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in Soccer Players

Ozet

Bu arastirmanin amaci, elit futbolcularin imgeleme ¢alismalarinin benlik algisi {izerine etkisini
incelemektir. Arastirma grubu, Istanbul Beylerbeyi Spor Kuliibii'nde, en az 3 yil spor deneyimi
olan, aktif, lisansli olarak futbol oynayan, 16-20 yas arasi, 100 ¢alisma, 100 kontrol olmak
tizere toplam 200 goniillii erkek sporcudan olugsmaktadir. Caligma grubuna, 20 hafta boyunca,
haftada 3 giin, giinde 30 dakika imgeleme galigmas1 uygulanmistir. Kontrol grubuna ise hig bir
¢alisma uygulatilmamustir. Arastirmanin baginda ve sonunda tiim katilimcilara (¢aligma ve
kontrol grubuna) Offer Benlik Imgesi Olgegi (OBIO) uygulanmistir. Aragtirmanin sonunda,
analiz sonuglarina gore, imgeleme ¢aligmalarina katilan sporcularin benlik algisina ait tiim alt
basliklarda istatistiksel olarak anlamli bir artis bulunmustur (p<0,05). Buna gore sporcularin
benlik algis1 gostergelerinde anlamli gelisimler goézlenmistir. Benlik algisinin puanlar:
kontrol grubunda birgok alt baglikta degismezken (p>0,05), cinsel tutumlar ve duygusal
diizey puanlarinin ¢alisma grubuna benzer bir sekilde arttig tespit edilmistir (p<0,05). Ruh
saglig alt boyutu puanlar: ise kontrol grubunda baslangi¢ diizeyine gore azalmistir (p<0,05).
Sonug olarak; elde edilen bulgular is181nda, imgeleme ¢alismalarinin sporcularin benlik algist
tizerinde olumlu etkileri oldugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Benlik Algisi, Imgeleme, imgeleme Calismast

Abstract

The purpose of this study was to investigate the effect of imagery interventions on self-esteem
for the success development of soccer players. The research group consist of total 200 volunteer
active male licensed soccer players (half of them study and other half control group) who were at
least 3 years experienced and aged between 16 and 20 years. Imagery intervention programme
was applied to the study group for 30 minutes 3 days a week during 20 weeks. No intervention
programme was applied to control group. All participants were implemented the Offer Self-
Image Questionnaire in the beginning and at the end of the study. According to the results, a
statistically significant increase was found in all the subscales related to the self-perception of
athletes who participated in imagery intervention programs (p <0, 05). Accordingly, the self-
perception of athletes participating in the program were observed meaningful improvement
in the indicators. While self-perception scores in the control group remained unchanged in
many sub-titles (p> .05), it was found to be increased in sexual attitudes and emotional level-
working group scores a similar manner like study group (p<.05). Mental health problem sub-
scale scores of the control group decreased according to the beginning level (p <0, 05). As a
rusult, in the light of the findings, it might be said that imagery intervention programs have a
positive impact on athletes’ self-perceptions.

Keywords: Self-Perception, Imagery, Imagery Interventions.
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(Andersen, 2000). Sporcularin yeni becerilerle uygun bir sekilde donatilmalar: artik bir

zorunluluk haline gelmistir. Bu dogrultuda da; sporcularin ve antrendrlerin fiziksel, zihinsel,
devinigsel ve duyussal gelisimlerine katki saglamaya yonelik ¢aligmalar yapmasi kaginilmaz hale
gelmistir (Morris, Spittle ve Watt, 2005). Spor psikolojisinin en énemli uygulama alanlarindan
birisi imgelemedir. Teknik, taktik ve motorik ¢aligmalarla birlestirilerek kullanilan imgeleme
caligmalar1 sporcularin birgok alanda gelismesini saglar. Bu da sporcularin performanslarinin
arttirlmasinda 6nem kazanmaktadir. Sporda imgeleme, sporcunun kendiyle ilgili olumlu benlik
algis1 olusturmasina yardimei oldugu gibi, kaygiyla bas edebilmesini ve kendine giiven duymasina
da yardimci olmaktadir (Hall, 2001).

S porcular fiziksel oldugu kadar ruhsal ve biligsel olarak da gelisime agik olabilmelidir

Spor psikolojisinde bir¢ok alan sportif performansa rehberlik etmek ve sportif performansi
yonetmek i¢in imgeleme olarak bilinen zihinsel siirecin kullanimini etkileyici olarak bulmaktadir
(Murphy,1994). Arastirmalarin bir¢ogu imgeleme ve sportif performans arasindaki iligkiyi test
etmektedir. Hooin'in (2006) de eserinde belirttigi gibi Daw ve Burtona (1994) gore imgeleme
spor psikologlari tarafindan gelistirilen ve uygulanan mental ¢aligma programinin bir parg¢asidir.

Imgelemeyasantisinda; zihinde gercek yasantilar taklit edilir. Bagka bir deyisle;imgeledigimiz
seyi gordigiimiizi fark edebiliriz, imgelerken hareketleri hissedebiliriz ya da ger¢ek yasantilar
olmadan da seslerin, tatlarin ve kokularin imgelerini yasayabiliriz (Hall, 2001). Blair, Hall ve
Leyshon (1993)%e gore; imgeleme hem yeni baglayan hem de usta sporcularda performansi artiran
bir psikolojik beceridir. Etkili ve yeterli bir imgeleme davranista, diisiincelerde ve duygularda
degisiklik meydana getirir. Feltz ve Landers (1983) ve Hinshaw (1991)’in yaptiklar1 meta- analizi
sonuglar1 motor beceri performansini gelistirmede zihinsel ¢aliymanin hi¢ ¢alisma yapmamaktan
daha etkili oldugu gostermistir.

Martin ve Gill (1991), yapmis olduklar: bir arastirma ile imgelemenin sporcular tizerinde
olumlu etkilerini destekler durumdadir. Caligmalar: sonucunda atletlerin sportif kendine giiven
ve yeterli benlik algilarinin yiiksek oldugunu saptamislardir. Bu sporcularin kendine giivenlerinin
de arttig1 goriilmektedir.

Literatiir incelendiginde birgok imgeleme ¢alisma programinin oldugu dikkat ¢ekmektedir.
Bunlardan en yaygin olarak kullanilan yontem ise Suinn (1976) tarafindan gelistirilmis Gorsel,
Motorsal Davranis Alistirmasit Programi - Visuo-motor Behavior Rehersal (GMDA)dur.
GMDA Programi gevseme antrenmani, imgeleme ya da gorsellestirme ve beceri performansini
icermektedir (Akt. Morris, Spittle ve Watt, 2005). Literatiir incelendiginde GMDAnin farkli
amaglar i¢in kullanildig: gériilmektedir. Lane (1980) ve Seabourine, Weinberg, Jackson ve Suinn
(1985)e gore GMDA sakatliktan sonra toparlanma, giiven duygusunun gelisimi ve dikkat-
odaklanma kontrolii, Ungerleider (1996)e gore ise teknigin gelisimi, hatalarin belirlenmesi ve
hatalar1 diizeltme, yarismaya hazirlik ve beceri gelisimi i¢in kullanilir (Akt., Saha, 2013). GMDA
ile yapilan ¢aligmalarda GMDAnin karate performansinda anlamli bir gelisime ve yarisma 6ncesi
durumluk kayg: diizeyinde bir azalmaya neden oldugu bulunmustur (Lohr ve Scogin, 1998;
Weinberg, Seabourne ve Jackson, 1981).

Benlik, bireyin farkinda oldugu yani algilayabildigi tarafi veya pargasi olarak nitelendirilir,
ayn1 zamanda kisinin bilingli bir sekilde kendi varolusu olarak adlandirabildiklerinin de
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toplamidir. Benlik kisinin “ben” veya “benim” olarak ifade ettikleridir (Budak, 2000). Bireyin
tarkinda oldugu, yani algilayabildigi tarafi veya pargasi olarak nitelendirilen benlik, ayni zamanda
kisinin bilingli bir sekilde kendi varolusu olarak adlandirabildiklerinin de toplamidir (Sar1, 1998).
Benlik algis1 ve kendini degerli bulma dogustan gelen bir 6zellik olmayip sosyal ve fiziksel cevrede
zaman i¢inde herhangi bir anda farkindaligimiz hakkinda sahip oldugumuz fikir ve tutumlardan
olusur (Arasteh ve Sheikh, 2000). Sporcunun gelistirdigi benlik algis1 onun ruh saglhigi, spor bransi
se¢imi ve performans basarisi ile anlamli olarak iliskilidir (Asc1, Gokmen, Tiryaki ve Asci, 1997).

Benlik ruhsal enerji kaynag: olan cinsellik ve saldirganlik i¢tepilerinin yer aldig1 alt benlikle
standartlarin yer aldig: st benlik arasinda ve ikisine aracilik eden boliimdiir. Benlik; bellek,
karar verme, akil yiiriitme, dil ve diisiince gibi biligsel siiregleri kapsar (Yildiz, 2006). Benligin
var olmasi gercek nesnel diinyayla aligverise gegme gereksinmesinden kaynaklanir. Benligin
olusumu kisinin kendi disindaki diinyayla biligsel siirelerden yararlanarak etkilesim kurmasiyla
baslar (Ozyiirek, 1983).

Sonug olarak, benlik kavrams; kisinin kendi kimligi, degeri, yetenekleri, sinirlari, deger
yargilari, amaglari, vb. gibi kendisi hakkinda algilayabildigi goriislerinin, duygularinin ve
tutumlarinin tamamidir (Gander ve Gardiner, 2001). Benlik algis1 gelismis sporcularin, spor
yasam1 boyunca psikolojik destek alan sporcularin almayan sporculara gore, olumlu benlik
algis1 gelisecegi yoniindedir. Bununla birlikte sporcularin farkindalik diizeyleri artarak, yasam
kalitelerine ve beraberinde sportif yasamlarina da olumlu katki saglayacaktir.

Feltz ve Riessinger (1990) yaptig1 bir ¢alismada imgeleme ¢aligmasi yapan sporcularin
benlik algilarinin arttigini saptanmigtir. Sporcular imgeledikleri rollerle performanslar: paralel
gittiginde daha gergekgi benlik standartlarina sahip olurlar. Boylelikle sporcular hedefle ilgili
gorevleri siirdiirmede daha iyi bir duruma gelirler.

Elit sporcu olmak bir¢ok alt disiplini de beraberinde getirmektedir. Bu disiplinli ve zor
stiregte sporcular kendileri ile ilgili ne kadar ¢ok tamamlanir ise yasam kalitelerinin artacag:
diisinilmektedir. Giiglii bir benligi olan sporcunun 6zgiiveni de yiiksek olur. Olaylar ve sorunlar
karsisinda ¢oziim odakli hareket etmesi kaginilmazdir. Tiim bunlar diisiince giiciiyle, imgeleme
caligmalari ile daha da gelistirilebilir (Biger, 1998).

Imgeleme calismalari sayesinde, sporcularin benlik algilarinin olumlu yénde gelisim
gosterecegini diisliniilmektedir. Bu nedenle ¢alismada sporcularin basarilarini arttirmak igin
antrenmanlariile birlikte yliriitiicegi imgeleme galigmalarini uygulayarak, benlik algisi becerilerini
gelistirebilmek amaciyla yapilmistir. Bu baglamda; bu ¢alismanin amaci futbolcularin basarilarini
arttirmada kullandiklar1 imgeleme ¢alismalarinin benlik algist {izerine etkisi olup olmadigini
tespit etmektir.

GEREC VE YONTEM

Bu boliimde, elit sporcularda kullanilan imgeleme ¢alismalarinin benlik algis1 iizerine
etkisinin arastirilmast amaciyla yapilan ¢aligmanin arastirma tasarimi anlatilmistir. Calismada
elde edilen veriler eslestirilmis grup t-testi yapilarak analiz edilmistir.
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Arastirma Grubu

Bu caligmanin arasgtirma grubu, profesyonel 3. lig takimi olan, Istanbul Beylerbeyi
Spor Kuliibii'nde futbol oynayan, saglik kontroliinden ge¢mis, son bir yil igerisinde lisansini
giincellemis, futbolda en az 3 y1l spor deneyimine sahip, 16-20 yas arasindaki, 100 ¢aligma grubu
ve 100 kontrol grubu olmak iizere toplam 200 goniillii erkek sporcudan olusturulmustur.

Benlik algisina iliskin veriler; Offer, Ostrov ve Howard (1982) tarafindan
geligtirilen ~ ve Ozbay, Sahin, Hincal, Giingor, Oztirk- Kilig, Mavili- Aktas, Aybay
ve Goka (1991) tarafindan Tiirkge'ye uyarlanan Offer Benlik Imgesi Olgegi (OBIO)
Ozgiin Formu kullanilarak toplanmigtir (Savasir ve Sahin, 1997). Olgek 11 alt boyut ve toplam
99 maddeden olusan 6’11 likert tipi bir 6lgektir. Alt boyutlar; aile iliskileri, diirtii kontroli, cinsel
tutumlar, bireysel degerler, bas etme giicii, beden imgesi, duygusal diizey, ¢evre uyumu, meslek
ve egitim hedefleri, sosyal iliskiler ve ruh sagligidir. Olcegin Cronbach Alfa kat sayilar1 .84 ile .90
arasinda degismektedir.

Imgeleme ¢aligma programi sporculara 20 hafta boyunca, haftada 3 giin, giinde 30 dakika
(2 giin, glinde 30 dakika 10’ar kisilik gruplar halinde imgeleme ¢aligmasi, 1 giin, 30 dakika grup
olarak psikolojik destek egitimi) olarak uygulanmistir.

Aragtirma Tasarimi

Bu ¢alisma 0n test-son test seklinde tasarlanmis ve deneysel arastirma modeli kullanilmigtir.
Calismada kullanilan imgeleme c¢aligmalar1 Suinn (1976) tarafindan gelistirilmis Gorsel,-
Motorsal Davranig Alistirmast Programi- Visuo-motor Behavior Rehersal (GMDA) temel
alinarak hazirlanmistir. Arastirma grubu, 3. Lig, Beylerbeyi Spor Kuliibii'nde gérev alan, 16-20
yas arasindaki, homejen olarak gruplandirilan, 100 ¢aligma grubu ve 100 kontrol grubu olmak
lizere, toplam 200 goniillii erkek sporcudan olusturulmustur. Sporcular yaslar1 dikkate alinarak,
U16, U17, U18, U19, U20 olmak iizere 20ser kisiden olusan gruplara ayrilmistir. Imgeleme
calismasinda gruplar, calismanin verimli ge¢mesi i¢in 107ar kisilik 2 gruba ayrilmis ve program
bu sekilde yiiriitilmiistiir. Arastirmaya katilan 100 galigma ve 100 kontrol grubu sporcularina,
calismanin basinda ve sonunda Offer Benlik Imgesi Olgegi (OBIO) uygulatilmistir. On test
uygulamasinin ardindan olusturulan ¢aligma gruplarina, 20 hafta boyunca, haftada 3 giin, giinde
30 dakika birebir, 30 dakika grup olarak imgeleme ¢aligmasi yaptirilmistir.

Imgeleme ¢alisma programi

Imgeleme caligma programina biitiin yas gruplarinda yer alan caligma gruplari dahil
edilmistir. Imgeleme ¢aligmalari aragtirmacilar tarafindan birebir olarak uygulatilmistir. Kontrol
grubu ise imgeleme ¢alismalarina katilmamis kendi antrenman ve yarigma programlarina devam
etmislerdir.

Imgeleme caligmasina katilan U16 ve U17 yas grubu Pazartesi ve Cargamba, U18 ve U19
yas grubu Sali ve Persembe giinleri, 15:00-23:00 saatleri arasinda, kii¢iik konferans salonunda,
107ar kisilik gruplar halinde giinde 30 dakika imgeleme ¢aligmasi yapmuistir. Bu iki gruba, (U16
ve U17) Cumartesi giinii, 14:00-15:00 saatleri arasinda, biiyiik konferans salonunda 20 hafta
boyunca, giinde 30 dakika, her hafta diizenli olarak, program akisina uygun bir sekilde grup
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olarak; motivasyon, iletisim, hedef belirleme, zaman yonetimi, duygu yonetimi, kriz yonetimi,
takim ruhu, zihinsel antrenman, imgeleme, benlik algisi, problem ¢dzme iizerine psikolojik
destek, grup terapi egitimi verilmistir.

U20 (A Takimi) takimina Cuma ve Cumartesi giinleri, 16:00- 17:00 saatleri arasinda, biiyiik
konferans salonunda 20 hafta boyunca, giinde 30 dakika, her hafta diizenli olarak, program
akigina uygun bir sekilde grup olarak; motivasyon, iletisim, hedef belirleme, zaman y6netimi,
duygu yonetimi, kriz yonetimi, takim ruhu, zihinsel antrenman, imgeleme, benlik algisi, problem
¢ozme iizerine psikolojik destek, grup terapi egitimi verilmistir. 18:00-22:00 saatleri arasinda,
kiigiik konferans salonunda, 10’ar kisilik gruplar halinde, giinde 30 dakika, imgeleme galigmasi
yaptirilmigtir.

Her hafta sonu Pazar giinleri gerceklesen, mag 6ncesi ve mag sonrasi sporculara kendilerinin
imgeleme yapmalar1 ve bu beceriyi gelistirmeleri séylenmistir. Ayrica bunun disinda sporcularla
istege ve ihtiyaca bagl olarak, acil durumlarda veya pekistirmek amaciyla birebir ek ¢alisma
yapilabilecegi belirtilmistir.

Istanbul, Beylerbeyi Spor Kuliibi'nde, Ocak ay1 icerisinde basladigimiz, her hafta
diizenli olarak gerceklestirmis oldugumuz caligmalarimizda, ilk hafta futbolcularla tanigma
gerceklestirilmistir. Sporculara arastirma amacimiz, hedefleri ve ¢aligma siireci anlatilmistir.
Imgeleme ve benlik algisi ile ilgili genel bilgi verilmistir. Imgeleme ¢alismalarinda dikkat
edilmesi gereken unsurlar hakkinda agiklama yapilmigtir. Ornek bir zihinsel 1sinma antrenmani
uygulanmistir. Imgeleme calismasina zemin hazirlanmistir. Geri kalan haftalarda calismanin
amacina uygun yapilan imgeleme ¢aligmalar1 belirtilen siiregte, herhangi bir sorun olmadan
tamamlanmuistir.

BULGULAR

Bu boliimde, aragtirma probleminin ¢oziimii i¢in, arastirmaya katilan sporculardan
toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen bulgular yer almaktadir. Elde edilen bulgulara
dayali olarak agiklama ve yorumlar yapilmistir.

Tablo 1'de Offer Benlik Imgesi Ol¢egi (OBIO) Aile iliskileri alt boyutuna iliskin calisma ve
kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlari analiz sonuglar1 verilmistir.

Tablo 1. Calisma ve kontrol grubu Aile iliskileri 6n test- son test puanlarmin analiz sonuglari

Gruplar N X SS t P
Calisma Aile iligkileri 6n test 100 59,820 7,070 14,844* 0,000
Aile iligkileri son test 100 57,060 7,532
Kontrol Aile Iliskileri On test 100 58,960 5,917 -1,535 0,128
Aile Iliskileri Son test 100 59,210 5,965
*p <0.05

Calisma grubu aile iligkileri 6n test ile aile iliskileri son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda,
aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=14,844; p<0,05).
Aile iliskileri 6n test ortalamasi (X=59,820) aile iliskileri son test ortalamasindan (X=57,060)
yiiksektir. Kontrol grubu aile iliskileri 6n test ile aile iliskileri son test ortalamalarinin anlaml
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bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi
sonucunda ise ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak  (t=-1,535; p=0,128>0,05), anlaml1
bulunmamustir (Tablo 1).

Tablo 2de Offer Benlik Imgesi Olgegi Diirtii Kontrolii alt boyutuna iligkin ¢alisma ve
kontrol gruplarinin on test ve son test puanlarinin analiz sonuglari verilmistir.

Tablo 2. Calisma ve kontrol grubu Diirtii Kontrolii 6n test- son test puanlarinin analiz sonuglari

Gruplar N X SS t P
Caligma Diirtii Kontrolii On Test 100 25,500 3,141 16,204* 0,000
Diirti Kontrolii Son Test 100 23,120 3,388
Kontrol Diirtii Kontrolit On Test 100 24,670 4,259 -1,229 0,222
Diirtii Kontrolii Son Test 100 24,980 4,680
*p <0.05

Calisma grubu diirtii kontrolii 6n test ile diirtii kontrolii son test ortalamalarinin anlamh
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi
sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(t=16,204; p<0,05). Diirtii Kontrolii On test ortalamasi (X=25,500) diirtii kontrolii son test
ortalamasindan (X=23,120) yiiksektir. Kontrol grubu diirtii kontrolii 6n test ile diirtii kontrolii
son test ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
eslestirilmis grup t-testi sonucunda, (t=-1,229; p=0,222>0,05), aritmetik ortalamalar arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (Tablo 2).

Offer Benlik Imgesi Olgegi (OBIO) Cinsel Tutum alt boyutuna iliskin ¢aligma ve kontrol
gruplarinin On test ve son test puanlarinin analiz sonuglar1 Tablo 3'de verilmistir.

Tablo 3. Calisma ve kontrol grubu Cinsel Tutum 6n test- son test puanlarinin analiz sonuglari

Gruplar N X SS t P
Caligma Cinsel Tutum On Test 100 31,940 4,526 22,798* 0,000
Cinsel Tutum Son Test 100 29,420 4,658
Kontrol Cinsel Tutum On Test 100 31,250 3,322 2,709* 0,008
Cinsel Tutum Son Test 100 30,640 3,667
*p <0.05

Calisma grubu cinsel tutum on test ile son test ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik
ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=22,798; p<0,05). Cinsel
tutum 6n test ortalamasi (X=31,940), son test ortalamasindan (X=29,420) yiiksektir. Kontrol
grubu cinsel tutum 6n test ile son test ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=2,709; p=0,008<0,05). Cinsel tutum 06n test
ortalamasi (X=31,250), son test ortalamasindan (X=30,640) ytiksektir (Tablo 3).

Offer Benlik Imgesi Olgegi (OBIO) Bireysel Degerler alt boyutuna iliskin ¢alisma ve kontrol
gruplarinin On test ve son test puanlarinin analiz sonuglar1 Tablo 4de verilmistir.
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Tablo 4. Calisma ve kontrol grubu Bireysel Degerler 6n test- son test puanlarinin analiz sonuglari

Gruplar N X SS t p
Calisma Bireysel Degerler On Test 100 20,200 3,022 13,559* 0,000
Bireysel Degerler Son Test 100 19,550 3,066
Kontrol Bireysel Degerler On Test 100 20,410 4,564 0,904 0,368
Bireysel Degerler Son Test 100 20,240 4,701
*p <0.05

Calisma grubu bireysel degerler 6n test ile bireysel degerler son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup
t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(t=13,559; p<0,05). Bireysel degerler 6n test ortalamasi (X=20,200) bireysel degerler son test
ortalamasindan (X=19,550) yiiksektir. Kontrol grubu bireysel degerler on test ile bireysel degerler
son test ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
eslestirilmis grup t-testi sonucunda, (t=0,904; p=0,368>0,05). aritmetik ortalamalar arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (Tablo 4).

Tablo 5de Offer Benlik Imgesi Olgegi (OBIO) Bag Etme Giicii alt boyutuna iligkin galigma
ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlarinin analiz sonuglar1 verilmistir.

Tablo 5. Calisma- kontrol grubu Bas Etme Giicii 6n test- son test puanlarinin analiz sonuglari

Gruplar N X SS t P
Caligma Bas etme Giicii On Test 100 18,660 2,520 15,569* 0,000
Bas etme Giicii Son Test 100 17,240 2,723
Kontrol Bas etme Giicii On Test 100 18,420 2,779 -4,543* 0,000
Bas etme Giicii Son Test 100 19,100 3,208
*p <0.05

Calisma grubu bas etme giicii 6n test ile bas etme giicii son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda,
aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=15,569; p<0,05).
Bas etme giicii on test ortalamasi (X=18,660) bas etme giicii son test ortalamasindan (X=17,240)
yiiksektir. Kontrol grubu bas etme giicii 6n testile bag etme giiciison test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda,
aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=-4,543; p<0,05).
Bas etme giicii on test ortalamasi (X=18,420) bas etme giicii son test ortalamasindan (X=19,100)
disiiktiir (Tablo 5).

Tablo 6'da Offer Benlik Imgesi Ol¢egi (OBIO) Beden Imgesi alt boyutuna iliskin ¢alisma ve
kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlarinin analiz sonuglar1 verilmistir.

Calisma grubu beden imgesi 6n test ile beden imgesi son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda,
aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=20,544; p<0,05).
Beden Imgesi 6n test ortalamasi (X=26,870) beden imgesi son test ortalamasindan (X=24,440)
yiksektir. Kontrol grubu beden imgesi on test ile beden imgesi son test ortalamalarinin anlamli
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi
sonucunda, (t=-0,283; p=0,778>0,05). Aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
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anlamli bulunmamuistir (Tablo 6).

Tablo 6. Calisma ve kontrol grubu Beden imgesi 6n test- son test puanlarinin analiz sonuglari

Gruplar N X SS t p
Caligma Beden ‘Imgesi On Test 100 26,870 3,664 20,544* 0,000
Beden Imgesi Son Test 100 24,440 3,917
Kontrol Beden .Imgesi On Test 100 26,120 5,046 -0,283 0,778
Beden Imgesi Son Test 100 26,160 5,667
*p<0.05

Offer Benlik Imgesi Olcegi (OBIO) Duygusal Diizey alt boyutuna iliskin ¢alisma ve kontrol
gruplarinin On test ve son test puanlarinin analiz sonuglar1 Tablo 7de verilmistir.

Tablo 7. Calisma ve kontrol grubu Duygusal Diizey On test ile son test puanlarinin analiz sonuglari

Gruplar N X SS t p
Duygusal Diizey On Test 100 32,110 4,718
1 18,735* 0,000
Gahsma Duygusal Diizey Son Test 100 30,550 4,511
Kontral Duygusal Diizey On Test 100 32,080 4291 2,909 0,004
Duygusal Diizey Son Test 100 32,540 4,291
*p < 0.05

Calisma grubu duygusal diizey 6n test ile duygusal diizey son test ortalamalarinin anlaml
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi
sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(t=18,735; p<0,05). Duygusal diizey 6n test ortalamasi (X=32,110) duygusal diizey son test
ortalamasindan (X=30,550) yiiksektir. Kontrol grubu duygusal diizey on test ile duygusal diizey
son test ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (t=2,909; p=0,004<0,05). Duygusal diizey 6n test ortalamasi (X=32,540)
duygusal diizey son test ortalamasindan (X=32,540) yiiksektir (Tablo 7).

Offer Benlik Imgesi Olgegi (OBIO) Cevre Uyumu alt boyutuna iliskin ¢aligma ve kontrol
gruplarinin On test ve son test puanlarinin analiz sonuglar1 Tablo 8de verilmistir.

Tablo 8. Calisma ve kontrol grubu Cevre Uyumu 0n test- son test puanlarinin analiz sonuglari

Gruplar N X SS " .
Caligma Gevre Uyumu On Test 100 38,110 4,306 21,985* 0,000
¥ Cevre Uyumu Son Test 100 37,280 4,236
Kontrol Cevre Uyumu On Test 100 38,920 5,055 0,459 0,647
Cevre Uyumu Son Test 100 37,210 4,646
*p <0.05

Calisma grubu ¢evre uyumu 6n test ile ¢evre uyumu son test ortalamalarinin anlaml bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda,
aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=21,985; p<0,05).
Cevre uyumu on test ortalamasi (X=38,110) ¢evre uyumu son test ortalamasindan (X=37,280)
yiiksektir. Kontrol grubu ¢evre uyumu 6n test ile cevre uyumu son test ortalamalarinin anlaml
bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi
sonucunda, (t=0,459; p=0,647>0,05). Aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
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anlamli bulunmamistir (Tablo 8).

Offer Benlik Imgesi Olgegi (OBIO) Meslek ve Egitim Hedefleri alt boyutuna iliskin ¢calisma
ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlarinin analiz sonuglar: arasindaki fark Tablo 9da
verilmistir.

Tablo 9. Calisma ve kontrol grubu Meslek ve Egitim Hedefleri 6n test- son test puanlarinin analiz sonuglari

Gruplar N X SS t p
Caligma Meslek ve Egitim Hedefleri On Test 100 24,920 3,567 19,298* 0,000
Meslek ve Egitim Hedefleri Son Test 100 23,340 3,685
Kontrol Meslek ve Egitim Hedefleri On Test 100 24,710 3,154 -1,502 0,136
Meslek ve Egitim Hedefleri Son Test 100 24,620 3,327
*p <0.05

Calisma grubu meslek ve egitim hedefleri 6n test ile meslek ve egitim hedefleri son test
ortalamalarinin anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan
eslestirilmis grup t-testi sonucunda, aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (t=19,298; p=0,000<0,05). Meslek ve egitim hedefleri 6n test ortalamasi
(X=24,920) meslek ve egitim hedefleri son test ortalamasindan (X=23,340) yiiksektir. Kontrol
grubu meslek ve egitim hedefleri 6n test ile meslek ve egitim hedefleri son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi
sonucunda, (t=-1,502; p=0,136>0,05). aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamuistir (Tablo 9).

Offer Benlik Imgesi Olcegi (OBIO) Sosyal liskiler alt boyutuna iliskin ¢alisma ve kontrol
gruplarinin On test ve son test puanlarinin analiz sonuglar1 Tablo 10da verilmistir.

Tablo 10. Calisma ve kontrol grubu Sosyal iliskiler 6n test- son test puanlarinin analiz sonuglart

Gruplar N X SS t P
Sosyal Hiskiler On Test 100 29,680 4,214 11,456* 0,000
Calisma S
Sosyal Iliskiler Son Test 100 27,970 4,462
Sosyal iliskiler On Test 100 29,080 4,545 -1,695 0,093
Kontrol .
Sosyal Iligkiler Son Test 100 29,410 5,131
*p <0.05

Caligma grubu sosyal Iliskiler 6n test ile sosyal iliskiler son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda,
aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=11,456; p<0,05).
Sosyal iligkiler 6n test ortalamasi (X=29,680) sosyal iliskiler son test ortalamasindan (X=27,970)
yiiksektir. Kontrol grubu sosyal iliskiler 6n test ile sosyal iligkiler son test ortalamalarinin
anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi
sonucunda, (t=-1,695; p=0,093>0,05). Aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (Tablo 10).

Tablo 11'de Offer Benlik imgesi Ol¢egi (OBIO) Ruh Saglig1 alt boyutuna iligkin ¢calisma ve
kontrol gruplarinin 6n test ve son test puanlarinin analiz sonuglar: verilmistir.
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Tablo 11. Calisma ve kontrol grubu Ruh Saglig1 6n test ile son test puanlarinin analiz sonuglari

Gruplar N X SS t >
Calisma Ruh Sagligi On test 100 34,050 5,338 21,237% 0,000
Ruh Saglig1 Son test 100 32,410 5,199
Kontrol Ruh Saglig1 On test 100 34,550 5,135 0,000* 0,000
Ruh Saglig1 Son test 100 35,180 5,364
*p < 0.05

Calisma grubu ruh saghigi on test ile ruh sagligi son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda,
aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=21,237; p<0,05).
Ruh sagligi 6n test ortalamasi (X=34,050) ruh saglhigi son test ortalamasindan (X=32,410)
yiiksektir. Kontrol grubu ruh saglig: 6n test ile ruh sagligi son test ortalamalarinin anlamli bir
farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan eslestirilmis grup t-testi sonucunda,
aritmetik ortalamalar arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t=0,000;
p=0,000<0,05). Ruh saglig1 on test ortalamasi (X=34,550) ruh saglig1 son test ortalamasindan
(X=35,180) yiiksektir (Tablo 11).

TARTISMA VE SONUC

Imgeleme ¢aligmalarinin sporcularin olumlu benlik algisi iizerine etkisi olup olmadigini
degerlendirmek amaciyla gergeklestirilmis olan bu ¢alismaya, yaslar: 16 ile 20 arasinda degisen,
en az 3 yillik spor gegmisi olan, bir kuliipte lisansh ve saglik kontrollerinden ge¢mis olan erkek
futbolcular katilmistir. Veri toplamak amaciyla; Offer Benlik imgesi Olgegi (OBIO) kullanilmustir.
Benlik algus ile ilgili 6lcekler arastirildiginda Benlik Saygusi, Fiziksel Benlik Algis1 Olgegi ve Offer
Benlik Algis: gibi farkli 6lgeklerin oldugu tespit edilmistir. Calismamizda Offer Benlik Algist
olcegini tercih etmemizin sebebi, genel olarak benlik algisina dair 6l¢iim yapmasi ve sporda
kullanimina iligkin ¢alismalara rastlanmis olunmasidir (Offer ve ark., 1982). Bu nedenle bu
olgegin ¢alismamizin amacina uygun bir 6l¢ek oldugu diisiiniilmiistiir.

Uygulama agamasinda, goniillii sporcularin her birine Suinn (1976)’nin  gelistirmis
oldugu zihinde canlandirma-imgeleme antrenmani olan Gorsel, Motorsal, Davranis Alistirmasi
Programi (GMDA) uygulanmistir (Suinn, 1993). Bu uygulama, 20 hafta boyunca, haftada 3 giin,
giinde 30 dakika olacak sekilde gerceklestirilmistir. Imgeleme ¢alisma programina katilan ¢alisma
grubunun, benlik algisina ait veri sonugclarina gore, tiim alt bagliklarda istatistiksel olarak anlamli
bir artis oldugu yani sporcularin benlik algilarinin olumlu yonde gelismis oldugu tespit edilmistir.
Benlik algis1 puanlar1 kontrol grubunda birgok alt boyutta degismezken, cinsel tutumlar ve
duygusal diizey puanlarinin ¢aligma grubunda benzer bir sekilde diistiigii tespit edilmistir. Ruh
saglig alt boyutu puanlarinin ise kontrol grubunda baslangi¢ diizeyine gore arttig1 belirlenmistir.

Benlik algis1 imgesini degerlendirmek amaciyla uygulanan Offer Benlik Imgesi Olgegi
sonuglarina gore aile iligkilerinde etki sahibi oldugu bulgusu; uygulama sonrasi ¢alisma ve kontrol
gruplar1 arasinda anlamli boyutta farklilasma olmasi ile desteklenmistir. Calisma grubunun 6n
test puanlarinin yiiksek olmasi daha diigitk benlik imgesini ifade etmektedir. Bunun sebebi de,
ebeveynlerin asir1 kontrol edici, otoriter ve baskici algilanmasi ile iliskili olabilir. Bu sebeple,
0z deger ve Ozgiiven diizeyleri daha diisiik olarak ifade edilmektedir (Karaday1, 1994; Noller ve
Callan, 1991). Yapilan imgeleme galismalar1 sonucunda sporcularin artan 6z deger ve 6zgiiven
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diizeylerinin benlik algisini olumlu etkiledigi diisiincesindeyiz. Beklenildigi {izere, kontrol
grubunun son test aile iligkilerine yonelik benlik imgesinin 6n teste gore farklilasmadig: fakat
calisma grubunda son test aile iligkilerine yonelik benlik imgesinin 0n teste nazaran olumlu
yonde artis gosterdigi fark edilmektedir. Bunun nedeni yapilan imgeleme ¢aligmalar1 sonucunda
sporcularda artan farkindalik ve islevsel anlamlandirma olarak diistintilebilir.

Uygulama oncesi testte diirtii kontrolii iizerine gruplar arasi herhangi bir farklilagma
olmadig1 dikkat cekerken, son testte galisma grubu agisindan bir farklilasma s6z konusu
olmustur. Caligma grubunun son test diirtii kontroliine iliskin benlik imgesinin 6n teste gore artis
gosterdigi goriilmistiir. Suinn (2001) tarafindan belirtildigi iizere, diirtii kontroliindeki durumun
incelenmesinde, ozellikle 6fkenin yeri ayridir. Ona gore, 6fke gibi olumsuz diirtiilerin belirli
uygulamalar ile kontrol altina alinmasi fiziksel ve psikososyal ozellikler ile dogrudan iligkilidir.
Bu sebeple imgeleme antrenmanlari ile bireysel kontroliin arttirilmas: ve benlik imajina yonelik
olumlu yol alinmas1 anlaml ve literatiir ile uyumludur.

Cinsel tutumlar alt boyutu icin uygulama oncesi test puanlari gruplara gore herhangi
bir farklilik gostermemisken, son test puanlarindaki anlamli farklilasma dikkat ¢ekmektedir.
Imgeleme c¢aligmalarina katilmamis olmasina ragmen kontrol grubunda gerceklesen bu
gelisimin, ergenlige bagli olarak artan cinsel olgunlasma ve duygusal gelisimin bir sonucu
olabilecegi diisiiniilmektedir. Cinsel tutum ve duygusal diizey olgunlasmaya bagli olarak ergenlik
doneminde artis gostermektedir. Benzer sonuglar1 14 ve 16 yaslarinda 194 ergen ile ¢aligmis olan
Lindfords, Elovainio, Sinkkonen, Aalberg ve Vuorinen (2005), Sondhaus, Kurtz ve Strube (2001)’
de elde etmiglerdir. Cinsel tutumlarda meydana gelen bu farklilasma genel itibariyle literatiir ile
uyumludur.

Bireysel degerler benlik imgesinin ¢alisma ve kontrol grubunda 6n test asamasinda esit
oldugu, son test asamasinda ise ¢alisma grubunda kontrol grubuna gore puaninin istatistiksel
olarak diisiik oldugu saptanmistir. Caligma grubunun son test bireysel degerlere iliskin benlik
imgesinin On teste gore arttig1 saptanmaistir. Kontrol grubunun son test bireysel degerlere iliskin
benlik imgesinin 6n teste gore farklilasmadig1 saptanmistir. Bu sonug, Paivio ve Steeves (1967)’in
bulgular1 ile de uyumludur. Onlar da benzer sekilde, bireysel degerlerde anlamh diizeyde
farklilasma oldugunu ifade etmislerdir.

Bas etme giicii gruplararast On test sonuglarina gore istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik bulunmazken, son testte gruplar arasinda anlamli farklilik olusmustur. Farkli sekilde
yapilan arastirmalarda Nichols (2004) ve Kozanoglu (2006) da, benzer sonuglar elde etmislerdir.
Boylelikle imgelemenin gruplar arasi farklilasma yarattig1 dikkat cekmektedir. Caliyma grubunun
diger 6zelliklerde oldugu gibi bas etme giiciinde de imgeleme ¢alismalarinin olumlu etkisi goze
carpmaktadir. Elit sporcu olmak i¢in bilgi, beceri, deneyim gerekmektedir. Ayn1 zamanda futbol
oyunu, oyun i¢inde ¢abuk karar vermeyi ve taktik gorevlerin yerine getirilisinde sorumluluk
isteyen davranislar1 gerektiren bir oyundur. Bahar (2006), “Ben problemlerimle bas edebilirim,
bu problemler basa ¢ikilamayacak korkutucu seyler degil, bunlarla bas edebilmek biiyiik 6l¢iide
bana bagli” vb. diisiinceler i¢inde problemlerine egilen, akilci bir bakis acisiyla yaklasan kisinin,
sirf bu yaklagimi bile, daha saghikli diisiinebilmesini ve etkili ¢oziimleri bulabilmesini saglayici
olabilmektedir Bu agidan bakacak olursak, basariya giden yolda sporcunun problem ¢ézmedeki
yeterliliginin 6nem tasidigini diisiinebiliriz.
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Calisma grubunda bulunan goniillilerin yapilan imgeleme ¢aligmasi sonucunda
beden imgesine iliskin benlik algisinin arttig1 kontrol grubunda bir farklilasmanin olmadig:
saptanmistir. Kontrol grubunun beden imgesi son test puanlari, calisma grubunun beden imgesi
son test puanlarindan yiiksek diizeyde oldugu saptanmistir. Weinberg ve Gould (2003), bu
dogrultuda benzer bir sonug¢ bulmuslardir. Onlara gore, 6n test ve son test karsilastirildiginda,
galisma grubunun lehine farklilasma oldugu dikkat ¢ekmektedir. Cam, Khorshid ve Altug
(2000), ¢alismalarinda yapilan fiziksel aktivitenin genglerin kendilerini daha saglikli ve formda
hissetmelerinin yani sira, simdiki ve ilerleyen yaslarindaki beden ve ruh sagliklar: agisindan da
yararli oldugunu bulmuslardir. Cerizza, Campanini, Di Benedetto ve Menchise (2011)’nin 757
erkek ve 339 kadin ile yapmis olduklar: ¢alismada viicut kitle indeksini 6l¢miisler ve katilimcilara
20 soruluk bir anket uygulamislardir. Arastirmanin sonucuna gore; benlik algisinin viicut kitle
indeksinin sonuglariyla uyumlu oldugu ortaya konmustur. Bu, spora katilanlarin tutarli bir
benlik-imajlar1 oldugunu gosterir. Calismamizin bulgular: literatiir taramasiyla uyumluluk
gostermektedir

Duygusal diizeye iliskin benlik algisinin yapilan imgeleme ¢alismasi sonucunda hem ¢aligma
hem de kontrol grubunda arttig1 saptanmistir. Duygusal diizey degerlendirildiginde, imgeleme,
hisler ve duygularin kullanilmasinin spor deneyimleri ile ilgili olduk¢a 6nemli bilesenler
oldugu gergegi dikkat cekmektedir. Vealey ve Greenleaf (2001), uygulayicilarin genellikle, spor
adina islevsel olmayan kaygi, o6fke ya da agr1 gibi duygular1 kontrol altina almaya ¢abaladiklar:
gorildigiini bildirmislerdir. Boylelikle, rekabete bagli, nasil ve neden kaygi hissettikleri
ve bu dogrultuda performanslarinin ne sekilde zarar goérdiigiinii anlamak adina duygulara
odaklanmanin 6nemi 6n plana ¢ikmaktadir. Bu dogrultuda, 6n test asamasinda gruplar arasi
anlamli diizeyde bir farklilasma dikkat ¢cekmezken son testte puan farklilasmasi mevcuttur. On
testten sonra azalan puan ortalamalarini imgeleme ¢alismalari ile daha kontrollii davranilmaya
baslanmasi ve bdylelikle duygu odakli yasanmamas: seklinde ifade etmek miimkiindiir.

Calisma grubunda bulunan goniilliilerin yapilan imgeleme calismasi sonucunda gevre
uyumuna iligkin benlik algisinin arttig1 kontrol grubunda bir farklilasmanin olmadigi saptanmugtir.
Diger bir alt boyut olan ¢evre uyumu degerlendirildiginde, 6n test ve son test ortalamalarinin
on test lehine farklilagma igerdigi anlagilmaktadir. Aragtirmaya katilan ¢alisma grubunun gevre
uyumuna iligkin benlik imgesi son test puanlarinin 6n teste gore arttig1 belirlenmistir. Benzer
sekilde, Murphy ve Martin (2002)’ nin yaptig1 arastirmada imgeleme caligmas1 uygulandiginda
gevre uyumunun On test- son test puan ortalamalarinin farklilastigini ifade etmistir. Boylelikle,
imgelemenin ¢evre uyumunda arttirici etkisi oldugunu séylemek miimkiin olabilmektedir.
Sporcular kendi i¢inde uyumu saglar ise ¢evresine de uyum saglamasi kolay olacaktir. Bu da
sporcularin gorev aldig1 takima da uyum saglayarak takimdasligin gelismesi agisindan olumlu
katki saglayacaktir.

Meslek ve egitim hedefleri incelendiginde, kontrol grubunun meslek ve egitim hedefleri
son test puanlari, calisma grubunun meslek ve egitim hedefleri 6n test puanlarindan ytiksektir. Bu
sonug, meslek ve egitim hedeflerine yonelik olarak ¢alisma grubunun farkindalik sahibi olmasi
ve uygulama sayesinde kayginin azalarak daha islevsel yonelime imkan tanimasindan etkilemis
olabilir. Bizim aragtirmamiz bu ¢aligmalarla paralellik gostermektedir.

Calisma grubunda bulunan géniilliilerin yapilan imgeleme ¢aligmasi sonucunda sosyal
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iliskilere yonelik benlik algisinin arttigi kontrol grubunda bir farklilagmanin olmadigi saptanmustir.
Ordu (2005)’nun yapmis oldugu arastirmada, psiko-sosyal risk yatkinlig1 olan ergenlerin benlik
algilarini gelistirmeye yonelik olarak gelistirilen grup ¢aligmasinda, ergenlerin benlik algilarinin
aile iliskileri, diirtii kontrolii, bireysel degerler, bas etme giicii, cevre doyumu, sosyal iliskiler ve
ruh saghg gibi degiskenlerle pozitif iliskili oldugu goériilmiistiir. Arasgtirma sonucunda, grup
caligmalarinin benlik algilarini pozitif etkiledigi ve sosyal iligkileri giiclendirdigi goriilmektedir.
Bu durumda, imgeleme ¢aligmalarinin sporcularin bireysel degerlerinin farkina varmasina
olanak sagladigi, bu sayede gercek benliklerini 6grenebildikleri boylelikle sosyal ilisiklerini
olumlu etkiledigi sdylenebilir.

Ruh saglig1 alt problemi puanlar1 kontrol grubunda baslangi¢ diizeyine gére artmistir. Bu
artis kontrol grubunun ruh sagliginda olumsuz yonde bir ilerleme oldugunu ortaya koymaktadir.
Ruh sagligindaki bu olumsuzlugun; futbol branginin antrenman ve miisabaka kosullarinin agur,
uzun ve stresli olmasi, kontrol grubunun stresle basa ¢ikma yontemlerini bilememesi, psikolojik
destek almamasi ve problem ¢ézmeye yonelik ¢alismalar yapmamasinin benlik algisini olumsuz
yonde etkilemesinden kaynaklandigini diisiinmekteyiz. Sporun 6nemli bir sosyalizasyon araci
oldugu, topluma uyumu sagladig1 ve kisiler arasi iligkileri diizelttigi belirtilmektedir. Sporun ve
tiziksel aktivitenin beden saglig1 tizerindeki olumlu etkilerinin yan1 sira ruh saglig1 agisindan
yararlar1 da bilinmektedir. Spor ve fiziksel etkinliklerle stres, kayg1 ve depresyon diizeyi arasinda
ters orantili; benlik saygisi ve kendilik algisi ile dogru orantili bir iliski oldugunu saptayan birgok
calisma vardir.

SONUC VE ONERILER

Benlik algis1 puanlar1 kontrol grubunda birgok alt baslikta degismezken, cinsel tutumlar
ve duygusal diizey puanlarinin ¢alisma grubuna benzer bir sekilde diistiigii tespit edilmistir. Ruh
sagligialt problemi puanlarinin ise kontrol grubunda baslangi¢ diizeyine gore arttig1 belirlenmistir.

1. Calismamiz sonucunda, elit sporcularin fiziksel antrenmanlar: ile birlikte yiiriitecegi
imgeleme calismalarinin, benlik algis1 becerisi gelisimine katki sagladig: acik olarak ortaya
konulmaktadir. Imgeleme fiziksel, ruhsal ve zihinsel gelisimi, buna bagli olarak benlik algist
gelisimini dogrudan olumlu etkilemektedir. Sporcularin biitiinciil antrenman yapmalar:
saglanmalidir. Bu sebeple sporcular iyice analiz edilmelidir.

2. Gelisimde bireysel farkliliklar s6z konusudur. Bireylerin gelisim hizlari, yetenek diizeyleri,
ogrenme bigimleri birbirinden farklidir. Bu nedenle uygulanan imgeleme programlarinda
bireysel farkliliklar g6z 6niinde tutulmalidir.

3. Imgeleme kadin ve erkek sporcularda, farkli yas kategorilerinde, esitli branglarda, bireysel
ve takim sporlarinda, sporcu, antrendr, teknik adam ve ebeveyn tarafindan fiziksel, bilissel,
duygusal ve zihinsel gelisim i¢in kullanilabilir.

4. Imgeleme uygulayan kiginin alaninda uzman kisi olmas gerekmektedir. Calisma ortamlarinin
glivenli, sessiz, gerekli goriinen teknik donanim agisindan hazir halde olmasi saglanmali ve
on gevseme ile imgeleme kolaylastirilmalidir.
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5. Imgelemenin gerekliligi ve yararlari, fiziki antrenman ile iligkili zihinsel gelisimin énemi
sporculara anlatilmalidir. Sezon Oncesi, erken dénemde, antrenman programina imgeleme
caligmalari eklenerek, programinin igerigi bu dogrultuda diizenlenmelidir.

6. Imgeleme programi belirlenirken, ihtiyag durumuna ve hedef kitleye gore belirlenmeli
ve calismalar hangi metodolojiye gore yapilacak ise ona gore belirlenmeli, bireysel veya
grup halinde amaca uygun olarak haftada 2 veya 3 giin, giinde 30 dakika olacak sekilde
uygulanmalidir. Imgeleme zaman gercegi ile uygun bir sekilde kullanilmalidir. Imgeleme
glinligii-defteri tutulmalidir.
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