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1- TEZIN KONUSU

Imgeleme, yapilacak olan hareketin uygulamasi olmaksizin yogun bir sekilde
zihinde canlandinlmasidir (ikizler ve Karagozoglu, 1997). Kisi uygulamak istedigi
hareketi 6nce zihninde canlandirarak becerinin gelisimini saglar. Yiiksek performans
ve hedefe odaklanma zihnimizde yasamis oldugumuz duygusal ortam ile yakindan
iligkilidir. Basarili sporcular, zihinlerinde bir beceriye iligskin 6zel bir durum yaratip,

bu durumun siirekliligini saglayabilirler.

Hall’iin de eserinde belirttigi gibi son yillarda bir bagka kapsamli tanimlama da
White ve Hardy tarafindan getirilmistir. Imgeleme; ger¢ek yasantilanin taklit
edildigi bir yasantidir. Imgeledigimiz seyi gordiigiimiizii fark edebiliriz, imgelerken
hareketleri hissedebiliriz ya da gergek yasantilar olmadan da seslerin, tatlarin ve
kokularin imgelerini yasayabiliriz (Hall 2001). Yani imgeleme yalmzca zihinde
canlandirma degil, zihnimizde canlandirilan durumu biitin duyu organlanyla

yasamay1 (gorme, koklama, isitme, dokunma, tat alma) icermektedir.

Fiziksel ¢alismalar iyi bir sporcu yada yarigmaci olmak igin bir aragtir fakat
unutulmamasi gereken nokta psikolojik ¢aligmalann ve becerilerin fiziksel ¢aligmalar
kadar Onemli oldugudur. Fiziksel performansin gelistirilmesi ile ilgili olan
gevseme,hedefe odaklanma ve kaygiy1 kontrol etmek gibi birgok psikolojik beceri
bulunmaktadir. Bunlardan biriside imgeleme becerisidir (Tiryaki,2000). Bu
becerilerden biri olan Imgeleme bilim insanlan tarafindan ¢alisilmis ve basanda
onemli bir arag oldugu belirlenmistir. Imgeleme bireyin kendine olan giiveni
artirmak i¢in genis alanlarda kullanimi 6ngoriilmektedir. Weinberg ve Gould
(1999), Iyi bir performans yada becerileri dogru olarak yapma gibi yaris ve basan
duygularim1 ortaya ¢ikaran imgelerin, sporcunun giivenini arttirabilecegini ortaya
koymustur. Spor psikolojisi'de bu durumdan faydalanarak basariya katki saglayan

imgelemeyi konulan arasina almistir.
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2-TEZIN AMACI

Insanlik tarihini inceledigimizde, insamin bulus ve kesfetme eylemlerini
gerceklestirmesinde diiglinme siireglerinin buna bagh olarak da hayal kurma ve

imgelemenin ne kadar 6nemli oldugunu gérmekteyiz.

Imgeleme, sporcunun psikolojik performansimi gelistirmede kullanilan en &nemli
becerilerden biridir.Biligsel bir yéntem olan imgelemenin hi¢ ¢alisma yapmamaktan
daha etkili oldugu, fiziksel ¢aligmadan ise daha az etkili oldugu goriilmektedir
(Ozerkan,2004).

Aragtirmamizda sporda imgelemenin 6neminin literatiirler taranarak belirtilmesi ve
farkli takim sporlarinda (Futbol, Basketbol, Voleybol, Hentbol) faaliyet gosteren
sporcularin Hall ve arkadaslar1 (1998) tarafindan gelistirilen Sporda imgeleme
Envanteri-SIE  (Sport Imagery Questionnaire-SIQ) kullanilarak imgeleme

bigimlerinin belirlenmesi amaglanmistir.

3-TEZIN ONEMi

Sporda psiko-sosyal alanlarin 6neminin her gegen giin artmasi ile birlikte hem
alana iligkin kavramlarin ortaya konmasi hem de alana &l¢iim araci kazandirlmasinin

onemli oldugu diisiiniilmektedir.

Sporda ve egzersizde imgeleme kullanimmnin son dénem modelleri, imgelemenin
becerileri 6grenme ve gelistirmede rol oynamasinin yaninda, sporcularin imgelemeyi
biligsel, davramgsal ve etkili disa vurumlann bitiiniini gelistirmek igin
kullandiklarim  géstermigtir. Sporda imgeleme kullammmi iizerine c¢aligmalar,
sporcularin imgelemeyi hem biligsel hem de motivasyonel fonksiyonlar igin

kullandiklarim belirtmistir (Hall, 2001).

Sporda imgeleme Envanteri-SIE (Sport Imagery Questionnaire-SIQ) kullamlarak
elde edilecek olan bulgular dogrultusunda Sporcularin imgelemeyi en iyi yapmak
igin yeni stratejiler ya da miisabaka 6ncesi oyun planlarim olusturmak ve hedefe
odaklanmay1 gergeklestirmek i¢in kullanabilirler. Yapilmas: gerekenleri ve
alternatifleri zihninde betimlemesi dogru performansa ulagmasinda yardimei olabilir.

Imgeleme bu yolla 6n performans degerlendirmesi olarak kullanilabilir.
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4-MATERYAL VE YONTEM

Calisma materyalini, Sporda Imgeleme Envanteri- SIE (Sport Imagery
Questionnaire-SIQ) ve uygulamalarina iligkin O&rnekler, literatiirler, ulusal ve
uluslararas1 yaymnlar, raporlar, istatistikler, denekler, uygulama ¢aligmalari,

projeler,vb. olusturacaktir.

Spora 6zgii olarak geligtirilen Sporda imgeleme Envanteri- SIE (Sport Imagery
Questionnaire- SIQ) Hall ve arkadaslari (1998) tarafindan gelistirilmistir. Envanter
yedili likert tipinde 30 maddeden olusan bir 6l¢iim aracidir. (1= tamamen
katilmiyorum ve 7= Tamamen Katiliyorum) seklindedir. Envanterin bes alt boyutu
bulunmaktadir. Bu boyutlar Bilisgsel Genel Imgeleme, Biligsel Ozel Imgeleme
Motivasyonel Genel Uyarilmiglik, Motivasyonel Genel Ustalik ve Motivasyonel
Ozel imgelemedir. SIQ’nun Tiirkiye’ye uyarlamasi Kale ve Tiryaki tarafindan

yapilmgtir.

Envanter alt boyutlar i¢in hesaplanan Cronbach alpha giivenirlik katsayilar1 “Biligsel
Imgeleme” alt boyutu igin .81, “Motivasyonel Ozel” alt boyutu igin. 80,
“Motivasyonel Genel Uyarilmighk™ alt boyutu igin 71 ve “Motivasyonel Genel
Ustalik™ alt boyutu i¢in 59 olarak bulunmustur. Test-tekrar test giivenirligi igin 36
sporcuya 3 hafta ara ile uygulanan envanterin giivenirlik Kkatsayisi Biligsel
Imgeleme” igin .74, “Motivasyonel Ozel Imgeleme” igin 91, “Motivasyonel Genel-
Uyanlmighk™ i¢in 88, “Motivasyonel Genel-Ustalik” igin .90 dir. Envanterin
kullanim i¢in Dr.Esen KIZILDAG KALE'nin e-mail yoluyla izni ahnmstir.

Yointemde ise izlenecek olan akis su sekildedir;
» Amag ve Kapsam

» Literatiir galigmasi

» Verilerin Degerlendirilmesi

» Tartisma ve Sonug
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5-Verilerin Analizi
Verilerin analizi agamasinda, Spss 20.0 istatistik paket programi aracilif: ile,
verilerin analizinde ihtiyag durumuna gore frekans, yiizde, aritmetik ortalama,

standart sapma, korelasyon, t testi, varyans analizi,kullanilmas: 6ngériilmektedir.

6-Anahtar Kelimeler

Imgeleme,Spor,Psikoloji

7-Key Words
Imagery, Sport, Psycholog
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