Bolim 6

Sporda Imgeleme ve Giidiilenme

Sermin Agrali Ermis’

Ebru Dereceli?

Ozet

Bireyler yalnizca fiziksel 6zelliklerini gelistirmek ve saghkli olmak amacryla
spor etkinliklerine dahil olmazlar. Bireylerin spora katiim nedenleri
arasinda psikolojik iyi olug nedenleri de bulunmaktadir. Sporcular psikolojik
performanslarint gelistirme amaciyla imgeleme kullanmaktadirlar. Yapilan
birgok aragtirma bize sporda imgeleme ve giidiilenmenin basariya ulagmak
igin 6nemli kavramlar oldugunu gostermistir. Sporda imgelemede birey
elinden gelenin en iyisini yaptigin zihinde canlandirarak iyi bir performans
ortaya koymaktadir. Saglikli bir yagam siirdiirmek ve bireylerin psikososyal
saglik vyararlarindan faydalanabilmeleri icin spora katilim biiyiik 6nem
tagimaktadir. Saglikli olmak ve sportif basart elde etmek igin spor yapmaya
yonelen bireyler hissetmis olduklar1 baskilarin hafifletilmesi ya da ortadan
kalkmast i¢in Imgeleme ve giidiilenme gibi son yillarda popiiler olan
kavramlar1 performanslarinin artirilmasinda, yapmus olduklart spor brang: ile
ilgili olumlu bir bakig agis1 kazanmada ve antrenman ile miisabakaya motive
olmada 6nemli bir gii¢ olarak kullanabilirler. Bu galigmada, sporda imgeleme
ve giidiilenme literatiir 151¢1nda incelenmistir.

1. Giris

En yahin haliyle spor, bireylerin bir araya gelmesine ve sosyallesmelerine
katki saglayan, saghkli bir yagam stirmek igin birbirlerini tegvik ettikleri ve
bos zamanlarini saghkli bir bigimde degerlendirdikleri aktivitedir (Kartal &
Cirit, 2023). Bagka bir tanima gore ise spor, karmagik biligsel siireglerden
olusan sosyal, fiziksel ve zihinsel becerilerin dogru kullanimini gerektiren
disiplindir (Akyol ve Tagkiran, 2023). Spor kavramu insanlarin psikolojik ve
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tizyolojik olarak saglik durumlarini iyilestiren ayni zamanda sosyal davranig
durumlarimnin siirhiliklarini belirleyen, genel bilgi ve becerilerini belli bir
seviyenin tizerine ¢ikaran, biyolojik, sosyolojik ayni zaman da pedagojik
bir olgudur. Farkli bir yoniiyle ise bireylerin; fiziksel, ruhsal ve bedensel
gelisgimlerini saglayan ve bu 6gelerin igerisindeki ahenk ile sosyalligi ortaya
cikaran bir goristiir (Yetim, 2015). Bilindigi tizere sosyal iligkiler bireylerin
yasamlarinda oldukga 6nemli yer tutmaktadir (Ozday1, 2019b). Bu iligkilerin
olumlu bir gekilde gelismesinde ise sporun roliiniin oldukea biiyiik oldugu
diisiiniilmektedir. Spor her bireyin hayatinda yer eden ve yagamni etkileyen
bir kavramdir (Goksel, Zorba, Yildiz ve Caz, 2020).

Spora yonelik olugturulmak istenen davraniglarin okul ¢aginda baglayarak
bireylerin yagamlarinin ayrilmaz bir pargast olarak benimsetilmesi ve
yagam boyunca devamli hale getirilmesinin saglanmasi; iilkelerin saglik
harcamalarinin  azalmasma ve saglikli bireylerin yetigmesine olanak
saglayacagy gibi bireylerin duyugsal, sosyal ve biligsel yonden gelismelerine
katki sunacagi ve ayn1 zamanda toplumsal birlikteligin artmasini saglayacagi
bir ger¢ektir (Dereceli, 2020).

Imgeleme kavramina baktigimizda; herhangi fiili bir alistirma
yapmaksizin, sadece planli bigimde zihnimizde canlandirarak yeni
hareketlerin 6grenilmesi veya bilinen bir hareketin miitkemmellestirilmesi
stirecine imgeleme denir (Feltz, & Riessinger, 1990). Sporda ortaya konmusg
olan becerilerin sonuglarinin bagarili olabilmesi i¢in dogru zamanda, dogru
yerde, dogru teknikler ile uygulanmasi gerekmektedir. Sporcularin saghkli
kararlar almalarinda, aldiklar1 kararlar1 uygulamalarinda ve yeteneklerinin
gelistirilmesinde, imgeleme ¢aligmalarinin katkilart  biiyiiktiir (Konter,
1999). Imgelemenin hangi mekanizmalarla ve ne sekilde ortaya giktig
bilim insanlari tarafindan galigilmig olup imgeleme kavramina yonelik birgok
aragtirma yapimig ve sonug olarak imgelemenin bagarida 6énemli bir arag
oldugu sonucuna ulagilmigtir (Vurgun, 2010).

Giidiilenme ise, bir olay, bir olgu ya da bir nesnenin amag edinilerek
o amaca ulagmak ve onu elde etmek i¢in yonelmeye denir. Giidiilenme ile
spor beraber kullanilabilen ve bir bakimdan eg degerli olan kavramlardir
(Balcioglu, 2003). Giidiilenmenin kokleri 6nceki yasanmugliklara bagl
ve fizyolojik kogullarda degisiklik gostererek davramisa doniigmektedir ve
genel olarak davranigimizi organizma ile digsaridan gelen uyaricilar kontrol
etmektedir (Inceoglu, 1985). Insan duygularina da bagl olan giidiilenme
bireyde basariyla gelen gurur ve zevk duygularmi yansitirken olumlu
giidiilenme ortaya ¢ikarken, bireyde bagarisizlik ile gelen agagilanma ve
utang duygularin tetikleyen caresizlik, direnme, kizginlik olarak olumsuz
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giidiilenme olarak ortaya ¢ikabilmektedir. Duygularimiz davraniglarimiza
ket vurabilirken ayn1 zamanda da davranist harekete gegirebilir (Covington,
1992).

2. imgeleme

Farkli tanimlarla kargimiza gikan imgeleme kavrami, Cumming & Ramsey,
2008’ gore; “gercek deneyimleri taklit eden, gergek alginin yoklugunda
degisik duyusal modellerin kombinasyonunu igeren bir deneyim” olarak
tanimlanmaktadir. Imgeleme bir nesnenin, deneyimin durumun veya
duygunun aniden, gegmiste veya gelecekte ne zaman oldugu fark etmeksizin
tim duyularin birlikte kullanilarak imgelerin zihinde canlandirilmasidir
(Martin ve digerleri, 1999). Ancak literatiirde sikhikla kargimiza ¢ikan
“metafor” kavramu ile karigtirlmamalidir. Nesneler veya durumlar hakkinda
zihnimizde canlanan ilk tasvir olarak agiklanmasindan dolayi birbirine yakin
olmakla birlikte aradaki en biiyiik fark metaforun durum hakkindaki algiya
ya da benzetmeye doniik olmasidir. Ornegin “spor” kavramim duyan iki
bireyden birinin aklina pilates geliyorken digerinin giires gelmesi gibi. O
halde karigiklig1 6nlemek adina tanimlamak gerekirse Oxford ve arkadaglarina
(1998) gore metafor; bir kavramin, olgunun ya da olaym bir kisi tarafindan
betimlenmesidir (Bagkan ve Akyol, 2019). Tanim itibariyle metafor ve
imgeleme arasindaki giiglii benzerlik gozler 6niindedir.

Imgeleme spor psikolojisinin &nemli uygulama alanlar1 arasinda yer
almaktadir. Motorik ¢aligmalarla ve teknik ile taktigin de birlestirildigi
imgeleme galigmalari sporcularin gelisimine katki saglar. Bu katki sporcunun
performansinin arttirtlmasinda 6nemlidir. Sporcunun kendisiyle ilgili olumlu
bir benlik algis1 olugturmasina yardimei olan imgeleme sporcunun kaygiyla
bag ederek kendisine giiven duymasimna katki saglamaktadir (Hall, 2001).
Ozday1 (2019a)’ya gore benlik, kisiligin 6zel yam olarak goriilmektedir.

Richardson’ a gore (1977) imgeleme; bilingli olarak farkina vardigimiz
ve igimizden gelen duyular ya da algisal benzerlik yaratmig oldugu bilinen
uyar1 durumlarinin yaganmadigr hallerde var olan benzer biitiin duyular ile
algilar1 yansitan zihinsel bir siiregtir. Bu tanimdan imgeleme de bilinglilik s6z
konusudur denilebilir (Murphy, 1994).

2.1. Imgeleme Cesitleri

Imgeleme caligmalarinin uygulama boyutunda iki farkh perspektifi
tanimlayan igsel imgeleme ve digsal imgeleme yaygin olarak bilinen iki
imgeleme gesididir (McNeil ve digerleri, 2021).
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2.1.1. Igsel Imgeleme

Igsel imgeleme kavraminda digsal imgelemeye gore duygularimizin
yogunlugu daha fazladir. Bu fazlaligin nedeni ise goriintiiyli izlemektense
goriintiiyli tekrar yagiyormuggasina zihinde canlandirmak daha yogun
seviyede his saglamaktadir (Burton & Raedeke, 2008).

2.1.2. Digsal Imgeleme

Digsal imgeleme, bireyin bir gozlemcinin bakis agiyla bir beceriyi
yerine getirdigini hayal etmis oldugu zihinsel bir uygulama bigimi olarak
tanimlanmaktadir (Magill, 2001). Digsal imgeleme yontemi sporcularin
miisabakay1 analiz ederken siklikla kullandiklar1 yontemdir. Burada 6nemli
olan yalmzca kendi sergiledigimiz hareketlerin videoya gekilmesi ve imgeleme
yaparken kendimize odakli bir bigimde ¢aliygmamizdir (Ekmekgi, 2017).

2.2. Sporda imgeleme Kullanimlar:

Senel, Yildiz ve Baykose (2019)ye gore, Spor vyarigmalari ve
miisabakalarinda her yag gruplar1 farkli diizeylerde stres faktorleri ile
kargilagmaktadirlar. Sporda imgeleme antrenmanlarmin kullanilmasindaki
amag, yarigma esnasinda sporcuyu etkileyen bazi psikolojik faktorleri (dikkat,
algi, motivasyon, stres, baski) sistemli caligmalar ile iyilestirmektir (Ikizler &
Karagozoglu, 1997).

2.2.1. Beceri 6grenimi ve uygulama

Ogrenmenin ilk evresinde beceri 6grenimi ve uygulamasi, 6grencinin
hareket becerisi kavramini anlamlandirmaya ¢alismasinda biligsel bir
agama olarak belirlenmektedir (Gentile, 2000). En genis kullanim alanina
bakildiginda imgeleme spor becerilerinin 6grenilmesinde ve spor becerilerinin
calistimasinda goriilmektedir. Futbolda ayak i¢i pas, hentbol da diigerek atug,
teniste servis atiglari, voleybolda smag beceri 6grenimi ve uygulamasina
ornektir (Konter, 1999).

2.2.2. Psikolojik beceriler

Bireylerde imgelemenin kullanimi teknik gelisimi ve degisimi pozitif
etkilemesinin yan sira psikolojik gelisimi ve degisimi de pozitif yonde etkiler
(Morris ve digerleri, 2005).

Psikolojik faktorlerden bir tanesi olan dikkat sporcularin basartya ulagmak
i¢in ihtiyag duymug oldugu 6nemli unsurlardan bir tanesidir (Kartal ve
digerleri, 2016). Sporcular dikkatleri dagildiginda veya bir seyler ters
gittigi durumlarda dikkatlerini tekrar hizli bir bigimde toplayabilmelidirler.
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Genellikle  kendilerini  konsantrasyonlarin1 ~ kaybetmis bir durumda
hayal edebilirler sonrasinda oyuna odaklanmig ve oyuna dahil sekliyle
kendilerini canlandirirlar. Zihinlerinde canlandirarak ne yapacaklarmi ve
nasil yapacaklarini belirlerler ve performanslarina daha ¢ok odaklanirlar
(Plessinger, 2007).

2.2.3. Taktik ve oyun becerileri

Her spor branginin vazgegilmez unsuru taktiklerdir. Bireyin amaglarina
ulagmasinda ve oyunu kazanmasinda yapilacak olan planlar ya da yontemler
i¢in taktik ve oyun becerileri etkilidir (Morris ve digerleri, 2005). Yarigma
esnasinda etkili performans sergilemek, rakibin etkili olmasini 6nlemek ve
yarigmanin sonucunda galip gelmek igin gesitli stratejiler ve oyun planlar
diisiinmek, hayal etmek 6nemli bir ihtiya¢tir (Morris ve digerleri, 2005).

2.2.4. Sakatlik ve agir antrenman

Zihinsel bir aktivite oldugu igin imgeleme fiziksel hareketlerle baglantili
olmast nedeniyle, agir antrenman ve sakatlanma ile ilgili kullanimlara
sahiptir (Hall ve digerleri, 1998). Sporcular performanslarini sergilerken
kiigiik sakatlanmalar nedeniyle rahatsizlik ve ac1 duyarlar. Sporcular yagamig
olduklar1 kiigiik sakatlanmalarla bag etmeyi Imgeleme ile 6grenebilirler
(Garry & Morrissey, 2000).

2.3. Sporda Kullanilan Bazi Imgeleme Kuramlari

2.3.1. Imgelemenin Biligsel Kuramlart

Imgelemenin biligsel kuramlari Lang (1977)in  gelistirdigi insan
beyninde canlandirilmasi ve fonksiyonel olarak tasarlanmasi yaklagimini ele
almug olan biligsel hipotezdir (Konter, 1999). Imgelemenin biligsel kuramlari
incelediginde ii¢ baslk altinda toplanabilir. Bu kuramlara baktigimizda;
“Bioinformational Kurami”, “Ikili Kodlama Kurami” ve “Uclii Kodlama
Kuram1” dir (Boz, 2019).

Bioinformational Kurami, dig uyaranlar tarafindan tetiklenen duygusal
tepki sistemlerinin zihinsel imgelemeye dayali temsiller tarafindan dogrudan
etkinlestirilebilecegini 6ne stirmektedir (Lang, & Bradley, 2010).

1mgelemenin ikili kodlama kuramina gore imgelem hem gorsel hem de
sozel olarak saklanmaktadir ve saklama sayesin de imgelemenin 6grenme
stirecinde olumlu yonde etkisi bulunmaktadir ( Paivio, 1975).

Ahsen tarafindan geligtirilmis olan tiglii kodlama kuraminda, imgelemenin
bigiminin ii¢ faktorden olustugu One siiriilmiigtiir. Bilesenlerden birincisi
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imgenin kendisidir. Tkincisi bedensel reaksiyondur. Sonuncusuysa imgenin
anlamini agiklamaktadir (Konter, 1999).

2.3.2. Imgelemeninin Ik Kuramlar

Psiko-Neuromuscular Kuram; Carpenter (1984) ‘in  ‘ideomotor’
ilkesinden esinlenerek gelistirilmig, Jacobson tarafindan ise desteklenmistir.
Carpenter, beyin tarafindan gonderilmis olan uyaranlarin, diisiik seviyede
gonderildigi zaman digaridan goriilebilen ve belirgin kas hareketi ortaya
¢tkarmadigini ancak bu uyaranlarin kaslar1 programlayabildigi ve fiziksel
sekilde etkileyebildigini aym1 zamanda da performansa bazi katkilar

saglayabildigini belirtmistir (Fowler, 2000).

Sembolik Ogrenme Kurami; Sacrett tarafindan geligtirilmistir. Bu kurama
gore; bir hareketi kazanabilmek ve kavrayabilmek igin sporcular kodlama
yontemini kullanirlar. Tekrarlanan davranig oriintiileri uygulandiginda bu
sayede sporcunun sinir sisteminde motorsal olan bir program olusturulur ve
becerinin sonuglanmasi igin beyinde bir taslak meydana gelir (Weinberg &
Gould, 2003).

2.3.3. Biitiinciil Yapt Kurami - Ongérii Kurami

Biitiinciil yap1 kuraminin savunucular: psikolojik olan olaylarda biitiinii
ayirmamig, daima biitline dikkat ¢ekmistir. Kisiler gormiis olduklarin
orgiitlenmis olarak algilamaktadir (Yesilyaprak, 2011).Bireyin bir sey
yaparken ya da bir seyi goriirken yeni bir yontem iiretebilmesine “6ngorii”
ad1 verilir. Kigi deneme yanilma yolu ile en hizli bicimde dogru ¢oziimi
bulabilmektir. Cok sayida sporcu yaptigi belirli antrenman siireglerinin
ardindan 6ngoriiyli deneyimleyebilir (Grouios, 1992).

2.3.4. PETTLEP Modeli

Holmes & Collins, 2001; motor imgelemeye ait olan bu modeli
gelistirmiglerdir. Bu modelleme g¢esidinde yedi unsur (perspektif, fiziksel,
gevre, gorev, 6grenme, zamanlama, duygu) bulunmaktadir. Bu modele gore
vapilan galigmalar katilimcilarin uygulama durumlarinin biitiin yonlerini
ozellikle de ilgili hareketlerle iligkili duygusal etkilerini ve duyumlarini
miimkiin oldugu sekilde dogru tespit etmelidir (Holmes, & Collins, 2001).

3. Gudiilenme

Latincede ‘movere’ kelimesiyle ifade edilen giidiilenme ‘hareket etmek’
anlamini tagitmanin yani sira bir davranigi dogrudan ortaya ¢ikaran igsel bir
kuvvet olarak tanimlanir (Karageorghis & Terry, 2015)
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Giidiilenme; ihtiyag, durum, gerilim ile diirtii gibi bazi karmasik giiglerin
etkisinde bireyin baz ihtiyaglarinin kargilanmasi amaciyla doyum saglayacak
veya bireyl amacina gotiirecek bazi davraniglarda bulunmast siirecidir (Hoy
& Miskel, 1982). Tenenbaum & Eklund, 2007, Giidiilenmeyi, “davranigin
ustalik, yon, siireklilik ve yogunlugun sebebi olarak i¢sel ya da digsal giiglerin
varsayimina dayanarak tahmin edilebilmesi” geklinde ifade etmiglerdir.
Bireylerde anlama istegi, bilme ve estetik hazlar1 yasamak duygusuna yonelik
baz1 giidiilenmeler olugmaktadir (Inceoglu, 1985).

3.1. Gudiilenme Kuramlari

Giidiilenme kuramlar1, 6grenmenin nasil olugtugunu agiklamak amaciyla
olusturulmustur (Akbaba, 2012). Bu kuramlara baktigimizda; harekete
gegirici olan gizil bir giiclin varligiyla bu giiciin bazi etkenler ile harekete
gegirilmig oldugu kabul edilmektedir. Asil temel olan tartigma konusu,
bu gizil giicli harekete gegirmis olan nedenlerin neler oldugudur. Ortaya
gesitli goriisler konmug ve bu gortiglere kargi olarak, 6grenme siireglerinde
giidiilenme kavraminin 6nemli belirleyici olmug oldugu ve egitim siirecinde
istenen Ozelliklerde olmasinin giidiilerin kontroliiyle olur hale gelebilecegi
yoniindeki goriig kuramcilarin tamamu tarafindan kabul edilmigtir (Onaran,

1991).

3.1.1.Psikanalitik Kuram

Bu yaklagim giidiilenmeyi insanin temel ihtiyaglarinin diizenlenmesi ile
tatminini desteklemek amaciyla tasarlanmig olan bir dizi sistemdir (Bulut &
Ocak, 2017).

3.1.2. Davranigct Kuram

Davraniggr kuramlar giidiilenmeyi diirtiiden daha fazla uyaricilar ile
tepkiler arasinda kurulmusg bir bag neticesinde meydana gelen aligkanlik
durumlariyla agiklamaya galigmuglardir (Dilekmen & Ada, 2005).

3.1.3. Beklenti-Deger Kuram

Beklenti-deger kuraminda giidii; deger ve beklenti olarak ikiye
ayrilmaktadir. Bireyin davranistan yana olan beklentisi ile davranisa atfedilen
degerin miktar1 giidiilenmeyi belirlemektedir. Bir davranigin uygulanmama
olasilig1 ya da firsatlarin olmamasi, deger atfedilebilir davranigin glidiillenme
diizeyini ya da uygulanmasini olumsuz yonde etkileyebilir (Demiregen,

2019).
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3.1.4. Insancil Kuram

Bu goriisiin temsilcisi Maslow” dur (Bacanli, 2004). Bu kuram insan
ithtiyaglarini inceleyen ayni1 zamanda giidiilenmeye farkli bir bakig agis1 sunan
bir teoridir. Insancil kuram, bireyin motive edilmesi siirecine 6nemli bir

bakis agisiyla bakar (Sheldon, & Kasser, 2001).

3.1.5. Basar1 Ama¢ Kuramu

Bagar1 Hedefi Kurami Nicholls (1984), tarafindan ortaya atilmig olup
Bandura’nin “Kendine Yeterlik Kuram1” ve Harter’in “Yeterlik Giidiilenmest
Kurami1” nin mantiksal olarak genigletilmig olan halidir. Bu kuram davranigin
kigisel anlamiyla bagar1 ve basarisizhigin bireysel olarak nasil algilanmug
oldugunu belirlemektedir (Singer ve digerleri, 2001).

3.1.6. Sosyal Biligsel Kuram

Diistinceler, inanglar ve duygular Sosyal biligsel kurama gore giidiilenmenin
en onemli belirleyicileridir. Kisinin sosyal g¢evresi de giidiilenmeyi
etkilemektedir. Insanlar, diger insanlarla etkilesimler neticesinde becerilerini,
inanglarini, tutumlarini ve stratejilerini gelistirmektedirler. Ogrenilmis bu
davranug, bireyin bireysel yeteneklerini algilamasi ile eylemin olasi sonuglarina
iligkin beklentilerine gore gergeklesmektedir. Bu stireg, karsilikli belirleyicilik
ilkesiyle ifade edilmektedir. Bu ilke; davranig, gevre ve bireysel faktorlerin
ctkilesimine dayanmaktadir (Mizrak, 2018).

3.2. Sporda Giidiilenme Cesitleri

3.2.1. Igsel giidiilenme

Bireyler, spora ve fiziksel etkinliklere merak, eglence, zevk alma, kisisel
tatmin gibi nedenlerle katilirlar. Merak ve kigisel tatmin gibi sebeplerle spora
katihim saglayan kisiler igin giidiiler igsel giidiilerdir. Igsel giidiiler sporun
dogasinda her zaman olan miicadeleciligi, maceray1, beceri geligimini,
eglenmeyi ve kigisel bagar1 hedeflerinde yer alan bagariy1 getirmektedir (Ryan
ve digerleri, 1991).

3.2.2. Dagsal giidiilenme

Digsal giidiilenme, bireyi davramiga yonlendiren tiim unsurlarin (aile,
arkadag, 6gretmen vb. gibi) bireyin digindaki etkenlerden olugmasi durumudur
(Deci & Ryan, 1991). Digsal giidiilenme bireyin sergiledigi davraniglarin
kazanilacak olan 6diil ile ya da bu 6diile bagl bi¢imde belirlenebilmesidir

(Anshel, 2006).
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3.2.3. Gudiilenmeme

Giidillenmeme, bireylerde her iki giidiilenmenin de (igsel ve digsal)
olmadig1 basarisizlik, yetersizlik ve kontrol eksikligi gibi nedenler olarak
tanimlanmaktadir (Pelletier ve digerleri, 1995). Bireyler gergeklestirdikleriyle
alakali neden-sonug iligkisine hakim olmadiklarinda devreye girmis olan
gidiilenmeme durumu tam bu noktada bireyi yetersizlik duygusuna
mahkiim etmektedir ve yetersizlik duygusu, kisi tizerinde iglerin daha kotiiye
gidecegine ve gelisen olaylar1 kontrol altina alamayacagina dair beklenti
olusturur (Vallerant ve digerleri, 1992).

4. Sporda imgeleme ve Gudulenme

Zihinsel antrenman yontemi olarak sporda kullamlan yontemlerden
bir tanesi de imgelemedir. Imgeleme kavrami; yapilmasi hedeflenen
hareketin fiziksel bir uygulama olmadan yogun ve siirekli sekilde zihinde
canlandirimasidir (Tkizler & Karagozoglu, 1997). Blair, Hall ve Leyshon
(1993)’ e gore; imgeleme spora yeni baglamig ve profesyonel sporcularda
performansi arttiran psikolojik beceridir. Bu baglam neticesinde, psikolojik
unsurlar arasinda imgeleme sportif performansin 6nemli olan belirleyicileri
olarak ortaya ¢ikmaktadir. Giiniimiize kadar yapilan bilimsel galigmalara
bakildiginda imgelemenin sportif performansta etkili ve 6nemli bir uygulama
olmus oldugu goriilmektedir (Short ve digerleri, 2001).

Giidiillenme; zaman, enerji, yetenek gibi elde olan kaynaklar1 elde etmek
ve istenilen bigimde kullanmak siirecidir (Brunel, 1999). Giidiilenme Spor
psikolojisindeki spesifik ve onemli konulardan bir tanesidir. Giidiilenme
kavrami 1giginda yapilmig olan aragtirmalar, bireylerin belirli bir spor
faaliyetine katilmasi ve gergeklestirdigi fiziksel aktiviteyi stirdiirmesi veya
devam ettirmemesi gibi bazi ¢esitli nedenler ile ilgili 6nemli bilgiler
sunmaktadir (Yildirim, 2017). Giidiilenme, antrenorlerin ve sporcularin
davransglar ile davranigsal agidan degiskenlerini gelistiren bir olgu olarak
“sabir, performans ve 0grenme vb.” sporcu ile antrenor arasindaki iligkiyi
sporun merkezinde tutmaktadir (Duda, 1989).

5. Sonug

Imgeleme ve giidiilenme kavramlari sporcu performansinin merkezinde
yer almaktadir. Ozellikle imgeleme (zihinde canlandirma) kavrami son
yillarda ilgi odags haline gelmistir. Yapilan bir¢ok bilimsel ¢aligmanin sonucu
spor psikolojisi miidahalelerinin sporcularin performanslarinda fark yaratma
da 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. Bu miidahaleler sportif basar: elde
etmek zorunda olan sporcularin hissetmig olduklar1 baskilarin hafifletilmesi ya
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da ortadan kalkmast igin ¢ok nemlidir. Imgeleme ve giidiilenme sporcunun
performansinin artirilmasinda, yapmig oldugu spor brang: ile ilgili olumlu
bir bakig agis1 kazanmasinda ve antrenman ile miisabakaya motive olmasinda
onemli bir gii¢ olarak nitelendirilebilir.
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