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SPORUN LİSE ÖĞRENCİLERİNİN ÖZGÜVEN DÜZEYLERİNE ETKİSİ 

YÜKSEK LİSANS TEZİ 
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ÖZET 

Araştırmanın amacı, sporun lise öğrencilerinin özgüven düzeylerine etkisini 

belirlemek ve demografik değişkenlerin farklılığını incelemektir.  Bu doğrultuda betimsel 

tarama modelindeki araştırmada veri toplama aracı olarak Akın (2007) tarafından geliştirilen 

33 maddelik Öz-Güven Ölçeği Kahramanmaraş Dulkadiroğlu ilçesi içerisindeki devlet 

liselerinde okuyan 152 kadın 148 erkek, toplam 300 gönüllü katılımcıya uygulanmıştır 

           Ölçek; içsel özgüven ve dışsal özgüven olmak üzere iki alt boyuttan oluşmaktadır. 

Akın (2007) geliştirdiği ölçeğin güvenirlik değerini ölçeğin bütünü için 0.94, içsel özgüven alt 

boyutunda 0.97 ve dışsal boyutunda ise 0.87 olarak bulunmuştur. 

Araştırma verilerinin değerlendirilmesinde istatistikî yöntem olarak frekans, yüzde 

dağılımları, ikili gruplar için Independent Samples t testi, çoklu gruplar için (Pearson 

Correlation testi) OneWay-ANOVA analizleri kullanılmıştır. 

Araştırma sonucunda; İç ve dış özgüven, toplam özgüven açısından lisanslı sporcu 

olanlar ile olmayanlar arasında anlamlı farklılık tespit edilmiştir (p<0.05). Lisanlı sporcu 

olanların tüm boyutlarda daha yüksek değerlere sahip olduğu tespit edilmiştir. Spor yaşı ile 

dış özgüven arasında anlamlı ilişki bulunurken (r=.133, p<0.05), spor yaşı ile iç özgüven ve 

toplam özgüven arasında anlamlı ilişki bulanamamıştır (p<0.05). Sonuç olarak, sporun lise 

öğrencilerinin özgüven düzeylerine etki ettiği söylenebilir. 

Anahtar Kelimeler: Beden Eğitimi, Özgüven, Spor. 

Sayfa Sayısı: 46 

Danışman: Yrd. Doç. Dr. Hüseyin EROĞLU 
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THE EFFECT OF SPORTS ON SELF CONFIDENCE HIGH SCHOOL STUDENTS’S  

MASTER THESIS 

EROL SUN 

 

 

 

ABSRACT 

The purpose of the survey is to determine the impact of sports on the self confidence 

level of students and to study the diversity of demographic variables.  In this context, the self 

confidence scale developed by Akın (2007) and composed of 33 items was applied to 300 

volunteer participants 152 of whom are women and 148 of whom are men attending state high 

schools in Göksun administrative district of Kahramanmaraş as data collection tool in the 

survey based on descriptive scanning model. 

The scale I composed of two sub dimensions, namely inner self confidence and outer 

self confidence. Akın (2007) has calculated the reliability value of the scale he developed to 

be 0.94 for the overall scale, 0.97 for inner self confidence sub dimension and 0.87 for outer 

self confidence sub dimension. 

Frequency, percentage distribution, independent samples t test for dual groups and    

One Way-ANOVA analyses for multiple groups (Pearson Product Correlation test) were used 

as the statistical method for evaluation of the survey data. 

As a result of the survey; a significant difference between licensed athletes and the 

others in terms of inner and outer self confidence and overall self confidence (p<0.05). ıt has 

been observed that licensed athletes have higher values in all dimensions. While there was a 

significant relationship between the age of playing sports and outer self confidence (r=.133, 

p<0.05), there was no significant relationship between the age of playing sports and inner self 

confidence and overall self confidence (p<0.05). Consequently, it can be said that sports has 

an impact on the self confidence level of high school students. 

KeyWords: Physical Education, Self Confidence, Sports. 
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1. GİRİŞ VE AMAÇ 

 

Öğrenme ve öğrenilenleri faaliyete geçirmede özgüven çok büyük öneme sahiptir. 

Düşük özgüvenli çocuklarla karşılaştırıldığında yüksek özgüvenli çocuklar daha yaratıcı 

bulunmuşlardır. Yüksek özgüvenli kişiler aynı zamanda gerçekliğin sosyal tanımlamalarını 

daha az kabul etme eğilimindedirler, ta ki bu tanımlamalar kendi gözlemleriyle uyumlu, daha 

esnek, yaratıcı ve problemlere karşı daha iyi çözümler getirme yetisinde olana kadardır (1). 

 İnsan kişiliğinin en temel özelliklerinden biri olan özgüven, kişinin kendisiyle alakalı 

değerlendirmeleri sonucunda oluşan öznel bir olgudur. Bireyin davranışlarını etkiler ve 

dinamik bir yapıya sahiptir. Özgüven kalıtsal bir özellik değildir ve aile, okul, çevre gibi 

faktörlerin etkisi ile birey yaşadıkça şekillenmektedir (2,3). 

 Spor kişisel yönden çocuk ve gençlere bedensel, ruhsal, toplumsal, zihinsel, duygusal, 

sağlık, ahlak, güven, disiplin, kültür, zevk gibi özellikler kazandırır. Dinamik ve sağlıklı bir 

toplum yaratılmasında sporun önemi büyüktür (4). Çocuk ve gençlerin her bakımdan 

gelişmesinde önemli bir rol oynamakta büyüme çağındaki çocuklar için bedensel sağlık, 

fizyolojik gelişme, iyi bir kişiliğin oluşması ve ruh sağlığı bakımından yararlı ve gereklidir 

(5). Spor ortamı içinde birey kendi yeteneklerini ve başkalarının yeteneklerini tanımayı, eşit 

koşullarda yarışmayı, yenilgiyi kabullenerek başkalarını takdir edebilmeyi, kazandığı zaman 

mütevazı olabilmeyi, başkalarına yardım etmeyi, doğayla ve zamanla yarışarak zamanını ve 

emeğini en uygun şekilde kullanmayı öğrenir (6). 

Özgüven, çocuğun gelişmesine ve kişiliğine yön veren özelliktir, fakat toplumsal ve 

bireysel faktörler bu özelliklere kişiliğin gelişmesinde yer buluş şekillerini etkilemektedir. 

Özgüven bireyin ve gelişim çağındaki çocuk ve gençlerin yapabilirlik potansiyelini 

oluştururken, spor bireyin potansiyelini kullanmasında, önüne çıkan engelleri daha kolay 

aşması için yardımcı olur. 
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1.1. Araştırmanın Amacı 

 

          Bu araştırmanın amacı sporun lise öğrencilerinin özgüvende düzeylerine etkisi olup 

olmadığını incelemektir. 

 

 1.2. Araştırmanın Ana Problemi 

 

Spor lise öğrencilerinin özgüven düzeylerini etkiler mi? 

 

1.3. Araştırmanın Alt Problemleri 

 

1.Özgüven açısından cinsiyetler arasındaki anlamlı farklılık var mıdır? 

2.Özgüven açısından lisanslı sporcu olma değişkeni arasında anlamlı fark var mıdır? 

3. Spor yapma yaşı ile özgüven arasında anlamlı ilişki var mıdır? 

 

1.4. Sayıltılar 

 

1. Araştırmaya katılan öğrencilerin verilen anketi doğru ve objektif olarak 

doldurdukları varsayılmıştır. 

2. Araştırmaya katılan öğrencilerin gönüllü olarak katıldıkları varsayılmıştır. 

 

1.5. Araştırmanın Sınırlılıkları 

 

1. Araştırma 148 erkek 152 kız öğrenci ile sınırlıdır.  

2. Araştırma ölçme aracının ölçme derecesi ile sınırlıdır. 
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2. GENEL BİLGİLER 

 

2.1. Spor ve Sporun Önemi 

 

İnsanın bireysel eğitimine yönelik fiziksel etkinlikleri söz konusu olduğunda, çağdaş 

okul kuramcıları, beden eğitimi deyimi yerine spor deyimini kullanmaktadırlar. Ne var ki, 

sporu tek ve kesin bir tanıma sığdırmak olanaksızdır. Çoğu zaman “spor” ilk karşılaştırılan ve 

hatta “spor kavramı içinde değerlendirilmesi gerektiğini savunanlar olmasına rağmen beden 

eğitiminin spordan farklı olduğu görüşü yaygındır (7). Spor kelimesi etimolojik köken olarak 

disport (dis ve porture) kelimelerinden türemiş olup isten uzak durmak anlamına gelir. Bir 

başka deyişle spor; ağır bir is değil eğlence manasındadır. Çalışmak ile oynama arasındaki tek 

fark tutumdaki değişikliktir. Spordaki tutum oyun tutumudur; onu yaşarken duyulan zevktir; 

sadece elde edilen sonuç söz konusu değildir (8). Bu nedenle spor özü gereği bir oyundur. 

Ancak eski yunan anlayışından oyun ve spor birbirinden mahiyet itibariyle ayrılıyordu. Bu 

ayrım en iyi atlet sözcüğünü de dile getirmekteydi. Her çocuk oyun oynar, yorulunca oyunu 

bırakır. Atlet ise yorulmasına rağmen oyunu sürdürür. Bu bakımdan spor bir oyundur. Fakat 

her oyun bir spor değildir. Atlet sözcüğü eski Yunanlılarda yarışma anlamına gelen “atlos” ile 

yarışmanın ödülü anlamına gelen“alton” sözcüklerinden türer. Yarışma anlamına gelen 

atlosun sıfatı atlios güçlükler içinde acı çeken yarışma sonunda da bitkin düşen anlamına gelir 

(9). 

Son yüzyılda sporun özüyle kullanım biçimi çok farklılaşmış ve değişi ifadelerle yeni 

tanımları yapılmıştır. “Spor insanın doğasında bulunan saldırganlığa barışçı boşalma 

olanakları sağlamakta, saldırganlık iç güdüsünün denetim altına alınması için uygun bir 

yarışma ortamı yaratmaktadır (10).  Klasik anlamda spor; bütünüyle hareket ve mücadele 

esasına dayanan ve bunun içinde gereken bir takım alışılmış idman ve yarışmalardır. Tek 

başına veya toplu olarak yapılan kendine özgü kuralları olan genelde bir yarışmaya dayanan 

bedensel ve zihinsel yetilerinin gelişmesini sağlayan eğitici ve eğlendirici bir uğraştır (11). 

Psikologlar sporun temel ödevini “davranış belirleyici değerleri yaymak ve güçlendirmek 

yaşamda karşılaşılan sorunlara benimsenebilir çözümler getirmek.” Şeklinde açıklamışlardır 

(12). 
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Fizyologlara göre spor; “başarıyı genişletme ve yarışmada üstün gelme amacı için 

gösterilen çabayı, bedensel bakımdan daha yetenekli olanların seçilmesine ve seçilenlerin 

sürekli ve yoğun bir eğitim ile yetiştirmesini gerektirerek, daha çok yarışmayı içermekte, 

yüksek düzeyde oyun, mücadele ve ağır kas çalışmasını gerektirmektedir (13). 

Spor, çağımızın modern toplumlarında kültürel ve refah düzeylerinin bir göstergesi 

olarak anlam kazanan ve sosyal hayatın tüm yönlerini etkileyen önemli bir sosyal 

olgudur(14). 

Oyun, oyalanma, işten uzaklaşma aracı olarak tarih sahnesine çıkan spor, günümüzde 

ise ekonomi, politika, eğitim, boş zaman, uluslararası ilişkiler, propaganda, reklam, ırkçılık, 

şiddet, turizm, çevre, örgütler, kitleler, gençlik, kadın, engelliler, meslekleşme, iş bölümü gibi 

kavramlarla doğrudan ya da dolaylı olarak ilişkilendirilmiştir. Kısa sayılabilecek bir dönem 

içerisinde de, birey toplum ve uluslararası yelpazede çok yönlü ve önemli etkileri olan sosyal 

bir kurum haline gelmiştir. Bu özelliklerinden dolayıdır ki spor çağımızda çok yönlü, çok 

yararlı, çok amaçlı ve çok etkili bir boyut kazanmış ve evrenselleşmiştir. Spor, ekonomik, 

sosyal ve kültürel kalkınmanın temel unsuru olan insanın beden ve ruh sağlığını geliştirmek, 

kişiliğin oluşumunu, karakter özelliklerinin gelişimini sağlamak, bilgi, beceri ve yetenek 

kazandırarak çevreye uyumu kolaylaştırmak kişiler, toplumlar ve uluslar arası dayanışma, 

kaynaşma ve başarı sağlamak, kişinin mücadele gücünü arttırmak yanında belli kurallara göre 

rekabet ölçüleri içerisinde mücadele etme, heyecan duyma, yarışma ve yarışmada üstün gelme 

amacıyla yapılan faaliyetlerdir. Spor, bireyin tabii çevreni beşeri çevre haline getirirken elde 

ettiği yetenekleri geliştiren, belirli kurallar altında araçlı veya araçsız, bireysel ya da toplu 

olarak boş zaman faaliyet kapsamı içinde veya profesyonelce meslekleştirerek yaptığı, 

sosyalleştirici toplumla bütünleştirici, ruh ve fiziği geliştiren rekabetçi, dayanışmacı ve 

kültürel bir olgudur (15). 

Spor, bireysel veya topluca yapılan belli kuralları olan yarışmalardır. Basit sözcük 

anlamı ile oyalanma, oyun, isten uzaklaşma anlamına gelir. Diğer bir ifadeyle; spor, beden 

hareketleri ile kurallara bağlı olarak, yarışma esasına dayanan oyunları kapsar. Bütün 

ulusların kendi yaşama biçimleri ile ilgili bulunan ve sadece kendilerine özgü olan spor 

faaliyetleri bulunmaktadır. Örneğin; Türklerde yağlı güreş, cirit, ok atma, İngilizlerde futbol, 

Amerika’da rugby, beysbol, vb.(16). 
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Kalyon' a göre spor, “bireysel veya kolektif oyunlar şeklinde yapılan, genellikle 

yarışmaya yol açan, bazı kurallara göre uygulanan ve geç dönemde yararlı olması beklenen 

beden hareketlerinin tümü” şeklinde tanımlanmaktadır (17). 

İster tek kişi tarafından, ister takım halinde yapılsın, sporun genellikle kesin, 

ölçülebilir, saptanabilir bir hedefi vardır. Bu hedef, rakip veya rakipleri geçmek, daha fazla 

sayı yapmak, belirli bir uzaklığı başka bir yarışmacıdan önce aşmak, doğal engelleri aşmak 

gibi çeşitli amaçlara yönelmiş olabilir. Bu amaçlar doğrultusunda insanlar, tarihin oldukça 

eski dönemlerinden itibaren birbirleriyle yarışmalar ve çok değişik sportif etkinliklerde 

bulunmuşlarıdır.“Spor” kelimesi, İngiliz aristokrasisinin konuşma dilinden kaynaklanmıştır. 

Eğlence, eğlenme, oyalanma anlamına gelmektedir. 18. yüzyıl ortalarından itibaren 

İngiltere’de fiziksel aktivitelerin o zamana kadar bilinmeyen performans, rekabet ve rekor 

prensiplerini kapsayan yeni bir türü ortaya çıkarak gelişmeye başlamış ve İngilizler bunu spor 

olarak tanımlamışlardır (18). 

Başka bir tanıma göre spor, ferdin, tabii çevresini, beşeri çevre haline getirirken elde 

ettiği kabiliyetleri geliştiren, belirli kurallar içinde araçlı veya araçsız, ferdi ya da toplu olarak 

boş zaman kapsamı veya tam zamanını alacak şekilde meslekleştirerek yaptığı, sosyalleştirici, 

toplumla bütünleştirici, ruh ve fiziği geliştiren, rekabetçi,dayanışma ve kültürel bir olgudur. 

(15) 

Bir başka deyişle spor, ferdin bedenen, ruhen, fikren gelişmesini ve bu bölgeler 

arasında koordinasyon yeteneği sağlayan bir bilimdir (19). 

Spor, eğitimcilerin, kişiliğin oluşumunu ve karakter niteliklerinin gelişimini sağlamak 

için önerdikleri disiplindir. Yöneticilerin ise enerjiyi biçimlendirmek ve mücadele anlayışı 

uyandırmak için kullandıkları yöntemdir (20). 

Sporun temelinde “üstün teknik ve fiziksel iş kapasitesi ile estetiğe ve başarıya 

ulaşmak” yatmaktadır. Spor, teknolojik ilerlemenin etkisiyle ve bunlara bağlı olarak daha 

geniş boyutlara ulaşmak, boş zaman etkinliğinden kaynaklanan ve bu şekilde gelişmiş, belli 

kurallara göre düzenlenmiş, sonunda kaybetme veya kazanma, maddi ve manevi kazanç elde 

etmek için yapıla gelen toplumsal bir olay görüntüsündedir (21). Spor bir zevktir. İnsanlarda 

bu zevk ezelidir ve şüphe yok ki ebedi de kalacaktır. Nitekim, binicilik, atıcılık, denizcilik ve 

güreş gibi sporlar eski zamanlardan beri Türklerin haz duydukları milli sporlar arasındadır 

(22). 
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Günümüzde birçok düşünür ve toplum bilimci modern sporu sanayi kapitalizminin bir 

ürünü olarak kabul etmektedir. Kapitalizm, televizyon ve öteki iletişim araçlarını da 

kullanarak sporu pazarlanabilen bir mal haline getirmiştir. Boş zamanların artması da spor 

izleyicilerinin ve tüketicilerinin sayısının görülmemiş ölçüde çoğalmasına yol açmıştır. 

Modern sporlar İngiltere de ortaya çıkarken, modern beden eğitimi 18. yüzyıl sonuyla 19. 

yüzyıl basında Almanya da ve İskandinav ülkelerinde gelişti. Sporun ticarileşmesi karşısında 

amatörlük kavramı ortaya atıldı ve olimpiyat oyunlarına spordan gelir elde etmeyen amatör 

oyuncuların katılması kararlaştırıldı. Amatörlük ve profesyonellik arasındaki ayırım 20. 

yüzyıl sonunda spor dünyasındaki en önemli tartışma konusuydu (23). 

Yukarıdaki açıklamalardan sonra şu genel yargıya varılabilir; “beden eğitiminde 

rekabet unsuru yoktur.” Bu unsur sporda belirleyicidir, yoğun bir şekilde vardır. Ayrıca beden 

eğitimi insanın kendi yaşı ve yetenek kapasitesinin gerektirdiği fiziki, ruhi ve zihni 

faaliyetleridir (24). 

 

 

2.2. Özgüven Kavramı 

 

Genel anlamda özgüven bireyin kendi yeteneklerini, duygularını tanıması, kendini 

sevmesi ve kendine güvenmesi olarak tanımlanır (25). Dolayısıyla Türkçe literatüre geçmiş 

şekliyle özgüven bireyin kendisini değerli hissetmesi yargısıdır (26). Bireyin kendini 

sevebilmesi kendini tanımasıyla mümkün olabilir. Kendini tanıyan, kendi ilkeleri 

çerçevesinde kendisini geliştirebilen birey, kendi karakterini inşa edebilecektir. Kendi 

karakterlerinin ortaya koyamadığı ve geliştiremediği zaman birey ne kendisiyle ne de 

çevresiyle sağlıklı ilişkiler kuramaz (27). Kendilerini seven kişiler kendilerine güven duyarlar 

ve kendileriyle barışıktırlar (28). Özgüvenin oluşmasındaki iki temel nokta kendini sevmek ve 

kendini kabul etmektir. Kendimizi algılayışımız kendi gözümüzdeki değerimiz bu konuda çok 

önemlidir. Özgüven genel bir kişilik özelliğidir, geçici bir tutum veya bireysel durumlara özel 

bir tutum değildir (1). İç özgüven ve dış özgüven olmak üzere iki değişik özgüven olduğunu 

söyleyebiliriz. İç özgüven, kendimizden memnun ve kendimizle barışık olduğumuza dair 

inancımız ve bu konuda hissettiklerimiz; dış özgüven ise, dışarıya kendimizden emin 

olduğumuz şeklinde verdiğimiz görüntü ve davranışlardır (25). 
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Çocukta özgüven doğumla gelişmeye başlar, erken yaşlarda da kesinlik kazanır ve 9–

10 yaşına kadar gelişmeye devam eder. Özgüven hayat boyu gelişmeye devam eden bir 

olgudur. Çocuklar ergenlikle beraber özgüvenlerini değerlendirmeye ve şekillendirmeye 

başlar. İlk yıllarda ailenin çocuğa verdiği mesajlar doğrultusunda gelişen özgüven, çocuğun 

okula başlamasıyla ailenin yanı sıra öğretmen ve arkadaşları gibi diğer kaynaklardan beslenir. 

Özgüven, kişiden kişiye farklılık gösteren karmaşık bir süreçtir. Bazılarında iç özgüven daha 

çok gelişirken, bazılarında dış özgüven fazla gelişir. Örneğin, çocuğun çaba ve başarıları 

takdir edilirken fiziksel görünümü sürekli eleştirilirse, özgüvenin bir yönü gelişir, bir yönü 

gelişmez (25). 

Özgüven (self-confidence) kişinin kendisini değerlendirmesi (self-esteem) ile 

kendisinden memnun olup olmaması (self-satisfaction) sonucu ortaya çıkan öznel bir olgudur. 

Olumlu ya da olumsuz (yüksek veya düşük özgüven) olabildiği gibi, statik değildir ve 

koşullara, içinde bulunulan şartlara göre değişim gösterir. Özgüvenin oluşumunda temel rol 

oynayan benlik kavramı, bireyin ne olduğunu; ideal benliğin kişinin olmak istediği benliği; 

özsaygısının ise bireyin kendisini nasıl gördüğü ve nasıl olmak istediği arasındaki duygu farkı 

olarak ortaya çıkar (29). 

Rogers’ ın yaptığı bir araştırma sonuçlarına göre düşük özgüvenli çocuklarla 

karşılaştırıldığında yüksek özgüvenli çocuklar çok daha iddialı, bağımsız ve yaratıcı 

bulunmuşlardır. Yüksek özgüvenli kişiler aynı zamanda gerçekliğin sosyal tanımlamalarını 

daha az kabul etme eğilimindedirler, ta ki bu tanımlamalar kendi gözlemleriyle uyumlu, daha 

esnek, yaratıcı ve problemlere karşı daha orijinal çözümler getirme yetisinde olana kadar (1). 

Özgüveni sağlam kişi, başkalarını kıskanmaz ve onların yaşamlarını olumsuz 

etkileyecek davranışlardan kaçınır. Hatta başkalarının mutlu olması için gayret eder; ancak 

özgüveni gelişmemiş kişi başkasını kıskanır. Kendi mutluluğu için çalışmaz; çünkü işin 

basında mutsuzluğu kabullenmiş ve değişmeyeceğine kendisini şartlandırmıştır (25). 

Özgüvenin iki merkezi boyutu vardır: ‘sevilebilir olma duygusu’, ‘yeterli olma 

duygusu’. Okula giden çocuğunuz, utangaç, çekingen, aşırı sessiz, dikkat çekmemeye çalışan 

biri mi; yoksa insana yapışan, saldırgan ve zorba bir çocuk mu? Bu göstergelerin tümü, 

çocuğun sevilebilir olduğundan kuşku duyduğunu göstermektedir. Çocuğunuz yeni bir 

mücadeleye girmekten ürküyor ve buna karşı mı koyuyor? Başarısız olmaktan mı korkuyor? 

Hata yaptığı zaman hemen keyfi mi kaçıyor? Bu göstergeler çocuğun yeterliliğinden kuşku 

duyduğunun ifadesidir (30). 
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Okula öğrenme zorluğu yaşayan çocuklardan birçoğunun özgüven sorunu olduğu artık 

biliniyor ve çocuğun eğitimsel gelişmesini sağlayabilmek için öncelikle özgüvenin 

geliştirilmesi büyük önem taşıyor. Öğretmen çocuğun özgüvenini artırmak için pek çok şey 

yapabilir. Ancak çocuğun en fazla ihtiyaç duyduğu şey anne babası tarafından sevilmek, 

benimsenmek ve onları etkilemek olduğu için, anne babasının ilgisi şarttır. Öte yandan okula 

giden çocuğun özgüveni zayıfsa, ebeveynin (gerçek anne babası, koruyucu ailesi veya 

kendisini evlat edinmiş olanlar) özgüveninin de zayıf olma olasılığı yüksektir. Özgüven 

düzeyi yüksek olan anne, baba ve öğretmen çocuğun özgüvenini artırır ama ne yazık ki bazen 

bunun tersi de söz konusudur. Çocuğun anne babası ve yaşamındaki diğer önemli yetişkinler 

farkında olsalar da olmasalar da bu süreç yaşanır (30). 

Özgüven eksikliğinin derecesi yaşam boyu karşılaşılan düş kırıklıklarını sıklıklarına ve önem 

derecesine bağlıdır. Tüm kompleksler çocukluk, gelişme çağı ve yetişkinlikte yaşanan bu düş 

kırıklıkları sonucu oluşur ve kişinin öz değeri yaşantılar sonucunda yara alır (31). 

Özgüvenin birçok tanımı yapılabilir. Literatürde bulunan tanımlardan bazıları özgüveni 

şöyle tanımlamıştır; Özgüven kişinin başarılı olmadaki becerisi ya da yeterliliğin genel duygu 

halidir (32). 

Kişinin kendisinden beklenen ya da istenen bir davranışı gerçekleştirmesine olan inancı 

olarak tanımlanabilir (33). Spor, müzik, resim gibi mesleklerde olmak ya da toplum önünde 

konuşmak belirli bir özgüven gerektirir (34).  Burton ve Platts (35) özgüveni herhangi bir 

durumda uygun ve etkili harekette bulunmak olarak tanımlamaktadır. 

Bireyin kısmi kapasite ve yeteneklerine uygun olarak gerekli hareket ve eylemde 

bulunmasına neden olan inanç olarak tanımlanmıştır. Kendine güven bir inançtır, verilen 

aktiviteyi,  bir işi, hareketi,  başarılı bir şekilde yapabilmektir (36). 

Özgüven inşa etmek için öncelikle kendimizin farkında olmamız gerekmektedir. Daha 

sonra şu 4 faktörü kabullenmeliyiz; 

 Güven oluşturmak için amacınızı belli edin ve gerçekleştirmek için kendinize söz verin. 

 Kısıtlayıcı tutum ve inançları içeren düşünce yapınızı değiştirin. 

 Hayal gücünüzü kullanın. Kendinizi güvenli bir birey olarak hayal edin. 

 Zaten güvenliymişsiniz gibi davranın. Ne kadar çok güvenli bir şekilde konuşur ve öyle 

davranırsanız o kadar güvenli hale gelirsiniz (37). 
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Özgüven iç güven ve dış güven olmak üzere ikiye ayrılır. İç güven; bireylerin 

kendisinden hoşnut, kendisiyle barışık ve kendisiyle özdeşleşmiş olduğuna dair duygu ve 

düşünceleridir. İç güveni oluşturan unsurlar kendine saygı, kendini sevme, kendini tanıma, 

belirgin hedefler koyma ve olumlu düşünmedir. Dış güven ise bireyin kendisinden memnun 

ve emin olduğuna dair çevresine göstermiş olduğu tavır ve davranışlarıdır. Dış güveni 

oluşturan unsurlar da iletişim ve duygularını kontrol edebilmedir (29). Daly ve Burton’ un 

düşük özgüvenli insanlar üzerine yaptıkları bir araştırma sonucunda ortaya koydukları düşük 

özgüveni öngören belirli mantık-dışı inanç faktörleri şunlardır: 

 Onaylanma talebi, aşırı derecede kabul görme saplantısı, 

 Yüksek benlik beklentisi, sert ve ulaşılmaz standartların mantık-dışı sıralanması problemi, 

 Endişe, yoğun ve yararsız kaygı eğilimi, 

 Problemlerden kaçınma, stresle karşılaşma ve başa çıkmadan kaçınmak için kendi kendini 

baltalayıcı kaçma eğilimi açıklamaları (38). 

Napoli ve ark. (39) göre yüksek özgüvenin özellikleri; hata riskine rağmen gelişen 

deneyimlerde yer alma fırsatlarına açıktır, hiçbir şey kanıtlama ihtiyacı duymadan sadece 

yapmaktan zevk aldığı için o aktiviteyi yapar (spor, yeni bir beceri öğrenme vb.), başkalarını 

suçlamadan veya bahaneler yaratmadan sorumluluğu üzerine alır, kendinin ve başkalarının 

güçlerini ve başarılarını kabul eder, karşısındakini suistimal etmeden ve onları yönlendirmeye 

çalışmadan birinin kişisel gücünü kabul eder, hayat deneyimlerinin niceliğine değil, niteliğine 

odaklanır (arkadaşlık vb.), takım çalışmasından hoşlanır ve bir işi yerine getirmede veya 

kişilerarası ilişkileri geliştirmede takım çalışmasının değerini bilir, hayatta bir denge bulur (iş, 

eğlence, yalnızlık vb.). 

Napoli ve ark. (39) göre düşük özgüvenin özellikleri ise yapıcı eleştiriyi kabul etme ve 

onu gelişimi için kullanma konusunda yetersizlik, karar almada ve yaratıcı değerler 

gerçekleştirmede yetersizlik, kesin belirlenmiş kurallara uyma zorunluluğu, hatalara yol 

açabilecek riskleri alma yetersizliği, değişim yetersizliği, aynı yiyecek, çevre, davranış vb. ne 

kilitlenme durumu, başkalarının gücüne odaklanma yetersizliği, kendi gücüne odaklanma 

yetersizliği, başkalarının başarılarını vekâleten yaşama eğilimi (kahraman hayranlığı), dış 

görünüşe önem verme eğilimi (kampüsün en çekici kişisiyle çıkma, en gösterişli arabayı 

kullanma vb.), temizlik, yemek yeme, düzen gibi konularda aşırı derecede zorlayıcı olma 

eğilimi, aşırı rekabetçi olma eğilimi (kendini önemli hissetmek için her şeyi kazanma, 

herkesin önünde olma zorunluluğu), kaybeden olma ve kaybetme durumunu kişisel değerin 
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onayı olarak görme eğilimi, aşırı derecede eleştirme eğilimi (hata bulma), kendilerini 

kanıtlamak ve başkalarına ne kadar değerli olduklarını göstermek için işkolik olma eğilimi. 

Özgüven, psikolojik yaşamın temel öğelerinden biri, duygusal bir ihtiyaçtır. Kendisini 

belli bir ölçüde değerli bulmayan kişinin temel gereksinimlerinin çoğu karşılanmadığı zaman 

sıkıntı içinde yaşar. İnsanları diğer canlılardan ayırt eden temel özelliklerden biri, kendinin 

farkında olabilmesidir. Kişi bir kimlik oluşturur ve sonra bu kimliğe bir değer kazandırır. 

Başka bir deyişle, İnsan kim olduğunu tanımlamak ve daha sonra bu kimliği sevip 

sevmediğine karar verme gücüne sahiptir. İşte özgüven sorunu, insanın bu yargı gücü ile 

ilgilidir. Kimi renk, ses, şekil ya da duyumları sevmeyebilirsiniz, ama kendinize ait kimi 

parçaları reddediyorsanız, sizi ayakta tutan ruhsal yapılarınız bundan zarar görecektir. Başlıca 

iki tür özgüven sorunu vardır. Durumsal ve karakterolojik özgüven. Durumsal özgüven 

düşüklüğü, yalnızca belli alanlarda kendini gösterme eğilimindedir. Örneğin, kişi hoş sohbet 

bir anne baba ya da cinsel eş olarak kendine güvenebilir ancak işiyle ilgili durumlarda 

başarısız olmaktan korkar. Bir başkası, sosyal ilişkilerde yetersizlik hisseder ama mesleğinde 

kendini güçlü ve yeterli bulur. Karakterolojik düşük özgüven ise köklerini çocuk yaşlarda 

yaşanmış taciz ya da terk durumlarından alır. Bu durumda ‘suçlama’ daha kapsamlıdır ve 

hayatın daha fazla alanını etkileme eğilimindedir. Durumsal düşük özgüven, bilişsel yeniden 

yapılandırma tekniklerinin kullanılmasına çok uygundur. Bilişsel bozukluklar üzerine 

odaklanılır, güçlü ve zayıf yanlar vurgulanır. Hatalar ve eleştirilerle baş etmek için belirli 

beceriler geliştirilir. Kişi kendini tümüyle reddetmediği için, uyumu güçleştiren düşünce 

biçimleri değiştirildikçe güven ve değer duyguları fark edici şekilde artar. Karakterolojik 

düşük özgüven ise temel kimlik tanımlamasından, kötü bir insan olma duygusundan 

kaynaklanır. Bu nedenle, kişinin düşüncelerini değiştirmek yeterli olmayabilir (40). 

Kişinin kendi iç sesini tanımlama ve denetlemeye başlaması yardımcı olur, ancak bunu 

yapması suçluluk duygusunu ortadan kaldırmaya yetmez. Bunun için özgüvenini arttırmada 

kendini yargılamamak ve kendini sevmeyi öğrenmek üzerinde odaklanılmalıdır. Bu işlem, 

zihinde canlandırma ve hipnoz teknikleri ile pekiştirilebilir (40). 
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Özgüven öyle bir duygudur ki, bu duygu sayesinde istediğiniz her şeye ulaşabilirsiniz 

ve bu duygu anlamlı ve dolu bir hayat sürmenin olmazsa olmazıdır. Çoğu insanın işte hatta 

özel hayatında bile başarısız olmasının sebebi özgüven eksikliğidir. İnsanlarda neden özgüven 

eksikliği vardır? Yaygın nedenlerden biri, önceleri başarısızlık yaşamış olmaları ve aynı şeyin 

başlarına tekrar gelme olasılığından korkmalarıdır. Diğer bir neden ise, okul ya da başka 

alanlarda gösterdikleri gayretten hiçbir zaman memnun olmayan ve kendilerine aşağılık 

duygusunu aşılayan insanlardır; özellikle de kişinin kendi aileleri. Başarıyı tadıp ardından 

başarısızlık yaşamış olanlar, zihinlerinde başarısızlığın hâkim olmasına izin verirler ve 

yaptıkları hiçbir şeyde kendilerine güven duyamazlar. Özgüven, öz saygının ayrılmaz bir 

parçasıdır. Verdiğiniz kararlara duyduğunuz güveni sağlamadan önce kendinize 

inanmalısınız. Öncelikle, değerli olduğunuza gerçekten inanmalısınız. Eğer öz saygınız yoksa 

kararlarınızın değerli olduğundan nasıl emin olabilirsiniz? Özgüven, elde ettiğiniz her başarı 

ile içinizde kök salar. Hatta zaman zaman başarısız olsanız bile özgüven içinizde büyümeye 

devam eder. Öz saygı ve özgüven kendi imajınızın yansımasından başka bir şey değildir ve 

güçlü, olumlu bir öz imaj oluşturursanız, daha mutlu, daha başarılı ve yolunuza çıkan her 

türlü engeli aşabilen ve koyduğu hedeflere ulaşabilen kişi olursunuz (41). 

 

 

2.2.1. Çocukta özgüven 

 

Özellikle annenin çocuğun yaşamındaki yeri büyüktür. Çocuğun bakımını ve kendini 

güven ortamında hissetmesini önemli ölçüde o, sağlar. Çocuğun ilgi ve sevgi görmesi kadar 

bunun sürekli olması da önemlidir. Bu yüzden çocuğa bakan kişinin sık sık değişmesi çocuğu 

tedirgin eder ve güven duygusunu sarsar. Annenin çocuğun hayatından çıkması ise büyük 

olumsuzlukları beraberinde getirir (42). 

Özgüven duygusu çocuğun yapıp ettiklerinin onaylaması, teyit edilmesiyle oluşan ve 

kişide zorlukları, yaşamda karsılaşabilecek problemleri kendi iç kaynaklarına dayanarak kendi 

gücüne, kendi kabiliyetine, kendi zekâsına dayanarak aşabileceği yolundaki kanaatidir (43). 
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İlk çocukluk dönemi model olarak öğrenme yönteminin en çok kullanıldığı yöntemdir. 

Bu dönemde çocuğa en yakın kişiler de yine anne babalardır. Bu yüzden çocuk pek çok 

davranış ve tutumlarında anne babayı model alır. Özgüven de çocuğun anne babadan model 

alarak öğrendiği bir duygudur. Bu sebeple çocuğun özgüveninin oluşumu, gelişimi ve 

yükselmesi öncelikle anne babanın elindedir. Anne babalar çocuklarının aynalarıdır. 

Çocukların içinde biçimlenecek olan “öz benlik” i onların tepkileri belirleyecektir. Bu 

bağlamda “masum ihmal”ler mazeret olamaz. Çocukluk döneminde çocuk tümüyle anne 

babaya bağımlı olduğu için kendilik algısında ve özgüvenin de anne ve babanın ki onlar 

farkında olsunlar veya olmasınlar büyük etkisi olacaktır (30). 

Çalışmalarının odak noktasını özgüvenin oluşumu meydana getirir. Ona göre özgüven, kimlik 

değerlendirmesini, savunma mekanizmasını ve bu olguların değişik görünümlerini içeren 

karmaşık bir kavramdır. Özgüven, kişinin tavır ve davranışlarını belirleyen, kendi hakkındaki 

değerlemeleridir. Kişinin kendisini algılaması ve kendisini tanımlaması olan öznel tutum, 

kişinin özgüvenini dışa yansıtan davranışsal tutumdur. Kendini değerli, saygın hisseden 

yüksek özgüven ve kendini değersiz hisseden fakat bu hissi kabul edemediği için savunma 

yöntemlerine başvuran, savunmacı özgüvendir. Özgüvenin oluşumunu etkileyen dört etken 

vardır. Kişinin yaşamındaki önemli insanlar tarafından saygı ile kabul edilmesi ve ilgi 

görmesi, bu etkenlerin en önde gelenidir. Kişi kendisini, başkalarının kendisini 

değerlendirdiği ölçüde değerlendirir. Diğer etkenler başarı, değer yargıları, beklentiler ve 

savunmalardır. Coopersmith, yaptığı araştırmalar sonucunda: 

 Çocuğun anne-babası tarafından kabul edilmesinin, 

 Kendisine tutarlı ve iyi tanımlanmış özgürlük sınırlarının uygulanmasının, 

 Çocuğa inisiyatif kullanma olanağı sağlanmasının, çocuğun yüksek özgüvenli 

yetişmesinin üç temel koşulu olduğunu saptamıştır (44). 

Ebeveynlerin çocuğun doğumdan itibaren onunla kuruduğu ilişki, o bireyin daha sonra 

diğer bireylere, nesnelere ve tüm yaşama karşı aldığı tavırların, benimsediği tutum ve 

davranışların temelini oluşturabilmektedir. Özellikle okul öncesi dönemde, çocuğun 

yaşamındaki en etkili sosyalleştirme kurumunun da aile olduğunu ve çocuğun bu dönem 

içinde ağırlıklı olarak anne babayı model alarak öğrendiği göz önünde bulundurularak; anne 

babanın çocuğun duygusal, bilişsel ve sosyal gelişimindeki önemi yadsınamaz bir gerçektir. 

Başka bir deyişle anne babanın çocuğun küçük yaşından itibaren özgüven ya da temel güven 

duygusunun gelişiminde etkisi çok büyüktür (45). 
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Gelişimsel olarak baktığımızda bebeğin 0–12 ay sonuna kadar olan dönem içinde 

güven ya da güvensizlik diye adlandırılan bir evreden geçtiği bilinir. Bu dönemde eğitim 

biçimi, çocuğun yetiştirilme şekli ve onunla kurulan duygusal iletişim çocukta güven ya da 

güvensizlik duygularının oluşumuna neden olur (46). Disiplin, her türlü zihinsel yeteneği ya 

da ahlaksal karakteri düzeltici, biçimlendirici, mükemmelleştirici eğitim ya da 

bilgilendirmedir. Kurallar doğru ve anlaşılır şekildeyse, davranışların da yanlışlıklar olsa bile, 

çocuklar insan olarak kabul görülürse, o zaman benlik değerlerini öğrenebilir ve benlik 

değerleri yüksek kişiler olarak büyürler. Disiplin özgüvene bir saldırı değil tam tersine 

çocuğa, güvenli, destekleyici öğrenim verdiği bir ortam oluşturmaktadır. En önemlisi de 

çocuk disiplinle, bireysel ve yaşamsal sorumluluğu üstlenmeyi öğrenecektir (47). 

 

 

2.2. 2. Sporda özgüven 

 

Sporda başarılı olabilmek için sporcunun aksilikler ve problemlerin üstesinden 

gelmesi, kötü performans sonrası çabuk bir şekilde toparlanması, kötü performans sonrası 

hatalarına odaklanması, kazanamadığında kazanabilmeye odaklanmasına olan inancın 

derecesi olarak tanımlanır (36). 

Thomas ve ark. (48), güçlü spor güvenini, rekabetçi sporlarda var olan psikolojik ve 

çevresel zorluklara karşı direnç ve dayanıklılık gösterme ve bu olumlu inancı sürdürme olarak 

tanımlamıştır. Vealey (49) spordaki özgüven modelinin dokuz grupta görülebileceğini 

söylemektedir: Becerinin gösterimi, fiziksel / zihinsel hazırlanma, fiziksel sunum, sosyal 

destek, antrenörlük liderliği, dolaylı deneyim (başkasının yaşantısına katıldığını hayal ederek 

duyulan deneyim), çevresel rahatlık ve durumsal uygunluk (duruma bağlı faydalılık). Bu 

dokuz konu, üç farklı etki alanı içinde gruplandırılabilir; 
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Başarı 
Spor yeteneklerinin yeterliliğini kapsama 

Sporcu becerisinin gösterimi 

Öz düzenleme 

Sporcunun Fiziksel / zihinsel hazırlığının derecesini 

kapsayan 

Fiziksel olarak sunum 

Çevre 

Sporcunun sosyal desteği 

Antrenörlerin liderlik bakış açısı 

Olumlu olarak dolaylı deneyim 

Çevre ile rahatlık 

Durumsal uygunluk 

 

Şekil 1: Sporda Özgüven Modeli (49). 

Bu faktörlerden faydalanarak ya da daha yararlı olarak düzenlenmiş haliyle, sporcular spor 

yaparken daha özgüvenli hissederler. Geniş kapsamda özgüven, sadece şüphe yokluğu ya da 

başarının kesinliği değildir. Kaygı gibi, özgüven sporcuların kişisel amaçlarına derin bir 

biçimde bağlı olabilir (49). 

Özgüven, sporcular ve antrenörler üstünde sportif başarı için temel gereçtir. Yapılan 

araştırmalarda özgüvenin, sporcunun performansını en çok etkileyen bilişsel belirleyici 

olduğu bulunmuştur (50-52). 

Bull (53)’ un elit İngiliz kriketçiler üstünde yaptığı araştırmasında bir aksaklık 

durumunda kendini çabuk toparlayan – yenileyen özgüven ve sağlam özgüvenin zihinsel 

dayanıklılığın karakteristik özellikleri olduğunu söylemiştir (54). 

Başarılı elit sporcular tarafından sahip olunan güven duygusu anahtar yetenek 

niteliğindedir ve uluslararası seviyedeki sporcuların özgüvenleri için gerekli olan en önemli 

özellik zihinsel yetenekleridir yani zihinsel olarak dayanıklı olmalarıdır. Bu bilgiyle zihinsel 

antrenman, elit sporcuların gelişimleri ve özgüvenlerinin devamı (sürdürülebilirliği) için en 

çok ihtiyaç duydukları özelliktir. Çünkü bu özellik sportif performanstaki zihinsel yetenek 

gibi önemlidir. Özgüvenin karakteristik bir başka tanımı da kırılgan, narin, değişken oluşudur 

(49). 
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Önde gelen kadın futbolculardan forvet oyuncusu MiaHamm özgüven ile ilgili;  

Özgüveni, insanların anladığını düşünmüyorum, bu günden güne değişen bir konu, sürekli 

değişim halinde olduğunu söylemektedir. Ve buna ek olarak; ‘Bu bir odaya girip ışıkları açıp, 

kapatana kadar, evet ben özgüvenliyim demek gibi basit bir şey değildir’. Örneği ile özgüven 

hakkındaki görüşünü ifade etmiştir (49). 

Birçok sporcuda özgüven; hassas, psikolojik bir durumdur. Açıkçası özgüvendeki 

değişimler, spor yarışmalarında gösterilen en iyi ve en kötü performanstaki farklılıklardan 

dolayıdır ve elit sporcuların sahip olduğu en önemli özellik zihinsel dayanıklılıkları yani 

zorluklar karşısında dirençli ve kendini çabuk toparlayan-yenileyen bir yapıya sahip 

olmalarıdır (49). 

Aslında sporda özgüven çok önemli olduğu kadar çok değişkendir ve spor 

psikolojisinde ilgi çekici bir konu haline gelmektedir. Özgüven ile ilgili birçok spor 

araştırmasında çoğunlukla ‘özgüven, iç disiplin - kaynaklar, yetenek ve başarıya ulaşma’ 

üstüne odaklanılmıştır. Özgüven inanışlarda ve beklentilerde kalıplaşmıştır. Ve birçok tanımı 

olmasına rağmen, çoğu insan sporcuların başarılı olmasında özgüveni temel özellik olarak 

görmektedir. Ancak sporcuların özgüvenleri kendi içinde birçok katmanlara ayrılmaktadır 

(Şekil 2). Örneğin sporcular kendilerinin sahip olduğu özgüven ve takımının özgüvenin 

birlikte olmasının özgüven için yararlı bir durum olduğu düşünmektedirler. Katmanda yer 

alan özgüven yüksek seviyedeyken, takım özgüveni düşük seviyede olabilir. Bundan dolayı 

güvende önemli olan, özgüven (kendine güven), takım içindeki rolü bulunan oyuncunun 

güveni, partnerli (plaj voleybolu–buz pateni, vb.) oyunda oyuncuların güveni, takım güveni, 

antrenör güveni ve organizasyon yapabilme yeterliliğindeki (Olimpik partnerlik) güven birçok 

sporda birleşme noktasıdır (49). 
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Şekil 2: Sporda Bulunan Çeşitli Özgüvenin Katman Seviyeleri (49). 

 

 

2. 2. 3. Cinsiyet ve yeteneğe dayalı özgüven farklılıkları 

 

Erkek ve kadınlar arasındaki özgüven farklılıkları cinsiyete uygun performanslarla 

ilişkilidir. Kadınlardaki özgüvenin, yoğun kassal aktivitede düşük seviye de olduğu 

görülmüştür. Yapılan araştırma daha fazla kassal bir aktivitede erkek ile bayan arasında 

özgüven farklılıkların oldukça büyük olduğunu göstermektedir. Erkeklere yönelik bir maç ya 

da yarışmada erkeğe özgü özgüvenin yüksek olduğu, kadınlara yönelik bir aktivitede de 

kadına özgü özgüvenin yüksek olduğu görülmüştür (49). 

Cinsiyet farklılıkları sporcular tarafından özgüven farklılık kaynaklarından biri olarak 

görülürken, literatürde bulunan önemli sonuçta cinsiyet ne olursa olsun ileri seviye, elit bir 

sporcunun özgüveninin, spora yeni başlayana, elit olmayan bir sporcuya göre daha yüksek 

olduğudur (49). 

 

 

 

 

 

 

 

Organizasyon Özgüveni 

Antrenör Özgüveni 

Takım Özgüveni 

Grup Özgüveni 

Eşli Özgüven 

Rol 

Özgüven 
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2. 2. 4. Rol ve takım özgüveni 

 

Daha önceki özgüvenle ilgili yapılan çalışmalarda özgüveni geliştirmek için ‘bireysel-

öz’ kısmına dikkat çekilmişti. Rol ya da model olma özgüveni takım içindeki oyuncuların 

sahip oldukları yetenekleri doğrultusunda üstlendiği rollerdir. Basketbol oyuncuları üzerine 

yapılan bir çalışmada basketbola yeni başlayanların özgüvenleri, hiç başlamayanlara göre 

oldukça yüksek olarak bulunmuştur. Ancak her iki grup arasında öz yeterlilik olarak herhangi 

bir farklılık görülmemiştir. Daha sonra antrenörler ve oyuncular tarafından öz yeterlilik için 

yapılan kontrolde rol etkinliği önemli ölçüde sporcuların performansı ile ilişkili olduğu 

söylenmiştir (49). 

Takım özgüveni, başarılı performansa ulaşmak için takımdaşlık olgusunun 

oluşmasıdır. Spor kulüplerinde belirlenen hedefi başarma duygusu ve yakın arkadaşlık 

ilişkileri takım özgüveninde belirleyici rol oynamaktadır. Yapılan bir çalışmada, Kürek 

branşında kişisel özgüvenin takım özgüvenine en belirleyici etken olduğu bulunmuştur (49). 

 

 

2. 2. 5. Sporcularda özgüven ölçümü 

 

Araştırmacılar sporcularda özgüveni ölçmek için genellikle psikolojik envanterleri 

kullanırlar. Ve bundan dolayı bu alanda kullanıma uygun birçok envanter mevuttur. Ancak 

antrenörler ve spor psikologları için özgüveni değerlendirmenin en iyi yolu kişiler arası 

tartışma ve sporcuların tavır ve tutumlarının gözlemidir. Bunun yanında danışmanların 

sporcuların özgüveni etkileyen faktörleri anlamaları için bir kaç soru yararlı olabilir. Örneğin; 

hissettiklerin ve yaptığın hareketler özgüvenli olmana yararlı olur mu, görüşlerin nelerdir? 

Antrenmanda ya da yarışma sırasında senin özgüvenli olmanı ne sağlar? Hem antrenmanda 

hem de yarışma esnasında hissettiklerin ve yaptığın hareketler özgüvenini düşürür mü? 

Odaklanman zayıfladığında ya da özgüven seviyen düştüğünde veya performansın kötü 

olduğunda, özgüvenini tekrar kazanmak için hangi stratejini kullanırsın? Şeklinde sorular 

sorulabilir. Ayrıca karşılıklı soru-cevap ya da spesifik ölçüm anketleri Şekil 2’ deki çeşitli 

güven tiplerini değerlendirebilir (49). 
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2. 2. 6. Özgüvenin sporcuların performansına etkisi 

 

Spor psikolojisinde özgüvenin sporcuların performansına etkisini inceleyen çok fazla 

araştırma yapılmıştır. 

Stres, kaygı, özgüven ve performans arasındaki ilişki çoğu araştırmanın ilgisini 

çekmektedir (55, 56).  Bu konulardan özgüven ile performans arasındaki ilişki diğerlerine 

göre daha olumludur. Bu olumlu ilişki hem teorik olarak hem de deneysel olarak güçlü bir 

şekilde desteklenmektedir (26, 52, 57, 58, 59). 

Özgüvenin meta analizinde, özgüvenin performans ile ilişkisi bilişsel kaygından daha 

büyük boyutta olduğu görülmektedir. Ve çoğu araştırmaların raporunda özgüven ile 

performans arasında olumlu bir ilişki olduğu belirtilmektedir (52). 

Bandura öz yeterlilik teorisinde (26), öz yeterlilik ve performans arasındaki olumlu 

ilişkiyi; düşünceler ve davranışlar aracılığıyla öz yeterliliğin 4 anahtar kaynağı tarafından 

etkilendiğini öngörmektedir. Dahası çok boyutlu kaygı teorisinin gelişmiş halinde, Martens ve 

ark. (58), özgüven ve performans arasındaki ilişki olumlu doğrusal olarak belirtilmiştir. 

Benzer şekilde Vealey’ in spor özgüven modeli (57, 60) özgüven ve performans arasında 

olumlu ilişki olduğunu söylemektedir. Bu görüşü destekleyen çoğu araştırmaya rağmen, 

dikkate değer istisnalarda vardır. Tabanca ile atış yapan atıcılar (nişancılar) üstünde yapılan 

araştırmada Gould ve ark. (61), özgüven ve atış performansı arasında olumsuz bir ilişki 

olduğunu söylemiştir. Benzer şekilde Hardy ve ark. (62),  yüksek özgüvenin golfte skor 

performansına etkisinin olumsuz olduğunu tespit etmişlerdir. 

Birçok araştırmanın ifadelerinden biri de yüksek özgüvenin risk almayı yönetebildiği 

ve risk almaktan memnunluk duymayı sağlamasıdır (63). 

Başka modellerde örnek olarak Hardy’ nin (64) kelebek sonuç modelinde özgüven ve 

performans arasındaki ilişkinin herkesçe kabul edilen basit bir şey olmadığı belirtilmektedir. 

Vancouver ve ark. (65), yaptıkları çalışmada fazla mesai (çalışma) olduğunda 

katılımcıların yüksek özgüvenli durumu, problem çözme yetisini etkiliyor ve soruların 

yanıtlarını yanlış cevaplamasını sağladığını bulmuşlardır. 
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Vancouver ve Kendall (66), öz yeterliliğin kolej öğrencilerin sınav zamanındaki 

durumuna ve performansına olumsuz etkisi olabileceğini keşfetmişlerdir. 

Yapılan birçok araştırma sonunda bilişsel kaygı ile performans ilişkisinin olumsuz 

olduğu açıklanmıştır (52). 

Bandura ve Locke (59), teorisel olarak sundukları bilgide; Özgüvende azalma 

olduğunda bu durumun özgüvenin artmasına yardımcı olacağı ve akabinde de başarılı 

performans olabileceğini söylemişlerdir. Ancak bu konu henüz direkt olarak ölçülmemiştir 

(67). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Şekil 3: Sporcuların İhtiyaç Duyduğu Özgüven Çeşitleri (49). 
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Fiziksel Özgüven 
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Öğrenme Becerisi 
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Bilişsel Yönetim  
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Duygusal Yönetim  
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Sonuç  
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Anahtar soru, özgüven sporcuların performansını nasıl etkiliyor. Özgüven, zihinsel 

açıdan tamamlayıcı olarak düşünülebilir. Çünkü özgüven sporcuların nasıl hissettiklerini ve 

mücadele sırasında oluşanlar hakkında düşünmesine yardımcı olabilmektedir. Özgüvenin, 

sporcuların gayret ve devamlılık özelliklerine olumlu etkisi olduğu tahmin edilmektedir. Elit 

bir sporcu özgüven hakkında şunları söylemektedir; Rahat olduğumda, her şey yolunda 

gidiyor, daha zorunu denemeye gayret etmeme sebep oluyor bu da oyunumun kalitesini 

yükseltip, gayretimin yoğunluğunu arttırıyor ve hazırlanma aşama seviyesini yükseltiyor (68). 

Özgüven ayrıca sporcuların spora katılım ve devam etme seçeneklerine de etki 

etmektedir. Örneğin genç güreşçilerde güreşe devam eden sporcuların, güreşi bırakanlara göre 

özgüven seviyeleri daha yüksektir. Koşucularda da yüksek özgüvenli atletlerin daha zorlu 

görevleri seçme oranı düşük özgüvenli atletlere göre daha fazla olduğu görülmüştür. 

Özgüvenli sporcular, düşük özgüvenli sporculara göre daha üretken, zorlukların üstesinden 

gelmede daha iyi, belirlenen hedefleri başarabilme ve daha çok motivasyona sahiptir. Ayrıca 

özgüvenin, konsantre  olmak ve karar almaya etki eden bir ilişkisi vardır (49). 

İlginç biçimde özgüven, sporcuların performansının olumsuz olarak etkilenmesini 

önler. Eğer sporcular özgüvenli ve kontrollü olursa devamlılık ve performans artar böylece 

istenen hedefleri gerçekleştirip, kaygı durumu ile başa çıkabilir. Bu bulgularla birlikte 

özgüven, sporcuların kendilerini denetlemeyi, kaygı düzeylerini yönetmeyi sağlar ve 

performansına etki eder. Bununla ilgili elit bir jimnastikçinin bir açıklaması vardır ve sporcu 

şöyle demiştir; yapacağım hareket sırasında herkes gibi benimde şüphelerim vardı, eğer yine 

düşürsem ne olacak diye… Ama bu sadece o an içindi ve sonra kendi kendime sakinleş, geri 

dön ve onu çok iyi bir şekilde yap, biliyorum onu yapabilirim diyerek kaygı durumunu nasıl 

kontrol ettiği hakkında bizlere açıklayıcı örnek vermiştir (49). 
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2. 2. 7.  Sporcular için Önemli Olan Özgüven Kaynakları 

 

Sporcular için en önemli özgüven kaynağı ‘başarılı performanstır’. Bu tespit, 

gençlerde, lise öğrencilerinde, üniversite öğrencilerinde, elit ve uzman sporculardan elde 

edilmiştir. 1998 Olimpiyat oyunlarında Amerikan bayan buz hokeyi takımında yer alan 

oyuncuları ile yapılan görüşmede başarılı performansın önemi konusunda şu örneği 

vermiştiler; Kanada turnuvanın en iyi takımı olarak görülüyordu. Bu takım ile karşılaşana 

kadar 15 maç yapmıştık ve Kanada ile yaptığımız maçı da sadece 1 sayı farkla kaybetmiştik, 

maç iki takım içinde çok yakın geçmişti. Kanada takımını yenebilirdik. Bu da bizim iyi bir 

takım ve onları yenebileceğimiz güçte olduğumuzu gösterir. Şeklinde görüşlerini 

bildirmişlerdir. Bu örnek ışığında sporcular başarılı bir performans sergileyerek ve edindiği 

tecrübelerden kazanımlar sağlayarak, kaybetmenin bile özgüveni arttırdığını bizlere 

aktarmaktadırlar. Ayrıca her galibiyet ve az farklı yenilginin özgüveni geliştirdiği 

bildirilmiştir (69). 

Sporcuların diğer önemli özgüven kaynakları ise antrenman ve hazırlanma, model 

(rol) olma, liderlik ve sosyal etkilerdir. Sporcuların aktardıklarına göre özgüven için hem 

fiziksel hem de zihinsel hazırlanma kritik öneme sahiptir. Ve antrenörler sporcuların 

özgüvenini geliştirmek için gerekli bilgileri ve drilleri kullanmalıdır. Zihinsel antrenman 

tekniklerinin örneğin; canlandırma ve kendi kendine (motive edici şekilde) konuşmanın 

özgüveni arttırdığı görülmüştür. Özgüven başka birinin yeteneklerini (model alma olarak) 

izleyerek de arttırılabilir özellikle model alınacak sporcu ile sporcunun kendisinin benzer 

özelliklerde olması ya da model olacak sporcunun yetenek seviyesinin çok iyi olması 

gerekmektedir (49). 

Benzer şekilde antrenörlerde model olma ya da liderlik vasfı özgüven için önemli 

kaynaktır. Özgüveni geliştirmek için birden fazla kaynak kullanılabilir. Antrenörler liderlik 

vasıflarını ve sözlü ikna kabiliyetlerini kullanarak sporcularının performansını başarılı bir 

seviyeye getirebilir. Elit bir sporcuya göre endişe ve kaygıya karşı en iyi koruyucunun, 

antrenörün sporcusunu sözlü olarak ikna edebiliyor olmasıdır. Ayrıca sporcu olumlu 

düşüncülerin olduğunda olumsuz şeyleri aklına getirmemeyi ve antrenörün sporcusuna o işi 

başarabileceğini söylemesi, bu sayede sporcusun da iyi performans göstereceğini düşünmesini 

sağlamaktadır (49). 
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2. 2. 8.  Sporculardaki özgüveni artırmak için gerekli çalışmalar 

 

Yarışma öncesinde rahatlamak için zihinsel antrenman tekniklerini (kendi kendine 

konuşma, belirlenen hedefleri başarma) kullanan sporcularda, bu teknikleri yapmayanlara 

oranla özgüven seviyeleri çoğunlukla daha yüksek olmaktadır. Zihinsel antrenman 

tekniklerinden, canlandırma, kendi kendine motive edici şekilde konuşma,  belirlenen 

hedefler ve rahatlama antrenmanını uygulanarak özgüven arttırılabilir (49). 

Sporcularda özgüveni arttırmak için onaylanmış deneysel bir çalışmada, yarışmacı 

kategorisindeki yüzücülere yarışma öncesinde zihinde canlandırma, kendi kendine (motive 

edici) konuşma, hedef belirleme uygulamaları uygulandı. Çalışmada video ve komutlar 

yardımıyla sporcuların yarışma öncesindeki düşünceleri ve hissettiklerini yarışma başlayana 

kadar deneyimleme ve stratejilerini yeniden belirlemesini sağlayarak performanslarına 

yardımcı olması sağlanmıştır. Çalışma sonunda her sporcunun özgüven seviyesi geliştiği 

tespit edilmiştir. Yüzücüler zihinsel teknikleri haftada 3 defa yarışma sürecinde yaşanan 

durumlar ve deneyimler üstünde uygulamıştır. Ayrıca yarışma da istenen hedefi başarmak için 

odaklanma, kaygılanma durumunu kontrol etmek için yardımcı kart okuma ve yarışma 

tecrübesini görsel olarak yeniden gözünde canlandırma; sporcunun yarışma öncesi durumunu 

geliştirmiştir. Çalışmaya katılan yüzücülerde özgüveni arttırmak için yapılan tekniklerle 

özgüven seviyeleri artmış, çalışmaya katılmayan kontrol grubu yüzücülerinde ise herhangi bir 

artış olmamıştır (49). 

Sporcularda özgüveni arttırmak için yapılan gerekli çalışmalar başka bir örnekte; 

çocuklar kategorisindeki elit tenis oyuncularına 25 haftalık uzun bir sezon boyunca zihinsel 

antrenman programı uygulandı. Zihinsel antrenman hedef belirleme, olumlu şekilde kendi 

kendine konuşma (motive edici şekilde), konsantrasyon programı (rutini), uyarılmayı 

düzenleme teknikleri ve zihinde canlandırmadan oluşmaktadır (49). 
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Sporcular sezon boyunca fiziksel, kondisyonel ve zihinsel performans hedeflerini 

belirlemeye ve planlarını yeniden gözden geçirip düzenlemeye yönlendirildiler. Sporcular 

olumsuz düşünceler karşısında yararlı olacak şekilde kendi kendine konuşma ilkelerini, 

düşüncelerini daha üretken bir yapıda yapabilmeyi ve beden dili alıştırmalarını verimli olacak 

şekilde yapmayı öğrendiler. Sporcular maç sırasındaki kişisel durumlarını, çeşitli şutları çok 

iyi bir teknikle yapabilmek için zihinsel olarak provasını yapmayı ve maç taktiklerini başarılı 

şekilde geliştirdiler. Araştırmaya katılan tüm katılımcıların özgüven seviyeleri ve tenis 

performansı zihinsel antrenman programından sonra artmıştır. Sonuç olarak araştırma, 

zihinsel antrenmanın sporcuların özgüvenini arttırmak için etkili olduğunu desteklemektedir. 

Çeşitli zihinsel antrenman teknikleri örneğin canlandırma, hedef belirleme, kendi kendine 

motive ederek konuşma ve rahatlama farklı şekillerde birleştirilip fiziksel antrenmanlarla 

birlikte uygulanabilir ve özellikle sporcuları daha fazla kendine güvenli, enerjik ve 

odaklanabilir kılmaktadır (49). 
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3.  GEREÇ ve YÖNTEMLER 

 

3.1. Araştırmanın Modeli 

 

Araştırmada genel tarama modeli ve anket (survey) modeli kullanılmıştır. Belirlenen 

ölçekler araştırmacı tarafından bizzat dağıt topla yöntemi ile katılımcılara uygulanmıştır. 

Uygulama öncesinde ölçekle ilgili bilgi yine bizzat araştırmacı tarafından verilmiştir. 

Bu araştırmada betimsel ve taramaya yönelik bir yöntem uygulanmıştır. Amaca uygun 

olarak mevcut bilgiler, ilgili literatürün taranmasıyla sistematik bir şekilde hazırlanarak konu 

hakkında teorik bir çerçeve oluşturulmuştur. Bununla birlikte araştırma problemine yönelik 

olarak veri toplama aşamasında ölçek tekniğinden yararlanılmıştır. 

 

 

3. 2. Araştırmanın Evren ve Örneklemi 

 

 

Araştırmada belirlenen amaca ulaşmak için Kahramanmaraş’ta bulunan Göksun Fen 

Lisesi, Göksun Anadolu Lisesi, Şehitler Anadolu Lisesi ve Mesleki Teknik Eğitim Merkezi  

9-10-11-12. Sınıf öğrencileri evren olarak belirlenmiştir. Araştırmaya katılanların 148 ‘i 

erkek, 152’ si kadındır. Kahramanmaraş merkezindeki ya da Göksun ilçe merkezindeki devlet 

liselerinde okuyan 300 öğrenci örneklemi oluşturmuştur. 

 

 

3. 3. Araştırmanın Problemleri 

 

 

Ana Problem: Spor lise öğrencilerinin özgüven düzeylerini etkiler. 

Ana Problem1: Özgüven açısından cinsiyetler arasındaki anlamlı farklılık vardır. 

Ana Problem2: Özgüven açısından lisanslı sporcu olma değişkeni arasında anlamlı 

fark vardır. 

Ana Problem3:Spor yapma yaşı ile özgüven arasında anlamlı ilişki vardır. 
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3.4. Veri Toplama Aracı 

 

Araştırmada veri toplama aracı olarak anket tekniği kullanılmıştır. Araştırmayla ilgili 

alan taraması kapsamında, akademik amaçlı elektronik veri tabanlarından ve üniversite 

kütüphanelerinden faydalanılmıştır. Konu ile ilgili yurt içinde yapılmış tezler için Yüksek 

Öğretim Kurulu (YÖK) Dokümantasyon Merkezi, yurt dışındaki tezler için ise yurt dışındaki 

üniversitelerin elektronik tez veri tabanı, “ Pro Quest Dissertations and Theses ” den 

faydalanılmıştır. 

Araştırmanın verilerini elde etmek için, Akın (70) tarafından geliştirilen 33 maddelik Öz-

Güven Ölçeği kullanılmıştır. Ölçek; içsel özgüven ve dışsal özgüven olmak üzere iki alt boyuttan 

oluşmaktadır. Ölçekte bulunan içsel özgüven maddeleri 4-25-32-17-10-30-12-3-19-5-21-27-9-23-1-7-

15, dışsal özgüven maddeleri 6-31-20-29-16-14-22-11-18-33-2-28-26-13-8-24’ dür. Ölçek sınıflaması 

5’ li Likert tipi sınıflamadır. Akın (70) geliştirdiği ölçeğin güvenirlik değerini ölçeğin bütünü için 

0.94, içsel özgüven alt boyutunda 0.97 ve dışsal boyutunda ise 0.87 olarak bulunmuştur. 

 

 

3. 5. İstatistiksel Analiz 

 

Toplanan veriler SPSS 22.0 programında analiz edilmiştir. Katılımcıların özellikleri 

ile ilgili analizlerde yüzde ve frekans analizi, cinsiyetler ve lisanslı sporcu olma değişkenleri 

arasındaki farkların incelenmesinde Independent t test, spor yaşı ve öz güven arasındaki ilişki 

için Pearson Correlation testi kullanılmıştır. Anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edilmiştir. 
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4. BULGULAR 

 

Tablo 1: Katılımcıların Demografik Bilgileri 

 Frekans Yüzde(%) 

Cinsiyet 
Erkek 148 49.3 

Kadın 152 50.7 

Lisanslı Sporcu 
Evet 61 20.3 

Hayır 239 79.7 

Spor Yaşı 

1 yıl 120 40.0 

2 yıl 94 31.3 

3 yıl 34 11.3 

4 yıl 52 17.3 

 

Araştırmaya katılanların %49.3’ü erkek (n=148), %50.7’si kadındır (n=152). 

Katılımcıların %40’ı 1 yıl (n=120), %31.3’ü 2 yıl (n=94), %11.3’ü 3 yıl (n=34), %17.3’ü 4 yıl 

(n=52) spor yaptıklarını belirtmiştir. Katılımcıların yaş ortalamaları 16.8±1.4 olarak 

bulunmuştur. 

 

Tablo 2: Katılımcıların Cinsiyet değişkeni açısından iç ve dış özgüven, toplam özgüven puan 

ortalamalarına ilişkin t-test sonuçları 

 Cinsiyet N X SS t p 

İç Özgüven 
Erkek 148 3.78 .72 

-2.121 .035* 
Kadın 152 3.95 .63 

Dış Özgüven 
Erkek 148 3.80 .75 

-1.476 .141 
Kadın 152 3.93 .72 

Toplam Özgüven 
Erkek 148 3.79 .71 

-1.852 .065 
Kadın 152 3.94 .65 

*p<0.05 

 

Tablo 2’de cinsiyetler arasında toplam özgüven, iç ve dış özgüven seviyeleri 

arasındaki farklılıklar verilmiştir. Buna göre iç özgüven açısından cinsiyetler arasında anlamlı 

farklılık tespit edilmişken (p<0.05) dış özgüven ve toplam özgüven değerlerinde anlamlı 

farklılık bulunamamıştır (p>0.05). İç özgüven boyutunda kadınların daha yüksek değerlere 

sahip olduğu bulunmuştur.  
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Tablo 3:Katılımcıların Lisanlı sporcu olma değişkeni açısından iç ve dış özgüven, toplam 

özgüven puan ortalamalarına ilişkin t-test sonuçları 

 Lisans Sp. N X SS t p 

İç Özgüven 
Evet 61 4.1562 .47070 

3.703 .00** 

Hayır 239 3.7987 .71520 

Dış Özgüven 
Evet 61 4.2705 .45754 

4.920 .00** 

Hayır 239 3.7667 .76485 

Toplam Özgüven 
Evet 61 4.2116 .42825 

4.453 .00** 

Hayır 239 3.7832 .71907 

**p<0.05 

Tablo 3’de lisanslı sporcu olma değişkeni arasında toplam özgüven, iç ve dış özgüven 

seviyeleri arasındaki farklılıklar verilmiştir. Buna göre iç ve dış özgüven, toplam özgüven 

açısından lisanslı sporcu olanlar ile olmayanlar arasında anlamlı farklılık tespit edilmiştir 

(p<0.05). Lisanlı sporcu olanların tüm boyutlarda daha yüksek değerlere sahip olduğu tespit 

edilmiştir. 

 

Tablo 4: Katılımcıların branş değişkeni açısından iç ve dış özgüven, toplam özgüven puan 

ortalamalarına ilişkin ANOVA sonuçları 

 
Grup N X (SD) SS. p 

İç Özgüven 

1 14 4.20 .61 

.67 

1.24 

.00 
.230 

2 149 3.88 

3 7 3.45 

4 2 4.05 

5 1 4.41 . 

9 127 3.84 .67 

Dış Özgüven 

 

1 

2 

3 

4 

5 

9 

14 4.30 .63 

.73 

1.09 

.30 
.177 

149 3.88 

7 3.58 

2 4.21 

1 4.25 . 

127 3.80 .72 

Toplam Özgüven 

1 

2 

3 

4 

5 

9 

14 4.25 .61 

.68 

1.16 
.186 

149 3.88 

7 3.51 

2 4.13 .14 

1 4.33 . 

127 3.82 .67 
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Tablo 4’da iç ve dış özgüven, toplam özgüven açısından branşlar arasındaki farklar 

verilmiştir. Gruplar arasında anlamlı farklılık tespit edilememiştir (p>0.05).  

 

Tablo 5: Toplam özgüven, iç ve dış özgüven puanları arasındaki ilişki 

 X SS N  
İç 

Özgüven 
Dış 

Özgüven 

Toplam 

Özgüven 

Spor 

Yaşı 

İç 

Özgüven 
3.87 .68 300 

r 
1 

.880** .969** .038 

p .000 .000 .516 

Dış 

Özgüven 
3.86 .74 300 

r .880** 

1 

.970** .133* 

p .000 .000 0.02 

Toplam 

Özgüven 
3.87 .69 300 

r .969** .970** 
1 

.089 

p .000 .000 .126 

Spor 

Yaşı 
3.87 .68 300 

r .038 .133* .089 
1 

p .516 0.02 .126 

*p<0.05, **p<0.01  

Tablo 5’de toplam özgüven, iç ve dış özgüven arasındaki ilişki verilmiştir. Buna göre, 

tablo 5’de iç ve dış öz güven ile toplam öz güven puanı arasında pozitif korelâsyon 

bulunmuştur. Spor yaşı ile dış özgüven arasında düşük seviyede pozitif korelâsyon 

bulunmuştur (p<.05). 
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Şekil 4: Lisanslı sporcu olma değişkenine göre toplam özgüven değerlerindeki değişim 

 

Şekil 4’de lisanslı sporcu olma değişkenine göre toplam özgüven değerlerindeki 

değişim gösterilmiştir. Bu şekle göre, lisanslı sporcuların toplam özgüven değerlerinin hayır 

diyenlere göre daha yüksek olduğu tespit edilmiştir. 
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5. TARTIŞMA 

 

Tablo 2’de cinsiyetler arasında toplam özgüven, iç ve dış özgüven seviyeleri 

arasındaki farklılıklar verilmiştir. Buna göre iç özgüven açısından cinsiyetler arasında anlamlı 

farklılık tespit edilmişken (p<0.05) dış özgüven ve toplam özgüven değerlerinde anlamlı 

farklılık bulunamamıştır (p>0.05). İç özgüven boyutunda kadınların daha yüksek değerlere 

sahip olduğu bulunmuştur. 

Tablo 3’de lisanslı sporcu olma değişkeni arasında toplam özgüven, iç ve dış özgüven 

seviyeleri arasındaki farklılıklar verilmiştir. Buna göre iç ve dış özgüven, toplam özgüven 

açısından lisanslı sporcu olanlar ile olmayanlar arasında anlamlı farklılık tespit edilmiştir 

(p<0.05). Lisanlı sporcu olanların tüm boyutlarda daha yüksek değerlere sahip olduğu tespit 

edilmiştir. 

Tablo 4’te iç ve dış özgüven, toplam özgüven açısından branşlar arasındaki farklar 

verilmiştir. Gruplar arasında anlamlı farklılık tespit edilememiştir (p>0.05). 

Tablo 5’te spor branşı ile toplam özgüven, iç ve dış özgüven arasındaki ilişki 

verilmiştir. Buna göre, spor yaşı ile dış özgüven arasında anlamlı ilişki bulunurken (r=.133, 

p<0.05), spor yaşı ile iç özgüven ve toplam özgüven arasında anlamlı ilişki bulanamamıştır 

(p<0.05). Buna göre, spor yaşı arttıkça dış özgüvenin artığı söylenebilir. 

Kişilik ile sportif eylemler arasındaki ilişkiyi ele alan bir araştırmada genç performans 

sporcuları ile sporcu olmayanları karşılaştırdığında spor yapanların yapmayanlara göre daha 

canlı, daha çalışkan, ilişki kurmaya sürekli hazır sebatlı, zor koşullarda ortama uymalarının 

daha iyi olduğunu belirlemiştir (71). 

Spor yapanların yapmayanlara göre daha bağımsız, objektif ve daha az endişeli olmak 

gibi farklı kişilik özelliklerine sahip olduğu kabul edilmektedir. Sporla ilgilenen kişilerin aynı 

zamanda daha fazla sorunla karşı karşıya kaldığı da bir gerçektir. (72). 

6 hafta boyunca 12-15 yaş aralığındaki çocuklara verdikleri fiziksel eğitim sonucunda 

çocukların özsaygı düzeylerinde olumlu değişiklikler gözlenmiştir (73). 
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Özsaygı ile ilgili yapılan araştırmalara bakıldığında; spor yapan ve yapmayan 

ergenlerde özsaygının incelenlenmesi sonucunda spor yapanlar lehine anlamlı bir fark 

bulmuştur (74). Sporla daha uzun süre iç içe yaşayan bireylerin özsaygı düzeyleri, spor yapan 

veya daha az sürece spora katılımda bulunmuş bireylere göre daha yüksek bulunmuştur. Aynı 

zamanda bazı araştırmalarda spora katılımından sonra özsaygı düzeyindeki artış tespit 

edilmiştir (75). Yüzücüler ile yapılan çalışma sonucunda yüzücülerin depresyon, özsaygı ve 

kaygı düzeyleri değerlendirilmiştir. Düzenli spor yapan 9-13 yaş arası bireylerin özsaygı 

puanları kontrol grubuna göre anlamlı düzeyde yüksek bulunmuştur (76). 

Spor yapan ergenler için olumlu bir kimlik geliştirme, sosyal yetkinlik beklentisi ve 

özsaygı düzeylerinin yükseltilmesinde antrenörleri de önemli rol oynamaktadır (77). Beden 

eğitimi ve spor yüksekokulu öğrencilerinin özsaygı düzeyinin akademik başarıya etkisini 

araştırıldığı çalışmada spor yöneticiliği 4. Sınıf öğrencilerinin özsaygı puanlarının spor 

yöneticiliği 2. sınıf öğrencilerinden daha yüksek olduğunu bulmuştur. Bunun nedeninin 4. 

sınıf öğrencilerinin okudukları bölümün avantajlarını ve önemini daha iyi kavramış olmaları 

olabileceğini belirtmiştir. Yukarıda da belirtildiği üzere özellikle 9. sınıf öğrencilerinin okula 

ve düzenli spor yapmaya alışma döneminde olmalarının bu sonucu etkilediği düşünülmektedir 

(78). 
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6. SONUÇ ve ÖNERİLER 

 

Bu araştırmanın amacı sporun lise öğrencilerinin özgüvende düzeylerine etkisi olup 

olmadığını incelemekti. 

Bu amaç doğrultusunda Kahramanmaraş’ta bulunan Göksun Fen Lisesi, Göksun 

Anadolu Lisesi, Şehitler Anadolu Lisesi ve Mesleki Teknik Eğitim Merkezi  9-10-11-12. Sınıf 

öğrencileri araştırmanın örneklemini oluşturdu. Araştırmaya katılanların 148 ‘i erkek, 152’ si 

kadındı. Ve araştırma gurubunun yaş ortalaması 16.8±1.4 idi. 

Sonuç olarak araştırma gurubunda iç özgüven açısından cinsiyetler arasında anlamlı 

farklılık tespit edilmişken (p<0.05) dış özgüven ve toplam özgüven değerlerinde anlamlı 

farklılık bulunamamıştır (p>0.05). 

İç ve dış özgüven, toplam özgüven açısından lisanslı sporcu olanlar ile olmayanlar 

arasında anlamlı farklılık tespit edilmiştir (p<0.05). 

İç ve dış özgüven, toplam özgüven açısından branşlar arasındaki farklar verilmiştir. 

Gruplar arasında anlamlı farklılık tespit edilememiştir (p>0.05). 

İç ve dış öz güven ile toplam öz güven puanı arasında pozitif korelâsyon bulunmuştur. 

Spor yaşı ile dış özgüven arasında düşük seviyede pozitif korelâsyon bulunmuştur (p<.05). 

Bu çalışmanın sonuçları temel alınarak beden eğitimi ve spor alanında çeşitli 

uygulamalar yapılabilir. Özgüven kavramı psiko-sosyal kavram olduğu göz önüne 

alındığında, lise öğrencilerinin daha fazla sosyal etkileşim kurabileceği uygulamalı derslerin 

müfredatlar içerisine dahil edilmesi öğrencilerin özgüvenlerinin artmasını sağlanacağı 

söylenebilir. 

Mevcut çalışma lise öğrencilerinin özgüven düzeylerinin incelenmesi amacı ile 

yapılmıştır. Gelecekti çalışmalarda, branş farklılıkları göz önüne alınarak yeni faktörlerden 

oluşan modeller ortaya atılabilir. 
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Ek 2. Bilgilendirilmiş Gönüllü olur Formu (BGOF) 
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Ek 3. Kaymakamlık İzini 
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Ek 4. Özgüven Ölçeği 

 

Bu anket çalışması Kahramanmaraş Sütçü İmam Üniversitesi, Sağlık Bilimleri Enstitüsü, Yüksek lisans  

programı  dahilinde  yürütülmekte  olan “sporun  lise  öğrencilerinin  özgüvende   düzeylerine   etkisi ( 

Kahramanmaraş İli Örneği)” adlı tez çalışması kapsamında uygulanmaktadır. Elde edilen veriler bilimsel amaçlı 

kullanılacaktır. İçten ve samimi cevaplarınız için teşekkür ederiz. 

1- Cinsiyetiniz: (  ) Bayan, (   ) Bay 

2-  Öğrenim Gördüğünüz Lise: (   )Anadolu Lisesi, (   )Meslek Lisesi, (   )Anad. Öğtm. Lisesi, (   )Düz Lise 

3- Herhangi bir kulüpte lisanslı spor yapıyor rmusunuz ? (   ) Evet, (   ) Hayır 

4- Lisansınız varsa kaç yıldır spor yapıyorsunuz ? (   ) Bir yıl, (   ) İki yıl, (   ) Üç yıl, (   ) Dört yıl ve üzeri 

5- Branşınız:  …………………….. 

 

 

ÖZGÜVEN ÖLÇEĞİ 
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A
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A
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1 Kendimi başarılı bir insan olarak görürüm. 1 2 3 4 5 

2 Başkalarının yanında heyecanımı kontrol edebilirim. 1 2 3 4 5 

3 Seçimlerimde başkalarına bağımlı değilimdir. 1 2 3 4 5 

4 Yaşamdaki zorluklarla baş edebilirim. 1 2 3 4 5 

5 Benim için aşılamayacak sorun yoktur. 1 2 3 4 5 

6 Başkalarının görüşlerine saygı gösteririm. 1 2 3 4 5 

7 Problemlerimin üstesinden gelebileceğime inanırım. 1 2 3 4 5 

8 Sosyal etkinliklere katılmaktan çekinmem. 1 2 3 4 5 

9 Verdiğim kararların arkasında dururum. 1 2 3 4 5 

10 Kendi kendime yetebileceğime inanırım. 1 2 3 4 5 

11 Aktif birisi olduğumu düşünürüm. 1 2 3 4 5 

12 Öz-eleştiri yapabilirim. 1 2 3 4 5 

13 Anlamadığım konularda başkalarına soru sorabilirim. 1 2 3 4 5 

14 Yeni girdiğim ortamlara uyum sağlarım.  1 2 3 4 5 

15 Kendimle barışık bir insanım. 1 2 3 4 5 

16 Gerektiğinde sonuna kadar hakkımı savunurum. 1 2 3 4 5 

17 İstediğim şeyleri elde etmek için mücadele edebilirim. 1 2 3 4 5 

18 Kendimi rahat bir şekilde ifade edebilirim. 1 2 3 4 5 

19 Kendimi ve başkalarını olduğu gibi kabul ederim. 1 2 3 4 5 

20 Çevremde yeteri kadar güvenebileceğim insan vardır. 1 2 3 4 5 

21 Sorumluluk almaktan çekinmem. 1 2 3 4 5 

22 Diğer insanların eleştirilerini anlayışla karşılayabilirim. 1 2 3 4 5 

23 Sıkıntılı anlarımda bile olumlu düşünmeye çalışırım. 1 2 3 4 5 

24 Ön plana çıkmaktan korkmam. 1 2 3 4 5 

25 Başarısız olduğumda hemen pes etmem. 1 2 3 4 5 

26 Başka insanlarla kolaylıkla iletişim kurabilirim. 1 2 3 4 5 

27 Değerli birisi olduğuma inanırım. 1 2 3 4 5 

28 Kolay arkadaş edinebilirim. 1 2 3 4 5 

29 Düşüncelerimi ifade ederken başkalarından çekinmem. 1 2 3 4 5 

30 Kolay karar verebilirim. 1 2 3 4 5 

31 Sosyal bir insan olduğuma inanırım. 1 2 3 4 5 

32 Kendimi severim. 1 2 3 4 5 

33 Başka insanların övgülerini hak ettiğime inanırım. 1 2 3 4 5 
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