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ONSOZ
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OZET

Sporun ozellikle ekonomik getirileri, statii saglamasi ve iyi bir reklam arac olmasi
bireyleri ve takimlari yiiksek performans gostermeye zorladig bilinmektedir.
Giiniimiizde sporcu performansini artirmak igin gesitli fiziksel antrenman ydntemleri
kullanilsa da, bazen bu yontemler tek bagina yeterli olamadigindan, ek olarak bir takim
psikolojik teknikler de kullanilmaktadir. Son zamanlarda popiiler olan kendinle
konusma teknigi bunlardan bir tanesidir. Dolayisiyla bu calismada motivasyon
(giidiilenme), kendinle konugma ve sporcu performansi arasindaki iliskinin

belirlenmesine odaklaniimistir.

Veri toplama araci olarak, sporcularin kendinle konusma diizeylerini olgmek i¢in
Zervas, Stavrou ve Psychountaki (2007) tarafindan gelistirilen Kendinle Konusma
Anketi (Self Talk Questionnaire, S-TQ), giidiilenmeyi Glgmek igin Pelletier ve
arkadaglart (2013) tarafindan gelistirilen Sporda Giidiilenme Olgegi I (Sport
Motivation Scale II), sporcularin performansini degerlendirmek igin bu ¢alismada

arastirmacilar tarafindan gelistirilen Sporcu Performansi Olgegi kullanilmigtir.

fstatistiki analiz olarak betimleyici istatistik, korelasyon ve regresyon analizleri
kullamlmustir. Yapilan analizler sonucunda, “giidiilenme” ile “sporcu performansi™
arasinda anlamli ve pozitif iliski (r=0,245; p<0,01), “giidiilenme” ile “kendinle
konusma” arasinda anlamli ve pozitif iligki (r=0,245; p<0,01), “kendinle konusma™ ile
“sporcu performanst” arasinda anlamli ve pozitif iligki (r=0,188; p<0,01) bulunmustur.
Ayrica, kendinle konugmanin, giidiilenme ve sporcu performansi arasinda kismi
aracilik etkisinin oldugu goriilmiistir. Bu sonuca gore, giidiilenmenin yaninda
sporcularin kendinle konusmalariin da performanslarina pozitif katki saglayacagi

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Motivasyon, Kendinle Konugma, Sporcu Performansi
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SUMMARY

Particularly functions of sport such as providing economic benefits, providing status,
and effective advertising force individuals and teams to perform high. Nowadays,
although physical training methods are used to improve the performance of athletes,
some psychological techniques are also used as these methods are not sufficient by
themselves. One of these is the self-talk technique, which has recently become popular.
Therefore, this study focused on determining the relationship between motivation,

self-talk, and performance.

In this study, three measurement instruments were used: The Self-Talk Questionnaire
developed by Zervas, Stavrou, and Psychountaki (2007) to measure athletes’ level of
self-talk, and the Sports Motivation Scale-1I developed by Pelletier et al. (2013) to
measure motivation were used. In order to measure the athletes’ performance, a

specially developed Athlete Performance Scale in this study was used.

As data analyses, descriptive statistics, correlation, and regression analyses were used.
As a result of the analyses, a significant and positive relationship was found between
“motivation” and “athlete performance” (r=0.245; p<0.01). Similarly, there was a
significant and positive relationship between “motivation” and “self-talk” (r=0.245;
p<0.01), and a significant and positive relationship between “self-talk” and “athlete
performance” (r=0.188; p<0.01). In addition, it was found that self-talk had a partial
mediating effect between motivation and athlete performance. According to this result,
it can be said that athletes who have motivation and self-talk will contribute positively

to their performance.

Key Words: Motivation, Self Talk, Athlete Performance



1. GIRIS

Sporun toplumlar i¢in dneminin artmasiyla birlikte bireyler veya lilkeler agisindan
yiiksek performans gstermek nemli bir hale gelmistir. Sporcularin performanslarini
arttirmak ve {ist seviyede verim elde etmek ic¢in farkli antrenman programlari
kullanilmaktadir. Fakat sporcularin yiiksek performanslara ulagmalarinda kullanilan
antrenman modelleri tek baslarina etkili olmamaktadir. Sporcularin teknik, taktik ve
fiziksel ¢alismalarinin yaninda sporcunun psikolojik durumu performans i¢in Snemli
bir durum haline gelmistir. Genel olarak spor diinyasi incelendiginde rekabetin hizl
bir sekilde artt1g1, hem sporcularin hem de spor ile alakali tiim kurumlarin bu rekabeti
siirdiirebilmek icin cesitli girisimlerde bulunduklar1 gdriilmektedir. Sporcularin
performansini atrirarak daha {istiin rekabet yaratabilmek igin sadece fiziksel
egzersizlerin yeterli olmadigi, bunun yaninda psikolojik etkenlerin de gelistirilmesi ve
kontrol edilmesi dnemli hale gelmektedir.

Spor bilimleri agisindan bakildiginda, dzellikle son yillarda sporcularin psikolojik
durumlarin gelistirmek ve baz1 psikolojik tepkileri kontrol altina almak igin zihinsel
egzersizler {izerine yapilan ¢aligmalarin arttigi goriilmektedir. Bagariya ulagmak i¢in
sporcularin zihinsel antrenmanlara yogunluk verilmesinin gerekliligi bu ¢aligmalar ile
desteklenmektedir. Dolayisiyla literatiire katki saglamak amaciyla bu arastirmada
motivasyon, kendinle konugma ve sporcu performansi konularina yogunlagilmigtir. Bu

cercevede, arastirma problemi ve hipotezler bu karvramlar {izerinden tiiretilmistir.
1.1. Problem

Daviis sporcularinda “motivasyon”, “kendinle konusma” ve “sporcu performansi”
- degiskenleri arasindaki iliskilerin ne oldugunun bilinmemesi bu aragtirmanin
problemini olugturmaktadir. Bu probleme cevap arayabilmek igin agagidaki hipotezler
gelistirilmistir.

1.2. Hipotezler

Hi: Motivasyon (giidiilenme) ile kendinle konugma arasinda anlamli ve pozitif bir
iligki vardir.

Ha: Motivasyon (giidiilenme) ile sporcu performansi arasinda anlamli ve pozitif bir

iligki vardir.



Hj: Kendinle konusma ile sporcu performansi arasinda anlamli ve pozitif bir iligki
vardir.
Ha: Kendinle konusmanin motivasyon (glidiilenme) ile sporcu performansi arasinda

aracilik etkisi vardir.
1.3. Arastirmanin Amaci

Bu c¢alismanin amaci, doviis sporcularinda motivasyon, kendinle konugma ve sporcu
performansi arasindaki iligkiyi incelemektir. Bu gergevede, motivasyonun kendinle
konusmaya etkisi, motivasyonun sporcu performansina etkisi, kendinle konugsmanin
sporcu performansina etkisi incelenmistir. Ayrica kendinle konusmanin motivasyon

ile sporcu performansi arasindaki aracilik etkisine de bakilmigtir.
1.4. Arastrmanin Onemi

Son yillarda boks, kick boks gibi doviig sporlarimin tiim diinyada oldugu gibi
tilkemizde de elit diizeyde yapilmaya baglanmasi, doviis sporlari adi altinda kabul
edilebilecek tiim branslara ilgiyi arttirmigtir. Bu ilgi ddviis sporlar ile ilgili bilimsel
calisma ¢abalarini da etkilemektedir (Tekin ve ark., 2010). Dolay1styla bu aragtirmada
ele alinan konularla ilgili herhangi ¢aligmalarin olduk¢a az olmasi bu aragtirmanin
dnemini artirmaktadir. Genel olarak literatiir incelendiginde sporcu motivasyonu ile
ilgili bircok ¢alisma bulunmaktadir. Fakat motivasyon, kendinle konugma ve
performans arasindaki iligkiyi inceleyen herhangi bir ¢alismaya ise rastlanilmamistir.
Ozellikle doviig sporlarindaki sporcularin, psikolojik durumlar ile performansi
arasindaki iliskinin ortaya ¢ikarilmasina yonelik calismalara ihtiya¢ duyuldugu
sdylenebilir. Dolayisiyla, bu ii¢ degisken arasindaki iliskinin doviis sporcular

baglaminda incelenmesi bu aragtirmanin 6nemini artirmaktadir.
1.5. Arastirmanin Varsayimi

Arastirmaya katilan sporcularin aragtirma formularini samimi bir sekilde doldurdugu

varsayilmigtir.
1.6. Arastirmanin Smirhhiklar

Bu arastirmada, katilimeilarin aktif sporcu olma sarti aranmustir. Ayrica Wushu
bransina, sporcular iki kategoride yaristigindan ve diger doviis sporlarina

benzerliginden dolay, sadece “sanda” tiiriinii yapan sporcular dahil edilmistir. Diger



tiir olan “taola”da temas olmadigindan ve doviis sporlarmin miizikli sanatsal kisminda
yer aldigindan dolayr bu kategoride miicadele eden sporcular aragtirmaya dahil
edilmemistir. Katilimcilarin aragtirmaya katilma sartlarindan bir digeri ise 18 yas1
doldurmus olmaktir. Ek olarak, bu aragtirma &l¢lim araglarmin Slgiim gliciiyle

siirhidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Spor

Spor kavramina ydnelik gegmisten giiniimiize gesitli tanimlamalar yapilmistir. Bu
siiregte nceleri sporun sadece fiziksel dzelliklerine deginilirken, gliniimiizde bilimsel
yonii 6n plana ¢ikmustir. Bu gergevede sporun, fiziksel, ruhsal, sosyal, kiilttirel ve
ekonomik ydnleri vurgulanarak agiklanmaya ¢aligtlmistir. Multi disipliner olarak ele

alinan sporun literatiirde gesitli sekillerde tanimlandig1 goriilmektedir.

Spor kavrami kelime olarak, yabanci kokenli aristokratlarin konusma lisanindan
olusmus ve zaman gegirme, eglenme, oyalanma anlami tagimaktadir. Spor, kazanma
ve kaybetme gibi bireylerin igsel diirtiisiiniin doyumunu hedef alan, bir takim ilkeler
cergevesinde yapilan, yarismaya ydnelik, sosyallestirici, biitiinlestirici, fiziksel,

zihinsel ve ruhsal etkinliklerin tiimii olarak agiklanmaktadir (Calgin, 2003).

Spor, modern ¢agin toplumlarinda en yaygin ve etkili sosyal kurumlarindan biri olarak
bilinmektedir (Yetim, 2000). Spor, bireysel veya toplu olarak yapilabilen, kendine has
kurallari olan, genel olarak yarisma igeren bedensel ve zihinsel yeteneklerinin
gelisimine katki saglayan, egitici ve eglendirici ugraslardir (Agikada ve Ergen, 1990).
Yiizyillardir varlig1 esas olarak bilinen, anlamindan daha kapsamli kiiltiirel ve sosyal
olgulari igerisinde bulunduran “spor” uzun yillar boyunca giindemde olan ve gelecekte
de var olacak bir olgu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Spor, zaman igerisinde bilimsel
alanda nitelikli bir disiplin haline gelmis, giiniimiizde bilimsel etkinligini yogun bir

sekilde devam ettirmektedir.

Spor olgusunun, tarihin var olugundan bu yana insanlarin hareket etmesiyle basladig1
bilinen bir gergektir. Ayrica o dénemde sporun bedensel hareket kabiliyeti 6n planda
tutuldugu bilinmektedir. Daha sonraki siiregte ise bedensel hareket becerisi hayatta
kalmak adina oldukca Snemli olan, adeta bir gii¢ gdstergesi olarak benimsenmeye

baslanmistir (Ontiirk ve Ekici, 2018).

Eski dsnemlerden giiniimiize kadar spor, toplum igerisinde her donem varliint devam
ettirmigtir. Orta Asya’da onceleri “viicut sagligy, kiiltiirii ve gelisimini” dini amaglara
dayali olarak ele alan atalarimiz; bunu sonradan, milli niteliklerin bir geregi olarak,
atilgan, dinamik, cesur, yigit, mert ve savage1 6zellikleriyle birlestirmiglerdir (Alpman,

1972; Akyol, 1987).



Spor hareketleri, insanlik tarihinin baglangicindan beri, asirlar boyunca gesitli ve farkli
amaglar dogrultusunda yapilmistir. {1k baglarda dogal gereksinimlerin kargilanmasi
amact ile yapilan spor, daha sonraki zamanlarda insan bedeninin egitimine evrilmis ve

sonrasinda sosyal boyut kazanmistir (Sahin ve Imamoglu, 2011).

Modern toplumlarda insanlarin geligmislik diizeyleri sosyo-kiiltiirel etkinliklerin
yaninda, beden ve ruh sagliginin siirekli iyi olmasimna bagl oldugu bilinmektedir. Bu
durumda “spor” bireyin yeteneklerini ortaya ¢ikaran ve bu yeteneklerini
gelistirmelerine yardimei olan, serbest zaman veya tam zamanl dayanigma saglayan,
rekabetc¢i ve kiiltiirel bir olgu olarak ifade edilebilmektedir. Sosyal etkinliklerin en
basinda gelen ve modern toplumlarin tamaminda yaygin olarak yer edinen “spor”
bilim, teknik ve kiiltiir etkinliklerinden daha yaygn bir etkinlik alanina sahip oldugu

ifade edilebilir (Erkal, 1981; Sunay, 2017).

Spor, bireysel olarak veya topluluk halinde yapilan, fiziksel ve zihinsel becerilerin
gelismesine katki saglayan, bireyler arasinda rekabet ve hedefe ulagma duygusu
kazandiran, 8nceden belirlenmis kurallar gergevesinde icra edilen bedensel hareketler

biitiiniidiir (Tanriverdi, 2012).

Spor, giiniimiizde insan yasamu ile bir biitiin olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Her yastan
bireyin, bilimsel ve sistemli olarak yaptig1 spor, insan hayatini saglik, basari, mutluluk
gibi gereksinimlerine yardimei olmasi agsindan dnemli rol oynamaktadir (Atasoy ve

Kuter, 2005).

Spor, kolektif bir ugragi olma nedeni ile insanlar arasi iligkilerin gelismesine ve
toplumsal katilimin artmasina hizmet eder. Aymi zamanda &zgiirlik bilincinin
yerlesmesine de katkida bulunur. Spor toplumun yapisina ve ydneticilerinin spor
politikasina bagli olarak kitleler arasindaki olumlu ya da olumsuz birikimlere neden
olabilir. Ayni1 zamanda kisiler arasinda ig birligini ve dayanismay1 da arttirir (Agikada,

1994).

Sporun kazanimlarina bakildiginda; sosyo-kiiltiirel etkinliklerin baginda gelen spor,
toplum igindeki etkilesimi arttirarak iyi iligkilerin dogmasina neden olacak, bu da etkili
bir iletisim saglayarak toplum igindeki anlagmazliklarin Oniine gegecektir. Bu
anlagmazliklarin ¢6ziimii noktasinda en bagarili olacak yontem sportif faaliyetlerdir

(Ontiirk, 2018). Spor ayni zamanda, bireye sabretmeyi, sosyallesmeyi, enerjik olmay1



ve toplumsal biitiinl{igti saglarken, bireyler ile toplumlar arast iligkileri ahlaki ¢ergeve
icerisinde barindirmaktadir. Spor vesilesi ile bireyler ayn1 amaglara ydnelip, birlikte

hareket etme duygusu kazanip yasama baglarlar (Sahin ve Imamoglu, 2011).

Spor, bireyin bedenen ve ruhen saglikli olmasina, 6zel olarak fiziksel etkinlikleri farkl
dallar icerisinde olugmus, kurallar altinda “miicadele etme, heyecan duyma, yarigma
ve iistiin gelme ve gergek anlamda bagar giiciiniin arttirilmasi, kisisel agidan en yiiksek
noktaya ¢ikarilmasi, iist seviye ugrasi olarak yapildiginda” psikolojik, fizyolojik ve
teknik 6zelliklere ihtiyag duyulan estetik 6zellikleri barindiran rekabete dayali
faaliyetlerdir (Araci, 1999).

Sporun fiziksel ve sosyal kavramsallagmasinn igerisinde, bireylerin sadece fiziksel
yetenekleri sergiledikleri ve sosyallestikleri bir durumun Gtesine ulagmaktadir. Sporun
idari yapisindan bahsetmemek oldukga yanlis bir yaklasim olacaktir. Ciinkii spor
sadece fiziksel bir etkinlik olarak degerlendirilemez. Nitekim Sahin ve Imamoglu
(2011) sporun “kendi iktidarlarini simgelestirmeye ve dogallastirmaya calisan
ideolojilerin ingas1 agisindan” dnemli oldugunu ifade etmistir. Dolaysiyla sporun
tanimlanmasinda anahtar kelime olarak kullanilmasa da ifade asamasinda deginilmesi

gereken bir nokta oldugu diisiiniilmektedir.

Ote yandan sporun tiim bilesenlerini net olarak belirtilmedigi tanimlarda mevcuttur.
Van Mechelen (1997) sporu “sagliga faydali bir olgu” olarak ifade etmislerdir. Sporun
icerisinde saglik esas temel olarak kabul edilir. Ancak elit diizeyde sporun saghigi bazi
durumlarda olumsuz etkiledigine belirtmekte fayda vardir. Ayrica, sporda harcanilan

zamanin aslinda hayattan kazanilacagi unutulmamalidir (Ontiirk, 2018).

Sporun igerisinde barindirdig1 kavramlarin diginda da bazi yorumlamalari mevcuttur.
Giiven (1992) “spor bir yagam tarzidir” ifadesi ile 6zetlemektedir (Filiz, 2002). Ayrica,
Ekmekgi ve arkadaslari (2012) sporu “kiiresel bir olgu olarak” ifade etmislerdir.

Spor kavramma yonelik birgok tamimlamalarm oldugu bilinmektedir. Bu
tanimlamalar1 Szetleyen ve spor bilimleri literatiiriinde otorite olarak kabul edilen
tanimlamalarin icerisinde, sporu kapsamli bir sekilde ifade eden tanimlama su gekilde
belirtilmistir: Spor, ugrasanlari agisindan yarigma kazanmaya doniik, fiziksel, zihinsel

ve teknik bir ¢aba, izleyenler agisindan heyecan ve istek duygusu kazandiran bir siire¢;



biitiinliigii icerisinde ise anatomi, ortopedi, biyomekanik, psikoloji gibi bilim

dallarinin yardimi ile gelisen, siirdiiriilen bir bilimsel olgudur (Erkal ve ark., 1998).

20. yiizy1ldan baslayarak gelisen ve gelistikge de gesitlenen modern spor giiniimiizde
bireylerin ve toplumlarin ilgilerini daha fazla ¢ekerek Kkitleleri arkasindan
siiriiklemektedir (Yildiz, 2009). Spor, kitle ve elit spor olarak kar amaci giiden
(5rnegin, fitness merkezleri) ya da giitmeyen (6rnegin, spor federasyonlari) birgok
organizasyon vasitastyla varhigmi siirdiirmektedir (Yildiz, 2008). Takim (8rnegin,
futbol) ve bireysel (6rnegin, giires) olarak ¢esitlenen spor, kuliip biinyesinde yarigmaci
sporcular1 barindirmaktadir. Bireysel sporlar igerisinde de doviis sporlart farklt bir

kategori olugturmaktadir.
2.1.1. Déviis Sporlari

Déviis sporlarinin ne zamandan beri yapildigt kesin olarak bilinmemektedir. Fakat
insanlarin varoluglarindan beri doviis yaptiklari tahmin edilmektedir. Eski dénemlerde
insanlar, yapmis olduklar1 doviis eylemini spor olarak tanimlamasalar bile hayatta
kalma ve iistiinliik kurabilme adina doviis yaptiklari bilinmektedir. Sporun rakibine
tistiinliik saglama felsefesi, insanlar arasindaki rekabetle benzerlik gdsterir. Spor
miicadeleci zelliginin diginda evrensel, biitiinlestirici  bir aktivite olarak

gdriilmektedir (Tekin, 2009).

Tarihsel kalintilara bakildiginda, ilk ¢aglarda insanlarin 6ncelikli amaglari hayatta
kalmak, avlanmak ve av olmamak oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla fiziksel bir
miicadelenin icerisinde kendisini bulan insanoglu, ilerleyen siireglerde diger insanlara

kars1 sistiinliik ve irade kurmak amaciyla doviismek zorunda kalmustir.

Déviis sporlarinin ilk yapildigi donemi tespit etmek amagli tarihsel aragtirmalarin Orta
Asya, Akdeniz ve Mezopotamya havzalarinda yiiriitiildiigii goriilmektedir.-Savaglarda
basarili olabilmek igin Stimer, Hitit, Asur-Babil, Misir, Tiirk, Cin ve Hint kiiltiirlerinde
dsviig sporlart goriilmektedir. D&vilg sporlari o donemlerde her zaman dnemli
olmustur. Ozellikle toplumlar kendilerini savunma amagh déviis sporlari yaptiklar:
tarih kalintilarinda goriilmektedir. Giintimiizde de insanlarin kendilerini savunma
ihtiyaci duyduklar1 bilinmektedir. D8viig sporlarinn tarihsel siireg igerisinde gelecek

nesillere aktarilmasi 6nem arz etmektedir (Rowe, 1996).



Daviig sporlarmin, tarihsel siiregte kendi igerisinde gelisim gosterdigi ve gliniimiizde
olduk¢a yayginlastigi bilinmektedir. Bireylerin giincel olarak doviig sporuna
yonelmelerinde kuskusuz neredeyse tiim spor tesislerinde doviig sporlarmna yénelik
arag-gere¢ bulundurulmasidir. Oyle ki suanda sadece doviis sporlari i¢in kurulan spor

tesisleri ve igletmeleri mevcuttur.

2000°1i yillarin baslangicindan itibaren sayisi az olan bu tesislerin giiniimiiz itibari ile
niifusu az olan illerde bile birden fazla doviis sporlari ile ilgili kulubiin faaliyet
gosterdigi ve doviis sporlarina ayrilan bir tesisin oldugunu sdylemek miimkiindiir.
Bunun yani sira giindemde olan popiiler bireylerin doviis sporlari ile ilgilenmesi
(fiziksel aktivite veya egzersiz olarak) bu branslara olan ilgiyi de artirdigs
bilinmektedir. Baslica doviis sporlari; boks, muay thai, wushu, tackwondo, kick boks

ve karate gibi branglardir.
2.1.1.1. Boks

Ingiliz ve Fransizlarin gok eskiden yaptig1 pugilizm, kick boks, muay thai gibi ayak,
diz ve dirsek kullanilan diger doviis sporlari ile boks birbirine karigtirilmamalidir.
Nitekim pugilizmde diz ve yumruk digerlerinde tekme, diz ve dirsek kullaniimaktadur.
Giintimiizde modern boks ise en eski sporlardan biridir ve ilk olarak Misir'da M.O.
3000 yillarinda izine rastlanmaktadir (AIBA, 2010; Arseneau, 2010). Misirhilarin boks

sporunu yaptiklarina dair tarihi kalintilarin izleri M.O. 1500 yillara kadar gitmektedir.

Boks sporu dncelik olarak yetenek esaslt olup, beceri, zeka ve kuvvet geviklik ile
bilestirilmesi sonucunda basarmin ortaya ¢ikacagi bir brangtir. Kurallara uyma,
kazanma giidiisii, miicadele, dayaniklilik ve devamlilik, yaraticilik, reaksiyon, giiven,
diizenli ve dengeli beslenme, ruhsal istiinliik, esneklik gibi 6zelliklerin boksun

biinyesinde yer aldig1 goriilmektedir (Zorba ve ark., 1999).

Boks, yapilis stili ve tarzi ile viicut temasi olan ve miicadele gerektiren baglica
branglarin baginda gelir. El ve gz koordinasyonu, esneklik, ayak oyunlari, ¢abukluk,
refleks, kas kuvveti gibi fiziksek ve fizyolojik becerileri kapsamaktadir. Ancak bu
becerilere sahip olmanin yolu siirekli ve diizenli bir antrenman programi
uygulamaktan gegmektedir. Ayni zamanda yiiksek derecede dinamik ve statik
ozelliklerinden kaynakli karmagik bir yapiya sahiptir. Bu nedenle yiksek gii¢ ve
konsantrasyon gerektirmektedir (Quinna, 1994; Mitchell ve ark., 1994).



Giiniimiizde boks neredeyse diinyanin her bslgesinde yaygin oldugu gériilmekte ve
diger spor branslarina gore yiiksek gelir kaynagi olan bir modern doviis sporu olarak
bilinmektedir. Yapilan sponsorluk anlagmalari, rek!am gelirleri, bahisler boks sporuna
yapilan yatirimlari oldukga iist seviyelere ¢ikarmaktadir. Modern olimpiyatlar tarihine
bakildiginda bir¢ok déviis sporu bazi dsnemlerde olimpiyatlardan ¢ikarilirken “Boks”
1896 Atina Olimpiyat oyunlarindan bu yana olimpik brans olma &zelligini
korumaktadir. Ozellikle son dénemlerde kadinlarin boks sporuna olan ilgisinin
artmastyla birlikte uluslararasi arenada kadin ve erkek olmak iizere boks sporu amatdr

ve profesyonel olarak yapilmaktadir.
2.1.1.2. Kick Boks

Kick boks sporu, tekme ve yumruk esasli, bazi 6zel kurallara dayals, dizlik ve dirseklik
kullanilan doviis sporlarindan biridir. Uluslararasi Kick Boks Federasyonu verilerine

gore diinya ¢apinda bir milyon kisi bu brang1 yapmaktadir (Demirci ve ark., 2013).

Kick boks sporu tarihsel olarak incelendiginde karate, thai boks (Tayland boksu) ve
bat1 boksu sporlarindan geligtirilmis ve modernize edilmistir. Genellikle kendini
savunma amaciyla, tekme ve yumruga dayali ayakta yapilan bir doviis sporu olarak
bilinmektedir. Ayrica kick boks brangt uluslararast kuruluslar tarafindan destek ve
temsil edilmektedir. Fakat en biiyiik federasyonlarin baginda WAKO (Diinya Kick
Boks Organizasyonlar1 Birligi) gelmektedir. Kick boks sporu diinya genelinde
ozellikle son dénemlerde oldukga rehavet gormeye baglamistir. Bireyler savunma
amacli, egzersizlerini gesitlendirme amaciyla ya da profesyonel olarak kick boks

bransina yonelebilmektedirler.

Bireylerin kick boks brangina ynelmelerinin altinda, bu spor igerisinde daha estetik
kategorilerin olmasi ve sakatlik riskinin daha aza indirgenmis olmasi sylenebilir.
Ozellikle sosyal medya iizerinde bu spor ile ugrasanlarinda 6n plana ¢ikmasi kick boks

yapma eylemine dn ayak olmustur.
2.1.1.3. Muay Thai

Muay thai, ayn1 zamanda thai boksu olarak da bilinir. Muay thai aralikli fiziksel
aktiviteler siniflandirmasina giren, hem aerobik hem de anaerobik enerjik sistemlerin
yer aldigi dovils sanatidir (Crisafulli ve ark., 2009). Muay thai diinya ¢apinda

popiilerlik kazanmasina ragmen, bu savag sanatina odaklanan ¢ok az sayida aragtirma
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vardir (Cappai ve ark., 2012). Taylan’da gelistirilen muay thai sporunda tekme,
yumruk, diz ve dirsek vuruslari yapilirken, ayrica rakip kavranaraktan vurus

yapilabilinir. Sikletler, agirlik 8l¢ii birimi esas alinarak diizenlenir.

Muay thai sporu ile kickboks arasinda ki benzerlikler dikkat cekmektedir. Fakat iki
sporda teknik ve taktiksel farkliliklar vardir. Ozellikle Muay thai sporunu kickboks
sporundan ayiran ieriginde diz ve dirsek vurus tekniklerininde yer almasidir (Buse ve
Santana, 2008; Myers ve ark.2006). Sporcular, alt1, sekiz veya on onz boks eldiveni
kullanarak uluslararas: 6lgiileri olan bir boks ringinde karsilasmalar yapmaktadirlar
(WMC, 1995). Profesyonel seviyede yarisanlar boks eldivenleri, agiz koruyucu ve
kasik koruyucu igeren sinirli koruyucu teghizat takarken, amator sporcularda daha
fazla koruyucu kullanilabilmektedirler (koruyucu bagliklar, viicut koruyuculari,

dirseklikler ve koruyucu giysiler giyerler) (Myers ve ark., 2006).
2.1.1.4. Wushu

Wushu en popiiler geleneksel dévilg sporlarindan biridir. Cin kokenli ddviig
sanatlarindan olan Wushu savunma sporu olarak da nitelendirilir. Wushu da koruyucu
techizat olarak kask, dislik, boks eldiveni ve viicut koruyucu kullanilir. Yumruk
vuruslar, tekme vuruslari, rakipleri bastirmak ve miisabaka alanindan uzaklagtirmak
gibi hamleler puan degerindedir. Dirsek, diz ve rakibin omurgasma ve kasiklarina
vuruglar yasaktir. Diger Asya dgviig sanat stillerinin ¢ogu Wushu'dan tiiremistir
(Yiemsiri ve Wanawan 2014; Theeboom ve De Knop, 1997). Geleneksel Wushu, iki
tiir (sanda ve taolu) olarak uygulanir. Geleneksel wushu tekniklerinden gelistirilmis
silahsiz bir doviis sporu olan Sanda, tekme atma, giires ve savunma teknikleri
icermektedir. Taolu rekabet igeren bir spordur. Fakat karsilikli yapilmaktan ziyade tek
tek veya gruplar halinde yapilir. Silahsiz veya bir silahla miizik esliginde

uygulanabilen farkli taolu teknikleride yer almaktadir (Yiemsiri ve Wanawan 2014).

Diger doviis sporlarmi géz oniinde bulundurdugumuzda aragtirmamiza wushu
brangmin sanda tiiriinii yapan sporculart déhil ettik. Taola kategorisinde temas
olmadigindan ddviis sporlarinin miizikli sanatsal kisminda yer aldi§indan dolay:

arastirmamizda bu kategoriyi yapan sporcular yer almamistir.
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2.1.1.5. Taekwondo

Kore kokenli tackwondo déviis sanatmin gegmisi 1500 y1l 6ncesine dayanmaktadir.
Taekwondo kendini savunma ve fiziksel uygunluk i¢in gretilmistir (Birrer, 1996).
Yiizyillar boyunca sanatsal form olarak diinya ¢apinda yayilmustur. fIk Once 1988 Seul
ve 1992 Barcelona olimpiyatlarinda gésteri sporu olarak eklenmis ve daha sonra 2000

Sidney Olimpiyatlarinda resmi olarak yapilmaya baglanmistir (Kazemi ve ark., 20006).

Taekwondo ¢iplak el ve ayaklarla rakibe kargt yapilmakta olup, hiicum tekniklerini ve
savunma igeren miisabaka sporudur (Ramazanoglu, 1989). Tackwondo da sporculari
derecelendiren kemerler kullanilmaktadir. Bununla birlikte miisabakalarda kask, koki
ve koruyucu yelek kullaniimaktadir. Sporcularin sakatlik risklerini azaltmak i¢in bir
takim dnlemler alimmugtir. Yiize el ile vurmak, belden asag1 vuruglar ve yere diisen

sporcuya vurug yapmak yasaklanmugtir.
2.2. Motivasyon (Giidiilenme)

Giidiilenme bircok bilim adami tarafindan farkli sekillerde tanimlanmaktadir.
Tarakgioglu ve arkadaslari (2010), giidiilenmeyi “bir giidii etkisiyle amaca yonelme,
harekete gegme ve devamlilik saglama siireci” olarak tanimlamistir. Yenilmez ve
Cemrek (2008), giidiilenmeyi kisiyi belli bir sekilde davranmaya iten bir gii¢ veya
etken olarak tanimlarken, Baumeister (2016) ise giidillenmeyi bir “istek” olarak
betimlemis ve organizmanin igerisinde bulundugu ¢evrede istedigi baz1 degisikliklere
yonelik istek olarak agiklamigtir. Giidiilenme bireyin hareket ve davranislarini baglatan
icsel gii¢ olarak, yani igsel enerjilerinin belirli bir yéne ve amaca yonelebilmesi i¢in

hareketlendirilmesi seklinde tanimlanabilmektedir (Diiren, 2000).

Literatiirde giidiilenme ile ilgili pek ok tanim ve kuram bulunmaktadir. Cogu bilim
insan1 spor ortamindaki giidiilenmeyi 3 farkli goriis agistyla ele almiglardir. Bu
goriisler durum merkezli, katilimer merkezli ve etkilesimsel goriistiir (Altintas, 2015).
Giidiilenme kavrami harekete gecmek, hareket etmek ve tesvik etmek anlamlarina da
gelen Latince “movere” kelimesinden tiiremis ve motive kelimesinin Tiirkge kargiligi
harekete gegiren ve giidii olarak tanimlanmustir. Yani amaca ulagmak i¢in harekete
geciren gii¢ anlaminda kullanilmigtir. Motivasyon bireylerin davraniglarinda etkin ve
onemlidir. Ciinkii davraniglart yonlendirme giiciine sahiptir (Soyer ve ark., 2010).

Giidii kavramindan tiiretilen giidiilenme, bir veya birden fazla insan1 devamli olarak
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belirli bir ydnde harekete gegmesi i¢in yapilan cabalarin toplami anlamima
gelmektedir (Eren, 2004). Yani belli bir amaca ulagmak igin bireylerin istekle harekete
gecmesine denmektedir. Yaptigimiz birgok hareketin arkasinda giidiiler yer almaktadir

(Goksu, 2000).

Akcadag ve Ozdemir (2005) motivasyonu, diirtiilerimizi, gereksinimleri, arzulari,
istekleri ve ilgileri icine alan genel bir kavram olarak tanimlamigtir. Brown (2000)
motivasyonu, ¢abalarin birlegimi arti dili grenme hedefine ulagma arzusunun yani sira

dili 6grenmeye yonelik olumlu tutumlar olarak tanimlar.

Organizmay1 harekete gegiren ve uyaran giidiiler kisilerin davramiglarini belirli bir
hedefe dogru yoneltmektedir. Motivasyon dogrudan katilimin ve g¢abanin
yogunluguyla ve ayni zamanda daha yiiksek bir performans bilincini gelistirmekle
ilgilidir. Ayrica, bir spor ortamindaki i¢sel ve digsal motivasyonun degerlendirilmesi,
farkli motivasyon tiirlerinin farkli sonug tiirleriyle iligkilendirildigi i¢in Snemlidir.

(Martens ve Webber, 2002).

Giiniimiize kadar motivasyon kuramlart ile ilgili pek ¢ok ¢aligma yapilmustir. “Bireyler
neden caligir?” sorusunun sorulmasi sonucu motivasyonla ilgili arastirmalara
baglanmustir. Verilen cevaplara gore farkli motivasyon kuramlari ortaya ¢ikmustir.
Motivasyon kuramlari ile ilgili yapilan ¢aligmalar yoneticilerin ¢alisanlarina ydnelik
motive etmesinde kullanilan faktdrlerin neler oldugunu dgrenmek ve bu motivasyonu

devam ettirebilmek konusunda yardimei olmasi amaciyla gelistirilmistir.

Yapilnus olan bu tanimlar dogrultusunda giidiilenmenin temelini 3 faktor
olusturmustur. Bunlar, bireylerin davranista bulunmasim saglamak, davraniglari
yonlendirme ve siirdiirme, yapilmig olan davranislarin yapmaktan dolay1 &zel bir haz

duymaktir (Tutar ve ark., 2006; Oriicii ve Kanbur, 2008).

Motivasyon bir baska &zelligi ise bireylerin ihtiyaglarmi belirleyip bu ihtiyaglari
karsilamaya yonelik olmasi ile ilgilidir. Yani motivasyon bireylerin gereksinimini
karsilamak i¢in yapmasi gereken davranislarin baslatilmasini saglayan giictiir (Kim,
2005). Sabuncuoglu ve Tuz (2005) giidiilenmenin giidiiler etkisiyle harekete gegme ve
gerceklestirme siireci olup bu siiregte olusmasmin 4 agamasmun oldugundan séz
etmiglerdir. Bunlar ise; gereksinme, uyarilma, davranis ve doyumdur (Oral ve

Kusluvan, 1997).
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Motivasyonu olugmasindaki siiregler ise (Onen ve Tiiziin, 2005);
e ¢ yada dis uyaricilarin bireyi belirli bir hedefe dogru olusturdugu itme giici,
e Hedefe varmak i¢in yapilan davranis,
e Hedefe ulagip doyum saglamak,
e Saglanan doyumun vermis oldugu pozitif geri bildirim,
e Olumlu bulgularin tekrar yasanmak istegi ile olusan igsel pozitif tepki.
2.2.1 Motivasyon (Giidiilenmenin) Onemi

Bir kisi arzu duydugunda ve bir seyler yapmaya istekli oldugunda motive olmaktadir
(Ryan ve Deci, 2000). Kisiyi fiziksel olarak aktif olmaya motive eden cesitli faktorler
vardir. Yetigkinlerin fiziksel olarak aktif olmalar1 iizerinde olumlu bir etkiye sahip
oldugunu gdsteren faktorler arasinda iiniversite egitimi, daha yiiksek gelir, zevki,
saglik yararlar, kabiliyete inang, faaliyet tarihgesi, sosyal destek, tesislere erigim ve
memnuniyet, ¢ekici manzara ve giiven yer almaktadir (Trost ve ark., 2002). Bilim
adamlarinin insan davramismin neden az ya da ¢ok sergilemesi veya insan
davraniglarinin altinda yatan nedenleri bulmak gibi konular ilgi odag: haline gelmistir.
Genellikle giidiilenme, hedefe yonelik davramslarla iligkili bir stiregtir. Yani bireyin
belli bir hedefe yonelmesi veya harekete gegmesi anlamina gelmektedir. Bireylerin
cogu zaman tatmin etmeye calistigt birgok ihtiyaglar bulunmaktadir. Bu ihtiyaglarin
ortaya ¢ikmasi ile birlikte glidiilenme siireci baglamaktadir. Bireyler bu ihtiyaglarini
gidermek i¢in belirli bir hedef ve arzular1 yoniinde davranista bulunmaktadirlar (Sahin,
2004). Bireysel ihtiyaglari daha iyi degerlendirmek i¢in motivasyon nedenlerini
degerlendirmek &nemlidir. Ancak, bireysel motivasyonel stiregler ¢ok yonludiir.
Bireyler bir gérevin, kisinin ve sosyal cevrenin etkisine gdére cevap verirler.
Dolayistyla, motivasyon degerlendirmesi, bir bireyin motivasyonunu gelistirmenin
kritik bir ySniinii olusturur. Bu nedenle, bir kisinin motivasyonu ne kadar Ozdeslesirse,

sonuclar o kadar olumlu olmaktadir (Vallerand, 2012).

Motive olmanin bireye, psikolojik yonden olgunlasmasi ya da bunu davraniga
déniigtiirmesi, enerjik olarak kendini iyi hissettirmesi gibi olumlu y&nleri oldugu gibi
tam tersi sekilde hedef ve umutlarinin kaybolmasi, umutsuzluk ve mutsuzluga da sebep

olmaktadir. Bireyler ekonomik olarak iyi olsalar bile ¢alismak isterler. Herhangi bir
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isi olmayan, caligmayan bireyler zamanlari verimli ve etkili bir sekilde
degerlendiremezler. Serbest zaman ve galigma saatleri birbiriyle iliski icerisindedir.
Etkin bir sekilde motive olamayan bireyler verimsiz ve bikkinlik gibi psikolojik
yonden olumsuz etkilenmesine bu bireylerinde toplumu olugturdugu diisiintildiigtinde
mutsuzlugun biitiin topluma yansimasi kag¢inilmaz olacaktir (Aksu, Acuner ve Tabak,

2002).

Giidiillenme kavrami genel olarak, biitin davraniglarm  Ggrenilmesinde  ve
uygulanmasinda birinci derecede Snemlidir. Literatiirdeki dnemli ve aragtirtlmaya
devam eden bir soru da giidiilenmenin davranslar iizerindeki yeri ve nasil bir rol
oynadigidir. Aydin’a (2000) gore davramislar ve bu davranislarin degistirilmesindeki
nedenler algilama, biligsel geligme, kisilik, yakin olma, kuramsal tanimlamalar,
cevresel etkenler gibi degiskenler ile sinanmis ve giidillenmeye ihtiyag duyan
kavramlar ile ilgilidir. Bagka bir ifade ile giidiilenme ve diger degiskenler arasindaki
iliskinin ortak paydasi olarak ortaya ¢ikan bir davrams &zellifinden bahsetmekte

miimkiindiir (Erdem, 2008).
2.2.2. Sporda Motivasyon (Giidiilenme)

Giidiiler insan davramiglarinin temelini olusturur ve her ortamda oldugu gibi spor
ortaminda da biiyiik bir rolii vardir. Son yillarda bu 6nem dikkatleri tizerine ¢ekerek

birgok arastirmanin yapilmasina neden olmustur.

Altintag (2010) spor kuliiplerinin y&neticileri, antrendrleri ve spor psikologlari
kuliibiin hedeflerine ulasmasi igin sporcularin ihtiyaglarini karsilamak ve onlardan en
etkili bir sekilde faydalanmak ve sporcularini takimin performansini arttirmasi i¢in
motive etmeye ¢alismaktadirlar. Bu sebeple sporcularin giidiilenmesinin performansi
artttmada Gnemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Spor organizasyonlarinda
birbirine yakin esit beceri diizeyindeki sporculardan bazilarmimn basariya ulastiklari
goriilmektedir. Yani sporcular esit olanaklari esit beceri diizeylerine sahip olmalarina
ragmen basar1 diizeyleri farkhilik gdsterdigi bilinmektedir. Basariya ulagmak i¢in
olugan farkliligin birgok nedeni vardir fakat nedenler arasinda sporcunun giidiilenmesi

oldukg¢a onemli bir yerde oldugu bilinmektedir (Bayar, 1997).

Cresswell, Hodge ve Kidman (2003) fiziksel diizeyi yiiksek olan sporcularin spora

devam etmeleri veya basari diizeylerinin artmast igin igsel faktorlerin - digsal
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faktorlerden daha dnemli oldugunu tespit etmiglerdir. Yapilan galigmalarda spora
baslama, devam etme ya da birakma gibi durumlara etki eden giidiilenme kavramu,
bireylerin hayatinin her evresinde oldugu gibi spor ortaminda da olduk¢a nemli bir
yerde oldugunu géstermektedir. Frederick-Recascino (2002) motivasyona elverisli bir
ortam yaratmanm spor diinyasinda &zel bir 6neme sahip oldugunu ve sporcularin

¢evreye uygun algilarinin incelenmesinin 6nemini belirtmektedir.

Spor psikolojisi, hizla geligen ve bilyikk ilgi uyandiran bir alandir. Spor
psikolojisindeki konular, spor sirasindaki davranislari agiklamaya, spor bilimlerine
farkl1 yaklagimlar getirmeyi hedefler. Spor psikolojisinde dnemli bir yere sahip olan
konulardan birisi giidiilenmedir. Bu kavram ile ilgili yapilan ¢aligmalar, kisilerin
herhangi bir spor ya da serbest zaman etkinligine katilma ve katilmus oldugu fiziksel
aktiviteyi siirdiirme veya devam ettirmeme gibi nedenlerine iligkin 6nemli bilgiler
vermektedir (Altintas, 2010). Spor ve spor psikolojisinin temel tag1 giidiilenmedir. Bu
nedenle; sporcularin miisabakalarda daha iyi basar1 gosterebilmeleri i¢in gereken
sartlardan biri de sporcularin miisabakalarda giidiilenmelerini saglayacak etkenleri iyi

bilmesidir (Terzioglu, 1992).

Dogan’a (2005) gore, bedensel ve toplumsal olarak sporda goriilen giidiilenmenin
altinda yatan birgok neden vardir. Bireyler bedensel varligint da toplumsal varligini da
stirdiirmek zorundadirlar. Bireylerin spor faaliyetlerinde bulunup doyum saglamaya
ihtiyaglari vardir. Bu baglamda nitelik ve nicelik 6zelliklerinin degerlendirilmesinin

gerektigi bilinmektedir.

Spor faaliyetlerinde bulunan bireylerin performansimi etkileyen bir¢ok unsur
bulunmaktadir. Bireylerin spor bransi tercih etmelerinde saglik, oyun, performans gibi
unsurlar 6nemli bir yer tutmaktadir. Ayrica bagarili olmanin temelinde giidiilenme 6n

plana ¢ikmaktadir (Tiryaki, 2000).

Motivasyon dogrudan katilimin ve g¢abanin yogunluguyla ve ayni zamanda daha
yiiksek bir performans bilincini gelistirmekle ilgilidir (Martens ve Webber, 2002).
Ayrica, bir spor ortamindaki i¢sel ve digsal motivasyonun degerlendirilmesi, farkli
motivasyon tiirlerinin farkli degigkenlerle iliskilendirildigi i¢in 6nemlidir (Martens ve

Webber, 2002).
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Bireyin etkin olma arzusu, onaylanma ve takdir edilme istegi, arkadas arama, gevre
edinme, taninma, iinlenme gibi bireyi spora yonelten sosyal gereksinimlerdir

(Baser,1998).

Sporda giidiilenmenin bireyleri belirli bir harekete dogru yonlendiren igsel ve digsal
uyarimlar bulunmaktadir. Giidiilenme, organizmanin ihtiyaglar ya da diirtii etkisiyle
harekete hazir hale gelmesi ve amaca yonelik davranigta bulunmasina ve amaca
ulagtiktan sonra rahatlayip haz duymasma denmektedir. Sporcularin spordaki
basarisinda giidiilenme, anahtar bir element olarak goriilmektedir (Gould, Dieffenbach
ve Moffett, 2002). Yeltepe (2007) bu baglamda sporda giidiilenme ile ilgili yapilan
caligmalar1 genel olarak iki amag altinda toplamustir. Birincisi; bireylerin neden spor
yaptiklarini bilmeleri ve spora ilgilerinin olup olmadigini farketmelerini saglamak,
ikinci amact ise; basari giidiilenmesinin ne oldugu, spora olan etkisi ve gilidiilenme

stratejileridir.
2.2.3. Sporda Giidiilenme Kuramlari

Spor psikolojisi aragtirmacilarinmn motivasyon konusu tizerinde Snemle durdugu
bilinmektedir. Egzersize katilma ve spor yapma nedenleri, aragtirmalar tizerinde merak
konusu haline gelmistir. Spor ve egzersiz katilimlarinda davranislari dnceden tahmin
edebilmek veya daha iyi anlayabilmek i¢in uzun yillardir bu konu iizerinde
arastirmalar yapilmuistir. Bu nedenle dncelikle motivasyon konusunun detayli bir
sekilde anlasilmasi gerekir. Ciinkii motivasyon, sporda davranig incelemelerinin
baslangi¢ noktasi olup ayni zamanda bireylerin bos zamanlarinda gdstermis olduklari
davranigin nedenlerinin de anlagilmasi agisindan olduk¢a Snemlidir (Ryan ve Deci,

2017).

Biligsel teoriler incelendiginde spor ortaminda bireyler hareketli ve aktif olarak varlik
gostermektedir (Toros, 2001). Cagdas kuramlarda, bireylerin disiincelerine 6nem
verilmis, ozellikle insanin kisisel algisi ve kendini degerlendirme tarzi lizerinde
durulmugtur. Bu sebeple sosyal biligsel kuramlar geleneksel kuramlara gore
aragtirmalarda daha etkin olmuglardir. Sosyal biligsel yaklagimlarda yapilmis olan
kuramsal perspektif incelendiginde motivasyonun varligi, goklugu ve azhgr ile
ilgilenilmesinden ziyade nedensel bir perspektifle ele alindigi goriilmektedir (Deci ve

Ryan, 2009). Bu boliimde aragtirmalarda siklikla kullanilan sosyal biligsel
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kuramlardan Basari Giidiilenmesi Kurami, Basar1 Hedef Kurami, Hiir Irade

Kuramlarina deginilecektir.
2.2.3.1. Basan Giidiilenmesi Kurami

Bireyler yasamlar1 boyunca herhangi bir durum karsisinda, is hayatinda ve okulda
mutlaka basariya ulasmak i¢in giidiilenmistir. Ciinkii insanoglu igin basari; basarili
olduktan sonra ortaya ¢ikan olumlu duygu durumlart igin vazgegilmezdir.
Giidiilenmenin spor ortaminda yapilmis olan ¢alismalarinda nemli bir yerde olan
basar1 giidiilenmesi spor ve egzersiz psikolojisi alaninda kullanilan bir kuram olan
“Bagar1 Giidiilenmesi Kuramir” ile baglamig McClelland, Atkinson ve arkadaglari

(1984) tarafindan gelistirilmistir.

Bagari giidiilenmesini tetikleyen birgok unsur bulunmakta olup, basari giidiistintin
kaynagini belirlemeye yonelik birgok arastirmanin sonugsuz kaldigi belirtilmektedir.
Ciinkii basar1 giidiisii birgok degiskenden etkilenmektedir. Basarma giidiistinii
tetikleyen unsurlar igerisinde ozellikle bagimsiz olma i¢gtidiistintin Snemli bir yere
sahip oldugu bilinmektedir. Diger taraftan, yapilan aragtirmalarda bagar1 giidiilenmesi
iizerinde kiiltiirel unsurlarin da biiyiik bir rolii oldugu vurgulanmaktadir (Ar1, 2008).
Bagar1 giidiilenmesinin temelini iki yaklasim olusturmaktadir. Yiiksek bagari
giidiilenmesinin temelini genellikle i¢inde bulunulan aile ve yasanilan kiiltiirel ¢evre
olusturmaktadir. Gergeklestirdikleri islerde gevresinin dnemli bir etkisinin oldugunu
gdren, bunun yaninda iyi bir performansin nasil sergilenecegini 3renen ¢ocuklarin

{istiin olma istegi ile bityiimeleri muhtemel bir sonugtur (Yapici ve Yapici, 2010).

Gill (1986) basar1 giidiilenmesini, “gdrevi basarmaya cabalamak, basarisizlik
karsisinda devam etme ve basarilarda §viing yasama igin kisinin yonelimleri” olarak
ifade etmektedir. Cox (1998) ise basar1 glidiilenmesini, "spor ortamlar1 igin sporcularin
yarigma durumuna yaklasma ve kagmma egilimi" olarak tanimlamaktadir. Spordaki
basar1 giidiilenmesi, genel olarak rekabetgilik (competitiveness) olarak isimlendirilir.
Rekabetcilik, Martens (1978) tarafindan "miikemmellikle ilgili bazi standartlar ile

kiyaslama yapilirken bundan haz almaya ¢alisma egilimi olarak" tanimlanmigtir.

Bagar1 giidiisii bagar1 gereksiniminden kaynaklanan bir olgu olup (Selguk, 2008),
bagar1 giidiilenmesi bireyin belli bir konuya iliskin bagar1 beklenti diizeyini

icermektedir (Topses, 2003). Basari giidiillenmesi kuraminda sporcularin sahip
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olduklart igsel motivasyon diizeyi basari i¢in nemli bir unsurdur. Bunun yaninda
basari giidiilenmesinde basarisizliktan kaginma diisiincesi de 6n plandadir. Bu nedenle
spor ortammda bir kisi karsilastigi gdrevde bagarisiz olmamak igin motivasyon
diizeyini arttirmaktadir. Diger bir ifade ile basarisiz olma giidiisti bireyin bagarma
giidiisiiniin artmasma katki saglamaktadir. Dolayisiyla McClelland ve Atkinson
tarafindan gelistirilen bu kuramda bagar1 giidiilenmesi iki parametreye bagl olarak

sekillenmektedir. Buna gore;

“Basar1 motivasyonu = basarma istegi — basarisizlik korkusu”
seklinde agiklanmaktadir (Jarvis, 2006).

2.2.3.2 Basar1 Hedefi Kurami

flk kez Nicholls’m (1984) 6ne siirdiigii Basar1 Hedefi Kurami, hem Bandura’nin
“Kendine Yeterlik Kurami” hem de Harter'in “Yeterlik Giidiilenmesi Kurami”nin
biraz daha genisletilmis seklidir. Bu kuram, kisi i¢in davranisin bireysel agidan nasil
yorumlandigini, kisinin basari ve basarisizlik kavramlari ile ilgili algismm ne
oldugunu belirtmektedir (Abernethy, 2001). Bu dogrultuda bireyin giidiilenmesini
anlayabilmek i¢in, basari ve basarisizlik kavramlarinin birey i¢in ne ifade ettigini,
bireyin basariya yonelik amaglarini ve bu amaglarin kisinin kendi yetenek algist ile
nasil bir iliski icerisinde oldugunu anlamak onemlidir (Weinberg ve Gould, 2018).
Bireyler hedef belirleyeceklerinde kendi basarisi ya da yetenegi ile ilgili gegmis
performanslarina bakarlar ya da kendilerine benzeyen digerleri ile kargilagtirma
yapmaktadirlar. Spor giidiilenmesi, sporcularn  basariyr farkli  boyutlarda
algilamasimin bir sonucudur. Yani baska bir deyisle bu yaklasgimda sporcularin
giidiilenmelerini anlayabilmeleri igin bagarmamin onlarda ne anlama geldigini

bilmeleri gerekir (Moran, 2004).

Sporda Basar1 Hedefleri Kurami’nda “performans ve “ustalik” olmak lizere iki hedef
yonelimi tizerinde durulmustur. Performans yonelimi kavramu, rakiplerinden daha iyi
olma seklinde diger bireyleri hedef alan bir yaklagimdir. Ustalik yonelimi ise bireyin
daha dnce gostermis oldugu performansin iistiine ¢ikma, yeni bir seyler 6grenme ve
grevinde usta olma gibi kisilerin kendi performansini arttirmaya ydnelik hedeflenen

yonelimde spora katilmast olarak ifade edilmektedir (Duda ve Nicholls, 1992).
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Bireylerin sosyallesme siirecindeki deneyimlerine gore glidiilenmis davranis
kaliplarina girdikleri diisiiniilmektedir (Westwood, 1997). Sosyallesme siirecinde odak
nokta bireyin neyi alglladlgldlr. Bu algilamalar bireylerin is, okul, spor gibi takim
aktivitelerindeki basar giidiilenmeleri ile alakalidir. Bu sebeple bagar hedefi kuramu,
bireylerin basar1 giidiilenmelerini anlamak i¢in hem spor ortaminda kullanimast hem
de akademik ortamda kullanilmasi &nerilmigtir. Bireylerin herhangi basari
durumlarinda yoneldikleri hedeflerin kendi yaptiklart yatirimlara kazang sagladig
savunulmaktadir (Duda, 2001). Bu diigiinceyi benimseyenler, bireyin basar1 hedefinde
oldugunun en belirleyici ozelligi gdstermis oldugu davranig kaliplarindan
olusmaktadir. Sonug olarak bagart odaklt ortamlardaki bireylerin hareketleri

hedeflerini yansitmaktadir.
2.2.3.3. Hiir Irade Kurami

Deci ve Ryan (1985) tarafindan gelistirilmis olan Hiir Irade Kurami’na (Self-
Determination Theory) gore, bireyler gelisebilmek igin dogustan egilime sahip olan
aktif organizmalar olmakla birlikte, i¢sel ve digsal nedenler ile spor faaliyetlerine
katilim saglamakta ve bu katilimlarini siirdiirmektedir. Bireyler eger herhangi bir spor
faaliyetine katilirken igsel olarak giidiilenip katiliyorsa, o bireyler hiir iradeleri ile o
spor faaliyetine katilum sagliyorlar anlamina gelmektedir (Ryan ve Deci, 2007). Bunun
yani sira igsel olarak uyarilip, igsel giidiilenme sonucunda spor faaliyetine katilim
saglamak kadar, digsal olaraktan giidiilenip faaliyetlere katilabilmektedirler. Bu
noktada eger bireyler digsal olarak giidiilenip spor faaliyetine katilryorsa hiir iradeleri
olmaksizin, digsal nedenlerle spor faaliyetini siirdiiriyor anlammna gelmektedir
(Kazak, 1995). Cankaya (2005) hiir iradeli insanlari, amag belirleyen, segimlerini
kendi yapan, hakkini savunan ve kendi baglarina karar veren bireyler olarak
tanimlamaktadir. Bu baglamda bireyler kendi istekleri, yaptiklari tercihleri ve ilgileri
dogrultusunda hareket etmektedirler. Hiir Irade Kurami giidiilenmeyi agiklamak igin
gelistirilen toplam bes kuramdan olusmaktadir. Bunlar: Hedef Icerikleri Kurami,
Biligsel Degerlendirme Kurami, Nedensellik Yénelimi Kurami, Temel Psikolojik

Thtiyaclar Kurami ve Organizmik Biittinlesme Kurami’dir (Ada, 2011).

Ersdz (2011) Hiir Irade Kurami’nda, kigilerin bir tutuma giidiilenmesi i¢in bir

ortama ihtiya¢ duyuldugu ve gesitli tutum bi¢imlerinin ortamdaki tanimlayicilar
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tarafindan belirleyici oldugunu dile getirmistir. Egzersiz davranigini ele
aldigimizda, egzersiz yapma kararinda kisisel nedenlerden, kontrol edilebilir
nedenlere dogru ilerleyen hiir iradeye ‘dayall diizlemde en temel davranis
belirleyici i¢sel giidiilenmedir. Bu diizlemdeki en diisiik belirleyici ise hareketin
dis belirleyici olan tehditler ve ddiiller tarafindan kontrol edilen digsal giidiilenme
temsil eder. Diizlemdeki cesitli belirleyicilerin yaninda bir de “giidiilenmeme”

durumunun yer aldig1 belirtilmektedir.

Hiir irade kuramini olusturan alt kuramlari agiklayacak olursak;

Hedef Icerikleri Kurami (Goal Contents Theory); igsel ile digsal hedeflerin
aralarindaki ayrimin gelismesini aragtiran kuramdir. Biligsel Degerlendirme Kurami
(Cognitive Evaluation Theory); bilhassa sosyal ¢evrenin igsel giidiilenme tizerindeki
etkisini inceleyen bu kuramin, bireylerin kendi istekleri dogrultusunda sergilemis
olduklar1 davranislar sonucunda ortaya ¢ikan mutluluk hissinden kaynaklanan igsel
giidillenmeyi icerdigi soylenebilir. Nedensellik Y&nelimi Kurami (Causality
Orientations Theory); Kisilerin ¢evreye yonelik egilimlerine ve ayrica gesitli
sekillerdeki davranis diizenlemelerindeki kigisel farkliliklarma deginir. Temel
Psikolojik Ihtiyaglar Kuramu (Basic Psychological Needs Theory); psikolojik
ihtiyaclarmn gelisimi ve bu psikolojik ihtiyaglarin ruh saglig1 ve genel bir iyi olma hali
ile olan iliskisini aciklar ve bireylerin temel psikolojik ihtiyaglarini doyurmalari
onlarin iyi olma diizeylerini yiikseltmektedir. Organizmik Biitlinlesme Kurami
(Organismic Integration Theory); ¢esitli formlardaki digsal giidiilenmeye odaklanur.
Bu nokta da dissal giidiilenmenin 4 tiiriinden bahsedecek olursak bunlari; biitiinlegmis
diizenleme (integrated regulation), 6zdesimle diizenleme (identified regulation), ige
yansitilmig  diizenleme (introjected regulation) ve digsal diizenleme (external

regulation) seklinde siralayabiliriz (Deci ve Ryan, 2000).
2.2.4. Hiir Irade Kuramma Gére Giidiilenme Tiirleri

Hiir frade Kurami, Deci ve Ryan (1985) tarafindan gelistirilen bir makro motivasyon
teorisidir. Teori, agirlikli olarak sosyal psikoloji teorisi olarak tanimlanabilir, ¢linki
asil odagi ihtiyag memnuniyetine, kisilerarasi etkilesimlere ve sosyal gevrelere
odaklanmaktir (Olesen, 2011). Bu kuram, insanlari “dogal ya da igsel isleyisini sosyal

baglamlar tarafindan kolaylastirilabilecek ya da engelleyebilecek —proaktif
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organizmalar” olarak gormektedir (Deci ve ark., 1994). Baska bir deyisle, teori
insanlarin dogal olarak aktif, merakli ve bagarili olmak igin istekli olduklarini; ancak,
sosyal ortamlar bu dogal insan egilimini destekleyebilir veya engelleyebilir. Buna
gore, esas olarak “insanlarin dogasinda olan aktif doga ile o dogay1 destekleyen ya da
engelleyen sosyal gevreler arasindaki etkilesimi” incelemektedir (Deci ve Ryan,,
2008a, s.14). Ayrica, bu etkilesimin, hem igsel hem de digsal motivasyon gibi
motivasyon tiirleri agisindan nasil degistigini arastirmaktadir (Deci ve Ryan, 2008b).
Bunun yaninda hiir irade kurami insanlarin kendi segtikleri egzersiz faaliyetlerine
katilmalar1 ve katildiklar1 egzersiz faaliyetlerinden memnuniyet duymalarini ifade
etmektedir. Hiir irade kuramma gore insanlarin tatmin edilmeyi bekleyen bazi
gereksinimleri bulunmakta olup, insanlarmn aktivitelere katilmalarmin temelinde s6z

konusu gereksinimleri doyurma amaglari yatmaktadir (Vallerand, 2007).

Murcia Moreno ve arkadaslar1 (2009) giidiilenmenin birden ¢ok ¢esitleri oldugunu
belirten kuramlar vardir. Kuramlar, bu gesitliligi hiir irade gosterildigi zamanlarda
ortaya ¢ikmasinda belirir. Giidiilenme, en hiir iradeli formundan; en az hiir iradeli
formuna dogru siralanir ve tanimlanir. Bunlar; giidiilenme, igsel giidiilenme, digsal

giidiilenme ve giidiilenmemedir.

Kurami yorumlarken, siirecin i¢inde, prensiplerini ve ayn1 zaman diliminde kisiligi,
sosyal cevredeki gelisimi, tiim psikolojik fonksiyonelleri bilmek gerekir. Hiir irade
kurami, organizmik, biitiinlesme, temel ihtiyaglar, nedensellik yonelimi, biitiinlesme,
hedef icerikleri, bilissel degerlendirme teorileri ile iliskisi bulunan bir meta-teoridir
(Horn, 2008). Biitiin mini teori hiir irade kurami yapisina katki saglar. Sosyal etkilerin
hem ogrencilerin kapasitelerini etkiledigini hem de ne gibi zararlar verdigini,
verebilecegini aciklar kisacasi sosyal etkenlerin nasil etkiledigine deginir. Oz
diizenleme, bir baska sdylemle hiir iradenin kaynaklarinda sebepleri inceler (McAuley

ve ark., 1989)

Hiir irade kuramina gére insanlar ihtiyaglarini doyururken yoneldikleri davraniglari
diizenleyen baz1 biligsel siire¢ler bulunmaktadir. Diger bir deyisle hiir irade kuraminda
sergilenen her davranigin altinda yatan farkli bir biligsel form bulunmaktadir. Séz
konusu biligsel formlar i¢sel ve digsal diizenleme olarak ikiye ayrilmaktadir. Digsal

diizenlemede bireyin sergileyecegi davranig digsal bir sarta veya gereksinime bagl
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olarak ortaya ¢ikmaktadir. Igsel diizenleme de ise bireyin sergiledigi davranis herhangi

bir digsal unsura bagli olmadan ortaya ¢ikmaktadir (Ingledew ve ark., 2004)

Spor hem igsel hem de digsal motivasyonun bilyiik bir kismini saglar. Coakley (2009)
sporu “katilimeilarin dig ve i¢ ddiiller tarafindan motive edildigi iyi kurulmus, resmen
yonetilen rekabet¢i fiziksel —aktiviteler” olarak tanimlamaktadir. ~Sporda
antrendrlerden, hayranlardan, aileden ve toplumdan destek ve kazanmanin, 6diillerin
ve burslarin Gdiillendirilmesi gibi ¢ok sayida digsal motivasyon kaynagi vardir
(Vallerand, 1999). Spor, insanlara akranlar1, arkadaglar1 ve takim arkadaslari ile iligki
kurma firsati saglayabilir. Spor ayrica biiylik miktarda i¢sel motivasyon gerektirir.
Insanlar daha sonra ¢ogu zaman eglenceye katilmak i¢in sporlara katilmazlar ¢iinkii
yeteneklerine giivenirler ve dziinde motive olduklarmni ileri siirerler (Wilson ve ark.,
2004). I¢sel motivasyonun fiziksel aktiviteye katilimimn uzun siirmesini saglama
olasilig1 daha yiiksektir (Ryan ve ark., 2009). Bu nedenle, bir kisinin yagamindaki
ilerlemeler nedeniyle spor katilimi digsal sebeplerden daha az etkilenebilir ve daha ileri
yaslarda spora katilmanin mutlulugu ve sevinci gibi igsel nedenlerden daha fazla
etkilenebilir (Weiss ve Ferrer-Caja, 2002). Hiir irade kuranmu dis faktorlerin igsel
motivasyonu bazi agilardan etkiledigi goriiglinii 6ne stirmektedir. Burada ifade
edilmeye ¢aligilan dis faktorlerin baginda antrendr davraniglarr gelmektedir. Nitekim
yapilan arastirma bulgulari antrendr davranislariin sporcularin i¢sel motivasyon
diizeylerini etkileyen bir unsur oldugunu ortaya koymaktadir (Hollembeak ve

Amorose, 2005).

Giidiilenme ve temel psikolojik ihtiyaglar arasindaki iligkiyi agiklayan hiir irade
kuramma gore, Ozerklik (autonomy), yeterlik (competence) ve iligkili olma
(relatedness) seklinde ii¢ temel psikolojik ihtiyag vardir. Bu kurama gore temel
psikolojik ihtiyaglar evrenseldir (Ryan ve Deci, 2000). Temel psikolojik ihtiyaglardan
biri olan ozerklik ihtiyaci, bireylerin 6zgiir iradeleri ile kendi istedikleri yonde
kararlarini  alabilmeleri ve sergilemis olduklar1 davranislarinda  Ustiinliik
kullanabilmeleri ile ilgili bir kavramdir (Ryan ve Brown, 2003). Ozerklik ihtiyact,
bireyin faaliyetlerini kendi iradesi ile yonlendirmesini miimkiin kilmaktadir (Reis ve

ark., 2000).
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2.2.4.1. I¢sel Giidiilenme

fcsel motivasyon olarak bilinmesi gereken, yeni seyler grenmek, kesfetmek ve
anlamaktan kaynaklanan haz ve memnuniyet nedeniyle faaliyetlerde bulunmaktir.
Kendini agma, yaratma ya da bir seyi gerceklestirme zevkinden ve memnuniyetinden
dolay: bireysel basari igin igsel motivasyon faaliyetlerde bulunmaktir. Bireylerin
kisisel ihtiyaglari, beklenti diizeyleri, inang sekilleri ve zevkleri igsel motivasyonla
ilgilidir. Bireyin kendisini digsal herhangi bir etkenden bagimsiz bir bi¢imde hareket
etmesi i¢sel motive etmenin en dnemli 6zelligi arasindadir. Icsel motive etmenin diger
bir ozelligi ise yapilmasi gereken isin sonrasinda elde edilen zevkin bu zevkin
derecesinin kisinin kendisince belirlenmesi ve tamamen onu igsellestirmesi ile ilgilidir
(Argon ve Eren, 2004). Igsel motivasyon, kendi kendini belirleme stirekliligi
konusunda kisinin kendi motivasyon seklidir (Matosic ve Cox, 2014). Deneyimlemeye
yonelik i¢sel motivasyon, kendisiyle iligkili uyarict duyumlardan dolay1 bir aktiviteye
katilmaktir (Vallerand, 2012). Igsel olarak motive olan bir kisi, sadece faaliyete
katilmanin keyfi ve keyfi igin faaliyetlerde bulunan kigidir. I¢csel motivasyon genellikle
“memnuniyet duygulari, keyif alma, yeterlilik ve faaliyette kalma arzusuyla” iligkilidir

(Frederick-Recascino, 2002).

Deci ve Ryan (1991) motivasyonun ihtiyag memnuniyeti-igin dogustan gelen bir giice
esit oldugunu belirtmektedir. [htiyag memnuniyeti i¢in bu hareket, bireye 6zgii ya da
icseldir ve belirli davranislarin sonuglarinda, bireyler faaliyette yer alirken
kendiliginden ortaya gikan duygu ve diisiince olarak tanimlanmigstir. Deci ve Ryan
(1991) igsel motivasyonu, dort yaklagimla gdzden ge¢irmigtir. Bunlar, igsel
motivasyonun; digsal ddiiller olmadan, ilgilenmeyen, en uygun olarak zorlu ortamlarda
ve temel psikolojik ihtiyaglari kargilamanin bir yolu olarak gergeklestigini icerir. Insan
davranislarindaki biiyiik farkliliklar ve farkli deneyimlerin biitiinlesmesinin, yetkinlik
ve &zerklik memnuniyeti ile agiklanabilmesine ragmen, sosyal bagliliga duyulan
ihtiyagla onemli miktarda ek varyansin agiklandigi sonucuna varimigtir. Diger
aragtirmalar, iligkilinin yalnizca belirli ortamlarda (egitimden ziyade eglence ve
iliskiler) uygulanabilecegini ileri siirmektedir ve yetkinlik ve dzerklik motivasyonun
itici giicli oldugunu ileri stirmektedirler. fcsel motivasyon olarak bilinmesi gereken,
yeni seyler 6grenmek, kesfetmek ve anlamaktan kaynaklanan haz ve memnuniyet

nedeniyle faaliyetlerde bulunmaktir. Kendini asma, yaratma ya da bir seyleri



24

gerceklestirme zevkinden ve memnuniyetinden dolay1 kendimize ulagmak i¢in i¢sel
motivasyon faaliyetlerde bulunmaktir. Uyarimlari deneyimlemeye y&nelik igsel
motivasyon, kendisiyle iligkili uyarici hislerle bir aktiviteye girmektedir (Vallerand,

2000; Vallerand, 2012).

Bireysel sporcular baskin bir motivasyon tarzi gosterebilir. Bireyin hedefine yonelik
arzusu motivasyonun odagidir, oysa Kisilik, sonuglara ulagmadaki itici gii¢lerin
siiregleri ve dncelikleri ile ilgilidir (West ve ark., 2016). Arastirma bulgularinda, bir
bireyin baslangicta bir faaliyete katilmasmn ve devam etmesinin sebebinin, bir 6z
belirleme siireci boyunca smiflandirilabilecegi, burada igsel bir motivasyonel
oryantasyonun, kendi kendini belirleme derecesini veya oyunun gergek sevgisini

yansittig1 vurgulanmaktadir (Deci ve Ryan, 2000; Holmberg ve Sheridan, 2013).

Argon ve Eren’e (2004) gére, bireylerin beklenti diizeyleri, inang sekilleri ve kisisel
ihtiyaglari igsel motivasyon ile alakalidir. Igsel motivasyonun en dnemli 6zelli§inden
birisi bireyin kendisini distan herhangi bir etkenden bagimsiz olarak hareket etmesidir.
f¢sel motivasyon bir baska ozelligi ise kisinin yapmasi gereken is sonrasinda elde
etmis oldugu zevkin derecesini Kkiginin kendisinin belirlemesi tamamen onu

icsellestirmesi ile alakalidir.

I¢csel motivasyonu faktdrleri sunlardir;

e Sirtin1 oksamak veya sivazlama,

e Yeteneklerinin iistesinden gelme arzusu,

e Bireyin arzulu sekilde olmasi,

e Cesaret verici gorevlerde olmasi,

e {5 ve egitim hayatinda memnun olma (Korkmaz, 2008).
2.2.4.2. Digsal Diizenleme

Digsal motivasyon insanin kendi kendini motive etmesi degil dig etkenlerden
etkilenmesi olarak tanimlanir. Dis etkenlerden gelen ddiillendirmeler bireyi basarili bir
duruma gétiiriir. Bu sekilde gergeklesen bireysel olmayip dis etkenlerden gelen etki
uzun soluklu degildir ancak bu etkinin yarattig1 davranig uzun soluklu ve kalicidir. Bu

bsliimde anlatmis oldugumuz digsal motivasyon faktorleri ikiye ayrilir.



1) Olumlu digsal motivasyon faktorler,

2) Olumsuz digsal motivasyon faktorlerdir.

Olumlu digsal motivasyon faktorleri sunlardir:

Odiil sistemi

Belge verme (Sertifika)
Kuliip ve dernek iiyeligi
Hediye sistemi (Miikafat)
Madalya verme

Odiil olarak kupa verme
Puanlama sistemi (Not verme)

Onaylanma ve kurumca benimsenme (onaylanma)

Olumsuz digsal motivasyon faktdrleri sunlardir:

Sahip oldugu yetkinin elinden alinmasi
Kisinin sdzlii bir gekilde incitilmesi
Kisinin asagilanmasi

Cezalandirilma

Saldirgan davraniga maruz kalma

Alay edilmesi
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Korkmaz (2008) bu sekilde negatif durumlarla karsilasinca ¢alisan kisilerin normal

olarak motivasyonlar1 diigmeye baslar ve ¢alistiklari kurum veya kuruluglardaki

islerinden ayrilmalarina kadar uzanan bir siire¢ meydana gelir. Akildan ¢ikarilmamasi

gereken sey, her insanin hata yapabilmesidir. Bu hatalari diizgiin elestirmek ¢ok

onemlidir. Kirier degil yapici elestiri her zaman daha iyi bir elestiri tarzidir.

Anlatilanlardan  goriildiigii tizere, bireylerin kendi ihtiyaglarini &ne ¢ikartan

motivasyon sekli igsel motivasyon, diger insanlarin ihtiyaglarini 6n plana ¢ikartan

motivasyon sekli ise digsal motivasyondur.
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Hiir irade kuramuma gore, farkli aktivitelerle ilgilenmemize sebep olan diirtiiler ¢ok
boyutlu bir yaptyr géstermektedir. Cesitli derecelerin oldugu igsel giidiilenme, digsal
giidiilenme (biitiinlesmis diizenleme, dzdesimle diizenleme, ige atimla diizenleme,
digsal diizenleme) ve giidiilenmeme olarak siniflandiriimaktadir (Deci ve Ryan, 2000).
Digsal olarak motive olan bireyler, bir avantaj ya da 6diil seklinde bir sonug elde etmek
icin bir faaliyete katilirlar (West ve ark., 2016). Dissal amaglar, tipik olarak olumsuz
duygusal sonuglardan ve sosyal baskilardan kagimr ve genellikle daha az kendi
kendine kararlidir. Digsal motivasyonlar yiiklenebilir veya zorlayici olabilir veya birey
tarafindan tamamen desteklenebilir (Mageau ve Vallerand, 2003). Davranislar
genellikle diiller kazanmak ve olumsuz sonuglardan kaginmak i¢in gergeklestirilir ve
motivasyon devam eden dis izleme ve takviye varligina baglidir (Gustafsson ve ark.,

2013).
2.2.4.3. ice Atimla Diizenleme

fce yansitilmug diizenleme tiiriinde; kisi kaygi, endise, ya da sugluluk duygusu gibi
kendisini rahatsiz edebilecek durumlardan kagma nedeni ile bir davranigt
sergilemektedir. Ige yansitilmis diizenleme, igsel baski, utang duygusundan dolay1
aktiviteye katilan bireyleri yansitir (Ryan ve Deci, 2000). Ice atim ile giidiilenmenin
digsal kaynagmn igsellestirilmesi ifade edilmektedir. Bir bagka ifadeyle biitiiniiyle hiir
iradeli olmayan, kismen igsellestirilmis davramslari kapsamaktadir. Bu davraniglar
sosyal onay ve 6z deger kazanmak ya da igsel baski ve negatif duygulardan ka¢inmak
icin yapilir ve kaygi ve utang gibi igsel baskilarla pekistirilir. Ice atima ornek olarak,
formda olmadifi zaman kendini rahatsiz ya da mahcup hissettii ve estetik
nedenlerden dolayi formda kalmak igin baski hissettiginden dolay1 spora katilan kisi

verilebilir (Pelletier ve ark., 1995; Ntoumani ve Ntoumanis, 2006).
2.2.4.4. Ozdesimle Giidiilenme

Ozdesimle diizenleme tiiriinde kisi Oncelikle davramgi segmeden &nce bir
degerlendirme yapmakta ve ancak ondan sonra kendisi igin gok nemli olduguna karar
verirse o davranisi se¢me yoluna gitmektedir. Ige yansitilmig diizenleme tiiriinde ise;
kisi kaygi, endise, ya da sugluluk duygusu gibi kendisini rahatsiz edebilecek
durumlardan kagma nedeni ile bir davramigi sergilemektedir (Li ve ark., 2018).

Ozdesimle diizenleme ile bireyin, davranist 5nemli olarak degerlendirdigi, yargiladig1
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ve katiliminin kisisel gelisimine katkida bulunduguna inandig1 igin, aktiviteye katildig:
ifade edilmektedir (Wann, 1997). Ozdesimle diizenleme, goreli olarak hiir iradeli
diizenleme bicimidir. Davranigin sonuglart kisi icin yiiksek derecede nemlidir ve
ozellikle zevkli olmasa bile davranis baski olmaksizin ger¢eklestirilir (Ntoumani ve
Ntoumanis, 2006). Fiziksel uygunlugunu gelistirmek isteyen bir kisinin sportif

aktiviteye katilmasi, 6zdesimle diizenleme bigimine drnek olarak verilebilir.
2.2.4.5. Oziimsenmis Diizenleme

Bireyler kendi tercihi olmayan bir aktivite ile katilmasina ragmen digsal
giidiilenme tarafindan en az yonlendirilen ve en 6zerk olanidir. Ancak birey kendi
biinyesi ile uyumlu hale getirmistir ve igsel giidiilenme ye benzeyen ancak
baslangi¢ noktasina kendi istegiyle degil distan gelen bir diirtiiyle sonug elde
edilmektedir. Oziimsenmis diizenleme, 6zdesimle diizenlemeler Kkisi tarafindan
biitiiniiyle benimsendiginde ve kisinin diger degerleri ve gereksinimleri ile ahenk
icinde oldugunda meydana gelir (Deci ve Ryan, 2000). Ntoumani ve Ntoumanis,
(2006), igsellestirme siirecinin en 8zgiir iradeli formu, 6ziimsenmis diizenlemedir.
Ornegin, bir takim insanlarin saglikli besinler tilketme ve yeteri kadar dinlenmeyi

egzersizle beraber diistinerek uygulamasidir.
2.3. Kendinle Konusma

[nsanlar ilk varoluslarindan bu yana kendileri ve gevreleri ile etkilesim halinde olan ve
buna ihtiyag duyan varliklardir. Bir bireyin kendi igerisindeki duygu, diisiince ve
hissiyatlart araliksiz degisimlere ugrar ve kendileri ile olan iletisimleri hig
sonlanmadan devam etmektedir. Insanlar hayatlar1 boyunca yas, cinsiyet, din, dil, irk,
statii, egitim seviyesi ve sahip olduklari roller fark etmeksizin kendileri ile konugma
eylemini muhakkak yapmaktadirlar. Bazi olay ve olgular1 kendileri ile sorgular ve
kimseyle paylasamadiklart durumlari ilk olarak kendileri ile konusarak

degerlendirmektedir.

“Kendinle konusma” ile ilgili aragtirmalar diinya literatiiriinde sik incelenen konu
basliklar1 igerisinde yer almaktadir. Ulkemizde ise dzellikle son ylllafda “kendinle
konugma” ile ilgili farkli 5rneklem gruplari arasinda ¢aligmalar yapilmaya baglamustir.
Kendinle konusma ile ilgili birgok tanimlama ve yorumlamalar da yapilan

caligmalarda goriilmektedir.
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Kendinle konusma, giinliik hayatta yaptigimiz en dogal olgulardan biridir. Bu olgu
davranig, diisiince ve duygularimizi gekillendirir. Duygu ve diistincelerimizi
etkilediginden dolay: kendinle konugma psikolojik bir aktivite olarak degerlendirilir.
(Morrin, 1993) Nitekim Hackfort ve Schwenkmezger (1993) kendinle konugmay1
“bireyin duygularini ve algilarini yorumladigi diyalog” olarak tanimlamaktadirlar.
Ayrica Theodorakis ve arkadaglart (2008) genel olarak kendinle konusma yoluyla
kisinin kendisine talimat verdigini ve giiglendirdigini, duygusal tepkiler ve otonomim
reaksiyonlar1 degerlendigini, géreve olan ilgiyi artirdigini, eforu diizenledigini,
degerlendirmeleri ve gelebilecek olumsuz durumlari diizenleyerek degistirdigini ve

giiveni artirdigini dile getirmistir.

Morrin (2005) kendinle konusmayi kisinin 6z farkindaligini saglayan mekanizmanin
anahtari olarak tanimlamistir. Bu mekanizma kendi kendine konsept olusturma ve

kendi kendini diizenleme gibi iist diizey gorevleri yerine getirir.

Kendinle konusma, kendi kendini diizenleyen bir sistem, degerlendirme ve inanglar
degistirme araci olarak islev gdrebilmektedir. Ayrica Ogretici &zelligi de

bulunmaktadir (Bandura, 1977; Ellis, 1962).

Sosyal biligsel teori insanlarin kendinle konugmasinmn davraniglart ve gevreleri
{izerinde derin bir etkisinin olacagini dile getirmistir. Kisaca, Sosyal Biligsel Teori,
insanlarin diisiincelerinin, davramglarinin ve g¢evrelerinin karsilikli olarak iligkili
faktorlerin tigliisiinii olusturdugunu iddia etmektedir. Bilis, ¢evredeki ipuglarini
yorumlayarak ve hangi eylemlerin istenen sonuglara yol agacagini tahmin ederek
insanlarin davranislarim belirlemede biiyiik rol oynar. Bu diisiinceler ¢ogu zaman
insan zihninde igsel diyalog veya kendinle konusma seklinde {iretilir. Birey
diisiincelerini diizenleyerek, olumlu gelecek deneyimleri yaratacak sekilde diiglinme

ve davranma i¢in kaynak ve motivasyon gelistirebilir (Bandura, 1989).

Kendinle konusma tekniginin kullanildigi ve arastirildigi diger bir teorisi ise 6z
liderliktir. Oz-liderlik “bireylerin kendi davraniglarini kontrol etme, etkileme ve
kendilerine 6zgii davramigsal ve biligsel stratejiler kiimesi kullanarak kendilerini
yonlendirmeleri” siirecidir (Neck ve Houghton, 2006). Kendi kendine liderlik teorisi,
insanlara kisisel etkinliklerini ve refahlarini arttirmaya yardimcei olacak, kendinle

konusabilen ve belirli stratejiler belirleyen normatif bir teoridir. Oz liderlik
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boyutlarindan elestirel diisiinme iizerinde kendinle konusmanin pozitif yonde bir etkisi

oldugu ileri siiriilmiistiir (Neck ve Houghton, 2006; Ay ve ark., 2015).

Manz (1986) 6z liderlik, birinin diisiincelerini etkili bir sekilde yonetmenin “belki de
6z liderlik uygulamalarinin nihai hedefi” oldugunu dile getirmektedir. Bu nedenle,
genellikle kendinle konusma olarak adlandirilan sézlii diglincelerin yonetimi, kendi

kendine liderlik stratejilerinin ¢ekirdegi olarak hizmet eder.

Kendinle konusmanin uygulandigi iki farkli yol vardir. Motivasyonel-kendinle
konusma; giiveni arttirmayi, ¢abay1 arttirmayi, uyarilmay1, gevsemeyi ve uyarilmay1
kontrol ederek pozitif ruh halleri tiretmeyi amaglayan ifadelere atifta bulunur (Hardy
2006; Zinsser, Bunker ve Williams, 2001). Nitekim Hardy (2006) ayni calismasinda

kendinle konusmay1 su sekilde ifade eder;
(a) Kendine y&nelik sozlii ifadeler veya agiklamalar
(b) Dogada ¢ok boyutlu
(¢) Kullanilan ifadelerin igerigiyle ilgili yorumlayict unsurlar
(d) Biraz dinamik
(¢) Sporcu igin en az iki fonksiyona hizmet etme; egitim ve motivasyon.

Diger bir yol ise dgretimsel-kendinle konusma; dikkatin odagi, teknik bilgiler ve

taktiksel secimler ilgili ifadelere atifta bulunur (Zinsser ve ark., 2001).

Kendinle konusma, kendimize dair inanglarimizin olustugu ve degistirilebilecegi bir
siire¢ olan bilingaltinin sozlii etkilenmesinin baslica drnegidir. Her ne kadar kendinle
konusma kavrami hem olumlu hem de olumsuz, iyi ve koti, kasith ve k551ts1z
konugmayi ifade etse de, "Kendinle Konugma" terimi giiniimiizde olumlu bir kavram
olarak kargimiza ¢ikmaktadir. Bilingli bir sekilde uygulanmis olan kendinle konusma

bes temel adimdan olugmalidir:

1. Kendiniz hakkinda konusurken ne sdyleyeceginizi duyun; kendiniz
hakkindaki konusmalar ile olumsuz durumlari belirler. Bu adim Onemli bir

onkosuldur. Bu olmadan, higbir degisiklik yapilamaz.
2. Kendinle negatif konugmay1 birak. Bu adim tek bagina bir fark yaratacaktur.

3. Konuyla ilgili olarak kendinizin ne olmasini istediginize karar verin.
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4. Kendin hakkinda istedigin gibi olumlu bir agiklama yap; her ne kadar
kendinle konusma yontemi aliskanlik haline geldikten sonra ¢ift negatif ifadeler (iki
olumsuz durumu yan yana kullanarak kibar bir sekilde olumlu duruma olarak
yansitmak (Gale, 1970). Yararli olsa da, kendinle konusma teknigini kullanmay1
6grenirken sadece pozitif ifadelere odaklanma daha iyi olacaktir. Bilingaltinin basit ve

pozitif ifadelerden etkilenmesi daha kolaydir.

5. Ifadenizi yiiksek sesle sdyleyin (veya kayit altina alip tekrar dinleyin). Bu
kalip bir aliskanlik olarak kurulduktan sonra, zellikle baslangi¢ asamalarinda, olumlu

ifadelerin yiiksek sesle duyulmalari pozitif diisiinmeye faydali olabilir (Wilson, 1995).

Kendinle konusma, beceri 6grenme ve gelistirmede etkilidir. Agirlikli olarak dogruluk

ve kesinlik gerektiren isler i¢in kullanilmaktadir (Hatzigeorgiadis ve ark., 2008).

Zinsser, Bunker ve Williams (2006), kendinle konugmanin spordaki amaglarini; beceri
kazandirma, performans gelistirme, aligkanlik degisimi, dikkat kontrol, ruh hali

yaratma-degistirme ve 8z yeterlik gelistirme olarak dile getirmistir.

Burton ve Raedeke (2008), tiim zihinsel egitim araglarindan, kendinle konugmanin en
¢ok kullanilan fakat yeterince takdir edilmeyen bir teknik oldugunu agiklamustir.
Kendinle konusmanin ¢ok &nemli oldugunu dne siirmiistiir. Kendinle konusma kisinin
i¢ ortamin1 etkiledigini ve bu i¢ ortaminda kisinin 6zellikle rekabet sirasinda gevre ve
verimliligi kapsayan ruh halini ve duygularini etkiledigi bilinmektedir. Bdylece, dogru
bir sekilde kullanildig1 zaman kendinle konugma gibi kritik bir zihinsel egitim aracinin
bes zihinsel becerinin (motivasyon, dikkat kontrol, enerji yonetimi, stres ySnetimi ve

kendine giiven) her biri iizerindeki etkisinin oldugunu s6yleyebiliriz.
2.3.1. Olumlu-Olumsuz Kendinle Konusma

Martens (1987), pozitif &z-konusmayi bir varlik olarak tamimlamigtir. Olumlu,
rasyonel, iretken, destekleyici ve motive edici diisiinceler, simdiki zamana
odaklanmaniza yardimci olan ve zihninizi dolagmaktan alikoyan kendinle konusma,
olumlu olarak kabul edilir. Kendinle konusmadaki farkliliklar, genellikle olumlu
diisiincelerden olumsuz diigiincelere veya her ikisinin birlikte degisimi s6z konusu
olabilir. Olumsuz kendinle konusma, kendi kendini maglup etme olarak tanimlanir ve
performans iizerinde agir1 yikict bir etki yapar. Ayrica bir sporcunun giivenini ve

odagini degerlendirebilir ve kaygisini artirabilir. Ornegin, sporcular, belirli bir rakibe
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kars: asla iyi sonug alamayacaklarini, fiziksel yeteneklerinin olmadiini veya belirli
bir beceride ustalasamayacaklarmi kendilerine sdyleyebilirler (Martens, 1987).
Olumlu diisiincelerin bir kiginin perfor‘mansma ve davranigina yararli olabilecegi dne
siiriilmiistiir (Dorfman, 1990; Ravizza, 1990; Dorfman ve Kuehl, 2002). Olumsuz
kendinle konusma, kaygi iireten, genellikle bir engel, uygun olmayan, irrasyonel bir
sey olarak kabul edilir (Theodorakis ve ark., 2000). Kendinle konugmanmn olumsuz
etkilerinin oldugu ve bu etkilerin olumsuz kendinle konusma kullanimiyla iligkili
oldugu dile getirilmistir (Hardy ve ark., 2001). Ancak, Van Raalte ve arkadaslarinin
(2000) caligmasi, bazi durumlarda olumsuz kendinle konugmanin ¢aba ve

performansla iligkilerinin ydniinii tersine gevrilebilecegi tespit etmistir.

Bazi ¢alismalarda elde edilen sonuglar, yalniz veya diger zihinsel becerilerle birlikte,
kendinle pozitif konusma kullaniminin performansi artirabilecegini gdstermistir.
Kendall ve arkadaslar1 (1990), bir gériintii provasi, gevseme ve kendinle konusmadan
olusturulan bir paket programin basketbolda savunma oyuncularinin yarisma sirasinda
ki performansina etkilerini aragtirmustir. Sonuglara baktigimizda, kendinle konusma
uygulamasinin  sirasinda savunma amagli basketbol oyuncularmin  becerilerinin
gelistirilmesinde etkili oldugunu ortaya koymustur. Olumlu kendinle konusmanin

performans iizerinde pozitif etkisinin oldugu dile getirilmistir.

Olumlu ve olumsuz kendinle konusma iizerine yapilan bir baska ¢alismada, tenis ile
ugaragan sporcularin olumlu kendinle konusmasmnin daha iyi performans
gdstermedigini; ancak olumsuz kendinle konusmanin performans tizerinde olumsuz

etki yarattig1 gdzlenmigtir (Van Raalte ve ark., 1994).
2.3.2. Kendinle Konusmanin Tiirleri

Kendinle konusmanm islevlerini kavramlastirmaya yonelik —arastirmacilar
motivasyonel ve 6gretici kendinle konusma olarak iki tiirden bahsetmislerdir (Hardy,
Gammage ve Hall, 2001). Yapilan ¢alismalarin da bu iki tiir lizerinde yogunlagtigini

gérmekteyiz.
2.3.2.1. Motivasyonel Kendinle Konusma

Motivasyonel kendinle konugsmanin, gii¢ ve dayaniklilik gerektiren motor becerilerinin
uygulanmasinda etkili oldugu varsaylmustir (Hatzigeorgiadis ve ark., 2010;

Hatzigeorgiadis ve ark., 2011). Zervas, Stavrou ve Psychountaki (2007) motivasyonel
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kendinle konusmayi degerlendirmek i¢in “motivasyonu artrmak igin kendimle
konusuyorum” gibi ciimlelerden olusan bir madde havuzu olusturarak &lgek
geligtirmis ve gegerliligini yapmustir. Omek bu ‘ciimleden de yola ¢ikarak
motivasyonel konusmanin sporcunun motivasyonunu arttirdigini ve bununla
kalmayarak sporcunun kendine giivenmesini sagladigi ve eforu diizenledigi dile
getirilmistir (Zinnser ve ark., 2006). Paivio’da (1985) imgeleme ve kendinle konusma
lizerine yaptig1 nitel galigmada motivasyon islevinin uyarma fonksiyonuna (ruhsal
rahatlama ve uyarilma kontrolii) motivasyonel ustalik fonksiyonuna (zihinsel tokluk,
kendine giiven ve zihinsel hazirlik) ve motivasyonel tahrik fonksiyonuna (toparlanma
ve diizenlenme) deginerek ve kendinle konugmanin motivasyonel yoniiniin bu
konularda etkili olabilecegini dile getirmistir. Caligmamuzin hipotezleri arasinda
kendinle konugmanin motivasyon ile iligkisi ve performansa etkisi oldugu
bulunmaktadir. Bu calismalar bize bu konuda ilham vererek konunun derinlemesine

arastirilmasi gerektigi diigiintilmektedir.
2.3.2.2. Ogretici Kendinle Konusma

Ogretici kendinle konusma yeni becerilerin dgrenilmesinde ve meveut becerilerin
iyilestirilmesi ve bu durumlarin performansa yansimasinda etkili oldugu sSylenmistir
(Rokke ve Rehm, 2001). Paivio (1985) dgretici kendinle konusmay: iki alanda
inceleyerek ozel ve genel olarak ele almis. Ozel islev olarak beceri 6grenme ve
beceriyi gelistirmeyi, genel olarak strateji gelistirmeyi ve mevcut performansi
gelistirmek iizere oldugunu agiklamistir. Zervas, Stavrou ve Psychountaki (2007)
gelistirdigi kendinle konugma degerlendirme Slgeginde “y6n vermek igin kendimle
konusuyorum” gibi ifadelerle genel biligsel yoniine dikkat ¢ekmistir. Ayrica Ggreﬁci
kendinle konusmamin dikkat odagmi iyilestirdigi ve dikkatleri hedef davranisa
yonlendirerek performans lizerinde etkisinin oldugu tespit edilmistir (Zinsnser, Bunker

ve Williams, 2006).

Hatzigeorgiadis ve arkadaslarinin (2010) su topu oyuncularinda yaptigi ¢aligmada,
gretici kendinle konusmanin hassasiyet gerektiren bir su topu becerisinin
gelistirilmesinde daha etkili olacagi varsayilmistir. Bu teoriyi test etmek i¢in de bir
gurup sporcuya beceriyi gergeklestirirken dgretici kelimeleri kullandirmuglar ve kaleye

sut yiizdelerini incelemislerdir. Sonug olarak motivasyonel konusma ve &gretici



33

konugma yapanlarin performanslart kendinle konusma yapmayan gore daha iyi oldugu
tespit edilmigtir. Bunun yaninda Ogretici kendinle konusma yapan gurubun
motivasyonel guruba oranla daha ¢ok hedefe ulastigi hedefi daha sik vurdugu

izlenmigtir.
2.3.3. Tiirkiye’de Kendinle Konusma Uzerine Yapilan Calismalar

Kendinle konugma iizerine iilkemizde yapilan ¢alismalart inceledigimizde son 10 yilda
aragtirmalarin oldugu dikkat ¢ekmektedir. Bu konunun bizim i¢in yeni oldugu ve

{ilkemizde konu iizerine az ¢aligmanin oldugunu soyleyebiliriz.

Konu ile ilgili YOK tez taramasi yaptigimizda 3 doktora ve 7 yiiksek lisans tezinin
oldugu ve ilk tez galigmasinin 2011 yilinda Engiir tarafindan yapildigi, diger

calismalarm 2017 ve 2019 yillarinda yogunlastigi goriilmektedir.

Engiir (2011) ¢alismasinda Kendinle Konugma Olgegi’nin Tiirkge uyarlamasi yapmig
ve 6rneklem olarak beden egitimi ve spor yiiksekokulu dgrencilerinden takim sporlari
ile ugrasan sporculari tercih etmistir. Kendinle Konugma Olgegi’nin  Tiirk
popiilasyonuna uygun oldugunu tespit etmistir. Bu ¢alisma diger aragtirmalarin da

oniinii acarak yeni ¢aligmalarin yapilmasina zemin olugturmustur.

Baykdse 2014 yilinda yiiksek lisans tezi olarak konuyu ele almis ve farkli branslarda
ki 381 sporcu iizerinde galigma yapmigtir. Sporcularin kendinle konugma ve imgeleme
diizeylerinin optimal performans duygu durumu iizerinde ki roliinii incelemistir.
Sporcularin kendinle konugma diizeylerinin optimal performans duygu durumlar1
tizerinde belirleyici bir roliiniin oldugunu ve cinsiyetin kendinle konusma parametresi

tizerinde farklilik olusturdugunu dile getirmistir.

Giilsen (2016) takim ve bireysel sporlart olarak ikiye ayirdig1 ¢alismasinda kendinle
konugma ve 6z yeterlilik arasinda ki iliskiyi incelemistir. Sporcularmn kendinle
konusma diizeyleri ile sportif 6z yeterlilik diizeylerinin pozitif ydnde iliskisinin

oldugunu savunmustur.

Hocaoglu’nun (2017) yapmus oldugu yiiksek lisans tezinde sporcularin kendinle
konugma ve sporda kaygi diizeyleri arasindaki iligki incelenmis olup, sporcularin
kendinle konusma siklig1 ile kaygt durumlart arasinda anlamli bir iligkinin olmadig

ileri stirtilmiistiir.
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Oztiirk’tin  (2017) yapmis oldugu ¢aligmasinda igsel konusmanin performans
{izerindeki etkisini inceleyen 8 haftalik deneysel bir ¢aligmada, kendinle konusmanin
basketbol ve tenis sporcularinda performans tizerinde pozitif bir etkisinin oldugunu

tespit etmistir.

Akilveren’in (2017) yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde, aktif spor yapan 353 sporcu
kullanilmis ve galismada motivasyonel kendinle konugma ile zihinsel dayaniklilik
diizeyleri incelenmistir. Cinsiyetin kendinle konusma diizeyleri agsindan farklilik

yarattigini dile getirilmistir.

Bu alanda caligmalari ile 6n plana ¢ikan Baykdse, 2017 yilinda doktora tez konusu
olarak kendinle konugsma ve tutkunluk diizeylerinin zihinsel dayaniklilik tizerindeki
etkisini ele almistir. Sporcularin motivasyonel kendinle konulma diizeyleri arttik¢a
zihinsel dayamiklilig: iliskin giiven diizeylerinin artacagini savunmustur (Baykdse,
2017).

Hocaoglu’nun 2019 yilinda yapmis oldugu yiiksek lisans tezinde sporcularin hedef
yonelimi ve sportif yeterlik algilarmin psikolojik becerilerinden ig¢sel konugma ve
imgeleme bigimleri tizerindeki belirleyici rolii ele alinmugtir. Algilanan sportif
yeterligin kendinle konugmanin anlamli belirleyicisi olmadigini dile getirmistir

(Hocaoglu, 2019).

Akman (2019) ise yiiksek lisans tezinde yetiskin sporcularin imgeleme, kendinle
konugma ve stresle baga gikma bigimlerinin zihinsel dayaniklilik diizeyleri arasindaki
iliskiyi incelemistir. Psikolojik becerilerin zihinsel dayaniklilik tizerinde etkili oldugu

dile getirilmistir.

Yurt i¢inde yapilan makale galigmalarimni inceledigimizde, yukarida belirtilen tez
calismalarinin disinda, kendinle konusmanin farkli branglar agisindan da ele alindig
goriilmektedir. Giiresgiler tizerine (Sahin, 2017), Modern ve Halk Danslar1 yapan
bireyler iizerine (Nergis ve ark., 2015), bireysel ve takim sporlari yapan bireyler
iizerine (Giilsen ve ark., 2018; Eryiicel, 2019) tarama modelli galismalarin oldugu
tespit edilmistir. Bunlardan ayri olarak kendinle konusma &lgeginin beden egitimi
dersi i¢in uyarlamasi (Baykose, 2018), farkli branglarda ki sporcularda kendinle

konugmanin imgeleme {izerindeki etkisinin incelendigi (Sahin ve ark., 2017) ve
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sporcularda kendinle konusma ile dzgiiven diizeyleri arasindaki iliskinin incelendigi

calismalar goriilmektedir (Baykdse ve ark., 2019).
2.3.4. Yurt Disinda Kendinle Konusma Uzerine Yapilan Cahsmalar

Yurt diginda kendinle konusma lizerine yapilan ¢aligmalar1 inceledigimizde tilkemize
gre daha gok ve eski oldugunu gdrmekteyiz. Farkli alanlarda ¢aligmalarin oldugu
fakat bu baslik altina ¢aligmamuzla ilgili olarak spor ortaminda yapilan aragtirmalara

yer verilmigtir.

Hardy’nin 2006 yilinda yaptigi ¢alismada kendinle konusma kavrami iizerinde
tanimlara yer vermis olup kendinle konugma iizerine ileri sunulan ve uygulanan
teoriler iizerinde durmustur (Hardy, 2006). Raalte ve arkadaslar1 (2016) da kendinle
konusma teori ve arastirmalari incelemis ve sporda kendinle konugma iizerine
aragtirma ve uygulamalarin yapilmasi i¢in model sunmuslardir (Raalte, Vincent ve

Brewer, 2016).

Theodorakis ve arkadaslari (2000) tarafindan sporcularin farklt motorik &zellikleri
iizerinde kendinle konusmanin etkisi incelenmig olup, ince motorik &zellikleri

lizerinde 63retici kendinle konugma stratejisinin etkili oldugunu tespit etmistir.

Jonhson ve arkadaslarinm kadin futbolcular iizerine yaptigi ¢alismada kendinle
konusmanin futbol performanslarini  olumlu etkiledigi ve sosyal gegerlilik
degerlendirmesinde hem antrendrlerin hem de katilimeilarin memnun kaldiklarin,
ayrica kendinle konusma stratejisinin performanslari iyilestirmede Snemli bir etken

olduguna inandiklarmni dile getirmiglerdir (Johnson ve ark., 2004).

Ming ve Martin’in (1996) patenciler iizerine yaptigi ¢alismada kendinle konusma
stratejisi uygulamis ve beceriyi kazanma da kendinle konugmanin yardimei

olabilecegini vurgulamislardir.

Kolovelonis ve arkadaslarmin 6grenciler iizerinde yaptigi ¢aligmada iki deney
gurubundan birine 6gretici, digerine ise motivasyonel kendinle konugma stratejisi
uygulayarak motor gorev performanslarini degerlendirmistir. Siav gekme becerisinde
kendinle konusmanin etkili oldugu ve motivasyonel kendinle konugmanin dgretici
kendinle konusmadan daha fazla etkili oldugunu savunmustur (Kolovelonis, Goudas

ve Dermitzaki, 2011). Bu ¢alismaya benzer olarak David ve arkadaslar1 dgretici ve
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motivasyonel kendinle konugmanin dikey sigrama becerisi iizerine etkisini
incelemislerdir. Kendinle konusmanimn, diz etrafinda daha fazla agisal hiza yol
acabilecegini, boylece daha fazla itme ve atlama yiiksekligine yol agtidmi, yani
deneysel test gerektiren bir varsayim ortaya koyabilecegini ve kendinle konugma
gelismis performansa katkida bulunabilecegini dile getirmislerdir (Tod, Thatcher ve

Thatcher, 2009).

Antrendr ve sporcular iizerine yapilan farkli bir ¢alismada, antrendrler tarafindan
saglanan destek algisi ile sporcularin kendinle konugma diizeyleri arasindaki iligkinin
incelenmesi amaglanmistir. Antrendrden alman destek algilarmin, sporcularin
olumsuz kendinle konusma boyutlariyla negatif yonde iligkili oldugunu gostermistir

(Zourbanos ve ark., 2011).

Chang ve arkadaslarinin 2014 yilinda softball sporculari tizerine yaptig1 ¢aligmada,
hem Ogretici hem de motivasyonel 6z-konugmanin performansi arttirdigini ve
motivasyonel 6z-konugma, mesafe atma gorevi iizerinde daha giiclii bir etkiye sahip

oldugunu tespit etmislerdir (Chang ve ark., 2014).

Motivasyonel ve 6gretici konugsmanin diz yaralanmasi olan sporcularin denge
performansi iizerine etkisinin incelendigi bir ¢aligmada, kendinle konugsmanin denge

performansi iizerinde olumlu etki yarattig1 tespit edilmistir (Beneka ve ark., 2013).

Kendinle konusma iizerine yapilan bir vaka ¢aligmasinda, elit bir sporcuya hedefe
yonelik kendinle konugma stratejisi uygulanmugtir. Problemli spor durumlari iizerine
hedefe yonelik kendinle konusmanin etkili oldugu ve arastirmanin potansiyel
yarattigini ve daha fézla'ara§t1rmaya tesvik ettiini benimsemislerdir (Latihj ak ve ark.,

2016).
2.4. Sporcu Performansi

Performans kavrami bireylerin giinliik yasam ve ig yasamlarinda sik¢a kullandiklari
bir kavramdir. Performans teriminin sdzliikteki anlami “herhangi bir basari, elde
edilen iyi sonug” olarak gegmektedir. Temelde performans kavramu, bir gayret ve buna

bagli elde edilen sonucu kapsamaktadir.

Onceki dénemlerde literatiirde bu kavram sportif olarak sporcularin elde ettigi basar:

olarak kullanilsa da giiniimiizde performans kavrami farklt dallarda kullanilmaktadir.
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Aslinda icerik olarak ve tasidigi anlam agisindan ortak zellik tagimaktadir. Ornegin
bir ressamin yapmis oldugu resim onun performansini yansitmaktadir. Farkli bir
acidan baktigimizda bir ofis ¢alisanin sergiledigi is anlaminda géstermis oldugu gayret

yine kendisinin performansi olarak ifade edilmektedir.

Performans kisinin ugrastigi her hangi konu ve alan ayut etmeksizin bir gabasi
sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Dolayist ile performans kavrami tanimlanirken anahtar

faktdr caba ve sonug kelimelerinin anlamlart ile kullanilmasi &n goriilmektedir.

Basit bir sekilde ele aliacak olursa performans, belirli bir zaman dilimi igerisinde
ortaya konulan ¢aba, etkinlik, emek ya da hizmet yaraticist olarak degerlendirilmekte
ve verimlilik basta olmak {izere birgok olumlu kavramla da bir arada anilmaktadir
(Helvact 2002; Gezmis, 2018). Bireyin belirli bir is i¢in meveut kapasitesini, belli
zaman icerisinde basariyla gergeklestirmek igin kullanabilme ytizdesi olarak ifade

edilmektedir (Heffernan ve Flood, 2000; Baykal Narcikara, 2017).

Alan taramasinda performans kavraminin olduk¢a tanimlamasi bulunmaktadir.
Bunlardan birkagma bakildiginda; performans, bir emegin kalitesine bagh, bireyden
beklenen ve ulasabildigi sonucu olarak ifade edilmekten ziyade siireci ve eylemin

bizzat kendisi olarak ifade edilebilir (Agikalin, 1999; Aktas ve Simsek, 2014).

Bir bagka tamimlamada ise; performans, basarty gergeklestirmek amaciyla sergilenen

gayretin sonucu (Kula, 2019) olarak ifade edilmektedir.

Performans hakkinda yapilan tamimlamalarin ortak noktasmin, daha &nce de

belirtildigi gibi, gayret ve gaba iizerinde fikir birliginin olustugu goriilmektedir.

Literatiirde, konunun kapsamma uygun olarak sportif performans tanimlamalarina

bakildiginda ise;

Sportif performans; yapilmasi gereken atletik bir gorevin yerine getirilmesi sirasinda
basar1 i¢in ortaya konulan gayretin tamami olarak tarif edilebilir (Bayraktar ve
Kurtoglu, 2004). Bir anlamda performans yarigma veya karsilasma sirasinda goreceli
olarak kisa zamanda ve sonucu etkileyen faktdrlerle beraber bir biitiin olarak goriilmeli

ve degerlendirilmelidir (Bayraktar ve Kurtoglu, 2009).
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Sportif performans; sporcunun somut olarak fiziksel, zihinsel, biyomotorik ve
fizyolojik agidan ortaya koydugu verim seviyesi olarak ifade edilebilir (Karakus ve

Kiling, 2006).

Sportif performans, kisilerin kalittmsal &zelliklerine gore farklilik gdstermektedir
(Hasirc, 2000). Yani bir sporcunun sergiledigi performans uyguladigi antrenman
metodu, yetenek ve cevresel etmenlere gore degiskenlik gosterebilmektedir. Bayraktar
ve Kurtoglu’na gére (2009) sportif performans, tiim olumlu etkenlerle birlikte ve tim
olumsuz etkenlere ragmen gerceklesen, sporcunun atletik ig tiretebilme becerisi, ayni

zamanda iiretim kalitesi ve kapasitesinin bilegkesidir.

Rousseau ve McLean (1993) elit spordaki performanst “is gorenlerin belli bir bedel
karsiliginda, gostermeleri gereken ¢aba™ olarak ifade etmislerdir. Ayrica, Aoyagi ve
Portenga (2010) sporda performansi; “verimlilikle sonuglanan, kisinin bilgi, beceri ve
yeteneklerini gosterme siireci” olarak tanimlamiglardir (Rousseau ve McLean, 1993;
Aoyagi ve Portenga, 2010; Glimiisay, 2018). Performansin ortaya ¢ikmasina yetenegin

yani sira, istekliligin ve uygun ortamin da var olmasi gerekmektedir (Yildiz, 2017).

Performans degerlendirirken sadece fiziksel olarak algilanmamali ve zihinsel agidan
da performansi ele almak gerekmektedir. Nitekim insanlar bir eyleme baslarken
yapabileceklerini ilk olarak zihinlerinde baglatmakta ve inanmaktadirlar. Dolayst ile
sportif performans incelendiginde bu durumun da ayni oldugu goriilmektedir. Clinki
bir sporcu, performansini yiikseltmek amaciyla antrenman yapar ve bu
antrenmanlardan en yiiksek diizeyde verim igin konsantrasyonunu da en iist seviyede
tutmaya ¢alisir. Bazi branglarda zihinsel beceriler motorik becerilerden daha fazla
onem arz etmektedir. Konsantrasyon diizeyinin yiiksek olusunun zihinsel performans
tizerinde olumlu bir etki yarattig1 yapilan ¢aligmalarda gériilmektedir. Bu ¢ikarimdan
hareketle zihinsel performans diizeyinin yiiksek olmasi sporcularin fiziksel
performansini olumlu etkileyecegi asikardir. Antrenman veya miisabaka zamaninda
performansini iist seviyelere ¢ikarmak isteyen sporcularin fiziksel ve tekniksel
calismalarin yaninda konsantrasyon ve zihinsel caligmalarada agirlik vermesi
gerekmektedir. Bu durumun farkinda olan sporcularin psikolojik danigmanlardan

yardim alarak bu ydnde ¢aligmalar yaptiklarida bilinmektedir.
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Ayrica performans hakkinda yapilan arastirmalarda, fiziksel antrenmanlara ilaveten
zihinsel antrenmanlarin da yapilmaya baslandig1 bilinmektedir (Ergen, 1990; Egesoy
ve ark., 2013). Performans tanmimlamasinda dikkat ¢eken bir nokta ise, ¢ogunlukla
olumlu ifadeler kullaniimasidir (Gezmis, 2018). Ancak performans cesitlilik

g6sterdigi i¢in olumsuz olarak da bazi durumlarda kullanilabilmektedir.
2.4.1. Bilissel Performans

Bilinmektedir ki, insanin gelisim dénemi igerisinde en 6nemli yerlerden biri de biligsel
gelisimdir. Bilis; igsel zihin asamasinin karsilig1 olmasi bakimindan, algy, bellek, akil
yiiriitme, dikkat, iireticilik ve problem ¢6zme gibi durumlari kapsamaktadir (Bayhan

ve Artan, 2009).

Bilis, diinyay1 kesfetme, 63renme ve tanimay1 igeren tiim psikolojik faaliyetlerin
karsiliginda kullanilan bir kelime olarak ifade edilmektedir (Aydin, 2005; Ucur, 2005).
Dolayis1 ile biligsel performans, bireylerin ¢abalarinin performansa déniigme
siirecinde kilit bir rol tistlenmektedir. Nitekim bireyin performansi yukarida sayilan

problem ¢6zme ve diger psikolojik becerilere paralel olarak ilerlemektedir.

Sporcularda biligsel performansin gelisimi, spor miisabakalarinin sonucuna etki
edebilecek bir faktdr oldugu diisiiniildiigiinden oldukg¢a 6nem arz eden bir konu olarak
kabul edilmektir. Problem ¢6zme ve olusabilecek olumlu-olumsuz durumlara kargi
alternatif ¢oziim ve yollar bulma agisindan bu performans tiirii dikkatleri iizerine
toplamaktadir. Ayrica sporcularin iiretkenliginde olusan artigin, dikkat ve odaklanma
becelerininde gelismesiyle fiziksel performanslarida bu becerilerden olumlu yonde

etkilenecektir.
2.4.2. Algilanan Performans

Bireyin yasami boyunca gdstermis oldugu ¢aba, ugrastigr alanla ilgili bir dngdrii
olusturmaktadir. Bireyin ¢alisti31 kurum i¢in veya bireysel faydast igin ortaya koydugu
ozverili tutumu veya umursamaz tutumu miicadele seviyesi hakkinda bir fikir

vermektedir (Gezmis, 2018).

Ilerleyen teknoloji ve yasam kosullar1 geregince insanoglu ¢ok hizli ve kolay gekilde
bilgiye ulasma imkanina sahiptir. Duyu organlari vasitasi ile gevresinde ve etrafinda

olan biteni algilama yetenegine sahip bireyler bu yetenekleri sayesinde ge¢migteki
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olaylarida tecriibe olarak algilayip bir ders ¢ikarabilirler (Bakan ve Kefe, 2012). Buna
bagli olarak algi; “bireyin duyu organlari aracilig1 ile duyusal verileri bir araya getirip
‘ adeta orgiitleyip yorumlamak™ olarak ifade edilmektedir (Arkonag, 1998; Bakan ve
Kefe, 2012).

Insanin en giiglii dzellikleri arasinda algt kavrami gelmektedir. Bir sporcu, bulundugu
spor ortami igerisinde ve sosyal hayatta ¢ok farkli orgiit kiiltiirlerini bir arada
yasadiklari varsayilarak bu durumun sonucunda g¢evreye adapte olabilme ve olaylari
algilama seviyesi normal bireylere gore daha fazla gelistigi sdylenebilir. Bu algilama
diizeyleri sporculara, olaylara ¢ok yonlii ve genis agidan bakarak birden fazla ¢6ziim
yolu iiretmelerine, fiziksel ve zihinsel olarak eksiklerinin farkina varmalarina énemli

katki sundugu sdylenebilir.

Sporcularin performanslarini gelistirmeleri agisindan, algilanan performans durumlari
hakkinda bilgi ve diisiincelere sahip olmalar1 gerekir. Kendilerinde eksik olan veya
zorlandiklar, ¢ozemedikleri fiziksel ve zihinsel olarak durumlarmi analiz etmeleri

algilamalari ile dogru orantili olarak bilinmektedir.

Performans: etkileyen bazi etmenleri degistirebilmek dogal ve yapay yollar araciligi
ile oldukea zor olarak bilinir ve bu diizensiz bir siire¢ olarak kabul edilir (Berthelot ve
ark., 2015). Sporcularin performansini sadece skor olarak degerlendirmek ve
sporcularin bu performans eylemini gergeklestirirken yasamus olduklart duygu ve
diistinceleri gormezden gelmek, performansi dar bir bakis acistyla degerlendirmek
anlamina gelebilir. Performans bir siire¢ isidir, sosyal ve fiziksel ¢evre etmenlerinin

anlasilmasi agisindan iizerinde nem arz eden bir durumdur (Bozkurt, 2010).

Algilanan performans gergevesinden siirece bakildiginda, sporcu, antrendr ve gevre
faktorlerinin timii ele almarak degerlendirilmesi gerekir. Ozii itibariyle performas
icin; sporcunun var olan yeteneginin yaninda, etkili antrenman programlarini
uygulayabilen, iyi motivasyon saglayabilen bilgili ve tecriibeli antrendr, ayrica tim

bunlar destekleyen arag-gereg ve fiziksel kosullarin varligi gerekmektedir.
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3. YONTEM
3.1. Arastirmanin Modeli

Sporda giidiilehme, kendinle konugma, sporcu performansi iligkisinin incelenmesi
amaciyla yapilan bu ¢aligmanin modeli Sekil 1°de sunulmustur. Bu model degiskenler
arasinda neden sonug iliskisini, yani bagimsiz degiskenin araci degiskene, bagimsiz
degiskenin bagimli degiskene ve aract degiskenin bagimli degiskene olan etkisini
gstermektedir. Burada araci degiskenin etkisi kontrol edildiginde bagimsiz degigken
ile bagimli degisken arasindaki iligkinin diizeyine bakilir. Iliski diizeyinde diisiis
olmast ve anlamliligin devam etmesi “kismi araciligi”, iligkinin anlamlr ¢ikmamast ise
“tam aracilif1” gosterir. Diger taraftan araci degisken ile bagimli degisken arasindaki
anlamlilik diizeyinin de korunmasi gerekir (Baron ve Kenny, 1986’den akt. Yildiz,

2014).

Sekil 1. Kendinle Konusmanin Araci Degisken Tliskisi

Kendinle Konusma
/ _J

L Sporda Motivasyon } ~rSporcu Performansi

L

3.2. Evren Orneklem

Bu caligmanin evrenini doviis sporculari olugturmaktadir. Bilimsel arastirma siirecinde
evrenin tiimiine ulasmak, zaman, maliyet ve emek agisindan zor olmasindan dolayi,
boks, muay thai, kickboks, wushu ve taekwondo branglarinin  Biiytikler
Kategorisindeki Universitelerarasi Tiirkiye Sampiyonalari galisma evreni olarak
secilmigtir. Orneklem segiminde kolayda &rneklem yontemi kullanilmustir. Bu
sampiyonalara katilan 325 sporcu (138 kadin ve 187 erkek) galigmanin drneklemini

olusturmustur. Arastirmaya katilimda goniilliiliik esas alinmigtir.
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3.3. Verilerin Toplama Araglari

Veriler 2018-2019 sezonunda, boks, muay thai, kickboks, wushu ve tackwondo
branglarinda miicadele eden sporculara arastirmac tarafindan basili form geklinde yiiz
yiize uygulanmigtir. Katilimcilara aragtirmada yer almak icin goniillii olup olmadiklari
sorulmus, goniillii olan sporcular uygulamaya katilmustir. Oncelikle, ¢alismanin amact
dogrultusunda sporcularin demografik 6zelliklerini belirlemek amaciyla aragtirmaci
tarafindan kisisel bilgi formu hazirlanmigtir. Bu formada; yas, cinsiyet, brang, spor yasi
ve faal oldugu spor bransindan elde ettigi gelir diizeyini belirlemeye yonelik ifadeler
yer almustir. Ikinci kisimda ise, “kendinle konusma dlgegi”, “sporda giidiilenme 6l¢egi

I1” ve “bireysel sporculara yénelik performans 6lgegi” dlgekleri yer almustir.
3.3.1. Kendinle Konugma Ol¢egi (Self Talk Questionnaire, S-TQ)

Déviis sporcularin kendinle konusma diizeylerini 8lgmek amaciyla, Zervas, Stavrou
ve Psychountaki (2007) tarafindan gelistirilen Kendinle konusma olgegi (Self Talk
Questionnaire, S-TQ) kullanilmigtir. Kendinle konusmada motivasyonel ve biligsel
siireclere iliskin belirlenen boyutlarda bireysel farkliliklar1 ortaya ¢ikarmak amacryla
gelistirilmistir. Tiirkiye’ye uyarlamasi Engiir (2011) tarafindan gercgeklestirilmistir.
Olgek 11 madde ve 2 alt boyuttan (“1-7 maddeler=motivasyonel islev”; “8-11.
maddeler=bilissel islev”) olusmaktadir. Maddeler 7 dereceli Likert tipi (“1=Higbir
zaman”, “7=Her zaman” araligindan olusan) bir dlgek ile Slgiilmiigtir. Englir
(2011)’tin galigmasinda “Motivasyonel fslev” alt boyutunda Cronbach alpha degeri
0,93tiir. I¢ tutarlilik katsayisi olan Cronbach alpha degeri “Biligsel Islev” alt
boyutunda ise 0,87 olarak bulunmustur. Genel olarak dlgegin giivenilirlik katsayisi

0,95 olarak tespit etmistir (Engtir 2011).
3.3.2. Sporda Giidiilenme Olgegi 1T

Pelletier ve arkadaslari (2013) tarafindan gelistirilen Sporda Giidiilenme Olgegi 11 6
alt boyut ve 18 maddeden olusmaktadir. Kanadali geng sporcularla yapilan ¢aligma
hem istatistiksel olarak hem de kavramsal olarak anlamlidir. Olgek 6 alt boyuttan (igsel
motivasyon, Oziimsenmis diizenleme, ozdesim, igse atim, digsal motivasyon,
giidiilenmeme) ve toplamda ise 18 maddeden olugmaktadir. Olgek maddeleri 7’li
Likert (1=Hicbir zaman; 7=Her zaman) araliklar1 ile dl¢tilmiistiir. Yapilan dogrulayici

faktor analizlerine (DFA) gore uyum degerleri sonuglarimnin birinci calismada RMSA=
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0,06; CFI= 0,94; NFI=0,90; NNFI=0,92 oldugu, faktor yiiklerinin ise 0,57-0,94 arasi
degistigi bulgularina ulagilmustir. Ikinci ¢alismada elde edilen degerler ise; RMSA=
0,05; CFI= 0,92, NFI=0,84, TLI=0,90"dur. Tl'jnil alt boyutlar i¢in Cronbach alpha
degerinin 0,70 ve iizerinde oldugu belirtilmektedir (Pelletier ve ark., 2013). Tiirkge
uyarlamasi Ocal ve Sakalli (2018) tarafindan yapilmustir. Sporda giidiilenme dlgeZinin
alt boyutlari; “igsel gidiilenme (1,2,3)”, “6ziimseme (4,5,6)”, “6zdesim (7,8,9)”, “i¢e
atim (10,11,12)”, “digsal diizenleme (13.14,15)”, “giidiilenmeme (16,17,18)” olarak

ele almmustir. Ocal ve Sakall’nin ¢aligmasinda sirastyla giivenirlik kat sayilari 0,72,

0,61, 0,81, 0,55, 0,73, 0,72 ve 0,76 olarak bulunmustur.
3.3.3. Sporculara Yonelik Performans Olcegi

Sporcu performansini belirleyebilmek i¢in, Boks, Muay Thai, Kickboks, Wushu ve
Taekwondo branslarindan 5’er sporcu olmak iizere 25 sporcunun katilimu ile, Carson
ve arkadaslarinin (2001) &nerdigi sekilde derinlemesine goriismeler yapilmistir. Bu
sporcular Tiirkiye’de gesitli dereceler elde etmis elit sporculardan olugmaktaydi. Ik
olarak katilimeilara “performansinizi degerlendirmek amaciyla kendinizi ne sekilde
ifade edersiniz?” sorusu sorulmustur. Ardindan verilen yanitlar madde havuzunda
toplanmus, benzer olanlar birlestirilmistir. Arka arkaya yapilan goriismeler neticesinde,
ifadeler doyum noktasina ulasinca sonlandirilmigtir. Sporcu performansi igin hemfikir
olunan madde sayis1 7 olarak gergeklesmistir. Ayrica, bu maddeler kapsam gegerliligi
icin her branstan 5 alan uzmanina incelettirilmis, sonrasinda kiiglik diizeltmeler
yapilarak “Sporculara Yonelik Performans Olgegi” ismiyle uygulama formu haline
getirilmistir. Tiim &lgek maddeleri Likert tipi araliklarla (1=Higbir zaman; 7=Her
zaman) Olciilmiistiir. Olgek formlart katilimcilara bizzat arastirmaci tarafindan
dagitilmis, arastirma konusu ile ilgili detayli bilgiler verilmis, sonrasinda tekrar

aragtirmaci tarafindan toplanmigtir.
3.4. Istatiksel Analiz

Katilimeilarin demografik 6zelliklerini belirlemek igin frekans ve yiizde hesaplamalari
yapilmis, Slgeklerin giivenirlikleri igin Cronbach’s Alpha kat sayisi hesaplanmistir.
Ayrica, sporcu performansi dlgeginin yapi gegerligini belirleyebilmek igin agimlayici

faktdr analizi uygulanmistir. Degiskenler arasindaki iliskinin yoniinii ve kuvvetini
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belirlemek i¢in korelasyon analizi, bafumsiz degiskenlerin bagimli degisken

iizerindeki etkisini belirlemek icin hiyerarsik regresyon analizi kullanilmigtir.
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4. BULGULAR

4.1. Sporcularm Demografik Ozellikleri

Tablo 1. Sporcularin Cinsiyet Degiskenine Gore Dagilimlar

Cinsiyet f Y%
Kadin 138 42,5
Erkek 187 57,5

Katilimeilarin %42,5’inin kadin, % 57,5 nin erkek oldugu goriilmektedir.

Tablo 2. Sporcularim Brans Degiskenine Gore Dagilimlar:

Brans f %
Boks 118 36,3
Kickboks 109 33,5
Muay thai 14 4,3
Taekwondo 68 20,9
Wushu 16 49

Katilmetlarin %36,3’tintin boks, %33,5’inin kickboks, %4,3’liniin muay thai,

%20,9’unun tackwondo ve %4,9’unun wushu sporcusu oldugu goriilmektedir.

Tablo 3. Sporcularin Gelir Degiskenine Gore Dagilimlar:

Gelir f %
Yok 212 65,2
1000 TL ve alt1 33 10,2
1001-2000 TL 62 19,1
2001-3000 TL 13 4,0
3001 ve tistii 5 1,5

Katilimeilarin %65,2°sinin geliri olmadigi, %10,2’sinin gelirinin 1000 TL ve alti
oldugu, %19,1’inin 1001-2000 TL arasinda oldugu, %4’iintin 2001-3000 TL ve
%]1,5’inin 3001 TL ve iistii oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4. Katihmecilarin Yas ve Sporculuk Siiresi ile fliskin Ozellikleri

Yas Ort. SS
21,85 3,49

Sporculuk Stiresi (Y1l) Ort. SS
7,73 5,15

Katilimeilarin yas ortalamasinin 21,85 + 3,49, sporculuk siiresinin 7,73 + 5,15 oldugu

tespit edilmisgtir.
4.2. Sporda Giidiilenme Olceginin Giivenirlik Sonuglar

Sporda giidiilenme &lgegine yonelik daha 6nceki galigmalarda gegerlik analizleri
yapildig1 i¢in bu aragtirmada sadece giivenirligine bakilmugtir. I¢ tutarhiligin
belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen giivenirlik analizinde Cronbach’s Alpha degeri
,768 olarak bulunmustur. Olcekteki higbir maddenin toplam korelasyon ile negatif
iliskisi s6z konusu degildir, dolayisiyla bu degerler Slgegin “oldukea giivenilir”

oldugunu géstermektedir (Tablo 5).
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Madde Madde Diizeltilmi Madde
Silindiginde Silindiginde 3 Silindiginde
- R Madde-Toplam :
Maddeler Olgek Olgegin TAETarat Cronbach's
Ortalamasi Varyanst 4 Alpha
Ciinkii ya'l.oflglm sporla i.lgili daha 86,38 158,540 328 760
fazla sey dgrenmek beni mutlu eder
Ciinkii yeni pverform.ans stratejilerini 86,40 160,161 300 761
kesfetmeyi eglenceli bulurum
Olinkit kendimi mastl 86,35 158,006 394 757
gelistirebilecegimi 63renmek oldukga
ilgi ¢ekici gelir
Ciinlfl’i yaptigim spor ziimde kim 86,60 156,445 379 757
oldugumu yansitir
Ciinkii spor yapmak hayatimin 86,55 153,544 456 752
ayrilmaz bir pargasidir
Cﬁflkii spor sayesinde prensiplerim 86.68 151,132 539 747
dogrultusunda yastyorum
Ciinkii kendimi geh§t1nnenm bir yolu 86,53 157,293 345 758
olarak bu sporu secgtim
S}ﬁnk‘ﬁ spor yapmanin 6n<.=,n.1 v.er'dlt‘glm 86,54 153,440 503 750
dzelliklerimi gelistirmek igin iyi bir
yol oldugunu diisiiniiyorum
C.l:inkﬁ. spor kf?l‘ldlm.le'llglll (?iger 86,67 154,475 430 753
yonleri gelistirmek i¢in segtigim en
iyi yollardan biridir
Ciinkii spor yapmaya yf:tefli.'vakit 86,78 153,253 450 752
ayirmadigimda kendimi kotii
hissederim
Cunku spor.yaptlglmda kendimi daha 86,38 158,107 365 758
iyi hissederim
Ci‘lnkij. spor yapn1a§ayd1m kendimi 87,77 146,744 384 755
degerli hissetmezdim
Ctinkil spor yapmasaydim deger 88,77 140,522 488 744
verdigim insanlar mutsuz olurdu
Qﬁnkﬁ spor yapmamanin ¢evremdeki 88,60 143,642 404 753
insanlar tarafindan
onaylanmayacagini diigtiniiyorum
.Ciinkii spor 'y%pt}glmdfi .c;evremdekl 88,57 139,006 512 742
insanlar beni ddiillendirir
Eskiden spor yapmak igin iyi 89,15 153,972 184 776
sebeplerim vardi, ama simdi devam
edip etmeme konusunda kararsizim
Bu spovrfia basarlllvolmak igin artik 89,81 155,992 170 776
yetenegim olmadigi kanisindayim
Artik sporun hayatimin bir pargast 89.65 158,956 104 783
olup olmamasi konusunda stiphelerim
var

Cronbach Alpha

,768




4.3. Kendinle Konusma Olgeginin Giivenirlik Sonuglar
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Kendinle konusma &lgegine yonelik daha dnceki galismalarda gegerlik analizleri

yapildig1 igin bu aragtirmada sadece giivenirligine bakilmigtir. ¢ tutarliligin

belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen giivenirlik analizinde Cronbach’s Alpha degeri

,918 olarak bulunmustur. Olgekteki higbir maddenin toplam korelasyon ile negatif

iliskisi soz konusu degildir, dolayisiyla bu degerler Olgegin “yiiksek derecede

giivenilir” oldugunu gdstermektedir (Tablo 6).

Tablo 6. Kendinle Konusma Ol¢eginin Giivenirlik Sonuclari

Madde Madde Diizeltilmis Madde
Silindiginde | Silindiginde Madde- Silindiginde
Maddeler Olgek Olgegin Toplam Cronbach's
Ortalamasi Varyansi Korelasyonu Alpha
Ml‘isabakaya tam anlam1yla 57,45 139,625 ,583 916
konsantre olabilmek i¢in kendi
kendime bir seyler sylerim
Miisabakada kullanacagim 57,40 137,524 ,680 911
teknikle  ilgili ~ hakkinda
kendimle konusurum
Talimat vermek i¢in kendimle 57,48 135,967 699 910
konusurum.
Kendime olan gﬁvenimi 57,17 137,106 784 ,906
arttirmak i¢in kendimle
konusurum
Kendimi motive etmek i¢in 57,23 136,221 827 904
kendimle konusurum
Eforumu yiikseltmek i¢in 57,31 137,184 758 907
kendimle konugurum
Kendimi cesaretlendirmek igin 57,21 137,251 738 908
kendimle konugurum
Olumlu bir diistinceyi 57,20 138,537 693 910
giiclendirmek i¢in kendimle
konusurum
Olumsuz distinmemi 57,38 137,879 633 913
engellemek i¢in kendimle
konusurum.
Rahatlamama yardimc1 olmasi 57,36 137,615 645 913
icin kendimle konugurum.
Hatalarimi diizeltmek i¢in 57,24 144,990 ,481 ,920
kendimle konusurum.
Cronbach Alpha 918
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4.4, Sporculara Yonelik Performans Olceginin Gegerlik ve Giivenirlik Sonuglar

Sporculara ydnelik performans Slgegi bu arastirmada gelistirildigi i¢in hem gecerlik
hem de giivenirligine bakilmistir. Once, dlgegin faktdr analizine uygunlugu Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) ve Bartlett’s Sphericity testi ile incelenmistir. Test sonucunda
ortaya ¢cikan KMO degeri (0,824) mitkemmeldir ve Bartlett’s Sphericity testi sonucu
ise anlamlidir (y2=678,369; df=21; p=0,000). Tiim bu degerler 6l¢egin faktdr analizine
uygun oldugunu géstermektedir. Daha sonra 6lgege uygulanan varimax rotasyonuyla
temel bilesenler analizi sonucunda maddelerin tek boyutlu oldugu goriilmistiir. Tek
boyutta yer alan maddelerin faktdr yiikleri 0,548 ile 0,786 arasinda degismektedir
(Tablo 7).

Tablo 7. Sporculara Yonelik Performans Olceginin Gegerlik Sonuglari

Maddeler X SS | Performans

Miisabakalarda teknik-taktikleri en iyi sekilde uygularim 5,30 1,36 ,665
Miisabakalarda genellikle dereceye girerim (ilk 3) 4,87 1,94 763
Miisabakalar1 gogunlukla sayi ile kazinirim 4,78 1,84 ,618
Miisabakalar1 gogunlukla nakavtla kazanirim 4,06 1,95 ,661
Performansim ile miisabakay1 seyir zevkine ulagtiririm 5,11 1,65 ,786
Miisabakalardan genellikle mutlu ayrilirim 5,14 1,62 ,763
Ben iyi bir sporcuyum 6,02 1,32 ,548

Percentage of Variance Explained 47,776

Cumulative % of Variance Explained 47,776
KMO ,824

f¢ tutarliligm belirlenmesi amaciyla gergeklestirilen giivenirlik analizinde Cronbach’s
Alpha degeri ,812 olarak bulunmustur. Olgekteki higbir maddenin toplam korelasyon
ile negatif iliskisi s6z konusu degildir, dolayisiyla bu degerler dlgegin “yiiksek

derecede giivenilir” oldugunu gostermektedir (Tablo 8).
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Tablo 8. Sporculara Ydnelik Performans Ol¢eginin Giivenirlik Sonuglar

Madde Madde Diizeltilmis Madde

Silindiginde Silindigind Madde-Toplam Silindiginde
Maddeler Olgek e Olgegin Korelas g =5 Cronbach's

Ortalamasi Varyansi Y Alpha
Miisabakalarda teknik-taktikleri en iyi 29.97 53426 508 792
sekilde uygularim ’ ’ ’ ’
Miisabakalarda genellikle dereceye 30.40 45.078 649 767
girerim (ilk 3) ’ ’ ’ ’
Miisabakalar1 ¢ogunlukla say1 ile 30.50 49.836 484 799
kazinirim ’ ’ ’ ’
Miisabakalar1 gogunlukla nakavtla 31.23 47.952 516 795
kazanirim ’ ’ ’ ’
Performansim ile miisabakay1 seyir 30.17 47.945 661 767
zevkine ulagtiririm ’ ’ ’ ’
Miisabakalardan genellikle mutlu 30.15 43.816 631 773
ayrilirm ’ ’ ’ ’
Ben iyi bir sporcuyum 29,26 56,104 402 ,809

Cronbach Alpha ,812

4.5. Degiskenlerin Korelasyon Analizi Sonuglari

Degiskeler arasindaki korelasyon tablosu incelediginde yas degiskeni ile sporcu
performansi arasinda pozitif yénde anlamli iliski oldugu (r=,118), spor yasi ile i¢csel
motivasyon arasinda negatif yonde (r=,-134) ve sporcu performansi ile pozitif yonde
anlamli bir iliski oldugu, katilimeilarin gelir diizeyi ile digsal motivasyon (1=,206) ve
sporcu performanst (1=,314) arasinda pozitif yénde anlamli iligkinin oldugu tespit

edilmistir.

Ayrica katilimeilarin performans diizeyleri ile motivasyon alt boyutlarindan ige atim
(r=,164), digsal motivasyon (r=,284) ile pozitif yonde anlamlt iligkinin oldugu
goriilmektedir. Bununla birlikte sporcularin @rformans diizeyleri ile motivasyon
toplam puanlart (1=,245), kendinle konusma toplam puanlari (r=0,188), kendinle’
konusma alt boyutlarindan motivasyonel islev (r=,182) ve biligsel islev (r=,160) ile

pozitif yonde anlaml iligkisi tespit edilmistir.



Tablo 9. Degiskenler Arasi Korelasyon Tablosu
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Degiskenler 1 2 3 4 5 6 7
1. Yas 1

2. Cinsiyet ,069 1

3. Sporculuk Y1l ,592* ,110° 1

4. Gelir Diizeyi 352 -,020 484 1

5. Igsel Motivasyon 051 -110°  -134°  -095 1

6._.(")zﬁmser1mi$ 069 -,037 ,006 058 631" q
diizenleme

7. Ozdesim 086  -106 021 074 506" 710 I
8. Ige Atim ,053 -,010 ,023 033 279" 511" 4807
9. Digsal Motivasyon ,074 -,026 ,069 206" 021 176" ,149%
10. Gudiillenmeme -,012 -,095 -,025 013 =256  -245"  -255"
11. SPORDA 009 -112° ,000 109 457 638" 586"
GUDULENME

12. Motivasyonel Islev  _o12 - 173" 013 011 187" 212 255"
13. Biligsel Islev 022 187" 035 ,063 1340 127 176"
14. KENDINLE 006 -,198" 027 042 176" 186 237"
KONUSMA

15. SPORCU 118" 016 311" 314" 033 178" 2127
PERFORMANSI

* p<0,05; **p<0,01
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Degiskenler 8 9 101 12 13 14

1. Yas

2. Cinsiyet

3. Sporculuk Y1l

4. Gelir Diizeyi

5. I¢sel Motivasyon

6. Oziimsenmis Diizenleme

7. Ozdesim

8. Ice Atim 1

9. Digsal Motivasyon 347" 1

10. Giidiilenmeme -,068 286" 1

L1, SFORDA 660 703 359" 1

GUDULENME

12. Motivasyonel Islev 236" ,104 -079 219" 1

13. Bilissel Islev ,190* ,128" 057 226" 652" 1

14. KENDINLE 234" 128" -011 245" 906" 912" 1
KONUSMA

15. SPORCU 164" 284" 029 245" 182" 160" 188"
PERFORMANSI

* p<0,05; *p<0,01

4.6. Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuglari

Hiyerarsik regresyon analizinde Model 1’de “sporda giidiilenme” bagimsiz degisken,
“kendinle konusma” bagimli degisken; Model 2’de “sporda glidiilenme” bagimsiz
degisken, “performans” bagimli degisken; Model 3’te “sporda giidiilenme” ile
“kendinle konugma” bagimsiz degisken, “performans” bagimli degisken olarak
incelenmistir. Analiz sonucunda Model 2°de 0,245 olan sporda giidiillenme {3 degerinin
Model 3’te 0,215%¢ diistiigii, ancak anlamlibimmn devam ettigi goriilmiistiir. f
degerindeki anlamliliginin devam etmesi, bununla birlikte arac degiskenin
anlamliligini  korumast durumu, kendinle konugmanin, sporda giidiilenme ve

performans arasinda kismi aracilik etkisi oldugunu gdstermektedir (Tablo 10).



Tablo 10. Hiyerarsik Regresyon Analizi Sonuglari

Kendinle Sporcu Sporcu

= Konugma  Performanst  Performansi
Degiskenler

B B B

Model 1

Yas -,011
Cinsiyet -,178
Sporculuk yil1 ,053

Sporda giidiilenme 5™
F 8,075
R? ,092
Diizeltilmis R? ,080

Model 2

Yas -,098
Cinsiyet ,010

Sporculuk yilt ,368"

Sporda giidiilenme 245"
F 15,575
R’ ,163

Diizeltilmis R? ,152

Model 2 ve Model 3

Yas -,097
Cinsiyet ,034
Sporculuk yili . ,361""
Sporda giidiilenme 2215

Kendinle konugsma ,133"
F 13,913
R? ,179
Diizeltilmis R? ,166

*p<0,05; *'p=0,01
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu arastirma motivasyon, kendinle konusma ve sporcu performansi arasindaki
iligkileri tespit etmek amaciyla gergeklestirilmistir. Bulgular tiim degiskenler arasinda
anlamli ve pozitif iliskiyi gostermistir. Ayrica, degiskenler igerisinde “sporcu
performansi 6lgegi” bu aragtirmada gelistirilmistir. Dolayisiyla, ilk defa gelistirildigi
icin, bu dlcegin hem gegerlik hem de giivenirlik analizlerinin yapilmasina gerek
duyulmustur. Gegerlik analizi sonucunda &lgegin 7 maddeli ve tek boyutlu oldugu
tespit edilmistir. ¢ tutarliligin belirlenmesi amaciyla yapilan giivenirlik analizinde
sonuglarim yiiksek derecede giivenilir oldugu goriillmistiir. Olgekteki higbir maddenin
toplam korelasyon ile negatif iligkisi s6z konusu degildir, dolayistyla bu degerler
bleedin “yiiksek derecede giivenilir” (Kalayci, 2010) oldugunu gostermektedir. Ozetle,
bu 6l¢egin diger bireysel spor branglartyla ugragan sporcularin algilanan performansini

dlemek icin de kullanilabilecegi sdylenebilir.

Bu kisimda ilgili literatiir tarandiktan sonra arastirma hipotezleri ayri ayri ele almarak

tartisilmigtir.

Hi: Motivasyon (giidiilenme) ile kendinle konusma arasinda anlamh ve pozitif
bir iliski vardir.

Korelasyon analizi sonuglari incelediginde sporda giidiilenme ile kendinle konusma
arasinda pozitif yonde anlamli iliskinin oldugu tespit edilmistir. Bu baglamda
hipotezimiz kabul edilmistir. Bu sonuca gore, doviis sporcularinin giidiilenme
diizeyleri arttikga kendinle konusma diizeylerinin de artacagi sSylenebilir. Spor
bilimlerine alaninda yapilan g¢aligmalarda genel olarak kendinle konusma ile
giidiilenme arasindaki iliskinin orta ve giiglii seviyede pozitif yonde iligki oldugu
goriilmektedir (Hardy, Hall ve Alexander, 2001; Hatzigeorgiadis ve Biddle, 2001;
Cousins ve Gillis, 2005).

Highlen ve Bennett (1983) yaptiklari ¢alismada elit dalgiglarin kendinle konugmanin
pozitif yoniinii genel bir giidilleme stratejisi olarak kullanma egiliminde olduklarini,
elit giirescilerin ise antrenman ve miisabaka sirasinda giidiilenme i¢in kendinle

konusmanin negatif yoniinii kullanma egiliminde olduklarini tespit etmistir.

Hardy ve arkadaglar1 (2001) sporcularin kendilerini motive etmek igin en sik kendinle

konugma stratejisini kullandiklarini dile getirmistir. Cousins ve Gillis (2005), fiziksel
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aktivite seviyelerini artirmak isteyen orta yag ve yetiskinlerden olusan drneklem
grubunun yer aldigi caligmasinda, kendinle konusma egzersizinin bu Kisilerin

giidiilenme diizeylerini artirdigin1 ortaya koymustur.

H,: Motivasyon (giidiilenme) ile sporcu performansi arasinda anlamh ve pozitif
bir iliski vardir.

Bu arastirmada, katilimcilarin  giidiilenme diizeyleri ile algilanan performans
durumlar1 arasinda pozitif yoénde anlamli iliski tespit edilmistir. Bu baglamda
hipotezimiz kabul edilmistir. Bu sonuca gore, sporcularin giidiilenme diizeyleri

arttik¢a performanslarin da artacagi sdylenebilir.

Hellandsig’in (1998) 285 sporcu iizerinde yaptigi ¢alismada motivasyonun sporcu
performansini olumlu yonde etkiledigini dile getirmistir. Beauchamp (1996) golf
sporu yapan kisilerden olugan bir ¢alismada, kendinle konugma ve biligsel davranisc
yaklasimin performans iizerine etkisini incelemis, iki farkli yaklagim modelinin de

performans iizerine olumlu etkisinin oldugunu tespit etmistir.

Gillet ve arkadaslar1 (2013) yaptiklari ¢alismada giidiilenmenin performans iizerinde
sirastyla proksimal ve distal belirleyicisi oldugunu tespit etmislerdir. Performansi
etkileyen 6nemli bir unsur olarak dile getirmeleri aragtirmamizin sonuglarini destekler

niteliktedir.

Li ve arkadaslar1 (2005) tarafindan yapilan bir ¢alismada, performansi yliksek olan
katilimeilarin i¢sel motivasyonlarimin da yiiksek oldugu ve performans ile igsel

motivasyonun pozitif bir iligki igerisinde oldugu dile getirilmistir.

Judocular iizerine yapilan bir ¢aligmada giidiilenmenin sportif performansin
belirleyicilerinden biri oldugu gdriilmiistiir. Sporcularin performans diizeylerini
arttirmada  giidiilenmenin kolaylagtirici bir etkisinin oldugunu dile getirilmesi
arastirmamuzi desteklemektedir (Gillet ve ark., 2010). Literatiirdeki diger ¢alismalar
incelendiginde giidiilenmenin performans iizerinde olumlu etkisinin oldugu

goriilmektedir (Amabile 1985; Guay ve Vallerand, 1997; Lepper ve ark., 1973).

Ozetle, literatiirdeki diger ¢aligmalarin sonuglari ile arastirmamiza ait sonuglarin

parelellik gosterdigi ve hipotezimizin desteklendigi anlagilmaktadr.
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Hi: Kendinle konusma ile sporcu performansi arasinda anlamh ve pozitif bir
iliski vardar.

Bu arastirmanin sonuglarina bakildiginda sporcularin kendinle konugma dﬂze;yleri ile
algiladiklar1 performans diizeyleri arasinda pozitif yonde bir iligkinin oldugu
ooriilmektedir. Bu baglamda hipotezimiz ~ kabul edilmigtir. ~Sporcularin
motivasyonlarini artirmak igin miisabaka dncesinde ya da miisabaka sirasinda kendinle
konugtuklar1 bilinmektedir. Aragtirma bulgularmna gére, kendinle konugmanin doviis

sporcularinda algilanan performansi olumlu yonde etkiledigi sdylenebilir.

Goudas ve arkadaslar1 (2006) amator sporcular iizerine yaptig1 ¢alismada kendinle
konusmanin uzun atlama brangindaki sporcularin performansina etkisini incelemis;
kendinle konusmanin sporcularin performanslarinda etkili oldugu ve sporcularin daha
cok motivasyonel kendinle konusmay1 tercih ettiklerini tespit etmislerdir. Ayrica
kendinle konusma sayesinde hedefe olan konsantrasyonun —artmasinin

saglanabilecegini de dile getirmiglerdir.

Kendinle konugma iizerine yapilan bir baska ¢aligmada, 6grencilerin kendi kendini
egitmek i¢in kullandiklari ifadelerin; davranslarini yonlendirmede, gesitli akademik,
sosyal ve motor becerileri 5grenmelerinde ve odaklanmalarinda yardimei olacag ifade

edilmistir (Schunk ve Zimmerman, 2003).

Kendall ve arkadaglari (1990), basketbol sporculari iizerinde yaptigi ¢aligmada
kendinle konusma uygulamasinin sporcu becerilerine etkisini incelemis, basketbol
performanst iizerinde olumlu etkisinin oldugunu ve sosyal becerilerde de bu etkinin

gegerli olabilecegini dile getirmislerdir.

Blanchfield ve arkadaglari (2014) tarafindan rekreasyonel egitim alan bireylerde
yapilan bir ¢alismada kendinle konugmanin algilanan efor ve dayaniklilik iizerine
etkisi incelenmistir. Calisma sonucunda, kendinle konugmanin dayaniklilik

performanst izerinde olumlu etki yaratti1 tespit edilmistir.

Barwood ve arkadaglar1 (2015) bisiklet sporculari iizerine yaptig1 ¢alismalarinda
motivasyonel kendinle konugmanin dayaniklilik performansini artirdigini ve daha
yiiksek gii¢ ¢ikist sagladigini tespit etmislerdir. Kolovelonis ve arkadaglarinin (2012)
ogrencilerin dart atiglarini inceledigi ¢aligmalarinda, kendinle konugmanin olumlu

etkisini tespit etmiglerdir. Bu sonuglar aragtirmamizi destekler niteliktedir.
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Papaioannou ve arkadaglart (2004), futbolcularla 3 farklt grup olusturarak yapmis
oldugu calismalarinda; bir gruba sadece kendinle konusma egzersizi diger gruba
sadece hedef belirleme egzersizi ve son gruba ise hedef belirleme ile beraber kendinle
konugsma egzersizlerini yaptirarak sonuglari analiz etmiglerdir. Cikan sonugta kendinle
konugmayla beraber hedef belirleme egzersizlerini birlikte yapan grubun, diger iki

gruba oranla performanslarmin daha yiiksek ¢iktig1 goriigmiistiir.

Boroujeni ve Shahbazi’nin (2011) basketbol sporculari tizerine yaptig caligmalarinda
kendinle konusmanin sporcu performansina olumlu etkisinin oldufunu tespit
etmislerdir. Ayrica, bilissel kendinle konugmanin ozellikle hassasiyet gerektiren
becerilerde etkisinin daha fazla oldugunu, hiza dayali becerilerde ise motivasyonel

kendinle konusmanin daha etkili oldugunu dile getirmiglerdir.

Ayrica sporcular disinda yapilan bir ¢alismada kendinle konusmanin akademik yanit
ve akademik katilim iizerine etkisi incelenmistir. Kendinle konusmanin akademik

performansi da olumlu etkiledigi ifade edilmistir (Callicott ve Park, 2003).

Yukarida goriilecegi lizere, literatiirdeki ¢alismalar bu  arastirma sonuglarini
desteklemektedir. Ozetle, literatiirdeki birgok ¢aligmada kendinle konugmanin
performans iizerinde etkili oldugu ve dzellikle spor becerilerini dgrenme iizerine de
olumlu bir etki yaratti31 savunulmaktadir (Cutton ve Landin, 2007; Johnson ve ark.,

2004; Landin ve Hebert, 1999; Perkos ve ark., 2002).

Hy: Kendinle konusmanin motivasyon (giidiilenme) ile sporcu performansi
arasinda aracihk etkisi vardir.

Bu arastirmanin sonuglarina gore, kendinle konugmanin motivasyon ve sporcu
performansi arasindaki iligkide kismi aracilik etkisi bulunmaktadir. Bu baglamda

hipotezimiz kabul edilmistir.

Theodorakis ve arkadaslar1 (2000) farkli motor branslarindaki sporculardan olugan
orneklem grubuyla yapmis oldugu ¢aligmalarinda kendinle konusma stratejilerinin
performans iizerindeki etkisini incelemislerdir. Spesifik olarak, kendinle konugma
egzersiziyle ilgili dort laboratuvar deneyi yapmuslardir. Birinci grupta kendinle
konusma ile performans arasinda pozitif iligkinin oldugunu gdrmiiglerdir. Dordiincii
grupta ise motivasyon, kendinle konusma ve performans arasinda olumlu bir iligkinin

oldugunu saptamiglardir. Burada 6zellikle ince motor hareketleri gerektiren motor
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branslarinda, biligsel kendinle konugsma egzersizinin daha etkili oldugu, agirlikli olarak
giic ve dayaniklilik gerektiren motor branslarinda ise hem motivasyon hem de biligsel

stratejilerin etkili oldugu goriilmiistiir.

Wolters (1999), ergenlerden olugan bir guruba yaptigi ¢alismasinda, akademik
bagarilar ile motivasyon ve kendini diizenleme egilimleri arasindaki iligkiyi
incelemistir. Motivasyon stratejilerinin akademik performansi etkiledigi fakat gorevi
tamamlama ile ilgili durumlarda daha ¢ok kendini diizenleme stratejilerinden biri olan
kendinle konusmayi kullandiklarini tespit etmiglerdir. Yani, ergenlerin motivasyon
diizeyleri ile akademik performanslari arasinda araci degisken olarak kendinle

konusmayi tercih ettikleri dile getirilmigtir. Bu bulgular aragtirmamizla 6rttismektedir.

Konuyla ilgili olarak spor ortaminda yapilan ¢alismalara bakildiginda, kendinle
konugmanin motivasyon {izerindeki etkisinin, bunun yani sira olumlu konugma ile

olumsuz konusmalarin performans tizerindeki etkisinin oldugu goriilmektedir.

Farkli 6rneklem gruplari lizerinde yapilan ¢aligmalar incelendiginde de benzer
sonuglar goriilmektedir. Bu ¢aligmalarda, planli sekilde yapilan kendinle konugmanin
teknik 6grenmeye katkismin oldugu, motivasyonu ve sportif performansi artirdigi
vurgulanmaktadir (Patrick ve Hrycaiko, 1998; Neck ve Manz,1992; Vealey, 2007;
Hardy ve ark., 2001; Savoy, 1993; Weinberg, 1988).

Arastirmada yer alan hipotezlere ek olarak, motivasyon, kendinle konugma ve sporcu
performansi degiskenleri ile bazi demografik degiskenler arasindaki iligkiler de ele
alinmigtir. Buna gore, sporcularin yas ve spor yaslar ile performans diizeyleri arasinda
pozitif iligkinin oldugu gériilmektedir. Sporcularin yas ve spor yapma yaslari arttik¢a
algiladiklart performans diizeyleri de artmaktadir. Bu durum zaman gegtikge
sporcularin tecriibelendigini gdstermektedir. Zaryski ve Smith (2005) tarafindan
yapilan bir caligmada, sporcularin aerobik kapasite ve ultra dayaniklilik etkinliklerinde
bagar1 i¢in gerekli olan fiziksel niteliklerin gelisimi spor yaslartyla orantili oldugu
bulunmustur. Ozetle, performans igin gerekli olan bu ultra dayaniklilik ile aerobik
kapasitenin yasla iligkili oldugu ileri siiriilmiigtiir. Bu agidan bakildiginda bu calisma

ile arastirmamiz benzerlik gostermektedir.
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[nsan tiiriiniin yasa bagl gelisimin incelendigi farkli ¢alismada ise fiziksel kapasitenin
yagla pozitif iliskisinin oldugu ve 30 yas ve iizerinde fiziksel kapasitenin zirve

egilimde oldugu dile getirilmistir (Gabbard, 2011).

Lyod ve arkadaglar1 (2015) futbolcular iizerine yaptiklari ¢alismada olgunlagsma ile
fiziksel performans arasindaki iligkiyi incelemislerdir. Bu galigmada yaslar1 biyiik
olan futbolcularin tiim fiziksel performans testleri yaslari kiigiik olan futbolculara gore

daha yiiksek oldugunu tespit edilmistir. Bu sonuglar aragtirmamizi desteklemektedir.

Arastirmamizda spor yasinin igsel giidiilenme ile negatif yonde bir iligkisinin oldugu
goriilmektedir. Gelir diizeyinin digsal giidiilenme ve performans ile pozitif yonde
iliskili oldugu saptanmistir. Spor yasinin artmasi ile igsel giidiilenmenin etkisinin
azaldig, dolayistyla sporcularin daha profesyonel diistindiikleri ve somut kazanimlara
yoneldikleri sdylenebilir. Yani, sporcu performanslarinin giderek artmasinda digsal

giidiilenmenin etkisinin daha fazla oldugu ifade edilebilir.

Literatiire bakildiginda, beden egitimi ve spor yiiksekokulu 6grencilerinin drneklem
gurubu oarak yer aldig1 bir galismada digsal motivasyonlarmin yiiksek oldugu ve
yiiksek basar1 davraniglarini olumlu etkiledigi dile getirilmistir (Gengay ve Gengay,
2007). Diger ¢alismalarda, gesitli digsal ddiillerin bireyin digsal giidiilenme lizerinde
pozitif etki yaparak performansi arttiracagi da vurgulanmaktadir (Ryan ve Deci, 1996;

Cameron ve Pierce, 1996).

Sporcularmn gelir diizeyi ile digsal motivasyon arasindaki pozitif iligki beklen bir sonug
olarak goriilmektedir. Digsal motivasyonu arttirmak igin somut &diillerin verilmesi
gerekmektedir. Gelir seviyesinin artmasi ile performansin artmasi beklenmektedir.
Nitekim, literatiir incelendiginde aragtirma sonuglarimizin diger ¢aligmalar tarafindan
desteklendigi  goriilmektedir.  Atletizmle  ugrasan  sporcularlarin  maddi
yetersizliklerinden dolay1 yarigmalara iyi hazirlanamadiklari ve yiiksek performans

gdsteremedikleri tespit edilmistir (Goktas ve ark., 2006; Pekel ve ark., 2006).

Uzun mesafe kosuculari iizerinde yapilan bir ¢alismada, sporcularin gelir seviyesinin
uluslararasi basar1 elde etme iizerindeki etkisi incelenmistir. Buna gore, geliri diigtik
olan sporcularin uluslararasi sampiyonalarda beklenen performanst gdsteremedikleri

ve derece elde edemedikleri tespit edilmistir (Akandere, Bastug ve Akdogan, 2009).
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Sonug olarak bu arastirma, motivasyonun sporcularin performansi iizerinde pozitif
etkili oldugu gibi, kendinle konusmanin da sporcularin performanst iizerinde pozitif
etkili oldugunu ortaya koymustur. Ancak, bazi durumlarda performans izerinde
sadece motivasyon etkili olurken, bazi durumlarda “motivasyon” ile birlikte “kendinle

konusma” kombinasyonu performans iizerinde etkili olabilmektedir.
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6. ONERILER
Aragtirmacilar i¢in;

e Bu arastirmada kullanilan &rneklem miktarinin sinirli oldugundan,
diger aragtirmacilar benzer ¢aligmalar yaparak konunun netlesmesine
katkida bulunabilir.

e Bu arastirmada gelistirilen “sporculara ydnelik performansi dl¢egi”nin
gecerlik ve giivenirlik ¢aligmasi diger brang sporculari iizerinde
tekrarlanabilir.

e Bu arastirmada gelistirilen “sporculara yonelik performansi dlgegi”

doviis sporcularinin yaninda diger sporcular i¢in de uygulanabilir.
Sporcular igin;

e Sporcular sadece motivasyonun degil, ayni zamanda kendinle
konusmanin da performansi artirabilecegini goz dniine almalidir.

e Sporcular miisabakanin Snemine ve diizeyine uygun igsel motivasyonel
taktikler geligtirmelidir.

e Sporcular miisabakanin dnemine ve diizeyine uygun kendinle konugma
stratejileri  belirlemeli ~ve  bunu  antrenman/miisabakalarda

uygulamalidir.
Antrendérler igin;

e Antrendrler sadece motivasyonun degil, ayni zamanda kendinle
konusmanin da sporcu performansini artirabilecegini gz Oniine
almalidur.

e Antrendrler miisabakanin dnemine ve diizeyine uygun sporcu i¢in
dissal motivasyonel taktikler gelistirmelidir.

e Antrendrler miisabakanin 6nemine ve diizeyine uygun sekilde
sporcunun kendinle konusma stratejileri gelistirmeleri konusunda
tesvik etmelidir. Bunun igin antrenmanlarda sporculara kendinle

konusma egzersizleri yaptirmahdir.
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EKLER

Degerli katilimcilar; Aragtirmada elde edilen veriler bilimsel bir ¢aligma diginda, hi¢bir amacla
kullanilmayacaktir. Anket formuna adinizi yazmaniz gerekmemektedir. Anket maddelerini
ictenlikle yanitlamaniz ¢alismanin bilimsel niteligini arttiracaktir.
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Ciinkii yeni performans stratejilerini kesfetmeyi eglenceli 1 23 4567
bulurum.
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cekici gelir.
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6 | Ciinkii spor sayesinde prensiplerim dogrultusunda yagtyorum. |1 2 3 4 5 6 7
7 | Ciinkii kendimi gelistirmenin bir yolu olarak bu sporu se¢tim. 1:2:3:-4 5.6 17
8 | Ciinkii spor yapmanin dnem verdigim 6zelliklerimi gelistirmek
LA o o e 1 2 3 4 5617
i¢in iyi bir yol oldugunu diistiniiyorum.
9 | Cuinkii spor kendimle ilgili diger ydnleri gelistirmek i¢in
o i T Ty 2630 455 57 6507,
sectigim en iyi yollardan biridir.
10 | Ciinkii spor yapmaya yeterli vakit ayirmadigimda kendimi koti
. : 1 2 3 4 567
hissederim.
11
Ciinkii spor yaptigimda kendimi daha iyi hissederim. 1= 2:03 245 - 67
12 | Ciinkii spor yapmasaydim kendimi degerli hissetmezdim. 1 2 3 4 567
B reaam = e =
Ciinkii spor yapmasaydim deger verdigim insanlar mutsuz {aie s ety
olurdu.
14 | Ciinkii spor yapmamanin ¢evremdeki insanlar tarafindan 1 23 4 567
onaylanmayacagini diistinilyorum.
15 | Ciinkii spor yaptigimda ¢evremdeki insanlar beni odiillendirir. |1 2 3 4 5 6 7
16 | Eskiden spor yapmak i¢in iyi sebeplerim vardi, ama simdi
: 1 2 3 4 567
devam edip etmeme konusunda kararsizim.
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kanisindayim.
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stiphelerim var.
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konusurum.

9 Olumsuz diisiinmemi engellemek i¢in kendimle konusurum. 1

10 | Rahatlamama yardimci olmast igin kendimle konugurum. 1
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11 | Hatalarim diizeltmek i¢in kendimle konugurum. 1
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Performans Degerlendirme Olcegi

Hicbir zaman

Miisabakalarda teknik-taktikleri en iyi sekilde uygularim

Miisabakalarda genellikle dereceye girerim (ilk 3)

Miisabakalar1 ¢ogunlukla say1 ile kazinirim

Miisabakalar1 ¢ogunlukla nakavtla kazanirim

Performansim ile miisabakay:1 seyir zevkine ulagtiririm

Miisabakalardan genellikle mutlu ayrilirim
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Ben iyi bir sporcuyum
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Demografik Bilgiler

Yaptigimiz Spordan Gelir Elde Ediyor musunuz: ( ) Haywr () Evet

Yamtiniz evet ise Yaptigimz Spordan Elde Ettiginiz Gelir:
( ) 1000 tl ve alt1 ( )1001-2000tl ( )2001-3000tl ( )3001tl ve istii
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