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Oz: Sporda Hayal Etme becerisi, son zamanlarda spor becerisi iizerinde inceleme yapan birgok arastirmanin dikkatini ¢ceken
bir olgudur. “Hayal Etme Becerisi”; sportif yeteneklerin maksimum diizeyde kullanilmasini saglayan oldukca giiclii bir
davranig modelidir. Bu model, giinlimiizde antrendrler tarafindan tiim seviye sporcularda kullanilan bir antrenman araci olarak
kabul edilmektedir. Hayal etme becerisi, sportif becerilere yaraticilik katan ve uygulanacak olan teknigin zihinde
canlandirilmasi ile basarty1 olumlu yonde etkileyen bir siire¢ gelistirmesi agisindan olduk¢a 6nemlidir. Arastirmada hayal etme
becerisinin lisansh sporcular tarafindan bilinirligi ve uygulanabilirligi sorgulanmistir. Bu amagla Ankara Universitesi evren
secilerek, farkli branslara sahip, aktif sporculuk hayati devam eden ve Spor Bilimleri Fakiiltesi’nde dgrenim goéren yaklasik
10 sporcu-dgrenci galismanin 6rneklemi olarak secilmistir. Aragtirmada nitel arastirma yontemi tercih edilmistir. Bu sayede
aragtirma amacina uygun sorularin hazirlanabilmesi saglanmis olup, ilgili sorular, literatiir incelenerek olusturulmus ve
alaninda uzman kisiler tarafindan son hali verilmistir. Ayrica katilimeilarin bazi1 demografik bilgilerini sorgulayan agik uclu
sorulara da goriisme formu igerisinde yer verilmistir. Gorligmeler katilimcilardan yiiz yiize elde edilmis olup, onam formu ile
katilime1 onay1 alinmistir. Arastirmadan elde edilen veriler nitel analiz programina aktarilmis ve kodlamalar ile kategori ve
temalar olusturulmustur. Olusturulan sonuglar, program yardimi ile gorsel ¢iktilara doniistiirilmiistiir. Aragtirma sonuglarina
gore katilimeilar kendilerini genel olarak sportif agidan; miicadeleci, planlayici, azimli ve sportif anlamda devamliligi olan
bireyler olarak nitelendirmislerdir. Hayal etme becerisi, katilimcilar agisindan olumlu ve olumsuz etkilesimler saglamakla
birlikte, motivasyon, 6zgiiven, basari, mutluluk ve eglence algisini olumlu; basarisizlik, kaygi, mutsuzluk ve pigsmanlik tiirii
algilarini ise olumsuz etkilesimler olarak nitelendirmislerdir. Katilimcilar; hayal etme becerisini genel olarak antrenman,
tecriibe, performans, profesyonellik, saglik ve yasam gibi kelimeler ile 6zdeslestirmis olup, s6z konusu becerinin onlara
tecriibe ve bagar1 sagladigini vurgulamislardir. Arastirmadan elde edilen veriler, antrendr-sporcu iligkili gelecek arastirmalara
bir 6n ¢alisma niteligi tasimaktadir. Elde edilen sonuglar ayni zamanda sporcularin performans gelisimini ilgilendiren
calismalarda kullanilabilir ve farkli degiskenler ile yapilabilecek olan ¢aligmalara karsi bir kaynak olusturabilir.
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INVESTIGATION OF THE EFFECT OF IMAGINATION SKILL ON
PERFORMANCE DEVELOPMENT IN ATHLETES

Abstract: Imagination skill in sports is a phenomenon that has recently attracted the attention of many studies examining
sports skills. “Imagination Skill”; It is a very strong behavioral model that enables the maximum use of sporting abilities. This
model is now considered a training tool used by coaches for athletes of all levels. The skill of imagination is very important
in terms of developing a process that adds creativity to sports skills and positively affects success by visualizing the technique
to be applied. In the research, the awareness and applicability of the imagination skill among licensed athletes was questioned.
For this purpose, Ankara University was selected as the population and approximately 10 student-athletes from different
branches, who continue their active sports life and study at the Faculty of Sports Sciences, were selected as the sample of the
study. Qualitative research method was preferred in the research. In this way, it was possible to prepare questions suitable for
the purpose of the research, and the relevant questions were created by examining the literature and were finalized by experts
in the field. In addition, open-ended questions questioning some demographic information of the participants were also
included in the interview form. The interviews were conducted face to face with the participants, and participant approval was
obtained through a consent form. The data obtained from the research were transferred to the qualitative analysis program and
categories and themes were created with coding. The generated results were converted into visual outputs with the help of the
program. According to the research results, the participants generally describe themselves in terms of sports; They described
them as individuals who are combative, planners, determined and sportively persistent. While the skill of imagination provides
positive and negative interactions for the participants, it positively affects the perception of motivation, self-confidence,
success, happiness and fun; They described perceptions of failure, anxiety, unhappiness and regret as negative interactions.
Participants; generally identified the skill of imagination with words such as training, experience, performance,
professionalism, health and life, and emphasized that the skill in question provided them with experience and success. The
data obtained from the research serves as a preliminary study for future research related to coach-athletes. The results obtained
can also be used in studies regarding the performance development of athletes and can serve as a resource for studies that can
be done with different variables.
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GIRIS

Insan fizyolojik bir canli olmasimin yan1 sira diisiinebilen, karar verme mekanizmasina sahip,
elestirebilen ve toplum i¢inde diger bireyler ile iletisim kurabilen psikolojik, sosyolojik ve
kiiltiirel normlara sahip bir varliktir. Bu sebepten 6tiirli sporda hedeflenen mutlak basari bireyin
fiziksel ve zihinsel durumu ile paralel bir sekilde ilerledigi varsayilmaktadir (Longman, Wells
ve Stock, 2020). Son yillarda miisabaka veya fiziksel aktivite ortamlarinda sporcunun gostermis
oldugu performans, bireyin saha igerisinde sergilemis oldugu fiziksel, biyomekanik ve
psikolojik eylemler ile iligskilendirilmeye baslanmistir. Sporcunun sahip oldugu fiziksel ve
zihinsel yeteneklerin maksimum diizeye ¢ikarilmasi ve gelistirilmesi ise sportif basari icin
onemli bir etken haline gelmistir (Bali, 2015). Ust diizey performans elde etmek adina fiziksel
becerilerin gelisiminin yani sira bireyin zihinsel olarak da gelisimine 6nem verilmesi, giiniimiiz
spor diinyasinda yaygin bir inanis olarak yorumlanmaktadir (Lu ve Chang, 2012). Spor
bilimciler bu dogrultuda sporda hedeflenen basarilara ulagmak adina psikolojik yontemler dahil
bircok yeni yontem denemektedir. Bu yontemlerden en Onemlisi ise bireyin hayal etme
(imgeleme) becerisidir. Hayal etme becerisi; gelecekte gergeklestirilmesi istenilen durum veya
planlama icerisinde yer alan olgularin bireyin zihninde tasarlamasi veya canlandirmasidir.
Sporcularin miisabaka veya rakiplerine karsi 6n hazirlik asamasinda yogun bir sekilde
kullandig1 hayal etme yontemi sayesinde sporcu eksikliklerini fark ederek iyi bir fiziksel ve
taktik antrenman donemi gegirerek basariya ulagsmada diger sporculara nazaran bir avantaj elde
etmektedir. Bununla birlikte “hayal etme” gibi basari icin énemli bir etken haline gelen bir
beceriye sahip olabilmek i¢in zihinsel antrenman siirecini iyi bir sekilde gecirmek, gerekli
yeterliliklere sahip olmak, spor bilimi adina olduk¢a 6nemli goriilmiistiir (Phulkar ve Kagzi,
2017; Smith, 1987; Stankovi¢ ve ark., 2011).

Zihinsel antrenman kavrami, miisabaka veya antrenman esnasinda gergeklestirilmesi muhtemel
durumlar igeren, gerceklestirilmesi planlanan davranislarin herhangi bir uygulama olmaksizin
yalnizca zihinde canlandirilmasi ile gergeklesen bir antrenman yontemidir. Zihinsel olarak
kendini gerceklesebilecek olumlu veya olumsuz durumlara kars1 hazirlayan sporcu, miisabaka
esnasinda zihninde 6nceden canlandirdigi bir durum ile karsilastiginda iy1 bir reaksiyon vererek
durumu lehine ¢evirebilme avantajina sahip olabilmektedir (Altintas ve Akalan, 2008; Ozdal
ve ark., 2013). Sporcu zihinsel antrenman ile miisabaka veya antrenman esnasinda
gerceklesebilecek bir duruma kars1 zihninde hayal etme davranisi gelistirerek, bir 6n hazirlik
devresi yasamaktadir. Bir hareketin zihninde canlandirildigr siradaki hedef kas gruplarinda,
hayal edilen hareketin uygulamali bir sekilde gerceklestirildigi esnada oldugu gibi benzerlik
gosteren elektrik akimlariin gerceklestigi gozlemlenmistir. Bu baglamda sporcunun bir
harekette veya taktikte uzmanlasmasi igin sik sik bu tarz canlandirmalar ile kendini hazirlamasi
ve saha icerisinde uygulamalar yapmasi, onun gelisimine katki saglayan bir yontem olarak
diistintilmektedir (Lu ve ark., 2020; Robin ve ark., 2007).

Zihinde canlandirma esnasinda cezalar, sakatlanmalar, basarisizlik gibi durumlar karsisinda
herhangi bir yaptinm ile karsilagilamayacagi icin bireyin sonsuz sayida deneme hakki
bulunmaktadir. Yapilan zihin tekrarlar1 esnasinda gelistirilmek istenilen beceri veya harekette
pratikler yapilarak uygulamada mutlak basariya ulasma yolunda olumlu geri doniisler alindigi
degerlendirilmektedir. Bu sebepten 6tiirli zihinsel antrenman bireyin koordinasyon yeteneginin
gelisiminde oldukca etkili bir yontemdir. Zihinde canlandirma esnasinda herhangi bir dis
faktorden etkilenilemeyecegi i¢in sporcunun konsantrasyon becerilerinde de gelisim
saglanmaktadir. Ayni1 zamanda bilingli bir farkindalik diizeyi saglanarak, tiim seviye sporculara
rahatlikla uygulanabilmektedir. Bununla birlikte sporcunun gelistirmek istedigi taktik veya
hareketin karmasiklig1 arttikga zihinsel antrenman becerilerinin 6nemi de paralel olarak
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artmaktadir (Erdogan ve Giilsen, 2020; Kozak, Zorba ve Bayraktar, 2021). Sportif anlamda
basar1 elde etmek isteyen bir sporcunun hayal etme metodundan saglikli bir katki alabilmesi
icin pozitif yonde imgelemeler yapmasi biiyiik bir onem tasimaktadir. Ciinkii olumlu
imgelemelerde bulunmak sporcularin fiziksel aktivitelerdeki performanslari lizerinde olumlu
etkiler birakmaktadir (Kizildag, 2007). Bu baglamda hayal etme becerisi sayesinde birey,
gerceklestirmek istedigi bir hareketin, davranisin veya taktiksel bir diisiincenin zihninde
canlandirmasi ile baglayan silire¢ igerisinde beyin Ogrenme islemini gergeklestirmektedir
(Sahinler, 2021). Hayal etme becerisi sayesinde birey ge¢miste yasadigi ve hafizasinda yer
edinen negatif duygularini pozitif duygular ile degistirebilmektedir. Bu degisim nihayetinde bir
sonraki gergeklestirilmesi muhtemel davranislarda pozitif yone dogru bir yonelim saglanmis
olacaktir. Hayal etme yontemi ile birey karsisina ¢ikabilecek birgok duruma kars1 kendini hazir
bir hale getirebilme imkanina sahiptir ve bu sayede birey yeni bir diisiinceye, duyguya veya
davraniga kars1 daha yatkin bir hale gelebilmektedir (Borg, 2012).

Folkman (2010) zihinsel bu beceriyi, zihnin imgeleme giicli sayesinde bireyin ¢evresinde olup
biten, kendisine ¢agrisimlar yapan, dnceden tecriibe ettigi fakat o an yeterli dig faktorler olmasa
bile zihinsel becerisi sayesinde gercek ile zihinsel canlandirma arasinda bir koprii kurmay1
saglayan onemli bir beceri olarak degerlendirmektedir. Hayal etme, genel anlamda gegmiste
yasanilan bir olay1 veya duyguyu hatirlayarak gelecege dair bir varsayim olusturma seklinde
gerceklesmektedir. Bununla birlikte hayal etme yontemi ile daha dnceden tecriibe edilmemis
bir duygu, davranis veya olayin ge¢cmiste yasanilan benzer bir tecriibe ile bagdastirilarak hayal
giici sayesinde kurgulanmasinin yapilabildigi ve fiziksel davramiglara etki ettigi
belirtilmektedir (Lane,1980). Hayal etme; ayn1 zamanda zihnimizdeki gri bolgeleri ve soru
isaretlerini ortadan kaldirma siireci olarak diisiiniilebilir (Pelaprat ve Cola, 2011, s:397-418).
Sporcu bireylerin sahip olduklar1 zihinsel ve duygusal becerilerinin basariya ulagsmada
fizyolojik, biyomekanik, taktik ve yetenek faktorlerinden daha etkili olabildigi
goriilebilmektedir. Sporda performans, basar1 ve basarisizlik durumlar1 gibi bilesenleri
etkileyen; fiziksel 6zellikler, yetenek, antrenman becerisi, disiplin, motivasyon, konsantrasyon,
hayal etme, stres yonetimi, taktik beceri gibi faktorlerin birbirleri ile arasindaki uyum ve
dengeden kaynaklandigi belirtilmektedir (Konter, 1998).

Hayal etme becerisi (imgeleme) iizerine gergeklestirilen aragtirmalarda dort beceri tiirtinden
bahsedildigi goriilmektedir. Bu tiirler; Gorsel, kinestetik, digsal ve i¢sel becerilerdir:

Gorsel Imgeleme

Gorsel imgeleme, bireyin zihninde yer alan daha 6nceden yapmis oldugu veya gordiigi bir
davranis1 zihninde tekrar ederek kaslarina ayna ndronlar1 sayesinde iletilen sinyaller ile
zihninde canlandirmast seklinde gergeklestirilen bir imgeleme tiiriidiir. Ornegin; bir
basketbolcunun miisabaka esnasinda son saniye sutunu kullanirken viicut kompozisyonu ve
pozisyonu gibi durumlar1 olumlu yonde bir imgeleme gerceklestirerek zihninde canlandirmasi
ve miisabaka esnasinda benzer davranislari sergilemesi gorsel imgelemenin bir kullanim
seklidir (Ekmekgei, 2017).

Kinestetik Imgeleme

Kinestetik bilginin duygusal bilgi ile viicudumuzda yer alan reseptorler sayesinde kaslara
iletilmesi ve bireyin zihninde canlandirdigi olayin ger¢cekmis gibi viicudunda tepki vermesi,
kinestetik imgeleme olarak adlandirilmaktadir. Ornegin; bir masa tenisi oyuncusunun raketin
biitiin dokularin1 hissetmesi ve algilamasi kinestetik imgeleme olarak degerlendirilebilmektedir
(Akkarpart, 2014).
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Dissal iImgeleme

Digsal imgeleme 6zetle bireyin kendisini iiclincli bir gozden izlemesi, bir diger ifade ile
icerisinde bulundugun bir video kaydini izlemesi olarak degerlendirilmektedir. Mevcut
teknolojik  gelismeler sayesinde bireyler digsal imgeleme yoOntemini kolaylikla
kullanabilmektedir. Giiniimiizde bir¢ok bireysel sporcu ve takim bu yontemden faydalanmak
ile sporcunun bireysel olarak kendine odaklanabilmesi dissal imgeleme i¢in olduk¢a dnemlidir
(Ekmekei, 2016).

Icsel imgeleme

Bireyin merkezde oldugu, disaridan kendisini izlemek yerine kendisini bir hareketi
gergeklestirirken diisiinmesi ve hayal etmesi i¢sel imgeleme olarak adlandirilmaktadir (Kale,
2013). Motor imgele olarak da ifade edilen igsel imgelenin, dissal imgelemeye nazaran daha
etkili bir imgeleme tiirii oldugu diistiniilmektedir (Fery ve Morizot, 2000; Murphy, 1994).

Duygusal, psikolojik ve saglikli yasam ile tasvir edilen ruh sagligi; saglam bir zihinsel beceri
ile, sportif anlamda olumlu basarilar kazandirabilmektedir. Bu durum; deneysel ¢alismalar
yapan arastirmalarda siirekli test edilmekte ve performansi artirmak adina farkl: stratejik yollar
denenmektedir (Vealey, 2023). Geri bildirime dayali kompozit kontrol sistemlerini igeren bu
yontemler, sporcunun zihinsel durumu ile davranislar1 arasindaki baglarin ¢iktilarini saglayan
sistemler olabilecegi gibi, nefes diizenlemesi, kas gerginligi ve sicakligi gibi duygusal ve
fizyolojik gostergeler de sunabilmektedir (Gracz, Walczak ve Wilinska, 2007; Glass ve ark.,
2019). Literatiir aragtirmasindan hareketle, sportif basar1 ve hayal etme becerisi tizerinde sportif
yetenegin gelistirilmesine yonelik olumlu bir iliski oldugu varsayilmistir. Bu varsayimdan
hareketle arastirmada; “sporda hayal etme” kavraminin sporcular agisindan Oneminin
incelenmesi amaclanmistir. Elde edilen sonuglar sporcular, antrenorler ve spor bilimleri
alaninda gelecek arastirmalara bir 6n ¢alisma niteligi tasimasi agisindan énem arz etmektedir.

YONTEM

Arastirmanin Modeli

Arastirmada bilimsel arastirma ydntemlerinden nitel analiz yontemi kullanilmistir. Nitel
arastirma ve kullanilan yontemler son yillarda aragtirmacilar tarafindan siklikla tercih edilen bir
yontem olarak degerlendirilmektedir. Nitel arastirma yontemleri, aragtirmaya katilan
katilimcilarin sahip olduklar1 gortisleri, hissettigi duygular1 ve kisisel 6zellikleri gibi 6znel
bilgileri derinlemesine inceleme firsati1 sunmasi agisindan siklikla tercih edilmektedir (Bryman
ve Burgess, 2002, s:18-89; Bhattacharya, 2017, s:1-18). Arastirma deseni olarak
‘“fenomenoloji’’ deseni kullanilmistir. Fenomenoloji desen tiirii; katilimcinin sahip oldugu
deneyim ve tecriibeleri yoneltilen sorular ile aktarmasi aragtirmaciya aktarmasi sebebiyle 6nem
arz etmektedir. Fenomenoloji, insan1 temel alan bir inceleme tiirli olup bireyin sahip oldugu
kisisel ozellikleri ile deneyimlerini tanimlamas1 seklinde gerceklesmektedir (Sundler ve ark.,
2019). Derinlemesine inceleme imkani1 saglayan fenomenoloji gorlismeleri bu baglamda uzun
stireli olmakta ve katilimciy1 diistinmeye ve kendisiyle ilgili bilgileri aktarmaya yoneltmektedir.
Bununla birlikte arastirmacinin hedeflenilen sonuca ulagsmada kendisine biiyiik bir motivasyon
kaynagi olmakta ve kullanilan diger yontemlere bakildiginda karsilikli etkilesimin daha fazla
oldugu goriilmektedir (Weaver-Hightower, 2018, s:174).

Veri Toplama Araci

Nitel arastirmalarda her durumun kendine ait Ozellikleri oldugunun bilinci ile siire¢
planlanmali, bu durumda veri toplama yontemleri de bu perspektifle belirlenmeli ve
uygulanmalidir. Bu dogrultuda arastirmaya uygun oldugu diisiiniilen “’Goriisme’” yontemi
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kullanilmigtir. Arastirmada goriisme formu olarak yar1 yapilandirilmig goriisme formu
kullanilmistir. S6z konusu form hazirlanirken ilgili literatlir taranmistir. Sorular benzer
arastirmalar incelenerek ayni zamanda da alaninda uzman olan kisilerin goriisleri alinarak son
hali olusturulmustur. Formda ayrica kisisel 6zellikleri betimleyen demografik sorulara yer
verilmistir. Soru formu 6ncelikle ¢alisma grubunun niteliklerine uyan kisilere bir 6n ¢alisma
olarak uygulanmig ve gelen cevaplara gore calismanin ana caligma grubuna yonelim
saglanmistir. Bu nedenle 6n ¢alisma yapilan gruptan alinan geri dontisler, ana ¢alisma grubu
icin degerlendirilmistir.

Arastirmaya ait soru kaliplar1 asagida verilmistir:

o Sizin i¢cin “spor’’ kavrami nasul agiklanabilir? Bu dogrultuda sportif aktivitelere bakis aginizi ve sportif
aktivitelerin giinliik yagsam icerisindeki yeri size gére nasil ifade edilebilir?

o “Sporda hayal etme’’ kavrami; antrenorler tarafindan °biitiin seviyedeki atletler i¢in performansi
etkileyen ve destekleyen zihinsel bir antrenman aract ya da oyun plani”’ olarak ifade edilmektedir. Size
gore tamimlanan bu siireg, sportif basart icin ne derece gerekli olabilir?

o Size gore bir sporcu “’sporda hayal etme’’ veya diger bir ifade ile “zihinsel antrenman yontemlerini
kullanmalr midr? Bu yontemleri antrenman esnasinda ve yarisma durumunda nasil kullanilabilir? Bu
yontemlerin etkili olup olmamasi konusunda diistinceleriniz nelerdir?

o Kendinizi psikolojik ve fizyolojik olarak nasil tamimlarsimiz? Size gore giiclii ve gii¢siiz yonleriniz
nelerdir? Bu tamimlamalar sizi antrenmanda veya yarisma durumunda nasil etkiler ve bu etkileri yok
etmek icin ne gibi onlemler alirsiniz?

e Sporda hayal etme yontemi olarak ifade edilen, zihinsel antrenman stirecini hi¢ denediniz mi? Bu yontem
sizde ne gibi etkiler gosterdi? Bu etkileri basari, takdir edilme, kendini iyi hissetme veya olumsuzluk
yasama gibi baslhiklar altinda agiklayiniz.

o Sizce antrenman, yarisma ve spor elemani yetistirme siireci igerisinde ‘“’sporda hayal etme’’ kavrami
gelecekte nasil planlanabilir? Bu planlamanin antrendr egitimi ve sporcu gelisimi agisindan nasil
yapilabilecegini agiklayiniz. Bu ac¢iklamalart kurumsal ve kisisel agidan iki baslik altinda yapabilirsiniz.

Veri Toplama Siireci

Katilimcilara kisisel gortisme (roportaj) teknigi ile yar1 yapilandirilmis goriisme formu sorulari
iletilmis olup gorligmeler yiiz yiize bir ortamda gerceklestirilmis ve akilli telefon araciligiyla
kayit altina alimmistir. Aragtiramaya katilan katilimcilara goriismenin ses kaydina alinacagi
bilgisi verilmis, kimliklerinin gizli tutulacagi ve alinan ses kayitlarinin arastirmaci haricinde
herhangi bir kurum veya diger kisiler ile paylasilmayacagi belirtilmistir. Bu dogrultuda
katilimcilardan kisisel olarak bir onam formu alinmistir. Goriismeler yaklasik 40 dakika kadar
stirmiistiir ve gonilliilik esasina gore goriismeler gerceklestirilmistir. Goriisme esnasinda
aragtirmaci tarafindan herhangi bir diizeltme veya miidahale gergeklestirilmemis olup bu
nedenle verilen cevaplarin arastirmanin amacina uygun oldugu varsayilmstir.

Gegerlik ve Giivenilirlik

Nitel aragtirmalarda gecerlik ve giivenirlik i¢in belirli teknikler esas alinmaktadir. Gegerlik i¢in;
“inandinicihik”, “aktarilabilirlik”; Gilivenirlik icin ise, “tutarlilik” ve ‘“dogrulanabilirlik”
yontemleri kullanilmaktadir (Arastaman ve ark., 2018; Arslan, 2022). Bu baglamda arastirmada
niteligi artirmak adina asagida maddelenen sistematik yapi takip edilmistir:

o Inandwnicilik (i¢ gecerlik) adina; bulgular, arastirmaya katilan kisiler ve arastirmayi
denetleyen uzman kisi (akran bilgilendirilmesi) tarafindan tek tek kontrol edilmistir.
Verilerin bilgisayar programi tarafindan ¢iktilarin alinmasi ise inandiricilik adina bir
diger parametredir. Siirekli gozlem metodu ile, verilerin alinma siireci gozlemlenmistir.
Verilerde ¢esitleme (triangulation) ve referans yeterliligi yapilarak, veri doygunlugu
saglanmaya calisilmistir. Ayrica iiye kontrolii (member checking) ile katilimcilarin
arastirmanin amacina uygunlugu saglanmistir.
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o Aktardabilirlik (dis gecerlik) adina; bulgular ve arastirmanin amaci karsilastirilmis,
verilen cevaplarin, amag¢ adina uyumlu olup olmadig: aragtirma disinda kalan uzman
kisiler tarafindan kontrol edilmistir. Kapsamli betimleme (thick description) ile
katilimec1 gorislerinin dogru aktarilmast konusunda kontroller yapilmistir. Caligsma
grubu i¢in amagli 6rneklem metodu uygulanmis ve yansiti giinliik (reflexive journal) ile
veri toplama adina notlar alinmis ve nitel analiz programinda gosterilmistir.

o  Tutarlhilik adina; bulgular, arastirmaya katilan kisiler ile paylasilmis ve seffaf bir soru-
cevap siireci yiriitilmiistir. Ayn1 zamanda verilerin aktarilmasi adina yansizlik
saglanmaya calisilmistir. Olusturulan kodlamalar uzmanlar tarafindan “adim adim
tekrarlama” yontemi ile karsilagtirma yapmislardir. Ayni zamanda kodlar arasi tutarlilik
icin (inter-rater reliability) i¢cin kodlamalar yardimci program lizerinde karsilastirilmis
ve ortak kararlar ile diizenlenip son hali verilmistir.

e Dogrulanabilirlik adina; bulgularin, katilmcilar tarafindan incelenmesi saglanmis ve
cevaplarin, arastirmacinin kendi cevaplari olmadigi diger kisiler tarafindan teyit
edilmistir. Ayn1 zamanda arastirma sonuglart ve verilerin toplanmasi “arastirma
denetimi (inquiry audit) seklinde alaninda uzman kisiler tarafindan denetlenmistir.
Verilerin dogrulugu ve anlagilabilirligi saglandigi noktada, analizlerin siiregleri
baslatilmistir.

Verilerin Analizi

Katilimcilardan elde edilen ses kayitlar1 dijital ortama yazili olarak aktarilmistir. Nitel
arastirmalarda veri analizleri i¢in farkli programlar kullanilabilmektedir. Bu programlarin ana
amaci, yogun verilerin sadelestirilmesinin saglanmasidir. Bu nedenle verilerin analiz edilmesi,
kodlanmas1 ve raporlastirilmasi saglanabilir. Dolayisiyla arastirmada nitel analiz
programlarindan biri kullanilmistir. Oncelikle programa elde edilen veriler aktarilmis ve
ardindan kodlamalara gecilmistir. Elde edilen kodlamalar, kategori ve tema olusumunu
saglamis ve program aracilig ile bu bilgiler gorsellestirilmistir. Elde edilen kodlar, alaninda
uzman kisiler ile birebir incelenmis ve goriis birligi saglanmaya calisilmistir.

Katilmcilar ve Stmirhiliklar

Arastirmanin evreni Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi olarak belirlenmistir. S6z
konusu evren igerisinden Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gdren 10 lisansl sporcu-6grenci
arastirmaya Orneklem grubu olarak secilmistir. Arastirmaya katilan 6grencilerin tamami aktif
olarak sporculuk hayatlarina devam etmektedir. Yas grubu olarak 17-26 yas araligindaki
sporcular ¢alismaya dahil edilmis olup, tamami Fakiiltede aktif 6grenimini siirdiirmektedir.
Sporcularin tamaminin en az 1 yillik sporculuk ge¢misinin olmasina dikkat edilmistir. Bu
dogrultuda, 1 yildan daha az sporculuk gecmisi olan 6grenciler arastirmaya dahil edilmemistir.
Arastirmaya katilan 6grencilerin demografik bilgilerinin dagilimi Tablo 1’de verilmistir.
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Tablo 1. Katilimcilara Ait Demografik Bilgiler

Yas Brans Aktif Spor Yapma Siireci Antrenman Siiresi

Katilimer 1 19 Taekwondo 11 Yil 2-4 saat
Katihma1 2 21 Futbol 10 Y1l 1-2 saat
Katilma 3 19 KickBoks 4 Yil 6 saat

Katilimer 4 21 Oryantring 4 yil 2-3 saat
Katihma1 5 20 Modern Pentatlon 10 yil 6-8 saat
Katilimci 6 22 Yiizme 4yl 1-2 saat
Katimae1 7 22 Fitness 4yl 1,5 saat
Katilimc 8 23 Tirmanis 1yl 2 saat

Katihmc1 9 26 Futbol 10 yil 2 saat

Katilimc1 10 21 Futbol 8 yil 2-3 saat

BULGULAR

Katilimcilardan elde edilen veriler nitel analiz programi yardimi ile kodlanmis ve elde edilen
kodlardan tiimevarim teknigi ile kategoriler ve temalar olusturulmustur. Elde edilen
kodlamalardaki yogunluklar grafiksel arayiiz ile gosterilmis ve c¢iktilar arastirmaya dahil
edilmigtir. Katilimcilarin  goriigleri ise, dogrudan alinti seklinde grafik arayiiz altinda
verilmistir.

1.GELECEGE DAIR BEKLENTI TEMASINA AiT BULGULAR

Arastirmada yer alan katilimcilara gelecege dair sporda beklentilerine yonelik sorular
sorulmustur. Katilimcilarin verdikleri cevaplar iizerinden olusan kodlamalar ve yiizdesel
degerler Sekil 1°de yer alan grafikte gosterilmistir.

Sekil 1. Gelecege Dair Beklenti Temasina Ait Kodlamalarin Grafiksel Dagilim1

GELECEGE DAIR BEKLENTI
Gelisim 13,3%
azim [ 6.7
Devamlilik _5,5%
egitim [ 4.29%
pegisim |24

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Katilimcilardan elde edilen veriler incelendiginde ‘‘Gelecege Dair Beklenti’” temasina ait
““Planlama’’ (%44,8) ve ‘‘Hayal’’ (%23,0) kodlarinda yogunluk goriilmektedir. Bu kodlamalar
haricindeki diger kodlamalar ‘‘Gelisim”’ , ‘‘Azim’’, ‘‘Devamlilik’’, *“Egitim’’, ‘Degisim’’
olarak tespit edilmistir.
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Sekil 2.Gelecege Dair Beklenti Temasma Ait Kod Alt Kod Boliimler Modeli
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Sekil 2°de “‘Gelecege Dair Beklenti” temasina ait kod alt-kod modellemesi goriilmektedir. S6z
konusu degerlerde baskin olan kodlamalardaki vurgularin hangi katilimc1 ve goriis sirast ile
yapildig1 vurgulanmaktadir. Grafikteki ¢izgi kalinligi, vurgulanan kodlarin yogunlugu ile
dogru orantihidir. “‘Gelecege Dair Beklenti’’ temasinda yer alan kodlamalara iligkin katilimci
gorlislerinden bazilar1 asagida yer almaktadir. Gortislerin sonunda verilen kisaltmalar, denek
(katilime1) numarasini; pozisyon bilgileri ise ifadelerin veri dosyasinda bulundugu yeri temsil
etmektedir.

e Yani daha fazla ikili miicadeleye giriyorum daha fazla daha sert oynamaya ¢aligtyorum. Kendimi
gostermeye ¢alisryorum diyebilirim. [D9; Pozisyon: 15 - 15]

o Ne olursa olsun sonunu getirecegim diyerek kendimi hep motive ederim. [D6; Pozisyon: 15 - 15]

e Her konuda ne olursa olsun bir ise girdigimde sonunu getirmem gerektiginin bilincindeyim. [D6;
Pozisyon: 15 - 15]

e Bu basart ile kendimi daha ¢ok tanima firsatim oldu ve kendime olan giivenim yiikseldi bu sekilde de
calismalarima devam ettim. [D8; Pozisyon: 17 - 17]

e Yani psikolojik olarak gii¢lii oldugumu diisiintiyorum ama fizyolojik olarak biraz daha yoruldugum igin
giin igerisinde hem okulum hem isim nedeniyle yoruluyorum ve antrenmanlar: bazen aksatabiliyorum.
[D7; Pozisyon: 15 - 15]

e Bu antrenman yontemi bence kiigiik yastan itibaren ¢ocuga veya 6grenciye her sporcu adayina
ogretilmeli. [D9; Pozisyon: 19 - 19]

e Bir maga ¢tkmadan once fiziksel antrenman ile kesinlikle zihinsel olarak da bir hazirlik siirecinden
gecilmeli. [D10; Pozisyon: 11 - 11]

e (linkii sporcu icin fiziksel olarak antrenman yapmak ve iyi durumda olmak kadar psikolojik olarak hazwr
olmak da énemlidir. [D10; Pozisyon: 11 - 11]
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o Spor psikologlari tarafindan destekli bir sekilde ya da antrenor tarafindan destekli bir sekilde
kullanilmali [D3; Pozisyon: 14 - 14]

e Hayal ederek, neler yapacagim bilerek, nasil ataklar yapacagini bilerek, rakibin eksiklerini veya iyi
yaptigi seyleri bilerek ¢ikarsam daha avantajli olurum yani hi¢ taktik yapmadan veya hayal etmeden
ctkmaktan ¢ok daha mantikly diye diisiintiyorum. [D2; Pozisyon: 12 - 12]

o C3- Kesinlikle etkili sporcular icin. Bireysel sporcu mesela rakibiyle birebir kaldigi zaman neler
yvapacagini, onu nasil gececegini veya mesela belli bir bolgede ona firsat geldigi zaman neler yapacagini
daha dnceden hayal ederse ¢ok daha etkili olacaktir. [D2; Pozisyon: 14 - 14]

2.DUYGUSAL CAGRISIMLAR TEMASINA AiT BULGULAR

Arastirmaya katilan sporculara duygusal ¢agrisimlar: iceren sorular sorulmustur. Goriisler
incelendiginde duygusal ¢agrisimlar temasina ait farkli tiirde kodlamalar elde edilmistir. Bu
baglamda elde edilen kodlamalar, arastirma goriislerini daha iyi yansitmasi agisindan
kategorilere ayrilmistir.

@]

DUYGUSAL CAGRISIMLAR

@/ \@

OLUMLUETKILESIMLER OLUMSUZ ETKILESIMLER

: VAN

Pozitif Algi @ @ @ @ @ @ ——
Motivasyon @ @ Eglence :

Ozgiiven Negatif Alg: Mutsuzluk
9 Bagan Mutluluk Basarisizlik  Kaygi

Sekil 3. Duygusal Cagrisimlar Temasina Ait Hiyerarsik Kod Alt-Kod Boliimler Modeli

OLUMLU ETKILESIMLER

Pozitif Alg 48,8%
Motivasyon
Ozgliven
Basar

mutluluk

Eglence

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Sekil 4. Duygusal Cagrisimlar Temasi Olumlu Etkilesimler Kategorisine Ait Kodlamalarin Grafiksel Dagilimi

Katilimcilardan elde edilen ‘‘Duygusal Cagrisimlar’” temasina ait ‘‘Olumlu Etkilesimler’’
kategorisinde yer alan kodlamalar incelendiginde ‘‘Pozitif Algr”” (%48,8), ve
“Motivasyon’’ (%19,2) kodlamalarinda yogunluk goriilmektedir. Bu kodlamalar disinda
yer alan kodlar ise ‘‘Ozgiiven’’, “‘Basar1’’, ‘‘Mutluluk’’ ve ‘‘Eglence”’ seklinde grafikte
gosterilmektedir.
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Sekil 5. Olumlu Etkilesimler Kategorisine Ait Kodlamalarin Kod-Alt Kod Béliimler Modeli

Sekil 5° te yer alan ‘‘Duygusal Cagrisimlar’’ temasma iliskin ‘‘Olumlu Etkilesimler’’
kategorisinde bulunan kod alt-kod modelinde vurgulanan kodlarin katilimci sayist ve
degerleri goriilmektedir. Elde edilen mevcut veriler incelendiginde ‘‘Pozitif Alg1’” ve
““Motivasyon’’ kodlarinda yogunluk tespit edilmis olup bu kodlamalara iliskin katilime1
numarast ve goriis sirast modelde yer almaktadir. Modelde baskin kodlamalari
gosterebilmek adma kalin ¢izgi kullanilmis olup ¢izgilerin kalinlig1r yogunluklar ile esit
derecelendirilmistir.

“Duygusal Cagrisimlar’” temasina ait ‘“‘Olumlu Etkilesimler’” kategorisinde yer alan
kodlamalara iliskin katilimci goriislerinden bazilarina asagida yer verilmistir. Goriislerin
sonunda verilen kisaltmalar, denek (katilimc1) numarasini; pozisyon bilgileri ise ifadelerin veri
dosyasinda bulundugu yeri temsil etmektedir.

o (linkii sporcu i¢in fiziksel olarak antrenman yapmak ve iyi durumda olmak kadar psikolojik olarak
hazir olmak da énemlidir. [D10; Pozisyon: 11-11]

o Bunun i¢in miizik dinliyorum, kitap okuyorum, arkadaslarimia zaman gegiriyorum. [D10; Pozisyon:
15-15-]

o Zaman zaman bunu sahaya yansittigim oldu bazen de umdugum gibi olmadi. [D10; Pozisyon: 17-
17]

e (liinkii miisabaka oncesinde yapacaklart miisabaka oncesinde yapmak istedikleri seyleri ornek
vermek gerekirse futbolda sahaya daha iyi yansitabilmek i¢in ya da bunlart yaparken
heyecanlanmamak i¢in kullanilabilir. [D9; Pozisyon: 11-11]

o Zihinsel agidan ise motivasyonumu ve dzgiivenimi yiikseltiyor. [D8; Pozisyon: 9-9]

o Genel olarak zihinsel ve fiziksel saglik icin gerekli bir etmen olarak diistiniiyorum. [D8; Pozisyon:
9-9]
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o Motive olmam da aslinda antrenman esnasinda beni ileriye gotiiriiyor diyebilirim. [D8; Pozisyon:
15-15]

e Motivasyon kaynagi saglyor bu sebepten kullaniimalidr diye diistiniiyorum. [D7; Pozisyon: 13-13]

e Ornegin bir lateral raise yaparken mesela omzunun yoruldugunu, omzuma kan pompalandigin
hissederek yapinca yani oradaki pump bile artiyor. [D7; Pozisyon: 17-17]

o Zihinsel antrenman bence spor icin gercekten ¢ok gerekli bir ama gereksiz oldugu bir noktalar da
oldugunu diisiiniiyorum. [D3; Pozisyon: 12-12]

o Daha fazla beyin jimnastigi yaparak, zihinsel antrenmanlar yaparak, daha fazla déviis stili ogrenmek
va da bunu beynime, bellegime kaydetmek. Bunlarin hepsi beni bu kotii seylerden ayirabiliyor. [D3;
Pozisyon: 16-16]

e Hayal ederek, neler yapacagini bilerek, nasil ataklar yapacagim bilerek, rakibin eksiklerini veya iyi
yaptigi seyleri bilerek ¢itkarsam daha avantajli olurum yani hi¢ taktik yapmadan veya hayal etmeden
ctkmaktan ¢ok daha mantikly diye diisiintiyorum. [D2; Pozisyon: 12-12-]
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Sekil 6. Duygusal Cagrisimlar Temas1 Olumsuz Etkilesimler Kategorisine Ait Kodlamalarin Grafiksel Dagilimi

Arastirmaya katilim gosteren sporculardan toplanan ‘‘Duygusal Cagrisimlar’ temasina ait
““Olumsuz Etkilesimler’” kategorisinde yer alan kodlamalar incelendiginde ‘‘Negatif Alg1™’
(%48,0), “‘Basarisizlik’ (%18.7) ve ‘‘Kaygi’’ (%18,7) kodlamalarinda yogunluk oldugu
goriilmektedir. Kategoride yer alan diger kodlamalar: ‘‘Mutsuzluk’ ve ‘‘Pigsmanlik’’ olarak
grafikte yer almaktadlr
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Sekil 7. Olumsuz Etkilesimler Kategorisine Ait Kodlamalarin Kod Alt-Kod Béliimler Modeli
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Sekil 7° de yer alan ‘‘Duygusal Cagrisimlar’® temasina iligkin ‘‘Olumsuz Etkilesimler’
kategorisinde bulunan kod alt-kod modelinde vurgulanan kodlarin katilime1 sayisi ve degerleri
goriilmektedir. Elde edilen mevcut veriler incelendiginde ‘‘Negatif Algi”’, ‘‘Kaygi’” ve
‘‘Basarisizlik’’ kodlarinda yogunluk tespit edilmis olup bu kodlamalara iliskin katilimci
numarasi ve goriig sirast modelde yer almaktadir. Modelde baskin kodlamalar1 gosterebilmek
adina kalin ¢izgi kullanilmis olup ¢izgilerin kalinlig1 yogunluklar ile esit derecelendirilmistir.

“Duygusal Cagrisimlar’’ temasma ait ‘‘Olumsuz Etkilesimler’” kategorisinde yer alan
kodlamalara iligkin katilime1 goriislerinden bazilarina asagida yer verilmistir. Goriiglerin
sonunda verilen kisaltmalar, denek (katilimc1) numarasini; pozisyon bilgileri ise ifadelerin veri
dosyasinda bulundugu yeri temsil etmektedir.

e Psikolojik a¢idan ¢ok zorlukla karsilastiginda pes etme ihtimalim yiiksek olabiliyor. [D6; Pozisyon: 15-
15]

o Fiziksel olarak ne kadar hazir olursam olayim, psikolojik olmadig: siirece yani ¢ok kotii etkileniyorum.
[D5; Pozisyon: 12-12]

e Antrenman konusunda kétii etkileyen yoniim benim miisabakalarda biraz ¢ok fazla heyecan yapiyorum.
[D4; Pozisyon: 16-16]

o Kendimi psikolojik agidan ozellikle doviistiigiim donemde asiri giigsiiz olarak tammlardim. [D3;
Pozisyon: 16-16]

o Aymi zamanda mesela Tiirkiye sampiyonasinda yaptigim kotii zihinsel antrenman sonucunda ikincilikle
sonuglanmus oldu. [D3; Pozisyon: 16-16]

o Ornegin miisabaka icerisinde taraftar baskisi, rakip takim baskist veya diger rakip sporcunun baskist
beni diisiirebilir. [D2; Pozisyon: 16-16]

o Ama hayal etmeden c¢iktigim zaman veya magt kafamda oynamadigim zaman, daha onceden
diistinmedigim zaman, top sana geldiginde ne yapacagim bilmeden panige kapilabiliyorsun. [D2;
Pozisyon: 18-18]

o 2 yildwr yaristyorum ve eger yarisma donemlerimde bunu kullanmig olsaydim belki daha farkl bir sekilde
motivasyonla ¢ikmuis olabilirdim. [D1; Pozisyon: 14-14]

e Hata yaptigim zaman derin nefes alirim. Diisiinmemeye ¢alisiruim. Bunlari stresi azaltmak i¢in yapiyorum.
[D2; Pozisyon: 16-16]

3- FiZiKSEL AKTIiVITE CAGRISIMLARI TEMASINA AiT BULGULAR

Arastirmada yer alan katilimcilara gelecege dair sporda fiziksel aktivite ¢cagrisimlarina yonelik
sorular sorulmustur. Katilimecilarin verdikleri cevaplar iizerinden olusan kodlamalar ve
ylzdesel degerler Sekil 8 ‘de yer alan grafikte gosterilmistir.

FiZIKSEL AKTIVITE CAGRISIMLARI

jweerpet et ... P
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Antrensr [ 5,4%
Yetenek [N 2, 7%
Amatoér 2,7%
Ekonomik 2,0%
0% 3% 6% 9% 12% 15% 18% 21%

Sekil 8. Fiziksel Aktivite Cagrisimlarina Ait Kodlamalarin Grafiksel Dagilimi
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Katilimcilarin vermis olduklar1 cevaplardan elde edilen veriler incelendiginde °‘Fiziksel
Aktivite Cagrisimlar’® temasina ait ‘‘Antrenman’ (%20,8), ‘‘Tecriibe’’ (%17,4) ve
‘“Performans’’ (%14,8) kodlarinda yogunluk tespit edilmistir. ‘‘Fiziksel Aktivite Cagrisimlari®’
temasia ait diger kodlar; ‘‘Profesyonellik’’, ““Saglik’’, ‘“Yasam Tarzi’’, ‘‘Miisabaka’’,
““Antrendr’’, ‘“Yetenek’’, ‘“‘Amator’’ ve ‘‘Ekonomik’’ olarak grafikte yer almaktadir.
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Sekil 9. Fiziksel Aktivite Temasima Ait Kod Alt-Kod Béliimler Modeli

Sekil 9’da yer alan ‘‘Fiziksel Aktivite Cagrisimlari’’ temasina ait kod alt-kod modellemesinde
yer alan kodlamalara ait katilimci sayis1 ve degerleri goriilmektedir. Elde edilen verilere
bakildiginda yogunluk tespit edilen kodlara dair *‘Antrenman’’, ‘‘Tecriibe’’ ve ‘‘Performans’’
katilimc1 numarasi ve sirast modelde yer almaktadir. Yogunluklar: gosterebilmek adina kalin
cizgiler kullanilmis olup ¢izgilerin kalinlig1 yogunluklar ile esdegerliktedir.

““Fiziksel Aktivite Cagrisimlar1’’ temasinda yer alan kodlamalara ait bazi kullanict goriislerine
asagida yer verilmistir. Goriislerin sonunda verilen kisaltmalar, denek (katilimc1) numarasini;
pozisyon bilgileri ise ifadelerin veri dosyasinda bulundugu yeri temsil etmektedir.

e  Hayranmi oldugum futbolculari izleyerek onlarmn yaptiklar: hareketleri yaptigimi hayal ederek aslinda
kendi kafamda bir antrenman stireci ge¢irdim. [D10; Pozisyon: 17-17]

o Bir agirhigi kaldirirken zihinsel olarak o kas grubuna kan pompaladigi veya o kasin yoruldugunu
diisiinerek yaparsak kas daha fazla pump oluyor zaten bu sayede de hem fiziksel gelisim saglanmuis oluyor
hem de kiginin basari kriterleri gergeklesiyor. [D7; Pozisyon: 11-11]

e Performansin ama kotii basladiysam bir hata yaptiysam takimin gol yemesine sebep olduysam bu beni
biraz olumsuz etkiliyor aslinda takim arkadaglarimin séylenmesiyle sikayet etmesi beni kotii etkiliyor
kendimde daha da dibi yasiyorum [D9; Pozisyon: 15-15]

o Mesela 100 metre kosu yarismasindan dnce Hiiseyin Bolt'un videolarini izleyip onu kendime ornek alarak
goriip onun zihnimde canlandirdim hep kendi hareketlerimi yani kendime onu érnek alarak diisiindiim
ve bu beni motive etmigsti. [D8; Pozisyon: 13-13]

o Antrendr ve egitmen agisindan ise gerekli resmi kurumlar bu konuda egitimler seminerler vererek onlari
bilin¢lendirebilirler bu konuda. [D6; Pozisyon: 19-19]

e Bireysel olarak kendi eksik oldugu noktalar: bir uzman ile hareket ederek gelisimine katki saglayabilir
diye diisiintiyorum. [D6; Pozisyon: 19-]

o Kotii etkilerden kurtulmak igin de psikologumuza yonlendiriliyoruz ya da kendimiz istersek gidebiliyoruz.
Bunu yapabildigimiz i¢cin bana faydas: dokunuyor. [D5; Pozisyon: 16-16]
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o Kurumsal olarak da acik¢asi kendi bransimi diisiiniirsek antrenérler, yardimci antrenorler tarafindan
zihinsel antrenman metodlarimin kullaniimast olarak diisiiniiyorum. [D3; Pozisyon: 20-20]

o O yiizden herkesin profesyonel olmasa bile kendi sagligi icin viicudu i¢in herkesin spor yapmasi gerekli
diye diistiniiyorum. [D10; Pozisyon: 9-9]

e Yani belirli giinlerde, belirli saatlerde planlanmus bir sekilde haftalik olarak fitness icin 6rnek veriyorum
haftalik olarak agirlik veya tekrar artmasi olarak yapilan bir aktivite genel olarak spor bu anlamlara
geliyor benim i¢in. [D7; Pozisyon: 9-9]

e  Zihinsel bir antrenman gecisi ve bellegine kaydetmis oldugum hareketler macin donmesini sagladi ve
beni derece magina tasimisti. [D3; Pozisyon: 18-18]

e Onun disinda resmi maglar, amator maglara farkl bir hazirlik ve antrenman siireci gegirdigim icin daha
ciddiye alryorum. [D2; Pozisyon: 10-10]

o  Maca gelmeden dnce ne yapmasi gerektigini, nasil bir performans ortaya koymasi gerektigini. Bir giin
onceden veya sabah kalktigindan neler yapmasi gerektigini planlamalidr. [D10; Pozisyon: 13-13]

Kod Sistemi D10 Do D8 D7 D6 D5 D4 D3 D2 D1 TOP...
v (24 DUYGUSAL CAéRIS IMLAR 0
v (g OLUMSUZ ETKILESIMLER 0
=4 Negatif Alg . . . ® ° (] . . 37
g Pigmanlik [ 5
@4 Kaygi . o ] L ] ° 14
&3 mutsuzluk . o 6
@4 Basarisizlik . . . . o 14
v (@4 OLUMLU ETKILESiIMLER 0
@1 Pozitif Algi ° ° ® [ . (] ® ° 61
(@4 Motivasyon ] (] ( ] . ([ ] ° ° 24
@' Basan ° o ° o . L 15
@ g Eglence ° L] 2
@4 Ozgiiven . . ® . o . . ® 17
@ mutluluk o ® 6
v (=g GELECEGE DAIR BEKLENT] 0
og Azim ° { ] ] ® o 11
=g Devamlilik ® o ° ® 9
(@ Degisim ° ° 'Y ° 4
@4 Gelisim ° ° ° o * o * . 22
g Egitim ® ® ® ° 7
@4 Planlama @ o . ® o o @ [ . 74
@7 Hayal ° o . ° ) ° ® ° . | 38
v (&4 FIZIKSEL AKTIVITE CAGRISIMLARI 0
@ Tecriibe ® o [ ] o o o ) o 26
& Performans . (] o ® ® . . ® . 22
(=g Profesyonellik ° ° ® [ ] L ) ° ® 15
= 1Ekonomik ® [ ° 3
@1 Amatdr ® ® 4
@4 Saglk ® ® ° ® o ° ° ° 13
@4 Yasam Tarzi ® @ ° ® ° ° 12
@ 1Yetenek (] o 4
@4 Miisabaka ® ® ® ® o ® @ 11
@4 Antrenman ® ) 3 ] ® ) 3 ® 31
g Antrendr ° (] L o { ] L 8
2. TOPLAM 43 61 41 49 60 43 38 89 45 46 515

Sekil 10. Arastirmadan Elde Edilen Verilerin Kod Matris Tablosu

Sekil 10’ da yer alan kod matris tablosunda aragtirmaya katilan kisilerin vermis olduklar
cevaplar lizerinden olusturulan kodlamalar ve temalar ile katilimec1 numaralar1 ve kod sayilari
goriilmektedir. Tabloda farkli renk ve boyuttaki semboller ile katilimcilarin kodlamalara iliskin
yogunluklar1 vurgulanmaktadir.
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Sekil 11. Aragtirmadan Elde Edilen Verilere Ait Kod Bulutu

Yetenek :
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TARTISMA

Arastirmamiz Ankara Universitesi Spor Bilimeri Fakiiltesinde 6grenim géren ve ayn1 zamanda
spor hayatlarina bireysel ve takim spor branglarinda lisansli bir sekilde devam eden
katilimcilardan olugmaktadir. S6z konusu katilimcilar, spor hayatlarina erken yasta baslamis ve
kariyerleri boyunca miisabaka hazirlik siireglerinde bir¢ok farkli antrenman metodu uygulamis
kisilerden olugmaktadir. Katilimcilarin verdikleri yanitlar dogrultusunda uyguladiklari
antrenman metotlar siiresince antrenorler veya psikologlar tarafindan profesyonel anlamda bir
‘‘zihinsel antrenman’’ uygulamasi yapilmadigi tespit edilmistir. Katilimcilara ilettigimiz
sorular esnasinda ‘‘hayal etme’’ veya ‘‘imgeleme’’ gibi kavramlara uzak olmadiklarin1 ancak
bu konuda derinlemesine bir antrenman siireci ya da deneyimi gecirmediklerini agiklamiglardir.
Katilimeilarin ifadeleri incelendiginde zihinsel antrenman stirecini profesyonel veya amator bir
destek almadan kendi yontemleri ile yiiriittiikleri tespit edilmistir.

Arastirma sonuclarina gore, katilimcilar; sportif hayatlarinda fiziksel aktivite siireclerini
planlayici bir sekilde yonetmeye ¢aligmaktadir. Katilimcilarin hayal etme olgusu konusunda
biling¢li olduklar1 ancak bu kavramin gereklilikleri konusunda yeterli bilgiye sahip olmadiklari
goriilmiistiir. Katilimcilar, sportif yeteneklerini gelistirmek adma azimli davrandiklarini ve
devamlilik konusunda istekli olduklarini vurgulamislardir. Aym1 zamanda tiim katilimcilar,
egitim ve degisim konularinda istekli olduklarini belirtmislerdir. Katilimeilardan bazilart hayal
etme algis1 ile pozitif bir biling diizeyi icerisinde olduklarimi vurgulamis ve bu konuda
kendilerini motive gormiislerdir. Ayn1 zamanda hayal etme algis1 onlar i¢in 6zgiivenlerini
artiran bir kavram olmustur. Katilimeilar icin sportif basarilar, hayal etme algisi ile
0zdeslesmektedir ve bu dogrultuda kendilerini mutlu hissetmektedir. Katilimcilardan bazilari
ise sportif olgular ve hayal etme becerisi iizerinde kendilerini basarisiz bulmaktadir. Bu nedenle
kayg1 yasamakta ve bunun sonucu olarak mutsuzluk ve pismanlik yasamaktadir. Hayal etme
algis1 katilimcilar agisindan antrenman anlaminda bir tecriibe ve performans gostergesidir. Yine
katilimcilara gore profesyonelligi saglayan olgu; saglikli bir yasam tarzi ile hayal etme becerisi
ile dogrudan iligkilidir. Miisabaka ve antrenor iligkisi ise bir diger vurgulanan noktadir.
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Dolayisiyla katilimeilar; hayal etme becerisinin antrendr yardimi ile gelisebileceginden ve
miisabakalarda olumlu sonuglar alinabileceginden bahsetmiglerdir. Katilimecilara gore
yetenekler hayal etme becerisi ile gelisebilir ve ekonomik kosullar bu becerinin gelistirilmesine
engel olamaz.

Birol ve Aydin’in (2018) sporcularin basari algisi ve hayal etme diizeyleri iizerine
gergeklestirdikleri calisma incelendiginde, sporcularin yag farkliliklarinin hayal etme diizeyleri
iizerinde etkisi oldugu sonucuna ulagsmiglardir. Bu elde edilen sonugta bireylerin hayatlar
boyunca elde etmis olduklar1 tecriibeler, yasantilar1 ve karsilasmis olduklar1 olaylarin hayal
etme siirecinin ilerleyisinde belirleyici etken oldugu diisiincesine varmiglardir.

Aslan’in (2014) farkli yas kategorilerindeki atletlerin imgeleme bigimlerini aragtirdigi bir baska
caligmada ise gencg yastaki sporcularin imgeleme diizeylerinin, ileri yastaki sporculara gore
daha diisiik olduguna ulagilmistir. Bu da sporcularin yaglarinin, yasanmigliklarinin, antrenman
tecriibelerinin hayal etme diizeyini etkiledigi sonucunu destekler niteliktedir.

Geng sporcularda zihinsel antrenman siirecinin incelendigi bir arastirmada, ilgili yas grubunda
psikolojik farkindalik yaratmak iizere hayal ederek zihinsel antrenman yapmanin oldukca
yararli oldugu goriilmiistiir. Ozellikle geng sporcularin zihinsel yetenek kullanma destegi ile
sportif yeteneklerini gelistirme egilimde olduklari tespit edilmistir. Erken yaslarda kazanilan bu
becerinin, onlarda devamlilik sagladigi tespit edilmistir (Visek, Harris ve Blom, 2013). Brans
ozelinde zihinsel becerinin etkilerinin incelendigi bir aragtirmada ise hayal etme becerisi ile
yapilan zihinsel antrenmanlarin, sporcularin motivasyonunu gelistirdigi ve antrenman
tekniklerini artirdig1 tespit edilmistir. Aragtirma sonuglarina gore, brans Ozelinde istenen
beceriler, zihinsel teknikler ile oldukg¢a gelisebilmektedir. Bu durum ayni zamanda sporcularin
ozgilivenlerini yiikseltmektedir (Cece ve ark., 2020). So6z konusu sonuglar, arastirma
sonuclarimizda yer alan katilimci kodlamalar ile benzerlik tasimaktadir.

Yiiziiciiler 6zelinde yapilan benzer konulu bir aragtirmada, zihinsel antrenman odakli geri
doniislerin sporcular tizerindeki etkisi incelenmistir. S6z konusu arastirmaya gore, sporcular,
slireg sonunda yiizme becerilerini zihinsel antrenman ile artirmiglardir (Bar-Eli ve Blumenstein,
2004). Yine zihinsel antrenman siirecinin gelisiminin incelendigi bir bagka arastirmada ise
psikolojik ve zihinsel egitimlerin olumu etkileri olsa da bu yonde ¢alismalarin aslinda oldukga
zor ve yipratict olabileceginden bahsetmektedir. Arastirmaya gore bu durum hazirhik
asamasindan, miisabaka asamasina kadar yayilmakta ve iistiin bir ¢aba gerektirmektedir
(Piepiora, Witkowski ve Migasiewicz, 2017). Bu tip bir sonug ise, aragtirma sonuglarimizda yer
alan katilimcilarin olumsuz algi durumlari ile benzerlik tagimaktadir. Nitekim bazi katilimeilar,
zihinsel antrenman stireci icerisinde kaygi ve zorluk cekerek, basarisizlik algisi yasadiklarini
belirtmisglerdir.

Vealey, (2023), zihinsel antrenman siireci lizerine yaptigi bir arasgtirmada sporcularin
antrenman ve antrenor iliskisine vurgu yaparak, sportif performansin artmasi yoniindeki
zihinsel antrenman siire¢lerinde antrendriin olduk¢a etkili oldugunu vurgulamistir. Ayni
zamanda gelisim tizerinde kullanilan diger teknik ve stratejiler de imgelemenin yaninda etkili
goriilmektedir. Zihinsel antrenman konusunda tenisgiler iizerine yapilan bir arastirmada ise
belirli araglar kullanarak sporculara geri bildirim yapilmasinin onlarda gelisimi hizlandirdigi
tespit edilmistir. Bu noktada antrenoriin zihinsel gelisim siirecine yon vermesi Onemli
gorilmistir (Gracz, Walczak ve Wilinska, 2007). Benzer bir aragtirmada ise lniversite
ogrencisi sporculara hayal etme becerisi iizerinden verilen psikolojik danigmanliklarin yarar
sagladig goriilmiistiir. [gili arastirmaya gore 6grenciler ile iletisim kurmak, zihinsel antrenman
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konusunda onlar1 bilgilendirmek ve sorunlari ile birebir ilgilenmek; kaygilarini ve duygularini
yonetmek konusunda oldukea etkili sonuglar vermektedir (Wrisberg ve ark., 2009). Bu noktada
arastirma sonuclarimiz ile benzerlik goriilmektedir. Nitekim katilimcilar, ¢ogunlukla antrenér
iligkisinin 6dneminden bahsetmekte ve gelisim siireci icerisinde deneyim ve gelisim olgusunun
ne kadar 6nemli oldugundan bahsetmislerdir.

Universite dgrencilerinden olusan sporcu bir ¢alisma grubu ile yapilan bir baska arastirmada
ise, zihinsel antrenman ve dinlenme siireclerinin, onlarin ruhsal sagligint olumlu yonde
etkiledigi vurgulanmaktadir. Ayni zamanda arastirmaya gore, zihinsel siirecin dogru
yonlendirilmesi, sporcularda memnuniyet ve farkindalik saglamaktadir (Glass ve ark., 2019).
Benlik saygisi1 ve 6zgliven artisisinin psiko-somatik uyum ile gerg¢eklesebileceginden bahseden
bir bagka benzer arastirmada ise performans gelisimi agisindan zihinsel antrenman siiregleri i¢in
elverisli kosullar saglanmasi gerektigini belirtmektedir. Arastirmaya gore, zihinsel antrenman
icin bireyin kapasitesini kullanmas1 yoniinde ¢alisma yapilmali ve farkindalik saglanmalidir
(Behncke, 2004). Spor branslarinda zihinsel antrenman siirecinin incelendigi bir arastirma,
diger arastirma sonuclarmi destekleyerek, =zihinsel antrenman planlamasimin spor
katilimcilarina yardimer oldugunu ve bu dogrultuda basart ve mutluluk getirdigini
aciklamaktadir. Arastirmaya gore, teknik beceri, zihinsel beceri ile gelisebilir ve bu yonde
egitim yapilmasi zorunludur (Vealey 2007). Literatiirde yer alan bu sonuglar, farkh
arastirmalarin benzer yonlerini vurgulamakta ve arastirma sonuglarimiz ile ortak noktalar
temel almaktadir.

SONUC

Arastirma sonuclarina gore, katilimcilarin genel olarak “hayal etme” algis1 iizerinde birtakim
fikirleri oldugu goriilmiistiir. Ancak bu fikirler genel anlamda teorik diizeydedir. Her ne kadar
katilimcilarin birgogu bu algiy1 kullanma ya da deneyimleme asamasinda olsalar da profesyonel
acidan siireg, heniliz onlar acisindan yeterli degildir. Bu durum egitim ve antrendr iliskisi ile
dogrudan iligkili olabilir. Nitekim antrenérlerin bu konuda donanimli olmasi ve sporcularini bu
dogrultuda yetistirmesi beklenen bir durumdur. S6z konusu sonug ise katilimci1 goriislerinde
betimlenmis bir unsurdur.

Sporcularin hayal etme algisi lizerinden zihinsel antrenman siirecini yonetmeye g¢alismasi
oldukca zorlayic1 olabilir. Bu durum tartisma kisminda incelenen benzer arastirmalarda
goriilmektedir. Zihinsel antrenman asamasinin oldukca zor ancak gelistirilebilen bir etken
oldugu disiintildiiglinde, antrenman yapma asamalarinin bu yonde gelistirilmesi énemli bir
sonuctur. Nitekim, fiziksel antrenman basarisinin zihinsel antrenman ile arttirabildigi hem
arastirma sonuglarimizda hem de literatiir sonuglarinda agikca goriilmektedir.

Aragtirmada sporcularin zihinsel antrenman hakkinda bilgileri olsa da antrenman yapma ve
bunu siirdiirebilme konusunda celigkiye diistiikleri goriilmiis ancak katilimcilarin bu siireci
olabildigince siirdiirmeye ve deneyimlemeye ¢alistiklart goriilmiistiir. Bu nedenle zihinsel
antrenman planlamasinin oldukg¢a ciddi bir ugras oldugu sonucuna ulasilmaktadir. Ciinkii
katilimcilar, zihinsel antrenman siirecini deneyimlediklerinde, fiziksel ve ruhsal basarilarinin
arttigin1 gozlemlemislerdir. Bu nedenle arastirmadan elde edilen sonuglar, arastirmanin ana
soru maddeleri ile dogrudan iligkili goriilebilir.
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ONERILER

Arastirma Sonuclaria Dair Oneriler

Arastirma sonuglarindan elde edilen bilgilere goére zihinsel antrenman siireci, fiziksel
antrenman siireci ile siirdiiriilebilir bir planlama ile isletilmelidir. Bu nedenle antrenorlere
zihinsel antrenman odakli egitimler verilebilir ve bu konuda kendilerini gelistirmeleri
beklenebilir. Spor Orgiitlenmelerinin en biiyiigii olan Spor Bakanligi’na bu konuda ciddi
gorevler diisebilir. Federasyonlar ile iletisime gegilerek, antrendr yetistirme kurslarina ek olarak
zihinsel antrenman tekniklerini 6greten ek kurslar organize edilebilir. Bu konuda Spor Bilimleri
Fakiilteleri’nden yardim almabilir ve Spor Psikolojisi alaninda uzman 6gretim iiyelerinden
destek almabilir. Fakiiltelere bu konuda ek dersler agilabilir ve egitimlerin bu ydnde
yogunlagmasi saglanabilir.

Gelecek Arastirmalara Yonelik Oneriler

Arastirma, Ankara Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencileri {izerinden yiiriitiilmiistiir.
Gelecek arastirmalarda ¢alisma grubu genisletilebilir ve farkli Fakiiltelerden lisansli 6grenciler
aragtirmaya dahil edilebilir. Arastirmaya farkli iller dahil edilebilir ve siirliliklar
genisletilebilir. Aragtirmada nitel yontem tercih edilmistir. Bu dogrultuda 6rneklem grubuna
yonelik karma caligmalar yapilabilir.
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