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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

Elit Karate Sporcularinda imgeleme ve Kayg iliskisinin incelenmesi
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Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor Egitimi Bilim Dah

Tez Danismani: Do¢. Dr. Murat KUL
Bartin-2019, Sayfa: XIII + 75

Bu aragtirmanin temel amacini, elit karate sporcularinin imgeleme kullanimlar1 ve
stirekli kaygi diizeyleri arasindaki iligkinin incelenmesi olusturmaktadir. Arastirmada, mevcut
durumu belirlemek adina iligkisel tarama modeli kullanilmistir. Arastirmanin evrenini, 2018-
2019 sezonunda Biiyiikler Tiirkiye Karate Sampiyonasina katilan elit Tiirk karate sporcular
olusturmustur. Aragtirmanin 6rneklem grubunu ise bu sporcular arasindan tesadiifi 6rneklem
secme yoOntemiyle belirlenen 120 [nerkeky=61, Nkadiny=59] sporcu olusturmustur. Arastirmada
veri toplama araglari olarak “Sporda Imgeleme Envanteri” ve “Siirekli Kaygi Envanteri”
kullanilmigtir. Verilerin analizinde, katilimcilarin kisisel 6zelliklerini betimleyici frekans ve
ylizde dagilimlar1 ¢ikarilmis, 6lceklere verilen cevaplarin aritmetik ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 hesaplanarak, imgeleme ve siirekli kaygi diizeylerine iliskin dagilimlar belirlenmistir.
Alt problemlere iliskin bagimsiz degiskenlerle; imgeleme ve stirekli kaygi diizeyleri parametrik
testlerle sinanmus, ikili karsilastirmalar icin t testi, {i¢ veya daha fazla kiime karsilagtirmalari
icin Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmistir ve anlamli farklarin hangi gruplardan
kaynakli oldugunu belirlemek amaciyla da Tukey testi uygulanmigtir. Katilimcilarin imgeleme
ile stirekli kayg1 diizeyleri arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla ise Pearson Momentler
Carpim1 Korelasyon (r) Katsayisi tekniginden yararlanilmistir. Analizlerde anlamlilik diizeyi
0.05 olarak alinmustir.

Arastirma sonuglarmiza gore; elit karate sporcularinin cinsiyet, spor yasi, egitim
durumlari ve baba egitim durumlar1 degiskenlerinin imgeleme envanteri alt boyutlar1 ve stirekli
kaygt diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Ancak, yarigsma alani
degiskenine bagli olarak siirekli kaygi toplam puanlarinda ve “Motivasyonel Ozel Imgeleme”
alt boyutunda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05). Anne egitim durumu degiskenine
bagli olarak sporda imgeleme envanterinin “Motivasyonel Genel-Uyarilmighk” ve
“Motivasyonel Genel-Ustalik” alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmistir (p<0.05).
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Katilimcilarin siirekli kaygi envanteri toplam puanlari ve millilik sinifina bagli sporda
imgeleme envanterinin alt boyutlar1 arasinda korelasyon analizi sonucunda; “Biligsel
Imgeleme” alt boyutunda diisiik diizeyde istatistiki agidan anlamli bir iliski tespit edilmistir
(p<0.05). Ayrica, millilik sinifi degiskeni ile sporda imgeleme envanterinin alt boyutlarinda
yapilan korelasyon analizi sonucunda, “Bilissel Imgeleme” alt boyutunda diisiik diizeyde
istatistiki agidan anlamli bir iliski tespit edilmistir (p<0.05). Sonug¢ olarak elit karate
sporcularinin imgeleme kullanimlar1 ve stirekli kaygi toplam puanlar1 arasinda “Biligsel
Imgeleme” alt boyutunda diisiik diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir (p<0.05).

Anahtar Kelimeler: Elit sporcu, Karate, Imgeleme, Siirekli kaygi.
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ABSTRACT

Master's Thesis

Investigation of the Relationship between Imagination and Anxiety in Elite Karate
Athletes

Emre BOZ

Bartin University
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Thesis Advisor: Assoc. Prof. Murat KUL
Bartin-2019, Pp: X1l + 75

The main purpose of this study was to investigate the relationship between the image
usage and trait anxiety levels of elite karate athletes. In this research, relational screening model
was used to determine the current situation. The population of the study has created by elite
karate athletes who participated in the 2018-2019 season Senior Turkey Karate Championship.
The sample group of the study consisted of 120 [n (male) = 61, n (female) = 59] athletes
determined by random sampling method among these athletes. In the research, “Imagination
Inventory in Sports” and “Continuous Anxiety Inventory” were used as data collection tools.
In the analysis of the data, frequency and percentage distributions describing the personal
characteristics of the participants were extracted, arithmetic means and standard deviations of
the responses to the scales were calculated and distributions related to imagination and trait
anxiety levels were determined. Independent variables related to sub-problems; Imagery and
trait anxiety levels were tested with parametric tests, t-test for paired comparisons, One-Way
ANOVA for three or more cluster comparisons, and Tukey test was used to determine which
groups caused significant differences. In order to determine the relationship between imagery
and trait anxiety levels of the participants, Pearson Product-Moment Correlation (r) Coefficient
technique was used. Significance level was taken as 0.05.

According to our research results; there was no significant difference between elite
karate athletes' gender, sport age, education status and father education status variables' imagery
inventory sub-dimensions and trait anxiety levels. However, there was a significant difference
in total anxiety scores and "Motivational Special Imagination” subscale (p <0.05). Depending
on the mother education level, significant differences were found in the “Motivational General-
Stimulation” and “Motivational General-Mastery” sub-dimensions of the imagery inventory in
sports (p <0.05). As a result of the correlation analysis between the total scores of trait anxiety
inventory and the sub-dimensions of imagery inventory in sports related to national sportsman
level of the participants; In the Cognitive Imagination” subscale, a low level of statistically
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significant relationship was found (p <0.05). In addition, as a result of the correlation analysis
performed on the sub-dimensions of the national sportsman level variable and the imagery
inventory in sports, a low level of statistically significant relationship was found in the
“Cognitive Imagination” sub-dimension (p <0.05). As a result, it was found that there was a
low level of relationship between elite karate athletes' imaginary usage and total scores of trait
anxiety in the "Cognitive Imagery" subscale (p <0.05).

Key Words: Elite athlete, Karate, Imagery, Trait anxiety.
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BOLUM I
GIRIS
Insanligin var olusundan bu yana onunla birlikte var olan sporun kabul edilmis
evrensel bir tanimi1 bulunmamaktadir. Fakat spor olarak kabul goren aktivitelerin ortak olan
belli unsurlari vardir. Spor; insanoglunun var olusundan beri onunla beraber olan, belli

kurallar ¢ergevesinde, rekabet ortami bulunan, haz verici aktiviteler biitiinligiidiir (Zorba,

2012, s. 41).

Sporun temeli, siirekli rekabet ve onun getirdigi gerilimdir (Filiz, 2002, s. 209).
Rekabet gerektiren bu aktiviteler biitiinlinde optimum performansi yakalayabilmek amaciyla
Bayraktar ve Kurtoglu’na (2009) gore fiziksel olarak teknik, taktik ¢aligmalarin yani sira
mental olarak da en st noktaya erigilebilmek i¢in hazirliklar yapilmasi zorunludur
(Bayraktar ve Kurtoglu, 2009, s. 16-24). Mental hazirlik siireci imgeleme becerilerini
gelistirmeyi, yarismada kullanilacak fiziksel, teknik, taktik ve strateji becerilerini zihinsel

olarak ¢alismay1 gerektirmektedir (Konter, 1998, s. 239).

Imgeleme, tiim duyular1 kullanarak bir deneyimi zihinde yaratmaktir. Yani digsal
uyaranlar olmadan zihinde bir imgenin yaratilmasi, en az bir, miimkiinse tiim duyular1 igeren
bir imge olmasi gerekmektedir (Kaya, 2010). Weinberger ve Gould’a (2015) gore ise
imgeleme, aslinda bir tiir taklit ve benzestirmedir. Gergek hayatta yasanmig duyusal bir
deneyime benzer (gérmek, hissetmek veya duymak gibi) fakat deneyimin tamami zihinde
yasanir (Weinberger ve Gould, 2015, s. 296).

Zihinsel antrenman, uygulamali spor psikolojisinde sporcularin duygusal, zihinsel ve
davranigsal gelisimlerinde, ayrica bunlarla ilgili problemlerin ¢6ziimiinde kullanilan 6nemli
araglardan biridir. Zihinsel antrenman psikolojik bir beceridir ve sporcunun performansini
yiikseltmede 6nemli bir giice sahiptir. Spor psikolojisinde yapilan birgok arastirma zihinsel
antrenmanin performans lizerinde ve diger psikolojik beceriler iizerinde olumlu etkileri
oldugunu gostermektedir (Altintas ve Akalan, 2008, S. 42). Spor psikologlarina gore zihinsel
antrenman,; zihinsel uygulama ve zihinsel hazirlik olarak iki sekilde ele alinmistir. Zihinsel
uygulama; daha ¢ok zihinsel imgeleme ve becerilerin zihinde gorsel olarak canlandirilmasi
seklinde ifade edilirken zihinsel hazirlik; performans gelisimini amaglayan cesitli
stratejilerin uygulandigi performans oncesi zihinsel hazirlik olarak tanimlanmistir (Konter,

1999, s. 167).



Imgeleme, uyarilmislik diizeyini de arttiran ya da azaltan bir uygulamadir. Basarili
bir performans1 imgelemek viicuttaki kassal gerginligi ve kaygi diizeyine olumlu sonuglar
verebilir. Ayrica sporcunun yaptig1 planlamalarda ve bu planlar1 da basarili bir sekilde
imgeleme saglayarak kaygi diizeyini etkileyebilecek sorunlarin ve durumlarin iistesinden
gelmede sporculara yardimer olabilmek amagh kullanilir. Kaygi biligsel oldugundan,
performansla alakali bireysel kuskularda artma ve reaksiyon iiretmemek, kisinin performans
durumuyla etkili bi¢imde basa ¢ikabildigi senaryoyu kullanmasi kaygiy1 azaltabilir (Morris,
Spittle ve Watt, 2005, s. 225).

Literatiir taramasinda Thander (2016), karate sporcularinin kaygi diizeylerinin orta
seviyede oldugunu belirtmistir (Thander, 2016, s. 443). Soltani (2013) ise karate
sporcularinin kaygi diizeylerinin yiiksek olduguna yonelik sonug elde etmistir (Soltani,
2013, s. 1247). Ulkemizde ise Aksu (2018), yine karate sporcularinin kaygilarinin orta
diizeyde oldugunu belirtmistir (Aksu, 2018, s. 51). Soykan (2009), arastirmasinda karate
sporculari i¢in kayginin olumlu ve olumsuz teskil ettigi durumlardan s6z etmistir (Soykan,
2009, s. 80). Fakat sporcularin kaygi diizeylerini belirlemek amagli yapilan bu arastirmalarda
karate sporcularinin ne tiir imgeleme kullandiklarina ya da kullanip kullanmadiklarina yer

verilmemistir.

Asir1 antrenman ve miisabaka kosullarinin karate sporculari iizerindeki etkileri
zihinsel tikenmeye yol agmaktadir (Aleshicheva, 2016, s. 41). Weinberger ve arkadaslari
(1982) da bu veriyi destekler nitelikte elit olan ve olmayan karate sporculari ile
gerceklestirdigi arastirmada elit karate sporcularinin bazi zihinsel imgelerin neticesinde
kaygi diizeylerini azaltmaya yardimci oldugu sonucunu elde etmislerdir (Weinberger,

Seabourne ve Jackson, 1981, s. 234).

Yukarida yer verilen bilgiler 15181nda bu arastirmada: elit karate sporculariin kaygi
diizeylerini belirlerken kullandiklar1 imgeleme tiirlerini de belirlemek ve aralarindaki iligkiyi

de incelemek bu arastirmanin temel amaclarini olusturmaktadir.
1.1. Problem

Elit karate sporcularinin imgeleme kullanimlarina iliskin siirekli kaygi diizeylerinin

incelenmesi bu arastirmanin ana problemini olusturmaktadir. Alt problemler ise;

1. Arastirma grubunun cinsiyet degiskenine bagli olarak sporda imgeleme envanteri

alt boyutlar1 ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?



2. Arastirma grubunun spor yasi degiskenine bagli olarak sporda imgeleme envanteri
alt boyutlar1 ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?

3. Arastirma grubunun yarisma alanmi degiskenine bagli olarak sporda imgeleme
envanteri alt boyutlar1 ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var
midir?

4. Arastirma grubunun egitim durumu degiskenine bagli olarak sporda imgeleme
envanteri alt boyutlar1 ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var
mudir?

5. Arastirma grubunun anne egitim durumu degiskenine bagli olarak sporda imgeleme
envanteri alt boyutlar1 ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var
midir?

6. Arastirma grubunun baba egitim durumu degiskenine bagli olarak sporda imgeleme
envanteri alt boyutlar1 ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var
midir?

7. Arastirma grubunun yas, egitim durumu, anne egitim durumu, baba egitim durumu,
aylik gelir ve millilik smifi degiskenlerine bagli olarak siirekli kaygi envanteri
toplam puani ve sporda imgeleme envanteri alt boyutlar arasinda anlamli bir iliski
var midir?

8. Arastirma grubunun sporda imgeleme envanteri alt boyutlar1 ve siirekli kaygi

diizeyleri arasinda bir iliski var midir?
1.2. Aragtirmanin Amaci

Elit Tiirk karate sporcularin kullandiklari imgeleme tiiriine bagli olarak siirekli kaygi
diizeylerinin incelenmesi bu ¢alismanin temel amacini olusturmaktadir. Iimgeleme ve kaygi
degiskenlerinin arasindaki iliskinin belirlenmesi, tilkemizde eksik olan ilgili kaynaklara
destek niteliginde olmakla birlikte literatiire katki saglamak da arastirmamizin bir diger

amacini olusturmustur.
1.3. Arastirmanin Onemi

Arastirma kapsaminda yapilan literatiir taramasinda elit karate sporcularinin
imgeleme kullanimlarini belirlemeye ve siirekli kaygi diizeyleriyle iligskilendirmeye yonelik
bir ¢alismaya rastlanmamistir. Karate sporunun olimpiyat oyunlari gatisi altinda ilk kez
yarisacak olmasi ile sporcular arasindaki rekabetin artmasiyla birlikte sporcularin psikolojik

durumlarina yonelik Onerilerde bulunulmasi, imgeleme caligmasinin karate sporundaki



yerinin vurgulanmast ve fiziksel antrenmana ek olarak zihinsel antrenmana duyulan

ihtiyacin da belirlenmesi arastirma sonuglarina bagli olarak biiyiik 5nem arz etmektedir.
1.4. Sayiltilar

Arastirmanin evrenini temsil edebilecek Orneklem grubu olusturuldugu, kullanilan
Olclim araglariin yeterince giivenilir ve gecerli oldugu, arastirmanin amacina uygun olgiim
araglari kullanildigi, katilimcilarin 6l¢me araglarii dikkatli bir sekilde okuyarak yanitladigi

varsayilarak bu arastirma gergeklestirilmistir.
1.5. Smirhhiklar

Bu arastirma sporculuk donemlerinde uluslararasi diizeyde yarigmig, 2018-2019
sezonunda Biiyiikler Tiirkiye Karate Sampiyonasina katilmig olan, karate millilik belgesine

(A, B ve C sinifi) sahip olan sporcularla sinirlandirilmistir.
1.6. Tanimlar

Elit Sporcu: Yarismalarda sampiyonluk elde etmis, kendi alaninda rekor kirmis, ulusal veya
uluslararas1 yarismalarda dereceye girmis ve birinci sinif yarismacidir (Ozerkan, 2004, s.

122).

Karate: Bos elle higbir silah kullanmadan kisinin en zor sartlar altinda kendini savunabilme
sanatidir (Giiven, 1982, s. 1211).

Kihon: Karate sporunun en temelini olusturan tekniklere kihon adi verilir (Dogan, 2003, s.
24).

Kata: Yapilan tiim karate tekniklerinin estetik olarak bi¢imlendirildigi ve koreografi olarak

hayali rakipler ile bir savas olarak tanimlanir (Doria ve Ark, 2009, s. 603).

Kumite: Karate sporundaki tekniklerin tek veya kombine edilerek, rekabet igerikli, belirli
kurallar ¢ercevesinde, belirli (yas, kilo ve cinsiyet) degiskenleri goz lintinde bulundurularak

karsilikli miisabaka halidir (Chaabéne ve Ark., 2012, s. 830).

Imgeleme: Kisinin zihninde bir deneyim yaratmak veya eski deneyimleri yeniden yaratmak

i¢in duyular1 kullanmasidir (Burton ve Raedeke, 2008, s. 68).

Icsel Imgeleme: Gergeklestirilen zihinsel beceriyi veya uygulamay1 kendi bedeninin icinden

gordiigi gibi gerceklestirilen imgeleme tiiriidiir (Williams, 2010, s. 270).



Digsal Imgeleme: Gergeklestirilen zihinsel beceriyi veya uygulamay: kendsiini disaridan bir
gozlemci bakis acisiyla gordiigl gibi gergeklestirilen imgeleme tiiriidiir (Williams, 2010, s.
270).

Kaygt: Kisinin i¢inde bulundugu kosullar dogrultusunda gergin, sinirli ve evham yiiklii
bedenin uyarilma diizeyi ile iliskilendirilen olumsuz duygu durumu olarak tanimlanmaktadir

(Cheng, Hardy ve Markland, 2009, s. 271).

Durumluk Kayg1: Tehlike olusturabilecek durumlarin meydana getirdigi anlik duruma bagh

olan duragan kaygi anlamina gelmektedir (Ozgiiven, 1994, s. 323).

Siirekli Kaygi: Tehlikeli arz eden durumlara karsi kisinin siirekli bir kaygi reaksiyonu
gdstermesiyle meydana gelen devamlilik igeren kaygi olarak tamimlanir (Ozgiiven, 1994, s.

324).



BOLUM 11
LITERATUR ILE ILGILI ARASTIRMALAR
2.1. Karate
2.1.1. Karate Sporunun Tanimm ve Tarihi

Karate sanatin1 anlamak i¢in once tanimak gerekmektedir. Kelime anlami olarak
silahsiz miicadele anlamina gelen karate; bos (kara) ve el (te) sozciiklerinin birlesmesiyle
olugmaktadir. Kara sézciligliniin bir diger ifadesi de ayn1 zamanda “sonu goéziikmeyen
bosluk” anlamini gelmektedir. Karate icin sirasiyla; Cin’in elleri, Okinawa’nin elleri ve
Karate Jutsu ifadeleri kullanilmistir (Kaya ve Ark., 2017, s. 18). Karate kelimesinin birlesik
anlami ise bos elle higbir silah kullanmadan kisinin en zor sartlar karsisinda kendini

savunabilme sanatidir (Giiven, 1982, s. 1211).

Dilimize Japoncadan gegen “Karate” kelimesi Tiirk dilinde; ayak ve el vuruslar
tizerine kurulu, Japon kokenli bir doviis yontemi olarak ifade edilmistir (Tirk Dil Kurumu,
2018). Karate igerisinde yer alan bu ayak ve el teknikleri saldir1 amagli degil tamamen
savunma amagh kullanilmaktadir (Oztiirkoglu, 1978, s. 5). Diger Uzakdogu savunma
sporlarinda oldugu gibi sporcularin gelisim diizeylerini belirlemek adina iilkemizde “kemer”
olarak adlandirilan degerlendirmeler vardir. Bu kemerlerin en st seviyesi yedi kemerin

sonuncusu siyahtir (Doganer ve Doganer, 1979, s. 8).

Karate sert bir spor olarak dongoriilmesine ragmen Koca (2016) karate sporcularini
kavgadan ve saldiran bir kisilik yapisindan uzak, 6zgiivenli, nazik, saygili, pozitif tavri ve
1yl ruh haliyle etrafa 6rnek teskil edebilecek bir yolun karate oldugunu belirtmistir (Koca,
2016, s. 26). Kosar’a (1979) gore karatenin ana gereksinimleri arasinda kendine hakim
olmak 6nem arz etmektedir (Kosar, 1979, s. 14). Alpay (2016) ise karate sporu ile ilgilenen
bireyler uygulamali boyutta her daim 6lgiilii olmalidir ve ayn1 zamanda asir1 duygusalliktan
uzak kalmalidir, sabirli ve tevazulu olan davranislar sergilemelidir. Bu belirtilen hususlar da

tamamen karate sporunun en temel 6gelerini olusturmaktadir (Alpay, 2016, s. 26).

Karate sporunda kihon, kata ve kumite olmak {izere ii¢ temel alanda caligmalar
yapilmaktadir (Alkan ve Colaklar, 2001, s. 1-2). Tim diinya genelinde kabul edilmis,
yarigmalart ortak bir ¢ati altinda diizenlenen dort farkli calisma stili vardir. Bunlar;

Shotokan, Wado-Ryu, Shito-Ryu ve Goju Ryu’dur (Alpay, 2016, s. 41).



Karate aslinda ilk insanlarin ellerini alet seklinde kullanabildigini kavramasi ve zor
anlarinda siktigt yumrugunu kendini savundugu gii¢lii bir aracit olusunu kesfedisiyle
bugiinden yillar dncesinde sekillenmekle baslayarak savas sanati haline gelmistir. Insan
tarthinin ortak Kkiiltiiri olan bu hareketlerin disipline edilmesi, asirlarin siizgecinde
damitilarak modernize edilmesi ise gectigimiz yilizyilin baslarinda Japonya’da gergeklik

kazanmistir (Tiirkiye Karate Federasyonu, 2018).

Baslangicinda silahsiz savunma sanati olarak amaclanan karate ilk seklini
Hindistan’in Shaolin Manastirlarinda almistir (Okus, 2015, s. 15-16). Daruma Taichi isimli
ustanin burada yaptirdig1 ¢alismalar karate sporunun tarihi temellerini olusturmustur. Dogu
Asya’da yayginlasmasi lizerine karate, uzunca siiren bir donemde “silahsiz savunma sanat1”
olarak adlandirilip c¢aligsmalar1 siirdiiriildii. Bu 0ogreti, Japonya’ya bagli Ryu-Kyu
takimadalarina bagli Okinawa’da daha giincel bir sekilde bi¢cimlendirilirken Cin kiiltiiriiniin

de 6nemi ¢ok biiyiik olmustur (Alpay, 2015, s. 21).

1957 yilinda ilk kuralli karate organizasyonunun diizenlenmesi i¢in gerekli fon
saglandiktan sonra Tokyo Jimnastik Merkezi’nde yalnizca kumite alaninda yarigma
diizenlenmistir. Ulke temsilcilerimiz heniiz federasyonlasma olmadan ilk uluslararas:

organizasyona kendi imkanlar1 ile 1973 yilinda katilim saglamislardir (Koca, 2016, s. 19).

Tiirkiye’de karate tarihine bakildiginda modern hale gelisinde judo ile paralel bir
gelisim sergiledigi goriilmektedir. Modern judo kurucularit ve ustalarinin ¢alismalarinda
karate sporuna da yer vermesiyle bu spor daha ¢ok taninir hale gelmistir. Uzakdogu
sporlarina judo ile baslayan Hakki KOSAR Tirkiye’de karate sporunun kurucusu ve ilk
ustas1 olarak bilinmektedir. Kosar alan bilgisini gelistirmek ve Tirkiye’deki ilk
Ogrencilerine bilgi aktarimini giiclendirmek adina yurt disinda da bu alanda dersler almistir.
Ulkemizde kurumsallasma yolunda en biiyiik adim 1981 yilinda Judo Federasyonu’na baglh
olarak federasyonlasmak amaciyla atilmistir. Bu seriyi takiben 1990 yilinda bugiinkii halini
alan Tiirkiye Karate Federasyonu (TKF) bu tarihten itibaren bagimsizligini ilan etmistir

(Koca, 2016, s. 11-19).

Karate giliniimiizde rekabet seviyesinin katlanarak arttigi ve ayni zamanda biiyiik bir
profesyonellik yaratan bir Uzakdogu sporudur. Ayrica, bu spor Uluslararast Olimpiyat
Komitesi (IOC) tarafindan bir Olimpiyat oyunu olarak kabul edilmistir ve yaklasan Tokyo
2020 Olimpiyat Oyunlari'nda ilk kez yarigsma hakki elde etmistir (Hartz ve Moreno, 2018, s.
140).



2.1.1.1. Kihon

Karate sporunun en temelini olusturan tekniklere kihon ad1 verilir. Kihon gelisimi ve
fiziksel uygunlugu arttirmak ¢ok tekrar ve egzersiz siirekliligi gerektirmektedir (Dogan,
2003, s. 24). Viicudun farkli noktalari (el, kol, diz, dirsek vs.) ile yapilabilecek blok ve atak
tekniklerini gelistirmek ve kata boliimiine gegerken hazirlik agsamasinda kihonun 6nemi daha

net anlasilmaktadir (Koca, 2016, s. 27).
2.1.1.2. Kata

Kata, yapilan tiim karate tekniklerinin estetik olarak bi¢imlendirildigi ve koreografi
olarak hayali rakipler ile bir savas olarak tanimlanir. Ayrica kata 6nceden belirlenmis bir

dizi hareketlerden olusmaktadir (Doria ve Ark, 2009, s. 603).

Karate sporundaki kata sayilari stillere gore degisiklik gostermektedir. Resmi
miisabakalarda dort ana stil yarigmalara katilmakta ve bu stillerin katalar1 esas alinmaktadir.
Bu stiller; Shotokan (26), Wado-Ryu (16), Shito-Ryu (41) ve Goju-Ryu (12)’dur (Alpay,
2016, s. 41).

2.1.1.2.1. Kata Miisabakalari

Kata i¢in kullanilan eleme sisteminde, miisabiklar (ferdi ya da takim) sekizli gruplara
ayirilirlar (Katilimeilarin 11°den az 96’dan fazla olmadigi durumlarda). Gruplar iki ayn
pool’a ayrilir. Bir taraf (AKA) bir taraf (AO) kemer takar. Her turda, her gruptan en yiiksek
puani alan dort kisi bir {ist tura gecer. Bu iki grup kalana kadar devam eder. Kalan iki grubun,
birinin en yiiksek puani alan sporcusu (takimi) diger grubun en yiiksek puanli sporcusu
(takimi) ile birincilik miisabakasina ¢ikar. Gruplarin en yiiksek ikinci puanli sporculari
(takimlar1) ise diger grubun en yiiksek {igiincli puanli sporculari/takimlari ile {iglinciiliik

miisabakasina ¢ikarlar (Diinya Karate Federasyonu, 2019).
2.1.1.3. Kumite

Kumite, karate sporundaki tekniklerin sade veya kombine edilerek, rekabet igerikli,
belirli kurallar g¢ercevesinde, belirli (yas, kilo ve cinsiyet) degiskenleri goz iiniinde
bulundurularak karsilikli miisabaka halidir (Chaabéne ve Ark., 2012, s. 830). Kihon
tekniklerinin katayla gelistirilmesinin ardindan kumite alistirmas1 bagslatilmaktadir.
Kazanimi saglanan tiim hareketlerin savunma ve atak halinde gerceklik iceren, uygulamali
bir sekilde yapilarak ger¢ege doniistiiriilmesi kumite ile hedeflenmektedir (Kanazawa, 1986,

s. 5). Kumite, karate sporunun tercih edilmesi i¢in 6nemli bir etmendir, ¢iinkii yas gurubuna
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gore temas siddetinin degigsmesi sporcuya zarar vermemekte ve aksine daha kontrollii olmay1

kazandirmaktadir (Kosar, 1979, s. 12).
2.1.1.3.1. Kumite Miisabakalari

Kumite miisabakalari, i¢ alan1 mavi renkte olmak iizere kirmizi 8 metrelik miisabaka
smirlar1 ve 10 metrelik de gili¢ alanindan olusmaktadir. Miisabakalar boyunca toplam 5
hakem yarigma alanin i¢inde miisabaka sonucunu belirlemek amagli gorev almaktadirlar

(Alkan ve Colaklar, 2001, s. 146).

Diinya Karate Federasyonu (WKF) tarafindan belirlenen kurallar dogrultusunda el
teknikleri (yumruk) 1 puan, orta seviyeye uygulanan ayak teknikler 2 puan ile sonuglanirken
kafa bolgesine uygulanan ve istenilen kriterlere uygun bir sekilde gergeklestirilen diisiirme
teknikleri 3 puan ile sonuglandirilir. 8x8 metrelik yarigma alaninin digina ¢ikmak, miisabaka
aninda konusmak gibi durumlarda sporcu 2. kategoriden uyar1 alirken siddetli temas igerikli
tekniklerde 1. kategoriden uyari alir ve 4 uyart sonucunda sporcu diskalifiye edilir.
Miisabaka stiresi igerisinde ilk puani alan sporcu avantaji (SENSHU) alir. Miisabaka
bitiminde skorda beraberlik durumunda avantajli taraf kazanir. (Diinya Karate Federasyonu,
2018). Kumite miisabakalarinda fiziksel hasar riski, diger doviis-savunma sporlarina

nispeten daha diistik oranda oldugu bilinmektedir (Tischer ve Ark., 2016, s. 207).
2.2.Imgeleme

Imgeleme, yasanmusliklarin imgeleri ve tasarimlari arasinda zihinsel bir bag kurarak
¢oziimlenmesidir (Erkus, 1994, s. 83). Bu kavram kokiinde “imge” kelimesini
barindirmaktadir ve Tiirk Dil Kurumu da; Zihinde tasarlanan ve gergeklestirilen sey, hayal
olarak tammlamistir (Tiirk Dil Kurumu, 2018). Imgelerin, duyularin ve duygularin birlesimi
ile insan bilincini olusturan temel 6geler oldugunu 6ne siiren Wilhelm Wundt imgeleme
tarthinde bilinen en eski diisiiniirlerden olarak ilk psikoloji laboratuvarini kurmustur. Bu
donemlerde imgeleme ile diisiinme arasinda baglant1 oldugu iddiasi {izerine psikologlar ikiye
ayrilmistir. Bir grup Aristo’nun “imgesiz diisiince olanaksizdir” diisiincesini savunurken
diger bir grup ise imgesiz de diisiincenin olabilecegi inancindaydi (Goldstein, 2013, s. 466).
Ancak 20. ylizyilin baslarinda diisiinmek i¢in imgenin gerekliligi konusunda olumlu ve
olumsuz bir¢ok yeni goriis ortaya atilsa da davranigcilik, imgelemenin énemli konumunu
sarsmaya yetmistir ve tartismalar son bulmustur (Watson, 1913, s. 247). Morgan (2013) iki
diisiince yapisina da ortak bir yaklasim gostermis ve insanlarin diisiincelerinde imge

kullanimi1 yoniinden farkliliklar olabilecegini vurgulamistir (Morgan, 2013, s. 128).
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Konter (1998) imgelemeyi farkli igerikteki konular1 zihinde canlandirma olarak
tanmimlamaktadir (Konter, 1998, s. 362). Ozerkan (2004), Konter’e (1998) ek olarak tiim
duyularin kullanilmas1 gerektigini vurgulayarak zihinde canlandirma yapilmasinin daha
etkili olacagini vurgulamistir (Ozerkan, 2004, s. 82). Hokelekli (2013) ise, basit bir degimle
hayal kurma olarak da adlandirilmasiyla birlikte imgelemenin otistik bir diisiinme tarz1 gibi
arzu ve isteklerin de dahil oldugu bir uygulama bi¢imi oldugunu belirtmistir (Hokelekli,
2013, s. 156).

Imgeleme, yabanci kaynaklarda da farkli bakis acilariyla ele alinmistir. Weinberger
ve Gould (2015) imgelemenin aslinda bir taklitten ibaret oldugunu ve gergek hayatta yasanan
duyusal olgularin tamaminin zihinde gerceklesmesi oldugu yoniinde tanimlamislardir
(Weinberger ve Gould, 2015, s. 296). Burton ve Raedeke (2008) ise kisinin zihninde bir
deneyim yaratmasi veya eski deneyimleri yeniden yaratmasi igin duyulari kullanmasi olarak

tanimlamistir (Burton ve Raedeke, 2008, s. 68).

White ve Hardy (1998) imgeyi, duyu organlarimizla deneyimleyerek zihnimizde
olusturabilecegimizi savunurken Moran (2004), imgelemeyi hissetmeden de algilanabilecegi
diistincesindedir (White ve Hardy, 1998, s. 387; Moran, 2004). Davis (2015) imgelemeyi,
var olmayan ya da su anda algilanamayan bir seyin zihinsel resmini veya buna dair bir

kavram olusturma yetenegi oldugu seklinde tanimlamaktadir (Davis, 2015, s. 9).

Imgeleme, zihinsel bir siire¢ olmasina karsin motor yetenekleri gelistirmek igin de
miitkemmel bir yoldur. Yalnizca ge¢gmise veya o ana 6zgii degil, gelecekteki performansa

yonelik zihinsel denemelerde imgeleme yoluyla miimkiindiir (Andersen, 2000, s. 83).

Hall ve arkadaslar1 (1990) tarafindan gergeklestirilen arastirma sonucu: farkli spor
branglarinda yarigsan amator ve elit sporcular arasinda, elit sporcularda imgelemenin
motivasyonel anlamda kullanildigini ve rekabet seviyesi arttikga imgeleme kullaniminin da
arttig1 sonucuna ulagilmistir (Hall, Rodgers ve Barr, 1990, s. 8). Munzert ve Kriiger (2013),
Hall ve arkadaslarini (1990) destekler nitelikte sporda imgeleme kullaniminda sporcularin
rekabet seviyesini vurgulamaktadir. Ayn1 zamanda, bireysel farkliliklarin elde edilecek
neticeye bagli oldugunu belirterek beceri kazanimi, motivasyon, spora olan 6zgiiveni
gelistirmede ve kaygiyr azaltmada da pozitif sonuclar elde edilebilecegini belirtmistir

(Munzert ve Kriiger, 2013, 334-335).
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2.2.1. imgeleme Cesitleri

Sporcularda imgeleme kullaniminin yaygin olduguyla birlikte igsel ve dissal olmak
tizere iki farkli bakisla kullandiklari bilinmektedir (Mahoney ve Avener, 1977, s.
135). Kisinin imgeleri i¢sel ve digsal olarak farkli perspektiflerden canlandirilmasi biiyiik
onem arz etmektedir (Kaya, 2010). Bu imgeleme c¢esitleri sporun tiirline, sporcuya ve

amacina yonelik degisiklik gostermektedir (Weinberger ve Gould, 2015, s. 302).
2.2.1.1. I¢sel imgeleme

Sporcular, gergeklestirdigi zihinsel beceriyi veya uygulamayi kendi bedeninin
icinden gordiigii gibi gorebilir (Williams, 2010, s. 270). igsel imgelemede zihinsel
uygulamay1 gerceklestiren kisi yine kendisidir. Ayrica uygulamalar birinci kisi tarafindan
gerceklestigi igin imgeler, hareket hissinden gelmektedir (Weinberger ve Gould, 2015, s.
302). i¢gsel imgeleme yontemindeki perspektif dissal imgelerle miimkiin olandan daha biiyiik
bir Kinestetik his duygusu saglamaktadir. Ciinkii harici bir goriintiiyii izlerken, hareketleri
miikemmel beceriyle yiiriitmek zordur (Burton ve Raedeke, 2008, s. 70).

2.2.1.2. Digsal imgeleme

Digsal imgeleme, sporcunun kendisini disaridan bir gézlemci bakis agisiyla gérmesi
olarak tanimlanabilir (Weinberger ve Gould, 2015, s. 302). Bu tiir imgeleme perspektifini
kullanan sporcular, kendilerini bir video kameranin arkasindan goriiyormus gibi,
bedenlerinin digindan gorebilirler (Williams, 2010, s. 270). Digsal imgeleme tiim viicudu ve
cesitli viicut kisimlarini gérmekle birlikte degerlendirmek i¢in en uygun formdur (Burton ve

Raedeke, 2008, s. 70).
2.2.2. Sporda Imgeleme Kullanimlari

Egzersiz ve sporda imgeleme kullanimimin modelleri, imgelemenin beceri
ogrenmede ve gelistirmede etkilerinin yani sira sporcuda imgelemeyi biligsel, davranigsal ve
etkili disavurumlarin tamamini gelistirmek amaciyla da kullanilmaktadir. Sporda kullanilan
imgelemeye yonelik arastirmalarda, sporcularin hem biligsel hem de motivasyonel amagla
bu yontemleri kullandiklar1 sonucunu elde etmislerdir (Hall, 2001, s. 549). Morris ve
arkadaslar1 (2005), egzersiz ve spor amacli kullanilan imgeleme tiirlerini genel olarak beg
baslhk altinda toplamistir (Beceri Ogrenimi ve Uygulama, Taktik ve Oyun Becerileri,
Yarisma ve Performans, Psikolojik Beceriler, Sakatlanma ve Agir Antrenman) (Morris,

Spittle ve Watt, 2005, s. 225).

11



2.2.2.1. Beceri Ogrenimi ve Uygulama

Beceri 6grenimi ve uygulama amagl kullanilan imgeleme tiirii, imgeleme gelisimi
ya da bilissel 6zel imgeleme seklinde de ifade edilebilir. Bu yontemin temel amaci sporcuda
bransa 6zgii teknik beceri 6grenimini saglamaktir. Ayni zamanda bu uygulama, imgelemede
gercege yakin detaylar icermelidir ki aktiviteye bagli temel noktalarin fiziksel ve zihinsel
gelisimine ve hatalar1 diizeltmeye yonelik katki saglayabilsin (Morris, Spittle ve Watt, 2005,
s. 225).

Imgelemeyi destekleyen bilimsel deneylerden elde edilen bulgular, acikea
imgelemenin motorsal becerilerin 6grenme ve uygulanmasindaki degeri gostermektedir. Bu
aragtirmalar farkli beceri diizeylerine sahip deneklerde ve basketbol, futbol, kayak, kros
kayagi, karate, voleybol, tenis ve golf gibi sporlarda uygulanmistir. (Akt. Weinberger ve
Gould, 2015, s. 298; Feltzz ve Landers, 1983; Martin, Moritz ve Hall, 1999; Morris, Spittle
ve Perry, 2004; Weinberger, 2008). Ulkemizde de benzer drnekleri bulunan arastirmalara
ornek vermek gerekirse; Elci’nin (2014) “Imgeleme Calismasinin Voleybol Brangindaki
Performans Sporcularinda Beceri Gelisimine Etkisinin Incelenmesi” konu baslhikli
aragtirmasinda, imgeleme c¢alismasinin 15-18 yas araligindaki sporcularda beceri
diizeylerinde diger uygulama gruplarina gore anlamli farklilik olmamakla birlikte gelisme

gbzlemlendigi sonucuna ulasilmistir (El¢i, 2014, s. 43).
2.2.2.2. Taktik ve Oyun Becerileri

Imgelemeyi kullanmanin bir diger amaci da taktik ve oyun becerileridir. Sporcular
ve antrendrler, imgelemeyi strateji olusturmada veya miisabaka oncesinde belirli rakiplerle
miicadele etmek i¢in oyun plani kurmak i¢in de kullanabilirler. Hem bireyin hem de takimin
galibiyeti i¢in sergilenecek performansa ve oyuna yonelik strateji diisiinebilmek ve zihinde
canlandirma yapmak oldukg¢a gereklidir (Morris, Spittle ve Watt, 2005, s. 225). Etkili bir
taktik, basari i¢in en elzem unsurlardan birisidir (Carling, Williams ve Reilly, 2005, s. 129).

Migoogullar1 ve arkadaslarinin (2009) “Futbolcularin Deneyimleri Agisindan
Imgeleme Tiirleri Ve Kullamm Diizeylerinin Belirlenmesi” konu baslhkli bir arastirma
gerceklestirmislerdir. Arastirma neticesinde; futbolcularin spor ge¢misleri ile imgeleme
boyutlar1 arasindaki iligski incelendiginde siire arttikca motivasyonel 6zel imgeleme ve
icerisinde taktiksel gelisimi barindiran biligsel imgeleme alt boyutlar1 arasinda anlamli bir
iliski oldugu saptanmistir ( Migoogullar1, Kirazci ve Ozdemir, 2009, s. 5). Ugur’un (2016)

“Imgeleme Tiirlerinin Sportif Performans Uzerinde Etkisi” konu bashkli arastirmasi
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Migoogullar1 ve arkadaslarinin aragtirmasini destekler nitelikte sonuglar elde etmistir (Ugur,

2016, s. 79).
2.2.2.3. Yarisma ve Performans

Imgeleme calismalar1  sporcular igin  yalnizca antrenmanlara  yonelik
kullanilmamakla birlikte miisabakanin yapilacagi atmosferi, rakipleri, performansi veya
miisabaka sonrasini zihinde canlandirmak amagli da kullanilabilmektedir (Morris, Spittle ve
Watt, 2005, s. 225). Imgelemenin performans iizerine etkilerini arastirmak amagh bircok
caligma vardir. Ancak bu arastirmalar farkli degiskenler icermekle birlikte imgeleme-

performans iliskisini aragtiran salt arastirmalar da mevcuttur.

Altintas ve Akalin (2008) “Zihinsel Antrenman Ve Yiiksek Performans” konu
baslikli arastirmalarinin sonucunda; zihinsel antrenmanin psikolojik bir beceri oldugunu ve
sporcunun performansini yiikseltmede onemli rol oynadigin1 vurgulamistir (Altintas ve
Akalin, 2008, s. 42). imgelemenin performans iizerine etkisine dair arastirmalar 1970’lerin
sonunda 1980’lerin basinda ilk kez goriilmeye baslamistir (Andersen, 2000, s. 77).
Giiniimiizde de bu konuya dair érnekler mevcuttur. Tekin (2018), “Okgularin Imgeleme
Becerileri ile Dikkat ve Performans Diizeyleri Arasindaki Iliskinin Incelenmesi” konu
baslikli arastirmasi sonucunda okg¢uluk sporcularinin Tiirkiye sampiyonasinda sergiledigi
performansin imgeleme becerileri ile anlamli bir iliski oldugunu vurgulamistir (Tekin, 2018,

S. 44).
2.2.2.4. Psikolojik Beceriler

Aragtirmamizin bu bdoliimiine kadar imgelemenin yalnizca teknik beceri ve
performans {izerine etkilerinde séz etmis olsak da, imgeleme sporcunun psikolojik
degiskenleri (motivasyon, stres, gliven, kaygi vb.) lizerinde de olumlu etkiler olusturabilir
(Morris, Spittle ve Watt, 2005, s. 225). Imgelemenin psikolojik beceriler iizerine etkilerine
hem bireysel sporlarda hem de takim sporlarin da olumlu etkilerini gozlemlemek

miumkindiir.

Uludag’in (2015) “10 Haftalik Imgeleme Ve Konsantrasyon Calismalarmnin Dart
Atisinda  Gorsel Odak Kontrolii Uzerine Etkisinin  Arastirilmas’” konu bashikli
aragtirmasinda dart sporcularinin imgeleme ¢aligmalar1 sonucunda konsantrasyon
degiskeninde anlamli diizeyde farklilik bulunmustur (Uludag, 2015, s. 81). Giivendi (2015)

de “Elit Akademi Ligi Futbolcularinda Imgeleme ve Kayg iliskisinin incelenmesi” konu
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baglikli aragtirmasinda katilimcilarin siirekli kaygi diizeyleri ile imgeleme alt boyutlarindan
biligsel imgeleme, motivasyonel 6zel imgeleme ve motivasyonel genel uyarilmiglik arasinda
pozitif yonde bir iliski oldugu sonucuna ulasmistir. Ayn1 zamanda, imgeleme caligmalari
kullanim diizeyleri yiiksek olan sporcularda da siirekli kayg1 diizeylerinin daha diisiik oldugu

sonucuna ulasilmigtir (Glivendi, 2015, s. 57).
2.2.2.5. Sakatlanma ve Agir Antrenman

Imgeleme kullaniminin bir diger amaci da sakatlanmayla basa ¢ikma ve sakatlanma
durumunda rehabilite amaclidir. Ayni amacta agir antrenman dénemindeki durumlarla basa
cikma da yer almaktadir. Tedavi siireci uzun olan sakatlanmalarda sporcunun kabullenmesi
zor olabilir fakat imgeleme yontemi bu durumlarla baga ¢ikmanin en dogru yoludur (Morris,
Spittle ve Watt, 2005, s. 225). Sordoni, Hall ve Forwell’in (2000) “Sporcularin Yaralanma
ve Rehabilitasyonu Sirasinda Imgeleme Kullanimi” konu baghkli arastirmalarinda
motivasyonel ve biligsel goriintiileri kullanip  kullanmadiklarmi  tespit  etmeyi
amaglamislardir. Sonug¢ olarak da, sporcularin iyilestirme amaciyla sakatlik déneminde
genel olarak motivasyonel imgeleme teknigini kullandiklari sonucunu elde etmislerdir

(Sordoni, Hall ve Forwell, 2000, s. 329).

2.2.3. imgeleme Kuramlari

IMGELEME KURAMLARI

. 4 4 J \ 4 \ 4

. . P Fonksiyonel . ..
imgelemenin| | Buttincil ¢ Psikolojik
ik Yap1 ya da imeelemenin Esitlik ve 5
Kullanimlari Ongorii ]%»ili sel Nérofizyolojik urum
Kurami § Aciklamalari
Kuramlarn Aciklamalar
Motivasyonel, Dikkat
; ; ikkat-
Psiko Sembolik Yeterl.l Benl..lk Ve Uyarilmislik
Neuromuscular [«  Ogrenme Kendine Giiven Yapis: Kurami
Kuram Kurami Aciklamalari
ikili Kodlama | Bioinformational [ Uglii Kodlama
Kurami Kuram Kurami

Sekil 2.1. Imgeleme ve performans iliskisini agiklayan kuramlar (Kizildag, 2007, s. 6).
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2.2.3.1. imgelemenin {1k Kullanimlar1

Spor psikolojisinde zihinsel ¢alismalarin etkilerini ifade eden iki farkli kuramsal
aciklama bulunmaktadir. Bu kuramsal agiklamalar “Imgeleminin Ilk Kuramlar1” olan

“Psikoneuromuscular Kuram” ve “Sembolik Ogrenme Kuramidir”.
2.2.3.1.1. Psiko-Neuromuscular Kuram

Psiko-Neuromuscular kuram, davranis i¢in gerekli kaslarin programlanmasi olarak
bilinmektedir ve Carpenter (1894), bu kurami gelistiren kisi olarak bilinmektedir. Carpenter
bu kuram i¢in “ideomotor” ilkesinden yola ¢ikmistir. Carpenter’in ilkeleri imgelemenin
motor becerileri O6grenilme konusunda kolaylik sagladigini savunmaktadir. Psiko-
Neuromuscular kuramda fiziksel olarak ¢alisma esnasinda belirli bir neuromuscular yolda
neurotransmitter maddeler uyarilmaktadir. Bu uyarilmasi sirasinda yol siiresince bu
kimyasallar salinmaya devam etmekte ve bir gecis olay1 gerceklestirmektedir. Dolayisiyla
herhangi bir imgesel ¢alismada bulunulmasi, aynen fiziksel g¢alismada oldugu gibi

neuromuscular aktiviteyi harekete gegmektedir (Tiryaki, 2000, s. 60).

Psiko-Neuromuscular kuram ii¢ ayri evreden olusur. Birinci evrede sporcu,
rahatlama teknikleriyle yeterli diizeyde gevsemeyi basarmis olmalidir. Ikinci evrede
sporcular kendi spor branslarina o6zgii teknik gereksinimler dogrultusunda zihinsel
uygulamalar yoluyla pratik yaparlar. Ugiincii evrede ise olabildigince gercekei bir ortamda
fiziksel olarak bir takim becerileri uygulamay: gerceklestirirler (Abdin, 2010, s. 7). Psiko-
Neuromuscular kuramda tiim bu evreleri gegirerek yapilan imgeleme uygulamasindaki
goriintiiler, olaylar ve davraniglar gergege yakin bir sekilde ndro-muskuler yanitlar

vermektedir (Konter, 1998, s. 362-363).

Psiko-Neuromuscular kurama dayali bilinen ilk bilimsel arastirma, Jacobson’un
(1931) kol blikme hareketinin imgelenmesi yoluyla kolda bulunan fleksor kaslardaki kii¢iik
kasilmalar1 tespit ettigi caligmadir. Bu c¢alisma sonucunda imgeleme siiresi boyunca kiiciik
oranda kassal aktivitenin gerceklestigi sonucu bulunmustur (Jacobson, 1931, s. 701). bu
kurama dayali olarak baskabir arastirma da Suin’in (1972) calismasidir. Bu ¢alismada bir
kayak sporcusunun bacaklarina baglanan elektrotlar yoluyla ilk olarak kayak hareketlerini
yaparken dl¢iim yapilmistir. Sonrasinda ayni kayak hareketlerinin imgelerini hayal etmesi
istenerek tekrar 6l¢lim yapilmistir. Arastirma sonunda; sporcunun her iki 6l¢iimden elde

edilen veriler benzerlik gostermistir (Suinn, 1972, s. 310).
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2.2.3.1.2. Sembolik Ogrenme Kuram

Imgelemenin ilk kuramlarindan biri olan “Sembolik Ogrenme Kurami” Sackett
(1934) tarafindan gelistirilmistir (Sacrett, 1934, s. 376). Sacrett (1934) imgeleme
caligmalarinin harekete bagli sembolik yonleri igerdigini ve hareketin sembolik
bilesenlerinin  tekrarlanmas: seklinde ortaya koymustur (Hall, 2001, s. 538).
Psikoneuromuscular kurama bagli arastirmalarda yer almis olan tiim katilimcilarin,
imgeleme ile neuromuscular aktivite sahibi olmayislarina bagli olarak psikoneuromuscular
kurama bir takim elestirilere maruz birakmistir. Bu sebeple psikoneuromuscular kurama
alternatif olacak nitelikte, sembolik 6grenme kurami ortaya ¢ikarilmistir. Sembolik 6grenme
kuramina gore, yapilan zihinsel galismalar, harekete bagli modellerin sporcu beyninde

kolaylikla kodlanmasina yardim etmektedir (Weinberger ve Gould, 2015, s. 280).

Sembolik 6grenme kuraminin en temel varsayimi, insan davraniglarinin driintiisiiniin
merkezi sinir sisteminde kodlanmasi yoluna dayanmaktadir. Ayrica bu kuramda
imgelemenin davranig Oriintiileri tizerine zihinsel bir plan yapmasina imkan saglayabilen
biligsel bir kodlama yontemi seklinde calistigt da 6n plana ¢ikmaktadir. Sonug olarak;
imgeleme ¢alismalariin sporcular iizerinde biligsel siiregler araciligryla davranislara olan
animsama yollarmin olusabilmesine ve bu davraniglara yonelik gorevlerin otomatik bir

sekilde kolaylastirilmasina yardim etmektedir (Abdin, 2010, s. 8).

Sembolik 6grenme kurami destekleyen aragtirmalara 6rnek olarak Minas’in (1980)
calismasi gosterilebilir. Minas (1980), calismasi sonucunda; imgeleme ¢aligsmalarinin motor
becerilerden daha ¢ok biligsel beceriler iizerinde etki sahibi oldugunu belirtmistir (Minas,
1980, s. 106). Feltz ve Landers (1983) de bu karami destekler nitelikte bir arastirma
sonucunda imgeleme ¢aligmalarinin etkisinin grenme siirecinin hem erken dénemlerinde
hem de ge¢ donemlerinde ortaya ¢ikabildigini vurgulamistir. Farkli hareketlerde ya da spor
dallarinda, motorsal siire¢ ve bilissel siire¢ es zamanli islemektedir. Bu nedenle imgeleme
caligmalar1 sporcularin beceri 6grenimi siirecine katkida bulunmaktadir (Feltz ve Landers,

1983, s. 218).
2.2.3.2. Biitiinciil Yap1 ya da Ongérii Kuram

“Biitiinciil Yap1” ve “Ongorii Kurami” olmak iizere birbiriyle iliskili olan iki farkl
yaklagim Grouions (1992) ve Hale (1994) tarafindan imgelemenin isleyisiyle alakali olarak
one siiriilmiistiir. Imgeleme calismalarmin performans: etkileyerek nasil gelistirebilecegini

ifade eden bu iki kuramin temeli Gestalt psikolojisine dayanmaktadir (Morris ve Ark., 2005).
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Biitiinciil yap1 ya da 6ngdrii kuramina gore; iyi bir motor 6grenmenin saglanmasi
icin, 6grenen kisi verilen gorevi Gestalt psikolojisindeki gibi biitiin halde ele almasi
gerekmektedir. Gestalt Psikolojisinde bahsi gegen biitlinliikte bireyler, ¢evresinde bulunan
nesnelere, olaylara ve sekillere “biitiin” halde tepkiler sergilerler, ayrintilara takilmazlar. Bu
da demek oluyor ki kisi toptan algilama o6zelligi sahibidir. Bir diger ifadeyle Gestalt
kuramcilar1 bireylerin, bir bitiinii parcalara ayristirmak yerine, anlamli bir bigimde
orglitlenmis halde algiladiklarini ifade etmektedir. Sonraki siiregte biitiinlin ve parcalarin
aralarindaki iliskiyi kesfederler (Hale, 1994, s. 75-76).

2.2.3.3. imgelemenin Bilissel Kuramlar

Imgelemenin bilissel kuramlari ii¢ ayr1 baslik altinda yer almaktadir. Bu kuramlar;
“Bioinformational Kurami1”, “ikili Kodlama Kurami” ve “Uclii Kodlama Kuram1” olarak

ifade edilmektedir.
2.2.3.3.1. Bioinformational Kuram

Bioinformational kuram (Biobilgisel), Lang (1977) tarafindan gelistirilmistir. Bu
kuram fobi ve kaygi bozuklugu gibi konularla ilgili ¢aligmalar1 kapsamaktadir. Biligsel bir
hipotez olarak sunulan Bioinformational kuram, imgelemenin bilgi islem siirecinden
faydalanmaktadir. Lang’a gore imgelemenin, iki temel Onermesi bulunmaktadir. Bu
Oonermelerden birincisi uyarict onermesidir. Uyaricit 0nermesi ¢evre tarafindan olusabilecek
durumlarm imgelenmesidir. Ikinci nerme tepki dnermesidir. Bu 6nerme de ise gevreye kars1
davranigsal olarak kisinin verdigi tepkiler seklinde ele alinmaktadir. (Lang, 1977, s. 862-
886).

Bioinformational kuramda kaliteli bir imgelemenin gerceklesmesi icin kaygi, ofke,
korku gibi duygu durumlari, yorgunluk ve gerginlik tiiriinden fiziksel belirtilerin de yer
almas1 gerekmektedir. Ciinkii bu tiir duygular ve fiziksel etkiler genel olarak sergiledigimiz
performansimiz1  etkilemektedir. Verilen ¢esitli tepkileri imgeleme araciligiyla,
karsilasilabilecek durumlar karsisinda daha kontrollii olmay1 ve iyi performans sergilemeyi
destekler. Tepki onermesinin imgeleme ¢alismalarinda bulundurulmasi, davranigsal agidan
degismelere neden olabilir. Ciinkii tepki Onermesi degistirilebilir ve sporcunun gergek
kosullar altinda nasil tepki verebilecegini gostermektedir (Morris, Spittle ve Watt, 2005).
Lang’in (1979) bioinformational kurama iliskin arastirmasinda iki 6nermede bir arada
kullanildiginda, yalnizca uyarici 6nerme kullanan katilimcilara gére daha yiiksek oranda

korku ve hareketle karsilastiklarini gézlemistir (Lang, 1979, s. 510).
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2.2.3.3.2. ikili Kodlama Kurami

Paivio (1975) tarafindan gelistirilen “Ikili Kodlama Kurami” kisinin imgeleme
yoluyla 6grenme siirecinde olumlu yonde etkili olabilecegini savunmaktadir. Bu kuramin
temelinde hem s6zel hem de s6zel olmayan kodlamalarin sisteminin yapisal ve islevsel olan
ozelliklerine dayandirilarak isleyisi, kodlanma sekli ve nasil hatirlandigi hakkinda
tanimlamalarda bulunmaktadir. Yani ikili kodlama kurami insanlarin davraniglarinin ve

yasantilarinin altinda yatmakta olan zihinsel siiregleri deneysel olarak agiklayabilen bilissel

bir kuramdir (Clark ve Paivio, 1991, s. 210).
2.2.3.3.3. Uclii Kodlama Kuram

Ahsen (1984) tarafindan gelistirilmis olan ti¢lii kodlama kuraminda imgelemenin g
ayr1 bileseninin bulundugu séylemektedir. Bu bilesenlerin birincisi imgelemedir. A¢ik bir
ifadeyle imgenin tam olarak kendisidir. Diger bilesen bedensel (somatik) tepkidir. Uciinciisii
de imgelenen gérevde imgenin anlamini ifade etmektedir (Ahsen, 1984, s. 40). Ornek olarak
bir basketbol oyuncusunun faul atisin1 imgelemesinin ilk asamasinda topun, potanin, sahanin
ve seyircileri imgelemelerini kullanir. ikinci asamada bedensel (somatik) tepkilerin artmast,
yani kisinin hissettigi kaygiyla nabzin atisinin veya kassal aktivitelerin artisidir. ikinci
asamada Lang’in (1979) Bioinformational kuram modelinde yer alan tepki dnermesinin,
kullanilan imgenin zihinsel ve fiziksel sistemleri nasil etkiledigini ve bu etkinin performansa
olan etkinin kullanilmasi durumudur. Ugiincii asamada ise imgeleme uygulamlarmin
anlamidir. Sporcunun yaptigi faul atisi, bu bakimda isabet orani iist diizeyde olan bir oyuncu
igin farklilik gostermektedir. Ayni sekilde bu durum isabet orani diisiik diizeyde olan bir
oyuncu i¢in de farklilik géstermektedir. (Lang, 1989, s. 510).

Uglii kodlama kuraminda sporcular kurduklar1 imgelere yiikledikleri anlamlara bagh
olarak stres, motivasyon, kendine giiven, konsantrasyon ve hedef belirleme gibi zihinsel
yetilerin {izerinde etkili olabilirler. Imgelere yiikledikleri anlamlar dogrultusunda
sporcularin performanslarina bagli potansiyellerinin harekete gegirilmesinde ve basari
saglamalarinda ¢ok 6nemli Sl¢iide rol oynar (Konter, 1999, s. 8). Murphy (1990), figiir
patencileriyle gergeklestirdigi bir arastirmasinda, sporcularin rahatlamalarin1 ve konsantre
olmalarini istemistir. Bunun igin parlayan bir enerji topunun oldugunu ve nefesleriyle o topu
iclerine ¢ekmelerini istemistir. Ayrica bir sporcuya topun i¢inde patladigini, birine topun
1s18indan goziiniin kor oldugunu hayal etmesini istemistir. Sonug olarak da imgelemenin

bireysel bir is oldugu ve ii¢ bileseninin 6nemi vurgulanmaktadir (Murhy, 1990, s. 153).
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2.2.3.4. Fonksiyonel Esitlik ve Norofizyolojik A¢iklamalar

Norofizyoloji alaninda yapilan ¢aligmalarin neticesinde arastirmacilar imgeleme ve
hareket arasinda bir iliski oldugunu ve benzer yanlarinin bulundugunu ifade etmektedir.
Ayrica bazi ifadelere gore de motor imgeleme ve motor hazirlik arasinda fonksiyonel bir
esitligin oldugu belirtilmektedir. Ciinkii hem motor imgelemede hem de motor hazirlik
siireglerinde ayni sinir yollar1 ve siirecleri aktive etmektedir. imgelemeyi etkili kilan en temel
unsurlardan birisi, insan beyninde ilk asamada imgelemenin ve performansin benzer etkileri
gostermeleridir. Bu anlamda gorsel alginin ve gorsel imgelemenin fonksiyonel agidan
esitligini ifade eden arastirmalar kapsaminda, beyin igerisinde benzer hareketler sergileyen
bazi1 bolgelerin bulundugu sonucuna ulasilmistir. Bu bolgeler ise oksipital lob ve inferior
temporal bolge olarak belirtilmektedir (Peronnet ve Farah, 1989, s. 286; Rosler, Heil ve
Glowlla, 1983, s. 170).

Fonksiyonel esitlik acisindan gerceklestirilen uygulamalar imgeleme, algi ve
harekettir. Uygulama swrasinda imgelemenin farki, hareketin fiziksel olarak
uygulanmayisidir. Bu nedenle de arastirmacilar genel ¢ercevede fonksiyonel esitligi iki
siifa ayirmislardir. Bunlar; gorsel imgeleme/algilama ve motor imgeleme/algilama (Morris
ve Ark., 2005). Cunnington, Bradshaw ve Phillips (1995) de ¢alismalarinda fonksiyonel
denkligi destekler nitelikte, siiplemanter (tamamlayici) motor korteksin motor imgeleme
stirecinde devreye girdigi sonucuna ulasmislardir (Cunnington, Bradshaw ve Phillips, 1995,
s. 935-950).

2.2.3.5. Psikolojik Durum Ac¢iklamalar:

Sporcunun psikolojik durumlar: iizerinde imgelemenin nasil bir etki uyandirdigina
iliskin pek cok arastirmaci tarafindan aciklamalar yapilmistir. Imgelemenin sporcu
performansinin gelisimi iizerindeki etkilerine yonelik asagida yer alan kuramlarla

aciklanmaya caligilmistir.
2.2.3.5.1. Motivasyonel, Yeterli Benlik ve Kendine Giiven Ac¢iklamalari

Kendine giiven ve yeterli benlik kurami imgeleme c¢aligmalarimin sporcu
performansinin {izerindeki etkilerini agiklayan kuramdir. Spor ortamlarinda kendine giiven
kavrami ¢ok genis bir kapsama sahiptir ve bireylerin spor ortamlarinda 6z yeteneklerini
algilama durumlarimi ifade etmektedir. Yeterli benlik kavrami, 6zel bir gorev olarak

nitelendirilmektedir. Yani bireyin belirli bir gérevi uygulamaya yonelik yeteneklerine olan
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inancidir. Motivasyon kavraminin agiklamasi ise Paivio’ya (1975) gore sergilenen imgeleme
performansinin motivasyonel ya da bilissel olarak tetiklemesiyle 6zel veya genel olmak
lizere gelistirilmesidir (Paivio, 1975, s. 636). Imgeleme kullanimlarinin smiflandirilmast;
“biligsel genel imgeleme”, “bilissel 6zel imgeleme”, “motivasyonel 6zel imgeleme”,
“motivasyonel genel uyarilmighik” ve “motivasyonel genel ustalik” olmak {izere bes ayr1
baglikta smiflandirilmigtir. Bu modelin dort bileseni ayr1 ayri incelendiginde sportif
performans durumu, kullanilan imgeleme uygulamalari, imgeleme yetenegine bagli ve
imgeleme kullanimlarinin sonuglarina yonelim gozlemlenmektedir (Martin, Moritz, ve Hall,

1999, s. 245-268).

Bilissel Imgeleme: Bilissel imgeleme alt boyutunun en temel 6zellikleri beceriyi miitkemmel
bir sekilde uygulamak, hatalar1 diizeltmek, strateji gelistirmek, oyun planlamalarim

o0grenmek ve uygulamak gibi biligsel 6zelliklerden olusmasidir.

Motivasyonel Ozel imgeleme: Motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunun en temel 6zelligi
ozel performansa yonelik hedefleri kapsamasidir. Ornegin sporcularin basari elde etmesi,
sergiledigi iyi bir performans sonrasi tebrik edildigini yoniinde zihinsel canlandirma ve bu

yonde hissedilen gurur motivasyon kaynagi olmustur.

Motivasyonel Genel-Uyarilmishk: Motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutunun en
temel Ozelligi sporcunun uyarilmighik diizeyine yonelik olusudur. Sporcularin bu tiir
imgeleme kullanimi sonucunda uyarilmighk diizeylerini kontrol altina almalar
kolaylagmaktadir. Bu zihinsel yetileri sonucunda olumsuz psikolojik degiskenlerle basa

¢tkma yoniinde de giiclii olduklar1 sdylenebilir.

Motivasyonel Genel- Ustalik: Motivasyonel genel ustalik alt boyutunun en temel 6zelligi
iist diizey motivasyonel becerilere yonelik olusudur. Bu alt boyuttaki imgelemeyi daha ¢ok
kullanabilen sporcularin zihinsel giicii ve kontrollii oldugu yani bu anlamda ustalik
igerdikleri soylenebilir. Genel ustalik igeren bu alt boyut motivasyonel agidan da zihinsel
yeterlilik saglamasiyla olumsuz psikolojik degiskenlerle basa ¢ikma yoniinde de giiclii

olduklar1 sdylenebilir.

Motivasyonel, Yeterli Benlik ve Kendine Giiven modelinin esas alindigi Callow ve
Hardy’nin (1997) arastirmalar1 gibi pek cok c¢alisma bulunmaktadir. Bu g¢alismalar
sonucunda sporcularin performanslari i¢in imgelemeyi motivasyonel amach da

kullanabilecegi onerilmektedir (Callow ve Hardy, 1997, s. 70).
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2.2.3.5.2. Dikkat-Uyarilmishk Yapis1 Kuram

Uyarilmighik diizeyi, her sporcuda kendi performansina gore performans zirvesini
ifade etmektedir. Imgeleme ¢alismalari, sporcularn uyarilmislik seviyelerini ayarlamaya
yardimci en temel unsurdur (Janssen ve Sheikh, 1994, s. 22). Ayrica imgeleme, sporcunun
odak noktasina iyi bir performans sergilemek igin gerekli olan goreve odaklamasi hususunda
da yardime1 olmaktadir. Imgeleme ¢alismalarinin tekrar edilmesi yalmzca bilissel agidan
degil, fizyolojik boyutlarda da gergeklestirilir. imgeleme, sporcularin miisabaka esnasinda
fizyolojik agidan yeterli diizeyde uyarilmislik seviyesini 6grenmelerine de olumlu yonde
katkida bulunur. Ayn1 zamanda biligsel agidan gergeklestirilen imgeleme, gorev iginde
bulunan diisiincelere odaklanmay1 gelistireceginden dolayi, gorev dist olan diisiincelere

odaklanmaktan da kaginmaya da yardimci olacaktir (Hecker ve Kaczor, 1988, s. 363-373).
2.3.Kayg1

Kaygi, insanoglunun varligindan bu yana sik¢a kullanilan bir kavram olarak
karsimiza ¢ikmigstir. Ruhbilimi alanina girisinden sonra kaygiya dair aragtirmalara 1940’1
yillarin bitiminden itibaren baglanmistir (Koknel, 1995, s. 40). Ayni zamanda kaygi, insanin
giinliik yasantisinda siklikla ve rahatlikla gézlenebilen bir haldir (Ciiceoglu, 2013, s. 440).
Bu kavram koken olarak eski Yunanca “anxsietas”dir. Kaygi anlamca endise demektir.
Genel anlamda kaygi, insanin dogasinda var olan ve zihinsel olaylara karsilik olarak verilen
tepkilerdir. Kaygi gegmiste yasanan ya da gelecekte yasanabilecek herhangi bir duruma kars:
gergin olma halidir (Aydin, 1990, s. 25).

Kaygi, icinde bulunulan kosullar dogrultusunda gergin, sinirli ve evham yiikli
bedenin uyarilma diizeyi ile iliskilendirilen olumsuz duygu durumu olarak tanimlanmaktadir
(Cheng, Hardy ve Markland, 2009, s. 271). Gergekgi tehdit veya tehlike karsisinda duygusal
bir tepki olarak ortaya ¢ikan kayginin yasanma sekli korku halidir (Inang ve Yerlikaya, 2015,
S. 24). Yalnizca korkunun ve kayginin 6ziine bakildiginda farkli kavramlara ve kaynaklara
dayalidirlar. Korkunun nedeni belirlenmistir ve devamlilik arz eder. Fakat kaygi tekinsizlikle
gelen korku halini yaratir ve sonug olarak bireyde kaygi meydana gelir (Heidegger, 2011, s.
148).

Kaygiyla birlikte kisi izerinde fiziksel olarak da solunum hizinda, kalp atisinda arts,
agizda kuruluk, terleme hali, titremek, kaslar iizerinde gerilme gibi belirtilere sebep
olusturmaktadir (Oztiirk, 1997, s. 43). Herhangi bir alanda ilgisizlikle beraber basarida

azalma, bireysel iliskilerinde ilginin azalmasi, sosyal a¢idan geriye ¢ekilme, i¢cene kapanik
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olma vb. gibi durumlar kaygimin belirtilerinden birkag¢1 olarak karsimiza ¢ikabilir (Weems,
Taylor ve Varela, 2010, s. 34).

Spielberger ve arkadaglar1 (1970) kaygi kavramini1 durumluk ve siirekli kaygi olarak
iki baslikla ayirmiglar. Strekli kaygiyr bireyin kaygiya olan yatkinligir seklinde ifade
etmislerdir. Durumluk kaygi ise bireye 6zgii kaygiyr meydana getiren durum esnasinda
hissedilen korku olarak ifade etmislerdir. Durumluk kaygi, olay aninda sebebi anlasilabilen,
mantik cercevesinde geliserek meydana gelir. Siirekli kaygida da, kaygiy1 olusturan olay
meydana geldiginde disaridan anlagilmayan bir sebebe baglidir (Spielberger ve Ark., 1970;
Akt. Oner ve Le Compte, 1983, s. 1).

2.3.1. Kayg Tiirleri

Literatiir taramas1 sonucunda elde edilen bilgiler dogrultusunda; kaygi tiirleri farkl
aragtirmacilara gore kaynagina yonelik ya da niteligine uygun (Bilissel Kaygi, Somatik
Kaygi, Miisabaka Kaygist vd.) smiflandirilmistir. Asagidaki kayg tiirleri veri toplama
aracimizda yer almasi ve arastirma amacimizi olusturmasindan dolay1 “Durumluk Kaygi”

ve “Stirekli Kayg1” olmak iizere iki baglik tizerinden ele alinmistir.
2.3.1.1. Siirekli Kayg:

Stirekli kaygi, kisinin davramisini sonralardan kazanilan kisilik ya da kisiligin
yatkinliga olan davranis egilimi ile etkilemektedir. Kisinin igerisinde oldugu durum ve
giinliik yasanti stres olarak yorumlanarak ya da stres olarak algilama egilimi seklinde ifade
edilebilir. Yap1 geregi stirekli kaygi yasanmaya baslandiginda kisi tehdit olusturmayan
durumlarda bile kendisini tehlike altinda hissedebilir. Tehdit altinda hissetmekle birlikte kisi,
siddeti belirsiz ve orantisiz ya da durumluk kaygi ile karsilik olarak istemsiz tepki

gostermektedir (Speilberger, 1966, s. 17).

Stirekli kaygt icindeki kisi genel olarak durumunu stresli algilar veya stres olarak
yorumlar. Disaridan direkt olarak kaynaklanmayan bu kaygi tlirii bireyin iginden
gelmektedir. Nesnel sartlarda tarafsiz konumundaki durumlarda kisi tarafindan olumsuzluk
teskil eden olarak algilanmasinin ardindan olusabilen hosnut olmama ve mutsuz olma
durumudur. Stirekli kaygi diizeyi normaliistii bireylerde kolayca incinme ve karamsarliga

kapilma ile karsilasilmaktadir (Gengtan, 1981, s. 45).

Stirekli kaygi, durumluk kaygiyla kiyaslandiginda daha duragan ve siireklilik arz
etmektedir. Bu tip kayginin devamlilik siiresi kisilik yapisiyla degiskenlik gostermektedir.
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Kisilik yapisinda kaygiya yatkin olmak, siirekli kaygi diizeylerini etkilemektedir. Siirekli
kaygi diizeyi kisiden kisiye degiskenlik gdstermesi, tehdit edebilen, tehlikeli durumun
algilanmasiin ve yorumlanmasini degistirmektedir (Koknel, 1995, s. 125). Genel olarak
bireyin ruhsal gergin olmasi ve sonug olarak huzursuz olmasiyla siirekli kaygi sonuglandigi

bilinmektedir (Kiligbay, 1999, s. 74).
2.3.1.2. Durumluk Kaygi

Kaygi, insan yapisinda bulunan temel duygulardan birisidir. Her birey tehlike altinda
oldugu hissine kapildigi durumlarda kaygi duyabilir (Basaran, 2008, s. 30). Kaygi yap1
geregi tehlike ile basa ¢ikmak amaciyla uyum saglayan temel bir mekanizmadir. Temelinde
insanin ¢ok yonlii bir duygu durumundan ibarettir. Tehlike olusturabilecek durumlarin
meydana getirdigi anlik duruma bagli olan duragan kaygiya durumluk kaygi olarak ifade
edilmektedir (Ozgiiven, 1994, s. 323).

Durumluk kaygi, devamli degiskenlik gosterebilecek bir duygu durum yapisini ifade
etmektedir. Bagka bir ifade ile “6znel ve bilingli olarak algilanan endise ve gerilim, otonom
sinir sisteminin uyarilmisligi ve eylemleriyle bagdastirilan® duygusal durum olarak
tanimlanmaktadir (Speilberger, 1966, s. 17). Durumluk kaygi kisinin biligsel agidan
endiselerinin veya olumsuz diisiincelerini etkilemekle birlikte bedensel agidan da siirekli
kaygida karsilan durumlarin yani sira kisinin algisin1 da degistirmektedir (Weinberger ve
Gould, 2015, s. 77). Sakin olmak ve durgun olmamak, durumluk kayginin olmadiginin en
belirgin gostergesidir. Gerilim, endiseli ve sinirli olma hali orta seviyeleri gostermektedir.
Asin korku hali, felaket diisiinceleri ve organize olamamis panikli davraniglar ¢cok yiliksek
durumluk kaygi diizeyini isaret etmektedir (Kog, 2004, s. 142). Durumluk kaygimnin siddeti
ve siresi, kiginin algiladigi tehdidin miktar1 ve tehlikeli durumuna karsi yorumundaki
kalicilikla iliskilendirilmistir. Oner ve Le Compte (1983), durumluk kaygiy: kinetik enerjiye,
stirekli kaygiy1 ise potansiyel enerjiye benzetmislerdir. Kinetik enerji gibi durumluk kaygiyi
belirli bir zaman diliminde meydana gelen olay veya reaksiyon olarak nitelemislerdir (Oner

ve Le Compte, 1983, s. 2).
2.3.2. Kaygi ve Performans Arasidaki iliskiyi Aciklayan Kuramlar

Sporcu performansinin etkileyen en temel unsurlardan birisi uyarilmislik diizeyidir.
Bu diizeyin sporcuda yiiksek olmasi her zaman olumlu etkiyle sonu¢lanmayabilir. Bu
duruma bagh olarak uyarilmislik, kaygi ve performans arasindaki iliskiyi agiklayan bazi

kuramlar vardir.
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2.3.2.1. Diirtiit Kurami

Hull (1943) tarafindan gelistirilen Dirtii Kurami, temelinde karmasik olarak
goriilmesine ragmen sporcunun performansina uygulamasi oldukga basit bir kuramdir. Bu
kuramda performansi etkileyebilen li¢ ayr1 faktor bulunmaktadir. Bu faktorler “Gorevin
Zorlugu”, “Uyartlmighk  Diizeyi” ve  “Ogrenilmis  Aliskanliklar”  seklinde
smiflandirilmaktadir (Hull, 1943, s. 87). Pek ¢ok psikolog bu konuda hemfikir olarak
uyarilmisligin ve performansin arasindaki dogrusal iliskiyi tespit etmislerdir. Bu sonug¢ sunu
gostermektedir ki, uyarilmislik diizeyinde artis gézlemlendik¢e performansta da olumlu
yonde artig olacagi ongoriilmiistiir (Spence ve Spence, 1966). Bu 6ngoriiniin formiilii de su
sekilde ifade edilmektedir;

“Performans = Uyarilmishk x Aliskanlk”

Performans

L J

Uwanlmuishic

Sekil 2.2. Uyarilmislik diizeyi ile performans arasindaki iligkiyi ag¢iklayan Diirtii Kuramu.
2.3.2.2. Ters-U Kuram

Diirtii kuram1 sonucunda yapilan agiklamalara ragmen kaygi ve sportif performans
arasindaki iligki konusunda tatmin olamayan bir takim spor psikologu, uyarilmislik diizeyi
ve sportif performans arasindaki iliskiyi incelemeyi temel alan “Ters-U Kuramina”
yonelmislerdir (Landers ve Arent, 2001, s. 740). Yerkes ve Dodson (1908) tarafindan 6ne
stiriilen “Ters-U Kuramina” gore, her spor bransinda sergilenecek performans icin yeterli
seviyede uyarilmishk gerekmektedir. Kisinin uyarilmighk diizeyin artis gosterdikge
performans: da zirveye ¢ikar. Fakat bu zirve oncesinde ya da sonrasinda Sekil 3’dae

goriildiigii gibi disiis gostermektedir (Yerkes ve Dodson, 1908, s. 459).
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Performans

Uvanitmshk

Sekil 2.3. Uyarilmislik diizeyi ile performans arasindaki iligkiyi agiklayan Ters-U Kurami.
2.3.2.3. ZOF/IZOF Kuram (Bireysel/Optimal Islev Gérme Alani)

ZOF/IZOF kurami, sporcularin ihtiya¢ duyduklari ideal durumluk kaygi diizeyinin,
baska sporcu acisindan degiskenlik gdsterebilecegini dne siirmiistiir. Bir sporcuda durumluk
kaygi diizeyi belirli bir seviyede islev gorebilecek alanda (ZOF) ise o sporcu, performansini
en iyi sekilde sergilemektedir. Eger bir sporcunun ideal bir sekilde islev gorme alan1 bir defa
belirlenmis ise optimal seviyede misabakanin hemen Oncesinde durumluk kaygiyi
kazanmak i¢in sporcuya yardim edebilecek canlilik kontrol teknigi kullanilabilmektedir.
Hanin (1980), iki ayr1 ZOF belirlemek amagli metot belirlemistir (Hanin, 1980, 238).

A Sporcusu En lyi Performans Zayif/ Kotii

(diistik) Performans
B Sporcusu Zay1f/Kétii En lyi Performans | Zayif/Kotii

(orta) Performans Performans

C Sporcusu Zayif/ Kotii Performans En Iyi Performans

(yiiksek)

30 40 50 60
Durumluk Kayg1 Diizeyi

Sekil 2.4. Kaygt ve sportif performans arasindaki iligkiyi agiklayan IZOF Kurami.
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Hem ZOF hem de 1ZOF igin Spielberger’in Durumluk/Siirekli Kaygi Envanteri’nin
(STAI) durumluk boliimiinden yararlanilmistir. Direkt olan yontemle, bireysel olarak zirve
performansa ulasilincaya dek, miisabakalarin hemen 6ncesinde kayginin degerlendirilmesini
saglamaktadir. En iyi performansin hemen oncesinde kaygi puanini ZOF belirlemek i¢in
kullanilir (Raglin, 1992, s. 243).

2.3.2.4. Katasrof Kuram

Matematik¢i Thom (1975) tarafindan gelistirilmis olan “Katasrof Kurami”,
gelistirildigi yakin bir donemde Zeeman (1976) tarafindan davranis bilimlerine
uyarlanmistir. Zeeman, katastrof makinesi fikrinden yola ¢ikarak, kopeklerin saldirgan
tavirlarin1 6ngdrebilmek adina korku ve 6fke gibi duygularin en temel diirtiilerinin g
boyutlu model kapsaminda nasil ifade edilebilecegini gostermistir (Hardy ve Parfitt, 1991,
s. 176).

1 Performans
Yiiksek Biligsel Kaygi

v

Uyarilmisghk

Sekil 2.5. Kaygi ile sportif performans arasindaki iliskiyi agiklayan Katasrof Kurami.

Hardy (1990), bu modeli, kaygmin en temelinde “bilissel kaygi” ve “fizyolojik
uyarilmislik tepkisi” seklinde minimum iki bilesene sahip oldugunu varsaymaistir. Bu modele
gore bilissel kaygi, fizyolojik olarak uyarilmisligin sahip oldugu etkinin az veya yiizeysel

mi, ¢ok genis veya katastrofik mi olacagini veya da bu iki ucun arasinda mi1 kalacagini
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belirleyen ayirict bir faktor olarak ileri sirmiistiir. Bilissel kaygi diizeyinin diisiik olmast
durumunda bu model, fizyolojik uyarilmisligin ve sportif performansin arasindaki iliskinin
tek yonde ya da ters-U seklinde olmasinin gerektigini 6ngormektedir. Model, performansin
sergilenecegi mag giiniinde fizyolojik uyarilmislik diizeyi yiiksek seviyede oldugu zaman,
biligsel kaygi diizeyi ve sportif performansin arasinda olumsuz yonde bir iliski oldugunu
ongormektedir. Fizyolojik uyarilmislik diizeyi, performansin sergilenecegi mag¢ giiniiniin
oncesindeki giinlerde diistik diizeydeyse model, bilissel kayginin performansa olumlu yonde

katkida bulunmasi gerektigini 6ngérmektedir (Weinberger, ve Gould, 2015).
2.3.2.5. Zathk Kurami

Zitlik kurami Smith ve Apter’in (1975) tarafindan gelistirilmistir. Daha sonralarda
Kerr (1985) tarafindan Avrupa’da spor psikolojisi literatiiriine giren zitlik kurami, zamanla
popiiler bir hal almistir. Bu kuram, uyarilmislik diizeyinin sportif performans {izerinde nasil
bir etki sahibi oldugunu temel olarak kiginin kendisi tarafinda uyarilmiglik diizeyinin
ongoriilmesine dayali oldugunu idda etmektedir. Yiiksek uyarilmiglik diizeyi her sporcu igin
ayni anlanu ifade etmeyebilir. Ornegin bir sporcu icin yiiksek uyarilmislik memnun edici,
heyecanli bir durum iken, baskasi i¢in bu durum hos olmayan bir kaygiy1 ifade edebilir. Bir
sporcu diisiik uyarilmislik diizeyini gevseme seklinde algilarken, baska bir sporcu ise sikinti
verici bir durum olarak algilayabilir. Bu sebeple bir sporcunun anlik uyarilmishk diizeyini
bir dakika oncesinde olumlu bir his olarak algilarken bu durum bir dakika sonrasinda
olumsuz yorumlamaya da sebep olabilir (Weinberger, ve Gould, 2015). Zitlik kuraminin
kendisine 6zgii kavramlari bulunmaktadir. Bu kavramlar “Telik Durum” ve ‘“Paratelik
Durumdur” (Weinberger, ve Gould, 2015).

Telik durumlar, hedef ve amag anlama gelmektedir. Telik durumundaki bireyler, bir
amaca yonelik etkinliklere dahil olurlar. Bir sporcunun rekorlar kirmak veya sampiyon
olmak amaciyla antrenman yapmasi o kiginin Telik durumunda oldugunu gostermektedir
(Jarvis, 1999). Telik durumunda olan kisilerde yiiksek seviyede uyarilmislik diizeyi kaygiya
neden olurken, disiik uyarilmiglik diizeyi hazza sebep olmaktadir. Paratelik durumunda,
Telik durumun tam aksi gecerlidir. Kisinin yorgun olmasina ragmen aksam oldugunda is
cikisinda hali sahaya mag¢ yapmak icin gidiyorsa bu durum onun Paratelik durumda

oldugunun gostergesidir.
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‘ Gevseme Heyecan

Haz Tonu

Sikint1 Kaygi

v

Uyarilmighk

Sekil 2.6. Kaygi ile sportif performans arasindaki iliskiyi agiklayan Zitlik Kurami.
2.3.3. Sportif Performans ve Kayg Iliskisi

Sportif performans, antrenman bilimcileri tarafinda tanimlanirken spordaki eylem ve
edinimlerin tiimii nitelenmektedir. Basariya gidilen yolda en biiyiik etken sportif
performanstir. Performansin gergeklestigi ortamlarda sporcuyu etkileyen hem fiziksel
(zemin, hava kosullar1, vb.) hem de psikolojik etmenler vardir (Ozerkan, 2004, s. 81). Birgok
arastirma gostermektedir ki bu etmenler koordinasyon icerisinde olmazsa performans en

uygun seviyeye ulasmamakta ve eksiklikler olusmaktadir (Dogan, 2005, s. 71).

Yiiksek kaygi genel olarak herhangi bir spor bransinda standartlarin altinda
performans sergilemeye sebep olmaktadir. Sporcu i¢in kaygi; endise, korku ve evham gibi
duygular1 da beraberinde getirirken ortam sebeplerden de olusabilir. Toplumlarda sporcuda
tutukluk veya dikkat dagilmasi kaygiya baglanirken basarisizliklarin da sonucu kaygi ile
yorumlanmaktadir (Karageorghis ve Terry, 2015, s. 89). Sportif performansta diger
sporculara gore istiinliik sagladiklar1 kadar da kaygi diizeyleri agisindan elit sporcularda
farkliliklar gozlenebilmektedir. Her sporcuda oldugu gibi elit sporcularda da kaygi olumsuz

sonuclar1 beraberinde tasiyabilir (Konter, 1998, s. 365).

Bir¢ok arastirma sonucu gostermektedir ki yarigsmalarda performans diistikligi ve

yarisma kazanma sayisi azaldikc¢a sporcudaki durumluk kaygi diizeyi artis gostermektedir.
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Karsilik olarak bu duruma kazanilan yarigma sayisi artis gosterdikce durumluk kaygi
diizeylerinde azalma gozlemlenmistir (Raglin, 1992, s. 243). Basaran ve arkadaslarina gore
(2009), sporcu fiziksel yeterliligi sagladigi kadar psikolojik olarak da yeterli ve yarismaya
hazir olmalidir. Bu hazir bulunmada basar1 i¢in optimal diizeyde kaygi da yer almalidir

(Basaran ve Ark., 2009, s. 541).
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BOLUM I11

YONTEM
3.1. Arastirma Modeli

Arastirmamizin amaci olan elit karate sporcularinin kullandiklar1 imgeleme tiirlerine
baglh kaygi diizeylerini incelemek ve aralarindaki iligskinin belirlenmesi i¢in ¢alismamizda
iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Iliskisel tarama modeli; arastirmada bir durum veya
olay meydana gelmesini betimlemekte ayni zamanda bu duruma neden olan degiskenler
arasindaki iliskiyi, etkisini ve derecelerini belirlenmek amaciyla kullanilmaktadir (Karasar,
2013).

3.2. Evren Orneklem

Arastirmamizin elit Tiirk karate sporcular1 6rneklem grubunu sporculuk ge¢misinde
uluslararasi1 diizeyde yarigmig, Tiirk karate milli takiminda yer almis, karate millilik
belgesine (A, B ve C sinifi) sahip olan ve 2018-2019 sezonu Biiyiikler Tiirkiye Karate

Sampiyonasina katilmis olan sporcular olusturmustur.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Aragtirmada verilerin toplanmas1 amaci ile Google Form veri tabani kullanilmigtir.
Her bir katilimciya ulasim e-mail yolu ile elektronik ortamdan saglanmistir. Calismada veri
toplama araglari olarak ise; Demografik Bilgi Formu, Sporda imgeleme Envanteri (Kizildag
ve Tiryaki, 2012) ve Siirekli-Durumluk Kaygi Envanteri (Oner ve Le Compte, 1983)

kullanilmistir.
3.3.1. Demografik Bilgi Formu

Arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan bu 9 maddelik formda katilimcilarin
demografik bilgilerini (cinsiyet, yas, yarisma alani ve kategorisi, spor yasi, millilik sinif,
egitim durumu, anne ve baba egitim durumu ve aylik ortalama gelirlerini) arastirmak

amacina yonelik sorulara yer verilmistir.
3.3.2. Sporda imgeleme Envanteri

Hall, Mack, Paivio ve Hausenblas (1998) tarafindan gelistirilen Sporda imgeleme
Envanterinin Tirk¢e gilivenirlik ve gecerlik calismasini Kizildag ve Tiryaki (2012)

gerceklestirmiglerdir. Orijinalinde 5 alt boyut ve 30 maddeden olusan envanter ¢alisma



sonucunda 4 alt boyut ve 21 maddeden olugmaktadir. Envanterin yap1 gegerligini test etmek
icin verilere faktdr analizi uygulanmig 4 faktér yaklasik olarak varyansin %51 ini
aciklamistir. Envanter dort alt boyuttan olusmaktadir. Bunlar; “Bilissel Imgeleme”,
“Motivasyonel Ozel Imgeleme”, “Motivasyonel Genel-Uyarilmishik” ve “Motivasyonel
Genel-Ustalik” tir.

Envanter alt boyutlari i¢in hesaplanan Cronbach alpha giivenirlik katsayilar1 “Biligsel
Imgeleme” alt boyutu i¢in .81, “Motivasyonel Ozel” alt boyutu i¢in .80, “Motivasyonel
Genel Uyarilmislik™ alt boyutu igin .71 ve “Motivasyonel Genel Ustalik” alt boyutu igin .59
olarak bulunmustur. Test-tekrar test gilivenirligi i¢in uygulanan envanterin giivenirlik
katsayis1 Biligsel Imgeleme” igin .74, “Motivasyonel Ozel Imgeleme” igin .91,
“Motivasyonel Genel-Uyarilmiglik” igin .88, “Motivasyonel Genel-Ustalik” igin .90 dir
(Kizildag ve Tiryaki, 2012).

Bilissel Imgeleme: Bilissel imgeleme alt boyutunun en temel 6zellikleri beceriyi mitkemmel
bir sekilde uygulamak, hatalari diizeltmek, strateji gelistirmek, oyun planlamalarin
O0grenmek ve uygulamak gibi bilissel Ozelliklerden olusmasidir. Envanterde Bilissel

Imgelemeye yonelik 9 madde (1, 2, 4, 5,7, 9, 13, 14, 15) bulunmaktadir.

Motivasyonel Ozel imgeleme: Motivasyonel 6zel imgeleme alt boyutunun en temel 6zelligi
ozel performansa yonelik hedefleri kapsamasidir. Ornegin sporcularin basar1 elde etmesi,
sergiledigi 1yi bir performans sonrasi tebrik edildigini yoniinde zihinsel canlandirma ve bu
yonde hissedilen gurur motivasyon kaynagi olmustur. Envanterde Motivasyonel Ozel

Imgelemeye yonelik 5 madde (3, 6, 8, 10, 20) bulunmaktadir.

Motivasyonel Genel-Uyarilmishk: Motivasyonel genel uyarilmislik alt boyutunun en
temel oOzelligi sporcunun uyarilmislik diizeyine yonelik olusudur. Sporcularin bu tiir
imgeleme kullanimi sonucunda uyarilmishk diizeylerini kontrol altina almalarn
kolaylagsmaktadir. Bu zihinsel yetileri sonucunda olumsuz psikolojik degiskenlerle basa
cikma yoniinde de giiclii olduklar1 sdylenebilir. Envanterde Motivasyonel Genel-
Uyarilmighga yonelik 4 madde (11, 12, 17, 19) bulunmaktadir.

Motivasyonel Genel- Ustalik: Motivasyonel genel ustalik alt boyutunun en temel 6zelligi
iist diizey motivasyonel becerilere yonelik olusudur. Genel ustalik iceren bu alt boyut
motivasyonel acgidan da zihinsel yeterlilik saglamasiyla olumsuz psikolojik degiskenlerle
basa ¢ikma yoniinde de giiglii olduklar1 sdylenebilir. Envanterde Motivasyonel Genel-
Ustaliga yonelik 3 madde (16, 18, 21) bulunmaktadir.
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3.3.3. Siirekli-Durumluk Kaygi Envanteri

Spielberger (1970) tarafinda kisinin durumluk ve siirekli kaygi diizeylerini
belirlenmesi i¢in amaca uygun sekilde gelistirilmis bir 6l¢ektir. Tiirkge ¢eviri, giivenirlik ve
gecerlik ¢alismasini da Oner ve Le Compte (1983) tarafindan yapmustir. Kisa ifadelerden
olusan 40 maddeden olusmaktadir. Olgek, anda hissedilenleri belirlemek amaciyla
olusturulan 20 maddelik “durumluk kaygi formu” ve son yedi giindiir hissedilenleri
belirlemek amaciyla olusturulan yine 20 maddelik “stirekli kaygi formu™ olmak tizere iki
parg¢adan olusur. 4’li Likert tipi olan 6l¢egin Alpha giivenirliginin 0.83 ile 0.87 arasinda,
test tekrar test glivenirliginin 0.71 ile 0.86 arasinda ve madde giivenirliginin 0.34 ile 0.72
arasinda degistigi bildirilir (Oner ve Le Compte 1983). Bu calismada, envanterin siirekli

kaygi alt 6lgegi kullanilmistir.

Aragtirma kapsaminda 20 maddelik “stirekli kaygi formu” kullanilmistir. (1) Hemen
hi¢bir zaman, (2) Bazen, (3) Cok zaman ve (4) Hemen her zaman seklinde 4’11 likert tipinde
cevap segeneklerinden olugmakta ve secenekte yer alan puana karsilik gelmektedir. Ancak
tersine donmiis maddeler puanlanirken 1 ile 4 ve 2 ile 3 arasinda doniisiim yapilmistir.
Olgekte yer alan tersine donmiis maddeler 1, 6, 7, 10, 13, 16 ve 19. maddelerdir. Olcekten
alinacak en diisiik puan 20 ve en yiiksek puan 80’dir. Ol¢ekten alman puanlarmn artmasi
durumluk kaygi diizeyinin de artmasini ifade etmektedir. Ortalama puanina gore, 20 — 35
puan aralig1 “Diisiik kaygi diizeyi”, 36 — 42 puan araligi “Orta kaygi diizeyi” ve 43 — 80 puan
aralif1 ise “Yiiksek kayg diizeyi” olarak degerlendirilmistir (Oner ve Le Compte, 1983).

3.4. Verilerin Analizi

Aragtirma kapsaminda kullanilan 6lgekler yoluyla elde edilen cevaplarin aritmetik
ortalamalarinin ve standart sapmalarmin hesaplanmasiyla, katilimcilarin imgeleme
kullanimlar ve stirekli kaygi diizeylerine iliskin dagilimlar belirlenmistir. Alt problemlerde
yer alan bagimsiz degiskenler ile imgeleme kullanimlari ve siirekli kaygi diizeyleri
parametrik testlerden One-Way ANOVA ve Tukey yoluyla sinanmistir. Ayrica ikili
karsilagtirmalar i¢in de bagimsiz t-testi kullanilmistir. Arastirma grubunun imgeleme
kullanimlari ile siirekli kaygi diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek amaciyla da Pearson
Momentler Carpimi Korelasyon (r) Katsayisi tekniginden faydalanilmistir. Yapilan analizler

neticesinde anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmistir (p<0.05).
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BOLUM IV

BULGULAR

Tablo 4.1. Katilimcilarin yas ve cinsiyet dagilimlari.

Cinsiyet N Ort. Ss.
Kadin 59 22,94 3,18
Yas Erkek 61 23,81 2,93

Tablo 4.1.”e gore arastirmaya katilan sporcularin 61°1 erkek, 59°u kadin olmak tizere
toplam 120 kisi katilim saglamistir. Erkek katilimcilarin yaslar1 18 ila 33 arast degisiklik
gosterirken yas ortalamalart 23,81 olarak belirlenmistir. Kadin katilimeilarin yaslar 18 ila

32 arasi1 degisiklik gosterirken yas ortalamalar1 22,94 olarak belirlenmistir.

Tablo 4.2. Katilimcilarin baz1 demografik bilgilerinin dagilimlari.

N %
1-5 Y1l 6 5,0
Spor Yas1 6-10 Y1l 25 20,8
11 Y1l ve Uzeri 89 74,2
Toplam 120 100,0
A 23 19,2
Millilik Smifti B 41 34,2
C 56 46,7
Toplam 120 100,0
Lise 8 6,7
Lisans 96 80,0
Egitim Durumu [ jsansiistii 16 13,3
Toplam 120 100,0
Ilkokul/Ortaokul 73 60,8
Anne Egitim  Lise 40 33,3
Durumu Lisans 7 5,8

Toplam 120 100,0




Ilkokul/Ortaokul 58 48,3

Baba Egitim Lise 45 37,5
Durumu Lisans 17 14,2
Toplam 120 100,0

1000 - 1499 TL 42 35,0

1500 - 3000 TL 37 30,8

Ayhk Gelir 3001 TL ve Uzeri 41 34,2
Toplam 120 100,0

Tablo 4.2.°de katilimcilarin bazi demografik bilgilerine (Spor Yasi, Millilik Sinifi,
Egitim Durumu, Anne-Baba Egitim Durumu ve Aylik Gelir) ve bu degiskenlere bagl
katilimc1 sayilarina yer verilmistir. Spor yasi degiskeni incelendiginde arastirmaya 1-5 yil
arasinda 6 kisi (% 5,0), 6-10 y1l arasinda 25 kisi (% 20,8) ve 11 yil ve tizeri (% 74,2) spor
yasina sahip olan 89 kisi katilim saglamistir. Millilik sinifi degiskeni incelendiginde
arastirmaya 23’ A smifi milli sporcu (% 19,2), 41°1 B smifi milli sporcu (% 34,2) ve 56’s1
C sinift milli sporcu (% 46,2) belgelerine sahip 120 kisi (% 100,0) katilim saglamiglardir.

Tablo 4.2.’de katilimcilarin egitim durumu degiskeni incelendiginde 8’1 lise (% 6,7),
96’s1 lisans (% 80,0) ve 16’s1 ise lisansiistii egitimi (% 13,3) tamamlamislardir. Anne Egitim
durumlar1 incelendiginde 73’1 ilkokul/ortaokul (% 60,3), 40’1 lise (% 33,3) ve 7’si ise lisans
egitimlerini (% 5,8) tamamlamislardir. Baba egitim durumu incelendiginde ise 58’1
ilkokul/ortaokul (% 48, 3), 45’1 lise (% 37,5) ve 17’si lisans egitimlerini (% 14,2)
tamamlamiglardir. Katilimeilarin aylik gelirleri incelendiginde 42°si aylik 1000-1499 TL (%
35,0), 37’si aylik 1500-3000 TL (% 30,8) ve 41°1 aylik 3001 TL ve iizerinde (% 34,2) gelir
elde etmekte olan 120 kisi (% 100,0) katilim saglamislardir.

4.1. Birinci Alt Probleme iliskin Bulgular

“Arastirma grubunun cinsiyet degiskenine bagl olarak sporda imgeleme envanteri

alt boyutlar1 ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?”
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Tablo 4.3. Arastirma grubundan elde edilen verilerin cinsiyet degiskenine bagli olarak t-testi
sonugclari.

Cinsiyet N Ort. Ss. t Sd. P
Kadin 59 45,88 3,68

Siirekli Kaygi Toplam Puani Erkek 6l 44.96 424 1,258 118 211

Kadin 59 5,50 .96
Erkek 61 5,58 1,01 -421 118 ,674

Bilissel imgeleme

. Kadin 59 574 1,15
Motivasyonel

Ozel Imgeleme Erkek 61 5,39 1,39 1505 118 ,135

. Kadin 59 4,64 1,28
Motivasyonel

Genel — Uyarilmglik Erkek 61 5,02 1,30 -1605 118 111

. Kadin 59 592 1,02
Motivasyonel

Genel — Ustalik Erkek 61 5,72 1,41 ,883 118 379

Tablo 4.3.e gore cinsiyet degiskenine bagl siirekli kaygi envanterinden elde edilen
ortalama puanlarin karsilastirilmasi amaciyla yapilan bagimsiz drneklem t-testi sonuglari
dogrultusunda, kadin ve erkek katilimcilarin ortalama puanlari arasinda istatistiki agidan
anlaml bir farkliliga rastlanmamistir (p>0.05). Fakat kadin katilimecilarin siirekli kaygi
envanteri ortalama puanlar1 “45,8814” olarak belirlenirken, erkek katilimcilarin stirekli
kaygi envanteri ortalama puanlari ise “44,9672”dir. Elde edilen bu veriler neticesinde,
katilimcilarin  stirekli kaygi envanteri toplam puanlarinin 43-80 puan araliginda yer
almasiyla birlikte “Yiiksek Siirekli Kaygi Diizeyi” olarak degerlendirilmesi anlamina
gelmektedir.

Tablo 4.3.’e gore cinsiyet degiskenine bagli sporda imgeleme envanterinin Biligsel
Imgeleme, Motivasyonel imgeleme, Motivasyonel Genel Uyarilmishk ve Motivasyonel
Genel Ustalik alt boyutlarindan elde edilen ortalama puanlarin karsilagtiritlmasi amaciyla
yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonuglari dogrultusunda, kadin ve erkek katilimcilarin

ortalama puanlar arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (p>0.05).
4.2. ikinci Alt Probleme iligkin Bulgular

“Arastirma grubunun spor yasi degiskenine bagli olarak sporda imgeleme envanteri

alt boyutlar1 ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?”
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Tablo 4.4. Arastirma grubundan elde edilen verilerin spor yasi degiskenine bagli olarak
karsilastirilmasina yonelik ANOVA sonuglari.

Kareler Kare
Toplami  Ss.  Ortalamasi F P
Siirelli K Gruplar Aras1 67,21 2 33,60
W RAYEL T Gruplar e 1827,95 117 15,62 2,151 121
Toplam Puani
Toplam 1895,16 119
Gruplar Aras1 1,702 2 ,851
Bilissel imgeleme  Gruplar Igi 114,68 117 ,980 ,868 422
Toplam 116,39 119
Moti 1 Oel Gruplar Arasi 2,621 2 1,311
OUVasYORe V2~ Gruplar Ici 10481 117 1,665 787 458
Imgeleme
Toplam 197,43 119
Motivasyonel Gruplar Aras1 1,516 2 ,758
Genel — Gruplar igi 201,69 117 1,724 440 645
Uyarilmiglik Toplam 203,20 119
Motivasyonel Gruplar Arasi 1,576 2 ,788
Ici ,510 ,602
Genel — Ustalik Gruplar I¢i 180,63 117 1,544
Toplam 182,21 119

Tablo 4.4.’e gore, elde edilen verilerin spor yasi degiskenine bagli olarak siirekli
kaygi envanterinin ortalama puanlar1 arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir (p>0.05). Tablo 4.4.’e gore spor yasi degiskenine bagl sporda imgeleme
envanterinin Bilissel Imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel
Uyarilmiglik ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutlarinda katilimcilarin ortalama
puanlari arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamustir (p>0.05).

4.3. Ugiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

“Arastirma grubunun yarisma alan1 degiskenine bagli olarak sporda imgeleme

envanteri alt boyutlar1 ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?”
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Tablo 4.5. Arastirma grubundan elde edilen verilerin yarisma alani degiskenine bagl t-testi
sonugclari.

Yarisma

Alant Ort. Ss. t Sd. P

Kumite 90 44,92 3,681
Stirekli Kaygi Toplam Puani

Kata 30 46,90 4,551 -2,397 118 ,018*

Kumite 90 548 1,033

Bilissel Imgeleme Kata 30 573 828 -1,216 118 226

] Kumite 90 541 1,388
Motivasyonel

Ozel Imgeleme Kata 30 6,00 ,788 2,212 118 ,029*

. Kumite 90 4,77 1,379
Motivasyonel

Genel — Uyarilmglik Kata 30 5,03 1,054 -947 118 ,345

. Kumite 90 571 1,301
Motivasyonel

Genel — Ustalik Kata 30 6,15 ,965 -1,703 118 ,091

Tablo 4.5.”¢ gore, yarisma alani degiskenine bagl siirekli kaygi envanterinden elde
edilen ortalama puanlarin karsilastirilmasi amaciyla yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi
sonuglar1 dogrultusunda, kata ve kumite sporcularinin ortalama puanlari arasinda istatistiki
acidan anlamli bir farkliliga rastlanmigtir (p<0.05). Ortalama puanlar incelendiginde kata
sporcularmin siirekli kaygi toplam puanlarinin kumite sporcularina kiyasla daha yiiksek

oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.5.¢ gore, yarigma alan1 degiskenine bagli sporda imgeleme envanterinin
Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutundan elde edilen ortalama puanlarin karsilastirilmasi
amaciyla yapilan bagimsiz Orneklem t-testi sonuglari dogrultusunda, kata ve kumite
sporcularinin ortalama puanlar1 arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlanmistir
(p<0.05). Ortalama puanlar incelendiginde kata sporcularinin Motivasyonel Ozel Imgeleme
alt boyutundan elde edilen ortalama puanlarinin kumite sporcularina kiyasla daha yiiksek
oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.5.°¢ gore yarisma alani degiskenine bagh sporda imgeleme envanterinin
Biligsel Imgeleme, Motivasyonel Genel Uyarilmislik ve Motivasyonel Genel Ustalik alt
boyutlarinda kata ve kumite sporcularmin ortalama puanlari arasinda istatistiki agidan

anlamli bir farkliliga rastlanmamastir (p>0.05).
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4.4. Dordiincii Alt Probleme iliskin Bulgular

“Arastirma grubunun egitim durumu degiskenine bagli olarak sporda imgeleme

envanteri alt boyutlar ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?”

Tablo 4.6. Arastirma grubundan elde edilen verilerin egitim durumu degiskenine bagl olarak
karsilastirilmasina yonelik ANOVA sonuglari.

Kareler Ss.  Kare F p
Toplami Ortalamast
Siirekli K. Gruplar Arasi 80,92 2 40,46
T‘f"ianll Piﬁ Gruplar Ici 181424 117 15,50 2609 078
P Toplam 189516 119
Gruplar Arasi 5,118 2 2,559
Biligsel imgeleme  Gruplar Igi 111,27 117 ,951 2,691 ,072
Toplam 116,39 119
Moti | Ozl Gruplar Arasi 3,151 2 1,575
otivasyonel Dzel =& lar Tei 19428 117 1,661 949 390
Imgeleme
Toplam 197,43 119
. Gruplar Arasi 6,923 2 3,461
Motivasyonel Genel —
Gruplar I¢i 196,28 117 1,678 2,063 ,132
— Uyarilmighk
Toplam 203,20 119
. Gruplar Arasi ,933 2 467
MOt'Vf%':t';i'kGene' Gruplar ici 18128 117 1,549 301 741
Toplam 182,21 119

Tablo 4.6.’ya gore katilimcilarin egitim durumu degiskenine bagli olarak siirekli
kaygi envanterinden elde edilen ortalama puanlar arasinda istatistiki a¢idan anlamli bir

farkliliga rastlanmamstir (p>0.05).

Tablo 4.6.’ya gore egitim durumu degiskenine bagli olarak sporda imgeleme
envanterinin Biligsel Imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel
Uyarilmiglik ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutlarinda katilimcilarin ortalama

puanlari arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamstir (p>0.05).
4.5. Besinci Alt Probleme iliskin Bulgular

“Arastirma grubunun anne egitim durumu degiskenine bagli olarak sporda imgeleme

envanteri alt boyutlar1 ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?”
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Tablo 4.7. Aragtirma grubundan elde edilen verilerin anne egitim durumu degiskenine bagl
olarak karsilagtirilmasina yonelik ANOVA sonuglart.

Kareler Kare
Toplam1 Ss.  Ortalamasi F P
Gruplar Aras1 29,35 2 14,67
StrekliKaygl  “Gruplarigi 186581 117 1594 920 401
Toplam Puani Toplam 1895 16 119
Gruplar Arast 3,651 2 1,82
Bilissel imgeleme  Gruplar i¢i 112,73 117 964 1,894 155
Toplam 116,39 119
) Gruplar Aras1 2,267 2 1,134
Motivasyonel Ozel “Grioiarici 19517 117 1,668 680 509
Imgeleme Toplam 197,43 119
Motivasyonel Gruplar Aras1 12,780 2 6,390
Genel — Gruplar Igi 190,42 117 1,628 3,926 ,022*
Uyarilmuslik Toplam 203,20 119
Motivasyonel Gruplar Aram 13,52 2 6,761
Gruplar Igi 168,69 117 1,442 4,690 ,011*
Genel — Ustalik
Toplam 182,21 119

Tablo 4.7.’ye gore katilimcilarin anne egitim durumu degiskenine bagli olarak
stirekli kaygi envanterinden elde edilen ortalama puanlar arasinda istatistiki agidan anlaml

bir farkliliga rastlanmamaistir (p>0.05).

Tablo 4.7.°ye gore anne egitim durumu degiskenine bagl olarak sporda imgeleme
envanterinin Bilissel Imgeleme ve Motivasyonel Ozel Imgeleme alt boyutlarinda
katilimcilarin - ortalama puanlari arasinda istatistiki acidan anlamli bir farkliliga

rastlanmamistir (p>0.05).

Tablo 4.7.’ye gore anne egitim durumu degiskenine bagli olarak sporda imgeleme
envanterinin Motivasyonel Genel Uyarilmiglik ve Motivasyonel Genel Ustalik alt
boyutlarinda katilimcilarin ortalama puanlari arasinda istatistiki agidan anlaml bir farkliliga
rastlanmistir (p<<0.05). Anova testine ek olarak yapilan Tukey testine gore ise; sporcularin
anne egitim durumu degiskenine gore "ilkokul/Ortaokul” mezunu olanlar ile "Lise™ mezunu
olanlar arasinda onemli bir fark oldugu tespit edilmistir. Bu farkin anne egitim durumu
"Lise" mezunu olan katilimcilarin Motivasyonel Genel Uyarilmiglik ve Motivasyonel Genel

Ustalik alt boyutlarint daha fazla kullanmasindan kaynaklandigi goriilmektedir.
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4.6. Altinc1 Alt Probleme fliskin Bulgular

“Arastirma grubunun baba egitim durumu degiskenine bagli olarak sporda imgeleme

envanteri alt boyutlar ve siirekli kaygi diizeyleri arasinda anlamli farklilik var midir?”

Tablo 4.8. Arastirma grubundan elde edilen verilerin baba egitim durumu degiskenine bagh
olarak karsilagtirilmasina yonelik ANOVA sonuglari.

Kareler Kare
Toplam1 Ss. Ortalamasi F P
.. ) Gruplar Aras1 20,373 2 10,18
Strekli Kayar — —5 0 it 187479 117 16,02 636 531
Toplam Puani
Toplam 1895,16 119
Gruplar Aras1 3,249 2 1,625
Bilissel imgeleme ~ Gruplar ici 113,14 117 967 1680 191
Top|am 116,39 119
) Gruplar Aras1 2,618 2 1,309
Motivasyonel Ozel "G i fei 19482 117 1,665 786 458
Imgeleme Toplam 19743 119
Motivasyonel Gruplar Aras1  ,339 2 ,170
Genel — Gruplar i¢i 202,86 117 1,734 098 907
Uyarilmiglik Toplam 203,20 119
Motivasyonel Gruplar Afas1 2,350 2 1,175 s 468
Genel — Ustalik Gruplar I¢i 179,86 117 1,537 ' '
Toplam 182,21 119

Tablo 4.8."¢ gore katilimcilarin baba egitim durumu degiskenine bagl olarak siirekli
kaygi envanterinden elde edilen ortalama puanlar arasinda istatistiki a¢idan anlamli bir
farkliliga rastlanmamstir (p>0.05).

Tablo 4.8.’¢ gore baba egitim durumu degiskenine bagli olarak sporda imgeleme
envanterinin Bilissel Imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel
Uyarilmishik ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutlarinda katilimcilarin ortalama

puanlari arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamastir (p>0.05).
4.7. Yedinci Alt Probleme iliskin Bulgular

“Arastirma grubunun yas, egitim durumu, anne egitim durumu, baba egitim durumu,
aylik gelir ve millilik sinift degiskenlerine bagl olarak siirekli kaygi envanteri toplam puani

ve sporda imgeleme envanteri alt boyutlari arasinda anlamli bir iligski var midir?”
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4.9. Katilimcilarin yas, egitim durumu, anne egitim durumu, baba egitim durumu, aylik gelir
ve millilik sinifi degiskenlerine gore siirekli kaygi envanteri toplam puani ve sporda

imgeleme envanterinin alt boyutlar1 arasindaki iliski diizeyini belirlemek amaciyla
korelasyon analizi sonuglari.

. Bilissel Motivasyonel  Motivasyonel Motivasyonel

%r?;glf)izrg; ) o ~ Ozel Genel Genel

P Imgeleme Imgeleme Uyarilmighk Ustalik

r -,085 ,006 -,150 -,016 -,105

Yas p ,355 ,944 ,103 ,863 ,255

Egitim r - 111 -,005 -,104 -,097 -,030
Durumu

p ,229 ,961 ,256 ,292 , 749

Anne Egitim r -,023 ,032 -,080 ,024 -,021
Durumu

p ,807 725 ,386 , 7194 ,819

Baba Egitim r -,020 -,016 ,019 -,100 -,002
Durumu

p ,825 ,859 ,836 276 ,986

r -,097 125 -,166 -,074 -,118

Aylik Gelir  p ,290 172 ,070 ,419 ,199

r -,198(*) ,189(*) ,053 -,135 ,067

Millilik 030 039 568 141 267
Siifi

Tablo 4.9.’a gore, katilimcilarin yas degiskeni ile siirekli kaygi envanteri toplam
puanlari arasinda bir iligskinin olup olmadigimi bulmak amaciyla yapilan korelasyon analizi
sonucunda istatistiki agidan anlamli bir iliski olmadigi sonucuna ulasilmistir (p>0.05).
Katilimcilarin  yas degiskeni ile sporda imgeleme envanterinin Biligsel Imgeleme,
Motivasyonel Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel Uyarilmislik ve Motivasyonel Genel
Ustalik alt boyutlar1 arasinda bir iligkinin olup olmadigim1 bulmak amaciyla yapilan
korelasyon analizi sonucunda da istatistiki ag¢idan anlamli bir iliskiye rastlanmamustir
(p>0.05).

Tablo 4.9.”a gore, katilimcilarin egitim durumu, anne ve baba egitim durumlari ve
aylik gelir degiskenleri ile siirekli kaygi envanteri toplam puanlari arasinda bir iliskinin olup
olmadigini bulmak amactyla yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiki agidan anlaml

bir iliski olmadigi sonucuna ulasilmistir (p>0.05). Katilimeilarin egitim durumu degiskeni

41



ile sporda imgeleme envanterinin Bilissel Imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme,
Motivasyonel Genel Uyarilmislik ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutlar1 arasinda bir
iliskinin olup olmadigim1 bulmak amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda da

istatistiki agidan anlamli bir iliskiye rastlanmamistir (p>0.05).

Tablo 4.9.’a gore, katilimeilarin millilik sinifi degiskeni ile siirekli kaygi envanteri
toplam puanlar1 arasinda bir iligkinin olup olmadigin1 bulmak amaciyla yapilan korelasyon
analizi sonucunda, diisiik diizeyde istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlanmistir
(p<0.05). Bu farklilik sonucunda, katilimcilarin millilik simifinin C sinifindan A sinifina
dogru ilerlemesi ile siirekli kaygi envanteri toplam puanlarinin negatif yonde etkiledigi

gozlemlenmektedir.

Tablo 4.9.’a gore, katilimcilarin millilik smift degiskeni ile sporda imgeleme
envanterinin Biligsel Imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme, Motivasyonel Genel
Uyarilmislik ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutlari arasinda bir iligkinin olup
olmadigmni bulmak amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, Bilissel imgeleme alt
boyutunda diisiik diizeyde istatistiki agidan anlaml bir farkliliga rastlanmistir (p<0.05). Bu
farklilik sonucunda, katilimcilarin millilik sinifinin C sinifindan A sinifina dogru ilerlemesi
ile sporda imgeleme envanterinin Biligsel Imgeleme alt boyutunu pozitif yonde etkiledigi

gozlemlenmektedir.
4.8. Sekizinci Alt Probleme Iliskin Bulgular

“Arastirma grubunun sporda imgeleme envanteri alt boyutlar1 ve siirekli kaygi

diizeyleri arasinda bir iligki var midir?”

4.10. Katilimcilarin siirekli kaygi envanteri toplam puani ve sporda imgeleme envanterinin
alt boyutlar arasindaki iligki diizeyini belirlemek amaciyla korelasyon analizi sonuglari.

Bilissel Motivasyonel Motivasyonel Motivasyonel
, Ozel Genel Genel
Imgeleme Imgeleme Uyarilmighk Ustalik
Siirekli Kaygi r-,200(*%) ,066 ,143 -,132
Toplam Puani
p ,028 473 ,120 ,151

Tablo 4.10’a gore, katilimcilarin siirekli kaygi envanteri toplam puanlari ile sporda

imgeleme envanterinin Bilissel Imgeleme, Motivasyonel Ozel Imgeleme, Motivasyonel
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Genel Uyarilmislik ve Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutlar1 arasinda bir iliskinin olup
olmadigmi bulmak amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, Bilissel imgeleme alt
boyutunda negatif yonde ve diisiik diizeyde bir iligki tespit edilmistir (p<0.05). Bu iliskinin,
katilimeilarin sporda imgeleme envanterinin Bilissel imgeleme alt boyutunun siirekli kayg1
envanteri toplam puanlarini negatif yonde etkiledigi gozlemlenmektedir. Katilimcilarin
biligsel imgeleme becerilerinin artmastyla siirekli kaygi diizeylerinde de azalmanin meydana

geldigi soylenebilir.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Aragtirmamizin bu boliimiinde, o6rneklem grubumuzu olusturan elit karate
sporcularinin katilimiyla elde edilen verilere bagli olarak ilgili literatiirde yer alan
caligmalardan faydalanarak tartismalara yer verilmistir. Ek olarak arastirma sonuglarimiza
ve konuya iligskin; sporcu, antrendr ve diger ilgili kisi veya kurumlara yonelik de onerilerde

bulunulmustur.
5.1. Tartisma

Kaygt, pek cok spor bransinin kaginilmaz bir etkeni oldugu gibi karate sporcularinda
da diizeyi farklilik gdstermekle birlikte var oldugu bilinmektedir (Sanioglu ve Ark., 2017, s.
293). Kaygi diizeyini etkileyen en temel unsurlardan birisi sporcunun tecriibesidir (amator
ya da elit sporcu). Bu baglamda elit sporcularin amator sporculara oranla kaygi diizeylerinin
daha yiiksek oldugu bilinmektedir (Garcia ve Ark., 2017, s. 244). Karate sporcularinin kaygi
diizeylerini azaltmaya yardimci olacak uygulamalardan birisinin ise imgeleme
egzersizlerinin oldugu da bilinmektedir (Weinberger, Seabourne ve Jackson, 1981, s. 234).
Yalnizca karate sporunda degil, tiim spor dallarinda edinilmesi gereken ve antrendrlerin
antrenman planlamalarinda daha sik kullanmalarinin gerektigi 6ngoriilen bu zihinsel
becerinin siirekli kaygi diizeyi ile iliskisinin incelendigi arastirmamizda anlamli

farkliliklarin bulundugu sonuglar elde edilmistir.

Cinsiyet degiskenine bagli olarak elde edilen veriler gostermektedir ki elit karate
sporculariin stirekli kaygi diizeyi toplam puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik olmamakla
beraber (Kadmn: 45,8 — Erkek: 44,9) “yiiksek siirekli kaygi diizeyi” olarak belirlenmistir.
Aksu (2018), Tiirk karate milli takimi ile gergeklestirdigi arasgtirma verilerine gore siirekli
kayg1 diizeyleri orta diizeyde bulunmustur ve cinsiyet degiskeni gz 6niine alindiginda kadin
ve erkek katilimcilarin siirekli kaygi diizeyi toplam puanlari arasinda bir fark olmadigi
sonucuna ulagsmistir (Aksu, 2018, s. 35). Yine arastirma sonuglarimizla benzer sonuglar elde
eden caligmalarda Iran (Soltani ve Ark., 2016) ve Ingiltere (Julien ve Davies, 2006) karate
milli takimlarin da yer sporcularin siirekli kaygi diizeyleri yiiksek seviyede bulunmustur ve
cinsiyet degiskenine bagli olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (Soltani ve Ark.,
2016, s. 1247; Julien ve Davies, 2006). Aragtirma verilerinin bu yonde dagilim

gostermesinin karate sporunun 2020 Tokvo Olimpiyat Oyunlari’nda ilk kez yarisacak



olmastyla beraber sporcularin katildig1 eleme yarigmalar1 ve olimpiyat oyunlart i¢in puan
toplama yarigmalarinin (Premier Ligler, Seri A Turnuvalari, Avrupa-Diinya Sampiyonalart)
zorluk derecesi ile iliskili olabilecegi diistintilmektedir. Sporcularin uzun vadeli hedeflerde

stirekli kaygi diizeylerinde de artis olabilecegi diisiiniilmektedir.

Cinsiyet degiskenine bagli olarak elde ettigimiz bir diger sonug ise kadin ve erkek
katilimcilar arasinda imgeleme kullanimi agisindan anlamli bir farkliligin olmayisidir.
Kizildag (2007), imgeleme konulu bir arastirmasinda takim ve bireysel sporlarla ilgilenen
sporculara yer vermistir. Sonu¢ olarak ise kadin sporcularin “Bilissel Imgeleme”,
“Motivasyonel Ozel imgeleme” ve “Motivasyonel Genel Uyarilmislik” alt boyutlarinda
erkek sporculara oranla anlamli diizeyde daha fazla kullandiklar1 ve yiiksek puanlar elde
ettikleri bulunmustur (Kizildag, 2007, s. 48). Erdogan (2009), 6rneklem grubunda takim ve
bireysel sporlardan elit sporcularin yer aldigi calismasinin sonucunda kadin sporcularin
“Motivasyonel Ozel imgeleme” alt boyutunda anlamli sonug elde etmistir (Erdogan, 2009,
s. 57). Yarayan ve Ayan (2018) da arastirma verilerimizin aksine sonuglar elde ederek,
arastirmaya katilan takim sporcularmmin ortalama puanlarint géz Oniine alarak kadin
sporcularin erkek sporculara oranla daha yiiksek imgeleme diizeyine sahip olduklarim
belirlenmistir (Yarayan ve Ayan, 2018, s. 1418). Tiim bu arastirmalar kadinlarin imgeleme
kullanimlarinin daha yogun oldugu yoniinde sonug gosterirken Baykose (2014), farkli spor
gruplarindan olusan orneklem grubu ile gergeklestirdigi arastirmasi sonucunda erkek
sporcularin “Motivasyonel Ozel Imgeleme” alt boyunda kadinlari oranla anlamli bir
farkliliga rastlamistir (Baykose, 2014, s. 54). Aslan (2014), atletizm sporuyla ilgilenen
bireylerle gergeklestirdigi arastirmasi sonucunda erkek katilimcilarin “Motivasyonel Genel
Uyarilmiglhik” ve “Motivasyonel Genel Ustalik™ alt boyutlarinin kadinlara oranla sporda
imgeleme envanteri toplam puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir
(Aslan, 2014, s. 36). Tekin (2018) ise okguluk sporu ile ilgilenen sporcularla gerceklestirdigi
arastirmasi sonucunda erkek sporcularin kadin sporculara oranla anlamli olmamakla birlikte
sporda imgeleme envanteri toplam puanlarinin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmistir
(Tekin, 2018, s. 31). Bu arastirmalar, verilerimizin aksi yoniinde sonuglar gosterse de
Altiparmak (2019) arastirma verilerimizi destekler nitelikte sonugclar elde etmistir. Orneklem
grubunu temaslh ve temassiz sporlardan sporcularin olusturdugu arastirmanin sonucunda
cinsiyet degiskenine bagli olarak anlamli bir farkliliga rastlamamistir (Altiparmak, 2019, s.
17). Ayrica Kartal ve arkadaslarimin (2017) takim sporlartyla ilgilenen sporcularla

gerceklestirdikleri arastirma sonuglar1 da katilimcilarin sporda imgeleme envanteri toplam
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puanlar1 ve cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir farkin olmadigi yoniindedir (Kartal ve
Ark., 2017, s. 48). Bir takim arastirmalar kadinlarin imgeleme kullaniminin daha yiiksek
diizeyde oldugunu belirtirken bir takim arastirma da erkekler yoniinde sonuglar
gostermektedir. Fakat aragtirma sonuglarimizda oldugu gibi cinsiyet degiskenine bagl
olarak farkin olmadigini belirten arastirmalar da ilgili literatiirde mevcuttur. Bu sonuglara
dayanarak sOylenebilir ki; imgeleme kullaniminin cinsiyet degiskeniyle dogrudan iliskisi
olamadig1 ve bu zihinsel becerinin sporcularin branglarinin ve bireysel farkliliklarina bagl

degisiklik gosterdigi diisiiniilmektedir.

Spor yasina bagli katilimcilarin siirekli kaygt diizeyleri incelendiginde istatistiki
acidan anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Erdogan (2009), arastirma sonuglarimizi
destekler nitelikte elit bireysel sporcular ile gerceklestirdigi ¢caligmasi sonucunda spor yasi
degiskenine bagli olarak siirekli kaygi diizeyinde anlamli bir farkliliga rastlamamistir
(Erdogan, 2009, s. 53-54). Karabulut ve Mavi-Var’m (2019) tackwondo sporculari ile
gerceklestirdikleri arastirma sonuclart da benzer yonde verilerle spor yasi ile siirekli kaygi
diizeyi arasinda anlamli bir iligskinin olmadig1 seklindedir (Karabulut ve Mavi-Var, 2019, s.
50). Bingol ve arkadaslarinin (2012) tackwondo milli takim sporculari ile gergeklestirdikleri
arastirma sonugclari da spor yasi ile sporcularin kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir iliskinin
olmadig1 yoniindedir (Bing6l ve Ark., 2012, s. 124). Tiirkmen, Kul ve Bozkus’un (2012)
futbol ve voleybol sporcularinin érneklem grubunu olusturdugu arastirma sonucunda spor
yasi ve kaygi diizeyleri arasinda anlamli bir iliski olmadigi sonucuna ulagmislardir
(Turkmen, Kul ve Bozkus, 2012). Fakat, Garcia ve arkadaslarinin (2017) arastirmalari
sonucunda elit karate sporcularinin spor yasina bagli olarak siirekli kaygi diizeylerinin
amatOr karate sporcularina oranla daha yiliksek diizeyde oldugu sonucuna ulagmislardir
(Garcia ve Ark., 2017, s. 244). Mancevska ve arkadaglarinin (2018) Makedonya karate milli
takimi ile gerceklestirdikleri aragtirma sonuglari da spor yasinin artigina bagl stirekli kaygi
diizeyinin azaldig1 yoniindedir (Mancevska ve Ark., 2018, s. 33). Arastirma sonuglarinin bu
yonde dagilim gostermesinin sporcularda artan spor yasi ile birlikte miisabaka sonrasinda
galibiyet ve maglubiyet sayilarindaki degiskenlik, rakip sporcular, milli duygular, sakatlik
durumlart vb. durumlardan etkilenme oranlarna bagl sporda siirekli kaygi diizeylerinin

degiskenlik gosterebilecegi diisliniilmektedir.

Spor yas1 degiskenine bagli olarak arastirma verilerimiz gostermektedir ki anlamli

bir farkliliga rastlanmamistir. Aslan (2014), bu verinin aksi yoniinde sonug elde ederek elit

46



olan ve olmayan atletizm sporcularinin spor yaslarinin artmasina paralel olarak imgeleme
kullanimlarinin da artis gosterdigi sonucuna ulagmistir (Aslan, 2014, s. 38). Yarayan ve
Ayan (2018) da arastirmalarina katilan 11 ve iizeri spor yasina sahip olan takim sporcularinin
daha az spor yasina sahip olan sporculara oranla daha yiiksek imgeleme kullanim diizeyine
sahip olduklarin1 ve “Motivasyonel Genel Uyarilmiglik™ alt boyutunda anlamli farkliligin
oldugunu belirlemislerdir (Yarayan ve Ayan, 2018, s. 1418). Fakat Giines Erdogan’in (2019)
kis sporlar ile ilgilenen sporcularin imgeleme kullanimlarini belirlemek amagli yaptigi
arastirma sonucunda spor yasi ile imgeleme kullanimi arasinda anlamli bir iligki
bulunmamastir (Giines Erdogan, 2019, s. 43). Yal¢in’in (2018) profesyonel futbol sporculari
ile gergeklestirdigi arastirma sonuglar1 da benzer sonuglar elde ederek spor yasi ile imgeleme
kullanim1 arasinda anlamli bir iliski olmadigini ifade etmektedir (Yal¢in, 2018, s. 78).
Giivendi ve Bilgin (2016) de arastirma sonuglarimizi destekler nitelikte sonuglar elde ederek
elit akademi futbol sporcularinin spor yasi ile imgeleme kullanimlar1 arasinda anlamli bir

iliskinin olmadigini belirtmislerdir (Giivendi ve Bilgin, 2016, s. 69-70).

Yarigma alan1 degiskenine bagl olarak arastirma verilerimiz gostermektedir ki
katilimcilar arasinda bazi farkliliklar bulunmaktadir. Bu farkliligin ilki kata sporcularinin
kumite sporcularina oranla siirekli kaygi diizeylerinin daha yiiksek olusudur. Adler (2003)
arastirmas1 sonucunda bu veriyi destekler nitelikte, kata alaninin kumiteye oranla
saldirganlik diizeyinin az olmasi ve temas icermemesine bagl olarak daha sakin bir alan
oldugunu ifade etmistir. Fakat kata performans sporcularinin siirekli kayg: diizeylerinin
yiiksek oldugunu belirtmistir (Adler, 2003). Kata sporcularinin kaygi diizeylerinin yiiksek
olmasinin temelinde kata miisabakalarinin gereksinimlerinin yattig1 diisiintilmektedir. Kata
miisabakalar1 sporcularda gorsel agidan kaygiy1 beraberinde getirmektedir. Ayrica kumite
miisabakalarinda siire bitimine kadar hata telafi etme firsatt bulunurken kata
miisabakalarinda yasanilabilecek denge bozuklugu bile maglup olmak i¢in yeterli bir hatadir.
Ciinkii bu tiir hatalarin kata miisabakalar1 icerisinde telafisi gibi bir durum s6z konusu

degildir.

Yarigma alan1 degiskenine bagl bir diger anlamli farklilik ise elit kata sporcularinin
“Motivasyonel Ozel Imgeleme” alt boyutunda belirlenmistir. Sonucumuzu destekler
nitelikte Collins, Smith ve Hale’in (1998) elit karate sporcularinin farkli perspektiflerden
imgeler aracilifiyla gerceklestirdikleri ¢calisma ile kata sporcularinin kumite sporcularina

oranla daha fazla imgeleme kullandiklar1 sonucuna ulagsmiglardir (Collins, Smith ve Hale,
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1998, s. 104). Fajar, Saputra ve Mulyana’nin (2018) elit olan ve olmayan karate sporculari
ile gergeklestirdigi arastirma sonucunda elit kata sporcularinin en ¢ok imgeleme kullanan
grup oldugunu ve bunun nedeni olarak yiiksek teknik performansa ek olarak yiiksek
uyarilmis diizeyine ihtiya¢ duyduklarina bagli oldugunu diistinmiislerdir (Fajar, Saputra ve
Mulyana, 2018, s. 115). Kata, belirli bir koreografi halinde ilerleyen alan olmasina karsin
kumite durumsallik igermektedir. Kumite alani rakibin ataklara ve miisabaka stiline bagh
olarak ilerler. Fakat kata 6nceden planli olmasi nedeniyle daha fazla imgeleme ¢alismalarini
gerektirdigi diistintilmektedir. Bu diisiinceyi de destekler nitelikte Ruiz ve Hanin’in (2003)
arastirmasinda yer alan Ispanyol elit karate sporculari ile yapilan miilakat yontemiyle elde
edilen veriler, kata sporcularinin daha fazla imgeleme uygulamalarini kullandig1 belirtmistir.
Ayni caligmada katilimcilarin bazilar1 kata miisabakalar1 Oncesinde hata yaptiklarini
zihinlerinde canlandirdiklarini ve bu sekilde miisabaka icerisinde olusabilecek aksakliklara
ragmen performanslarina daha kolay devam edebildiklerini ifade etmislerdir (Ruiz ve Hanin,

2003, s. 237).

Egitim durumu degiskenine bagl olarak katilimecilarin siirekli kaygi diizeylerinde
anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Bu veriyi destekler nitelikte Kolayis’in (2012)
aragtirma sonuglari, karate sporcularinin egitim durumunun stirekli kaygi diizeylerini olumlu
ya da olumsuz etkilemedigi yoniindedir (Kolayis, 2012, s. 16). Dogan ve Eygii (2018) de kis
sporlart ile ilgilenen sporcularla gergeklestirdikleri arastirma sonucunda egitim durumu ile
kaygi arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 yoniinde sonug elde etmislerdir (Dogan ve
Eygii, 2018, s. 14). Speilberger (1966) siirekli kayginin yap1 geregi yasandigini, durumluk
kayginin ise kisinin kendini tehdit altinda hissetmesiyle birlikte ortaya ¢iktigini ifade etmistir
(Speilberger, 1966, s. 17). Kolayis ve Sar1 (2011) da bu verileri destekler nitelikte judo
sporculari ile gergeklestirdikleri aragtirma sonucunda egitim durumunun, durumluk kaygi ile
iliskili oldugu yoniinde bir sonug elde etmislerdir (Kolayis ve Sar1, 2011, s. 14). Hovardaoglu
(1997) kaygmin korku kaynakli oldugunu, stresin is yiikiine bagli psikolojik bir belirti
oldugunu ifade etmistir. Ayrica stres, viicuttan uzaklastirllmadigi siirece kaygiya
doniisebilir. Yani stres temelli bir durumda kaygiy1 yordamak miimkiindiir (Hovardaoglu,
1997, s. 133). Kul ve arkadaglarinin (2018) elit karate sporcularinin stresle basa ¢ikma
tarzlarinin belirlenmesi amaciyla yaptiklari aragtirma sonucunda egitim durumu degiskenine
iliskin anlamli bir sonug elde edilmemistir. (Kul ve Ark., 2018). Tiim bu verilere dayanarak

sOylenebilir ki; kaygi diizeyinin, kisinin egitim durumu ile dogrudan bir baglantisi

48



olmamakla birlikte bireysel farkliliklara (uyarilmislik diizeyi, stresle basa ¢ikma tarzi vb.)

dayal1 olarak degisiklik gdsterebilecegi diisiiniilmektedir.

Egitim durumu degiskenine bagli olarak katilimcilarin sporda imgeleme envanteri alt
boyutlarinda anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Sahin’in (2014) bireysel ve takim sporu
ile ilgilenen sporcularla gerceklestirdigi arastirmasi sonucunda imgeleme envanteri alt
boyutlarinda egitim durumuna bagl olarak anlamli bir farklili§a rastlamamistir. Bu sonug
takim sporlar1 ve bireysel sporlar i¢in de benzerlik gostermistir (Sahin, 2014, s. 31). Basoglu
ve Sekeroglu’nun (2016) Tirk kadin voleybol milli takimi ile gergeklestirdigi aragtirma
sonuglar1 sporcularin egitim durumlar ile imgeleme kullanimlari arasinda anlamli bir
farkliliga rastlamamislardir (Basoglu ve Sekeroglu, 2016, s. 308). Yal¢imn’in (2018)
profesyonel futbol sporculari ile gerceklestirdigi arastirma sonuglart da sporcularin egitim
durumu ile imgeleme kullanimi arasinda anlamli bir farkliliga rastlamamistir (Yalgin, 2018,
S. 77). Sporcularin imgeleme kullanimlarinin akademik egitimlerine bagli bir degisken
olmadig1 ve kisinin imgeleme kullaniminin sportif performansin gereksinimine bagl olarak

fiziksel ve zihinsel hazirlikla iliskili oldugu diistiniilmektedir.

Anne ve baba egitim durumu degiskenine bagli olarak katilimcilarin stirekli kaygi
diizeylerinde anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Danigman (2011), 6rneklem grubunda
takim ve bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin bulundugu arastirmas: sonucunda anne ve
baba egitim durumuna bagli kaygi diizeyleriyle ilgili anlaml bir farklilifa rastlamamigtir
(Danigsman, 2011, s. 73, 74). Yiicel (2003) arastirma sonuglarinda tackwondo sporcularinin
basar1 oranlarinin siirekli kaygi diizeyleri ile iliskili oldugunu fakat basar1 ve kayginin, anne
ve baba egitim durumu ile iliskisinin olmadigini belirtmistir (Yiicel, 2003, s. 60, 66, 67).
Ogiit (2004) de aktif spor yapan bireylerin 6rneklem grubunu olusturdugu arastirmasinin
sonucunda anne ve baba egitim durumunun sporcularin kaygi diizeylerini etkilemedigini
belirtmistir (Ogiit, 2004, s. 34, 35). Kul ve arkadaslarinin (2018) elit karate sporcularinin
stresle basa ¢ikma tarzlarinin belirlenmesi amaciyla yaptiklari aragtirma sonucunda ise baba
egitim durumunun azalmasiyla sporcularda “Caresiz Yaklasim” alt boyutuna yonelim
oldugu sonucuna ulasmiglardir (Kul, ve Ark., 2018). Arastirma verilerimiz ayrica
gostermektedir ki baba egitim durumu degiskenine bagli sporda imgeleme envanteri alt
boyutlarinda anlamli bir farkliliga rastlanmazken anne egitim durumu degiskenine bagh
olarak katilimcilarin “Motivasyonel Genel Uyarilmislik” ve “Motivasyonel Genel Ustalik”
alt boyutlarinda anlamli farkliliga rastlanmistir. Bu farkliligin hangi gruplardan

kaynaklandigini belirlemek amacli yapilan Tukey analizi sonucunda anne egitim durumu
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“Lise” olan bireylerin “Ilkokul/Ortaokul” olanlara kiyasla daha fazla imgeleme kullanimina
sahip olduklart belirlenmistir. Tekin’in (2018) okguluk bransiyla ilgilenen sporcularin
orneklem grubunu olusturdugu arastirmasmin sonucunda bransa ilgi duyma degiskenine
bagl sporda imgeleme envanterinin “Motivasyonel Genel Ustalik” alt boyutunda anlamli
farkliliga rastlanmistir. Bu farklilik ise aile destegi ve eglenerek okguluk sporunu yaptigini
ifade eden gruplardan kaynaklanmaktadir (Tekin, 2018, s. 46). Bu baglamda Erikson (1994),
anne ve babanin kii¢iik yaslardan itibaren ¢ocuga 6zel ilgi gostermenin, dinlemenin ve
¢ocugun birey olusunu kabul etmenin ¢ocukta 6zgiiven olusturacagini belirtmistir (Erikson,
1994, Akt., Kasatura, 1998, s. 37). Weinberger (2003) ise sporda 6zgiiveninin saglanmasi
i¢in kullanilan yontemlerden birisinin imgeleme teknigi oldugunu belirtmistir (Weinberger,
2003, s. 54). Sonug olarak, egitim diizeyi yiiksek ve ilgili ebeveynlerin gocuklarinin geligimi
tizerinde etki sahibi olmasinin yan1 sira sporda imgeleme kullanimlarina da pozitif yonde

katk1 saglayabilecekleri sdylenebilir.

Arastirma grubumuzun yas, siirekli kaygi envanteri toplam puani, egitim durumu,
anne egitim durumu, baba egitim durumu, aylik gelir ve millilik sinifi degiskenlerine gore
sporda imgeleme envanterinin alt boyutlar1 arasindaki iliski diizeyini belirlemek amaciyla
korelasyon analizi uygulanmistir. Bu analiz sonucunda katilimeilarin yas degiskenine bagli
stirekli kayg1 envanteri ortalama puanlari ve sporda imgeleme envanteri ortalama puanlarina
anlamli bir iliskiye rastlanmamistir. Seleciler’in (2019) halk danslari egitimi goren
tiniversite Ogrencileri ile gerceklestirdigi arastirma sonuglarina gore katilimcilarin yas
degiskeni ile imgeleme kullanimlar1 arasinda iliski bulunmamaktadir (Seleciler, 2019, s. 48).
Kartal ve arkadaglarinin (2017) basketbol, hentbol ve voleybol sporcularindan olusan
orneklem grubu ile gergeklestirdikleri arastirma sonucunda katilimcilarin imgeleme
kullanimlarinin yas ile iligskisinin olmadig1 sonucuna ulagsmislardir (Kartal ve Ark. 2017, s.
47). Ugur’un (2016) arastirma sonuglar1 da benzer sonuglar gostererek arastirma verilerimizi
desteklemektedir. Sporcu liniversite 6grencilerinin 6rneklem grubunu olusturdugu arastirma
sonucunda yas degiskeni ve imgeleme kullanimi arasinda iliski olmadigi belirtilmistir (Ugur,
2016, s. 36). Yas degiskenine bagli olarak siirekli kaygi envanteri toplam puanlari ile de
anlaml bir iligkiye rastlanmamastyla beraber sonuglarimizi destekler nitelikte Tiirk¢apar’in
(2012) arastirma sonuglar1 giires sporcularinin yas degiskeni ile siirekli kaygi envanteri
toplam puanlar1 arasinda anlamli bir iliskinin olmadig1 yoniindedir (Tiirkcapar, 2012, s. 135).
Civan ve arkadaglarinin (2010) bireysel ve takim sporlarindan olusan arastirma

ornekleminde elde edilen veriler katilimcilarin yasi ile siirekli kaygi envanteri toplam
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puanlar1 arasindan anlaml bir iligkinin olmadig1 yoniindedir (Civan ve Ark., 2010, s. 198).
Karabulut ve Mavi-Var’in (2019) tackwondo sporcular ile gergeklestirdikleri arastirma
sonuglar1 da benzer yonde verilerle yas ile siirekli kaygi diizeyi arasinda anlamli bir iliskinin
olmadig1 seklindedir (Karabulut ve Mavi-Var, 2019, s. 50). Ilgili literatiir taramasi
sonucunda elde edilen veriler arastirma sonuglarimizi destekler niteliktedir ve bu sonuglari
kayginin psikolojik bir degisken olmasi ve korku kaynakli meydana gelmesi nedeniyle

biyolojik yasla iliskili olmadig1 diisiiniilmektedir.

Millilik sinifi degiskeni ile siirekli kaygi envanteri toplam puanlar1 arasinda bir
iligskinin olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, diisiik
diizeyde istatistiki agidan anlamli bir iliski oldugu sonucuna rastlanmistir (p<0.05). Bu iliski
sonucunda, katilimcilarin millilik siniflar1 C smifindan A sinifina dogru gittikge stirekli
kaygi envanteri toplam puanlarini negatif yonde etkiledigi gozlemlenmektedir. Millilik sinifi
degiskeni ile sporda imgeleme envanterinin “Bilissel Imgeleme”, “Motivasyonel Ozel
Imgeleme”, “Motivasyonel Genel Uyarilmislik” ve “Motivasyonel Genel Ustalik” alt
boyutlar1 arasinda bir iliskinin olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan korelasyon
analizi sonucunda ise “Bilissel Imgeleme” alt boyutunda diisiik diizeyde istatistiki agidan
anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulasilmistir (p<0.05). Bu iliski sonucunda, katilimeilarin
millilik siniflari C smifindan A smifina dogru gittikce sporda imgeleme envanterinin
“Biligsel Imgeleme” alt boyutunu pozitif yonde etkiledigi gdézlemlenmektedir. Sahin’in
(2014) arastirma sonuglar1 verilerimize benzerlik gostermektedir. Orneklem grubunu
bireysel sporcularin olusturdugu arastirma sonucunda millilik durumlar1 ve imgeleme
envanteri alt boyutlar1 arasinda anlamli diizeyde farklilik elde edilmistir (Sahin, 2014, s. 34).
Oz, Sirin ve Désyilmaz’m (2017) elit giires sporcular ile gergeklestirdikleri arastirma
sonucunda, millilik durumlar1 ile imgeleme envanteri alt boyutlarindan “Motivasyonel
Genel Uyarilmishk” arasinda anlamli diizeyde iliski oldugunu belirlemislerdir (Oz, Sirin ve
Dosyilmaz, 2017, s. 911). Altiparmak’m (2019) aragtirma sonuglarina gore ise temasl ve
temassiz spor gruplarindan sporcularin millilik durumlarina bagli olarak “Biligsel
Imgeleme” alt boyutunda anlamli farklilik elde etmistir (Altiparmak, 2019, s. 34). Bu
verilere dayanarak sporda imgeleme g¢aligmalarinin miisabakalara, antrenmanlara, rakip
sporcu veya sahaya ve benzeri unsurlara yonelik sporcudaki mevcut siirekli kaygi diizeyini

azaltmak amagli olumlu sonuglar saglamak amaciyla kullanilabilecegi sdylenebilir.

Aylik gelir degiskeni ile siirekli kaygi envanteri toplam puanlar arasinda bir iliskinin

olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, istatistiki acidan
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anlamli bir iligkiye rastlanmamistir. Tiirkgapar’in gilires sporculariyla gergeklestirdigi
aragtirmasinin sonuglarina gore katilimcilarin aylik gelir diizeyleri ile siirekli kaygi envanteri
toplam puanlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (Tirkgapar, 2012, s. 135).
Aksu’nun (2018), Tiirk karate milli takimi ile gergeklestirdigi arastirmanin verilerine gore
aylik gelir ile siirekli kaygi envanteri ortalama puanlari arasinda anlamli bir iligki olmadigi
sonucuna ulagmistir (Aksu, 2018, s. 35). Nacar ve arkadaslarinin (2011) hentbol sporculari
ile gerceklestirdikleri arastirma sonucuna gore de aylik gelir ile siirekli kaygi envanteri
toplam puani arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir (Nacar ve Ark., 2011, s. 9). EImas
ve Birol (2018) ise aylik gelir diizeyinin sporda imgeleme kullanimi ile anlaml1 bir iligkiye
sahip olmadigi sonucunu vurgulamistir (Elmas ve Birol, 2018, s. 256). Siirekli kayg1 ve
sporda imgeleme kullanimi1 sportif performansa ve tecriibeye dayali zihinsel degiskenler

oldugu i¢in maddi gelirin bu yonde etkili olmadig: diisiiniilmektedir.

Sporda imgeleme envanterinin “Bilissel Imgeleme” alt boyutunun siirekli kayg1
envanteri toplam puanlarimi negatif yonde etkiledigi de korelasyon analizi sonucunda
gozlemlenmektedir. Elde ettigimiz bu veriyi destekleyecek nitelikte Weinberger, Seabourne
ve Jackson (1981), arastirmalar1 kapsaminda elit karate sporculart ile 6 haftalik imgeleme
calismalar1 yapmislardir. Uygulamada 6n test-son test modelini kullanarak katilimeilarin
stirekli kaygi diizeylerini Olgtiiklerinde imgeleme caligmalar1 sonucunda anlamli oranda
stirekli kaygi diizeylerinde azalma oldugu sonucuna ulasmislardir (Weinberger, Seabourne
ve Jackson, 1981, s. 235). Ilgili literatiirde arastirma verilerimize paralel sonuglar elde etmis
caligmalar da mevcuttur. Peker (2012), yiizme ve eskrim sporculariyla gergeklestirdigi
aragtirmasinin sonucunda imgeleme ¢alismalariin da dahil oldugu 6zdenetimle sporcularin
kayg1 diizeylerinde azalmaya yardimci oldugu sonucuna ulagsmiglardir (Peker, 2012, s. 45).
Devonport (2006), elit kikboks sporculari ile gerceklestirdigi calismasinin sonucunda
imgeleme kullaniminin miicadele sporu ile ilgilenen sporcular i¢in 6nemini vurgulamistir.
Icerisinde karate sporunun da bulundugu bu miicadele sporlarinda zihinsel antrenman
yapilmasinin gerekliligini vurgulayarak daha fazla imgele ¢alismalarinin sporcularin
basarilarini etkileyecek bir unsur oldugunu belirtmistir (Devonport, 2006, s. 106). Imgeleme
caligmalarinin takim sporlarinda da siirekli kaygi diizeyini azalttigi, ilgili ¢calismalarda
belirtilmistir. Giivendi (2015), elit akademi ligi futbolcular ile gergeklestigi ¢alismasinda
imgeleme kullanimmin siirekli kaygi diizeyini azalttigi yoniinde sonu¢ elde etmistir
(Giivendi, 2015, s. 53). Vurgun (2010) ise 6rneklem grubunda takim sporlarimin (voleybol,

basketbol ve hentbol) yer aldig1 aragtirmasi sonucunda “Motivasyonel Genel Uyarilmislik”
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ile bedensel kaygi arasinda negatif bir iliski oldugunu belirtmistir (Vurgun, 2010, s. 157).
Kayg1 diizeyini arttiran durumlarin imgelenmesinin diizenli olarak gerceklestirilmesiyle,
sporcularin  bu tir durumlarnn tolere etmelerini kolaylastirmaya katki sagladigi

diistintiilmektedir.
5.2. Sonuclar

Arastirmamizin bu boéliimiinde elit karate sporcularinin siirekli kaygi diizeylerini ve
imgeleme kullanimlarin1 belirlemek amagh yapilan Olgiimler neticesinde elde edilen

verilerin sonuglarina yer verilmistir.

Cinsiyet degiskenine bagli siirekli kaygi envanterinden elde edilen puanlarin
sonucunda, kadin ve erkek katilimcilarin ortalama puanlari arasinda istatistiki agidan anlaml
bir farkliliga rastlanmamistir. Fakat kadin katilimcilarin siirekli kaygi envanteri ortalama
puanlart “45,88” olarak belirlenirken, erkek katilimeilarin siirekli kaygi envanteri ortalama
puanlart ise “44,96”dir. Elde edilen bu veriler neticesinde, katilimcilarin siirekli kaygi
envanteri toplam puanlarinin 43-80 puan araliginda yer almasiyla birlikte “Yiiksek Kaygi
Diizeyi” olarak belirlenmistir.

Cinsiyet degiskenine bagli sporda imgeleme envanterinin “Bilissel Imgeleme”,
“Motivasyonel imgeleme”, “Motivasyonel Genel Uyarilmislik” ve “Motivasyonel Genel
Ustalik” alt boyutlarindan elde edilen ortalama puanlarin sonucunda, kadin ve erkek
katilimcilarin - ortalama puanlar1 arasinda istatistiki acidan anlamli bir farkliliga
rastlanmamuistir.

Spor yas1 degiskenine bagh olarak siirekli kaygi envanterinin ortalama puanlar
arasinda istatistiki acidan anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Yine spor yasi degiskenine
bagl olarak sporda imgeleme envanterinin “Bilissel Imgeleme”, “Motivasyonel Ozel
Imgeleme”, “Motivasyonel Genel Uyarilmislik” ve “Motivasyonel Genel Ustalik” alt
boyutlarinda katilimcilarin ortalama puanlar arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga
rastlanmamuistir.

Yarigma alan1 degiskenine bagl olarak siirekli kaygi envanterinden elde edilen
ortalama puanlarin sonucunda, kata ve kumite sporcularinin ortalama puanlari arasinda
istatistiki acidan anlamli bir farklihiga rastlanmigtir (p<0.05). Ortalama puanlar
incelendiginde bu farkliligin kata sporcularinin aleyhine oldugu goriilmektedir.

Yarigma alan1 degiskenine bagli olarak sporda imgeleme envanterinin “Motivasyonel

Ozel Imgeleme” alt boyutundan elde edilen ortalama puanlarin sonucunda, kata ve kumite
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sporcularinin ortalama puanlar1 arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlanmigtir
(p<0.05). Ortalama puanlar incelendiginde bu farkliliin kata sporcularinin lehine oldugu
gorilmektedir. Yarigma alani degiskenine bagli olarak imgeleme envanterinin “Biligsel
Imgeleme”, “Motivasyonel Genel Uyarilmishik” ve “Motivasyonel Genel Ustalik” alt
boyutlarinda ise kata ve kumite sporcularinin ortalama puanlari arasinda istatistiki agidan
anlaml bir farkliliga rastlanmamastir.

Egitim durumu degiskenine bagli olarak siirekli kaygi envanterinden elde edilen
ortalama puanlar arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Yine
egitim durumu degiskenine bagl olarak sporda imgeleme envanterinin “Bilissel Imgeleme”,
“Motivasyonel Ozel imgeleme”, “Motivasyonel Genel Uyarilmishk” ve “Motivasyonel
Genel Ustalik” alt boyutlarinda katilimcilarin ortalama puanlari arasinda istatistiki agidan

anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Anne egitim durumu degiskenine bagli olarak siirekli kaygi envanterinden elde
edilen ortalama puanlar arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamustir. Yine
anne egitim durumu degiskenine bagli olarak sporda imgeleme envanterinin “Bilissel
Imgeleme” ve “Motivasyonel Ozel imgeleme” alt boyutlarinda katilimcilarin ortalama

puanlar arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlanmamustir.

Anne egitim durumu degiskenine bagli olarak sporda imgeleme envanterinin
“Motivasyonel Genel Uyarilmighik” ve “Motivasyonel Genel Ustalik” alt boyutlarinda
katilimcilarin ortalama puanlari arasinda istatistiki agidan anlamli bir farkliliga rastlanmistir
(p<0.05). Bu farklilik ise anne egitim durumu “Lise” mezunu olan katilimcilarin
“Ilkokul/Ortaokul” mezunu olan katilimcilardan daha fazla imgeleme kullanimi yapmasi

sonucu olugsmustur.

Yas degiskeni ile stirekli kaygi envanteri toplam puanlar1 arasinda bir iligkinin olup
olmadigini bulmak amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiki agidan anlamli
bir iligkiye rastlanmamustir. Yas degiskeni ile sporda imgeleme envanterinin “Bilissel
Imgeleme”, “Motivasyonel Ozel Imgeleme”, “Motivasyonel Genel Uyarilmishik” ve
“Motivasyonel Genel Ustalik” alt boyutlar1 arasinda bir iliskinin olup olmadigin1 bulmak
amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda istatistiki agidan anlamli bir iligkiye
rastlanmamistir. Siirekli kaygi toplam puanlari ile sporda imgeleme envanterinin “Bilissel
Imgeleme”, “Motivasyonel Ozel Imgeleme”, “Motivasyonel Genel Uyarilmishik” ve

“Motivasyonel Genel Ustalik” alt boyutlar1 arasinda bir iliskinin olup olmadiginit bulmak
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amactyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, “Biligsel Imgeleme” alt boyutunda diisiik
diizeyde istatistiki agidan anlamli bir iliski oldugu sonucuna rastlanmistir (p<<0.05). Bu
farklilik sonucunda, katilimcilarin sporda imgeleme envanterinin Bilissel imgeleme alt
boyutunun siirekli kaygi envanteri toplam puanlarini negatif yonde etkiledigi

gozlemlenmektedir.

Millilik sinifi degiskeni ile siirekli kaygi envanteri toplam puanlar1 arasinda bir
iliskinin olup olmadigimi bulmak amaciyla yapilan korelasyon analizi sonucunda, diisiik
diizeyde istatistiki agidan anlamli bir iliskiye rastlanmistir (p<0.05). Bu iliski sonucunda,
katilimcilarin millilik sinifinin stirekli kaygi envanteri toplam puanlarin1 negatif yonde

etkiledigi gézlemlenmektedir.

Millilik smifi degiskeni ile sporda imgeleme envanterinin “Bilissel imgeleme”,
“Motivasyonel Ozel Imgeleme”, “Motivasyonel Genel Uyarilmislik” ve “Motivasyonel
Genel Ustalik” alt boyutlar1 arasinda bir iliskinin olup olmadigin1 bulmak amaciyla yapilan
korelasyon analizi sonucunda, “Bilissel Imgeleme” alt boyutunda diisiik diizeyde istatistiki
acidan anlaml bir iliskiye rastlanmistir (p<<0.05). Bu iligki sonucunda, katilimcilarin millilik
siifinin sporda imgeleme envanterinin “Bilissel imgeleme” alt boyutunu pozitif yonde

etkiledigi gézlemlenmektedir.
5.3. Oneriler

Elit karate sporcularimin siirekli kaygi diizeyleri ile imgeleme kullanimlarinin
belirlenmesine yonelik arastirma sonucglarimiz goz Oniine alinarak asagidaki Onerilerde

bulunulmustur.

e Karate sporcularinin kaygi diizeylerini optimal seviyede tutabilmeleri
amaciyla imgeleme calismalarina miisabakalarda ve antrenmanlarda sikca
yer vermeleri 6nerilmektedir.

e Gorselligin daha 6n planda oldugu kata alaninda digsal imgelemenin
kullanilmasimin gerekliligi kadar kumite alaninda da ikili miicadelelerin
imgeleri i¢csel olarak imgelenmelidir.

e Karate sporcularinin gerek kaygi diizeylerini, gerekse uyarilmis diizeyini
optimal seviyeye getirebilmeleri amaciyla “Bilissel Imgeleme” ve
“Motivasyonel Ozel Imgeleme” kullanimini gerektiren durumlara ek olarak

olumsuz durumlarinda imgelerini igerdigi  “Motivasyonel Genel
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Uyarillmiglik” ve “Motivasyonel Genel Ustalik™ alt boyutlarina da zihinsel
caligmalarinda yer vermeleri 6nerilmektedir.

Kaygi ile basa ¢ikma yollarindan birisi olan imgeleme tekniginin daha dogru
yollarla gergeklestirilmesine yardimci olmak ve sporculara psikolojik destek
saglamak adina kamplarda spor psikologlarinin yer almasi 6nerilmektedir.
Spor psikolojisi derslerinin verildigi egitimlerde (antrenorliik kursu vs.)
imgeleme uygulamalarina sik¢a yer verilmeli ve kaygi ile iligkisi de goz
Oniine alinarak ¢alismalara dahil edilmelidir.

Imgeleme kullanimina iliskin ileride galisma yapacak olan arastirmacilara
farkli psikolojik degiskenlere (6zgiiven, stres, vs.), farkli demografik
ozelliklere sahip katilimcilara (sosyo-ekonomik 6zellikler, engel durumu vb.)
ve farkli spor branslarina sahip sporculara yer vererek arastirmalar1 ¢alisma

sonuclarimiz dogrultusunda 6nerilmektedir.
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EKLER
Ek 1: Demografik Bilgi Formu

Degerli Katilmer;

Aragtirmanuzin amaci1 “Elit Karate Sporcularinin Imgele-Kaygi Iliskilerinin Incelenmesi” olarak
belirlenmistir. Anket {izerindeki her bir maddeyi dikkatli okumaniz ve size uygun olan secenegi
isaretlemeniz ¢alismamiz agisindan olumlu olacaktir. Caligma kapsaminda elde edilen bilgiler higbir kisi
veya kurum ile paylasiimayacaktir. Gostermis oldugunuz ilgiden dolayr TESEKKUR EDERIZ...

Emre BOZ

Bartin Universitesi

Egitim Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim Dali
Yiiksek Lisans Ogrencisi

DEMOGRAFIK BiLGi FORMU

Cinsiyet: K () E()

Yas:...ooeeeennn

Yarigsma Alanimz: Kata () Kumite ()

Yarisma Kategoriniz: U21 () Biiyiikler ()
Spor Yast: 1-5 () 6-10 () 11 ve Uzeri ()

Millilik Smifimz: A() B() C()

Ilkokul/Ortaokul ()

Yok()

Egitim Durumunuz: Lise ()

Universite “On lisans/Lisans” ()
Annenizin Egitim Durumu: {lkokul/Ortaokul ()

Universite “On lisans/Lisans” ()
Babanizin Egitim Durumu: {lkokul/Ortaokul ()

Universite “On lisans/Lisans” ()

Aylik Ortalama Geliriniz: 1000-1500 TL()

1500-3000( )

Universite “Yiiksek Lisans/Doktora” ()
Lise ()

Universite “Yiiksek Lisans/Doktora” ()
Lise ()

Universite “Yiiksek Lisans/Doktora” ()

3000 ve Ustii( )
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Ek 2: Siirekli Kaygi Envanteri

S =
N | EEl s |s
SUREKLI KAYGI ENVANTERI < g = <
S= | c g S <
E2 | N | E ¢
L 2| © < L g
I = | m o I N
1. Genellikle keyfim yerindedir D 2 | (3 (@)
2 Genellikle ¢abuk yorulurum (D) 2 | (3 (@)
3 Genellikle kolay aglarim (1) 2 |3 4)
4 Baskalar1 kadar mutlu olmak isterim D 2 | (3 4
5 Cabuk karar veremedigim igin firsatlar kaciririm (1) 2 |3 @
6 Kendimi dinlenmis hissediyorum D 2 | (3 4
7 Genellikle sakin, kendine hakim ve sogukkanliyim (1) 2 | @3 4)
8 Giigliiklerin yenemeyecegim kadar biriktigini hissederim D 2 | (3 4
9 Onemsiz seyler hakkinda endiselenirim (D) 2 | @3 (@)
10 | Genellikle mutluyum D 2 | (3 4
11 | Her seyi ciddiye alir ve endiselenirim (1) 2 |3 4)
12 | Genellikle kendime giivenim yoktur (D) 2 | (3 ()]
13 | Genellikle kendimi emniyette hissederim (1) 2 |13 4)
14 | Sikintili ve gii¢ durumlarla karsilasmaktan kaginirim (1) 2 | @ 4)
15 | Genellikle kendimi hiiziinlii hissederim (D) 2 | @3 (@)
16. | Genellikle hayatimdan memnunum (1) 2 | @ 4)
17 | Olur, olmaz diisiinceler beni rahatsiz eder (1) 2 |13 4)
18 | Hayal kirikliklarim dylesine ciddiye alirim ki hi¢ unutamam (1) 2 |13 4)
19. | Akli baginda ve kararli bir insanim (1) 2 | @ 4)
20 | Son zamanlarda kafama takilan konular beni tedirgin ediyor (D) 2 | @3 (@)
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Ek 3: Sporda imgeleme Envanteri

SPORDA IMGELEME ENVANTERI Nadiren Sikhikla
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 1 2 3 6 7
stratejiler
hayal ederim.
3- | Diger sporcularin iyi performansimdan dolay1 beni kutladigint hayal |1 2 3 6 7
ederim.
4- | Fiziksel bir becerinin imgesini siirekli olarak kontrol edebilirim. 1 2 3 6 7
5- | Bir yarismanin/oyunun her bir boliimiinii hayal ederim (6rnegin; 1 2 3 6 7
hiicuma kargi savunma, hizliya karsi yavas vs.).
6- | Madalya aldigim ortami hayal ederim (6rnegin; gurur, heyecanvs.). |1 2 3 6 7
7- | Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim. 1 2 3 6 7
8- | Performansim alkiglayan seyircileri hayal ederim. 1 2 3 6 7
9- | Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde siirekli olarak 1 2 3 6 7
miikemmel bir sekilde uygularim.
10- | Kendimin bir madalya kazandigini hayal ederim. 1 2 3 6 7
11- | Yarigma ile ilgili stres ve endiseyi hayal ederim. 1 2 3 6 7
12- | Bir yarigmay1 hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak 1 2 3 6 7
heyecanlanmig hissederim.
13- | Fiziksel beceriler i¢in zihinsel diizeltmeler yapabilirim. 1 2 3 6 7
14- | Bir yarisma/oyunda, oyunlarin/programlarin/boliimlerin aynen kendi {1 2 3 6 7
istedigim yolda gergeklestigini hayal ederim.
15- | Bir beceriyi denemeden 6nce, onu mitkkemmel bir sekilde yaptigimi |1 2 3 6 7
hayal ederim.
16- | Zihinsel olarak gii¢lii oldugumu hayal ederim. 1 2 3 6 7
17- | Katilacagim bir yarigmayi/oyunu hayal ettigimde, kendimi endiseli 1 2 3 6 7
hissederim.
18- | Rakiplerimin karsisinda kendine giivenen biri olarak goriindiigiimii 1 2 3 6 7
hayal ederim.
19- | Yarigma 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 1 2 3 6 7

ederim.
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Ek 4: Etik Kurul Onay Belgesi

T.C.
BARTIN UNIVERSITESI
Sosyal ve Begeri Bilimleri Etik Kurulu
ONAY BELGESI

Protokol No: 2019-051

“Elit Karate Sporcularinda Imgeleme ve Kaygi

AxggETmAn Ty [liskisinin Incelenmesi”

Proje Yiiriitiiciisii: Emre BOZ
Basvuru Formunun Gelis Tarih: 19.03.2019
25.03.2019

Karar Tarihi:

Bagvuru dosyasinda etik sorun olugturabilecek sorular/maddeler, siireler ya da unsurlar
bulunmadigindan ETIK KURUL ONAY belgesinin verilmesine oy birligi ile karar verilmistir.

-
g
ol S

Dgg. Dr. Ay ya ISIK Prof. Dr. Saban ESEN
" Bagkan Vekili Uye
Dog. Dr. Ogr. Uyesi B@‘SI\I/J\LAK AKYUZ
BAGD AM __
e Uye

Dr. Ogr. Uyesi Fethi NAS
Uye
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Ek 5: Sporda imgeleme Envanteri Izin Yazisi

13.03.2019 Posta - Emre BOZ - Outlook

Ynt: Envanter izin Talebi

ESEN KIZILDAG KALE <ekizildag@hotmail.com>
18.10.2017 Car 08:52

Kime: Emre BOZ <emreboz94@hotmail.com>

0 1 ek (49 kB)
SPORDA IMGELEME ENVANTERI.dog;

Merhaba,
Oncelikle calismanizda ve tez siirecinizde size bagarilar dilerim. Sporda imgeleme Envanteri ile ilgili 6lgek
ve 6lcege ait alt boyut bilgilerine ekte ulasabilirsiniz.

lyi calismalar
Yrd. Dog. Dr. Esen Kizildag Kale

Gonderen: Emre BOZ <emreboz94@hotmail.com>
Gonderildi: 16 Ekim 2017 Pazartesi 03:41

Kime: ekizildag@hotmail.com

Konu: Envanter izin Talebi

Sayin Hocam,

Bartin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali, Tezli
Yiiksek Lisans Ogrencisiyim. Yiiksek lisans egitimimin tez dénemindeyim. Arastirmamda giivenirlik ve
gecerliligini sizin(ve M. Sefik TIRYAKI.) yaptiginiz "Sporda imgeleme Envanterini" elit karate sporcularina
uygulatmak adina sizden talep ediyorum. Bana olumlu veya olumsuz doniit saglarsaniz memnun olurum.
Simdiden ilginiz adina Tesekkir Ederim...

Emre BOZ
BARTIN UNIVERSITESI
Yiiksek Lisans Ogrencisi

https://outlook.live.com/mail/id/AQQKADAWAT Y OMDABLTIIZGItNzA4MyOwMAIMDAKABAAO2HIXZWt Tk2uTSQQBYIFTQ%3D%3D
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Ek 6: Siirekli Kayg1 Envanteri izin Yazis1

16.10.2017

Bartin Universitesi, Egitim Bilimleri Enstitiist, Beden Egitimi ve Spor Ogretimi Anabilim dalinda tez
calismasi yapan Emre BOZ'un, ELIT KARATE SPORCULARINDA IMGELEME VE KAYGI ILISKISININ
INCELENMESI konulu yiiksek lisans tezinde “Siireksiz Durumluk / Stirekli Kaygi Envanteri”’ ni
kullanmasina izin veriyorum.

Prof. Dr. Necla Oner

".W
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Dogum Yeri ve Tarihi

Egitim Durumu

Lisans Ogrenimi

Yiiksek Lisans Ogrenimi

Bildigi Yabanci Diller

Bilimsel Yayinlar
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E-Posta Adresi
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:Emre BOZ
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: Bartin Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu,
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