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OZET

FARKLI BIREYSEL SPOR BRANSLARINDAKI SPORCULARIN IMGELEME
BICIMLERININ INCELENMESI

Erdem A.Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi
ve Spor Egitimi Program, Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2021.

Bu arastirma farkli bireysel spor branglarindaki sporcularin imgeleme bi¢imlerini
incelemek amaciyla yapilmistir. Arastirmanin evrenini, Mugla, Aydin ve Denizli Spor il
Midiirliigii  bilinyesinde, segilen bireysel spor branglarindan lisansli olan sporcular
olusturmaktadir. Arastirmanin orneklem grubunu ise; Giires (n=43), Yizme (n=33), Tenis
(n=34), Okguluk (n=33), Atletizm (n=39) branslarindan lisansl, yas ortalamalar1 22.46 + 2.8
olan kadin (n=82) ve erkek (n=100) toplam 182 gonulll sporcular olusturmustur. Arastirma
verilerinin toplanmasi sirasinda arastirmaci tarafindan hazirlanmis cinsiyet, yas, spor yapma
yast ve brans gibi sorulardan olusan Kisisel Bilgi Formu Kizildag ve Tiryaki (2012)
tarafindan Tiirkge uyarlamasi yapilmis olan ‘‘Sporda Imgeleme Envanteri’ 6lcegi
kullanilmistir.

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde ve istatiksel analizinde SPSS (version 22.0)
programi kullanilmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigini anlamak igin Kolmogorov-
Smirnov testi kullanilmistir. Bu teste bakilarak verilerin normal dagilim gosterdigi tespit
edilmistir. Sporculara ait betimleyici istatistikler frekans, yiizde, aritmetik ortalama, standart
sapma degerleri saptanmis ve ¢alismamizin alt boyutlarina iligkin gruplar aras1 farki bulmak
amaciyla T-Testi ve ANOVA testi uygulanmistir. ANOVA testi sonuglar1 dikkate alinarak,
farki hangi grubun yarattigim1 6grenmek i¢in Post-Hoc (Tukey) testi kullanilmistir.
Arastirmanin istatistiksel olarak anlamlilik diizeyi “p<0.05” olarak kabul edilmistir.

Sonug olarak elde edilen bulgulara gore sporda imgeleme envanteri alt boyutlarinin yas
degiskenine gore karsilastirildiginda motivasyonel genel uyarilmishik (p=,015) alt boyutunda
anlaml bir fark bulunmustur. Sporda imgeleme envanterinin alt boyutlarinin spor yasi
degiskenine gore karsilagtirildiginda ise biligsel imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmis alt

boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Bireysel Sporlar, Sporda Imgeleme, Zihinde Canlandirma
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE IMAGING FORMS OF THE ATHLETES IN
DIFFERENT INDIVIDUAL SPORTS BRANCHES

Erdem A. Aydin Adnan Menderes University Institute of Health Sciences
Physical Education and Sports Education Program, Master Thesis, Aydin, 2021.

This research was conducted to examine the imagery styles of athletes in different
individual sports branches. The universe of the research consists of athletes licensed from
individual sports branches selected within the Mugla, Aydin and Denizli Sports Provincial
Directorate. The sample group of the research is; A female with a licensed age of 22.46 + 2.8
from the branches of Wrestling (n = 43), Swimming (n = 33), Tennis (n = 34), Archery (n =
33), Athletics (n = 39) (n = 82) and male (n = 100) formed a total of 182 volunteer athletes.
During the collection of the research data, the Personal Information Form prepared by the
researcher, consisting of questions such as gender, age, sports age and branch, and the
"Imagination Inventory in Sports" scale adapted into Turkish by Kizildag and Tiryaki (2012)
were used.

SPSS (version 22.0) program was used in the evaluation and statistical analysis of the
obtained data. Kolmogorov-Smirnov test was used to understand whether the data were
normally distributed. By looking at this test, it was determined that the data showed a normal
distribution. Descriptive statistics of the athletes, frequency, percentage, arithmetic mean,
standard deviation values were determined and T-Test and ANOVA test were applied to find
the difference between groups regarding the sub-dimensions of our study. Considering the
results of ANOVA, Post-Hoc (Tukey) test was used to find out which group made the
difference. The statistical significance level of the study was accepted as "p <0.05".

According to the findings obtained as a result, a significant difference was found in the
motivational general arousal (p =, 015) sub-dimension when the sub-dimensions of the sports
imagery inventory were compared according to the age variable. When the sub-dimensions of
the sports imagination inventory were compared according to the sports age variable, a
statistically significant difference was found in the sub-dimensions of cognitive imagery and

motivational general stimulated.

Keywords: Individual Sports, Imagination in Sports, Mental Imagery
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1. GIRIS

Imgeleme, uzun yillardir uygulamali spor psikolojinin arastirma konularindan biri
olmustur. Sportif basarinin elde edilebilmesi i¢in performansa etki eden unsurlarin
arastirilmas1 onemlidir. Imgeleme kavramu ile ilgili arastirmalar ve arastirmalardan g¢ikan
bulgularin uygulamali spor psikolojisinin gelisimine ciddi katkilar sagladigi gibi fiziksel
performans gelisiminde de etkili olmaktadir (Konter, 1999).

Gliniimiizde antrendr ve sporcularin lizerinde yogun olarak durdugu konulardan biri
sportif performansi gelistirmek icin yapilan fiziksel ve psikolojik ¢aligmalardir. Fiziksel ve
psikolojik performansi gelistirmek i¢in bir siirii beceri bulunmaktadir. Bunlardan birisi de

imgeleme becerisidir (Kizildag ve Tiryaki, 2012).

Imgeleme kavrami tanimlanirken zihinsel antrenman ifadesi ile birlikte benzer
ifadelerin de kullanildig1 goériilmektedir. Bu kavramlarin iginde sembolik kavramlar, mental,

bilissel siirecler, visiomotor, idiomotorik ve imgesel uygulamalar ifade edilmektedir (Morgan,

1999).

Antrendrler ve sporcular imgelemeyi, performanst en iyiye ¢ikarabilmek igin
kullanabilirler. Ayrica rakip karsisinda uygulayacaklar1 stratejileri musabaka Oncesinde
belirlemede kullanabilirler. Miisabaka esnasinda uygulanacak olan performansi ortaya
cikarmada ve miisabaka aninda yasanabilecek senaryolar: tahmin edebilmelerinde imgeleme
beceresi etkili bir yol olabilir. Sporcularin performanslarini sahaya optimum seviyede
yansitabilmesi i¢in uygulayacagi teknik ve taktik becerileri planlamasinda ve dogru tercihleri

secebilmesinde etkin bir yardimci olabilir.

Imgeleme ile bireylerin kaygi seviyelerinien aza indirgemek mimkindar. Jones ve
arkadaglarinin yaptiklar1 bir ¢alismada, zihinde canlandirma (zerine iyi antrene olmus ve
adaptasyonlarin1 tamamlamis sporcularin miisabaka 0ncesi kaygi seviylerinde istatiksel olarak
anlamli bir azalmanin gergeklestigini saptamiglardir. Zihinsel canlandirma alistirmalarini
antrenman programina dahil eden sporcularin temel uygunluk seviyelerin degelisme

gozlendigi ve bu gelisimin miisabaka sirasinda performans uzerinde olumlu etki sagladigi



gozlemlenmistir (Ugur, 2016). Siiphesiz imgeleme fiziksel yetilerin gelistirilmesi yonlnde tek
basina yeterli bir etken degildir. Bir sporcunun fiziksel yetilerini gelistirmesi i¢in antrenman
yapmasi sarttir. Fakat imgeleme ile performansin desteklendigini sdylemek dogru bir
yaklasim olacaktir. Bu ¢alismalarin getirdigi bir fayda da her spor bransinda ve hatta yasamin
her alaninda bireyin kendine olan inancini tazelemesi ve canlandirmasi igin kullanilabilir
olmasidir. Dahast imgeleme ile sporcu kendi fiziksel gereksinimleri igin yodntemler
gelistirebilmekte ve bu ¢esitli yontemlerin performansi gelistirmede anlamli bir etkiye sahip
oldugu diistiniilmektedir. Sporcu gec¢misteki basarili olmus performanslarini zihninde
canlandirarak kendisini psikolojik ve fiziksel olarak motive edebilmekte, bu basarili
hareketleri imgelerken hangi hareketleri iyi yaptigin1 ve hangi fiziksel taktiklerin sporcunun
kendisini basariya ulastirdigini ¢6ziimleyebilmektedir. Bu sebeple fiziksel olarak becerileri ve

performans diizeyi ylkselebilmektedir (Aslan, 2014).

Zihinsel bir beceri olan imgeleme iizerine yapilan sayisiz ¢alisma, imgelemenin spor
performansi sonuglari iizerinde belirli bir etkisinin oldugu sonucuna varmistir. Bireylerin ne
tir imgeleme yontemi ile calistiklar1 ve imgeleme becerilerini etkili bicimde test edebilme
yetisi; spor psikolojisi Uzerinde hem imgeleme antrenmanlari bashg: altinda ylritilen
calismalarin devamli gelisimi agisindan hem de uygulamali spor psikolojisinde zihinde

canlandima Uzerine yontemlerin gelistirilmesi agisindan gerekli oldugu diigiiniilmektedir.

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu calisgmanin amaci “Farkli Bireysel Spor Branslarmdaki Sporcularin Imgeleme

Bi¢imlerinin” incelenmesidir.

1.2. Arastirmanin Problemi

Arastirmaya katilan bireysel spor branglarindaki sporcularin imgelemeleri ne

duzeydedir?



1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

e Bireysel brans sporcularinin cinsiyet durumlarina gore imgeleme bigimleri arasinda fark

var midir?

e Bireysel brans sporcularinin yas degiskenine gére imgeleme bigimleri arasinda fark var
midir?

e Bireysel brans sporcularinin yapmakta oldugu bireysel spor bransina gore imgeleme
bicimleri arasinda fark var midir?

e Bireysel brans sporcularinin spor yasi degiskenine gére imgeleme bigimleri arasinda

fark var midir?

1.4. Arastirmanin Hipotezleri

e Kadin sporcularin imgeleme diizeyleri erkek sporculara gore istatiksel olarak anlamlidir.
e Okculuk sporu ile ugrasan bireyler daha yuksek imgeleme diizeyine sahiptir.
e Sporcularin yaslar arttik¢a imgeleme diizeyleri de artar.

e Spor yapma yas1 arttikca imgeleme diizeyide artar.

1.5. Arastirmanin Varsayimlari

Yapilan ¢aligmaya katilan sporcularin, evreni temsil etme yeterliligine sahip oldugu giic
analizi ile belirlenmistir.
Calismaya katilan sporcularin, kullanilan anket formunu gonulli olarak kendine 6zgi

bir bigimde se¢imler yaptiklari, samimiyetle ve ciddi bir sekilde cevapladiklari varsayilmistir.

1.6. Arastirmanin Smnirhliklar:

Bu arastirma; Mugla, Aydm, Denizli 11 Miidiirliigii biinyesinde bireysel spor olarak
adlandirilan: Giires (n=99), Yiizme (n=54), Tenis (n=58), Okculuk (n=62), Atletizm (n=87)
branglarinda lisanli olarak spor faaliyetlerine katilan 18 ve iizeri yas araliginda toplam 182
sporcu ile sinirlidir. Arastirmada toplanacak bilgiler, aragtirmada kullanilan 6lgme araci ile

elde edilen verilerle simirlidir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Bireysel Sporlarin Tanim

Zamanlanmis, Ol¢lilmiis ve ya Ongoriilebilen bir sonucu elde etmek ig¢in sporcunun
yalnizca zamana ve ya bagka bir bireysel sporcuya karsi miicadele ettigi sporlardir. Atletizm,
giires, okguluk, ylizme ve tenis gibi sporlar bireysel sporlara 6rnek olarak verilebilir. Bireysel
spor branglarinda her sporcu kendisinin psikolojik becerilerine uygun olan durumlarin
gerceklestirilmesi, antrenmanin verimiyle, verilen teknik ve taktik harekete uyum saglamanin
sevk ve yonetimin diizeltilmesi ve bunlarin olagan hale doniistiirmesi s6z konusudur (Tiryaki
2000).

2.2. imgeleme

Bu kavramin kokiinde bulununan “imge” kelimesinin anlami zihinde tasarlanan ve

gerceklestirilen sey, hayal olarak tanimlanmistir (TUrk Dil Kurumu, 2018).

Imgeleme ¢alismalar1, gergeklestirelecek aksiyonun uygulamasi olmadan etkili bir
bicimde akilda dncelemesidir (Baser, 1998). Siregelen yasanmisliklarin hayali ve tasarimlari
arasinda zihinsel bir bag kurarak coziimlenmesi (Erkus, 1994), aklinda bir deneyimi
oncelleme ya da yeniden dncellemek i¢in 5 duyumuzuda kullanmak seklinde tanimlanmigtir
(Vealey ve Greenleaf 2001). Baska bir deyisle imgelemeyi aklinda hayal eden kisinin, bilerek
ve isteyerek denetim altinda tuttugu bir deneyimi (Perry ve Morris, 1995), herhangi bir
hareket aksiyonu olusturmadan, sadece diizenli ve etkili bir bicimde zihinde canlandirarak
(aklinda onceleyerek) farkli bir aksiyonun 6grenilmesi ya da halihazirda bilinen bir hareketin
miikemmellestirilmesi siirecidir (Ikizler ve Karagézoglu 1997). Ayrica imgelemenin gercek
yasantilarin taklidi oldugu dolayisiyla imgeleme esnasinda hareketlerin hissedilebilir,

kokularin, seslerin ve tatlarin fark edilebilir oldugunu 6ne stirmektedir (Hall, 2001).

Imgelemenin ilk amaci spor becerilerinin dgrenilmesi, var olan becerilerin gelistirilmesi
ve spor performansinin arttirilmasidir (Vealey ve Walter 1993). Spor karsilasmalarinda
sonucu etkileyen fiziksel, fizyolojik, teknik-taktik gibi etkenlerin yani sira psikolojik



etkenlerinde gitgide Onem kazandigi, bu nedenle sporcularin ve antrendrlerin fiziksel
antrenmanlarin yani sira mental antrenmanlara da 6nem vermeleri gerektigi diisiiniilmektedir.
Bu mental antrenmanlar arasinda imgeleme ¢alismalari, sporcularin performansini iist diizeye
¢ikarmak ve gelinen performans seviyesini asabilmek i¢in antrenmanlara dahil edilmesi
gerektigi diistiniilmektedir (Weinberg ve Gould, 2003). Ayrica stratejik yetilerin 6grenilip
iyilestirilmesinin yaninda yapilan yanlislar1 en az seviyeye indirgemek igin imgeleme yetisi
uygulayabilecegi gibi sporcularin yanlislarini bulup ve yanlisa odaklanip bu hatalari

giderebildiklerini imgeleyebildiklerini vurgulamistir (Hale, 2005).

Sporcularin imgeleme antrenmanlarini kullanmasi ile birlikte hem fiziksel yetilerini
hem de zihinsel yetilerini olumlu yonde etkilemektedir. Bu antrenman yodntemi ile kazanilan
yetilerin  gelistirilmesi, yanlis uygulanan hareketlerin  dizeltilmesi gibi  bedensel
degisimlerelde edilebilecegi gibi, duygu durumun kontrol altina alinmasi, hedefe
odaklanmanin ve kendine giivenin gelisimi gibi psikolojik degisimler de saglanabilir.
Sporcularin basar1 elde etmeleri ve bu canladirma ile etkili seviyede faydalanabilmeleri igin
akillarinda olumlu diistinceler kurmalar1 nispeten 6nem arz etmektedir. Nedeni su ki olumlu

diisiinceler sporcularin hareketlerini de iyi yonde etkilemektedir (Kizildag, 2007).

2.3. imgelemenin Kullanimi

Imgeleme genel olarak psikojide 6zel olarak da uygulamali spor psikolojisinde kisilerin
duygusal, zihinsel ve davranigsal gelisimlerinde ve bunlarla ilgili problemlerin ¢6zimiinde
kullanilan énemli araglardan biridir. Imgeleme bu kadar énemli olmasina karsin neden bunun
sporcular tarafindan kesfedilmesi gecikmistir ve buna verilen 6nem istenilen diizeylerde
degildir? Imgeleme, spor tarihinin ilk zamanlarindan bu yana kullanilmaktadir fakat imgeleme
antrenmalariin sistematik olarak kullanilmasi yenidir (Marthens, 1987). Eger antrendrler ve
spor psikologlar1 sporcularin imgeleme antrenmalarindan yararlanmalarini istiyorlarsa onlarin
dogru, sistematik ve tekrarlara dayanan ¢alismalar yapmalarina yardimei olmalidir. Burada
sporcularin var olan yetenek diizeyi ve potansiyelleri goz oniinde bulundurulmalidir ve bu

potansiyellerin ise tekrarlarla ortaya ¢ikacagi unutulmamalidir.



Spor psikologu Brent Rushall sistematik ve basarili imgeleme kullanimi ile ilgili su 6
6nemli temel 6neriye deginmektedir;

e Imgeleme goriintiileri gergek cevre icinde olmalidir. Ornegin bir penalt: atis1 zihinsel olarak
caligilacaksa bu gergek yarismasal durum icinde imgelenmelidir. Bu daha gergekgci bir
yaklasimdir.

e Beceri biitliniiyle ¢alisilmalidir.

e Imgeleme uygulayarak goz gezdirmenin yararina ve basarili olacagma inanma. Bu durum

sOylenilmesinin kolay fakat uygulamasinin gii¢ oldugu bir durumdur. Ancak, zamanla ve

dogru calismayla buna inanma daha da giliclenecektir. Yanlislar siirekli olarak imgelemeden
kaginilmalidir, dogru ¢alismayla ve zamanla imgelerin berrakligi ve kontolii gelisecektir.

o Gergek performanstan dnce imgelemelidir.

o Beceri gercekgi stratiyle imgelenmelidir.

e imgeleme hem gorsel hemde kinestetik olarak yasanmalidir. Hareketler gercekte

yapiliyormus gibi hissederek yapilmalidir. Bu nedenle sporcular kendilerini videodan

seyreder gibi degil hareketi gerceklestiriyormus gibi imgelemelidir (Cox, 1990).

Imgeleme arastirmalar1 programlanirken basarili sonuglarn alinmasi ve sistematik
siirecin  dogru bir sekilde devam etmesi bakimindan bu ilkelerin dikkate alinmasi
gerekmektedir. Cesitli sayida spor bilimcilerin imgelemenin kullanilmasinda 6nerdigi bir ¢ok
ilke ve yontem vardir. Ornegin Syer ve Christopher imgeleme ¢alismalarina ilisikin;

e Gevseme c¢alismalari ile baglanmasini

e Hazirligin 1yi yapilmasi ve simdiki zamanin kullanimi

o Gergekgi ve 6zel hedefler belirlenmesi

¢ Biitiin duyularin kullanilmasi

e Dogru siiratte imgeleme yapilmasi

e Diizenli olarak ¢ok tekrar ¢alisilmasi ve yaptiginiz galismadan zevk alinmasi gibi onerilerde

bulunmustur (Syer ve Connolly 1990).

Smith ise yukarda bahsettigimiz Onerilere ek olarak imgeleme c¢alismalarinin spor
uygulamasinda su bilgilerden bahsetmistir;
e Sporcu imgeleme caligmalarinin etkilerine kars1 olumlu bir davranig gostermelidir.

e Imgeleme becerilerinin gelistirilebilir olduguna inanilmaldur.



e Imgeleme caligmalar1, beceriye sahip olan sporcularla ¢alisildiginda en iyi diizeyde etki
edebilmektedir.
e Gevsemeyi 6grenme, etkili imgeleme becerilerine sahip olmada dncelikli gereksinimdir.

e Iki cesit imgeleme vardir igsel ve dissal imgelemeler (Cox, 1990).

Egzersiz ve sporda imgeleme kullanimimin modelleri, imgelemenin beceri 6grenmede
ve gelistirmede etkilerinin yani sira sporcuda imgelemeyi bilissel, davranissal ve etkili disa
vurumlarin  tamamin1 ~ gelistirmek amaciyla da kullanilmaktadir. Sporda kullanilan
imgelemeye yonelik arastirmalarda, sporcularin hem bilissel hem de motivasyonel amagla bu
yontemleri kullandiklart sonucunu elde etmislerdir (Hall, 2001). Morris ve arkadaslar1 (2005),
egzersiz ve spor amagli kullanilan imgeleme tiirlerini genel olarak bes baslik altinda

toplamistir.

2.3.1. Beceri Ogrenimi ve Uygulamalar:

Imgeleme calismalar1 sporcuya bu zihinsel tasarim veya bilissel plani elde etmede
yardimci olabilir. Ornegin golfgiiler atislarmin, futbolcular penalti vuruslarmin ya da yiiksek
atlayicilar sigramalarinin unsurlarini, ger¢ekte uygulama yapmaksizin 6grenebilirler (Gentile
2000). Elit seviyede, yeni beceriler 6grenme, genellikle gerekmez ama zaten var olan
becerileri uygulama, bu becerileri iyi bir seviyede tutmak icin onemlidir. Imgeleme
caligmalar fiziksel uygulamanin asla yerini alamayacagindan dolay1 ¢ok etkilidir (Morris ve

ark. 2005).

2.3.2. Taktik ve Oyun Becerileri

Spor branslarinin geneline bakildiginda, taktik ve oyun yetileri, teknik becerilerle esit
duzeydedir. Taktiksel beceriler, rakip sporcu ve sporcular {izerinde istiinliik saglayabilmemiz
igin c¢esitli stratejileri ve oyun planlarint igerir (Martens, 2004). Taktikler, basketboldaki
aldatma calim (fake) gibi, oyunu kazanmak veya amaca ulagsmak i¢in yapilan planlar veya
yontemlerdir. Genellikle bir yarisma ve ya miisabaka igin strateji, olaymn daha ince detay
planidir. Ornegin, futbolda bir takim topu yerden yuvarlamak yerine havalandirarak

paslasabilir ¢iinkii top havadan atildiginda boy avantajina sahip uzun boylu hiicum oyunculari



vardir. Oyun plani, belirli rakip veya miisabaka i¢in birey veya takimin stratejisini goz 6niinde

bulundurmaktadir (Morris ve ark 2005).

2.3.3. Yarisma ve Performans

Imgeleme ¢aligmalar1 sporcular icin yalmzca antrenmanlara yénelik kullanilmamakla
birlikte miisabakanin yapilacagi atmosferi, rakipleri, performansi veya miisabaka sonrasini
zihinde canlandirmak amagli da kullanilabilmektedir (Morris ve ark 2005). Imgeleme
genellikle sporcuyu yarisma sirasinda gostermek istedigi basarili performans i¢in yarisma
oncesinde kullanilabilir. Sporcular performansin uygulanacagi alan1 ya da kendi
performanslarmi imgelerler. Ornegin; bir hokey kalecisi ¢ikacagi mag ©Oncesinde iig

oyuncunun hiicumu sirasinda verecegi kararlar1 gozden gegirebilir (Weinberg ve Gould,

2015).

2.3.4. Sporda Psikolojik Beceriler

Sporcular imgelemeyi motivasyonu artirmak, konsantrasyonu artirmak, ozglven
yaratmak, duygusal tepkileri kontrol etmek gibi farkli bir¢ok psikolojik becerinin gelismesi
icin kullanabilirler. imgeleme ile ilgili yapilan bir arastirmada, kendini altin madalya
kazanmis sekilde hayal eden sporcularin motivasyonlarin arttigi gézlemlenmistir. Buna ek
olarak imgelemenin kendini tekrar eden egzersizlere hedef kattigi, bu katkinin da

motivasyonu artirdig1 bulunmustur (Hausenblas ve ark, 1999).

Yarisma Oncesinde konsantrasyonunu kaybettigi bir an1 imgeleyen sporcu, akabinde
yeniden odaklanarak basarili oldugunu gorsellestirebilir. Michelson ve Koenig (2002)
tarafindan yapilan arastirmada sporcunun uyaricilara daha etkili ve secici bir sekilde
odaklanmasina yardim ederek siireci kolaylastirdig1 ortaya konmustur. Buna ek olarak servis
becerisi ile ilgili kendini yetersiz goren bir voleybolcunun iyi servisler kullandigin1 hayal
etmesinin, onun kendine giivenmesinde olumlu etkisi olacag diistiniilmektedir (Weinberg ve

Gould, 2015).



2.3.5. Sakatlanma ve Agir Antrenman

Imgeleme kullaniminin bir diger amaci da sakatlanmayla basa ¢ikma ve sakatlanma
durumunda rehabilite amachdir. Ayn1 amagta agir antrenman donemindeki durumlarla basa
¢ikma da yer almaktadir. Tedavi siireci uzun olan sakatlanmalarda sporcunun kabullenmesi
zor olabilir fakat imgeleme yontemi bu durumlarla basa ¢ikmanin en dogru yoludur (Morris,
ve ark 2005). Sporcular sakatliklartyla ilgili kaygiyr ve bu siire¢ igerisinde varolan aciyi
azaltmak, becerilerin gerilemesini engellemek, zorlu antrenman kosullarina adapte olmak i¢in
imgelemeyi kullanabilirler (Weinberg ve Gould, 2015). Sordoni, Hall ve Forwell’in (2000)
“Sporcularin Yaralanma ve Rehabilitasyonu Sirasinda Imgeleme Kullanim1” konu baslikli
arastirmalarinda motivasyonel ve biligsel goriintiileri kullanip kullanmadiklarini tespit etmeyi
amagclamislardir. Sonug olarak da, sporcularin iyilestirme amaciyla sakatlik doneminde genel
olarak motivasyonel imgeleme teknigini kullandiklari sonucunu elde etmislerdir (Sordoni,

Hall ve Forwell, 2000).

2.4. imgeleme Kullaniminda Onemli ilkeler

Imgeleme uygulamalari, sportif performansin yiikseltilmesinde antrendrler ve sporcular
icin 6nemli bir aragtir. Spor bilimciler tarafindan, sporcularla yapilan ¢esitli uygulamalar ve
elde edilen bulgular sonucunda imgelemenin, sistemli ve etkili bir sekilde nasil kullanilacag:
konusunda gerekli ilkeler belirlenmistir. Antrenorler ve spor psikologlart sporculara, bu
ilkeleri g6z 6nunde bulundurarak yonlendirme yapmalar1 gerektigi diisiiniilmektedir (Konter,
1999).

1. Tlke: imgeleme ¢alismalari sistematik bir sekilde uygulanmaldir.

Psikolojik beceriler de fiziksel beceriler kadar bagliligi, adanmayir ve c¢alismay1
gerektirir. Imgeleme uyulamarindan etkili sonuglarin alinabilmesi igin ve yetkinlik diizeyine
ulagabilmesi i¢in, antrenman sezonlar1 boyunca calisma ve baglanma gerekmektedir. Ne
fiziksel ne de psikolojik becerilerin yeterli diizeylerde c¢alisilmamas1 s6z konusu ise,
karsilagsmalarda basarili sonuglar alinacagimi diisiinmek gercekci degisdir. Spor psikologlari
antrendrler ve sporcular, imgeleme calismalarini fiziksel ¢alismalarla biitiinlestirmeli ve

giinliik bir sekilde programlamalidirlar. Imgeleme calismalarindan basarili sonuglarin



aliabilmesi i¢in sadece ¢aligma ve kararlilik degil, bunlarin dogru ve gercekgi bir sekilde

yapilmasi da ¢ok dnemlidir (Konter 1999).

2. Ilke: imgelemede belirginligi arttirmak icin biitiin duyulara yer verilmelidir.

Imgelemeye daha cok duyu organi katildiginda ve imgelenen olaylar bitiin duyu
organlariyla gergeklestirildiginde, goriintiiler daha belirgin ve etkili olmaktadir. Bir ¢ok
antrendr ve sporcu imgelemeyi zihinde gdzden gegirme olarak algilamaktadir. Zihinde gézden
gecirme, imgelemenin dnemli bir bileseni olmasina karsin, ayni1 anlami ifade etmemektedir.
Imgeleme, zihinde gdzden gecirmeyi asan ve onu icine alan bir siirectir. imgeleme sadece
materyalleri degil, isitmeyi, koklamayi, kinestetik duyumlar1 da icine alan bir siirectir.
Ozellikle sporlarda performans sadece gorsel materyalleri degil aym zamanda kinestetik
duyumlar1 ve isitme gibi diger duyu organlarimin etkilesimlerini gerektirmektedir. Bu tiir
yapilan imgelemeler sporcunun miisabakaya o©nceden zihinsel olarak hazirlanmasina,
sporcularin olumlu hisler gelistirmesine, kendilerine olan gilivenin artmasina ve kaygi, stres

gibi faktorlerin yonetimlerini ger¢eklestirmede yardime1 olmaktadir (Konter, 1999).

3.1lke: imgelemede kontrol gelistirilmeli ve amaca yonelik methodlar uygulanmal.

Antrendrler sporcularin imgelemeleri konusunda olumlu ve kazanilan imgeleme
becerilerini gelistirici bir yaklasim sergilemeleri gerekmektedir. Olumsuz olan imgeler,
sporcularin kendileriyle ilgili siiphelerin artmasina, kendilerine olan giivenlerinin sarsilmasin
yol agmaktadir. Spor psikologlar1 ve antrendrler, sporcularin imgeleme igeriklerine nasil
yardimct olacaklarini iyi bilmeli ve eksik gordiigli yonlerini gelistirmeli ve siirekli kontrol
halinde olmalidir. Imgeleri kontrol etmek, onlari istenen yonde ve amaca yonelik olarak
hareket ettirmeyi gerektirir. Eger imgeler belirgin bir sekilde amaca yonelik olarak hareket
ettirilmiyorsa performansa etki etmesi de olumlu yonde olmayacaktir. Spor psikologu ve
antrendrler isbirligi igerisinde amaca yonelik sporcunun gereksinimlerini belirlemeli ve bu
gereksinimlere gore imgeleme yontemlerini gelistirmelidir (Konter, 1999).

Baylelikle, sporcunun zihinsel, duygusal ve motorsal siirecleri amaca yonelik olarak

hazirlanabilir ve verimli sonuglar alinabilir (Konter, 1999).
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4.1lke: Gevseme ile imgeleme kolaylastirilmahdir.

Yapilan galismalara gore, gevseme egzersizleri ile birlikte yapilan zihinde canlandirma
caligmalarinin gevseme ile kombine edilmeyen ¢alismalara gore daha olumlu etki gordiikleri
soylemislerdir. Kademeli artan gevseme egzersizleri, derin nefes teknigi gibi yontemlerin,
imgeleme Oncesi sporcularin zihin yapilarmi daha hazir duruma getirdigi, rahatsiz edici
faktorlerin giderildigi ve dolayisiyla da imgelemeye daha iyi konsantre olundugu sdylenebilir.
Yeni imgeleme programi gelistiren sporcular igin, gevsemeyle imgelemenin kombine
edilmesinde fayda vardir. Fiziksel gevsemeyle imgeleme ¢alismalarini kombine eden en

popiiler yaklasimlardan biri Gérsel Motor Davranig Alistirmalaridir (VMBR) (Konter, 1999).

5.1lke: Imgeleme kullanarak basa cikma stratejileri gelistirilmelidir.

Olumlu imgeleme yaygin olarak tercih edilse de basarisizlik, kaygi, stres gibi faktorler
ile basa ¢ikmak i¢in olumsuz imgeleme kullanimi fayda saglayabilir. Ciinkii sporcular, bu gibi
durumlarla karsilastiklarin1 imgeleyerek basa cikma yetilerini gelistirebilir. Karsilasma
sonras1 yaptiklart hatalari, yanhslar1 ve eksiklikleri tamamlamak amaci ile de imgeleme
yapilabilir. Bu saydigimiz faktorler imgelendikten hemen sonra, dogru olan diizeltilmis
imgelemeler yapilarak olumsuz imgeleme olumluya ¢evrilmelidir. Sporcunun karsilastig
olumsuz durumlarla bas etmek i¢in biligsel ve davranissal yaklasimin olumlu sonuglar verdigi
bir ¢cok arastirmada gosterilmistir. Sporculara bu imgeleme kullanimi ile olumsuz faktorlere
kars1 duyarsizlastirilmasina veya sakinlestirilip yatistirtlmasina yer verilmektedir (Konter,

1999).

6.11ke: imgeleme hem antrenmanlarda hemde karsilasmalarda kullanilmahdir.

Sporcular antrenmanda kullanilan imgeleme ile miisabakalara kendilerini aylar
oncesinden hazirlayabilmektedir. Bu yiizden imgeleme ilk olarak miisabaka dncesi hazirlik
evresinde antrenmanlarda kullanilmalidir. imgeleme kullanimi giinliik ve aylik periyodlar
sekilinde programlandikca kalitesinde ve etkinliginde artis meydana gelecegi
diisiiniilmektedir. Bunun sonucunda miisabakanin baskili kosullarinda, imgeleme daha verimli
sonuclar verecektir. Imgeleme karsilasmada kullanilmadan énce antrenmanlarda ve hazirlik

miisabakalarinda kullanilarak, sporcu i¢in en uygun duruma getirilmelidir (Konter, 1999).
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7.1lke: imgeleme becerilerini gelistirmek icin teknolojik aletlerden faydalanilmahdir.

Yasadigimiz cag geregi teknolojik aletlere ulasmada gii¢lik ¢ekmemekteyiz.
Sporcularin kendi yetilerini gorsel olarak takip edebilmesi imgeleme kullanimi i¢in oldukg¢a
onemlidir. Bu yetiler bir kez dogru olarak yakalandiktan sonra onun yapilmasi da
kolaylagsmaktadir. Bu yiizden dogru hareketlerin videoya alinmasi ve sporcunun bu hareketleri
izlemesi sporcunun nerede ne zaman hangi hareketi yapacagi konusunda kendini
gelistirmesini saglayacaktir. Daha onemlisi video kullaniminin imgeleme programlarinin
gelistirilmesine yardimci oldugu birgok spor psikologu ve antrendr tarafindan kabul
goérmektedir. Video izleme yontemi sporcunun basarili hareketleri tekrar sergileyebilmesi ve
kendine olan giivenin artmasini konusunda fayda saglamaktadir. Ayrica yanlis yapilan
hareketlerin antrendr tarafindan analiz edilerek sporcuya tekrar izletilmesi hareketi

diizeltmede ve o hatay1 en aza indirgemekte faydali oldugu diisiiniilmektedir (Konter, 1999).

8.1lke: imgelemenin niteligini ve etkisini arttirmak icin harekete gecirici uyaranlardan

yararlanilmahdar.

Bu harekete gecirici uyaranlar, belirli baz1 kelilmeler, ifadeler ve gorsel uyaranlar
olabilir. Harekete gegirici uyaranlar, imgeleme kullanimi sirasinda dikkatin uygun bir sekilde
yonlendirilmesine yardimci olmaktadir. Sporcunun kullandigi fiziksel, teknik ve taktik
becerilere uygun imgelemelerin kinestetik yani hareket aksiyonu olusturan uyaranlarin
verilmesi onemlidir. Harekete gegirici uyaranlar 5 duyu organini igerebilir. Onemli olan
sporcuyu bir sekilde harekete gegirerek zamaninda, uygun ve istenen performansi saglamasini

gerceklestirmektir (Konter, 1999).

9.1lke: Cahismalarda dinamik ve kinestetik imgeleme siireci vurgulanmaldar.

Imgelemenin etkisini arttirmak amaciyla sporcu sadece zihinde canlandirarak degil
hareketi yapiyormus gibi fiziksel girisimlerde bulunabilir. Boylece imgeleme daha gercekei,
dinamik ve  kinestetik duyumlara cevrilerek hareket gergekten yapiliyormus hissi
uyandirmaktadir. Ornegin bir giiresci fiziksel olarak dinamik ve teknik hareketler
gerceklestirerek rakibini tus ettigini imgelemesi, yani gercek hareketlerle birlikte zihninde
canlandirmasidir. Bu imgeleme ilkesi ile sporcu, belirgin bir sekilde hareketi canlandirabilir

ve miisabaka performansinin arttirmasina fayda saglayabilir (Konter, 1999).
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10.ilke: iImgeleme zaman kavram ile uygun sekilde kullanilmaldar.

Sporcular, fiziksel, zihinsel, teknik ve taktik becerilerine uygun bir zamanlama
icerisinde imgeleme calismalidir. Imgeleme ne ¢ok yavas ne de c¢ok hizli olmalidir.
Imgelemenin zihinsen hiz1 ile becerileri fiziksel olarak uygulama hizi ile dogrudan iligki
bulundugndan dolay1 sporcularin kisisel performanslarmma goére hizhilik ayarlanmalidir.

Ornegin bir atlet gercek oyun kurallarina, zamanina ve hizina gére imgeleme kullanmalidir

(Konter 1999).

11.1lke: imgeleme giinliigii tutulmahdir.

Tutulan giinliikler bircok amaca hizmet etmektedir. Bu giinliikler sporcularin
performans gelisimlerini, hareketlerin dogru yapilma diizeyinin artip artmamasi konusunda
bize bilgi vermektedir. Ayrica sporcu kullanmis oldugu imgelemenin nasil hissettirdigi, ne
kadar faydali oldugu ve imgelemenin igeriginin nasil gelisime katkida bulundugu hususunda
bilgi edinerek 6z farkindaliklarini gelistirmis olurlar. Bdylece hem antrendrler hem de
sporcular gelisim siirecini takip ederek imgeleme kullanimda siireci kontrol edebilmektedirler

(Konter, 1999).
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Imgeleme ile ilgili genel ilkeler agikladiktan sonra, bu ilkeler goz 6niinde
bulundurularak sporcular igin imgeleme programinin nasil gelistirilebilecegi hakkinda

asamalar asagida sekil 1°de gosterilmistir (Konter, 1999).

1. ASAMA
Farkindalik, Gergekgi Beklentiler, Temel imgeleme Egitimi ve Sorumluluklar

l

2. ASAMA

Imgeleme Becerilerinin Olglilmesi ve Degerlendirilmesi

|

3. ASAMA

Amaglarin ve Basarilma Siirelerinin Saptanmasi

l

4. ASAMA

Imgeleme Programlarinin Gelistirilmesi ve Bunun Kullanilmasi

l

ay N 2 N & "\ S N s

5. ASAMA

Programi Degerlendirme, Diizenlemeler ve Optimal Duruma Getirme

I

6. ASAMA
Tekrar Degerlendirme, Olgiimlerle Amagclara Ulasip Ulasilmadigi ve Gelismenin

Durumunu Belirleme

-—_ Y - A W A W @A - @A 2w

Sekil 1. Iimgeleme gelistirme asamalar1 (Konter, 1999).
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2.5. Imgeleme Cesitleri

Sporcularda imgeleme kullaniminin yaygin olduguyla birlikte i¢sel ve digsal olmak
Uzere iki farkli bakisla kullandiklar1 bilinmektedir. Bu imgeleme gesitleri sporun tiiriine,

sporcuya ve amacina yonelik degisiklik gostermektedir (Weinberger ve Gould, 2015).

2.5.1. i¢sel Imgeleme

Sporcular, gergeklestirdigi zihinsel beceriyi veya uygulamay1 kendi bedeninin iginden
gordiigii gibi gorebilir (Williams, 2010). Igsel imgelemede zihinsel uygulamay1 gergeklestiren
kisi yine kendisidir. Ayrica uygulamalar birinci kisi tarafindan gerceklestigi i¢in imgeler,

hareket hissinden gelmektedir (Weinberger ve Gould, 2005).

I¢sel imgelemede birey gergekte yapilmasi istenen hareketi uygulayan, gerceklestiren ve
sonuclandiran kisi durumundadir, kendini bir beceriyi yaparken zihinde canlandirmak
olarakta adlandirilabilir. Sanki zihnimizde bir yetenegi, hissi, 6zel duyu, kontrol agiklik, hiz,
kolaylik, gorsel kinestetik, dokunsal duyu, tat alma, koklama vb. belirli bir yetiyi
gerceklestirdigimizi disiiniiriiz. Bu imgeleme ¢esidi sporcunun kendine 6zgu bakis agist ile
yapildigindan imgeler hareketin diisiincesini belirtir. Sporcu zihninde sanki kendi bedenin
i¢inde oldugu hissiyatina varir. Uzerinde durdugu, farkina vardigi hareketleri imgeleyerek

gorur, ancak kendi bedenini géremez (Weinberger ve Gould, 1995).

2.5.2. Digsal imgeleme

Bu imgeleme c¢esidi igsel imgelemenin aksine sanki kendi bedenini disardan
gozlemliyormus gibi disardan bir gozlemci gibi zihninde canlandirmasidir. BOylece sporcu
digsal imgeleme ile kendini kameradan izliyormus gibi hareketlerini, becerilerini nasil
sergiledigini gorebilmektedir. Ayrica kendisini her agidan rahatga gorebilir. Baska bir faydasi
ise sporcu kendisini ileri seviye teknik hareketleri gerceklestirirken ve ya bu hareketleri
yapmak i¢in motive oldugunu goézlemlemlemesidir. Digsal imgelemeyi uygulayan sporcu
motivasyon ve odaklanma becerileri kazanir. Sporcu, hareketleri gerceklestirirken teknigi
nasil gergeklestirdigini ve hareketlerin yanlis formlarim1 géz Oniinde bulandirarak yeni

beceriler kazanabilir (Weinberger ve Gould, 1995). Bu imgeleme bedenin tim hareketlerini
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ve alt-ist ekstremite kaslarmin teknik becerilerini gormekle birlikte sporcunun kendi

hareketlerini degerlendirmek i¢in en etkili yontemdir (Burton ve Raedeke, 2008).

I¢sel ve digsal imgelemeye ek olarak bir de sporcunun beceriyi ¢ok iyi sergileyen baska
bir sporcuyu izlemesi ve ardindan onu imgelemesinden séz edilebilir. Boylelikle imgeleme
degisik formda ele alinabilir. Sporcunun kendisini digsardan biitliniiyle gordiigii imgeleme
calismalari, sporcunun kendisini gergekte oldugu sekilde kendi bedeninin iginde algilayarak
yasadig1 i¢sel imgeleme, sporcunun beceriyi ¢ok iyi ortaya koyan birini seyretmesi ve bunun
hemen ardindan imgeleme yapmasi ve biitiin bu imgeleme ¢alismalarinin kombinasyonlarini
iceren imgeleme c¢aligmalarinin yapilmasidir. Yani kisaca 6zetlemek gerekirse sporcu kendi
bedeninin i¢inde olaylar1 imgeleme, kendini bir filme bakiyormus gibi disardan imgeleme,
beceriyi ¢ok iyi sergileyen birini imgeleyerek calisma, durum ve gereksinimlere gére bu 3

durumun kombine edilerek ¢calismasidir (Konter, 1999).

2.6. Sporda imgeleme Modelleri

Imgelemenin etki alanlariin gelistirilmesi icin gesitli imgeleme modelleri ortaya

konmustur.

2.6.1 Sporda imgeleme Kullaniminin Uygulamali Modeli

Bu imgeleme modelinde kisinin biligsel ve motivasyonel siireg iligkilerinin boyutlarinin
ve genel ve 6zel davranigsal hedef basar1 boyutlarinin birbirleri ile 19 iliskilendirilmesi ile
olusturulmustur. Boyutlarin baglanmasindan ortaya ¢ikan kategorilerdeki 2x2 imgeleme
modeli olarak da agiklanabilecektir. Aldemir’in aktardigina gore Arasteh ve Sheikh bu modeli
davranig meditasyonu ile ilgili olan imgelemenin fonksiyonel analizi olarak ifade etmislerdir.
Yarglarla 1lgili stratejilerin imgelenmesi (bilissel genel), kisinin kendi becerilerini
gelistirmeye ve yeni beceriler iiretmesine iligkin imgeleme (bilissel 6zel), kisinin kendisini
geemis deneyimleri, basarilari ile uyarmasi, heyecan duymasi ve dinlenmesi ile yaptigi
imgeleme (motivasyonel genel uyarilmislik), kisinin kendisini zor bir anda basa ¢ikmayi
basararak imgelemesi (motivasyonel genel ustalik) ve cesitli amaclar1 gergeklestirmek icin
kisinin  kendisini 6zel davraniglar1 yaparken imgelemesi (motivasyonel 0zel)
metodolojilerinden herhangi biri, sporda imgeleme kullanimimin uygulamali modeli

arasindadir (Aldemir, 2000).
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2.6.2. Pettlep Modeli

Motor zihinsel canlanlandirmanin problemlerine yonelik ¢6zim bulmak amaciyla,
Holmes bu c¢alismalarin gegerliligini arttirmak adina bir model gelistirmistir (sekil 2). Bunun
sonucunda sekil 2’de belirtilmis olan bu yOntemin igerigindeki unsurlar ortaya g¢ikmistir
(Holmes, 2002). Pettlep’in kavramsal gegerliliginin oldukga iyi ¢alistigi ve gegerli oldugunun

goriildiigli unutulmamalidir (Smith ve ark, 2007).

Cevre

\

Motor
Ogrenme

—

N

Perspektif

Zamanlama

Sekil 2. Pettlep Modeli (Holmes, 2002).

17



Fiziksel; uygulamay1 gerceklestiren kisinin yapabilecegi zihinsel canlandirma sahip
oldugu bedensel yapisi ile alakalidir. Bireyler, gereksimlerinin sistematik periyodlarinin
performans verimi icin mi yoksa dinlenme i¢in mi oldugunu belirtmesi gerekir.

Cevre; uygulayicinin bireysel, ¢oklu duyussal alan ve ¢evreyi tipik motor performans
olarak taklit eden ve uyar1 veren materyallerin kullanimini destekler. Gorev; zihinde
canlandirtanin becerinin varolusunun, sporcunun beceri seviyesinin ve bakis agisinin yerine
kullanildigin1 agiklar.

Zamanlama; yapilan zihinde canlandirmanin ger¢ek zamanda gergeklestirilmesinin
oldukca 6nemli oldugunun altin1 gizer.

Ogrenme; zihinsel canlandirma calismalar1 ile kazanilan yeni yetenekler, imgeleme
calismalarinin tekrar1 ve diizeltme ihtiyac1 lizerine odaklanir.

Duygu; sporcularin zihinsel canlandirmalarina duygusal faktorleri katma ihtiyacidir.

Perspektif; i¢sel zihinde canlandirmanmn kilavuzudur, ancak hareket gbz Oniinde
bulunduruldugunda , digsal zihinde canlandirmanin da kullanim1 birey i¢in daha yararl bir
taktik oldugu diisiiniilebilir (Holmes ve Colins 2002). Pettlep’in sportif faaliyetlerde kisinin
performansin1 ve becerilerini arttirabilmesi ic¢in iyi bir model oldugunu sdylemek yanlis
olmayacaktir. Bu yontem hem amatdr hem de profesyonel olarak spor ile ilgilenen kisilerde
ise yarayabilmektedir. Pettlep“in ige yarayabilmesi i¢in tiim faktorlerin gdz Oniinde tutularak

calisilmasina 6zen gosterilmelidir (Akkarpat, 2014).

2.6.3. Sporda Imgelemenin Dért N°Si

Munroe, Giacobbi, Hall ve Weinberg tarafindan sporla ugragan kisilerin ne, ne zaman,
nerede ve neden imgeleme kullandiklar1 sorusuna nitel bir agiklama getirilmeye ¢alisilmigtir
(Munreo ve ark. 2000). Bu agiklamaya Imgeleme 4N Modeli ad1 verilmektedir ve model ayn1
zamanda sporla ugrasan kisilerin imgelemeleri ile sporu nasil bir araya getirdiklerine de
aciklik getirmektedir (Elgi 2014). Modelin 6 anahtar kategorisi bulunmaktadir. Bu 6 anahtar
kategori seanslar (devir-devre-siire-siklik), etkililik, imgelemenin igerigi (dogru imgeleme,
pozitif ya da negatif yonlii imgeleme gibi), ¢evre (ortam), imgelemenin c¢esidi (gorsel,
kinestetik, isitsel ve koku) ve kontrol edebilirlik seklindedir. Spor ile ugrasan kisinin nasil
imgeleme yaptigin1 ve imgeleme konusunda neleri gelistirmesi gerektigini anlamak adina bu
anahtarlara iliskin sorular yoneltilebilmektedir. Bu sayede en dogru imgeleme yontemine de

ulagsmasina yardimc1 olunabilecektir (Akkarpat, 2014).
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2.6.4. Sporda Imgelemenin U¢ Diizey Modeli

2002 yilinda gelistirilen bu model, imgelemenin ne olduguna, nasil yapildigina ve
etkilerinin nasil olabilecegine dair anlamlandirma c¢alismasidir. Modelde agiklanan ii¢ seviye

su sekildedir (Murphy ve Martin, 2002).

e Imgelemenin dogasi: Bu seviyede ele alman unsur yapmin dogasidir. imgeleme
esnasindaki psikolojik ve biligsel siirecler bu seviyede dikkate alinmaktadir.

e Amaca ulasirken imgelemenin kullanilmasi: Bu asamada yapilan imgelemenin
zihni olaylara nasil hazirladig: ile ilgilenilmektedir. Bu sayede performansin nasil
etkilenecegine dair fikir yiirlitmek de miimkiin olmaktadir.

e Imgelemenin kisi i¢in ne ifade ettigi: Sporcuda imgelemenin ne anlama geldigine
iliskin arastirma seviyesidir. Imgenin amaci ve rolii agiklanmaktadir (Murphy ve

Martin, 2002).

1.Duzey
Dogal imgeleme
y
2.Duzey
Amaca Yonelik
y

3.Dlzey

Sporcular icin
Onemi

Sekil 3. Uc Duizey Modeli (Murphy ve Martin, 2002).
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2.6.5. Sporda Imgeleme Yetenek Modeli

Zihinsel canlandirma konusunda yetenek gerekmektedir ve yetenek dlciimlerinden yola

¢ikilarak sporda imgeleme yetenek modeli olusturulmustur. (Aldemir, 2013).

Temel model, zihinde canlandirma nesli, hissetme ve 6zel duyu elemanlarina temel olan
genel imgeleme yetenek unsuru ve bireysel boyut duyu bi¢imi ve duygu 6zelliklerini ayrintilt

belirten ticilincii periyot ile ii¢ kademede caligmasini meydana getirmektedir (Watt ve Morris,

1998).
[ Kinestetik - Dokunsal - Duygusal }
Hissetme ]
Isitsel - Tat alma - Koklama
Aciklik
Kontrol \ \ /
Aralik B
Nesil Ozel duyu
Hiz
Kolaylik /
Gorsel SR
— \
imgeleme \""I
Yetenegi |

Sekil 4. Sporda imgeleme yetenek modeli iliskisi (Watt ve Morris, 2004).
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Uc periyot 6zellikleri, gorsel duyu sekilleri ile alakali olan canlilik, kontrol, zaman
araligi, kolaylik ve hizin imge kusagi kisimlarini icermektedir. Daha onceden sdylenen
durumlar, gorsel imgelemenin sporda imgelemenin boyutsal durumlarini degerlendirmede ana
etken saglayabilen bir girisimde ilerlememis bir maddenin yerine kullanmaktalar. iki
benimsenmis ana unsur, dokunma duyusu, kinestetik ve duygu alt degerleri ve duyussal,
koklama ve tat alma alt degerleri, sablonun temelinin geri kalan pargasini diizenlemistir (Watt

ve Morris, 1998;1999).

2.7. imgeleme ile Performans Iliskisini Aciklayan Kuramlar

2.7.1 PsikonéroMuskdler (Psyconeuromuscular) Kuram

Psikondromuskiiler kuram berrak olarak imgelenen goriintillerin, olaylarin ve
davraniglarin, gercegine benzer olarak ndromuskiiler yanitlar meydana getirecegini ileri
stirmektedir (Konter, 1999). Psiko-Neuromuscular kuram, davranis i¢in gerekli kaslarin
programlanmasi olarak bilinmektedir ve Carpenter 1894 yilinda, bu kurami gelistiren kisi
olarak bilinmektedir. Carpenter bu kuram igin “ideomotor” ilkesinden yola ¢ikmuistir.
Carpenter’in ilkeleri imgelemenin motor becerileri 6grenilme konusunda kolaylik sagladigini
savunmaktadir (Tiryaki, 2000). Psiko-Neuromuscular kuram {i¢ ayr1 evreden olusur. Birinci
evrede sporcu, rahatlama teknikleriyle yeterli diizeyde gevsemeyi basarmis olmalidir. Ikinci
evrede sporcular kendi spor branslarina 6zgii teknik gereksinimler dogrultusunda zihinsel
uygulamalar yoluyla pratik yaparlar. Uciincii evrede ise olabildigince gercek¢i bir ortamda
fiziksel olarak bir takim becerileri uygulamayi gerceklestirirler (Abdin, 2010).
PsikoNeuromuscular kuramda tiim bu evreleri gegirerek yapilan imgeleme uygulamasindaki
gortntiiler, olaylar ve davramiglar gercege yakin bir sekilde noéro-muskuler cevaplar
vermektedir (Konter, 1998). Bu cevaplar kas dokumuzu bedensel yetiler tzerinde etkili

olabilir ve performansi gelistirmede destek saglayabilir (Konter, 1999).

Psikonoromuskiiler kuram; zihinde canlandirma esnasinda asil sistem formlar1 ve
aksiyonlar taklit edilmektedir. Zihinde canlandirma esnasinda néromuskiiler etkinlestirme,
asil bedensel isleme gore en az sekilde yapilmalidir. Bu en az sekilde olusan noromiiskiiler
etkinlestirme, motor kortekste , motor tasarimi yiikseltmede, kararinca goziikmektedir

(Konter, 1999).
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2.7.2. Sembolik Ogrenme Kurami

Imgelemenin, yapilan davramisin  en ince ayrintilarina Kadar incelenmesini,
anlanilmasmi ve elde edilebilmesini saglayan bir sistem oldugunu savunan bir teoridir.
Kuramin temelinde bulunan varsayim, hareketlerin Oriintiisiiniin merkezi sinir sisteminde

kodlaniyor olmasina dayanmaktadir (Abdin, 2010).

Yani, imgeleme sayesinde sporcu, biligsel siire¢ yolu ile performansina dahil olan
hareketlere daha agina olabilmekte ve hareketlerin yapilmasi otomatiklesmektedir (Abdin,
2010). Feltz ve Landers zihinde canlandirma yontemini uygulayan bireylerin genellikle
biligsel olan yetilerde motor yapisal yetilere kiyasla daha iyi sonuglar aldigini ortaya
koymuslardir. (Weinberg, 2003).

Sembolik 6grenme kuramina gore, imgelemenin kazandirdiklari, kassal aktivitenin
kendisinden cok, 6zel motor konularin sembolik bilesenlerinin ¢alisilmasina olanak
saglamasidir. Bir baska degisle imgeleme, sporcularin zihinsel plan, tasarim gelistirmelerine
yardimci olmakta ve sporcularin bagarili bir sekilde performans ortaya koymalari igin

harekete gecirmektedir (Konter, 1999).

2.7.3. Bilgisel ve Motor Siirecsel imgeleme Kurami

Biligsel psikoloji ve klinik psikolojisinde, imgelemeyi agiklayict bazi kuramlar ortaya
atilmistir. Bunlardan en 6nemlisi Lang (1977) tarafindan gelistirilmistir. Bu kuram fobi ve
kayg1 bozuklugu gibi konularla ilgili ¢aligmalar1 kapsamaktadir. Biligsel bir hipotez olarak
sunulan bioinformational kuram, imgelemenin bilgi islem siirecinden faydalanmaktadir.
Baska bir deyisle Psiko-Fizyolojik bilgiyi islemden gecirme kuramidir. Bu kuram imge, tepki
ve uyaran tanimlamasi ve iliskiyle ilgili fonksiyonel bir sekilde organize olmus, sonlu bir dizi
oneriler veya girisimlerdir. Onerilen uyaranlar, imgelenecek senaryonun igerigini
aciklamaktadir. Lang’a gore imgelemenin, iki temel Onermesi bulunmaktadir. Bu
Oonermelerden birincisi uyarict onermesidir. Uyarict 6nermesi ¢evre tarafindan olusabilecek
durumlarm imgelenmesidir. ikinci énerme tepki 6nermesidir. Bu énerme de ise ¢evreye karsi

davranigsal olarak kisinin verdigi tepkiler seklinde ele alinmaktadir (Lang, 1977).
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2.7.4. Dikkat — Uyarilma Kuram

Uyarilmislik diizeyi, her sporcuda kendi performansina gore performans zirvesini ifade
etmektedir. Imgeleme calismalari, sporculari uyarilmislik seviyelerini ayarlamaya yardimei
en temel unsurdur (Janssen ve Sheikh, 1994). Dikkat - Uyarilma kurami en uygun uyaran
seviyesinin ortaya ¢ikmasinda destek saglamaktadir. Bu kuram ile alakali hipotezler, zihinsel
arastirmalarin bireylerin en uygun uyarilma seviyesini gergeklestirmede, hazirlayici islev
olarak birtakim destekler sagladigi ortaya konulmustur. En uygun uyarilmislik, amaca yonelik
uyaranlara konsantre oldugu igin, istenen performansin ortaya konulmasinda kullanislt bir
etkiye sahiptir (Konter, 1999).

2.7.5. Paivio’nun Imgeleme Kurami

Paivio, imgelemenin genel ve 6zel diizeylerde biligsel ve motivasyonel fonksiyonlar

gordiigiinii ileriye siirerek sekil 5°teki modeli gelistirmistir (Paivio, 1975).

[ Motivasyonel ] [ Bilissel ]

Hedef Oryantasyonlu

— Beceriler
43 (Magi kazandigini (Pas vermeyi imgeleme)

imgeleme)

Etki ve Uyarilma Stratejiler

(Basarili olmayi imgeleme (Alan yarattigini imgeleme)

Sekil 5. Paivio’nun imgeleme Kuram1
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Paivio’ya gore imgeleme performans: etkilemektedir. Imgelemenin performansi
etkilemesi motivasyonel ve ya biligsel fonksiyonlar seklinde olmaktadir. Bu durum sekil 5’te
de hedef oryantasyonlu boliim i¢inde yer almaktadir. Genel diizeyde imgelemenin rolii bu

hedefi basarili ve ya basarisiz olarak imgelenmesi ile iliskili durumlari icermektedir (Konter,
1999).

2.7.6. Ucli Kodlama Modeli

Ahsen’in gelistirmis oldugu {i¢lii kodlama kurami, imgeleme tekniginin ii¢ bilesenden
meydana geldigini ortaya atmaktadir. Bilesenleri asagidaki gibi siralamak miimkiindir

(Konter 1999);

e Imgelemenin kendisi,
e Bedensel (somatik) tepki,

e Imgenin anlami olarak ifade edilmektedir.

Ahsen ¢l kodlama kuraminda kisilerin ge¢mis yasantt ve hikayelerini imgelerine
tastyacaklarmi savunur (Morris ve ark. 2005). Ahsen’e gore “Imge, sanki gercek hayatla
etkilesimdeymisiz gibi dis diinyay1 ve igindeki objeleri duygusal gerceklikle temsil ederek
imgeyle etkilesime girmemize olanak verir.” Ikinci kistmda bedensel tepki; imgenin viicutta
psiko-fizyolojik degisimlere neden olacagini savunur. Son bilesen olan imgenin anlami ise her
imgenin anlam ve Onemi imgelemeyi yapan kisiye gore farklilik gosterecegini temsil
etmektedir (Ahsen, 1984).

Ornek olarak bir futbolcunun korner vurusunu imgelerken ilk olarak futbol topunu,
kaleyi, sahay1 ve taraftar1 imgelemesidir. Siras1 ile viicutsal tepkileri diger bir ifade ile
kaygiyla ¢arpinti hissetmesidir. Sonrasinda uyaranlarin etkisi ile ruhsal ve fiziksel degisimler
ile sporcunun performansindaki etkilenmedir. Ugiincii olarak imgelemenin manasidir. Korner
vurusunda basarili olan bir futbolcu i¢in imgesel anlami farkli basarisiz bir oyuncu i¢in anlami
farklilik gostermektedir. Bu kuram i¢in yasanmisliklar, tecriibeler 6nemlidir (Konter, 1999).
Ek olarak, uygulanan imgelemeden tatmin iiretilir ve kisisel onu hislerini yasayabilir. Iimgenin
kendisi ve imgeye gosterilen bedensel tepkisinin her ikisi, Lang’in uyaran-tepki yaklagimiyla
benzerlik olusturmaktadir. Ancan bu kuramlar ve modeller, belirli bir imgeye sporcunun

yiikledigi anlam ve Onem iizerinde fazla durmamislardir. Sporcularin kurduklar1 imgelere
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yiikledikleri anlamlar, onlarin stres, motivasyon, kendine given, konsantrasyon, hedef
belirleme gibi psikolojik becerileri lizerinde etkili olabilir. Sporcularin imgelerine yiikledikleri
anlamlarin, onlarin performans potansiyellerini harekete gegirmelerinde ve basarmalarinda

cok 6nemli rol oynadig diisiiniilmektedir (Konter, 1999).

2.8. Imgelemede Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Imgeleme becerisi kisiden kisiye farklilik gdstermektedir ve imgelemeden beklenen
sonuclarin alinabilmesi i¢in en dogru yontem kullanilmalidir. Imgelemeden en yiiksek
diizeyde fayda saglanabilmesi i¢in yapilmas:t gereken ilk sey sporcunun ihtiyaglarini
belirlemektir. Kisi imgeleme ile giiven, gevseme, motivasyon, konsantrasyon, hedef belirleme
gibi sonuclara ulasabileceginden imgeleme ile hangisine ulasilmak istendigine karar

verilmelidir (Konter, 1999).

Imgelemenin nasil yapilacagi konusunda sporcunun yasma da dikkate almak
gerekmektedir (Kolayis, 2015). Imgelemenin gerceklesebilmesi i¢in bunu yapacak olan
kisinin egitilmesi de gerekmektedir. Imgelemenin ne oldugu, nasil gerceklestirilecegi, kisiye
ne tiir faydalar saglayacagi gibi konular sporcu ile konusulmali ve bunun yarar saglayacagina
sporcu inandirilmalidir. Ayrica sporcuya imgelemenin nasil devam ettirilebilecegi de

aciklanmalidir (Aslan, 2014).

Imgeleme yapilirken dikkat edilmesi gereken en énemli noktalardan biride, imgelenen
becerinin zihinde olan hiz1 ile gercekte olan hizinin arasinda fark olmamasidir. Yani,
sergilenen becerinin hizi ve imgesi yapilirken zihinde gecen siire esit olmalidir. Ayrica
Rushall (1997)’a gore yapilan imgelemenin istenen en iyi diizeyde etki edebilmesi i¢in kritik

maddeler sdyle siralanmaistir;

e Kisinin gereksinimlerinin analiz edilmesi,

e Imgelenecek olan hedef davranisin belirlenmesi,

e Imgeme ile alakali gretim basamaklarinin belirlenmesi,

e Imgelenecek olan her bir basamagin imgeleme hizinin belirlenmesi,

e Imgelenen davranisin uygulanmas: hakkinda sporcuya gerekli egitimin verilmesi,

25



Kapal1 olan pozitif pekistirmelerin 6gretilmesi ve de gelistirilmesi. Yani, sporcunun
yaptig1 imgeleme basaril1 ile sonuglanirsa kendi kendini pekistirmis olur. Ornegin,
sporcuya gostermis oldugu performansa karsilik kendi kendine bravo, aferin, bagardin,
sen iyisin gibi motive edici sozlerle kendisini pekistirmesi,

Sporcunun gercek performansinin degerlendirilmesi (Tiryaki, 2000).

Imgelemenin nasil yapilacaginin spor tiiriine gore segilmesi de énemlidir. Ornegin Hall

ve arkadaglar1 (1990), takim sporlari ile ilgilenen sporcu bireylerin daha ¢ok giidiisel tiirde

imgelemeler yaptiklarint gérmiglerdir ve bu imgeleme bi¢iminin birden fazla sporcu ile

yapilan sporlarda performansa daha iyi bir etkisi oldugunu gézlemlemislerdir.

2.9. imgelemenin Avantajlari

Sporcular imgeleme kullanimindan ¢ok ¢esitli yonde faydalanabilmektedir. Imgeleme

sporculara fiziksel ve psikolojik becerilerine yonelik faydalar sdyle 6zetlenebilir;

Sporsal ¢alisma i¢in gereken 6grenmenin siiresi azalir,

Kisa siirede fazla tekrar imkani sagladigi i¢in enerjiden tasarruf edilir,

Teknik hatalar goriiliir ve diizelme imkani saglar,

Sakatlanilan donemde kullanildiginda hareketsizlige bagli olan atrofi dnlenir,
Hareketin dogru ve tam olarak yapilmasini basitlestirir,

Performansin arttirilmasi veya performansin yapilabilmesi icin gerekli olan beceriyi
gérme olasilig1 saglar,

Sporcunun kendisini degerlendirebilmesine ve yeni alternatifler iiretebilmesine olanak
saglar,

Gerek kendisine gerekse g¢evresine performans: gelistirmek adina bir takim ipuglari
verebilmesini saglar,

Yarisma, miisabaka sirasinda olusabilecek zorluga karsi taktiklerin, verilecek

kararlarin dogru olmasint ve hizli olmasina olanak saglar seklinde siralamak

mumkuandar (Seleciler, 2019).
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Yukaridaki maddelere ek olarak imgeleme ve imgelemenin spor ile iliskisi {izerinde
iilkemizde oOnemli ¢aligmalar yapmis Konter (1999), ‘Uygulamali Spor Psikolojisinde

Zihinsel Antrenman’ adli kitabinda imgelemenin faydalarini agagidaki gibi 6zetlemistir.

e Imgeleme konsatrasyonu diizeltir.

e Kendine giiveni yapilandirir.

e Imgeleme duygusal tepkilerin kontroliinii saglamada etkilidir.

e Spor becerilerinin 6grenilmesine ve becerilerin gergeklestirilmesinde 6nemli rol
oynamaktadir.

o Taktik ve stratejilerinin 68renilmesine ve ¢alisilmasina onciiliik eder.

e Imgeleme sakatlik ve aci ile bas etmede yardime1 etmendir.

e Imgeleme dogru karar verme yeteginin Ogrenilmesine ve gelistirilmesine
yardimc1 olur.

e Imgeleme yardimlasma ve is birliginin saglanmasinda énemli etkiye sahiptir.

2.10 Sporda imgeleme Envanteri

Hall ve arkadaslar1 (1998) tarafindan gelistirilen ‘Sporda Imgeleme Envanteri’,
Pavio’nun ikili kod teorisinden yola ¢ikarak imgeleme kullaniminin bes farkli alt boyutu
seklinde aciklanmistir. Sporda imgeleme envanteri “biligsel genel imgeleme”, “biligsel 6zel
imgeleme”, “motivasyonel 0Ozel imgeleme”, “motivasyonel genel uyarilmishk” ve
“motivasyonel genel ustalik” olmak iizere bes ayri baglikta siniflandirilmistir. Bu modelin
besalt boyutu ayri ayr incelendiginde sportif performans durumu, kullanilan imgeleme
uygulamalari, imgeleme yetenegine bagh ve imgeleme kullanimlarinin sonuglarina yonelim

gozlemlenmektedir (Martin ve ark, 1999).

2.10.1 Bilissel Genel (CG): Bilissel imgeleme alt boyutunun en temel 6zellikleri beceriyi
mikemmel bir sekilde uygulamak, hatalar1 diizeltmek, strateji gelistirmek, oyun
planlamalarint 6grenmek ve uygulamak gibi biligsel 6zelliklerden olusmasidir. Biligsel genel
imgeleme sporcularin yarisma esnasinda kullandigi stratejilerle ilgili imgelemedir. Cesitli
branglarda kullanilan adam adama savunma, ver kag, servis oyunu stratejileri Ornek

gosterilebilir (Martin ve ark, 1999).

27



2.10.2. Bilissel Ozel (CS): Yetenegin gelistirilmesi ve kullanilmasima yonelik alt boyuttur.
Ornegin; atletizmde kosu stili, futbolda basarili bir penalt: atis1, tenis bransinda basarili bir

servis atisinin imgelenmesi (Martin ve ark, 1999).

2.10.3. Motivasyonel Genel Uyarilmishk (MG-A): Kisinin fiziksel ve ruhsal deneyimleri,
hareket uyarmina karsgin verdikleri tepki diizeyleri ile ilgili imgeleme tirtdir. Sporcularin bu
tir imgeleme kullanimi1 sonucunda uyarilmighik diizeylerini kontrol altina almalari
kolaylasmaktadir. Bu zihinsel yetileri sonucunda olumsuz psikolojik degiskenlerle basa ¢ikma
yonilinde de giiclii olduklar1 sdylenebilir. Stres, kaygi, heyecan gibi yarisma oncesi ve

sirasindaki tiim duygular o6rnek gosterilebilir (Martin ve ark, 1999).

2.10.4. Motivasyonel Genel Ustahk (MG-M): Motivasyonel Genel Ustalik, zorlayici
durumlarla miicadele edebilme becerisi ve guveni temsil eder. Bu alt boyuttaki imgelemeyi
daha c¢ok kullanabilen sporcularin zihinsel giicii ve kontrollii oldugu yani bu anlamda ustalik
icerdikleri sdylenebilir. Genel ustalik iceren bu alt boyut motivasyonel acidan da zihinsel
yeterlilik saglamasiyla olumsuz psikolojik degiskenlerle basa ¢ikma yoniinde de giicli
olduklar1 sdylenebilir. Sporcunun zor bir yarismaya kendine giivenerek ¢ikmasi, bir hata

yaptiktan sonra pozitif kalmasi gibi drnekler verilebilir (Martin ve ark, 1999).
2.10.5. Motivasyonel Ozel (MS): Belirli amaglar ve amag merkezli davraniglar1 temsil eden

imgeleme tiiriidiir. Ornek: Madalya kazanmak, kisisel olarak en iyiye ulasmak (Martin ve ark,
1999).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yontemsel Modeli

Bu arastirmanin evrenini segilmis bireysel branslara gore, Ege Bolgesinde Spor il
Mudurliikleri biinyesindeki lisansli sporcular, 6rneklem grubunu ise Mugla, Aydin, Denizli
Miidiirliigli biinyesinde bireysel spor olarak; Giires (n=43), Yuzme (n=33), Tenis (n=34),
Okculuk (n=33) ve Atletizm (n=39) branslarinda lisanl1 olarak spor faaliyetlerine katilan yas
ortalamalar1 22.46 + 2.8 olan kadin (n=82) ve erkek (n=100) 182 gonulli sporcu

olusturmustur.

Aragtirmamiza katilan sporculara anketi doldurmadan once gonulli onam formu
imzalatilmis olup anketin igerigi ve yontemsel modeli hakkinda bilgi verilmis, eksiksiz ve
dogru cevaplar verilmesi istenmistir. Arastirmada daha Onceden liteatiirde bilimsel
caligmalarda kullanilmis, gecerlilik ve gilivenilirligi test edilmis (Kizildag ve Tiryaki, 2012),

spora 6zgii olarak gelistirilen ‘‘Sporda Imgeleme Envanteri’’ 6lgegi kullanilmustir.
3.2. Veri Toplama Araci

Arastirma verilerinin toplanmasi sirasinda arastirmaci tarafindan hazirlanmig cinsiyet,
yas, Spor yapma suresi ve brans, gibi sorulardan olusan “Kisisel Bilgi Formu” ve Kizildag ve
Tiryaki (2012) tarafindan Tiirkce uyarlamasi yapilmis olan ‘‘Sporda Imgeleme Envanteri’’

Olcegi kullanilmistir.

Sporda imgeleme Envanteri (SIE)

Spora branslarina 6zel olarak tasarlanan Sporda Imgeleme Envanteri (SIE) Hall ve
arkadaglar1 (1998) tarafindan gelistirilmistir. Bu 6lgek yedili likert tipinde 30 maddeden
olusmaktadir. Olgcek 5 alt boyuta ayrilmakta bu boyutlar *“Bilissel Genel Imgeleme, Bilissel
Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel Uyarilmishk, Motivasyonel Genel Ustalik ve
Motivasyonel Ozel Imgeleme’’dir. “‘Tiirkce uyarlamasi Kizildag ve Tiryaki (2012)

tarafindan yapilmistir. Envanterin yapi gegerligini test etmek i¢in verilere faktdr analizi
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uygulanmis 4 faktdr yaklasik olarak varyansin %51’ini agiklamigtir. Tiirk sporcularinda
Biligsel Ozel Imgeleme boyutuna rastlanmamustir. Elde edilen dért alt boyut; Bilissel
Imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel-Uyarilmislik, Motivasyonel

Ustalik’tir’’.

““Envanter alt boyutlar1 i¢in hesaplanan Cronbach alpha giivenirlik katsayilar1 Bilissel
Imgeleme alt boyutu icin 81, Motivasyonel Ozel alt boyutu icin 80, Motivasyonel Genel
Uyarilmighik alt boyutu i¢in 71 ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutu igin 59 olarak
bulunmustur. Test-tekrar test glivenirligi i¢in 36 sporcuya 3 hafta ara ile uygulanan envanterin
guvenirlik Kkatsayis1 Bilissel Imgeleme ic¢in 74, Motivasyonel Ozel Imgeleme icin 91,
Motivasyonel Genel-Uyarilmiglik igin 88, Motivasyonel Genel-Ustalik i¢in 90 dir’’. Sonug
olarak Sporda Imgeleme Olgeginin gegerlilige ve givenilirlige sahip oldugu ve bilimsel
calismalarada kullanilabilirligi agisindan sorun teskil etmeyecegine karar verilmistir.

(Kizildag ve Tiryaki, 2012).

3.3. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin degerlendirilmesinde ve istatiksel analizinde SPSS (version 22.0)
programi kullanilmigtir. Verilerin normal dagilip dagilmadigini anlamak igin Kolmogorov-
Smirnov testi kullanilmigtir. Verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Sporculara
ait betimleyici istatistikler frekans, yuzde, aritmetik ortalama, + standart sapma degerleri
saptanmig ve ¢alismamizin alt boyutlarina iligkin gruplar arasi farki bulmak amaciyla T-Testi
ve ANOVA testi uygulanmistir. ANOVA testi sonuglar dikkate alinarak, farki hangi grubun
yarattigin1 6grenmek icin Post-Hoc (Tukey) testi kullanilmistir. Arastirmanin istatistiksel

olarak anlamlilik diizeyi “p<0.05” olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 1.Sporcularin demografik 6zelliklerine gore frekans ve yiizde degerleri sonuglari

Bagimsiz Degiskenler Gruplar N %

Kadn 82 45,1

Cinsiyet
Erkek 100 54,9
18-20 49 26,9

Yas
21-24 94 51,6
25+ 39 21.4
Glires 43 23,6
Atletizm 39 21,4
Brang

Okculuk 33 18,1
Yuzme 33 18,1
Tenis 34 18,7
1-5 46 25,3

Spor Yast
6-11 95 52,2
12+ 41 22,5

Tablo 1; arastirmaya katilan sporcularin cinsiyet dagilimlarina bakildiginda n=82’si (%45,1)
kadin sporcu, n=100"1 (%54.9) erkek sporcu , yas degiskenlerine bakildiginda 18-20 yas arasi
49 sporcu, 21-24 yas arast 94 sporcu, 25 yas ve st 39 sporcu, brans degiskenine
bakildiginda 43 giires, 39 atletizm, 33 okguluk, 33 yiizme ve 34 tenis sporcusu, sporcularin
spor yasina bakildiginda 1-5 yil aras1 46, 6-11 yil aras1 95, 12 yil ve flizeri 41 sporcu

bulunmaktadir.
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Tablo 2. Sporda Imgeleme Envanteri alt boyutlarmin genel ortalama degerleri

Alt Boyutlar N % S.S
Bilissel 1mgeleme 182 5.77 ,925
Motivasyonel Ozel 182 5,49 1,138

Motivasyonel Genel
182 3,17 774
Uyartlmislhik
Motivasyonel Genel.
182 5,93 ,971

Ustalik

Tablo 2’ye gore; Sporda Imgeleme Envanteri alt boyutlar1 incelendiginde en yiiksek ortalama

motivasyonel genel ustalik (X = 5.93 £ .971) alt boyutunda; motivasyonel genel uyarilmislik

(x =3.17 £,774) alt boyutunun ise en diisiik ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir. Diger alt

boyutlarin ortalamalar1 bu degerler arasinda degisim gdstermektedir.
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Tablo 3. Sporculardan elde edilen verilerin cinsiyet degiskenine gore karsilastirilmasinda

Bagimsiz T testi sonuglari

Cinsiyet N X Ss T p

Bilissel imgeleme Kadin 82 5,79 7194
311 , 756

Erkek 100 5,75 1,023

MotivasyonelOzel Kadin 82 5,50 1,031
Imgeleme ,097 ,923

Erkek 100 5,48 1,224

Motivasyonel Genel Kadin 82 3,26 850
1,392 ,166

Uyarilmishk Erkek 100 3,10 ;702

. Kadin 82 5,86 ,961

Motivasyonel Genel

-,862 ,390

Ustalik Erkek 100 5,98 ,981

* p<0.05; **p<0.01,

Tablo 3’te; elde edilen verilerin cinsiyet degiskenine gore incelendiginde alt boyutlar arasinda

istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi goriilmektedir (p>0.05).
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Tablo 4. Sporculardan elde edilen verilerin yas degiskenine gore karsilastirilmasinda
ANOVA testi sonuglari
Yas N X S.S F p
) 18-20 49 5,73 ,915
Biligsel Imgeleme
21-24 94 5,67 ,907 2,020 ,136
25+ 39 6,02 ,955
Motivasyonel Ozel 18-20 49 5,54 1,200
imgeleme 21-24 94 5,51 1,036 277 758
25+ 39 5,37 1,306
18-20 49 3,21 ,889
Motivasyonel Genel
y 21-24 94 3,28 ,700 4,317 ,015*
Uyarilmighk
25+ 39 2,86 125
18-20 49 5,99 1,033
Motivasyonel Genel
21-24 94 5,87 978 ,269 ,764
Ustalik
25+ 39 5,97 ,889

* p<0.05; **p<0.01,

Tablo 4’te; elde edilen verilerin yas degiskenine gore karsilastirilmasinda biligsel imgeleme,

motivasyonel 6zel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda anlaml bir farka

rastlanilmamistir (p>0.05). Yas degiskenine gore karsilastirildiginda motivasyonel genel

uyarilmighik (p=,015) alt boyutunda anlamli bir fark bulunmustur. Farki hangi grubun

yarattigint bulmak amaciyla Post-Hoc testinden yararlanilmis olup, 25 yas ve iizeri

sporcularin 18-20 yas sporculara gére anlamli derecede fark yarattigi saptanmistir (p<0.05).
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Tablo 5. Sporculardan elde edilen verilerin brans degiskenine gore karsilastiriimasinda

ANOVA testi sonuglari

Brans N X S.S F p
Giires 43 573 1,04
Atletizm 39 5,72 977
Bilissel imgeleme 407 ,804
Okculuk 33 5,93 ,858
Yizme 33 5,66 ,806
Tenis 34 5,80 ,899
Giires 43 5,47 1,04
Motivasyonel Ozl Atletizm 39 5,44 1,07 173 952
Imgeleme Okguluk 33 5,46 1,27
Yizme 33 5,64 1,07
Tenis 34 5,45 1,28
Giires 43 3,02 ,667
Atletizm 39 3,23 729
Motivasyonel Genel ,698 ,594
Okguluk 33 3,29 ,841
Uyarilmiglik
Yizme 33 3,15 ,809
Tenis 34 3,21 ,857
Giires 43 5,88 1,02
Atletizm 39 5,88 1,01
Motivasyonel Genel
Okculuk 33 6,05 ,928 ,234 ,919
Ustalik
Yizme 33 5,98 ,955
Tenis 34 5,87 ,949

* p<0.05; **p<0.01;

Tablo 5°te; elde edilen verilerin spor bransi degiskenine gore incelendiginde herhangi bir alt

boyutta istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanilmadigi goriilmiistiir (p>0.05).
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Tablo 6. Sporculardan elde edilen verilerin spor yasi degiskenine gore karsilastirilmasinda

ANOVA testi sonuglari

Spor Yas1 N X S.S F P
1-5 46 5,55 ,847
Biligsel imgeleme 3,784 ,025*
6-11 95 5,73 ,963
12+ 41 6,08 ,851
Motivasyonel Ozel 1-5 46 5,31 1,15
. 1,575 ,210
Imgeleme 6-11 95 5,47 1,18
12+ 41 5,74 ,998
1-5 46 3,35 ,850 -
Motivasyonel Genel 4,332 015
6-11 95 3,21 ,765
Uyarilmighk
12+ 41 2,89 ,630
1-5 46 5,70 971
Motivasyonel Genel
6-11 95 5,95 ,998 2,184 116
Ustalik
12+ 41 6,13 ,875

* p<0.05; **p<0.01,

Tablo 6°da; elde edilen verilerin spor yasi degiskenine gore alt boyutlarin incelenmesinde
biligsel imgeleme (p=,025) ve motivasyonel genel uyarilmishik (p=,015) alt boyutlarinda
istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0.05). Farki hangi grubun yarattigini 6grenmek
amaciyla Post-Hoc testine bagvurulmus ve 12 yil iizeri spor yasina sahip sporcularin 1-5 ve 6-
11 yil spor yasina sahip olan sporculara gore istatiksel olarak anlamli derecede fark yarattig1
sonucuna vartlmistir. Diger alt boyutlarda ise istatiksel olarak anlamli bir farka

rastlanilmamastir.
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5. TARTISMA

Imgeleme, uzun yillardir uygulamali spor psikolojinin arastirma konularindan biri
olmustur. Sportif basarinin elde edilebilmesi i¢in performansa etki eden unsurlarin
arastirilmas1 onemlidir. Imgeleme kavramu ile ilgili arastirmalar ve arastirmalardan elde edilen
sonuglar uygulamali spor psikolojisinin gelisimine dnemli katkilar sagladigi1 gibi performans

diizeyinde de etkili olmaktadir (Konter, 1999).

Bu arastirmada Mugla, Aydin, Denizli Spor il Miidiirliigii biinyesinde bireysel spor
olarak; Giires (n=43), Yizme (n=33), Tenis (n=34), Okculuk (n=33) ve Atletizm (n=39)
branslarinda lisanli olarak spor faaliyetlerine katilan yas ortalamalar1 22.46 + 2.8 olan kadin
(n=82) ve erkek (n=100) 182 gonullu sporcunun kisisel 6zellikleri hakkinda bilgi toplanmis
ve aragtirmanin bagimsiz degiskenleri iizerinde etkisini belirlemek i¢in yas, cinsiyet, spor
brang1 ve spor yasi dikkate alinarak analizi gergeklestirilmistir. Bu boliimde ise sporcularin

imgeleme diizeylerine iliskin sonuglarin tartigilmasi amaglanmuistir.

Calismamizdan elde edilen verilere gore cinsiyet faktort ile imgeleme dizeylerine
bakildiginda ‘Sporda Imgeleme Envanteri’ (SIE) alt boyutlarina iliskin istatistiksel anlamda

farklilik bulunamamustir.

Bulgumuza paralel anlamda sonuglara sahip olan bir ¢alismada, 152 sporcunun sporda
imgelemenin alt boyutlar1 ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farkliligin olmadigini
belirtilmistir (Kartal ve ark., 2017). Yine baska bir ¢alismada Baykose (2014) cinsiyet
faktoriine gore zihinde canlandirma seviyesi alt boyutlarinda istatistiksel farka
rastlanilmamistir. Fakat arastirmamiz ile paralellik gostermeyen calismalar da mevcuttur.
Kizildag (2007)’1n yiiriittiigii calismada kiz ve erkek bireylerin tiim alt boyutlarda anlamli bir
fark bulunmustur. Buna karsin, ¢alismaya dahil olan kiz sporcularin almis olduklar1 ortalama
puanlarin erkek sporculara gore istatistiksel olarak anlamli oldugunu ortaya koymuslardir.
Yapilan bagka bir calismada Yarayan ve Ayan (2018) arastirma verilerimizin aksine sonuglar
elde ederek, arastirmaya katilan sporcularin ortalama puanlarini gbz Oniine alarak kadin
sporcularin erkek sporculara oranla daha yiiksek imgeleme diizeyine sahip olduklarini ifade

etmistir.
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Calismamizdan elde edilen verilere gore yas faktori ile imgeleme duzeylerine
bakildiginda ‘Sporda imgeleme Evanteri’ (SIE) alt boyutlarmna iliskin istatistiksel anlamda
sadece motivasyonel genel uyarilmishk alt boyutunda istatistiksel anlamda farklilik

bulunmustir. Farki yaratan grup ise 25 yas ve lizeri sporculardir.

Yiiriitillen bagka bir aragtirmada sporcularin yas faktoriine gore karsilagtirilmasinda
sadece motivasyon 0zel imgeleme alt boyutunda fark bulunmustur. Diger alt boyutlarda ise

anlaml bir fark gostermedigi sonucuna ulasilmistir (Tekin, 2018).

Yiiriitiilen benzer iki ¢alismada SIE’nin yas degiskenine gore incelendiginde alt
boyutlarin tiimiinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir (Seleciler, 2019;

Boz, 2019).

Calismamizdan elde edilen verilere gore spor yasi degiskenine gore inceledigimizde ise
biligsel imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutlarinda istatiksel olarak anlamli
bir fark vardir. Farki 12 yil ve flizeri spor yasina sahip olan sporcularin yarattigi

gbzlemlenmistir.

Salmon ve arkadaslarinin (1994) yapmis olduklar1 ¢alismada profesyonel futbolcularin
zihinde canlandirma g¢aligmalarina yeni baglayan futbolculara gore daha sik uyguladiklart
Aslan (2014) daha deneyimli sporcularin yeni baslayan sporculara goére imgeleme
calismalarini sik kullandigini tespit etmislerdir. Bu c¢alismalar bulgularimizla paralellik

gostermektedir.

Yapilan baska bir ¢alismada Kirazc1 ve Ozdemir (2009), 199 futbolcu ile yaptiklari
imgeleme tiirleri ve kullanim diizeylerinin belirlenmesine yonelik ¢aligmalarinda 6-10 y1l spor
gecmisi olan sporcularin 1- 5 yil spor gecmisi olan sporculara gore biligsel genel imgeleme,
bilissel 6zel imgeleme ve motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunda ortalamalarinin

istatistiksel olarak daha yiiksek oldugunu belirlemislerdir.

Yamak ve ark, (2018) kadin basketbolcularin spor yaslarina gore imgeleme puanlarini
karsilastirdiklar1 calismalarinda motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunda 14 yil ve iistii
sporcular ve 1-8 yil spor yasina sahip sporcular, 9-13 yil spor yasina sahip sporculardan daha

yuksek ortalamalara sahip oldugu goriilmektedir. Aynmi ¢alismada biligsel genel imgeleme,
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motivasyonel genel uyarilmislik ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda 14 yil ve {stii
sporcular 9-13 yil spor yasina sahip sporculardan istatistiksel olarak ylksek ortalamaya sahip

oldugu belirlenmistir.

Fakat arastirmamizla paralellik gostermeyen bir ¢calismada, Gok ve ark. (2018), yaslari
13 ile 15 arasinda degisen 321 atletizm sporcusunun hayal etme diizeylerine ve basari
algilarmin belirlenmesine yonelik yaptiklar1 calismalarinda hayal etme diizeylerinin alt
boyutlariin tiimiinde 13 yas sporcularinin ortalamalarinin 15 yas sporculara gore yiiksek

oldugunu ortaya koymuslardir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bireysel spor branslari ile ugrasan sporcularda imgeleme diizeylerinin incelenmesi
amaciyla ylurittiiglimiiz bu ¢alismada, kisisel demografik ozelliklerle birlikte sporda
imgeleme alt boyutlarma bakildiginda yas faktorii ve spor yasi faktoriinde farklilik

gozlemlenmistir.

Arastirmada sporcularin cinsiyet dagilimlarina bakildiginda yiizde 45,1°1 (n=82) kadin
sporcu %54.9’u (n=100) erkek sporcu, yas degiskenlerine bakildiginda 18-20 yas aras1 49
sporcu, 21-24 yas arast 94 sporcu, 25 yas ve listli 39 sporcu, brans degiskenine bakildiginda
43 giires, 39 atletizm, 33 okguluk, 33 yilizme ve 34 tenis sporcusu, sporcularin spor yasina

bakildiginda 1-5 y1l aras1 46, 6-11 yil aras1 95, 12 yil ve iizeri 41 sporcu bulunmaktadir.

Elde edilen bulgular dogrultusunda Sporda Imgeleme Envanteri alt boyutlart
incelendiginde en yiiksek ortalama motivasyonel genel ustalik (X = 5.93 = .971) alt
boyutunda; motivasyonel genel uyarilmislik (x = 3.17 + ,774) alt boyutunun ise en diisiik

ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Tablo 3’te elde edilen verilerin cinsiyet degiskenine gore incelendiginde alt boyutlar

arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmadig goriilmektedir (p>0.05).

Tablo 4’te; elde edilen verilerin yas degiskenine gore karsilastirilmasinda biligsel
imgeleme, motivasyonel 0zel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlarinda
anlamli bir farka rastlanilmamistir (p>0.05). Yas degiskenine goére karsilastirildiginda
motivasyonel genel uyarilmislik (p=,015) alt boyutunda anlamli bir fark bulunmustur. Farki
hangi grubun yarattigin1 bulmak amaciyla Post-Hoc testinden yararlanilmig olup, 25 yas ve
Uzeri sporcularin 21-24 yas arasi sporculara kiyasla istatiksel olarak anlamli bir fark oldugu

gozlemlenmistir (p<0.05).

Tablo 5’te elde edilen verilerin spor brans1 degiskenine gore incelendiginde herhangi bir

alt boyutta istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanilmadigi goriilmiistiir (p>0.05).
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Tablo 6’da elde edilen verilerin spor yasi degiskenine gore alt boyutlarin
incelenmesinde biligsel imgeleme (p=,025) ve motivasyonel genel uyarilmiglik (p=,015) alt
boyutlarinda istatiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0.05). Farki hangi grubun yarattigini
o0grenmek amaciyla Post-Hoc testine basvurulmus ve 12 yil {izeri spor yasina sahip
sporcularin biligsel imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmis alt boyutlarinda 1-5 yil arasi
spor yasina sahip sporculara gore istatiksel olarak anlamli bir fark gdzlemlenmistir (p<0.05).

Diger alt boyutlarda ise istatiksel olarak anlamli bir farka rastlanilmamustir.

Calismamizdan elde edilen bulgulara gore sporcularin kisilik 6zelliklerinde demografik
degiskenlere gore baz1 imgeleme alt boyutlarinda anlaml farkliliklar mevcuttur. Yas ve spor
yasina bagli bu istatiksel olarak anlamli farklilik, branglarinda daha tecriibeli sporcularin
imgeleme becerisini daha iyi diizeyde kullandiklar1 ve yillar gectik¢e bu beceri konusunda
uzmanlastiklar1 olgusunu ortaya ¢ikarmaktadir. Nitekim literatiire bakildiginda ¢alismamiza
benzer, bulgularimzla paralellik gdsteren arastirmalar mevcuttur. Sporda psikolojik faktorlerin
Ooneminin arttif1 son yillarda literatiir incelendiginde bireysel spor branslarinda imgeleme
diizeyinin incelenmesine yonelik aragtirmalar yok denecek kadar azdir. Bu yiizden farkli
orneklem gruplart ile kapsam genisletilerek yapilacak c¢aligmalar, arastirmamizla birlikte
sporculara, antrendrlere ve spor bilimcilere katki saglayacag: diisliniilmektedir. Yiiriitiilen bu
calisma ve benzer calismalar 1s1ginda imgelemenin Gneminin vurgulanmasi, beceri ve
performans gelisimlerine katkida bulunma potansiyelinin farkindaliginin yaratilmasi spor

bilimleri alaninda oldukca biiyiik 6nem tasimaktadir.
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EKLER

EK. 1. SPORDA iMGELEME ENVANTERI

Sayin Katilimci,

Bu envanter zihinde yaptiginiz canlandirmayi, hayal etmeyi spor branginizda ne kadar

kullandigimiz1 degerlendirmek i¢in diizenlenmistir. Envanterde sizin ¢ok nadir ve siklikla

kullandiginiz zihinde canlandirmalariniz (hayal etmeleriniz) ile ilgili ciimleler yer almaktadir.

Degerlendirmelerinizi 1 ile 7 arasinda yapabilirsiniz. “1” nadiren yaptigimiz ya da hig

yapmadiginiz zihinde canlandirma ya da hayal etmeleri, “7” siklikla yaptiginiz zihinde

canlandirma ya da hayal etmeleri ifade etmektedir.

Bransmiz: .....................

Yasmz: ............

Cinsiyet: Kadin ()

Erkek ()

Kagc yildir spor yapiyorsunuz: .....

Sporda imgeleme Envanteri § i‘
E =
Z n

1.Kafamda yeni planlar/stratejiler olustururum. 314|567

2.Yarisma/oyun planim basarisiz olursa bu durumda alternatif 1 314|567

stratejiler hayal ederim.

3.Diger sporcularin iyi performansimdan dolay1 beni kutladigini 1 314|567

hayal ederim.

4.Fiziksel bir becerinin imgesini siirekli olarak kontrol edebilirim. | 1 314|567

5.Bir yarismanin/oyunun her bir boliimiinii hayal ederim 1 314|567

(6rnegin;hiicuma karg1 savunma, hizliya kars1 yavas vs.).

6.Madalya aldigim ortami hayal ederim (6rnegin; gurur, heyecan 1 314|567

VS.).

7.Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim. 1 314|5]6]|7

8.Performansimi alkiglayan seyircileri hayal ederim. 1 314|5]6]|7

9.Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde siirekli olarak 1 314|567

miikemmel bir sekilde uygularim.

10.Kendimin bir madalya kazandigin1 hayal ederim. 1 314|5]6]|7

11.Yarnigma ile ilgili stres ve endiseyi hayal ederim. 1 314|5]6]|7

12.Bir yarigmay1 hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak 1 314|567

heyecanlanmis hissederim.

13.Fiziksel beceriler icin zihinsel duzeltmeler yapabilirim. 1 314|5]6]|7

14.Bir yarigma/oyunda, oyunlarin/programlarin/bdliimlerin aynen | 1 314|5]6]7
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kendi istedigim yolda gergeklestigini hayal ederim.

15.Bir beceriyi denemeden dnce, onu miikemmel bir sekilde 1123|4567
yaptigimi hayal ederim.

16.Zihinsel olarak gii¢lii oldugumu hayal ederim. 112 |3[4|5|6]|7
17.Katilacagim bir yarigmayi/oyunu hayal ettigimde kendimi 112|3|4|5|6]7
endiseli hissederim.

18.Rakiplerimin karsisinda kendine guivenen bir olarak 1123|4567
goriindiigiimii hayal ederim.

19.Yarigma ile ilgili heyecani hayal ederim. 112 |3[4|5|6]|7
20.Benimle bir sampiyon olarak roportaj yapildigini hayalederim. | 1 |2 |3 |4 |56 |7
21.Kendimi micadele gerektiren bir duruma odaklanmis olarak 112|3|4|5|6]7

hayal ederim.
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