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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

SPORCULARIN IMGELEME KULLANIM DURUMLARI iLE BILINCLI
FARKINDALIK DUZEYLERI ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI

Yunus BOZ

Bartin Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dah

Tez Damgmani: Dr. Ogr. Uyesi Mustafa Alper MULHIM

Bartin-2025, sayfa: 42

Arastirmanin temel amaci, sporcularin imgeleme kullanim durumlart ile bilingli farkindalik
diizeyleri arasindaki iligskinin incelenmesidir. Bu ama¢ dogrultusunda arastirmaya Bartin
Universitesi'nde 6grenim gormekte olan 235 sporcu dahil edilmistir. Iliskisel tarama
modelinde gergeklestirilen bu aragtirmada verilerin toplanmasi adina li¢ ayr1 form
kullanilmistir. Bunlar; “Kisisel Bilgi Formu”, “Sporda Imgeleme Olgegi” ve “Sporcu
Bilingli Farkindalik Olgegi”. Veri toplama araglariyla elde edilen ham verilerin analiz siireci
SPSS (26. versiyon) yaziliminda siirdiiriilmiistiir. Bu siire¢ igerisinde tanimlayict
istatistiklerin yani sira bagimsiz 6rneklem t-testi, tek yonli varyans analizi (ANOVA) ve
pearson korelasyon testlerinden faydalanilmistir. Verilerin analizi neticesinde katilimcilarin
bilingli farkindalik puanlarinda 6grenim goriilen boliim, sinif, milli sporcu olma durumu, yas
ve spor yasi gibi demografik ozelliklere bagli anlamli sonuclar elde edilmistir. Sporda
imgeleme puanlarinda ise cinsiyet, 6grenim goriilen boliim, sinif, milli sporcu olma durumu,
yas ve spor yasi gibi demografik 6zelliklere bagli anlamli sonuglar elde edilmistir. Son
olarak dlgek alt boyutlar1 arasinda pozitif yonlii iligkilerin oldugu tespit edilmistir. Bir diger
ifadeyle sporcularin imgeleme puanlarinin artisina paralel olarak bilingli farkindalik

puanlariin da arttig1 tespit edilmistir. Sonug¢ olarak bu verilere bagli olarak sporcularin



imgeleme kullanim durumlar ile bilingli farkindalik diizeyleri arasinda pozitif yonlii iliski

oldugu sonucuna ulasilmistir.

Anahtar Kelimeler: Bilingli farkindalik, imgeleme, sporcu.
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ABSTRACT

M.Sc. Thesis

EXAMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN ATHLETES’ IMAGERY
USE AND THEIR MINDFULNESS LEVELS

Yunus BOZ

Bartin University
Graduate School
Department of Physical Education and Sports Education

Thesis Advisor: Assist. Prof. Dr. Mustafa Alper MULHIM
Bartin-2025, pp: 42

The main purpose of the study is to examine the relationship between athletes’ imagery usage
and their conscious awareness levels. For this purpose, 235 athletes studying at Bartin
University were included in the study. In this study conducted in the relational screening
model, three separate forms were used to collect data. These are; “Personal Information
Form”, “Imagery in Sports Scale” and “Athlete Conscious Awareness Scale”. The analysis
process of the raw data obtained with the data collection tools was carried out in SPSS
(version 26) software. In this process, descriptive statistics as well as independent sample t-
test, one-way analysis of variance (ANOVA) and Pearson correlation tests were used. As a
result of the data analysis, significant results were obtained in the participants’ conscious
awareness scores depending on demographic characteristics such as department, class,
national athlete status, age and sports age. In the sports imagery scores, significant results
were obtained depending on demographic characteristics such as gender, department, class,
national athlete status, age and sports age. Finally, it was determined that there were positive
relationships between the sub-dimensions of the scale. In other words, it was determined that
the conscious awareness scores of the athletes increased in parallel with the increase in their
imagery scores. As a result, depending on these data, it was concluded that there was a

positive relationship between the imagery use of the athletes and their conscious awareness
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levels.

Keywords: Athlete, imagery, mindfulness.
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1. GIRIS

Sporcularda imgeleme ve mindfulness arasindaki iligki, spor psikolojisi alaninda énemli bir
arastirma konusudur. Imgeleme, sporcularin zihinsel becerilerini gelistirmelerine ve
performanslarin1 artirmalarima yardimci olan bir tekniktir. Arastirmalar, imgelemenin
sporcularin motivasyon diizeyleri ve kaygi yonetimi iizerinde olumlu etkiler yarattigini
gostermektedir. Ornegin, Kaya ve Giinay, imgeleme becerisinin sporcularin basar
motivasyonunu artirdiint  ve engellerle basa c¢ikmalarima yardimer oldugunu
belirtmektedirler (Kaya ve Giinay, 2020). Ayrica, Uzunlar ve arkadaslar1 (2023) sporcularin
imgeleme becerilerinin, kendine gliven ve motivasyon gibi yasam becerileri ile iligkili

oldugunu ifade etmektedir.

Mindfulness, bireylerin mevcut an1 kabul etmeleri ve dikkatlerini odaklamalart {izerine
kurulu bir yaklasgimdir. Sporcularin mindfulness uygulamalari, stres ve kaygiy1 azaltarak
performanslarini artirmalarina yardimei olabilir. Cil ve Kayisoglu, imgelemenin sporcularin
psikolojik durumlari iizerinde olumlu etkiler yarattigini ve bu durumun performans artigina
katkida bulundugunu vurgulamaktadir (Cil ve Kayisoglu, 2022). Mindfulness uygulamalari,
sporcularin zihinsel dayanikliliklarini artirarak, imgeleme siireglerini daha etkili hale

getirebilir (Ermis ve Dereceli, 2023).

Imgeleme ve mindfulness arasindaki iliski, sporcularin zihinsel hazirlik siireglerinde de
kendini gostermektedir. Yarayan, imgelemenin sporcularin performanslarini gelistirmede
onemli bir rol oynadigimi belirtirken, bu siirecte mindfulness uygulamalarinin da dikkate
alinmasi gerektigini vurgulamaktadir (Yarayan, 2018). Mindfulness, sporcularin imgeleme
sirasinda daha derin bir odaklanma ve konsantrasyon saglamalarina yardimci olabilir, bu da

imgeleme siirecinin etkinligini artirir (Ozoglu, 2023).

Sporcularda imgeleme ve mindfulness arasindaki iligki, performans artirma ve kaygi
yonetimi agisindan énemli bir etkiye sahiptir. Imgeleme, sporcularin zihinsel becerilerini
gelistirmelerine ve motivasyonlarin1 artirmalarina  yardimer olurken, mindfulness
uygulamalar1 bu siirecleri destekleyerek sporcularin genel psikolojik iyi oluslarini
artirmaktadir (Savas ve Yazici, 2019; Sahinler, 2021). Bu iki kavramin bir arada

kullanilmasi, sporcularin hem zihinsel hem de fiziksel performanslarini optimize etmelerine



olanak tanimaktadir. Tiim bu veriler 1s18inda aragtirmamizin temel amaci, sporcularin
imgeleme kullanim durumlart ile bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iligkinin

incelenmesidir.



2. LITERATUR OZETi

Arastirmanin bu boliimiinde konu ile ilgili literatiiriin 6zetine yer verilmistir. Bu hususta ele

alinan anahtar kelimeler mindfulness ve imgelemedir.

2.1. Mindfulness

Farkindalik, su anin bilingli, kasith ama yargilamadan farkinda olmak olarak
tanimlanmaktadir (Kabat-Zinn, 1994). Bu, tim duyumlarla simdiki an1 yasamakla ilgilidir.
Suanda ne ge¢mise dair pismanlik nede gelecege dair kaygilar vardir. Aslinda farkinda
olmayi ve anda olmay1 hatirlamak ve bu durumlari stirdiirmek amaglanmaktadir (Batchelor,
1997). Farkindaligin kokenleri Budizm'de bir meditasyon uygulamasi olarak 2.500 yildan
daha uzun bir siire 6ncesine dayanmaktadir (McBee, 2003) Farkindalik, eski metinlerde
kullanildig1 sekliyle “farkindaligi, dikkati ve hatirlamay: ifade eden Pali dilindeki sati
kelimesinin Ingilizce ¢evirisidir” (Siegel vd., 2009). Ote yandan bu, kisisel bir 6zellikten de
oOte bir seydir.

Budist baglamda dikkat edilmesi gereken baska ozellikler de vardir. Oncelikle kisinin
bilingli olarak amin farkina varmaya hazir olmasi gerekir (Kabat-Zinn, 2003). Insanlar
duyularla algilanabilen deneyimlere acik olmalidir. Yargisiz olma durumlarini korumal,
yorum yapmadan ve hesaplamadan incelemeye davam ederek deneyimleri yargilamadan
kabul etmelidir (Germer vd., 2013). insanlar farkindaligin dikkat olmadigini bilmelidir.
Dikkat, insanlar1 tehlikelerden koruyan kisa siireli bir faaliyettir. Ancak farkindalik bir nevi

stireklilik arz eden bir durumdur (Siegel, 2010).

2.1.1. Mindfulness Becerileri

Mindfulness becerilerine iliskin temel olarak dort beceri ilgili literatiirde yer almaktadir.

Bunlar; simdiye odaklanma, yargisizlik, kabullenme ve serbest birakmaktir.

2.1.1.1. Simdiye Odaklanma

Gegmisin ve gelecegin arasinda kalmig bir zihin insaninin yasam Kalitesi tizerinde etkili



olacaktir. Bu noktada Bilingli farkindalik ¢alismalar1 insanin bulundugu ana ve duruma
odaklanmasina imkan saglamaktadir (Surrey, 2005). Bilingli farkindalik bes duyu organi
araciligi ile zihnin gelecegi ya da gegmisi diistinmeden dikkat ile simdiki ana odaklanmay1
ve o anda kalmay1 hedeflemektedir (Duncan, 2003). Devam eden yasam miicadelesinde
insanlar gegmiste yasadiklar tecriibeleri ya da gelecek yasamini diisleyerek simdi anlariin
ziyan olmasina zemin hazirlayabilmektedir. (Soysal vd., 2005). Bu sebeple bir ¢ok
meditasyon becerisi ana odaklanmay1 amaclayarak bilingli farkindaligi hedeflemektedir
(Sauer vd., 2011). Bu sayede bilingli farkindalik bireylerde duygusal rahathiga ve

sakinlesmeye imkan tanimaktadir (Francis, 2014).

2.1.1.2. Yargisizhk

Yasamimizin baglangicindan bulundugumuz ana kadar gecen siirede biriktirdigimiz
deneyimlerimiz bizleri dogru ya da yanlis yargilara yonlendirebilmektedir. Bu durum i¢
diinyamizda ¢esitli karmasikliklara sebep olabilmektedir. Baas ve arkadaslar1 (2014),
simdiki anda yasanilan deneyimin ge¢misteki tecriibelerle kiyas ederek degerlendirmekten
uzak durulmasimin daha dogru oldugunu ve ani oldugu sekilde yargilamaksizin gercekligi

gibi kabul edilmesinin 6nem arz ettigini belirtmislerdir.

2.1.1.3. Kabullenme

Farkindalik, su ana kabul edici ve yargilamadan dikkat etmek anlamina gelir (Bishop ve
digerleri, 2004: 232; Smalley ve Winston,2010: 13).Kabul, gerceklesen olayi kisinin farkina
vardig1 anda 1yi ya da kotii hangi durumda olursa olsun yargilamadan kabullenme siirekliligi
olarak ac¢iklanmaktadir (Germer, Siegel ve Fulton, 2016). Karsilagtigimiz her olay ya da
durum hosumuza gitmeye bilir ve onu farklilastirmak isteyebiliriz ancak bu durumu ne kadar
begenmesek de Once sorgulamadan ve geri ¢evirmeden ani tecriibe edinmemiz gerekir.
Boylece ulagmak istedigim hedef ile aramizdaki yolu kolaylastirmis oluruz (Ozok, 2018).
Kabullenme, zorluklara kars1 pasif bir teslimiyetten ziyade, mevcut durumun objektif bir
sekilde farkina varilmasi ve bu durumla basa ¢ikmak i¢in en uygun stratejilerin belirlenmesi
stirecidir. Bu siireg, bireyi, zorluklar karsisinda daha bilingli ve etkin bir durus sergilemeye

tesvik eder. (Kabatt-Zinn, 2013).

Farkindalik uygulamalari, zihni tamamen kontrol altina alma amac1 tasimak yerine, bireyleri

4



zihinsel siireglerinin saglikli ve zararli yonlerini fark etmeye tesvik eder. Bu uygulamalar,
beden ve zihinle ilgili merak ve kabul duygularini gelistirerek, daha esnek ve adaptif bir
bakis acist kazandirmayi hedefler (Williams vd., 2007). Farkindalik, olumsuz goériinen
durumlar1 reddetmek yerine, bunlar1 oldugu gibi kabul ederek kisiye yeni ¢éziim yollar1
kesfetme imkani sunar. Baer (2003) ise farkindaligi, aci, diislince, duygu ve diger zihinsel

deneyimleri degistirmeye ¢alismadan kabul etme siireci olarak tanimlar.

2.1.1.4. Serbest Birakmak

Insanin zihnini dolduran sabit fikirler belirli bir siireden sonra daha ikna edici olmaya
baslamaktadir. Bu durumda insan ruhu negatif bir hal almaktadir. Bu duygu ve diisiince
durumunu bertaraf etmek isteyen birey i¢in bilingli farkindalik 6nem kazanmaktadir. Bilingli
farkindalik zihinsel ve igsel tecriibelere tepki vermektense bu durumlara serbest sekilde
cevap verme becerisinin alt yapisin1 olusturmaktadir (Ogel, 2012). Cogu zaman zihnimizi
baz1 diisiince, olay veya duygulara takilip birakiriz ve bu da i¢ diinyamizi deneyimleme
sansin1 kagirmamiza neden olur. Uyumak, birakmanin bir yolu oldugundan, birakmak tiim
insanlarin ve ¢cogu hayvanin asina oldugu bir seydir. Eger kisi tiim diisiince ve deneyimlerini
bir kenara birakip rahatga uyuyabiliyorsa bu, o kisinin zaten bu tutuma sahip oldugu

anlamina gelir (Williams vd., 2007).

2.1.2. Bilincli Farkindahigin U¢ Temel Bileseni: Niyet, Dikkat ve Tutum

Shapiro ve Carlos (2009), niyet, dikkat ve tutumun bilingli farkindaligin ii¢ temel bileseni
oldugunu savunmaktadir. Niyet; isteklerimizi ve hedeflerimizi olusturan arzularimizin da
icinde bulundugu amaca yonelmektir. Dikkat, eski tecriibelerden ve yasanmasi1 muhtemel
olan tecriibelerden kaygilanmak yerine simdiki ana odaklanmaktir. Tutum; dikkatimizin
devamliligin1 saglayarak olaylar karsisinda kibar, merakli ve algilarimizin agik olmasina

imkan tanimaktadir. (Shapiro vd., 2006).
2.1.3. Farkindahk Uygulamasinin Tutumsal Temelleri
Kabat-Zinn (2013), Farkindalik uygulamalarinin etkinligi, yedi temel tutumun

uygulanmasina baglidir. Bu tutumlar, bireylerin zihinsel siireclerini daha derinlemesine

anlamalarini ve i¢sel deneyimlerine karsi daha acik bir tutum sergilemelerini saglar. Bunlar:



2.1.3.1. Yargilamamak

Insanlar, nesneleri, insanlar1 ve deneyimleri otomatik olarak kategorize etme ve etiketlemeye
egilimlidir. Bu kategorizasyon, kiiltiirel ve kisisel deneyimlerin sekillendirdigi genel
yargilara dayanir ve diisiince ve davraniglarimizi 6nemli Olciide etkiler. Nesneler, kisiler
veya olaylar, bize olumlu veya olumsuz duygular uyandirmasina gore 'iyi' veya 'kotii' olarak
etiketlenir (Ozyesil, 2011). Bu etiketleme siireci, bireyleri mekanik bir diisiince sistemine
hapsedebilir ve farkindaligin 6niindeki en biiyiik engellerden biri olarak goériilmektedir.
Ancak, farkindalik uygulamalari, tiim etiketleri bir anda ortadan kaldirmay1 hedeflemez;
bunun yerine, bu etiketlerin farkinda olarak, onlara takili kalmadan yasam deneyimlerini
daha derinlemesine yasamayi1 amaglar. Daha ziyade insanlar1 tiim bunlar1 yargilamadan

gerceklestirmeye tesvik eder (Kabat-Zinn, 2013).

2.1.3.2. Sabir

Sabir, geleneksel olarak zorlu durumlarla karsilasildiginda sessizce bekleme, direng
gosterme ve sikayet etmeme eylemi olarak tanimlanmistir. Bu tanim, sabri pasif bir tutum
olarak sunar (Cagrici, 2008). Arapca kokenli 'sabr' kelimesi, Tiirkcede genellikle 'sabir'
olarak ¢evrilir ve 'sabr' kelimesinin kok anlami 'beklemek' veya 'gdzlemek' olsa da, zaman
icinde bu kelimenin anlami1 genisleyerek, zor durumlarla basa ¢ikma becerisini ifade etmek
lizere evirilmistir (Dogan, 2017). Ozellikle olaylarin inanilmaz bir hizla ortaya ¢ikip yok
oldugu modern zamanlarda, insanlarin sabr1 tiikeniyor, bu da yasama sevincini kagirtyor.
Kabat-Zinn (2013) sabrin 6nemini, bir ¢ocugun kelebegin kozasindan ¢ikmasina yardim
etmek istegiyle ilgili klasik bir 6rnek iizerinden agiklar. Cocugun iyi niyetiyle hareket
etmesine ragmen, kelebege zarar vermesi, sabrin 6nemini vurgular. Bu 6rnek, bireylerin
siklikla olumsuz duygulardan kaginmak veya anlik tatmin elde etmek i¢in aceleci davranma
egiliminde oldugunu gosterir. Bu durum, bireylerin uzun vadeli hedeflerine ulagmalarini
engelleyebilir ve istenmeyen sonuglara yol acgabilir. Sabir, bilingli bir ¢caba gerektiren ve
otomatik olarak kazanilamayan bir erdemdir. Bireyin i¢ diinyas1 iizerindeki hakimiyetini
artirmasi ve zihinsel odaklanmasini yogunlastirmasi, sabrin gelisimi i¢in elzemdir (Turfe,
1996). Sabir gelistirmek, farkindaligin temel ilkelerinden biridir, ¢iinkii gegmise ve gelecege
dair tiim diislince ve duygular arasinda, simdiki ana dikkat etmek ancak sabirli olmakla

saglanabilir.



2.1.3.3. Beginner’s Mind: Yeni Baslayanin Akh

Insanlar, diinyaya bos bir zihinle gelir ve deneyimleriyle bu zihni sekillendirir. Zihin, yeni
bilgi ve deneyimleri kategorize etme egilimindedir. Yeni bir kisi, olay veya durumla
karsilagtigimizda, zihnimizde bu bilgiye uygun bir sema olusturur ve sonraki
deneyimlerimizi bu semaya gore yorumlariz. Bu siiregte, 6nceden var olan inanglarimiz ve
bilgilerimiz, yeni bilgilerin algilanisini etkileyerek, nesnel bir gerceklik algisina ulasmamizi
engelleyebilir (Ozyesil, 2011). “Yeni baslayamn zihninde pek cok olasilik vardir, ancak

uzmanin zihninde ¢ok az vardir” (Suzuki, 1970).

Yeni baglayan birinin zihnine sahip olmak, her seye yargilamadan ilk kez goriiyormus gibi
yaklasmak demektir. Farkindalik pratigi, bireylerin an1 yasama becerilerini gelistirerek,
gecmise veya gelecege takili kalmalarini 6nler. Cocuklarin yeni deneyimlere karsi gosterdigi
merak, farkindalik uygulamalarinin 6énemini vurgular. Yeni bir sey 6grenen veya yeni bir
insanla tanigan bir ¢ocuk, o anin tiim ayrintilarina odaklanir ve 6grenme siirecine tamamen
dahil olur. Bu durum, yetiskinlerin de hayatin her anin1 daha bilingli yasamasina ilham
verebilir. Farkindalik, gegmis deneyimlerin ve gelecege dair beklentilerin simdiki ana engel
olmasma izin vermez. Bu sayede, bireyler daha acik fikirli ve kabul edici bir tutum
gelistirebilir. Ancak, farkindalik, bilgisizligi degil, daha ziyade mevcut bilginin yani sira

yeni bilgileri de kucaklama istegini ifade eder.

2.1.3.4. Giiven

Giiven, farkindalik uygulamalarinda temel bir tutumdur. Kisinin kendini kesfetme siireci,
giiven duygusunun gelisimi i¢in énemli bir adimdir. Farkindalik meditasyonlari, bireylerin
hem i¢ diinyalariyla hem de cevreleriyle daha derin bir bag kurmalarin1 saglar. Ancak, bazi
bireyler bagkalarinin kendilerinden daha iistiin olduguna inanarak, kendi i¢ seslerini susturur
ve taklitcilige yonelirler. Bu durum, bireyin 6zgiinliiglinii ve farkindalik pratiginin temel
amacini zedeler. Gliven, sadece baskalarina degil, ayn1 zamanda kendi bedenine de duyulan
bir giivendir. Kabat-Zinn'in (2013) vurguladig gibi, bireyin tiim duyularin1 deneyimlemesini

saglayan bedenine giivenmek, farkindalik pratiginin ayrilmaz bir parcasidir.



2.1.3.5. Cabalamamak

Basarmin siireklilik arz ettigi glinlimiiz diinyasinda, ¢abalamamak tutumu, farkindalik
uygulamalarinin en zorlayicit yonlerinden biri olarak one ¢ikmaktadir. Modern yasam,
bireyleri siirekli olarak hedeflere ulasmak ve basari elde etmek i¢in ¢abalamaya tesvik eder.
Bu durum, farkindalik pratiginin temel prensiplerinden biri olan ¢abalamamak ile geliski
olusturmaktadir. Bu motivasyon, bilingli bir zihin yapis1 gelistirmede engel olabilir.
Meditasyon ve farkindalik uygulamalarinin nihai amaci, bireyin kendi 6z benligini
kesfetmesi ve bu 6z benlikle biitiinlesmesidir. Bu siire¢, bireyin igsel diinyasi hakkinda
derinlemesine bir anlayis kazanmasini ve kendine dair daha net bir perspektif gelistirmesini
saglar. Meditasyon yapmadan Once rahatlamak veya aciyr azaltmak gibi bir hedef
belirlersek, bu zaten rahatlamadigimizi veya aci ¢ektigimizi kabul etmis ve bundan
kurtulmak istedigimiz anlamina gelir. Ancak farkindalik her an1 oldugu gibi kabul etmektir.
Yolculugumuz sirasinda rahatlayabiliriz, acilarimizi azaltabiliriz ama bunlar1 yolda

alacagimiz meyveler olarak gormek lazim.

2.1.3.6. Kabul

Farkindaligin altinci ilkesi kabul etmektir. Farkindalik, bireyin an1 oldugu gibi kabul ederek,
yargisiz bir sekilde deneyimledigi ve zihinsel igeriklere karsi alict oldugu bir zihinsel
durumdur. (Bishop vd., 2004; Smalley ve Winston, 2010). Kabullenme, zorluklarla
karsilasildiginda pasif bir teslimiyetten ziyade, mevcut durumun objektif bir sekilde farkina
varilmas1 ve bu durumla basa ¢ikmak i¢in en uygun stratejilerin belirlenmesi siirecidir. Bu
siire¢, bireyi, zorluklar karsisinda daha bilingli ve etkin bir durus sergilemeye tesvik eder.

Ve sonra uygun sekilde bu goriis netliginden hareket etmek (Kabatt-Zinn, 2013).

Farkindalik uygulamasi zihnin tiim kontroliiniin ele alinmasini gerektirmez, bunun yerine
insanlar1 zihnin saglikli ve zararl kaliplarin1 kavramaya tesvik eder (Williams vd., 2007).
Degisime ve yenilige agik olmanin ilk adimi, mevcut durumdaki olumsuzluklari reddetmek
yerine onlar1 kabul etmektir. Bir durumu inkar etmek, o durum iizerinde iyilestirme yapma
imkanin1 ortadan kaldirir. Baer (2003)'e gore, farkindalik, bireyin aci, diisiince, duygu ve
diger zihinsel deneyimleri oldugu gibi kabul etme ve bu deneyimleri degistirmeye veya

onlardan kagmaya caligmaktan vazge¢me stirecidir.



2.1.3.7. Birakmak

Kabat-Zinn (2013), farkindalik pratiginde 'birakmak' kavramini, Hindistan'da maymunlarin
yakalanmasina iligkin bir benzetmeyle agiklar. Bu benzetmede, avcilar hindistancevizinin
icine muz yerlestirir ve maymunun elinin ancak zorlukla siabilecegi biiytikliikte bir delik
acar. Muzun cezbesine kapilan maymun, elini delikten ¢ikaramayacak kadar siki tutar ve
boylece yakalanir. Bu durum, insanlarin da bazen belirli diisiince, duygu veya durumlara
asirt  baglanarak, igsel Ozgiirliiklerini simirlayabileceklerine isaret eder. Farkindalik
uygulamalari, bireylerin bu tiir tutunmalardan kurtulmalarina ve ani oldugu gibi kabul
etmelerine yardimci olur. Kabat-Zinn'e gore, 'birakmak, her seyi oldugu gibi kabul etmenin
bir yoludur'. Meditasyon, bireylerin tutunma ve kac¢inma egilimlerini fark etmelerini
saglayarak, daha Ozgilir ve agik bir zihinsel duruma ulagmalarini destekler.Uyumak,
birakmanin bir yolu oldugundan, birakmak tiim insanlarin ve ¢ogu hayvanin asina oldugu
bir seydir. Eger kisi tiim diisiince ve deneyimlerini bir kenara birakip rahat¢a uyuyabiliyorsa
bu, o kisinin zaten bu tutuma sahip oldugu anlamina gelir. Pratik yaparak bu tutumu

uyanikken de gelistirebiliriz. (Williams vd., 2007).

2.2. imgeleme

Imgeleme, herhangi bir agik hareket veya kas aktivasyonu olmadan bir hareketin zihinsel
olarak gerceklestirilmesi olarak tanimlanir. Bagka bir tanimda ise imgeleme gecmiste
yasanmis bir tecrilbbeyi ya da yasanmast muhtemel olan bir durumun zihinde
canlandirilmasidir. Greenleaf ve Vealey (2001) ise imgelemeyi bir tecriibeyi ya da olasi bir
durumu zihinde canlandirmak i¢in tiim duyu organlarini kullanma olarak tanimlamiglardir
(Vealey ve Greenleaf, 2001). Ayrica Hardy ve arkadaslar1 (1996) bir becerinin kusursuz ve
dogru bir sekilde uygulandiginin zihinde canlandirilmasinin, O becerinin gelisimi adina
ihtiya¢ duyulan motor programlarin aktivasyonunun elbette arttirilabilecegini belirtmistir.
Sporda imgeleme caligmalarinin atletik performansa olumlu etkilerinden dolay1 6nemli bir
calisma oldugu kabul edilmektedir (Hall, 2001). Uluslararas1 profesyonel sporcularinin
biiylik boliimi, rutinlerini gelistirmek amaciyla imgelemeyi kullandiklarini belirterek
basarilarinda imgelemenin etkisinin oldugunu belirtmektedirler (Hardy, Jones ve Gould,

1996).

2006 Diinya Kupasindan 6nce New York Times’in Spor Dergisine roportaj veren Diinyanin



en iyi futbolcular1 arasinda gosterilen Ronaldinho, imgeleme kullanimini su sozlerle ifade
etmistir: “Antrenmanda motive oldugum noktalardan biri topu, tercihen onu rakip takim
kalecisinin éniinde yalniz birakarak, takim arkadasima nasil atabilecegimi goziimiin éniine
getirmeye calismaktir. Yaptigim, her zaman, magtan énce, her giin ve her gece kimsenin
diigtinmedigi oyunlara ¢alismak ve onlari aklimda canlandirmak ve béyle yaparak pas
verdigim her bir takim arkadasimin kendilerine has giiclerini aklimda tutmaktir. Bu oyunlart
zihnimde canlandirdigim zaman bir takim arkadasimin topu ayagina mi yoksa oniine mi
almak isteyecegini, kafa toplarryla arasimin iyi olup olmadigini ve topu nasil yonlendirmeyi
tercih edecegini, sag ayaginin mi yoksa sol ayaginin mu gii¢lii oldugunu dikkat ederim. Bu
benim igim. Bunu yaparim. Basarili olmak i¢in magi imgelerim.” (New York Times, 20006).
Gliniimiizde, elit sporcularin ¢ogu optimal performans icin psikolojik destek almaktadir
(Basut, 2006). Sporcularin stres ve kaygiyla basa ¢ikabilmeleri i¢in gereken psikolojik
yetenekleri gelistirmeleri Onemlidir. Sporcu gelisimi, zihinsel ve bedensel gelisimin
dengelenmesini gerektiren biitlinsel bir siirectir (Altintags ve Akalan, 2008). Zihinsel ve
bedensel gelisim, birbirini destekler ve etkiler. Yapilan arastirmalar ve ¢alismalarinda da
belirtildigi gibi profesyonel sporcular amatdr sporculara kiyasla imgelemeyi daha ok
kullanmaktadirlar (Barr ve Hall, 1992; Salmon vd., 1994; Hall, 1998; Cumming ve Hall,
2002).

2.2.1. imgeleme Tiirleri

Sporcularin imgeleme kullanimu, i¢sel ve digsal perspektiflerle iki farkli sekilde gerceklesir
(Mahoney ve Avener, 1977). Sporcunun imgeleri i¢sel ve dissal agilardan canlandirmasi,
biiyiilk 6nem tasir (Kaya, 2010). Bu farkli imgeleme tiirleri, sporun tiiriine, sporcunun
ozelliklerine ve hedeflerine bagli olarak degisiklik gosterebilir (Weinberger ve Gould,
2015).

2.2.1.1. i¢sel imgeleme

Sporcu uyguladigr imgelemedeki beceriyi yada tecriibeyi kendi bedeninin igerisinden
gordiigii gibi goriir (Williams, 2010). i¢sel imgelemede, sporcu imgelemeyi yapan kisidir.
Zihinsel uygulama birey tarafindan gergeklestirildigi i¢cin imgeler, hareket hissinden gelir.
(Weinberger ve Gould, 2015). Bu tiir imgeleme dissal imgelerle miimkiin olanin tesinde

hareket hissi saglamaktir. Bunun sebebi ise ekstradan bir goriintii izlenirken, hareketleri

10



kusursuz bir beceri ile ger¢eklestirmek kolay olmaya bilir (Burton ve Raedeke, 2008).

2.2.1.2. Dissal imgeleme

Dissal imgeleme, zihinsel beceri ya da uygulamay1 gerceklestiren kisinin kendisini digsaridan
bir goz ile gérmesi seklinde tanimlana bilir. (Weinberger ve Gould, 2015). Digsal imgeleme
tiirlinde imgelemeyi gergeklestiren kisi kendisini bir video kaydindan gézlemliyormusgasina
kendisini gorebilmektedir (Williams, 2010). Bu tiir imgelemede sporcu bedenini tamamen

ya da cesitli kisimlarini gorerek degerlendirme yapabilmektedir (Burton ve Raedeke, 2008).

2.2.2. Sporda imgeleme Kullanim

Sporda imgeleme, sporcunun performansini artirmak, motivasyonu artirmak, stresle basa
cikmak, teknikleri gelistirmek ve yaris oncesinde hazir hissetmek gibi farkli amaglar igin
kullanilir. Bu teknik, zihinsel antrenmanin bir parcasi olarak sporcularin performanslarini
tyilestirmelerine yardime1 olabilir. Ayrica, sakatlik sonrasi rehabilitasyon siirecinde ve genel
olarak sporcularin psikolojik ve zihinsel sagligini desteklemek i¢in de kullanilabilir.
Sporcularin imgeleme kullanim amagclar1 genel olarak bes kategoriye ayrilmistir (Beceri
Ogrenimi ve Uygulama, Taktik ve Oyun Becerileri, Yarisma ve Performans, Psikolojik

Beceriler, Sakatlanma ve Agir Antrenman) (Morris, Spittle ve Watt, 2005).

2.2.2.1. Beceri Ogrenimi ve Uygulama

Imgelemede beceri 6grenimi ve uygulama, bir kisinin zihinsel olarak belirli bir beceriyi
Ogrenip gelistirmesini ve daha sonra gercek diinya kosullarinda bu beceriyi uygulamasini
icerir. Bu stiregte, kisi gorsellestirme, duyumsama ve zihinsel tekrar gibi teknikleri
kullanarak belirli bir beceriyi hayal eder ve pratik yapar. Imgeleme, gercek fiziksel pratik
olmadan bile beceri gelisimini destekleyebilir ve performansi artirabilir. Bu nedenle,
sporcular, miizisyenler, sanatcilar ve diger pek ¢ok kisi, beceri 6grenimi ve uygulamasini

tyilestirmek i¢in imgelemeyi kullanir.

2.2.2.2. Taktik ve Oyun Becerileri

Imgelemede taktik ve oyun becerileri, bir kisinin zihinsel olarak belirli bir spor oyununun
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taktiklerini ve stratejilerini gorsellestirmesini igerir. Bu, oyuncunun zihinsel olarak oyunun
farkli senaryolarmi diisliniip analiz etmesini, rakiplerin hareketlerini tahmin etmesini ve
uygun stratejiler gelistirmesini saglar. Imgeleme, bir sporcu veya oyuncunun gercek oyun
durumunda karsilasabilecegi durumlar1 6nceden goz onilinde canlandirmasina ve bu sekilde
oyun bilgisini ve yeteneklerini gelistirmesine yardimei olur. Bu siireg, oyun sirasinda daha

iyi kararlar almak ve daha etkili performans sergilemek i¢in dnemlidir.

2.2.2.3. Yarisma ve Performans

Imgelemede yarisma ve performans, bir kisinin zihinsel olarak bir yarisma veya performans
ortamini canlandirmasi ve bu ortamda en iyi performansi sergilemesini igerir. Bu siirecte,
kisi kendisini gercek bir yarisma veya performansin icinde hayal eder, o anki duygular ve
fiziksel hisleri canlandirir ve hareketleri, teknikleri ve stratejileri zihinsel olarak tekrar eder.
Imgeleme, gercek yarisma veya performans éncesinde stresi azaltmak, dzgiiveni artirmak,
odaklanmayi iyilestirmek ve gereken becerileri pekistirmek icin kullanilabilir. Bu sayede,
sporcular, sanatgilar ve diger performansgilar, gercek performanslarindan 6nce mental

olarak hazir ve motive olabilirler.

2.2.2.4. Psikolojik Beceriler

Imgelemede psikolojik beceriler, bir kisinin zihinsel olarak belirli psikolojik siiregleri veya
yetenekleri gelistirmesini igerir. Bu, stres yOnetimi, Ozgiiven artirma, motivasyonu
yiikseltme, odaklanma ve dikkati iyilestirme, kaygiyr kontrol etme, hedef belirleme ve
basartya odaklanma gibi becerileri icerebilir. Imgeleme, bireyin zihinsel saghigmi ve
performansin1 gelistirmek i¢in kullanilan giiclii bir aragtir. Sporcular, sanatgilar, is
yoneticileri ve. diger pek ¢ok kisi, imgeleme yoluyla psikolojik becerilerini gelistirerek daha

etkili bir sekilde performans gosterebilirler.

2.2.2.5. Sakatlanma ve Agir Antrenman

Imgelemede sakatlanma ve agir antrenman, bir kisinin zihinsel olarak belirli spor etkinlikleri
sirasinda yasayabilecegi sakatlanma risklerini ve yogun antrenmanlari hayal etmesini igerir.
Bu siirecte, kisi kendisini bir sakatlik durumunda veya asir1 yorgunluk anlarinda hayal eder,

viicudunun stresini ve agirhigini hisseder ve bu durumla basa ¢ikmak i¢in uygun stratejiler
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gelistirir. Imgeleme, sporcularn sakatlik risklerini azaltmak, agir antrenmanlara daha iyi
hazirlanmak ve antrenman sonrasi iyilesmeyi hizlandirmak i¢in kullanilabilir. Ayrica,
sporcularin asir1 antrenman veya sakatlik gibi olumsuz durumlarla basa ¢ikma becerilerini

gelistirmelerine yardimci olabilir.
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3. MATERYAL VE METOT

Arastirmanin bu boliimiinde materyal ve metot hususunda cesitli bilgilere yer verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Aragtirma kapsaminda nicel arastirma modellerinden birisi olan “iligkisel tarama modeli”
kullanilmistir. Bu modelin temel amaci iki veya daha fazla parametre arasinda bir iliskinin
olup olmadigini belirlemek, varsa bununla beraber meydana gelen degisimleri ya da iliski

diizeylerini tespit etmektir (Karasar, 2014).

3.2. Evren-Orneklem

Iliskisel tarama modelinde hazirlanan bu arastirmanin evrenini Bartin Universitesi’nde
O0grenim goren ve aktif olarak sportif yasamini siirdiiren sporcular olusturmaktadir.
Omeklem grubunu ise kolayda &rnekleme yontemi ile evrenden belirlenen 235 dgrenci

olusturmaktadir.

3.3. Veri Toplama Araglan

Aragtirma amacina uygun olacak sekilde toplamda {i¢ ayr1 form ile veriler toplanmistir.
Bunlardan ilki arastirmaci ve danigsmani tarafindan hazirlanan “Kisisel Bilgi Formu”. Ikinci
form aragtirma grubunun imgeleme kullanim durumlarinin belirlenmesine iliskindir. Bu
alanda Kale-Kizildag ve Tiryaki (2012) tarafindan Tiirkge giivenirlik ve gegerlik ¢aligmast
yapilan “Sporda imgeleme Olgegi” kullanilmistir. Son olarak kullanilan Slgek ise “Sporcu
Bilingli Farkindalik Olgegi”. Bu 6lcek ise Tingaz (2020) tarafindan gelistirilmistir. Tiim bu

veri toplama araglarina iliskin detayl bilgilere asagida yer verilmistir.
3.3.1. Kisisel Bilgi Formu
Arastirma kapsaminda katilimcilarin demografik bilgilerinin edinilmesi adina kullanilan

“Kisisel Bilgi Formu” aragtirmaci ve danigsmani tarafindan hazirlanmistir. Bu dahilinde

cinsiyet, 6grenim goriilen boliim, 6grenim goriilen sinif diizeyi, spor tiirii, milli sporcu olma
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durumu, yas ve spor yasi maddeleri yer almaktadir.

3.3.2. Sporda Imgeleme Olgegi

Aragtirmada kullamlmis olan ikinci form Sporda Imgeleme Olgegi’dir. Bu formun,
orijinalini Hall ve arkadaslarinin (1998) gelistirilmis oldugu ve Kale-Kizildag ve Tiryaki’nin
(2012) Tiirk¢e uyarlamasimi yapmis oldugu bir formdur. Olgegin uyarlama ¢alismasinin
ardindan faktor analizi sonuglarina gore 6l¢ek 4 faktor ve 21 maddeden olusmaktadir. Bu alt
boyutlar; “Bilissel Imgeleme”, “Motivasyonel Ozel Imgeleme”, “Motivasyonel Genel-

Uyarilmislik” ve “Motivasyonel Genel- Ustalik”.

3.3.3. Sporcu Bilincli Farkindalhk Olgegi

Arastirmada kullanilan ikinci form “Sporda Bilingli Farkindalik Olgegi’dir”. Bu dlgek formu
Thienot ve arkadaslarinin (2014) gelistirdigi ve Tiirk¢e uyarlama caligsmalarin1 Tingaz’in
(2020) gerceklestirdigi bir formdur. Ilgili calisma sonucunda Slgek 15 madde ve 3 alt
boyuttan olugmaktadir. Bu alt boyutlar; “Farkindalik”, “Yargilamama” ve “Yeniden
Odaklanma”.

3.4. Verilerin Analizi

Arastirma kapsaminda yukarida bahsi gecin veri toplama araglari araciligiyla toplanan ham
veriler ilk olarak SPSS (26. versiyon) yazilimina aktarilmistir. Burada ilk olarak verilerin
dagilimlarinin tespit edilmesi adina basiklik ve ¢arpiklik degerleri hesaplanmistir. Ardindan
demografik bilgilere ve Olceklere iliskin tanimlayict analizler gergeklestirilmistir.
Parametrik smmamalara uygun olduguna karar verilen verilerde ikili gruplar arasindaki
farkliligin tespit edilmesi adina bagimsiz 6rneklem t-testi kullanilirken {ic ve daha fazla
gruptan olusan demografik verilere iligkin sinamalarda tek yonlii varyans analizi (ANOVA)
kullanilmistir. Son olarak iligki testlerinden pearson korelasyon analizinden faydalanilmigtir.

Tim bu testlerde anlamlilik diizey “p<0,05” olarak dikkate alinmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

Aragtirmanin bu boliimiinde hem verilerin analiz siirecinin ardindan elde edilen bulgular

tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 4.1°de arastirma grubunun demografik 6zelliklilerine iliskin tanimlayicr istatistikler
yer almaktadir. Bu verilere gore arastirma kapsaminda 84 (%35,7) kadin, 151 (%64,3) erkek
sporcu dgrenci arastirmaya dahil edilmistir. Ogrenim gériilen bélim durumlarma iliskin
dagilimlarina gore 31°1 (%13,2) beden egitimi ve spor boliimii, 110°u (%46,8) antrendrliik
egitimi boliimii, 31°1 (%13,2) spor yoneticiligi boliimii ve 63’1 (%26,8) rekreasyon bolimii
ogrencisidir. Sinif diizeyine bakildiginda 46’sinin (%19,6) 1. smif, 68’inin %28,9’unun 2.
smif, 24’iiniin (%10,2) 3. smif ve 97’sinin (%41,3) 4. sinif diizeyinde oldugu gorilmiistiir.
Aragtirma grubunun ilgilendikleri spor branglarinin tiirleri dikkate alindiginda 141’inin
(%60,0) bireysel sporlarla, 94’tiniin (%40,0) takim sporlartyla ilgilendikleri goriilmiistiir.
Son olarak katilimcilarin milli sporcu olma durumlarina iligki istatistikler dikkate
alindiginda 79’unun (%33,6) milli sporcu oldugu 156’simnin (%66,4) ise milli sporcu

olmadigi belirlenmistir.

Tablo 4.1: Arastirma grubunun demografik 6zelliklilerine iliskin tanimlayici istatistikler

Demografik Ozellikler Gruplar f %
o Kadin 84 35,7

Cinsiyet
Erkek 151 64,3
. Bed. Egt. ve Spor 31 13,2

Ogrenim I

Antrenorliik Egitimi 110 46,8

Goriilen
Spor Yoneticiligi 31 13,2

Boliim
Rekreasyon 63 26,8
1. Smmif 46 19,6
Ogrenim Goriilen Simif 2. Smif 68 28,9
Diizeyi 3. Smuf 24 10,2
4. Simf 97 41,3
Bireysel Spor 141 60,0

Spor Tiirii

Takim Sporu 94 40,0
Milli Sporcu Olma Milli Sporcu 79 33,6
Durumu Milli Sporcu Degil 156 66,4
TOPLAM 235 100
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Tablo 4.2°de arastirma grubunun yas ve spor yasina iligkin tanimlayici istatistikler yer
almaktadir ve bu verilere gore katilimcilarin yas ortalamasi 21,33 (£2,038), spor yasi

ortalamasi ise 7,54 (£3,869) olarak hesaplanmustir.

Tablo 4.2: Arastirma grubunun yas ve spor yasina iliskin tanimlayici istatistikler

Yas Spor Yasi
n 235 235
X 21,33 7,54
Medyan 21,00 8,00
SS. 2,038 3,869
Skewness ,480 ,249
Kurtosis ,010 -,230
Minimum 18,00 1,00
Maksimum 29,00 22,00

Tablo 4.3°de veri toplama araglarinin alt boyutlarina iliskin tanimlayict istatistikler yer

almaktadir. Bu verilere gore tiim verilerin normal dagilim sergiledigi goriilmiistiir.

Tablo 4.3: Veri toplama araglariin alt boyutlarina iligskin tanimlayici istatistikler

» g © 2 s g | T =

£ § | gE | fsz .z | 2% E_z| B3

3 g €5 |35 | 22| 22 |22 23

E T S | S2 | E% | 2.E |E§8%| =3

5 = > 5 £E0 | RE| B3 |8 E| B =

e = @) > s :5 s SO

N 235 235 235 235 235 235 235 235

X 5,00 2,84 4,80 63,27 5,51 5,42 5,00 5,77
Medyan 5,00 2,40 4,80 60,00 5,66 5,60 5,00 6,00
ss. 852 1,361 869 11,689 | 980 1,235 1,234 1,101
Skewness | -1,64 725 -,738 681 -800 | -595 - 433 -,969
Kurtosis 1,99 -,343 1,24 -,024 592 - 504 -,231 458
Minimum | 1,00 1,00 1,00 35,00 2,44 2,00 1,00 1,67
Maksimum | 6,00 6,00 6,00 90,00 7,00 7,00 7,00 7,00

Tablo 4.4’de arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlarinin cinsiyet degiskenine iliskin
t-testi sonuglart yer almaktadir. Bu verilere gore cinsiyet degiskenine iliskin gruplar arasinda

biling¢li farkindalik puanlarina bagl istatistiki agidan farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.4: Arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlarinin cinsiyet degiskenine

iligkin t-testi sonuglari

Alt Boyutlar Gruplar n X SS. t p
Kadin 84 4,99 , 741
Farkindahk -,184 ,854
Erkek 151 5,01 910
Kadin 84 2,66 1,264
Yargilamama -1,446 ,149
Erkek 151 2,93 1,407
] Kadin 84 4,70 ,888
Yeniden Odaklanma -1,396 ,164
Erkek 151 4,86 ,856
. Kadin 84 61,85 9,889
Mindfulness TOPLAM -1,487 ,138
Erkek 151 64,06 12,541

Tablo 4.5’de arastirma grubunun sporda imgeleme puanlarinin cinsiyet degiskenine iliskin
t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore cinsiyet degiskenine iligskin katilimcilarin
sporda imgeleme puanlarinda yalnizca “Motivasyonel Genel Imgeleme™ alt boyutunda
istatistiki agidan anlamli farklilik oldugu bulunmustur (p<0,05; t=-2,733). Ortalama puanlar
incelendiginde ise bu farkin erkek katilimcilarin (X=5,88) kadin katilimeilara (X=5,57)

oranla daha yiiksek puan elde etmesinden kaynaklandig1 goriilmiistiir.

Tablo 4.5: Arastirma grubunun sporda imgeleme puanlarinin cinsiyet degiskenine
iliskin t-testi sonuglar1

Alt Boyutlar Gruplar n X ss. t p
. Kadmn 84 5,36 1,036
Bilissel Imgeleme -1,745 ,082
Erkek 151 5,59 ,941
Motivasyonel Ozel Kadm 84 5,32 1,328
. -,963 ,336
Imgeleme Erkek 151 5,48 1,181
Motivasyonel Genel Kadin 84 4,89 1,231
. -1,071 ,285
Imgeleme Erkek 151 5,07 1,236
Motivasyonel Genel Kadin 84 5,57 1,259
-2,733 ,049*
Ustahk Erkek 151 5,88 1,140

*p<0,05

Tablo 4.6’da arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlariin 6grenim goriilen boliim
degiskenine iliskin ANOVA sonuglar1 yer almaktadir. Bu veriler dogrultusunda 6lgek alt
boyutlarindan “Farkindalik” (p<0,05; F=2,905) ve “Yargilamama” (p<0,05; F=4,499) alt
boyutlarinda istatistiki agidan anlamli farkliliklarin meydana geldigi goriilmiistiir. Farklarin
hangi gruplar arasinda gergeklestigini belirlemek adina yapilan post-hoc testi analizi

neticesinde ise rekreasyon boliimii ve antrendrliik egitimi bolimii dgrencilerinin beden
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egitimi ve spor boliimii 6grencilerine kiyasla daha yiiksek ortalama puan elde ettikleri tespit

edilmistir.

Tablo 4.6: Arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlarinin 6grenim goriilen
boliim degiskenine iliskin ANOVA sonuglari

Varyansin Kareler Kareler
Alt Boyutlar Kaynag1 Toplam sd. Ortalamasi F P Fark
Gruplararasi 6,178 3 2,059
Farkindahk Gruplarigi 163,777 231 ,709 2,905 | ,036* | 4-2>1
Toplam 169,956 234
Gruplararasi 23,947 3 7,982
Yargilamama | Gruplarici 409,821 231 1,774 4,499 | ,004* 4-2>1
Toplam 433,768 234
Gruplararasi 2,584 3 ,861
Yeniden ..
Gruplarigi 174,407 231 , 755 1,141 | ,333 -
Odaklanma
Toplam 176,992 234
Mindfulness Gruplararasi 770,534 3 256,845
TOPLAM Gruplarigi 31204,487 231 135,084 1,901 | ,130 -
Toplam 31975,021 234

*p<0,05; 4: Rekreasyon; 3: Spor Yoneticiligi; 2: Antrenorliik Egitimi; 1: Beden Egitimi ve Spor

Tablo 4.7°de arastirma grubunun sporda imgeleme puanlarinin 6grenim goriilen boliim
degiskenine iliskin ANOVA sonuglar1 yer almaktadir. Bu veriler dogrultusunda 6l¢ek alt
boyutlarindan “Motivasyonel Genel Imgeleme” (p<0,05; F=2,823) alt boyutunda istatistiki
acidan anlamli farklilik meydana geldigi goriilmistiir. Farklarin hangi gruplar arasinda
gerceklestigini belirlemek adina yapilan post-hoc testi analizi neticesinde ise rekreasyon
boliimii 6grencilerinin beden egitimi ve spor bolimi dgrencilerine kiyasla daha yiiksek

ortalama puan elde ettikleri tespit edilmistir.

Tablo 4.7: Arastirma grubunun sporda imgeleme puanlarinin 6grenim goriilen
boliim degiskenine iliskin ANOVA sonuglari

Alt Boyutlar Vlzg?lzsglln "Foa[:lilzl sd. OE?I::ELM F P Fark
Gruplararasi 6,841 3 2,280
Bilissel imgeleme | Gruplarigi 218,337 231 ,945 2,413 | ,068 -
Toplam 225,178 234
Gruplararasi 8,564 3 2,855 1,891 | ,132 -
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Motivasyonel | Gruplarigi 348,643 231 1,509

Ozel imgeleme | Toplam 357,207 234
Gruplararasi 12,615 3 4,205
Motivasyonel
ey Gruplarici 344118 | 231 | 1490 | 2823 | 040 | 4>1
Genel Imgeleme
Toplam 356,733 234
Gruplararasi 4,943 3 1,648
Motivasyonel
vasy Gruplarici 327,134 231 1416 | 1164 | 324 ]
Genel Ustahik
Toplam 332,078 234

*p<0,05; 4: Rekreasyon; 3: Spor Yoneticiligi; 2: Antrenérliik Egitimi; 1: Beden Egitimi ve Spor

Tablo 4.8’de arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlarinin 6grenim goriilen simif
diizeyi degiskenine iliskin ANOVA sonuglari yer almaktadir. Bu veriler dogrultusunda 6lgek
alt boyutlarindan “Farkindalik” (p<0,05; F=10,483), “Yargilamama” (p<0,05; F=4,479) alt
boyutlarinda ve 6l¢ek toplam puanlarinda (p<0,05; F=4,622) istatistiki agidan anlamli
farkliliklarin meydana geldigi goriilmiistiir. Farklarin hangi gruplar arasinda gerceklestigini
belirlemek adina yapilan post-hoc testi analizi neticesinde ise 4. sinif 6grencilerinin 1. sinif

Ogrencilerine nazaran daha yliksek ortalama puan elde ettikleri tespit edilmistir.

Tablo 4.8: Arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlarinin 6grenim goriilen
sinif diizeyi degiskenine iliskin ANOVA sonuglari

Alt Boyutlar Vlgizl;sglln _:_21:;::}:1 sd. Othz::E;s1 F p Fark
Gruplararasi 20,366 3 6,789
Farkindahk Gruplarigi 149,590 231 ,648 10,483 | ,000* 4>1
Toplam 169,956 234
Gruplararasi 23,845 3 7,948
Yargilamama | Gruplarigi 409,923 231 1,775 4,479 | ,004* 4>1
Toplam 433,768 234
) Gruplararasi 5,409 3 1,803
OZ:EII::rZa Gruplarigi 171,582 231 743 2,427 | ,066 -
Toplam 176,992 234
Mindfulness Gruplararasi 1810,693 3 603,564
TOPLAM Gruplarigi 30164,328 231 130,582 | 4,622 | ,004* 4>1
Toplam 31975,021 234

p<0,05; 4: 4. Simif; 3: 3. Siuf; 2: 2. Simif; 1: 1. Simf

Tablo 4.9’da arastirma grubunun sporda imgeleme puanlarinin 6grenim goriilen sinif diizeyi
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degiskenine iligkin ANOVA sonuglar1 yer almaktadir. Bu veriler dogrultusunda 6lgek alt
boyutlarindan “Biligsel Imgeleme” (p<0,05; F=7,023), “Motivasyonel Ozel imgeleme”
(p<0,05; F=4,655) ve “Motivasyonel Genel Ustalik” (p<0,05; F=4,066) alt boyutlarinda
istatistiki agidan anlamli farkliliklarin meydana geldigi goriilmiistiir. Farklarin hangi gruplar
arasinda gerceklestigini belirlemek adina yapilan post-hoc testi analizi neticesinde “Bilissel
Imgeleme” alt boyutunda 3. siif 6grencilerinin 1. sinif dgrencilerine, “Motivasyonel Ozel
Imgeleme” alt boyutunda 4. smif dgrencilerinin 1. smif dgrencilerine ve “Motivasyonel
Genel Ustalik” alt boyutunda 4. ve 3. siif 6grencilerinin 1. sinif 68rencilerine kiyasla daha

yiiksek ortalama puan elde ettikleri tespit edilmistir.

Tablo 4.9: Arastirma grubunun sporda imgeleme puanlarinin 6grenim goriilen sinif
diizeyi degiskenine iliskin ANOVA sonuglar1

Varyansin Kareler Kareler
Alt B | . F Fark
t Boyutlar Kaynag1 Toplami sd Ortalamasi P ar
Gruplararasi 18,821 3 6,274
Bilissel imgeleme | Gruplarigi 206,357 231 ,893 7,023 | ,000* 3>1
Toplam 225,178 234
Gruplararasi 20,362 3 6,787
Motivasyonel
. . y Gruplarigi 336,844 231 1,458 4,655 | ,004* 4>1
Ozel Imgeleme
Toplam 357,207 234
Gruplararasi 8,389 3 2,796
Motivasyonel
asy Gruplarici 348,344 231 1508 | 1,854 | ,138 -
Genel Imgeleme
Toplam 356,733 234
Gruplararasi 16,654 3 5,551
Motivasyonel
4 Gruplarigi 315,423 231 1,365 4,066 | ,008* 4-3>1
Genel Ustahk
Toplam 332,078 234

*p<0,05; 4: 4. Simf; 3: 3. Simf; 2: 2. Simf; 1: 1. Simf

Tablo 4.10°da arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlarinin spor tiirii degiskenine
iligkin t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore spor tiirii degiskenine iliskin gruplar
arasinda bilingli farkindalik puanlarina bagh istatistiki ag¢idan farklilik bulunmamaktadir

(p>0,05).
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Tablo 4.10: Arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlarinin spor tiirti
degiskenine iligkin t-testi sonuglari

Alt Boyutlar Gruplar N X ss. t p
Bireysel Spor 141 5,04 ,929
Farkindahk ,906 ,366
Takim Sporu 94 4,94 122
Bireysel Spor 141 2,86 1,386
Yargilamama ,394 ,694
Takim Sporu 94 2,79 1,329
. Bireysel Spor 141 4,85 ,922
Yeniden Odaklanma 1,035 ,302
Takim Sporu 94 4,73 , 783
) Bireysel Spor 141 63,86 12,029
Mindfulness TOPLAM ,945 ,346
Takim Sporu 94 62,39 11,165

Tablo 4.11°de aragtirma grubunun sporda imgeleme puanlarinin spor tiirii degiskenine iliskin
t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore spor tiirii degiskenine iliskin gruplar
arasinda sporda imgeleme puanlarina bagl istatistiki acidan farklilik bulunmamaktadir

(p>0,05).

Tablo 4.11: Arastirma grubunun sporda imgeleme puanlarinin spor tiirii
degiskenine iligkin t-testi sonuglari

Alt Boyutlar Gruplar N X SS. t p
. Bireysel Spor 141 5,52 ,994
Bilissel Imgeleme ,093 ,926
Takim Sporu 94 5,50 ,964
Motivasyonel Ozel Bireysel Spor 141 5,36 1,296
. -,883 ,378
Imgeleme Takim Sporu 94 5,51 1,138
Motivasyonel Genel Bireysel Spor 141 4,91 1,249
. -1,399 ,163
Imgeleme Takim Sporu 94 5,14 1,206
Motivasyonel Genel Bireysel Spor 141 5,83 1,134
1,066 ,288
Ustahk Takim Sporu 94 5,67 1,271
*p<0,05

Tablo 4.12°de arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlarinin milli sporcu olma durumu
degiskenine iligkin t-testi sonuglar1 yer almaktadir. Bu veriler dogrultusunda tiim alt
boyutlarda ve dl¢ek toplam puanlarinda istatistiki agidan gruplar arasinda anlamli farklilik
oldugu bulunmustur (p<0,05). Ortalama puanlar incelendiginde ise tiim farkliliklarin milli
sporcularin milli sporcu olmayanlara kiyasla daha yiiksek elde etmesinden kaynaklandigi

tespit edilmistir.
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Tablo 4.12: Arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlarinin milli sporcu olma
durumu degiskenine iligkin t-testi sonuglari

Alt Boyutlar Gruplar n X SS. t p
Milli Sporcu 79 5,18 ,883
Farkindahk 2,333 ,020*
Milli Sporcu Degil 156 4,91 ,823
Milli Sporcu 79 3,28 1,490
Yargilamama . ] 3,617 ,000*
Milli Sporcu Degil 156 2,61 1,237
] Milli Sporcu 79 4,96 ,967
Yeniden Odaklanma . i 2,002 ,046*
Milli Sporcu Degil 156 4,72 ,807
Mindfulness Milli Sporcu 79 67,46 13,412
3,687 ,000*
TOPLAM Milli Sporcu Degil 156 61,15 10,113
*p<0,05

Tablo 4.13’de aragtirma grubunun sporda imgeleme puanlarinin milli sporcu olma durumu

degiskenine iliskin t-testi sonuglart yer almaktadir. Bu veriler dogrultusunda olg¢ek alt

boyutlarindan “Motivasyonel Genel imgeleme” (p<0,05; t=-2,161) ve “Motivasyonel Genel

Ustalik” (p<0,05; t=3,155) alt boyutlarinda istatistiki agidan anlamli farkliliklarin meydana

geldigi goriilmiistiir. Farklarin hangi gruplar arasinda gerceklestigini belirlemek adina

yapilan post-hoc testi analizi neticesinde her iki alt boyutta da milli sporcularin milli

olmayan sporculara oranla daha yiiksek ortalama puan elde etmelerinden kaynaklandigi

goriilmiistiir.
Tablo 4.13: Arastirma grubunun sporda imgeleme puanlarinin milli sporcu olma
durumu degiskenine iligkin t-testi sonuglari
Alt Boyutlar Gruplar n X ss. t p
. Milli Sporcu 79 5,64 ,978
Bilissel Imgeleme - ) 1,435 ,153
Milli Sporcu Degil 156 5,45 979
Motivasyonel Ozel Milli Sporcu 79 5,45 1,329
. 221 ,825
Imgeleme Milli Sporcu Degil 156 5,41 1,189
Motivasyonel Genel Milli Sporcu 79 5,13 1,361
. — : 2,161 ,032*
Imgeleme Milli Sporcu Degil 156 4,76 1,150
Motivasyonel Genel Milli Sporcu 79 6,10 1,088
. . 3,155 ,002*
Ustalik Milli Sporcu Degil 156 5,60 1,207
*p<0,05

Tablo 4.14’de arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlari ile yas degiskenine iligskin

pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Bu veriler dogrultusunda katilimcilarin

yas degiskeni ile “Farkindalik” alt boyutu arasinda pozitif yonlii orta diizey iliski oldugu
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bulunurken (p<0,001), “Yeniden Odaklanma™ alt boyutu ve dlgek toplam puanlari arasinda

pozitif yonlii diisiik diizey iliski oldugu bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.14: Arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlar ile yas degiskenine
iligskin pearson korelasyon analizi sonuglari

Yeniden Mindfulness
Farkindahk Yargilamama
Odaklanma TOPLAM
r ,335™ ,019 ,158" ,205"
Yas p ,000 , 767 ,016 ,002
n 235 235 235 235

**p<0,001; *p<0,05

Tablo 4.15°de aragtirma grubunun sporda imgeleme puanlari ile yas degiskenine iligkin
pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Bu veriler dogrultusunda “Biligsel
Imgeleme” ve “Motivasyonel Genel Ustalik” alt boyutlarinda pozitif yonlii diisiik diizey
iliski oldugu bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.15: Arastirma grubunun sporda imgeleme puanlari ile yas degiskenine
iliskin pearson korelasyon analizi sonuglari

Bilissel Motivasyonel Ozel | Motivasyonel Genel | Motivasyonel Genel
imgeleme imgeleme imgeleme Ustahk
r ,219* ,108 -,004 ,185*
Yas p ,001 ,098 ,950 ,004
235 235 235 235
*p<0,05

Tablo 4.16°da aragtirma grubunun bilingli farkindalik puanlar ile spor yasi degiskenine
iliskin pearson korelasyon analizi sonucglart yer almaktadir. Bu veriler dogrultusunda
katilimcilarin spor yasi degiskeni ile “Yargilamama™ alt boyutu ve 6lgek toplam puanlari

arasinda pozitif yonlii diisiik diizey iliski oldugu bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.16: Arastirma grubunun bilingli farkindalik puanlari ile spor yas1 degiskenine
iliskin pearson korelasyon analizi sonuglar1

Yeniden Mindfulness
Farkindahk Yargilamama
Odaklanma TOPLAM
Spor Yagi r ,099 ,184* ,107 ,183*
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p ,129 ,005 ,102 ,005

,099 ,184 ,107 ,183

*p<0,05

Tablo 4.17°de arastirma grubunun sporda imgeleme puanlari ile spor yasi degiskenine iliskin
pearson korelasyon analizi sonuglari yer almaktadir. Bu veriler dogrultusunda “Biligsel
Imgeleme” ve “Motivasyonel Genel Ustalik” alt boyutlarinda pozitif yonlii diisiik diizey

iliski oldugu bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.17: Arastirma grubunun sporda imgeleme puanlari ile spor yasi
degiskenine iligkin pearson korelasyon analizi sonuglari

Bilissel Motivasyonel Ozel | Motivasyonel Genel | Motivasyonel Genel
imgeleme Imgeleme imgeleme Ustahk
,144* ,125 -,066 ,190*
Spor Yasi ,027 ,055 317 ,003
235 235 235 235
*p<0,05

Tablo 4.18’de arastirma grubunun sporda imgeleme puanlari ile bilingli farkindalik
puanlarina iliskin pearson korelasyon analizi sonuglar1 yer almaktadir. Bu verilere gore
“Biligsel Imgeleme” alt boyutu ile “Farkindalik” alt boyutu, “Yeniden Odaklanma” alt
boyutu ve Olcek toplam puanlari arasinda pozitif yonli orta diizey iliski bulunurken,
“Yargilamama” alt boyutu arasinda pozitif yonlii diisiik diizey iliski oldugu bulunmustur.
“Motivasyonel Ozel imgeleme” alt boyutu ile “Farkindalik”, “Yeniden Odaklanma” ve
Ol¢ek toplam puanlar1 arasinda pozitif yonli diisiik diizey iliski oldugu bulunmustur.
“Motivasyonel Genel Imgeleme” alt boyutu ile “Farkindalik”, “Yeniden Odaklanma” ve
Olcek toplam puanlar arasinda pozitif yonlii diisiik diizey iliski oldugu bulunmustur.
“Motivasyonel Genel Ustalik™ alt boyutu ile “Farkindalik™ alt boyutu ve “Yargilamama” alt
boyutu arasinda pozitif yonlii disiik diizey iliski bulunurken, “Motivasyonel Genel
Imgeleme” alt boyutu ve “Motivasyonel Genel Ustalik™ alt boyutu pozitif yonlii orta diizey

iligki oldugu bulunmustur.
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Tablo 4.18: Arastirma grubunun sporda imgeleme puanlari ile bilingli farkindalik
puanlarina iligkin pearson korelasyon analizi sonuglari

Bilissel Motivasyonel Motivasyonel Motivasyonel
imgeleme Ozel imgeleme Genel imgeleme Genel Ustahk
r 457 157" 2117 276"
Farkindahk p ,000 ,016 ,001 ,000
n 235 235 235 235
r ,149" -,038 ,051 167"
Yargilamama p ,023 ,565 ,440 ,011
n 235 235 235 235
. r 473" ,249™ ,166" ,339™
Yeniden
p ,000 ,000 ,011 ,000
Odaklanma
n 235 235 235 235
. r 441" 133" ,164" ,329™
Mindfulness
p ,000 ,042 ,012 ,000
TOPLAM
235 235 235 235

**p<0,001; *p<0,05
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5. TARTISMA, SONUC VE ONERILER

Aragtirmanin bu boliimiinde ilgili bulgular 1s18inda sonuglara ve alanyazina bagh tartisma

ve Onerilere yer verilmistir.
5.1. Tartisma

Arastirma grubunu olusturan sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyet degiskenine
iliskin gruplar arasinda farklilik gostermemektedir. Ancak imgeleme kullanim durumlarinda
motivasyonel genel ustalik acgisindan erkek sporcularin kadinlara oranla daha yiiksek
ortalamaya sahip oldugu sonucuna ulasilmigtir. Ozetle kadin ve erkek sporcularmin
imgeleme bi¢imlerinin karsilagtirildiginda Motivasyonel Genel Ustalik alt boyutunda
erkeklerin lehine istatistiki acidan anlamli farklilik bulunmustur. Motivasyonel genel ustalik
imgeleme becerisini kullanan sporcularin yiikksek kendine giivenleri oldugu ve benlik
algilarimin da bu oranda arttig1 ifade edilmektedir (Hall vd., 1998; Munroe vd., 2000).
Bununla birlikte Hall (2001) imgeleme kullaniminda oyun stratejileri, planlarin
uygulanmasi, beceri gelisimi, hareket serilerinin yapilmasi ve gelistirilmesini igeren biligsel
imgeleme caligmasina katilimin 6énemine deginmistir. Bu sebeple de cinsiyet degiskeninin

imgeleme konusunda belirleyici olmadig: diisiiniilmektedir.

Cinsiyet degiskenine bagl gruplar arasinda bilingli farkindalik puanlarina bagh farklilik
olmadigi tespite edilmistir. Ancak konu ile ilgili literatiir dikkate alindiginda ¢esitli bulgulara
rastlamak miimkiindiir... Bu husususta Wang ve Morris (2017) bilingli farkindalig1 cinsiyet
ozelinde incelemis ve kadmlarin, erkek katilimcilara kiyasla daha genis bir farkindalik
egilimine sahip oldugunu savunmustur. Vural ve Okan (2021) ise erkek katilimcilarin lehine
sonuglar elde etmistir. Her ne kadar konu ile ilgili literatiirde bu anlagsmazliklar meydana
gelmis olsada bu alanda deneysel modelde calisan arastirmacilar kisilerin bu becerilerinin
dogrudan cinsiyet ile iligkili degil yapilan c¢aligmalarla, giinlik aktivitelerle

iliskilendirildigini savunmuslardir (Creswell vd., 2014; Thirumaran vd., 2020).

Ilgili parametreler baglaminda rekreasyon boliimii 6grencilerinin antrenérliik egitimi ve
beden egitimi ve spor boliimii 6grencilerinden farkindalik ve yargilamama alt boyut

puanlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yine rekreasyon boliimii Ogrencilerinin
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motivasyonel genel imgeleme baglaminda beden egitimi ve spor bdlimi 6grencilerine
oranla daha yiiksek puan elde ettikleri bulunmustur. Katilimcilarin imgeleme ve bilingli
farkindalik puanlarinin 6grenim goriilen boliim ve sinif diizeyinde incelenmesi neticesinde
tiim bulgular 4. sinif 6grencilerinin ve rekreasyon boliimii 6grencilerinin lehine sonuglandigi
goriilmiistiir. Alan yazin taramasi neticesinde rastlanilan tiim aragtirma sonuglar

bulgularimiz1 destekler niteliktedir (Tingaz, 2020; Alper vd., 2021; Ekiz vd., 2023).

Elde edilen tiim bu bulgulardan ve alanda yapilan arastirma sonuglarindan yola ¢ikara siif
diizeyinin ve Ogrenim goriilen boliim degiskenlerinin sporcularin imgeleme kullanim
durumlarim1 ve bilingli farkindalik diizeylerini etkileyebilecegi diistiniilmektedir. Bunun
nedeninin ise sporcularin ilgili parametrelerin konu edinildigi dersleri almalarin1 ve bu
derslerden edindikleri bilgi ve becerileri sportif yasamlarina yansitmis olabileceklerinden

kaynaklandig1 diisiiniilmektedir.

Katilimcilarin bireysel ya da takim sporlariyla ilgilenme durumlarina bagli hem iki
parametrenin hi¢bir alt boyutunda gruplar arasi1 farklilik olmadigi sonucuna erisilmistir.
Arastirma grubunun ilgilendikleri spor bransi tiirii 6zelinde yapilan analizler neticesinde ise
hem imgeleme hem de bilingli farkindalik puanlarinda gruplar arasinda istatistiki agidan
farkliliga rastlanmamistir. Goncii ve Balci’nin (2023) arastirmamizda oldugu gibi cesitli
spor branglarindan sporcularla gergeklestirdigi arastirma sonucunda da spor tiirii degiskenine
bagli farklilik olmadigi bulunmustur. Ayn1 zamanda Bayram (2019) da bu degiskenin

farkliliga neden olmadigini tespit etmistir.

Sporcularin bireysel veya takim sporlartyla ilgilenmesinden ziyade imgeleme ve bilingli
farkindalik ortalama puanlarmin deneyimli bireylerin lehine sonug¢landigi da yine
bulgularimiz arasinda yer almaktadir. Ornegin; spor yasi ile ilgili parametreler arasinda
pozitif yonlii korelasyon olmasi, elde edilen ortalama puanlarin milli sporcularin lehine
sonuglanmasi gibi deneyimin artisi ile ilgi parametrelerin gelismisligini isaret etmektedir.
Sporcularin deneyimlerinin artisi ile bu becerilerin artisin savunan Yildiz, Onal ve Kagay
(2023), bu durumun spor yasinin artisi ile biligsel becerilerin artisina paralel olarak bilingli
farkindalik diizeyinin de artistyla agiklamiglardir. Benzer sekilde spor yasi ile 6lcek alt
boyutlar1 arasinda iliski oldugun sonucuna Vural ve Okan (2021) da rastlamiglardir. Goncii

ve Balc1 (2023) da elde ettigi tiim degerlerin milli sporcularin lehine yorumlamislardir.
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Arastirmamizin ana problemine yanit niteliginde olan ve her iki parametrenin alt boyutlarina
iliskin korelasyon analizi sonuglarmmin yer aldigi veriler dogrultusunda; sporcularin
imgeleme kullanim durumlarinin artisi ile bilingli farkindaliklar1 arasinda pozitif yonlii iliski

oldugu bulunmustur. Konu ile ilgili aragtirma sonuglarina gore;

Kozak ve arkadaglari (2021) sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri ile zihinsel antrenman
becerileri arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu raporlamiglardir. Cimen ve arkadaslari
(2023) da bilingli farkindalik diizeyi ile zihinsel beceriler arasinda pozitif yonde orta
diizeyde bir iliskinin varligini ortaya koymuslardir. Jain ve Fonagy (2020) ise bu iliskiyi her
iki parametrenin de spor alaninda terapotik bir yaklasim oldugu yoniinde agiklamis ve

destekleyici unsurlar olarak betimlemistir.

Sonug¢ olarak, sporcularin imgeleme becerileri ve bilingli farkindalik diizeylerinin,
birbirlerini tamamlayici bir sekilde ¢alistigini, performans artirma ve zihinsel dayaniklilik
saglama konusunda da yordayici 6zellige sahip olduklarini sdylemek miimkiindiir. Bagka bir
deyisle; Imgeleme, sporcularim zihinsel hazirlik siireglerini desteklerken, bilingli farkindalik

ise bu siireglerin etkinligini artirmaktadir.

Katilimeilarin bilingli farkindalik puanlarinda 6grenim goriilen boliim, sinif, milli sporcu
olma durumu, yas ve spor yast gibi demografik 6zelliklere bagli anlamli sonuglar elde
edilmistir. Sporda imgeleme puanlarinda ise cinsiyet, 6grenim goriilen boliim, sinif, milli
sporcu olma durumu, yas ve spor yasi gibi demografik 6zelliklere bagli anlamli sonuglar
elde edilmistir. Sporcularin imgeleme kullanim durumlari ile bilingli farkindalik diizeyleri
arasinda pozitif yonlii iliski oldugu sonucuna ulagilmistir. Katilimcilarin 6grenim gordiikleri
simif ve boliim degiskenlerine bagl gruplar arasinda farkliliklarin olmasi nedeniyle spor
bilimleri alanindaki sporcu 6grencilere bu baglamda gerek akademik gerekse sportif agidan
katk1 sunacak bu g¢alismalara iliskin bilgilerin ¢esitli derslerde okutulmasi, milli sporcu
olmayanlarin ortalama puanlarmin daha diisiik olmas1 nedeniyle antrendrlere bu tiir bilissel
calismalara yonelik hizmet i¢i egitimlerin artirthp bu caligmalarin tiim sporculara
uygulatilmasi, ilgili becerilerin gelistirilmesi adina hem imgeleme hem de bilingli
farkindalik ¢alismalarinin birbirlerini destekleyici nitelikte sporculara uygulanmasi, Son
olarak elde edilen bulgularin daha net bicimde agiklanmasi adina karma model arastirmalarin
yiriitiilmesi ve bu etkililigin ortaya koyulmasi adina deneysel model arastirmalarin

yiiriitiilmesi 6nerilmektedir.
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5.2. Sonug¢

Aragtirmada elde edilen bulgular neticesinde sporcularin imgeleme kullanim durumlarina ve

bilingli farkindalik diizeylerine iliskin sonuglara asagida maddeler halinde yer verilmistir.

Aragtirma grubunu olusturan sporcularin bilingli farkindalik diizeyleri cinsiyet degiskenine
iliskin gruplar arasinda farklilik géstermemektedir. Ancak imgeleme kullanim durumlarinda
motivasyonel genel ustalik agisindan erkek sporcularin kadinlara oranla daha yliksek

ortalamaya sahip oldugu sonucuna ulagilmistir.

llgili parametreler baglaminda rekreasyon boliimii dgrencilerinin antrendrliik egitimi ve
beden egitimi ve spor bolimii 6grencilerinden farkindalik ve yargilamama alt boyut
puanlarinin daha yiiksek oldugu bulunmustur. Yine rekreasyon boliimii 6grencilerinin
motivasyonel genel imgeleme baglaminda beden egitimi ve spor boliimii 6grencilerine

oranla daha yiiksek puan elde ettikleri bulunmustur.

Sinif diizeyinin dikkate alinmasi neticesinde hem imgeleme hem de bilingli farkindalik

ortalama puanlarinin dordiincii siniflarin lehine sonuglanmaistir.

Katilimcilarin bireysel ya da takim sporlariyla ilgilenme durumlarina bagli hem iki

parametrenin hicbir alt boyutunda gruplar arasi farklilik olmadig1 sonucuna erigilmistir.

Milli sporcu olma durumuna iliskin elde edilen sonuglar da her iki degiskende de meydana
gelen farkliliklarin milli sporcularin lehine oldugunu isaret etmektedir. Bu sebeple milli
sporcularin milli olmayan sporculara kiyasla hem bilingli farkindalik diizeylerinin hem de

imgeleme kullanim durumlarinin daha yiiksek diizeyde oldugunu s6ylemek miimkiindiir.

Yas degiskeninin dikkate alinmastyla her iki parametreye baglh pozitif yonlii iliskilerin var
oldugu raporlanmistir. Bu duruma bagli biyolojik yasin artisi ile imgeleme kullanimi ve

bilingli farkindaligin da artisinin meydana geldigi tespit edilmistir.

Yas degiskenin de oldugu gibi spor yasina bagl verilerde de spor yasin artis1 ile imgeleme

kullanimi ve bilingli farkindaligin da artisinin meydana geldigi tespit edilmistir.
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Son olarak imgeleme ve bilingli farkindalik arasindaki iliskiyi sinamak adina yapilan analiz
neticesinde her iki parametrenin alt boyutlar1 arasinda pozitif yonli iliskilerin oldugu

sonucuna ulagilmistir.

5.2. Oneriler

Aragtirma sonuglarinin dikkate alinmasiyla birlikte sunulan 6nerilere asagida maddeler

halinde yer verilmistir. Bunlar;

Sporda basar1 elde etmenin faktorleri arasinda gosterilen imgeleme calismalar1 ve bilingli
farkindalik hususunda sporcularin becerilerini iyilestirmeleri adina bu ¢alismalarin

yapilmasi 6nerilmektedir.

Antrenorlerin, sporcularinin fiziksel antrenman programlarina ek olarak biligsel becerilerini

tyilestirmeleri adina bu ¢aligmalar1 uygulatmalar1 6nerilmektedir.
lliskisel tarama modelinde gergeklestirilen bu arastirmanin karma model gibi mevcut

durumu daha detayli bicimde agiklayabilecek arastirma tasarilarinda yinelemeleri

oOnerilmektedir.
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EK 2: Kisisel bilgi formu.
Cinsiyetiniz: Kadin ( ) Erkek ()
Yasmiz1 Yazinz: ........

Ogrenim gordiigiiniiz bdliim hangisidir?
( ) Beden Egitimi ve Spor

( ) Antrenorliik Egitimi

( ) Spor Yoneticiligi

( ) Rekreasyon

Kaginci sinifsiniz?
() 1.Smf
() 2.Smf
() 3.Simf
() 4.Smf

Spor bransiniz nedir?

Milli Sporcu musunuz?
() Milli sporcu degilim.
( ) A Milli sporcuyum.
( ) B Milli sporcuyum.
( ) C Milli sporcuyum.

En iyi sportif basarmiz nedir? (Ornegin: Diinya sampiyonlugu/Avrupa
sampiyonlugu/Balkan sampiyonlugu/Tiirkiye sampiyonlugu v.b.)

38



EK 3: Sporcu bilingli farkindalik 6lgegi.

SPORCU BILINCLI FARKINDALIK (MINDFULNESS)
OLCEGI

Asagidaki ifadelerde, sporcularin spor performanslarindan hemen
Once veya sirasinda yasayabilecekleri bazi durumlar betimlenmistir.
Liitfen, son giinlerdeki deneyimlerinizi en iyi anlatan ifadeyi
isaretleyiniz. Dogru ya da yanlis cevap yoktur.

1

Zihnimden gegen diisiincelerin farkindayim.

Hissettigim kayginin yogunlugunu fark edebilirim.

Hissettigim heyecani fark edebilirim.

+ | + | » |Hemen Hemen Hi¢cbir Zaman

N | NN | Oldukea Seyrek

w | w | w |Nadiren

~ | &> | » |Bazen

o | o | o [Cogu Zaman

o | o | o [Hemen Hemen Her Zaman

2
3
4

Fiziksel rahatsizlik hissettigimde nerede oldugunu fark
edebilirim.

o1

Hissettigim duygularin tiiriine dikkat ederim.

(ep]

Gegmis bir performansimi diislindiiglimiin farkina vardigimda
kendimi o anki performansima odaklanmadigim igin elestiririm.

Hata yaptigim i¢in kendime kizdigimin farkina vardigimda
boyle bir tepki verdigim i¢in kendimi elestiririm.

Kendi performansima odaklanmadigimin farkina vardigimda
dikkatim dagildig1 i¢in kendimi suglarim.

Performansimin nihai sonucunu diisiindiigiimiin farkinda
vardigimda performansim i¢in gerekli olan 1lgili seylere
odaklanmadigim i¢in kendimi suglarim.

10

Kaybediyor oldugum i¢in ¢ok {izglin oldugumun farkina
vardigimda bu sekilde tepki verdigim icin kendimi elestiririm.

11

Bazi kaslarimin agridiginin farkina vardigimda derhal yapmak
zorunda oldugum seye hemen yeniden odaklanirim.

12

Ne kadar yorgun oldugumu diistindiigiimiin farkina vardigimda
odaklanmam gereken seylere hemen yeniden dikkatimi
yoneltirim.

13

Kazaniyor oldugum i¢in heyecanli oldugumun farkina
vardigimda yapmak zorunda oldugum seye odaklanmaya
devam ederim.

14

Gergin oldugumun farkina vardigimda odaklanmam gereken
seylere hemen yeniden dikkatimi yoneltebilirim.

15

Kendi performansima odaklanmadigimin farkina vardigimda iyi
performans gostermeme yardimci olacak seylere hemen
yeniden dikkatimi yoneltebilirim.

39




EK 4: Sporda imgeleme envanteri.

SPORDA IMGELEME ENVANTERI Nadiren Siklikla
1 2 > 6 7
3
1- | Kafamda yeni planlar/stratejiler olustururum. 123 5 6 7
2- | Yarisma/oyun planim basarisiz olursa bu 123 5 6 7
durumda alternative ve stratejiler hayal ederim.
3- | Diger sporcularin iyi performansimdan dolay1 beni 123 5 6 7
kutladigin1 hayal
ederim.
4- | Fiziksel bir becerinin imgesini siirekli olarak kontrol 123 5 6 7
edebilirim.
5- | Bir yarismanin/oyunun her bir boliimiinii hayal ederim |1 2 3 5 6 7
(6rnegin;
hiicuma kars1 savunma, hizliya karsi yavas vs.).
6- | Madalya aldigim ortami hayal ederim (6rnegin; gurur, 123 5 6 7
heyecan vs.).
7- | Bir becerinin imgesini kolaylikla degistirebilirim. 123 5 6 7
8- | Performansimi alkiglayan seyircileri hayal ederim. 123 5 6 7
9- | Belli bir beceriyi hayal ettigimde, onu zihnimde stirekli |1 2 3 5 6 7
olarak miitkemmel bir sekilde uygularim.
10| Kendimin bir madalya kazandigin1 hayal ederim. 123 5 6 7
11| Yarigma ile ilgili stres ve endiseyi hayal ederim. 123 5 6 7
12| Bir yarismay1 hayal ettigimde, kendimi duygusal olarak |1 2 3 56 7
- | heyecanlanmis hissederim.
13| Fiziksel beceriler i¢in zihinsel diizeltmeler yapabilirim. |1 2 3 56 7
14| Bir yarisma/oyunda, oyunlarin/programlarin/béliimlerin |1 2 3 5 6 7
- |aynen kendi
istedigim yolda gerceklestigini hayal ederim.
15| Bir beceriyi denemeden 6nce, onu milkemmel bir sekilde |1 2 3 5 6 7
- | yaptigimi
hayal ederim.
16| Zihinsel olarak gii¢lii oldugumu hayal ederim. 123 5 6 7
17| Katilacagim bir yarigsmay1/oyunu hayal ettigimde, 123 5 6 7
- | kendimi endiseli
hissederim.
18| Rakiplerimin karsisinda kendine gilivenen biri olarak 123 56 7
- | goriindiigiimii
hayal ederim.
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19

Yarigma ile ilgili heyecani hayal ederim.

123 456 7

20

Benimle bir sampiyon olarak réportaj yapildigini hayal
ederim.

123456 7

21

Kendimi miicadele gerektiren bir duruma odaklanmis
olarak hayal
ederim.

123 456 7
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