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OZET
SAU, Sosyal Bilimler Enstitisii Yiiksek Lisans Tez Ozeti

Tezin Bagligl: “Bireysel ve Takim Sporuyla glasan Sporcularin Hayal Etme Ve Kaygi Dizeylerir
Karsilastiriimasi”

Tezin Yazar: Pero Duygu Erdgan Dagman: Yrd. Dog. Dr.Hakan KOLAYS

Kabul Tarihi: 12.02.2009 Sayfaysa: IX(6n kisim) + 80 (tez)+ 2(ekler)

Anabilimdali: Beden Eitimi ve Spor @retmenlgi  Bilimdali: Beden Eitimi ve Spor @retmenlgi

Bu calgsmanin amaci, bireysel ve takim sporlariylEragan sporcularin hayal etme
kaygi duzeylerinin karlastirimasidir. Cakmanin argtirma grubunu,istanbul ilindeki
bireysel ve takim sporlariyla aktif olarak grasan, elit dizeydeki sporcula
olusturmaktadir. Argtirmaya 58 erkek ve 64 bayan toplam 122 sporcu lomlarak
katiimislardir. Argtirmaya katilan sporcularin hayal etme duzeyledigmek icin, Hall
ve arkadgarinin (1998) geditirdigi “Sporda Hayal Etme Envanteri” ; surekli kay
duzeylerini 6lcmek icin de, Oner ve Le Compe (1918) Turkce'ye cevirdikleri,
glvenirlik calsmalari Oner (1977) tarafindan yapilan Spielbergerumluk ve Siirekl
Kayg! (S.T.A.l) envanteri kullaniingiir. Calsmanin sonucunda elde edilen veriler SH
13.0 paket programinda gkxlendirilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde ortalama
standart sapma @erlerine bakilmy, parametrik varsayimlari yerine getiren grup
arasindaki farka bakmak icin Samples Independd&tstt, non-parametrik testlerden
Mann Whitney-U Testi uygulangtir. Arastirmada hata pay! 0.05 olarak kabul edskmi

Sonug olarak; bireysel ve takim sporlariyfmagan sporcularin spor ttriine gores,yspor
yasl, motivasyonel genel uyarilghlk puanlarinda anlamli bir fark bulungtur.

Cinsiyetlere goére ayirf@imizda ise erkek sporcularin syae surekli kayglr puanlar

arasinda anlamh bir fark bulungtur; bayan sporcularin aldiklari puanlar arasirsis
anlamh bir fark bulunmargtir. Bu argtirmanin sonuclari gosteriyor ki, tim sporcula
hayal etme dizeyleri belirlenip, fiziksel gahlerinin yaninda imgeleme duizeylerin
gelistiriimesi daha kaliteli ve barli sporcular yegtirmek icin gereklidir.
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Anahtar kelimeler: Spor, Hayal Etme, Kaygi
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SUMMARY

Sakarya University Institute of Social Sciences Abstract of Master’s Thesis

Title of the Thesis: Anology of Imagination and Anxiety Level in the Sppeople Dealing with

Individual and Team Sports”

Author: Pero Duygu Erdgan SupervisoAsst. Prof. Dr.Hakan KOLAYS

Date: 12.02.2009 Nu. of pagesXI (pre text) +80 (main body) + 2(appendice
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Department: Physical edu. and sport Inst. Subfield: Physical education and spomstructiveness

The purpose of this work is to compare the levelimfgination and anxiety i
sportspeople dealing with individual and team spofithe research group this wa

includes selective sportspeople dealing with irdiral and team sports actively with t

city of Istanbul. 122 sportspeople ,both male amendle, attended the resear

voluntarily. In order to measure the level of imegion “Inventory of Imagination i
sports” by Hall and his friends (1988) and to meadhe level of anxiety “Reliability
Works” translated by Oner and Le Compe (1976), &m¥entory of Spielberge

Circumstanced and Continuous Anxiety” by Oner ()9Mhave been taken into

consideration. The data gathered as a reasultefrdkearch have been evaluated
means of SPSS 13.0 software package. In ordernt¢ondi@e the statistical analisys of t

data the standart refractive assets have beenwveldseand in order to observe t

difference between the groups that accomplish petrgen hypothesis Sample
Indipendent t-Test was applied as well as the remarpetric de Mann Whitney-U test.

An acceptable tolerance of 0.05 has occured.

Consequently, a considerable differentiation hanhmbserved in the points of age, sf
age, general inducement motivational points ofgpertspeople dealing with individu

and team sports according to the sport they dodi®imguishing according to gender

.

ort
al

a

meaningful alteration has been observed in theaagecontinuous anxiety points of male

sportspeople, there is not an alteration obsenmvéke female sportspeople. The outcor
of this research indicate that it is essential thatlevel of imagination of all sportspeoy
be determined, and that their imagination levelval as their physical development

improved in order to bring up good quality and ssstul sportspeople.
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)
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e

Keywords: Sport, Imagination, Anxiety




GIRIS

Arastirmanin Amaci

Arastirma, bireysel ve takim sporlariylagnasan sporcularin hayal etme ve kaygi
dizeylerinin  kagilastinilmasi  amaciyla yapimgir.  S6z  konusu  amacin

gerceklgtirilebilmesi icin gagidaki problemlere yanit arangtr.
Problem

Bireysel ve takim sporlariyla giasan sporcularin hayal etme ve kaygi dizeyleri

arasinda fark var midir?
Alt Problemler

1. Bireysel ve takim sporlariylagiasan sporcularin cinsiyetlerine gore,syapor
yasl, bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasy@enel uyarilnglik,

motivasyonel genel ustalik ve genel imgelemgedleri arasinda fark var midir?

2. Bireysel ve takim sporlariylagiesan sporcularin spor ttriine gore,s,yapor
yasl, bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasy@enel uyarilnglik,

motivasyonel genel ustalik ve genel imgelemgedleri arasinda fark var midir?

3. Bireysel ve takim sporlariylaguesan erkek sporcularin spor tiriine gores, ya
spor vyal, bilissel imgeleme, motivasyonel 0zel imgeleme, motivasyogenel
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelemgederi arasinda fark var

midir?

4. Bireysel ve takim sporlarylagiesan bayan sporcularin spor turine gores, ya
spor yal, bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasogenel
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelemsgederi arasinda fark var

midir?

5. Bireysel ve takim sporlariylaguesan sporcularin cinsiyetlerine goresyapor

yasi ve surekli kaygi dgerleri arasinda fark var midir?



6. Bireysel ve takim sporlariylaguasan sporcularin spor tiriine gores,yspor yal
ve surekli kayg! dgerleri arasinda fark var midir?

7. Bireysel ve takim sporlariylagesan erkek sporcularin spor turiine goreg,ya
spor yal ve kaygi dgerleri arasinda fark var midir?

8. Bireysel ve takim sporlariylaguesan bayan sporcularin spor tirtine gore, ya
spor yal, surekli kaygi dgerleri arasinda fark var midir?

9. Bireysel ve takim sporlariylagiasan sporcularin cinsiyetlerine gore,syapor
yasl, surekli kaygi, bigsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelemsgederi arasinda fark var

midir?

10. Bireysel ve takim sporlariylaguasan sporcularin spor tirtine gore,s,yapor
yasl, surekli kaygi, bigsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelemsgederi arasinda fark var

midir?

11. Bireysel ve takim sporlariylagesan erkek sporcularin spor turiine gores, ya
spor yal, surekli kaygi, bigsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasi/o
genel uyarilmglhik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelensgederi arasinda

fark var midir?

12. Bireysel ve takim sporlariylaguasan bayan sporcularin spor tiriine gores, ya
spor yal, surekli kaygi, bigsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasio
genel uyarilmghk, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelensgederi arasinda

fark var midir?
Denenceler

Yukarida sunulan alt problemler g6z ©Oninde bulundisgunda, cakmanin
bulgularina ilgkin bazi beklentiler olgmustur. Bu d@rultuda, cagmanin sonucunda

olmasi beklenen denencelggg@daki gibidir.



1. Bireysel ve takim sporlariylagiasan sporcularin cinsiyetlerine gore,syapor
yasl, bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasy@enel uyarilnglik,
motivasyonel genel ustalik ve genel imgelemgederi arasinda anlaml bir fark

olacaktir.

2. Bireysel ve takim sporlariylagiesan sporcularin spor ttrine gore,s,yapor
yasl, bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasy@enel uyarilnglik,
motivasyonel genel ustalik ve genel imgelemegederi arasinda anlaml bir fark
olmayacaktir.

3. Bireysel ve takim sporlariylagiasan erkek sporcularin spor tiriine gores, ya
spor vyal, bilissel imgeleme, motivasyonel 06zel imgeleme, motivasyogenel
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelensgederi arasinda anlamli

bir fark olmayacaktir.

4. Bireysel ve takim sporlariylagiesan bayan sporcularin spor tirine gores, ya
spor yal, bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasogenel
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelensgederi arasinda anlamli
bir fark olmayacaktir.

5. Bireysel ve takim sporlariylaguesan sporcularin cinsiyetlerine goresyapor
yasl ve surekli kaygi dgerleri arasinda anlamli bir fark olacaktir.

6. Bireysel ve takim sporlariylaguasan sporcularin spor tiriine goresyspor yal

ve surekli kayg! dgerleri arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

7. Bireysel ve takim sporlariylaguesan erkek sporcularin spor turiine goreg,ya

spor yal ve kaygi dgerleri arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

8. Bireysel ve takim sporlariylaguesan bayan sporcularin spor tirtiine gore, ya

spor yal, surekli kaygi dgerleri arasinda anlamli bir fark olmayacaktir.

9. Bireysel ve takim sporlariylagiasan sporcularin cinsiyetlerine gore,syapor
yasl, surekli kaygi, bigsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelensgederi arasinda anlamli

bir fark olacaktir.



10. Bireysel ve takim sporlariylaguasan sporcularin spor tirtine gore s,yapor
yasl, surekli kaygi, bigsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelensgederi arasinda anlamli

bir fark olmayacaktir.

11. Bireysel ve takim sporlariylagtesan erkek sporcularin spor turiine gores, ya
spor yal, surekli kaygi, bigsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasio

genel uyarilmglik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelensgederi arasinda

anlamh bir fark olmayacaktir.

12. Bireysel ve takim sporlariylaguasan bayan sporcularin spor tiriine gores, ya
spor yal, surekli kaygi, bigsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasi/o
genel uyarilmghk, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelensgederi arasinda

anlamh bir fark olmayacaktir.
Sayiltilar

. Amagclarin gercekigmesi diizeyine ifkin anketleri doldurma talimatlarinin
dogru sekilde verildgi ve tium deneklerin talimatlari gou anlayacaklari, anket formunu
dolduran sporcularin objektif olduklari ve soruldiggru cevap verdikleri,

. Arastirmaya tum deneklerin gonullt olarak katildiklari,

. Arastirmada konusu ile ilgili ukalabilen kaynaklardan edinilen bilgilerin

objektifligi yansittgi,

. Ulasilan 6rneklemin evreni temsil gttivarsayiimaktadir.

. Bu argtirmada kullanilacak anket Turkiye’'de uygulanaliiireliktedir.
Sinirhliklar

. Arastirmalstanbul ilinde aktif spor yapan elit sporcularslairlidir.

. Veriler uygulanan anketin sonuclarindan elde eduiggilerle sinirhdir.
. Ulasilabilen kaynaklar ve agarmacinin yeterligi ile sinirlidir.

. Yuksek lisans icin ayrilan sure ile sinirhdir.
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Tanimlar

Spor: Spor, insanlarin bedenlerini zekalarini birliktdigaan; beden, zeka, ruhsal,
sosyal, kulturel, ekonomik, antropolojikgiem, politik, teknolojik, ahlak, sanat gibi
yapilarin ceitli yonlerden, gelmelerini sglayan yargmali ve yarmmasiz olarak
yapilabilen dg@al, eslenceli, organizeli ve bilimsel hareketlerin timuhéapsayan

hareketler butintudur (Suveren, 1991).

Kaygl: Kaygl, tzuntd, sikinti, korku, karisizlik korkusu, acizlik, sonucu bilememe ve

yargilama gibi heyecanlari iceren bir kavramdir¢€slu, 1991).

Hayal etme: Zihinsel antrenman, hareket gkun gercek bir uygulamasi olmadan,

yogun bir digiinme ile @renilmesi ya da gaiiriimesidir (Baser, 1998).
Arastirmanin Onemi

Gunumuzde kisel sorunlar, hayal kirikliklari, insanlarin ekomé seviyelerinin ditk
olmasi vb. sorunlar gin gectikge insanlarin assthigsine, olaylara ker tahammuil
sinirlarinin dgiik olmasina, haorisuzliklerine sebep olmaktadmsanlar tizerindeki
bu durum uzun sureli olursa bundan toplum olumdazak etkilenecek ve sucstel
edecek davraglara yonelecektir. Bunun gibi durumlar ve skblar sporculari da
etkilemekte ve bu kgamda spor psikologlarina énemli gorevlersmigktedir. Spor
psikologu bir roll ile sporculara misabaka streskaygisi ile bga ¢cikma stratejilerini
ogretmeli, konsantrasyonu gglrmeli, takimin gudidlenmesini yikseltme yolu ile
gudilenmenin devam ettirimesi ve kendine guvenimttirdamasi yollarini
kazandirabilmelidir. Bu anlamda sporcularin antranmve hazirlik programlari igine
zihinsel antrenman ve mudahale stratejileri warigerek, antrendr tarafindan verilen
teknik, taktik ve fiziksel bilgenler bir butinlge kavyturulabilir. Arastirma, bu
baglamda spor psikologlarina bir fikir vermesi acisnddénemlidir. Bundan sonra

yapilacak ¢cabmalarda yon gdsterici ve istenirse kaynak olacaktir



Arastirmanin Modeli

Bireysel ve takim sporlariylaguesan sporcularin hayal etme ve kaygi dizeylerini
kargilastirmak amaciyla yapilan bu cahada; bilgi toplama araci olarak kullanilan
anket, ilgili kurumsal kaynaklar, benzer konularefize yapilng aragtirmalar ve
bireysel ve takim sporuylagtesan sporcularin serbest tasvir ve tanimlamalari ile
gerceklgtiginden Survey (Tarama) Modelinde bir gremadir.



BOLUM 1: SPOR

1.1. Sporun Tanimi

Spor ¢ok yonlu bir kavram ol@undan, sporun tanimi konusund&idik yazarlar farkh
tanim ve goriler ortaya koymglardir. Bunun sebebi ise, sporun, bnarhedefleri,
icerikleri ve yaplls bicimlerinin farkh bicimde algilanip, @erlendirilmesindendir
(Yetim, 2000).

Spor bir disiplindir ve bir kaltirddr. Sporun bilgal bir yani vardir. Dinya barive

kardsli ginin sgzslanmasinda spor en buyuk aractir (Tiryaki, 2000).

Spor; insanlarin yantisinda ve ghginda onemli yer tutan bir olaylar butanadar.
Insanin igcinde yer algh her olayda 6nemli bir psikolojik yan vardir. Sparpsikolojik
yan, yarsmayi ve sglikli yasamayl amac¢ edinengdier Gizerinde dnemli bir etkendir.
Spor toplumsal bir faaliyet olguna gore sporcularin da psiko-sosyal varliklar akar

bilimsel acidan ele alinmasi gerekir (Yucel, 2003).

Cogu kisi sporun kas ve kemikten ibaret olm@din, sporun insani ruhsal, zihinsel ve
bedensel acidan butugkl gotlren, gizemli ve tarih kadar eski bigras oldugunun
farkinda dgildir (Blumenstain, 2001).

Spor bilimleri, sportif performansi ytkseltmek icyogun bir caba icersindedir. Her
gecen gun surat, kuvvet, dayaniklilik, cabukluk gddismalarda yeni prensipler, teknik
taktikler denenmekte, sporcuyu daha iyi sonucléastiuma arawlari sturdurilmektedir.
Batin bu argtirmalar sonucunda, bir sporcunun zirveye saidimesi icin,
misabakadaki fiziksel kapasitesinin yani sira, gejik kapasitesinin de performansini
etkiledigi gorilmektedir (Ozbekgi, 1989).

Sporcular yagma esnasinda performanslarini olumlu ya da olunyduzle etkileyen
bir takim psikolojik faktorlerin etkisi altinda kailirler. Bu faktorler bazen sporcunun
kisilik yapisi ile ilgili olabilecei gibi, disaridan gelen bir uyaricinin etkisiyle de

olabilir. Performansi etkileyen psikolojik faktorteen biride kaygidir (Ytcel, 2003).



BOLUM 2: KAYGI

2.1. Kaygl (Anksiyete)

Kayg! ile ilgili calismalar spor psikolojisi icinde incelenmektedir. Buaradaki
calismalar tlkemizde yenslerlik kazanmaktadir. Son zamanlarda yapilagtaraalar,
sportif bgarinin sadece biyomekanik faktorlerezbhalmadgini, ayni zamanda kaygi,
stres, motivasyon gibi psikolojik faktorlerinde shayi etkiledgini gostermektedir
(Konter, 1996).

Anksiyete, nedeni bilinmeyen, icten gelen, belirdarku, kaygi, sikinti, kéti bigey
olacakmg endkesi ile yganan bir bunalti duygusudur. $ami tehdit eden ya da tehdit
seklinde algilanan bir gé alarm duygusuduricten ya da gtan gelen tehlikeler ya da
tehlike beklentilerine kar yasanan bir tepkidir. Cok hafif gerginlik ve tedirgikten
panik derecesine varan ggk yogunluklarda olabilir. Anksiyete temelde bir i¢
catsmanin uranuadur. Cama benlik ile alt benlik ya da benlik ile Ust bénérasinda
olmaktadir (Beyazit, 2003).

Psikoanalitik varsayima gore alt benlik, haz ilkesgrultusunda doyum araya durtuler
Ust benlgin gercekleri tarafindan engellenir. Benlik, arasiki catsmayl cozerek
dartiyl bastirirsa sorun ¢ozulur, ¢cozemezse buhlikéeolarak algilar ve anksiyete
dogar (Beyazit, 2003).

Sportif performansin st seviyelere cikarilabilmasin gerekli olan bilgi ve
malzemeler, laboratuarlar, teknolojik gahalar, teknik, taktik, kondisyon antrenmanlari
oldukgca 6nem kazangtir, bilim adamlar ve teknik adamlar tarafindarosplarin
basarisi icin gerekli oldgu anlgiimistir. Sporcularin performanslarini Ust seviyelere
cikarabilmek icin uzun yillar aysartlarda ayni programlari kullanmalaringmeen ¢ok
kiguk farklarla sampiyonluklarn kacgirdiklari goérulngtiir. Sampiyon sporcular
incelendgi zaman teknik, taktik ve kondisyon antrenmanlaripaninda; psikolojik
antrenmanlara 6nem vertar, performansini etkileyengduyaranlari en aza indirmeye

calisarak performans dalgalanmasini ortadan kaldirmaarimglardir (Civan, 2001).



Sporcularin, seyircilerin izlemesi ve sporurgladigl kararlilik, seving ve takim ruhu
gibi duygulari ygamasi ve gostermesi olasidfitiphesiz, performansiniz fiziksel ve
zihinsel yaraticilik kadar, duygusal yaraticiliknipir ara¢ olana kadar potansiyelinize
ulasmazsiniz. Duygusal kuvvetlenme, harekete gecirmel géglamadgl slrece
fiziksel ve zihinsel kuvvetlenme ve becerininséalmasi zorlar. Bununla birlikte,
bazen duygunun kendisi ya da duygulagm atizeye ¢ikmasi, performansinizi engeller
ve boyle olaylarda kaygi olagilien yaygindir (Erkan, 1998).

Kaygi, psikoloji alaninin 6nde gelen inceleme kanuddandir. Kgilik yapisini ve insan
davranglarini ve @&renmeyi ele alan timgdetiler kaygiya yer verngierdir. insanlar
aras! etkileimden kaynaklanan, ket vurucu 6zgihin yaninda guduleyici 6zefli de
olan kaygi, dgisik duygularla birlikte yganir. Kaygi, kararsizlik duygusu, korku,
gelecge yonelik kotimser beklentiler iceren bir duyguralayganir ve ksiyi rahatsiz
eder. Kaygi ve stres, organizmanin kendisini “tedde” olarak algilaganda uyariima
durumuna gecmesidir. Ba ¢cikmak icin depolanmiseker kana kagir. Daha fazla
oksijen icin solunum sayisi artar, beyne ve kasttaha fazla oksijen aktarimi igin
kandaki alyuvarlar artar (Abaci, 2005).

Kaygl s6zcgunun koki eski Yunanca “anxietes” olup esmdikorku, merak anlamina
gelir. ilk olarak Cicero tarafindan kullanilgibaski bgulma anlamina gelen ve gegici
olarak (angor) kavramindan ayrikor. Kaygi kavrami psikoloji alanina yuzyilin ilk
yarisinda girny, bu alanda ilk agtirma ve cakmalar 1940’ yillarin sonunda
yapilmstir. Ruh bilim alaninda kaygi s6zginu ilk kullanan ve bunu bir kavram olarak
tanimlayarak nedenlerini ataan Freud olmgtur. Freud kayginin icguda ve
dartulerden kaynaklanan gicin bastirilmasi sonuaya ciktgini ileri sirmigtir. Bu
gortsini daha sonra dastiren Freud, kaygiy! ber@in tehlikeli durumunu algilamasina
baglamis, bu durumun ortadan kalkmasi icin bastirma duzZenigledigini kabul
etmistir. Ozetle, Freud’a gore kayginiglevi, olasi bir tehdide ve tehlikeye kabenligi
uyarmak ve savunma duzenigkerlik kazandirmaktir (Yicel, 2003).

Kaygl, tehlikeyle baetmek icin uyum gdayici bir mekanizma olarak gorilen temel bir
insan duygusudur. Butun insanlarin belirli zamaddakaygi duyduklari bilinmektedir.

Icinde bulundgumuz zaman diliminin bir taniminin da “Kaygi gaoldugu goz



onunde bulundurulursa, kayginin psikolojik bir femen olarak, bilgenleri ve ortaya
cikarici @eleriyle birlikte ele alinmasinin énemi elr (Ozusta, 1993).

Kaygl (anxiety) ile sportif performans arasindakgkiyi arastirmak spor bilimleri
alaninda caganlarin yillardan beri ilgisini cekmektedir. Atamacilarin ilgi odgi olan

kaygi, tim insanlar icin gecerli olan bigitik 6zelligidir (As¢l ve Gokmen,1995).

Cox’ a gore kaygi “artmifizyolojik uyariimighk ve subjektif bir endiedir”. Gould’a
gore “vicudun uyariiighgiyla birlikte bulunan sinirlilik, endie ve sikinti duygulariyla

ilgili duygusal durumu anlatir (Gould ve Krone, 299

Kaygl, Uzintd, sikinti, korku, karisizhk korkusu, acizlik, sonucu bilememe ve

yargilama gibi heyecanlari iceren bir kavramdir¢€slu, 1991).

Eski kaynaklara baktimizda kaygi ve korku kavramlarinig anlamli kullanildgini
gormekteyiz. Kaygl ve korkununseanlaml kullanilmasi ortak bazi ydnlerinin
olmasindan kaynaklanmaktadir. Her iki duygu da ggkbkta olan bir tehlikeye kgr
gelistirilmis duygusal tepkilerdir. Her iki duyguya da bazi beskd belirtiler elik
edebilir. Ancak her iki duygu arasinda énemli fdrklar bulunmaktadir. Korku, herkes
tarafindan tehlikeli olarak algilanan bir durumaskayasandgl halde kaygi, kinin
kendisinin Ureti ve abartili bir duygudur. Ayrica bu duyguya neadswrak gosterilen
durum ¢@u insana sagma gelebilmektedir. Bazi insanlarinikigrtgi depremlerde
binalarin ikinci hatta tUgunde kattaki balkonlarindatlamalari buna 6rnektir (Abaci,
2005).

Cicel@lu, bazi psikologlarin bu iki kelime arasinda G farki ortaya koyduklarini

soylemektedir. Bunlar;

1. Kaynak: “Ben aridan korkarim” orgmde old@gu gibi, korkunun kaynani
biliriz, ancak kayginin kayrga belirsizdir.

2. Siddet: Korku kaygidan dahgddetlidir.

3. Sure: Korku daha kisa surelidir, kaygi ise dahawsiire devam eder.

Korku ile kaygl arasindaki benzerliklere dayanagpakologlar, korku sirasinda ortaya
ctkan fizyolojik olumlarin, kaygi sirasinda da gorulebilgice ileri sirmis, iddia
deneysel yontemlerle de desteklegtmi
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Ornesin, beden gitimi ve spor ortaminda yaygin bjekilde kullanilan Spielberger’ in
Durumluluk ve Sirekli Kaygl Envanteri ve Martensyridn, Veoley, Bump ve Smith
tarafindan getirilen Yarisma Durumluluk Kayglr Envanteri — 2 (Competitive $tat
Anxiety Inventory — 2, CSAI — 2) bunlar arasindaigiilebilir (Clcelglu, 1994).

Spielberger kaygiyi; gerginlik hissi, korku ve sliik, hos olmayan dginceler ve
fizyolojik degiskenlerin bir kombinasyonunu iceren heyecansal tepkiolarak

tanimlamgtir (Caglar, 1996).

Kayg! ile korku arasindaki farksoyle ornekleyebiliriz; bir gretmenin ilk goéreve
basladig! ilkdgretim 3.sinifinda anlatilacaklargi@ncilerden daha iyi biliyor olmasina
ragmen panik duymasi, yaglyapacgindan korkmasi kaygidir; buna kar asistanhk
sinavinda bireyin ayni duyguyu gganasi korkudur. Ancak kaygl duygusunigayan
bireylerin bu duygularini hakli gosterecek gere&cebulabildikleri gercgini de
unutmamak gerekir (Abaci, 2005).

Kaynazl ve balangici bilinmemesine panen bilingli birsekilde hissedilen beraberinde
durumda ise evrensel olmasina ve yaygin olmasig@mea bu duygunun normal bir
duygu oldgu kabul edilemez, kaygl yantisinin he olmayan Ozelfii, kaygiyi
olumsuzlatirarak, normal davraglardan ziyade normal olmayan davrdan kokenine

yerlestirmistir (Oner, 1997).

Kaygl; insani, ygami boyunca bazen dirtileyerek yaraticl ve ya@erahsglara tevik
eden, bazen bu davralarini engelleyen, genellikle de huzursuz ederdbiygu olarak
nitelendirilebilir (Kuru, 2000).

Genel anlamda kayglyi; insan yapisinda mevcuteceerpsikolojik olaylara gosterilen
bir duygusal reaksiyon, dar anlamda ise, k@ynge balangici bilingsiz olmasina
ragmen, bilingli birsekilde hissedilen duygu olarak tanimlayabiliriz (u2000).

Her sporcu belirli durumlarda kaygi gganaktadir. Bilindgi gibi kaygi, organizmanin
ruhsal ve bedensel olarak zorlanmasi sonucu ortagan zihinsel, psikolojik ve

davrangsal rahatsizliklageklinde gorulur veya y@anir (Baer, 1998).
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Kayginin fizyolojik ve psikolojik boyutu vardir, Zyolojik kaygi, ceitli yiklenme
durumlarinda organizmanin gost@idive spesifik olmayan bir tepkidir. Bu tepki
vicudun fizyolojik dengesinin bozulmasina kaverdigi bir tepkidir (Eberspaecher,
1979). Organizmanin vefgibu tepki “Genel Uyum Sendromu” olarak tanimlakara
alarm tepkisi, diren¢g donemi ve yorgunluk donenarak ¢ gamada ele alinabilir.
Psikolojik ve sosyal yuklenmelerle kdasmasi halinde kaygi tepkileri ortaya cikar
(Civan, 2001).

Karsilasma oncesi sporcular kaygi, korku ve heyecan icoiddar ve bunu fizyolojik,
zihinsel, duygusal ve sosyal tepkilerinde yanstirBircok sporcu karlasma oncesi
mide a&risi hissedebilir, negatif dincelere sahip olabilir ve sinirli davralar
sergileyebilir. Onemli karlastirmalarda stres ve kayginin sporcular tizerindéaukar
etkili oldugu kolayca gozlemlenebilir (Erka2000).

Insanin ygamini siirdiirebilmesi, performansi arttirabilmesiresine daha kolay uyum
gosterebilmesi igin bir dereceye kadaglddi olan “anksiyete” duygusunun yanmasi,
bir noktadan sonra $hin toplumsal, mesleki ve ailevi yantisini etkilemeye
baslamaktadir (Beyazit, 2003).

Kaygl, bireyin gunlik davraginda en sik gozlenebilen bir halidir. Kaygisatidan
herhangi biri tarafindan gozlenebilir. Hic kaygeémayan kimse, hemen hemen yoktur.
Kayginin tart ve derecesi 6nemlidir. Kaygl halimtkisi altinda birey, bedensel ve

psikolojik belirtiler gelgtirir (Kuru, 2000).
Kuru (2000), bu belirtilergdyle siralamytir:

Kaslarin ¢ok gergin olmasi: Kaslar ¢cok gergindewgyemez ve bu gerginlik, bireyde

bir gerginlik yaratir.

Otonom sisteminin ¢cok faal olmasi: Bu kaygi, kagrpgntisi, terleme, Radénmesi,

ishal, nefes alma zorluklariyla beraber gelir.
Tedirgin beklew hali: Surekli Gzultr, her zaman kendisi vesiadar icin kotuseyler
disundr.

Dikkat toplamada zorluk: Bir konu Uzerinde dikkatioplayamaz; cabuk sinirlenir.

Bireyde uykusuzluk halleri géraltr.
12



Anksiyetenin patolojik 6zelliklerinin yani sira uya donuk bir glevi, ic ve ds
tehlikelere kagi koruyucu, uyarici, onlem alinmasiniglssg/an bir de yonu vardir.
Algilanan bu tehlikelere kear benlik (ego) savunma dizeneklerini kullanarals ba
etmeye, 6nlem almaya, kendini korumaya sgaliEger benlik glcu yerindeyse sorun

¢cozalur (Beyazit, 2003).

Psikologlar, yiksek performans icin sporculariniili@t kaygi diizeyine sahip olmalari
gerektginde birlemektedirler. Bu diizeyin alti ve Ustl performanuneduz yonde
etkiler. Performans kapasitenin sinirina ysgtkkga, kaygr ve ygunluk artar.

Yarisgmanin sonucuna gore belirlenen ceza ve ddullercspan kaygl dizeyini ve

performansini olumsuz yonde etkilemektedirg@al1998).
2.2. Kaygi Tdrleri

Kayglyl, kaynaklandgn durumlara gore normal ve nevrotik kaygi diye #akilde

inceleyebiliriz:

2.1.a. Normal Kaygi: Objektif tehlikelere,scayaricilardan kaynaklanan kaygi, objektif
ya da realist kaygl diye tanimlanip normal kabuilnedtir. Kayginin siddeti, dg
tehlikenin buyukligl ya da dnemiyle orantilidir. Cevrenin kurallarbagh oldugu icin

her insan tarafindan zaman zaman tadilan bir duygidiru, 2000).

2.1.b. Nevrotik Kaygi: Bireyin baski altina alinmeinsel ve agresif duartilerinin
meydana getirdi ic tehlikelerden kaynaklanan kaygi, nevrotik alartanimlanir ve
patalojik kabul edilmektedir (Kuru, 2000).

2.3. Kaygl Bozukluklari
Obsesif-Kompulsif Bozukluklar:

Obsesy’'on, kiinin distince alanina sik sik giren birgdincedir; kompulsif ise, o bireyin

davranglarinda goérilen bozukluktur.

Bir disiinceye ya da davrg@a saplanma ¢ kez bir arada ortaya cikar ve boyle
bozukluklara Obsesif-Kompulsif adi verilir. Bu bdduklar olan bireyde devamgiiphe
etme, pislik ve bulkaci hastaliklarla ilgili d§lnceler ve bireyin kendine ya da

baskalarina zarar verme gibi kaygilari vardir (KurQpR).
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2.4. Kayginin Davrans Uzerine Etkisi

Kayginin davrary Gzerine ket vurucu zosarici, teyvik edici, guduleyici nitelikte

olmasi gibi etkileri mevcuttur.

Kayglyla @renme, bgari, genel yetenek, ve uyum arasind@rdofakat olumsuz bir
iliski vardir (Kuru, 2000).

Kaygl seviyesi yuksek olan bireyler, @ik olanlardan daha kolagartlanirlar (Kuru,
2000).

2.5.1ki Faktorli Kaygl Kurami

Birbirinden farkli iki tir kaygi vardir. Ancak heki kayginin da temelinde bir kaygi
sureci bulunur. Kaygi streci, kargna bir bilis, duygu, fizyolojik ve davrasi
faaliyetleri serisini icerir. Cok yonlu 6zellik g@sen kaygi, durumluluk (state) ve
sureklilik (trait) 6geleri ile daha net olarak deskabilir (As¢i ve GOkmen, 1995).

2.5.1. Durumluluk Kaygi (Akut Anksiyete)

Kaygl, insanin temel duygularindan biri olarak Kaledilebilir. Hepimiz, tehlikeli
gordigimiz durumlarda bir miktar kaygl duyariz. Tehlik&bsullarin yarattg bu
kaygi turt genellikle her bireyin yadigi gecici, duruma ki bir kaygi olgturur. Buna
“Durumluluk Kaygi” denir (Oner ve Le Compte, 1983).

Kaygili olmaya genel @im ile acil durumlardaki kayginin ayrimymasi 1950'li
yillarda bglamistir. Spielberger durumluluk ve surekli kaygi kavtarmi ilk kez ortaya
atan bilim adami olmygur (Erbg, 2000).

Durumluk kaygi Spielberger'e gore korku, kaygl verginlik ile karakterize edilen o

andaki heyecansal durumdur.

Bu tip kaygt, insanin igcinde bulungw durumu, ortami tehdit eden tehlike yaratan
bicimde algilaylp yorumlanmasindan kaynaklanir. nileveren, he olmayan,
huzursuzluk, rahatsizlik, tedirginlik yaratan buwydu durumudur. Bu duygu durumu
algilanir, anlaulir, haberdar ve uyanik olup, B#iel klevler tgir. Otonom sinir
sistemine ilgkin belirtiler ortaya c¢ikar. Durumluk kaygisi spoyti anlamaya ¢aimada
onemli bir kriterdir. Devam eden yamalarda, yasmalar sonrasinda ve 6ncesinde
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sporcu agisindan onemli bir kaygi turidur. Sporaukigili giyle ilgilidir. Bu duruma
gore genel olarak sporcularin yana sonrasinda da Uzgin ve korkak @ldu
gozlemlenmektedir. Bir stres durumunda daha sakigapiya sahip sporcularda korku
isaretleri daha az bulunmaktadikigler, 1993).

Cevresel kgullara ba&ll bir stresten dolayl ortaya cikan tehlike ya dehdit
durumlarinda, bireyin gosteglikompleks heyecansal reaksiyonlarin ifadesidire$Sh

ortadan kalkmasiyla bu tir reaksiyonlar sona éfary, 2000).

Bireyin icinde bulundgu stresli durumdan dolayl hissgiti subjektif korkudur.

Fizyolojik olarak da Otonom Sinir Sisteminde meyaagelen bir uyariima sonucu
terleme, sararma, kizarma ve titreme gibi fizikdegismeler, bireylerin gerilim ve
huzursuzluk duygularinin gostergeleridir. Stresogun oldysu zamanlar durumluluk
kaygl seviyesinde yiikselme, stres ortadan kalkidiane olur (Oner ve Le Compte,
1983).

2.5.2. Surekli Kaygi (Kronik Anksiyete)

Cevresel keullardan bgmsiz olarak bireyin huzursuzluk, epeliduyma ve karamsar
olma; stres altinda sal duyarliik goésterme ve yan heyecansal reaksiyonlarda

bulunma eylemidir (Kuru, 2000).

Surekli kaygi bir Ikgilik ©6zelligidir. Belli cevresel durumlari tehdit edici olarak
algilamaya ve bu durumlarla artan durumluk kaygi teépki vermeye bir g@limdir
(Oner, 1997).

Bireyin kayg! yaantisina olan yatkirgidir. Buna kginin icinde bulundgu durumlar
genellikle stresli algilama ya da stres olarak ydauma gilimi de denebilir. Objektif
kriterlere gore notr olan durumlarin birey tarafndtehlikeli ve 6zunu tehdit edici
olarak algilanmasinin sonucu gdim hagnutsuzluk ve mutsuzluk duygusudur strekli
kaygi. Bu tir kaygl seviyesi yiuksek olan bireylerkolaylikla incindikleri ve
karamsariga burtindukleri gorular. Bu bireyler surekli kaygdigerlerinden daha sik ve
yogun birsekilde yaarlar (Oner ve Le Compte, 1983).

Bu tip kaygininsiddeti ve siresi kilik yapisina gore dasir. Kisilik yapisinin kaygiya
yatkin olmasi, surekli kaygi duzeyi,skik yapisinin 6zelliklerine gore tehdit eden,
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tehlikeli olan, durumluk kaygi dizeyini yikseltemveenin, ortamin algilanmasini,
anlgilmasini, ¢ozulmesini, yorumlanmasini etkiler. Duluk kaygi dizeyi, temelde

var olan surekli kaygi diizeyinin gigkeni olarak tabir edilebilirikizler, 1993).

Bazi ksiler surekli olarak huzursuz ve mutsuzlardir. Busanmin kendisinden
kaynaklanir ve surekli bir kaygi taradar.gé& sorekli kaygl bir uyaran tarafindan
baslatilirsa dizensiz olarak gercejd® bir reaksiyon olarak ortaya cikar (Martens,
1992).

Sporcunun tehdit edici durumlara nasil durumlukgkale yanit verec@, sporcunun bu
durumlari algilamasina Bl olmaktadir. Sporcular iginde bulunduklari duramlfarkli
farkl algilayabilirler ve bu nedenle farkli durwml kaygi ile yanit gosterebilirler.
Sporculara kendi gereksinmelerine uygunsidal yaklgimlar gelstiriimelidir.
Antrendrler, teknik adamlar ve bedepitemi 6gretmenleri, sporcularin kgtastiklar
durumlari, kendilerinin algiladiklari gibi algilayeyacaklarini ve sporcunun durumu
nasil algiladiinin kaygi dizeyini belirleyebilegei bilmelidirler (Civan, 2001).

Arastirmalar 1969’ lardan sonra, kayginin benzer gmkilde olmayan, cok yonli
boyutlara sahip oldiunu ortaya koymgtur. Liebert ve Morris (1997), kayginin kel
kaygiy! ve duysgsal uyariimghgi icine aldgini ileri strmiglerdir. Daha sonra yapilan
argtirmalar (Endler, 1978), (Davidson ve Schvardz,6)9%& (Borkovec, 1976) bisel
ve bedensel kayginin hem durumluk hem de surekiyikigin uygulanabilir oldgunu

ileri sirmdlerdir (Konter, 1996).

Bilissel kaygl, kayginin zihinsel boliumuadir vesikin kendi negatif beklentileri
tarafindan ortaya cikmaktadir. Bael kaygi, kginin sikintilarindan, rahatsiz edici
gorsel imgelerden ve bunlarlaghili olarak hags olmayan hislerden, bilin¢li bigekilde
haberdark ile karakterizedir (Anshel, 1995).

2.6.Kaygi ve Spor

Kaygl ve spor performansi arasindakglbati aletlere gore farklik gostermektedir.
Onceki aratirmalar kayginin kaynaklarinin aletlerin kaygi itgicadelede kullandiklari
stratejiler, stres ve Uzuntl kaynaklari, kaygingrfgrmansa yansima bicimi gibi,

konularda farkhlik yaratgini ortaya koymstu. Bu Kkisel seviyelere katkida bulunan en
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onemli faktorlerden birisi yetenek ya da ustalikzelidir. Bu b6lum usta atletlerin

onlarin daha az kidemlilerine gére kaygi-performiégkisin de nasil farklilgtiklaridir.

Uc deneylik bir seride (Kerr ve Cox, 1991), yasartlari altinda canlandirma, psikolojik
hazirlik ve oyuncularin zihinsel reaksiyonlari gederinde kgisel farklar inceledi.
Sujeler usta, orta ve cirak olarak kategorize ddildOnlarin birincil bulgularsuydu;
usta oyuncular, ciraklarin tersine, rekabetten dig@gudan dikkat ygunlasmasi ve
zihinsel planlama konularinda hazirlik yapiyorlaithveten seckin atletler onlarin 6n
canlanmada ve stresle shacikma stratejileri ile ilgili konularda daha sbalilardi.
Nihayet baarili oyuncular, daha yeni atletlere gore daha diwvg daha elvegli ruhsal

durum gostermglerdi (Civan, 2001).

Bu bulgular icin muhtemel bir izajudur; kidemli ve yeni atletler zihinsel stratejiter
kullanimi  konularinda kendilerine 6zel yontemleriullanmaktadirlar. Orngn;
argtirmacilar dikkat odaklama stratejilerinde ciddikldiklar buldu. Daha iyi oyucular
genel ¢evre tarafindan daha azsgut ediliyorlar ve kendileriyle ilgili cevresel oj&ar
acemilere gore daha kolay yakaliyorlaridaveten Ker ve Coxsu tahminde bulundu;
daha iyi oyuncular negatif duygulari azaltmada wghalbaarililardi ya da bunlardan
daha az etkileniyorlardi. Boylece kayginin en aamdakibin ustalik seviyesinden
kismen de olsa etkilenglne dair kanit var olmaktadir. Bununla birlikte bsta aletlerin

yogun kaygl ygamayacgini iddia etmek anlamina gelmemektedir (Civan, 2001

Deneyimli sporcularda kaygi yamlarina ilgkin cerceve olgturan 6nemli miktarda
kanit bulunmaktadir. Tim yagruplarindan ve deneyim seviyelerinden atletlerin,
yarisma esnasinda ve sonrasinda zihinsel ve somatik kayadiklarina dair yeterince
kanit bulunmaktadir (Mahoney ve Meyers, 1989). Buau birlikte deneyimli
yarismacilar yagmadan 24-48 saat oncesinden disiplinli bir sagenlulgzma cabasi
gutmektedirler. (Mahoney ve Avener, 1977) olimpigat icin hazirlanmy
jimnastikgcilerin yargma 6ncesinde hazirliksiz jimnastikcilere gore lgafilaha fazla
kaygih oldigunu buldu. Fakat onlar bir kere yanaya baladiklari zaman daha az bir
kaygi seviyesine iniyorlardi.

Mahoney ve Meyers daha onceki yayinlari Gizerineetlemmi olarak,su sonuca ulgl;

deneyimli atletler daha az deneyimli atletlerdel; kaygr duygularindan daha az
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etkilenirler b) yagma o6ncesinde kayginin tzerine daha etkili g@kilde micadele
etmeye gilimlidirler ve c) islerini yaparken kaygi tGizerine daha az odaklgtardir ve
buna kagin islerinin gerektirdgi konulara daha ¢cok odaklangtardir. Boylece 6nceki
argtirmalar hemen her aletin ysma oncesi ve sonrasinda bir dereceye kadar kaygidan
muzdarip olmakla birlikte, bazi atletlerin kayge ilmicadelede ve sonug¢ olarak
performanstaki negatif sonuclari engellemede daagrii olduklarini gosteriyor.
Kayglyl yonetmek icin zihinsel ve davrasal stratejilerin etkili kullanimi deneyimli ve

daha az deneyimli atletleri acikca birbirinden enaktadir.

Sporcunun istenen ya da beklenen performangdams@asinda kaygi dizeyinin dnemi
blyuktir. Kaygl dizeyi misabaka sonucunu ve pedosn olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Bger, 1986).

Her yarsma sporcu icin sosyal ve ekonomik agidan buyuk étagmmaktadir. Boyle bir
ortamda sporcunun fiziksel 6zellikleri ne kadar minknel ve gegirgi antrenman
sureci ne kadar kusursuz olursa olsugabga ulamada kaygiyla b@a cikabilme

yetengi son derece 6nemli bir kriterdir (Civan, 2001).

Psikolojik hazirhk, yapilan spor dallarinin gasina uygun olarak farkli olmaldir.
Takim sporlari bireysel sporlardan farkh birgdga sahiptir. Bireysel spor yapanlarda,
takim sporlari yapanlara oranla kaygigyalugunun fazla oldgu diunidimektedir
(Konter, 1998).

Bireysel Miucadele Sporlari

Boks, Glre, judo gibi spor dallart bu gruba girerler. Spotmurada, rakibi ile direkt
micadele etmektedir. YUksek erkeklik egosu geriekBaser, 1998).

Raket Sporlari

Sporcular kendi aralarinda ve birbirleri ile dirddr temas olmadan yarrlar.
Badminton, masa tenisi, tenis gibi. Dikkat ve cékigerektirir (Bager, 1998).

Takim Sporlari

Genelde taktik ©6nemlidir. Sporcular strateji ve tilak bilincine sahip olmak

zorundadirlar. Bgari ve baarisizhik bitin takima ¢édigr icin sporcularin
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sorumluluklar ve ruhsal zorlamalari daha azdirrdvalasma, takim arkadgarini
tanima, onlarin yagma esnasinda neler yapabileceklerini kestirebilmbe @gellikler
onem kazanir (Bar, 1998).

2.7. Kayginin Olgiilmesi

Spielberger’in iki faktor kuramindan c¢ikarilgrolan durumluluk-strekli kaygir envanteri
ile 6lculmektedir. Envanter kaygiyi tespit etmekaamile kisa ve homojen maddelerden
olusturulmus bir 6z dgerlendirme 6l¢gidir (Bauman, 1994).

iki ayri 6lcekten meydana gelen bu envanterde 2x2@d® mevcut olup bireylerin
genellikle kendilerini nasil hissettiklerini tatmeleri (strekli kaygi), der 20 soruda
ise bireylerin o anda kendilerini nasil hissettikile gore tarif etmeleri (durumluluk
kaygi) olarak dgerlendirilir (Kuru, 2000).

Genel olarak kullanilan yontemlerin goada, salikh kisilere kaygi veren filmlerin
izletilmesi sirasinda ortaya ¢ikan belirtileringddendirilmesi gelir. Ne var ki bu durum
yapay olup denekleri, kayg! veren olaylarin gegeteildiklerinden, beklenilen kaygi
dizeyine ulgilmaz. Bu nedenle amfetamin, isoprenalin, LDS, sodaktat, yohimbin
gibi kaygl duygusu ve belirtileri yaratan maddedaiianiimistir. Ancak bu durumda da
disaridan verilen maddelerle yaratilangdbolmayan yapay bir kaygl s6z konusudur.
Bunun igin pargitle atlayan, sinav kapisinda bekleyen denekl@ane. Bu durumda

bulunan deneklerin kaygilarinin dlgtlmesindesitiie dereceli odlcekler ve bunlari
tanimlayan fizyolojik, biyokimyasal yontemler kulidur. Bu yontemler, sirasiyla kan
basinci, kalp durumu, solunum sayisindaki artmai, dieencindeki azalma, pupilia
desismeleri, bazal metabolizmanin yiukselmesi, EEG’'ddi hue disUk ritmin ortaya
ctkmasi, serum kol inesterazlariningutigsine bakilarak deneklerde ortaya ¢ikan kaygi
duzeylerine ilgkin dlcim yapilir. Bu 6lgimlerin bir gunu bir arada yapan poligaflar
gelistirilmi stir (Kuru, 2000).

2.8. Kayginin Belirtileri

2.8.1. Organik Belirtileri: Go6zbebeklerinin buyamesi, nabiz skrnin hizlanmasi,
ciltte solukluk, titreme,stahsizlik (Kuru, 2000).
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2.8.2. Davrang Belirtileri: Pasiflik, kararsizlik gosterme, cesaret edememnten i

kacma, blyuk komngma, saldirganhk (Kuru, 2000).

2.8.3. Hareket Belirtileri: Ket vurulmy ve koordinasyon bozukgu gosteren
hareketler, performans yetersgz)i uyum sglayamama, kramp girmesi ve kasilma,
beceriksiz, kaba ve tereddit dolu hareketler (K200O0).

Cicel@lu (1996) ise kayg! belirtilerini; nefes damlj terleme, nefes alip vermede
dizensizlik, kesik kesik nefes alma, gerginlik, kakrpintisi, aniden sinirlenme, bel
agrisi, mide &risi, ishal ya da kabizlik,seu tepkide bulunma, titreme, el ve ayak
parmaklarinin sguklugu, surekli yorgunluk, surekli Baggrisi, boyun kaslarinin gergin
olmasiseklinde belirtmgtir.

2.9.Kayginin Nedenleri

Ortamin algilary bicimine gore kaygi kiltirden kultire gigm gdosterir (Clicelglu,
1996). Ancak, butin toplumlar icin gecerli bazi gdegmeler yapma olasg vardir. Bu
genellemeler, kayg! duygusunun ortaya ¢ikmasinagah bazi ortak yonleri belirtir.

1. Destggin Cekilmesi: Algilagelms durumlarin ortadan kallgn durumlarda
insanlar kaygi duyarlar.

2. Olumsuz Bir Sonucu Beklemek: Pek hazirlanmadanvaiiggeme gibi olumsuz
sonugclarin ortaya ¢ikagadurumlarda kaygi duyariz.

3. Ic Celiki: Inandgimiz ve onem verdimiz bir fikirle yaptgimiz davrarg
arasinda bir ¢elki ortaya ciktgl zaman kaygi duyariz.

4. Belirsizlik: Gelecekte ne olagani bilmemek en belli b& kaygi sebebidir.
Ileride olumsuz tirden olaylarin olagal bilmek ne olagani hi¢c bilmemeye tercih
edilir (Cticel@lu, 1996).
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BOLUM 3: Z iIHINSEL ANTRENMAN

3.1.Zihinsel Antrenman Nedir?

Zihinsel antrenman ilk kez Avusturyali fizyologl#ller ve Scheminsky tarafindan
kaslarin gerilimi sirasindaki elektriksel akimigi@imesi amaciyla ara¢ ggiriimesiyle
baslamistir (Baser, 1998).

Spor psikologlari, sporcunun kaygi seviyesinin diiemesinde zihinsel hayal etme
antrenmani gibi psikolojik antrenman teknikleritkiuallanilabileceini belirtmektedirler
(Kolayis, 2002).

Zihinsel antrenman, hareket gikun gercek bir uygulamasi olmadan, gya bir

disinme ile @renilmesi ya da gefiiriimesidir (Bager, 1998).

Zihinsel antrenman beynin goziyle gérmek olarakntdemmaktadir. Yeni tanimi ise

uygun duyusal girdinin olmagh durumda gorebilme deneyimidir. Zihinsel

canlandirmalar gorsel ya dagdr duyu organlariyla kurulmaktadir. Genel olarak
argtirmalarda kullanilan ve en etkili oldu belirtilen teknik zihinsel antrenmandir

teknigidir (Marschark ve Hunt,1989; Solso, 2001).

Zihinsel antrenman, bellekte depolanan dwswl ygantilarin igsel olarak hatirlanmasi

ve dgsal bir uyari olmadan bu yantilarin tekrarlanmasidir (Tiryaki, 2000).

Herhangi bir fiili alstirma yapmaksizin sadece planh ve&wyo bir sekilde hayal ederek
yeni bir hareketin grenilmesi veya zaten bilinen bir hareketin mikenmeggtiimesi

siirecine zihinsel antrenman derikitler, 1994).

Zihinsel antrenman; hareket akigihi hissetmek, performans seviyelerinde istikrari
yakalamaya, ygunlasma ve konsantrasyonu arttirmaya, kendine givenkermdine
sayglyl ia etmeye, kaygl ve stresi azaltmaya, takimgpide iletisimini arttirmaya,
yaralanmalarin Ustesinden gelmeye, karar verme aratigilgl gelistirmeye, etkili

kocluga, genclerin spor deneyimlerini arttirmaya yarddehglir (Kolayis, 2002).

Bazi aratirmacilar, hayal etme slresinde kaslardasasiutepkinin gercek hareket
suresince olanlarla kalastirildiklarinda iki aktivite arasinda benzerlik afginu

saptamglardir. Buna Carpenter Etkisi denilmektedir (Kokay2002).
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3.2.Zihinsel Antrenmanin Etkileri

Bir hareketi dginmek o hareketi gercekteen kaslarda harekete uygun elektriksel
tepkiler dgurur.

Bu elektrik akimlarinirgiddeti, hareketi daha dnce yagnolanlarda yapmamiolanlara
gore daha yuksektir (Bar, 1998).

Zihinsel antrenman ile kullanilabilir hiz ve glgaar

Zihinsel antrenmanin zihinde birgktizler koordinasyonun dizelmesinigtar.

Vicut zihin iliskisi ¢cok ©nemlidir. Sizin zihninizde dundigunidz seyler igin,
viicudunuz hayal veya gercek diye adlandirmayaragkied eder. Orngn hic koti bir
riya gordiniz mu? Genellikle uyuyor olmanizgman uyanirsiniz ve kalbiniz hizla
atar, terlersiniz ve ¢ok heyecanlanirsiniz. Yahnimizde kot giden bigeyler varsa
vicudunuz buna tepki gosterir. gga bir 6rnek ise, evde yalnizsiniz ve bir ses
duyuyorsunuz. Siz bu sesi rizgar olarak acikhyozs&endinizi iyi hissedersiniz, fakat
eger o sesi gizli gizli dolgan birsey olarak agikliyorsaniz siz sawsa da kag davrag
sergiler ve korkmaya Blarsiniz, kalbiniz dakikada bir mil kmaya balar, g6zleriniz
blyur ve korkarsiniz (Tiryaki, 2000; Kolgyi2002).

Bunlar sadece, vicudunuz ile zihniniz arasindal rgisglt bir iliski olduguna ait
orneklerdir. Bu 6nerme ile en Ust performans igicwt ile zihnin gitilmesi gerektgini
dogrulamaktadir (Kolay, 2002).

3.3.Zihinsel Antrenmanin Amaci

1980’li yillar civarinda spor psikolojisinde beceaigreniminin zihinsel antrenmanla
gerceklgtirilmesi bircok bilim adami tarafindarsiipheyle kagilaniyordu. Fakat
1980’'den sonra yapilan cghalar, @renmenin fiziksel uygulamalar ginda da ki

uygulamalarla da gganabilecgini gostermgtir (Gould, Weinberg ve Jackson, 1980).
Bu aciklamaya gore zihinsel antrenman iki amacliakumaktadir;
3.3.1.Gsrenmeyi Hizlandirici Olarak Uygulanan Zihinsel Antrenman

Ogrenmeyi hizlandirmak amaciyla yapilan gmlalarda oncelikle caimanin sézel
olarak tam anlatimi yapilir (Kolayi 2002). Bu aciklamanin kisa, acik secik, kolay

anlsilir ve kesin bir dille yapilmasi gerekir. Hareketve eylemin nedenleri ile
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sonugclarl arasindaki gki kesinlikle belirtiimelidir (Bger, 1998). Bunu o hareketin
uygun ortamlarda tam olarak izlenmesi takip edenu icin dncelikle video, resim ve
film gibi teknik araclardan yararlanilmaktadir. Bam hayal etme izler ve sporcu
ortamda s6ylenen ve gorglilile yaptgl arasindaki farki yakalamaya gali Daha sonra
antrendr ile sporcu yapilan uygulamayi skl tartisirlar. Bu tartgmada yapilan
hatalar ve kazanilan farlar kongulur. Bu calsma ard arda 3-4 kez yapilir. Boylece
sporcunun hareketi en temiz ve kakekli ile 6grenmesi s6z konusu olacaktir. Zihinsel
antrenmanlar mutlaka fiziksel olarak yapilan gahlarla buttinlgmelidir (Kolayis,
2002).

3.3.2. Musabakaya Hazirlik Amaciyla Yapilan ZihinseAntrenman

Musabakaya hazirlik amach yapilan gadalar farkli baliklar altinda toplaniimaya
calisiimaktadir. Bunlar sirasi ile hayal etme galalari, gérselleme, zihinsel provalardir
(Kolayis, 2002).

Zihinsel antrenman Ugamada uygulanabilir;

1. TUum hareket akinin sézel aktarimi,
2. Film ya da hareketin ggudan gosterilmesi,
3. Kendi kendine bu hareketi tasarlama ve hareketgulayymasi.

Zihinsel antrenmanin avantajlari;

1. Zihinsel antrenman, sporsal antrenman igin gef@kknme zamanini kisaltir,
2. Hareket alginin zihinsel olarak tasarimi, hareket becerisisakir,

3. Zihinsel antrenman hareketin ga yapilmasini kolaykdirir. Bu ise hareketin
hizini artirir,

4. Zihinsel antrenman kisa surede ¢ok tekrari olanékgk icin enerji tasarrufu
sglar,

5. Zihinsel antrenman sakatlk dénemlerinde kullaniBtylece hareketsize

bagli atrofiyi onler,

6. Zihinsel antrenman 1sinmayi tamamlayici olarakdulir ve bu sureyi kisaltir,
7. Sakatlik olasifil yuksek sporlarda siklikla kullanilir ve sakatligkini azaltir,
8. Zihinsel antrenman start dncesinde y@a kaullarinda uyarici birsiev salar.

Ornegin, yarsma zorluklarini ditinerek ama,
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9. Teknik hatalarin diuzeltiimesinde 6nemlidir.
3.4.Zihinsel Antrenman Sinirhiliklar

12 yaindan once kullanilmamalidir. Clnkl hareket deneyienalgisi geimemitir.
Zihinsel antrenman teknik dallar i¢cin uygundur. idgel antrenmani denetleme olasili
yoktur (Kolays, 2002).

3.5.Zihinsel Antrenmani Yapmakicin Ne Kadar Zaman Gereklidir?

Zihinsel antrenman denilirken nasil zaman harcaniyorsastalma yapilmasi icinde
belli bir zamana ihtiyac vardir.gér yeni bir zihinsel beceri size sunulgsa haftada 5
gun, ginde 15-30 dakika arasinda 3 tekrar yapmgeneklidir. Fiziksel olarak fazla
calsma yaptginiz haftalar 6zel bir calma yapmaya gerek yoktur.gé& sporcu
yetenekli biri ise daha az 06zel antrenman yapabilysaki zihinsel becerileri
o0grenmede zorlanan bireylere fazla gala yapmalari 6nerilir (Weinberg ve Williams,
1993).
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BOLUM 4: UYARILMI SLIK

4.1.Uyariimishk (Arousal)

Uyarilmiglik, organizmanin fizyolojik durumuyla ilgilidir. &ni sinir sisteminin bir
fonksiyonu olarak dftinilmelidir ve ¢ok boyutludur. Yuksek motivasyom iyakin
durumlardir. Hareketlerdeki uyku halinden heyecamreketli hale geglir (Cox, 1985
; Schmidt, 1988 ; Tiryaki, 2000).

Performans ve etkinlik dizeyi gkisinin altinda ndorofizyolojik sistem yatmaktadir.
Organizma uykuya yakin bir derecedeki geklik halindeyken, bazi uyarimlar etkigili
hizlandirmaz; faaliyeti #atabildigi hallerde de hareketler cok defa koétu bigcimde
koordine edilmg olurlar. Mesela herhangi bir kimse telefon sesg#zin bir uykudan
uyandiriimg oldugunda yapaga hareketlerde bir sir¢cme goéstermesi bundandir.
Koordine hareketler etkinlik dizeyinin uyku haliysegdasamaz (Schmidt, 1988).

Bu balamda organizmanin en sakin durumunda ki bu duruyku uhalidir.
Uyarilmighk, uyku hali ile organizmanin en heyecanl dururatasindaki dalim
anlamina gelir (Cox, 1985). Thayer uyarghiii dnce aktivasyonlaseanlamli olarak
gormekte sonra da tek boyutlugilecok boyutlu oldgunu gdstermektedir. Cox tetikte
olma, Magill gudilenme ile seanlamli olarak goérmektedir. Bar’de uyariimglig
gudulenme icinde ele almwve start tembeldii, start telalr seklinde yargma oncesi
icinde ele almy ve start tembeldi ve start tela seklinde yargma 6ncesi kendisini
gosterebildgini belirtmistir. Organizmadaki orta derecede uyandirglrolma halinin
davrang Uzerinde organize edici bir etkisi vardir; cunkiu, bsinirsel gegi
hizlandirmaktadir (Cox, 1985 ; Anshell, 1990).

Thayer’'in uyarilmgligi cok boyutludur. Yani uyarilngiik, kendisini salt fizyolojik
belirtilerde dgil, ayni zamanda davrasal ve bilgsel olarak ta gostermektedir.
Ornesin; amator kiimede basketbol oynayan bir gencirfeggmnel basketbol liginin en
iyi takiminin menajerinden bir mektup glddistinilecek olursa, mektubun Gzerindeki
amblemi ve gonderenin adini okuyunca buylk oldaillikefes alip vermesi
hizlanacaktir. Yuzu kizaracak, belki de aylardarbat olmasina fanen terlemeye

baslayacaktir.iste tim bu gostergeler uyarilghgin fizyolojik belirtileridir. Gence bazi
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aletler takip izleme olasgh bulunsa ya da kan ve idrar 6rnekleri alma olgsoisa,
solunum ve terlemenin yaninda, kan basincinin aitngalvanik deri tepkisinde artma
(insan derisinden gecen elektrik akiminin ne oragegtgini ifade eder, ger akim
kolay geciyorsa kinin asiri heyecanli ya da uyarilgmoldugu anlgilir). EEG’ deki
(elektro encephalogram) gisiklikler ve kan kimyasinda adrenalin ve noradremali
dizeyinin artmasi gibi yine fizyolojik desiklikleri gozlemleyebilirdik. Simdi ayni
gence yeniden donersek, gencte bu gibi fizyologidkliklerin yani sira gencin o an
tirnaklarini yemeye B&amasi, dudaklarini i1sirmasi gibi davesmal deisikliklerde
gorulebilecektir. Mektubu okumayi tamamlgiehda, arkadgdarinin ydzine saskin
saskin bakabilir ve o anda arkadarinin ne sdylediklerinin farkinda olmayabilir
(Tiryaki, 2000).

Benzer durumlar yagma oncesi ve sirasinda da gortlebilir. Sporcuyuslyer dncesi

ter basabilir, 6zellikle de avug icleri terler, atimi ve nefes gl hizlanir, sik tuvalete
gitme gereksinmesi duyabilir. Miusabaka icinde moparformansi bozulabilir ki
sporcunun rutin olarak yagtibecerileri yapamamaseklinde gorulir. Kogu tarafindan
verilen taktgi unutabilir ve nihayet sporcu, yamanin sonucu ile ilgilenmeye
baslayabilir (Anshell, 1990 ; Tiryaki, 2000).

Dustk derecedeki uyandirilmiolma hali bu gesi durdurmaktadir. Clnki duyusal
‘girdi’ korteks'te yeterli gleme tabi tutulmamntir; bu eksiklik, kimyasal maddelerin
miktarindaki azlik yizunden sinapslardaki elektggéciriciliginde yetersiz kalinmasiyla
ilgili gorulebilir (Cox, 1985 ; Ozbaydar, 1983).

Yuksek duzeydeki uyandiriigiolma halinde sistemi yarip bozgluicin duyusal ‘girdi’
lerle ciktilarin yetersiz kalmasina yol acar. Bégeyiksek dizeyde uyandiriima
davrang repertuarinin daralmasi sonucunuwmnus olur; ayni hareket defalarca da
tekrarlansa duzeltici olmaz. Cunku tepki yollarnidanmg bulunmaktadir. Bgka
deyisle etkinlik diizeyi yukseldikce, arili performansansi azalir (Ozbaydar, 1983).

Uyariimigh gl kontrol eden yapilar beyinde bulunmaktadir vanbit olarak korteks,
retikilar aktivasyon sistemi (RAS), hipotalamus iimbik sistem kapsar. Tim
uyariimsligr belirlemek icin bu merkezler, adrenal medullajnatik ve otonom sinir

sistemiyle etkilgim icindedirler. Orngin bir hokey kalecisi, 6nemli bir mag 6ncesinde
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endkeli bir sekilde soyunma odasinda oturmaktadir. Clinki sezenuniiyik maginda
yetengindenstphelenmektedir. Bu guinceler performans hakkinda kaygiya yol acar.
Endiseleri gercekci olmayabilir ama vicut icin bu 6éneméildir. Sporcular gercek
veya hayali boyle bir tehdit algiladiklarinda RA8yhnca vicut ve beyin icin merkezi
bir santral gbrevi yapan hipotalamusa bir sinyahdgiilir. Hipotalamus, pitutierbezi
tetikleyici hormonu serbest birakir. Pitutier bé«CTH salgilar. Bu hormon adrenal
bezleri uyarir. Adrenal bezler g#i endokrin tepkileri uyarir. Bu tepkiler, adrdimg
noradrenalin, kortizonun salinimi ve sonuc¢ olarglarumislik dizeyinin artmasini
icerir. Caitli hormonlarin uyarilmasinin amaci; vicudu stoésturucu bir durum igin

hazirlamaktir: orada kal ve miicadele et (saya da kag (Cgar, 1996).
4.2 .Uyariimishk Kuramlari

50 yil 6nce cadmalar durtd (drive) kurami Gzerinde gunlasmisti ve 60’lara kadar
kullanildi, 70’lerde sosyal kolayarma kurami agiklandi. Psikologlar son ¢ceyrekdssir
daha inandirici olan Ters U kuramini buldular veadaonra dorgiimler onerildi ve
yeni hipotezler, optimal fonksiyon alani kurami &0 catastrophe kurami, zitlik

kurami ortaya cikmstir (Weinberg ve Gould, 1995).
4.2.1.DUrtu Kurami

Psikologlar ilk dnce uyarilmgik ve performans arasindaki skiyi linear ve direkt
olarak gormélerdir. Psikologlarin baki acgisi, bireyin uyariinglik ve durumluluk
kaygisinin artmasini, dirti kurami olarak adlandiardir. Bundan dolay! performans,
sporcuda daha fazla zihni aktiviteye neden olunggin daha iyi performans gosterirler.
Cogu sporcu bazen yuksek uyaripnweya yiksek engelidir ve sonra performans
zayiflar. Bundan dolayi kiguk atamalar durtd kuraminin vagini hala desteklerler
(Kolayis,2002).

Genelde sportif yagmalar, seyircilerin veya ayni yamaya katilan gjer yarsmacilarin
onunde yapildy icin (okguluk ve aticilikta oldgu gibi), yarsma ortaminda izleyicilerin
bulunmasi durtiyd artirmaktadir. Bunun sonucu &léagperformans kolaygaaktadir.
N. Triplett 1898 yilinda bir yalniz olgw duruma gore, kendisini izleyenlerin veya
kendisiyle birlikte ayni gi yapanlarin (yani bisiklete binenlerin) olglu durumlarda

bisikletcinin, pedal basma sigini artirdgini  belirlems ve buna toplumsal
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kolaylastirici (social facilitation) dengtir. Bayer’de tavuklar Gzerinde yapticalsmada
benzer sonug elde etgtir (iyice doyurulan tavuklar, B&a tavuklarin yanina birakilip
yem verildginde yemeye devam etgterdir). Diger taraftan Pessin’in anlamsiz heceler
kullanarak yapgil calsmada (bir grup denekten anlamsiz hecelegk@arinin 6éninde
ogrenmeleri istenirken, ikinci kwilda bagkalarinin olmadii ortamda @renmeleri
istenmitir) denekler, heceleri yalniz darina olduklarinda daha iyigéenmglerdir.
Dolayisiyla toplumsal kolay#airici ile ilgili bulgular celskilidir. Bunun Ustesinden
gelmek icin Zajonc, 1965 yilindgdyle bir formul bulmgtur; kolay gérevierde at
olan davranim dgru davranimdir ve daha fazla uyarigirk, daha iyi performansa
neden olmaktadir. GlUg¢ gorevlerdesdia davranim, yandi davranimdir ve yuksek
uyariimslik kotd performansa neden olmaktadir (Anshell,296@I, 1986; Tiryaki,
2000).

Yuksek uyariimglk durumlarinda organizmada bir takim fizyolojikegikiklikler
meydana gelmektedir. Bu fizyolojik giklikler arasindastiphesiz en énemlileri, kasin
geriliminde fazladan bir agti ve kalp atim sayisinin artmasidir. Kasin normal
geriliminin Uzerinde artmasi demek, yapilacak hatiekkoordinasyonunda bir bozulma
demektir. Kalp atiminin artmasi demek, okculuk vecilsk gibi sporlarda ellerin
titremesi bunun sonucu olarak ta hedefe isabeeptéme demektir. O nedenle yana
kosullarinda, bir bgka anlatimla baski altinda @dkkanhligi ve sakin olmay1 korumak
onemli olmaktadir (Cox, 1985; Tiryaki, 2000).

Durtd kurami ilk kez Hull tarafindan gsfirilmistir. Spence tarafindan yeniden
dizenlenmgtir. DUrtd kuramina gore, uyarilghik ve performans arasindaki temeghii

sOyle acgiklanmaktadir:
P=f(HxD)

Formilde, performans (P), danligin (H) ve durtintn ( D) bir fonksiyonudur. Hull-
Spence modeli iginde durtl, temel olarak uyaslikia aynidir, farklilgmayan bir
enerji verici ya da davrasain siddet boyutudur. DUrtd kuraminingdir temel bilgeni
aliskanhk, @renilmis tepkiler ya da davraglar anlamina gelmektedir. Tepki ne kadar
cok pekstirilirse, alskanlik o kadar cok kuvvetlenir ve tepkinin meydagelme

olasilg! artar (Kolays, 2002).
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Spor ve motor beceriler igin durtd kuraminin ilesurdu yordamalari sdyle

Ozetleyebiliriz:

- Artan uyarilmglik ya da durti bgat tepkinin meydana gelme olagihi arttirir.

- Eger beceri relatif olarak basit ise yada beceri igolkgrenilmis ise baat tepki
dizgun tepkidir ve artan uyarilghk performansi gegtirecektir.

- Eger beceri karmak ise ve @renilmems ise baat tepki dizgin olmayan
tepkidir ve artan uyarilmhk performansi bozacaktir (Kolayi2002).

- Durtd kurami icin emprik destek eksikli ve deneysel stres alwrucu
kullanimini  kapsayan metodolojik problemler ned&niydirtt kurami 6nemini
yitirmistir (Kolayis, 2002).

4.2.2.Sosyal Kolaylgtirma Kurami

Zajonc, insanlarin bazen seyirci oninde daha iyebde daha kotu performans
gosterdiklerini belirlemgtir. Bu calsmada, insanlar bildikleri ya da basit gorevleri
yaparken seyircinin orada bulunmasi pozitif etkiyeden olmaktadir. Oysa daha az
asina olduklari ya da karmgek goérevleri yaparken performanslarisdiektedir. Zajonc’
un sosyal kolaykgirma kurami, seyircinin sporcuda uyariirk yarattgini, bunun da
henliz @renilmemg zor goérevlerde performansa zarar vgrdama iyi @Grenilmis
gorevlerde performansa yardim @itii 6ne surmgtlir. Sosyal kolaylgirmanin
meydana gelmesi icin mutlaka seyircinin bulunmasrefgli desildir. Kuram,
baskalariyla birlikte ayni anda bir gérev yapmay! merperformans Uzerine gair
kisilerin bulunmasinin etkilerini daha genolarak ele almaktadir. Zajonc bugdr
faktorlerin bulunmasinin sporcuda uyarghii arttirdgini ve bu artan uyarilghg
sporcunun bgat tepkisini ortaya cikargini gostermek icin dartt kuramini kullangtar.
Insanlar iyi @renilmis ya da basit becerileri yaparkensaatepki dizgundir (pozitif
performans) ve artan uyarilghk performansi kolaylgirir. Ogrenilmemi ya da
karmalk becerileri yaparken, bkalarinin bulunmasi uyarilghg artirir ve dizgin
olmayan bgat tepkiye neden olur (daha zayif performans). Brak seyircinin ya da
ortamda bulunan Bkalarinin, karmgik ya da @renilmemi goérevierde performansi
engelledgi ve basit ya da iyi grenilmis gorevlerde performansi arttiani
yorumlamaktadir (Weinberg ve Gould, 1995).
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4.2.3.0ptimum Performans Kurami ya da Ters U Kurami

Uyarilmighik ne dik ne de yuksek oldgnda (orta dizeyde ya da optimal dizeyde
oldugunda) performans en Ust dizeyde olmaktadir. Terdipbtezinin spordaki
aciklamasisu sekilde yapilabilir; ger bir sportif beceri, kolay bir beceri ise (6gme
voleybolda blok, halterde silkme kaldi futbolda i¢c vurg...) bu becerinin
uygulanabilmesi icin uyarilrgik dizeyinin yiksek; ger bir sportif beceri, zor bir
beceri ise (voleybolda smag, futbolda rgata vuryg, girete cirpma...) bu becerinin
uygulanabilmesi icin uyarilngik diizeyinin diguk olmasi gerekmektedir (Cox, 1995;
Horn, 1992; Schmidt, 1988).

Ornek olarak bir golf oyuncusunun en iyi performadssik uyariimglik diizeyi
halinde gerceklgnektedir. Fakat buna zit olarak bir haltercinin igh performansi

yuksek uyarilmglik dizeyi halinde gercekjenektedir (Gill, 1986).

Cogu sporcu antrendr ve spor psikologlarl Ters U swoirikabul etmilerdir. Fakat bu
genk kabule rgmen elgtirilmistir. Elestirilerdeki sorular optimal uyarilinghik duzeyi
daima uyarilmgligin orta noktasinda mi olmali ve normalde de uyaglifin dazal
noktasinda mi olmali. Bu sorulargdr sorulari geftirmislerdir (Weinberg ve Gould,
1995).

Uyariimighk — Performans ifkisi ile ilgili olarak ters-U hipotezi bazi yonlgte
elestirilmi stir. Ornegin L.Hardy'nin itirazi, en yiksek performans diizeyigrinin orta
noktasinda ukalmis olmasidir. Hardy’nin bu edérisi, ani dezisim (catastrophe) kurami

anlatilirken daha ayrintili olarak verilgtir (Tiryaki, 2000).

Uyarilmislik, ters-U hipotezinde, performansinsdid veya yiksek olmasina neden olan
tek faktor olarak gortulmektedir. Martens ve ark9q@) sporda yagma kaygisi isimli
eserlerinde ger uyariimghk durumluk kaygl ya da stres suresinde gorulUgoitsu
durumda bilgsel sireclerin de bulunmasi gergkti, halbuki ters- U hipotezinde
bilissel sureclerin bulunmagini belirtmektedir (Tiryaki, 2000).

ikinci elestiri, Hardy ve Fazey tarafindan yapikwe bu iki yazara gore @gada ¢ok az
sey simetriktir. Ters-U hipotezinde uyarilghk, optimal dizeyi stiginda buna bz
olarak performanstaki dis, uyariimsligin artsina gore simetrik bir sekilde

dismektedir ya da aymgekilde, uyariimghktaki optimum dizey azaldik¢a, performans
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yine simetrik olarak azalmaktadir. Yani bu bir antfa, bir yayma ya da misabaka
sirasinda ki, uyariimslgin yuksek oldgunu fark eder ve uyarimi dizeyini
disUrebilirse, performansinda da hemen bir dizelmélgéektir anlamina gelir (Gill,
1986; Tiryaki, 2000).

Ters-U hipotezinde bir der elatiri Jones tarafindan yapilgtir. Jones, bir gorevin
(sporun) ozelliklerinin bir fonksiyonu olarak, uylamislik ve performans arasindaki
iliski ele alinsa bile (6rrign, halterde uyarilmiglik yiksek, aticilikta okculukta gk,
basketbol voleybolda orta dizeyde), bir spor daligssitli gorevlerinin yerine
getirilmesi sirasinda uyarilghik dtzeyi, farkli dizeylerde olmayr gerektirehilir
Ornezin, bir basketbolcunun uyarilghik dizeyi savunma reboundunun alinmasi
sirasinda daha yiksek olmayi gerektirebilirkenbesr atylar sirasinda diilk olmayi
gerektirmektedir. Bu yonuyle de ters-U hipotezieysizdir (Tiryaki, 2000).

Ters-U hipotezine son ki Hanin tarafindan yapilngtir. Hanin’e gére performansin
iyi olmasi icin uyarilmghgin, orta diizeyde olmasini gerektirmeyebilir. Bgzmrsular
orta diizeyin altinda ya da Ustiinde de Ustin pedosngosterebilmektedirler. Bu gibi
durumlar ters-U hipotezi ile ¢cgtnektedir (Bird, 1986; Tiryaki, 2000).

Durtd kurami yeterli olmag@indan ¢c@u spor psikologlari durumluk uyarilghk ve
performans arasindaki gkiyi aciklamak icin Ters U hipotezine déniyapmslardir.
DusUk uyariimglik seviyesinde performansta ghie olacaktir, uyarilmlik arttiginda
optimal seviyede performans en iyi sonucasmlaAyrica uyariimghgin biraz daha
artmasi performansta azalmaya neden olur. BunumTiers U denencesinde yuksek
performans icin uyarilmhgin optimal seviyede olmasi gerekmektedir (Weinbeeg
Gould, 1995).

4.2.4.0ptimal Fonksiyon Alan (ZOF) Kurami:

Rus psikol@gu Yuri Hanin’e g6re sporcunun, bir ygma sonrasinda iyi performans
gostermesi icin uyarilngigin orta dizeyde (ters-U kuraminda bu orta dizeyngbt
performans dizeyi olarak gOsterikti) olmasi gerekmez. Sporcular, en iyi
performanslarini tek bir dizeyde gle bir bdlgede gosterebilirler. Bu bodlge (zone)
Optimal slev gorme bolgesi olarak (zone of Optimal functraniZOF) isimlendirilir.

Optimal slev gérme, kinin her zaman en iyi ya da ideal performans gastsr

31



anlaminda dal, sporcudan sahip olgu potansiyele yakin bir barinin beklenmesi
anlamina gelmektedir (Horn, 1992; Tiryaki, 2000)

Bu kuram Ters U denencesinden iki noktada ayrilki, durumluluk kaygi optimal
seviyesine her zaman uzamin orta noktasinda gelkngden kiiye farkhlik gosterir.
Yani bazi sporcular cizginin kada, bazilari ortasinda, bazilarn daedi ucunda
optimal fonksiyon alanina sahiptirletkinci olarak, durumluluk optimal seviye tek
basina bir nokta olarak ele alinmamali, aksine birikralarak degerlendirilmelidir
(Weinberg ve Gould, 1995).

4.2.5.Uyariimshgin Ani Degisim (Catastrophe) Kurami

Catastrophe ngilizce sozliiklerde afet, felaket, yerylizii kgbonda meydana gelen
blyuk deisiklikler olarak ifade edilmektedir. Kuram Fransizatematik¢i Rene Thom
tarafindan 1960l yillarda gatirilmi stir. Kuram, dinamik sistemler kuraminin 6zel bir
dalidir ve geltiren kisi de Henry Poincare’dir (Tiryaki, 2000). 1976 pdia Zeeman
tarafindan davragi bilimlerine uygulamgtir. Zeeman katastrof makinesi fikrini
kullanarak, kopeklerin saldirgan davrani yordamak icin korku ve ofkenin temel
dartalerinin G¢ boyutlu modelde nasil temsil edéigihi gostermgtir. Temel mantik
Fazey ve Hardy (1988) tarafindan benimsanwei bilissel ve somatik kayginin, insan
motor performansinda @miklikleri ortaya koymada nasil etkiggklerini

incelemilerdir (Kolayis, 2002).

Bu modele gore, performans uyariingin tumuyle ilgili ve bilssel kaygiya bgidir.
Katastrof modeli, psikolojik uyariigigin Ters U biciminde performansla gantili
oldugunu belirtmektedir, fakat sporcu egeli olmayacak veya diik bilissel durumluk
kaygisina sahip olacaktir.gér bilissel kayg yiksek olursa uyarilghk bir tir esik
dizeyine ulair, optimal uyarilmghk seviyesine vyikselir ve hizli birgsekilde
performansa zarar verir. Sporcu optimal seviyeysnuhk icin timuyle gesemelidir
(Weinberg ve Gould, 1995).

Ani degisim (catastrophe) kurami, bulunulan durumdaki kugidgisikliklerdeki
artmanin, gleyiste ani dgisimlere neden olagani 6ne sirer. Ormgn bir lastik, kiigik
kuvvetlerle gerdirilecek olursa, son ¢ok kucukdmrme lasgiin kopmasi gibi buydk bir
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degisikli ge neden olabilir. Ya da spordaki mikro travmalaestkirg denilen dnemli
bir degisime neden olabilir. Ani dg&simler (catastrophe) farkli dengeler arasindaki
catallanmalardir (ikiye ayrilmalardir-bifurcatiomni degisimler, ayni anda kac¢ kontrol
parametresinin dgstigine gore siniflandinilir. Orrign eser iki kontrol parametresi
varsa buna “Cusp-Zirve (u¢)” ani glgimi denir. Bu kuram denizdeki geminin dengesi,
koprilerin ¢gokmesi, insan ya da hayvanda saega ka¢ davragi, mahkumlarin isyani

ve spor gibi birgcok olguya uygulanabilmektedir (Hpt992; Tiryaki, 2000).
4.2.6.Z1thk Kurami

Kaygl ve performans gkisi ile ilgili ilging kuramlardan birisi de zithk(reversal)
kuramidir. Kuram K.C.P.Smith ve M.Apter tarafindd®75 yilinda gedtirilmis, spor
psikolojisi literattrine J.H.Kerr tarafindan sunuktur. Kuramin temel ¢iki noktasi
insanlarin subjectif deneyimleri ya da birska ifade ile fenomenleridir (Horn, 1992,
Tiryaki, 2000).

Bu baglamda kuram, davraggilik kamitidir (anti-behaviourist). Zimbardo'ya goére
(1998) kuram, fenomenojik bir kuramdir vesikin kendi gudilenmesiyle ilgilidir.
Bunun icin de Apterin gegtirdigi bu kuramla ilgili olarak, yine kendisinin “insan
eylemlerinin yapisal fenomonolojik kurami” deoti sdyler. Kurama gore bir¢ok
mantiksal olmayan davranhomeostazis (icsel denge) ile denge sisteminéeurum
vardir. Bunlardan birisi tercih edilen durum,gelii ise tercih edilmeyen durumdur.
Tercih edilen bir durumdan gkrine donuldginde, bu dondiya da tercih, kuramda
“zithk” olarak ifade edilmektedir. Bir b&a deysle, simdiye kadar anlatilan
uyariimslik kuramlarinda organizma, bir tek tercih edileoktaya kadar dgsirken
(uyariimshgin optimum oldgu), zithk kuramin da tercih egiiiki nokta vardir. Ksiler
bu iki nokta arasinda gidip-gelirler. Bunun icinrem homeostazisden ¢ok, iki tarafli
bir dengeye garet etmektedir. Kurami daha iyi anlayabilmek i¢iendine 6zgu
kavramlarinin aciklanmasi yararl olacaktir. Bu reamlardan ilki “metagudisel-
metamotivasyonel” durumdur. ger bir kavram birbirine zit ciftlerdir. Kinin
davranimlari bu birbirine zit iki ¢iftin, birindedigerine dgisir. Kuramda ele alinan
belli bah ciftler sunlardir: telic-paratelic; konformist-negativistz(gsmaci-uzlamaz);
basatlik-sempati  (mastery-sympathy);  benmerkezcilid&lesme  (autic-alloic)
(Tiryaki, 2000).
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Sportif ortamda 06zellikle telic ve paratelic durymod) dnemli oldgundan yalnizca bu
cift izerinde durulacaktir (Tiryaki, 2000).

Telic, eski yunancada “telos” kelimesinden gelmdktge “hedef-amacg” anlaminigia.
Telic durumda kiiler bir hedefi-amaci olan etkinliklerde bulunurl&elecge yonelik
olma ve plan yapma onde gelir. Ogre bir ¢grencinin bir sinavdan geg¢mek icin
hazirlanmasi ya da bir sporcunun rekor kirmak yggun antrenmanlara katilmasi onun
telic durumda oldgunu gosterir. Telic durum uyarilghiktan kacinma ve diik
uyariimslik aramayla belirgindir (Tiryaki, 2000).

Paratelic durum, telic durumunun tam «adir. Eski yunancada “para”, “yaninda-
yanisira-6tesinde” anlamina gelmektedir ki telechirlestiginde, telic durumun ortadan
kalkmasini ifade eder. Ki bir davranimi yapmaktan klandgi icin o davranimda
bulunur. Orngin, Kisinin bir gglenceye katilmasi ve burada iyi zaman gecirmesgaa
kayalara tirmanmak veya paiile atlamadan haz duymasi gibi. Yine, bir bed&tine
O0gretmeninin, ygun bir ders giniinden sonra (telic durum) evine gitem once, hali
sahada arkagdkariyla futbol oynamasi da paratelic durumu acikBwrada gretmen
yorgun bile olsa futbol oynamak kendisine haz vestedir. Yukarida dgnildigi gibi
paratelic durum, telic durumun kardir. Paratelic durumda ¢liik uyariimshk haz
veren ya da heyecan olaraksgair. Paratelic durumda sier, yiuksek uyarilnylik
ararlar (Tiryaki, 2000).

Kerr'e gbre ger bir birey telic durumdayken bir yamaya hazirlanacaksa skiin
algiladgr uyariimghk dizeyinin, tercih etfii uyariimglik dizeyi ile uygmasi
gerkmektedir. Eer yarsma nedeniyle algilanan artgruyariimslik diizeyi, tercih edilen
uyariimslik dizeyi ile uygmazsa (telic durumdaki tercih edilensdld uyariimslikla)
bu kisi gerginlik yaratan stresi yar ve kii bu stresle bga ¢cikmak igin ¢caba harcamaya
baslar. Bu durumda da ki efora neden olan stresi gganaktadir. Paratelic durum
yukaridakinin tersidir. Yani kinin algiladgl disik uyariimghk sikinti vericidir.
Boylece ki, paratelic durumda gerginlik yaratan stresisgymaktadir. Yagmaya
katilmakla tercih edilen yiksek uyarighk durumu yaanacaktir. Ama herhangi bir
nedenle kjinin yarsmaya katilamamasi s6z konusu olursa, bu durunydgesiginlik

34



yaratan stresi yayacak, bunun Ustesinden gelmek icin uyasgii@ni artiracak
etkinliklere katilacaktir (efora neden olan strasutinu) (Tiryaki, 2000).

Kisi telic durumda gerginlik yaratan stresi sggsa, bununla Ba c¢ikmak igin,
uyariimsligin azaltilmasindaki teknikleri (geeme teknikleri), paratelic durumda
gerginlik yaratan stresi yarsa, bu kez de uyarilghigl artiran stratejileri kullanacaktir.
Yine Kerr, telic ve paratelic durumdaki bireylerguinlik ygamdaki sikinti verici
olaylarla baa c¢cikmada da farkli yontemler izlediklerini sOylekteslir (Horn, 1992;
Tiryaki, 2000).

Ornesin, voleybolda disler 6zellikle de 6ne diiis, baslangigta sporcular tarafindan
istemeyerek ve sikinti icinde uygulanan (telic aalywir tekniktir. Ama bu beceride
ustalgtikca sporcular, zeminde kaymayi bir tir haz yaratarum olarak hissetmekte
ve istenmesede uygulamaktadirlar. Benedilde yamac pasdéitl, paraitle atlama, en
yuksek dg zirvelerine tirmanma, yiksek glgamaclarindan kayakla inme gibi sporlar,
telic durumdan paratelic duruma geggin iyi 6rnekler olarak gosterilebilir (Tiryaki,
2000).

Kerr'in (1985) zithk kurami uyariigligin, bireylerin uyarilmglik seviyelerini temelde
bireysel aciklamalarina pl olarak performansi etkilegii savini ortaya koymaktadir.
Joe h@ bir heyecan olarak yuksek uyariking aciklamaktadir. Aksine Jan kaygiyisho
olmayan bir durum olarak aciklamaktadir. JansU#tl kaygiyr geyeme olarak
gormektedir, aksine Joe kaygiyl sikici olarak gdtedir. Sporcular dasimleri-
zithklan- onlarin uyarilmgligr aciklamalarini ¢cabucak yapilmasinisdiimektedirler.
Bundan dolayi, bir sporcu uyarilghgi bir dakika énce olumlu algilayabilir ve bu, bir

dakika sonraki olumsuz yorumlamaya kayabilir.

Eger kisi uyariimgligl olumlu olarak acikhyorsa (pozitif psk enerji), performansi da
olumlu yonde etkileyecektir. ger kisi uyariimgligi olumsuz olarak acikliyorsa (negatif
psiik enerji), performans olumsuz yonde etkilenecekiu nedenle, yiksek olumlu
psiik enerjiye veya diilk olumsuz enerjiye sahip olmak, sporcunun en iyi
performansiyla sonuclanir. Martens’in g6zlemleriasarmalara dgil, sporcularla

uygulamall cakma deneyimine dayanmaktadir (Weinberg ve Gould5)L99
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4.2.7.Cok Boyutlu Kaygl Kurami

Hanin'in ZOF hipotezi durumluk kayginin gélerini bilissel ve somatik kaygi
performansi farkh etkiled@ini kontrol edemiyordu. Bu durumluk kaygigélerinin
performansi etkileg dustnilmektedir. Bu psikolojik (somatik) uyarilghk ve endse
(bilissel uyariimglik) performansi farkl etkilemektedir. Kalp @iz ve zihninizde

negatif tahminleri yeniden yapma sizi farkh etki(@/einberg ve Gould, 1995).

Cok boyutlu kaygr kurami, durumluk bitel kaygl performansla olumsuz ghanti
kurar. Fakat durumluk somatik kaygl Ters U yaprgndeki performans ve buna
eklenen kaygi ile optimal seviyeye yiukseltmeyi ktdgtiracas ile ilgilidir (Weinberg
ve Gould, 1995).

4.3.Uyariimigligin Onemi

Uyariimighgin UGzerinde 6nemle durulmasinin nedenlerinirsirzda, uyariimgligin
bircok kuram ve kavramla gkisinin olmasidir. Bireyin yengeyler @&Grenmesi icin
organizmanin belli bir diizeyde uyarijpmimasi gerekirinsan uykuda grenemeyeds
gibi asirt uyariimslik durumlarinda da grenemez. Dolayisiyla uyarilghk 6grenme

surecinde 6nemli bir kavramdir (Gill, 1986).

Sporla uyarilmylik arasindaki iki ele alindginda ise, uyariimligin performansi nasil
etkiledigi Gzerinde durulmaktadir. Bir okculuk ya da tabamteciligl yarsmasindan
once kalp atim sayisinin artmasi, elde bir titresnegolayisiyla hedefe iyi gan
alamamaya neden olacaktir. Bu gibi durumlarda perdoms dger. Bunun igin
uyariimslikla performans arasindakigkinin ters Useklinde oldgu distnulmdstir. Bu
iliski ilk kez Yerkes-Dodson yasasinda anlatgtmi(Bird ve Cripe, 1986 ; Gill, 1986 ;
Tiryaki, 2000).

4.4.Uyarilmishgin Duzenlenmesinde Kullanilan Psikolojik Antrenmanhr

Uyariimighk dizeyinin bazi faaliyetlerde yukseltimesi yagiékseltiimesi amaciyla
korku ya da gerilim ortami hazirlama, meydan okuinane, ceza, 6dil, azarlama,
sevke getirici, azmettirici korwma, muzik ve hipnoz teknikleri genidlcide
kullaniimaktadir. Bu tekniklerin ¢m uyariimglik dizeyini yukseltmek icin de,
distirmek icinde kullaniingtir. icinde bulunulan durumda starucu, ritmik tempoyla
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artansiddette olan muzik bir kinin genel uyarilmglik dizeyini arttirabilir. Bgka bir
durumda yumsgak, yatstirici mizik, macgtan 6nce geiaden fazla uyarilngisporculari
sakinlatirmek icin kullanilabilir. Uyariimghk dizeyinin sadece durilmesi gereken
durumda ise @gida bahsedegemiz teknikler kullaniimaktadir (Anshell, 1990; Vaki,
2000).

4.4.1.Nefes Alip-Verme Egzersizleri

Degisik ortamlarda insanlarin nefes alip vermeleri dgighaektedir. Orngin; ismi
okunarak so6zli sinavina gdan &renciye, genel mudir tarafindan énemli bir konu
icin ¢agrildigl sdylenen bigefe ya da kime gine veyasampiyonluk magi 6ncesi bir
voleybol takiminin sporcularina ya da uzun yillagbrmedginiz ve ¢ok sevdiiniz bir
arkadainizi kagi kaldirnrmda yurirken gordgiiintizde kendinize dikkat etgsieniz, nefes

alip vermenizin d@stiginide fark etmgsinizdir (Tiryaki, 2000).

Bu orneklerde gozlemleyebilegieniz durum, kilerin nefes alip vermelerinin dstigi,
bir bagka anlatimla nefes alip verdikleri ya daggélerinin inip ¢cikmaya b#adigidir.
Ortalama olarak dakikada 12-14 kez nefes alip vemze rgmen, sozinld effimiz
durumlarda bu say! artar ve nefes alip-verme, Miietizyolojik ve zihinsel tepkilerini
etkiler. Karin kaslari otomatik olarak kasilir veyne uyarilar gdndermeye dtar. Bu
uyaranlar beyin tarafindan bir tehlike, bir tehdiarak algilanir ve alarma gecer.
Dolayisiyla dgru nefes alip-vermek, vicutta gewmeyi sglamanin ilk kguludur ve en

kolay s&lanabilenidir (Tiryaki, 2000).

Nefes alma egzersizlerinin giinde 2-3 kez yapilmasher uygulamanin da 5-10 dk.
sirmesi Onerilmektedir. Ayrica uygulamalar siraaindicudu sikan kiyafetlerin
gewetilmesi veya butinuyle c¢ikariimasi ve yemek sarfnasnen uygulanmamasi, yine
bu uygulamalarin giintin ayni saatinde yapiimasiilomektedir (Tiryaki, 2000).

4.4.2.Derin Yoga Nefes Alip-Verme Egzersizi

Geweme konusunda uygulanan tekniklerden biridir. Ydganclili gi biraz deistiren
fiziksel tekniklere dginmektedir. Yoga uygulanmasi da derin ggaweyle bglantilidir,
otonom sinir sisteminin derin, fakat pinekleme wkuya varmayan bir dinlenme
teknigidir (ikizler, 1993).
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4.4.3.Biyolojik Geribildirim

Biyolojik geribildirim, bir geweme teknii degil, gewemeyi @renme tekriidir. Bu
teknik, bazi cihazlar gerektirmektedir ve esas otmmelde istem gi calsan ve
fonksiyonlari kontrol edilemez olarak kabul g6rentormm sinir sisteminin
fonksiyonlarini kontrol edebilmektedir. Biofeedbabtdkniginin uygulanmasi 25 yil

oncesine dayanmaktadir (Guzel, 2004).

Davranimlar igin de geribildirim kontrolii s6z komuassir. Orngin size firlatilan bir topu
yakalamak icin ellerinizi ne zaman kaldirgoaza, parmaklarinizi ne zaman
acacginiza iliskin bilgi gizlerden sglanir. Iste bu siireg, geribildirim halkasi
(feedbackloop) olarak isimlendirilir. Ayni slre¢cganizmanin iginde de bulunur ve
organizmanin davranimdaki tamlik ve mikemmellik iguyusal geribildirim kullantlir.
Dolayisiyla biofeedback’te i farkinda olunmaya otonom sinir sisteminin durumauy
ilgili bilgi alir. Biofeedback, dysal bir halka olgturarak kginin fizyolojik durumunu
izlemesine olanak tanitkjzler, 1993).

Biofeedback, hipertansiyon, kardiak aritmi, migrdoagli bas agrisi, test kaygisi, mide
asiti, diyet uygulayamamanin tedavisinde kullanktadir (Tiryaki, 2000).

4.4.4.0tojen Calsma

Otojen calgma (Autogenic Training), 1920’lerde Almanya’da Os&éogt tarafindan
gelistirilmistir. Bir anlamda derinkeen gegeme, kastan zihne bir teknik olarak
distnulurken, otojen ¢caima zihinden kasa geeme olarak diuntlmektedir. Otojen
calisma, self-hipnoz olarak ta isimlendirilebilmektediinkii hipnozda, bir telkinde
bulunan, bir de telkinde bulunulan vardir. Telkindilunulan bir takim ©6n
uygulamalardan sonra telkinde bulunanin telkinieryerine getirmeye b#ar. Bu
durum, bir anlamda iplerin kadakinin (telkinde bulunanin) elinde olglunu anlatir.
Halbuki otojen cakmada “ipler” kisinin kendi elindedir ikizler, 1993; Tiryaki, 2000).

Otojen calgma 1932 yilinda Almanya’da Johannes Schultz tadahngelstirilmi stir.
Otojen calgmanin uykusuzluk, s kilo, konsantre olmada yetersizlik, yiksek kan
basinci, kabizlik gibi sorunlari hafifletti belirtiimektedir. Bu teknik, temelde iki
fiziksel duyum Uzerinde odaklanilan 6 safhadarsrolktadir. Bu iki fiziksel duyum

agirlik ve sicakliktir. Ugtincti safhadan itibaren ksdp atiminin diizenlenmesi, solunum
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hizi, karinda sicaklik ve alinda sergmi olusturdusu diger dort safha gelmektedir
(Tiryaki, 2000).

4.4.5. Trasandantal Meditasyon

Trasandantal Meditasyon’nun (TM) orjini HindistamdBazen MANTRA meditasyon
olarak da adlandirimaktadir. Mistik bir 6zgli sahiptir ve modern yaratici Maharishi
Mahes Yogi'dir. Mantra Meditasyon kokenini Tantrizten alir ki Tantrizim,

Hinduizm’in bir deviasyonudur (Tiryaki, 2000).

Meditasyon, felsefedeki anlamiylagdiinme, tekerriir etme anlamina gelir. Trasandantal
Meditasyonen kolay grenilebilen etkili bir geyeme tekngidir. Bu teknikte hergtn iki
defa gozler kapali olarak yirgar dakikadan 40 dakikalik zaman ayrilmasi gerdkir.
surede ki Sanskritce veye Tibetce bir kelime ya da cimkncimantra’ denileryeyi

icinden veya yuksek sesle tekrarlamasi gerekir éG2004).

Aslinda MANTRA'nin bir anlami yoktur. Derin ggegmeye yardimci olan bir
kelimedir. Sik olarak kullanilan mantralar “om”,diam”, “aym”, “ayn” dir. Bu anlamsiz
kelimelerin meditasyon sirasinda tekrarlanmasi, asitamda zihni kagtiran dger
uyaranlarin giderilmesi icindir. Bu ggyme teknginin dizenli uygulanmasinin
tedirginligi azalttgr ve boylece kinin kendisini gergin hissetmesi duygusunu
hafiflettigi belirtiimektedir. Ki sessiz sakin bir yerde otururken gozlerini kapat 15
dakika boyunca bu mantralardan birini tekrarlar. @nbu kelimenin Uzerinde

yogunlasilmamasi dnerilmektedir (Tiryaki, 2000).
4.4.6.Hipnoz

Hipnoz yolunun emniyetli olup olmaglikonusunda énemli bir nokta uzmasilolmasi
gerektgidir. Telkinde bulunan, bir de telkinde bulunulaarair. Telkinde bulunulan, bir
takim 6n uygulamalardan sonra telkinde bulunankinierini yerine getirmeye béar.
Performansi arttirma konusu vesilesiyle hipnoz yaygan bir tekniktir. Bazgartlarda
kuvvetin ve dayanikhfiin artmasinda etkili olmakla birlikte, fizik perfoansi belirli
bir yumusakliga indirebilmekte daha da etkili olmaktadir. Banirskas veya psikolojik

sorunlarin incelenmesinde faydal olmaktadkizjer, 1993; Tiryaki, 2000).
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4.4.7.Dereceli Geyeme

Geweme, eylemde olmanin kandir. Kaslardaki gerginlik en alt diizeydedir. téabu
“en alt duzey” kaslarin normaldeki gergigihin de altinda olmasi anlamina gelir.
Edmund Jacobson, 1930’lu yillarda dereceli sgeveyi gelstirirken kaslardaki
gewemenin, zihinsel olarakta bir g@meye neden olagen disinmistir. Bu diunce,
bircok argtirmayla da destek gormgtiir. Ornein Ulkemizde, Tiryaki ve ark. da
(gewemeyi sgladigini), sporcularda ya@ argtirmada goOstermgierdir. Dereceli
geweme, geyemeyi s@lamak icin kaslarin sistematik olarak gerilip getdmesine
dayali oldgu icin kastan zihne, otojen c¢ghada (otojenic training) ise kaslarinin,
bacaklarin girlastiginin ve 1sindiinin dtndlmesiyle bir geseme sglandgi icin,
zihinden kasa ggeme teknii olarakta bilinir. Bir dinlenme pozisyonunda yatbk ve
kisi belirli bir kasi bir sikacak, bir ggetecektir {kizler, 1993; Konter, 1999; Tiryaki,
2000).

Dereceli geyeme, vicuttaki 16 ayri kas grubunun gerilip gggdmesi temeline
dayalidir. Bu gerip-geemeler sirasinda dnemli olangikin gerginlik ile gerginlgin
olmadgl durum (geyeme) arasindaki farki ayirt edebilmesidir. Dolagesbu teknikte
ustalgan bir sporcu, bir misabaka 6ncesi vicudundakekasl dikkat etfiinde, hangi
bblgesindeki kaslarin normalden daha gergin @lduw belirleyebilir. Dger taraftan
geweme, uykusuzluk ve uykunun dizenlenmesine yardwotabilir, bag agrisi, sirt
agrisi gibi lokal gerginlikleri giderebilir. Ayricaeateceli geyemenin strese Ia kaygt,
ulser, hipertansiyonu hafifletmek icin kullangdibelirtimektedir. Dereceli geeme
antrenmani sonucunda eamn fizyolojik tepkiler nabiz yastamasi, kan basinci
dismesi, solunum yastamasli ve derinkgnesi, kaslarin geemesi olarak
gozlenmektedir (Bicer, 1998; Tiryaki, 2000).

Gulle aticilar Gzerinde yapilan am@amada; 1.85 boyunda ve 105 kiloluk geng bir
gllleci, gulleyi 15.60 metreye atabilmektedir ve trandrleri de bu durumu
kabullenmglerdir. Kendisiyle konsulmus ve heyecanin uyandigdi gerginligin
kollarindakiyle omuzlarindaki kaslari ayrica siktve gulleye bir dongikazandiracak
hareketleri yapmasina engel ofgduanlatiimgtir. Bundan sonra kendisine ‘derigés
geweme’ tekngi Ogretilmis, her zamanki gunlik antrenmanlarindagkiaa giinde iki
defa ve onar dakikalik sireyle bu teknuygulamasi istenmngiir. Yarismadan hemen
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once de tekrar ettirilmgiir. iki hafta stiren bu tarz ggame antrenmanindan sonra geng
kendi rekorunu 10 cm., dort hafta sonra da 18 keniye goturmig, daha sonralari da
altr yil boyunca gerilementir (Guizel, 2004; Tiryaki, 2000).

Bu tekngin igine sunlar girer:

a) Devamli bir uyarim bulunmalidir. Bu bir ses, birlikee veya sessiz ya da
isitilebilir cinsten tekrar edilen bir cimle olabiliGozler bir nesneye devamli bakar. Bu
arada amac kinin dikkatinin kaymamasidir.

b) Pasif tutum. Alinan pozisyon sirasinda rahatsiziediistinceler akla gelirse,
bunlara aldig etmemeli ve dikkati yeniden telga cevirmelidir.

C) Rahat bir koltukta bulunmali ve bdylece pasif hituimla kas faaliyeti en aza
indirilmelidir.

d) Sessiz bir ortamda az, bir cevre uyarimlariylanyetielidir ve gozler kapall
olmahdir (Gizel, 2004).

4.5.Uyariimislik Duzeyinin Belirlenmesi

Uyarilmighk dizeyinin yoksek oldgu durumlarda kalp atim hizi artar, solunum artar,
terleme meydana gelir, ciltteki elektrik akiminiangiesi bozulur ve gézbebebtyir.
Bunlar psikolojik ve fizyolojik géstergeleridir (8midt, 1988). Dolayisiyla uyarilgiik
dizeyi elektrofizyolojik, solunum ve kardiovaskuléctumleriyle belirlenmektedir
(Anshell, 1990; Cox,1985; Gill, 1986; Horn, 1992).
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BOLUM 5: YONTEM

5.1.Arastirmanin Grubu

Bu argtirmanin evreninijistanbul ilindeki, bireysel ve takim sporlariylgrasan elit
duzeydeki sporcular ofturmaktadir. Bu ardirma, bireysel ve takim sporlariyla aktif
olarak @rasan 58'i erkek, 64’0 bayan; 56’sI takim sporcusu;sb®ireysel sporcu
olmak Uzere toplam 122 sporcu uzerinde yagtimiArastirmaya katilan sporcularin
yas Xx=17,62+2,12; spor gax=8,9+2,55'dr.

5.2.Veri Toplama Araglari

Bu argtirmada bireysel ve takim sporlariylg@rasan sporcularin hayal etme dizeylerini
Olcmek icin Sporda Hayal Etme Envanteri ve siréklygl dizeylerini 6lgmek icin
STAI kullaniimsstir.

S.T.A.l (State Trait Anxiety Invantory)

Durumluk Siirekli Kayg! Kullanilan envanteri, Onex ke Compe (1976)’ un Turkge'ye
cevirdikleri, guvenirlik calkmalari Oner (1977) tarafindan yapilan Spielberger
Durumluk ve Surekli Kaygl envanteridir. Envanteriéiperger, Gorsuch ve Cushene
(1970) tarafindan galirilmistir ve iki alt bolima bulunmaktadir. Bu bolumlernjganin
durumluk ve surekli olmak Uzere iki ayri durumu rikktedir. Surekli ve durumluk
kaygi envanteri 2Qer soru maddesi bulunmaktadir. Surekli kaygi bélkideimaddeler
bireylerin genellikle nasil hissettiklerine gdrenklderini betimlemelerini gerektirir.
Durumluk kaygl béliminde ise o anda nasil hisdetiikile ilgili soru maddeleri
bulunmaktadir. Surekli kaygr maddelerinde ifaddesdduygu ve davrasgiar bireyce
yasama siklgina gore (1) hemen hicbir zaman (2) bazen (3) @kan (4) hemen her
zaman seklinde dgerlendiriimektedir. Durumluk kaygl ©6lge maddelerinde ifade
edilen duygu ve davraglar bu tir yaantilarinsiddet derecesine gére (1)hi¢ (2) biraz
(3) cok ve (4) tamamiyla gibjiklardan birini saretlemek suretiyle cevaplandirilir.
Envanterin test-tekrar-test guvengilikriter ve yapi gecerli yuksektir. Test-tekrar-test
teknigiyle elde edilen guvenirlik katsayilarn surekli lpyolcesi icin 0.73 ile 0.86
arasinda, durumluk kaygi olgecin de 0.16 ile 0.54 arasindagignektedir. Durumluk

kaygi Olceginin guvenirlik katsayilarinin diiik olmasi, bu tlr kayginin gegici ve
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duruma bgl olarak deiskenliginden ileri gelmekte, durumluk kaygi tamamiyla tuta
olmaktadir. Ancak bu 6lgn guvenirligini, stabilitesini ve i¢ tutarhfiini daha uygun
bir sekilde yansitan alpha korelasyon katsayilarini8 Gl& 0.92 arasinda ol@u ve

Olcegin yuksek bir i¢ tutarliga sahip oldgu goralmitar.

Durumluk kaygi oOlcginde on tane tersine doénmuifade vardir. Bunlar
1,2,5,8,10,11,15,16,19,20. maddelerdir. Surekligkalcezinde ise tersine donmal
ifadeler yedi tanedir ve bunlar 21, 26, 27, 30y8&9. maddelerdir.

Dogrudan ve tersine donmiifadelerin her biri igin iki ayri anahtar hazirlanBoylece
bir anahtarla dgrudan ifadelerin, ikinci anahtarla tersine dogmiadelerin toplam
agirhklan saptanir. Dgrudan ifadeler icin elde edilen toplangidukli puandan ters
ifadelerin toplam grlikl puani c¢ikarilir. Bu saylya 6nceden saptanua deismeyen
bir deger eklenir. Durumluk kaygi icin bu der 50, surekli kaygi icin ise 35’ dir. En son
elde edilen puan, bireyin kaygi puanini gosterntkk{&ivrikaya, 1998).

Sporda Hayal Etme Envanteri

Hall ve arkadglari (1998) sporcularin imgelemenin hangi tartndlldadiklarini
belirlemek amaciyla Spordangeleme Envanterini- SIE (Sport Imagery Questiomrai
SIQ) gelitirmislerdir. Bu calsmada Sporddmgeleme Envanteri Turk sporcular igin
uyarlanmgtir. Olgesin  uyarlanmasi c¢aimasina yedi spor bramdan (atletizm,
basketbol, eskrim, futbol, tenis, voleybol, yuzrgeglari 15 ile 36 arasinda ggen (M
yas= 19.54+- 3.45) 188 erkek (M yas=20.00+-3.57) v@ k& (M yas= 18.97+-3.21)
olmak tzere toplam 337 sporcu katgtm Orijinal envanter 5 alt boyut (Bgsel Genel
Imgeleme, Biljsel Ozelimgeleme, Motivasyonel-Genel Uyarikhk, Motivasyonel-
Genel Ustalik, Motivasyonel Ozéhgeleme) ve 30 maddeden ghaktadir. Envanterin
yapi gecerlilgini test etmek icin verilere faktor analizi uyguhag 4 faktor yaklaik
olarak varyansin %521’ini aciklagtir. Tlrk sporcularinda Bisel Ozel imgeleme
boyutuna rastlanmagtir. Diger boyutlar “Bilissel imgeleme”, “Motivasyonel Ozel
Imgeleme”, “Motivasyonel-Genel Uyarilghk”, “Motivasyonel-Genel Ustaliktir.
Cronbach alpha ile hesaplanan i¢ tutarlikedteri “Bilissel imgeleme” alt boyutu igin.
81, “Motivasyonel Ozel” alt boyutu icin .80, “Motasyonel Genel Uyariliik” alt
boyutu icin .71 ve “Motivasyonel Genel Ustalik” alioyutu icin .59 olarak
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bulunmutur. Test-tekrar test guveniliicin 36 sporcuya 3 hafta ara ile uygulanan
envanterin givenirlik katsayisi “Bjel Imgeleme” igin. 74, “Motivasyonel Ozel
Imgeleme “ icin. 91, “Motivasyonel Genel- Uyarikik” icin .88, “Motivasyonel
Genel- Ustalik” icin .90°dr.

5.3.Verilerin Toplanmasi

Bu aragtirmada, istanbul ilindeki cgitli kultiplere gidilerek, dgisik brarnslarda, aktif
olarak spor yapan, elit dizeydeki sporcular ileelir goérigilerek sporculardan anket

formlarini doldurmalari istenntir.
5.4.Verilerin Analizi

Arastirma sonucunda elde edilen veriler SPSS (Stadispackage for social sciences)
13.0 paket programinda gexlendirilmistir. Elde edilen veriler aggirmanin nitelgine
uygun olarak bulgular boliminde sunuintartsma ve yorum bélimuinde ise tartip

yorumlanmgtir.

Verilerin istatiksel analizinde ortalama ve standaapma dgerlerine bakilmy,
parametrik varsayimlari yerine getiren gruplar en@daki farka bakmak icin Samples
Independent t-Testi, non-parametrik testlerdendarM&hitney-U Testi uygulanrtir.

Yapilan analizlerde p<0.05 anlamlilik diizeyi edamaistir.
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BOLUM 6: BULGULAR

Bu bolimde, bireysel ve takim sporlariylgrasan sporcularin hayal etme ve kaygi
duzeylerinin kagilastirlmasi amaciyla elde edilgiveriler denence sirasina gore

sunulmuytur.

Bireysel ve takim sporlari ileguasan sporcularin ya spor yal ve bilissel imgeleme,
motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel-genel uiyaglik, motivasyonel-genel
ustalik ve genel imgeleme grlerinin minimum, maximum, ortalama, standart sapm

sonugclarl Tablo 1'de verilrgiir.

Tablo 1. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Sporcularin Yas, Spor Yasl,
Bili ssel imgeleme, Motivasyonel Ozeimgeleme, Motivasyonel-Genel Uyarilngiik,
Motivasyonel-Genel Ustalik ve Genelimgeleme Dgerleri Tanimlayici Istatistik

Tablosu
Tanimlayici istatistik

N Minimum Maximum Ortalama Ss
Yas 122 13 24 17,62 2,12
Spor Yasi 122 2 15 8,9 2,55
B.i. 122 2,2 7 5,23 0,94
M.O.I. 122 1 7 5,43 1,1
M.G.Uy. 122 1 7 4,89 1,16
M.G.Us. 122 1 7 5,42 1,12
Gn.imgeleme 122 1,3 6,7 5,25 0,82

Arastirma sonucunda, Tablo 1. de goridugibi argtirmaya katilan sporcularin ya
x=17,62+2,12 ; spor yax=8,9+2,55 ; Bl. x=5,23+0,94 ; M.4. x=5,43+1,1 ; M.G.Uy.
x=4,89+1,16 ; M.G.Us. x=5,42+1,12 ; Gimgeleme x=5,25+0,82’dir.

Bireysel ve takim sporlari ileguasan sporcularin cinsiyetlerine goresyapor yal ve

bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasixgenel uyarilngiik,
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motivasyonel-genel ustalik ve genel imgelemgedeerinin, standart sapma ve t-testi
sonugclarl Tablo 2'de verilrgiir.

Tablo 2. Bireysel ve Takim Sporuile Ugrasan Sporcularin Cinsiyetlerine Gore
Yas, Spor Yasl, Bilissel Imgeleme, Motivasyonel Ozelimgeleme, Motivasyonel-

Genel Uyariimislik, Motivasyonel-Genel Ustalik ve Geneimgeleme Dgerleri Fark

Tablosu

Cinsiyet N Ortalama Ss t p
Bay 58 17,6 1,99

Yas -0,096 0,924
Bayan 64 17,64 2,26
Bay 58 9,17 2,51

Spor Yasi 1,116 0,267
Bayan 64 8,66 2,58
Bay 58 5,19 0,87

B.I. -0,472 | 0,637
Bayan 64 5,27 1
Bay 58 5,3 1,16

M.O.i -1,172 0,244
Bayan 64 5,54 1,05
Bay 58 4,56 1,17

M.G.Uy. -3,126 | 0,002*
Bayan 64 5,19 1,08
Bay 58 5,37 0,99

M.G.Us. -0,433 0,666
Bayan 64 5,46 1,23
B ay 58 5,12 0,73

Gn.imgeleme -1,615 | 0,109
Bayan 64 5,36 0,89

*p<0,05

Bireysel ve takim sporlar ile guasan sporcularin cinsiyetlerine gore puanlari
karsilastirildiginda sadece motivasyonel genel uyamlikidegerleri arasinda anlamli
bir fark bulunmgtur (p<0,05). Dger puanlari arasinda istatistiksel olarak anlan¥li b

fark bulunmamgtir (p>0,05).

Bireysel ve takim sporlari ileguasan sporcularin spor tiriine gores,yapor yal ve

bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasigenel uyarilngiik,
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motivasyonel-genel ustalik ve genel imgelemgedeerinin, standart sapma ve t-testi
sonugclarl Tablo 3'de verilrgiir.

Tablo 3. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Sporcularin Spor Tiiriine Gore
Yas, Spor Yasi, Bilissel Imgeleme, Motivasyonel Ozelimgeleme, Motivasyonel-

Genel Uyariimislik, Motivasyonel-Genel Ustalik ve Geneimgeleme Dgerleri Fark

Tablosu
Spor
Tard N Ortalama Ss t p
Takim 56 18,27 1,89
Yas 3,203 0,002*
Bireysel 66 17,07 2,17
Takim 56 9,43 2,34
Spor Yasi 2,13 0,035*
Bireysel 66 8,45 2,65
Takim 56 5,15 1,04
B.i. -0,868 0,387
Bireysel 66 5,3 0,85
Takim 56 5,34 1,18
M.O.i -0,8 0,425
Bireysel 66 5,5 1,04
Takim 56 4,76 1,32
M.G.Uy. -1,124 0,263
Bireysel 66 5 1,01
Takim 56 5,37 1,31
M.G.Us. -0,411 0,682
Bireysel 66 5,46 0,94
Takim 56 5,17 0,96
Gn.imgeleme -1,056 | 0,293
Bireysel 66 5,32 0,69
*p<0,05

Tablo 3. incelengiinde bireysel ve takim sporlariyl&nmasan sporcularin spor tiriine
gore puanlari karastirildiginda ya ve spor ya puanlari arasinda anlamh bir farka
rastlanmgtir (p<0,05). Genel imgeleme ve imgelemenin 4 ayuiunda istatistiksel
olarak anlamli bir farka rastlanmagtr (p>0,05).

Bireysel ve takim sporlari ileguasan erkek sporcularin spor turtine gors, \&oor yal
ve bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel uyarilnglik,
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motivasyonel-genel ustalik ve genel imgelemgedeerinin, standart sapma ve t-testi
sonugclarl Tablo 4’ de verilrgtir.

Tablo 4. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Erkek Sporcularin Spor Tiiriine
Gore Yas, Spor Yasl, Bilissel imgeleme, Motivasyonel Ozel imgeleme,
Motivasyonel-Genel Uyarilmslik, Motivasyonel-Genel Ustalik ve Geneimgeleme

Degerleri Fark Tablosu

Spor
Turd N Ortalama Ss t p
Takim 30 18,27 2,08
Yas 2,77 0,007*
Bireysel 28 16,89 1,64
Takim 30 9,37 2,51
Spor Yasi 0,606 0,547
Bireysel 28 8,96 2,54
Takim 30 5,32 0,9
B.I. 1,242 0,219
Bireysel 28 5,03 0,83
Takim 30 5,29 1,2
M.O.I. -0,068 0,946
Bireysel 28 5,31 1,14
Takim 30 4,45 1,23
M.G.Uy. -0,728 0,47
Bireysel 28 4,67 1,11
Takim 30 5,5 0,98
M.G.Us. 0,974 0,334
Bireysel 28 5,24 1
Takim 30 5,15 0,76
Gn.imgeleme 0,292 0,771
Bireysel 28 5,09 0,71

*p<0,05

Bireysel ve takim sporlariylagesan erkek sporcularin spor turliine gore aldiklari
puanlar kagilastirildiginda sadece ygouanlari arasinda anlamli bir farka rastlagimi

(p<0,05). Sporcularin ger puanlari arasinda anlamli bir farka rastlanngan{p>0,05).

Bireysel ve takim sporlari ileguasan bayan sporcularin spor tlriine gorg gaor yal

ve bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel uyarilnglik,
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motivasyonel-genel ustalik ve genel imgelemgedeerinin, standart sapma ve t-testi
sonugclarl Tablo 5’de verilrgiir.

Tablo 5. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Bayan Sporcularin Spor Tiiriine
Gore Yas, Spor Yasi, Bilissel imgeleme, Motivasyonel Ozel imgeleme,
Motivasyonel-Genel Uyarilmslik, Motivasyonel-Genel Ustalik ve Geneimgeleme
Degerleri Fark Tablosu

Spor
Tiird N Ortalama Ss t p
Takim 26 18,27 1,69

Yas 1,88 0,065
Bireysel 38 17,21 2,5
Takim 26 9,5 2,18

Spor Yasi 2,228 0,029*
Bireysel 38 8,08 2,7
Takim 26 4,94 1,17

B.I. -2,175 0,033*
Bireysel 38 5,49 0,82
Takim 26 5,39 1,18

M.O.. -0,915 0,364
Bireysel 38 5,64 0,94
Takim 26 5,13 1,35

M.G.Uy. -0,417 0,678
Bireysel 38 5,24 0,86
Takim 26 5,23 1,62

M.G.Us. -1,227 0,225
Bireysel 38 5,62 0,87
Takim 26 5,18 1,16

Gn.imgeleme -1,387 0,17
Bireysel 38 5,49 0,63

*p<0.05

Bireysel ve takim sporlariylaguasan bayan sporcularin spor turiine gore aldiklari

puanlar kagilastirildiginda spor ya ve bilissel imgeleme puanlari arasinda anlamli bir

farka rastlanngtir (p<0,05). Sporcularin ger puanlari arasinda anlamli bir farka

rastlanmamtir (p>0,05).
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Bireysel ve takim sporlarn ile guasan sporcularin ya spor yalr ve surekli kaygi
degerlerinin minimum, maximum, ortalama, standart sapsonuclari Tablo 6’da

gosterilmitir.

Tablo 6. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Sporcularin Yas, Spor Yasi ve

Siirekli Kaygi Degerlerinin Tanimlayici istatistik Tablosu

Tanimlayici istatistik
N Minimum Maximum Ortalama Ss
Yas 85 13 24 17,67 2,12
Spor Yasi 85 4 15 9,42 2,4
S.Kaygi 85 36 64 49,32 6,97

p<0,05

Tablo 6.da goruldgli Gzere argirmaya katilan bireysel ve takim sporlariylgragan
sporcularin ya x=17,67+2,12 ; spor ya x=9,42+2 4 ; surekli kaygl x=49,32+6,97

olarak bulunmgtur.
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Bireysel ve takim sporlari ileguasan sporcularin cinsiyetlerine gére, surekli kaygi
degerlerinin standart sapma ve t-testi sonuclar T&lde gosterilmgtir.

Tablo 7. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Sporcularin Cinsiyetlerine Gore,
Surekli Kaygl Degerleri Fark Tablosu

Cinsiyet N Ortalama Ss t p
Bay 48 17,5 2,06

Yas 0,842 0,402
Bayan 37 17,89 2,21
Bay 48 9,37 2,46

Spor Yasi 0,211 0,833
Bayan 37 9,49 2,34
Bay 48 49,39 7,34

S.Kaygi 0,117 0,907
Bayan 37 49,22 6,56

p<0,05

Tablo 7. incelengiinde bireysel ve takim sporlariyl&nasan sporcularin cinsiyetlerine

gore aldiklar1 puanlar arasinda anlamh bir farkubmamstir (p>0,05).
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Bireysel ve takim sporlari ile goasan sporcularin spor turine gore, surekli kaygi
degerlerinin standart sapma ve t-testi sonuclarn T&lde gosterilmgtir.

Tablo 8. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Sporcularin Spor Tiiriine Gore,

Surekli Kaygl Degerleri Fark Tablosu

Spor
Tiird N Ortalama Ss t P
Takim 43 18,39 1,73

Yas 3,375 0,001*
Bireysel 42 16,93 2,24
Takim 43 9,53 2,42

Spor Yasi 0,431 0,667
Bireysel 42 9,31 2,39
Takim 43 47,02 6,97

S.Kaygi -3,24 0,002*
Bireysel 42 51,67 6,21

*p<0,05

Bireysel ve takim sporuylaguesan sporcularin spor tiriine goresyae surekli kaygi
puanlari arasinda anlamli bir fark bulurgtaw (p<0,05). Spor ya puanlari arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmagtm (p>0,05).
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Bireysel ve takim sporlari ileguasan erkek sporcularin spor turiine gére, surekli kayg
degerlerinin, standart sapma ve t-testi sonuclari @ &xda gosterilmytir.

Tablo 9. Bireysel ve Takim Sporlarifle Ugrasan Erkek Sporcularin Spor Tiiriine
Gore, Surekli Kaygi Degerleri Fark Tablosu

Spor
Tiird N Ortalama Ss t p
Takim 24 18,42 1,86

Yas 3,409 0,001*
Bireysel 24 16,58 1,86
Takim 24 9,54 2,5

Spor Yasi 0,465 0,644
Bireysel 24 9,21 2,47
Takim 24 47 7,16

S.Kaygi -2,371 | 0,022*
Bireysel 24 51,79 6,84

*p<0,05

Bireysel ve takim sporuylaguesan erkek sporcularin spor tiriine gore ya surekli
kaygl puanlari arasinda anlamh bir fark bulustau (p<0,05). Spor ya puanlari
arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fadkunmamgtir (p>0,05).
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Bireysel ve takim sporlari ileguasan bayan sporcularin spor turtine gore, surekli kayg
degerlerinin, standart sapma ve t-testi sonuclari @ alfda gosterilnsitir.

Tablo 10.Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Bayan Sporcularin Spor Tiiriine
Gore, Surekli Kaygi Degerleri Fark Tablosu

Spor
Tiird N Ortalama Ss t p
Takim 20 18,3 1,59

Yas 1,296 0,203
Bireysel 18 17,39 2,66
Takim 20 9,55 2,33

Spor Yasi 0,139 0,89
Bireysel 18 9,44 2,36
Takim 20 46,7 6,91

S.Kaygi -2,357 0,024*
Bireysel 18 51,5 5,46

*p<0,05

Bireysel ve takim sporuylagtesan bayan sporcularin spor tiriine gére sadece surekl
kayg! puanlari arasinda anlaml bir fark bulugtau Yas ve spor ya puanlari arasinda
ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmatm(p>0,05).
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Bireysel ve takim sporlari ileguasan sporcularin ya spor yai, surekli kaygi, biksel
imgeleme, motivasyonel 06zel imgeleme, motivasyaselel uyarilmglik,
motivasyonel-genel ustalik ve genel imgelemeedeerinin, minimum, maximum,

ortalama, standart sapma sonuglari Tablo 11’'dénvtir.

Tablo 11. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Sporcularin Yas, Spor Yasl,
Sirekli Kaygi, Bilissel Imgeleme, Motivasyonel Ozelimgeleme, Motivasyonel-
Genel Uyarilmislik, Motivasyonel-Genel Ustalik ve Genelimgeleme Dgerleri
Tanimlayici Istatistik Tablosu

Tanimlayici istatistik
N | Minimum Makximum Ortalama Ss

Yas 43 13 24 17,91 2,38
Sp.Yasi 43 4 14 9,35 2,52
S.Kaygi 43 36 64 50,37 7,3
B.I. 43 2,2 7 5,27 0,91
M.O.i 43 1 7 5,04 1,23
M.G.Uy. 43 1 6,8 4,95 1,2
M.G.Us. 43 1 7 5,3 1,24
Gn.imgeleme 43 1,3 6,7 5,16 0,96

Arastirma sonucunda, Tablo 11. de goéri@digibi argtirmaya katilan sporcularin ya
x=17,91+2,38 ; spor ya x=9,35+2,52 ; S.Kaygl x=50,37+7,3 ;IBx=5,27+0,91 ;
M.O.0. x=5,04+1,23 ; M.G.Uy. x=4,95+1,2 ; M.G.Us. x=51324 ; Gn.Imgeleme
x=5,16+0,96’dIr.
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Bireysel ve takim sporlari ileguasan sporcularin cinsiyetlerine goresyapor yal,
surekli kaygi, bilgsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel
uyariimslik, motivasyonel-genel ustallk ve genel imgelemesederinin, standart

sapma ve t-testi sonuclari Tablo 12'de verghmi

Tablo 12. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Sporcularin Cinsiyetlerine Gore
Yas, Spor Yasi, Siirekli Kaygi, Bilissel imgeleme, Motivasyonel Ozeimgeleme,
Motivasyonel-Genel Uyarilmslik, Motivasyonel-Genel Ustalik ve Geneimgeleme
Degerleri Fark Tablosu

Cinsiyet N Ortalama Ss t p
Bay 25 17,84 2,17

Yas -0,215 0,831
Bayan 18 18 2,7
Bay 25 9,32 2,36

Sp.Yasi -0,087 0,931
Bayan 18 9,39 2,81
Bay 25 50,2 7,63

S.Kaygi -0,18 0,858
Bayan 18 50,61 7,03
Bay 25 5,38 0,78

B.I. 0,88 0,384
Bayan 18 5,13 1,07
Bay 25 5,09 1,06

M.O.I. 0,316 0,753
Bayan 18 4,97 1,46
Bay 25 4,77 1,1

M.G.Uy. -1,123 0,268
Bayan 18 5,19 1,33
Bay 25 5,28 1,07

M.G.Us. -0,084 0,933
Bayan 18 5,32 1,48
Bay 25 5,16 0,75

Gn.imgeleme -0,054 | 0,957
Bayan 18 5,17 1,22

Bireysel ve takim sporlari ileguasan sporcularin cinsiyetlerine goresyapor yal,
s.kaygl, Bl., M.Ol., M.G.Uy., M.G.Us., Grimgeleme puanlari arasinda anlamli bir
fark bulunmamgtir (p>0,05).
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Bireysel ve takim sporlari ileguasan sporcularin spor tirtiine gores,yspor yai, surekli
kaygi, bilssel imgeleme, motivasyonel 06zel imgeleme, motivasjxgenel
uyariimslik, motivasyonel-genel ustallk ve genel imgelemesederinin, standart

sapma ve t-testi sonuclari Tablo 13'de verghmi

Tablo 13. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Sporcularin Spor Tiiriine Goére
Yas, Spor Yasi, Sirekli Kaygi, Bilissel imgeleme, Motivasyonel Ozeimgeleme,
Motivasyonel-Genel Uyarilmslik, Motivasyonel-Genel Ustalik ve Geneimgeleme
Degerleri Fark Tablosu

Spor
Tiira N Ortalama Ss t p
Takim 21 18,81 1,78

Yas 2,591 | 0,013*
Bireysel 22 17,04 2,59
Takim 21 9,62 2,48

Sp.Yasi 0,681 0,5
Bireysel 22 9,09 2,6
Takim 21 49,24 8,1

S.Kaygi -0,995 0,326
Bireysel 22 51,45 6,45
Takim 21 5,26 1,13

B.I. -0,071 | 0,944
Bireysel 22 5,28 0,65
Takim 21 4,86 1,48

M.O.I. -0,938 | 0,354
Bireysel 22 5,21 0,92
Takim 21 4,58 1,42

M.G.Uy. -2,042 | 0,048*
Bireysel 22 5,3 0,84
Takim 21 5,21 1,55

M.G.Us. -0,45 | 0,655
Bireysel 22 5,38 0,88
Takim 21 4,99 1,24

Gn.imgeleme -1,152 | 0,256
Bireysel 22 5,33 0,58

Bireysel ve takim sporlari ile guasan sporcularin spor tirtine gére puanlari
karsilastirildiginda ya ve motivasyonel genel uyarilshk degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunmytur (p<0,05). Dger puanlari arasinda istatistiksel olarak anlanmlifdrk
bulunmamgtir (p>0,05).
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Bireysel ve takim sporlari ileguiasan erkek sporcularin spor turtine gore, y&or yal,
surekli kaygi, bilgsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel
uyariimslik, motivasyonel-genel ustallk ve genel imgelemesederinin, standart

sapma ve Mann- Whitney U Testi sonuclari Tablo &4/drilmitir.

Tablo 14. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Erkek Sporcularin Spor Tiiriine
Gore Yas, Spor Yasi, Sirekli Kaygi, Bilissel imgeleme, Motivasyonel Ozel
imgeleme, Motivasyonel-Genel Uyarilngiik, Motivasyonel-Genel Ustalik ve Genel
imgeleme Dgerleri Fark Tablosu

Spor Tirii N Ortalama Ss p
Takim 13 18,85 1,91

Yas 0,016*
Bireysel 12 16,75 1,96
Takim 13 9,69 2,1

Sp.Yasi 0,488
Bireysel 12 8,92 2,64
Takim 13 49,61 8,12

S.Kaygi 0,604
Bireysel 12 50,83 7,37
Takim 13 5,45 0,93

B.I. 0,849
Bireysel 12 5,29 0,61
Takim 13 4,88 1,37

M.O.1. 0,216
Bireysel 12 5,32 0,53
Takim 13 4,38 1,1

M.G.Uy. 0,081
Bireysel 12 5,19 0,96
Takim 13 5,26 1,23

M.G.Us. 0,913
Bireysel 12 5,3 0,92
Takim 13 5,01 0,93

Gn.imgeleme 0,134
Bireysel 12 5,32 0,48

Bireysel ve takim sporlari ile guasan erkek sporcularin spor tirtine gore puanlari
karsilastirildiginda sadece yguanlari arasinda anlaml bir fark bulurgtow (p<0,05).

Diger puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamnliaok bulunmamytir (p>0,05).
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Bireysel ve takim sporlari ileguasan bayan sporcularin spor turine gorg gaor yal,
surekli kaygi, bilgsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel
uyariimslik, motivasyonel-genel ustallk ve genel imgelemesederinin, standart

sapma ve Mann- Whitney U Testi sonuclari Tablo @¥drilmitir.

Tablo 15. Bireysel ve Takim Sporlariile Ugrasan Bayan Sporcularin Spor Tiiriine
Gore Yas, Spor Yasi, Sirekli Kaygi, Bilissel imgeleme, Motivasyonel Ozel
imgeleme, Motivasyonel-Genel Uyarilngiik, Motivasyonel-Genel Ustalik ve Genel
imgeleme Dgerleri Fark Tablosu

Spor Tiirii N Ortalama Ss p
Takim 8 18,75 1,67

Yas 0,233
Bireysel 10 17,4 3,27
Takim 8 9,5 3,16

Sp. Yasi 1
Bireysel 10 9,3 2,67
Takim 8 48,62 8,6

S.Kaygi 0,398
Bireysel 10 52,2 5,43
Takim 8 4,95 1,42

B.i. 0,893
Bireysel 10 5,27 0,79
Takim 8 4,82 1,75

M.O.I. 0,859
Bireysel 10 5,08 1,27
Takim 8 4,89 1,88

M.G.Uy. 823
Bireysel 10 5,43 0,68
Takim 8 5,12 2,07

M.G.Us. 0,622
Bireysel 10 5,47 0,87
Takim 8 4,96 1,7

Gn.imgeleme 0,894
Bireysel 10 5,34 0,71

Bireysel ve takim sporlari ileguasan bayan sporcularin spor turiine gore puanlari
karsilastirildiginda aldiklari puanlar arasinda istatistiksel da@nlamli bir fark

bulunmamgtir (p>0,05).
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Tablo 16. Bireysel ve Takim Sporlariyla \grasan Sporcularin Degiskenlerinin

Korelasyon Tablosu

Correlations

GN.
CINSIYET YAS SP.YASI KAYGI B.I MOI MGUy MGUs IMGELEME | SP.TURU
CINSIYET Pearson Correlation 1 ,034 ,014 ,028 -,136 -,049 ,173 ,013 ,008 ,075
Sig. (2-tailed) ,831 ,931 ,858 ,384 ,753 ,268 ,933 ,957 ,635
N 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43
YAS Pearson Correlation ,034 1 ,208 -,324* 174 -,009 ,011 ,200 ,092 -,375*
Sig. (2-tailed) ,831 ,181 ,034 ,265 ,956 ,946 ,198 ,557 ,013
N 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43
SP.YASI Pearson Correlation ,014 ,208 1 -,041 ,081 -,067 ,089 ,088 ,059 -,106
Sig. (2-tailed) ,931 ,181 ,795 ,605 ,668 ,569 574 ,705 ,500
N 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43
KAYGI Pearson Correlation ,028 -,324* -,041 1 ,166 ,293 221 ,109 ,241 ,154
Sig. (2-tailed) ,858 ,034 ,795 ,288 ,057 ,154 ,488 ,120 ,326
N 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43
B.I Pearson Correlation -,136 174 ,081 ,166 1 ,642* ,426* ,763*4 ,816™ ,011
Sig. (2-tailed) ,384 ,265 ,605 ,288 ,000 ,004 ,000 ,000 ,944
N 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43
MOl Pearson Correlation -,049 -,009 -,067 ,293 ,642*% 1 ,610%4 ,601*% ,864*4 ,145
Sig. (2-tailed) ,753 ,956 ,668 ,057 ,000 ,000 ,000 ,000 ,354
N 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43
MGUy Pearson Correlation 173 ,011 ,089 221 ,426* ,610%4 1 ,503*4 , 7814 ,304*
Sig. (2-tailed) ,268 ,946 ,569 ,154 ,004 ,000 ,001 ,000 ,048
N 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43
MGUs Pearson Correlation ,013 ,200 ,088 , 109 ,763*% ,601*4 ,503*4 1 ,859*4 ,070
Sig. (2-tailed) ,933 ,198 574 ,488 ,000 ,000 ,001 ,000 ,655
N 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43
GN.IMGELEME Pearson Correlation ,008 ,092 ,059 ,241 ,816*4 ,864* ,781*4 ,859*4 1 477
Sig. (2-tailed) ,957 ,557 ,705 ,120 ,000 ,000 ,000 ,000 ,256
N 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43
SP.TURU Pearson Correlation ,075 -,375*% -,106 ,154 ,011 ,145 ,304* ,070 177 1
Sig. (2-tailed) ,635 ,013 ,500 ,326 ,944 ,354 ,048 ,655 ,256
N 43 43 43 43 43 43 43 43 43 43

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Tablo 16.incelendginde bireysel ve takim sporlariylggnasan sporcularin ydari ile

kaygi ve spor turi arasinda anlamh bir farka aastistir (p<0,05).
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Spor yalarina bakildginda ise anlaml bir farka rastlanmatm (p<0,05). Bilssel
imgeleme puanlarina bakifiinda motivasyonel genel imgeleme, motivasyonel gene
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelenuargari arasinda anlamli
bir fark bulunmytur(p<0,05). Motivasyonel 6zel imgeleme ile 8kl imgeleme,
motivasyonel genel imgeleme, motivasyonel genalliksve genel imgeleme puanlari
arasinda anlamli bir fark bulungtur (p<0,05). Motivasyonel genel uyarighk
puanlari ile bilgsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel ustalik,
genel imgeleme ve spor turl puanlari arasindaisskael olarak anlamli bir fark
bulunmuytur (p<0,05). Motivasyonel genel ustalik puanlde bilissel imgeleme,
motivasyonel genel uyarilgiik, motivasyonel 6zel imgeleme ve genel imgeleme
arasinda anlamh bir farka rastlagtm (p<0,05). Genel imgeleme puanlarina
bakildginda imgelemenin doért alt boyutunda da anlamlifdnk bulunmgtur (p<0,05).
Spor turt puanlari ile yave motivasyonel genel uyarilghk puanlar arasinda anlamh
bir farka rastlannstir(p<0,05).
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BOLUM 7: TARTI SMA

Bireysel ve takim sporlariylaguesan sporcularin hayal etme ve kaygi dizeylerini
karsilastirmak amaciyla yapilan bu cahada elde edilen bulgular, ges literattr

dogrultusunda denence sirasina gGi@sela tartgilip yorumlanmgtir.

Bireysel ve takim sporlariyla guesan sporcularin ya x=17,62+2,12; spor ya
x=8,912,55 ; bilgsel imgeleme x=5,23+0,94 ; motivasyonel 6zel imgeex=5,43+1,1;
motivasyonel genel uyarilghik x=4,89+1,16 ; motivasyonel genel ustalik x=%422;
genel imgeleme x=5,25+0,82 bulungtwr (Tablo 1.).

Abma ve ark. 2002 yilinda, yuksek vesdk diizeyde sporda kendine glivenen pist ve
saha atletlerinin imgelem icgri ve imgelem yeteneklerinde nasil farksti&larini
incelemek amaciyla yaptiklarn gahaya 44’0 erkek ve 67'si kadin toplam 11%iki
katiimistir. Profil analizleri yuksek derecede sporda kendingegén 6zellie sahip
atletlerin sporda kendine daha az guvenen atletterder imgelem kategorisini
(Motivasyonel Genel Uyarilngik, Motivasyonel Genel Ustalik, Motivasyonel Ozel
Imgelem, Genel Bijisel ve Bilssel Imgelem) anlamli diizeyde daha fazla kullandiklari
ortaya cikmgtir. iki imgelem yeteng élceginde gruplar arasinda ise anlamh farklilar
ortaya ¢cikmangtir. Sonuclar yiksek dizeyde kendine glivenenlatietdaha fazla
imgelem kullandiini, ancak dgiik diizeyde kendine giivenen atletlerden daha yiksek

imgelem becerilerine sahip olmadiklarini ileri sektedir.

Arastirmaya katilan bireysel ve takim sporu ilgragan sporcularin cinsiyetlerine gére
puanlari kagilastirildiginda sadece motivasyonel genel uyaglrkidegerleri arasinda
anlamh bir fark bulunmgtur (p<0,05). Yg, spor yal, bilissel imgeleme, motivasyonel
O0zel imgeleme, motivasyonel genel ustallk ve geingjeleme puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmagtm (p>0,05)(Tablo 2). Bayan sporcularin
erkek sporculara gore motivasyonel genel uyasllndiizeyi daha yuksek cikgtir.
Gammage, Hall ve Roger (2000)'In yaptiklarn galada egzersiz hayal etme anketini
dolduran 577 denekle egzersiz turiinin, gikin ve cinsiyetin hayal etme de nasil bir
rol oynadgini ortaya koymak istemlerdir. Calsma sonucunda hayal etme
egzersizlerinde cinsiyet, egzersizin tlrl veidiene olursa olsun bireyin hayal etme
teknigi ve enerjisi 6nemli rol oynar. Erkekler bayanlagére daha fazla teknik
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kullaniyorlar. Buna karn, bayanlar erkeklere gbre daha fazla goérinumagalteri
kullaniyorlar. Ek olarak haftada 3 ve daha fazlgah&tme antrenmani yapanlar daha az

antrenman yapanlara gore daha fazla hayal etgidi &ellaniyorlar.

Bireysel ve takim sporlariylaguasan sporcularin spor tiriine gore hayal etme puanlari
karsilastirildiginda ya ve spor ya puanlari arasinda anlamli bir farka rastlagimi
(p<0,05). Genel imgeleme ve imgelemenin 4 alt bayda istatistiksel olarak anlamli
bir farka rastlanmangtir (p>0,05)(Tablo 3). Liu (1999) nun voleybolcdia 6zel
beceriler icin grup ve bireysel hayal etmenin ethri argtirmak amaciyla yapi
calsmada grup olarak hayal etme ile bireysel olarakahatme arasinda anlamli
farkhliklar bulunmytur. Sonuc¢ olarak, hayal etme antrenmanlarina daleplarak
katillanlar kgisel becerilerini gedtirdi, grup olarak katilanlar ise uyeler arasindaki
koordinasyonu gedtirdi.

Lloyd ve Trudel (2000)'in 10 seansta 5 Ust duzewprsp ve bir seckin zihinsel
antrenman dasmani arasindaki etkgemi anlamak amaciyla yapilan gahada,
seanslarda zihinsel antrenman yapilirken zamani®’ %®un dargmanin s6zlu
davrangl, %60’In1 sporcularin zihinsel antrenman yapmasiYol’inin de sessiz bir
sekilde gectgi ortaya cikmgtir. Bu calsma ve daryman gorgleri dogrultusunda
kullanilan yontemlerin sporcu merkezli ofgluortaya ¢ikmtir.

Bireysel ve takim sporlariylagesan erkek sporcularin spor tirine gore aldiklari
puanlar kagilastirildiginda sadece ygouanlari arasinda anlamli bir farka rastlagimi
(p<0,05). Spor ya, bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyo
genel uyariimglik, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelemerpari arasinda
anlamh bir farka rastlanmasgtir (p>0,05)(Tablo 4). Krista, Giacabbi, Hall ve Weerg
(2000)'in 7 farkh bragtan 7 erkek 7 bayan elit sporcu Uzerinde yaptilgatsmada
sporcularin hayal etme antrenmanlarini nerede,nnigie zaman ve ne olarak
kullandiklarini —argtirmiglardir.  Sonug¢ olarak, sporcular hayal etmeyi beceri
ogreniminden ¢ok daha iyi performans sergilemek veopmanslarini arttirmak icin
kullandiklari ortaya c¢ikmtir. Buna ek olarak sporcular hayal etmeyi, yaa
antrenmaninin yaninda okuj,ve ev gibi yerlerde kullandiklarini belirtgherdir.
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Patrick, Hrycoika (1998)'nin 3 triatlet ve 1 Ustzéy uzun mesafe kocusu Uzerinde
yaptiklari calymada zihinsel antrenman programi alan sporculariprbgrami alirken
eglendikleri ve bu programin uygulanmasi sonucundayar ¢cikan sonuglarin antrendr

ve sporcular icin memnun edici olgluortaya ¢ikmtir.

Bireysel ve takim sporlariylaguasan bayan sporcularin spor turiine gore aldiklari
puanlar kagilastirildiginda spor ya ve bilissel imgeleme puanlari arasinda anlaml bir
farka rastlanmgtir (p<0,05). Ya, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel genel
uyariimslk, motivasyonel genel ustalik ve genel imgelenvarpari arasinda anlamli
bir farka rastlanmargtir (p>0,05)(Tablo 5). Bireysel sporlarlagnasan sporcularin
aldiklann deerler takim sporlariyla grasan sporcularinkinden yiksek cilkgtr.
Deceria (1977)'I1n bayan jimnastikcilerle yaptcalsmada hayal etme cafnalarinin
orta duzeydeki sporcularda performansi argirdre acemi sporcularda ise kaygi

seviyelerini azalt@iini ortaya koymstur.

Wilson ve ark. (2003) yilinda 6z-belirlenimdegdd&en egzersiz kurallari ile egzersiz
imgelemi arasindaki #kiyi incelemitir. Kanadali Bayan Universiteli egzersiz
katiimcilari (N=165) bir egzersiz sinifindan sorggzersiz kurallari ve egzersiz
imgelemi Olcimlerini tamamlagtir. Tanimlayici istatistikler katilimcilarin tanl ve
icsel egzersiz kurallarinin daha fazla onaylanrbagminde egzersiz katilimi icin daha
kararli nedenler sunmalarinin yani sira gog@niliskin egzersiz imgeleminin daha sik
kullanimini ifade ettiklerini gosterstir. Standart korelasyon analizi iki Gnemli starida
fonksiyonu ortaya koymiur(Rcl = .47,Rc2 =.30).ilk fonksiyon daha kararli egzersiz
kurallari gorinim ve teknik imgelem ileskili iken, ikinci fonksiyon ice yansiyan
kural gorinumune ile ilgili imgelem ile guclu bgekilde iliskilendirilmistir. Hepsi
birden dgerlendirildiginde, bu veriler egzersiz imgelemenin igarin motivasyonel
temellerine dayall olarak egzersizwikinde farkli gorintilerin oynagdi fonksiyonel

rolt netlgtiren bir teorik gergeve iginde agl&bildigini ortaya koymuytur.

Bireysel ve takim sporlariyla giasan sporcularin ya x=17,67+2,12 ; spor ya
x=9,42+2 4 ; surekli kaygl x=49,32+6,97 olarak butustur (Tablo 6.).

Ascrnin (1998) yilindaki “Fiziksel Etkinlik programa Katiimin Kaygi ve Kendini

Fiziksel Algilama Dulzeyine Etkisi” ni incelegi calismasinda, agiirmaya katillan 40
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bayan @renci arasinda surekli kaygl dizeyine ait olcinamsinda anlamli bir fark
bulmustur. Bulgulara gore fiziksel etkinlik programiniayan @rencilerin surekli kaygi

dizeylerinin azaltiimasinda énemli bir etken @diou ortaya koymgiur.

Bireysel ve takim sporlariylaguesan sporcularin cinsiyetlerine gore aldiklari puanla
arasinda anlaml bir fark bulunmagtm (p>0,05)(Tablo 7). Buda gdsteriyor ki erkek ve
bayan sporcularin surekli kaygl dizeyleri arasimita fark yoktur. Strekli kaygi

puanlarina bakilganda cinsiyet farki gorilmentir.

Tiryaki, Koru¢ ve Tiryaki (1998)'in “Spor Eitiminin Bireylerin Baari Gereksinmesi
ve Sirekli Kaygi Diizeyleri Uzerine Etkisi: Boylarh&ir Calisma” balikli calismasina
21 kiz 17 erkek olmak uzere toplam 38ikkatiimistir. Katilanlarin surekli kaygi
dizeylerinde istatistiksel olarak anlamli biekilde azaldil belirtilmistir. Yapilan
boylamsal ¢cabima sonunda sporggiminin bireylerin bgari gereksinmesini artirgini

soylemek olasidir. Bizim ¢ggmamizla bu ¢ajmanin bulgular orgmektedir.

Bireysel ve takim sporuylaguesan sporcularin spor tirline goresyee surekli kaygi
puanlari arasinda anlamli bir fark bulurgtaw (p<0,05). Spor ya puanlari arasinda ise
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmagtm (p>0,05)(Tablo 8). Bireysel sporlarla
ugrasan sporcularin surekli kaygr duzeylerinin yikseklugl goridlmigtir. Bunun
sebebi bireysel sporlarlagrasan sporcularin, macin olumsuzlukla sonucglanmasi
durumlarinda elgdirileri tek baina almasidir. Takim sporlarinda ise takim ruhu
dolayisiyla yapilan egérileri takim olarak algilamasidir. Aktop ve Ermamn (2002)
yilinda “Takim ve Bireysel Sporcularin ga1 Motivasyonu Benlik Saygisi ve Surekli
Kaygl Duzeylerinin Kaglastiriimasi” konulu cakmasina yslari 18-25 arasinda
degisen 175 erkek universitegiencisi katilmgtir. iki grubun strekli kaygi deerleri
arasinda anlamh bir fark bulunmagm. Bu argtirmanin bulgulari ile agdirmamizin
bulgulari birbirini desteklememektedir. Surekli gaywe benlik saygisi gekeninin de
spor turinden etkilenmegi Gniversiteli sporcularin sirekli kaygl diizeylenirsporcu
olmayan Uuniversitelilerin elde ettikleri gerlere bakarak daha gik olduysu, ayni

durumun benlik saygisi Olgeicinde gecerli oldgu distnilmektedir.

Saritg ve arkadglarinin (2007) yilinda “Beden d#imi ve Spor Yiksekokulu
Ogrencileri, Judocular ve Kayakcilarin Durumluk ver&di Kaygi Diizeylerinin
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Karsilastiriimasi” konulu cakmalarina BESYO (n=137) gbencisi, judocu (n=117),
kayak¢l (n=71) toplam 325 erkek gonulli katgtmi BESYO @rencileri ile
kayakcilarin sirekli kaygr puanlar kdastirildiginda BESYO @rencilerinin
ortalamalari kayakcilardan yiksek olmasingman aralarinda istatistiksel yonden bir
fark bulunmamytir. Bizim yaptgimiz calsmada ise; bireysel ve takim sporuylaagan
erkek sporcularin spor tiriine gores wae surekli kaygl puanlari arasinda anlamh bir
fark bulunmgtur (p<0,05). Spor ya puanlari arasinda ise istatistiksel olarak anlaml
bir fark bulunmamgtir (p>0,05)(Tablo 9). Tekin ve Fgin’in 2007 yilinda futbolcularin
ve guragilerin kayglr ve saldirganlik dizeylerini incelemedkmaciyla yaptiklar
calismaya 57 gurgi ve 80 futbolcu katilngtir. Arastirmanin sonucunda futbolcu ve
gurescilerin surekli kaygi duzeyleri arasinda anlamfifarklilik bulunmutur. Calar’'in
1998 yilindaki “Genc ve Yildiz Milli Takiminda Buhan Erkek Sporcularin Kaygi
Duizeylerinin Zamanigindeki Desisimleri’ni inceledigi calismaya hentbol geng milli
takimindan 14 erkek sporcu ve yildiz milli takimand20 erkek sporcu gonulli olarak
katiimislardir. Gen¢ milli takimin sdrekli kaygi gerleri arasinda anlamli fark
bulunmutur. Yildiz milli takimin sdrekli kaygl puanlariasinda ise istatistiksel agidan
anlamh fark bulunmamgtir. Sonug olarak; geng¢ milli takimin surekli kayljizeylerinin
misabaka yakitikca azaldil, buna zit olarak yildiz milli takimin durumluk Y
dizeylerinin musabaka yakteékca arttgi gozlenmgtir.

Ascl ve Kin'in (1998) “Bayan Futbolcularda Kaygi veeKdini Fiziksel Algilama
Duzeyi” konulu cagmasina 3 bayan futbol takimindan toplam 36 bayahofou
katilmistir.36 bayan futbolcuya ait durumluk kaygi dizeg,#44+6,14; surekli kaygi
dizeyi 49,58+7,44 olarak bulungtur. Kaygl dizeyi ile kendini fiziksel algilama
arasindaki igkiyi test etmek icin yapilan Pearson Carpimlar Mam&orelasyonu
sonucuna gore gerek durumluk ve gerekse surekgjildiyzeyi ile fiziksel algilamanin 5
alt boyutu arasinda istatistiksel olarak anlamiiilbgki bulunamamytir. Bulgular bayan
futbolcularin kaygl dizeylerinin ¢cok yiksek olmadi, ayrica sporda kari icin
gerekli olan becerilerini yeterli olarak algilamankaygl duzeyinin belirleyicisi
olmadgini da belirlemgtir. Bizim calsmamizda, bireysel ve takim sporuyl@ragan
bayan sporcularin spor tiriine gére sadece surakiikpuanlari arasinda anlaml bir
fark bulunmutur (p<0,05).Ya ve spor ya puanlari arasinda ise istatistiksel olarak
anlamh bir fark bulunmargtir (p>0,05)(Tablo 10).
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Gould, Damarjian ve Medbery (1999)’in 20 Ust duzewis antrendrleri ile yaptiklari
calismada antrendrlerin zihinsel antrenmana yonelikilefoin arttirilmasi gereksi
sonucuna varimgtir. Bunun yaninda antrenérlerin  zihinsel becerilenasil
Ogretebileceklerini grenmeleri icin zihinsel beceri kaynaklarini (teyyideo vb.)

arttinlmasini ve bu konuyla ilgiligigilmeleri gerektgini ortaya koymugtur.

Bireysel ve takim sporlariyla giasan sporcularin ya x=17,91+2,38 ; spor ya
x=9,35+2,52 ; surekli kaygr x=50,37+7,3 ; bkdel imgeleme x=5,27+0,91 ;
motivasyonel 0zel imgeleme x=5,04+1,23 ; motivagtorgenel uyaringiik
x=4,95+1,2; motivasyonel genel ustalik x=5,3t1,2&enel imgeleme x=5,16+0,96
bulunmutur (Tablo 11).

Short ve Short (2005), yuksek vesdld duzeyde atletlerde imgelem kullanimi ve
kendine glven arasindakiskiyi arastirmistir. Bu calsma ile; 5 fonksiyonu iceren 30
imgelemden olgan Spor Imgelem Anketinin (SIQ) se yararlgini sorgulamy ve
SIQnun orijinal ve dgistiriimis bir versiyonu kullanilingtir. Degistirilmis SIQ
atletlerin algilarina gére SIQ fonksiyon puanlarirasaplarken farkl atletlerin ayni
imgelemi farkl fonksiyonlar icin kullanabildini dikkate almstir. Yetmi dokuz erkek
universiteli futbolcunun katilgh argtirmada imgelem- kendine guvenskisi SIQ alt
skala puanlarinin nasil hesaplanda gore farklilamistir.

Nordin ve ark. 2006 yilindamgelem kullanimi bilincli egzersiz cercevesinde
incelenmitir. Ug rekabet seviyesinden (rekreasyonel, ortausta) Atletler (N=150)
Sporimgelem Anketinin (SIQ; Hall, Mack, Paivio, & Hausgas, 1998) uyarlanmbir
versiyonunu tamamlastir. Her SIQ maddesi siklik, bilinglilik, uygunluk
konsantrasyon ve keyif alma icin puanlastmni 8 SIQ maddesi bilingli egzersiz olarak
ifade edilmgtir: Bes bilissel odakh goruntt, iki bigsel-genel gorunti ve bir
motivasyon-genel— ustalik goruntiist. Motivasyonkoidangelem daha ziyade bilingli
oyuna benzetilmtir (C'ot’e, Baker, & Abernethy, 2003). Usta ve aorseviye
oyuncular, rekreasyonel atletlere gore imgelemiadahnk ve bilingli bir sekilde
kullanmsglar ve imgelem icin daha uygun ve daha fazla koinaayon gerektirgiini
algilamslardir.  Atletlerin c¢sitli imgelem tarleriyle bilingli olarak nasil gkili

olacaklariyla ilgili olarak farkhliklarda bulunmégdir.
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Bireysel ve takim sporu ileguasan sporcularin cinsiyetlerine gore syaspor yal,
surekli kaygi, bilgsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyogenel
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik, Genel imgelemenpaia arasinda anlaml bir
fark bulunmamgtir (p>0,05)(Tablo 12).

Weigand (2007),acik f = 40:23 rugby; 17 sagasanatlar) ve kapall becen € 43:28
golf; 15 artistik patinaj) sporlarindan toplam 88giliz Atlet (39 usta, 44 acemi)
Uzerinde uygulagh argtirmada katilmcilardan, ygama bitiminden sonra 24 saati
gecmeden Sporimgelem Anketini doldurmalarini istegtérdir. Atletin imgelem
kullaniminda rekabet seviyesi (usta/acemi) ve hetigiinin (acik/kapali) etkisini
incelemek amaciyla yaptiklari gahada MANOVA rekabet seviyesi ve beceri tlrindn
etkilerinin anlamh oldgunu ortaya koymgtur (p < .05). Tek dgiskenli analizler usta
atletlerin Ozel Biljsel ve Genel Bilisel imgelemlerini acemilere gére daha fazla
kullandiklarini p < .001), acik becerili sporlardaki atletler, kapadcerili sporlardan
daha fazla Motivasyonel Genel Uyarifik imgelemini kullandiklarini ortaya

koymustur (p< .001).

Nordin ve Cumming (2008) yilinda Estetik spor a¢lehin ve danscilarin imgelemleri
kargilastirilmis ve imgelem ile kendine guven arasindakiskili aragtirmiglardir.
Rekreasyonel ile usta seviyelerdgiden ¢gunlukla kadindan okan 18.98 (SD= 3.91)
144 danscl ve 124 estetik atlete Spmgelem Anketi (SIQ; Hall, Mack, Paivio, &
Hausenblas, 1998), Darsgelem Anketi (DIQ; Nordin & Cumming, 2006), Ozklli
Spor Kendine Guiven Envanteri (TSCI; Vealey, 1986)agik uclu sorulardan alan
anketler uygulanmgtir. Sonucgta danscilarin rol ve hareket kalitesigetemi ve
gorunigte genel olarak daha az imgelem ile ilgilendiklertaya c¢ikmgtir. Yuksek
seviyedeki danscilar daha gilik seviyedeki danscilara gore daha fazla imgelemde

bulunmakta ancak bu durumun atletler icin gecénfiamliz goralmistar.

Bireysel ve takim sporu ile guasan sporcularin spor tlriine gore puanlari
karsilastirildiginda ya ve motivasyonel genel uyarilghk degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunmytur (p<0,05). Spor ya, surekli kaygi, bigsel imgeleme, motivasyonel
O0zel imgeleme, motivasyonel genel ustalik, genelgel®me puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmagtm (p>0,05)(Tablo 13). Lerner, ostrow,
yura ve etzel (1996), in bayan basketbolcularlatiitgr calsmada hayal etmenin ve
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hedef belirlemenin serbestgtietkisi olup olmadgini argtirmiglardir. Sonucta yalnizca
hedef belirleyen deneklerin 4 te 3 Unun performasmsms, hedef belirleme ve
performansinin arfl ve yalnizca hayal etmeyi kullanan deneklerin 3 tentin de hayal
etme calmasini yapan deneklerin 4 te 2 sinin performanshidaesisiklik olmadigi
geri kalan 4 te 1 lik kisminin performansini antigtir. Leahy, cheng ve xueguin
(1999)in bedensel ve hifel kayginin azaltiimasinda hayal etme antrenmamtar
gecerlgi Gzerine bireysel farkhliklarin etkisini ag@rmak amaciyla yaptiklar ¢caimada
tercih edilen bilsel stil ne olursa olsun bitlin deneklerin kayggaltnak icin hayal
etmenin temelini olgturan sistematik duyarsizlamanin git etkisi olduysu ortaya
ctkmistir. Denekler 30 dk. hk 6 seansta kaygli sonucuayart ¢cikan olumsuz
diUstncelerini kontrol altina alabilgierdir. Bu calgma gostermgiir ki sistematik

duyarsizlatirma butun sporcular tarafindan uygulanabilir.

Caglar (1998)'In “Erkek Hentbolcularda Kendini Fiziks&lgilama ve Kaygi Dizeyi”
konulu calsmasina Turkiye Hentbol 1. Liginde hentbol oynayah ékek sporcu
gonulli olarak katilmglardir.  Yapilan argirma sonucunda camaya katilan
sporcularin kaygi dizeylerinin biraz yuksek @dukendini fiziksel algilamanin sportif
yeterlik boyutunun en yuksek, vicut cekigifin ise en dgik dizey olarak ortaya
ciktigl sdylenebilir. Durumluk ve sirekli kaygl duzeylde kendini fiziksel algilama
dizeyi arasinda ki bulunmamgtir. Bireysel ve takim sporu ile gtesan erkek
sporcularin spor turine gore puanlariskastiriidiginda sadece ygpuanlari arasinda
anlamh bir fark bulunmgtur (p<0,05). Spor ya, surekli kaygi, bigsel imgeleme,
motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel genel wiyaglik, motivasyonel genel
ustalik, genel imgeleme puanlari arasinda istls$isti olarak anlamli bir fark
bulunmamgtir (p>0,05)(Tablo 14).

Vadoa ve ark. 1997 yilinda imgelem kullanimi, inegelyetengi, rekabet kaygisi ve
performans arasindaki gkiyi arastirmiglardir. Elli Yedi Gen¢g Kuzey Amerika Paten
Sampiyonasi Yasmacilari gézden gegirilmiHareketimgelem Anketi (MIQ-R), Spor
Imgelem Anketi (SIQ) ve Rekabet Durumu Kaygi Envarzg CSAI-2) materyallerini
tamamlamglardir. Asamali Coklu Regresyon Analizlerinin sonuglari gbiisegelem
yetengi ve motivasyonel uyariima imgelemenin kel durum kaygisinin dngdortculeri

oldugunu ortaya koymgtur. Motivasyonel ustalik imgeleminin kendine giiire bir
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ongoruacusu iken Gorsel imgelem yetgnede bazi somatik durum kaygilarini
ongormigtiir. imgelem kullanimi ve imgelem yetefiarasindaki ikkiyle ilgili olarak,
yuksek imgelem yetegedaha fazla imgelem kullanimi ile gkilenmistir. Son olarak,
kendine given ve kinestetik imgelem yetenek puantaadalya kazananlar vs.
kazanmayanlar olarak katilmcilarin boydk bir ggolugu dasru bir sekilde
siniflandirmgtir. Bu sonuclar imgelem rekabet kaygi seviyelarkontrol edilmesinde

ve kendine glveni arttirmada yardimci olmada kubdaidigini ileri sirmektedir.

Bireysel ve takim sporu ile guasan bayan sporcularin spor turiine gore puanlari
karsilastirildiginda aldiklari puanlar arasinda istatistiksel da@nlamli bir fark
bulunmamgtir (p>0,05)(Tablo 15).

Smith ve ark. (2007) yilind&i calisma yapmy, PETTLEP tabanli imgelemin, daha
geleneksel imgelem muidahaleleriyle dkastirmall olarak etkilerini incelengiir.
PETTLEP imgelem, dgru elbise giyme ya da @ou ortami hayal etme gibi faktorler
vasitasiyla daha geleneksel imgelem yontemlerirdddra gercekgi veslevsel olarak
daha edeger imgelem deneyimi yaratma amacingit@aktadir. 1. Cajmada, 48
Universite takimi hokey oyuncusu dort gruba aysimi “Spor odakli” imgelem,
“giyim” imgelemi, “geleneksel” imgelem ve kontroimgelem katilimcilari 6 hafta
boyunca her gin 10 penalti venuhayal ettiler ve kontrol grubu ayni zamanda hokey
yazilari okuyarak gecirrglerdir. Post-test'te spor odakli grup, geleneksabelem
grubundan anlamh derecede daha ylksek puana sddnip giyim grubundan daha
yuksek puan elde etgtir. 2. Calsmada, 40 genc jimnastik¢i cubukta dénme sigrayi
yapmslardir. Dort gruba ayrildilar: Bir fiziksel egzergrubu, bir PETTLEP imgelem
gurubu, bir sadece uyarim imgelem grubu ve konfisoshma) grubu. Her grup alti
hafta boyunca her hafta (¢ defa gorevlerini yergetirdiler. Fiziksel egzersiz ve
PETTLEP gruplarn aralarinda anlaml bir fark olmaks on-test'ten post-test'e kadar
anlamh dizeyde iyilgiler, fakat uyarim ve kontrol gruplari anlamli &yze
lyilesmediler. Hepsini birlikte ele alacak olursak, & 2. calmadan elde edilen
sonuclar daha geleneksel mudahalelerden daha c¢cAKTLEEP tabanli imgelemin

yeterliligine destek sgamislardir.

Tablo 16. incelendginde bireysel ve takim sporlariylgrasan sporcularin ydari ile
kaygi ve spor turt arasinda anlamh bir farka sastistir (p<0,05). Spor ydarina
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bakildginda ise anlamli bir farka rastlanmatm (p<0,05). Bilgsel imgeleme
puanlarina bakilginda motivasyonel genel imgeleme, motivasyonel beyeriimlik,
motivasyonel genel ustallk ve genel imgeleme puardaasinda anlamli bir fark
bulunmutur(p<0,05). Motivasyonel 6zel imgeleme ile Bkl imgeleme, motivasyonel
genel imgeleme, motivasyonel genel ustalik ve gemgeleme puanlari arasinda
anlamh bir fark bulunmgtur (p<0,05). Motivasyonel genel uyarikhk puanlari ile
bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasjagenel ustalik, genel
imgeleme ve spor tirl puanlarl arasinda istatestigkarak anlamli bir fark bulunngtur
(p<0,05). Motivasyonel genel ustalik puanlar ilessel imgeleme, motivasyonel genel
uyariimslik, motivasyonel 6zel imgeleme ve genel imgelemssiamda anlamli bir farka
rastlanmgtir (p<0,05). Genel imgeleme puanlarina bakillla imgelemenin dért alt
boyutunda da anlaml bir fark bulungtur (p<0,05). Spor tirlt puanlari ile syae
motivasyonel genel uyarilghk puanlart arasinda anlamh  bir farka
rastlanmgtir(p<0,05). Giacobbi (2007)'nin egzersiz imgelemlerinin kullamnda ya,
cinsiyet ve aktivite seviyelerindeki farkliliklardegerlendirmek amaciyla yagti
calismada, demografik gerlendirmeleri, b zaman egzersizleri (Godin & Shephard,
1985) ve Egzersiimgelem Envanterini (Giacobbi, Hausenblas, & Pedfiél005)
tamamlamy olan 18 ve 65 ydari (M = 38.75,SD = 13.75) arasindaki 401 ski
katiimistir. Aktif kisiler gorini/ sglik imgelemi daha az aktif olan gierden anlaml
duzeyde fazla kullandiklarini gésterirken 6nemitiyas ve aktivite seviye etkikemi de
g6zlenmitir. ikili karsilastirmalar daha fazla aktif olarak ifade edilen 18 25 ya
aras! kgilerin, ayni aktivite seviye siniflandirmasinda #& 65 yg arasi kgilerden
anlamh bir bicimde egzersiz tekniklerini daha &a&ullandiklarini ortaya koyngtur.
Anlamli bir dizeyde cinsiyet-yeetkilesimi de 18 ile 25 yaarasi erkeklerin 45 ile 65
yas arasl| erkeklere gore, teknik imgelemi anlamlidiizeyde daha fazla kullandiklarini
ifade ettiklerini ortaya koymgiur. Cumming (2008) yilinda yagti calsmasinda farkh
egzersiz yapanlar arasinda imgelem kullanimg baman egzersizi ve egzersiz 6z
yeterliligi arasindaki ilgkiyi arastirmistir. YUz altms iki katiimci (Mage= 23.84;SD=
7.09; 97 bayan, 65 erkek) bir egzersiz seansiritanen sonra yapilan Egzersiz
Imgelem Envanteri (Ell; Giacobbi, Hausenblas, & Redf 2005), B¢ Zaman Egzersiz
Anketi (Godin & Shepherd, 1985) ve bir egzersizy@terlilik skalasini (Rodgers &
Sullivan, 2001) tamamlagiardir. EIl iki adet gorsel ve kinestetik imgelegratengi
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degerlendirme yeten@ni icermek Uzere d@stirilmi stir. Ayri hiyeragik c¢oklu
regresyon analizleri gorunti- @&k imgelemi anlamli bigekilde egzersiz davranive
basa cikma yeterlilgini 6ngordglini ve teknik imgelemin anlamh dizeyde gorev
yeterliligini (hepsi < .001) 6ngordgund belirlemgtir.  Ayrica, egzersiz yapanlarin
gorunum-sglik imgelemleri yaratma yetenekleri imgelem giklive bg zaman
egzersizi, bga ¢cikma yeterlilsi ve programlama yeterlgini yonlendirmitir (hepsip <
.05). Bu bulgular gérinim- giak ve teknik imgeleminin egzersiz davranve 0z-

yeterlilik inanslarinda bir arga yol acabildgini ileri stirmektedir.

Bu argtirmanin sonuglari gosteriyor ki, tim sporcularaydl etme dizeyleri belirlenip,
fiziksel gelsimlerinin yaninda imgeleme duzeylerinin gétilmesi daha kaliteli ve

basarili sporcular yegtirmek icin gereklidir.
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SONUC VE ONERILER

Sonug

. Bireysel ve takim sporlariyla guesan sporcularin ya x=17,62+2,12

bulunmugtur.

. Bireysel ve takim sporlariyla guesan sporcularin spor ya x=8,9+2,55
bulunmutur.

. Bireysel ve takim sporlariylaguasan sporcularin bigsel imgeleme x=5,23+0,94
bulunmugtur.

. Bireysel ve takim sporlariylaguesan sporcularin motivasyonel 6zel imgeleme

x=5,43+1,1 bulunmgtur.

. Bireysel ve takim sporlanyla guesan sporcularin  motivasyonel genel
uyariimslik x=4,89+1,16 bulunmgiur.

. Bireysel ve takim sporlariylaguesan sporcularin motivasyonel genel ustalik
x=5,42+1,12 bulunmgiur.

. Bireysel ve takim sporlariylaguiasan sporcularin Genel imgeleme x=5,25+0,82
bulunmutur.
. Bireysel ve takim sporu ileguasan sporcularin cinsiyetlerine gore puanlari

karsilastirildiginda sadece motivasyonel genel uyaglikidegerleri arasinda anlamli
bir fark bulunmuytur (p<0,05).

. Bireysel ve takim sporlariylaguesan sporcularin cinsiyetlerine goresyapor
yasl, bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyagenel ustalik ve
genel imgeleme puanlari arasinda istatistikselaglaanlamli bir fark bulunmartir

(p>0,05).

. Bireysel ve takim sporlariylaguasan sporcularin spor tiriine gore puanlari
karsilastirildiginda yg ve spor ya puanlar arasinda anlamli bir farka rastlagimi
(p<0,05).
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. Bireysel ve takim sporlariylaguesan sporcularin spor ttrine genel imgeleme ve
imgelemenin 4 alt boyutunda istatistiksel olarakaari bir farka rastanmastir
(p>0,05).

. Bireysel ve takim sporlariyla guiasan erkek sporcularin spor turiine gore
aldiklan puanlar karlastirildiginda sadece yapuanlari arasinda anlamli bir farka

rastlanmgtir (p<0,05).

. Bireysel ve takim sporlariylagtuesan erkek sporcularin spor tirtine gore spor
yasl, bilissel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasy@enel uyarilngiik,
motivasyonel genel ustalik ve genel imgeleme puardeasinda anlamh bir farka

rastlanmanstir (p>0,05).

. Bireysel ve takim sporlaryla giasan bayan sporcularin spor tirtine gore
aldiklan puanlar karlastirildiginda spor yst ve bilissel imgeleme puanlari arasinda

anlamh bir farka rastlanmtir (p<0,05).

. Bireysel ve takim sporlariylaguesan bayan sporcularin spor tirtine gore, ya
motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyonel genel liyaglik, motivasyonel genel

ustalik ve genel imgeleme puanlari arasinda anlaimiarka rastlanmargtir (p>0,05).

. Bireysel ve takim sporlariylaguasan sporcularin yax=17,67+2,12 ; spor ya
x=9,42+2 4 ; surekli kaygl x=49,32+6,97 olarak butwstur.

. Bireysel ve takim sporlariylagiesan sporcularin cinsiyetlerine gére aldiklari

puanlar arasinda anlamli bir fark bulunmgimip>0,05).

. Bireysel ve takim sporuylaguasan sporcularin spor turiine gores yae surekli
kayg! puanlari arasinda anlamli bir fark bulugtau(p<0,05).

. Bireysel ve takim sporlariylagiesan sporcularin spor tirine gére sposiya

puanlari arasinda ise istatistiksel olarak anldmifark bulunmamgtir (p>0,05).

. Bireysel ve takim sporuylaguesan erkek sporcularin spor tiriine gorg ya

surekli kaygi puanlari arasinda anlamli bir farkupmustur (p<0,05).

74



. Bireysel ve takim sporlariylagtesan erkek sporcularin spor tirtine gére spor

yasl puanlari arasinda ise istatistiksel olarak anldmlfark bulunmanytir (p>0,05).

. Bireysel ve takim sporuylaguesan bayan sporcularin spor ttrine gorg gaor
yasl ve sdrekli kayglr puanlarli arasinda ise istatsgtikolarak anlamli bir fark

bulunmamgtir (p>0,05).

. Bireysel ve takim sporlariylaguiasan sporcularin yax=17,91+2,38 ; spor ya
x=9,35+2,52 ; surekli kaygr x=50,37+7,3 ; bkdel imgeleme x=5,27+0,91 ;
motivasyonel 6zel imgeleme x=5,04+1,23 ; motivagtaenel uyarilinylik x=4,95+1,2

; motivasyonel genel ustalik x=5,3+1,24 ; Geneletegie x=5,16+0,96 bulunngur.

. Bireysel ve Takim Sporile Ugrasan Sporcularin Cinsiyetlerine Gore Yy &por
Yasl, surekli kaygl, bigsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik, Genel imgelemenpaia arasinda anlaml bir

fark bulunmamgtir (p>0,05).

. Bireysel ve takim sporu ile guiasan sporcularin spor turiine gore puanlari
karsilastirildiginda ya ve motivasyonel genel uyarilghk degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunmuytur (p<0,05).

. Bireysel ve takim sporlariylaguesan sporcularin spor turine gére sposiya
surekli kaygi, bilgsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasyogenel
ustalik, genel imgeleme puanlari arasinda istls$isti olarak anlamli bir fark

bulunmamgtir (p>0,05).

. Bireysel ve takim sporu ileguasan erkek sporcularin spor turiine gére puanlari
kargilastirildiginda sadece yguanlari arasinda anlamli bir fark bulurgtom (p<0,05).

. Bireysel ve takim sporlariylagtesan erkek sporcularin spor tirtine gére spor
yasl, surekli kaygi, bigsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme, motivasygenel
uyariimslik, motivasyonel genel ustalik, genel imgelemenpaia arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmasgtir (p>0,05).
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. Bireysel ve takim sporu ileguiasan bayan sporcularin spor tiriine gore puanlari
karsilastirildiginda aldiklari puanlar arasinda istatistiksel da@nlamli bir fark

bulunmamgtir (p>0,05).
Oneriler

Bu calsma, bireysel ve takim sporlariylgsnasan sporcularin hayal etme ve kaygi
duzeyleri tespit edilerek, bundan sonra sporculaeriide yapilacak psikolojik

calismalarda yon gosterici ve istenirse kaynak olabilir.

. Arastirma daha saikli sonuglar elde etmek amaciyla daha fazla sayldnek

Uzerinde yapilabilir.

. Farkli meslek gruplari tzerinde hayal etme ve kajiggeylerini belirlemeye

yonelik calsmalar yapilabilir ve sonuclari kalastirilabilir.

. Arastirma, aratirmacinin istedii farkli bramglardaki sporcularin hayal etme ve

kaygi duzeylerini kaulastirmak amaciyla yapilabilir.

. Arastirma farkli gruplar Uzerinde hayal etme gadalarinin kaygl duzeylerine

etkilerini argtirmak igin yapilabilir.

76



KAYNAKCA

ABACI, R. (2005),Yasamin Kalitelendirilmesi7.Basim, Form Stil Matbaa K& Rek.
Yay. San. ve Tic. LtdSti. Istanbul.

ABMA, C.L.; FRY, M.D.; LI, Y.; RELYEA, G. (2002), Differences in Imagery
Content and Imagery Ability Between High and Lown@ident Track and
Field Athletes”, Journal Of Applied Sport Psycholggyrhe University of
Memphis

AKALIN, T.C.; GUMUS, M.; AYOGLU, C. (2007), “Kamp Doneminde Bulunan Milli
Takim Durumluluk ve Sirekli Kaygl Duzeylerinin gexlendirilmesi”, 4

Uluslar arasi Akdeniz Spor Bilimleri KongreSk11 Kasim 2007, Antalya.

AKTOP, A.; ERMAN, K.A. (2002), “Takim ve Bireysel @rcularin Baari
Motivasyonu Benlik Saygisi ve Strekli Kaygl Duzeylen Karsilastiriimasi”,
7. Uluslar arasi Spor Bilimleri Kongres2,7-29 Ekim 2002, Kemer-Antalya.

ANSHELL, M.H. (1990),Sport PsychologyArizona: Gorsuch Scarisbrick, Publishers.

ANSHELL, M.H. (1995), Spent Psychology TheogryApplications and Issues,

Melbourne.

ASCI, F.H. ; GOKMEN, H. (1995), “Bayan Hentbolculardarisma Kaygisi, Bgari,
Spor Deneyimi ve Atletik Yeterlilikiliskisi”, Hacettepe Universitesi Spor

Bilimleri Dergisi, Ankara.

ASCI, F.H. (1998), “Fiziksel etkinlik Programina Klatnin Kaygl ve Kendini Fiziksel
Algilama Duzeyine Etkisi”,5. Spor Bilimleri Kongresi 5-7 Kasim 1998,

Ankara.

ASCI, F.H.; KIN, A. (1998), “Bayan Futbolcularda Kayg! ve Kendhiziksel Algilama
Duzeyi”, 5. Spor Bilimleri Kongresi5-7 Kasim 1998, Ankara.

BASER, E. (1986)Uygulamalar Spor PsikolojisM. E. G. S. B. Yayinlari, Yayin: 31,

Ankara.

BASER, E. (1998)Uygulamali Spor PsikolojisB3.Baski, Bgirgan Yayinevi, Ankara.
77



BAUMAN, S. (1994), Uygulamali Spor PsikolojisiCev.,Canikizler, Ali Osman
Ozcan, Alfa Basim Yayin Bim, istanbul.

BEYAZIT, B. (2003), “Kocaeli Universitesi Bedenglimi ve Spor (Gretmenlpi
Bolumiinde Okuyan grencilerin Anksiyete Diizeylerinirincelenmesi”, 3.
Ulusal Beden Eitimi ve Spor (gretmenlgi Olimpik Esitim ve Spor Kdltir
Sempozyumi3-24 Mayis 2003, Bursa.

BICER, T. (1996),Yasamda ve Sporda Doruk PerformarBistem Yayincilik, Kursi

Matbaacilik istanbul.

BIRD, A.M. ; CRIPE, B.K. (1986). Psyhology and Sport Behavior. Titnp Mosby
Pub. Comb.

CAGLAR, E. (1996),Kayginin Kalp Atim Hizi Uzerine Etkisvayinlanmamy Bilim

Uzmanlgl Tezi, Ankara, Hacettepe Universitesi.

CAGLAR, E. (1998), “Erkek Hentbolcularda Kendini Figid Algilama ve Kaygi
Duzeyi”, 5. Spor Bilimleri Kongresi5-7 Kasim 1998, Ankara.

CAGLAR, E. (1998), “Gen¢ ve Yildiz Hentbol Milli Takumda Bulunan Erkek
Sporcularin  Kaygl Dizeylerinin Zamaicindeki Desisimleri”, 5. Spor
Bilimleri Kongresi,5-7 Kasim 1998, Ankara.

CIVAN, A. (2001), Bireysel ve Takim Sporlarinda Yer Alan Sporculdvliiisabaka
Oncesi ve Sonrasi Durumluk ve Surekli Kaygilarisansilastiriimasy, Yiksek
Lisans Tezi, Selguk Universitesi, @ Bilimleri Enstitlisti, Beden gitimi ve
Spor ABD., Konya.

COX, R.H. (1985)Sporty PsychologyVin, C. Brown Publishers, USA.

CUMMING, J. (2008), “Investigating the Relationshigbetween Exercise
Imagery,Leisure-Time Exercise Behavior, and SefteBty”, Journal Of
Applied Sport Psycholog20: 184-198University of Birmingham

CUCELOGLU, D. (1996), Insan ve Davragi: Psikolojinin Temel Kavramlarig.
Basim, Remzi Kitabevistanbul.

78



CUCELOGLU, D. (1994),/nsan ve Davrag| 9. Basim, Remzi Kitapevistanbul.
CUCELOGLU, D. (1991),/nsan ve Davragi, Remzi Kitabevijstanbul.

EBERSPAECHER, H.J. (1979Rschoregutives Training, Praxisder Psychologicim
Leistungsport (H.S.H., Goblemylg Botels and Wernitz, Berlin.

ERBAS, M. (2000),Turkiye Basketbol 2. Erkekler Ligindeki OyunculaBazi Kgisel
Degiskenlerinin Durumluk Kaygi Uzerine Etkileri ve Durluk Kayginin
Takim I¢i lligskilerine Etkisinin Aratirlmas), Yiksek Lisans Tezi, Trakya
Universitesi Sglik Bilimleri Enstitiisii, Beden gtimi ve Spor Anabilim Dall,
Edirne.

ERKAN, U. (1998), Sporcular Igin Zihinsel Antrenér RehberiBagirgan Yayinevi,

Ankara.

GAMMAGE, K.L.; HALL, C.R.; RODGERS, M. (2000), MoreAbout Exercise
Imagery, The Sport Psychologist.

GIACOBBI, P.R. (2007), “Age and Activity-Level Odrences in the Use of Exercise
Imagery”Journal Of Applied Sport Psycholqdy9: 487-493,Department of
Applied Physiology and Kinesiology University ofofida.

GILL, D.L. (1986), Psychological Dynamics of Sport.lllionis: Human #iits

Publishers, inc.

GOULD, D.; WEINBERG, R.S.; JACKSON, A. (1980), “M&h Preparation
Strategics, Cognitions and Stregth Performanaatirnal Of Sport Psychology.

GOULD, D.; KRONE, K. (1992), The Arouseol AthletRerformance Relationships:
Current Status and Future Directions, Horns. S.Tvehces in Sport

Psychology, Human Kinetics Publishers, s.124, 138, Miami.

GOULD, D.; DAMARJIAN, N.; MEDBERY, R. (1999), An eminations of mental

skills training in jonior tenis coaches, The Sp@esichologist.

GUZEL, G. (2004), Karete Yapan 8 Y¥andaki Erkek Cocuklarda Uyarilgiik

Diizeyinin Reaksiyon Zamani Uzerine Etk@iksek Lisans Tezi, Abarizzet

79



Baysal Universitesi, S#k Bilimleri Enstitiisti, Antrenorlik Eitimi ABD.,
Bolu.

HORN, T.S. (1992)Advances in Sport Psycholqdyliami University, Human Kinetics
Publishers.

IKiZLER, H.C. (1993),Sporda Baariy1 Etkileyen Psikolojik Faktorler ve Psikolojik
AntrenmanpDoktora Tezi, Marmara Universite$gtanbul.

IKiZLER, H.C. (1994),Sporda Baarinin Psikolojisj Alfa Basim, Yayim Dgitim,
Istanbul.

KOLAY IS, H. (2002), Futbolcularda Zihinsel Hayal Etme Antrenmaninin gay
Uzerine Etkisi Yiksek lisans Tezi, Kocaeli Universitesi, g8k Bilimleri

Enstitusu, Kocaeli.
KONTER, E. (1996)Spor Psikolojisi ve FutbpBaray Tip Kitapevlerizmir.

KONTER, E. (1998),Psikolojik Hazirlgin Teori ve Pragi, Bagirgan Yayinevi,
Ankara.

KONTER, E. (1999)Uygulamali Spor Psikolojisinde Zihinsel Antrenmalobel Yayin
Dagitim, Ankara.

KRISTA, J.M.; GIACABBI, P.R.; HALL, C.; WEINBERG, E5. (2000), The four ws
of Imagey use: where, when, why and what. The Spgythologist.

KURU, E. (2000),Sporda Psikoloji Gazi Universitesiiletisim Fakiiltesi Basimevi,
Ankara.

LIU, C.K. (1999),The effect of group imagery training on speciallskor volleyball
Asian-elite level athletes, Acase study, The SPssichologist.

LLOYD, R.J. (2000), Verbal interactions between an eminenet mentalningi
consultant and elite level athletedcase study, The sport Psychologist.

MAHONEY, M.J.; AVENER, M. (1977), Pschology of Thé&lite Athlete An
Exploratory Study, Cognitive Theraph and Research.

80



MAHONEY, M.J.; MEYERS, A.W. (1989), “Anxiety and Atetic Performance:
Triditional and Capnitive Developmental Prespediven D. Hackfont and
C.D. Spielbenger (Eds), Anxiety and Motor BehavforReview Journal of

Motor Behaviour.

MARSCHARK, M.; HUNT, R.R. (1989), “A Reexaminatiddf The Role Of Imagery
In Learning and Memoty Journal Of Experimental Psychology.earning

Memory and Cognition.

MARTENS, R. (1992), Competitive Anxiety InspgrtHuman Kinetics Books,
C.H.AM.P.AIL.G.N. s. 13,14, lllinois.

NORDIN, S.M.; CUMMING, J. (2008), “Exploring Commad&round: Comparing the
Imagery of Dancers and Aesthetic Sport Performd®irnal Of Applied Sport
Psychology20: 375-391, The University of Birmingham.

NORDIN, S.M.; CUMMING, J.; VINCENT, J.; MCGRORY, $(2006), “Mental
Practice or Spontaneous Play? Examining Which Tybdsiagery Constitute
Deliberate Practice in Sportdournal Of Applied Sport Psycholggy8: 345—
362, University of Birmingham, U.K.

ONER, N. (1977)Durumluk, Surekli Kaygi Envanterinin Tirk Toplumar@ecerlpi,

Yayinlanmamy Dogentlik Tezi, Hacettepe Universitesi, Ankara.

ONER, N.; LE COMPTE, A. (1983), Siireksiz DurumluBiirekli Kaygi Envanteri El
Kitabi, Bogazici Universitesi Yayinlaristanbul.

OZBAYDAR, S. (1983),/nsan Davranglarinin Sinirlari ve Spor PsikolojisiAltin

Kitaplar Yayinevi, Ankara.

OZBEKCI, F. (1989),Farkli Spor Dallarinda Yganan Miisabaka Stres Diizeylerinin
Arastiriimasi, Marmara Universitesi, §ak Bilimleri Enstittist, Beden gitimi
ve Spor A.B.D., Yuksek Lisans Teistanbul.

OZUSTA, S. (1993), Cocuklar /cin Durumluk-Siirekli Kaygi Envanterinin Uyarlama,
Gegerlik ve Guvenirlik Caimas| Hacettepe Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitisu, Psikoloji A.B.D., Yuksek Lisans Tezi, iama.

81



PATRICK, T.D.; HRYCAIKO, D.W. (1998), Effects of a mental training pag&an an
endurance performance, The Sport Psychologist.

SARITAS, N.; KAYA, M.; KAYA, E.; COKSEVIM, B. (2007), “Beden Eitimi ve
Spor Yiiksekokulu @rencileri, Judocular ve Kayakgilarin Durumluk ve
Surekli Kaygi Duzeylerinin Karlastiriimasi”, 4. Uluslar arasi Akdeniz Spor
Bilimleri Kongresj 9-11 Kasim 2007, Antalya.

SCHMIDT, R.A. (1988), Motor Control and Learning lllinois, Human Kinetics

Publishers.

SHORT S.E.; SHORT, M.W. (2005), “Differences Betwddigh- and Low-Confident
Football Players on Imagery Functions: A Considematof the Athletes’
Perceptions’Journal Of Applied Sport Psycholqady7: 197—-208, University of
North Dakota

SIVRIKAYA, K. (1998), Farkl yas kategorilerindeki erkek ve bayan hentbolciilerin
fiziksel Ozellikleri, kayg! duzeyleri ve musabakerf@grmanslarinin analizi

Yayinlanmamy Doktora Tezi, Gazi Universitesi, Ankara.

SMITH, D.; WRIGHT, C.; ALLSOPP, A.; WESTHEAD, H. @®7), “It's All in the
Mind: PETTLEP-Based Imagery and Sports Performagnimirnal Of Applied
Sport Psychology,19: 80-92, University College Chester, Universiy

Liverpool.

SOLSO, R.L. (2001)Cognitive Psychology(6 Ed), A Pearson Education Company,
MA.

SUVEREN, S. (1991), “Sporu $ek Eden Ekonomik ve Sosyal Faktorler’, Gazi
Egitim Fakultesi Dergisi, Beden g&imi Spor Ozel Sayisi, 7,1:191-199,

Ankara.

TEKIN, M. ve TASGIN, O. (2007), “Futbolcu ve Gigeilerin Kaygi ve Saldirganhk
Diizeylerininincelenmesi”4. Uluslar arasi Akdeniz Spor Bilimleri Kongresi
9-11 Kasim 2007, Antalya.

82



TIRYAKI, S.; TIRYAKI, S. ve KORUC, Z. (1998), “Spoitiminin bireylerin bagari
gereksinmesi ve surekli kaygi dizeyleri tUzerinasetboylamsal bir ¢cagma”,
5th Sport Sciences Congre8s7 November 1998, Ankara.

TIRYAKI, S. (2000),Spor Psikolojisi. Kavramlar, Kuramlar ve Uygulantayliil Kitap

ve Yayinevi, Yayin No: 5, Universite Kitaplarglim Dizisi: 1, Ankara.

VADOA, E.; HALL, C.R.; MORITZ, S.E. (1997), “The Raionship Between
Competitive Anxiety and Imagery UseJpurnal Of Applied Sport Psycholagy
9,24 1 253, University of Western Ontario.

YETIM, A. (2000),Sosyoloji ve SpoiTopkar Matbaacilik, Ankara.

YUCEL, E.O. (2003),Tekwondocularin Durumluk ve Surekli Kaygi Diizeylegi
Miisabakalardaki Bgarilarina Etkisi Gazi Universitesi, Sk Bilimleri
Enstitisu, Beden gtimi ve Spor A.B.D., Yuksek Lisans Tezi, Ankara.

WEINBERG, R.S.; WILLIAMS, J.M. (1993), Intergratingind Implementing A
Psychological Skills Training Programmigurnal Applied Sport Psychology
Personal Growth To Peak Performance, Mayfield Bhbig Company,

California.

WEINBERG, R.S., GOULD, D. (1995Foundation of Sport and Exercise Psychology,
Champaign, Human Kinetics.

WEIGAND, D.A.; THOMAS, S.; Barrow, M.A.; HEMMINGSB,; WALLEY, M.
(2007), “Elite and Novice Athletes’ Imagery Use@pen and Closed Sports”
Journal Of Applied Sport Psychologh9: 93—-104, University of Northampton

WILSON, P.M.; RODGERS, W. M,; HALL, C.R,; GAMMAGEK.L. (2003), “Do
Autonomous Exercise Regulations Underpin Differ@iypes of Exercise

Imagery?”Journal Of Applied Sport Psychology

83



EKLER

EK 1: Surekli Kaygl Envanteri (STAI)
Isim: Siyet: Y@ Tarih:

Asagida kkilerin kendilerine ait duygularini anlatmada kuliaidari bir takim ifadeler verilngtir. Her
ifadeyi okuyun, sonra dgenelnasil hissetfiinizi ifadelerin sg tarafindaki parantezlerden uygun olanini
karalamak suretiyle belirtin. Fou ya da yang cevap yoktur. Herhangi bir ifadenin tzerinde fazdanan
harcamaksizigenel olaraknasil hissetginizi gosteren cevabgaretleyin.

Hig Biraz | Cok Tami
miyle
21- Genellikle keyfim yerindedir (1) [(2) |(3) [(4)
22- Genellikle cabuk yorulurum (1) [(2) |(3) [(4)
23- Genellikle kolay aglarim (1) |(2) (3) |(4)
24- Baskalari kadar mutlu olmak isterim (1) (2) (3) (4)
25- Cabuk karar veremedigim icin firsatlari kagiririm (1) (2) (3) (4)
26- Kendimi dinlenmis hissederim (1) (2) (3) (4)
27- Genellikle sakin, kendime hakim ve soguk kanliyim (1) (2) (3) (4)
28- Gugliklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissediyorum (1) (2) (3) (4)
29- Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim (1) (2) (3) (4)
30- Genellikle mutluyum. (1) [(2) |(3) [(4)
31- her seyi ciddiye alir ve etkilenirim (1) (2) (3) (4)
32- Genellikle kendime glivenim yoktur (1) (2) (3) (4)
33- Genellikle kendimi emniyette hissederim (1) (2) (3) (4)
34- Sikintil ve gl¢ durumlarla karsilasmaktan kaginirim (1) (2) (3) (4)
35- Genellikle kendimi hiziinli hissederim (1) (2) (3) (4)
36- Genellikle hayatimdan memnunum (1) (2) (3) (4)
37- Olur olmaz dusinceler beni rahatsiz eder (1) (2) (3) (4)
38- Hayal kirikliklarini 6ylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutmam (1) (2) (3) (4)
39- Akl basinda ve kararli bir insanim (1) (2) (3) (4)
40- Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin eder. (1) (2) (3) (4)
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EK 2: Sporda imgeleme Envanteri

Sayin Katilimcli, Bu envanter zihinde ya@ptuz canlandirmayi, hayal etmeyi spor brareda ne kadar
kullandginizi deserlendirmek icin dizenlenstir. Envanterde sizin ¢ok nadir ve siklkla kullagdiz
zihinde canlandirmalariniz (hayal etmeleriniz)iiggli cimleler yer almaktadir. Dierlendirmelerinizi 1
ile 7 arasinda yapabilirsiniz. “1” nadiren yapiiz ya da hic yapmaginiz zihinde canlandirma ya da
hayal etmeleri, “7" siklikla yapiiniz zihinde canlandirma ya da hayal etmeleri ifadmektedir.
Asagidaki her bir cumleyi dikkatlice okuyunuz ve antmandayken ya da yamadayken
uyguladiklarinizla igkili olan sayiyr daire icerisine aliniz. Envanterdegru ya da yanyi cevap

bulunmadgindan lttfen her bir maddeye gta yanitlar veriniz.

Yaptginiz spor braginiz: Cinsiyetiniz: Kagc yildir @pyapiyorsunuz? ¥an1z:
Maddeler: Nadiren Siklikla
1 2 3 6 7
1- Kafamda yeni planlar/stratejiler olustururum. 1 2 3 6 7
2- Yarisma/oyun planim basarisiz olursa bu durumda alternatif stratejiler 1 2 3 6 7
hayal ederim.
3- Diger sporcularin iyi performansimdan dolayi beni kutladigini hayal ederim. 1 2 3 6 7
4- Fiziksel bir becerinin imgesini stirekli olarak kontrol edebilirim. 1 2 3 6 7
5- Bir yarismanin/oyunun her bir bélimind hayal ederim (6rnegin; hiicuma karsi |1 2 3 6 7
savunma, hizliya karsi yavas vs.).
6- Madalya aldigim ortami hayal ederim (6rnegin; gurur, heyecan vs.). 1 2 3 6 7
7- Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim. 1 2 3 6 7
8- Performansimi alkislayan seyircileri hayal ederim. 1 2 3 6 7
9- Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde strekli olarak miikemmel bir|1 2 3 6 7
sekilde uygularim.
10- | Kendimin bir madalya kazandigini hayal ederim. 1 2 3 6 7
11- | Yarnisma ileilgili stres ve endiseyi hayal ederim. 1 2 3 6 7
12- | Bir yarismayi hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak heyecanlanmis|{1 2 3 6 7
hissederim.
13- | Fiziksel beceriler igin zihinsel dizeltmeler yapabilirim. 1 2 3 6 7
14- |Bir vyarisma/oyunda, oyunlarin/programlarin/bélimlerin aynen kendi|1 2 3 6 7
istedigim yolda gerceklestigini hayal ederim.
15- | Bir beceriyi denemeden 6nce, onu mikemmel bir sekilde yaptigimi hayal|1 2 3 6 7
ederim.
16- | Zihinsel olarak gliclii oldugumu hayal ederim. 1 2 3 6 7
17- | Katilacagim bir yarismayi/oyunu hayal ettigimde, kendimi endiseli hissederim. |1 2 3 6 7
18- | Rakiplerimin karsisinda kendine glivenen biri olarak gorindigimi hayal |1 2 3 6 7
ederim.
19- | Yanisma ile ilgili heyecani hayal ederim. 1 2 3 6 7
20- | Benimle bir sampiyon olarak roportaj yapildigini hayal ederim. 1 2 3 6 7
21- | Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmis olarak hayal ederim. 1 2 3 6 7
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