsel
olarak olgunlagmaya basladigi, cocuklugun sonu ile ergenligin baslangici arasindaki zaman
dilimi, en hizli biiyiime ve gelisim donemlerinden biridir (Uney, 2014). Bu donem
icerisinde bulunan ergenler daha ¢ok bedenleri ile ugrasirlar. Yasadiklar1 hizli fiziksel
gelisime uyum saglamalar1 ve yapilarindaki degisiklikler ile bas etme ¢abasi i¢inde olurlar.
Bu donemde birey icin yakin arkadasliklar edinme 6nemli olmaya baslar, daha ¢ok aym
cinsiyetten arkadas ve grup aktiviteleri tercih edilir ve arkadas gruplar1 ergenin ilgi
alanlarini, giyimini etkiler. Bireyde bu donemde soyut diisiinme olusmaya baglar ve din,

felsefe, politika kavramlar dikkatini ¢ekmeye baslar (Derman, 2008).

Asil (Orta) Ergenlik Donemi: Bireyde meydana gelen hizli degisimlerin neredeyse
tamamlandig1 donem olarak gegmektedir. Orta Ergenlik doneminde, kisinin anne babadan
ayrigma, farkli bir birey gibi olma ve bu durumu da anne babaya kabul ettirme ¢abalarinin

yogun olarak yasandigr zamandir. Bu donemde yasanan ¢ok yakin iligkiler bagimsizlig



kaybetme tehdidi yarattigindan, iliskilerdeki sinir bu yas grubundaki ergenler i¢in énemli

kaygi duygusu yasatmaktadir (Derman, 2008).

Uzamis (Ge¢) Ergenlik Donemi: Gencin artik yetigkin bir goriiniise ulastigi  donemdir
(Rice ve Dolgin, 2005, akt. Uney, 2014). Bu donemde kisinin biiyiime ve gelismesi biiyiik
oranda tamamlanmistir. Geg ergenlik, bireyde kimlik duygusunun biitiinlesmesi ile sona
eren bir ¢agdir. Bu donemde, kimlik duygusunu kazanmis genglerde yakin iligkiler edinme
ve bu iligkileri siirdiirme, is ve es secebilme, toplum i¢inde erigkin rollerini iistlenebilecek

sorumluluga sahip olma duygular gelisir (Tasg1, 2013).

1.1.3. Ergenlik Déneminin Genel Ozellikleri

Ergenlik doneminin genel 6zelliklerine bakacak olursak;

Bu donemde kisinin kendisinin ne oldugu ile ilgili ilgilenmeye basladig1 goze
carpar. Ciinkii kisi bir taraftan kendini biiylimiis olarak goriir, bir taraftan bedeni artik
cocuk goriiniislii degildir, fakat heniliz kendini yetiskin biri gibi de géremez. Bu nedenle

birey, kendini yetiskin davranisi ile gocuksu davranisi arasinda bir karmasa yasar (Deniz,

2017).

Bu donem davranislarin en asirtya dogru yoneldigi duygularin ise alt iist
oldugu bir zaman dilimidir. Bu dénemde gdzyaslar1 aniden kahkahalara dontistiigi gibi,
kendine giiven de giivensizlige doniisiir. Ergendeki bu tutarsizligin en biiyiik sebebi, hem
kendi bedenindeki fizyolojik, psikolojik degismeler hem de kendinden degisen beklentiler
icinde olan yetiskinlerin sasirtict ve gliven kaybettirici davraniglar1  oldugu

diistiniilmektedir (Deniz, 2017).

Bu cagda bir gecis donemi yasayan ergen daha ¢ok toplumsal konulara karsi
olan ilgisi artmaktadir. Ailesi ile olan iligkilerini sorgulamaya baslar ve bagimsiz bir

kisiilik elde etmek i¢in bir takim girisismlerde bulunur (Temel ve Aksoy, 2001).
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Bu donemde gencler alingan olurlar. Kolay kolay bir doyuma ulasamazlar,
hayatlarini plansiz programsiz yasarlar. Durumlar istedikleri gibi olmayimca mutsuz olurlar

(Temel ve Aksoy, 2001).

Gengler bir yandan ana-baba etkisinden kurtulmaya c¢alisirken, diger yandan
kendilerine yeni bir model belirlerler. Bu bir 6gretmen, bir sporcu, bir sarkici, bir yazar, bir
sinema oyuncusu, geng bir siyasal dnder, onlarin benzemek istedikleri herhangi biri olur ve

onunla bir 6zdesim kurar (Y 6riikoglu, 2000).

1.1.4. Ergenlikte Fiziksel Gelisim

Ergenlik donemine fiziksel boyutta bakildiginda bu dénemin 11-12 yaglardan
itibaren bagladig1 ve 20 yaslarina kadar devam ettigi goriilmektedir. Kizlar ergenlik cagina
erkeklere gore 1 veya 2 yil daha erken girerler. Kizlarin bu déneme erken girmesi onlar
acisindan bir problem olusturabilmektedir. Yasitlar1 ayni fiziksel degisimi yasamadiklar

icin kendilerini yalniz olarak hissedebilirler (Giil ve Giines, 2009).

Erkeklerde ise bu durum tam ters etki yaratmaktadir. Déneme erken girme
erkeklerde olumlu bir durum meydana getirmektedir. Bu doneme erken giren erkek kisiler
yasitlarina gore Ustiinliik ve liderlik psikolojisi i¢inde kendilerini hissederler. "Bireyin bu
doneme yasitlarindan once, yasitlariyla ayn1 zamanda veya yasitlarindan sonra girmesi

onemlidir" (Giil ve Giines, 2009).

Ergenlik donemine bedensel gelisim agisindan bakildiginda boy ve kilo artima,
salgi mekanizmalarindaki gelisimlerin yasandigi goriilmektedir. Dis goriiniis yoniinden
bakildiginda derideki sivilce artisi, genital bolgelerdeki killanmalar olmakta, erkek
bireylerde sakal ve biyik bolgelerinde killanmalar gbze carpmaktadir (Karabekiroglu,
2014). Fiziksel yonde yasanan bu degisimler ergen i¢in ¢ok Onemlidir; dis yapisini

begenmeyen ergen kendini bulundugu ortamdan soyutlamaktadir.

Erkek ¢ocuklarda bu déonemde yasanan degisikleri su sira ile ifade edebiliriz:
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Cinsel organlarda biiyiime ve killanmanin meydana gelmesi, ses degisikliginin
yagsanmasi, biiyiimenin en iist noktaya g¢ikmasikoltuk altinda killanmanin olmasi, ses
degisiklginin belirgin bir bigimde hissedilmesi,yiizde sakal ve biyigin ¢ikmasi seklinde
siralanabilir (Aydin, 2005).

Kiz ¢ocuklarindaki degisikler ise sdyle olmaktadir:

Gogiislerde biiyiime ve cinsel organda killanmalarin olmasi, koltuk altinda
killanmalarin meydana gelmesi, boyda artis goriilmesi, kalgalarin belirgin bir seklilde

gelisimi ve adet gormenin baslamasi olarak ifade edilmektedir (Aydin, 2005).

erken donem ergenlerin bu calkantili donemi olumlu ve hasarsiz atlatabilmesi
i¢in enerjisini olumlu bir sekilde kanalize edebilecegi aktivitelere dogru yonlendirilmelidir.
Mesela; spor, miizik, resim gibi, zihin kas koordinasyonu gerektiren etkinlikleri

yapabilmeleri i¢in ergene uygun 6grenme- 6gretme mekanlart saglanmalidir (Senemoglu,

1997).

1.1.5. Ergenlikte Bilissel Gelisim

Bedensel ve cinsel degisimler ile birlikte ergenler zihinsel yeteneklerinde de
degisimler meydana gelmektedir. Gander ve Gardiner, (2001), “Bilissel gelisim olarak
bilinen olgu, erken donem ergenlerin yalniz kendilerini, ailelerini, yasitlarini, arkadaslarini
ve 6gretmenlerini degil, diinyalarin1 gérme big¢imi tizerinde uzun siireli etkiler tasir. erken
donem ergenlerin tiim diisiinme siireleri degisir; gittikge artan bigimde gelecege yonelik ve

diisiincelerle ilgili olurlar” seklinde agiklama yapmaistir.

Ergenlikte bireyler gercek olanla diigiincelerini sinirlamak yerine neyin olasi
oldugu konusunda fikir yiiriitebilirler. Ergenler soyut kavramlari daha iyi diisiinip
algilayabilirler. Ergenlikte, bireyler diislince siireci igerisinde kendisi hakkinda daha ¢ok
fikir yiriitlip diisiinmeye baslarlar. Ergenin diisiincesi tek bir konuyla sinirlanmak yerine

cok yonlii olmaya olaylara farkli boyutlarda bakmaya baglarlar (Steinberg, 2007).
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Ayrica, soyut iglemler doneminde olan ergen birey, baskasinin etkisinde
kalmadan onlarin goriislerine aldanmaz, olaylarin arkasindaki gercek nedenleri anlama
konusuna yogunlasir. Deyimlerin ve atasozlerinin kelimelerle ifade edilen anlamlarindan
daha baska farkli bir anlam tasidigim bilir. Ima ve benzetmeleri algilayabilir. Herhangi

metnin ana fikrini kolaylikla ortaya cikarabilir (Y 6riikoglu, 2000).

1.1.6. Ergenlikte Sosyal Gelisim

Bayraktar, (2007), “Ergen gelisiminin sosyal alandaki siiregleri, aile, benlik,
kisilik olusumu, cinsiyet rollerinin kazanilmasi, ahlak degerleri, yargilari, kiiltiir, okul
ortam1 ve arkadas iligkileri, ailenin sosyo-ekonomik durumu, ailenin biiytlikliigl, kardes
sayist hatta ergenin biiyiik, kiicliik ya da ortanca olusu, kisacasi ergenin yasanti i¢cindeki
tiim deneyimleri onun sosyal gelisimini etkileyen ve belirleyen unsurlardir. Gegis siirecini
basartyla atlatan ergenleri, bu donemde siklikla zorluklar yasayan ergenlerden ayiran
onemli bir Ozellik erken donem ergenlerin hem ebeveynleriyle hem de akranlariyla

olusturduklart iligkilerin niteligidir” seklinde ifade etmektedir.

1.2. Rekreasyon

1.2.1. Rekreasyon Tanimi ve Anlam

Rekreasyon; koken olarak Latince “Yenilenme, tazelenme” manalarinda “recre
ate” sozciiglinden olusmaktadir. Bu baglamda rekreasyon, ¢calisma faaliyetleri ile sonlanan
bedensel ve zihinsel kaynaklarin “yeniden yaratilmasi” anlamina gelmektedir (Hacioglu,

Gokdeniz ve Ding, 2009).

Bos zaman, kisinin zorunluluklara bagli olmadan, amag, sart kosmadan, kisinin
egilim ve arzusu yoniinde, kendi orf, adet ve geleneklere uygun tarzda diger kisiler ile
birlikte veya yalniz basina ugras goOstermesi ve dinlenmesi ig¢in hak ettii siiredir
(Karakiigiik, 2005).
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Rekreasyon; kisiler tarafindan oldukga etkili, yaratici, bireysel ve sosyal amag
giidiilerek yapilan zihni ve bedeni yenilemek maksadiyla ilgi ve gereksinimlere yanit

veren etkinliklerdir (Chase, 1996).

Rekreasyon; serbest zamanlar1 degerlendirme, kisiyi zorunlu is ve
etkinliklerden sonra yenileyen, dinlendiren ve goniillii olarak yapilan faaliyetler olarak
adlandirilirken, rekreasyona duyulan ihtiyag, rekreasyon faaliyetlerinin gerek bireysel ve
gerek toplumsal olarak sagladig: yararlardan ileri gelmektedir (Karakiigiik, 1995; Koger,
1980; Kraus, 1985).

Birol, (2014), Rekreasyon ile ilgili olarak, “bireyin Ozgiirce sectigi ve
goniilliiliik esasina dayanan, bos zamanlarda gerceklestirilen aktif veya pasif olarak
yapilabilen, etkinlik sonucu bireye rahatlama, gevseme, tatmin gibi duygular kazandiran

aktiviteler olarak ifade edilebilir” tanimlamasini yapmistir.

1.2.2. Serbest Zaman Faydalar:

Serbest zaman etkinliklerinin bireylere sagladig1 faydalar1 sdyle siralayabiliriz:
- Serbest zaman etkinlikleri ile kisilerin yaraticiginin gelistirilmesi
- Bireylerin kendilerini ifade etmelerini saglama

- Kisiler arasinda karsilikli yardimlagsma,paylasma ve isbirliginin olmasini

saglama
- Baglanilan bir isi bitirme konusunda kararli olma

- Bireylerin sorumluluk almalar1 ve aldiklar1 sorumlulugu yerine getirmelerini
sagladig1 gibi ayrica olaylar arasinda neden sonug iligkisi kurma,problem ¢dzme ve kas

becerilerinin gelisimi yoniinden 6nemlidir (Pala ve Kolayis, 2012).
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. 2. 3. Rekreatif Faaliyetlerin Ozellikleri

Is, ders, vazife veya mesai saatleri haricinde kalan bos zaman da yapilan bir

faaliyet olmasi (Bahadir, 2010).

Kisiye tercih etme ve segme haklarini taniyan bir faaliyet olmasi (Bahadir,

2010).

Devam ve katilma zorunlulugu olmayan bir faaliyet olmasi (Bahadir, 2010).

Toplumun ahlaki yapisina ve kurallarina uyan bir faaliyet olmasi (Bahadir,

2010).

Bireye hoslanma ve nese saglayan bir faaliyet olmasi1 (Mirzeoglu, 2003).

Kisinin kendini ifade etme ve yaratabilme imkanlarin1 gelistiren bir faaliyet

olmasi (Bahadir, 2010).

- Organizmay1 dinlendirici, organizmaya gii¢ ve saglik kazandirici bir faaliyet

olmasi (Bahadir, 2010).

- Onceligin daima bireye ait olmasini1 saglama (Saban, 2002).

1.2.4. Rekreasyon Etkinlik Alanlari

Rekreasyonun etkinlik alanlarint Gokmen ve dig., (1985), asagida belirtildigi

gibi siralamiglardir:

Zihinsel alan

El becerileri alani

Bedensel beceri gerektiren etkinlikler alani

Toplumsal agirlikli etkinlikler alan1 olarak siiflandirmiglardir.
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1.2.5. Sportif Rekreasyon Etkinlikleri

Spor, rekreasyonun en kapsamli, en ¢esitli ve en ilgi ¢geken alanlarindan birini
olusturmaktadir. Spor ve rekreasyon karsilikli olarak birbirini etkileyen iki kavramdir (

Birol, 2014).

Spor; bireylerin reakreatif gereksinimlerini kargilamada onemli bir hareket
alan1 saglarken, serbest zamanlar1 degerlendirmede sporun toplumsal yayginlagsmasinda ve
sportif basarilar elde edilmesinde onemli bir yere sahiptir. Spor ile buradaki gorev
genellikle herkes igin spor veya saglik icin spor gibi etkinlik alanlarini yerine getirerek

gerceklestirmektedir (Karakiiciik, 1997).

“Rekreasyon aktiviteleri i¢inde temeli fiziksel egzersize veya gesitli spor
branglarinin rekreatif amacgli uygulanmasina dayanan ve rekreasyon aktivitelerinin biiyiik
bir boliimiinii olusturan tiiriine sportif rekreasyon denmektedir”. “Sportif rekreasyonun

temeli fiziksel egzersizdir “(Zorba ve Bakir, 2004, akt. Birol, Karakiigiik, 2014).

Rekreatif amagh sportif faaliyetleri gayri resmi olarak bireylerin farkli gruplar
ile, kendi kendilerine ve kendi yaptiklar1 programlara bagl olarak dogal bir ortamda veya
kapali bir mekanda yaptiklart etkinliklerdir. Ayrica kullanilan bu alanlar da eskisi gibi
yalnizca belirli salonlar, sahalar olmadigi gibi, sokaklar, parklar, daglar, kumsallar,
denizler ve her tiirlii dogal ¢evreler bu ama¢ dogrultusunda kullanilmaya baslanmigtir (

Birol, 2014).

Yapilan calismalar ile, rekreasyon amacli olarak yapilan sportif etkinlikleri
tercith eden kisilerin sayisinin, diger etkinliklere katilan kisilerin sayilarindan daha fazla
oldugu belirtilmistir. Baz1 Avrupa iilkelerinde 1950’lerden beri bos zaman etkinlikleri

arasinda spor alaninda bir artig goriilmiistiir (Birol ve Karakiiciik, 2014).

Bireylerin bos zamanlarinda sportif faaliyetlere katilmay1 tercih etme oraninin
daha fazla olmasindaki temel nedenler, sporun kisisel ve toplumsal o&zelliklerinden
kaynaklandigin1 gostermektedir. Ayrica, sportif faaliyetlerin katilim kolayligi, calisma
rahatlig1, her yasin, her cinsin ve her kesimin zevk ve isteklerine yanit verebilecek tercih

imkani vardir (Karakiigiik, 2008, akt. Birol, 2014).
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Genglik bos zaman egitiminin ¢ocuktan sonra yogun olarak yoneldigi ikinci
kisimdir. Hatta son donemlerde tiim {ilkelerde gengligin yasadigi sorunlar ve bu nedenle
cesitli etkinlikler igerisinde bulunmalar1 onlarin bos zaman egitimine daha fazla 6nem

gostermesine yol agmistir (Tezcan, 1982).

Ergenlik doneminde sportif etkinliklere etken olarak katilan geng, spor
seyretmekten zevk alir. Bu durum hem kizlar hem de erkekler agisindan s6z konusudur.
Ozellikle 15 yas, hemen hemen biitiin atletik aktivitelerle i¢ ice olup bu etkinliklerle

ilgilenme donemidir. Bu donemde oyun énemli bir yer tutar.

Cesitli sportif etkinliklerde yarigmaya olan ilgi artmaktadir. Daha sonra ise,
yani 18 yaslarinda bu durum biraz degiserek toplumsal ilgiler artar. Ornek olarak bu zaman
diliminde, bulusma, toplanti, parti, dans, bos zamanlarinin ¢cogunu kapsar. Yani ergenlik

déneminin sonlarinda toplumsal etkinlikler nemli olmaya baslamaktadir (Tezcan, 1982).

Sportif olayda, sosyal iligkileri benimseyip gelistiren ve saglikli kilan bir unsur
olduguna gore, sosyal biitiinlesme tizerinde dogrudan etki meydana getirmektedir (Erkal,
1982).

Rekreasyon bakimindan spor bireye yeni bir ugras alant meydana getirdigi,
hoslandig1, sevdigi, istedigi bir alanda kendini gelistirdigi, deneyimler edindigi, can
sikintisindan, bosluktan kurtulup, hareketli bir ortama girdigi, enerjisini bosaltti1, yeni bir
cevre ile ayni duygular1 paylasan, farkl yapidaki kisilerle birlikte oldugu, yasam tecriibesi
edindigi, topluma daha kolay uyum saglayip, iletisim kurabildigi, statii kazandigi,
eglenceli, zevkli, egitici ve yararli oldugu bir etkinlik alanidir. Yani rekreasyon agisindan

spor, anlik zevklerin, hazlarin hissedildigi bir ortamdir (Basaran, 1998, akt. Birol, 2014).
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II. BOLUM
HAYAL ETME (IMGELEME ) VE BASARI ALGISI

11.1. Hayal Etme (imgeleme)
11.1.1. Hayal Etme Tanim ve Anlamm

Hayal; TDK sézliigin de ”imge, zihinde tasarlanan, canlandirilan ve

gerceklesmesi 6zlenen sey” olarak gegmektedir (www.tdk.gov.tr).

Hayal etme (imgeleme) ise; “Bir seyi zihinde tasarlayip canlandirmak,

hayallemek” anlamina gelmektedir (Www.tdk.gov.tr)

Literatiir incelendiginde hayal etme (imgeleme) ile ilgili su tanimlar karsimiza

cikmaktadir.

Yeni bir becerinin 6grenilmesi veya var olan bir beceriyi herhangi bir fiili
calisma yapilmadan, planli ve yogun bir sekilde hayal ederek (zihinde canlandirarak) o

beceriyi miikkemmel yapma siirecidir (Ikizler ve Karagdzoglu, 1997).

Blair, Hall ve Leyshon, (1993)’ e gore; imgeleme hem yeni baglayan
sporcularda hem de usta sporcularda performansi yiikselten bir psikolojik beceridir. (Akt.
Kale, 2013)

Hall, (2001), imgelemeyi, gergek yasantilarin taklit edildigi bir yasanti olarak

tanimlamaktadir.

Perry ve Morris, (1995), imgelerin bilingli kontrol kavramina odaklanmanin en

uygun yontem oldugunu ifade etmislerdir.

Imge ya da tasarimlar daha da soyutlanir, i¢ i¢e katilir, ¢ikarilir, benzetilir,
nitelikleri degistirilir, yeni bilesimler, sentezler meydana gelir bu da yaratict diislince
olayidir. Bunu yapabilmek i¢in beyindeki depolanmis bilgi ve yasant1 deneyimi kullanilir
(Aldag, Sezgin, 2003, akt. Aldemir, Biger, Kale, 2014).


http://www.tdk.gov.tr/
http://www.tdk.gov.tr/
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Imgeleme, sadece zihinde canlandirma degil, zihnimizde canlandirilan durumu
biitiin duyu organlariyla yasamayr (gorme, koklama, isitme, dokunma, tat alma)

barindirmaktadir (Konter, 1999, akt. El¢i, Agbuga, Isik, Oztop, 2013).

Murphy, (1994)’ye gore imgeleme, zihinde depolanan duyusal yasantilarin
i¢sel olarak animsanmasi ve disaridan bir uyarici olmadan bu yasantilarin tekrarlanmasidir

( Akt. Tiryaki, 2000).

Weinberg ve Gould, (1995), imgelemeyi, zihnimizde daha 6nce yasanan

olaylar tekrar hatirlayip tekrar yaratabilir ya da beynimizde hi¢ yasanmamis olaylar1 da

gortip hissedebiliriz ( Akt. Kizildag, Tiryaki, 2012).

Kizildag ve Tiryaki, 2012), imgelemeyi soyle tanimlamislardir: Fiziksel bir
calisma yapilmadan bir becerinin ve o beceriye ait biitiin duyularla zihinde canlandirilip,

uygulanmasi seklinde bir tanimlama yapmislardir.

11.1.2. imgeleme Kuramlar

11.1.2.1. Psikoneuromuscular Kuram

Psiko-néromuskiiler kuram, sade olarak imgelenen goriintiilerin, gergegine
benzer sekilde noromiiskiiler yapilar meydana getirecegini ileri siirmektedir. Beynimizde
imgelemesi kurulan goriintiiler, kaslarimizi etkiler ve beynimiz, kaslarimizi imgelendigi
bicimde hareket ettirir. Bu uyaranlar kaslarimizi fiziksel beceriler yoniinde etkileyebilir,

programlayabilir ve performansa yardimci olabilir (Vurgun, 2010).

Carpenter, (1894), tarafindan gelistirilen bu kurama gore; fiziksel ¢aligma
esnasinda belli bir neuromuscular yoldaki neurotransmitter maddeler uyarildiginda, bu yol
boyunca bu kimyasal maddeler salinmakta ve bir transmission (gecis) meydana
gelmektedir. Dolayisiyla herhangi bir imgesel calismada bulunulmasi, tipki fiziksel

calismada oldugu gibi neuromuscular aktiviteyi harekete gecirmektedir (Tiryaki, 2000).
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Yani bu kuram ile imgeleme esnasinda belirli kassal aktivitelerin meydana
geldigini fakat bunlarin gergek fiziksel performanstaki kassal aktivasyon kadar biiyiik
olmadigini ifade etmektedir (Kale, 2013).

11.1.2.2. Sembolik Ogrenme Kuram

Sembolik 6grenme kurami, imgelemenin nasil islev gordiigii ile ilgili olarak
biligsel agiklamalarda bulunur. Bu kuram; dogada bilissel olan beceriler salt motor

becerilere (kuvvet gorevleri) gore daha basit bir sekilde kodlanabilir (Hall, 2001).

Bireylerin, becerileri 6grenmelerindeki ydntem, basarili bir uygulama igin
neyin yapilmasi gerektigine agina olunmasindan gectigini ifade etmektedir (Weinberg ve
Gould, 1995).

Feltz ve Landers, (1983), imgeleme kullanan sporcularin ¢ogunlukla motorik
olan gorevlere gore biligsel olan gorevlerde daha iyi performans ortaya g¢ikardiklarini
bulmustur (Akt. Vurgun, 2010).

Sackett, (1934), imgelemenin kisilere hareketlerini anlamada yardim edip
edemeyecegini tartismistir. Onun sembolik 6grenme kurami imgelemeyi, insanlara hareket
dizilerini anlamada ve kazanmada yardimci olan bir fonksiyon oldugunu agiklamaktadir
(Akt. Vurgun, 2010).

Sembolik 6grenme kuraminda imgeleme aktiviteleri, hareket modellerinin
sporcularin  beyinlerinde kodlanmasina yardimci olmaktadir. Imgeleme etkinlikleri,

merkezi sinir sistemi igerisinde, motor programlamalarin yaratilmasina yardimci

olmaktadir (Aslan, 2014).
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11.1.2.3. Biitiinciil Yap1 ( Ongorii Kuram )

Bu kurama gore; optimal bir motor 6§renme i¢in, 68renen birey gorevi Gestalt
psikolojisinde oldugu gibi bir biitiin olarak ele almalidir. Zihinsel olarak tekrar etme,
Ogrenene dikkatini gorevin biitliinline vermesine yardimci olur ve performansta gelisim

meydana gelir (Hale, 1994, akt. Akkarpat, 2014).

Bireyler, biitiinii pargalara ayristirarak degil anlamli Grgiitlenmis halde
algilarlar ve biitiin ile parcalar1 arasindaki iligkileri kesfetme yoluna giderler. Ayrica
algilamada basitlik, benzerlik, yakinlik, devamlilik, sekil ve zemin iligkileri 6n plana

¢cikmaktadir (Binbasioglu, 2004).

11.1.2.4. Uclii Kodlama Kuram

Ahsen, (1984), tarafindan gelistirilen ti¢lii kodlama teorisi imgeleme siirecinin
i 6nemli ayagi oldugu varsayimina dayanir; bunlar imgenin kendisi, psiko-somatik
tepkiler ve motor becerinin nasil yapilacagina iliskin sporcunun kendi algi ve anlayisi

oldugunu agiklamaktadir (Akt. Ugur, 2016).

Sporcularin  kurduklar1 imgelere yiikledikleri anlamlar, onlarin stres,
motivasyon, kendine giiven, konsantrasyon, hedef belirleme vb. psikolojik becerileri
tizerinde etkili oldugu soylenebilir. Sporcularin imgelerine yiikledikleri anlamlar,
sporcularin performans potansiyellerini harekete gecirmelerinde ve basarmalarinda c¢ok

onemli rol oynayabilir (Konter, 1999).

11.1.3. Sporda Kullanilan imgeleme Modelleri

11.1.3.1. Pettlep Modeli

Holmes ve Collins, (2001), tarafindan ortaya konulan PETTLEP modeli ise

fonksiyonel denklik ve noérofizyolojik agiklamalardan tiiretilmis yedi pargadan meydana
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gelmektedir. Bunlarin, fiziksel, ¢evre, gorev, zamanlama, 6grenme, duygu ve perspektif

oldugu séylenmektedir (Wakefield, ve Smith, 2009, akt. Akkarpat, 2014).

Fiziksel bilesen; imgeleme yapan bireyin uygulama esnasindaki gevseme
durumu, nabiz durumu kandaki oksijen miktar1 gibi fiziki ve fizyolojik durumunu ifade
eder. Cevre; imgelenen sahnenin bireye uygun uyaricilar igermesi gerektigine isaret eden
kismidir. Gorev boyutu; imgelemenin kisinin yapacagi gorevin dogasina uygun olarak
gorsel ya da isitsel imgeleri icermesi gerektigini agiklamaktadir. Zamanlama; imgeleme
stiresi ile gercekte yapilacak olan gorev esnasinda gegen siirenin ayni veya birbirine yakin
olmas1 gerekliliginden s6z eder. Ogrenme boyutu; imgelemenin yeni becerilerin
Ogrenilmesi veya Ogrenilmis becerilerin gelistirilmesine yonelik yapilmasimin daha uygun
olacagim ileri siirmektedir. Duygu, imgelemenin kisi i¢in anlamli duygusal igeriginin
olmasina ve son olarak perspektif de imgeleme esnasinda hem igsel hem de dissal

perspektif almanin 6nemine dikkat ¢ekmektedir (Ugur, 2016).

Bireylere 6zel olarak, biitiin PETTLEP bilesenlerini, duyular1 ve duygulari
icinde barindirarak hazirlanmis bir imgeleme miidahalesinin, performans gelisimi

yoniinden etkili oldugu sdylenebilir (Akkarpat, 2014).

11.1.3.2. imgelemenin 4N Modeli

Son zamanlarda Munroe, Gacobbi, Hall ve Weinberg, (2000), imgeleme
kullanimi ile ilgili olarak sporcularin kendi branslarina imgelemeyi nasil dahil ettikleri
konusunda 6nemli goriislerde bulunmuslardir. Sporda imgelemeyi anlayabilmek i¢in dort

temel soruya yanit verilmesi gerektigini belirtmislerdir (Akt. Kale, 2013).
Nerede : Sporcular imgelemeyi nerede kullanir?
Ne zaman : Sporcular imgelemeyi ne zaman kullanir?
Neden: Sporcularimgelemeyi neden kullanir?

Ne : Sporcular neyi imgeler?
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Sporcular “nerede” imgeleme yapar? Ornegin; son zamanlarda yapilan
calismalarda sporcularin imgelemeyi, yarismanin oldugu ortamlarda daha diizenli

kullandiklarin1 géstermistir (Munroe, vd., 2000).

Sporcular “neden” imgeleme yapar? Ornegin; rahatlayabilmek, yeni bir beceri

O0grenme veya hedefe ulasmaya yonelik olabilir.

Sporcular “ne zaman” imgeleme yapar? Ornegin; miisabaka baslamadan &nce,

miisabakadan hemen sonra veya miisabaka sirasinda yapabilmeleri ile ilgilidir.

Sporcular “ne”yi imgeler? Ornegin; saha -taraftarlar, hakem, alan, imgenin
odagi olan negatif durumlar veya pozitif durumlar olabilecegini agiklamaktadir. Bu sorular

modelin 4 N’sini ifade etmektedir (Ugur, 2016).

11.1.3.3. Allan Pavio’nun imgeleme Modeli

Bu modeli Paivio, (1985), gelistirmistir. Paivio’nun bu modeli spor psikolojisi
literatliriinde belki de en ¢ok kabul gormiis ve oldukga yaygin olarak arastirmalarda
kullanilan imgeleme modeli oldugu agiklanmaktadir. Bunun yani sira literatiirde en ¢ok
kullanilan Sporda Imgeleme Becerisi Olgegi (Hall, vd. 1998), Paivio’nun bu modeli
dahilinde gelistirilmistir.

Paivio, (1985), imgelemenin insanlar iizerindeki fonksiyonu {izerinde yaptigi
arastirmalarinda imgelemenin insan davranist iizerinde iki rolii oldugunu belirtmistir.
Bunlar; motivasyonel/giidiisel ve bilissel (Akt. Weinberg ve Gould, 2007). Yani insanlarin
imgelemeyi giidiisel veya biligsel islevleri i¢in kullandig1 iddiasinda bulunmustur. Bunun
yani sira imgelemenin hem spesifik/6zgiin hem de genel davramigsal hedeflere yonelik

olabilecegini ileri stirmiistiir (Paivio 1985, akt. Weinberg ve Gould, 2007).



23

11.1.3.4. Sporda imgeleme Kullaniminin U¢ Seviye Modeli

Murphy ve Martin, (2002), sporda ii¢ seviye modelini gelistirmislerdir. Bu

modelde li¢ seviye soyle aciklanmaktadir:

- Imgelemenin dogas1
- Amaca ulagmak i¢in imgelemenin kullanimi1
- Imgenin sporcu igin anlami (Akt. Elgi, 2014).

Birinci seviye, yapimin dogasini dikkate alir ve imgeleme ile birlikte kullanilan
psikolojik ve bilissel siireglerin genel anlayisi yerine koyulmaktadir.

Ikinci seviye, hem sporcular tarafindan imgelemenin genel kullanimi ile hem
de kullanilan imgelemenin zihinsel hazirlik i¢inde performansi nasil etkiledigi ile ilgilenen
aciklamalar One siirer.

Uciincii  seviye de Murphy ve Martin, sporda imgeleme konusunda
anlamlandirilan imge roliinii ifade eder.

Kisacas1t bu model; imgeleme hakkinda kuramsal ve deneysel bilgiyi bir arada
bulundurmak i¢in kullanilan bir aractir. Bu arag, imgeleme gibi karmasik bir yapiy1

incelemeye yardimeci olabilir (Murphy ve Martin, 2002, akt. Elgi, 2014).

11.1.4. imgeleme Cesitleri

Mahoney ve Avener, (1977), sporcularin ¢ogunlukla imgelemeyi igsel ve
digsal olarak kullandiklarini ifade etmislerdir (Akt. Aslan, 2014). Bunun yani sira
imgelemenin c¢esitleri arasinda Kinestik ve gorsel imgelem ve diger imgeleme c¢esitlerinide

sayabiliriz.
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11.1.4.1.I¢sel imgeleme

Icsel imgelemede birey kendi bedeninin igerisinde yer alir. Dikkat ettigi
olaylarin farkindadir; fakat sahip oldugu bedenini géremez. Sanki zihnimizde bir kamera

varmig gibi kendimizi belli bir aktiviteyi yaparken goriiriiz (Agiloni, 2014).

Icsel imgeleme ayrica motor imgeleme olarak adlandirilmaktadir ve yapilan
caligmalarda igsel imgelemenin digsal imgelemeye gore daha etkili oldugu ifade

edilmektedir (Fery ve Morizot, 2000, Murphy, 1994, akt. Kale, 2013).

Omegin; Hentbol oyununda hiicum eden bir oyun kurucunun karsisinda
savunma oyuncusu hiicum oyuncusunun yapabilecegi teknik degiskenlerini siirekli

imgeleyerek normal karsilasmada yapacagi savunma etkinligi seviyesini yiikseltebilir

(Vurgun, 2010).

11.1.4.2.Digsal imgeleme

Dissal imgelemede; kisi kendini bir diger kisinin gozleriyle bakiyormus gibi
gozlemleyerek, duygulanimlar yasayabilir (Aslan, 2014). Bu tiir imgelemede sporcu
kendini filmden seyrediyormus gibi zihinde canlandirma yapabilir ve kendisini her a¢idan
rahatca gozlemleyebilir. Sporcu her agidan kendini dogru sekilde gézlemleme olanagina
sahip oldugu i¢in hatalarini rahatlikla bulabilir, kendini model alir ve kendini iist diizeyde
bir teknik uygularken ya da istedigi bir tavri alirken gorebilir. Bu tiir imgeleme ile sporcu
kontrol ve hakimiyet becerilerini kazanma firsatina sahip olur (Kale, 2013). Sporcu
disaridan nasil goriindiigiinii hayal ederken, nasil olmas1 gerektigi ile ilgili baglant1 kurarak

bir takim yeni beceriler kazanabilir (Agilonii, 2014).
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11.1.4.3.Gérsel ve Kinestetik imgeleme

Motor performans esnasinda 6nemli olan iki bilgi gorsel ve kinestetik bilgidir.
Gorsel imgeleme; bir seyi gérme, zihinde canlandirma ile baglantilidir. Kinestetik bilgi ise;
duyusal bilginin hareket ile beraber viicutta hissedilen ve reseptorler tarafindan tasinan
bilgidir. Kinestetik imgeleme de hareketi hissetme seklinde tanimlanabilir (Akkarpat,
2014).

11.1.4.4. Diger imgeleme Cesitleri

Bu imgeleme gesitleri igerisinde; isitsel, dokunma, tat alma ve koku gibi
imgelerden bahsedebiliriz. Isitsel imgelemede basketbol topunu sektirirken ¢ikan sesi veya
¢emberden gectigi anda ¢ikan sesi duymak Ornegini verebiliriz. Koku imgelemesinde,
onceden bilinin bir kokunun tekrar hissedilmesi agiklamas1 yapilabilir. Ornegin; yiiziicii
olan bir sporcu i¢in, havuzun kokusunu duymasi gibi. Dokunsal imgeleme ise gergekte
elimizde olmadan dokuyu hissetmek olarak adlandirilabilir, basketbol topunun dokusunu
hissetmek gibi. Tat alma imgelemesinde ise, bir tadi gergekte tadini hissetmeden

duyumsamaktir (Akkarpat, 2014).

11.1.5. imgelemenin Alt Boyutlar

11.1.5.1.Biligsel Ozel imgeleme (BO)

Ozel becerileri en iyi sekilde uygulamay: iceren imgelemedir (Hardy, Jones,
Gould,1997). Bir becerinin dgrenilmesine ve gelistirilmesine dogrudan etki eder (6rnegin;
teniste milkemmel bir servis atisinin imgelenmesi gibi). Biligsel 6zel imgeleme fiziksel
calisma ile beraber kullanildiginda hedeflenen performansa ulasmada sporculara yardimci

olmaktadir (Agilonii, 2014).
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11.1.5.2. Bilissel Genel imgeleme (BG)

Performansa iligskin planlarin bagarili bir sekilde uygulanmasini agiklamaktadir
(Hardy ve ark., 1997). Bilissel genel imgeleme oyunun stratejileri, rutinlere katilma ya da
oyun planlarinin uygulanmasi ve Ogrenilmesi gibi durumlarda etkili oldugu igin
performansi gelistirir (Hall, 2001). Bu tiir imgelemede hem spora yeni baslayanlarin hem
de iist diizey sporcularin karmasik ve zor becerileri 6grenmelerinde ve hatirlamalarinda

yardimci olur (Boyd ve Munroe, 2013, akt. Aslan, 2014).

11.1.5.3. Motivasyonel Ozel imgeleme (MO)

Sporcular basarma ya da iyi performanslarindan dolay: tebrik edilmeleri gibi
0zel hedefleri imgelediklerinde motivasyonel 6zel imgelemeyi kullanirlar (bir miisabakay1
kazanma, madalya alma gibi). Sporcularin imgeledikleri rollerle performanslart paralel
gittiginde daha gergekei benlik standartlarina sahip olduklarindan s6z edilebilir (Agilonii,
2014). Bu tiir imgelemeyi kullanan sporcular hedefle ilgili gérevleri devam etmede daha
tyilerdir (Aslan, 2014).

11.1.5.4. Motivasyonel Genel Ustahk imgelemesi (MG- U)

Zorlayict durumlarda gerekli olan miicadeleyi etkili bir sekilde gosterme, basa
¢tkma ve giiveni temsil eden imgeleme oldugu sdylenebilir (Ornek: Herhangi bir hata
yaptiktan sonra odakli ve pozitif kalmak, dnemli bir yarista 6z giivenli olmak sdylenebilir)

(Vurgun, 2010).
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11.1.5.5. Motivasyonel Genel Uyarilmishk imgelemesi (MG-UY)

Onemli olan miisabakalara dahil olan duygular1 ifade eder (Hardy ve ark.,
1997). Bedensel ve duygusal tecriibeler, uyarilmiglik, dinlenme yarisa yonelik heyecan ile
ilgili imgelemeyi kapsamaktadir (Ornek: Stres, uyarilma, kaygi ve heyecanlanma gibi )

(Vurgun, 2010).

11.1.6. Sporda imgeleme Kullanimlari

Sporcularin  imgeleme  kullanimlarint  asagidaki  basliklar  altinda

toparlayabiliriz:

11.1.6.1. Beceri Ogrenimi ve Uygulama

Imgelemenin en yaygin olarak kullanilan amaglarindan biridir. Burdaki hedef
beceri 0grenini, becerinin gelistirilmesi ve uygulanmasi amacina yoneliktir. Bu yontemle
sporcular branglarindaki teknik etkinligi elde etmeyi saglar (El¢i, 2014). Yeni becerinin

ogrenilmesi, gelistirilmesi veya becerideki hatalarin bulup diizeltilmesi ile ilgilidir.

Ornegin; golfgiiler atislarnin, futbolcular penalti vuruslarinin ya da yiiksek
atlayicilar sigramalarinin drillerini, ger¢ekte uygulama yapmaksizin 6grenebilirler (Gentile,

2000).

Imgeleme beceriyi zihinde uygulama yapabilmek igin tek basma kullamilabilir
baslayan sporcular, hareket sirasimi fiziksel olarak uygulamadan once kafalarinda stirekli
olarak uygulayabilirler. Beceri 6grenimi ve uygulamasi, imgelemeyi daha kullanilish hale
getiren detaylarla birlikte etkinligin ana unsurlarmi da i¢ermelidir (Elgi, 2014).
Imgelemenin bu yoluyla birlikte sporcu beceriyi uygularken kendi hatalarini gorebilir ve

hatalarin1 diizeltmek i¢in beyninde buna yonelik imgeler kurabilecegini sdyleyebiliriz.
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11.1.6.2. Taktik ve Oyun Becerileri

Bircok spor brangin da, taktiksel ve oyun becerileri, teknik becerilere esittir.
Taktiksel beceriler, taktikleri, stratejileri ve oyun planlarin1 kapsamaktadir (Martens,
2004). Taktikler, 6rnegin basketbol oyunundaki aldatma kullanimi gibi, oyunu kazanmak
veya hedefe ulasmak i¢in yapilan planlar veya yontemlerdir. Genellikle bir dizi miisabaka
icin strateji, olaymn daha ayrintili plani olarak agiklanmaktadir. Oyuncular ve antrendrler,
imgelemeyi en iyiyi yapmak i¢in yeni stratejiler yaratmada veya gelistirmede, ya da
miisabakaya baslamadan once belirli rakipleriyle miicadele etmek i¢in oyun planlarin

uygulamada kullanabilirler (Vurgun, 2010).

Ornegin, futbol oyuncular1 farkli savunma stillerini zihinde canlandirabilirler.
Miisabakaya bir hafta kala bir araya gelip, oyun planlar1 kurmaya yardimci olmak igin
imgelemeyi kullanabilirler. Antrendrler, antrenmanda ve oyunda denemeden Once yeni
stratejiler gelistirmek i¢in imgelemeyi ¢ogu kez kullanabilirler. Sporculardan taktiksel
becerilerin gelismesine ve uygulanmasina yardimci olabilmek i¢in video seyrederek olasi
stratejiler lizerinde karar vermek i¢in imgelemeyi kullanmalari istenebilir (Morris vd 2005,

akt. Elg¢i, 2014).

Imgeleme, performans tekrari veya hata bulma ve diizeltmede kullanilabildigi
gibi, ayn1 zamanda performansta meydana gelen sorunlar1 ¢dzmede de kullanilabilir.
Teknik, strateji veya psikolojik becerilerde sorun yasayan sporcular, imgelemeyi, en iyi
performanslarini zihinde canlandirmada ve performanslarindaki diisiise neden olan

unsurlart  bulmak i¢in performanslarmin en 1iyi oldugu zamanla karsilagtirarak

kullanabilirler (Elgi, 2014).

11.1.6.3. Yarisma ve Performans

Sporcularin kendilerini daha rahat hissetmelerine ve miisabakanin oldugu giin
yasanan dalginli1 azaltmaya yardimci olmak icin sporcular giin icerisinde yaristiklarin

Zihinlerinde canlandirabilirler. Ornegin, kriket oyunculari, magin oynanacag sahaya bir



29

gece Oncesi ya da o sabah gelip, kendilerini sonraki miisabaka i¢in miicadele yaparken
zihinlerinde canlandirabilirler. Ya da orada daha Once oynamislarsa, mactan Onceki

haftalarda ya da gilinlerde o magi canlandirmak i¢in tekrar kullanabilirler (Elgi, 2014).

Imgeleme, sporcularin performansa motive olmalarma yardimci olmak i¢in 6n
performans rutininin bir parcasi olarak kullanilabilir. Performanslarinin tiim unsurlarini ve
mag¢ giinii teknik ve taktiksel becerileri basarili bir sekilde gergeklestirdiklerini
canlandirabilirler. Sporcular, imgelemenin miisabakada gercekgibir sekilde yapildigini ve
miisabaka giiniinde yeni bir alanda olmanin potansiyel dalginligini azalttigini anlayabilirler
(Morris, Spittle, Watt, 2005). Mesela, saha hokeyi savunucusu miisabakadan onceki gece,
kendisini rakip oyuncuya karsi savunma yaparken, karsi atakta bulundugunu ve rakip
takima kars1 oyun kurarken hayal ederek on izleme olarak imgeleme yapabillir. Farkli

taktikler gelistirebilir ve rakibin nasil tepki verecegini canlandirilabilir (Morris, vd., 2005).

Imgeleme profesyonel sporcular tarafindan da siirekli olarak kullanilmaktadur,
Futbolunun en basarili isimleri arasinda yer alan Ronaldinho 2006 Diinya Kupasi

oncesinde New York Times Spor Dergisine verdigi bir demecgte:

“Takim arkadasim nasil en iyi pasi verip kaleciyle karsi karsiya kalmasini
saglayabilirim diye zihnimde bir imgeleme yaratmak, antrenmanlarda iizerinde durdugum
seylerden biridir. Bu yiizden her mag oncesinde, her gece ve her giin yaptigim sey baska
kimsenin diistinemeyecegi ve yapmadigr seyleri diisiinmeyi, oyun plamni hayal etmeyi
deniyorum ve pas atacagim her arkadasimin en giiclii  yonlerimi  zihnimde
canlandwriyorum. Bu oyun planmini zihnimde kurgularken takim arkadasimin topu ayagina
almayr mi yoksa kosu yoluna almayr mi daha ¢ok istedigini, sag ayagini mi yoksa sol
ayagint mi kullandigini ya da hava topunda iyiyse topu kafasina ne sekilde géndermemi
istedigini de hesaba katiyorum. Bu benim igim,yaptigim sey bu. Oyunu zihnimde

canlandririm ’ifadelerini kullanmistir (www.nytimes.com, akt. Ugur, 2016).

Imgeleme galismalar1 dogru bir sekilde yapildiginda performansa su katkilarda
bulunabilir: Imgeleme becerilerin 6grenilmesine ve calisilmasina, duygularin kontrol
edilmesine, 6z farkindaligin gelismesine, zor olan durumlarin atlatilmasina, yeni taktik ve

stratejiler gelistirmeye destek olabilir (Konter, 1999).


http://www.nytimes.com/
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11.1.7. imgeleme ile Tlgili Yapilan Cahsmalar

El¢i, Agbuga, Isik, Oztop, (2013), imgeleme c¢alismasinin 9 — 13 yas araliginda
yiizme bransindaki sporcularda beceri gelisimine etkisinin belirlenmesi amaci ile yapilan
calisma neticesinde elde edilen sonuglara gore; 12 yas ve altindaki ¢ocuklarda imgeleme
calismasiin sportif beceri gelisimi iizerinde etkisinin sinirli bir sekilde oldugu goriisi
savunulmaktadir. Bu arastirmanin sonucunun da literatiir ile benzerlik gosterdigi

vurgulanmaktadir.

Fenker ve Lombiotte, (1987), yaptiklar1 calisma verilerinin sonucunda;
Amerikan kolej futbol takimina uygulanan imgeleme c¢alismalarinin bu takimin son 20 yil

icerisindeki durumundan cok daha basarili sonucglar ortaya koyduklarmi belirtmislerdir

(Akt. El¢i ve Ark., 2013).

Agilond, (2014), farkli spor branslart ile ugrasan sporcularin hayal etme ve
problem ¢6zme becerilerinin incelenmesi isimli ¢alismasinda; hayal etme alt boyutlarindan
biligsel imgeleme degerleri ile cinsiyet, yas ve spor yapma yili degerleri arasinda,
motivasyonel 6zel imgeleme degerleri ile spor yapma yili ve biligsel imgeleme degerleri
arasinda, biligsel imgeleme ve motivasyonel 6zel imgeleme arasinda, motivasyonel genel
ustalik degerleri ile cinsiyet, spor yapma yili, biligsel imgeleme, motivasyonel ozel
imgeleme ve motivasyonel genel imgeleme degiskenleri arasinda pozitif yonlii anlamli bir
iligki, motivasyonel genel imgeleme degerleri ile cinsiyet degiskenleri arasinda negatif

yonlii anlamli bir iliski bulundugu sonucuna ulagmustir.

Erdogan’in (2009), bireysel ve takim sporu ile ugragsan sporcular iizerine
yapmis oldugu ¢aligmada spor tiirline gore hayal etme puanlar1 kiyaslandiginda yas ve spor

yas1 puanlari arasinda anlamli bir farka rastladigini belirtmistir.

Abma ve ark. ( 2002), yiiksek ve diisiik diizeyde sporda kendine giivenen pist
ve saha atletlerinin imgelem igerigi ve imgelem yeteneklerinde nasil farklilastiklarini
incelemek amaciyla yaptiklari calismaya toplam 111 kisi katilmistir. Profil analizleri
yiiksek derecede sporda kendine giivenen 6zellige sahip atletlerin sporda kendine daha az

giivenen atletlerden her imgelem kategorisini (Motivasyonel Genel Uyarilmistik,
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Motivasyonel Genel Ustalik, Motivasyonel Ozel Imgelem, Genel Bilissel ve Bilissel
Imgelem) anlamli seviyede daha fazla kullandiklarini bulmuslardir (Abma, Fry, Li,
Relyea, 2002).

Liu, (1999)’ nun, voleybolcularla 6zel beceriler i¢in grup ve bireysel hayal
etmenin etkilerini incelemek amaciyla yaptig1 arastirmasinda grup olarak hayal etme ile
bireysel olarak hayal etme arasinda anlamli farkliliklarin oldugunu bulmustur. Yapilan
caligma ile hayal etme antrenmanlarina bireysel olarak katilanlarin kisisel becerilerini
gelistirdigi, grup olarak katilanlarin ise iiyeler arasindaki koordinasyonu gelistirdigi

gorilmiistiir.

Short, (2005), yiiziiciiler ilizerine yapmis oldugu calismasinin neticesinde;
yiiziiciilerin 5 boyuttan en fazla motivasyonel genel ustalik alt boyutunu kullandiklarini ve

yliziiciilerin bu boyutta yer alan maddelerde daha giivenli olduklarini ortaya ¢ikarmiglardir.

Erdogan, (2009), bireysel ve takim sporlariyla ugrasan sporcularin hayal etme
ve kaygt diizeylerinin karsilastirilmasini ele aldigi ¢alismasimin neticesinde; bireysel ve
takim sporlariyla ugrasan sporcularin spor tiiriine gore yas, Spor yasi, motivasyonel genel
uyarilmislik puanlarinda anlamli bir farkin oldugu bulunmustur. Yapilan ¢alisma ile tim
sporcularin hayal etme diizeyleri belirlenip, fiziksel gelisimlerinin yaninda imgeleme
diizeylerinin gelistirilmesi daha kaliteli ve basarili sporcular yetistirmek i¢in gerekli oldugu

sonucuna varila bilinir.

Wilson ve ark. (2003), yilinda 6z-belirlenimde degisken egzersiz kurallari ile
egzersiz imgelemi arasindaki iligkiyi belirlemek amaci ile ¢aligma yapmiglardir. Kanadali
bayan tiniversiteli egzersiz katilimcilari bir egzersiz sinifinin ardindan egzersiz kurallari ve
egzersiz imgelemi Ol¢limlerini tamamlamiglardir. Tanimlayici istatistikler katilimcilarin
taniml1 ve igsel egzersiz kurallarinin daha fazla onaylanmasi seklinde egzersiz katilimi i¢in
daha kararli nedenler sunmalarinin yani sira gériiniige ait egzersiz imgeleminin daha sik
kullanimini ifade ettiklerini gdsterdigi bulunmustur. Tiim sonuglar birlikte ele alindiginda,
bu veriler egzersiz imgelemenin igeriginin motivasyonel temellerine dayali olarak egzersiz
tesvikinde farkli goriintiilerin oynadig1 fonksiyonel rolii netlestiren bir teorik cergeve

iginde anlasilabildigini ortaya koymustur (Wilson, Rodgers, Hall, Gammage, 2003).
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Nordin ve Cumming, (2008), estetik spor atletlerinin ve dansgilarin
imgelemleri karsilastirilmis ve imgelem ile kendine giiven arasindaki iligskiyi bulmak amaci
ile bu calisma yapilmistir. Yapilan aragtirma neticesinde; danscilarin rol ve hareket kalitesi
imgelemi ve gorliniiste genel olarak daha az imgelem ile ilgilendikleri bulunmustur.
Yiiksek seviyedeki dansgilar daha diisiik seviyedeki danscilara gore daha fazla imgelemde

bulunmakta ancak bu durumun atletler i¢in gegerli olmadig1 sonucuna ulasilmistir.

Vadoa ve ark. (1997), imgelem kullanimi, imgelem yetenegi, rekabet kaygisi
ve performans arasindaki iliskiyi belirlemek istemislerdir. Arastirmaya; Elli Yedi Geng
Kuzey Amerika Paten Sampiyonasi yarismacilart katilmistir. Motivasyonel ustalik
imgeleminin kendine giivenin bir dngdriiciisii iken Gorsel Imgelem yetenegi de baz
somatik durum kaygilari1 6ngérmiis oldugu sdylenmektedir. Imgelem kullanimi ve
imgelem yetenegi arasindaki bag ile ilgili olarak, yiiksek imgelem yetenegi daha fazla

imgelem kullanimu ile iligkilendirildigi goriilmistiir (Vadoa, Hall, Moritz, 1997).

Kale, (2013), sporda imgeleme miidahalelerinin giidillenme, hedef yonelimleri
ve gldisel iklim iizerine etkisini arastirdigi ¢alismasinin sonucunda; miidahale
programinin ig¢sel giidiilenmeyi, gorev yonelimlerini ve ustalik iklimini arttirdigi; dissal
giidiilenmeyi, ego yonelimlerini ve performans iklimini azalttigt bulunmustur. Sonug
olarak; imgeleme miidahale programlari atletlerin performans gelisimine katki
sagladigindan antrenman programlarimin bir pargasi haline getirilmesi gerektigi

belirtilmistir.

Williams ve Cumming, (2011)’in, yaptiklar1 ¢alismada da sporcularin cinsiyeti
ve yarigma diizeylerinin imgeleme yeteneklerini etkileyip etkilemedigi belirlenmeye
calisilmistir. Arastirma neticesinde; imgeleme yeteneginde cinsiyet faktorii géz Oniinde
bulunduruldugunda anlamli bir farklilik bulunmadigi sonucuna ulasilmistir (Akt. Kale,
2013). Cumming ve Hall, (2002), Roberts ve ark., (2008), yapilan ¢aligmalarda, yarisma

diizeyinin sporcularin imgeleme yetenegini etkileyebilecegi sonucuna varmislardir.

Mendoza ve Wichman, (1978), arastirmalarinda; imgeleme antrenmanlarinin
dart atis1 performansina etkisini test etmek istemislerdir. Calismalarinda aragtirmacilar, 6

hafta boyunca siiren ve her giin iki defa 15 dakika uygulanan imgeleme antrenmani
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uygulamiglardir. Calisma sonucunda deney grubunun kontrol grubundan daha iyi

performans gosterdigi ortaya ¢ikmuistir.

Munroe ve ark. (1998), sporcularin imgeleme kullanimlarini test etmek amaci
ile c¢alisma yapmiglardir. Bu arastirmanin neticesinde; imgelemenin 5 tiiriini
kullandiklarii ve 6zellikle yarisma sezonu Yyaklastik¢a kullanimlarinin asamali bir sekilde

arttigin1 bulmuslardir (Munroe, Hall, Simms ve Weiberg, 1998).

Harwood ve ark., (2004), arastirmalarin1 14- 20 yaslarindaki elit sporcularin
psikolojik beceri kullanimlari ile hedef yonelimleri arasindaki iligki test edilmek
istenmistir. Bu aragtirmada yliksek gorev ve orta diizeyde ego yonelimine sahip sporcularin
gevseme, imgeleme ve kendi kendine konusma gibi becerileri diger gruptaki sporculardan
daha fazla kullandiklari sonucuna varmislardir. Literatiirdeki bulgularda bu c¢alismayi

destekleyecek niteliktedir.

El¢i, (2014), yapilan bu ¢alisma ile sekiz haftalik imgeleme ¢aligmasinin 15 —
18 yas araliginda voleybol bransindaki sporcularda beceri gelisimine etkisinin
incelenmesidir. Sonu¢ olarak imgeleme c¢alismasinin; 15 — 18 yas araligindaki
sporculardaki beceri diizeylerinde gelisme gosterdigi goézlemlendigi fakat diger

uygulamalara gore anlamli diizeyde etkili olmadig1 sonuglari elde edilmistir.

Cumming, (2008), yaptigi arastirmasinda; farkli egzersiz yapanlar arasinda
imgelem kullanimi, bos zaman egzersizi ve egzersiz 0z yeterliligi arasindaki iliskiyi
belirlemek i¢in ¢aligmistir. Yiiz altmis iki katilimer bir egzersiz seansindan hemen sonra
yapilan Egzersiz Imgelem Envanteri, Bos Zaman Egzersiz Anketi ve bir egzersiz 6z
yeterlilik skalasin1 tamamlamis oldugu belirlenmistir. Ayr1 hiyerarsik ¢oklu regresyon
analizleri goriintii - saglik imgelemi anlamli bir sekilde egzersiz davranisi ve basa ¢ikma
yeterliligini Ongordiigiinii ve teknik imgelemin anlamli diizeyde gorev yeterliligini
Oongordigiinii belirledigi ortaya c¢ikmistir. Ayrica, egzersiz yapanlarin goriiniim-saglik
imgelemleri yaratma yetenekleri imgelem sikligi ve bos zaman egzersizi, basa ¢ikma

yeterliligi ve programlama yeterliligini yonlendirmis oldugu goriilmiistiir.

Giacobbi, (2007), egzersiz imgelemlerinin kullamiminda yas, cinsiyet ve
aktivite seviyelerindeki farkliliklar1 degerlendirmek amaci ile yaptig1 arastirmada,

demografik degerlendirmeleri, bos zaman egzersizleri ve Egzersiz Imgelem Envanterini
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tamamlamig olan 401 kisi katildigi gorilmistiir. Aktif olan bireyler goriiniis/saglik
imgelemi daha az aktif olan bireylerden anlamli bir seviyede fazla kullandiklarini
gosteritken ©Onemli bir yas ve aktivite seviye etkilesimi de gozlenmistir. Ikili
karsilastirmalar daha fazla aktif olarak ifade edilen 18 ile 25 yas arasi kisilerin, aym
aktivite seviye siniflandirmasinda 45 ile 65 yas arasi kisilerden anlamli bir bi¢imde
egzersiz tekniklerini daha fazla kullandiklar1 bulunmustur. Anlamli bir sekilde cinsiyet-yas
etkilesimi de 18 ile 25 yas aras1 erkeklerin 45 ile 65 yas arasi erkeklere gore, teknik

imgelemi anlamli bir sekilde daha fazla kullandiklar1 sonucuna varilmastir.

Weigand, (2007), agik ve kapali beceri sporlarindan toplam 83 ingiliz Atlet
lizerinde yapilan arastirmada katilimcilardan, miisabaka bitiminden sonra 24 saati
gecmeden Spor Imgeleme Anketini doldurmalarni istemislerdir. Atletin imgelem
kullaniminda rekabet seviyesi (usta/acemi) ve beceri tiirinliin (agik/kapali) etkisini
incelemek amaciyla yaptiklar1 aragtirmada, rekabet seviyesi ve beceri tiiriiniin etkilerinin
anlamli oldugu bulunmustur. Analizler sonucunda usta atletlerin Ozel Bilissel ve Genel
Biligsel imgelemlerini acemilere gore daha fazla kullandiklarini, agik becerili sporlardaki
atletler, kapali becerili sporlardan daha fazla Motivasyonel Genel Uyarilmislik imgelemini

kullandiklarini ortaya koyduklarit bulunmustur.

Krista, vd., (2000), 7 farkli branstan, 7 erkek 7 bayan elit sporcu iizerinde
yaptiklar arastirmada; sporcularin hayal etme antrenmanlarini nerede, ni¢in, ne zaman ve
ne olarak kullandiklarin1 bulmaya ¢alismiglardir. Calisma neticesinde; sporcular hayal
etmeyi beceri 6greniminden ¢ok daha iyi performans sergilemek ve performanslarini
gelistirmek i¢in kullandiklari bulunmustur. Buna ek olarak ise; sporcular hayal etmeyi,
yarigma antrenmaninin yani sira okul ve ev gibi yerlerde de kullandiklarini belirtmiglerdir
(Krista, Giaccabi, Hall, Weinberg, 2000)

Aldemir ve Ark., (2014), elit sporcularin basarilarini artirmada imgeleme
caligmalarinin problem ¢dzme becerisi iizerine etkisini belirlemek istemislerdir. Bunun ic¢in
calisma ve kontrol gruplarini olusturmuslardir. Calisma grubuna, 20 hafta boyunca, haftada
3 giin, giinde 30 dakika imgeleme ¢alisma programi uygulanmistir. Caligmalar neticesinde;
imgeleme calisma programina katilan futbolcularin problem ¢dzme becerilerinde genel
degerlendirmede ve tiim alt bagliklarda istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunurken,

kontrol grubunun problem ¢dzme becerilerinde bir degisiklik olmadig tespit edilmistir.
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Calisma sonucunda; imgeleme calisma programlarinin futbolcularin problem ¢dzme

becerileri lizerinde olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir (Aldemir, Biger, Kale, 2014).

Kolayis ve ark., (2015), takim sporlariyla ugrasan kadin sporcularin imgeleme,
giidilenme ve kaygi puanlar arasindaki iligkinin incelenmesinin amacglandigi bu calisma
sonucunda; elde edilen bulgulara dayanarak, bilissel imgeleme ve motivasyonel genel
ustalik ile spor yas1 arasinda istatistiksel olarak pozitif olarak anlamli iliski saptanmistir.
Icsel giidiilenme ve bilissel imgeleme arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur. Bulgular incelendiginde, spor yast arttikca kadin sporcularin biligsel
imgeleme ve motivasyonel genel ustalik puanlarinin da artis oldugu gorilmiistiir. Yiiksek
biligsel imgeleme puanina sahip sporcularin ise igsel giidiilenme puanlarinin yiiksek

olabilecegi sdylenebilir (Kolayis, Sar1, Kdle, 2015).

Akarpat, (2014), basketbolda imgeleme miidahalesi oncesi ve sonrasi kadin
basketbolcularin serbest atis performansina, 6zgiiven gelisimine, yarisma kaygisinin
azaltilmasmma ve imgeleme yeteneginin gelisiminin farkli yas gruplarindaki etkisini
belirlemek amaci ile bu galisma yapilmigtir. Arastirmada bireyler arasi ¢oklu baglama
diizeyi modeli kullanilmistir. Baslangi¢ seviyesinden sonra bes hafta boyunca imgeleme
miidahalesi uygulanmis ve uygulama sonrasinda bes hafta daha tekrar serbest atis
Olcimleri alinmistir. Tim katilimeilarin serbest atis performansinda bir artis oldugu
goriilmektedir. Imgeleme yetenegi (gorsel ve kinestetik), sporsal dzgiiven (siirekli ve
durumluk) ve yarisma kaygisi igin alman Olglimlerde gorsel imgeleme yetenegi
haricindekilerde anlamli bir sonuca rastlanmamistir. Ayn1 sekilde, biiyiik takim ve geng
takim kategorileri arasindaki farka bakildiginda anlamli bir sonu¢ gozlenmedigi
bulunmustur. Elde edilen bulgular sonucunda; gorsel imgeleminin kinestetik imgelemeye
gore daha cabuk gelisebildigi ortaya c¢ikmustir. Psikolojik degiskenler agisindan ise
imgeleme miidahalesi sonrasinda gelisme olmasina ragmen farkin anlamli olmadigi

sonucuna ulagilmistir.

Shambrook ve Bull, (1996), 4 kadin basketbolcu ile yaptiklart bir ¢alismada
imgelemenin performans iizerindeki etkisine incelenmek istemislerdir. On iki hafta
boyunca siiren bu ¢aligmanin sonunda elde dilen sonuglara gore; bir sporcunun tutarli bir

sekilde performansinda artig oldugu bulunmustur.
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Aslan, (2014), farkli yas kategorilerindeki atletlerin depresyon diizeyleri ve
imgeleme bicimlerine etkisinin arastirilmasi isimli bu aragtirmada;bilissel imgeleme
puanlarinda cinsiyete gore anlamli bir farkliligin olmadig1 gorilmistiir. Motivasyonel
imgeleme puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu
goriilmistiir.  Motivasyonel genel uyarilmiglik puanlarinda cinsiyete gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Motivasyonel genel ustalik puanlarin cinsiyete

gore anlamli bir farklilik bulunmadigi sonucuna ulasilmistir.

Ugur, (2016), imgeleme tiirlerinin sportif performans {izerinde etkisi
incelenmek istenmistir. Calismaya katilan tiim katilimcilar laboratuvar ortaminda bir mini
golf sahasi aracilifiyla deneye tabi tutulmustur. Olgiim vuruslarindan énce yapilan deneme
vuruslarinda katilimeilarin profesyonel golf sopasiyla 5 kez ¢ukura dogru vurus yapmalari
istenmistir. Katilimeilar manipiilasyonun basinda kosullar1 ile iligkili olan imgeleme
oturumlarina katilmis ve sonrasinda 5 kez vurus yapmis olduklar1 gozlenmistir. Performans
golf topunun ¢ukura olan uzakliginin 6l¢iilmesi ile hesaplanmistir. Elde edilen bulgular
katilimcilarin  imgeleme sonrast performans ortalamasinin,imgeleme oncesi ortalama
performanstan daha iyi oldugu sonucuna ulasilmistir. Bunun yani sira; bulgular bilissel
imgeleme yapanlarin performans artisinin, giidiisel imgeleme yapanlarin performans
artisindan daha iyi oldugunu gostermektedir. Tiim bunlara ek olarak; biligsel-genel tiirde
imgeleme yapanlarin 6n vuruslar ve son vuruslar arasindaki performans farki kontrol
kosulunda yer alanlarin performans farkindan daha fazla oldugu bulunmustur. Son olarak
ise, degiskenler arasinda ortak etki biligsel-genel tiirde imgeleme yapanlarin diger

kosullara gore en 1yi performans gelisimine sahip olduguna isaret etmektedir.

Jones ve Stuth, (1997), imgelemenin hem tek basina hem de diger bilissel
tekniklerle beraber kullanildiginda performans gelisimini artirdigini ancak diger biligsel
yeteneklerle veya fiziksel antrenman ile birlikte kullanildiginda ise performans iizerinde
daha da etkili sonuglar verdigi sonucuna ulastiklar1 gériilmistiir. Yine Jones ve Stuth
(1997), imgelemenin performans artirimi i¢in kullaniminda genellikle katilimcilara beceri
O0grenimi gorevi verildiginde daha etkili sonuglar alinabilecegini savunduklari sonucuna

ulagmiglardir.
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Callow, Hardy ve Hall, (2002), tarafindan badminton sporcular1 iizerinde
yaptiklar1 arastirmada, imgelemenin sporcularin giivenini yiikseltti§i sonucunu ortaya

koymuslardir.

Weinberg, Chan ve Jackson, (1983), yapilan bir ¢alismada imgelemenin ve
gevseme egzersizinin ortak etkisinin basketbolda serbest atis yoluyla performansi
artirmada temel etkilerinden daha gii¢lii olup olmadigini incelemislerdir. Arastirmacilar,
katilimcilara atis yapmaya baslamadan once 10 sn zihinsel uygulama yaptirmiglardir.
Imgelemenin kontrol grubuna gore daha iyi bir performans sergilediklerini fakat imgeleme,

gevseme ve imgeleme ile gevseme kosullar1 arasinda fark olmadigi sonucunu bulmuslardir.

Taylor ve Shaw, (2002), olumsuz performans gostermeye odaklanan
imgelemenin sporcularin hem performanslarint hem de inanglarini olumsuz yo6nde
etkiledigini ortaya koyduklarim1 gdstermislerdir. Basarili performanslara odaklanan
imgeleme kosulunda yer alanlarin ise kontrol kosulunda yer alanlarla performans agisindan

farklilagsmadig1 sonucuna ulagsmislardir.

Smith, Wright ve Cantwell, (2008), golfte bunker vuruslar1 araciligiyla
imgelemenin, fiziksel antrenmanin ve her ikisinin performansa etkisini arastirmislardir.
Her ii¢ grubun da son-test performanslarinin 6n-test performanslarindan daha yiiksek
oldugunu ancak imgeleme ve fiziksel antrenman grubunun daha c¢ok performans artisi
gosterdigini sadece imgeleme ve sadece fiziksel antrenman kosullarinda yer alanlar

arasinda ise herhangi bir fark olmadig1 bulunmustur.

11.2. Basar1 Algis1

11.2.1. Basar1 Algis1t Tanimi ve Anlam

TDK sozliigiinde basari, “Kisinin yetenek ve yetismeye bagli olarak gdsterdigi
ansal ya da eylemsel etkinliklerinin olumlu {iriinii” olarak ge¢mektedir (www.tdk.gov.tr).

Wolman, (1973), basar1 kavramini; “istenilen bir sonuca ulagma yoniinde bir
ilerleme” olarak tanimlamaktadir.
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Keskin ve Yapici, (2008), basariyi; genel olarak kisiler agisindan anlamli olan
amaglarin yapilmig gilinliik programlarla asamali bir sekilde gergeklesmesi seklinde ifade
etmislerdir.

Toros, (2001), basari igin; bireyin yapabildigi en iyi performans olarak
adlandirirken; basarisizlik i¢in ise en iyi performanstan daha az bir performans sergilemek
tanimlamasini yapmistir.

Spor ortaminda basarinin bir gilidiileyici olarak ele alinmasinin geregi gayet
aciktir. Birgok spor etkinligi ¢esitli basar1 ol¢iitleri ile degerlendirilmekte, spor yasami
zevk alma, yetenek gelistirme, sonuca erisme, yenme gibi basariy1 6rnekleyen 6zelliklerle

betimlenmektedir (Toros, 2001).

Bilim c¢evreleri  ozellikle spordaki basarmin inanilmaz bir sekilde
yiikkselmesinde bir¢ok farkli yontem tizerinde durmakta ve performansin gelismesindeki
degiskenleri ayr1 ayri1 deneyerek her birinin hangi ortamlarda hangi siklikla kullanilacagina

iliskin ¢alismalar yapmaktadir (Mutlutiirk, 2001).

Algi ise; “Bir olay ya da bir nesnenin varligi iizerine duyumlar yoluyla edinilen
yalin bilin¢g durumu. Bir seye dikkati yonelterek, duyular yoluyla o seyin bilincine varma.
Bir nesne duyular araciligi ile algilanir, ancak algi duyusal izlenimlerden daha fazla bir

seydir, bilingli bir farkina varmadir, duyumlar1 bilince ileten bir olaydir” (www.tdk.gov.tr).

Biling yapimizda meydana gelen izlenimlerin bizim i¢in ne anlam ifade ettigini
daha Once belirledigimiz hedeflerimiz ortaya koymaktadir. Kendimizi basarili olarak
algilamamiz hedeflerimizi ger¢eklestirme durumunda meydana geldigini diisiinebiliriz (

Nicholls, Cheung, Lauer ve Pastashnick, 1989).

11.2.2. Basar1 Hedefleri Teorisi

Tiryaki, (2000)’e gore; hedef, bireyin sonucglandirmak, basarmak istedigi seyin
veya olayin ne oldugunu anlatir. Hedef belirleme ise; kisileri daha iiretken daha verimli
hale getiren, etkili bir sekilde enerji veren, bilissel giidilenme durumu olarak ifade

edilmektedir. Sporcunun performans olarak nerede oldugunu, hedefine ne kadar uzaklikta
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veya yakinda bulundugunu; hedef belirleme ortaya c¢ikarmaktadir (Toros, Akyiiz,
Bayansalduz ve Soyer, 2010).

Basar1 hedefleri; algilanan yetenek ve basar1 davranisi, bireylerin
giidilenmelerini  belirlemede  etkiletisim  halindedir.  Bireylerdeki  gilidiilenmeyi
anlayabilmek i¢in basarisizligin ve basarinin birey i¢in ne anlam ifade ettigini ve bireyin
basar1 hedefini ve bu hedeflerin bireyin yetenek algisi ile etkilesiminin nasil oldugunu

anlamak gereklidir (Weinberg ve Gould, 1995).

Duda ve Hall, (2001), hedefi ger¢eklestirme teorisinde, basar1 davranigini sahsi
olarak anlamlandirma ve algilanan basar1 ve basarisizlikta bireysel bir saptamay1 temel

prensip olarak kabul etmislerdir.

Hedef yonelim kuramina gore, insanlar, hedeflerine ulastiklar1 zaman basari
hissine sahip olurlar. Ve bu basari hisleri hedeflerin ger¢eklesmis olmasinin sonucu olarak
meydana gelir. Sporcu tarafindan hedefin degeri basarilmis olup olmamasina gore verilir
Nicholls, Cheung, Lauer ve Pastashnick, 1989). Sporcunun hedef yonelimi basarinin ve
basarisizligin ne anlama geldigini belirler. Burada basari, gerek kisi ile gerekse baskalar

ile karsilastirildiginda hedef yonelimi ortaya ¢ikar (Nicholls, 1984).

Nicholls ve arkadaslari, basar1 durumlarinda ilk hedef olarak yetenegin
sergilenmesi oldugunu belirtmislerdir. Basarinin ve basarisizligin algilanmasi, 6znel olarak
yetenegin sergilenmesi olarak tanimlamislardir. Nicholls ortaya ¢ikan yetenegin, iki
kavramin1 o6ne slirer ve bu iki c¢esit basar1 hedefinin kisiler tarafindan aktif hale

getirilebildigini belirtmistir (Nicholls, 1984).

Duda ve Nicholls, 1992; Nicholls ve ark. (1989), iki bagimsiz basari
diisiincesinin oldugunu gostermistir. Bunlar; goérev yonelimli hedefler ve ego yonelimli

hedefler olarak adlandirilmaktadir.

Nicholls, Cobb, Yackel, Wood ve Wheatley, 1990, (Akt. Karabulut, 2010),
birbirinden ayr1 fakat birbirleriyle iliskileri bulunan gorev ve ego olarak adlandirilan bu iki

hedef yonelimi, bireylerin yetenek diizeylerini kisisel olarak yargilama sekliyle ilgilidir.
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11.2.2.1. Gorev Yonelimli Hedefler

Hedef yoneliminin birinci boyutunu, gorev yonelimli hedefler olusturmaktadir.
Sporcu basariya ulasmak icin ¢ok calismali ve elinden gelen en iyi performansi
sergilemelidir. Bagar1 ise bu siire i¢erisinde; zevk ile ¢alismadadir. Stephens ve Bredilmer,
(1995), gorev yonelimi yiiksek olan sporcularin, kendilerini yetenekli gordiiklerini ve
sporda yer almaktan memnun olduklarini belirtmektedirler. Yiiksek gorev yonelimli
hedeflere sahip sporcular, yetenek ve becerilerini gelistirmeye dncelik verip, kendi kisisel

performansini gelistirmeye odaklanir (Toros, 2005).

Gorev yonelimi yiiksek olan sporcu, yarigmalar: becerisini gelistirmek i¢in bir
firsat olarak goriir. Rakip ne kadar iyi olursa, gelisim gostermesi igin bireysel becerisini
gelistirmek o kadar biiyiiktiir. Gorev yonelimli hedeflere sahip sporcu i¢in basarisizlik, en

iyi performanstan daha azin1 yapmak olarak ifade edilir.

Gorev katiliml1 olan bir birey; beceri gelisimi, yeni beceri 6grenme, gorevde
ustalig1 gostermesi siki bir sekilde ¢calismasi tizerinde odaklanmaktadir. Yetenegi gosterme,

en iist cabaya dayandirilir ve birey referanshidir (Canpolat ve Kazak, 2011).

Duda ve ark. (1995), gorev ile iliskili hedef yoneliminin doyum, zevk alma,

sporla i¢sel olarak ilgilenme ile aralarinda pozitif bir iliski oldugundan bahsetmislerdir.

Gorev yonelimine sahip kisiler kendi performanslarindan memnundurlar.
Yaptiklar1 miisabakadan zevk alirlar ve goreve ilgi duyarlar. Bir 6nceki miisabaka da %60
olan sayr yiizdesini bu magta %65’¢ cikarmayir hedefleyen bir basketbolcu gorev

yonelimine sahip sporcuya ornek olarak gosterilebilir (Dasdan, 2006).

Egitim ve Ogretim alaninda da gorev yonelimli etkinlikler 6grenciler igin
olumlu sonuglara yol agmistir. Ornegin; gdérev yonelimli kisiler okulda arkadaslari ile
birlikte isbirligi igerisinde hareket edip gruba uyum saglarken ayni zamanda Ogrenme

ortaminda ezbercilikten uzaklasip anlamay1 daha ¢ok tercih ederler (Y1lmaz, 2002).

Spor acgisindan gorev yoneliminde ise performans onemlidir. Takim igerisinde

oyuncular 6nemli bir role sahip olduklarini benimserler. Takim igerisinde sadece gelisme
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degil ayn1 zamanda birlikte ¢calisma pekistirilir. Bir basketbol takimi igerisindeki isbirligini
buna Ornek olarak gosterebiliriz. Yani oyuncular arkadaslarina 6grenme konusunda
yardime1 olurken bir yandan da performanslarini gelistirmeye calisiyorlarsa burada gorev

yonelimli bir siire¢ten s6z edebiliriz (Yilmaz, 2002).

11.2.2.2. Ego Yonelimli Hedefler

Ego yonelimli hedefler hedef yoneliminin ikinci boyutunu olusturur. Ego
yonelimde sporcunun basari hissi bir bagkasina istlinlik sagladiginda meydana gelir.

Burada sporcu en iyinin kendisi olmasini istemektedir (Karabulut, 2010).

Ego hedef yoneliminin temelini sosyal karsilastirma olusturur. Sporcu kendi
becerilerini ve performanslarin1 bagka sporcular ile kiyaslayarak, kendisi hakkinda bir
basar1 veya basarisizliktan s6z edebilir. Basarisizliklari durumunda duygusal ¢okiintiiye

ugrarlar (Cox, 2012).

Toros, (2001), bireyin benlik saygisint korumada, boyle bir yola bagvurdugunu
belirtmistir. Yani kisi kendisini bagkalar1 ile kiyasladiginda o6zellikle basarisizlik
durumunda sucu kendinde degil de disarda aramaktadir. Bir baska calisma da Toros
(2001), yine ego yonelimli sporcularin iistiinliik duygularini tatmin etmek igin esit diizeyde
karsilagtirmalar yerine asagi veya yukari diizeyde karsilastirma yollarina bagvurduklarini

belirtmistir.

Walling ve Duda’nin, (1995, akt. Karabulut, 2010) yaptig1 ¢calismada, yiiksek
ego yonelimine sahip olan sporcular, kazanamayacaklarini hissettiklerinde yarigmada
isteksiz olurlar. Bu tiir sporcular i¢in istiinliik taslamak ¢ok onemlidir ve bunu basarmak

i¢in her tiirlii yola bagvururlar.

Basariyr ifade etmek icin ego yonelimli sporcular, digsal etkenler iizerinde
yogunlasmaktadirlar. Sans onlar i¢in 6nemli bir basar1 belirleyicisidir. Onlar i¢in yetenek,

yogun calisma ve gayretten daha Onemlidir. Ego yonelimli sporcular kazanmak igin
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gerekirse centilmen dis1 davraniglar sergilemeye daha yatkindirlar (Toros ve Dig. 2010,

akt. Acet ve ark, 2016).

Ego yonelimli kisilerin, pozitif duygu durumlarindan daha ¢ok, negatif duygu
durumlarina yatkin olduklar1 diistiniilmektedir (Nicholls, 1989, akt. Erséz, Cetinkalp,
Eklund, 2015).

Yapilan caligmalar, ego ile iliskili hedef yoneliminin direng eksikligine, yiiksek
kaygi diizeyine, sportif etkinlikten daha az zevk almaya yol agtigina isaret etmektedir

(Boyd, 1990; Duda, 1992; Duda ve Chi, 1989).

11.2.2.3. Gorev ve Ego Yonelimli Hedeflerin Karsilastirilmasi

Gorev yonelimli hedefler, bir gorevin ustalik gerektirdigini igerir ve kendi
yeteneklerini gelistirmek isteyen bireylerde bulunurken; ego yonelimli hedefler ise, diger

kisilerden daha iyi olma diisiincesini igerir (Toros, 2004).

Gorev yonelimlinde; beceri gelisimi, yeni bir beceriyi 6grenme, gorevde
uzmanlasma ve disiplinli bir sekilde ¢alisma tlizerinde yogunlasirken; ego yonelimde ise,

iistlin yetenegi kanitlama diistincesi hakimdir (Arsan, 2007).

Gorev yonelimli bir kisi, disiplinli ¢aligma ve akranlar ile isbirligi yapmanin
basartya giden yolda gergeklestirmesi gerekenler oldugunu savunur ve bu dogrultuda
hareket ederken; ego yonelimli olan kisi i¢in elde edecegi basarisinin temelini, daha az

caba gostererek rakibinden daha {istiin olmay1 benimsemektedir (Arsan, 2007).

Gorev katilimli olan bir kisi; beceri gelisimi, yeni beceri 6grenme, gorevde
ustalig1 gosterme ve siki ¢alisma iizerine yogunlasirken; ego katiliminda ise, listiin yetenegi

gosterme tizerinde yogunlagmaktadir (Duda, 1993).

Gorev ve ego ile iliskili hedeflerin belirli seviyelerde her sporcuda var
oldugunu ve iki bagimsiz basar1 diislincesinin kombinasyonunun sporcuyu betimledigi

belirlenmistir (Jagacinski,1984).
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Fox ve ark. (1994), gorev ve ego yoOnelimin g¢ocuklarin spor giidiilenmesi
tizerine etkisini arastirdiklar1 ¢alismada, gorev yonelimli gocuklarin ego yonelimlilere gore

daha fazla giidiilenebildigini belirlemislerdir.

Kiiciik ¢ocuklarda belirli sekilde var olan ilk kavram, yani gorev iliskili kisiler,
yetenek kavramimi oldugu gibi kullanma egilimdedirler ve basarityl, ¢aba olarak
anlamlandirirken; ego iligkili kisilerin, yetenegi; ¢aba yetenege denk olmadigir anlaminda

kullanma egilimindedirler (Nicholls, 1984).

Bir sporcu stadyuma girdiginde ve miithis seyirci kalabaligi ile karsilastiginda
sOyle diistinebilir: “Bu seyirciye ne kadar yetenekli oldugumu ispatlamam icin ne kadar
giizel firsat”. Bir baskasi ise farkli bir sekilde soyle diisiinebilir”.“Bu seyirci kalabaliginin
oniinde bir hata yaparsam ne kadar {iziicii ve utandirici olacak”. Ayni olan bu saha da bir
sporcu bu sahadaki seyirci kalabaligini pozitif olarak algilarken digeri ise negatif olarak

algilamaktadir (Konter, 1996).

11.2.3. Basar1 Algsi ile Tlgili Yapilan Calismalar

Cetinkalp, Ada, Ding, (2011), takim sporlarina katilan sporcularin basari
algilar1 ve durumsal gilidillenme diizeyleri arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢aligmalarina;
yaslar1 16 ile 29 arasinda degisen toplam 267 sporcu katilmistir. Caligma neticesinde gorev
yoneliminin daha fazla hiir iradeli durumsal giidiilenme big¢imleri ile negatif iligkili oldugu
belirlenmistir. Ego yoneliminin ise; durumsal giidiilenme bigimleriyle iliskisinin
bulunmadigr tespit edilmistir. Olusturulmus hedef profilleri ile ilgili sonuglar
incelendiginde; yiiksek gorev/diisiik ego grubunun 6zdesimle diizenleme diizeylerinin
diisiik gorev/diisiik ego grubundan anmali bigimde yiiksek oldugu sonucuna varilmstir.
Yine yiiksek gorev/diisiik ego grubunun giidiilenme diizeylerinin diisiik gorev/diisiik ego
grubundan anlamli bigimde diisiik oldugu bulunmustur. Sonuclar, yiiksek gorev
yoneliminin spor ortaminda hiir iradeli durumsal giidiillenmeyi besledigini ortaya koydugu

bulunmustur.
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Wang, Chatzisarantis, Spray, ve Biddle, (2002)’in, ergenler iizerinde yapmis
olduklar1 ¢aligmalar1 neticesinde, fiziksel aktiviteye yonelik iist diizeyde giidiilenmenin

yiiksek gorev ve yiiksek ego yonelimi ile karakterize edildigi sonucuna varmislardir.

Canpolat ve Cetinkalp, (2011), ilkogretim ikinci kademe Ogrenci-sporcularin
0z-yeterlik ve basar1 algis1 diizeylerini belirlemek ve basar1 algisinin 6z-yeterlik lizerindeki
etkisinin incelendigi calismaya 431 68renci sporcu katilmigtir. Yapilan ¢alisma sonucunda;
Ogrencilerin 0z-yeterlik ile basar1 algis1 alt boyutlar1 arasinda orta diizeyde, pozitif ve
anlaml bir iligkinin oldugunu ortaya koymustur. Bunun yan1 sira; goérev yoneliminin 6z

yeterligin pozitif ve anlamli belirleyicisi oldugu sonucuna ulasilmistir.

Karabulut, (2010), ilkdgretim 5. Sinif 6grencilerinin oyun tercihlerine ve spora
katilimlarina gore kaygi diizeylerinin ve basart algilarinin incelenmesi adli yaptigi
calismada; 6grencilerin beden egitimi dersi disinda spora katilma durumuna gore ego ve
gorev yonelimli olma alt 6l¢egi puanlart karsilastirildiginda, 6grencilerin spora katilim
durumu ile ego ve gorev yonelimi alt dlgekleri arasinda anlamli bir farklilik oldugu
bulunmustur. Spora katilan 6grencilerin ego yonelimi alt dlgek puan ortalamasinin, spora
katilmamis 68rencilerin ego yonelimi alt 6l¢ek puan ortalamasina gore daha yiiksek oldugu
ortaya ¢cikmistir. Ekonomik gelir diizeyi diisiik olan 6grencilerin ego yonelimi alt dlgek
puan ortalamasi, ekonomik gelir diizeyi yiiksek 6grencilerin ego yonelimi alt dlgcek puan

ortalamasina gore, daha diisiik oldugu sonucuna ulagilmistir.

Karagam ve Pulur, (2016), beden egitimi Ogretmenlerinin basar1 algisi,
akademik iyimserlik, psikolojik iyi olus ve fiziksel saygi diizeylerini farkli degiskenlere
gore incelenmesi isimli ¢aligmalarina, 374 beden egitimi 6gretmeni katilmistir. Yapilan
calisma sonucuna gore; basari algisi ve akademik iyimserlik diizeyleri cinsiyete gore kadin
beden egitimi 6gretmenleri lehine anlamli bir sekilde degistigi ortaya ¢ikmistir. Yine beden
egitimi 6gretmenlerinin basar1 algisi, akademik iyimserlik, psikolojik iyi olus ve fiziksel

saygi diizeyleri ile yas ve kidemleri arasinda anlamli bir fark olmadigini bulunmustur.

Duda, (1989)’nin, bireysel ve takim sporlari yapan, tniversiteli ve liseli
sporcular tizerinde yaptig1 arastirmada, erkek ve kiz Ogrencilerin hedef yonelimleri

arasinda anlamli bir farklilik ortaya ¢iktigi bulunmustur. Bu arastirma sonucuna gore,
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bayanlarin daha ¢ok gorev yonelimli, erkeklerin ise ego yonelimli oldugu ifade edilmistir

(Akt. Acet, Canbaz, Yilmaz, Sahin, Isik, 2016).

Dagcilik sporu yapanlarda gorev ve ego yonelimli hedefler ile yasam doyumu
arasindaki iligkinin incelendigi bir ¢alismada; gorev yonelimli hedefler ile yasam doyumu
arasinda anlamli bir korelasyonun olmadigi, ego yonelimli hedefler ile yasam doyumu
arasinda da anlamli bir korelasyonun ¢ikmadigi tespit edilmistir. Yapilan ¢calismada, basari
giidilenmesinde hedef yonelimleri kuramlarim1 destekleyen ©Onemli bulgular ortaya
cikmistir. Birgok faktoriin yasam doyumu ve bireyin gorev ve ego yonelimi arasindaki

iliskiyi etkileyebildigi sonucuna varilabilir (Toros, Akyiiz, Bayansalduz, Soyer, 2010).

Cavdarli, (2013), liseli sporcularda gorev ve ego yonelimleri ile stresle basa
cikma stratejileri arasindaki iliskiyi inceledigi ¢alismasini; 300 sporcu ilizerinde yapmustir.
Calismasinin sonucunda; Sporcularin gérev ve ego yonelimleri ile stresle basa ¢ikma
stratejileri arasinda yapilan anova testi neticesinde “gérev yonelimli basa ¢ikma”
puanlarinin grup (gorev, ego) degiskenleri arasinda anlamli farklara rastlanirken; gorev
yonelimli sporcularin gérev yonelimli basa ¢ikma puanlari, ego yonelimli sporculardan

daha yiiksek oldugu bulunmustur.

Byoung ve Gill, (1997), tarafindan yapilan arastirmada , gérev ve ego yonelim
diizeylerinin cinsiyet degiskeni ac¢isindan bakildiginda; c¢alismanin neticesinde
katilimcilarin ~ cinsiyet degiskeni bakimindan farklilasmadigin1  ileri  stirdiikleri

goriilmektedir.

Kristiansen, Roberts, Abrahamsen, (2008), Basa Cikma Olgegi ( The Brief
Cope) ve Sporda Algilanan Motivasyonel Iklim Olgegi (Perceived Motivational Climate in
Sport Questionnaire)’ni kullanarak, elit giiresc¢ilerin basar1 hedefleri ve stresle basa
cikmalar arasindaki iligkiyi inceledikleri arastirmalarinda, gorev yonelimli sporcularin
aktif basa ¢cikmay1 ve problem odakli basa ¢ikmayi tercih ettiklerini; ego yonelimli kisilerin
ise inkar, kabul ve din gibi basa ¢ikma stratejilerini kullandiklarini ifade etmislerdir. Gorev
yonelimli bireylerin miisabaka esnasinda daha olumlu basa c¢ikmayr denediklerini

kanitlamislardir.
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Kavussanu ve Harnisch, (2000), yaptiklar1 bir arastirma sonucunda gorev
yonelimi yiiksek olan sporcularin gérev yonelimi diisiik olan sporculara gore daha fazla

kendine giivenli oldugunu bulmuslardir.

Papaioannou ve Theodorakis, (1994), ego yaklasim puanlari yiiksek olan
kisilerin daha ¢ok kabul gérme, taninma ve statii giidiileri ile motive oldugunu, goérev
yaklagim puanlari yiiksek ¢ikan kisilerin ise daha ¢ok 0grenme, kendini gelistirme, zevk
alma gibi gilidiilerinin baskin oldugu ve daha ¢ok igsel bir sekilde motive olduklarini ifade

etmislerdir (Akt. Bozkurt, 2014).

Duda ve arkadaslari, (1995), bir tenis smifi lyelerinin hedef ydnelimlerini
degerlendirdikleri aragtirmalarinda gorev yaklasiminda bayanlarin erkeklerden daha

yiiksek oldugu sonucuna ulasmiglardir (Akt. Bozkurt, 2014 ).

Harwood, Cumming ve Fletcher, (2004), yaptiklari arastirma neticesinde
erkeklerin kizlara gore daha yiiksek ego yaklagim, bireysel sporlarin takim sporlarina gére
daha yiiksek ego yaklasim hedef puanlarina sahip olduklarindan sz etmislerdir (Akt.
Bozkurt, 2014).
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I1l. BOLUM

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin bu bolimi igerisinde, arastirmanin yontemi ele alimustir.
Arastirmada kullanilan model, aragtirma grubu, verilerin toplanmasi ile ilgili yapilan

caligmalar ve arastirmada kullanilan istatistiksel teknikler agiklanarak bilgi verilmistir.

111.1. Arastirmanin Modeli

Arastirma, betimsel bi¢gimde bir calismadir. Betimsel istatistik, bir degiskene
iliskin sayisal degerlerin toplanmasi, betimlenmesi ve sunulmasina olanak saglayan
istatistiksel islemlerdir (Biiytlikoztiirk, 2010). Arastirmada demografik etkenlerin 11-15 yas
grubu erken donem ergenlerin hayal etme becerileri ve basart algi diizeylerinin
arastirilmasidir. Bu kapsamda demografik etkenlerin 11-15 yas grubu erken doénem
ergenlerin basar1 algi diizeyi ve hayal etme becerilerinin nasil ve ne oranda etkiledigini
ortaya cikarmaktadir. Bu dogrultuda MANOVA ve ANOVA analizi uygulanmis olup
ayrica, calismada iki degisken seti arasindaki iliskileri belirlemede kullanilan ¢ok
degiskenli istatistiksel analiz teknigi olan Kanonik korelasyon analizi yapilmistir. Bu
analizin amaci; “iki degisken kiimesi arasindaki iliskileri, bahsedilen degisken kiimesinin
dogrusal fonksiyonlar1 arasindaki maksimum korelasyonlari bulmaya ¢alisarak analiz

etmektir” seklinde aciklanmistir (Unliikaplan, 2009).

111.2. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini 2017 yaz donemindeKonya Genglik Hizmetleri Ve

Spor 1l Miidiirliigii 11 Spor Okullar1 kapsaminda yer alan sportif rekreasyon etkinliklerine
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katilan 11-15 yas araliginda (kiz ve erkek), 406 erkek ve 392 kiz olmak iizere toplam 798
ergenden olugsmaktadir. Arastirmanin érneklemini ise; evren gurubundan tesadiifi yontemle

secilmis, 254 erkek ve 252 kiz olmak iizere toplam 506 kisiden olusmaktadir

111.3. Veri Toplama Araglari

Bu tez calismasinda veri toplama araci olarak; arastirmaci tarafindan
gelistirilen Kisisel Bilgi Formu, Roberts, Treasure and Balague, (1998), tarafindan
gelistirilen, Cetinkalp, (2006), tarafindan Tiirk¢eye g¢evrilen, Gegerlik ve Giivenirlik ¢aligmasi
yapilan “Basar1 Algis1 Envanterinin Cocuk Versiyonu” ile; Hall ve arkadaslari, (1999),
tarafindan gelistirilen Katkas, (2011)’1n Tiirk¢e’ye uyarlanmasi yaptigr “Cocuklar igin

Hayal Etme Envanteri” kullanilmistir.

111.3.1.Kisisel Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan gelistirilen Kisisel Bilgi Formu 9 sorudan olugsmaktadir.
Bu formda yer alan; cinsiyet, yas, baba egitim diizeyi, anne egitim diizeyi, aile gelir
diizeyi, rekreatif spor faaliyetlerine katilim durumu, sahip olunan haftalik bos zaman
siiresi, sahip olunan bos zaman siiresinin yeterli olup olmadigi, bos zaman etkinliklerinin
tercih edilme nedenleri gibi hazirlanan sorular ile katilimcilarin demografik 6zelliklerini

ortaya ¢ikarmaya yonelik olacag: diistintilmustiir.

111.3.2. Basar1 Algis1 Envanterinin Cocuk Versiyonu (Thre Children's Version Of The
Perception Of Success Questionnaire-POSQ-Ch)

Basar1 Algisi Envanterinin Cocuk Versiyonu - BAE-C (The Children's Version
of The Perception of Success Questionnaire-POSQ-CH), Roberts, Treasure and Balague
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(1998), tarafindan bu o6lgek gelistirilmistir. Olgek, yargilarin bes degerlendirme
basamagia gore yapildigi 6’s1 gorev, 6’s1 ego yoOnelimi olmak tizere 12 maddeden
olustugu gorilmekte ve iki alt Olcegi icermektedir. Bu alt ol¢eklerden biri “Gorev

yonelimli” digeri ise “Ego yonelimli” olarak adlandirilmaktadir.

Gorev yonelimli maddelerine 6rnek verecek olursak: “Spor yaparken,
gercekten gelisme gosterdigim zaman kendimi ¢ok basarili hissederim.” Ego yonelimli
maddelerine ornek ise: “Spor yaparken, diger sporculari yendigim zaman kendimi ¢ok

basarili hissederim” verilebilir.

Basar1 Algist Envanterinin Cocuk Versiyonu’nun yapt gegerliligini ortaya
cikarmak icin temel bilesenler faktdr analizi uygulanmistir. Faktor analizi esas alinan
verilerin bir bagka ifade ile 6rneklemin uygunlugu Kaiser-Meyer-Olkin ile belirlenmistir.
KMO o6rneklem uygunluk katsayisinin 0.86 ve verilerin ¢ok degiskenli normal dagilimdan
olusup olusmadigini kontrol etmek igin kullanilan Barlett Sphericity testi y° degerinin
1443,83 (p < 0.001) bulunmas1 6l¢cek maddelerine verilen yanitlarin faktorlenebilecegini

gostermektedir.

Faktor analizinde, oblimin dondiirme yontemi kullanilarak faktor yiikleri
belirlendigi goriilmistiir. Oblimin dondiirme yontemiyle yapilan temel bilesenler faktor
analizi sonrasi Ol¢e8i olusturan 12 maddenin orijinal o6lcekteki gibi 2 faktér altinda

toplandig1 ortaya ¢ikmaistir.

Oblimin dondiirme sonrasi ise, 1. alt 6l¢ek varyansin 26.72sini, 2. alt 6lgek
22.62’sini agikladigi bulunmustur. Her iki altdlgek toplam varyansin 49.34°unii ifade
etmektedir. Bu yiizdelerin yiiksek oldugu ve sporcularin gérev ve ego yonelim diizeylerini

yeterince agiklandigini ifade etmek olasidir.

Madde ayirt ediciligi i¢in ise, bu alt1 alt 6lgegin her birindeki maddelerin
madde-toplam test korelasyonlarina bakildiginda, degerlerin pozitif ve yiiksek oldugu

bulunmustur.

Cronbach alpha degerlerine bakildiginda, gérev yonelimi altdlgegi icin .79 ve

ego yonelimi altdlgegi i¢in ise .77 olarak bulunmustur.
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Olgegin test-tekrar test korelasyon katsayilarinin ego yonelim igin 0.88 ve

gorev yonelimi i¢in 0.61 oldugu ortaya ¢ikmustir.

Bu Envanter, Cetinkalp, (2006), tarafindan Tiirkgeye ¢evrilmis ve gegerlik ve

giivenirlik ¢alismasi yapilmistir.

Olgegin yap1 gecerliligini test etmek igin, temel bilesenler faktdr analizi

kullanildig1 goriilmiistiir.

Madde ayirt ediciligi igin ise; bu alt1 alt 6lgegin her birindeki maddelerin
madde-toplam test korelasyonlarina bakildiginda, degerlerin pozitif ve yiiksek oldugu
bulunmustur. Elde edilen sonuglara baktigimizda; “Basari Algist Envanterinin Cocuk

Versiyonu” bu ¢alismada giivenilir bir arag olarak kullanilacagi s6ylenebilir.

111.3.3. Hayal Etme Envanteri ( Cocuk Versiyonu )

Arastirmada Hall ve arkadaslari (1999), tarafindan gelistirilen Kafkas, (2011),
Tiirkge’ye uyarlanmasi yapilan Sporda Hayal Etme Envanteri SIE (Sport Imagery
Questionnaire- SIQ) kullanilmistir.

Olgek; 21 madde ve bes alt boyuttan meydana gelmektedir. Olgek alt boyutlar
sOyledir:

- Ozel biligsel boyut (OBB, a = .77); 4 maddeden olusan ve dgrencilerin veya
sporcularin yaptiklart sportif brangin temel tekniklerini sergilemeden 6nce yapilacak olan o

teknigin hayal edilmesi durumunu 6lgmektedir.

- Genel bilissel boyut (GBB, a = .62); 4 maddeden olusan ve 6grencilerin veya

sporcularin yaptiklari sportif aktivitelerin genel manada planlamasini 6lgmektedir.

- Ozel motivasyon boyutu (OMB a = .70); 4 maddeden olusan ve 6grencilerin
veya sporcularin yaptig1 sportifaktivitelerde kendini genel anlamda motive edebilme

durumunu 6lgmektedir.
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- Genel motivasyon-canlandirma boyutu (GMCB, o = .77) 4 madde ve
ogrencilerin veya sporcularin ugrastigi fiziksel aktivitelerde bir beceriyi yapmadan once

yapacagi 0 beceriyi 6nceden hayal etmesi durumunu 6lgmektedir.

- Genel motivasyon-iistiinlik boyutu (GMUB, a = .70) 5 madde ve
Ogrencilerin veya sporcularin yaptigr sportif amagli bir beceriyi sergilemeden Once

yapacag aktiviteyi en iyi sekilde hayal etme durumunu 6lgmektedir.

Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem ergenlerin hayal etme
(imgeleme) diizeylerini belirlemek amaci ile bu calismamizda Sporda Hayal Etme
Envanteri SIE (Sport Imagery Questionnaire- SIQ) ‘nin giivenilir bir ara¢ olarak

kullanildig séylenebilir.

111.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi ve degerlendirilmesi asamasinda; veriler Microssoft Excel
2003 programinda diizenlenmis Spss 20.0 for windows paket programi kullanilarak
cozlimlenmistir. Katilimceilarin kisisel bilgilerinin dagilimlarint belirlemek i¢in yilizde ve
frekans yontemi kullanilmigtir. Her iki 6l¢egin alt boyutlarinin normal dagilim gosterip
gostermedigini test etmek amaci ile Kolmogrov-smitnof testi yapilmis ve bunun sonunda
hayal etme 0lcegi ve basari algis1 dlgeginin tiim alt boyutlarinin normal dagilim gosterdigi
tespit edilmistir. Buna gore temel farkliliklar tespit etmek i¢in Manova ve ANOVA
analizi, iki degisken seti arasindaki iligkileri bulmada ise; Kanonik korelasyon analizi

yapilmistir.
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Bu boliimde, sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem ergenlerin

hayal etme (imgeleme) diizeylerinin basar1 algisi {izerine etkisinin incelenmesine iliskin

bulgular yer almaktadir.

Tablo 1: Katihmcilarin Basar: Algisi Diizeyi MANOVA Tablosu

F Hipotez df Hata df Sig.

Cinsiyet Pillai's Trace .69 2.00 461.00 .50
Wilks' Lambda .69 2.00 461.00 .50

Hotelling's Trace .69 2.00 461.00 .50

Roy's Largest Root .69 2.00 461.00 .50

Yas Pillai's Trace 1.66 2.00 461.00 19
Wilks' Lambda 1.66 2.00 461.00 19

Hotelling's Trace 1.66 2.00 461.00 19

Roy's Largest Root 1.66 2.00 461.00 19

Aile gelir diizeyi Pillai's Trace 1.48 6.00 924.00 18
Wilks' Lambda 1.48 6.00 922.00 18

Hotelling's Trace 1.48 6.00 920.00 18

Roy's Largest Root 2.94 3.00 462.00 .03

Bos zaman yeterlimi Pillai's Trace 1.69 4.00 924.00 15
Wilks' Lambda 1.69 4.00 922.00 15

Hotelling's Trace 1.69 4.00 920.00 A5

Roy's Largest Root  2.91 2.00 462.00 .06

Cinsiyet * Yas * Aile Pillai's Trace 1.40 6.00 924.00 21
gelir diizeyi * Bos zaman ~ Wilks' Lambda 1.40 6.00 922.00 21
yeterli mi Hotelling's Trace 1.39 6.00 920.00 21
Roy's Largest Root  1.82 3.00 462.00 14
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Katilimeilarin cinsiyet, yas, aile gelir durumu ve sahip olunan bos zaman

yeterli mi degiskenlerine géore MANOVA tablosunda degiskenler arasinda etkilesim
bulunamamustir (F(6,922)= 1.40, p<.05).

Tablo 2: Katihmcilarin Basar1 Algisi Diizeyi ANOVA Tablosu

Bagimli Degiskenler df Ortalama Kare F Sig.
Cinsiyet Gorev yonelimi 1 .63 1.29 .26

Ego yonelimi 1 .36 .62 43
Yas Gorev yonelimi 1 1.59 3.24 .07

Ego yonelimi 1 1.05 1.82 18
Aile gelir diizeyi Gorev yonelimi 3 .66 1.34 .26

Ego yonelimi 3 .07 12 .95
Bos zaman yeterlimi Gorev yonelimi 2 1.37 2.80 .06

Ego yonelimi 2 .98 1.70 18
Toplam Gorev yonelimi 506

Ego yonelimi 506

Bagimsiz degiskenler arasinda etkilesim bulunmadigi icin ana etkiler

incelenmistir. ANOVA tablosuna gore cinsiyet, yas, aile gelir durumu ve sahip olunan bos

zaman yeterli mibagimsiz degiskenlerine gore basar1 algist alt boyutlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamaistir (p<.05).
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Tablo 3: Katihmcilarin Hayal Etme Diizeyi MANOVA Tablosu

F Hipotez df  Hata df Sig.

Pillai's Trace .39 3.00 460.00 .76
Cinsiyet Wilks' Lambda .39 3.00 460.00 .76
Hotelling's Trace .39 3.00 460.00 .76
Roy's Largest Root .39 3.00 460.00 .76
Pillai's Trace 2.50 3.00 460.00 .06
Yas Wilks' Lambda 2.50 3.00 460.00 .06
Hotelling's Trace 2.50 3.00 460.00 .06
Roy's Largest Root 2.50 3.00 460.00 .06
Pillai's Trace 1.04 9.00 1386.00 41
Aile gelir diizeyi Wilks' Lambda 1.04 9.00 1119.67 41
Hotelling's Trace 1.04 9.00 1376.00 41
Roy's Largest Root 1.94 3.00 462.00 A2
Pillai's Trace 2.28 6.00 922.00 .04
Bos zaman yeterlimi Wilks' Lambda 2.28 6.00 920.00 .03
Hotelling's Trace 2.28 6.00 918.00 .03
Roy's Largest Root 3.67 3.00 461.00 .01
Pillai's Trace 1.82 9.00 1386.00 .06
Cinsiyet * Yas * Aile gelir ~ Wilks' Lambda 1.83 9.00 1119.67 .06
diizeyi * Bos zaman yeterli ~ Hotelling's Trace 1.83 9.00 1376.00 .06
mi Roy's Largest Root 3.76 3.00 462.00 .01

Katilimcilarin cinsiyet, yas, aile gelir durumu ve sahip olunan bos zaman
yeterli mi degiskenlerine géore MANOVA tablosunda degiskenler arasinda etkilesim
bulunamamistir (F(9,1119.67)= 1.83, p<.05).
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Ortalama

Bagimli Degiskenler df Kare F Sig.
Ozel biligsel-motivasyonel 1 45 .50 48
Cinsiyet Genel bilissel 1 .00 .00 .99
Genel motivasyon-iistiinliik 1 4.61 .00 1.00
Ozel bilissel-motivasyonel 1 .09 .10 76
Yas Genel bilissel 1 240 1.97 .16
Genel motivasyon-iistiinliik 1 1.74 1.46 23
Ozel bilissel-motivasyonel 3 1.02 1.14 .33
Aile gelir diizeyi Genel biligsel 3 1.64 1.34 .26
Genel motivasyon-iistiinliik 3 50 42 74
Bos zaman yeterlimi Ozel bilissel-motivasyonel 2 A3 15 .86
Genel bilissel 2 1.94 1.59 21
Genel motivasyon-iistiinliik 2 1.84 1.55 21

Toplam Ozel bilissel-motivasyonel 506

Genel biligsel 506

Genel motivasyon-iistiinliik 506

Bagimsiz degiskenler arasinda etkilesim bulunmadigi i¢in ana etkiler

incelenmistir. ANOVA tablosuna gore cinsiyet, yas, aile gelir durumu ve sahip olunan bos

zaman yeterli mibagimsiz degiskenlerine gore hayal etme diizeyi alt boyutlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunamamaistir (p<.05).
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Kanonik Korelasyon Bulgular:

Tablo 5: Hayal etme diizeyi ve basari algisi degiskenleri arasindaki korelasyonlar,
standardize edilmis es varyanslar, kanonik korelasyonlar ve varyans yiizdeleri

tablosu

Kanonik Variate

Korelasyon Coefficient
Hayal etme degiskenleri
Ozel bilissel-motivasyonel .99 1.04
Genel bilissel .59 -.06
Genel motivasyon-iistiinliik .69 -.01
Varyans yiizdesi .61
Redundancy .04
Basarn Algis1 Degiskenleri
Gorev yonelimi -.83 .08
Ego yonelimi -.99 -1.07
Varyans ylizdesi .84
Redundancy .05
Kanonik korelasyon .25

Bu calismada hayal etme diizeyi alt boyutlar1 (Ozel biligsel-motivasyonel,
genel biligsel ve genel motivasyon-iistiinliik) ve basari algis1 alt boyutlar1 (Gorev yonelimi
ve ego yonelimi) arasindaki iligki incelenmistir. Kanonik korelasyon katsayisi (rc ) .25
olarak tespit edilmistir. Bu deger hayal etme diizeyi alt boyutlar: ile basari algisi alt
boyutlar1 arasinda diisiikama anlamli bir iliskinin oldugunu gostermektedir.Analizlere gore
ilk kanonik degisken .61 olarak bulunmustur. Analizin ikinci kanonik degiskeni .84 olarak
tespit edilmistir. Bu bulgulara gore ilk kanonik degisken hayal etme degiskenlerinin
%61’ini agiklarken ikinci kanonik degisken basar1 algist degiskenlerinin % 84 {inii
aciklamaktadir. Ayrica hayal etme degiskenleri basar1 algisi degiskenlerinin toplam
varyansinin % 4’inii agiklamaktadir. Basar1 algist degiskenleri ise hayal etme

degiskenlerinin % 5’ini agiklamaktadir.
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Ilk kanonik degiskene gore hayal etme diizeyi ile basar1 algisidegiskenleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski kurulmustur (X?(6)=6.29, p=.00).

Ik degisken setinde yer alan &zel bilissel-motivasyonel (.99), genel bilssel
(.59), ve genel motivasyon-iistiinliik (.69) kritik deger olan .30 ve lizerinde bulunmustur
(Tabachnick ve Fidell, 2012). ikinci kanonik degiskende ise gorev yonelimi (-.83) ve ego
yonelimi (-.99) negatif yonlii olsa da kritik deger olan .30 ve iizerinde bulunmustur

(Tabachnick ve Fidell, 2012).

Bulgulara gore birinci degisken seti olan hayal etme diizeyi alt boyutlarinin
ikinci degisken seti olan basar1 algisi alt boyutlarini istatistiksel olarak anlamli diizeyde

etkiledigi tespit edilmistir.



58

V. BOLUM

TARTISMA VE SONUC

Bu arastirmada; sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem
ergenlerin hayal etme (imgeleme) diizeylerinin basari algisi {izerine etkisinin incelenmesi

ele alinmustir.

Cinsiyet degiskenine gore; katilimcilarin bagsari algis1 alt boyutlar1 (gorev
yonelimi ve ego yonelimi) arasinda anlamli farkin olmadigr gorilmistiir. Sportif
rekreasyon etkinliklerine katilan bireylerin, cinsiyet degiskenine gore basari algisi alt
boyutlarinda anlamli farkin olmamasi, katildiklar1 sportif rekreasyon faaliyetinde basari
algismin kiz veya erkek katilimeilar icin benzer sekilde gerceklesmesinden kaynakli
oldugu seklinde degerlendirilebilir. Sportif rekreasyon faaliyetinde basar1 algisinin
katilinilan aktivitede haz ve mutluluk almak, bulundugu ortamda sosyal iliskiler i¢erisinde
bulunmak, kaliteli zaman gecirmek ve katildiklart spor bransinda temel yeterliligi
saglamak ile gerceklesebilmektedir. Bu baglamda kiz ya da erkek erken donem ergenlerin
katildiklar1 sportif rekreasyon faaliyetinde basar1 algisinin ayn1 dogrultuda gerceklesmesi

anlamli farkliligin bulunmamasina sebep oldugu seklinde agiklanabilir.

Tgili literatiir incelendiginde BAO’ inin alt boyutundan olan “Gérev ydnelim”

ve “Ego yonelim” alt boyutunu i¢eren ¢alismalara rastlamak miimkiindiir.

Canpolat ve Cetinkalp, (2011), yapilan ¢alisma ile paralellik gosteren,
ilkogretim ikinci kademe ogrenci-sporcularin 6z-yeterlik ve basarit algis1 diizeylerini
belirlemek ve basar1 algisimin  0z-yeterlik  {izerindeki etkisini  incelendikleri
arastirmalarinda; basar1 algilarinin  cinsiyetler agisindan istatistiksel olarak bir

farklilasmanin olmadigi sonucuna ulasmislardir.

Yine yapilan literatiir arastirmasinda, gorev yonelim ve ego yonelim hakkinda

yapilmis ¢caligmalarda farkli sonuglara ulasildigi goriilmektedir.
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Li, Hammer ve Acock, (1996, akt. Canpolat, Cetinkalp, 2011), cinsiyete gore
ego yonelim diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farkliligin oldugu neticesini bulurken,
gorev yoneliminde anlamli bir farkliligin olmadigini belirtmislerdir. Calismamizla farkh
olarak arastirmalarinda; erkeklerin ego yonelim puanlarinin kizlara gore daha yiiksek

oldugu sonucunu elde etmislerdir.

Bir bagka calisma da, Bortoli ve Robazza, (2005, akt. Canpolat, Cetinkalp,
2011) erkeklerin kizlara gore daha ego yonelimli oldugunu bulmuslardir. Hanrahanand
Biddle (2002, akt. Canpolat, Cetinkalp, 2011) ise arastirmamiz ile ayni olarak; gorev
yonelimi agisindan cinsiyet farkliliginin olmadigimni belirtmislerdir. Kizlarmn ise gorev
yonelimi alt boyutunda erkeklere gore istatistiksel olarak yiiksek bir puana sahip

olduklarin1 bulmuslardir.

Calismamizla benzerlik gosteren bir arastirma olan, Karabulut, (2010),
“Ilkdgretim 5. smif dgrencilerinin oyun tercihlerine ve spora katilimlarina gore kaygi
diizeylerinin ve bagar1 algilarinin incelenmesi” adli yaptigi calismada; ogrencilerin
cinsiyetlerine gére ego yonelimi ve gorev yonelimi yonelimli olmasi arasin da istatistiksel

acidan anlamli bir farkliligin olmadig1 sonucuna ulagsmastir.

Yine benzer sekilde, Byoung ve Gill, (1997, Akt. Acet, Canbaz, Yilmaz, Sahin,
Isik, 2016) tarafindan yapilan calismada da, goérev ve ego yonelim diizeylerinin cinsiyet

degiskeni agisindan farklilasmadigini belirtmislerdir.

Cavdarli, (2013), liseli sporcularda gorev ve ego yonelimleri ile stresle basa
cikma stratejileri arasindaki iligkiyi inceledigi ¢aligmasinin sonucunda; ego yonelimli puan
ortalamalarinin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek iizere yapilan test sonucunda grup ortalamalar1 arasindaki fark istatistiksel

bakimdan anlamli bulunmamustir.

Cinsiyet degiskenine gore; katilimcilarin hayal etme diizeyi alt boyutlar1 (6zel
biligsel-motivasyonel, genel bilissel ve genel motivasyon-iistiinliik) anlamli farkin
olmadigr goriilmiistiir. Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan bireylerin, cinsiyet
degiskenine gore hayal etme diizeyi alt boyutlarinda anlamli farkin olmamasi, kiz ya da

erkek erken donem ergenlerin bu aktivitelere katilmalarinda ki birincil amacinin eglenme,
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arkadaglari ile birlikte olma ve kaliteli zaman gec¢irme olmasi nedeniyle daha iyi bir ortami
hayal etmelerine gerek duymadan var olan an1 yasamaktan mutluluk duymasi ve aslinda
hayallerini o an yasadig1 ve kendince hayallerine ulasmada yeterlilik sagladigi seklinde
yorumlanabilir. Bu durumun cinsiyete gore bir farkliligin olusmasina sebep olmadan kiz

ergenler i¢in de erkek ergenler icin de benzerlik gosterdigi seklinde yorumlanabilir.

flgili Litertiir incelendiginde hayal etme becerisini cinsiyet degiskeni agisindan

ele alan ¢alismalara rastlamak miimkiindiir.

Calismamizdan farkli olarak; Kizildag, (2007), “Farkli Spor Branslarindaki
Sporcularin imgeleme Bigimleri” adli yaptigiarastirmasmn da, kiz ve erkek sporcularin
almig olduklar1 puanlarina iliskin test sonucunda kiz sporcularin Bilissel imgeleme,
Motivasyonel Ozel imgeleme ve Motivasyonel Genel Uyarilmislik alt boyutlarinda erkek

sporculardan anlamli olarak daha yiiksek puanlara sahip olduklari sonucuna ulagmistir.

Erdogan’in (2009), arastirmamizdan farkli olarak, bireysel ve takim sporu ile
ugrasan sporcular tlizerine yapmis oldugu c¢alismada cinsiyetlerine gore puanlar
kiyasladiginda sadece motivasyonel genel uyarilmislik degerleri arasinda anlamli bir farkin

oldugunu bulmustur.

Aglont, (2014), farkli spor branglari ile ugrasan sporcularin hayal etme ve
problem ¢6zme becerilerinin incelenmesi isimli ¢alismasinda Hayal etme alt boyutlarinin
cinsiyete gore anlaml farklilik olusturup olusturmadigini1 bulmak i¢in yaptig test analizleri
sonucunda hayal etme &lgeginin ii¢ alt boyutu; Bilissel imgeleme motivasyonel genel ve
motivasyonel genel ustalik boyutunda cinsiyete gore anlamli diizeyde farkliliklar
gosterdigi sonucuna ulasmistir. Bu arastirma sonuglart da calismamizdan farklilik

gostermektedir.

Arastirma sonucumuzdan farli olarak; Gammage, Hall ve Roger, (2000, akt.
Erdogan, 2009)’1n yaptiklari caligma da egzersiz hayal etme anketini dolduran 577 denekle
egzersiz tlriiniin, sikliginin ve cinsiyetin hayal etme de nasil bir etkiye sahip oldugunu
ortaya koymak istemislerdir. Calisma neticesinde hayal etme egzersizlerinde cinsiyet,
egzersizin tiiri ve ¢esidi ne olursa olsun kisilerin hayal etme teknigi ve enerjisinin énemli

rol oynadigi gorilmiistir. Buna gore erkeklerin bayanlara gore daha fazla teknik
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kullandiklar1 ifade edilmistir. Buna karsin, bayanlarin ise erkeklere gore daha fazla

goriiniimsel hayalleri kullandiklari bulunmustur.

Yas degiskenine gore; katilimcilarin basar1 algis1 alt boyutlar1 (gorev yonelimi
ve ego yoOnelimi) arasinda anlamli farkin olmadigi gorilmdistiir. Sportif rekreasyon
etkinliklerine katilan bireylerin, yas degiskenine gore basar1 algis1 alt boyutlarinda anlaml
farkin olmamasi, 11-15 yas aralifinda sportif rekreasyon etkinliginde bulunan erken
donem ergenlerin bu donemlerde gelisimlerinin hizla devam etmesinin, bu yas araligindaki
her yasin kiside farkli gelisimsel 6zellikleri meydana getirmesi, ve bireyin bu degisimlere
gore katildigi sportif rekreasyon etkinliklerini tercih etmesi ve yasina uygun fiziksel
etkinliklerde bulunmasi buna paralel olarakta basari algilarinda herhangi bir farkliligin
olmamast seklinde ifade edilebilinir. Yani, sportif rekreasyon etkinliginde bulunan
bireylerin yasina uygun oyunlari segcmesi, ayni yas grubundaki arkadaslari ile aynm fiziksel

aktivitelere katilmasi basari algilarininda dogru orantida gelisecegi s6z konusu olabilir.

Omeklem grubumuzuda olusturan yas grubunun i¢inde bulundugu bir ¢alisma
olan; Wankel ve Kreisal, (1985), yaptiklar1 arastirmada, baskalarini memnun etmek, 6diil
ve oyunu kazanmak gibi nedenlerin ¢ok popiiler olmasina ragmen 6rnek olarak aldig: 7-14
yas araligindaki 822 geng¢ sporcunun bu nedenleri ¢ok az 6nemsediklerini bulmuslardir.
Daha ¢ok, spordan duyduklari heyecan, kisisel basari, becerilerini gelistirmek ve
bagkalarina karsi becerilerini test etmek oldugu ortaya konulmustur (Yilmaz, 2002 ,akt.
Bozkurt, 2014).

Yine ayni sekilde; Saap ve Haubenstricker, (1978), Michigan' da ¢ok genis
capl bir arastirma yapmislardir. Okul dis1 sportif aktivitelere katilan yas dagilimlar1 11 ve
18 yas arasinda olan 1000 erkek ve kizin yer aldig1 spora katilima iliskin sebepler lizerinde
durmuslardir. Sonuglara bakildiginda sporcularin asil hedeflerinin eglence, becerilerini
gelistirmek, fiziksel uygunluk, arkadaglari ile birlikte olma ve yeni arkadaslar edinme

oldugu bulunmustur (Y1ilmaz, 2002, akt. Bozkurt, 2014).

Morris, Clayton, Power ve Jin-Song, (1996, akt. Aycan ve Yildiz, 2016), 13-18
yas grubunu olusturan 1472 kiz ve erkek ile yapmis oldugu arastirmasinda, erkeklerin daha
cok “yarigsma” ve “ statli” faktorleri, kizlarin ise “saglik” ve “sosyal baglilik” faktorleri

tarafindan motive olduklarini ileri siirdiikleri goriilmektedir.
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Yas degiskenine gore katilimcilarin; hayal etme diizeyi alt boyutlar1 (6zel
biligsel-motivasyonel, genel biligsel ve genel motivasyon-iistiinliik) iizerindeki temel
etkisinin anlamli olmadig1 sonucuna ulasilmistir. Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan
bireylerin, yas degiskenine gore hayal etme diizeyi alt boyutlarinda anlamli farkin
olmamasi, 11-15 yag aralig1 bireylerin somut diisiinmeden soyut diisiinmeye gecis agamasi
oldugundan dolay1, sportif rekreasyon etkinliklerinde bulunan ergenler bu siire icinde,
yaslarina uygun yaptiklan fiziksel aktivitelerde gerekli olan teknik, taktik ve oyun
stratejilerini hayal etmelerini (imgelemelerini) profesyonel bir sporcu gibi degilde sadece
0 an i¢in amatdr bir diisiince i¢cinde olmalarinin, anlamli farkin olmamasinda etkin oldugu
distintilmektedir. Sportif rekreasyon etkinliklerinde bulunan erken donem ergenlerin
bulunduklar1 yas dilimine uygun olarak gerceklestirdikleri fiziksel performanslarini hayal
etme (imgeleme) becerilerini buna gore sekillendirdikleri i¢in anlamli farklili§in olmadigi

seklinde agiklanabilir.

Mgili literatiir incelendiginde; hayal etme becerisini yas degiskeni acisindan ele

alan calismalara rastlamak miimkiindiir.

Kolayis, Sar1 ve Kole, (2015), calismamizdan farkli olarak,  yaptiklari
arastirmalarin da yas ile bilissel imgeleme ve giidiisel genel ustalik boyutu arasinda pozitif

yonlii bir iligki oldugunu bulunmuslardir.

Yakin zamanda yapilan bir diger ¢alisma olan; Sari, (2015, akt. Ugur, 2016),
tarafindan yapilan bir arastirma da yasin ve cinsiyetin imgeleme becerisi ile anlamli bir
iliskisi olmadig1 fakat imgelemenin 6z-yeterlik ve i¢sel motivasyonu etkileyen bir degisken

oldugu sonucunu ortaya koymuslardir.

Arastirmamizla farkli bir sonug elde eden bir ¢alisma olan; Munroe-Chandler
ve Hall, (2004, akt. Ugur, 2016), kiiciik yaslarda 14 kadin futbolcu iizerinde yaptigi
calismada Giidiisel Genel imgelemenin takim performans: iizerinde anlamli ve poziitif

yonde bir artig sagladig1 sonucunu elde etmislerdir.

Yas degiskeni agisindan c¢alisma yapan Aslan, (2014), farkli yas
kategorilerindeki atletlerin depresyon diizeyleri ve imgeleme bicimlerine etkisinin
arastirilmasi isimli arastirmasinda; 21 ve 24 yas araligindaki sporcularin bilissel 6zel ve

biligsel genel imgeleme diizeyleri 20 yas ve altindakilerden daha yiiksek oldugunu ortaya
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koymustur. Benzer bir ¢alisma olan Parker ve Lovell, (2012, akt. Kolayis ve ark. 2015),
farkl1 yas gruplarinda imgeleme bi¢imlerinin farkli oldugunu elde ettikleri bulgularda

ispatlamiglardir.

Kolayis, Sari, Koéle, (2015), takim sporlariyla ugrasan kadin sporcularin
imgeleme, giidillenme ve kaygi puanlari arasindaki iliskisini incelemeyi amacladiklar
calismalarinda biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik ile spor yasi arasinda

pozitif yonlii bir iliski bulundugunu ifade etmislerdir.

Aile gelir degiskenine gore; katilimcilarin basar1 algis1 alt boyutlar1 (goérev
yonelimi ve ego yonelimi) arasinda anlamli farkin olmadigi goriilmistiir. Sportif
rekreasyon etkinliklerine katilan bireylerin, aile gelir degiskenine gore basari algisi alt
boyutlarinda anlamli farkin olmamasinda; aile gelir durumlari farkli olan bireylerin sportif
rekreasyon etkinliklerinde bulunduklarinda ortak amaclarinin yapilan sportif faaliyette
basarili olmak, birlikte giizel zaman gegirmek, algisi igerisinde olmalari ve bunuda
gerceklestirebildikleri i¢in kendilerini basarili olarak algiladiklar1 olacagi diisiiniilmektedir.
Sportif rekreasyon etkinlikleri, ailelerin gelir durumlart ne olursa olsun her kesimi
kapsayan tiirden sportif faaliyetler oldugundan dolayi, aile gelir diizeyinin basar1 algisinin

alt boyutlarinnin farkli olmasinda bir etki yaratmadigi seklinde yorumlanabilir.

lgili literatiir incelendiginde basar algisi ile aile aylik gelir degiskenini veya
basar1 algis1 ile aile sosyo ekonomik durumu degiskenini inceleyen Sinirli sayida

caligmalara rastlanmustir.

Calismamizdan farkli olarak, Bozkurt, (2014), Okul Sporlarina Katilan
Ogrencilerin Katilim Motivasyonu, Basar1 Algis1 ve Oz Yeterliklerinin Incelenmesi isimli
yaptig1 ¢alismasinin sonucunda; erkek sporcularda sosyo-ekonomik diizey ile basar1 algisi
ve 0z yeterlik degiskenleri incelendiginde, gruplar arasinda sadece basar1 algisinin goérev
yonelimi alt boyutunda istatistiksel olarak anlaml fark oldugu, ego yonelim ve 6z yeterlik
degiskenleri agisindan sosyo-ekonomik diizey gruplarinda anlamli fark olmadigi sonucuna
ulagsmiglardir. Yine ayni ¢alismada yer alan kiz sporcularda sosyo-ekonomik diizey ile
basar1 algis1 ve 0z yeterlik degiskenleri incelendiginde, gruplar arasinda sadece basari
algisinin ego yonelimi alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu neticesine

varmiglardir.
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Calismamiz ile  paralel olarak; Karabulut, (2010), ilkégretim 5. Simf
Ogrencilerinin Oyun Tercihlerine ve Spora Katilimlarma Goére Kaygi Diizeylerinin ve
Basar1 Algilarinin  Incelenmesi adliyaptig1 arastirmasmin  sonucunda; dgrencilerin
ekonomik diizeylerine gore ego yonelimi ve goérev yonelimi alt Ol¢egi puanlari
karsilastirilmast sonucunda da Ogrencilerin ekonomik diizeyleri ile gorev yonelimi alt
Olcegi arasinda anlamli bir farklilik bulunmadigini ortaya koymustur. Fakat diger yandan
Ogrencilerin ekonomik diizeyleri ile ego yoOnelimi alt Olgegi karsilastirildiginda ise
aralarinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Yani ekonomik diizeyi diisiik olan
Ogrencilerin ego yonelimi alt Glgek puan ortalamasinin ekonomik diizeyi yiiksek

Ogrencilerin ego alt 6l¢ek puan ortalamasina gore daha diisiik oldugu ortaya ¢ikmaistir.

Aile gelir degiskenine goére katilimcilarm; HEO’ inin alt boyutlar: (5zel
biligsel-motivasyonel, genel biligsel ve genel motivasyon) boyutlari iizerindeki temel
etkisinin anlamli olmadig1 goriilmiistiir. Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan bireylerin,
aile gelir degiskenine gore; hayal etme diizeyi alt boyutlarinda anlamli farkin
olmamasinda, aile gelir durumu ister birbirine yakin isterse birbirinden farkli olsun
bireylerin; yaptiklar1 sportif rekreasyon etkinliklerinde bulunduklarinda, ortak amaglarinin
yapilan fiziksel etkinlikte basarili olmayi hayal etmelerinin asil hedefleri oldugundan

dolayi, anlamli farkliligin olusmamasina neden oldugu diisiiniilmektedir.

lgili literatiir incelendiginde aile aylik gelir degiskeninin hayal etme alt

boyutlari ile ilgili yapilan ¢aligmalara rastlanmamuistir.

Sahip Olunan Serbest Zaman Siirelerinin yeterli olup olmadigina gore
katilimcilarin; basar1 algist alt boyutlar1 (gorev yonelimi ve ego yonelimi) arasinda anlamli
farkin olmadig1 goriilmiistiir. Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan bireylerin sahip
olunan serbest zaman siirelerinin yeterli olup olmadig1 degiskenine gore basar1 algisi alt
boyutlarinda anlamli farkin olmamasinda, erken donem ergenlerin sahip olduklari serbest
zaman dilimini yeterli, kismen yeterli veya yetersiz bulma durumlarinin etkili olmadigi,
sportif rekreasyon aktivitesine sadece katilim gostermis olmasiyla bile kendini basarili
algilayabileceginin yani sira aktivite esnasinda oynanan bir oyundan veya kendisinden
gerceklestirmesi beklenilen bir performansi sergilemesinden dolayr kendisini basarili

olarak algilamasi i¢in yeterli olacag seklinde agiklanabilir.
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Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem ergenlerin; Sahip
olunan serbest zaman siirelerinin yeterli olup olmadigina gore katilimcilarin; hayal etme
diizeyi alt boyutlar1 (6zel bilissel-motivasyonel, genel bilissel ve genel motivasyon-
tistlinliik) tizerinde anlamli bir farklilik elde edilmemistir. Sportif rekreasyon etkinliklerine
katilan bireylerin sahip olunan serbest zaman siirelerinin yeterli olup olmadig1 degiskenine
gore; hayal etme diizeyi alt boyutlarinda anlamli farkliligin olmamasi, sportif rekreasyon
etkinliklerinde bulunan bireylerin, kendi yasantilar1 dogrultusunda sahip olduklar1 serbest
zamanlarim1 belirlemek konusunu hayal ettikleri icin zaten bu siireye sahip olduklari
anlamli farkliligin olmamasi seklinde olacagi diisiiniilmektedir. Sportif rekreasyon
aktivilerinde bulunan ergenler; sahip olduklari serbest zamani en iyi sekilde gecirmeyi
hayal ettiklerinden dolay1 ayrica bir serbest zaman siiresine gerek duymamalarininda,

anlamli farkliligin olusmamasinda etkili olabilecegi seklinde yorumlanabilir.

Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem ergenlerin hayal etme
(imgeleme) diizeylerinin basar1 algisi lizerine etkisinin anlamli ¢itkmasinda; hayat etmenin
basar1 algisi {izerindeki olumlu etkisinin sadece profesyonel anlamda yapilan spor
branglarinda degil, ayn1 zamanda eglenme, sosyallesme ve kaliteli zaman ge¢irme amacl

yapilan rekreasyon aktivitelerinde de etkisini gosterdigi sdylenilebilir.

Sportif rekreasyon etkinliklerinde erken donem ergenlerin yaptiklart fiziksel
aktivitelerde, basarili olmak, arakadas ortami icerisinde deger gormek, kendini iyi
hissetmek, oynanan oyun hakkinda strateji gelistirmek, kendilerini yenilemek ve
yaraticiliklarini gelistirmek gibi 6zelliklere sahip olmalarinda hayal etmelerinin énemli bir
yer tutacagi ve bu sayede daha etkin ve 6zgiivenli bir sekilde kendilerini basarili olarak

algilamalarina neden olabilecektir.

Ayrica; rekreasyon etkinliklerinin herhangi bir spor bransina hobi olarak
baslayip, gelecekte meslege doniismesine imkan tanimast gibi olumlu etkisini géz Oniine
alacak olursak, sportif rekreasyon etkinliklerine katilan bireylerin serbest zaman aktivitesi
olarak katildiklar1 spor bransin1i meslek haline doniistiirmeleri halinde, basariya ulagsmak
adma 6nemli olumlu etkileri olan hayal etme yetenegini erken yaslarda kazanmis olmalari
acisindan biiylik 6nem tagimaktadir. Bu kazanim, bireyin ileride 6zgiliveni yliksek bir
kisilik yapisina sahip olmasinda ve basariya ulagsmak adina neler yapabilecegi konusunda

kendini yetistirmesine imkan taniyacaktir.
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Caligmanin sonucunda; sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken dénem
ergenlerin hayal etme (imgeleme) diizeylerinin basar1 algisi iizerine etkisi; cinsiyet, yas,
aile gelir durumu, sahip olunan bos zaman siiresi, degiskenleri acgisindan aragtirilmistir.

Yapilan arastirma sonucunda:

Cinsiyet degiskenine gore; katilimcilarin hayal etme diizeyi alt boyutlar (6zel
bilissel-motivasyonel, genel bilissel ve genel motivasyon-iistiinliik) ve basar1 algisi alt

boyutlar1 (g6rev yonelimi ve ego yonelimi) arasinda anlamli farklilik bulunamamustir.

Yas degiskenine gore katilimcilarin; hayal etme diizeyi alt boyutlar1 (6zel
bilissel-motivasyonel, genel bilissel ve genel motivasyon-iistiinliik) ve basar1 algisi alt
boyutlar1 (gérev yonelimi ve ego yonelimi) arasinda anlamli farkliligin olmadigi tespit

edilmistir.

Aile gelir durumuna gore katilimcilarin; hayal etme diizeyi alt boyutlar (6zel
bilissel-motivasyonel, genel bilissel ve genel motivasyon-iistiinliik) ve basar1 algisi alt
boyutlar1 (gorev yonelimi ve ego yonelimi) arasinda anlamli farklilik bulunmadigi ortaya

cikmustir.

Sahip olunan bos zaman siiresine gore; hayal etme diizeyi alt boyutlar: (6zel
bilissel-motivasyonel, genel bilissel ve genel motivasyon-iistiinliik) ve basar1 algisi alt
boyutlar1 (gorev yonelimi ve ego yonelimi) arasinda anlamli farklilik olmadigi

bulunmustur.

Sonu¢ olarak; ergenlik doneminde bulunan bireylerin sportif rekrasyon
aktivitelerinde bulunarak, saglikli bir kisilik yapisina sahip olmalarinin yani sira ilerde
yapacaklar1 iist diizey fiziksel performanslarinin gelisimi agisindan bir takim motor
beceriler kazanmalar1 ve bunu yaparkende ayni zamanda bilissel diistinme diizeylerini
etkili olarak kullanmalar1 i¢in bu tarz rekreasyon etkinliklerinin bir firsat olarak
gorlilmesinin 6nemli olacagi diigiiniilmektedir. Ayrica kritik bir gelisim donemi olan
ergenlik doneminin; en iyi sekilde gegirilmesi igin sportif rekreasyon aktivitelerine daha
fazla yer verilmelidir. Yaptigimiz bu ¢alismanin rekreasyon alanin da bu konu basliklari ile
yapilacak diger c¢alismalara kaynak olacagi ve literatiire katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
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Oneriler:

- Ergenlik cagindaki ergenleri daha iyi anlayabilmek i¢in onlarin kendilerini

rahatlikla ifade edebilecegi ortamlar yaratilmalidir.

- Sporun biitiinlestirici, gelistirici ve sosyallestirici etkisi gdz Oniinde

bulundurularak sportif etkinliklerin sayis1 artirilmalidir.

- Spor ve rekreasyon alanlari ¢ok amacgli olacak sekilde planlanmalidir.
Birden fazla spor tiirliniin, degisik branslarin, farkli sosyal etkinliklerin uygulamasi

yapilabilecek sekilde olmalidir.

- Rekreasyon ortamlari, erken donem ergenlerin rahatlikla ulasabilecegi
yerlerde olmalidir. Rekreasyon etkinliklerine katilacak kisiler ulasim konusunda sorun

yasamamalidir.

- Sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken donem ergenlerin hayal etme

ve basar1 algilariin yiikseltilmesi i¢in alaninda uzman kisilerin gorev almasi gereklidir.

- Kritik bir donem olan ergenlik donemindeki kisilerin, hayal etme ve basari
algilarin1 belirlemeye yonelik ¢aligmalarin sayis1 ve saatlerinin artirilmasi, bireyleri daha

1yl anlamamiza yol agacaktir.

- Yapilan sportif rekreasyonun saatlerinin ve cesitlerinin artirilmasi
sonucunda erken donem ergenlerin ilerde sporu hayatinin bir pargasi haline getirmesinde

faydasi olacag diisiiniilmektedir.

- Sportif rekreasyon etkinliklerinde hayal etmeye yonelik caligmalarin olmasi
bireylerin hayatlariin diger alanlarinda da imgeleme yapmalarinda faydali olacag:

distiniilmektedir.

- Bir kisinin herhangi bir durum karsisindaki algisini bilmemiz onu
anlamamiz konusunda bize yardimci olacagini sdyleyebiliriz. Bu basarinin birey i¢in ne
anlama geldigini ve bagar1 veya basarisizlik durumunda kendini nasil algiladigini bilmemiz
karsimizdakine koyacagimiz bir sonraki hedefimizi belirleme koonusunda bize 151k

tutmalidir.
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- Beden egitimi Ogretmenleri, antrendrler ve veliler igbirligi igerisinde
calisarak sportif rekreasyon etkinliklerinde bulunan sporcu 6grencilerin dogru hedef

yonelimlerine ulasmasina imkan saglamalidirlar.

- Antrendrlerin veya ilgili kisilerin sportif rekreasyon etkinliklerine katilan
erken donem ergenlerin istedikleri sporu yapabilmeleri i¢in onlara tercih hakki tanimali ve
kendi hedeflerini belirleyebilmeleri i¢in birer yol gosterici olabilmelidirler. Bunun igin

onlara uygun spor programlari1 olusturulabilir.

- Daha kii¢iik yas gruplarinda yapilacak c¢alismalar ile bu yas grubundaki

erken donem ergenlerin imgelemeye verecegi tepkiler dlciilebilir.

- Basar1 Algist ile ilgili daha fazla ¢alisma yapila bilinir.
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EKLER

EK:1. Kisisel Bilgi Formu
Degerli katilhmer;

Bu kisisel bilgi formu ve ekteki sorular, sportif rekreasyon etkinliklerine katilan erken
donem ergenlerin, hayal etme diizeylerinin basar1 algilarina olan etkisinin belirlenmesine
iliskin bilimsel bir ¢alismada kullanilmak amaciyla hazirlanmistir. Vereceginiz bilgiler
arastirma disinda higbir yerde kullanilmayacak ve agiklanmayacaktir. Vereceginiz cevaba
ait boslugu “X”ile isaretleyiniz.Liitfen adinizi higbir yere yazmayiniz. Vereceginiz dogru
ve samimi cevaplar, tezin daha giivenilir ve dogru sonuglara ulagsmasini saglayacaktir. Bu
arastirmaya katildiginiz icin tesekkiir ederim.

Karamanoglu Mehmetbey Universitesi Yiiksek lisans 6grencisi: Leman ELMAS
1.Cinsiyetiniz ( )Kadin () Erkek

2.Yasiniz (Liitfen belirtiniz)............cccceeveeeen.

3. Babamizin Egitim Diizeyi

( ) Okur-yazar degil( ) Okur-yazar () ilkokul mezunu ( ) Ortaokul mezunu

( ) Lise mezunu () Fakiilte veya yiiksekokul mezunu ( ) Lisansiistii uzmanlik vb.
4. Annenizin Egitim Diizeyi

() Okur-yazar degil( ) Okur-yazar () ilkokul mezunu () Ortaokul mezunu

( ) Lise mezunu ( ) Fakiilte veya yiiksekokul mezunu ( ) Lisansiistii uzmanlik vb.
5. Ailenizin gelir diizeyi

( )0-1000 TL ( ) 1001-2000TL( )2001-3000 TL( )3001 TL ve iisti

6. Asagidaki seceneklerden hangisi rekreatif spor faaliyetlerine katihm durumunuzu
en iyi ifade eder?

() Her giin birkag kez () Her giin () Haftada birkac kez () Ayda birkag
kez

BOS ZAMAN: Yemek yeme, uyuma ve calisma (is/okul) gibi yapmakla zorunlu
oldugumuz isler disinda kalan zaman siiresidir.



7. Sahip oldugunuz haftalik bos zaman siiresi?

() 1-3 saat aras1 () 4-7 saat arasi ( ) 8-11 saat aras1
( ) 12-15saatarasi ( ) 16 ve tizeri

8. Sahip olunan bos zaman siiresi yeterli midir?
() Yetersiz () Kismen yeterli () Yeterli

9.Bos zaman etkinliklerini tercih etme nedenleriniz nelerdir? (Sadece bir sik
isaretleyiniz.)

( )Yeteneklerime uygun oldugu ve aligkanlik kazandirdigi i¢in

( )Sosyal bir ortam saglamak igin

( )istedigim etkinlik alaniyla ilgili tesis ve arag-gerecler yeterli oldugu igin

( )Saglik nedeniyle

( )Fazla para harcamami gerektirmedigi i¢in



EK:2. Basar1 Algis1 Envanteri

BASARI ALGISI ENVANTERI (COCUK VERSIYONU)

Size en uygun gelen cevabi “x” isareti ile belirleyiniz.

Kesinlikle
Katihyorum

Katihyorum

Kararsizim

Katilmiyorum

Kesinlikle
[Katilmiyorum

1. Spor yaparken, diger sporcular1 yendigim zaman
kendimi ¢ok bagarili hissederim.

2. Spor yaparken, belirgin bir bi¢imde daha iyi
oldugum zaman kendimi ¢ok basarili hissederim.

3. Spor yaparken, en iyi ben oldugum zaman
kendimi ¢ok bagarili hissederim.

4. Spor yaparken, gayret ettigim/ biiyilkk c¢aba
gosterdigim/ zoru denedigim zaman kendimi ¢ok
basarili hissederim.

5. Spor yaparken, gercekten gelisme gosterdigim|
zaman kendimi ¢ok basarili hissederim.

6. Spor yaparken, digerlerinden daha iyi
yaptiZim/oynadigim zaman kendimi cok basarili
hissederim.

7. Spor yaparken, kendim icin
belirledigim bir hedefe ulastifim zaman
kendimi ¢ok basarili hissederim.

8. Spor yaparken, zorluklarin
iistesinden geldigim zaman kendimi ¢ok basarily
hissederim.

9. Spor yaparken, daha once
yapmadigim seyi basardigim zaman
kendimi ¢ok basgarili hissederim.

10. Spor yaparken, diger sporcularin yapamadig
seyleri yapmay1 basardiim zaman kendimi ¢ok
basarili hissederim.

11. Spor yaparken, diger sporculara en iyi
oldugumu gosterdigim zaman
kendimi ¢ok basarili hissederim.

12. Spor yaparken, sahip oldugum yetene@imin en
iyisini uyguladigim zaman kendimi ¢ok basaril
hissederim.




EK:3. Hayal Etme Envanteri

COCUKLAR iCiN SPORDA HAYAL ETME OLCEGI

<
Bu ankette yapmis oldugunuz spor brangini hayal etme durumunuz ile ilgili sorular v § <ZE
Z
yer almaktadir. Liitfen her bir ifadeyi dikkatlice okuyup size en uygun gelen o H ) 5 <§(
| Z | N
secenegi “Daire” igine aliniz. = é é ’8 o
3E:
No

1 | Genellikle bir becerinin neye benzedigini kafamda canlandirabilirim. 112 3|45
2 | Kendimi bir beceriyi yaparken hayal ettigimde, o beceriyi her zaman miikemmel 112 3|45

yaptigimi goriirim.
3 | Bir beceriyi denemeden dnce, onu mitkemmel yaptigimi hayal ederim. 112 ]3|4]5
4 | Yeni bir sey 0grenirken, onu mitkemmel bir sekilde yaptigimi hayal ederim. 112|345
5 | Kafamda yeni oyun planlar tasarlarim. 1123|415
6 | Eger oyun planlarim ise yaramazsa ne yapabilecegimi hayal ederim. 1123|415
7 | Oyun planim yolunda gitmese bile yapmaya devam ettigimi hayal ederim. 112 3|45
8 | Yarigmalarda kendimi oyun planlarini uygularken hayal ederim. 112 3|45
9 | Kendimi en iyi performansim sergilerken hayal ederim. 1123|415
10 | Baskalarinin bana iyi bir is ¢ikardigim sdyledigini hayal ederim. 1123|415
11 | Seyircilerin bana tezahiirat ettigini hayal ederim. 1123|415
12 | Kendimi bir sampiyon olarak hayal ederim. 112|345
13 | Aklimda yarismadan 6nce ne kadar sogukkanli oldugumu hayal ederim. 1123|415




14

Yarigmalarda sogukkanliligimi muhafaza ettigimi hayal ederim.

15

Bir yarigmayi diisiiniirken, kendimi heyecanli hayal ederim.

16

Bir yarismada olmanin ne kadar heyecan verici olacagini hayal ederim.

17

Yarismada kendinden emin biri olarak kendimi hayal ederim.

18

Kendimi zihinsel olarak gii¢lii hayal ederim.

19

Zor bir durumda dikkatimi toplamis olarak kendimi hayal ederim.

20

Dikkat isteyen sasirtict bir durumda kontroliimii kaybetmemis olarak hayal ederim.

21

Kendimi zor durumlardan basarili sonuglarla ¢ikmig olarak hayal ederim.
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