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BÖLÜM 6

GÜREŞÇİLERDE MÜSABAKA ÖNCESİ İMGELEME 
DÜZEYİNİN DURUMLUK KAYGIYA ETKİSİ1

Hüseyin DEMİR2

Ebru ARAÇ ILGAR3

GİRİŞ

Genel olarak insan, fiziksel, fizyolojik ve motorik becerilerinin yanında psiko-
lojik, sosyolojik ve kültürel vasıflar taşıyan çok boyutlu bir yapıya sahiptir. Sportif 
olarak bakıldığında etkili düzeyde performans gösterebilmek için sporcunun fi-
ziksel ve psikolojik açıdan hazır durumda olması gerektiği görülmüştür (1). Sporun 
içinde aktif faaliyet gösteren sporcular hem fiziki açıdan hem de psikolojik açıdan 
yüklenmelerle karşılaşmaktadır (2). Dolayısıyla sporda başarı elde edebilmek için 
fiziksel yeteneğe olduğu kadar aynı zamanda psikolojik yeteneklere de ihtiyaç du-
yulmaktadır (3).

İmgeleme “imge” kelimesinden türetilmiş bir kavramdır. İmge, duyu organla-
rının dışarıdan algıladığı bir objenin bilinçte görülen benzeş duyularla algılanan, 
bir uyaran olmaksızın bilinçte görülen obje, olaylar, hayal, imaj olarak tanımla-
nabilir (4). İmgeleme sadece beyinde hayal etme değil, aynı zamanda beynimizde 
canlandırılan durumu tüm duyu organlarıyla oluşturmayı kapsamaktadır. İmge-
leme bir düşünce sürecidir ve imgelemede üreticilik vardır (5). İmgeleme ile ilgi-
li, “hayalinde canlandırma”, “bilişsel antrenman” ve “bilişsel tekrar” gibi terimler 
kullanılmaktadır (6).

Zihinsel çalışma (İmgeleme) farklı sebeplerle sporcuda görülen kaygı, korku, 
heyecan gibi psikolojik sıkıntı üreten sebeplerden kurtularak, en uygun uyarılma 
düzeyine sahip olarak, sporcunun performansını olumlu yönde gerçekleşmesine 
katkı sunar (7). Sporda imgeleme çalışmaları, sporcunun kaygıyla mücadele ede-
bilmesine yardımcı olduğu gibi sporcunun kendine olan güvenini de yükseltmek-
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Ancak yapılan bazı çalışmalarda, anne ve baba eğitim düzeyi ile kaygı düzeylerini 
karşılaştırmış ebeveynlerinin eğitim düzeyi yüksek olan sporcuların kaygı düze-
yinin daha düşük olduğu tespit edilmiştir (30,31).

Güreşçilerin imgeleme ve durumluk kaygı düzeylerinin birbirlerine etkisini 
tespit etmek için yapılan regresyon analizi sonuçlarına bakıldığında güreşçilerin 
imgeleme düzeylerinin müsabaka öncesinde durumluk kaygı düzeylerini düşük 
ancak olumlu düzeyde etkilediği (R2=.06) tespit edilmiştir (p<0.001). Güvendi 
yapmış olduğu çalışmasında imgeleme ile sürekli kaygı arasında pozitif ilişki tes-
pit edilmiştir (9). İmgeleme çalışmalarını kullanım seviyeleri yüksek olan sporcu-
larda sürekli kaygı düzeylerinin daha düşük olduğu görülmüştür. Decaria, bayan 
jimnastikçiler üzerinde yapmış olduğu çalışmasında bilişsel antrenmanların yeni 
başlayan sporcularda yarışma kaygısını azalttığını, orta seviyedeki sporcuların ise 
performansını yükselttiğini tespit etmiştir (32). Yine Kolayiş yapmış olduğu çalış-
masında imgeleme çalışmalarının kendine güven ve bedensel kaygı üzerinde etki-
li olduğu sonucuna ulaşmıştır (33).

Genel olarak araştırma sonuçlarına bakıldığında; imgeleme düzeyinde yaş, 
spor yılı, milli sporcu olma durumu, ailede güreş yapan kişi ve baba eğitim düze-
yi değişkenlerinin etkili olduğu, imgeleme düzeyinin artmasının durumluk kaygı 
düzeyinde düşüşe sebep olduğu tespit edilmiştir.
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