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ÖZET 

Ortaokul Öğrencilerinde Ġmgeleme ÇalıĢmalarının Motor Beceri Empati ve 

Kaygı Düzeylerine Etkisi 

Amaç: Ortaokul öğrencilerinde imgeleme çalıĢmalarının motor beceri, empati ve kaygı 

düzeylerine ne düzeyde etkili olduğunu belirlemek bu araĢtırmanın amacını oluĢturmaktadır.  

Gereç ve Yöntem: Bu çalıĢmada G* Power analizi sonucunda gönüllü 130 öğrencinin 

yeterli olacağı tespit edilmiĢtir. Bu anlamda 130 ortaokul öğrencisi yansız atama ile kontrol 

ve deney gruplarına ayrılmıĢtır. Uygulama öncesinde her iki gruba da motor beceri parkuru, 

durumluk ve sürekli kaygı ölçeği ve empati ölçeği uygulanmıĢtır. Uygulama esnasında deney 

grubuna imgeleme uygulamaları yapılırken kontrol grubuna herhangi bir iĢlem 

yapılmamıĢtır. Ġmgeleme uygulamaları sonrasında her iki gruba da motor beceri parkuru, 

durumluk ve sürekli kaygı ölçeği ve empati ölçeği uygulanmıĢtır. Elde edilen verilerin 

istatistiksel hesaplamaları SPSS 25.0 V istatistik paket programında yapılmıĢtır. Öğrencilerin 

demografik özelliklerinin belirlenmesi amacıyla frekans analizi yapılmıĢtır. Elde edilen 

verilerin normal dağılım gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla ―Kolmogorov 

Smirnow ve Shapiro-Wilk‖ testleri uygulanmıĢtır. Normal dağılım gösteren verilerin 

karĢılaĢtırılması amacıyla bağımlı ve bağımsız t-testi ve ANOVA uygulanmıĢtır. Anlamlılık 

değeri p<0.05 olarak belirlenip bu değer üzerinden yorumlanmıĢtır.  

Bulgular: AraĢtırmada imgeleme uygulamalarının yapıldığı deney grubu öğrencilerinin 

motor becerileri inceleyen parkur puan ve süreleri anlamlı farklılık gösterdiği görülmüĢtür 

(p<0,05). Ancak imgeleme çalıĢmalarının durumluk ve sürekli kaygı düzeyleri ve empati 

becerileri üzerinde anlamlı bir farklılık göstermediği görülmüĢtür (p>0,05). Ġmgeleme 

çalıĢmalarının cinsiyet değiĢkenine göre motor becerileri, durumluk ve sürekli kaygı 

üzerinde bir farklılık görülmezken empati becerilerinin kız öğrenciler lehine anlamlı bir 

farklılık gösterdiği görülmüĢtür (p<0,05). Ġmgeleme çalıĢmalarının yaĢ değiĢkenine göre 

motor becerileri inceleyen parkur puanları 11 yaĢındaki öğrenciler lehine ve durumluk kaygı 

düzeyleri 13 yaĢındaki öğrenciler lehine anlamlı bir farklılık gösterdiği anlaĢılmıĢtır. 

Sonuç: Sonuç olarak imgeleme çalıĢmalarının öğrencilerin motor becerileri üzerinde etkili 

olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Ġmgeleme çalıĢmalarının kız öğrencilerin empati becerilerini 

geliĢtirdiği ve 11 yaĢ grubundaki öğrencilerin motor becerilerini, 13 yaĢındaki öğrencilerin 

durumluk kaygılarını azalttığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Anahtar Kelimeler: Ġmgeleme, motor, durumluk kaygı, sürekli kaygı, empati, beceri 
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ABSTRACT 

The Effect of Imagery Studies on Motor Skills Empathy and Anxiety Levels in 

Secondary School Students 

Aim: This intention objective, which determines to what extent it is effective on imagery, 

motor skills and empathy attitude and anxiety attitude in secondary school students, 

constitutes this purpose. 

Material and Method: According to the result of G* Power analysis, it was determined that 

130 species would be sufficient. These first 130 middle school students ended the control 

and experiment with unbiased assignment. Before the application, motor skill track, state and 

trait anxiety measurement and empathy measurement were applied in both groups. During 

the application, the control group did not take any action while the experimental group was 

performing imagery applications. After the experiment, motor skill track, state and trait 

anxiety measurement and empathy calculation were applied in both groups. Calculations of 

the obtained data sets were made using SPSS 25.0 V statistical package data. Frequency 

analysis was conducted to determine local demographic regulation. ―Kolmogorov Smirnow 

and Shapiro-Wilk‖ test was applied to determine whether the obtained data showed a normal 

distribution. Dependent and independent t-test and ANOVA were applied to compare nerves 

showing normal spreading. The significance value was determined as p<0.05 and interpreted 

over this value. 

Results: In the research, it was shown that the students in the experimental group, in which 

the imagery applications were made, exhibited their motor equipment, track scores and 

lengths (p<0.05). However, imagination variants did not show an explanation for state and 

trait anxiety, waiting and thinking on empathy skills (p>0.05). While there was no variable 

on motor equipment, state and trait anxiety according to the gender variable, imagery 

diversity is a distinguishing feature in which the competitive elements show the irritating 

effect (p<0.05). According to the age variable of the types of imagery, it was understood that 

the track scores of the motor equipment groups showed that they saw the scores of the 11-

year-old students and the scores of the 13-year-old students who showed the state view. 

Conclusion: As a result, it was concluded that imagery packages were effective on motor 

skills. He left behind the state anxiety of 13-year-old students, which he developed to 

provide empathy to female students from the imagery behaviors and took the 11-year-old 

stump to the motor target. 

Keywords: Imargy, motor, state anxiety, trait anxiety, empathy, skill 
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1. GĠRĠġ 

Günümüz dünyasında teknolojinin, spordaki değiĢmelerin, eğitim sistemindeki 

hareket becerilerine yönelik kazanım azlığı vb. durumların getirdiği olumsuzluklarla 

birlikte yetiĢen çocukların hareket etme isteği, hareket kabiliyetleri, hareket etmek 

için alanları, oyun oynama ya da hareket etmek için yaratıcıkları giderek azalmıĢ ve 

toplumumuz için Ģimdinin sorunu haline gelmiĢtir. Bu anlamda çocukların fiziksel 

geliĢimlerinin yanında psikolojik geliĢimlerini de geliĢtirecek uygulamalara ihtiyaç 

duyulmaktadır. Fiziksel geliĢimler sağlayacak en önemli faktörlerden birisi de 

psikomotor becerilerdir. Psikomotor beceriler organizmanın isteme bağlı olarak 

beyin ve omurilik geliĢiminin sonucunda fiziksel hareketliliğin sağlanmasıdır 

(Akandere, 2003). Psikomotor becerilerin geliĢmesinde motor becerilerin 

geliĢmesindeki önemin çıkarımlarına dayanarak motor becerilerin geliĢmesinin 

zihinsel uygulamalara yer verilmesi gerektiği düĢünülmektedir. Aynı zamanda 

günümüzdeki antrenörler ve sporcular bilimsel yöntemlerle psikolojilerini 

iyileĢtirerek baĢarıyı artırmayı amaçlamaktadır (Hadi, 2019). Sporda baĢarıyı 

yakalamanın tek yolunun fiziksel antrenmanların sıklaĢtırılması değildir. Sporcunun 

ilerlemesini sağlayacak fiziksel taktikler ve yöntemlerle birlikte sporcuların kiĢisel 

becerilerinin ve psikolojilerinin geliĢtirilmesinin de etkili faktörler arasında yer aldığı 

bilinmektedir (Reza  ve ark., 2020).  

Li-Wei ve ark. (1992) göre, erken yaĢta zihinsel becerileri öğrenmek çocuklara 

―kiĢisel kaderleri üzerinde daha fazla kontrol‖ sağlayabilir.  Bu anlamda zihinsel 

uygulamalarından birisi olan imgeleme karĢımıza çıkmaktadır.  Ġmgeleme geleneksel 

olarak sporcular tarafından spor performansının antrenman aĢamalarında rekabete 

yardımcı olmak için uygulanmaktadır. Ancak yarıĢma aĢamasında da kullanılabilir. 

Sporcular, özellikle elit sporcular, imgelemeyi yoğun bir Ģekilde kullanırlar ve bunun 

performansa fayda sağladığına inanırlar (Hall ve ark., 1998). Li-Wei ve 

arkadaĢlarının (1992) zihinsel beceri eğitiminin 7 ila 10 yaĢındaki masa tenisi 

oyuncuları üzerindeki etkisini inceleyen çalıĢmasında, hayal gücü performanslarını 

artırdı. Bu sporculara 19 hafta boyunca gün aĢırı imgeleme antrenman programı 

uygulanmıĢtır. Görüntü grubu, dünyanın en iyi masa tenisi oyuncularının videosunu 

izledi ve kendilerini, elit sporcunun oyununu kendi performanslarında taklit ederken 

görüntüledi.  
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Çocuk yaĢtaki sporcuların performanslarını artırmak için zihinsel psikolojisini 

artırmak gereklidir. Bu bağlamda imgeleme spor psikolojisi alanında kolayca 

araĢtırılan bir konudur (Cumming ve Hall, 2002). Paivio (1985), imgelemenin 

davranıĢa aracılık etmede hem motivasyonel hem de biliĢsel roller oynadığını öne 

sürmüĢtür. BiliĢsel açıdan bireyin geliĢmesinin hayatının her alanına katkı 

sağlayacağı kaçınılmaz bir düĢüncedir. Bunun yanı sıra motivasyonel anlamda bireye 

katkı sağlanması spor performansını önemli derecede etkileyen bir unsurdur. 

Ġmgelemeyi betimleyen çalıĢmalarının çoğunun yetiĢkin sporcular üzerinde yapılmıĢ 

olsa da zihinsel imgeleme uygulamalarının çocuklar için motor becerilerin geliĢimini 

artırabileceğine Ģüphe yoktur (Atienza ve ark., 1998; Li-Wei ve ark., 1992).  

ĠmgeleĢtirme becerisi; yaĢamın birçok alanında, örneğin spor psikolojisinde, 

eğitimde ve sportif baĢarı alanlarında performansı iyileĢtirmek ve stresle baĢ etmenin 

bir yolu olarak sıklıkla kullanılan bir tekniktir. ĠmgeleĢtirme, öneri yoluyla duyusal 

ve duygusal deneyimi harekete geçirir (Cox, 2007).  ĠmgeleĢtirme baskın görüntü 

stiline dayalı olarak belirlenen konumu canlandırmaya izin verir, örneğin görsel, 

kinestetik, iĢitsel ve hayal gücünde akinetik bir hareket gerçekleĢtirme, aynı zamanda 

insanı belirli bir harekete alıĢtırma gibi tekniklerle kullanılır (Budnik-Przybylska, 

2014). Yaratıcı imgeleĢtirmenin belirli bir gerçekliği isteklerimize göre 

Ģekillendirmek için hayal gücünü kullanma yöntemi olduğu belirtmiĢtir. Sportif 

alanda taktiksel modellemelerin zihinde canlandırılması bedensel bütünlükle beraber 

organizmanın çok yönlü geliĢimini sağlar. Vücudun tepkileri ile zihinsel hareket 

imgeleme arasındaki iliĢki sporda uzun yıllardır gözlemlenmektedir.  Zihinsel 

hareket imgeleme çalıĢmaları 40 yıldan fazla bir süre önce baĢlatılmıĢtır (Eysenck, 

1965). Günümüzde teknolojik geliĢimlerle beraber farklı alanlarla desteklenerek 

üzerinde çalıĢılması devam etmektedir. Örneğin bir EMG testi ile gözlemlenen ve 

hareketi hayal etme eylemi sırasında mevcut olan kas similasyonunun, gerçek 

hareket sırasında mevcut olanla neredeyse aynı olduğunu ortaya koymuĢtur (Statler, 

2008). 

Ġmgeleme bir bireyin, kasların aktivasyonu yoluyla bu tür eylemleri fiilen 

gerçekleĢtirmeden, motor eylemleri gerçekleĢtirmesine ve deneyimlemesine izin 

veren biliĢsel yetenektir (Moran ve ark., 2012). Ġmgelemenin motor becerilerin 

öğrenilmesini ve kazanılmasını ve ayrıca önceden kazanılmıĢ becerilerin 

sürdürülmesini ve muhafaza edilmesini kolaylaĢtırdığı gösterilmiĢtir (Cooper, 1985; 
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Murphy ve Martin, 2002). Isaac (1992), hayal gücü yüksek olan trambolin sporcuları 

ile hayal gücü düĢük olan sporcular arasındaki farkı incelemiĢtir. Yüksek 

görüntüleyicilerin, becerilerini düĢük görüntüleyicilerden önemli ölçüde daha fazla 

geliĢtirdiğini bulmuĢtur. Ġmgelemenin motor becerilerini geliĢtirdiği anlamda kaygı 

düzeyi ile olan iliĢkisi de önemlidir. Performans ve kaygı arasındaki iliĢki daha az 

anlaĢılmıĢ olsa da, kaygı spor performansını büyük ölçüde etkileyebilir. Ġmgelemenin 

biliĢsel açıdan mı yoksa motivasyonel açıdan mı daha etkili olduğu tartıĢılan bir 

konudur (Monsma & Overby, 2004; Vadoa ve ark., 1997). Motivasyonel 

imgelemenin rekabetçi durumluk kaygıyı ve kendine güveni kontrol etmek için 

kullanıldığı, imgelemenin biliĢsel iĢlevlerinin ise kaygı ya da kendine güven ile 

iliĢkili olmadığı bulunmuĢtur (Vadoa ve ark., 1997). Ġmgeleme yeteneği, 

görüntülenen içeriğe göre değiĢtiğinden, sporcuların basit hareketleri 

görüntüleyebilme becerilerinin ölçülmesi, yarıĢmaya verdikleri güven ve kaygı 

tepkileri hakkında sınırlı bir açıklama sağlar (Williams ve ark., 2011).  

Bandura‘nın (1977) sosyal biliĢsel teorisine göre kiĢinin kendi becerilerini ve 

stratejilerini doğru bir Ģekilde yerine getirdiğini ya da zor durumlar karĢısında 

uzmanlaĢtığını hayal etmesi kiĢinin kendi yeteneklerine olan güvenin artmasını 

sağlamaktadır. Ġmgeleme yeteneği ile kaygı arasında bir iliĢkinin bulunması güçlü bir 

durumdur. Kaygı durumları, kiĢinin içinde bulunduğu kiĢisel gerilme ve korkma 

duygusunun geçici olarak bir ifadesi olan durumluk kaygı ve bu durumluk kaygının 

süreklilik kazanmasıyla bireyde orantısız ve Ģiddetli bir Ģekilde devamlı kaygı 

eğilimi göstermesini tanımlayan sürekli kaygı olarak iki alt baĢlıkta ele alınabilir 

(Gökçe ve Dündar, 2008). KiĢinin içinde bulunduğu durumda oluĢan anlık kaygının 

azalması sürekli kaygının azalmasını sağlayabilir. Ġmgeleme, sporcuların, daha 

yüksek güven seviyelerine ulaĢarak, doğrudan ya da dolaylı olarak performansa 

yönelik daha kolaylaĢtırıcı olarak kaygı semptomlarını yeniden değerlendirmelerini 

sağlayabilir (Cumming ve ark., 2007; Hanton ve Jones, 1999; Hanton ve ark., 2004; 

Thomas ve ark., 2007; Williams ve ark., 2010).  

Sporcuların yarıĢma anında gerek rakipleriyle gerekse takımdaĢları ile 

kurdukları iletiĢimin kalitesi onların empatik becerileri ile yakından iliĢkilidir. 

Empati, bireyin baĢka birinin gözlemlenen deneyimlerine verdiği tepkileridir ve hem 

biliĢsel hem de duyuĢsal unsurlar içermektedir (Davis, 1983). Empatinin 

bileĢenlerinden olan empatik düĢünce, karĢımızdaki kiĢiye duyduğumuz sıcaklık, 
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yakınlık, ilgi, alaka gibi duygular ile zor durumda olan kiĢilere karĢı duyulan ilgiyi 

belirlerken, perspektif alma; karĢımızdaki kiĢinin bakıĢ açısını kabullenebilme 

derecemizle ilgilidir. Ġmgeleme, empati ile birlikte sporcuların kaygılarını da olumlu 

olarak etkileyebilir. Kaygı, insanın günlük davranıĢında en sık gözlenebilen bir haldir 

(Cüceloğlu, 2005). Sorunun ne olduğunu bilmeksizin duyduğumuz, belli belirsiz bir 

korkudur. Üzüntü, sıkıntı, korku, baĢarısızlık duygusu, acizlik, sonucu bilmeme ve 

yargılanma kaygının içeriğini oluĢturur (Cüceloğlu, 2005). Kaygılı olan bir sporcu 

doğru karar alamayabilir ve baskı altında yanlıĢ hareket yapabilir. Sporcular, 

kaygılarının yüksek olduğu böyle durumlarda normalde çok iyi yaptığı becerileri bile 

baĢarı ile yapamayabilirler (Bedir, 2008). Kontrol edilemeyen kaygı ve stres sonucu 

sporcuların performansları olumsuz etkilenerek baĢarısızlığa neden olabilir. Bu 

olumsuz durumu engellemek için sporcuların kaygı düzeylerinin ve kaygıyı etkileyen 

etmenlerin bilinmesi sporcular ve antrenörler açısından önemlidir (BaĢaran ve ark., 

2009). Ayrıca, spor psikologları, sporcunun kaygı seviyesinin düzenlenmesinde 

imgeleme antrenmanı gibi psikolojik antrenman tekniklerini kullanabilirler (KolayiĢ, 

2002). 

Empati, imgeleme çalıĢmalarında kendisinin ve baĢkalarının durumlarını analiz 

etmeyi sağlayan bir özelliktir. Ġmgeleme esnasında imgelenen birey ile gözlemci 

arasında hem sinirsel hem de somatik olarak bir eĢleĢme sağlanır (Batson, 2009). 

Davis‘e (2006) göre imgeleme yoluyla bakıĢ açısı oluĢturmanın empatik ilgi 

deneyimine yol açmaktadır. Bu eylemlilik duygusu ve bakıĢ açısından kaynaklanan 

yüksek duygusal düzenleme, benlik ve diğer durumlar arasına psikoljik sınırlar 

koymayı ve daha olgun empatik deneyimlere ortam hazırlar (Batson, 2009; Decety 

ve Grèzes, 2006; Hoffman, 2001). 

Sporda bireylerin imgelemeyi en fazla rekabet ortamında kullandığı 

bilinmektedir. Literatürde imgelemeyi betimleyen çalıĢmalar incelendiğinde elit 

sporcular üzerinde ya da yetiĢkin bireyler üzerinde yapıldığı görülmektedir. Çocuk 

yaĢtaki sporcular üzerinde imgeleme çalıĢmalarının yapılması durumunda öğrendiği 

bu uygulamayı farklı durumlarda da uygulaması eğitimsel açıdan da bir durumdur. 

Bu bağlamda bu araĢtırmanın problem cümlesi ―Ortaokul öğrencilerinde 

imgelemenin öğrencilerin motor becerileri, empati becerileri ve kaygı düzeyleri 

üzerinde etkisi nasıldır?‖ olarak belirlenmiĢtir. 



5 

 

1.1. AraĢtırmanın Amacı 

Bu araĢtırmanın temel amacı ortaokul öğrencileri üzerinde uygulanan 

imgeleme çalıĢmalarının öğrencilerin motor becerileri, empati becerileri ve kaygı 

düzeyleri üzerindeki etkilerini araĢtırmaktır. Ġmgeleme çalıĢmalarının öğrencilerin 

motor ve empati becerilerini artıracağı, kaygı düzeylerini azaltacağı 

düĢünülmektedir. Bu araĢtırmada imgeleme uygulamasının motor ve empati 

becerileri ile kaygı düzeyleri arasındaki etkiyi belirlemek amaçlanmıĢtır. Alanyazın 

incelendiğinde imgelemenin öğrencilerin motor ve empati becerilerine ve kaygı 

düzeylerine olan etkisinin incelendiği çalıĢmaların az olması nedeniyle örnek ve 

katkı sağlaması amaçlanmıĢtır. Ayrıca imgelemenin motor ve empati becerileri 

üzerindeki etkisini tartıĢılarak bir sentez oluĢturulması amaçlanmıĢtır. Bunun yanında 

uygulayıcılar, program geliĢtiriciler ve araĢtırmacılar açısından da fayda ve fikir 

sağlanması amaçlanmıĢtır. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Ġmgeleme 

Ġmgeleme kelime anlamı olarak gerçeğin taklidi anlamındadır. Aynı zamanda 

yaĢanmıĢlıkların baĢka bir zamanda istenilen Ģartlarda zihinde tekrar yaĢanıyor 

olmasıdır (BeĢiktaĢ, 2005). Ġmgeleme tekrarlı ve planlı bir Ģekilde yapılan öğrenmeyi 

hayal etme düzeyinde gerçekleĢtirilen bir süreçtir ve gerçek hayatın yani tecrübelerin 

taklit edildiği bir deneyimdir (SavaĢ ve Yazıcı, 2019).  Ġmgelemenin yapılabilmesi 

için var olan tecrübelerin ve bilginin çokluğu etkilidir (Aldemir ve ark., 2014). 

Ġmgeleme; zihinsel görüntü ya da zihinsel antrenman olarak tanımlanabilir. 

Belirlenen bir similasyonu veya bir durumu biliĢsel ve duyuĢsal olarak algılamadır 

(Holmes ve Mathews, 2005; Kosslyn ve ark, 2006).  Aynı zamanda görselleĢtirme, 

zihinsel antrenman gibi adlandırmaların yanında ―zihinde bir deneyim yaratma veya 

yeniden yaratma‖ ile ilgilidir (Weinberg ve Gould, 2007).  Ġmgelemenin 

nöroplastisiteyi etkilediği bilinmektedir (Fregni ve ark., 2005).  Bununla birlikte 

sergilenmiĢ olunan performansı da arttırdığı bilinmektedir (Shepard ve Metzler, 

1971).  Bu sayede gelecekte olabilecek olay tahminlerini destekler niteliktedir 

(Schacter ve Addis, 2007).  Bu durumların yanında imgelemenin duygu 

durumundaki aktivitesinin etkili olup olmadığı belirsizliğini sürdürmektedir (Holmes 

ve Mathews, 2010). 

Ġmgeleme kavramı sporda baĢarıyı arttırmak ve geliĢtirmek için çok sayıda 

araĢtırmacının araĢtırma konusu olmuĢtur. Ġmgeleme fiziksel bir hareket olmadan 

yapılmak istenen eylemin görselleĢtirilip biliĢsel olarak gözden geçirilmesidir. 

Sporda imgeleme, sakatlıkların düzelmesi ve rehabilitasyon süreci, fiziki becerilerin 

öğrenilmesi, sergileyeceği spor performansına kendini hazır hissetme ve kendine 

güven sürecidir (Cumming ve Ramsey, 2008).  BaĢka bir ifadeyle gözle görülür bir 

kas hareketi olmadan fiziki bir becerinin sembolik olarak performansa dökülmesidir 

(Hall ve ark. , 1990). 

Spor organizasyonlarında birbirini takip eden galibiyetler strateji, teknik ve 

zihinsel hazırlık gibi birbirinden farklı faktörlere bağlıdır (Mohammadzadeh ve 

Sami, 2014). Bu tarz organizasyonlarda performansın yükselmesi sporcuların 

güdülenme ve o anki maksimum performansına bağlıdır. Kazanım ve stratejileri 
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öğrenmek aynı zamanda heyecan ve motivasyonu yönetmek için de imgelemeye 

baĢvurulabilir (Seif-Barghi ve ark., 2012).  

Ġmgeleme aynı zamanda öğrenmeyi hızlandırmak ve müsabakaya hazırlık 

amacıyla yapılabilir. Öğrenmeyi hızlandırmak için açık, akıcı ve öz bir anlatım 

yapılmalı ve uygun bir ortamda hareketin izlenmesiyle desteklenmelidir. Bu çalıĢma 

tekrarlı ve düzenli olmalıdır. GerçekleĢmesi istenen performans bu çalıĢma 

Ģartlarında kalıcı olacaktır. Hızlı bir öğrenme, imgeleme ve fiziksel çalıĢma yapılarak 

ivmelendirilmelidir. Müsabakaya hazırlık amacıyla yapılan imgeleme ise belirli 

aĢamalar halinde olmalıdır. Bu aĢamalar Ģunlardır:  

 Sergilenmek istenen hareket sözel olarak dile getirilmelidir. 

 Hareket doğrudan gösterilmelidir. (resim, video vb.) 

 Sporcu zihninde hareketi canlandırmalıdır. 

 Sporcu hareketi uygulamalıdır.  

Bu aĢamalarda kalıcı öğrenme ve müsabakaya hazırlık sağlanacaktır (Seleciler, 

2019). Ġmgelemenin yarar sağladığı birçok konu vardır. Tuylu (2014)‘ya göre 

imgeleme; 

 Sakatlık döneminde atrofiyi önler ve sakatlıkların hızla iyileĢmesini sağlar. 

 Sporcunun alternatif strateji belirlemesine yardımcı olur. 

 Öz değerlendirme yapılarak hataları düzeltme imkânı sağlar. 

 Kendine güven ve farkındalığın geliĢmesine yardımcı olur. 

 Kazanımların performansa dönüĢmesini sağlar. 

 Sporcuların daha kolay güdülenmesini sağlar. 

Fiziki çalıĢmalara göre avantajlı olduğu durumları da Konter (1999) Ģu Ģekilde 

sıralamıĢtır: 

 Maliyeti azdır. 

 Ġklim koĢullarına bağlı değildir. 

 ĠĢ güvenliği açısından riskli değildir. 

 Sakatlanma sorunları önemsizdir. 



8 

 

 Zaman harcama ve materyal sağlama bakımından ekonomiktir. 

 Takım çalıĢması gerektirmez. 

 Pratiktir. 

Sporcu performansı, algı ve eylem arasında çift yönlü bir bağlantı bulunan 

beynin iĢlevsel mimarisinde yüksek düzeyde uzmanlık gerektirir. Örneğin, dövüĢ 

veya takım sporunda sporcular, rakibin tepkilerini tahmin etmek, rakibin duygularını 

anlamak, kendi tepkilerini hayal etmek ve dinamik olarak değiĢen bir ortamda doğru 

karar vermek için rakibin yerine geçmelidir (Budnik‑Przybylska ve ark., 2021). Bu 

nedenle, imgeleme ve empati psikolojik becerilerinin her ikisi de spor performansı 

için önemli kaynaklardır (Cumming ve Williams, 2013; Sevdalis ve Raab, 2014). 

Ancak sporda imgeleme bağlamındaki çalıĢmalar genellikle duygusal ve kiĢilerarası 

zeka ile bağlantıya odaklanır (Reza ve ark., 2020). Ġmgeleme ve empati arasındaki 

iliĢki güncel araĢtırma konularından biridir ve bu konu teorik ve uygulamalı 

nedenlerle büyük önem taĢımaktadır. Örneğin, teorik bir bakıĢ açısına göre, empati 

ve imgeleme benzer sinir mekanizmalarını paylaĢır (Hardwick ve ark., 2018), 

uygulamalı bir bakıĢ açısından ise empatik eğilimler, hareketleri algılama biçimini 

değiĢtirerek hareketlerin hayal gücünü etkileyebilir (Madonna ve Agosti, 2019).  

Ġmgeleme; görme, hissetme ve duyma gibi duyusal olaylara benzer bir 

deneyimdir. Genellikle bir dıĢ uyaranın yokluğunda meydana gelir. Örneğin, bir 

hentbol oyuncusu bir hentbol topunun sesini, ona dokunduğunu ve seyircilerin veya 

arkadaĢlarının gerçekte var olmayan çığlıklarını hayal edebilir. Bu deneyimler genel 

olarak hafızamızın ürünleridir. Bu deneyimler içsel olarak net bir Ģekilde 

hatırlanabilir ve eski dıĢ olaylar üzerine yani deneyimler üzerine inĢa edilebilir 

(Konter, 1999). 

Genel bir kurgu olarak kavramsallaĢtırılan veya belirli bir durumda bağlamsal 

olarak analiz edilen imgeleme, biliĢsel ve motivasyon iĢlevlerine hizmet eder. 

BiliĢsel özel imgeleme, belirli becerilerin zihinsel performansını ifade ederken 

biliĢsel genel imgeleme, biliĢsel empati ile bağlantılı olabilecek zihinsel prova 

planlarını, rutinlerini veya oyun stratejilerini gerektirir. BaĢarılar, belirli bir durumda 

bir hedefe ulaĢmayı hedeflerken motivasyonel genel iĢlev, duygusal veya fizyolojik 

uyarılmayı hayal etmeyi kapsar (Budnik-Przybylska ve ark., 2021).  Hall ve 

arkadaĢları (1998) daha sonra ikinci imgeleme iĢlevini geniĢleterek daha ayrıntılı iki 
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kategoriye ayırdı. Motivasyonel genel uyarılma imgesi, rekabete bağlı uyarılma ve 

kaygı ile bağlantılı görüntüleri içerirken motivasyonel genel ustalık imgesi kendine 

güven, kontrol veya zihinsel dayanıklılığa atıfta bulunan görüntüleri içerir. Bir 

sporcunun rakibinin duygularını ve tepkisini fizyolojik uyarılma ile baĢa çıkmanın 

yolu olarak hayal etmesini kolaylaĢtıran motivasyonel genel iĢlevler, duygusal 

empati ile bağlantılı olabilir (Budnik-Przybylska ve ark., 2021). 

Ġmgelemenin günümüzde popüler olma nedenlerinden biri de bir düĢünce 

biçimi olmasından kaynaklanmaktadır. Beceri ve algı ile iliĢkisi oldukça yakındır. En 

yaygın kullanım alanlarından biri beceri öğrenimidir. BranĢlarda teknik anlamda 

kalıcı öğrenmeyi sağlamak için baĢvurulan bir yöntemdir (Elçi, 2014). Ġmgeleme 

yapılırken gerçekçi bir çalıĢma yapılmak isteniyorsa duyu organlarının kullanımını 

arttırılmalıdır. Örneğin bir voleybol müsabakasında sahadaki seyirci seslerinin 

duyulması heyecan ve kaygı durumunun hissedilmesi açısından oldukça önemlidir. 

Sporcunun sahanın kokusunu alması, topa dokunması, rakibin savunma yapmasını 

görmesi yapılacak imgeleme çalıĢması için duygularını harekete geçirecek 

faktörlerdir. Bu sayede imgeleme duyguların olumluya dönüĢmesini sağlayabilir 

(BeĢiktaĢ, 2005). 

2.1.1. Ġmgelemenin Kullanım Alanları 

Bhasavanija ve Morris (2014) görsel, kinestetik, iç ve dıĢ imgeleri tipik bir 

imgeleme müdahalesi yöntemi olarak vurgulamıĢlardır. Ġmgeleme eğitimi sırasında 

yaratılan imgeler; imge sırasında kolaylık, canlılık ve imgenin kontrolünü, olumlu 

duyguları, fizyolojik duyguları ve bakıĢ açılarını değiĢtirme yeteneğini karakterize 

edebilmek için tüm duyuları içermelidir (Budnik-Przybylska ve ark., 2014). 

Ġmgelemenin yukarıda bahsedilen bileĢenleri, yalnızca canlı, kontrol edilebilir 

görüntüler oluĢturma ve bunları istenen provayı gerçekleĢtirmek için yeterli süre 

boyunca saklama (Morris ve ark., 2005) olan imgeleme yeteneğini değil; aynı 

zamanda imgelerin kullanımını, yani kullanımıyla beraber çeĢitli biliĢsel, davranıĢsal 

ve duyuĢsal değiĢiklikleri baĢarmak amacında olmaktadır (Murphy ve Martin, 2002). 

Yakın zamanda yapılan araĢtırmalarda, deneyimle beraber kiĢilik özelliklerinin daha 

yüksek imgeleme yeteneğinin yordayıcıları olduğunu, ancak aynı zamanda empati ile 

de bağlantılı olduğunu vurgulamıĢtır (Costa ve ark., 2014). Kendini ve baĢkalarını 

çeĢitli durumlarda imgelemeye dayanan ve kendilerinin ve diğerlerinin iç 

durumlarını analiz etmeyi içeren böyle bir özellik empatidir (Batson, 2009). Bu 
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baĢka bir kiĢinin deneyimini o kiĢinin durumunda hayal ederek anlamamıza izin 

veren bir dizi bireysel farklılık olarak tanımlanır ve bu da imgelerin bir yordayıcısı 

olarak analiz edilebilir.  

Ġmgeleme, senso-motor deneyimlere dayanan somutlaĢmıĢ bir biliĢi ima eder 

(Iachini, 2011). En popüler empati görüĢü üç boyutu birbirinden ayırır: (a) 

baĢkalarına karĢı Ģefkat, baĢkalarının tepkilerine yanıt olarak duyguların etkili bir 

Ģekilde düzenlenmesi (duygusal empati; empatik ilgi); (b) duygusal bulaĢma veya 

baĢkalarının sıkıntısını hissetme (duygusal empati; kiĢisel sıkıntı) ve (c) baĢkalarının 

duygularını yoğun bir Ģekilde deneyimlemeksizin sosyal durumlarda baĢkalarının 

bakıĢ açılarını benimsemek (biliĢsel empati) (Okun ve ark., 2000; Decety ve Lamm, 

2009). Görüldüğü üzere imgelemenin en sık kullanıldığı alanlar empati üzerine 

yapılan çalıĢmalardır çünkü imgeleme eğitimleri bireylerin empati yeteneğinde 

olumlu değiĢikliklere neden olabilir. Bu nedenle hem imgeleme hem de empati 

baĢkalarının bakıĢ açılarını ve duygusal katılımı benimsemeyi içerir (Hoffman, 

2001). KiĢilerarası duyarlılık ve algı göz önüne alındığında imgeleme ve empati hem 

sosyal dünyada hem de sporda daha iyi iliĢkilendirilmiĢtir. Özellikle, perspektif alma, 

zihinsel imgelem yaratma becerisiyle yakından bağlantılıdır (Decety ve Grèzes, 

2006). Deneysel çalıĢmalarda biliĢsel empati, sosyal durumlarda görsel ipuçlarına 

duyarlılığın bir yordayıcısı olarak iĢlev görmüĢtür (Oi ve ark., 2016). BiliĢsel empati, 

öz farkındalığı ve kiĢinin kendisinin ve baĢkalarının farklı durumlarının anlaĢılmasını 

içerir ve performans sırasında hareketleri etkili bir Ģekilde hayal edebilme ile 

bağlantılıdır (Sevdalis ve Raab, 2014). Bir bireyin durumunun hayal gücü, 

gözlemcide benzer bir durumun (sinirsel ama aynı zamanda somatik yolla) 

eĢleĢmesini sağlar. Ġmgeleme ve empati eğitimi böylelikle tutarlı bir duygusal 

iletiĢim geliĢtirebilir.  

Ġmgelemenin kullanıldığı bir diğer alan ise nörofizyolojik çalıĢmalardır. Belirli 

beyin yapılarının ve nörokimyasal aktivitenin aktivasyonunun artan imgeleme 

yeteneği ile olabileceği düĢünülmektedir. Bu durumun ―zihinselleĢtirme ağı‖ veya 

ayna nöronlar aracılığıyla olabileceği açıklanmıĢtır (Pfeifer ve Dapretto,  2011). 

Ġmgeleme ile özünde bağlantılı olan somutlaĢmıĢ simülasyon, sosyal iletiĢimi 

etkileyen ayna nöron sistemi ile bağlantılı olabilir (Gallese, 2007). Bu alanda yapılan 

örnek bir çalıĢmada, Mochizuki ve ark. (2014) otuz Japon üniversite öğrencisine bir 

veya iki kiĢiyle koordinasyon egzersizleri yaptıklarını hayal etmeleri talimatını verdi. 
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ÇalıĢmanın sonunda, iki kiĢilik koordinasyon egzersizlerini hayal etmek, tek kiĢilik 

koordinasyon egzersizlerini izlemekten daha karmaĢık beyin aktivasyonunu 

uyandırdığı rapor edildi. Diğerinin hareketini tahmin etmek ve tüm hareket 

değiĢikliklerine uyum sağlamak için bu tür alıĢtırmaları yapmanın önemli olduğu 

görülmüĢtür.  

2.1.2.  Ġmgelemenin Sporda Kullanımı 

Spor dünyası her zaman en yüksek performans konseptine odaklanmıĢtır. Bu 

nedenle yüksek performans elde etmeyi hedefleyen sporcunun fizyolojik olduğu 

kadar psikolojik olarak da müsabakaya hazırlıklı olması gerekmektedir. Hayal gücü 

eğitiminin ve biliĢsel temelli öğrenme tekniklerinin bu hazırlık aĢaması, bir 

sporcunun yüksek performansına çok önemli katkı sağlar (Turan ve DiĢçeken, 2019).  

Sporda imgeleme, ―imgeleyenin iradesiyle kontrolü altında olan ve gerçeğin 

yokluğunda ortaya çıkabilen, yarı duyusal, yarı-algısal ve yarı efektif özellikleri 

içeren bellek bilgisinden üretilen bir deneyimin yaratılması veya yeniden yaratılması 

olarak tanımlanır (Morris ve ark., 2005). Empati, baĢkalarının bakıĢ açısını almayı, 

özen ve Ģefkat göstermeyi ve baĢkalarının duygularını deneyimlemeyi içeren bir dizi 

reaksiyondur (Turner ve Stets, 2007). Antrenörler ve sporcular, spor performansını 

ve rakiplerin davranıĢlarını görüntülemeyi kolaylaĢtıran profesyonel durumlarda 

empati göstermeye teĢvik edilir (Siekanska ve ark., 2013). Bununla birlikte, 

literatürde hem genel olarak (genel görüntü kullanma eğilimi olarak) hem de 

durumsal formda (hayali durumla ilgili) baĢarılı ve etkili imgeleme için duyuĢsal ve 

biliĢsel empatide bireysel farklılıkların rolünü araĢtıran çalıĢmalar eksiktir (Budnik-

Przybylska ve ark., 2021).   

Ġmgelemenin kullanımı etkili bir zihinsel antrenman tekniği olarak iyi bir 

Ģekilde kurulmuĢ (Cumming ve Williams, 2013) ve farklı spor branĢlarında 

performansı arttırmak, düĢünce ve duyguların yanı sıra efor algısını değiĢtirmek için 

kullanılmıĢtır (McCormick ve ark., 2019). Bununla birlikte, son zamanlarda, 

imgelemenin ağrı yönetimi (Hainline ve ark., 2017), kas gücü (Slimani ve ark., 2016) 

ve kiĢisel geliĢimle iliĢkili spor eğitiminde sıklıkla kullanıldığı görülmektedir (De 

Sousa ve ark., 2019; Budnik-Przybylska ve ark., 2021).  

Stanger ve ark., (2017) bakıĢ açısı edinme ve empatik kaygının sporda ayrı ayrı 

incelenmesi gereken iki önemli empatik boyut olduğunu vurgulamıĢlardır. Shearer 
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(2015), duygusal empati geliĢtirmenin yanı sıra, imgeleme ve gözlem 

müdahalelerinin rakip takımların ortak etkinliğini analiz etmek için yararlı 

olabileceğini öne sürmüĢtür. En önemlisi, sadece bireysel sporlarda değil; aynı 

zamanda takım sporlarında iletiĢimi arttırmada da kullanılabilir (Williams, 2019). 

Yapılan bazı çalıĢmalar incelendiğinde, imgeleme eğitiminin sakatlık sonrası 

rehabilitasyon döneminde sporcuların iyileĢmesine katkı sağladığı ilginç bir alternatif 

seçenek olduğunu göstermektedir (Jackson ve ark., 2001). Motor imgeleme, belirli 

bir eylemin temsilinin herhangi bir motor çıktı olmaksızın içsel olarak çalıĢma 

belleğinde yeniden üretildiği aktif bir süreçtir (Decety ve Grezes, 1999). Fonksiyonel 

imgeleme çalıĢmaları, motor imgeleme sırasında benzer anatomik sinirsel uyarıların 

motor performansı sırasında olduğu gibi aktif hale geldiğine dair kanıtlar 

bulunmaktadır (Jeannerod ve Decety, 1995; Porro ve ark., 1996; Roth ve ark., 1996; 

Zijdewind ve ark., 2003). Ġmgeleme eğitimi ile motor performansın (Feltz ve 

Landers, 1983) ve kas gücünün geliĢtirildiği gösterilmiĢtir (Yue ve Cole, 1992). 

Zijdewind ve ark., (2003) yapmıĢ oldukları bir çalıĢmada, ayak bileği 

yaralanmalarından sonra imgeleme antrenmanının kullanımını araĢtırmak için, 

imgeleme antrenmanının plantar fleksör kaslarının tork üretimi üzerindeki etkileri 

incelenmiĢtir. ÇalıĢma, ayak bileği burkulması olan hastalara, immobilizasyondan 

sonra plantar fleksiyon kuvvet kaybını azaltmak için imgeleme antrenmanı kullanma 

talimatı verilmiĢtir. ÇalıĢma sonunda, plantar fleksör kaslarının istemli tork kuvvetini 

artırmak için imgeleme antrenmanının etkili bir prosedür olabileceği gösterilmiĢtir. 

Elde edilen bu sonucun, alçı kalıpları veya ağrı nedeniyle hareketsiz kalarak kas 

torkunu koruyamayan hastalar için ümit verici bir antrenman yöntemi olabileceği 

rapor edilmiĢtir. 

2.1.3.  Ġmgeleme Kuramları 

     2.1.3.1. Psikoneuromuscular Kuram 

Bu kuramda amaç imgelemenin performanstaki etkisini incelemektir. Bu 

kuram 3 aĢamadan oluĢmaktadır. Ġlki sporcu gevĢemeyi baĢarmıĢ olmalıdır. Ġkincisi 

zihinsel uygulama ile branĢa özgü uygulama yapmalıdır. Üçüncüsü ise fiziksel olarak 

belirli becerileri istenen ortamda uygulamaktır. Ġmgeleme sırasında beyin uyarıcı 

iletileri gönderir ve kaslarda bir kasılma yani uyarılma meydana gelir (Abdin, 2010). 

Etkili imgeleme kaslarda tepkileri doğurur. Bu tepkilerin Ģiddeti normale göre 
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düĢüktür. Ġmgelenen durum daha önceden deneyimlenmiĢse beyin sinirsel 

bağlantıları kullanarak hareketle bağlantılı olan kasları kontrol eden nöral bağlantıları 

güçlendirir (Uğur, 2016). 

 Ġmgeleme, kasları hareket dizini için programlayarak üstünde çalıĢılacak 

becerinin öğrenimini kolaylaĢtırır. Dolayısıyla imgeleme yapılan bir programda 

hareket performansı kasları uyarabilir. Hareketi imgeleme anında, beyin sinirsel 

uyarıları kaslara gönderir. Bunun sonucunda kasta meydana gelen uyarılar 

performansta olumlu yönde bir etki bırakmaktadır (Akkarpat, 2014). Uygulamada 

çalıĢmalar eksiksiz yapıldığı takdirde imgeleme çalıĢmasıyla birlikte nöro-muscular 

yanıtlar gelmektedir (Konter, 1998).  

     2.1.3.2. Sembolik Öğrenme Kuramı 

Sackett (1934) tarafından geliĢtirilen bu kuram psikoneuromuscular kurama 

alternatif olarak ortaya çıkmıĢtır. AraĢtırmalarda yer alan araĢtırmacılar nöro-

muscular bilgiye sahip olmamasından kaynaklı psikoneuromuscular kuram yetersiz 

kalmıĢtır. Bu nedenle sembolik öğrenme kuramı ortaya çıkmıĢtır. Bu kurama göre 

imgelemenin artıları zihinde planlama, tasarlama ve bunları performansa dökmektir 

(BeĢiktaĢ, 2005).  

Kuramın temelinde imgeleme çalıĢmalarında hareket analizi beyinde sembolik 

olarak kodlanmaktadır. Bu kodlamalar sporcunun hareketi yaparken kolaylıkla 

yapmasını sağlayacaktır (Abdin, 2010). Sackett (1934) bu kuram için yüksek biliĢsel 

becerilerin motor becerilere oranla daha kolay kodlanabilir olduğunu belirtmiĢtir. 

Çünkü biliĢsel becerilerde kodlanabilecek daha çok sıralı eleman vardır. Örneğin 

yeni bir hareketin bütününü imgelemek, sıralı becerilerin öğrenilmesine yardım eder 

(Akkarpat, 2014). Zihinsel bir planlama eĢliğinde imgeleme yapan sporcuların 

hareketlere daha kolay adapte olabilmesini sağlayacaktır. Bir baĢka deyiĢle imgeleme 

beceri öğrenimi için biliĢsel süreçlerin etkili olacağını öngörmektedir (Uğur, 2016). 

     2.1.3.3. Ġkili Kodlama Kuramı 

Ġkili kodlama kuramında hem görsel hem sözel olarak kodlanan bilgi, sadece 

biri olarak kodlanan bilgiden daha kolay hatırlanır. ĠĢitsel ve görsel ipuçları aynı 

anda kullanıldığında bilgileri zihinde saklayıp geri getirme açısından avantajlıdır 

(Akyüz, 2017). Kuram imgeleme yoluyla öğrenmenin olumlu taraflarına değinmiĢtir. 
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Örnek verilirse bir sporcu motor beceri parkuru sırasında istasyonların herhangi 

birini yaptığını imgeleyebilir. Ardından parkurun hepsini tamamlamayı da 

imgeleyebilir. Bu kuramda karıĢık yapılar kodlanarak basit hale dönüĢebilir 

(Akkarpat, 2014). 

     2.1.3.4. Bioinformasyonel Kuram 

Ġmgeleme kuramları arasında en kabul gören teori olarak bilinmektedir ve bu 

teori Lang (1979) tarafından düzenlenmiĢtir. Lang‘a  (1979) göre imgeleme temel 

olarak iki unsura dayanmaktadır. Ġlki uyarıcı faktörüdür ve çevreyle iliĢkilidir. 

Ġkincisi tepki faktörüdür ve uyarıcıya yani çevreye verilen tepkileri içermektedir 

(Lang, 1979).  Bu kuramda bilgi kaydedilir ve hafızada kopyalanır. Örneğin bir 

motor beceri parkurunu daha önceden deneyimlemiĢ olan bir öğrenci zamana karĢı 

ve parkurdaki istasyonlardan yüksek puan alma odaklı tekrar bu çalıĢmaya katılmayı 

imgelerse heyecanlanabilir veya kaygı duyabilir. Ġmgeleme çalıĢmalarında 

katılımcıların kalp atıĢlarını ölçen bir çalıĢma (Hecker ve Kaczor, 1988) bu 

düĢünceyi desteklemiĢtir. Ġmgelemeden verim alınabilmesi için tepki ve uyaran 

faktörlerinin bulunması gerekir (Seleciler, 2019). Aynı zamanda tepki faktörü 

çalıĢmada yer aldıkça sporcuda davranıĢsal olarak çeĢitli değiĢimler meydana 

gelecektir ve bu da imgelemenin kalitesini yükseltecektir (Boz, 2019). Lang (1979), 

çalıĢma sırasında deneyimli kiĢilerin daha fazla imgelemeden yararlanacağını 

belirtmiĢtir. Çünkü deneyim sahibi kiĢiler duygu ve durumlarla daha fazla 

karĢılaĢmıĢtır. Bunun yanı sıra Lang (1979), imgelemenin kiĢisel olarak 

düzenlenmesi gerekliliğini de belirtmiĢtir (akt. Akkarpat, 2014). Bu sayede sporcu 

performans açısından olumlu yönde ivmelenme sağlayacaktır (Abdin, 2010). 

     2.1.3.5. Üçlü Kodlama Kuramı 

Ahsen (1984)‘in geliĢtirdiği bu kuram imgelemeyi 3 bileĢene bağlamıĢtır. Bu 

bileĢenler; 

-Image itself (Ġmgelemenin kendisi) 

-Somatic response (Somatik yanıt) 

-Meaning of image (Ġmgelemenin anlamı) Ģeklindedir. 

BileĢenlerin açıklanması kısmında ilki imgelemenin kendisidir. Ve burada 

imgelemenin yapılmasından yani kendisinden bahsedilmektedir. Ġkinci olarak 
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bedensel cevap yani tepkidir. Örnek verilecek olursa bir bocce oyuncusunun sahayı, 

topu, rakibini hayal etmesi imgelemenin kendisi, top atıĢı yaparken duyduğu heyecan 

veya kaygı ise bedensel tepkisidir. Bu aĢamadaki durum Lang‘ın (1979) 

Bioinformational kuramındaki tepkinin aynısıdır. Son aĢama ise sporcudan sporcuya 

değiĢen yaĢantıya bağlı Ģekillenen imgelemenin anlamıdır. BaĢarı seviyesi az 

sporcunun hissettiği duygu durumu baĢarı seviyesi yüksek olan sporcuya göre 

değiĢebilir. Ġmgelemenin bileĢenlerinde performansı arttırmaya yönelik hangisinin 

etkili olacağına değinilmiĢtir. Kuramın 3 önemli bileĢeni imgeleme için vazgeçilmez 

unsurlardır. Ġmgelemenin kiĢiden kiĢiye değiĢme durumu bu kuramda net olarak 

görülmektedir (Ahsen, 1984). 

     2.1.3.6. Bütüncül Yapı ya da Öngörü Kuramı 

Bu kuram imgelemenin nasıl iĢlediğiyle alakalı Grouios (1992) ve Hale (1994) 

tarafından ortaya atılmıĢtır ve kuram Gestalt psikolojisine dayanmaktadır (Morris ve 

ark., 2005). Bu kuramın temeli kalıcı öğrenmenin olabilmesi için öğrenilecek olan 

kavram bir bütün olarak ele alınmalıdır. Gestalt kuramcılarına göre kiĢiler bütünü 

ayrıĢtırmadan örgütlenmiĢ Ģekilde algılarlar. Sonrasında bütün ve parçalar arasındaki 

iliĢkiyi bulurlar (Kızıldağ, 2007). Yani bütün olan kavramı bölümlere ayırarak değil 

tamamını algılamakta ve tamamıyla parçaların arasındaki iliĢkiyi keĢfetmektedir 

(Boz, 2019).  

     2.1.3.7. Dikkat-UyarılmıĢlık Düzenleme Kuramı 

Teorinin geliĢtiricileri Feltz ve Landers (1983)‘tir. Bu teorinin amacı 

sporcuların imgeleme düzeylerini arttırarak motor harekete odaklanmıĢtır ve 

imgelemenin sporcu için ne amaçla kullanıldığına yönelik geliĢtirilmiĢtir. 

Performansın kolaylaĢtığı vurgulanmıĢtır. Sporcular çevreden gelen dikkat dağıtıcı 

unsurları görmezden gelir. Kuram, yüksek spor performansı için sporcuların motive 

olacağını ve bu sayede kaygı seviyelerinde azalma meydana geleceğini 

savunmaktadır. Ġmgelemenin biliĢsel ve fizyolojik bileĢenlerinin birlikte 

değerlendirilmesi gerektiği öne sürülmektedir (Uğur, 2016). 
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2.1.4.  Ġmgeleme Modelleri 

     2.1.4.1. PETTLEP Modeli 

Holmes ve Collins (2001) tarafından uygulayıcıların imgeleme kullanımına 

yardımcı olmak için geliĢtirilen bu model nörofizyolojik çalıĢmalardan 

yararlanmıĢtır. Bu model spor psikolojisi, biliĢsel psikoloji ve sinirbilimden elde 

edilen araĢtırma bulgularına dayanmaktadır. Ġmgelemenin ortaya çıkması için 7 

faktör bulunmaktadır. Bunlar fiziksel (P), görev (T), çevre (E), öğrenme (L) , 

zamanlama (T), perspektif (P) ve duygu (E) bileĢenleridir (Holmes ve Collins, 2001). 

 

 

ġekil 1. PETTLEP Modeli (Holmes ve Collins, 2001). 

 

Fiziksel: Bu kısımda imgeleme ölçülebilir fizyolojik sonuçları olan fiziksel bir 

süreç olarak görülmektedir. Sağlanabilecek faydalar için görüntüler mümkün 

olduğunca fiziksel bir deneyim olmalıdır. Bunu yapmanın yolu da fiziksel deneyimle 

tepkileri birleĢtirmektir. ÇalıĢma esnasında sporcu performansa ait kıyafetleri giyerek 

ve performans sırasında kullanılacak aletleri tutması buna örnektir.  

Çevre: Uygulamanın gerçekleĢtiği yerle ilgilidir. Bu kurama göre çevre 

performans ortamına mümkün olduğunca benzer olmalıdır. Sporcu performansı 

gerçekleĢeceği aynı ortamda imgelemelidir. Eğer bu durum mümkün olmazsa benzer 

ortamlar yaratılabilir. 
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Görev: Ġmgelemenin içeriği sporcuya uygun olmalıdır. Her imgeleme 

performansı sporcunun birikim düzeyine ve kiĢisel özelliklerine göre farklılık 

gösterebilir. Ġmgelenen görev gerçekleĢtirilecek görevle aynı olmalıdır. 

Zamanlama: Ġmgelemenin tamamlama hızını ifade eder. Zamanlama bir motor 

beceri uygulaması sırasında önemlidir. Ġmgeleme gerçek zamana uygun olarak 

tamamlanmalıdır. 

Öğrenme: Sporcunun yetenek düzeyi arttıkça imgeleme içeriğinin öğrenilirliği 

artacaktır. Sporcu bağımsız ve yenetek seviyesi üst düzey hale geldikçe imgeleme 

programı güncellenmelidir. 

Duygu: Spor performansı esnasında sporcu duygu yoğunluğu içindedir. 

Ġmgeleme çalıĢmalarında gerçekçi duyguların olması çalıĢmayı daha canlı ve faydalı 

hale getirecektir. Performansla ilgili herhangi bir duygu imgeleme programına dâhil 

edilmelidir. 

Perspektif: Ġmgeleme sırasında sporcunun bakıĢ açısını ifade eder. Bu 1.kiĢi 

yani kendi gözünden ve 3.kiĢi yani baĢkasının gözünden kendini izlemesi olabilir. 

Holmes ve Collins, performans sırasında deneyimlenen görsel perspektif olarak 

çoğunlukla içsel bir perspektif önerir yalnız jimnastik gibi ayrıntılı hareket analizine 

dayalı beceriler için dıĢ perspektifin daha etkili olabileceğini ifade eder. 

     2.1.4.2. Ġmgelemede 4N Modeli 

Munroe ve ark. (2000) imgeleme çalıĢması yapan sporculara 4 soru sorarak 

çalıĢmanın daha verimli hale geldiğini savunmuĢlardır. Sporcunun bu sorulara 

verdiği cevaplar yapılan çalıĢmada kaliteyi artırabilir. Bu sorular nerede, ne zaman, 

neden ve ne sorularıdır (Munroe ve ark., 2000). 

Nerede: Ġmgelemenin nerede kullanıldığı ile ilgilidir. Spor salonu, antrenman 

veya seçilen bir mekân ile ilgilidir. 

Ne Zaman: Ġmgelemenin zamanıyla alakalıdır. Müsabaka öncesi veya sonrası 

bu duruma örnek verilebilir. 

Neden: Ġmgelemenin neden olduğu sporcunun içsel bir sürecidir. Beceriyi 

öğrenme veya baĢarıyı yakalama amacı içerebilir. 

Ne: Sporcunun seyirciyi, beceriyi yaptığı anı,  verilen tepkileri 
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imgeleyebileceğini gösterir. 

Bu çalıĢma imgeleme çalıĢması için rehber niteliğindedir. 

     2.1.4.3. Sporda Ġmgeleme Kullanımının 3 Seviye Modeli 

Murphy ve Martin (2002) tarafından çalıĢılan bu model imgelemenin ne olduğu 

nasıl yapıldığı ve yapılabileceğine yönelik çalıĢmaları içerir. Modelin 3 seviyesi 

vardır. 

-Ġmgelemenin doğası: Burada imgelemenin temeline inerek psikolojik ve biliĢsel 

süreçler açıklanır. 

-Amaca yönelik imgeleme kullanımı: Sporcular tarafından yapılan imgelemenin 

kullanımı ve performansa etkisidir. 

-Ġmgelemenin sporcu için anlamı: 1. Ve 2. Seviyeye bağlı olarak seviyeleri yaparken 

bu aĢamalarda imgelemeyi anlamaktır. 

 Bu model imgelemenin analizini yapmaya yardımcıdır (Murphy ve Martin, 

2002). 

 

  

ġekil 2. Sporda Ġmgeleme Kullanımının 3 Seviye Modeli (Murphy ve Martin, 2002). 
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2.1.5.  Ġmgeleme ÇeĢitleri 

Sporcular imgeleme kullanımları sırasında içsel ve dıĢsal perspektifi 

kullandıklarını belirtmiĢlerdir. Sporcunun içinde bulunduğu duruma göre bu 

perspektif değiĢebilir. Ġçsel ve dıĢsal imgeleme yararlıdır (Mahoney ve Avener, 

1977). 

     2.1.5.1. Ġçsel Ġmgeleme 

Ġçsel imgelemede sporcular kendilerini belirli bir beceriyi uygularken görürler. 

Burada sporcu kendisini bir beceriyi gerçekleĢtirirken hayal eder Ģekildedir. 

Buradaki fark sporcunun bakıĢ açısıdır. Ġçsel imgelemede kiĢi kendi bedeni 

içerisindedir ve zihinsel imgelerle hareketi belirtir (Kızıldağ, 2007). Ġçsel 

imgelemede duygu yoğunluğu dıĢsal imgelemeye göre daha fazladır. Bunun sebebi 

görüntüyü izlemektense onu tekrar yaĢıyormuĢ gibi hayal etmek daha yoğun bir his 

duygusu sağlamaktadır (Burton ve Raedeke, 2008).  

     2.1.5.2. DıĢsal Ġmgeleme 

Bu imgeleme türü sporcunun dıĢındaki faktöre bağlıdır. DıĢsal imgelemede 

sporcu kendi görüntüsünü bir ekrandan izliyormuĢ gibi hayal eder (Weinberg ve 

Gould, 2015). Bu sayede kendini seyretme esnasında var olan hataları görebilme 

veya performansın daha üstünde performans sergilediğini görebilme fırsatına 

sahiptir. Burada sporcu olan performansla olması gereken performans arasında iliĢki 

kurarak yeni becerilere ulaĢabilir (Seleciler, 2019). 

     2.1.5.2.1. Motor Beceri 

Motor beceri, bir ya da daha fazla vücut parçasının öğrenilmiĢ belirli bir hedefe 

yönelik istemli hareketidir (Aktuğ ve ark., 2019). Motor beceriler duyu organlarımız 

aracılığıyla uyaranların alınarak beyinde ilgili merkeze iletilmesi ve algılanmanın 

oluĢması, oluĢan algı ile organların harekete geçirilmesi sonucunda oluĢur ve geliĢir 

(Korkusuz, 2019). Motor beceriler istemli olduğundan dolayı refleksif hareketler 

motor beceri kapsamında bulunmaz. Çünkü refleksif hareketler istem dıĢı gerçekleĢir 

(Akın, 2015).  
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     2.1.5.2.2. Empati 

Ġnsan sosyal bir varlıktır. Tarih boyunca ve yaĢamın her alanında diğer 

insanlarla etkileĢim halindedir. Ġnsan iliĢkilerinde kiĢinin karĢısındaki kiĢiyi 

anlayabilmesi empati için önemli bir niteliktir. Sosyal davranıĢları anlamada ve 

bunları açıklamada empati önemli rol oynar (Yıldırım Budak, 2018). Empati kiĢinin 

kendini karĢısındaki yani anlamak istediği kiĢi yerine koyması ve onun gibi 

düĢünerek hislerini ve düĢüncelerini anlamaya çalıĢma sürecidir. Empati yaparken 

yerine geçilen kiĢi tarafından bakmak, algılamak son derece önemlidir (Dökmen, 

1987). Empati etkili bir terapötik iliĢkinin temel unsurudur. Empati hakkında yapılan 

tanımlar arasındaki ortak nokta empatinin kendi deneyimleriyle diğerlerinin 

deneyimleri arasındaki farkı azalttığı fikridir (Wilkinson ve ark., 2017). 

AraĢtırmacılar empatinin birinin duygularını paylaĢmayı (duygusal süreç), birinin 

bakıĢ açısını almayı (biliĢsel süreç) ve Ģefkatli hissetmeyi (motivasyonel süreç) 

içerdiğini düĢünür (Depow ve ark., 2021). Empatinin spor kısmında sporcuların 

empati yapma becerileri geliĢmiĢ olduğunda takım arkadaĢlarını anlayabilmeleri 

takımın baĢarı seviyesinde artıĢ meydana getirebilir (Topçu, 2019). 

     2.1.5.2.3. Kaygı 

Kaygı ile ilgili araĢtırmalar ilk olarak 1900‘lü yıllarda Freud tarafından 

yapılmaya baĢlanmıĢtır. Kaygı kiĢinin hayatında yaĢadığı kendi içinde çatıĢma 

hissettiği durumlara gösterdiği tepkidir (Kara, 2016). Spor araĢtırmacıları psikolojik 

durumların sporda baĢarı veya baĢarısızlıkta önemli derecede etkili olduğunu 

vurgulamıĢlardır. Genel olarak spor psikolojisi alanında kaygının spor performansını 

yordayabilir bir Ģekilde etkilediğine dair ortak görüĢler bulunmaktadır (Raglin ve 

Turner, 1992). Kaygının tanımını Spielberger (1989) Ģöyle tanımlamıĢtır: 

(1) Gerginlik, endiĢe ve sinirlilik duyguları 

(2) HoĢ olmayan düĢünceler 

(3) Fizyolojik değiĢiklikler 

AraĢtırmalar sırasında görülmüĢtür ki kaygı faktörünün tehdit ediciliği öznel 

deneyimlere dayanmaktadır. Beceri ve deneyime sahip sporcular farklı kaygı 

tepkileri ortaya koyabilirler. Spielberger bu durum için ‗… aynı uyarıcı bir kiĢi 

tarafından tehdit, bir baĢkası tarafından meydan okuma ve 3. bir kiĢi tarafından 
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büyük ölçüde alakasız olarak görülebilir.‘ Ġfadesini kullanmıĢtır (Spielberger, 1989). 

     2.1.5.2.3.1. Durumluk Kaygı 

Sporcular için önemli bir kaygı türüdür. Bireyin içinde bulunduğu stresli 

durumlara verdiği tepkilerdir. Durumluk kaygı kiĢinin o anki psikolojik durumuna 

göre değiĢebilir. KiĢilerin sürekli olmayan durumlarda gösterdikleri duygu 

durumudur. Tehdit edici bir ortamda bu kaygı seviyesi artabilir bu durum azaldığında 

kaygı seviyesinde düĢüĢ meydana gelebilir (Kara, 2016). 

     2.1.5.2.3.2. Sürekli Kaygı 

KiĢiden kiĢiye farklılık oluĢturur ve bu bir kiĢilik özelliğidir. Stres faktörlerinin 

yoğun olması ve buna verilen tepkilerin devamlılığıdır. Yani kiĢinin kaygıya olan 

aĢinalığıdır (Kara, 2016). 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. AraĢtırmanın Yöntemi 

Bu araĢtırma nicel araĢtırma yöntemlerinden kontrol gruplu ön test-son test tam 

deneysel desen yöntemiyle yapılmıĢtır. AraĢtırmada herhangi bir olay, olgu, obje, 

subje ve etkeni inceleyerek değiĢkenler arasındaki neden-sonuç iliĢkilerini tespit 

etmek ve sonuçları karĢılaĢtırarak ölçmek için yürütülen araĢtırmadır (Ekiz, 2009). 

Bir deneysel desenin temel koĢulu deneklerin ataması yapılırken seçkisiz (yansız) 

atama yapılmasıdır. Deneysel desende araĢtırmacı, etkili olabileceğini düĢündüğü 

değiĢkenlere göre araĢtırma ortamını kendisi belirleyebilir (Büyüköztürk, 2001).  Bu 

bağlamda bu araĢtırmada gruplar belirlenirken yansız bir atama yapılmıĢtır. 

 

ġekil 3. AraĢtırmada Süreci 
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3.2. AraĢtırmanın Evreni ve Örneklemi  

AraĢtırmanın evrenini Ordu‘da yaĢayan yaĢları 11-13 arasında olan kiĢiler 

oluĢturmaktadır. 

AraĢtırmanın örneklem büyüklüğü belirlenirken G*Power istatistik 

programıyla F tests – ANOVA: Repeated measures, between factors modülü 

kullanılmıĢtır. Hesaplamanın sonucu 130 olarak bulunmuĢtur. Bununla birlikte 

öğrencilerin araĢtırmaya dâhil edilebilmeleri için aĢağıdaki kriterler kullanılmıĢtır. 

AraĢtırmaya Dâhil Edilme Kriterleri;  

 Gönüllü olmak 

 Devam eden bir sakatlığın olmaması 

 Sağlık sorununun olmaması 

 AydınlatılmıĢ onam formunun velisi tarafından imzalanmıĢ olması 

 11-14 yaĢ grubu arasında olması 

Bu anlamda yaĢları 11-14 arasında olan Altınordu ilçesinde yaĢayan 130 

öğrenci bu araĢtırmanın örneklemi olarak belirlenmiĢtir.  

3.3. Verilerin Toplanması 

Bu araĢtırmada verilerin toplanması amacıyla motor beceri parkuru ölçümü, 

empati ölçümü ve kaygı ölçümü yapılmıĢtır. Ölçümün öncesinde öğrencilere ölçüm 

ve anketlerle alakalı gerekli teorik bilgiler anlatılmıĢtır. Ölçüm esnasında öğrenciler 

üzerinde herhangi bir zorlayıcı iĢlem yapılmamıĢtır. Motor beceri parkuru öncesinde 

öğrencilerin ısınmaları sağlanmıĢtır. Veriler Altınordu Merkez Ortaokulu spor 

salonunda gönüllülük esasına bağlı olarak alınmıĢtır. Ölçümler sırasında çalıĢmadan 

çekilmek isteyen öğrencilere ısrar edilmeyerek çalıĢma dıĢı bırakılmıĢlardır.  

3.3.1. Motor Beceri Parkuru Ölçümü 

Yılmaz, O. (2017) tarafından hazırlanan ince ve kaba motor becerileri içeren 8 

istasyondan oluĢan beceri testi kullanılmıĢtır. 

1. Ġstasyon: Denge (3 metrelik yer dengesi) 

2. Ġstasyon: Raketle top taĢıma 



24 

 

3. Ġstasyon: Hedefe top atma (3 adet) 

4. Ġstasyon: Çapraz sıçrama (Öne, geriye, sağa, sola atlama) 

5. Ġstasyon: Top sürme ve Ģut 

6. Ġstasyon: Top değiĢtirme 

7. Ġstasyon: Engel geçme (alttan-üstten) 

8. Ġstasyon: Slalom 

 

 

 

ġekil 4. Motor Beceri Ġstasyon Parkuru 

 

Ön test sonuçlarını oluĢturan istasyon puanları ve parkur süreleri 

kaydedilmiĢtir. Aynı zamanda empati ve kaygı envanterleri uygulanmıĢtır. 130 

gönüllü öğrenci deney ve kontrol grubu olmak üzere tesadüfi yöntemle 2 gruba 

ayrılmıĢtır. Kontrol grubu 8 hafta süreyle uygulamaların dıĢında tutulmuĢtur.  Deney 

grubuna 8 hafta süreyle haftada 2 gün günde 30 dakika olmak üzere imgeleme 

programı uygulanmıĢtır. Ġmgeleme programı nefes egzersizleriyle baĢlamıĢtır. 

Çocukların uyum çalıĢmasına alınması, temel kavramlar üzerine çalıĢma, beceri 

parkurunun detaylarını canlandırma, parkuru bölümler halinde imgeletme, temel 

hareket formlarını komutlarla imgeletme ve beceri parkurunu tamamlama gibi 
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imgeleme programı uygulanmıĢtır. 8 haftanın sonunda ince ve kaba motor becerileri 

içeren beceri parkuru, empati ve kaygı envanteri son-test olarak uygulanmıĢtır. 

Uygulanan imgeleme programı ve motor beceri parkurunun puanlanması ekler 

kısmında paylaĢılmıĢtır. 

3.3.2.  Empati Ölçümü 

Çocuklar ve Ergenler Ġçin Empati Ölçeği (ÇEEÖ), Bryant (1982) tarafından 

geliĢtirilen 22 maddelik ve ―Evet‖, ―Hayır‖ Ģeklinde cevaplanan öz bildirime dayalı 

bir ölçektir. Ölçeğin ilk uyarlaması Yılmaz (2017) tarafından 4. Sınıflar için 

yapılmıĢtır. Test tekrar test yöntemiyle belirlenen güvenirlik katsayısı 0.70 olarak 

bulunmuĢtur. Ölçeğin diğer bir uyarlaması yukarıda belirtilen ilk uyarlama 

çalıĢmasının tek sınıf düzeyinde yapılması nedeniyle zayıf kaldığından hareketle 

Gürtunca (2013) tarafından tekrar bir uyarlama çalıĢması yapılmıĢtır. 8-14 yaĢ 

arasındaki 1143 öğrenci ile gerçekleĢtirilen uyarlama çalıĢmasında güvenirlik için 

test tekrar test ve KR-20 güvenirlik belirleme yöntemlerini kullanarak belirlenmiĢtir. 

KR-20 güvenirlik belirleme yöntemi ile güvenirlik belirleme aĢmasında ölçeğin bir 

maddesi çıkarılarak 21 maddelik bir ölçek elde edilerek güvenirlik katsayısı 0.70 

olarak hesaplanmıĢtır. Test tekrar test yöntemiyle belirlene güvenirlik belirleme 

yönteminde ise 1143 öğrenciye 3‘er hafta arayla uygulanan testin güvenirlik katsayısı 

0.70 olarak bulunmuĢtur. Geçerlilik için ise KA-SĠ Çocuk ve Ergenler Ġçin Empati 

Ölçeği ile uyumu incelenmiĢtir. Yapılan çalıĢmada ÇEEÖ ve KA-SĠ Çocuk formu 

arasında 0.60 düzeyinde korelasyon bulunmuĢtur. Yukarıda bulunan değerler ölçeğin 

güvenilir ve geçerli ölçümler yaptığı Ģeklinde değerlendirilmiĢtir. 

Ölçeğin puanlanması 1-0 Ģeklindedir. Her evet cevabı için ―1‖, her hayır cevabı 

için ise ―0‖ puan verilir. 21 maddeden oluĢan ölçekte 2, 8, 9, 14, 15, 16, 17, 19, 20 ve 

21. maddeler olumsuz maddelerdir ve ters puanlanmaktadır. Ölçekten alınabilecek en 

yüksek puan ―21‖, en düĢük puan ise ―0‖ dır. Ölçekten alınan yüksek puan empati 

becerisinin yüksek olduğunu göstermektedir. Ölçeğin bu araĢtırmada güvenirliği için 

hesaplanan KR-20 güvenirlik katsayısı 0.68 olarak bulunmuĢtur. 

3.3.3.  Kaygı Ölçümü 

Öner ve Le Compte (1983) tarafından Türkçe‘ye uyarlanan, geçerlik ve 

güvenirlik çalıĢmaları ile birlikte norm çalıĢmalarının da yapıldığı Durumluk ve 

Sürekli Kaygı Envanteri; 20 maddelik Durumluk Kaygı Ölçeği ile 20 maddelik 
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Sürekli Kaygı Ölçeği olmak üzere toplam kırk maddeden oluĢmaktadır. Durumluk 

Kaygı Ölçeği, bireylerin belirli koĢullar içeresinde belirli bir anda kendisini nasıl 

hissettiğini tasvir etmesini, içinde bulunduğu duruma yönelik duygularını dikkate 

alarak maddeleri cevaplamasını gerektirir. Sürekli Kaygı Ölçeğinde ise; birey, genel 

olarak kendisini nasıl hissettiğini belirtir. Durumluk Kaygı Ölçeği maddelerinde 

ifade edilen duygu ya da davranıĢlar, bireyin içinde bulunduğu durumu hissetme 

derecesine göre, (1) hiç, (2) biraz, (3) çok, (4) tamamıyla seçeneklerinden birini 

iĢaretleyerek yanıtlandırır. Sürekli Kaygı maddelerinde ifade edilen duygu 

davranıĢları ise; sıklık derecesine göre, (1) hemen hiçbir zaman, (2) bazen, (3) çok 

zaman, (4) hemen her zaman Ģeklinde yanıtlandırılır. 

Kuder-Richardson 20 formülünün genelleĢtirilmiĢ bir formu olan alpha 

korelasyonları ile saptanan güvenirlik katsayılarının; ―Sürekli Kaygı Ölçeği‖ için 

0,83 ile 0,87 arasında; ―Durumluk Kaygı Ölçeği‖ için 0,94 ile 0,96 arasında 

bulunmuĢtur. Bu elde edilen verilerde Türkçe ölçeklerin yüksek madde homojenliği 

ve iç tutarlılığa sahip olduğu anlaĢılmaktadır. Ölçeği oluĢturan maddelerin, 

güvenirliği ve geçerliği hakkında ayrıntılı bilgi sağlayan ―Item Remainder‖ 

korelasyonu tekniğine göre; Türkçe formunun madde güvenirliği korelasyonları, 

Sürekli Kaygı Ölçeği için 0,34 ile 0,72; Durumluk Kaygı Ölçeği için ise, 0,42 ile 

0,85 arasındadır. Ölçeğin test tekrar test yönteminden elde edilen güvenirlik 

katsayıları; Sürekli Kaygı Ölçeği için 0,71 ile 0,86 arasında; Durumluk Kaygı Ölçeği 

için 0,26 ile 0,68 arasında değiĢtiğini göstermektedir. Durumluk ve Sürekli Kaygı 

Ölçeğinin TürkçeleĢtirilmesi deneysel kavram geçerliği ve kriter geçerliği olmak 

üzere iki ayrı teknikte gerçekleĢtirilmiĢtir.  

 3.4. Verilerin Analizi 

Verilerin analiz edilmesi sürecinde IBM SPSS Statictics 25 programına 

öğrencilerden elde edilen veriler girilmiĢtir. Öğrencilerin demografik özelliklerinin 

belirlenmesi amacıyla frekans analizi yapılmıĢtır. Elde edilen verilerin normal 

dağılım gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla ―Kolmogorov Smirnow ve 

Shapiro-Wilk‖ testleri uygulanmıĢtır. Normal dağılım gösteren verilerin 

karĢılaĢtırılması amacıyla bağımlı ve bağımsız t-testi ve ANOVA uygulanmıĢtır. 

Anlamlılık değeri p<0.05 olarak belirlenip bu değer üzerinden yorumlanmıĢtır.  
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4. BULGULAR 

Bu bölümde, kontrol ve deney gruplarının motor beceri parkuru ölçümü 

çocuklar ve ergenler için empati ölçeği (ÇEEÖ) ve durumluk kaygı ölçeği analizleri 

sonucunda elde edilen veriler sunulacaktır. Ayrıca çalıĢmaya katılan öğrencilerin yaĢ 

ve cinsiyetleri frekans tablosu ile gösterilmiĢtir.  

 

Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubuna Ait Frekans ve Yüzde Tablosu 

 

 
Deney Grubu Kontrol Grubu 

Frekans Yüzde(%) Frekans Yüzde(%) 

Cinsiyet 
Kız 30 46,2 36 55,4 

Erkek 35 53,8 29 44,6 

YaĢ 

11 yaĢ 22 33,9 22 33,8 

12 yaĢ 22 33,9 22 33,8 

13 yaĢ 21 32,3 21 32,3 

 Toplam 65 100 65 100,0 

 

Çizelge 1‘e bakıldığında deney ve kontrol grubunun cinsiyet ve yaĢ 

faktörlerine ait frekans ve yüzde tablosu görülmektedir. Tablo incelendiğinde deney 

grubunda 30 kız (%46,2) ve 35 erkek (%53,8) olduğu görülmektedir. YaĢ faktörüne 

bakıldığında 22 öğrencinin 11 yaĢında (%33,9), 22 öğrencinin 12 yaĢında (%33,9) ve 

21 öğrencinin 13 yaĢında (%32,3) olduğu görülmektedir. Kontrol grubunun cinsiyet 

ve yaĢ faktörlerine ait frekans ve yüzde tablosu görülmektedir. Tablo incelendiğinde 

deney grubunda 36 kız (%55,4) ve 29 erkek (44,6)  olduğu görülmektedir. YaĢ 

faktörüne bakıldığında 22 öğrencinin 11 yaĢında (%33,8), 22 öğrencinin 12 yaĢında 

(%33,8) ve 21 öğrencinin 13 yaĢında (%32,3) olduğu görülmektedir.  
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Tablo 2. Kontrol ve Deney Grubunun Ön-test Puanlarına ĠliĢkin Bağımsız 

Örneklemler t-testi Sonuçları 

 

Testler Grup N x  SS 
p 

değeri 

Beceri Parkur Puan Öntest 
Deney 65 79,55 8,95 

0,390 
Kontrol 65 80,86 8,33 

Beceri Parkur Süre Öntest 
Deney 65 56,35 4,90 

0,835 
Kontrol 65 56,54 5,35 

Durumluk Kaygı Öntest 
Deney 65 38,57 11,82 

0,462 
Kontrol 65 40,00 10,23 

Sürekli Kaygı Öntest 
Deney 65 43,79 9,73 

0,976 
Kontrol 65 43,83 7,91 

Empati Öntest 
Deney 65 14,35 3,31 

0,542 
Kontrol 65 14,69 2,98 

p<0.05 

 

Çizelge 2‘ye bakıldığında, deney ve kontrol grubu ön test puanlarının 

istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık oluĢturmadığı görülmüĢtür ( p>.05).  Yapılan 

bu analiz sonucuna göre, ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları 

uygulanmadan önce hem deney grubunda hem de kontrol grubunda bulunan 

öğrenciler arasında motor ve empati becerileri ile sürekli ve durumluk kaygı 

düzeyleri açısından fark oluĢturmadığı anlaĢılmıĢtır.  
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Tablo 3. Kontrol ve Deney Grubunun Son-test Puanlarına ĠliĢkin Bağımsız 

Örneklemler Testi Sonuçları 

 

Testler Grup N x  SS 
p 

Değeri 

Beceri Parkur Puan Sontest 
Deney 65 85,81 7,06 

0,000 
Kontrol 65 78,74 7,48 

Beceri Parkur Süre Sontest 
Deney 65 51,00 6,20 

0,136 
Kontrol 65 52,73 6,97 

Durumluk Kaygı Sontest 
Deney 65 38,72 11,81 

0,259 
Kontrol 65 41,05 11,54 

Sürekli Kaygı Sontest 
Deney 65 43,59 9,59 

0,942 
Kontrol 65 43,71 9,71 

Empati Sontest 
Deney 65 14,22 3,55 

0,956 
Kontrol 65 14,25 2,78 

p<0.05 

 

Çizelge 3‘e bakıldığında, deney ve kontrol grubu son test puanlarının motor 

becerileri inceleyen parkur süreleri, durumluk ve sürekli kaygı düzeyleri ve empati 

becerileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık oluĢturmadığı (p>.05) 

ancak motor beceri parkur puanları açısından anlamlı bir farklılık oluĢturduğu 

görülmüĢtür ( p<.05). Yapılan bu analiz sonucuna göre, ortaokul öğrencileri üzerinde 

imgeleme çalıĢmaları uygulandıktan sonra hem deney grubunda hem de kontrol 

grubunda bulunan öğrenciler arasında motor beceri parkur süreleri, empati becerileri 

ile sürekli ve durumluk kaygı düzeyleri açısından fark oluĢturmadığı motor beceri 

parkur puanları açısından bir fark oluĢturduğu anlaĢılmıĢtır.  
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Tablo 4. Deney Grubunun Ön-test ve Son-test Puanlarına ĠliĢkin Bağımlı 

Örneklemler Testi Sonuçları 

 

Testler N x  SS 
P 

değeri 

Beceri Parkur Puan Öntest 65 79,55 8,96 
0,000 

Beceri Parkur Puan Sontest 65 85,82 7,06 

Beceri Parkur Süre Öntest 65 56,35 4,90 
0,000 

Beceri Parkur Süre Sontest 65 51,00 6,20 

Durumluk Kaygı Öntest 65 38,57 11,82 
0,893 

Durumluk Kaygı Sontest 65 38,72 11,81 

Sürekli Kaygı Öntest 65 43,79 9,73 
0,796 

Sürekli Kaygı Sontest 65 43,59 9,59 

Empati Öntest 65 14,35 3,31 
0,625 

Empati Sontest 65 14,22 3,55 

p<0,05 

 

Çizelge 4‘e bakıldığında, deney grubu ön test ve son test puanlarının motor 

becerileri inceleyen parkur süreleri ve motor beceri parkur puanları açısından anlamlı 

bir farklılık oluĢturduğu (p<.05) ancak durumluk ve sürekli kaygı düzeyleri ve 

empati becerileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık oluĢturmadığı 

görülmüĢtür ( p>.05). Yapılan bu analiz sonucuna göre, ortaokul öğrencileri üzerinde 

imgeleme çalıĢmaları deney grubunda bulunan öğrenciler arasında motor becerileri 

inceleyen parkur süreleri ve motor beceri parkur puanları açısından son test lehine 

anlamlı bir farklılık oluĢturduğu anlaĢılmıĢtır. 
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       Tablo 5. Kontrol Grubunun Ön-test ve Son-test Puanlarına ĠliĢkin Sonuçları 

 

Testler N x  SS 
P 

değeri 

Beceri Parkur Puan Öntest 65 80,86 8,33 
0,094 

Beceri Parkur Puan Sontest 65 78,74 7,48 

Beceri Parkur Süre Öntest 65 56,54 5,35 
0,000 

Beceri Parkur Süre Sontest 65 52,73 6,97 

Durumluk Kaygı Öntest 65 40,00 10,23 
0,341 

Durumluk Kaygı Sontest 65 41,05 11,54 

Sürekli Kaygı Öntest 65 43,83 7,91 
0,883 

Sürekli Kaygı Sontest 65 43,71 9,71 

Empati Öntest 65 14,69 2,98 
0,168 

Empati Sontest 65 14,25 2,78 

p<0,05 

 

Çizelge 5‘e bakıldığında, kontrol grubu ön test ve son test puanlarının motor 

becerileri inceleyen parkur süreleri açısından anlamlı bir farklılık oluĢturduğu 

(p<.05) ancak motor beceri parkur puanları, durumluk ile sürekli kaygı düzeyleri ve 

empati becerileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık oluĢturmadığı 

görülmüĢtür ( p>.05). Yapılan bu analiz sonucuna göre, ortaokul öğrencileri üzerinde 

imgeleme çalıĢmaları kontrol grubunda bulunan öğrenciler arasında motor becerileri 

inceleyen parkur süreleri açısından anlamlı bir farklılık oluĢturduğu anlaĢılmıĢtır. 
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Tablo 6.  Deney Grubunun Cinsiyete Göre Ön-test Puanlarına ĠliĢkin Sonuçları 

 

Testler Cinsiyet N x  SS 
P 

değeri 

Beceri Parkur Puan Öntest 
Kız 30 79,63 8,31  

0,948 Erkek 35 79,49 9,60 

Beceri Parkur Süre Öntest 
Kız 30 57,35 4,03 

0,131 
Erkek 35 55,50 5,45 

Durumluk Kaygı Öntest 
Kız 30 41,10 13,23 

0,111 
Erkek 35 36,40 10,16 

Sürekli Kaygı Öntest 
Kız 30 47,67 10,58 

0,002 
Erkek 35 40,46 7,61 

Empati Öntest 
Kız 30 15,23 3,19 

0,047 
Erkek 35 13,60 3,27 

p<0,05 

 

Çizelge 6‘ya bakıldığında, deney grubu öğrencilerinin sürekli kaygı düzeyleri 

ve empati becerileri ön test puanlarının cinsiyet açısından anlamlı bir farklılık 

oluĢturduğu (p<.05)  ancak motor beceri parkur puan ve süreleri ile durumluk kaygı 

düzeyleri açısından anlamlı bir farklılık oluĢturmadığı (p>.05)  görülmektedir. 

Yapılan bu analiz sonucuna göre, ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları 

yapılmadan önce deney grubunda bulunan öğrenciler arasında sürekli kaygı düzeyleri 

erkek öğrenciler lehine ve empati becerileri kız öğrenciler lehine anlamlı bir farklılık 

oluĢturduğu anlaĢılmıĢtır.  
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Tablo 7. Deney Grubunun Cinsiyete Göre Son-test Puanlarına ĠliĢkin Sonuçları 

 

Testler Cinsıyet N x  SS 
p 

değeri 

Beceri Parkur Puan Sontest 
Kız 30 84,60 7,50 

0,201 
Erkek 35 86,86 6,59 

Beceri Parkur Süre Sontest 
Kız 30 52,56 5,96 

0,060 
Erkek 35 49,66 6,16 

Durumluk Kaygı Sontest 
Kız 30 39,77 13,86 

0,514 
Erkek 35 37,83 9,84 

Sürekli Kaygı Sontest 
Kız 30 45,80 11,00 

0,085 
Erkek 35 41,69 7,87 

Empati Sontest 
Kız 30 15,37 3,14 

0,014 
Erkek 35 13,23 3,62 

p<0.05 

 

Çizelge 7‘ye bakıldığında, deney grubu öğrencilerinin empati becerileri son 

test puanlarının cinsiyet açısından anlamlı bir farklılık oluĢturduğu (p<.05)  ancak 

motor beceri parkur puan ve süreleri ile sürekli kaygı düzeyleri ve durumluk kaygı 

düzeyleri açısından anlamlı bir farklılık oluĢturmadığı (p>.05)  görülmektedir. 

Yapılan bu analiz sonucuna göre, ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları 

yapıldıktan sonra deney grubunda bulunan öğrenciler arasında son test puanlarının 

cinsiyet açısından empati becerileri kız öğrenciler lehine anlamlı bir farklılık 

oluĢturduğu anlaĢılmıĢtır. 
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Tablo 8.  Kontrol Grubunun Cinsiyete Göre Ön-test Puanlarına ĠliĢkin Sonuçları 

 

Testler Cinsiyet N x  SS 
P 

değeri 

Beceri Parkur Puan Öntest 
Kız 36 78,86 8,14 

0,030 
Erkek 29 83,35 8,02 

Beceri Parkur Süre Öntest 
Kız 36 57,93 4,56 

0,018 
Erkek 29 54,81 5,82 

Durumluk Kaygı Öntest 
Kız 36 40,64 10,99 

0,579 
Erkek 29 39,21 9,33 

Sürekli Kaygı Öntest 
Kız 36 45,19 8,12 

0,122 
Erkek 29 42,14 7,42 

Empati Öntest 
Kız 36 15,22 3,08 

0,111 
Erkek 29 14,03 2,77 

p<0,05 

 

Çizelge 8‘e bakıldığında, kontrol grubu ön test puanlarının motor becerileri 

inceleyen parkur sürelerinin ve puanlarının cinsiyet açısından anlamlı bir farklılık 

oluĢturduğu (p<.05) ancak durumluk ve sürekli kaygı düzeyleri ve empati becerileri 

açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık oluĢturmadığı görülmüĢtür ( p>.05). 

Yapılan bu analiz sonucuna göre, ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları 

kontrol grubunda bulunan öğrenciler arasında motor becerileri inceleyen parkur 

süreleri ve motor beceri parkur puanları açısından erkek cinsiyeti lehine anlamlı bir 

farklılık oluĢturduğu anlaĢılmıĢtır.  
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Tablo 9. Kontrol Grubunun Cinsiyete Göre Son-test Puanlarına ĠliĢkin Bağımsız 

Örneklemler t-testi Sonuçları 

 

Testler Cinsıyet N x  SS 
p 

değeri 

Beceri Parkur Puan Sontest 
Kız 36 77,42 6,86 

0,113 
Erkek 29 80,38 8,00 

Beceri Parkur Süre Sontest 
Kız 36 54,34 6,82 

0,038 
Erkek 29 50,74 6,74 

Durumluk Kaygı Sontest 
Kız 36 43,08 12,62 

0,113 
Erkek 29 38,52 9,64 

Sürekli Kaygı Sontest 
Kız 36 45,53 10,72 

0,092 
Erkek 29 41,50 7,90 

Empati Sontest 
Kız 36 14,78 2,84 

0,086 
Erkek 29 13,59 2,61 

p<0,05 

 

Çizelge 9‘a bakıldığında, kontrol grubu son test puanlarının motor becerileri 

inceleyen parkur sürelerinin cinsiyet açısından anlamlı bir farklılık oluĢturduğu 

(p<.05) ancak motor becerileri inceleyen parkur puanlarının, durumluk ve sürekli 

kaygı düzeyleri ve empati becerileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

oluĢturmadığı görülmüĢtür ( p>.05). Yapılan bu analiz sonucuna göre, ortaokul 

öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları kontrol grubunda bulunan öğrenciler 

arasında motor becerileri inceleyen parkur süreleri açısından erkek cinsiyeti lehine 

anlamlı bir farklılık oluĢturduğu anlaĢılmıĢtır.  
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Tablo 10. Deney Grubunun YaĢa Göre Ön-test Puanlarına ĠliĢkin Testi Sonuçları 

 

Testler YaĢ N x  SS 
P 

değeri 

Beceri Parkur Puan Öntest 

 

11,00 22 80,05 7,18 

0,002 
12,00 22 83,77 8,36 

13,00 21 74,62 9,16 

Total 65 79,55 8,96 

Beceri Parkur Süre Öntest 

11,00 22 58,42 4,14 

0,013 
12,00 22 56,42 4,19 

13,00 21 54,11 5,50 

Total 65 56,35 4,90 

Durumluk Kaygı Öntest 

 

11,00 22 34,77 12,23 

0,136 
12,00 22 41,82 13,50 

13,00 21 39,14 8,41 

Total 65 38,57 11,82 

Sürekli Kaygı Öntest 

11,00 22 40,50 12,06 

0,149 
12,00 22 45,68 9,32 

13,00 21 45,24 6,37 

Total 65 43,79 9,73 

Empati Öntest 

11,00 22 15,82 2,74 

0,035 
12,00 22 13,46 3,73 

13,00 21 13,76 3,02 

Total 65 14,35 3,31 

  p<0,05 

 

Çizelge 10‘a bakıldığında, deney grubunun ön test puanlarının yaĢ açısından 

motor becerileri inceleyen parkur puanları ve süreleri ve empati becerileri arasında 

anlamlı bir farklılık olduğu (p<.05)  ancak durumluk ve sürekli kaygı arasında 

anlamlı bir farklılık olmadığı görülmüĢtür (p>.05). Yapılan bu analiz sonucuna göre, 

ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları deney grubunun yaĢ açısından ön 

test puanlarının motor becerileri inceleyen parkur puanları 12 yaĢındaki öğrenciler 

lehine, parkur süreleri 13 yaĢındaki öğrenciler lehine ve empati becerileri 11 

yaĢındaki öğrenciler lehine anlamlı bir farklılık gösterdiği anlaĢılmıĢtır.  
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Tablo 11. Deney Grubunun YaĢa Göre Son-test Puanlarına ĠliĢkin Testi Sonuçları 

 

Testler YaĢ N x  SS 
P 

değeri 

Beceri Parkur Puan Sontest 

 

11,00 22 15,82 2,74 
 

0,034 

 

12,00 22 13,46 3,73 

13,00 20 13,70 3,08 

Total 64 14,34 3,34 

Beceri Parkur Süre Sontest 

11,00 22 86,32 8,14 
 

0,894 

 

12,00 22 86,05 5,71 

13,00 20 85,30 7,48 

Total 64 85,91 7,08 

Durumluk Kaygı Sontest 

 

11,00 22 56,49 4,76 

0,000 
12,00 22 47,23 4,66 

13,00 20 49,20 5,04 

Total 64 51,03 6,24 

Sürekli Kaygı Sontest 

11,00 22 36,46 14,10 

0,467 
12,00 22 40,86 11,03 

13,00 20 39,25 10,05 

Total 64 38,84 11,86 

Empati Sontest 

11,00 22 41,32 12,22 

0,401 
12,00 22 44,86 8,10 

13,00 20 44,70 7,94 

Total 64 43,59 9,66 

p<0,05 

 

Çizelge 11‘e bakıldığında, deney grubunun son test puanlarının yaĢ açısından 

motor becerileri inceleyen parkur puanları ve durumluk kaygı düzeyleri arasında 

anlamlı bir farklılık olduğu (p<.05)  ancak motor becerileri inceleyen parkur süreleri, 

sürekli kaygı düzeyleri ve empati becerileri arasında anlamlı bir farklılık olmadığı 

görülmüĢtür (p>.05). Yapılan bu analiz sonucuna göre, ortaokul öğrencileri üzerinde 

imgeleme çalıĢmaları deney grubunun yaĢ açısından son test puanlarının motor 

becerileri inceleyen parkur puanları 11 yaĢındaki öğrenciler lehine ve durumluk 

kaygı düzeyleri 13 yaĢındaki öğrenciler lehine anlamlı bir farklılık gösterdiği 

anlaĢılmıĢtır.  
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Tablo 12. Kontrol Grubunun YaĢa Göre Ön-test Puanlarına ĠliĢkin Testi Sonuçları 

 

Testler YaĢ N x  SS 
P 

değeri 

Beceri Parkur Puan Öntest 

 

11,00 22 79,64 9,78 
 

0,232 

 

12,00 22 79,64 8,69 

13,00 21 83,43 5,65 

Total 65 80,86 8,33 

Beceri Parkur Süre Öntest 

11,00 22 59,05 3,91 

0,000 
12,00 22 57,73 4,47 

13,00 21 52,66 5,51 

Total 65 56,54 5,35 

Durumluk Kaygı Öntest 

 

11,00 22 41,36 12,38 
 

0,603 

 

12,00 22 40,32 9,25 

13,00 21 38,24 8,87 

Total 65 40,00 10,23 

Sürekli Kaygı Öntest 

11,00 22 45,55 9,12 
 

0,456 

 

12,00 22 42,73 8,47 

13,00 21 43,19 5,69 

Total 65 43,83 7,91 

Empati Öntest 

11,00 22 14,96 2,73 

0,804 
12,00 22 14,36 3,26 

13,00 21 14,76 3,05 

Total 65 14,69 2,98 

p<0.05 

 

Çizelge 12‘ye bakıldığında, kontrol grubunun ön test puanlarının yaĢ açısından 

motor becerileri inceleyen parkur süreleri arasında anlamlı bir farklılık olduğu 

(p<.05)  ancak motor becerileri inceleyen parkur puanları, durumluk kaygı ile sürekli 

kaygı düzeyleri ve empati becerileri arasında anlamlı bir farklılık olmadığı 

görülmüĢtür (p>.05). Yapılan bu analiz sonucuna göre, ortaokul öğrencileri üzerinde 

imgeleme çalıĢmaları kontrol grubunun yaĢ açısından ön test puanlarının motor 

becerileri inceleyen parkur süreleri 13 yaĢındaki öğrenciler lehine anlamlı bir 

farklılık gösterdiği anlaĢılmıĢtır.  
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Tablo 13. Kontrol Grubunun YaĢa Göre Son-test Puanlarına ĠliĢkin Bağımlı 

Örneklemler Testi Sonuçları 

 

Testler YaĢ N x  SS 
P 

değeri 

Beceri Parkur Puan Sontest 

 

11,00 22 78,86 7,39 

0,576 
12,00 22 77,82 7,70 

13,00 21 80,19 7,05 

Total 65 78,94 7,34 

Beceri Parkur Süre Sontest 

11,00 22 56,49 4,90 

0,000 
12,00 22 54,49 5,23 

13,00 21 47,35 6,75 

Total 65 52,86 6,82 

Durumluk Kaygı Sontest 

 

11,00 22 41,09 12,37 
 

0,643 

 

12,00 22 42,50 12,39 

13,00 21 39,14 10,15 

Total 65 40,94 11,60 

Sürekli Kaygı Sontest 

11,00 22 43,46 8,95 
 

0,970 

 

12,00 22 43,86 11,09 

13,00 21 44,19 9,18 

Total 65 43,83 9,65 

Empati Sontest 

11,00 22 14,82 2,34 

0,182 
12,00 22 13,36 2,48 

13,00 21 14,57 3,36 

Total 65 14,25 2,78 

p<0,05 

 

Çizelge 13‘e bakıldığında, kontrol grubunun son test puanlarının yaĢ açısından 

motor becerileri inceleyen parkur süreleri arasında anlamlı bir farklılık olduğu 

(p<.05)  ancak motor becerileri inceleyen parkur puanları, durumluk kaygı ile sürekli 

kaygı düzeyleri ve empati becerileri arasında anlamlı bir farklılık olmadığı 

görülmüĢtür (p>.05). Yapılan bu analiz sonucuna göre, ortaokul öğrencileri üzerinde 

imgeleme çalıĢmaları kontrol grubunun yaĢ açısından ön test puanlarının motor 

becerileri inceleyen parkur süreleri 13 yaĢındaki öğrenciler lehine anlamlı bir 

farklılık gösterdiği anlaĢılmıĢtır.  
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5. TARTIġMA  

AraĢtırmanın kontrol ve deney grubunun ön-test puanlarına bakıldığında,  

kontrol ve deney grubunun motor beceri parkur puan ve süreleri, durumluk ve sürekli 

kaygı düzeyleri ve empati becerileri ön-test puanlarının istatistiksel olarak anlamlı 

bir farklılık oluĢmadığı görülmektedir (p>0,05). Analiz sonucunda imgeleme 

uygulamalarının ortaokul öğrencilerinin üzerinde motor beceri parkur puan ve süre, 

durumluk ve sürekli kaygı düzeyleri ve empati becerileri üzerinde anlamlı bir 

farklılık olmadığı bulunmuĢtur. Bu durum kontrol ve deney öğrencilerinin homojen 

bir Ģekilde dağıldığını göstermektedir. Bu anlamda baĢlangıç düzeyinde homojen bir 

dağılım göstermesi, geliĢmiĢliklerin aynı olması deney grubuna yapılacak 

uygulamanın analiz sonuçlarının daha güvenilir ve anlamlı veriler oluĢturacağını 

düĢünmek yanlıĢ bir yaklaĢım olmayabilir. Yani deney ve kontrol grubunun ön test 

sonuçlarının arasında anlamlı bir farklılığın olmaması oldukça önem arz etmektedir.  

AraĢtırmanın kontrol ve deney grubunun son-test puanlarına bakıldığında, 

motor becerileri inceleyen parkur süreleri, durumluk ve sürekli kaygı düzeyleri ve 

empati becerileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık oluĢturmadığı 

(p>.05) ancak motor beceri parkur puanları açısından anlamlı bir farklılık 

oluĢturduğu görülmektedir ( p<.05). Yani yapılan analiz sonucuna göre imgeleme 

çalıĢmaları ortaokul öğrencilerinde motor becerileri inceleyen parkur puanlarında 

deney grubunun lehine anlamlı bir farklılık oluĢturduğu görülmüĢtür. Yılmaz (2017) 

imgeleme çalıĢmalarının çocukların psikomotor becerileri üzerindeki etkisini 

inceleyen çalıĢmasında gruplar arası son test parkur toplam süresini ve parkur toplam 

puanını anlamlı bulmuĢtur. Bu durum motor becerileri inceleyen parkur puanı ile 

benzerlik gösterirken motor becerileri inceleyen parkur süresi açısından 

çeliĢmektedir.  

AraĢtırmanın deney grubunun ön-test ve son-test puanlarına bakıldığında, 

imgeleme çalıĢmaları deney grubunda bulunan öğrenciler arasında motor becerileri 

inceleyen parkur süreleri ve motor beceri parkur puanları açısından son test lehine 

anlamlı bir farklılık oluĢturduğu görülmektedir ( p<.05).  Brouziyne ve Molinaro 

(2005), yaptıkları golfe yeni baĢlayanların yaklaĢma atıĢlarını zihinsel görüntüleme 

ile birleĢtirdikleri çalıĢmasında farklı branĢtaki sporculardan daha anlamlı sonuçlar 

bulduklarını ve zihinsel imgeleme yapılan imgeleme-beceri grubunun beceri 



41 

 

grubundan performans açısından daha etkili oldukları sonucuna ulaĢmıĢlardır. Elçi 

(2014) imgeleme çalıĢmasının voleybol branĢındaki performans sporcularında beceri 

geliĢimine etkisini incelediği çalıĢmasında grup ayrımı yapmaksızın ön test ve son 

test tenis servis becerileri puan ortalamaları arasında anlamlı bir farklılık bulduğunu 

ifade etmiĢtir. Wilson ve ark.(2002) yaptıkları çalıĢmasında çocukların hareket 

koordinasyonlarının oluĢturulan gruplarla anlamlı bir farklılığın oluĢtuğunu ifade 

etmiĢlerdir. Ġmgeleme uygulamaların çocukların hareket koordinasyon becerilerini 

geliĢtiğini ifade etmiĢlerdir. Bu anlamda literatürdeki imgeleme çalıĢmaların motor 

beceriler üzerindeki etkisini inceleyen çalıĢmalarla karĢılaĢtırıldığında bu araĢtırma 

ile anlamlılık yönünden benzerlik gösterdiği söylenebilir. Dolayısıyla imgeleme 

uygulamalarının, öğrencilerin motor becerilerini geliĢtirdiği sonucuna ulaĢılabilir.  

Ancak yapılan diğer analiz bulgularına göre durumluk ve sürekli kaygı 

düzeyleri ve empati becerileri açısından istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

oluĢturmadığı görülmektedir ( p>.05). Callow ve Waters‘ın (2005) yaptıkları 

çalıĢmaya bakıldığında öz yeterlilik inancına sahip bireylerin öz güvenlerinde artıĢ 

meydana geldiğini ifade etmiĢlerdir. Akkarpat (2014) farklı yaĢ gruplarında 

basketbolda imgelemenin serbest atıĢ performansı, özgüven ve kaygı üzerine etkisini 

incelediği çalıĢmasında imgelemenin durumluk kaygı üzerinde herhangi bir etkisine 

rastlamamıĢtır. Bu durum bu çalıĢmanın bulgularıyla benzerlik göstermektedir. Bu 

durumun nedeni öğrencilerin motivasyonlarından, inançlarından ve diğer psikolojik 

nedenlerden kaynaklanıyor olabilir. Ġmgelemenin öz yeterlilik üzerinde bir etkisi 

olmamasından kaynaklı olarak öz güvenlerinin düĢük olması baĢka bir neden olabilir. 

Güvendi ve Bilgin‘nin (2016) elit akademi ligi futbolcularında imgeleme ve kaygı 

iliĢkisini inceledikleri çalıĢmasında imgeleme çalıĢmalarını kullanım düzeyi fazla 

olan sporcuların sürekli kaygılarının düĢük olduğu sonucunda ulaĢmıĢtır. Bu durum 

bu araĢtırmanın bulgularıyla çeliĢmektedir. Bunun nedeni imgeleme çalıĢmasının 

kullanım miktarından kaynaklanıyor olabilir. Kullanım miktarı yaĢ açısından 

düĢünüldüğünde önemli bir etken olduğu söylenebilir. Budnik‑Przybylska ve 

arkadaĢlarının (2021) yaptıkları çalıĢmada sporcuların zihinsel imgeleme ile empati 

arasındaki iliĢkiyi belirlemeye çalıĢmıĢlardır. Empatik ilgi ve empatik bakıĢ alma 

olmak üzere empatinin iki farklı boyutunu ve farklı düzeydeki sporcularla 

karĢılaĢtırmıĢlardır. Zihinsel imgelemenin empati becerilerini ileri düzeydeki 

sporcular üzerinde uygulanmasının diğer sporcular üzerinde uygulanmasına kıyasla 
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daha fazla geliĢtirdiğini bulmuĢlardır. Bunun yanında spor pratiği alanında, 

duyguların yalıtılması, dıĢ bakıĢ açısına odaklanma ve kendine odaklanmadan 

rakibin hareketlerini gözlemlemeye ve kontrol etmeye geçiĢ, imgeleme sırasında 

belirtilmesi gerektiğini bu yolla geliĢebileceğini ifade etmiĢlerdir.  

AraĢtırmanın kontrol grubunun ön-test ve son-test puanlarına bakıldığında,  

ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları kontrol grubunda bulunan 

öğrenciler arasında motor becerileri inceleyen parkur süreleri açısından son-test 

lehine anlamlı bir farklılık oluĢturduğu anlaĢılmıĢtır (p<.05). Yılmaz (2017) 

imgeleme çalıĢmalarının çocukların psikomotor becerileri üzerindeki etkisini 

inceleyen çalıĢmasında kontrol grubunun motor beceri parkur puanlarında bir düĢüĢ 

yaĢandığını ifade etmiĢtir. Bu durum bu araĢtırmanın sonuçlarıyla ters düĢmektedir. 

Bu durumun nedeni kontrol grubundaki öğrencilerin parkuru hatırlamalarına bağlı 

olarak kolay uyum sağlaması olarak düĢünülebilir.  

AraĢtırmanın deney grubunun cinsiyet değiĢkenine göre ön-test bakıldığında, 

ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları yapılmadan önce deney grubunda 

bulunan öğrenciler arasında sürekli kaygı düzeyleri erkek cinsiyeti lehine ve empati 

becerileri kız öğrenciler lehine anlamlı bir farklılık oluĢturduğu görülmektedir 

(p<.05). Kızıldağ'ın (2007) farklı spor branĢlarıyla uğraĢan sporcular üzerinde yaptığı 

araĢtırmada, kadın ve erkek sporcuların biliĢsel imgelemleri, Motive Edici Özel 

Ġmgelemeler ve Motivasyonel Genel Uyarılma alt boyutları arasında anlamlı farklılık 

bulunmuĢtur. Özgül (2003), kızlarda sürekli kaygı puanlarının anlamlı düzeyde 

yüksek olduğunu bulmuĢtur.  

AraĢtırmanın deney grubunun cinsiyet değiĢkenine göre son-test puanlarına 

bakıldığında, ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları yapıldıktan sonra 

deney grubunda bulunan öğrenciler arasında empati becerileri son test puanlarının 

cinsiyet açısından kız öğrenciler lehine anlamlı bir farklılık oluĢturduğu anlaĢılmıĢtır 

( p<.05). Budnik‑Przybylska ve arkadaĢlarının (2021) empati ile imgeleme arasındaki 

iliĢkiyi belirlemeye çalıĢtıkları, 98 kadın dahil olduğu çalıĢmasında imgeleme ile 

empati arasında bir iliĢkinin olduğundan bahsetmiĢlerdir. Ancak imgeleme ile empati 

arasında cinsiyet açısından anlamlı bir farkı ortaya koyan bir çalıĢmaya denk 

gelinmemiĢtir. Yine de imgeleme uygulamalarının empati becerileri üzerinde cinsiyet 

açısından kız öğrencilerde etkili olduğu sonucuna ulaĢılabilir. Deney grubunun son 

test puanlarına bakıldığında motor becerileri inceleyen parkur puan ve sürelerinde, 
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durumluk ve sürekli kaygı puanlarında anlamlı bir iliĢkiye rastlanmamıĢtır. Hoyek ve 

ark. (2009) çalıĢmasında motor imgeleme ile motor performans arasında erkeklerin 

lehine cinsiyetler arası anlamlı bir farklılık olduğunu tespit etmiĢtir. Bu anlamda bu 

çalıĢmanın verileriyle çeliĢmektedir. Boz‘un (2019) elit karate sporcularında 

imgeleme ve kaygı iliĢkisinin incelediği çalıĢmasında kadın ve erkek arasında sürekli 

kaygı düzeylerinde anlamlı bir farklılığa rastlamamıĢtır. Bu durum bu çalıĢma ile 

benzerlik göstermektedir. Kartal ve ark. (2017) katılımcıların cinsiyetleri ile 

imgelemenin alt boyutları arasındaki farkı incelediklerinde, tüm alt boyutlar arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir farkın olmadığını tespit etmiĢlerdir. Kız öğrencilerin 

sürekli kaygı düzeylerinde ön test puanlarına göre azalma görülmüĢtür. Bu anlamda 

imgeleme uygulamalarının kız öğrencilerin sürekli kaygı düzeylerine etkisi olduğu 

söylenebilir. 

AraĢtırmanın kontrol grubunun cinsiyet değiĢkenine göre ön-test puanlarına 

bakıldığında, ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları kontrol grubunda 

bulunan öğrenciler arasında motor becerileri inceleyen parkur süreleri ve motor 

beceri parkur puanları açısından erkek cinsiyeti lehine anlamlı bir farklılık 

oluĢturduğu anlaĢılmıĢtır (p<.05).  Bu durumun nedeninin kontrol grubundaki erkek 

öğrencilerin motor becerilerinin ve fiziksel durumlarının kız öğrencilere göre daha 

geliĢmiĢ olduğundan kaynaklanabilir. Aynı zamanda puanlamanın kız öğrencilerin ve 

erkek öğrencilerin eĢit bir ölçekte oluĢturulmasından kaynaklanabilir.  

AraĢtırmanın kontrol grubunun cinsiyet değiĢkenine göre son-test puanlarına 

bakıldığında, ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları kontrol grubunda 

bulunan öğrenciler arasında motor becerileri inceleyen parkur süreleri açısından 

erkek cinsiyeti lehine anlamlı bir farklılık oluĢturduğu anlaĢılmıĢtır (p<.05). Bu 

durumun sebebinin erkeklerin uzamsal boyutta yeteneklerinin kızlardan daha 

geliĢmiĢ olmasından kaynaklanıyor olabilir. Aynı zamanda zihinsel boyutta 

düĢünüldüğünde tekrarlama yapılmamasından erkeklerin lehine sonuçlandığı 

tekrarlama ile kızların daha etkili sonuçlar alabileceği düĢünülebilir. Habacha ve ark. 

(2014) zihinsel imgelemede erkeklerin kadınlardan daha iyi uzamsal yetenekler 

sergilediğini ifade etmektedir. Ancak bununla birlikte, yüksek miktarda uygulamayla 

mevcut çalıĢmadaki kadınlar, erkekler kadar iyi performans gösterebildiğini 

söylemiĢlerdir. Bu anlamda herhangi bir uygulama yapılmayan bu kontrol grubunda 

parkur sürelerinin erkekler lehine anlamlı bir farklılık göstermesinin zihinsel 
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boyuttaki farklılıklar, puanlama ölçeğindeki eĢitliğinden ve psikomotor 

geliĢmiĢlikten kaynaklanan nedenler gösterilebilir.  

AraĢtırmanın deney grubunun yaĢ değiĢkenine göre ön-test puanlarına 

bakıldığında, ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları deney grubunun yaĢ 

açısından ön test puanlarının motor becerileri inceleyen parkur puanları 12 yaĢındaki 

öğrenciler lehine, parkur süreleri 13 yaĢındaki öğrenciler lehine ve empati becerileri 

11 yaĢındaki öğrenciler lehine anlamlı bir farklılık gösterdiği anlaĢılmıĢtır ( p<.05). 

AraĢtırmanın deney grubunun ön testinde yaĢ grubu ile motor beceri parkur puan ve 

süreleri arasındaki pozitif korelasyonun nedeni fiziksel güç ve yaĢ aralığına göre 

düĢünüldüğünde daha geliĢmiĢ motor becerilere sahip olmaları olarak düĢünülebilir. 

Cinsiyet açısından erkekler lehine anlamlı olduğu düĢünüldüğünde bu Ģekilde bir 

yaklaĢım yanlıĢ olmayacağı düĢünülebilir. Empati becerilerinin 11 yaĢındaki 

öğrencilerde yani daha küçük yaĢtaki öğrencilerde anlamlı farklılık göstermesinin 

nedeni ise yaĢın artıkça empati becerilerinin düĢmesi yerine bireysel farkındalığın da 

geliĢmesine bağlı olarak benlik algısının alması olarak gösterilebilir. Kırkbir (2019) 

fitness sporu ile ilgilenen sporcuların benlik saygısı düzeylerinin yaĢ açısından 26 

yaĢ üstü sporcuların 25 yaĢ altı sporculara göre benlik saygısının daha yüksek 

olduğunu ifade etmiĢtir. Bu anlamda benlik algısının giderek artığı bu nedenle küçük 

yaĢtaki sporcuların benlik daha düĢük empati duygusunun daha yüksek olduğu 

iliĢkisi kurulabilir.  

AraĢtırmanın deney grubunun yaĢ değiĢkenine göre son-test puanlarına 

bakıldığında, ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları deney grubunun yaĢ 

açısından son test puanlarının motor becerileri inceleyen parkur puanları 11 

yaĢındaki öğrenciler lehine ve durumluk kaygı düzeyleri 13 yaĢındaki öğrenciler 

lehine anlamlı bir farklılık gösterdiği anlaĢılmıĢtır. Deney grubunun ön testinde 12 

yaĢındaki öğrenciler açısından anlamlı farklılık gösteren parkur puanları son testinde 

11 yaĢındaki öğrenciler açısından anlamlı farklılık göstermiĢtir (p<.05). Bu durum 13 

yaĢındaki öğrencilerin durumluk kaygılarının azalmalarına bağlı olarak aritmetik 

ortalamasının 12 yaĢındaki öğrencilerin aritmetik ortalamalarına yakın olması 

böylece 11 yaĢındaki öğrencilerin anlamlı düzeyde farklılaĢması olarak gösterilebilir. 

Bunun yanında 11 yaĢında öğrencilerin zihinsel imgelemelerinin diğer yaĢ gruplarına 

göre daha etkili olduğu düĢünüldüğünde bu anlamlılığın oluĢması anlaĢılabilir 

düzeydedir.  Tekin (2018) okçuların imgeleme becerileri ile dikkat ve performans 
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düzeyleri arasındaki iliĢkiyi incelediği çalıĢmasında yaĢ açısından performanslarında 

herhangi bir farklılığa rastlamamıĢtır. Gregg ve Hall (2006) golfçülerin yaĢ, beceri ve 

zihinsel imgeleme arasındaki iliĢkiyi incelediği araĢtırmasında yaĢ düzeyi artıkça 

zihinsel imgeleme kullanımının azaldığı ve becerilerinde düĢtüğü sonucuna 

varmıĢtır.  Bu anlamda zihinsel imgeleme uygulamalarının motor becerileri 11 

yaĢındaki öğrenciler açısından, durumluk kaygı ise 13 yaĢındaki öğrenciler açısından 

daha etkili olduğu söylenebilir.  

AraĢtırmanın kontrol grubunun yaĢ değiĢkenine göre ön-test puanlarına 

bakıldığında, ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları kontrol grubunun 

yaĢ açısından ön test puanlarının motor becerileri inceleyen parkur süreleri 13 

yaĢındaki öğrenciler lehine anlamlı bir farklılık gösterdiği anlaĢılmıĢtır (p<.05). Bu 

durumun nedeninin deney ön test ile benzerlik gösterdiği söylenebilir. Yani yaĢ 

grubu ile motor beceri parkur süreleri arasındaki pozitif korelasyonun nedeni fiziksel 

güç ve yaĢ aralığına göre düĢünüldüğünde 13 yaĢındaki öğrencilerin daha geliĢmiĢ 

motor becerilere sahip olmaları olarak düĢünülebilir.  

AraĢtırmanın kontrol grubunun yaĢ değiĢkeninin son-test puanlarına 

bakıldığında, ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme çalıĢmaları kontrol grubunun 

yaĢ açısından ön test puanlarının motor becerileri inceleyen parkur süreleri 13 

yaĢındaki öğrenciler lehine anlamlı bir farklılık gösterdiği anlaĢılmıĢtır (p<.05).  

Hiçbir uygulamanın yapılmadığı kontrol grubunun öğrencilerinin son test puanlarının 

ön test puanları ile anlamlılık açısından benzerlik göstermektedir. Bu anlamda hiçbir 

uygulamanın yapılmadığı kontrol grubunda yaĢ açısından ön test ve son test puanları 

arasında anlamlı bir farklılık görülmediği söylenebilir.  
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Bu araĢtırmada imgeleme uygulamalarının ortaokul öğrencileri üzerinde motor 

becerileri inceleyen parkur puanlarında ve sürelerde anlamlı farklılık olduğu 

görülmüĢtür. Ortaokul öğrencileri üzerinde imgeleme uygulamalarının motor 

becerileri üzerinde etkisi olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bunun yanında öğrencilerin 

durumluk kaygı düzeylerinde olumlu etki oluĢturduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Bu 

anlamda motor becerilerinin geliĢtirilmesi durumluk kaygı düzeylerinin 

düĢürülmesini sağlamak amacıyla imgeleme çalıĢmalarının yapılması önerilir. 

AraĢtırmada sadece bir okul içerisindeki ortaokul düzeyindeki öğrencilerle birlikte 

yürütülmüĢtür. Yapılacak çalıĢmalarda farklı okul ve sınıf düzeylerinde uygulanarak 

çalıĢmanın etkililiği hakkında yapılacak çalıĢmalar kapsamlı hale getirilebilir.  

Ġmgeleme uygulamalarının ortaokul öğrencileri üzerinde cinsiyet değiĢkenine 

göre incelendiğinde deney grubu öğrencilerinin sürekli kaygı puanlarında son test 

puanlarında kız öğrencilerde bir artıĢ olduğu görülmektedir. YaĢ değiĢkenine göre 

imgeleme uygulamalarının ortaokul öğrencileri üzerinde motor becerileri inceleyen 

parkur puanı 11 yaĢ grubu üzerinde farklılaĢırken durumluk kaygı puanının 13 yaĢ 

grubu üzerinde farklılaĢtığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Ġmgelemenin motor becerileri, 

kaygı düzeyi ve empati becerileri, cinsiyet ve yaĢ değiĢkeni açısından anlamlılığı 

incelenmiĢtir. Yeni yapılacak araĢtırmalarda değiĢken sayısı artırılarak yapılması 

sağlanabilir. Yapılan bu araĢtırmada imgeleme uygulamaları 8 hafta boyunca 

yürütülmüĢtür. Ġmgeleme uygulamalarının daha etkili hale getirilebilmesi ve 

değiĢkenler arası farklılığın daha açık bir Ģekilde ifade edilebilmesi için uygulama 

süresi artırılabilir. 

Sonuçlar, imgeleme uygulamalarının ortaokul öğrencileri üzerinde genel olarak 

motor becerileri üzerinde etkisi olduğunu ancak durumluk ile sürekli kaygı ve empati 

becerileri üzerinde anlamlı düzeyde bir etkisi olmadığını göstermektedir. Cinsiyet 

açısından kız öğrenciler üzerinde sürekli kaygı farklılaĢırken yaĢ değiĢkenine göre 

parkur puanı ve durumluk kaygı puanlarında azalma olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Sonuçlara bakıldığında imgeleme çalıĢmalarının ortaokul öğrencileri üzerinde motor 

becerilerinde ve durumluk kaygı düzeylerinde etkiler oluĢturduğu söylenebilir. 

Zihinsel imgelemenin öğrencilerin diğer zihinsel boyutlarla iliĢkisini belirleyen 

çalıĢmalar yapılabilir. Örneğin, zihinsel imgeleme ile zihinsel döndürme ya da 
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zihinsel imgeleme ile 3 boyutlu düĢünme arasındaki iliĢkinin belirlenmesi gibi. Bu 

durumun zihinsel imgeleme çalıĢmalarının ön hazırlığı ve daha doğru uygulanması 

açısından önemli bulgular sağlayabilir. 

Sonuçlara göre ek olarak araĢtırmacı tarafından aĢağıdaki öneriler sunulmuĢtur; 

Bu araĢtırma sosyo-ekonomik düzeyi düĢük öğrencilerle yürütülmüĢtür. Farklı 

sosyo-ekonomik düzeye sahip öğrencilerle araĢtırma yapılabilir. 

Zihinsel imgeleme farklı branĢlarda ve farklı parkurlarda uygulanmasının etki 

alanı açısından daha anlaĢılabilir sonuçlar doğuracağından uygulama alanı 

geniĢletilmesi önerilir.  

Bu yöntemin uygulanmasında zorlukların yaĢanmaması nedeniyle 

uygulayıcılar tarafından ön hazırlıkların yapılmıĢ olması spontane davranılmaması 

önerilir. 
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Ek 4: Durumluk ve Sürekli Kaygı Envanteri 

 

YÖNERGE 1: 

AĢağıda kiĢilerin kendilerine ait duyguları anlatmada kullandıkları birtakım ifadeler 

verilmiĢtir. Öncelikle her ifadeyi okuyunuz. Sonra da o ifadeler, sizi hangi seviyede 

yansıtıyorsa, ifadenin sağ tarafındaki ilgili derecelendirme kısmına X iĢareti koyunuz. 

Bu soruların doğru ya da yanlıĢ cevabı yoktur. Ġfadeler üzerinde fazla düĢünmemeniz 

ve o anda kendinizi nasıl hissettiğinizi gösteren cevabı iĢaretlemeniz gerekmektedir. 

 

 

 

Durumluk Kaygı Ölçeği 

 

H
iç

 

 

B
ir

a
z 

 

Ç
o

k
 

 

T
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1. ġu anda sakinim     

2. Kendimi emniyette hissediyorum     

3. Su anda sinirlerim gergin     

4. PiĢmanlık duygusu içindeyim     

5. ġu anda huzur içindeyim     

6. ġu anda hiç keyfim yok     

7. BaĢıma geleceklerden endiĢe ediyorum     

8. Kendimi dinlenmiĢ hissediyorum     

9. ġu anda kaygılıyım     

10. Kendimi rahat hissediyorum     

11. Kendime güvenim var     

12. ġu anda asabım bozuk     

13. Çok sinirliyim     

14. Sinirlerimin çok gergin olduğunu hissediyorum     

15. Kendimi rahatlamıĢ hissediyorum     

16. ġu anda halimden memnunum     

17. ġu anda endiĢeliyim     

18. Heyecandan kendimi ĢaĢkına dönmüĢ hissediyorum     

19. ġu anda sevinçliyim     

20. ġu anda keyfim yerinde.     
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Yönerge 2: 

AĢağıda kiĢilerin kendilerine ait duyguları anlatmada kullandıkları birtakım ifadeler 

verilmiĢtir. Öncelikle her ifadeyi okuyunuz. Sonra da o ifadeler, sizi hangi seviyede 

yansıtıyorsa, ifadenin sağ tarafındaki ilgili derecelendirme kısmına X iĢareti koyunuz. 

Bu soruların doğru ya da yanlıĢ cevabı yoktur. Ġfadeler üzerinde fazla düĢünmemeniz 

ve o anda kendinizi nasıl hissettiğinizi gösteren cevabı iĢaretlemeniz gerekmektedir. 

 

 

Sürekli Kaygı Ölçeği 
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21. Genellikle keyfim yerindedir     

22. Genellikle çabuk yorulurum     

23. Genellikle kolay ağlarım     

24. BaĢkaları kadar mutlu olmak isterim     

25. Çabuk karar veremediğim için fırsatları kaçırırım     

26. Kendimi dinlenmiĢ hissediyorum     

27. Genellikle sakin, kendine hâkim ve soğukkanlıyım     

28. Güçlüklerin yenemeyeceğim kadar biriktiğini hissederim     

29. Önemsiz Ģeyler hakkında endiĢelenirim     

30. Genellikle mutluyum     

31. Her Ģeyi ciddiye alır ve endiĢelenirim     

32. Genellikle kendime güvenim yoktur     

33. Genellikle kendimi emniyette hissederim     

34. Sıkıntılı ve güç durumlarla karĢılaĢmaktan kaçınırım     

35. Genellikle kendimi hüzünlü hissederim     

36. Genellikle hayatımdan memnunum     

37. Olur olmaz düĢünceler beni rahatsız eder     

38. Hayal kırıklıklarını öylesine ciddiye alırım ki hiç unutamam     

39. Aklı baĢında ve kararlı bir insanım     

40. Son zamanlarda kafama takılan konular beni tedirgin ediyor     
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Ek 5: Çocuk ve Ergenler Ġçin Empati Ölçeği
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Ek 6: Ġmgeleme Parkur Ġstasyonu   
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Ek 7: Ġmgeleme Parkur Ġstasyonu Puan Tablosu 
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Ek 8: Ġmgeleme Programı 
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Ek 9:  Süreksiz Durumluk / Sürekli Kaygı Envanteri Ġzin Belgesi 
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Ek 10:  Empati Ölçeği Ġzni  
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Ek 11:  Motor Beceri Parkuru Ölçeği Ġzni 
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