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OZET

Akkarpat, I. Farkl Yas Gruplarinda Basketbolda Imgelemenin Serbest Atis
Performansi, Ozgiiven Ve Kayg1 Uzerine Etkisi. Hacettepe Universitesi Saghk
Bilimleri Enstitiisii Spor Bilimleri ve Teknolojisi Programi, Yiiksek Lisans Tezi,
Ankara 2014. Bu arastirmanin amact; basketbolda imgeleme miidahalesi 6ncesi ve
sonrasi kadin basketbolcularin serbest atis performansina, Gzgiiven gelisimine,
yarisma kaygisinin azaltilmasina ve imgeleme yeteneginin gelisiminin farkli yas
gruplarindaki etkisini arastirmaktir. Calismaya Tirkiye Kadinlar Basketbol 2.
Liginde miicadele eden bir kuliibin A takimindan 4, aymi takimin gengler
kategorisinde oynayan 4 olmak iizere toplam 8 sporcu katilmistir. Arastirmada kisiler
aras1 ¢oklu baslama diizeyi modeli kullanilmistir. Baslangi¢ diizeyinden sonra bes
hafta boyunca imgeleme miidahalesi uygulanmis ve uygulama sonrasinda bes hafta
daha tekrar serbest atis 6l¢iimleri yapilmistir. Olgiimler, grafiksel analiz yontemiyle
incelenmistir. Biitiin  katihimcilarin ~ serbest atis  performansinda bir artis
goriilmektedir. Imgeleme yetenegi (gorsel ve kinestetik), sporsal 6zgiiven (siirekli ve
durumuk) ve yarisma kaygisi i¢in alinan 6l¢iimlerde gorsel imgeleme yetenegi (z=-
2.23; p=.026) haricindekilerde anlamli bir sonug¢ goériilmemistir (p>. 05). Aym
sekilde, biiyiik takim ve gen¢ takim kategorileri arasindaki farka bakildiginda
anlamli bir sonu¢ gozlenmemistir (p>. 05). Elde edilen bulgular gorsel imgeleminin
kinestetik imgelemeye gore daha cabuk gelisebildigini gdstermektedir. Psikolojik
degiskenler agisindan ise imgeleme miidahalesi sonrasinda gelisme olmasina ragmen

farkin anlamli olmadig1 gozlenmistir.

Anahtar Kelimeler: imgeleme, imgeleme Miidahalesi, imgeleme Yetenegi, Ozgiiven,

Kaygi
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ABSTRACT

Akkarpat, i. The Effects Of Imagery Intervention On Basketball Free-Throw
Performance, Self-Confidence And Anxiety Across Age Groups. Hacettepe
University Institute of Health Science, Sport Science and Technology Program,
M.Sc Thesis, Ankara 2014. The purpose of this study is to conduct a research to
examine the effects of imagery intervention on basketball free-throw performance,
self-confidence, anxiety and imagery ability across age groups. There were 8
participants: 4 of them were playing one of the Turkish Women Basketball 2"
Division Team, and 4 of them was playing at the same club but at the youth team. A
multiple baseline across-participant design was used to examine the effects of
imagery intervention on free throw performance. Then the baseline intervention was
applied. Intervention took five weeks. After the intervention phase, free throw scores
recollected. Graphical visual analysis was used to analyze the free throw
performance. It seems that from the graph, all participants’ free throw performance
was improved. Imagery ability (visual and kinesthetic), sport confidence (trait and
state) and sport competition anxiety questionnaire were applied to all participants
before and after the imagery intervention. Except visual imagery ability (z=-2.23;
p=.026), other results were not statistically significant (p>. 05). Similar results found
across age categories, both free throw performance and questionnaires results were
not statistically significant (p>. 05). Results show that visual imagery is improved
better than kinesthetic imagery. In terms of psychologic variables, after the imagery
intervention, although the development has been observed, the difference was not

significant.

Key words: Imagery, Imagery Intervention, Imagery Ability, Self-confidence,

Anxiety
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GIRIS

Spor ve egzersiz, birbirinden ayrilan iki olgu olarak dikkat ¢ekmektedir.
Sporda ayiric1 6ge, performansin varhigidir. Performans, zorlanarak ve calisarak
sinirlarin  zorlanmas1  olarak degerlendirilebilir. Terry (103) performansin
bilesenlerini ayirirken fiziksel hazirlik, teknik ve taktik hazirlikla psikolojik
hazirliktan olustugunu belirtmektedir.

Psikolojik hazirlik sporcular i¢in ¢ok farkli alanlardan olugmaktadir. Spor
ortaminda genellikle ii¢ farkli alanda yapilan hazirliklar kast edilmektedir. ilk alan
icinde performanst artirmak amaciyla yapilan uygulamalar (iletisim, kisilik,
motivasyon, dikkat, takim olma vb.) s6z konusu olmaktadir. ikinci alanda ise
O0grenmeyi hizlandirmak ve yarismaya hazirlanmayr saglamak amaciyla yapilan
uygulamalar (zihinsel antrenmanlar) yer almaktadir. Diger alan ise performansin
ontindeki engelleri ortadan kaldirmak amaciyla (yarisma kaygisi, stresi, tiikkenmislik,
sorunlu sporcular, sakatliklarin rehabilitasyonu vb.) yapilan uygulamalardir (46)

Spor psikolojisinin uygulama alanlarindan birisi olan zihinsel antrenmanin
(mental training), 6grenme ve motor beceri gelisiminde artisa neden oldugu yapilan
caligmalardan bilinmektedir. Bu c¢alismalarda, fiziksel antrenman kadar etkili
olmadig1r ancak hi¢ antrenman yapmayan gruba goére zihinsel antrenman yapan
grubun daha etkili oldugu bulunmustur (20, 23). Zihinsel antrenmanin; hedef
belirleme, konsantrasyon, imgeleme, pozitif diisiinme, kendi kendine konusma gibi
bircok bileseni vardir.

Imgeleme (imagery); rehabilitasyon, sahne sanatlari ve spor alanlarinda
motor beceri kazanimi ve performans gelistirmek i¢in kullanilan yararli bir teknik
olarak ele alinmaktadir. Ayrica zihinsel antrenmanin bir alt alani olarak birgok
psikolog tarafindan uzun yillardir ¢alisilan imgeleme; motivasyon saglayici, 6zgiiven
artiric1 ve stres azaltici bir teknik olarak da kullanilmaktadir.

Imgeleme ile ilgili olarak yapilan tanimlara bakildiginda, Matlin (59)

3

imgelemeyi ‘fiziksel olarak var olmayan seylerin zihinsel olarak olusturulmasr’
biciminde ele almaktadir (67). Moran (64) bu tanimi1 sadece gorsel duyu degil, ¢oklu
duyu girisi olarak genisletmistir. Richardson (84), Suinn (100), Denis (19) bir kisim

tamimlar yapmuslar fakat bu tanimlarinin birlesimine bakildiginda, “Imgeleme,



bellekteki bir bilgiden bir deneyim yaratmak ya da deneyimi yeniden yaratmaktir ve
imgeleme duygusal, algisal, duyumsal ozelliklerden olusmaktadir” seklinde
tanimlanabilir (67).

Yapilan ¢aligmalar, imgeleme tekniginin hem performansi hem de psikolojik
durumu etkileyen bir zihinsel antrenman teknigi oldugunu gdstermektedir.
Ulkemizde bu alanda yapilan c¢ok fazla calismaya rastlanmamaktadir. Tiirk
sporcularinin imgeleme teknigini kullanarak, hem beceri hem de psikolojik
diizeydeki gelismelerini saglayacak, sporcularin ve spor takimlarinin basarisini
artirabilecek bir yontem olarak kullanimin belirlenmesi gerekliligi konusunda
caligma yapilmasina gereksinim oldugu diistiniilmektedir.

Yapilan calisma kapsaminda Hareketi Imgeleme Olgegi-Yenilenmis
(Movement Imagery Questionnaire- Revised)’in Tiirkgeye uyarlama c¢alismasinin
ardindan imgeleme miidahalesi uygulanacaktir. Beceri 6grenimi, rehabilitasyon,
sahne performanslar1 ve spor gibi birgok alanda kullanilabilecek bir teknik olan
imgelemenin, bu alanda ¢alisanlar i¢in 6lgek uyarlamasinin yapilmasi hem imgeleme
calisanlarinin takibi agisindan hem de miidahale programinin belirlenmesi ve ¢alisma

programi hazirlanmasi agisindan yararl olacagi diistiniilmektedir.
1.1 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; basketbolda imgeleme miidahalesi dncesi ve sonrasi
kadin basketbolcularin serbest atis performansina, 6zgiiven gelisimine, yarigma
kaygisinin azaltilmasmma ve imgeleme yeteneginin gelisiminin farkli yas

gruplarindaki etkisini aragtirmaktir.
1.2 Problemler

1.0- Biiyiikler ve gengler kategorisindeki kadin basketbolcularda imgeleme
miidahalesi Oncesi ve sonrasi basketbolda serbest atis performansina, sporsal
Ozgiivenin gelismesine, yarigma Oncesi kaygmin azalmasina Ve imgeleme
yeteneginin gelismesine anlamli bir etkisi var m1?
1.1- Biiyiik kadin basketbolcularda imgeleme miidahalesi 6ncesi ve sonrast,
1.1.1- Basketbolda serbest atis performansina anlamli bir etkisi var

mi1?



1.1.2- Sporsal 6zgliven ilizerinde anlamli bir etkisi var m1?
1.1.3- Yarisma kaygisi tizerinde anlamli bir etkisi var m1?
1.1.4- imgeleme yetenegi iizerinde anlamli bir etkisi var mi1?
1.2- Geng kadin basketbolcularda imgeleme miidahalesi 6ncesi ve sonrasi,
1.2.1- Basketbolda serbest atig performansina anlamli bir etkisi var
mi1?
1.2.2- Sporsal 6zgiiven {izerinde anlamli bir etkisi var mi1?
1.2.3- Yarisma kaygisi lizerinde anlamli bir etkisi var mi1?
1.2.4- Imgeleme yetenegi iizerinde anlamli bir etkisi var mi1?
2.0- Biiyiik ve geng¢ kadin basketbolcular arasinda imgeleme miidahalesi oncesi ve
sonrast Ol¢iimlerde, serbest atis performansi, sporsal 6zgiiven, yarisma Oncesi kaygi
ve imgeleme yetenegi puanlarinda anlamli bir fark var mi?
2.1- Biiyiik ve genc¢ kadin basketbolcular arasinda imgeleme miidahalesi
oncesi ve sonrasi Olglimlerde;
2.1.1- Basketbol serbest atis performanslarinda anlamli bir fark var
mi1?
2.1.2- Ozgiiven puanlarinda anlamli bir fark var m1?
2.1.3- Yarigma Oncesi kaygi puanlarinda anlamli bir fark var m1?
2.1.4- Imgeleme yetenegi puanlarinda anlamli bir fark var mi?
3.0- Imgeleme miidahalesi sonrasi goriismelerden elde edilen nitel verilerde

imgelemeye yonelik sporcularin goriisleri nelerdir?
1.3 Denenceler

1.0- Biiyiikler ve gencgler kategorisindeki kadin basketbolcularda imgeleme
miidahalesi Oncesi ve sonrasi basketbolda serbest atis performansina, sporsal
Ozgilivenin gelismesine, yarigma Oncesi kaygmin azalmasina ve imgeleme
yeteneginin gelismesine anlamli bir etkisi vardir.
1.1- Biiyiik kadin basketbolcularda imgeleme miidahalesi 6ncesi ve sonrast;
1.1.1- Basketbolda serbest atig performansina anlamli bir etkisi vardir.
1.1.2- Sporsal 6zgliven iizerinde anlamli bir etkisi vardir.
1.1.3- Yarisma kaygisi iizerinde anlamli bir etkisi vardir.

1.1.4- Imgeleme yetenegi iizerinde anlamli bir etkisi vardir.



1.2- Geng kadin basketbolcularda imgeleme miidahalesi dncesi ve sonrast;
1.2.1- Basketbolda serbest atig performansina anlamli bir etkisi vardir.
1.2.2- Sporsal 6zgiiven {lizerinde anlaml bir etkisi vardir.
1.2.3- Yarisma kaygisi iizerinde anlamli bir etkisi vardir.

1.2.4- Imgeleme yetenegi iizerinde anlamli bir etkisi vardir.

2.0- Biiyiik ve geng¢ kadin basketbolcular arasinda imgeleme miidahalesi oncesi ve
sonrasi Ol¢iimlerde, serbest atis performansi, sporsal 6zgiiven, yarisma oncesi kaygi
ve imgeleme yetenegi puanlarinda anlamli bir fark vardir.
2.1- Biiylik ve gen¢ kadin basketbolcular arasinda imgeleme miidahalesi
oncesi ve sonrasi Ol¢limlerde;

2.1.1- Basketbol serbest atis performanslarinda anlaml bir fark vardir.

2.1.2- Ozgiiven puanlarinda anlamli bir fark vardir.

2.1.3- Yarigma Oncesi kaygi puanlarinda anlamli bir fark vardir.

2.1.4- imgeleme yetenegi puanlarinda anlamli bir fark vardir.

1.4 Stmirhiklar

1. Bireysel gelisimlerin takibi nedeniyle Geng ve A takimda basketbol oynayan
iki kadin takimindan dorder oyuncu olmak iizere toplam sekiz kisiyle
sinirlandirilmastir.

2. Psikoloji alaninda yapilan ¢aligmalarin piir deneysellige oturtulamamasindan

kaynaklanan sinirlilik, bu ¢alisma i¢in de gecerlidir.
1.5 Tanimlar

Imgeleme: Beceri gelisimi, performans, motivasyon, dzgiiven artirici ve
uyartlmislik diizeyini dengeleyici bir zihinsel antrenman yontemidir (58). Hayal etme
olarak da tanimlanabilir.

Gorsel imgeleme: Bir seyi gorme, zihinde canlandirmadir.

Kinestetik imgeleme: Hareketi zihinsel olarak imgelerken, hareketi viicutta

hissetme olarak tanimlanabilir.



Ozgiiven: Sporcunun ge¢misi, hazirlanisina bagl olarak basariy1 yakalamaya
yonelik olan yetenegi hakkindaki inancidir. Durumluk sportif 6zgliven o an iginde
bulunulan durumda kisinin 6zgilivenini nasil hissettigine yonelikken, siirekli sportif
Ozgiiven genel olarak kisinin 6zgiiven konusundaki hislerini degerlendirir (11).

Siirekli Kaygi: Belirgin gevresel olaylarin tehdit edici ya da stres olusturucu
olarak algilanmasi, dolayli olarak kalici kisilik yatkinligi ve bu olaylara artan
durumluk kaygi ile tepki vermeye egilimdir (2).

Performans:  Basketbol  serbest atislarindaki  isabetli  atislarin

degerlendirilmesi.
1.6 Arastirmanin Onemi

Bir zihinsel antrenman bigimi olarak kabul edilen imgeleme miidahalesinin,
basketbolcularda serbest atis performansinin, sporsal oOzgiiven ve imgeleme
yeteneginin artmasinda, yarisma Oncesi kaygi diizeyinin azalmasinda etkili olup
olmadiginin belirlenmesiyle, daha sonra ki antrenman donemlerinde bu teknigin
kullanilmasi, basketbolcularin ve diger branslardaki sporculara uyarlanarak,
magclarda veya yarigmalarda hem kendi hem de takim performansini bir iist noktaya
tasimasina yardim edecek bir yontem olarak kullanilmasini saglayacak bir adim
olabilecektir. Ayrica Tiirkiye’de imgeleme miidahaleleri, uygulama alaninda hemen
hicbir ¢calismanin yapilmadig1 gézlenmesi nedeniyle 6nem tasimaktadir. Bu arastirma
ile birlikte diger spor branglarinda da uygulanabildiginde Tiirk sporcularinin
imgeleme miidahalesinin hem beceri 6grenimi, hem performans gelisimleri hem de
psisik durumlarinin diizenlenmesi anlaminda gelismelerini saglayarak, sporcularin ve
spor takimlariin basarisini artirmak amaciyla kullanilabilecek bir teknigin dogrudan

uygulama alanindaki etkinliginin test edilmesini saglamis olacagi beklenmektedir.



GENEL BIiLGILER

Aragtirmanin kuramsal c¢ercevesinin ortaya konacagi bu baslik altinda;
imgeleme, imgelem kuramlari, imgeleme aciklamalari, imgeleme modelleri,
imgeleme ¢esitleri, imgeleme yetenegi ve Olgiilmesi ve sporda imgeleme

arastirmalar1 ele alinacaktir.

2.1 imgeleme

Imgeleme, psikologlar tarafindan oldukg¢a genis dlciide incelenen psikolojik
bir siirectir. Insanlarin bilissel siireglerini anlamak igin yapilmis olan calismalardan
biridir. Bilim 6ncesi; felsefe doneminden baslayarak Aristo ve Plato’nun bu konuyla
ilgili yazilarina rastlanmaktadir. Deneysel psikolojinin gelisimiyle birlikte, 19.yy da
imgeleme zihinsel calismalarin merkezi halini almigtir. Wilhelm Wundt, William
James gibi isimler bu konu ile ilgili ¢aligmalara baslamistir (98). Daha sonra
Wundt’un 6grencisi Edward B. Titchener tarafindan arastirilmaya devam edilmis ve
onun 6grencisi olan C.W. Perky tarafindan alg1 ve imgeleme iizerine bazi deneyler
ortaya konmustur (79, 98). Biligsel psikolojinin gelisimiyle birlikte yapilan
caligmalara 1960-70ler de artmis; Richardson (84), Paivio (78), Piaget ve Inhelder
(81), Segal (92) gibi isimlerin imgeleme iizerine arastirmalar1 ve kitaplari ¢gikmistir.
Kuramsal agidan incelendiginde, yapilan farkli ¢calismalar ve olusturulan kuramlarda
bu donemlerde ortaya atilmigtir

Imgeleme, o6zellikle dnceden deneyim edilmis durumlar diisinmek icin
kullanilabilir ve hatta, bir insanin hi¢ deneyim sahibi olmadig1 bir konuda, tecriibe
edinmesi igin kullanilabilir. Imgeleme, bircok kontekste uygulanabilmesi igin
gelistirilebilir. Bu anlamda, imgeleme psikolojik bir beceri olarak diisiiniilebilir.
Sporda, imgeleme performansi arttirmak, uyarilmayr kontrol etmek, endiseyi
azaltmak, beden farkliligini ve 6zgiiveni attirmak i¢in psikolojik bir beceri olarak ¢ok
sik kullanilan bir tekniktir.

Imgeleme, giinliik hayatta birgok seyi hatirlamak igin veya planlamak igin
bilingli ya da bilingsiz bir sekilde kullanilir. Ancak; bir riiya veya giindiiz diisii
degildir. Biitiin duyular1 kullanarak; gorme, hissetme, isitme, koku ve tat alma gibi

daha pratik ve aktif ¢alisma gerektiren bir tekniktir. Ge¢mis deneyimlerden elde



edilen digsal faktorleri tekrar zihinde canlandirarak igsel olarak tecriibe etmektir.
Ayrica, var olan icsel resimleri, bilgileri bir araya getirerek yeni deneyimler
yaratilabilir.

Spor psikolojisinde de amag¢ sporsal bir deneyimi dogru bir sekilde
performans sirasinda imgelemektir (31, 38). Zihinsel antrenmanin bir pargasi olan bu
yontem, yarigma doneminde, sezon sonunda, sakatlik zamanlarinda antrenman veya
yarigsma sirasinda da aktif bir sekilde sporcu tarafindan kullanilabilir.

Imgeleme sirasinda kullanilan duyularm yaninda, duygularda 6nemli bir
faktor oynar. Magta veya yarigmada yasadig1 kaygi, dfke, aci gibi duygularin yerine
imgeleme sirasinda 6zgiiven, gurur, tatmin gibi duygulari kullanmak olumlu bir
diisiinme yaratmakla beraber psikolojik olarak da sporcunun gelismesine yardimci
olacaktir.

Imgelemenin nasil ve neden daha basarili sonuglar elde etmede etkili
oldugunu anlamak amaciyla birgok kuram gelistirilmistir. Psikoloji alaninda ortaya
konmus ve spor psikolojisine uyarlanmis kuramlar olmakla beraber, bilissel psikoloji
alt yapisina sahip kuramlar, psikolojik durumlar1 degerlendiren ve nérofizyolojik
Olciimlerin artisiyla beraber gelistirilen fonksiyonel denklik agiklamalari vardir.
Bunlarin yani sira imgelemeyi anlamaya ve kullanmaya yonelik olarak yapilan

modellerde gelistirilmistir.
2.2 imgeleme Kuramlari

Imgeleme kuramlar; psikoneuromuscular kuram, sembolik 6grenme kurami,
ikili kodlama kurami, bioinformasyonel kuram, ti¢lii kodlama kurami, biitiinciil yapi

ya da ongori kurami ve dikkat ve uyarilmiglik kurami alt basliklariyla ele alinacaktir.

2.2.1 Psikoneuromuscular Kuram

Imgeleme sirasindaki kassal aktivite ile fiziksel antrenman sirasindaki kassal
aktivite arasindaki farka bakildiginda, imgeleme siirecinde benzer ancak daha diisiik
bir aktivite goriilmiistiir ve bu aktivite hareketin yapilmasimi kolaylastirmak icin
zihinde bir iz birakir. Bu kuram Carpenter (17)’in ‘ideomotor’ ilkesinden yola
cikilarak tretilmistir. Daha sonra Jacobson tarafindan sonuglar desteklenmistir ve
kaslarda elektriksel aktivitelerin olustugu bulunmustur. Jacobson (41)’m

psikoneuromuscular kuramina gore bir hareketi imgeleme sirasinda, fiziksel olarak



yapilan hareketle; beyin, ayni sinirsel uyarilar tetikler ve kaslara gonderir. Boylece
hareketi imgeleme, kaslara gelen diisiik seviyedeki uyarilarla antrenman ve
performansi arttirici bir yontem olarak ele alinmaktadir.

Psikoneuromuscular kuramina gore i¢csel imgeleme veya kinestetik imgeleme,
dissal imgelemeye veya gorsel imgeleme gore daha etkili bir yontemdir ¢linkii i¢sel
imgeleme sirasinda daha fazla kas aktivitesi olmaktadir. Bir hareketi canli bir sekilde
yaptigin1 imgeleme sirasinda kullanilan noral yollar, hareketi gergekten yaparken ki
yollarla benzerdir. imgeleme sirasinda yapilan da, bu hareketi gergeklestirirken

kullanilan kaslar1 kontrol eden noral yollar1 giiclendirmektir (109).

2.2.2 Sembolik Ogrenme Kuram

Diger bir kuram olan sembolik 6grenme kuramina bakildiginda Sackett (89)
tarafindan imgelemenin hareketin sembolik ydnlerini icerdigini ve hareketin
sembolik bilesenlerini tekrarlama olarak ortaya ¢ikmistir (67). Hareket Oriintiileri
merkezi sinir sisteminde sembolik olarak kodlanir ve imgeleme hareketleri daha
kolay uygulamak icin hareketleri kodlamaya yardim eder.

Sackett’e gore yiiksek bilissel beceriler motor becerilere gore daha kolay
kodlanabilir ve imgelemeye daha hizl tepki verir ¢iinkii biligsel gorevlerde sembolik
olarak dgrenilebilecek daha fazla sirali eleman vardir. Ornegin; yeni dgrenilen bir
hareketin biitiiniinii  imgelemek, sirasiyla yapilacak olanlar1 biligsel sekilde
o6grenmesine yardim eder. Bir cimnastikgi biitiin bir seriyi fiziksel olarak bitirmeden,
imgeleyerek bir sonraki harekette ne yapacagini 6grenir ve takip edebilir.

Bu kurami destekleyici ¢alismalar; Minas (62), Morris ve dig. (66), Ryan ve
Simons (88), Wrisberg ve Ragsdale (112) taraflarindan yapilmistir (67). Calismalar,
imgelemenin motor gorevlerden ¢ok biligsel gorevler iizerinde daha biiyiik bir etkisi
oldugunu gostermektedir (23). Ayrica Feltz ve Landers (23)’a gore imgelemenin
etkisi 6grenmenin hem erken hem ge¢ donemlerinde ortaya ¢ikmaktadir. Cogu
harekette veya spor dalinda, motor ve bilissel siiregler birlikte islemektedir. Bu

yiizden imgeleme sporculara ¢ogu beceri 6greniminde yardimei olmaktadir.

2.2.3 ikili Kodlama Kuram
Bilissel psikolojinin ele aldig1 diger bir kuram, Paivio (78)’nun ikili kodlama

kuramidir. Bu kuram, imgeleme 6grenme i¢in etkili oldugunu c¢ilinkii kisiye iki



bagimsiz bellek kodlamasi sagladigini sdylemektedir (58). Bu iki bellek sozel ve
sozel olmayan, duyularimizla kodlayabildigimiz belleklerdir. Ogrendigimiz bir
kelimenin veya gordiigiimiiz bir imgenin, 6rnegin basketbol topunu ele alalim,
basketbol topunu hatirlamak ve 6grenmek i¢in ‘top’ kelimesi ve topun imgesi
depolanir ve bunlardan biri unutulsa da digeri hatirlanabilir (67). Yani, bir uyarani iki
farkli sekilde kodlamak, tek bir sekilde kodlamaya goére daha kolay hatirlanir.
Ozellikle bir seri hareket 6greniliyorsa daha farkli kodlama cesitleri daha etkilidir.
Imgeler, sozel kodlara gore daha fazla i¢ ice girmis, es-zamanli calisacak
sekilde, sistem ici baglantilar1 daha gii¢lii olarak kodlanabilir (3). Bir bisiklet¢inin;
kendisini, bisikletini, bisiklet tekerlegini, pedal c¢evirigsini imgelemek, ayri ayri
olabilecegi gibi bir biitiin olarak bize bisiklete binme hareketini imgelememize
olanak saglar. Bu iki kodlama tiiriinii bir arada kullanarak, daha karmasik ve
sistemler arasi bilgilere ulasmak miimkiindiir. Paivio (78)’ya gore bir beceri hem
gorsel hem de sozel olarak imgelenirse daha kolay hatirlanacagindan, beceri gelisimi

de daha fazla olur.

2.2.4 Bioinformasyonel Kuram

Diger bir kuram Lang (50)’ 1 bioinformasyonel kuramdir. Lang bu kurami
fobileri ve kaygiyr anlamayi artirmaya yonelik olarak, bilgi isleme kurami ve
psikofizyoloji bakis acisina gore gelistirmistir. Lang’a gore imgeleme, iki ana
onerme icerir. Bunlardan biri uyarici onerme digeri tepki Onermesidir. Uyarici
onerme c¢evrenin imgelenmesini, tepki Onermesi ise ¢evreye davranigsal olarak
verilen tepkiler olarak ele alinabilir. Bir basketbolcunun faul atis1 sirasinda,
seyircilerin, takim arkadaslarinin, antrendriiniin, hakemin, sahanin imgelenmesi gibi.
Tepki Onermesi ise ¢evreye davranigsal olarak verilen tepkilerdir. Bu basketbolcunun
faul atis1 sirasinda onda yarattig1 tepkilerdir. Topu elini aldiginda kalp atisinin
hizlanmasi, kaslarinin gerildigini hissetmesi gibi. Bu iki 6nermenin birlikte olmasi
edilen imgenin daha canli olmasini amagclar (50). Ayrica kaliteli bir imgeleme icinde;
korku, kaygi, 6fke gibi duygular ve yorgunluk, gerginlik gibi fiziksel semptomlar da
olmahidir. Ciinkii bu duygusal ve fiziksel tepkiler genellikle performansimiza eslik
eder. Farkli tepkileri imgeleme sayesinde, karsilagilan durumlarda daha kontrollii ve
iyi performans sergilenebilir. Tepki Onermesinin imgeleme metinlerinde olmasi

davranigsal degisimlere yol agabilir, ¢ilinkii tepki onermesi modifiye edilebilir ve
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sporcunun gergek hayatta nasil tepki verecegini gosterebilir. Ornegin, faul atist
calisan bir basketbol oyuncusu, imgeleme yontemine, kaygi, kizginlik, yorgunluk,
gerginlik gibi fiziksel ve duygusal durumlarini da, tepki 6nermelerine ekleyebilir
(67). Lang’in (49) yaptig1 calismada iki onerme birlikte kullanildiginda, sadece
uyarict Onerme kullanilanlara goére daha fazla korku ve hareket yasadiklari
gozlenmistir.

Bu kuramdaki bir diger nokta deneyimli kisilerin daha fazla imgelemeden
yararlanabilecegidir. Ciinkii deneyimli kisi, durum ve duygu ile daha fazla
kargilasmistir. Deneyimliler, kaygi ya da kassal hareket imgelemede daha giiclii
tepkiler {retebilirler. Deneyimsizler, tepki Onermesi olusturmada daha fazla
zorlanabilirler. Ayrica Lang, her bir imgenin kisiler icin farkli anlamlar1 olabilecegini
de belirtmektedir. Imgeler farkli duygular yaratabilecegi igin farkli beceri ve
performans beklentileri de ortaya cikartabilecektir. Bunun sonucu olarak her
imgeleme metninin kisisel olarak yazilmasi gerekliliginin s6z konusu olacagi da

Lang tarafindan belirtilmektedir (14).

2.2.5 Uclii Kodlama Kuram

Ahsen (2) tarafindan gelistirilen {i¢li kodlama kurami, imgelemenin ii¢
bileseninin var oldugunu sdylemektedir. Bilesenlerin ilki imgeleme yani imgenin
kendisidir, ikincisi bedensel (somatik) tepkidir, liglinciisii ise imgelenen imgenin
anlamidir (58). Ornegin; bir basketbolcunun faul atisin1 imgelemesi ilk olarak topu,
potayi, sahay, seyircileri imgelemesidir. Ikinci olarak bedensel tepki yani hissedilen
kayg ile kalp atisinin ya da kassal aktivitenin artmasidir. Ikinci bilesen Lang (49)’m
modelindeki tepki dnermesinin, imgenin psikolojik ve fizyolojik sistemlerini nasil
etkiledigi ve bunun performansina olan etkisinin kullanilmasidir. Ugiincii olarak
imgelemenin anlamidir, faul atis1, bu anlamda isabet yiizdesi yiiksek bir oyuncu i¢in
farklidir, isabet ylizdesi diisiik bir oyuncu igin farklidir. Gegmis deneyimler bu
kuramda 6nemli nokta olarak vurgulanmaktadir.

Murphy’nin (70) da figiir patencileri ile yaptig1 bir arastirmada, sporcularin
rahatlamalarin1 ve konsantre olmalarini, bir sekilde parlayan bir enerji topunu
nefesleriyle iclerine cekerek, viicutlarinin merkezine indirdiklerini imgelemelerini
istemisglerdir. Sporculardan biri, topun midesinde patladigini ve bir bosluk yarattigini

imgeledigini, diger bir sporcunun parlakliginin onu kor ettigini ve kayarken duvara
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carptigini  imgeledigini sdylemislerdir (110). Bu sonugta, bu kurama gore
imgelemenin bireysel bir islem oldugunu ve anlamlandirma fazi olan ii¢lincii fazin

etkili ve dnemli oldugunu gostermektedir.

2.2.6 Biitiinciil Yap1 ya da Ongérii Kuram

Bu kurama gore; optimal bir motor 6grenme i¢in, 6grenen kisi gorevi Gestalt
psikolojisinde oldugu gibi bir biitiin olarak ele almalidir. Zihinsel olarak tekrar etme,
O0grenene dikkatini gorevin biitlinline vermesine yardimci olur ve performans
gelisimini saglar (30). Gestalt biitliniin birlesimi anlamina gelen bir terimdir. Gorsel
algi teorilerine dayanarak gelistirilmis ve psikologlar tarafindan sikc¢a kullanilan bir
yontemdir. Insanlarin gorsel temalart nasil gruplara ayirdigi ya da biitiiniin
birlesimini belirli ilkelerle nasil diizenledigini anlatir. Bu kurama gore esyalar ve
olaylar tek baslarma degil, bir biitlinliikk icinde anlam kazanirlar. Bir beceri
Ogrenilirken de hareket bir biitiin olarak algilanir ve sonrasinda pargalar bir araya
getirilir.

Bir seyleri yapmada ya da gormede yeni bir yol iiretmeye ‘Ongorii’ denir.
Deneme ve yanilma yoluyla ¢ok hizli bir sekilde dogru ¢6ziimii bulmaktir. Birgok
sporcu yaptiklari belli antrenman stiregleri sonrasinda 6ngoriiyli deneyimleyebilirler
(28). Ongorii ile bulunan ¢dziimler deneme- yanilma yolu ile ve kisinin kendi
tarafindan bulundugu i¢in 6grenme daha hizli gergeklesir, etkili ve kalicidir. Lawther
(51)’a gore bu kuram yeterli bir motor 6grenme olusumu igin gereklidir. Imgeleme
veya zihinsel antrenman, 6grenenin dikkatini direkt olarak bir hareketin detayini da

olabilecegi gibi genelini 6grenmesine de yardimer olur.

2.2.7 Dikkat-Uyarilmishk Kurami

Her sporcunun kendisine gore tepe performans icin yeterli bir uyarilmislik
seviyesi vardir. imgeleme, sporcunun uyarilmislik diizeyini ayarlamasina (42); ayrica
sporcunun dikkatini yeterli bir performans i¢in yapmasi gereken goreve
odaklamasina yardimci olur. Imgeleme tekrari, hem bilissel hem de fizyolojik
boyutlarda yapilir (37). Imgeleme, sporcunun yarisma veya mag sirasindaki
fizyolojik olarak yeterli uyarilmislik diizeyini 6grenmesine de yardimci olur (23).
Ayrica biligsel olarak, imgeleme gorev i¢i diisiincelere dikkat vermeyi gelistirerek,

gorev disi diisiinceleri uzaklastirmaya da yardimci olur (23).
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2.3 imgeleme Aciklamalar

Imgelemeyi aciklamaya calisan arastirmalar da motivasyonel, 6z-yeterlik, 6z-
giiven agiklamasi ve fonksiyonel denklik ve norofizyolojik agiklamalar olarak ele

alinacaktir.

2.3.1 Motivasyonel, Oz-Yeterlik, Oz-Giiven A¢iklamasi

Motivasyon aciklamasi (76) ise imgeleme performansi motivasyonu veya
bilisi tetikleyerek 6zel ya da genel bir sekilde gelistirmesidir. Martin, Moritz ve Hall
(58) Paivio’'nun dort kategorisinden yola ¢ikarak imgeleme kullanimini, {gli
kodlama kuramini, bioinformational kurami ve motivasyonel agiklamayi temel
alarak, bes sinifa ayirarak sporda kullanilan imgeleme uygulama modelini (Applied
Model of Imagery Use in Sport-AMIUS-) olusturmuslardir (67). Imgeleme
kullanim1 smiflandirmasi; biligsel genel (CG), bilissel 6zel (CS), motivasyonel 6zel
(MS), motivasyonel genel uyarilmislik (MG-A), motivasyonel genel ustalik (MG-M)
seklinde yapilmistir. Modelin dort bilesenine bakildiginda, sportif durum, kullanilan
imgeleme, imgeleme yetenegi ve imgeleme kullaniminin sonuglaridir (58). Bu
modelin  kullanildig1 aragtirmalar sporcularin imgelemeyi motivasyon i¢in
kullanabilecegini 6nermektedir (13).

Ozgiiven, 6z yeterlik kurami (6) imgelemenin performansa etkisini
aciklamaktadir (67). Pozitif imgeleme kisinin basar1 beklentisini artirmaktadir. Spor
ortaminda imgeleme genis bir kavram olup, kisilerin spor ortaminda kendi
yeteneklerini algilamalarini ifade eder. Oz yeterlik ise kisinin belli bir gérevi
uygulamaya iliskin kendi yetenegine iliskin inanglaridir. Oz yeterlik ve performans
arasindaki iliski Bandura’nin Sosyal Ogrenme Kuramina dayanmaktadir (67). Bu
kuram basar1 beklentilerinin ge¢mis performans basarilarina, baskalarinin
deneyimlerine, sozel inandiricilik ve duygusal uyarilmighiga bagli oldugunu ileri
stirer. Bu kurama gore; bir beceriyi basarili bir sekilde uygulayan kisinin imgelemesi;
beceriyi uygulayan kisinin gozlemlenmesi ile ya da beceriyi uygulama (6nceki
performans basarisi) ile benzerdir. Bu da beraberinde giicli ve artmis basari
beklentisini getirir. Yani basarili performans gelecekle ilgili basar1 beklentisini
artirirken, hatalar ve basarisiz performans basar1 beklentisini diisiirmektedir. Boylece

giiven ve yeterligi etkilemektedir. Yapilan calismalarda 6z-yeterlik ve 6z-gilivenin
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performansa iliskin bir araci (mediator) olmadigi, imgelemenin hem 6z-yeterlik ve

Ozgiliveni hem de performansi arttirdigi bulunmustur.

2.3.2 Fonksiyonel Denklik ve Norofizyolojik A¢iklamalar

Norofizyoloji alaninda artan 6l¢iim teknikleriyle birlikte daha ¢ok arastirma
yapilma olanag1 yakalanmigtir. Arastirmalar imgelemenin ve hareketin ¢ok benzer
oldugunu hatta motor imgelemenin ve motor hazirlhigin fonksiyonel olarak denk
oldugunu gostermektedir. Ikisi de ayn1 sinirsel substrat, yollar1 ve siireci aktive eder.
Imgeleme ve performans ilk asamada beyinde benzer etki gosterdikleri icin
imgeleme etkilidir. Yani imgeleme, fiziksel aktiviteyle zihin agisindan uygulama
haricinde aymdir. Arastirmacilar iki ¢esit fonksiyonel denklik oldugunu
vurgulamaktadir. Biri, gorsel imgeleme ve gorsel algi digeri motor imgeleme ve
motor algi.

Norofizyolojik olarak yapilan ¢alismalarda imgeleme ve algimin fonksiyonel
olarak denk olduguna dair arastirmalar yapilmistir. Bunu destekleyecek calismalara
baktigimizda, oksipital lob ve inferior temporal bolgede gorsel imgeleme ve gorsel
algi gorevlerinde benzer hareketler goriilmiistiir (80,87).

Psikofizyolojik dl¢ltimler motor imgeleme ve motor alginin da benzer sinirsel
substratlarin kullanildigin1 desteklemektedir (67). Motor imgeleme ve motor algidaki
fonksiyonel denkligi destekleyecek bir diger ¢aligmada da supplemental motor
korteksin motor imgeleme sirasinda devreye girmesidir (18).

Bu iki fonksiyonel denklik, motor beceri ve sporsal performansin gelisimini
aciklamaya yardimci olmaktadir. Arastirmalar bir hareketi imgelemenin, uygulama

ile benzer oldugunu gostermektedir.
2.4 imgeleme Modelleri

Imgeleme modeller bashigi altinda; PETTLEP, imgelemede 4’N modeli ve

sporda motor imgelemeyi birlestirme modeli ele alinacaktir.

2.4.1 PETTLEP Modeli
Holmes ve Collins (38) tarafindan ortaya konulan PETTLEP modeli ise
Fonksiyonel Denklik ve Norofizyolojik agiklamalardan tiiretilmis yedi parca igerir.

Bunlar, fiziksel, ¢evre, gorev, zamanlama, 6grenme, duygu ve perspektiftir (108).
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Bu bilesenler kisinin ¢evresel pozisyonu, imgelemesi gereken ¢evre, var olan gorev,
imgelemenin zamanlamasi, imgeleme sirasinda Ogrenme, gorevle iligkili olan
duygular ve imgeleme perspektifidir (67). Modelin kavramsal gegerliligi oldukga
gliclii ve iyi belgelenmistir (6rn: Callow, Roberts ve Fawkes (16); Smith, Wright,
Allsopp ve Westhead (96).

PETTLEP spor performansini artirmak adma iyi bir yontemdir. Hem
cocuklarda ve yetiskinlerde, hem de amator ve elit sporcularda ise yarar bir yontem
olarak kullanilabilir. PETTLEP’in bir kismim1 degil biitiin pargalar1 bir arada
kullanildiginda daha giiglii bir yontem oldugu aragtirmalarda goziikmektedir (97).
Bireylere 0zel olarak, biitiin PETTLEP bilesenlerini, duyular1 ve duygulari iginde
barindirarak hazirlanmis bir imgeleme miidahalesinin, performans gelisimi agisindan

etkili oldugu sdylenebilir.

2.4.2 imgelemede 4’N Modeli

Munroe, Giacobbi, Hall ve Weinberg (69) nitel bir yaklasim kullanarak
sporcularin ne, nerede, neden ve ne zaman imgelemeyi kullandiklarini ayrintili
bicimde agiklamiglardir (four W’s imagery). Bu model ayrica sporcularin
imgelemeyi nasil caligmalariyla birlestirdiklerini agiklamaya caligmaktadir. Alti
anahtar kategoriyi i¢ceren bu model; seanslar (stire, siklik), etkililigi, imgeleme icerigi
(pozitif, negatif, dogruluk), cevre, imgeleme tipi (gorsel, kinestetik, isitsel ve koku)
ve kontrol edebilirligi icerir. Bu sorularin cevaplariyla sporcularin antrenman ve
maglarda kullandiklar1 imgeleme yoOntemlerini daha iyi anlamak ve daha etkili

miidahale yontemleri gelistirmek adina 6nemlidir.

2.4.3 Sporda Motor imgelemeyi Birlestirme Modeli

Guillot ve Collet (29) nin gelistirdigi model de diger modellerin bilesenlerini
icerir. Sporda Motor Imgelemeyi Birlestirme Modeli (Motor Imagery Integrative
Model in Sport -MIIMS-) dort motor imgeleme sonucu igerir; ilki motor 6grenme ve
performans, ikincisi; motivasyon, ozgiiven ve kaygi, ti¢linciisii; problem ¢dozme ve
stratejileri, dordiinciisii; ise sakatlik sonrasi rehabilitasyondur. Bu modelin hedefi
gorsel, kinestetik, dokunsal, duyumsal gibi farkli imgeleme tiirlerini birlestirerek
hareketin tam zihinsel versiyonunu yaratmaktir.

MIIMS daha etkili imgeleme miidahalesi olusturabilmek i¢in, ana konseptleri
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barmdiran ve farkli imgeleme tiirlerini de kullanan bir yontemdir. Imgeleme ydntemi
sporcularin basardiklar1 sonuglara gore gelistirilmistir. Imgeleme c¢alismalarinda

global yol gosterici bir yontem olarak kullanilabilir.
2.5 imgeleme Cesitleri

Imgeleme cesitleri basligi altinda gorsel ve kinestetik imgeleme, igsel ve

digsal imgeleme ve diger imgeleme ¢esitleri ele alinacaktir.

2.5.1 Gorsel ve Kinestetik iImgeleme

Sporcular hareketlerini planlarken ve performans sirasinda diizenleme
yaparken duyusal bilgilerini (sensory information) kullanirlar. Motor performans
sirasinda onemli olan iki bilgi gorsel ve kinestetik bilgidir. Gorsel imgeleme; bir seyi
gorme, zihinde canlandirma ile ilgilidir. Kinestetik bilgi ise; duyusal bilginin hareket
ile birlikte viicutta hissedilen ve reseptorler tarafindan tasinan bilgidir. Kinestetik

imgeleme de hareketi hissetme olarak tanimlanabilir.

2.5.2 icsel ve Dissal imgeleme

Diger bir imgeleme ¢esidi olan i¢sel ve digsal imgelemeye baktigimizda; i¢sel
imgelemede kisi kendi hayatinda nasil goriiyorsa yaptiklarini, zihninde de o sekilde
canlandirir. Canlandirma esnasinda ayaklarini, kollarini goriir, bedeninin i¢indedir.
Dissal imgelemede ise kisi kendisini televizyondan izlermis gibi hareketi yaparken

izleyecek sekilde zihninde canlandirir.

2.5.3 Diger imgeleme Cesitleri

Isitsel imgeleme, bir sesi zihinde canlandirmaktir. Basketbol topunu
sektirirken c¢ikan sesi veya ¢emberden gectigi anda ¢ikan ses duymak gibi. Koku
imgelemesinde, daha onceden bilinin bir kokunun hissedilmesidir. Bir yiiziicii i¢in,
havuzun kokusunu duymasi gibi. Dokunsal imgeleme ise gercekte elimizde olmadan
dokuyu hissetmek olarak tanimlanabilir, basketbol topunun dokusunu hissetmek gibi.

Tat alma imgelemesinde ise, bir tad1 gergekte tadin1 almadan duyumsamaktir.
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2.6 imgeleme Yetenegi ve Olgiilmesi

Bir¢ok alanda kullanilan bir teknik olan imgelemenin, kisiler arasinda da
farkli etkiler yaratti§1 gézlenmistir. Bazilari i¢in kinestetik imgeleme daha kolay ve
etkili olurken kimileri i¢in gorsel imgeleme daha kolay ve daha etkilidir. Bu
farkliligin nedeni, kisinin imgeleme yetenegiyle ilgili oldugu sdylenmektedir.
Psikologlar uzunca bir siiredir bu bireysel ayrilikla ilgili olarak c¢aligmalar
yapmaktadir. Start ve Richardson (99) ile Epstein (22) yaptiklar1 g¢alismalarda
imgelemede bireysel ayriliklara yonelik bir fark bulamamiglardir. Daha sonra Morris
ve dig. (67) belirttigine gore Ryan ve Simon 'm yaptiklari ¢alismada, imgeleme
caligmalar1 yapanlarin yapmayanlara gore, bir gorevi yerine getirirken daha fazla
gelisim gosterdikleri ve imgelemenin 6grenmede daha etkili oldugunu saptamislardir.
Ayrica, giiclii gorsel ve kinestetik imgeleme yapanlarin da zayif gorsel ve kinestetik
imgeleme yapanlara gore daha ¢ok gelisim gosterdigini belirtmislerdir.

Bireysel ayriliklar ele alindiginda imgelemenin bir yetenek oldugu
arastirmacilar tarafindan ortaya atilsa da, yetenek aslinda tanim olarak dogustan
getirilen ve degismeyen Ozelliktir (36, 90). Ancak imgeleme ¢alisanlar zaman ve
caba sarf ettiklerinde kendilerini gelisebilmektedirler. Bu sekliyle bakildiginda
imgeleme yetenekten Gte aslinda bir beceridir. Bunun bir beceri oldugunu gostermek
adina Rodgers’in (86) patencilerle yaptig1 ¢alismada, imgelemeyi kullananlarin MIQ
(Movement Imagery Questionnarie) puanlarinin arttigi, kontrol grubunun puanlarinin
ise sabit kaldigi; yani imgeleme c¢alismalari yapildiginda kisilerin gelisim
gosterdikleri arastirmada bulgularinca saptanmistir. Bu kapsamda yetenek ve beceri
kavramlariin ayr1 ayr1 ele alimmasi gerekmektedir. Yetenek (ability) kalitsal,
oldukca siirekli, sabit oOzelliklerdir. Alistirma ve deneyimlerle degistirilemeyen
Ozelliklerdir. Farkli tiirlerdeki hareketler ve bilissel aktiviteleri ve becerileri
desteklerler. Beceri (skill) uygulama, deneyim ve durumsal etmenlerle degisen,
verilen gorevin performansin temelindeki potansiyeldir (90). Bu kapsamda degisen
ve gelisen durumlar yetenek olarak adlandirilamazlar. Buna karsin Olcegin
gelistirilmesi asamalarinda imgeleme bir yetenek olarak ifade edildigi icin yetenek
sozclgi Olgekten cikartilmamis ve bu sekliyle kullanimi tercih edilmistir (36).
Bunlara ek olarak, sporcu olsun veya olmasin katilimcilarin gorsel imgeleme

yetenegi sonuclar1 kinestetik imgeleme yetenegi sonuglarindan daha ytiksek degerler



17

gostermektedir (5, 33, 53).

Hall, Pongrac ve Buckolz (35) bu farkliliklarin imgeleme yeteneginden daha
¢ok motor beceri d6l¢iimiinden kaynaklandig1r ve Ol¢lim araglarinin yetersizliginden
kaynaklanmis olabilecegi vurgulamiglardir. Bireysel ayriliklarin belirlenmesi
hazirlanacak miidahale programi i¢in ve gelisimin takibi agisindan 6nemli oldugu
icin imgeleme yetenegindeki bireysel ayriliklar1 gérmek adina farkli Slgekler
gelistirilmistir. Bunlardan biri Marks tarafindan gelistirilen Gorsel imgeleme Netligi
Olgegi (Vividness of Visual Imagery Questionnaire (VVIQ) dir (55). Ancak bu
Ol¢cegin yetenek O6lgmekten daha ¢ok, giiclii ya da zayif imgeleme yapanlar seklinde
bir ayrim yaptig1 goriilmektedir.

Gergek anlamda imgeleme yetenegini 6lgmek amaciyla Hall ve Pognac (32)
tarafindan gelistirilen Hareket Imgeleme Olcegi (Movement Imagery Questionnarie-
MIQ) ve Isaac, Marks ve Russell (40) tarafindan gelistirilen Hareketi imgeleme
Netligi Olgegi (Vividness of Movement Imagery Questionnaire) goriilmektedir. MIQ,
daha sonra madde sayis1 azaltilip psikometrik 6zellikleri yeniden kontrol edilerek
Hareketi imgeleme Olgegi- Yenilenmis (Movement Imagery Questionairre- Revised
-MIQ-R) seklinde yeniden diizenlenmistir (33). Olcegin fiziksel engelli bireyler i¢in
uygun olmamasi nedeniyle, Ozellikle rehabilitasyon alaninda yapilacak caligmalar
icin de Hareketi Imgeleme Olgegi- Yenilenmis iki (Movement Imagery
Questionnaire - Revised Second edition- MIQ-RS) gelistirilmistir (26,27).

Bu konu ile ilgili tartigilan diger bir alan ise cinsiyet farkliliklaridir. Yapilan
arastirmalara bakildiginda MIQ sonucglarina gore kadinlarin gorsel imgeleme
yeteneginin erkeklerden daha yiiksek oldugu belirlenmistir (5), ancak farkh
caligmalarda ise MIQ-R sonuglarina goére cinsiyet farkliligi bulunmadigi rapor

edilmistir (1, 53).
2.7 Sporda Imgeleme Arastirmalar

Sporda imgeleme konusunda ¢ok sayida arastirma yapildigi gézlenmektedir.
Bu calismalardan bazilarina bakildiginda; Powell tarafindan (83) dart atis1 {izerine
yapilmistir. Dart tahtasinin tam ortasindan vurmayr imgeleyenlerle, disaridan
vurmay1 imgeleyenler arasinda yapilmis. Sonuglara gore tam ortadan vurmayi

imgeleyenler daha iy1 performans sergilemistir.
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Noel (72) in yerel turnuvada yarigan 14 erkek tenis¢i ilizerinde yaptigt bir
calismada; imgeleme miidahalesi uygulanan sporcularin ilk servis atiglarinin ytizdesi,
miidahale uygulanmayan sporculara gore daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Wrisberg ve Anshel (111)’da genclerde basketbolda faul atis1 {izerine
yaptiklar1 ¢aligmada sadece imgeleme, sadece uyarilmisligi dengeleme, ikisinin
birlikte kullanildig1 ve kontrol grubu olusturulmustur. Alt1 hafta yiiriitiilen ¢alisma
sonunda hem imgeleme, hem de uyarilmisligin beraber kullanildigi grubun daha
basarili oldugu goriilmiistiir.

Kendall, Hrycaiko, Martin ve Kendall ‘in (44) yaptig1 ¢alismada
imgelemenin, gevsemenin ve icedoniik konusmanin basketbolda mag sirasinda
savunma becerisine olan etkisine bakmiglardir. Caligmaya dort tiniversite basketbol
oyuncusu katilmistir. Miidahale yontemlerini incelemek i¢in kisiler arasi ¢oklu
baslama diizeyi kullanilmistir. Sonuglara gore miidahale yontemlerinin bir basketbol
becerisi olan savunma iizerinde oldukca etkili bir yontem oldugu goriilmiistiir.
Yapilan sosyal gecerlik 6lgtimleri de bu sonucu desteklemekte olup olumlu yorumlar
yapilmistir.

Imgeleme miidahalesinin farkli bir zihinsel antrenman teknigiyle kullanildig1
bir diger calismada Lerner, Ostrow, Yura, and Etzel tarafindan (52) yapilmistir. Bu
calismanin amaci hedef belirleme ve imgeleme programinin etkilerini hem ayr1 ayri
hem de birlikte kullanimini incelemektir. Universite kadin basketbol oyuncularinda
serbest atis performansini gézlemlemek adina bir sezon boyunca uygulanmustir.
Hedef belirleme programindan {i¢, hedef belirleme ve imgeleme programindan bir
katilimcinin ortalama serbest atis performanslar1 miidahale sonrasinda arttig:
gozlenmistir. Ancak, sadece imgeleme miidahalesi uygulanan ii¢ katilimcinin
ortalama degerlerinde bir diisiis oldugu goriilmiistir. Bunlara ek olarak,
katilimcilarin  serbest atis performanslari ve kisisel hedefleri arasindaki iligki
incelenmis ve pozitif yonde bir korelasyon bulunmustur.

Shambrook ve Bull (93)’'un 4 kadin basketbolcu ile yaptiklari bir diger
calismada imgelemenin performans lizerindeki etkisine incelenmistir. On iki hafta
siiren bir ¢alismanin ardindan elde dilen sonuglara gore bir sporcunun tutarli bir

sekilde performansinda artig oldugu goriilmiistiir.



19

She ve Morris ’in yaptig1 ¢aligmada ise sezon boyu yapilan imgeleme
midahalesinin performansi, d6zgiiveni ve 6z yeterligi artirdigini saptanmustir (67).

Hale ve Whitehouse (31)’un yaptig1 bir ¢alismada imgelemenin, sporcularin
kayg1 yogunlugunu ve yoniinii diizenlemede kullanabilecegini bulmuslardir.

Jokeylerle yapilan bir arastirmada, kinestetik imgeleme miidahalesinin
Ozgilivene olan etkisine ve ikincil olarak da performans ve Ozgiliven arasindaki
iliskiye bakilmistir. Callow ve Waters’in (14) yaptig1 bu ¢alismada {li¢ jokey yer
almis ve 1. ve 3. katilmcilar i¢in 6zgiiven de anlamli bir fark goriilmiistiir. Ancak
yapilan analiz sonucuna gore 2. katilimcinin 6zgiiven degerinde anlamli bir artig
olmamustir.

Miizik ve imgeleme miidahalesinin birlikte kullanildigi bir ¢alismada
futbolcularla yarisma doneminde 19 hafta boyunca yarigma Oncesi rutinleri iizerine
calisilmigtir. Pain, Chris Harwood, and Rich Anderson’in (74) yaptig1 bu
arastirmada, algilanan performans ve mental durumlari her mag sonrasi olglilmiistiir.
Sonuglar motivasyonel genel- ustalik (MG-M) imgeleme miidahalesinin ve miizigin
birlikte kullanimmin zihinsel durumuna ve algilanan performans tizerinde etkili
oldugu gorilmiistiir. Sosyal gecerlik i¢in yapilan goriismede de katilimcilarin
yorumlari sonuglart dogrular nitelikte goziikmektedir.

PETTLEP modelinin uygulandigi bir ¢alismada ise, imgeleme miidahalesinin
biceps curl hareketi {izerinde imgelemenin nasil c¢alisacag arastirilmistir.
Katilimeilar 1 hafta, 2 hafta veya 3 hafta olacak sekilde baslangi¢ diizeyinden sonra
farkli siralarla miidahaleyi almiglardir. Sonucglar bu model ile imgelemenin
performans iizerinde pozitif bir etkisi oldugunu gostermektedir. Ayrica, imgeleme
siklig1 arttikca, performans etkisinin de arttig1 goriilmektedir.

Post, Muncie ve Simson (82)’de dort yliziiciiniin 1000 yrd. yiizme
antrenmanina yonelik olarak yaptiklar1 ¢calismada 15 haftalik bir antrenman dénemi
icinde li¢ hafta imgeleme miidahalesi uygulanmistir. Lang (50)’1n ve Morris ve dig.
(67)’in yontemlerinden yola ¢ikarak hazirlanan metinlerle ¢alisilmistir. Sonucunda

dort yiizliciiniin tiglinde anlamli bir gelisme oldugu rapor edilmistir.
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GEREC ve YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Tiirkiye Kadmlar Ikinci Basketbol Liginde oynayan Miilkiye Spor
Kuliibiiniin, A takimindan 4, gen¢ takimindan 4 olmak iizere toplam 8 sporcu ile
calistlmistir. A ve geng takimindan Movement Imagery Questionnaire- Revised
(MIQ-R) sonuglarina goére hem kinestetik imgeleme hem de gorsel imgeleme
puanlar1 16 ve iizerinde olan dorder sporcu antrendrlerinin de Onerisi ile segilmistir.
Biitiin sporcular imgelem miidahalesi ile ilk kez karsilasmaktadir. Yas ortalamalar
19.25 ve yas aralig1 16-23 diir.

Arastirmada bir kisim veri kayiplar1 yasanmustir. Caligma siiresince
sporcularin yasadig1 bazi sakatliklar, oyuncularin bir siire kadro dis1 kalmalar1 ve
takimin sezon igindeki gidisati ayrica sonuglari etkilemis olabilir. Besinci katilime1
yasadig1 sakatlik sonucu sezonu erken kapatmistir, bu yilizden miidahale sonrasi
Olctimler bes kere ile siirli kalmistir. Sekizinci katilimcida kisa stireli bir sakatlik
gecirmis; liclincli Ol¢iimler sonrasi bir hafta antrenmanlara devam edememistir;
dordiincii donemde yasanan diisiisiin sebebi bu olabilir. Altinci ve sekizinci
katilimcilar, sirastyla dordiincii ve besinci Ol¢limlerinden sonra 3-4 hafta kadro dist
kalmislardir ve antrenmanlarini bireysel olarak yapmaya devam etmislerdir.

Arastirma kisiler arasi ¢oklu baslama diizeyi modeline goére planlanmis ve

kiigiik gruplarda uygulanan 6nce-sonra deney deseni kullanilmistir.
3.2 Veri Toplama Araclar

Aragtirma verilerini toplamak amaciyla; Sporda Yarisma Kaygist Testi
Yetigskin Formu (Sport Competition Anxiety-Adult Form, SCAT-A), Sportif Giiven
Envanteri Siirekli ve Durumluk (Sport Confidence Inventory- SCI-T and S), deney
sonrasi goriisme ig¢in arastirmaci tarafindan hazirlanan anket ile arastirmaci
tarafindan Tiirkceye uyarlanan Hareketi Imgeleme Olgegi- Yenilenmis — HIO-Y

(Movement Imagery Questionnaire- Revised MI1Q-R) uygulanmastir.

3.2.1 Sporda Yarisma Kaygis1 Testi Yetiskin Formu (Sport Competition
Anxiety-Adult Form, SCAT-A): Yarisma ortaminda geng ve yetiskinlerin kaygi
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diizeylerini belirlemek amaci ile Martens (56) tarafindan gelistirilen ‘Sporda
Yarisma Kaygis1 Testi SCAT-A’da 15 soru bulunmaktadir. Tiim maddeler {iglii
Likert tipinde cevaplandirilmaktadir. Testte 10 madde yarisma siirekli kaygisi ile
ilgili bireyleri ortaya koyarken, 5 madde ise degerlendirilmeye alinmayan dolgu
sorulardan olusmustur. Testte bir takim sorular ters maddelerdir ve ters olarak
degerlendirilmektedir. SCAT-A’daki toplam puan 10 (diisiik kaygi) ile 30 (yiiksek
kayg1) arasinda degismektedir.

SCAT-A’nin Tiirk¢eye uyarlanmast Koru¢ (47) tarafindan yapilmstir.
SCAT-A’nin dolgu maddeler disinda kalan 10 maddesi i¢in en diisiik .43 ile .72
arasinda degerler elde edilmistir. Cronbach-Alfa i¢ tutarlilik katsayisi .79 olarak
bulunmustur. SCAT-A’nin testin tekrar1 giivenilirlik katsayis1 .90 olarak

bulunmustur.

3.2.2 Sportif Giiven Envanteri Siirekli ve Durumluk (Sport Confidence
Inventory- SCI-T and S): Sporcularin sportif giiven diizeylerini belirlemek amaci
ile Vealey (106) tarafindan gelistirilen envanter durumluk ve siirekli olmak tizere iki
boliimden olugmaktadir. Her bolim 13 madde ve tek faktorlii yapiya sahiptir.
Durumluk sportif 6zgiliven o an i¢inde bulunulan durumda kisinin 6zgiivenini nasil
hissettigine yonelikken, stirekli sportif 6zgiliven genel olarak kisinin 6zgiliven
konusundaki hislerini degerlendirir (9).

SCI-T/S’nin Tiirk¢eye uyarlamasi Engiir, Tok ve Tatar (21) tarafindan
yapilmigtir. Siirekli sportif gliven maddelerinin i¢ tutarlilik katsayisini .91 olarak
bulurken; maddeler arasi korelasyonun .69 ile .53 arasinda degistigini tespit
etmislerdir (9). Durumluk sportif giiven maddelerinin i¢ tutarlik katsayis1 .94 olarak
bulunurken; maddeler arasi korelasyon .79 ile .67 arasinda degismektedir Kriter
gecerliginin test edilmesi icinse Ornekleme ‘Durumluk Kaygi’ ve ‘Siirekli Kaygr’
Olgekleri uygulanmis ve Sportif Giiven Olgekleri ile arasindaki korelasyon katsayisi

da .80 olarak belirlenmistir.

3.2.3 Deney Sonrasi Goriisme: Coklu baslama diizeyi deseninde sosyal
gecerlik agisindan ¢ok sik kullanilan bir yontemdir (39). Katilimcilara miidahalenin
onemli olup olmadig1 ve onlar i¢in algilanan performansi gérmek i¢in nemlidir.

Calisma tamamlandiktan sonraki hafta goriismeler yapilmistir. GOrligme sorulari
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Callow ve dig. (15)’nmn sorularindan uyarlanarak hazirlanmistir. {lk 3 soru besli
Likert tipinde cevaplanmasi istenmistir. Sorular; “Serbest atis performansinizi
artirmak sizin i¢in ne kadar onemli?, Bu yontemi kullanirken keyif aldiniz mi?, Sizce
serbest atis performansiniz igin yararl oldu mu?.” Diisiinceleriyle ilgili daha fazla
bilgi almak i¢in 4 tanede agik uglu sorular sorulmustur. Bunlar; “Her hafta imgeleme
teknigi i¢in ne kadar zaman harcadimiz?, Bu yéontemi kullanmaya devam edecek
misiniz? Performansinizi artirdigimi diistintiyor musunuz?, Eger performansinizi

sizce neden?, Diisiinmiiyorsaniz sizce neden?” (82).

3.2.4 Hareketi Imgeleme Olcegi- Yenilenmis — HIO-Y (Movement
Imagery Questionnaire- Revised MIQ-R): MIQ kisilerin imgeleme yetenegini
belirlemek amaci ile Hall ve Pongrac (35) tarafindan gelistirilmistir. Olgek dokuzu
gorsel, dokuzu kinestetik olmak tiizere yedili Likert seklinde Ol¢ciim yapan 18
maddeden olugmaktadir. Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisi gorsel imgeleme
icin .87 ve kinestetik imgeleme i¢in .91 olarak bulunmustur. Envanterin uzun zaman
almas1 ve bazi hareketlerin yapanlar tarafindan zor bulunmasi ya da yapilamamasi
nedeniyle Hall ve Martin (33) tarafindan yeniden gézden gegirilmistir. MIQ-R’de on
madde ¢ikartilarak dordii gorsel dordii kinestetik imgeleme yetenegini 6lgecek sekiz
madde birakilmistir. Olgekte dort hareket vardir ve bu hareketler; hem kinestetik hem
de gorsel imgeleme alt boyutlarinda degerlendirilmektedir. Her madde 3 asamadan
olusmaktadir. /lk asamada, katilmcilarin bir baslangi¢ pozisyonunda durmast istenir.
Ikinci asamada, basit 4 motorsal hareketten birini yapmas: istenir. Son asamada,
once baslangi¢ pozisyonunu imgelemesi ve sonrasinda hareketi ger¢ekten yapmadan

‘gdrme’ veya ‘hissetme’ ye gore, imgelemesi istenir.

Gorsel imgeleme maddelerine 6rnek;
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BASLANGIC Kollarimiz viicudunuzun yaminda, ayaklarimiz hafif
POZISYONU: vanlara dogru acik bir sekilde ayakta durunuz
HAREKET: Once dizlerinizi hafifce biikerek biraz asagi ¢omeliniz

sonra iki kolunuzu yukariya uzatarak olabildigince
vukart sigraymniz. Ardindan, ayaklariniz hafif acik ve
kollarimiz viicudunuzun yamnda olacak sekilde yere
ininiz.

ZIHINSEL GOREV: Baslangi¢ pozisyonunu imgeleyiniz. Kendinizi, az once
vaptiginiz hareketi yaparken olabildigince acik ve
canli bir sekilde imgelemeye/gérmeye ¢alisiniz. Simdi
bu zihinsel gorevi yapabilmenin, kolayligini/zorlugunu
derecelendiriniz.

DERECELENDIRME: Bir ile yedi puan arasinda degerlendirilmesi
istenmektedir

Kinestetik imgeleme maddelerine 6rnek;

BASLANGIC Ayaklariniz ve bacaklariniz bitisik kollariniz da yanda
POZISYONU: olmak iizere ayakta durunuz.
HAREKET: Sol bacagimizin iizerinde dururken sag dizinizi miimkiin

oldugunca yukari kaldiriniz. Simdi tekrar sag bacaginizi
indiriniz ve iki ayagimizin tizerinde durunuz. Bu
hareketleri yavas¢a yapiniz.

ZIHINSEL GOREYV: Baslangic  pozisyonunu  imgeleyiniz. Az  dnce
gergeklestirdiginiz  hareketi  (gergekte  yapmadan,
zihninizde) yaptiginizi hissetmeye c¢alisiniz. Simdi bu
zihinsel gorevi yapabilmenin, kolayligini/zorlugunu
derecelendiriniz.

DERECELENDIRME: Bir ile yedi puan arasinda degerlendirilmesi
istenmektedir

Olgek, yedili Likert seklinde 6l¢iim yapmaktadir. Katilimeilar 1 ve 7 arasinda
bir deger verirler (1-hissetmesi/goérmesi ¢ok zor, 7-hissetmesi/gdrmesi ¢ok kolay).

1.,3.,5. ve 7. sorular kinestetik imgelemeyi, 2.,4.,6. ve 8. sorular da gorsel
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imgelemeyi 6l¢gmektedir. Toplamda her iki boyut i¢in de 4 ile 28 arasinda bir puan
elde edilir. Hall ve Martin (97) tarafindan yapilan analizlerde korelasyon katsayisi -
.77 olarak bulunmustur ve uygun bir 6l¢ek olarak kabul edilmistir. Katsayinin negatif
olmast puanlamanin ters olarak hesaplanmasindan kaynaklanmaktadir. Monsma,
Short, Hall, Gregg ve Sullivan (63) tarafindan yapilan bir ¢alismada MIQ-R’in
psikometrik &zellikleri yeniden belirlenmistir. Olgegin, Cronbach Alpha i¢ tutarlik
katsayis1 gorsel imgeleme icin .84 ve kinestetik imgeleme i¢in .88 olarak
bulunmustur. Test tekrar-test gilivenirligine bakildiginda da giivenirlik katsayisi
gorsel imgeleme i¢in .80 ve kinestetik imgeleme i¢in .81 olarak saptanmigtir. Callow,
Hardy ve Hall (15) imgeleme miidahalesinin etkili bir sekilde uygulanmasi i¢in hem

kinestetik, hem gorsel olarak en az 16 puan almasinin gerekliligini vurgulamistir.

Hareketi Imgeleme Olgegi-Yenilenmis - HIiO-Y ‘in Tiirkceye
Uyarlanmasi

Olgegin Tiirkgeye uyarlanmasi arastirmaci tarafindan gerceklestirilmistir.
Tiirkceye ¢evrilme siirecinde 6lcege yeni bir madde eklenmemis, orijinal dlgekten
madde cikartilmamis ve biitiin ifadelere bagl kalinmistir. Olgegin ingilizce formu,
Ingiliz dilini iyi bilen 5 uzmana gonderilmistir. Ilgili testin 5 uzman tarafindan
Tiirkgeye ¢evrimi yapildiktan sonra, tiim geviriler degerlendirilerek bir tek form
haline getirilmistir. Tiirkgeye ¢evrilen 6l¢ek daha sonra Tiirk¢eyi iyi bilen {i¢ uzmana
gonderilerek ¢evirim lizerinde gerekli diizeltmeler yapilmistir. Testin en son haldeki
Tiirkge formu Ingiliz dilini iyi bilen iki uzmana gonderilerek geri ¢evrimleri (double
back translation) yapilmistir. Tiirkceden Ingilizceye yapilan ceviriler ile dlgegin
orijinal formu karsilastiriimistir.

Varricchio (105) 6lgek gevirisi ¢alismasinda geviri yapildiktan sonra, 6lgegin
gelistirilmesindeki hedef gruptan segilecek bir ornekleme, maddelerin anlasilip
anlasilmadigint  incelemek amaciyla bir uygulama yapilmasi gerektigini
belirtmektedir. Buna dayali olarak elde edilen geviri formu 30 kisilik bir gruba
uygulanmistir. Sorulardan her birini, anlasilabilirligini kontrol etmek amaciyla
degerlendirmeleri istenmistir. Ayrica cevaplama islemi bittikten sonra sporculara tek
tek her maddeyi anlayip anlamadiklar1 sorulmus ve anlagilmayan maddeler yerine
kendi alternatiflerini belirlemeleri istenmistir.

Ingilizce diizeyi iyi olan 20 kisilik bir gruba once testin Tiirkge formu
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uygulanmis ve bu uygulamadan 15 dakika sonra, testin Ingilizce formu ayni gruba
tekrar uygulanmistir. Ayrica bir baska 19 Kisilik gruba ise, once testin ingilizce
formu uygulanmis ve bu uygulamadan 15 dakika sonra testin Tiirk¢e formu ayni
gruba tekrar uygulanmistir. Bu siireclerden sonra olgek, psikometrik islemlerde
kullanilacak seklini almistir.

Olgek 118 kadmn, 171 erkek ve cinsiyetini belirtmemis 71 kisinin oldugu,
toplam da 360 kisilik bir érneklem grubuna, Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesindeki derslerde veya ders aralarinda; katilimcilar, arastirmaci tarafindan
bilgilendirildikten ve izin formu okunduktan sonra ¢alismaya katilmak isteyenlerle
grup veya bireysel olarak uygulanmistir. Grup olarak uygulamanin Moritz, Hall,
Martin ve Vadocz (65), Short ve Short (94), Vadocz, Hall ve Moritz (104) gibi
caligmalarda da uygulandig1 goriilmektedir. Grup ile yapilan uygulamalarda, her soru
tek tek arastirmaci tarafinda olgekteki sirayla okunarak yapimstir. Olgegin
uygulanma siiresi hem bireysel hem grup uygulamalari igin yaklasik 10-15 dakika
stirmiistiir.

Test-tekrar test giivenirligi icin de 43 kisilik yeni bir gruba 15 giin arayla 2

kez ayni islemler uygulanmustir.

Olcegin Giivenirlik ve Gegerlik Calismasi
Olgegin gecerlik calismas1 igin; tamimlayic1 istatistiklere, cinsiyetler
arasindaki farka bakilmis ve dogrulayici faktor analizi uygulanmistir. Giivenirlik igin

Cronbach Alpha ig-tutarlik ve test-tekrar test giivenirligine bakilmustir.

Olcegin Tiirkceye Uyarlama Calismasimin Gegcerligi:

Arastirma grubuna katilan deneklerin genel kinestetik ve genel gorsel
imgeleme yetenegi ortalama ve standart hatalar1 Sekil 3.1 de verilmistir. Bu islem
tizerinden kinestetik ve gorsel imgeleme arasinda fark olup olmadiginmi test etmek

amaciyla bagimli gruplarda t-testi uygulanmis ve aralarindaki iliskiye bakilmistir.
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Sekil 3. 1. Genel kinestetik ve gorsel imgeleme ortalamalar:
Hata barlar1 + standart hatay1 gosterir

Sekil 3.1’e bakildiginda, genel kinestetik ve gorsel imgeleme ortalamalari
goriilmektedir. Yapilan t testi sonuglarina gore gorsel imgeleme ortalamasi (X=22.49
+ 4.81), kinestetik imgeleme ortalamasma (X= 18.97 + 6.32) gore daha yiiksektir ve
aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamhidir (t(359)= -11.01; p< .001). Gorsel ve
kinestetik imgeleme yetenegi arasindaki iliskiye bakildiginda Pearson korelasyon
katsayi istatistiksel olarak anlamli goriilmektedir (r= .43; p< .001) Bu bulgulara gore

birbirleriyle iliskili ama farkli olduklar1 sdylenebilir.

Kadin ve erkek sporcularin kinestetik ve gorsel imgelemeye yonelik ortalama
ve standart hatalar1 Sekil 3.2 de verilmistir. Kadinlar ve erkekler icin ayr1 ayri
kinestetik ve gorsel imgeleme arasindaki farka bakilmis, daha sonrada kadin ve erkek

gruplariin karsilastirilmast yapilmaistir.



27

25 7
20 -
< 15
g
=
£
S
=}
10
B Kadin
5
Erkek
0
Kinestetik Gorsel
Sekil 3.2. Kadin ve erkeklerin kinestetik ve gorsel imgeleme ortalamalar:
Hata barlar1 £ standart hatay1 gosterir

Envanterin Tiirk¢e formunun uygulanmasinda kadin ve erkeklerin kinestetik
ve gorsel imgeleme ortalamalart Sekil 3.2°de goriilmektedir. Genel kinestetik ve
gorsel imgeleme yetenegi ortalama sonuglari ile benzer sekilde hem kadinlarin
t(117)= -6,78; p< .001) hem de erkeklerin t(170)= -8,17; p< .001) kinestetik ve
gorsel imgeleme yetenekleri arasinda anlamli bir fark vardir. Kadinlarin gorsel ve
kinestetik imgeleme yetenegi ortalamalart daha yiiksek go6ziikkmesine ragmen;
bagimsiz iki grup arasi farklarin t-testine gére kadinlarin ve erkeklerin toplam gorsel
imgeleme yetenegi (kadinlar; X=22,47 + 5,02 erkekler; X=22,40 + 4,89) ve toplam
kinestetik imgeleme yetenegi (kadinlar; X=18,64 + 6,52 erkekler; X=18,30 + 6,48)

ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark yoktur (p> .05).

Dogrulayic1 Faktor Analizi
Kullanilan imgeleme 06lcegi toplam iki alt 6lgekten olusmaktadir (faktdrlerin
ayrimi i¢in faktor analizi kullanilmistir) ve alt 6lgeklerin her biri dorder maddeliktir.

Alt oOlgekleri; gorsel ve kinestetik olarak ikiye ayrilmaktadir. Yapr gegerligi icin
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Olcegin orijinal formunda bulunan faktorlerin (2 faktér) dogrulanmasi amaciyla
Dogrulayict Faktor Analizi (DFA) uygulanmistir. Yapilan DFA’da 360 kisilik bir
orneklem gurubu calismaya katilmis, elde modelin uyum indeksleri incelenmis ve
Ki-kare degerinin (x>=79.77; n=360; sd=19; p=0.00) anlamli oldugu goriilmiistiir.
Uyum indeksi degerleri ise NNFI1=0.96; CFI=0.97; SRMR=0.03; RMSEA:0.095 [90%
ClI: range= 0.074—-0.12] olarak bulunmustur. Bu uyum indeksi degerleri modelin iyi
uyum verdigini gostermektedir. Faktor ylkleri .75 ve .87 arasinda degismektedir
(Tablo 3.1).

Tablo 3.1 Kinestetik ve Gorsel imgelemenin Faktor Yiikleri.

KINESTETIK GORSEL
Kin1l .82
Kin2 .78
Kin3 .87
Kin4 .82
Gorl .75
Gor2 .78
Gor3 78
Gor4 .82

I¢ Tutarhik ve Test-Tekrar Test Giivenirligi

Uyarlama ¢aligmasi yapilan 6lgegin Cronbach Alpha i¢ tutarlik ve test tekrar
test glivenirligine bakildiginda. Biitiin 6rneklem grubunda (n=360) Cronbach Alpha
degerleri kinestetik imgeleme i¢in .89 ve gorsel imgeleme icin .86 olarak
bulunmustur. Test-tekrar test giivenilirligi 15 giin aralikla 43 katilimciyla yapilan
uygulama sonuclaria gore giivenirlik katsayilari; kinestetik imgeleme icin .891 ve

gorsel imgeleme i¢in .895 olarak bulunmustur.
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3.3 islem Yolu

A ve gen¢ takimindan uygulanan MIQ-R sonuglarina gére hem kinestetik
imgeleme hem de gorsel imgeleme puanlar1 16 ve iizerinde olan dorder
sporcu antrendrlerinin de Onerisi ile se¢ilmistir.
Secilen sporculara arastirma kisaca tanitildiktan sonra onam formu
imzalatilmistir.
Calismaya baglamadan 6nce 6zgiliven ve kaygi degerlerini 6lgmek i¢in SCI-
T/S ve SCAT-A testleri uygulanmuistir.
Kisiler aras1 ¢oklu baslama diizeyinin uygulandigi bu aragtirmada ilk evrede
kararli bir yap1 goriildiikten sonra miidahale yontemine gegilir. Miidahale
yontemine baslamadan Once, ilk evrede en az ii¢ verinin toplanmasi
gerekmektedir. Bu kararlilik diizeyi performans
ortancalarinin %80’inin %20’lik aralikta olmasi ile belirlenmistir (101, 24,
82). Baslama diizeyinde sporcularin haftalik performanslart Ol¢tilmistiir
(5x20 serbest atig). Bu performanslarin 6l¢iimii en az ti¢ kere, en fazla alti
kere yapilmis, 2-3 hafta stirmiistiir.
Bireysel olarak uygulanmis olan imgeleme miidahalesi 5 hafta, haftada ikiser
seans, seans bas1 15-20 dk. seklinde uygulanmistir. Ayrica, biitiin sporcularin
bos zamanlarinda veya yatarken uygulamalari istenmigtir.
Bu seanslar spor salonundaki bos bir odada bireysel olarak yapilmis ve
imgeleme miidahalesi i¢in metinler bireylere 6zel olarak hazirlanmistir.
Sporcularin  gelisimlerine gore metinler {lizerinde c¢alisma siiresince
degisiklikler yapilmistir.
Metinlerde kisinin serbest atig atarken stirekli olarak yaptigi hareketler ve
duygu durumlari ele alinmstir.
Miidahale Yontemi:

* 3-5 dk gevseme calismast

* 10-15dk imgeleme calismasi seklinde yapilmistir.
Kisilerin imgeleme miidahale seanslar1 tamamlandiktan sonra tekrar serbest
atig performanslari i¢in 5 hafta, haftada ikiser kez daha serbest atis (5x20)

Ol¢timleri alinmistir.
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» Olgiimlerin almmas1 tamamlandiktan bir sonraki hafta sosyal gecerlik
acisindan goriisme yapilmis ve belirlenmis sorular sorulmus ve sporsal
Ozgiiven, yarisma kaygisi ve imgeleme yeteneklerindeki degisimlere bakmak
adma SCI-T/S, SCAT-A ve MIQ-R kagit kalem testleri tekrar uygulanmastir.

* Toplam veri toplama siiresi 14 haftay1 bulmustur.
3.4 Verilerin Analizi

Arastirmada iki farkli baslik altinda veriler analiz edilmistir. Ilkinde
aragtirmada kullanilan Hareketi imgeleme Olgegi- Yenilenmis (HIO-Y) envarterinin
uyarlamas1 sirasinda kullanilan 6lcegin gecerlik calismast i¢in; tanimlayici
istatistiklere, cinsiyetler arasindaki farka bakilmis ve dogrulayici faktor analizi
uygulanmistir. Glivenirlik i¢in Cronbach Alpha ig¢-tutarlik ve test-tekrar test
giivenirligine bakilmistir.

Ikinci olarak calisma kapsaminda yapilan imgeleme miidahalesi 6ncesi ve
sonrast, sporcularin serbest atis performansina, sporsal 6zgiliven, yarisma kaygisi ve

imgeleme yetenegi diizeylerine olan etkisini gormek amaciyla analizler yapilmstir.

Birinci denenceye iligkin analiz yontemleri:

Imgeleme miidahalesinin serbest atis performansma olan etkisini gérmek
adma veriler grafiksel analiz yolu ile incelenmis ve bagimsiz degisken ile bagimli
degiskenin arasindaki islevsel iliski ortaya konulmustur. Kisiler aras1 ¢oklu baglama
diizeyi ve tek denekli aragtirma modellerinde en sik kullanilan yontem grafiksel
analizdir (24). Bu tip arastirmalarda istatistiksel analiz ve nitel analiz nadiren
kullanilan bir yontemdir (102). Bu yontemde analiz, bir evredeki verilerin analizi ve
ardisik evrelerdeki verilerin analizi olarak iki agidan yapilir. Ik evrede kararli bir
yapt goriildiikten sonra miidahale yoOntemine gecilir. Miidahale yOntemine
baslamadan once, ilk evrede en az ii¢ verinin toplanmas1 gerekmektedir. Grafiksel
analizde egilim, egilim kararlilik zarfi, kararlilik ve Ortligme incelenmistir. Egilim,
veri yolunun yoniiniin analiz edilmesidir. Verilerdeki sistematik artig, azalma veya
diizligl gosterir. Egilim kararliliginin belirlenmesi i¢in, kararhilik zarfi ¢izilir. Egilim
cizgisinin %20 altinda veya iistlinde olacak sekilde kararlilik zarfi cizilebilir.
Verilerin %80’inin bu aralikta kalmasi egilimin kararli oldugunun gostergesi olarak

kabul edilir. Ortiisme analizinde ise farkli evrelerdeki verilerin drtiisme yiizdesini
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belirlemek amaciyla yapilir. Ortiisme yiizdesi ne kadar kiiciik ise, uygulamanin
etkisinin o kadar giiclii oldugu sdylenebilir.

Imgeleme miidahalesi dncesi ve sonrasi; yarisma kaygisi, sporsal dzgiiven ve
imgeleme yetenegi tlizerinde biiyliklere, genglere ve biitiin katilimcilara olan etkisine
bakmak icin Wilcoxon Isaret Siralama Testi kullanilmistir. Wilcoxon Testi

eslestirilmis 6rneklemli t-testin nonparametrik karsiligi olarak kullanilmaktadir.

Ikinci denenceye iliskin analiz yontemleri:

Kategoriler arasi1 farka bakmak i¢in Mann- Whitney U testi uygulanmustir.
Mann- Whitney U, Bagimsiz Orneklemlerde t-testinin parametrik olmayan
alternatifidir. Kii¢iik 6rneklem (nl ve n2>10) gruplarinda kullanilir (73).

Bu parametrik olmayan testlerin kullanimiyla hata paymin yiikselmesi goz

ardi edilmis ve arastirmada hata pay1 .05 olarak belirlenmistir.
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BULGULAR

Bu boliimde bulgular problem sirasina gore iki ana baslik altinda sunulmustur.

Imgelemenin arastirilan konulardaki etkisine ve yas kategorisi arasindaki farka

bakilmis olup, tablolar ve sekillerle gdsterilmistir.

“Biiyiikler ve gencler kategorisindeki kadin basketbolcularda imgeleme

miidahalesi oncesi ve sonrasi1 basketbolda serbest atis performansina, sporsal

ozgiivenin gelismesine, yariyma oncesi kayginin azalmasina ve imgeleme

yeteneginin gelismesine anlamh bir etkisi vardir” denencesine iliskin bulgular.

Biiyiikler kategorisinde oynayan birinci katilimci,
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Sekil 4.1. Birinci Katilimcinin Baslangig Diizeyi ve Miidahale Sonrasi Serbest
Atis Skorlari, Egilim ve Egilim Kararhhik Zarfi

Birinci katilimeinin baglangi¢ diizeyi ve miidahale sonrasi serbest atig skorlari,

egilim ¢izgisi ve egilim kararlilik zarfi Sekil 4.1 de goriilmektedir. Bu evredeki

verilerin egilimi 100% diizeyinde kararlilk gostermektedir. ik evrede egilim
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cizgisindeki artis belirgin bir sekilde goriilmektedir. Ikinci evredeki egilim
cizgisindeki artis oramin birinci evredeki orana goére azaldign goriilmektedir. iki
evredeki veriler hicbir bicimde benzerlik gostermemektedir (PND=%100). BD
sonrasi ilk MS de mutlak diizeyde giiglii bir artis goriilmektedir. Tablo 4.1 de
verildigi gibi, diger diizey degisikliklerinde de artis goriilmektedir. Bu sonuglara gore

bagimsiz degisken bagimli degisken iizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.1 Birinci Katilimcinin Baslangi¢ Diizeyi ve Miidahale Sonras1 Serbest Atis
Skorlarindaki Diizey Degisiklikleri.

MS-BD Durum
Goreceli Diizey Degisikligi 7.5 Artma
Mutlak Diizey Degisikligi 5 Artma
Ortanca Diizey Degisikligi 9.5 Artma
Ortalama Diizey Degisikligi 10.3 Artma

Biiyiikler kategorisinde oynayan ikinci katilimez;
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sekil 4.2. ikinci Katilimainin Baslangic Diizeyi ve Miidahale Sonrasi Serbest
Atis Skorlar, Egilim ve Egilim Kararhlik Zarfi

Ikinci katilimcinin baslangig diizeyi ve miidahale sonrasi serbest atis skorlari,
egilim ¢izgisi ve egilim kararlilik zarfi Sekil 4.2 de goriilmektedir. Bu evredeki
verilerin egilimi 100% diizeyinde kararlilik gdstermektedir. Birinci evrede egilim
cizgisinde azalma goriiliirken, ikinci evrede diize yakin bir artis goriilmektedir. iki
evredeki veriler tamamen ortiismektedir (PND=%0). Ancak, Tablo 4.2’deki diizey
degisikliklerine bakildiginda giliclii bir artis goriilmektedir. Bu da diizey
degisikliklerine gore bagimsiz degiskenin bagimli degisken iizerinde etkili oldugunu

gostermektedir.
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Tablo 4.2. ikinci Katilimeinin Baslangic Diizeyi ve Miidahale Sonras1 Serbest Atis
Skorlarindaki Diizey Degisiklikleri.

MS-BD Durum
Goreceli Diizey Degisikligi 9 Artma
Mutlak Diizey Degisikligi 9 Artma
Ortanca Diizey Degisikligi 7.5 Artma
Ortalama Diizey Degisikligi 6.86 Artma

Biiyiikler kategorisinde oynayan ii¢iincii katilimci;
100 et --
Baslangig Duzeyi Midahale Sonrasi ’_____---""
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Sekil 4.3. Ugiincii Katilimcinin Baslangig¢ Diizeyi ve Miidahale Sonrasi
Serbest Atis Skorlar, Egilim ve Egilim Kararhilik Zarfi

Ugiincii katilmcinin baslangic diizeyi ve miidahale sonrasi serbest atis
skorlar1, egilim ¢izgisi ve egilim kararhilik zarfi Sekil 4.3 de verilmektedir. Bu
evredeki verilerin egilimi 100% diizeyinde kararlilik gostermektedir. Birinci evrede

egilim azalirken, ikinci evrede artis gozlenmektedir. Iki evrede veriler %90
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birbirinden farklidir. Tablo 4.3°de diizey degisikliklerine bakildiginda giiglii bir artis
goriilmektedir. Bagimsiz degisken bagimli degisken {lizerinde etkili oldugu

sOylenebilir.

Tablo 4.3. Ugiincii Katilimcinin Baslangi¢ Diizeyi ve Miidahale Sonras1 Serbest
Atis Skorlarindaki Diizey Degisiklikleri.

MS-BD Durum
Goreceli Diizey Degisikligi 13 Artma
Mutlak Diizey Degisikligi 12 Artma
Ortanca Diizey Degisikligi 13.5 Artma
Ortalama Diizey Degisikligi 14.2 Artma

Biiyiikler kategorisinde oynayan dordiincii katilimet;

100 1 Baglangigc Diizeyi Miidahale Sonrasi

90

1 2 \ /BD'nin en yiiksek degeri \-J

Serbest Atig Skoru

______________ ={=Mdidahale Sonrasi
60

—Egilim Cizgisi

----Egilim Kararhhk Zarfi

1 2 3 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Seans

Sekil 4.4. Dordiincii Katilimcinin Baglangig Diizeyi ve Miidahale Sonrasi
Serbest Atis Skorlari, Egilim ve Egilim Kararhlik Zarfi
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Dordiincii katilimcinin baglangic diizeyi ve miidahale sonrasi serbest atig
skorlari, egilim c¢izgisi ve egilim kararlilik zarfi Sekil. 4.4 de goriilmektedir. Bu
evredeki verilerin egilimi 100% diizeyinde kararlilik gdstermektedir. Birinci evrede
egilim azalirken, ikinci evrede artmaya basladign gériilmektedir. iki evrede
veriler %90 birbirinden farklidir. Tablo 4.4°de diizey degisikliklerine baktigimizda
artis verilmektedir. Bagimsiz degisken bagimli degisken iizerinde etkili oldugu

gozlenmektedir.

Tablo 4.4. Dordiincii Katilimcinin Baglangig Diizeyi ve Miidahale Sonrasi Serbest

Atis Skorlarindaki Diizey Degisiklikleri.

MS-BD Durum
Goreceli Diizey Degisikligi 4 Artma
Mutlak Diizey Degisikligi 4 Artma
Ortanca Diizey Degisikligi 5 Artma
Ortalama Diizey Degisikligi 4.7 Artma

Gengler kategorisinde oynayan birinci (besinci denek) katilimer;
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Baslangig Diizeyi Miudahale Sonrasi

90

80

BD'nin en ylksek degeri
i} 5 /""'\ [

=o=Baslangi¢ Dlzeyi

Serbest Atig Skoru

=@=Midahale Sonrasi
60

—Egilim Cizgisi

----Egilim Kararhhk Zarfi

50
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5

Seans

Sekil 4.5. Besinci Katihmcinin Baglangig Diizeyi ve Miidahale Sonrasi Serbest
Atis Skorlar, Egilim ve Egilim Kararlihik Zarf

Besinci katilimciin baslangic diizeyi ve miidahale sonrasi serbest atis
skorlari, egilim ¢izgisi ve egilim kararlilik zarfi Sekil 4.5 de goriilmektedir. Bu
evredeki verilerin egilimi 100% diizeyinde kararlilik géstermektedir. Birinci evrede
egilim azalirken, ikinci evrede artis goriilmektedir. iki evrede veriler hicbir bicimde
benzerlik gdstermemektedir (PND=%100). Tablo 4.5’de diizey degisikliklerine
bakildiginda gii¢lii bir artis goriilmektedir. Bu sonuglara gore, bagimsiz degiskenin

bagimli degisken tizerinde etkili oldugu sdylenebilir.
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Tablo 4.5. Besinci Katilimecinin Baslangi¢ Diizeyi ve Miidahale Sonrasi Serbest Atis
Skorlarindaki Diizey Degisiklikleri.

MS-BD Durum
Goreceli Diizey Degisikligi 9.5 Artma
Mutlak Diizey Degisikligi 9 Artma
Ortanca Diizey Degisikligi 11 Artma
Ortalama Diizey Degisikligi 12.6 Artma

Gengler kategorisinde oynayan ikinci (altinci denek) katilimci

100

Baslangig Diizeyi Midahale Sonrasi

90

_________________________________________________ ===Baslangic Diizeyi

70

Serbest Atis Skoru

60 ==Midahale Sonrasi

—Egilim Cizgisi

----Egilim Kararhhk Zarfi

1 2 3 4 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Seans

Sekil 4.6. Altinci Katilimcinin Baslangi¢ Diizeyi ve Miidahale Sonrasi Serbest
Atis Skorlari, Egilim ve Egilim Kararlihk Zarfi

Altinct katilimeinin baglangi¢ diizeyi ve miidahale sonrasi serbest atig skorlari,
egilim cizgisi ve egilim kararlilik zarfi Sekil 4.6 de goriilmektedir. iki evrede
veriler %90 birbirinden farklidir. Birinci evrede egilim artarken, ikinci evrede hafif
bir diisiis goriilmektedir. Tablo 4.6’de diizey degisikliklerine bakildiginda gii¢lii bir

artig  verilmektedir. MS’inda egilimde azalma goriilmesine ragmen; diizey
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degisiklikleri bagimsiz degiskenin bagimli degisken {iizerinde etkili oldugu

sOylenebilir.

Tablo 4.6. Altinc1 Katilimcinin Baglangi¢ Diizeyi ve Miidahale Sonrasi Serbest Atis
Skorlarindaki Diizey Degisiklikleri.

MS-BD Durum
Goreceli Diizey Degisikligi 13 Artma
Mutlak Diizey Degisikligi 9 Artma
Ortanca Diizey Degisikligi 10 Artma
Ortalama Diizey Degisikligi 10.2 Artma

Gengler kategorisinde oynayan {i¢iincii (yedinci denek) katilimei;

100

Baslangig Diizeyi Miidahale Sonrasi

90

o ~

BD'nin en yiiksek degeri

70

Serbest Atig Skoru

=&=Baslangi¢ Dlzeyi

60 =@=Midahale Sonrasi

—Egilim Cizgisi

----Egilim Kararhlik Zarfi

50
1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Seans

Sekil 4.7. Yedinci Katihmcinin Baglangig Diizeyi ve Miidahale Sonrasi Serbest
Atig Skorlari, Egilim ve Egilim Kararlihk Zarfi

Yedinci katilimcinin baslangic diizeyi ve miidahale sonrasi serbest atig

skorlar1, egilim ¢izgisi ve egilim kararlilik zarfi sekil 4.7 de goriilmektedir. Bu
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evredeki verilerin egilimi 100% diizeyinde kararlilik gostermektedir. Birinci evrede

egilim artarken, ikinci evrede diizlesme goriilmektedir. Iki evrede veriler higbir

bigimde

benzerlik  gostermemektedir (PND=100). Tablo 4.7°de diizey

degisikliklerine bakildiginda gii¢lii bir artis goriilmektedir. Bu sonuglara gore,

bagimsiz degiskenin bagimli degisken tlizerinde etkili oldugu sdylenebilir.

Tablo 4.7. Yedinci Katilimcinin Baglangi¢ Diizeyi ve Miidahale Sonrast Serbest Atig

Skorlarindaki Diizey Degisiklikleri.

MS-BD Durum
Goreceli Diizey Degisikligi 10 Artma
Mutlak Diizey Degisikligi 10 Artma
Ortanca Diizey Degisikligi 115 Artma
Ortalama Diizey Degisikligi 11.76 Artma

Gengler kategorisinde oynayan dordiincii (sekizinci denek) katilimer;

Serbest Atis Skoru

100

90

80

60

Baslangi¢ Duzeyi

Mudahale Sonrasi

\ BD'nin en yiiksek degeri

=&=Baslangi¢ Dlzeyi

JNDNECEEL Ll — ={=Miidahale Sonrasi

—Egilim Cizgisi
----Egilim Kararllik Zarfi

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Sekil 4.8. Sekizinci Katithmcinin Baslangig Diizeyi ve Miidahale Sonrasi
Serbest Atig Skorlari, Egilim ve Egilim Kararlihk Zarfi
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Sekizinci katilimecinin baglangic diizeyi ve miidahale sonrasi serbest atig

skorlari, egilim ¢izgisi ve egilim kararlilik zarfi sekil 4.8 de goriilmektedir. Bu

evredeki verilerin egilimi 100% diizeyinde kararlilik gostermektedir. Birinci evrede

egilim azalirken, ikinci evrede artis goriilmektedir. Iki evrede veriler %70 birbirinden

farklidir. Tablo 4.8’de diizey degisikliklerine bakildiginda iki evre arasi artig

goriilmektedir. Bu durumda bagimsiz degiskenin yiiksek ortiisme yilizdesine ragmen

etkili oldugu soylenebilir.

Tablo 4.8. Sekizinci Katilimcinin Baslangi¢ Diizeyi ve Miidahale Sonrasi Serbest

Atis Skorlarindaki Diizey Degisiklikleri.

Goreceli Diizey Degisikligi

Mutlak Diizey Degisikligi

Ortanca Diizey Degisikligi

Ortalama Diizey Degisikligi

MS-BD Durum
4 Artma

8 Artma
6.5 Artma
4.56 Artma

Tablo 4.9 da miidahale Oncesi ve sonrasi uygulanan olgeklerin biiyiikler, gencgler ve

birlesik ortalama degerleri verilmistir.

Tablo 4.9. Miidahale Oncesi ve Sonras1 Uygulanan Olceklerin Biiyiikler, Gengler ve

Birlesik Ortalama Degerleri.

Miidahale Oncesi Miidahale Sonrasi
(")lg:ekler Ki Gi [SCI-T |SCI-S BCAT-AKi | Gi |SCI-T |SCI-S SCAT-A
Biiyiikler {19.5 [21.75 75 795 [20.25 (22 | 24 72 83.25 18.75
Gengler (20.5 (20.75 | 77.5 80 20.75 |22 |24.25 |82.25 | 90.75 18.75
Toplam | 20 |21.25 |76.25 |79.75 | 20.5 |22 |24.13 |77.125 87 18.75
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100 4
90

80

70 ‘ ]

60

& 4 i Midahale Ocesi

40 W Mudahale
Sonrasi

30

20 i ; ‘

m l

0 - T T T —

Kinestetik imgeleme Gorsel imgeleme Kendine Giiven (Sureklik) Kendine Giiven Kaygi
6Igekler (Durumluk)

Degerler

Sekil 4.9. Kullanilan Olgeklerin Biiyiikler ve Genglerin Toplam Miidahale
Oncesi ve Sonrasi Ortalama Degerleri

Calismada kullanilan 6Slgeklerin imgeleme miidahalesi Oncesi ve sonrasi
ortalama degerleri Sekil 4.9°da verilmistir. Wilcoxon Isaret Siralama Testi ile
incelenmis ve miidahale sonrasi biitlin degerlerde istenilen yonde artis veya azalma
olmasina ragmen; bir tek gorsel imgeleme yetenegi ortalamalari arasinda anlamli bir
fark vardir (z=-2.23; p=.026). Kinestetik imgeleme (z=-1.83; p=.06), o6zgiiven
stirekli (z=-0.70; p=.94), 6zgiiven durumluk (z=-1.40; p=.16) ve kayg1 (z=-1.84;

p=.06) olceklerinin ortalamalari arasinda anlamli bir fark goriilmemektedir
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100
90
80
70
60
S
Y
T 5 "
80 W Midahale Ocesi
(=)
40 5
& Mudahale Sonrasi
30
20 g
lo l l
0 Sm— T T 1
Kinestetik imgeleme Gorsel imgeleme Kendine Guven Kendine Guven Kaygi
(Sureklik) (Durumluk)
Olgekler

Sekil 4.10. Kullanilan Olgeklerin Biiyiikler Kategorisinde Miidahale Oncesi ve
Sonrasi Ortalama Degerleri

Caligmada kullanilan 6l¢eklerin biiytikler kategorisinde imgeleme miidahalesi
oncesi ve sonrasi ortalama degerleri Sekil 4.10°de verilmistir. Wilcoxon Isaret
Siralama Testi ile incelenmis ve miidahale sonrasi kinestetik imgeleme (z=-1.46;
p=.14), gorsel imgeleme (z=-1.63; p=.10), 6zgiiven durumluk (z=-0.37; p=.71)
degerlerinde istenilen yonde artis, kaygi (z=-1.29; p=.19) diizeyinde istenilen yonde
azalma olmasina ragmen ortalamalari arasinda anlamli bir fark goriillmemektedir.

Gozlenen 6zgiiven siirekli (z=-0.37; p=.71) degerinde diisiis anlamli ¢gitkmamustir.
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100
90
80
70

60

Dgerler
w
S

& Midahale Ocesi

W Mudahale Sonrasi

i - - -
0+ .

Kinestetik imgeleme Gorsel imgeleme Kendine Guiven Kendine Guven Kaygi
(Sureklik) (Durumluk)
Olgekler

Sekil 4.11. Kullanilan Olgeklerin Gengler Kategorisinde Miidahale Oncesi ve
Sonrasi Ortalama Degerleri

Calismada kullanilan 6l¢eklerin gencler kategorisinde imgeleme miidahalesi
oncesi ve sonrasi ortalama degerleri Sekil 4.11°de verilmistir. Wilcoxon Isaret
Siralama Testi ile incelenmis ve miidahale sonras1 kinestetik imgeleme (z=-1.09;
p=.27), gorsel imgeleme (z=-1.63; p=.10), dzgiiven siirekli (z=-.73; p=.46),
ozgiliven durumluk (z=-1.82; p=.06) degerlerinde istenilen yonde artis, kaygi (z=-
1.29; p=.19) diizeyinde istenilen yonde azalma olmasina ragmen ortalamalari

arasinda anlamli bir fark goriilmemektedir.

“Biiyiik ve gen¢ kadin basketbolcular arasinda imgeleme miidahalesii
oncesi ve sonrasi olciimlerde, serbest atis performansi, sporsal 6zgiiven, yarisma
oncesi kaygi ve imgeleme yetenegi puanlarinda fark vardir” denencesine iliskin
bulgular:

1., 2., 3., 4. katthmcilar A takim, 5., 6., 7., 8., katihmcilar gen¢ takim
kategorilerinde oynamaktadir. Serbest atig performanslarinda kategoriler arasindaki

farka bakildiginda, iki grup arasinda fark goriilmemektedir; bireysel olarak biitiin
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sporcularda yukarida sekillerde goziiken oranlarda serbest atis performanslarinda
artis goziikmektedir.

Ozgiiven, kaygi ve hareketi imgeleme dl¢egi uygulamalarinda biiyiik ve geng
kategorileri arasindaki farklar Mann- Whitney U Testi kullanilarak bakilmustir.
Biiyiikler ve genglerin kinestetik imgeleme (U=5.500; p=.47), gorsel imgeleme
(U=5.500; p=.45), oOzgiiven sirekli (U=4.000; p=.25), oOzgiiven durumluk
(U=6.000; p=.56), kayg1 (U=7.500; p=.88) ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark belirlenmemistir.

Sira toplamlar1 dikkate alindiginda biiyiiklerin genglere gore Kinestetik
imgelemede (B=20.5; G=15.5). daha yiiksek bir ortalamaya sahip olduklar1 fakat bu
farkin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 sdylenebilir. Ayn1 sekilde sira toplamlari
dikkate alindiginda genglerin biiyiiklere gore gorsel imgeleme (B=15.5; G=20.5),
ozgiiven siirekli (B=14; G=22)-durumluk (B=16; G=20) ve kaygi (B=17.5; G=18.5)
degerlerinde daha yiiksek bir ortalamaya sahip olduklari fakat bu farkin istatistiksel

olarak anlamli olmadig1 sdylenebilir.

“Imgeleme miidahalesi sonrasi goriismelerden elde edilen nitel verilerde
imgelemeye yonelik sporcularin goriisleri nelerdir” problemine iliskin

incelemeler:

Sosyal Gecgerlik

Uygulamalar sonrasi yapilan goriismelerde yedi soru sorulmustur, Tablo
4.10’da sorular yer almaktadir. Sosyal gegerligi degerlendirmek amacli yapilan bu
goriismeler, katilimcilarin miidahaleye olan diisiincelerini ve tepkilerini gérmek
tizere yapilmaktadir. 4. katilimer disindakilerin hepsi bu yontemi kullanmaya belli
donemlerde de olsa devam edeceklerini soylemislerdir. Genel olarak hepsi uygulama
yonteminden keyif aldiklarini ve hepsi bu yontemin performanslarini artirdigini
diistinmektedir; inang, konsantrasyon, odaklanma ve motivasyonlarinin arttigi i¢in

performanslarinin yiikseldigini diisiindiiklerini belirtmiglerdir.
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Katihmcilar K1 K?2 K3 K4 K5 K6 K7 K 8
Serbest atis
p.el:fo.rl.nansml artirmak 5 4 5 3 5 5 5 5
sizin icin ne kadar
onemli?
Bu yontemi kullanirken
keyif aldiniz mi? 5 4 5 3 4 4 S 3
Sizce serbest atis
performansiniz icin 5 4 5 3 5 5 5 4
yararh oldu mu?
Her hafta imgeleme 223 giin 15- Her gece
teknigi icin ne kadar 4 gilin 3-4 gilin el 1-2 giin uyumadan 3-4 giin 15dk 3 giin 3-4 giin
20dk -
zaman harcadiniz? once 15dk
Bu yontemi kull Aklima Zannetmiyoru Evet 6zellikl
u yontemi kufanmaya Edebilirim Evet geldikge y Evet Evet Evet Vet 0ze Ik
devam edecek misiniz? ovet m turnuvalarda
Performansinizi
arttirdigim diisiiniiyor Evet Evet Evet Evet Evet Evet Evet Evet
musunuz?
Onceden . -
Mag ve zihnimde ., Artik PS'kOIOJm'.n.
Performansinizi . . 9 Uzerinde daha performans igin
- antrenman Yapmam Daha giivenli  canlandirdigim dahafazla . . N
Arttirdigim . . . - fazla caligip onemli olduguna
e icinde de Motivasyon gerekenise sut kullanmaya igin ve . - konsantre
Diisiiniiyorsamz/ [ - atabilecegime ve
WY . zihinsel olarak umu arttirdi ~ daha fazla bagladigimi uygularken olarak .
Diisiinmiiyorsaniz Sizce - e daha fazla - motivasyonumu
Neden? imgelemeye odaklandim  disiiniiyorum daha fazla inandi&m icin atabiliyor arttrdisma
' devam ettim inandigim igin gimi¢ um . £
inantyorum

basarili oldum
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TARTISMA

Aragtirmada kullanilan 6lgme aracina iliskin psikometrik islemlere yonelik
bulgularin degerlendirilmesinde HIO-Y’in Tiirkge formunun yeterli gecerlik ve
giivenirlik diizeyine sahip oldugu goriilmistiir. Calismanin sonuglar1 6lgegin hem
orijinal versiyonu (MIQ) ile yapilan calismalarla hem de gozden gegirilmis
(yenilenmis) halinin (MIQ-R) psikometrik bulgulariyla tutarlidir. Cronbach Alpha i¢
tutarlik katsayilar: ve gecerlik degerleri Monsma ve dig.. (63) tarafindan elde edilen
degerlerle paraleldir. Monsma ve dig.. (63) Cronbach Alpha i¢ tutarlik katsayisini
gorsel imgeleme i¢in .84 ve kinestetik imgeleme i¢in .88 olarak bulmustur. Test-
tekrar test giivenirli§ine bakildiginda da giivenirlik katsayis1 gorsel imgeleme
icin .80 ve kinestetik imgeleme icin .81 olarak bulunmustur. Bu g¢aligmada da
Cronbach Alpha ig¢ tutarlik degerleri kinestetik imgeleme icin .89 ve gorsel imgeleme
icin .86' dir. Test-tekrar test giivenirligi sonuglarina gore giivenirlik katsayilar;
Kinestetik imgeleme i¢in.89 ve gorsel imgeleme igin .89 dir. Bu dogrultuda, dlgegin
Tiirkiye’de kullanilmak ve degerlendirmek iizere yeterli psikometrik 6zelliklere
sahip oldugu soylenebilir. Gorsel imgeleme yetenegi ve kinestetik imgeleme
yetenegi ortalamalarina bakildiginda, daha once yapilan ¢alismalarla (6rn., Vadocz
ve dig.. (104); Atienza ve dig.. (5); Hall ve Martin, (33); Lorant ve Nicholas, (53)).
tutarl1 olarak gorsel imgeleme yetenegi sonuglarinin daha yiliksek oldugu
goriilmiistiir. Ayrica yapilan bu calismada cinsiyet farkliligina iliskin bulgularda
kadinlarin ve erkeklerin hem gorsel imgeleme yetenegi hem de kinestetik imgeleme
yetenegi ortalamalari arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu bulgular Monsma
ve dig.. (63), Lorant ve Nicholas, (53) ¢alisma sonuglar ile benzerlik gostermektedir.
Olgegin, imgeleme yetenegi konusunda cinsiyet agisindan kadim ve erkekler arasinda
farklilik gostermedigi sdylenebilir.

Olgek uyarlama ¢alismasmin rehabilitasyon, sahne sanatlari ve spor
alanlarinda motor beceri kazanimi ve performans gelistirmek icin calisanlara,
motivasyon saglayici, 6zgiiven artirici ve kaygi, stres azaltici bir teknik olarak ortaya
cikan imgelemeyi kullanirken hem kullananlarin kendi durumlarmi fark etmeleri

acisindan hem de verilecek destegin belirlenmesi ve gelistirmeye yonelik
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hazirlanacak miidahale programlar1 gelistirmek agisindan yardimci olabilecegi
distiniilmektedir.

Aragtirmada kullanilan imgeleme miidahalesi basketbolcularda serbest atis
performansini, imgeleme yetenegini, 6zgilivenlerini arttirip arttirmadigini, yarisma
kaygisint azaltip azaltmadigim1 ve imgeleme yetenegini gelistirip gelistirmedigini
belirlemek amaciyla yapilmistir. Elde edilen bulgular problem sirasiyla asagida

tartisilmastir.

“Bityiikler ve gencler kategorisindeki kadin basketbolcularda imgeleme
miidahalesi oncesi ve sonrasi basketbolda serbest atis performansina, sporsal
ozgiivenin gelismesine, yarisma oncesi kaygimin azalmasima ve imgeleme
yeteneginin gelismesine anlamh bir etkisi vardir” denencesine iliskin bulgularin
tartisma ve yorumu,

Yapilan c¢alismanin bulgularina bakildiginda; biitiin sporcularin serbest atis
performanslarinda bir artis oldugu goriilmektedir. Yapilan grafiksel gorsel analize
gore; hepsinin diizey degisiklikleri miidahale sonrasinda, baslangi¢ diizeyine gore
artis gostermektedir. Ayni1 zamanda biitiin katilimcilarin degerlerinin %20lik egilim
kararlilik zarfi i¢cinde olmas1 degerlerin kararli, stabil oldugunu gostermektedir. Yani
onemli bir degiskenlikten s6z edilememektedir. Ortiisme yiizdelerine bakildiginda; 1.,
5., 7. katilimcilarin verileri arasinda hi¢ bir Ortiismeye rastlanmazken; 3., 4., 6.
katilimcilarda sadece birer verilerinde ortiisme goriilmektedir. Ikinci katilimcimin
verilerinde ise tam bir Ortligme s6z konusudur. Gast and Spriggs (24) tek basmna
ortiisme ylizdesini yorumlamanin yeterli olmadigin1 ve bazi hatali yorumlara neden
olabilecegini, baslangic diizeyinde goriilen bir tek tavan/taban noktasinin gercek
sonuglar1 yansitmaktan uzak kalabilecegini belirtmektedir. Bu yoruma gore ikinci
katilimcinin ortiisme yiizdesinin yaninda, egilim kararliligi ve diizey degisikligi
degerleri dnem kazanmaktadir. Sekizinci katilimcinin baglangic diizeyi ve miidahale
sonrasi donem Ol¢iimlerinin Ortlisme orani ise %30dur, Ortlisme yiizdesi %20den
fazla oldugu icin dikkat edilmesi gereken bir yilizdedir. Bu bulgular imgeleme
lizerine yapilan Shambrook ve Bull, (93); McCarthy, (60); Post ve dig.., (82) nin
caligmalar1 ile benzer sonuglar gostermektedir.

Uygulanan 6l¢eklerde miidahale sonrasi toplam degerlerde istenilen yonde

artis veya azalma olmasia ragmen; bir tek gorsel imgeleme yetenegi ortalamalari
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arasinda anlamli bir fark vardir (z=-2.23, p=.026). Kinestetik imgeleme, sporsal
stirekli Ozgiiven, sporsal durumluk oOzgliven ve yarisma kaygisi oOlgeklerinin
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark goriillmemektedir (p>.05).

Biiyiikler ve gencler kategorileri ayr1 ayr1 incelendiginde iki kategoride de
uygulanan 6lgeklerde miidahale dncesi ve sonrasi arasinda bir fark goriilmemektedir
(p>.05). Bu bulguya gore basketbolcu olan deney grubunun daha fazla digsal
imgeleme kullandiklar1 yorumu yapilabilir (60). Kinestetik imgeleme yetenegi,
Ozgiiven ve kaygi Olgeklerinin ortalamalari arasinda anlamli  bir fark
goriillmemektedir (p> .05).

Callow ve dig.., (15)’de Callow ve Waters’in (14)’de yaptiklar1 ¢aligmalara
bakildiginda; Bandura (6)’nin 6z yeterlik kuramina uygun olarak, katilimcilarda
Ozgiliven seviyelerinde artis goriilmektedir. Bu caligmada ¢ikan sonug, calismada
kullanilan aragtirma deseninin zayifliklarindan biri olarak s6z edilebilir. Ayrica,
baslangi¢ diizeyi Ol¢limlerinde, ¢alisma yapilan takim grubunda liderken; ¢alismanin
sonuna dogru ikinci tur grup maglarinda son siralarda yer almistir. Maglarin
sonuclarinin hem antrenmanlarda isteksizlik, hem de psikolojik olarak sporculari
etkiledigi ve uygulanan oOzgiven ve kaygi Olclimlerinde anlamli bir artis
goriilmemesinin nedeni olarak da agiklanabilir.

Calisma sonunda yapilan goriismede ise; biitiin katilimcilarin bu yontemin ise
yaradigin1 ve dordiinci katilimci disinda hepsi belli donemlerde imgelemeyi
kullanmaya devam edeceklerini belirtmisglerdir. Genel olarak hepsi uygulama
yonteminden keyif aldiklarimi ve hepsi bu yontemin performanslarmi artirdigin
diistinmekte; inang, konsantrasyon, odaklanma ve motivasyonlarinin arttigi igin

performanslarimin arttigini diistindiiklerini séylemislerdir.

“Biiyiikk ve gen¢ kadin basketbolcular arasinda imgeleme miidahalesi
oncesi ve sonrasi ol¢iimlerde, serbest atis performansi, sporsal 6zgiiven, yarisma
oncesi kaygi ve imgeleme yetenegi puanlarinda fark vardir” denencesine iliskin
bulgularin tartisma ve yorumu;

Kategoriler arasindaki farklara bakildiginda ise; bulunan yas farkinin anlaml
olmadigi; iki grup (biiyiikler ve gengler) i¢inde serbest atis performansi, sporsal
Ozgiiven, yarisma kaygisi ve imgeleme yetenegi acisindan benzer gelisimlerin oldugu

goriilmiistiir (p>.05). Hem serbest atig performanslari i¢in, hem uygulanan 6l¢ekler
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icin hem de sosyal gecerlik agisinda kategoriler arasinda bir fark bulunmamistir.
Yapilan analiz sonucuna gore istatistiksel olarak anlamli goziikmese de, genglerin
biiyiiklere gore sira toplamlar1 gorsel imgeleme, sporsal 6zgiiven ve yarisma kaygisi
degerlerinde daha yiiksektir. Bu sonug¢ kaygi ve 6zgiliven degerleri i¢in, takimin
sezon icindeki kotii gidisati1 sirasinda genglerin maglarda daha az siire almalariyla
baglantil olabilir.

Daha 6nce yapilmis ¢alismalara bakildiginda; Kosslyn ve dig.. (48)’nin 5, 8,
14 yas ve yetiskinler ile yapilan bir calismada; 5 ve 8 yas grubunun imgeleme,
rotasyon ve tarama caligmalarinda daha zayif performans sergiledikleri bulunmustur.
Ancak ayni ¢alismada imgelemeyi devam ettirme gorevinde yas gruplari arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir, bu da daha kiiciik yas gruplarinin daha az islemsel
bilesenleri (processing components) oldugunu gostermez. Yapilan bir diger
caligmada da 169 katilimciya VMIQ-2 uygulanmigtir. 12-13 ve 20-21 yas gruplari
arasindaki farki incelemistir. Sonugta; 20-21 yas grubunda daha canli imgeleme
yapilabildigi ve dl¢ek sonuglarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (77).

Yapilan calismada bulunan sonug, iki grup arasindaki yas farkinin az olmasi

veya denek sayisinin sekiz kisi ile sinirl kalmasiyla agiklanabilir.

“Imgeleme miidahalesi sonrasi goriismelerden elde edilen nitel verilerde
imgelemeye yonelik sporcularin goriisleri nelerdir” problemine iliskin
incelemelerin tartiyma ve yorumu:

Caligma sonunda yapilan goriismede ise; biitlin katilimcilarin bu yontemin ise
yaradigint ve dordiinci katilimci disinda hepsi belli donemlerde imgelemeyi
kullanmaya devam edeceklerini belirtmislerdir. Genel olarak hepsi uygulama
yonteminden keyif aldiklarin1 ve hepsi bu ydntemin performanslarini artirdigin
diisiinmektedir. Performanslarinin gelismesinin sebebi olarak; inang, konsantrasyon,
odaklanma ve motivasyonlarin arttigt i¢in performanslarmin da arttigini
belirtmislerdir. Bu goriisme sorular1 da, nicel verilerin yaninda, nitel olarak da
imgeleme miidahalesinin performans arttirmada etkili oldugunu ve psikolojik olarak

da sporcularin kendilerini daha iyi hissettiklerini gostermektedir.



52

SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada  basketbolda imgeleme miidahalesi kullaniminin
basketbolcularin serbest atis performansina, sporsal 6zgiiven gelisimine, yarisma
kaygisina ve imgeleme yetenegindeki gelisiminin farkli yas gruplarindaki etkisine
bakilmigtir. Katilan biitiin sporcularin imgeleme miidahalesi sonrasinda serbest atig
performanslarinda bir artis oldugu grafiksel incelemeler sonucunda goriilmiistiir. Bu
da imgeleme miidahalesinin etkili bir yontem oldugunu, daha Once yapilan
caligmalar ile tutarli bir sonu¢ gosterdigi soylenebilir (14, 43, 60). Uygulanan
Olceklerde miidahale sonrasi toplam degerlerde istenilen yonde artis veya azalma
olmasina karsin; bir tek gorsel imgeleme yetenegi ortalamalar1 arasinda istatistiksel
anlaml1 bir fark oldugu gézlenmistir (z=-2.23; p=.026). Kinestetik imgeleme, sporsal
stirekli Ozgiiven, sporsal durumluk oOzgliven ve yarisma kaygisi Olgeklerinin
ortalamalari arasinda anlamli bir fark goriilmemektedir (p>.05). Biiyiikler ve gengler
kategorileri ayr1 ayri incelendiginde iki kategoride de uygulanan Olceklerde
miidahale Oncesi ve sonrasi arasinda bir fark gézlenmemistir (p>.05). Biiyiikler ve
gencler arasindaki fark incelendiginde; Serbest atis performansi, sporsal 6zgiiven,
yarisma kaygisi ve imgeleme yetenegi agisindan kategorileri arasinda da anlamli bir
fark gozlenmemistir (p>.05). Bu dogrultuda gorsel imgelemenin daha cabuk
gelisebildigi ve 6zellikle soyut igslemler donemine gegilmesiyle ve gorsel algilamanin
tam olarak gelismesiyle birlikte (11-11.5 yas civarinda gorsel algi
tamamlanmaktadir) yas kategorileri arasinda fark yasanmayabilecegi sOylenebilir
(90, 81).

Tiirkiye’de imgeleme miidahalelerinin uygulama alaninda hemen higbir
caligmanin yapilmadig1 gézlenmesi nedeniyle 6nem tagimaktadir.

Bu arastirma sonuglart kapsaminda imgeleme miidahalesinin diger spor
branslarinda da uygulanabildiginde Tiirk sporcularinin imgeleme miidahalesinin hem
beceri Ogrenimi, hem performans gelisimleri hem de psisik durumlarinin
diizenlenmesinde gelisme saglayacagi soylenebilir. Bireysel olarak sporcularin ve
spor takimlarinin basarilarin1 artirmak amaciyla kullanilabilecek bir teknigin
iilkemizde dogrudan uygulamaya sokulmus olmasi spor alanindaki basarilarin

artmas1 ve spor psikolojisi alaninda yeni ¢aligmalara kap1 agmasi agisindan dnemlidir.
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Oneriler

Aragtirmada veri kaybi yasama olasiliginin fazla olmasi nedeniyle (sakatlik,
takimdan uzaklagsma, oynamama vb), daha c¢ok sayida denekle calismaya
baslanmasi bir avantaj olabilir.

Daha kiiciik yas gruplarinda yapilacak calismalar ile bu yas grubundaki
cocuklarin imgelemeye verecegi tepkiler olgiilebilir.

Diisiik ve yiliksek imgeleme yetenegine sahip sporcular arasindaki farka
bakilabilir.

Kinestetik, gorsel, i¢sel ve digsal imgeleme kullanimi daha ayrintili bir sekilde
calismalar yapilarak ve karsilastirmalara olanak verecek bicimde yeni arastirma
desenler olusturulabilir.

Yeni yapilacak bir arastirma daha farkli bir modelle boylamsal calismaya
dontistiirtilebilir. Boylece biitiin sezon incelenerek uzun erimli degisimler
gozlenebilir ve mag/yarigma performanslari degerlendirmeleri de ele alinabilir.
Daha farkli spor branglarinda bu tiir aragtirmalar artirilarak eylemsel boyutta yeni
caligsmalara olanak taninabilir.

Bir kisim calismalarda (15, 14), katilimcilarin 6zgiiven diizeylerinde artis
goriilmesine karsin yapilan bu ¢alismada fark gézlenmemesi kullanilan aragtirma
deseninin zayifliklarindan biri olarak dikkat ¢ekiyor olabilir. Arastirmada
kullanilan yarisma kaygisi, sporsal 6zgiiven ve imgeleme yetenegi 6lgiimlerinin
sadece miidahale dncesi ve sonrasi 6l¢iim almak yerine, ¢oklu baslama diizeyine
uygun sekilde yapilmasi, bireysel degisimleri ve ayni zamanda takimin
degisimini gérmeye yardime1 olabilir.

Yeni yapilacak bir caligma da psikolojik degerlendirmeler arasina motivasyon
Olclimlerinin eklenmesi de avantaj olusturabilir (Sosyal gecerlik caligsmasi
icerisinde denekler siklikla motivasyon diizeylerinin yiikseldigine deginmislerdir).
Sosyal gecerlik i¢in uygulanan goriismelerde deneklerin nasil bir imgeleme

kullandiklar1 daha ayrintili olarak ele alinabilir.
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