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SUPER AMATOR LIGI FUTBOLCULARININ IMGELEME
BECERILERININ INCELENMESI
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OZET

Sportif performansin optimum diizeyde ortaya ¢ikmasi igin fizyolojik yeterliligin
yaninda sporcunun mental olarak da iyi bir hazirlik siirecinden ge¢mis olmasi
gerekmektedir. Imgeleme bu amagla son dénemde kullanilan psikolojik tekniklerden
birisidir. Bu ¢alismada siiper amatér ligl futbolcularinin, yasi, egitim durumu, spor
yast ve mevkiye gore hangi imgeleme tiiriinii kullandiklart agiklanmaya ¢alisilmistir.
Calismaya 2021-2022 Mersin Siiper Amator Liginde oynayan lisansli 119 futbolcu
katilmistir. Calismada kisisel bilgi formunun yani sira Sporda imgeleme Envanteri
uygulanmistir. Dagilimlarin  normallik  varsayimmi  karsilayip  karsilamadigi
Kolmogorov-Smirnov Testi ile smanmustir. Ikili karsilastirmalar igin Bagimsiz
Gruplarda T-Testi, ikiden fazla grubun karsilagtirilmasinda ise Tek Yonlii Varyans
Analizi kullanilmistir. Farkli grubu/gruplar belirlemek amaciyla LSD post-hoc testi
uygulanmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak 0.05 kabul edilmistir. Sporda
Imgeleme Envanteri alt boyutlar1 incelendiginde en yiiksek ortalamanin bilissel
imgeleme (x = 61.69 £+ 12.78) alt boyutunda; en diisiik ortalamanin ise motivasyonel
genel ustalik (x = 17.39 £ 4,00) alt boyutunda ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Diger alt
boyutlara ait ortalamalar bu degerler arasinda yer almaktadir. Futbolcularin spor yasi
degiskenine gore motivasyonel genel uyarilmighik (F=2.677, p<0.05) ve motivasyonel
genel ustalik (F=2.206, p<0.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
vardir. LSD testi sonuglarina gore farklarin motivasyonel genel uyarilmishk alt
boyutunda 1-8 yil ile 9-12 y1l arasinda, motivasyonel genel ustalik alt boyutunda ise
9-12 y1l ve 13 yil lizeri ile arasinda oldugu bulunmustur. Futbolcularin oynadigi en tist
lige gore imgeleme alt boyutlar1 arasindaki farklar incelendiginde biligsel imgeleme
(F=2.517, p<0.05), motivasyonel genel uyarilmishk (F=1.795, p<0.05) ve
motivasyonel genel ustalik (F=1.594, p<0.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlamli farklar vardir. Farklarin bilissel imgeleme boyutunda profesyonel lig ile 1.
Amator lig, siiper amator lig ile 1. amator lig arasinda; motivasyonel genel
uyarilmighkta 2. Amator lig, sliper amatdr ve profesyonel ligler arasinda;
motivasyonel genel ustalikta ise 1. Amator lig ve sliper amator ligler arasinda oldugu
goriilmektedir. Futbolcularin yasi, egitim durumu ve mevkiye gore imgeleme alt
boyutlar1 arasinda anlamli fark olmadigi bulunmustur. Elde ettigimiz bulgulara
dayanarak sporcunun deneyimi arttikca kaygi ve uyarilmighk seviyesini kontrol
altinda tutmakla beraber belli durumlarda taktik ve teknik sorunlarla nasil bas
edebileceklerini imgelediklerini sdylemek miimkiindiir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Imgeleme, Siiper Amator Lig, Zihinsel Antrenman
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EXAMINATION OF IMAGING SKILLS OF SUPER AMATEUR LEAGUE
FOOTBALL PLAYERS
Koray GULER

Nevsehir Haci Bektas Veli University, Institute of Social Sciences, Department
of Physical Education and Sports,2022
Supervisor: Assist. Prof. Ugur ODEK

ABSTRACT

For optimum sportive performance, besides physiological competence, the athlete
must have gone through a good preparation process mentally. Imagery is one of the
recent psychological techniques used for this purpose. In this study, it was tried to
explain which type of imagery the super amateur league footballers use according to
their age, education level, sports age, and position. 119 licensed football players who
perform in the 2021-2022 Mersin Super Amateur League participated in the study. In
the study, besides the personal information form, the Sports Imagination Inventory
was applied. Whether the distributions meet the normality assumption was tested with
the Kolmogorov-Smirnov Test. The T-Test for independent groups was used for
pairwise comparisons, and the One-Way Analysis of Variance Analysis was used for
comparison of more than two groups. LSD post-hoc test was implemented to identify
different group(s). 0.05 was accepted as the statistical significance level. When the
Sports Imagination Inventory sub-dimensions were examined, the highest mean score
for the cognitive imagery (X = 61.69 + 12.78) sub-dimension; the lowest mean score
for the motivational general mastery (X = 17.39 + 4.00) sub-dimension were found.
The mean scores of the other sub-dimensions were between these values. There is a
statistically significant difference in the sub-dimensions of motivational general
arousal (F=2.677, p<0.05) and motivational general mastery (F=2.206, p<0.05)
according to the sports age of the football players. According to the results of the LSD
test, the differences were found to be between 1-8 years and 9-12 years for the
motivational general arousal sub-dimension, and between 9-12 years and over 13 years
for the motivational general mastery sub-dimension. When the differences between
the sub-dimensions of imagery are examined, according to the top league footballers
were playing, significant differences were found for cognitive imagery (F=2.517,
p<0.05), motivational general arousal (F=1.795, p<0.05), and motivational general
mastery (F=1.594, p<0.05) sub-dimensions. For the cognitive imagery differences
between the professional league and the 1 amateur league, the super amateur league
and the 1% amateur league; for the motivational general arousal, differences between
2" amateur league, super amateur league, and professional leagues; for the
motivational general mastery, the difference between the 1st amateur and super
amateur leagues were found. There were no significant differences between the sub-
dimensions of imagery according to the age, educational status, and position of the
football players. Based on our findings, it is possible to say that as the experience of
the athlete increases, they keep their anxiety and arousal levels under control by
imagining how they can cope with special tactical and technical problems in special
situations.
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GIRIS
Profesyonel futbol kuliipleri, futbolun yayginlasmasi ve modern hayatin getirdigi
bilim ve teknolojinin gelismesiyle birlikte insanlarin futbola olan ilgilerini artirmaya
devam etmektedir. Bu nedenle kuliipler sirketlesme yoluna girmis ve kar amaci
giitmeyen kuruluslar haline gelmistir. Ancak bir¢ok farkli kaynaktan gelir elde ederek
Oonemli bir ekonomik giic haline gelmiglerdir. Nihai ama¢ basar1 elde etmektir.
Basariya ulagsmada sporcularin igsel durumlart etkileyici olmaktadir (Soygiiden,
2016). Solberg ve Gratton (2004) tarafindan 1994-2000 yillar1 arasinda Avrupa'daki
onemli futbol takimlar1 iizerinde yapilan bir calismada, futbol takimlarinin ulusal
futbol liginde sampiyonluklarin ya da basarilarinin reklam, sponsorluk, yayin, stat
gelirleri, forma satigi, uluslararasi organizasyonlara katilim yoluyla saglandigi ve
gelirlerini arttirdig1 iddia etmislerdir. Pinnuck ve Porter (2006) caligmasinda ise
Avusturya futbol liginin 1993-2002 doénemine denk gelen kuliiplerin finansal
verimlerini etkileyen degiskenler incelenmistir. Calismada sportif bagari ile pazarlama
gelirleri arasinda pozitif bir iliski oldugu bulgular elde edilmistir. Kiziltepe (2013)’iin
yaptig1 ¢calismada, futbol kuliiplerinin gelir kaynaklariin, gelir artis1 ile sportif basar1
arasinda ¢ok giiclii bir iliski oldugunu sdylemektedir. Bu sportif basariy1 saglamak i¢in
performans boyutuyla ilgilenilmig, bilim bu alanin i¢ine girmis ve birgok
arastirmacinn ilgisini cekmeyi basarmistir. Ozellikle futbolcularin kazang sagladiklar
gelirin biiytikligu iilke sinirlart igerisinde ve disinda elde ettikleri basarilarin iilkeye
sayginlik kazandirmasi dikkate alindiginda, futbolcular yiiksek performans sergilemek

icin kosullandirilmaktadir (Kiigiik, 2009).

Son yillarda sporcularin fiziksel ve =zihinsel performanslarini birgok yoOnden
gelistirmeleri istenmektedir. Baslangicta, fiziksel olarak giiclii sporcularin zayif
sporculardan daha basarili olduguna inaniliyordu. Bununla birlikte, rekabet ortami

gelismeye devam ettikce, fiziksel performansa 6nemli Olclide katkida bulunan spor



psikolojisinin énemi, mitkemmel bir fiziksel performansin yeterli olmadigini anlayan
sporcular ve antrenorler tarafindan kavranmaya baslanmistir (Karademir vd., 2018).
Ozellikle cesitli olimpiyatlarda ve diinya sampiyonalarinda dereceler almis sporculara
yonelik spor psikolojisi desteginin artmast, spor psikolojisi hakkindaki siipheciligin git
gide azalmasini saglamaktadir (Altintas ve Akalan 2008). Glinlimiizde performans, bir
sporcunun bir aktivite sirasindaki fiziksel, biyomekanik ve zihinsel verimliligi olarak
tanimlanmaktadir. Miikkemmel performans elde etmek i¢in sporcularin fiziksel ve
zihinsel yeteneklerini gelistirmek ve amaca uygun olarak belirli bir diizeye getirmek
gerekir (Konter, 2003). Performansin yiikseltilmesi ve yeteneklerin gelistirilmesinde
ortaya koyulan caligmalar psikolojik uygulamalarin git gide onemli ve basariy1
saglayict ilkelerden biri oldugunu gostermistir (Aslan, 2014). Bu dogrultuda spor
psikolojisinin spor performansindaki rolii son yillarda artmaya baglamistir (Altintas,
2008). Connaughton ve Hanton (2009) iist diizey rekabette basarili olabilmek ve
kazanabilmek icin yetenek, deneyim ve fizikselin yan1 sira zihinsel dayanikliligin da
gliclii diizeyde olmasi gerektigini savunmaktadir. Bir futbolcunun spor becerileri ve
taktik rezervleri ne kadar yiiksek olursa olsun, bunu futbol maclarinda gésteremiyorsa
hicbir anlam1 yoktur. Futbolcunun zihinsel durumu, potansiyeline ulagmasi i¢in ¢ok
onemlidir. Bu bakimdan bir futbolcunun daha iyi performans gosterebilmesi igin
psikolojik 6zelliklerinin futbola ve gereksinimlerine gore gelistirilmesi gerekmektedir
(Ikizler ve Karagozoglu, 1997). Bu durumu destekleyen Aktepe (2006), fiziki
kondisyon olarak iistiin ve ¢ok iyi teknige sahip sporcularin miisabakalardaki
karsilagmalar1 aslinda psikolojik karsilasmalar oldugunu belirtmistir. Diinya ¢apinda
basarili sporcularin hayatlarina bakildiginda 6nemli bir doniim noktasindan gectikleri
goriilmektedir. Bu siireclerde sporcularin psikolojik olarak toparlanmalar1 ve
deneyimlere verdikleri duygusal ve davranigsal tepkilerin kariyerlerini etkiledigi
goriilebilmektedir. Jackson ve Kimiecik (2008) sporcularin iyi performans
sergilediklerinde ve sportif performanslarimi arttirdiklarinda genellikle zihinsel

durumlarinin 6nemine dikkat ¢ektigini dile getirmektedir.

Glinlimiizde antrendrlerin ve sporcularin {izerinde durdugu hususlardan biri, sportif
performansi gelistirmek i¢in fiziksel ve psikolojik aragtirmalardir. Fiziksel ve zihinsel
performansi artiran bir¢cok beceri vardir. Bunlardan biri de imgeleme becerisidir
(Kizildag ve Tiryaki, 2012). Blair, Hall ve Leyshon‘e (1993) gore imgeleme, hem yeni

baslayan hem de deneyimli sporcularda performansi artiran zihinsel bir beceri
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oldugunu ifade etmektedir. Akyiiz (2017) imgeleme c¢alismasinin 12-14 yas erkek
futbolcularda futbol temel becerileri ilizerine etkisini incelemis futbol antrenman
programina ek olarak gerceklestirdikleri imgeleme antrenman programinin futbolun
temel becerilerine olumlu yonde etki ettigi belirlenmistir. Tuglu (2020) ‘nun yapmis
oldugu spor toto siiper ligdeki futbolcularin penalti atiglarinda baski unsurlarinin
degerlendirmesi c¢alismasinda fiziksel antrenmanin yetersiz kalacagi, penalticilart ve
kalecileri psikolojik acidan hazirlanmasinda imgeleme ¢alismasindan yararlanilacagi
ifade etmektedir. Feltz ve Landers (1983) ve Hinshaw (1991) tarafindan yapilan bir
meta-analiz sonuglari, zihinsel ¢alismanin motor beceri performansini hig
calismamaktan daha fazla gelistirdigini ifade etmektedir. Weinberg ve Gould (2013)’e
gore bu psikolojik caligmalardan imgeleme, sporcu performansini iyilestirmede en

onemlilerinden biri olarak kabul edilmektedir.

Sporcular imgelemeyi birgok amag¢ icin kullanabilir; becerilerin kazanilmasi,
performansin arttirilmasi, rekabet esnasinda duygularin diizenlenmesi, sporun birgok
alaninda belirli motor gorevlerde uzmanlagsilmasi, spora 6zgi stratejilerin provasinin
yapilmasi veya yaralanmalarin onarimi i¢in kullanilir (Kornspan, 2009). Altintag ve
Aklan (2008) da imgelemeyi sadece miisabaka boyunca kullanilmadigini, sakatlik
veya maga hazirlik doneminde de kullanilmasi tavsiye edilen bir yontem oldugunu
ifade etmektedir. Ozellikle sakatlanma asamasinda sporcularin ruhsal durumlarinin
tyilestirilmesi, iyilesme siiresinin kisaltilmasi ve sporcularin doniiglerinin
hizlandirilmasi i¢in gerekmektedir. Boylelikle imgeleme sporun bir¢ok alanina yayilip

uygulandigr goriilmektedir.

Bir futbol maginda her oyuncu ¢ok 6nemli ve farkl bir rol oynar. Oyuncular, oynadigi
mevkide gorevini en iyi sekilde yapmalidir. Bu dogrultuda birtakim hedeflerler
belirlemelidir. Mevkisi geregi belirlenen hedefler birbirinden ayrildig: igin farklilik
gosterebilmektedir. Ayrica futbola yeni baslayan bir sporcu ile tecriibe sahibi olan
sporcu, hedefler dogrultusunda farkli imgelemeler kullanmaktadir. Bu calisma,
sporcular tarafindan ne tiir imgelemeler kullanildig1 ve onlarin imgeleme yeteneklerini
etkili bir sekilde 6lgmek ic¢in spor psikolojisi alaninda imgeleme arastirmalarinin
siirekli gelisimi ve uygulamali spor psikolojisinde imgeleme odakli miidahalelerin
gelistirilmesi i¢in gereklidir. Literatiire baktigimizda imgeleme calismalarini elit

diizeydeki futbolcularin spor psikologlari esliginde yapildigi bilinmektedir. Yerel



anlamda futbol seyircileri tarafindan ilgi goren siiper amatdr ligindeki futbolcular ile
yapilan imgeleme c¢alismalarin smirli oldugu goriilmektedir. Verilen bilgiler
dogrultudunda bu ¢alismada siiper amator ligi futbolcularinin imgeleme bigimlerinin

incelenmesi amag¢lanmustir.



BIRINCI BOLUM
GENEL BILGILER

1.1. imgeleme Kavram

Imgeleme “imge’’ sdziinden olusan bir kavramdir. Bir nesneyi duyu organlar ile
disaridan algilanip zihinde olusan benzer duyular ile uyaran olmadan, zihinde
belirginlesen nesne, hayal ve durumlar olarak aciklanabilir (Ugur, 2016). Konter
(1999) ise zihnimizde topladigimiz duyusal deneyimlerin i¢sel olarak animsanmasi ve
harici bir uyar1 olmadan da bu yasantilarin tekrarlanmasi olarak ifade etmektedir.
Benzer olarak Murphy (1994), imgelemeyi insan belleginde depolanmis duyusal
deneyimlerin digsal bir uyariya bagli olmaksizin kisinin ruhsal diinyasinda animsadig,
tekrarlanmakta olan yasantilar olarak ifade etmistir. Ayrica gergek duyusal
yasantimizla benzerlik gostermesiyle (gorme, hissetme, duyma vb.), zihinde olusan ig,
referanslardir (Weinberg ve Gould, 2003). Bu yasantiy1 Konter (1999), bir futbolcunun
futbol topuna vurdugunda sesini, dokunusunu, arkadaglarinin ve taraftarlarinin
bagirisin1 - ger¢ekte yasamamasina ragmen bunlar1 imgeleyebilecegini ifade

etmektedir.

Hardy vd., (1996) diinyanin en iist diizey sporcularinin bir ¢ogu, ydntemlerini
gelistirmek icin  imgeden faydalandiklarint ve basarilarint  zihinsel imge
kullanmalarina bagladiklarini ifade etmektedir. Ayrica imgeleme, zihinsel hazirlik ile
beraber sporcunun fiziksel deneyimini en iyi durumda gerceklestirmesi i¢in kullandigi
stratejiler (odaklanma, hedef belirleme, gevseme caligmalari, diisiince ve yonetim)
olarak incelenmektedir (Rushall ve Lippman, 1998). Sporcularin fiziki 6zelliklerinin
gelisiminde, eksikliklerin giderilmesiyle iyilestirilmesinin yaninda motor becerilerinin
Ogrenilmesinde de yardimeci olacagi diisliniilmektedir (Feltz ve Landers, 1983).

Nitekim Yilmaz (2017)’nin yaptig1 ¢alismada imgelemenin motor 6grenme ve motor



gelisiminin iist seviyeye ¢ikarilmasinda degerli bir diisiinsel siire¢ oldugunu ortaya
koymustur. Fiziksel, teknik ve taktik antrenmanin yaninda uygun bir psikolojik beceri
antrenmanit da yapilmasit Onerilmektedir. Imgeleme uygulamasinin  takim
sporlarindaki antrenman ve atletik performans neticesine gore en uygun hale getirmeye
yardimci olabilecegini gosteren ¢alismalar da yapilmistir (Evans vd., 2004; Munroe

vd., 2005; Sadeghi vd., 2010; Seif-Barghi vd., 2012).

Stres, zorluklar ve rekabete dair kaygi ile bas edebilmek i¢in uygun bir psikolojik
beceriye ve zihinsel hazineye sahip olunmalidir. Futbolcularin fizyolojik 6zellikleri
karmagiktir, diger Ozelliklerinin yaninda hiz, kas giicii, ¢eviklik ve maksimum
aeroboik kapasite gerektirir. Ayrica, Motivasyon, 0z-yeterlik, 6zgliven ve zihinsel
dayaniklilik gibi psikolojik unsurlar uzun zamandir futbolda performans refahi ve
mitkemmeligi icin temel 6geler olarak kabul edilmektedir (Lowther ve Lane, 2002;
Thelwell vd., 1998). Boylelikle imgeleme, sporda basariy:1 saglayici ve tamamlayici
faktor olarak goriilmektedir (Cumming vd., 2004).

Spor psikolojisi alaninda kapsamli bir gekilde arastirilan imgeleme, sporcular
tarafindan antrenman, miisabaka ve antrenman haricindeki durumlarda
kullanilmaktadir. Ayn1 zamanda sporcular tarafindan en ¢ok tercih edilen psikolojik
becerilerden birisidir (Morris vd., 2005). Futbolcular, antrenmanlarda calistiklar
taktigi macta nasil sergileyeceklerini zihinsel antrenman yaparak gerceklestirebilirler.
Orta sahada oynayan oyuncu, takim arkadaslarina atacagi pas ve yapacag ortalari, bir
savunma oyuncusu karsilayacagi rakibini diisiinebilir ve onun karsisinda basariliyla
savunma aksiyonlarin1 imgeleyebilir. Bir hiicum futbolcusu ise farkli durumlarda
ortaya ¢ikabilecek gol imkanlarini nasil gole doniistiirebilecegini imgeleme sayesinde
calisabilir (Konter,1999). Futbol oyuncusu olan Ronaldinho, New York Times Spor
Dergisine 2006 Diinya Kupasindan hemen once yaptigt bir roportajda imgelemeyi
nasil kullandigimi su sekilde anlatmistir: “Antrenman yaparken odaklandigim
noktalardan biri topu takim arkadasima, onu rakip takim kalecisi karsisinda yalniz
birakarak, nasil ulagtirabilecegimi hayal etmeye calismaktir. Her gece ve her giin, her
magtan once yaptigim bu ¢aligmalar hem daha 6nce denenmemis oyunlar tasarlamaya
hem de takim arkadaglarimin 6zelliklerini aklimda tutmaya yartyor. Tasarladigim
oyunlari zihnimde olusturdugum zaman hangi takim arkadagima ne sekilde pas

verecegimi, topu nasil yonlendirecegimi bilirim. Biitiin bunlar1 mag¢i imgeleyerek



gergeklestiririm’  (Carlin, 2006). Ayrica imgeleme sayesinde antrenman ve
miisabakada olusacak negatif olan duygu ve diislinceler imgeleme c¢aligsmalari
yapilarak pozitife doniistiiriilebilir bu pozitif duygu ve diisiincelerin devamliligi

saglanabilir (Lane, 1980).

Futbolcular imgelemeyi sakatlandiklar1 zaman da kullanabilirler. Omuz ¢ikigindan
dolay1 tedavi goren bir sporcunun kollarini baginin iizerine kaldirdigi ve indirdigini
imgelemesi iyilesme siirecini hizlandirmaktadir (Lane, 1980). Teknik direktdrler,
sakatlanmis oyuncularina yarismaya ¢iktiklarini ve iyi bir performans sergilediklerini
imgelettirerek onlarin 6zgiiven olusturmasina yardimer olabilir (Weinberg ve Gould,

2007).

Sporda Imgeleme uygulamalarinin kullanilmasinin sporcular i¢in oldukea etkili bir
performans gelistirme teknigi olabilecegi kanitlanmistir (Driskell vd., 1994). Zihinde
olusan goriintiilerin nasil ¢alistig1, hangi goriintiilerin kullanildig1, goriintiilerin sporda
ne zaman, nerede ve neden kullanildigr konusunda bir g¢erceve sunan birden fazla

calisma yapilmistir (Hall vd., 1998).

1.2. imgeleme Cesitleri

Sporcularin, imgelemenin farkli c¢esitlerinden yararlanarak, spor psikolojisinde
imgelemeyi etkili hale getirip, gerekli arastirmalarin devamini sagladiklar
goriilmiistiir (Yarayan ve Ayan, 2018). Bireylerin zihninde olusan goriintiilerin,
kendilerini i¢ten ve distan gorerek yaptiklar1 belirtilmektedir (Mahoney ve Avener,
1977). Imgeleme ¢esitlerinin kullanilmas1 sporcularin performanslarini ciddi 6l¢ciide

arttirdig1 tespit edilmistir (Weinberg ve Gould, 2003).

1.2.1. i¢sel Imgeleme

Sporcu, imgeledigi ¢evreyi imgeleme aninda kendi gézlerinden, zihninde bir kamera
varmig gibi goriir ancak kendi bedenini géremez. Bir beceriyi normalde yaptigi fiziksel
yoniiyle uygular ve degerlendirir (Konter, 2003). Sporcunun biitiin dikkati kendi
iizerinedir. Ornegin; futbol miisabakasinda kanat oyuncusunun karsisindaki defans
oyuncusu, hiicum oyuncusunun uygulayabilecegi parametreleri zihninde
canlandirarak gerceklestirecegi atakla performansini iist seviyeye cikarabilir. Ayrica
icsel imgelemenin yetenek ve kinestetik bildirime etkisi oldugu goriillmektedir

(Mahoney ve Avener, 1977). Imgelemeyi kullanarak tiim duygularimiz ile dis diinyay1,
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i¢ diinyamizda ve bunun tersi i¢ diinyamizi dis diinyamizda yansitabilme ve sik sik
yasayabilme becerimiz, bizim daha bilgili, daha deneyimli, gelecekteki durumlar
karsisinda daha ¢abuk olmamizda, cesaretli davraniglar ve daha 6zgiivenli olmamizda
onemli olmaktadir (Atay, 2005). Salman vd., (1994) yaptig1 calismada futbol
oyuncularinda imgeleme kullaniminda degisik beceri seviyelerinde olan futbolcularin
biligsel ve motivasyonel imgeleme kullanimlar1 arastirilmis, Arastirmaya gore;
karsilagsmalarda imgeleme kullanimi daha sik yaptiklarini ve i¢sel imgelemeyi daha

cok tercih ettikleri gozlemlenmistir.

1.2.2. Digsal imgeleme

Bireyin kendini yabanc1 bir goz gibi disaridan izlemesi bi¢iminde ifade edilebilir. Bu
tiir imgelemede birey kendi performansini video kaydindan izliyormus gibi zihinde
canlandirabilir ve kendisini bir¢ok yonden izleyebilir. (Vinoth vd., 2004). Sporcu her
acidan kendini dogru sekilde izler ve hatalarini kolayca belirler, kendini model alarak
zihninde canlandirdig1 performansta gorebilir (Weinberg ve Gould, 1995). Digsal
imgeleme kisinin imgeleme esnasinda baskasini hayal ederek alistirma yaptig1 gorsel
bir imgelemedir. (Perry ve Motris, 1995). Mustafa vd., (2013) yaptig1 ¢caligmada video
destekli zihinsel antrenmanin futbolda sut becerisine olan etkisini incelediklerinde sut

becerisi izerine olumlu etkileri oldugunu ortaya koymuslardir.

1.2.3. Gorsel imgeleme

Bu imgeleme cesidinde sporcular gorsel tasarlama yapmaktadir. Sporcular
sergileyecekleri performansi ¢esitli gorsel ve resimlerle zihninde olusturur (Smith ve
Kays, 2010). Bu sayede imgelemenin etkisiyle sporcunun model olarak kendini
almasi, gecmiste sergiledigi basarili performanslarini ¢ekilmis video kayitlari ile
izlemesi, kendisiyle yakindan iliski kurmasina ve kendisini daha iyi taniyip analiz
etmesine katki saglayabilir (Besiktas, 2005). Sosovec (2014)’in ¢aligmasinda gorsel
imgelemenin futbolda penalti atisina etkisini incelemis, denekleri fiziksel, zihinsel ve
hem zihinsel hem fiziksel antrenman gruplari olarak iice ayirmistir. Isabetli atig oranini
hem fiziksel hem zihinsel grubun diger iki gruba gore daha yiiksek oldugunu tespit

etmistir.



1.2.4. Tsitsel imgeleme

Bu imgeleme c¢esidinde sporcular sesleri, imgelemenin bir parcast olarak
kullanmaktadir (Solso, 1991). Bu tiire futbol topunu vurdugunuzda duyulan sesi veya
tenis topunun sahaya temas ettigi anda duyulan sesi zihinde canlandirma

orneklendirilebilir (Hale, 1994).

1.2.5. Kinestetik imgeleme

Hareketi hissetme olarak tanimlanir (Hale, 1994). Kas hareketi ve kas hafizasi
onemlidir. Mesela bir futbolcunun topu kaleye attigin1 hissetmesi kinestetik imgeleme
cesididir. (Smith ve Kays, 2010). Kinestetik imgeleme sporcu diizeylerine gore de
degismektedir. Barr ve Hall (1992)’in yaptig1 ¢alismada elit olan futbol oyunculari ile
elit olmayan futbolcular kinestetik imgeleme yoniinden farklilik gostermesiyle ortaya
koymaktadir. Topa olan temas, yapilan paslar, top kontrolleri ve atilan sutlarda

kinestetik duygular 6nemli bir rol oynar.

1.3. imgeleme Kuramlari

Imgeleme sporculari fiziksel oldugu kadar psikolojik olarak da etkisi altina almaktadir.
Biiytik bir kalabalik 6nilinde kazanilan bir futbol mag1 imgelendiginde, futbolcularin
motivasyonunu artirarak, becerilerinin gelismesine ve kisinin hakimiyet alaninin

artmasina olanak saglayabilir (Konter, 2003).

1.3.1. Psiko-noro-muskuler Kuram

Carpenter (1984) ‘in ‘ideomotor’ ilkesinden yola ¢ikilarak gelistirilmis, Jacobson
tarafindan desteklenmistir. Carpenter, beyin tarafindan génderilen uyaranlarin, diisiik
diizeyde gonderildiginde disaridan goriilebilen, belirgin olan bir kas hareketi meydana
getirmedigini ancak bu uyaranlarin kaslar1 fiziksel olarak etkileyebildigi ve
programlayabildigi ayn1 zamanda performansa katki saglayabildigini belirtmistir
(Fowler, 2000). Jacobson, kaslarda elektriksel aktivitelerin meydana geldigini
belirterek, fiziksel hareketlerle; otonom sinir sisteminin, sinirsel uyarilar: baglattigini
ve uyarilarin kaslara yollanarak, hareketin imgelendigini, kaslara gelen uyarilarin
antrenman ve performansi arttiran bir metod oldugunu 6ne siirmiistiir (Carpenter,
1984). Suinn (1984)’in bu teori ile ilgili yaptig1 arastirmada Visiomotor Davranis
Provasi adin1 verdigi bir teknigi gozler oniine sermistir. Alp disiplini kayakcilarla

yaptig1 calismada, kayakeilarin kayak yaptiklarii hayal ettikleri anlardaki bacak
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kaslarindaki elektriksel etkisini incelemis, kayake¢ilarin imgeledikleri durumun kas

aktivitelerini degistirdigini gozlemlemistir.

1.3.2. Sembolik Ogrenme Kurami

Psikondromuskiiler kuramin imgelemeyi tam olarak a¢iklayamamasindan dolay: farkl
seceneklere gereksinim duyulmaktadir. Bu nedenle Sackett (1935) alternatif olarak
sembolik 6grenme kuramini ortaya atmistir (Konter, 1999). Bu kuramda imgeleme,
sporcularin hareket kaliplarin1 6grenmelerine veya anlamalarini saglayici bir kodlama
mekanizmasi olarak islev gorebilmektedir. Gergeklestirilen tiim hareketler oncelik
olarak merkezi dar sistemde kodlanmalidir (Smith vd., 2011). Merkezi sinir sisteminde
kodlanan oriintiilerin hareket etmeyi kolaylastirdigi ve performansa olumlu etki ettigi
belirtilmistir (Morris vd., 2005). Hareketler sembolik 6gelere ayrilarak hareket daha
anmimsayic1 ve otomatik hale getirilebilmektedir. Ornegin bir judo sporcusu, teknik bir
projeksiyonun yonetilmesine dahil olan mekansal ve zamansal dgelere isaret etmek
i¢cin goriintlileri kullanabilir (Smith vd., 2011). Bir voleybol oyuncusunun smaglari
atacag1 yere karar vermesi, oyuncularin yerlerine agina olmast, sporcuya kendi hareket
dizinini olusturmasinda yol gdsterecektir (Weinberg ve Gould, 2003). Boylelikle bu
kuram kisinin imgelemesinde bilissel anlamda fayda saglayacaktir (Morris vd., 2005).
Literatiire bakildiginda; biligsel strateji olan imgelemenin hi¢ bir ¢alisma
yapmamaktan daha etkili, fiziksel calismadan ise daha az etkili oldugu da ayrica

sdylenmektedir (Ozerkan, 2004).

1.3.3. Bilgisel ve Motor Siirecsel imgeleme Kuram

Imgelemenin fonksiyonel olarak tasarlanmasi ve insan beyninde canlandirilmasi
yaklagimini ele alan Lang (1977)’in gelistirdigi bilissel bir hipotezdir (Konter, 1999).
Bu kuramda iki ana onermeye dikkat ¢ekilir. Bunlar uyaricilar ve reaksiyondur.
Uyaricit 6nermeleri bireyin dikkatini ¢eken kavramlari kapsar. Uyaricilar imgelenecek
kavramin 6zelliklerini zihinde canlandirirken, ona karsi reaksiyon gelistirilmesini
saglarlar (Morris vd., 2005). Ornegin, bir futbol oyuncusu miisabaka sirasinda
yakaladig1 uygun pozisyon ile takim arkadasina pas verir, takim arkadasinin topu
kaptirip, gol yemelerini diislinlip zihninde canlandirmasi, kalp atigini hizlandirip,
ofkelenme hissini olusturabilir. Imgeleme esnasinda katilimcilarin kalp atisinin
hizlarin1 Olgen bir calisma ile bu teori test edilmistir. Yapilan bir ¢alismada

katilimcilarin imgeledikleri olayr oncesinde deneyimleme durumlarinda kalp atis
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hizlarinda bir artisin meydana geldigini fakat deneyimlemediklerinde kalp atig
durumlarinda bir degisiklik olmadigi ortaya ¢ikmistir. Bu teoriye gore imgelemenin
etkili ve gercekci olabilmesi i¢cin hem tepki hem de uyarici 6nermeleri bulundurmasi

gerekmektedir (Hecker ve Kaczor, 1988).

1.3.4. Uclii kodlama kuram (Triple Code Model)

Hall (2001)’e gore sporcular imgelemeyi motivasyonel islevi ile kullanirken bilissel
fonksiyonlarda da kullandiklarini belirtmistir. Profesyonel sporculara baktigimizda
imgelemeyi kullanirken neden ve nasil kullandiklaria dair inceleme giinden giine
gelismektedir. Imgeleme dogal bir diisiince olmasi itibariyle giindemde olmasi
kagmilmazdir. Bilgiyi ¢oziimlemek i¢in ise imgeleme kullanimi bir yoldur (Taylor ve
Wilson, 2005). Bilgiyi sozlii analiz etmekle beraber imgeler ile de ¢oziimleyebiliriz.
Imgeleme hareket ve algl ile yakindan alakali olmasiyla davranis, dgrenme ve
diistinceleri degistirmede nispeten etkili bir aractir. Belirli bir amaca hizmet etmesi
daha ¢ok etkili kilmaktadir (Simon, 2000). Sporda imgeleme ile ilgili yapilan
arastirmalarin birgogu, zihinsel ¢alisma bi¢imi olarak imge kullanimina odaklanmistir

(Murphy ve Martin, 2002).

Cashmore (2008) biligsel bir model olan ii¢li kodlama kuramimin Ahsen (1984)
tarafindan 6ne siiriildiigiinii ve bu kurama gore; imgelemenin {i¢ bileseni oldugunu
aktarmustir. Ik unsur imgelemenin yani imgenin kendisidir. Ikinci unsur somatik
tepkidir. Uglincli unsur ise imgenin anlamimi ifade etmektedir. Olimpiyatlarda
yarigtigin1 imgeleyen bir kiirek¢inin imgesi, kiiregin suda hareket ederken yarattigi his,
kalabaligin sesi, takimdaki diger kisilerin imgesi ve Olimpiyat finali ile ilgili biitiin
diger duyusal yasantilar1 icermektedir. Bu, Uglii Kodlama Kuraminin ilk unsurudur.
Ikinci unsur olan somatik tepki, artmis kalp atim sayisim icerir, imgeleyen kisinin
kendisini sinirli hissetmesi kas aktivitelerinde artis1 beraberinde getirir (Morris vd.,
2006). Ugiincii unsur olan imgenin anlami sporcudan sporcuya farklilik
gostermektedir. Bir durumda sporcunun imgesi sporcuda stres ve kaygi olustururken,

diger sporcu da ise giiven ortami yaratabilir (Kizildag, 2003).

1.3.5. ikili Kodlama Kuram
Ikili kodlama kurami Paivio (1975) tarafindan gelistirilmis bir kuramdir. Bu kuram

imgelemede oldukca etkili bir hipotez olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Murphy ve
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Jowdy, 1992). Sozel ve sozel olmayan kodlamalar sistemin yapisal ozelliklerine
dayanarak imgelemenin nasil islendigini, animsandigini anlatir. S6zel bilgi gorsel bilgi
ile verildiginde 6grenme daha etkili ve verimli duruma gelmektedir (Aldag ve Sezgin,
2003). Yani bir kavramin isitsel ve gorsel olarak daha kolay animsanacagi, bu sekilde
de becerileri artirmada etkili olacagi anlami tasimaktadir. Ornegin, futbol topunu
animsamak ve kavramak icin ‘top’ kelimesi ve topun imgesi hafizaya kazinir ve

bunlardan biri unutulsa dahi digeri hatirlanabilir (Paivio, 1986).

1.4. imgeleme Modelleri

1.4.1. Pettlep Modeli
Motor imgelemeye ait olan bu model, Holmes ve Collins tarafindan gelistirilmistir
(Holmes ve Collins, 2001). Bu modelleme ¢esidinde yedi unsur bulunmaktadir. Bu

model unsurlarin bas harflerinin birlesiminden olusturulmustur. Bu unsurlar sunlardir:

(P) Fiziksel: Imgeleme esnasindaki fiziki cevreyi icermektedir. Sporcular zihinlerinde
canlandirdiklart imgelemeler igin fiziksel 6gelere ihtiya¢c duymaktadir (Holmes ve
Collins, 2001). Fiziksel ortamdan uzaklasildiginda sporcu performansinda farklilik
oldugu ve gercege yakin fiziksel ortamda sporcularin imgeleme goriintiilerinin daha

etkin oldugu tespit edilmistir (Gray, 1990).

(E) Cevre: Sporcunun yarisma salonunu imgelemesi, miisabaka esnasindaki
videosunu izlemesi veya fotograflarini incelemesi seklinde aciklanir (Weinberg ve

Gould, 2015).

(T) Goérev: Gorevin gerceklestirilmesinin imgelenmesi tamamiyle gergege yakin
olmalidir. Ornegin bir cimnastik¢i denge tahtasindaki tiim durumlarin aynisini taklit
etmelidir. Elit sporcunun imgelemesi ile baglangi¢ diizeyindeki sporcunun imgelemesi
farkli olacaktir (Weinberg ve Gould, 2015). Duygu, diisiince ve eylemler sporcuya
0zgii olmalidir (Lang vd., 1980).

(T) Zamanlama: Imgeleme gergekteki zamanla ayni siirede olmalidir. Ornegin bir buz
patencinin genis rutini 3 dakika siirliyorsa imgeleme de 3 dakika stirmelidir (Holmes

ve Collins 2001).

(L) Ogrenme: Imgeleme, sporcunun ogrenme basamaklarmi yansitmalidir.

Imgelemede olusacak degisiklikler sporcu gorevde etkinken gerceklesmelidir.
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Ornegin bir futbol oyuncusu topa baktifi zaman topu siirdiigiinii zihinde
canlandirabilir. Bu beceriyi 6grendigi zaman rakip oyuncularina bakarak topu stirmeyi

gerceklestirebilir (Weinberg ve Gould, 2015).

(E) Duygu: Sporcunun gorevini gerceklestirip yerine getirdigi zamanki yasadigi
duygular imgelemede kullaniimalidir. Ornegin, bir futbol oyuncusu yarismanin
galibiyetini belirleyecek bir penalti atisindan 6nce kendisini endiseli hissedebilir

(Holmes ve Collins 2001).

(P) Bakis Agisi: Sporcu kendi yetenekleri dogrultusunda ve kendi tercihine bagh
olarak i¢sel ya da dissal bakis agisin1 kullanmasidir (Weinberg ve Gould, 2015).

1.4.2. Dort N’ Modeline Gore Imgeleme Kullanimi
Munroe vd., (2000) ortaya koyduklar1 goriiste sporcular kendi branslarinda farkl
sekilde imgelemeyi dahil etmislerdir. Bunu anlayabilmek i¢in ise dort soruya cevap

verilmesi gerekmektedir.

Ne: Ne imgelersin? (Ornegin; hakem, imgedeki duyular, gorsel, isitsel, i¢sel, dissal,

taraftar) (Munroe vd., 2000).

Nerede: Imgelemeyi nerede kullanirsin? (Ornegin; Antrenmanda veya yarismalarda)

(Munroe vd., 2000).

Neden: Imgelemeyi neden kullanirsin? (Ornegin; Bilissel ve motivasyonel kullanim

icin) (Kizildag, 2010).

Ne zaman: Imgelemeyi ne zaman kullanirsin? (Ornegin; Yarismadan dnce, rehabilite

amagli) (Aldemir, 2013).

Abidin (2010) Dort N Modelinin sporcular i¢in imgeleme programinin hazirlanmasini
etkin kilip sporcularin becerileri i¢in gelistirilen dlgeklere rehberlik niteligi tagidigin
ifade etmektedir. El¢i (2014)’e gore modelin temel amaci sporcularin kullandiklar
imgeleme ile sporu nasil birlestirdiklerinin degerlendirilmesidir. Modeli destekleyen

calismalarda bulunmaktadir (Guillot ve Collet, 2008).

1.4.3. Sporda Imgeleme Kullamiminin U¢ Diizey Modeli
Murphy ve Martin (2002) tarafindan ortaya konulan model ii¢ diizeyden
bahsetmektedir;
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1. Diizey: Imgelemenin dogasi; Imgelemenin &ziine isaret ederken bilissel ve

duyussal boyutunu ifade etmektedir.

2. Diizey: Hedefe ulasmak icin imgeleme kullammi: Imgelemenin sporcular
tarafindan genel olarak kullanilmasi ifade edilirken zihinsel olarak imgenin

performansa ne gibi katkis1 oldugu ile ilgilenilmektedir.

3. Diizey: Imgenin sporcular igin ne anlama geldigi: Ahsen (1984) ‘in calismasi
tizerindeki konuyu genisleterek sporcu icin imgenin ne anlama geldigini
Murphy ve Martin (2002) ifade etmistir. Bir sporcu imgelerken stres ve kaygi

duyarken diger bir sporcu yaptig1 imgeleme ile giiven duyabilir.

1.4.4. Sporda Imgeleme Yetenek Modeli (SIAM)

Yetenek gerektiren zihinde canlandirmada, sporda yetenek modeli olusturulmustur.
Bu olusturulma yetenek Ol¢limleri yapilarak saglanmaktadir (Aldemir, 2013).
Imgeleme yetenegi, imgelemeyi canli yaratma, kontrol edilebilme ile istenilen imgenin
denemesini gergeklestirmek icin uygun bir siirede tutabilme yetenegi olarak
belirtilmistir (Morris vd., 2005). Hall (1998)’e gore imgeleme yetenegi, farkl
gorevleri olanlarin imgeleme iliretme, muhafaza etme kabiliyetine baglidir. Yetenegin
gelismesi icin Once yapmak istedigi yetenegi zihninde canlandirmas: gerekir.
Duygusal ortamlar yiiksek performansi etkileyecegi i¢in bu ortamlar1 zihninde
yasamasi etkili olacaktir. Basarili sporculara baktigimizda 6zel bir durumun devamini

saglamasi i¢in zihinlerinde yetenegine dair 6zel bir durum gelistirir (Kizildag, 2007).

Son yillarda yapilan arastirmalarda, giiven, cinsiyet, rekabet seviyesi, yas ve deneyim
gibi kisisel faktorlerdeki degisiklikleri daha fazla arastirmiglardir (Gregg vd., 2010;
Cumming ve Williams, 2012; Murphy vd., 2008). Arastirmacilar yas ile birlikte
cinsiyet arasindaki imgeleme yetenegi farkliliklarini da incelemislerdir. ilk yapilan
calismalar cinsiyet farkinin olmadigini ortaya koymustur (Gregg ve Hall, 2006;
Callow ve Hardy, 2004). Williams ve Cumming (2011)’in yaptig1 ¢alismada ise
erkekler kadinlara gore imgeleme becerileri bakimindan daha kolay imgelediklerini

belirtmislerdir.
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1.5. Sporda imgeleme Kullanimlar

Imgeleme daha 6nce deneyim kazanilmis durumlar1 diisiinerek planlama olarak
degerlendirilebilir. Birey hi¢ deneyimi olmadig1 bir hususa iliskin, deneyim kazanmasi
icin kullanabilir. Bu boyutta, imgeleme psikolojik yonlii olarak bir yetenek bi¢ciminde
degerlendirilebilir. Sporda, imgeleme performansini iyilestirmek, uyarilmay1 denetim
altina almak, endiseyi en aza indirgemek i¢in beden cesitliligini ve kendine giiveni
artirmak gibi psikolojik bir kabiliyet olarak sik¢a bagvurulan bir yontemdir (Akkarpat,
2014).

Bugiinkii donemde, sporcularin yarismalara hazirlik i¢in gerceklestirdikleri fiziksel
antrenmanlarin yaninda imgeleme calismalari da hayli 6nem kazanmistir (Ercan,

2013).

Spor psikologlari, zihinsel faaliyetleri, imgeleme ve becerilerin bilingte
canlandirilmas1 olarak, zihinsel kullanim; kullanilan yontemlerle performans
yeteneklerinin artirilmasina 6zgii ¢alismalar olarak, zihinsel hazirlik bigiminde iki ayr1

kavram ile ifade etmektedirler (Konter, 1999).

Spor kullaniminda, imgeleme faaliyetleri ve spor faaliyetleri sirasinda kisiye tesir eden
algi, 0grenme, dikkat, stres, motivasyon gibi psikolojik stireclerin gelistirilmesi

amactyla uygulanan sistematik ¢abalardir (Ikizler ve Karagézoglu, 1997).

Morris vd., (2005) egzersiz ve spor amagli uygulanan imgeleme ¢esitlerini asagidaki

basliklarda toplamustir:

> Beceri Ogrenimi ve Uygulama,
> Taktik ve Oyun Becerileri,
> Yarigsma ve Performans,

> Psikolojik Beceriler

1.5.1. Beceri Ogrenimi ve Uygulama
Imgelemenin en genis kullanim alanina baktigimizda spor becerilerinin 6grenilmesi
ile ¢alisilmasi oldugu goriilmektedir. Hentbol da diiserek atislar, futbolda ayak i¢i pas,

voleybolda smag, teniste ise servis atiglar1 yeni beceri miiktesebatina 6rnektir (Konter,
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1999). Nitekim Demirel (1993)’de yeni bir beceri 6grenilmesinde imgelemeye ihtiyag
duyulmasindan  bahsetmektedir. Holmes (2002), beceri 0greniminde ve
uygulanmasinda en yaygin imgeleme tiirii oldugunu ifade etmektedir. Kizildag
(2007)’da imgeleme sayesinde sporcularin fiziksel becerilerinin gelisimini
destekledigini diistinmektedir. Ayrica imgelemeyi, edinilen yetilerin iyilestirilmesi,
hatal1 olanlarin diizeltilmesi gibi fiziki diizeltmeler i¢inde kullanildigindan séz
etmektedir. Benzer olarak Anderson ve Williams (1988) imgeleme calismalarinin
becerilerin iyilestirilmesi i¢in uygulanilan zihinsel bir yol oldugunu ifade etmektedir.
Konter (1999), imgeleme antrenmanlarin yeni becerilerin kazanilmasiyla birlikte daha
once kazanilan becerilerin siirekliligini saglamak icin de kullanilabilecegini
sOylemektedir. Beceri oOgrenildikten sonra sporcu istenilen diizeye ulastiginda
imgelemeye olan ihtiya¢ azalmaktadir (Demirel 1993). Bu noktadan sonra imgeleme
yalnizca becerileri istenilen bir diizeyde tutmak i¢in 6nemli ve gereklidir (Morris vd.,
2005). Hatalar1 kesfetmek ve diizeltmek i¢in imgeleme kullanilirken bir sonraki
fiziksel faaliyet boliimiinden veya miisabaka performansindan énce problemi bulmak

ve diizeltmek amaciyla beceriyi incelemede uygulanabilir (Demirel 1993).

Beceri 6grenimi ve uygulama yoluyla imgeleme kullanilmasi, sporcularin alanlarinda
teknik beceri 6grenmesini saglar. Ayrica beceri 0grenimi i¢in 6grenmenin ilk asamasi
hareket becerisini 6ziimsemesi, anlamlandirmasi bilissel bir basamak olarak belirlenir.
Ornegin futbolcular penalt: atislarinda, atletizm bransi olan yiiksek atlayicilarin
sicramalarinda, golfciiler de kendi atislarinda uygulama yapmadan 6grenebilirler
(Gentile, 2000). Bunu da video modelleme ile gerceklestirebilirler. 6nce d6grenecegi
beceriyi izlemesi, beyninde tasarlamasi ve bu tasarimlar1 imgelemeye tahvil etmesi o
beceriyi kazanmada 6nemli bir yol kat etmesine ve kazanma siirecini kisaltmasini

saglamaktadir (Konter,1999).

1.5.2. Taktik ve Oyun Becerileri

Imgeleme taktik, teknik ve oyun becerilerini zihinde canlandirma olarak
kullanilmaktadir. Taktikler, her spor dalinin vazgeg¢ilmez unsurudur. Belirlenen
amaglara ulasmada ve oyunu kazanmada yapilacak planlar veya yontemler igin
etkilidir (Morris vd., 2005). Belirlenen hedeflere ulasildigi zaman hissedilecek hislerin
olusmasina yararli olacaktir (Guillot vd., 2009). Sporcular birbirleri iizerinde Ustiinliik

saglamak i¢in farkli strateji ve oyun planlarina ihtiyac duyarlar. Taktiksel beceriler bu
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planlar1 icermektedir (Martens, 1987). Takim oyunlarindaki sporcular imgeleme
kullanarak takim stratejilerini ¢alisarak arkadaslarinin alacaklar1 pozisyonlarindaki
farkindaliklarim yiikseltebilirler (Guillot vd., 2009). Ornek verecek olursak bir futbol
defans oyuncusu, siiratli ve ¢ok hareketli olan rakibini nasil durdurmasi gerektigini ve
ona nasil tstiinliik saglamas1 gerektigini, bir orta saha oyuncusu ise nasil pas atacagini,
ver-kaclara girerek kaleye nasil sut vuracagini, bir forvet oyuncusu ikili miicadele de
rakiplerini nasil gegerek tehlikeli pozisyonlar yasattigini imgeleyebilir (Konter, 1999).
Ayni zamanda sporcular kadar antrenorler de en iyisini yapmak i¢in yeni stratejiler
gelistirirler. Stratejinin gelistirilmesi ve uygulanmasi, takim oyunlarinda en ¢ok tercih
edilip kullanilan tekniktir (Bicer, 1999). Benzer olarakta oyuncularin yaninda
antrenorlerde farkli rakiplere karsin oyun planlar1 ile birlikte yeni stratejiler
gelistirebileceginden bahsetmektedir (Guillot vd., 2008). Tiryaki (2000)’e gore
antrendrler antrenman ve miisabaka sirasinda ortaya ¢ikabilecek problemlerin ¢ozimii
icin taktik ve oyun becerisine yonelik imgeleme kullanabilir. ileriye yonelik strateji
iiretirken tim segenekleri de goz oniinde bulundurmasina olumlu katki sagladigini

ifade etmektedir.

1.5.3. Yarisma ve Performans

Sporcular imgeleme ¢alismalarini sadece antrenmanlara yonelik degil yarigsma
icerisindeki c¢evresini, basarisini veya miisabaka bitiminden sonrasini zihinde
canlandirma amaciyla da kullanabilmektedir (Morris vd., 2005). Ornegin; hokey
bransindaki bir kaleci yarigma 6ncesinde ii¢ oyuncunun hiicumu sirasinda alabilecegi
kararlar1 gézden gecirebilir (Weinberg ve Gould, 2007). Ayrica imgeleme, sporculari
miisabaka siirecine kadar hazirlik ¢alismasina hazirlayarak zihinsel tekrar etmelerini

saglamaktadir (Kizildag, 2013).

Konter (1999)’a gore sporcular imgelemeyi bir yarismaya hazirlanmada ya da yarigma
sonrasinda performansini zihinsel olarak tekrardan canlandirmak i¢in kullanabilir.
Sporcular miisabakaya hazirlik periyotlarinda kendilerini rahat hissetmeleri ve yarig
zamaninda olusabilecek dalginligi en aza indirgenmesinde etkili bir yontem oldugunu,
yaris igerisindeki performanslarini zihinsel agidan canlandirabilecegini ifade
etmektedir. Ayrica video kullanma modellemesinde oldugu gibi, sporcular
performanslarinda kusurlu olabilecek teknik yonleri i¢in yogunluklu olarak imgeleme

kullanirlar. Bir sorunun tespiti saglandiginda odak, dogru olan teknigin fiziksel ile
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imgeleme pratigini iceren diizeltici sekilde harekete gegmelidir. Uygun stratejinin hem
zihin olarak hem de fiziksel denemeleri, sporcularin ileride amagladiklar1 gibi
performans sergileme ihtimalini arttirabilir (Spittle, 2015). Mortiz vd., (1996) zihinsel
olarak yapilan imgelemenin, sporcularin genel stratejileri ve taktikleri, 6zel
kabiliyetleri ve oyun yapisi zihinlerinde canlandirarak, olumlu 6z konugmanin faydal
ve basarili kullanimu ile genel performansi yiikselttigini savunmuslardir. Fazlasi olarak
zihinsel imgeleme hislere karst daha uygun tepkiler vermeye yardimci olmasiyla

birlikte rekabet stresine karsi da basarili performans gegirilmesi saglanir.

1.5.4. Sporda Psikolojik Beceriler

Imgelemenin simdiye kadar performans ve teknik beceri iizerine s6z etmis olsak da
psikolojik degiskenler (kaygi, motivasyon, stres, giiven vb.) lizerinde de pozitif etkisi
olusturabilir (Morris vd., 2005). Ozgiivenini, motivasyonunu, konsantrasyonunu ve
kaygi kontroliinii giiclendirebilir (Konter, 2003). Ozgiivenin yiikseltilmesiyle
duygularin kontrolii gibi psikolojik diizenlemeler saglanabilir (Kizildag, 2007). Ayni
zamanda artan kaygi uyarilmisligini kontrol altina alarak azaltilmasinda kullanilabilir.
Sporcuda kaygiy tetikleyen problemlerle bas edilmesini saglayarak faydali olabilir
(Konter, 2003). Kontrol altina alinan konsantrasyon diizeylerinin korunmasinda ve
dikkatte olusabilecek daginiklarin toparlanmasinda yardimci rol iistlenerek
gosterekleri performansa iligkin bilesenleri zihinde canlandirilmasini saglar (Vurgun,
2010). Antrenorler ve sporcular sadece fiziksel becerilerini iyilestirmek veya
gelistirmek icin oldukca fiziksel ¢alismalara vakit harcarlar. Bu durumdan otiirii
psikolojik becerilere az zaman ayirir ya da yok sayarlar. Bunun nedeni ise psikolojik
becerilerin nasil ¢alisilmasi gerektigini bilmediklerinden ya da becerilerin dogustan
gelen bir oOzellik olduguna inanilmasidir. Bilinmelidir ki psikolojik beceriler
gelistirebilir ve 6grenilebilir. Fiziksel gelisimin yaninda psikolojik beceriler ¢calisilarak
performansin gelisimine katki saglanir. Bu katkiy1 saglayan en 6nemli psikolojik
beceri imgeleme becerisidir (Kizildag, 2013). Murpy ve Martin (2002)’nin yaptigi
aragtirmalara baktigimizda sporcularin psikolojik diizeyini olumlu etkiledigi sonucuna

ulagmustir.

Imgeleme, sporcularda giiven duygusunu pekistirerek (Weinberg ve Gould, 2003), 6z-
farkindalig1 gelistirir ve en list seviyede performansa ulasmasini saglar. Bu durumdan

otiirli sporcularin kendilerini tanimalarini saglayip, 6z bilinglerini gelistirir (Feltz ve
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Riessinger, 1990). Benzer olarak Konter (1999)’ da imgelemenin 6z-farkindalik, stres
yonetimi, hedef belirleme, odaklanma, &zgiiven, psiko-enerji yonetimi ve

konsantrasyon gibi diger psikolojik yetilere yardimda bulundugunu ifade etmektedir.

1.6. imgeleme ve Kullanim Zamanlar
Imgeleme kullanimi sporcularin ihtiyaglarma ve durumlarma goére degisiklik

gosterebilir. Bu ihtiyaglar ve durumlar agagidaki sekilde ifade edilmistir;

1.6.1. Antrenman Oncesi ve Sonrasi

Imgeleme, antrenman 6ncesinde, antrenman sirasinda ve sonrasinda kullanilabilir
(Weinberg ve Gould, 2007). Antrenman Oncesinde yapilan ¢alismalarda, sporcular
teknik ve taktik ile birlikte fiziksel uygulamalar1 da imgeleyebilirler (Konter, 1999).
Antrenman sirasinda imgeleme, sinir sistemine etki edip uyardig i¢in 1sinma dncesi
konsantrasyonu arttirarak, harekete hazir olup zaman agisindan tasarrufu saglar (Biger,
1997). Antrenman sonrasinda ise yapilan uygulamalar, zihinsel ve duygusal anlamda
zihinlerinde canli oldugu icin kolay sekilde imgelenebilir (Konter, 1999). Zaman
gecmemisken eksiklikler tespit edilir, hatalarin diizeltilir ve iyilestirilmesine olanak
saglanir (Biger, 1997). Akkarpart (2014) tarafindan yapilan caligmada, imgeleme
calismalarindan sonra sporcularin serbest atis performanslarinda artis oldugu
gorlilmiistiir. Boylelikle imgeleme calismalari hedeflenen beceriye ulagilmasi igin
oldukca oOnemlidir (Kizildag, 2007). Sporcularin belirlenen hedefe ulagsmasi

imgelemeyi ¢ok daha tesirli kilmaktadir (Vealeynad Greenleaf, 2001).

1.6.2. Yarisma/Miisabaka Oncesi ve Sonrasi

Yarigmadan once imgeleme yapilmasi sporcuyu rahatlatmasi ile birlikte gevsetir ve
mental olarak yarismaya hazir hale getirir (Biger, 1997). Ayrica teknik ile birlikte
taktik ve stratejilerin imgelenmesi miisabaka dncesi sporcuyu dinamik tutar (Konter,
1999). Yarigma saatinden ne kadar 6nce imgelemenin yapilacagi sporcudan sporcuya
degisim gostermektedir. Bazi1 sporcular yarismadan once imgelemeyi kullanirken
bazilar1 ise bir ya da iki saat oncesine kadar kullanmay1 tercih ederler. Miisabaka
oncesinde iki ya da 3 defa farkli zaman diliminde 10 dakikalik periyotlarla uygulandigi
goriilmektedir. Bu zaman dilimlerinde farkli noktalara yogunlasilir (Biger, 1997).
Burada miihim olan durum karsilagma 6ncesi program i¢ine uygun ve dogru bir sekilde

yerlestirilmelidir. Bu, sporcularin isteklerine bagli olarak zorla yaptirilmamali, acil
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uygulama ve eylemlerden kaginilmalidir (Weinberg ve Gould, 2007). Arastirmalarda
ve alan yazilarinda imgeleme becerisi performansi yiikseltmede ve miisabakalara hazir
olma konusunda en degerli yeteneklerden biri olarak kabul edilmektedir (Dinger,

2016).

Yarismadan sonra ise olaylar ve durumlar taze oldugu i¢in bir sonraki performansa
yonelik hareketini daha iyi yapmasini ve konsantre olmasini saglar. Miisabakadaki
basarili ana yonelik olumlu geribildirim saglanirken, hatalarda ise yeni yontem ve
strateji gelistirilir (Biger, 1997). Ancak, hatalarin lizerinde ¢ok durulmamasi onerilir.
Imgeleme dogru ve basarili olacak sekilde zihinde canlandirilarak tamamlanmalidir.
Ciinkli imgelemeye baktigimizda dogru hareket programlarinin ve bellek kayitlarinin
gelistirilmesine yardimci oldugu goériilmektedir (Besiktas, 2005). Kizildag (2007)’ de
sporcularin zihinlerinde pozitif imgeleme yaparak basarili olmalarin1 saglayacagi ve
imgelemeden yeterli oranda faydalanilarak olumlu imgelemeler ile becerilerini de
olumlu etkileyeceginden s6z etmektedir. Taylor ve Shaw (2002)’in golf oyunculari
lizerine yaptig1 calismayr inceledigimizde imgelem kullanmak oyuncularin
performanslarini etkileyecegi gibi negatif imgelemlerin zararli oldugunu ifade

etmektedir.

1.6.3. Yarisma Sirasinda

Sporcular imgelemeyi yarisma esnasinda veya yarismanin aralarinda kullanabilir.
Sahip oldugu yeteneginin diizeyine gdre ¢alisma yapabilmelidir. imgelerken biitiin
duyularini katabilmeli, hissedilmeli ve kontrol etme yetenegi ileri seviyede olmalidir.
Yarigma sirasinda meydana gelen olumsuzluklar i¢in zihinde canlandirarak
becerilerini kullanabilir. Ayrica yarisma esnasinda miisait olunan tiim durumlarda
zihinsel pratikler yapilabilir. Bunun i¢in uygun konsantrasyon diizeyi gerekir

(LeBoutillier ve Marks, 2003).

1.6.4. Kritik Durumlarda imgeleme

Bu imgeleme tiirli, antrenman veya yarisma esnasinda dnem arz etmektedir. Serbest
atista, penalti atisinda veya tenisgilerin set sayisi almasi ile voleybolcularin magi
alabilmesi gibi durumlarda imgeleme, bireyin biling durumunu durulastirip tamamen

o andaki yapmas1 gereken hareketine odaklanmasini saglar (Biger, 1997)
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1.6.5. Sporcularin Sahip Olduklan Kisisel Bos Zamanlarda imgeleme

Bu imgeleme tiirii yolculukta, otobiiste, evde yani herhangi bir yerde yapabilirler.
Imgelemeyi antrenman planinin  herhangi bir modiilii gibi diisiiniilmelidir.
Imgelemenin yararli olabilmesi igin alisilagelmis ve siirekli olarak yapilmalidir.
Sporcular imgeleme faaliyeti i¢in zaman ve yeri dnceden planlamalidir (Biger, 1997).
Konter (1999)’a gore imgeleme faaliyetlerini kuliiplerinde, kamplarinda veya onlar

icin uygun niteliklere sahip herhangi bir mekanda yapabilirler.

1.6.6. Sakathik Sonrasi1 Toparlanmada imgeleme

Sakatlik gecirildikten sonra yararli rehabilite ile ilgili birden fazla konu vardir. Bunlar;
sakat olan bolgeden algiladigimiz agr ile iliskili rehabilite siirecine inanma, stresi
idare etme, rehabilitasyonu kolaylastirmak ve egitim igin gereken eylemleri
gerceklestirmeyi igerir. Top Ornegini verecek olursak hacmi genis topu, parlak ve
renkli bir top ile hayal ettigimizde aciy1 simgelerken bunu zihnimizde kiiciilterek
rengini soluklastirip griye donmesini saglayarak agr1 siddetinin azalmasina yardimci

olunabilir (Papaioannou, 2014)

Besiktas (2013)’e gore sakatlanmak spordan uzaklagtirabilir. Bu uzaklagsmada zihinsel
calismalara yer vererek morallerini yiiksek, kendilerini pozitif tutmalarina ve spor ile
aralarina sogukluk girilmemesine yardimci olurlar. Boylece sakatligin yarattigi
depresif duygu durumlarinin kisa zamanda atlatilmasina, hizli toparlanmaya, yaptigi
spora daha erken donmesine yardimci olur. Benzer olarak Weinberg ve Gould (2007),
sakathigin getirmis oldugu stres ve kaygiy1 hafifletmek icin gevseme teknikleri ile
beraber performansin yaninda miisabakaya doniisiin duygularini prova etmek igin
kullanildigin1 ifade ederken, Konter (1999)’ de sakatligi takiben toparlanma igin
kullanilmasindan bahsetmektedir. Sakatlik zamaninda uygulanan olumlu imgelemenin
lyilesme stiresini hizlandirdigr kanitlanmistir (Leleva ve Orlick, 1991). Ayrica
sporculara 6ngoriilen rehabilitasyonlarin1 gozlemlemek i¢in rehabilite egzersizlerini
basariyla kullandigint hayal etmek giiven saglayabilir. Sporcunun rehabilite
doneminde agriyan bdlgelerini zihninde canlandirarak o bolgeye kan akisii
saglayabilir ve bu sayede sakatligin iyi duruma gelecegini imgeleyebilir (Besiktas,
2013). Atletlerde goriilen sakatlik sonrast spora tekrardan doniis siiresini kisalttigi
hatta kas gilicii kaybi, kas atrofisi gibi immobilitenin olumsuz sonuglarinin

azaltilmasinda etken oldugu gosterilmistir (Gregg vd., 2010).
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Literatiire baktigimizda sporcular imgelemeyi bir¢ok amag icin kullanilmaktadir.
Performansin arttirilmasi nihai amacinda, miisabaka esnasinda duygu durumlarinin
diizeltilmesi ve kontrol altina alinmasi, motor gorevlerde uzmanlasmasi, oyunun
gerektirdigi stratejilerin provasimnin yapilmasi veya yaralanmalarin onarimi igin
kullanildig1r goriilmektedir (Kornspan, 2009). Altintas ve Aklan (2008)’1n yaptigi
arastirmada imgelemeyi miisabaka siireci disinda macga hazirlik veya sakatlik
doneminde de kullanmasi gereken bir yontem oldugu ifade edilmektedir. Sakatlanma
durumunda iyilesmenin siiresinin kisaltilmasi, spora doniislerinin hizlandirilmasi ile
birlikte ruhsal durumlarinin diizelmesi i¢in de gerekli oldugu bilinmektedir. Kaya
(2019)’nin lomber spinal cerrahi gegiren bel agrili hastalarda motor imgeleme ve ev
egzersiz programinin erken donem etkilerinin karsilastirdigi calismasinda motor
imgeleme ile birlikte ev egzersiz programlarinin lomber omurga operasyonu gegiren
hastalarin agr1 siddetlerine, psikolojik olarakta depresyon ve hareket korkusuna

olumlu etkisini ortaya koymaktadir.

Bir futbol maginda her oyuncunun 6nemli ve farkli rolleri vardir. Oyuncular bu rolleri
en iyi sekilde sahaya yansitmalidir. Bu dogrultuda birtakim hedefler belirlenmelidir.
Mevkisi ve rolleri geregi belirlenen hedefler birbirinden ayrildigi icin farklilik
gostermektedir. Nitekim futbola yeni baglayan sporcu ile deneyimli sporcunun
hedefleri dogrultusunda farkli becerideki imgelemeyi tercih etmektedir. Literatiire
baktigimizda imgeleme c¢alismalarini elit diizeydeki sporcularin spor pedagoglari
esliginde yapildig1 goriilmektedir. Siiper amatdr diizeyindeki sporcular ile yapilan
imgeleme calismalarin sinirhiligindan kaynakli bu calismada siiper amator ligi
futbolcularinin  imgelemenin  hangi  tiirtinii  kullandiklarinin  arastirilmasi
amaglanmigtir. Spor psikolojisi alaninda imgeleme arastirmalarinin stirekli gelisimi

acisindan dnem arz etmektedir.

Arastirma Problemi

Stiper amator ligde oynayan futbolcularin imgeleme tercihleri yasa, spor yasina, egitim
durumuna, oynadigi lige ve mevkiye gore degisiklik gosterir mi?

Alt Problemler

1- Siiper amator lig futbol oyuncularinin imgeleme yontemi yasa gore degiskenlik

gosterir mi?
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2- Siiper amator lig futbol oyuncularinin imgeleme yontemi spor yasina gore

degiskenlik gosterir mi?

3- Siiper amator lig futbol oyuncularinin imgeleme yontemi egitim durumuna gore

degiskenlik gdsterir mi?

4- Siiper amator lig futbol oyuncularinin imgeleme yontemi oynadig lig diizeyine gore

degiskenlik gosterir mi?

5- Siiper amator lig futbol oyuncularinin imgeleme yontemi mevkiye gore degiskenlik

gosterir mi?

Arastirmanin Hipotezleri

Siiper amator liginde oynayan futbolcularin kullandig1 imgeleme yonteminde

yasa gore istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

Siiper amator liginde oynayan futbolcularin kullandig1r imgeleme yonteminde

egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

Stiper amator liginde oynayan futbolcularin kullandig1 imgeleme yonteminde

spor yasina gore istatistiksel olarak anlaml fark yoktur.

Siiper amatdr liginde oynayan futbolcularin kullandig1 imgeleme yonteminde

mevkiye gore istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.

Stiper amator liginde oynayan futbolcularin kullandig1 imgeleme yonteminde

oynadig1 lige gore istatistiksel olarak anlamli fark yoktur.
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IKiNCi BOLUM
GEREC VE YONTEMLER

2.1. Evren ve Orneklem

Yapilan bu arastirmanin evrenini Siiper Amatér Liginde miicadele eden erkek
futbolcular olusturmaktadir. Orneklemi ise 2021- 2022 sezonu Mersin Siiper Amatdr
liginde lisansh olarak oynayan, diizenli antrenman yapan goniillii olarak katilan 119
erkek futbolcu olusturmaktadir. Arastirmaya katilan ve érneklemini olusturan futbol

oyuncularinin demografik 6zellikleri Tablo1’de verilmistir



Tablo 1 Arastirmaya Katilan ve Orneklemi Olusturan Futbol Oyuncularinin Demografik

Ozellikleri
Degisken Aciklama n %
17-20 yil 49 41,2
21-24 y1l 24 20,2
Yas 25-28 y1l 32 26,9
29-33 yil 14 11,8
Toplam 119 100,0
1-8 yil 41 34,5
9-12 y1l 41 34,5
Spor Yasi
13+ yi1l 37 31,1
Toplam 119 100,0
Ortaokul 3 2.5
Lise 74 62,2
Egitim Diizeyi Universite 39 32,8
Lisansiisii 3 2,5
Toplam 119 100,0
2.Amator 5 4.2
1.Amator 20 16,8
Siiper Amator 74 62,2
Lig Diizeyi
Bal Ligi 13 10,9
Prof. Lig 7 5,9
Toplam 119 100,0
Kaleci 14 11,8
Savunma 36 30,3
Mevki Orta Saha 51 429
Forvet 18 15,1
Toplam 119 100,0
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Tablo 1.’de aragtirmaya katilan ve orneklemi olusturan futbolcularin demografik
ozelliklerine gore dagilimi yer almaktadir. Tabloda goriildiigii tizere futbolcularin yas
degiskenine gore %41,2’si (n=49) 17-20 yas yili araliginda, %20,2’si (n=24) 21-24
yas yili araliginda, %26,9’u (n=32) 25-28 yas yili araliginda, %11,8’1 (n=14) 29-33
yas yili araliginda yer almaktadir. Spor yas1 degiskenine gore %34,5’1 (n=41) 1-8 y1l
araliginda, %34,5’1i (n=41) 9-12 y1l araliginda, %31,1’i (n=37) 13+ y1l araliginda yer
almaktadir. Egitim diizeyi degiskenine gore %2,5’1 (n=3) ortaokul, %62,2’si (n=74)
lise, %32,8’1 (n=39) lniversite, %2,5’1 (n=3) lisansiistii araliginda yer almaktadir.
Oynanilan lig diizeyi degiskenine gore %4,2’si (n=5) 2. Amator, %16,8’1 (n=20) 1.
Amator, %62,2’si (n=74) Stiper Amator, %10,9°’u (n=13) Bal Ligi, %5,9’u (n=7)
Profesyonel Liginde yer aldigi tespit edilmistir. Mevki degiskenine gore %11,8’1
(n=14) kaleci, %30,3’ii (n=36) savunma, %42,9’u (n=51) orta saha, %15,1’1 (n=18)

forvet araliginda yer almaktadir.

2.1.1. Veri Toplama Siireci

Sporda Imgeleme Olgegini uygulamak igin takimlarin antrenérleri ile iletisime
gecilerek konu hakkinda bilgi verilmis ve izinleri alinarak randevu olusturulmustur.
Baz1 katilimcilara antrenman 6ncesinde Olgek uygulatilirken bazilarina miisabaka
Oncesi veya miisabaka sonrasinda uygulatilmigtir. Antrenman Oncesi uygulatiima
asamasinda antrenmana katilamayan sporcular tespit edildigi i¢in hedeflenen sayiya
ulasamama gibi dezavantaj durum olusmaktadir. Buna bagli olarak bazi takimlara
miisabaka oncesinde Ol¢ek uygulatilmasi tercih edilmistir. Bazi antrendrler ise
miisabaka oncesi takimin konsantrasyonunu dagitacagi endisesiyle miisabaka sonrasi
uygulanmasini talep etmistir. Arastirmanin amacina bagli olarak katilimcilara
arastirma konusu ve Ol¢ek hakkinda bilgi verilmis, veri toplama aracini eksiksiz

doldurulmasi istenmistir.

2.2. Veri Toplama Teknigi ve Araci

Arastirmada Mersin ilinde Siiper Amatdér Kiimede futbol oynayan oyuncularin
imgeleme bigimlerinin incelenmesi i¢in Kizildag ve Tiryaki (2012) tarafindan
Tiirkce’ye uyarlamas: yapilmis olan ‘Sporda Imgeleme Envanteri’’ o6lgegi

kullanilmustir.
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Kisisel Bilgi Formu

Arastirmada, arastirmaya katilan futbol oyuncularinin demografik bilgileri i¢in kigisel
bilgi formu hazirlanmis. Bu form kapsaminda sporcularin yasi, spor yasi, egitim

durumu, lig diizeyi ve mevkileri hakkinda bilgi vermeleri istenmistir.
Sporda imgeleme Envanteri (SiE)

Arastirmada kullanilan bu 06l¢egin orijinalini Hall vd., (1998) tarafindan
gelistirilmistir. Envanter yedili likert tipinde 30 maddeden olusan 6l¢iim aracidir (1=
tamamen katilmiyorum, 2= katilmiyorum, 3= biraz katilmiyorum, 4= kararsizim, 5=
biraz katiliyorum, 6= katiliyorum ve 7= tamamen katiliyorum seklindedir). Olgek 5 alt
boyuta ayrilmakta olup bu boyutlar ¢’ Bilissel Genel Imgeleme, Bilissel Ozel
Imgeleme, Motivasyonel Genel Uyarilmishik, Motivasyonel Genel Ustalik ve

Motivasyonel Ozel Imgeleme’dir.

Envanterin Tiirkgeye uyarlamasi Kizildag ve Tiryaki (2012) tarafindan yapilmistir.
Envanterin yap1 gecerligini test etmek i¢in verilere faktor analizi uygulanmis 4 faktor
yaklagik olarak varyansin %51’ini agiklamistir. Tiirk sporcularinda Bilissel Ozel
Imgeleme boyutuna rastlanmamistir. Elde edilen dort 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 igin 81, Motivasyonel Ozel alt boyutu i¢in 80, Motivasyonel
Genel Uyarilmislik alt boyutu icin 71 ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutu i¢in
59 olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirligi i¢in 36 sporcuya 3 hafta ara ile
uygulanan envanterin giivenirlik katsayis1 Bilissel Imgeleme igin 74, Motivasyonel
Ozel Imgeleme igin 91, Motivasyonel Genel-Uyarilmislik igin 88, Motivasyonel
Genel-Ustalik icin 90 dir’’. Sonug olarak Sporda Imgeleme Olgeginin yeterli
gecerlilige ve gilivenilirlige sahip oldugu ve bilimsel ¢aligmalarada kullanilabilirligi

acisindan sorun tegkil etmeyecegine karar verilmistir (Kizildag ve Tiryaki, 2012).
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Tablo 2 Sporda imgeleme Envanteri Alt Boyutlar1 ve Maddeleri

ALT BOYUTLAR ALT BOYUT MADDELERiIi | MADDE SAYISI
Bilissel Imgeleme 1,2,4,5,7,9,13,14,15 9
Motivasyonel Ozel imgeleme 3,6,8,10,20 5
Motivasyonel Genel

Uyarilmighk 1L12,17.19 4
Motivasyonel Genel Ustalik 16,18,21 3

Bilissel Imgeleme: Bu alt boyuttaki maddeler de oyuna o6zgii plan1 6grenip
uygulanmasi, olusan hatalarin diizeltilmesi ve beceriyi miikemmel bir sekilde

uygulamayi saglayacak biligsel 6zellikleri igermektedir.

Ornek Soru: “Bir beceriyi denemeden énce, onu miikemmel bir sekilde yaptigimi

’

hayal ederim.’

Motivasyonel Ozel imgeleme: Bu alt boyuttaki maddeler ile sporcunun performans

sonrasini nasil imgeledigi dl¢tiliir.

Ornek Soru: “Diger sporcularin iyi performansimdan dolay: beni kutladigini hayal

’

ederim.’

Motivasyonel Genel Uyarilmishk: Bu alt boyuttaki maddeler sporcularin

uyarilmiglik seviyelerini igermektedir.

Ornek Soru: “Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak goriindiigiimii

hayal ederim.”

Motivasyonel Genel Ustalik: Bu alt boyuttaki maddeler daha yiiksek seviyedeki
motivasyonel becerileri kapsamaktadir. Ayrica psikolojik ve duygusal uyarilmisligi

imgelemeyi de igermektedir.

Ornek Soru: “Katilacagim bir yarismayi/oyunu hayal ettigimde, kendimi endiseli

hissederim.”
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2.3. Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesi IBM Statical Package for the Social Sciences
(SPSS) for Windows, (Ver. 25, New York, ABD) paket programinda yapildi. Siirekli
degiskenlere ait verilerde ortalama, standart sapma; kategorik verilerin gosteriminde
sayl (n) ve yiizde (%) degerleri hesaplandi. Verilerin dagiliminin normallik
varsayimini karsilayip karsilamadigi Kolmogorov-Smirnov testi ile smnanmistir. ikili
karsilastirmalar i¢in Bagimsiz  Gruplarda T-Testi, ikiden fazla grubun
karsilastirilmasinda ise Tek Yonlii Varyans Analizi (Anova) kullanilmistir. Ug ve
tizeri grubun karsilastirilmasinda anlamli olarak farkli grubu/gruplart belirlemek
amactyla LSD testi yapilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi olarak 0.05 degeri kabul

edilmistir. Sonuglar %95 giiven araliginda analiz edilmistir.

29



UCUNCU BOLUM

BULGULAR
Tablo 3 Sporda imgeleme Envanteri Alt Boyutlart
Alt Boyutlar Ort Ss Min Max
Bilissel imgeleme 493 1.06 1,00 7,00
Motivasyonel Ozel Imgeleme 5.59 1.26 1,00 7,00
Motivasyonel Genel Uyarilmishk 5.03 1.42 1,00 7,00
Motivasyonel Genel Ustalik 5.79 1.33 1,00 7,00

Tablo 3’e gore; Sporda Imgeleme Envanteri alt boyutlari incelendiginde en yiiksek
ortalama motivasyonel genel ustalik (x =5.79 + 1.33) alt boyutunda; biligsel imgeleme

(X =4.93 £ 1.06) alt boyutunun ise en diisiik ortalamaya sahip oldugu goriilmektedir.

Diger alt boyutlarin ortalamalar1 bu degerler arasinda yer almaktadir.




Tablo 4 Alt boyutlardan elde edilmis 6lgek puanlari ortalamalarinin yas gruplarina goére

karsilagtirilmasi.
Yas N Ort. Ss F y
17-20 49 4,94 1.15
0.495 696
21-24 24 4.72 0.97 ? ?
Blllssel imgeleme 2528 32 5.01 0.97
29-33 14 5.09 1.12
17-20 49 5.71 1.38
21-24 24 5.49 1.30 0.559 | 0.643
Motivasyonel Ozel 25-28 32 5.65 1.14
Imgeleme
29-33 14 5.25 1.10
17-20 49 5.22 1.47
21-24 24 4.76 1.39 1.172 0.324
Motivasyonel Genel
Uyarilmishk 25-28 32 5.16 1.34
29-33 14 4.56 1.44
17-20 49 5.90 1.40
21-24 24 ) 1.42 0.517 0.671
Motivasyonel Genel 335
Ustalik 2528 32 5.71 1.27
29-33 14 6.00 1.08

Tablo 4’e goOre arastirmaya katilan futbolcularin yas degiskenine gore sporda

imgeleme alt boyutlarindan almig olduklar1 ortalama puan sonuglari incelendiginde

anlaml bir fark bulunmadig1 goriilmistiir (p>0.05).
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Tablo 5 Alt boyutlardan elde edilmis 6l¢cek puanlar1 ortalamalarinin spor yasina goére

karsilastirilmast
Alt Boyutlar Spor Yasi N Ort. Ss F D
1-8 y1l® 41 4.90 1.16
Bilissel imgeleme R
9-12 yil 41 4.82 1.14 0,280 | 0,756
13+y1l € 37 5.09 0.84
1-8yil® 41 5.69 1.41
Motivasyonel Ozel 9-12 y11® 41 5.62 1.28 0,307 | 0,736
Imgeleme
13+ y1l ¢ 37 5.47 1.09
-8 yil* 41 5.44 1.32
Motivasyonel Genel 9-12 y1l ® 41 4.78 1.50
Uyarilmishk
13+y1l° 37 4.86 1.37
-8 y1l® 41 5.82 1.43
Motivasyonel Genel 9-12 y11 ® 41 5.48 1.53
Ustahk
13+y1l® 37 6.10 0.83

Tablo 5’e gore arastirmaya katilan futbolcularin spor yasi degiskenine gore alt
boyutlarin incelenmesinde motivasyonel genel uyarilmislik (F=2.677, p<0.05) ve
motivasyonel genel ustalik (F=2.206, p<0.05) alt boyutlarinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark vardir. Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek amaciyla
yapilan Post-Hoc testine gore farkin motivasyonel genel uyarilmislik boyutunda 1-8
yil ile 9-12 y1l arasinda 1-8 yil lehine, motivasyonel genel ustalik boyutunda 13 yil ve

tizeri ile 9-12 yil arasinda 13 yil ve iizeri lehine oldugu goriilmiistiir.
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Tablo 6 Alt boyutlardan elde edilmis 6l¢ek puanlari ortalamalarinin egitim durumuna gore
karsilastirilmast

Egitim Durumu | N | Ort. Ss F P

Ortaokul 3 5.12 0.68

Bilissel imgeleme Lise 74 | 492 | 1.06 | 086 | 0.968
Universite 39 [ 4.91 1.13
Lisansiistii 3 5.25 0.16
Ortaokul 3 6.18 1.24

Motivasyonel Ozel Lise 74 | 5.60 1.29 232 0.874

Imgeleme

Universite 39 [ 5.54 1.28
Lisansiisti 3 5.53 0.41
Ortaokul 3 6.16 1.44

Motivasyonel Genel Lise 74 | 5.09 1.38 1.160 | 0.328

Uyarilmishk

Universite 39 [ 4.80 1.53
Lisansiistii 3 5.58 0.38
Ortaokul 3 6.11 1.53

Motivasyonel Genel Lise 74 | 5.85 1.30 239 | 0.869

Ustahk

Universite 39 | 5.65 1.44
Lisansiistii 3 5.88 0.19

Tablo 6’ya gore arastirmaya katilan futbolcularin egitim durumu degiskenine gore

sporda imgeleme alt boyutlarindan almis olduklar1 ortalama puan sonuglar

incelendiginde anlaml bir fark bulunmadig1 goriilmiistiir (p>0.05).
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Tablo 7 Alt boyutlardan elde edilmis 6lgek puanlari ortalamalarinin lig diizeyine gore

karsilastirilmast
Lig Diizeyi N Ort. Ss F P

2.Amator * 5 5.38 0.47
) 1. Amator® 20 4.34 1.51

Bilissel Imgeleme 2.517 | 0.045
Stiper Amatér ° 74 5.01 0.86
Bal Ligi ¢ 13 4.79 1.27
Prof Lig © 7 5.69 0.66

2.Amator * 5 5.68 0.72 472 | 0.756
1. Amator® 20 531 1.69
Motivasyonel Ozel Siiper Amator ° 74 5.70 1.10

Imgeleme
Bal Ligi ¢ 13 5.38 1.55
Prof Lig ° 7 5.65 1.42
2.Amator * 5 5.66 1.07
1.Amator® 20 4.93 1.52
Motivasyonel Genel Stiper Amatér ° 74 5.19 1.38
Uyarilmishk
Bal Ligi ¢ 13 4.63 1.32
Prof Lig © 7 3.96 1.59
2.Amator * 5 5.86 0.69
1.Amator® 20 5.13 1.90
Motivasyonel Genel Stiper Amator ° 74 5.90 1.19
Ustahk

Bal Ligi ¢ 13 5.96 1.36
Prof Lig © 7 6.19 0.50

Tablo 7’ye gore arastirmaya katilan futbolcularin lig diizeyi degiskenine gore alt

boyutlarin incelenmesinde bilissel imgeleme (F=2.517, p<0.05), motivasyonel genel
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uyartlmishik (F=1.795, p<0.05) ve motivasyonel genel ustalik (F=1.594, p<0.05) alt
boyutunda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir. Farkin hangi gruplar arasinda
oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan Post-Hoc testine gore farkin biligssel imgeleme
boyutunda profesyonel lig ile 1. Amator arasinda profesyonel lig lehine, siiper amator
ile 1.Amatdr arasinda siiper amator lehine, motivasyonel genel uyarilmiglik boyutunda
2. Amator, siiper amator ve prof lig arasinda profesyonel lig lehine, motivasyonel
genel ustalik boyutunda 1. Amator ve siiper amator arasinda siiper amator lehine

oldugu goriilmektedir.
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Tablo 8 Alt boyutlardan elde edilmis 6lgek puanlari ortalamalarinin mevkiye gore

karsilastirilmast
Mevki N Ort. Ss F D
Kaleci 14 5.00 0.76
Bilissel imgeleme Savunma 36 4.89 1.24 |.053 0.984
Orta Saha 51 491 1.02 | |
Forvet 18 5.02 1.04
Kaleci 14 5.73 1.09
Motivasyonel Ozel Savunma 36 5.38 1.46 484 0.694
Imgeleme '
Orta Saha 51 5.68 1.23
Forvet 18 5.26 1.10
Kaleci 14 4.85 1.14
Motivasyonel Genel Savunma 36 5.05 1.55 391 0.760
Uyarilmishk
Orta Saha 51 5.19 1.47
Forvet 18 6.35 1.26
Kaleci 14 5.55 0.69
Motivasyonel Genel Savunma 36 5.78 1.64 1.126 | 0.291
Ustahk
Orta Saha 51 5.88 1.30
Forvet 18 5.26 1.00

Tablo 8’¢ gore arastirmaya katilan futbolcularin mevki degiskenine gore sporda
imgeleme alt boyutlarindan almig olduklar1 ortalama puan sonuglari incelendiginde

anlaml bir fark bulunmadig1 goériilmistiir (p>0.05).
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TARTISMA ve SONUC

Bu calismada stiper amator ligde oynayan futbolcularin imgeleme tercihleri yas, spor
yast egitim diizeyi, lig diizeyi ve mevki degiskenleri gbz Oniinde bulundurularak

incelenmistir

Arastirma grubunun yas degiskenine goére ortaya cikan bulgular imgelemenin alt
boyutlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir. Bununla birlikte,
biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlarina ait puan ortalamalari
yasla beraber artig gostermistir. Yas arttik¢a zihinsel beceriler de artmaktadir. Besiktas
(2013) zihinde canlandirma konusunda cocuklarin yetiskinlere gore daha diisiik
performans gosterdiklerini ispatlayan c¢alismalarin varligindan bahsetmektedir.
Yapilan literatiir incelemesinde, calismamizin bulgulariyla benzerlik gosteren
caligmalara rastlanmistir. Orhan (2020) yaptig1 analiz sonuglarina gore yliziiciilerin
zihinsel antrenman puanlar1 yas degiskeni bakimindan incelendiginde anlamli bir fark
gostermektedir. Bu bulgulara gore 19 yas ve yiiziiciilerin 13-15 yas grubuna gore
zihinsel antrenmanda daha 6n planda olduklarini s6ylemistir. Yasca biiyiik sporcularin
yarisma veya miisabakalarda kendini daha ¢ok goOsterme, ispatlama, etkin olma
arzular1 ve liderlik 6zelliklerini 6n plana ¢ikarmak istedikleri, basaridan dolay1 gurur
duyma istegi oldugu icin basariya yaklasma giidiilerinin daha yiiksek oldugunu ifade
etmek miimkiindiir. Elde edilen veriler 15181nda futbolcularin bu iki imgeleme bi¢imini
artan yasla beraber daha iyi kullanabildiklerini s6ylemek miimkiindiir. Ortaya ¢ikan
bu farkin yasca biiyiik olan futbolcularin sorumluluk bilincinin ve liderlik 6zelliginin
geng futbolculara gore daha fazla olmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir. Diger
yandan motivasyonel 6zel imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmishk alt
boyutlarina ait puan ortalamalar1 yasca kii¢iik olan futbolcularda daha yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu durum tecriibe sahibi olmayan yasca kiiciik futbolcularin
kendilerini gdsterme egilimlerinin daha yiiksek olmasindan kaynaklandigini séylemek
miimkiindiir. Bizim ¢alismamizin bulgular1 ile benzer bulgular elde eden c¢alismalar

biligsel imgeleme ve motivasyonel genel ustalik alt boyutlarina ait puan



ortalamalarinin yasla beraber artis gosterdigini belirtmislerdir (Kartal, 2017; Yarayan,
2017; Bilgi, 2019). Imgeleme alt boyutlarina ait puan ortalamalarinin yasla beraber
artis gosterdigini belirten diger calismalarda mevcuttur (Park ve Lovell, 2012;
Kumartagh vd., 2021; Vurgun, 2010). Ayrica yasa gore imgelemenin alt boyutlari
arasinda anlamli bir fark olmadigin1 gosteren calismalarda bulunmaktadir (Cil, 2021;
Tiirkcapar ve Cakar, 2021; Seleciler, 2019). Yapilan arastirmada yasa gore
imgelemenin alt boyutlar1 arasinda yasca kiigiik sporcular lehine anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir. Bu farkin cocukluk déneminde oyun sirasinda zihinlerinde
kurduklari planlarin genis ve daha yaratici olmasindan kaynaklandigi sdylenmektedir
(Bayrak ve Nacar, 2020). Tekin ve Ulukan (2020) tarafindan yapilan arastirmada
motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutuna ait puan ortalamasina gore yasca kiiciik olan
okcularin bu imgeleme bi¢imini daha iyi kullandig1 sdylenmektedir. Bu durum
calismamizla ¢eliski gostermektedir. Diger ¢alismalarda benzer yas gruplarinda farkli
bulgularin da elde edilebilmesi miimkiindiir (Sahin, 2014; Yamak, 2019; Ulucan ve
Boliikbasi, 2020; Erdogan, 2009; Durmaz, 2019; Giivendi ve Bilgin, 2016; Sahinler,
2021; Erdem, 2021; Karademir vd., 2018).

Yapilan ¢alismada elde edilen verilere gore spor yasi ile imgelemenin motivasyonel
genel uyarilmighik alt boyutunda spor yasi daha diisiik olan futbolcular ile
motivasyonel genel ustalik alt boyutunda spor yasi daha yiiksek olan futbolcular Iehine
anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Bu durum spor yas1 daha diisiik olan sporcularin
spor yasi bilyiik olanlara gére daha tecriibesiz olmasinda dolay1 miisabakalara eslik
eden duygulari tam olarak kontrol altina alamadiklarini, yasca biiylik olan sporcularin
tecriibelerine bagh olarak kendilerine giivenen, miicadeleye odakli ve zihinsel yonden
giiclii oldugunu sodylemek miimkiindiir. Kolayis vd., (2015) tarafindan yapilan
aragtirmada takim sporu ile ilgilenen kadin sporcularin biligsel imgeleme ve
motivasyonel genel ustalik alt boyutlari ile spor yas1 arasinda pozitif yonde anlaml1 bir
iliskinin oldugunu ve bu iki imgeleme bi¢imini artan yasla beraber daha iyi
kullanabildiklerini ~ ifade etmislerdir. Bu yonden calismamizla paralellik
gostermektedir. Literatiirde ¢alisgmamizi destekleyen diger arastirmalar (Atasoy ve
Ekiz, 2021; Cil, 2021; Sahinler, 2021; Erdem, 2021; Agilont, 2014; Kumartagh vd.,
2021; Ulucan ve Boliikbasi, 2020; Savas ve Yazici, 2019) olmasina karsin
desteklemeyen (Glivendi ve Bilgin; 2016) ¢aligmalar da bulunmaktadir. Yapilan
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calismada spor yasina gore imgeleme alt boyutlarinda anlamli bir farka
rastlanmamistir. Bu farkin spor yaptiklar1 siirecinde c¢aligma sekillerinden

kaynaklandig1 séylenmektedir (Boz, 2019).

Arastirmaya katilan sporcularin egitim durumlari ve imgeleme alt boyutlar1 arasindaki
veriler incelendiginde anlamli bir fark olmadig: gériilmiistiir. Imgelemenin egitim
durumu degiskeni agisindan basarisizliktan kaginma, giic gosterme ve kendini ifade
etme anlaminda bir etkisi olmadigini sdylemek mimkiindir. Farkli egitim
kademelerinde bulunan sporcularin bu duygularla, basariya giden yolda benzer
imgelemeler gelistirdikleri ve zihinsel ¢aligmalar ile alakali herhangi bir ¢caligmaya
dahil olmadiklarin1 sdylemek miimkiindiir. Tirkmen (2005) ve Abakay (2010)
caligmalar1 arastirmamizla ¢elismektedir. Tiirkmen (2005), yiiksek 6grenim seviyesine
sahip olan sporcularin imgeleme, kisisel yetenek ve becerilerinin yani sira, oyun
icerisinde taktiksel sistemleri daha iyi uygulama yeteneklerinin gelismis olabilecegi
gibi kendilerini motive etmede kullanacaklart yontemleri belirlemede daha az
zorlanacaklar1 ve dolayisiyla imgeleme c¢alismalari ile basar1 motivasyonlarinin daha
yiiksek olacagini ortaya koymustur. Baska bir calisma Abakay (2010) tarafindan
yapilmistir. Profesyonel futbolcularin gii¢ gdsterme giidiisii alt boyut ortalamalarinin
dolayistyla imgeleme diizeylerinin sporcularin 6grenim durumlarina gore farklilasip
farklilasmadigini saptamak iizere varyans analizi yapmistir. Caligmasinin sonucunda,
giic gosterme giidiisiiniin ve imgelemenin sporcularin egitim durumuna gore
farklilagtigin1 tespit etmistir. Takimlarin ¢aligmalarina baktigimizda imgeleme
calismalarina yer vermediklerini, Onceliklerinin sporcularin fiziksel aktivite ve
bedensel giiciin gelisimine ayirdiklarini bundan 6tiiri imgeleme hakkinda pek bilgi
sahibi olmadiklar1 goriilmektedir. Ayrica tiim egitim kademelerinde imgeleme
calismalarina yer verilmemesinden Gtiirii  sporcularda imgeleme  bilinci
olugsmamaktadir. Arastirmamizi destekleyen caligmalar (Cil, 2021; Bilgi, 2019.)
olmasina ragmen desteklemeyen (Bayrak ve Nacar, 2020; Karademir vd., 2018; Sahin,

2014) ¢alismalar da mevcuttur.

Katilimeilarin  lig diizeyi degiskenine gore elde edilen bulgulara dayanarak
imgelemenin bilissel, motivasyonel genel uyarilmislik ve motivasyonel genel ustalik
alt boyutlar1 arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir. Calismamizda bilissel ve

motivasyonel genel ustalik diizeyinin profesyonel lig diizeyi lehine sonuclandigi
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goriilmiistiir. Bu durum lig diizeyi arttik¢a sporcularin, spor gegmisinde elde etmis
oldugu basarilarin beklentiyi de arttirmasi bu sebeple futbolcularin bu imgeleme
tiirlerini daha ¢ok kullanmasi seklinde yorumlanabilir. Bu beklentiler takimlarin veya
oyuncularin lizerinde baski olusturmaktadir. Bu baskiy1 azaltmak, olumlu performans
sergilemek icin futbolcularin oyun stratejileri, planlarin uygulanmasi, 6zel taktik-
teknik sorunlar ve beceri gelisiminde imgelemeden yararlandiklar1 gorilmiistir.
Literatiire baktigimizda destekleyen ¢alismalar (Cil, 2020; Yamak, 2019; Sahin, 2014;
Aldemir, 2013) olmasina karsin desteklemeyen (Salmon vd., 1994; Gilivendi ve Bilgin;
2016; Vurgun, 2010) calismalarda mevcuttur. Diger yandan motivasyonel genel
uyarilmighik diizeyinin yas ve tecriibe olarak diisilk oldugu 2. Amatdr ligi lehine
oldugu goriilmiistiir. Bu durumun yagca kiiciik olan sporcularin kendini kanitlama
cabasi, giivende hissetme ile takdir edilme duygularini igsellestirerek yarigmada
karsilagabilecekleri durumlart daha c¢ok hayal etmeleri seklinde ifade etmek
miimkiindiir. Bu sporcularin deneyimlerinin az olmasi ve basarisiz olmaktan otiirii
utan¢ duygusu yasamamak adina basarisizliktan ka¢inma giidiilerinin daha yiiksek
oldugu sdylenebilir. Daha iist liglerde oynamak isteyen sporcularin imgeleme
antrenmanlar1 yapmalar1 ve bu yeteneklerini gelistirmelerinin onlar1 bir iist seviyeye

tasimada onemli bir kriter olacagini séylemek miimkiindiir.

Aragtirma kapsaminda sporcularin mevki diizeyi incelendiginde imgelemenin alt
boyutlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigir goriilmektedir. Takimlarda imgeleme
caligmalarina yeteri kadar yer verilmemektedir. Bu da sporcularin imgelemeyi tam
anlamda kavrayamadiklarini gostermektedir. Calismamizda elde edilen bulgulara
dayanarak biligsel imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmishk alt boyutlarinda
forvet mevkisinde oynayan futbolcular tarafinda kullanildig1 dikkat ¢ekmektedir. Bu
durum skora katki saglamada forvet mevkisinde oynayan oyunculardan beklenildigi,
oyuncularinda bu beklentiye gore skor becerisine yonelik stratejiler ve planlar
olusturdugunu sdylemek miimkiindiir. Diger yandan motivasyonel 6zel imgeleme alt
boyutlarini, kalecilerin diger mevki oyuncularma goére daha sik kullandigi
goriilmiistiir. Her futbolcunun yapmis oldugu hatanin ardindan hatayi kapatacak baska
bir takim oyuncusu oldugu ancak kaleci hatalarinin dogrudan miisabakanin sonucu
tizerinde etkili oldugundan 6tiirii kaleciler tizerinde daha fazla baski olusturmaktadir.

Giivendi ve Bilgin, (2016) tarafindan yapilan ¢alismada kalecilerin motivasyonel 6zel
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imgeleme alt boyutundaki puan ortalamasinin diger mevkilere gore yiiksek oldugu
belirtilmistir. Bu durum calismamizi desteklemektedir. Diger yandan sporcularin
oynadiklar1 mevkilere gore, zihinsel temel becerilerin ve imgeleme big¢imlerinin
anlamli olarak farklilastigi ve sporcularin mevkilerine gore degisiklik gosterdigini
destekleyen calismalar da (Sangari vd., 2012; Eloff vd., 2011; Andrew vd., 2007)
bulunmaktadir. Mevkiye gore imgeleme calismalar1 yok denecek kadar az sayidadir.
Bu sebeple calismamiz literatiire katki saglayacagi diisiiniildiiglinden 6nem arz

etmektedir.
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ONERILER

Bu c¢alisma, bireysel ve takim sporlariyla ugrasan sporcularin hayal etme diizeyleri
tespit edilerek, sonraki ¢aligmalarda sporcular iizerinde yon gosterici ve kaynak olarak

kullanilabilir.

1. Sportif basari iizerine etkisi diisiiniildiiglinde, imgeleme ¢alismalarina
daha fazla yer verilmesi faydal olabilir.

2. Imgeleme yéntemleri kullanilarak sporcularin  motivasyonlarinin
artirtlmas1 ve kaygi diizeylerinin en aza indirgenmesi konusunda
calismalar saglanabilir.

3. Futbol bransi i¢in oynanilan mevkii agisindan imgeleme c¢alismalari
arastirilarak pozisyon bazinda kullanilabilir.

4. Antrenodrlerin imgeleme konusunda bilinglendirilmesi saglanarak,
yasca kiiclik sporculari desteklemesi ve imgeleme calismalarini
planlamasi faydali olabilir.

5. Milli Egitim Bakanlig1 ve Genglik ve Spor Bakanliginin isbirligi ile
egitimin her kademesinde ve Beden Egitimi ve Spor derslerinde
imgeleme ¢alismalarina yer verilmesi faydali olabilir.

6. Tiirkiye Futbol Federasyonunun amator spor kuliiplerini desteklemek

amactyla spor psikologlarinin gérevlendirilmesi 6nerilmektedir.



EKLER

BILGILENDIRILMiS ONAM FORMU

Ben Koray GULER ve Dr. Ogr. Uyesi Ugur ODEK, siiper amator liginde futbol oynayan
oyuncularin  zihinde canlandirmalar1 konusu hakkinda bir arastirma yapiyoruz.
Aragtirmamizin  ismi  Siiper Amatér Ligi Futbolcularimin  Imgeleme Becerilerinin
Incelenmesidir. Calismanin yapilabilmesi icin Nevsehir Haci Bektas Veli Universitesi
Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul’dan yazili izin alinmistir. Sizin de bu
aragtirmaya katilmamizi talep ediyoruz. Ancak bu arastirmaya katilip katilmamakta
serbestsiniz. Caligmaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Bu nedenle karar vermeden 6nce
sizi detayl olarak bilgilendirmek istiyoruz.

Bu arastirmada imgeleme yontemleri incelenecektir. Bu amagla anket uygulamalar
yapilacaktir. Arastirmaya katilmaniz durumunda bu formda yazili olan iletisim bilgilerinden
arastirmacilara ulasabilir ve ¢alismanin her asamasinda ¢aligsma ile ilgili bilgileri alabilirsiniz.

Calismaya katilmaniz ve dogru yanitlar vermeniz arastirma sonuglarinin dogrulugunu
etkileyecektir. Size ait veriler bu calisma disinda higbir yerde kullanilmayacak ve gizli
tutulacaktir. Bu calismaya katilmay1 reddetme ve higbir neden goéstermeksizin, istediginiz
zaman arastirmadan ayrilma hakkina sahipsiniz. Arastirmaya katilmak istemeniz halinde bu
formu imzalamaniz gerekmektedir. Bu formun bir kopyasi size verilecektir. Katiliminiz i¢in
tesekkiir ederiz.

Goniilliiniin ad, soyadi:
Adres

Tel

Imza

Tarih

Sorumlu Arastiricinin ada, soyadi, iinvam: Dr. Ogretim Uyesi Ugur ODEK

Adres : Nevsehir Haci Bektasi Veli Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimii

Tel

Imza

Tarih

Sorumlu Arastiricinin adi, soyadi, iinvani: Koray GULER

Adres : Nevsehir Haci Bektasi Veli Universitesi Egitim Fakiiltesi Beden Egitimi ve Spor
Bolimi

Tel

Imza

Tarih



Saym Katihmer,

Bu olgek zihinde yaptigimmiz canlandirmayi, hayal etmeyi spor bransinizda ne kadar
kullandigimz1 degerlendirmek icin diizenlenmistir. Olgekte sizin ¢ok nadir veya siklikla
kullandigimiz zihinde canlandirmalariniz (hayal etmeleriniz) ile ilgili cimleler yer almaktadir.
Degerlendirmelerinizi 1 ile 7 arasinda yapabilirsiniz. “1” Tamamen Katilmiyorumu, “7”
Tamamen Katiliyorumu ifade etmektedir. Asagidaki her bir maddeyi dikkatlice okuyunuz ve
antrenmandayken ya da magtayken uyguladiklarinizla iligkili olan say1y1 daire igerisine aliniz.
Olgekte dogru ya da yanlis cevap bulunmadigindan liitfen her maddeye sizin igin en dogru
yaniti veriniz.

TesekKkiirler

Arastirmaci: Koray Giiler

1720 () 21-24() 2529() 29-33() 34

1.Iginde Bulundugunuz Yag Aralig1 ve iizeri ()

14() 58() 912() 13-16() 17yl

2.Kag yildir Spor Yapiyorsunuz ve iizeri ( )

Ilkokul ( ) Ortaokul ( ) Lise ( ) Universite ( )

3.Egitim Durumunuz Lisansifopil )

2.Amator ( ) 1.Amator ( ) Stiper Amatdr () Bal Ligi

4.0ynadigimiz En Ust Lig () Prof. Lig ( )

Kaleci () Savunma( ) OrtaSaha( ) Forvet

5.0ynadigmiz Mevkii ()
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. .. £S5 | 5/ §| E|E|s¢
Sporda Imgeleme Olgegi § | E | 2 % % § %
- | = N=| =| N=| = =
= MM | M A M| =X
1 | Kafamda yeni planlar/stratejiler olustururum. 1 2 3 4 5 6 7
2 | Yarisma/oyun planim basarisiz olursa bu durumda 1 2 3 4 5 6 7
alternatif stratejiler hayal ederim.
3 | Diger sporcularin iyi performansimdan dolay1 beni 1 2 3 4 5 6 7
kutladigini hayal ederim
4 | Fiziksel bir becerinin imgesini siirekli olarak kontrol 1 2 3 4 5 6 7
edebilirim.
5 | Bir yarismanin/oyunun her bir boliimiinii hayal 1 2 3 4 5 6 7
ederim (6rnegin; hiicuma kars1 savunma, hizliya
kars1 yavas vs.).
6 | Madalya aldigim ortami hayal ederim (6rnegin; 1 2 3 4 5 6 7
gurur, heyecan vs.).
7 | Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim. 1 2 3 4 5 6 7
8 | Performansimu alkiglayan seyircileri hayal ederim. 1 2 3 4 5 6 7
9 | Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde 1 2 3 4 5 6 7
stirekli olarak miikemmel bir sekilde uygularim.
10 | Kendimin bir madalya kazandigini hayal ederim. 1 2 3 4 5 6 7
11 | Yarigma ile ilgili stres ve endiseyi hayal ederim. 1 2 3 4 5 6 7
12 | Bir yarigmayi hayal ettigimde, kendimi duygusal 1 2 3 4 5 6 7
olarak heyecanlanmig hissederim.
13 | Fiziksel beceriler i¢in zihinsel diizeltmeler 1 2 3 4 5 6 7
yapabilirim.
14 | Bir yarisma/oyunda, oyunlarin/programlarin/ 1 2 3 4 5 6 7
boliimlerin aynen kendi istedigim yolda
gerceklestigini hayal ederim
15 | Bir beceriyi denemeden 6nce, onu miikemmel bir 1 2 3 4 5 6 7
sekilde yaptigimi hayal ederim.
16 | Zihinsel olarak giiclii oldugumu hayal ederim. 1 2 3 4 5 6 7
17 | Katilacagim bir yarismayi/oyunu hayal ettigimde 1 2 3 4 5 6 7
kendimi endiseli hissederim.
18 | Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak 1 2 3 4 5 6 7
goriindiigiimii hayal ederim.
19 | Yarigma ile ilgili heyecani hayal ederim. 1 2 3 4 5 6 7
20 | Benimle bir sampiyon olarak rdportaj yapildigini 1 2 3 4 5 6 7
hayal ederim.
21 | Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmig 1 2 3 4 5 6 7

olarak hayal ederim.
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