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Ozet

Bu arastirmanin amaci, 2013-2023 yillar1 arasinda sporda imgeleme alaninda yapilan akademik ¢alismalarin
derlenerek, gelecekte yapilacak olan ¢alismalara yardimci olmaktir. Bu amag dogrultusunda yapilan makale ve tez
¢alismalar1 incelenmistir. Sporda imgeleme alaninda yapilan ¢alismalar arastirilirken Google Akademik,
Akademia, Dergi park, YOK tez veri tabanlar1 kullanilmistir. Tarama yapilirken 3 farkli anahtar kelime kullanilarak
erisime acik makaleler incelenmistir. Caligmalarda elde edilen verilere gore Sporda Imgeleme ile ilgili 17 olumlu,
3 olumsuz ya da nétr ¢alismaya ulasilmistir.

Anahtar kelimeler: Spor, Imgeleme, Sporda Imgeleme

Analysing the studies on the use of imagery in sport between the years 2013- 2023

Abstract

The aim of this research is to compile the academic studies conducted in the field of imagery in sport between
2013-2023 and to help future studies. For this purpose, articles and thesis studies were analysed. Google Scholar,
Akademia, Dergi park, YOK thesis databases were used while researching the studies in the field of Imagery in
Sport. While scanning, articles open to access were examined by using 3 different keywords. According to the data

obtained in the studies, 17 positive, 3 negative or neutral studies on Imagery in Sport were found.
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Spor psikolojisi alaninda siklikla kullanilan imgeleme, bir¢ok sporcunun antrenman, miisabaka ve
antrenman dis1 ortamlarda kullandigi, antrendrler ve diger bireyler tarafindan da siklikla tercih edilen
psikolojik bir yéntemdir. Imgeleme, sporda basariy1 saglayan tamamlayict bir psikolojik beceri olarak
goriilmektedir. Imgeleme, zihinsel bir siire¢ olan, zihnimizde gorsel veya duygusal bir sekilde
canlandirdigimiz hayali veya gercek olan durumlar ifade etmek icin kullanilan bir kavramdir. Imgelemenin
temelinde zihinsel goriintiilerin olusturulmasi ve bu goriintiilerin zihinsel bir tasarim siirecine bagh olarak
gerceklestirilmesi vardir. imgeleme, fiziksel ve psikolojik becerilerini gelistirmek isteyen sporcular imgeleme
calismalarina bagvururlar. Imgeleme kullamimlari genellikle dzgiiven olusturmak, konsantrasyonu artirmak,
duygusal tepkileri kontrol altinda tutmak, sportif becerileri/stratejileri anlama ve gelistirme, agr1 ve sakatlikla
basa ¢ikmak ve bunlarin kaynakli problemi ¢6zmek i¢in kullanilmaktadir (Taylor ve Wilson, 2005; Baykose,
2014).

imgelemenin Yararlar:: Sporcular farkli zamanlarda imgelemelerden degisik sekillerde faydalanabilirler.
Sporcularin kullandig1 imgelemenin sporcuya faydalarini su sekilde siralayabiliriz. Bunlar; a) Imgeleme,
zihinde stirekli tekrarlayarak performansi artirilmasma ve yeni becerilerin 6grenilmesine, G6grenilen
becerilerin gelistirilmesine katkida bulunur, b) Imgeleme, sporcunun dikkatini artirarak hareketlere ve
performansa odaklanmasina yardimai olur, c) Hatalarin ne oldugunu bilmek onlar1 diizeltmeyi kolaylastirir.
Sporcular, bir becerinin yanhs olan taraflarin1 ve dis imgelerle nerede yanlis yaptiklarim1 gorebilir ve
diizeltebilirler d) Zihinsel imgelemenin sporcularin duygusal durumlarmi olumlu ve etkili bir sekilde
etkiledigi bilinmektedir. Sporcular genellikle gercek rekabetin getirdigi korku, bask: ve 6fke gibi duygular:
deneyimlerler. Bu nedenle imgeleme, yarisma sirasinda sporcularin duygusal durumlarini kontrol altinda
tutmak i¢in 6n hazirlik imkan: sunar e) Hata yapmaktan korktugu becerileri hayal ederek ve aslinda bu
becerileri uygulayabilerek 6zgiivenini gelistirir ve sporcunun daha emin ve cesurca yapabilmesine yardimeci
olur. Olumsuz kosullarda basarili performanslarin ortaya konuldugunun imgelemesi kendine giivenin
gelismesine yardimci olur. Sporcular sadece deneyimlemekle kalmaz, imgelemenin neticelerini kontrol ederek
bu uygulamanin pozitif ¢giktilarindan da faydalanabilirler, f) Imgeleme, yarismanin 6n hazirlik siirecine dahil
edilerek sporcunun dnceden belirlenmis taktik ve stratejiler tizerinde ¢alismasina yardimci olur. Zamanlama,
teknik ve taktik degisiklikler gibi miisabakalarda aniden degisebilecek unsurlara sporcunun psikolojik olarak
hazirlanmasina katkida bulunur g) Sakatlik ve yaralanma doneminden sonraki tedavi ve rehabilitasyon

stirecinde kullanarak performansa dondiis siiresini kisaltir (Tiryaki, 2000; Karagdzoglu, 2005; Baykose, 2014).
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Beceri 6grenimi ya da beceri kazanma

Beceri uygulamas
Beceri Ogrenimi ve Uygulama

Hata bulma ve diizeltme

Strateji geligimi

Strateji 6grenme
Taktik ve Oyun Becerileri

Strateji uygulamas:

Problem ¢dzme

Yariymaya hazirhk

Zihinsel issinma
Yarsma ve Performans

Performans éincesi rutin

Onizleme

Tekrar etme

Uyanlmishk/kayg: kontrolil ve stres yinetimi

Konsantrasyon ve dikkati gelistirmek
Psikolojik Beceriler

Bireysel farkindahigr artirmak

Ozgiiven ve Oz-Yetkinlik

Motivasyon

Psiko-fizyolojik yamt

Kii¢lik Sakatlanmalar

Uzun Dénem Sakatlanmalar:
Sakatlanma ve Afir Antrenman

Kisisel Beceriler

Sekil 1. Spor ve egzersizde imgeleme kullanima.

Fiziksel aktivite ve sporda imgeleme kullanim modelleri, sporculardaki imgelemin bilissel, davranissal
ve etkili ifadelerinin yani1 sira imgelemin beceri 6grenme ve gelisimi {izerindeki etkilerini gelistirmek i¢in de

kullanilir.

imgeleme Calismalarinda Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar: imgeleme calismalari uygulanirken
dikkat edilmesi gereken piit noktalarin basinda, zihinde hayal edilen becerinin hizi ile gergekte hayal edilen
becerinin hizi arasinda herhangi bir fark olmamasidir. Bir bagka ifadeyle, sergilenmek istenen becerinin imgesi
yapilirken akilda harcanan zaman ve imgenin hiz1 esit olmalidir. Arastirmacilar, Iyi bir imgeleme yapmak icin
dikkate alinmasi gereken noktalari su sekilde belirtmektedirler; 1. Bireyin ihtiyaglarini analiz etmek. 2.
Imgelemek istedigi hedef davraruslari belirlemek. 3. Imgeleme ile ilgili 6gretim agamalarmi belirlemek. 4. Her
adimda imgeleme hizinin belirlenmesi. 5. Sporcuyu uygulama hakkinda egitmek. 6. Kapali pozitif
pekistirmeyi 0gretmek ve gelistirmek: Bir sporcu bir beceriyi basarili bir sekilde hayal ettiginde kendini
pekistirmesi. Ornegin, bravo, bak, sen basardin, ben iyi ve yetenekli bir sporcuyum, {istesinden geldim,
basardim gibi. Imgeleme yapilirken olumsuz pekistirmelere kesinlikle yer verilmemesi gerektigi, bunun
sporcunun Ozgiivenini azaltacagi belirtilmektedir. 7. Sporcunun sergiledigi gercek performans:

degerlendirmek (Baykose, 2014; Tiryaki, 2000).
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Sporda Kullanilan Imgeleme Modelleri: Kisisel 6zelliklere gore farkli sekillerde imgelemeler yapilabilir. Bu
amagcla gelistirilmis ¢esitli modellere rastlanmaktadir. Alan yazinina baktigimizda spor faaliyetlerinde
kullanilan bes farkli imgeleme modelinin oldugu gériilmektedir. a) Sporda Imgelemenin 4 N’si, b) Pettlep
Modeli, ¢) Sporda Imgeleme Kullaniminin Uygulamali Modeli, d) Sporda Imgeleme Yetenek Modeli, e)
Sporda Imgelemenin Ug Diizey Modeli (Weinberger ve Gould, 2015).

imgeleme ve Spor ili§kisi: Spor, rekabet etme, heyecanlanma, belirli kurallara bagh olarak yarist
kazanma arzusu nedeniyle gerceklestirilen fiziksel aktivitelerin yani sira insan bedenini ve ruh sagligim
iyilestirme, kisilik olusumu, bilgi, beceri ve yetenek kazanma, karakter 6zellikleri gelistirme, fiziksel aktiviteyi
artirma, sosyo-kiiltiirel ve ekonomik kalkinmanin saglanmasiyla ¢evrede uyum, toplumda barigin saglanmasi
gibi faydalarin biitiinii olarak tanimlanabilir. Bu tiir bir¢ok 6zelliginin varlig1 sayesinde spor giiniimiizde ¢ok
kullanish, ¢ok farkli amaglara hizmet eden, cesitlilik iceren ve ¢ok yonlii evrensellesmistir. Bir beceriyi
o0grenmek veya gosterilen performansi yiikseltmek amaciyla imgeleme kullanilir. Bu nedenle sporcunun
o0grenmek istedigi bransi veya performansimi artirmak istedigi icin beceriyi akilda dogru bir sekilde
canlandirmasi ve bunu defalarca tekrar yapabilmesi son derece faydalidir. Hareketi insanin zihninde hem
akic1 bigimde hem de dogru olarak ayristirmadan, korkmadan canlandirmalar1 bu durumu uygulamaktan
daha kolaydir. Ogrenilecek hareketin hatasiz oldugunu akilda diisiinmek ve yapmak, uygulamaya gegtiginde
hareketin asamasin ileriye tasiyacaktir. Ayrica imgeleme, harekete odaklanmasini saglayarak sporcunun
performans aninda konsantrasyonuna da katkida bulunacaktir. imgeleme, spor ortaminda olan ve asamasi ne
olursa olsun bagimsiz olarak herkesce kolaylikla uygulanabilmektedir. Sporcu tarafindan uygulayacagi
beceriye yonelik teknik ve taktikler ne kadar karmasiksa, onun igin yapilan imgeleme ¢alismalar1 o kadar
onemli hale gelir (Tiryaki, 2000; Karagozoglu, 2005; Weinberger ve Gould, 2015).

Bu arastirmanin amaci, 2013-2023 yillar1 arasinda sporda imgeleme alaninda yapilan akademik

caligmalarin derlenmesi ile gelecekte yapilacak olan ¢alismalara yardimcr olabilmektir.

METOD

Aragtirmanin Modeli

Bu aragtirma sistematik derleme kullanilarak 2013-2023 yillari arasinda calisilan Sporda Imgeleme
calismalariin sonucunu gostermek amaci ile yapilmistir. Sistematik derleme, bir arastirma sorusuna yanit
aramak veya problem karsisinda ¢oziim iiretmek amaciyla, o alana ait yapilan calismalarin taranarak
arastirma kalitesinin degerlendirilmesi, hangi calismanin arastirmada kullanilacagi gibi kriterlerin

belirlenmesini ve elde edilen verilerin bir araya getirilerek derlenmesidir.

Arastirmanin Sinirliliklar:

Bu ¢alismanin sinirliligl, sadece erisime acik olan ¢alismalarin dahil edilmesidir.

Veri Toplama Araglar

Sporda imgeleme alaninda yapilan ¢alismalar arastirilirken Google Akademik, Akademia, Dergi park,
YOK tez veri tabanlar1 kullamilmigtir. Tarama yapilirken “Imgeleme”, “Spor” ve “Sporda imgeleme” olarak 3
farkli anahtar kelime kullanilarak arastirmanin amacina uygun 20 farkli arastirmaya ulasilarak derlemeye
dahil edilmistir.
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BULGULAR

Aragtirmada yer alan verilerin sonucunda elde edilen bulgular asagida Tablo 1 ve Tablo 2 seklinde

degerlendirilerek gosterilmistir.
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Tablo 1. imgeleme tizerine yapilmis olumlu yonde ¢alismalara iliskin bilgiler

ARASTIRMA AMAC YONTEM / METOT SONUC

(Ulucan ve Farkli spor branglar1 Arastirmaya 68 kadin 76 Yapilan calismada

Boliikbasi, ile ugrasan erkek toplam 144 kisi imgeleme antrenmanlarinin

2020) sporcularin katilmigtir. Yaglar1 performansi etkiledigi
imgeleme bakimindan 18 ve f{izeri goriilmektedir.
diizeylerinin kisiler katilmistir. Calisma
belirlenmesi icin sosyodemografik veri
amaglanmigtir. formu ve sporda imgeleme

Olcegi kullanilmistir.

(Sahinler, Hem sporcularda Cesitli Liselerde okuyan, Arastirmada yas, cinsiyet,

2021) hemde antrendrler mezun ve en az 2 yil spor sosyal aktivite, spor yil,
arasinda yaygin olan yasmis 156 kadin 177 erkek yaptigr spor, milli sporcu
imgeleme, toplam 333 kisi incelenmistir ve bu
performansi olusturmaktadir. degiskenlere gore imgeleme
etkilemektedir. =~ Bu Calismada kisisel bilgi diizeyinde farkliliklar
calismada, formu ve sporda imgeleme bulunmustur.
sporcularin envanteri kullanilmistir.
imgeleme
diizeylerini
belirlemek
amagclanmustir.

(Sentiirk  ve Okguluk sporu ile Federasyona baghh 135 Okculuk sporu ile ugrasan

Ozmutlu, ilgilenen sporcularin kadin ve 116 erkek toplam sporcularda imgelemenin

2023) sporda imgeleme 251 gonilli sporcudan hedef yonelimine etkisinin
becerilerinin ve hedef olusmaktadir. Veri oldugu, sporcularin
yonelimi arasindaki analizleri igin  Kruskal imgeleme becerisi ile hedef
iliskinin Wallis H testi ve Mann yonelimi arasinda pozitif
incelenmesidir. Whitney-U testi etki oldugu bulunmustur.

kullanilmistir.

(Yamak, 2019) Kadin Calismaya 2. ligde 45 Hentbol sporu ile ugrasan
hentbolcularda sporcu ve siiper ligde 38 kadinlarda  imgelemenin
oynadiklari lig sporcu olmak {izere toplam oynadiklar lig seviyesinde
kategorisinde 83 kadin hentbolcu katildi.  pozitif oldugu
imgeleme Veri analizinde imgeleme bulunmustur.
diizeylerinin envanteri kullanuillmistir.
karsilagtirilmasi.

(Giilsen, 2018)  Yetiskin erkek Calismaya 50 Erkek birey Deney ve kontrol grubunda

bireylerin imgeleme
calismasi sonrasinda
davranig
degisimlerinin
incelenmesi.

alinmistir. 25 kontrol grubu
25 deney grubu. Analiz
olarak stres asilama
antrenmani uygulanmistir.

yapilan analizlerde
istatistiksel olarak anlamli
bir iligki bulunmustur.
Egzersiz davranig
degisimlerinde
ilerleme kaydedilmistir.

pozitif
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(Kaya ve Arastirma Calismaya A milli Calisma sonucunda milli
Giinay, 2020)  kapsaminda gen¢ takimindan 23 ve Gengmilli  sporcularin yas, spor yasi ve
milli giires¢gilerin ve sporculardan 20 toplam 43 0zge¢misi  degiskenlerine
A milli takim erkek sporcu katilmistir. gore fark bulunmamis, A
sporcularinin lligkisel tarama yontemi milli takiminin ise bransa
imgeleme ile basar1 kullanilmistir. Veri 0zgili becerilerini daha iyi
motivasyon toplamada kisisel bilgi kullandiklar1 belirlenmistir.
durumlar arasindaki formu, imgeleme envanteri Imgeleme kullanimi biitiin
iliskinin degisenlere ve basar1i motivasyon 0lgegi sporcularda genel olarak
gore incelenmesi  kullanilmigtir. basariya ulagma ve
amaclanmugtir. yaklasma gldiisiinde
anlamhi bir farklilik tespit
edilmistir.

(Elgi, 2014) 15-18 yas arasmndaki Calismaya 16 sporcu Sporcularin beceri
voleybol = oynayan kontrol grubu, 17, sporcu diizeylerinde imgeleme
sporcularda imgeleme grubu, 16 sporcu ¢alismasinin olumlu oldugu
imgelemenin beceri uygulama grubu ve 17 gozlenmis bunun yaninda
gelisimine etkisi. sporcu imgeleme ve diger uygulamalara gore

uygulama gurubu olarak etkili olmadigl sonucuna
toplam 66 sporcu varilmigtir.

katilmigstir. Bu c¢alismada

ANOVA testi kullanilmigtir.

(Aldemir, Calismada Calismaya 16-20 yas aras1 Arastirma sonucunda

Biger, Kizildag futbolcularda basar1 100 kontrol grubu ve 100 Calisma grubunda

Kale, 2014) arttirmada imgeleme c¢alisma grubu olmak iizere imgeleme diizeyinde artis
calismalarmin toplam 200 goniillii erkek gozlemlenirken, kontrol
problem ¢bzme sporcu katilmustir. grubunda bir degisiklik
lizerine etkisinin Kontrol grubuna c¢alisma gozlemlenmemistir.
incelenmesi. uygulanmamis, calisma Futbolcularda problem

grubuna imgeleme calisma ¢6zme ve imgeleme
programi  uygulanmistir. becerilerinde olumlu etkiler
Aragtirma sonunda ve tespit edilmistir.

basinda sporculara Problem

¢Ozme envanteri

kullanilmistir.

(Kumartagly, Cesitli degiskenlere Calismaya 18-29 yas Yapilan calismada

Giilen, Serge, gore farkli spor arasinda  toplam 259 imgeleme antrenmanlarimin

Madak, Bakir, branglar ile ilgilenen goniillii sporcu katilmistir. performans arttirmada

2021) sporcularin Arastirmada sporda etkili oldugu sonucuna
imgeleme imgeleme envanteri varilmistir.
bicimlerinin kullanilmistir. Analiz
incelenmesi. yapilirken = Tek  yonlii

varyans analizi ve T-Testi
kullanilmistir.

(Boz, 2019) Karate branst ile Calismaya 61 erkek, 59 Sporcularda imgeleme ve
ilgilenen elit kadin toplam 120 goniillii kaygi diizeyleri arasinda
sporcularda sporcu katilmugtir. Iliskisel anlamli bir fark tespit
imgeleme ve kaygi tarama modeli edilmemis fakat yaris
iligkisinin kullamilmistir.  Calismada alanina bagli olarak kaygi
incelenmesi ANOVA kullanilmisgtir. toplam puanlarinda ve

imgeleme boyutunda
anlaml fark tespit
edilmistir.
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(Erail, Thsan Profesyonel ve Calismaya 138 profesyonel Calisma sonucunda sporda
Cebi, Uzun, amatdr sporcularin ve 162 amator toplam 300 imgeleme seviyesinin
2023) imgeleme sporcu katilmistir. Sporda Onemi son yillarda bu
diizeylerinin imgeleme envanteri alanda yapilan ¢alismalarla
kargilagtirilmasi. kullanilmistir. Analiz pozitif anlamda benzerlik
yapilirken T-Testi gosterdigi goriilmiistiir.
kullanilmistir.

(Gil, 2021) Basketbol bransi ile Bu calismaya toplam 342 Aktif spor yapma yiliin 6
ilgilenen  tekerlekli tekerlekli sandalye yildan daha fazla olan
sandalye  kullanan basketbol sporcusu goniillii sporcularin imgeleme
sporcularin olarak katilmustir. Istatistik ~diizeylerinde 6 yildan az
imgeleme verileri i¢in SPSS 22 olanlara gore daha yiiksek
diizeylerinin programi kullanilmistir  oldugu goriilmiistiir.
belirlenmesi ayni zamanda ANOVA testi
amaglanmaktadir. uygulanmigtir.

(Karabulutlu, ~ Voleybol brangi ile Calismaya 85 Kadin 105 Imgelemenin Spor yapma

2022) ilgilenen sporcularda erkek toplam 190 sporcu yili, egitim, cinsiyet yasa
sporda imgeleme ve katilmistir. Kisisel bilgi gore farklilik bulunmadig:
zihinsel dayaruklilk formu ve sporda zihinsel fakat antrenman giin ve
becerisi arasinda dayanikliik envanteri ve sayisina gore  farklilik
iliskinin incelenmesi. ~imgeleme envanteri veri gosterdigi tespit edilmistir.

toplama aract  olarak Sonug¢ olarak  zihinsel
kullanilmigtir.  Whitney-U dayaruklilik diizeyinin
testi, Kurskal Wallis testi ve ortanin iizerinde, imgeleme
ylizde frekans tablolar1 da diizeyinin ise hayli yiiksel
veri analizinde oldugu gortlmiistiir.
kullanilmistir.

(Glines Kis sporlar1  ile Calismaya 18-30 yaslar Calisma sonucunda sporda

Erdogan, 2019) ugrasan sporcularda arasinda,131 erkek ve 74 imgeleme ve sportif giiven
sportif ~giliven ve kadin toplamda ise 205 puanlarinin: spor tipi,
imgeleme diizeyleri sporcu gonillii olarak cinsiyet, spor tiirii, spor yili,
arasindaki iliskinin katilim saglamistir. Sporda milli  sporculuk  yillar
incelenmesi imgeleme envanteri (SIE) arasinda olumlu yonlii iligki

uygulanip istatistiki veriler bulunmus olup, yas
IBM SPSS 20.0 programi gruplar ve millilik
aracihigiyla durumlarinda negatif iligki
degerlendirilmistir. oldugu gozlemlenmistir.

(Baykose, Sporcularda Calismaya 227 erkek, 154 Calisma sonucunda spor

2014) imgeleme diizeyinin kadmn toplam 381 sporcu deneyimi cinsiyet acisindan
performan ve katilmistir. Verilerin = anlaml bir fark
kendinle konusma analizinde ANOVA varyant bulunmamigstir fakat
duygu durumlar testi kullanilmagtir. imgeleme diizeylerinin ve
roliiniin kendinle konusma duygu
incelenmesidir. durumunun cinsiyet

degiskeni diizeyleri
arasinda  anlamli  fark
oldugu  gozlemlenmistir.
Imgelemenin performansa
etkisi oldugu saptanmustir.

(Yarayan, Takim sporu olan Calismaya 5 farkli spor Calisma sonucunda spor

2018) Buz hokeyi, Hentbol, bransindan 265 kadin, 276 branslarinda gruplar arasi
futbol, basketbol ve erkek toplam 541 sporcu istatistiksel olarak anlamli
voleybol bransinda katilmigtir. Sporda farkliliklar olup, yas
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imgeleme imgeleme envanteri (SIE) degiskenine gore anlaml
bigimlerinin Ol¢tim olarak kullanilmigtir.  bir farkliliga
incelenmesi Veri analizinde SPSS 20, T- rastlanmamastir.
Testi ve ANOVA
kullanilmistir.
(Ttirkmen, Dart sporcularinda Arastirmaya 51 kadmn, 59 Sonug olarak Yasam
2020) yasam doyum erkek toplam 110 goniilli doyum, Stres diizeyleri ve
diizeyleri, algilanan sporcu katilmistir. Veri Imgeleme diizeyleri, Dart
stres ve imgeleme toplama arac olarak kisisel sporcularinda
diizeyleri arasindaki bilgi formu, Yasam doyum miisabakalarda dolaylh

iliskinin incelenmesi

Olgegi, Sporda
envanteri ve Algilanan stres
Olcegi kullanilmistir. Veri

imgeleme

sekilde etki etmektedir.
Sporda Imgelemenin Pozitif
yonde etki ettigi tanisina

analizinde T-Testi, Pearson
Korelasyon Analizi,
Spearman Korelasyon

Analizi ve Mann-Whitney U
Testi kullanilmistir.

varilmistir.

Tablo 2. imgeleme tizerine yapilmis olumsuz ya da notr yonde calismalara iligkin bilgiler

ARASTIRMA AMAC YONTEM/METOT SONUC

(Nardemir, Yiizme bransimi aktif Calismaya 8-12 yas araliginda Katilimcilarda tatmin

Ataman Yanci, olarak yapan 191 gonillii sporcu katilmistir.  alt boyutlar1 arasinda

2021) sporcularda Veri toplama aract olarak bir farklilik
imgeleme giiciiniin Cocuklar icin sporda hayal goriilmemistir. Yiizme
spor tatminine etme Olgegi, sporcu tatmin Sporu yapan
etkisinin incelenmesi  anketi kullanilmistir. Kruskal c¢ocuklarda

Wallis testi, Mann-Whitney U
Testi, Aritmetik ortalama ve
ylizde degerleri veri analizinde
kullanilmistir.

imgelemenin cinsiyet,
egitim, yas, spor yil1 ve
basarisina gore
degiskenlik
gostermedigi
sonucuna ulagilmistir.

(Elgi, Agbuga,

9-13 yas araligindaki

Calismaya 46 sporcu

Yiiziiciilerin On test ve

Istkk,  Oztop, yiiziiciilerde katilmigtir. 11 sporcu imgeleme son test sonuglarinda

2013) imgeleme grubu, 12 sporcu kontrol farklilik
calismasinin  beceri grubu, 12 sporcu uygulama bulunmamuistir.
gelisimine etkisi grubu, 11 sporcu imgeleme ve Incelemelerde 12 yas
incelenmistir. uygulama olarak alt1 sporcularda

gruplandirilmistir. Veri imgeleme calismasimin
toplama araci olarak serbest stil ~ etkililiginin smirl
doniis beceri gozlem tablosu oldugu kanisima
kullanilmigtir. ANOVA testi, varilmigtir.

tek yonlii varyans analizi,

ortalama ve standart sapma

analizleri kullanilmistir.

(Efe, 2023) Profesyonel ve Arastirmaya 60 profesyonel 60 Sonug olarak
amator futbolcularin amator olmak iizere toplam 120  futbolcularin
imgeleme ve zihinsel erkek futbolcu goniillii olarak sporculuk  yili  ile
dayaruklilik katilmisgtir. Aragtirma imgeleme  seviyeleri

kapsaminda, sosyo- arasinda anlaml
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diizeyleri arasmndaki
iligkinin incelenmesi

demografik degiskenlerle ilgili
bilgiler
tarafindan olusturulan kisisel
bilgi formu ile toplanmuistir.

arastirmacilar

farklilik bulunmustur.
Fakat
profesyonel sporculuk

amator-

diizeyleri ile imgeleme

Aragtirmada  Ol¢im  aract  seviyelerine

olarak  “Sporda Imgeleme bakildiginda gruplar

Envanteri” ile “Sporda Zihinsel arasinda anlamh

Dayaniklilik Envanteri” farklilik

kullanilmistir. bulunamamastir.
Bununla birlikte
imgeleme ve zihinsel
dayaniklilik diizeyi
arasindaki iligki
incelendiginde ise,
kontrol alt boyutu
disinda tim alt

boyutlarda pozitif ve
anlamh iliski oldugu
belirlenmistir.

Tablo 1’de imgeleme iizerine yapilmis 12 olumlu yonde calismaya iligkin bilgiler bulunmaktadir. Tabloda

aragtirmanin yazari ve yili, amaci, yontemi, metodu ve arastirma sonucu belirtilmektedir.

Ulucan ve Bolitkbasi'min (2020) farkli spor branglar ile ugrasan sporcularin imgeleme diizeylerinin
belirlenmesini inceledigi calismaya, 68 kadin 76 erkek olmak {izere 18 yas ve iizerinde toplam 144 kisi
katilmigtir. Calisma icin sosyodemografik veri formu ve sporda imgeleme 6lgegi kullamilmustir. Yapilan

calismada imgeleme antrenmanlarinin performansi etkiledigi Tablo 1’de goriilmektedir.

Sahinler’in (2021) hem sporcularda hem de antrendrler arasinda yaygin olan imgelemenin, performansi
etkilemesi hakkinda yaptig1 calismasina, gesitli liselerde okuyan veya mezu, en az 2 yil spor yapmus, 156 kadin
ve 177 erkek toplam 333 kisi katilmistir. Calismada kisisel bilgi formu ve sporda imgeleme envanteri
kullanilmistir. Arastirma sonucuna gore yas, cinsiyet, sosyal aktivite, spor yili, yaptig1 spor, milli sporcu

degiskenleri incelenmis ve bu degiskenlere gore imgeleme diizeyinde farkliliklar bulunmustur.

Sentiirk ve Ozmutluy, (2023) okguluk sporu ile ilgilenen sporcularin, sporda imgeleme becerilerinin, hedef
yonelimleri ile aralarindaki iligkileri incelemistir. Calismaya 135 kadin ve 116 erkek toplam 251 goniillii sporcu
katilmistir. Arastirma sonucunda okguluk sporu ile ugrasan sporcularda imgelemenin, hedef yonelimi ile

pozitif iligkili oldugu tespit edilmistir.

Yamak (2019), kadin hentbolcularda oynadiklar1 lig kategorisine gore imgeleme diizeylerini
karsilastirmistir. Calismaya, 2.ligde oynayan 45 sporcu ve siiper ligde oynayan 38 sporcu olmak iizere
toplamda 83 hentbolcu katilmistir. Calisma sonucunda, hentbol sporu ile ugrasan kadinlarda imgelemenin,
oynadiklari lig seviyesi ile pozitif iligkili oldugu belirtilmistir.

Giilsen (2018), yetiskin erkek bireylerde imgeleme c¢alismasi sonrasinda davranis degisimlerini
incelemistir. Calismaya katian 50 erkek, 25 kontrol ve 25 deney grubu olarak ikiye ayrilmistir. Analiz olarak
stres asilama antrenmani uygulanmistir. Sonug olarak deney ve kontrol grubunda yapilan analizlerde
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Egzersizler sonrasinda davranis degisimlerinde pozitif

ilerlemelerin kaydedildigi calisma sonucunda belirtilmistir.
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Kaya ve Giinay (2020), geng ve A milli giires¢ilerin imgeleme ile basar1 motivasyon durumlar1 arasindaki
iligkileri incelemistir. Calismaya A milli takimdan 23 ve geng milli takimdan 20 toplamda 43 erkek sporcu
katilmistir. Analiz ve degerlendirmeler icin iliskisel tarama yontemi kullanilmistir. Veri toplamada, kisisel
bilgi formu, imgeleme envanteri ve basar1 motivasyon O6lgegi kullanilmistir. Calisma sonucunda, milli
sporcularin yas, spor yasi ve 6zgec¢mis degiskenlerine gore fark bulunmamistir. Ayrica A milli takim
sporcularinin bransa 0zgii becerilerini daha iyi kullandiklari belirtilmistir. imgeleme kullanimi, biitiin
sporcularda genel olarak basariya ulasma ve yaklasma giidiisiinde anlaml bir farklilik tespit edildigi de

calisma sonucunda belirtilmistir.

Elci (2014), 15-18 yas araligindaki voleybolcularda imgelemenin beceri gelisimine etkisini incelemistir.
Calismaya katilan 66 sporcu kontrol ve deney grubu olarak ikiye ayrilmistir. Arastirma sonucunda sporcularin

beceri diizeylerinde, imgeleme ¢alismasinin olumlu oldugu gozlenmistir.

Aldemir vd., (2014) futbolcularda basar1 arttirmada imgeleme ¢alismalarinin problem ¢dzme iizerine
etkisini incelemislerdir. Calismaya 16-20 yas araliginda 100 kontrol grubu ve 100 ¢alisma grubu olmak iizere
toplam 200 goniillii erkek sporcu katilmistir. Kontrol grubuna ¢alisma uygulanmamis, ¢alisma grubuna
imgeleme calisma programi uygulanmistir. Arastirma Oncesi ve sonrasinda sporculara problem g¢dzme
envanteri kullanilmistir. Yapilan ¢alismada imgeleme antrenmanlarinin performans arttirmada etkili oldugu

sonucuna varilmistir.

Boz (2019), karate brans ile ilgilenen elit sporcularda imgeleme ve kayg iliskisini incelemistir. Calismaya
61 erkek, 59 kadin toplam 120 goniillii sporcu katilmis ve iliskisel tarama modeli kullanilmistir. Calismada
analiz icin ANOVA kullanilmistir. Sonug olarak sporcularda imgeleme ve kayg1 diizeyleri arasinda anlamli
bir fark tespit edilmemis fakat yaris alanina bagl olarak kaygi toplam puanlarinda ve imgeleme boyutunda

anlamli fark tespit edilmistir.

Erail vd., (2023) profesyonel ve amator sporcularin imgeleme diizeylerini karsilastirmistir. Calismaya 138
profesyonel ve 162 amatdr toplam 300 sporcu katilmis ve sporda imgeleme envanteri kullanilmistir. Analiz
yapilirken T-Testi kullanulmistir. Calisma sonucunda sporda imgeleme seviyesinin dnemi, son yillarda bu

alanda yapilan calismalarla pozitif anlamda benzerlik gosterdigi goriilmiistiir.

Tekerlekli sandalye basketbolu sporcularinda, sporcularin imgeleme diizeylerini belirlemek amaciyla
yapilan bir calismaya toplam 342 sporcu goniillii olarak katilmistir. Sonug olarak imgeleme diizeyinin, aktif
spor yapma yili 6 yildan daha fazla olan sporcularda, 6 yildan az olanlara goére daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (Cil, 2021).

Voleybol brangi ile ilgilenen sporcularda sporda imgeleme ve zihinsel dayaniklilik becerisi arasindaki
iliskinin incelendigi bir calismaya, 85 kadin 105 erkek toplam 190 sporcu katilmistir. Kisisel bilgi formu ve
sporda zihinsel dayaruklilik envanteri ve imgeleme envanteri veri toplama aract olarak kullanilmustir.
Whitney-U testi, Kurskal Wallis testi ve yiizde frekans tablolar1 da veri analizinde kullanilmistir. Sonug olarak
imgelemenin, spor yapma yili, egitim, cinsiyet ve yasa gore farkli olmadig1 fakat antrenman giin ve sayisina
gore farklibk gosterdigi tespit edilmis ve zihinsel dayanikliik diizeyinin ortanin {izerinde, imgeleme
diizeyinin ise hayli yiiksek oldugu gortilmiistiir (Karabulutlu, 2022).

Kis sporlari ile ugrasan sporcularda sportif giiven ve imgeleme diizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi
calismaya, 18-30 yaslar1 arasinda 131 erkek ve 74 kadin toplamda 205 sporcu goniillii olarak katihim
saglamistir. Sporda imgeleme envanteri (SIE) uygulanmistir. Calisma sonucunda, sporda imgeleme ve sportif

giiven puanlarinin, spor tipi, cinsiyet, spor tiirii, spor yili, milli sporculuk yillar1 arasinda olumlu yonlii iligkisi
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bulunmus olup, yas gruplar: ve millilik durumlarinda negatif iliski oldugu gozlemlenmistir (Giines Erdogan,
2019).

Sporcularda imgeleme diizeyinin performans ve kendinle konusma duygu durumlar roliiniin
incelenmesi amaciyla yapilan ¢alismaya, 227 erkek, 154 kadin toplam 381 sporcu katilmistir. Verilerin
analizinde ANOVA varyant testi kullamilmistir. Calisma sonucunda spor deneyimi ve cinsiyet agisindan
anlamli bir fark bulunmamaistir fakat imgeleme diizeyleri ve kendinle konusma duygu durumu ile cinsiyet
degiskeni diizeyleri arasinda anlamli fark oldugu gozlemlenmistir. 1mgelemenin performansa etkisi oldugu

saptanmistir (Baykose, 2014).

Takim sporu olan buz hokeyi, hentbol, futbol, basketbol ve voleybol branglarinda imgeleme bigcimlerinin
incelendigi calismaya 5 farkli spor bransindan 265 kadin, 276 erkek toplam 541 sporcu katilmistir. Sporda
imgeleme envanteri (SIE) 6lgiim olarak kullailmistir. Veri analizinde SPSS 20, T-Testi ve ANOVA
kullanilmistir. Calisma sonucunda, spor branslarinda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklarin

oldugu diger yandan yas degiskenine gore anlamli bir farkin olmadigi belirtilmistir (Yarayan ve Ayan, 2018).

Dart sporcularinda yasam doyum diizeyleri, algilanan stres ve imgeleme diizeyleri arasindaki iligkilerin
incelendigi calismaya 51 kadin, 59 erkek toplam 110 goniillii sporcu katilmistir. Veri toplama araci olarak
kisisel bilgi formu, yasam doyum 06lgegi, sporda imgeleme envanteri ve algilanan stres 6lgegi kullanilmistir.
Sonug olarak yasam doyum, stres diizeyleri ve imgeleme diizeylerinin, dart sporcularinda miisabakalarda
dolayh sekilde etkili oldugu galisma sonucunda belirtilmistir. Imgelemenin pozitif yonde etki ettigi tanisina

varilmistir (Tiirkmen, 2020).

Tablo 2’de imgeleme {izerine yapilmis 2 olumsuz ya da notr yonde calismaya iliskin bilgiler
bulunmaktadir. Nardemir ve Ataman, (2021) yiizme bransimi aktif olarak yapan sporcularda, imgeleme
giiclinlin spor tatminine etkisini incelemistir. Calismaya 8-12 yas araliginda 191 goniillii sporcu katilmistir.
Veri toplama araci olarak ¢ocuklar i¢in sporda hayal etme Olgegi, sporcu tatmin anketi uygulanmis olup
Kruskal Wallis testi Mann-Whitney U Testi, aritmetik ortalama ve yiizde degerleri veri analizinde
kullanilmistir. Calisma sonucunda, katilimcilarda tatmin alt boyutlar1 arasinda bir farklilik goriilmemistir.
Yiizme sporu yapan ¢ocuklarda imgelemenin cinsiyet, egitim, yas, spor yili ve basarisina gore degiskenlik

gostermedigi sonucuna ulasilmistir.

Yiiziiciiler ile ilgili baska bir calismada, 9-13 yas araligindaki sporcularda imgeleme c¢alismasinin beceri
gelisimine etkisi incelenmistir. Calismaya 46 sporcu katilmistir. 11 sporcu imgeleme grubu, 12 sporcu kontrol
grubu, 12 sporcu uygulama grubu, 11 sporcu imgeleme ve uygulama olarak gruplandirilmistir. Veri toplama
araci olarak serbest stil doniis beceri gozlem tablosu kullanilmistir. Calisma sonucunda, yiiziiciilerin 6n test
ve son test sonuglarinda farkliik bulunmadig: belirtilmistir. Ayrica, 12 yas alt1 sporcularda imgeleme

calismasinin etkililiginin sinirh oldugu kanisina varilmistir (Elci vd., 2013).

Efe (2023) yaptig1 calismada, profesyonel ve amator futbolcularin imgeleme ve zihinsel dayaniklilik
diizeyleri arasindaki iliskiyi incelemistir. Ayrica, futbolcularin, sporculuk diizeyi (amator, profesyonel) ve
sporculuk yillar1 degiskenlerine gore imgeleme ve zihinsel dayaniklilik diizeyleri ¢alismada incelenmistir.
Arastirmaya 60 profesyonel, 60 amator toplamda 120 erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmada
Ol¢tim araci olarak “Sporda imgeleme Envanteri” ile “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanteri” kullanilmistir.
Betimsel istatistiklerden yararlanilmistir. Ikili grup karsilastirilmasinda T-testi, degiskenler arasindaki
iliskileri belirlemek igin de pearson korelasyon analizi kullanilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen
bulgulara gore, sporculuk diizeyi ve sporculuk yillari ile zihinsel dayarmiklilik diizeyleri arasinda anlaml
farkliik olmadigr bulgulanmistir. Futbolcularin sporculuk yili ile imgeleme seviyeleri arasinda anlaml

farklilik bulunmustur. Fakat amator- profesyonel sporculuk diizeyleri ile imgeleme seviyelerine bakildiginda
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gruplar arasinda anlamli farklilik bulgulanmamustir. Ayrica, imgeleme ve zihinsel dayamiklilik diizeyi
arasindaki iliski incelendiginde, kontrol alt boyutu disinda tiim alt boyutlarda pozitif ve anlamli iligki tespit
edilmistir. Bu sonugclara gore calisma sonucunda, imgeleme ve zihinsel dayaniklilik ¢alismalarinin birbirini

pozitif yonde destekledigi belirtilmistir.

SONUC, TARTISMA

Bu ¢alisma sistematik derleme metodu kullanilarak 2013-2023 yillar1 arasinda imgeleme kullanimi alanina
yonelik yapilan calismalarin sonuglarmi belirlemek amaci ile hazirlanmistir. Bu ¢alisma i¢in Google
Akademik, Akademia, Dergi Park, YOK tez veri tabanlari kullanilmistir. Derlemede, sporda imgelemenin
performansa olumlu veya olumsuz ya da notr yonde etki eden calismalar incelenmistir. Literatiir taramasi
sonucunda imgelemenin, sporda pozitif etkili oldugu 17 ¢alisma ve 3 adet olumsuz ya da nétr etki eden toplam
20 calisma incelenmistir. Bu derlemeye sadece erisime acik olan calismalar dahil edilmistir. Yapilan

calismalara gore sporda imgelemenin oldukc¢a 6nemli oldugu ve performansa etki ettigi gozlemlenmektedir.
ONERILER

Derleme metodu, sistematik derleme olan bu c¢alismada, sporda imgelemenin olumlu yonde etkileri
oldugu, performansi olumlu yonde etkileyen ¢alismalarin olumsuz yada nétr olanlardan daha fazla olmasinin,

gelecekte yapilacak ¢alismalara onciiliik edecegi diistiniilmektedir.
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