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IMGELEME CALISMASI UYGULANAN BIREYLERIN EGZERSIZ
DAVRANIS DEGISIMLERININ INCELENMESI

Ozan GULSEN!
1Serbest Arastirmaci

Oz: Kontrol gruplu yar1 deneysel bir arastirma olan bu ¢aligma, Devlet Tiyatrolar1 Genel Miidiirliigiinde
(DTGM) calisan yetigkin erkek bireylerin imgeleme ¢aligmalari sonrasinda Teorileriisti Model (TM)
kapsaminda, egzersiz davranis degisimlerini incelemek amaciyla yapilmistir. Uygunluk Ornekleme
yontemiyle belirlenen 50 erkek birey (25 deney, 25 kontrol grubu) ¢alismaya alinmistir. Deney grubu igin
hazirlanan O6rnek imgeleme programi, Donald Meichenbaum™un (1977) gelistirdigi “Stres Asilama
Antreman1” ¢ergevesinde olusturulmustur. Gruplara veri toplama anketleri doldurtulduktan sonra deney
grubuna 10 hafta boyunca haftada iki kez olmak iizere toplam 20 oturum imgeleme ¢aligmasi
yaptirilmistir.  Bu siiregte kontrol grubuna herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Uygulamalar,
DTGM’nin, Ankara, Macunkdy’de bulunan Stiidyo Sahnesi’nde gergeklesmis ve 30 ile 45 dakika
arasinda siirmiistiir. Calisma bitiminde her iki gruba anketler bir daha uygulanmis ve sonuglar analiz
edilmistir. Uygulanan Ki-Kare analizi sonucunda, deney ve kontrol grubunun son test analizleri arasinda,
egzersiz degisim asamalarina gore istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05). Egzersiz
0z-etkililik puan ortalamalar1 eslestirilmis drneklem t testi sonucunda, deney grubunda anlamli diizeyde
bir artig gozlenmistir (p>0,05). Deney grubunun giinliikk yaptig1 egzersiz siiresinde (41,40+=13,81) ve
egzersiz degisim agsamalar1 arasinda artig goriilmiistiir (p<0,05). Aragtirma bulgulari literatiir bulgular1 ve
konuyla ilgili olarak yapilan ¢aligmalar ile paralellik gostermis ve egzersiz davranigin1 gelistirmede ve
stirdirmede TM kapsaminda imgeleme girisimlerinin etkili olduguna dair yeni kanitlar elde edilmistir.
Arastirma kapsamindaki bireylerde, egzersiz degisim asamalarinda pozitif yonde ilerleme kaydedilmis,
egzersiz 6z-etkililik diizeyleri ve egzersiz yapma oranlari artmugtir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz degisim asamasi, hayal etme, imgeleme, 6z-etkililik

Teorileristii Model.

INVESTIGATION OF EXERCISES BEHAVIOR CHANGE OF INDIVIDUALS WHO APPLIED
IMAGERY STUDY

Abstract: This study has been quasi-experimental research with control group within Transtheoretical
Model and the aim of the study is to investigate exercise stage of changes of adult males who are working
at State Theaters General Directorate (STGD). The study was completed with 50 male (25 experimental
and 25 control group) who determined via convenience sampling method. The sample imaging program
for the experimental group was developed under the "Stress Inoculation Training" developed by Donald
Meichenbaum (1977). For the experimental group, imagery program was prepared for training process
with literature searching. After control and experimental group filled in data collection questionnaire,
throughout 10 weeks including twice a week, it was had them done in total 20 session imagery study.
Within that period, there was not any intervention against control group. Exercises were performed at
STGD, Ankara, Macunkdy, Studio Theatre and took up between 30-45 minutes. When the study was
over, one more time questionnaires were performed of both group and analyzed the results. As a result of
Chi-Square analysis, final tests of experimental and control groups were compared and statistically
significant relationship according to exercise stage of changes was found (p<0,05). The result of the
average score of exercise self-efficacy paired-samples ‘t’ test, significant increase was observed in the
experimental group (p>0,05). Increase in the positive direction was observed between daily exercise time
of experimental group (41,40+13,81) and their exercise stage of changes (p<0,05). Research findings was
showed parallelism with literature findings and other studies about topics. New evidences were obtained
about effect of imagery attempt to improve and continuation of exercise behaviour within
Transtheoretical Model. Beside, Individuals under investigation were recorded positively progress of
exercise stage of changes, self-efficacy states and rate of performing an exercise were increased.

Key Words: Exercise stages of change, imagination, imagining, self-efficacy, Transtheoretical Model.
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GIRIS

Diinya genelinde ilginin ve katilimin glinden giine artti1 spor, ayni zamanda bilimsel
arastirmalarin hiz kazandig1 popiiler bir alan haline gelmistir. Yapilan arastirmalar,
fiziksel antrenmanlarla birlikte uygulanan bilissel ve psikolojik ¢aligmalarin sporcu
performans ve motivasyonunu arttirmasi agisindan son derece Onemli oldugunu
gostermistir. Bu anlamda “imgeleme ¢alismalar1” antrenman ve egzersiz programlarinda
sporcu performans ve motivasyonunu arttirmaya yonelik kullanilan yontemlerden biri
olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Hall, 2001). Bu yontemler, konsantrasyon, motivasyon,
dikkat, hedef belirleme, 6zgiiven, olumlu diisiince, duygu ve diisiince kontrolii” gibi
programlanabilen zihinsel ¢alisma siirecinden meydana gelmektedir (Neff, 2003).

Imgeleme, bellekte depolanan duygusal yasantilarm igsel olarak hatirlanmasi ve dissal
bir uyar1 olmadan bu yasantilarin tekrarlanmasi, seklinde tanimlanabilecegi gibi (Kuru
2000), stresle basa ¢ikma, zihinde gorselleme, kendini kontrol edebilme, gii¢lii olabilme
ve 0z giiven duygusunu da iceren bir biitiin olarak da ifade edilebilmektedir (Hall,
Chandler ve Hall, 1999).

Imgeleme ile kisinin kendisi ve yasadig1 diinya ile ilgili inanclarmi, dolayisiyla bu
inanglarin triinlerini degistirmesinin miimkiin oldugu ifade edilmektedir (Addington,
1999). Elde etmek istenilen bir davranisin ya da sonucun zihinde imgelenmesi beyinin
ogrenme islevi agisindan ayni sonucu vermektedir. Imgeleme ile negatif goriintiilerin
yerine pozitif goriintiller konuldugunda davraniglar o yone dogru egilim
gosterebilmektedir. imgelenen yeni bir diisiince ile farkli duygular, fakli davranislar,
farkli  deneyimler, ortaya c¢ikabileceginden bireyin  farkli  bir  hayata
yonlendirilebilmesinin miimkiin olabilecegi ifade edilmektedir (Borg, 2012).

Sporda imgeleme kullanimi {izerine yapilan c¢alismalar, sporcularin imgelemeyi hem
biligsel hem de motivasyonel fonksiyonlar i¢in kullandiklarini gostermektedir (Vurgun,
2010). Bireylerin spor faaliyetlerinde karsilastigi engeller, zihinlerinde imgeletilerek
bunlara kars1 ¢6ziim yollar tiretilebilmektedir (Aktepe, 2013).

Genellikle sporculara uygulanan imgeleme yontemleri (Feltz ve Landers, 1983; Aktepe,
2005; Dobbin, 2006; Shackell ve Standing, 2007; Aktop, 2008), bos zaman (serbet
zaman) faaliyeti olarak spor yapan bireylere de uygulanabilmektedir (Gregg ve Hall
2006, Cumming 2008, Andersson ve Moss 2011, Duncan ve ark. 2012, Peter ve ark.
2014, Mahboubeh ve ark. 2015).

Bireyleri, spora yonlendiren biyolojik, sosyal ve psikolojik bir¢ok ihtiya¢ bulunmakla
birlikte bireyin, bu ihtiyaglarinin karsilanmasi igin belirli bir yonde etkinlik gostermesi,
sergiledigi davranisa yonelik giidiileriyle aciklanmaktadir (Kuru, 2000). Bu sebeple,
bireyleri spora giidiileyen ve spor davranisi sergilemelerine neden olan faktorlere
yonelik bir¢ok teori ve model 6ne siiriilmektedir (Ercan, 2012). Bu modellerden biri
olan TM, son yillarda bireylerin spor davraniglarinin belirlenmesi ve agiklanmasinda
siklikla kullanilmaktadir (Prochaska ve DiClemente 1984; Marcus, Dubbert, Forsyth,
2000; Marshall ve Biddle 2001).
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Literatiir incelendiginde imgeleme ve egzersiz davraniglarinin iliskisi iizerine yapilan
bilimsel ¢alismalarin azlig1 dikkat ¢ekmektedir (Gregg ve Hall 2006, Cumming 2008
Andersson ve Moss 2011, Duncan ve ark. 2012, Peter ve ark. 2014, Mahboubeh ve ark.
2015).

Bu arastirma, imgeleme c¢alismasi uygulanan erkek bireylerin uygulama Oncesi ve
sonrasindaki egzersiz 0z-etkililiklerinin, egzersiz davranis degisim asamalarina gore
incelenmesi amaciyla yapilmistir. Bu sebeple arastirma bulgularinin bu alanda yapilacak
calismalara katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

MATERYAL VE METOT

Bu ¢alisma, literatiirde bulunan imgeleme uygulamalarindan biri olan Meichenbaum’un
(1977) gelistirdigi “Stres Asilama Antrenmani’nin saglikli erkek bireylere uygulanmasi
sonrasinda, TM kapsaminda egzersiz degisim asamalarina gore egzersiz Oz-etkililigi
tizerindeki degisimlerinin incelenmesine yonelik yar1 deneysel bir arastirmadir.
Arastirmada 6n test-son test kontrol gruplu desen kullanilmistir. On test-son test kontrol
gruplu desen yaygin kullanilan karigik bir desendir. Katilimeilar deneysel islemden 6nce
ve sonra bagimli degiskenle ilgili olarak ol¢iiliirler (Biiyilikoztiirk, Cakmak, Akgiin,
Karadeniz ve Demirel, 2012).

Arastirma evreni, Ankara ilinde bulunan Kiiltiir ve Turizm Bakanligina bagli Devlet
Tiyatrolar1 Genel Miidiirliiglinde 2016 yili, Mart, Nisan, Mayis aylarinda merkez
personeli olarak gorev alan 248 kisiden olugsmaktadir.

Arastirma duyurusu, Devlet Tiyatrolar1 Idari ve Mali Isler Dairesi Baskanlig1 tarafindan
sosyal igerikli faaliyetlerin kurum icinde duyurulmasi icin kullandigi iletisim sistemi
tizerinden cep telefonlarina gonderilen mesajla yapilmistir. Ayrica arastirmayla ilgili
bilgiler ilan panolarma asilmistir. Duyuru ile birlikte basvurular i¢in bir hafta siire
taninmistir. Arastirma evreni iginden, 68 kisi arastirmaya goniillii olarak katilim
bagvurusunda bulunmustur. Basvuru gergeklestiren katilimcilar iginden segim
yapilirken amacl 6rnekleme yontemlerinden 6l¢iit 6rnekleme kullanilmistir. Boylelikle
“Arastirma Niteliklerine Uygunluk Formu” (ANUF) kullanilarak 50 erkek bireyin
caligmaya katilmasmna karar verilmistir. Bu forma ile herhangi bir kronik, ruhsal,
sinirsel fiziksel rahatsizligi olan bireylerin, kadin olanlarin, profesyonel anlamda
sporculuk ge¢misi olanlarin, 18 yasinin altindakiler ile 65 yasinin {izerindekilerin ve
kurum disindan arastirmaya katilmak isteyenlerin bagvurular1 alinmamaistir.

Katilimeilarin  kisisel o6zelliklerini toplamaya yonelik, yas, medeni durum, egitim
diizeyi, ortalama aylik gelir, dakika cinsinden giinliik yapilan egzersiz siiresi gibi sorular
arastirmaci tarafindan hazirlanan “Demografik Bilgi Formu” ile sorulmustur.

Marcus, Selby, Niaura ve Rossi (1992) tarafindan gelistirilen “Egzersiz Degisim
Asamalar1 Formu” (EDAF) olarak ifade edilen 6l¢ege gore her birey, bes basamaktan
(diisinmeme, diisiinme, hazirlik, hareket, devam ettirme) olusan bir spor davranisi
stireci i¢indedir. Katilimeidan simdiki egzersiz diizeyine uyan bu bes durumdan sadece
bir tanesini se¢cmesi istenir. Boylelikle bireyin i¢inde bulundugu egzersiz degisim
asamasin1 ortaya c¢ikarilir. “diisinmeme” asamasindaki birey; egzersiz yapmaya
baslamay1 diisinmemekle birlikte, gelecek alti ay boyunca da diisinmemektedir.
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“diisiinme” asamasindaki birey; aktif olarak baslama cabasinda olmamasina karsin
gelecek alt1 aylik zaman siirecinde baslamay1 diisiinmektedir. “hazirlik” agamasindaki
birey; gelecek otuz giin iginde diizenli olarak egzersiz yapmay1 diisiinmektedir.
“hareket” asamasindaki birey; alti aydan daha kisa siiredir egzersiz yapmaktadir.
“Devam ettirme” asamasindaki birey ise; alti aydan daha uzun siiredir egzersiz
yapmaktadir ve bu konuda kararli ve emindir.

Cengiz, As¢1 ve Ince (2010) tarafindan Tiirkceye cevrilen formun iki hafta ara ile
uygulanan test tekrar-test giivenirligi 0.80 olarak ifade edilmistir. Ayrica, Ay ve Temel
(2015) tarafindan yapilan baska bir ¢alismada test-tekrar test gilivenirligi, 30 birey
tizerinde 0.81 olarak belirtilmis ve kabul edilebilir diizeylerde, Tiirk toplumunda
kullanilabilecek gecerli ve giivenilir bir 6l¢ek oldugunu belirtmislerdir.

Marcus ve ark. (1992) tarafindan gelistirilen “Egzersiz Oz-Etkililik Olgegi” (EOEO)
(kendine giiven) seklinde ifade edilen diger 6ge ise, bireylerin farkli durumlarda
egzersiz yapma davramisini kontrol edebilme konusunda kendi motivasyonunu
algilayisini ifade etmektedir. Bu 6l¢ek, bes maddeden olusan, dereceli likert (hi¢ emin
degil, az emin, emin, ¢ok emin, asir1 derecede emin) yapida bir Olgektir. Test
giivenirligini 0,82 olarak bildirilen 6l¢ekten bireyin alabilecegi en yiiksek puan 25, en
diisiik puan 5°tir. Olgegin degerlendirmesinde; madde puan ortalamasi arttikga bireyin
oz-etkililik de artmaktadir. Giimiis ve Kitis‘in (2016) yaptiklar1 ¢alismada testin
Cronbach Alfa degeri 0,85, maddelerin faktor yiik degerlerinin ise 0,62-0,84 arasinda
degistigi ifade edilmistir.

Oz-etkililik ile egzersiz yapma arasindaki iliskinin belirlenmesine ydnelik yapilan
caligmalar, degisim asamalari boyunca 0z-etkililik seviyesinin artig gosterdigini ve
yiiksek 6z-etkililik puanlarinin, egzersiz davranigina baglama ve devam ettirmede etkili
oldugunu bildirmektedir. Davranis degisiminde 0z-etkililigin, asamalar arasindaki
ilerlemede pozitif etki gdstermesi ve tiim asamalarda farkli seviyede yer almasi
beklenmektedir (Sekerci 2016).

Her iki 6lgegin de davranis degisimlerinin incelenmesinde etkili dlgekler olduklari ifade
edilmektedir (Migoogullari, Cengiz, As¢1 ve Kirazci, 2010; Ay ve Temel 2015).
Arastirmaya katilan goniilliller i¢inden kontrol ve deney grubu ayrimi yapilirken
EDAF’a gore kiimelenen gruplar i¢inden birbirine yakin yaslardaki bireylerden rastgele
secim islemi yapilmistir (Tablo 1). Kontrol ve deney grubuna iligkin bireylerin
tanimlayict demografik bilgileri (Tablo 2)’de gosterilmistir.

Kontrol grubuna veri toplama anketleri doldurtulduktan sonra 10 hafta boyunca
herhangi bir miidahalede bulunulmamistir. Deney grubu ise ilgili anketleri doldurduktan
sonra 10 hafta boyunca, haftada iki kez olmak iizere toplam 20 oturum imgeleme
uygulamalarina katilmistir. Uygulamalar 30 ile 45 dakika arasinda siirmiistiir ve ¢esitli
nedenlerden Otiirli uygulamalari kaciranlara telafi oturumlart diizenlenmistir. Bu sebeple
tim katilimcilara oturumlar eksiksiz uygulanmistir. Uygulamalar rahat kiyafetlerle,
tiyatro sahnesi icinde rahatga oturabilecek bir yerde, sessizligin saglandigr ve
aydinlatmanin az oldugu bir atmosferde gergeklesmistir. Uygulama i¢inde gevsemeye
yonelik basit viicut hareketleri yapilmigtir. Genellikle imgelemenin yapildigi
uygulamalar, arastirmaci tarafindan, yonlendirilmistir. Calisma bitiminde her iki gruba
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anketler bir daha uygulanmis ve sonuglar analiz edilmistir. Arastirma yontemi, genis bir
literatiir taramasiyla gergeklesmistir. Deney grubu i¢in hazirlanan 6rnek imgeleme
programi, Meichenbaum’un (1977) gelistirdigi “Stres Asilama Antrenmani”
cercevesinde {ic ana kisimdan “kavramsal asama, beceri edinimi ve prova asamasi,
uygulama ve izleme asamasi” olusturulmustur. Bu dogrultuda “kavramsal agama”
kisminda imgelemeye yonelik becerilerin kavranmasi hedeflenmistir. “hazirlik” kismi;
esneme, nefes c¢alismalari, gevseme, konsantrasyon, imgeleme basliklar1 altinda,
biligsel yapilandirma ve sportif davranmiglar i¢in bireyi egitmeyi ve antrene etmeyi
icermektedir. “Uygulama” boliimii bireylerin imgeledikleri 6rnek durumlarin ve ¢éziim
yollarinin kendi hayatlarina, transfer edildigi boliimdiir. Bu boliimde bireyin program
cergevesinde 6grendiklerini uygulamasi ve tekrar etmesi istenmistir.

Veriler IBM SPSS 23 paket programina aktarilarak analizler tamamlanmigtir. Calisma
verileri degerlendirilirken siirekli degiskenler icin tanimlayici istatistikler (ortalama,
standart sapma), kategorik degiskenler icin ise siklik dagilimlari (sayi, yiizde)
verilmistir.

Iki bagimsiz grup arasindaki ortalama farkliliklar1 incelenirken bagimsiz &rneklem t
testi kullanilmugtir. Olgek puanlarmin imgeleme dncesi ve imgeleme sonrasinda nasil
degistigini incelemek icin ise bagimli 6rneklem t testi kullanilmistir.

Kontrol ve deney grubunun EDAF’a goére Ontest-sontest sonuglart Pearson y2 testi
kullanilarak incelenmistir.

Deney Grubunun 6n testte degisim asamalarma gére EOEO puan ortalamalar One Way
ANOVA kullanilarak incelenmistir.
Aragtirmada hipotez kontrolleri (p<0,05) 6nem diizeyine gore degerlendirilmistir.

BULGULAR

Calismaya katilanlarin yas ve egzersiz degisim asamalarina gore dagilimi (Tablo 1)’de
gosterilmistir. Gruplara dagilim, birbirine yakin yaslardaki bireylerin rastgele se¢imi ile
gerceklesmistir. Goniilliilerin %50°si kontrol ve %50’si ise deney grubundadir.

Tablo 1. Kontrol ve Deney Grubunun Yas ve Egzersiz Degisim Asamalarina Gore
Dagilim

Kontrol Grubu Deney Grubu

Say1 Say1
Yas
18-29 yas 4 3
30-39 yas 9 12
40-49 yas 12 10
Egzersiz Degisim Asamasi
Diistinmeme 4 4
Diisiinme 5 4
Hazirlik 5 6
Hareket 6 5
Devam Ettirme 5 6
Toplam 25 25
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Degisim agamalar1 ve yas gruplarina gore ayrilan deney ve kontrol grubunun benzerlik
analizleri (Tablo 2)‘de yer almaktadir. Uygulanan Ki-Kare analizi sonucunda, deney ve
kontrol grubu arasinda egitim durumu, medeni durum, gelir durumu ve ¢alisma durumu
arasinda istatistiksel olarak iligki bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 2. Deney ve Kontrol Grubunun Tanimlayici Ozellikleri

Kontrol Grubu Deney Grubu 2

Say1 % Say1 % xvep
Egitim Durumu
Ortaokul 14 56,0 11 44,0 ¥?=2,331
Lise 6 24,0 11 44,0 p=0,312
Universite/Yiiksekokul 5 20,0 3 12,0
Medeni Durum
Evli 19 76,0 18 72,0 ¥>=0,104
Bekar 6 24,0 7 28,0 p=0,747
Gelir Durumu
1300-2000 7 28,0 8 32,0 ¥2=0,507
2001-3000 12 48,0 13 52,0 p=0,776
3001 ve tizeri 6 24,0 4 16,0
Toplam 25 100,0 25 100,0

Kontrol grubunda on testte %16,0’s1 “Diisinmeme” asamasinda iken %20,0’si
“Diistinme”, %20,0’s1 “Hazirlik”, %24,0’t “Hareket” ve %20,0°si “Devam ettirme”
asamasindadir. Deney grubunda ise on testte %16,0’s1 “Diisiinmeme” asamasinda iken
%16,0’s1 “Diisiinme”, %24,0’1 “Hazirlik”, %20,0’s1 “Hareket” ve %24,0’1 ise “Devam
Ettirme” asamasindadir. Uygulanan Ki-Kare analizi sonucunda, (Tablo 3)’te ifade
edilen deney ve kontrol grubu ile son test arasinda, egzersiz degisim asamalarina gore
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,05).

Tablo 3. Kontrol ve Deney Grubunun On Test-Son Test Egzersiz Degisim
Asamalan

Degisim Kontrol Grubu Deney Grubu p*

Asamalart Ontest Sontest Ontest Sontest (Son
Sayi % Sayi % Say1i % Sayi % test)

Diistinmeme 4 16,0 4 160 4 16,0 0 0,0

Diisiinme 5 200 6 240 4 160 O 0,0

Hazirlik 5 200 4 160 6 240 O 0,0

Hareket 6 240 5 200 5 200 14 56,0 p=0,001

Devam 200 6 240 6 240 11 440

Ettirme

Toplam 25 100,0 25 100,0 25 100,0 25 100,0

*Pearson y* testi

Kontrol ve deney grubunun én test-son test EOEO puan ortalamalar1 dagilimi (Tablo
4)’te gosterilmistir. Buna gore uygulanan eslestirilmis Orneklem t testi sonucunda,
kontrol grubunda 6n ve son test arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). Deney grubunda ilk ve son test arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Uygulanan bagimsiz 6rneklem t testi
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sonucunda, kontrol ve deney grubu arasinda son test EOEO puan ortalamalari
bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Tablo 4. Kontrol ve Deney Grubunun On Test-Son Test EOEO Puan Ortalamalar

Dagilim
Kontrol Grubu Deney Grubu £/ pr*
On Test Son Test On Test Son Test (Son Test)
Ort+£SD Ort£SD Ort£SD Ort+£SD

EOEO 16,28+3,91 14,52+3,02 15,76+4,20 22,64+1,63 t=-11,844
t=1,695 p=0,103* t=-8,483 p=0,000* p=0,000

*Eslestirilmis orneklem t testi (Paired Samples Test)
**Bagimsiz orneklem t testi

Deney grubunun &n test egzersiz degisim asamalarma gére EOEO puan ortalamalar
(Tablo 5)’te gosterilmistir. Buna gore uygulanan tek yonlii varyans analizi (One Way
ANOVA) sonucunda, egzersiz degisim asamalar1 arasinda EOEO puan ortalamalari
bakimindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Tablo 5. Deney Grubunun On Test Egzersiz Degisim Asamalarina Gére EOEO
Puan Ortalamalan

Degisim Asamalar1 n Ortalama  SD F* p
Diisiinmeme 4 9,50 1,29

Diisiinme 4 13,00 0,82

Hazirlik 6 15,00 1,41 44,097 0,000
Hareket 5 17,40 0,89

Devam Ettirme 6 21,17 2,14

*One Way ANOVA

Deney grubunun son test egzersiz degisim asamalarina gére EOEO puan ortalamalart
(Tablo 6)’da gosterilmistir. Buna gore uygulanan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda,
egzersiz degisim asamalar1 arasinda EOEO puan ortalamalar1 bakimindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Tablo 6. Deney Grubunun Son Test Egzersiz Degisim Asamalarina Gére EOEQ
Puan Ortalamalan

Degisim . N
Asamalari n Ortalama  SD t p
Hareket 14 22.07 173

Devam Ettirme 11 23,36 1,21 -2,103 0,047

*Bagimsiz orneklem t testi

Kontrol ve deney grubunun 6n ve son testteki giinliik dakika cinsinden yapilan egzersiz
siresi dagilimi (Tablo 7)’de gdsterilmistir. Buna gore, kontrol ve deney grubu arasinda
On testte yapilan ortalama egzersiz siireleri arasinda istatistiksel olarak fark
bulunmamakta (p>0,05), son testte ise egzersiz siireleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Kontrol grubunda on ve son testte yapilan ortalama egzersiz slireleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamakta (p>0,05), deney grubunda 6n ve
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son testte yapilan ortalama egzersiz siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Tablo 7. Kontrol ve Deney Grubunun On ve Son Testte Dakika Cinsinden Giinliik
Yaptig1 Egzersiz Siiresi Dagilimi

Kontrol Grubu Deney Grubu 0** (Son p** (Son

OnTest  SonTest ~ OnTest  SonTest  Tegp Test)
Ort=SD Ort£SD Ort=SD Ort=SD

Egzersiz 1640:8,19 14002 17005013 AT 429245 127,063
Siiresi —0.000%
dakika/giin  t=-1,823 p=0,081* t=-19,748 p=0,000*  p=0,808 P~V

*Eslestirilmis orneklem t testi (Paired Samples Test)
**Bagimsiz orneklem t testi

TARTISMA VE SONUC

TM kapsaminda cesitli egzersiz davranis siireclerinde bulunan bireylere yapilan
girigimlerin, davranis degisimi konusunda etkili oldugu ifade edilmektedir (Nutbeam
1997; Prochaska, Velicer 1997; Velicer, Prochaska, Fava 1998; Erol ve Erdogan 2007;
Prochaska, Redding, and Evers 2008). Benzer sekilde, fiziksel aktivite girisimlerinin
fiziksel aktivite davranisini olumlu yonde etkiledigini gdsteren calismalar da
bulunmaktadir (Adams and White 2003; Dishman ve Buckworth 1996).

(Tablo 3)’te On test deney grubuna bakildiginda “diisinmeme %16, diisiinme %16 ve
hazirlik %24” asamasindaki toplam %56 erkek birey aktif olarak egzersiz yapmayan
(inaktif grup), “hareket %20 ve devam ettirme %24” toplam %44 erkek birey ise aktif
olarak egzersiz yapan grubu ifade etmektedir. Deney grubuna miidahale sonrasinda
inaktif grupta bulunan tiim bireyler (%56), aktif gruplar (%44) icine girmistir.
Dolayisiyla, miidahale sonrasinda fiziksel aktivite oran1 %56 oraninda artmstir.

Arastirma sonucunu destekler nitelikte olan, Dishman ve Buckworth (1996) yaptiklar
caligmada, arastirmacilarin egzersiz davranisglar1 {izerindeki girisimlerinin, fiziksel
aktivite oranlarmi %50-67 oraninda arttirdigini ifade etmislerdir.

Woods, Mutrie ve Scontt (2002), inaktif gen¢ yetigkinlerin aktif olmalarina yardim
etmek icin TM temelli 6n test-son testli girisimsel ¢alismalarinda, girisim metodu olarak
bireylerin evlerine aktif yasamla ilgili egitim materyali géndermislerdir. Bu girigim
sonrast kontrol grubuyla (%68), deney grubu (%80) karsilastirildiginda deney grubunun
degisim asamalarinda olumlu yonde artis oldugu tespit edilmistir.

Vandolanotte, Spathonis, Elizabeth, Eakin, Owen (2007) egzersiz girisimleri ile ilgili
derlemede, 3-6 ay siireli ¢alismalarin egzersiz oranlarini %50 oraninda arttirdigini
belirtmislerdir. Zare F., Aghamolaei, Zare M. ve Ghanbarnejad (2016) tarafindan
egzersiz degisim asamalarindaki bireylere, girisimsel olarak egzersize doniik egitim
uygulamislardir. Egitim dncesi “diisiinmeme” ve “diisiinme” asamasinda olan bireylerin
orani strastyla %20, %12,5 iken; son testte bu oranlarin diistiiglinii; ayrica “Hareket”
asamasindan da “devam ettirme” agamasina gegen bireylerin arttigini bildirmislerdir.
(Tablo 4)’te kontrol grubunun &n test-son test EOEO puan ortalamalar1 eslestirilmis
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orneklem t testi sonucunda, iki grup arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05). Bu sonu¢ imgeleme ¢alismalarina baglamadan 6nce her iki grubun da egzersiz
0z-etkililiklerinin benzer diizeylerde oldugunu gostermektedir. Bu benzerlik deney
grubuna uygulanan 10 haftalik imgeleme ¢alismasi sonrasinda farklilasmistir. Yapilan
On test-son test sonuglarinin her iki grubun sonuclarina gore karsilastirilmasinda,
egzersiz 0z-etkililik puanlarinda, deney grubunda anlamli diizeyde bir artis gézlenmistir
(p<0,05). Cumming (2008)’in 162 egzersiz yapan katilimci dstiinde uyguladigi
arastirmada benzer bir sonug ¢ikmistir. Rekreasyon sporlari yapan bireylerin imgeleme
calismalari ile 6z-etkililiklerini inceledigi ¢aligmasinda, bireylerin egzersiz davranisi ve
0z-etkililik inaniglarinda imgelemenin olumlu yonde bir artis gerceklestirdigini tespit
etmistir (p<0,05). imgelemenin kullanildigi, TM ile iliskisel tamamlayic1 arastirmalar
bulunmaktadir. Beauchamp, Bray ve Albinson (2008), 51 golfcu iizerinde yaptiklar
arastirmada, yarisma Oncesi imgeleme, 0z-etkililik ve performans arasindaki iligkiyi
inceleyerek, yliksek 0Oz-etkililige sahip sporcularin digerlerine gére motivasyonel
imgelemeyi daha fazla ve siklikla kullandigini ifade etmistir. Gregg ve Hall (2006)
yaptiklar1 arastirmada yarigma seviyesi yiiksek olan sporcularin hayal etme yetenekleri
ile ilgili Ol¢ek puanlarinin, rekreasyonel amagli spor yapan katilimcilara gore daha
yiiksek oldugunu bildirmislerdir.

Woolfolk, Parrish ve Murphy (1985) yapmis olduklar1 arastirmada, iiniversite
ogrencilerinin olumlu ve olumsuz imgeleme ile motor beceri performanslari
tizerlerindeki iligkisini ifade etmislerdir. Olumlu imgeleme yapanlar yapmayanlara gore
daha basar1 ¢ikarken, olumsuz imgeleme yapanlar, bu iki gruptan daha da basarisiz
olmuglardir. Buna goére olumlu imgeleme yapmanin egzersiz davraniglarini olumlu
yonde etkiledigini ifade etmiglerdir.

Aldemir, Biger ve Kale (2014), 16-20 yas arasi, 100 ¢alisma, 100 kontrol olmak iizere
toplam 200 goniillii erkek sporcu ile yaptiklar1 arastirmada imgeleme g¢alisma
programlarinin futbolcularin problem ¢6zme becerileri {izerinde olumlu etkileri oldugu
tespit etmislerdir.

(Tablo 5)’te deney grubunun &n test EDAF’a gére EOEO puan ortalamalari uygulanan
tek yonlii varyans analizi (One Way ANOVA) sonucunda, basamakli olarak bir farklilik
bulunmaktadir (p<0,05). Sirasiyla, “diisiinmeme” asamasindan “diisiinme”, “hazirlik”,
“hareket” ve “devam ettirme” agamasina dogru ilerledik¢e bireylerin 6z-etkililik puan
ortalamalar1 da artmaktadir. Buna gore, egzersiz degisim asamalarinda katilimcilarin 6z-
etkililik diizeyleri arttikca bireylerin; egzersiz yapmalarini engelleyecek olumsuz
etkilere kars1 kendilerine yonelik gliven duygular1 da gelismektedir. Bireyin olumsuz
faktore karsi kendine giiven duygusunun artmasi diizenli egzersiz yapma algisi
acisindan da onemlidir. Cikan sonug, 6z-etkililik ile egzersiz davranis basamagina gore
elde edilen bagka arastirma bulgulari ile paralellik gostermektedir (Sung 2003, De Long
2006, Keeler 2006).

(Tablo 6)’da, deney grubunun son test EDAF’a gére EOEO puan ortalamalari
degerlendirildiginde, EDAF’da ifade edilen “diisinmeme” (%9,50), “diisiinme”
(%13,00) ve “hazirlik” (%15,00) gruplarinda kimse kalmazken, “hareket” ve “devam
ettirme” gruplarinda artis goriilmektedir (p<0,05). Buna gore deney grubunda “hareket”
asamasinda bulunanlarin egzersiz davranmis degisimlerinde %17,40°dan, %22,07’ye
dogru bir degisim olmustur. Ayn1 sekilde, deney grubunda “devam ettirme” asamasinda
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bulunanlarin egzersiz davranis degisimlerinde %21,17°den %23,36’ya dogru bir
degisim olmustur. Buna gore, imgeleme calismasi uygulanan bireylerin egzersiz
yapmaya doniik kendine olan gilivenleri artarken egzersiz yapma egilimleri de artmistir.
Oz-etkililik ile egzersiz asamalar1 arasindaki iliskinin belirlenmesine yonelik yapilan
diger ¢alismalarda, degisim asamalar1 boyunca 6z-etkililik seviyesinin artis gosterdigini
ve yluiksek 6z-etkililik puanlarinin, saglikli davranisa baslama ve devam ettirmede etkili
oldugu bildirilmektedir (Tiimer ve ark. 2013; Ceker ve ark. 2013; Migoogullar1 ve ark.
2010). (Tablo 7)’de kontrol ve deney grubunun 6n ve son testte dakika cinsinden
giinliik yaptig1 egzersiz siiresi dagilimi incelendiginde; kontrol (16,40+8,19) ve deney
(17,00£9,13) gruplarinin baslangigta benzer stirelerde egzersiz yaptiklar1 gériilmektedir.
Son test sonuglarina gore, kontrol grubunda (18,40+8,627) anlamli bir artis
yasanmazken, deney grubunda (41,40+13,81) anlamli bir artis oldugu goriilmektedir.
Buna gore imgeleme ¢aligsmasi1 uygulanan bireylerin giinliik dakika cinsinden yaptiklar
egzersiz siirelerinde artis meydana gelmistir. Bir eylem icin algilanan engel, o eylemi
yaparken karsilasilan engellerle iligkilidir. Algilanan engeller yeni bir aktiviteye
baslamay1 engelleyebilir veya devam ettirilen aktiviteye olan bagliligi azaltabilir
(Champion ve Skinner 2008). Bu sebeple, egzersiz i¢in algilanan ya da algilanabilecek
cesitli engellerin, egzersiz oncesinde zihinde prova edilip ¢oziimlenmesi spor
davraniglarini olumlu yonde etkileyebilmektedir.

Imgeleme olay1, beyindeki depolanmus bilgi ve yasanti zenginligini kullanirken yeni
bilesimler ve sentezler ortaya ¢ikarir ki; bu da yaratici diisiince olayidir (Aldag ve
Sezgin 2003). Yapilan ¢aligmalarda, imgelemenin 06z-etkililigi, 6z giiveni ve
performansi arttirdigr bilinmektedir (Akarpat 2014). Bu anlamda bireyin diizenli
egzersiz aligkanligint kazanim siirecinde, egzersiz asamalarinda, spor davranisi
sergilemeye doniik bir degisim yasanirken O6z-etkililik bakimdan da bireyin spor
davranigi sergileme hususunda kendine giiveni artmaktadir.

Mahboubeh ve ark. (2015) olumlu egzersiz davranislarinin gelistirilmesinde imgeleme
caligmalarinin  6zellikle motivasyon arttirmada etkili birer ara¢ oldugunu dile
getirmislerdir. Andersson ve Moss (2011) imgesel miidahale ile fiziksel egzersiz
davraniglarinda artis olabilecegini ifade etmislerdir. Peter ve ark. (2014), imgeleme
uygulamasi yapilan grubun egzersize iliskin dayanikliliklarinda ve motivasyonlarinda
artis oldugunu ifade etmislerdir. Ayni sekilde, Duncan ve ark. (2012), imgeleme
caligmasi yapilan grubun i¢sel uyum ve motivasyonlarinda artis meydana geldigini ifade
etmislerdir. Imgeleme, beynin hayal giiciiyle ilgili kismini1 harekete gegirerek yiiksek
seviyede biling fonksiyonu saglamaktadir; dolayisiyla zihnin aktif kalmasi agisindan
zihinsel eylem planlarinin ig¢ine dahil edilmelidir (Roizen ve Oz 2005).Arastirma
bulgulari, egzersiz davranisini gelistirmede ve siirdiirmede TM kapsaminda imgeleme
girisimlerinin etkili olduguna dair yeni kanitlar ortaya cikarmaktadir. Arastirma
kapsamindaki bireylerde, egzersiz degisim asamalarinda olumlu ydnde ilerleme
kaydedilmis, 6z-etkililik diizeyleri ve egzersiz yapma siireleri artmistir. TM’nin ana
hatlar ile ilgili yapilacak gelecekteki caligmalarda; cinsiyet farkliliklarina gore, farkli
yas gruplarinda (yetiskin-yasli), farkli meslek gruplarinda (memur, is¢i vb) bu modelin
veya modelin belli bagh ana yapilarinin aralarindaki iligkiler incelenebilir.
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