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OZET

Bireysel ve Takim Sporlarindaki Temel Becerilerin Performansa Etkisinin I¢sel

Konusma (Self Talk) Teknigi ile incelenmesi

Amac: , Self-Talk (igsel Konusma) tekniginin temel beceri uygulamalar ile

performansa etkisini incelenmek amaciyla yapilmaistir.

Yontem: Arastirmaya Denizli ilinde, Pamukkale Egitim Vakfi Okullarindaki ve
Pamukkale Tenis kuliibiindeki takim sporu olan basketbol ve bireysel spor olan tenis
sporu ile ugrasan 12-14 yas arasinda 15’erli gruplara ayrilmis sekilde 2 deney ve 2
kontrol grubundan olusan 60 erkek sporcu arastirmaya katilmistir. Arastirmada, kontrol
gruplu on test ve son testin bulundugu bir deney deseni kullanilmistir. Aragtirmada
basketbol ve tenis sporlarindaki bazi temel becerilerin belli bir yas grubu araligindaki
spor yapan bireylere uygulanmis olup sekiz haftalik bir periyotta haftada iki kez
gerceklestirilmistir. Beceri uygulamalar1 sonucunda Igsel Konusma stratejisi

kullanilarak performanslarina olan etkilerini incelenmistir.

Bulgular: Tenis branst deney grubu sporcularinin 6n test ve son test
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Basketbol bransi sut uygulamasi deney grubu sporcularinin 6n test ve son test
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Basketbol brang1 top sirme deney grubu sporcularinin On test ve son test
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).
Basketbol bransi pas uygulamasi deney grubu sporcularinin 6n test ve son test

degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Sonug: Tenis ve basketbol brans1 uygulamalari i¢in yapilan temel beceri etkinliklerinin
Oon test ve son test degerlendirmelerine gore istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Bu durum self-talk (i¢sel konusma) tekniginin sporcularin performansina

pozitif yonde bir etkisinin oldugunu kanitlamaktadir.

Anahtar Sozciikler: i¢sel Konusma, performans, temel beceriler
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ABSTRACT
The Investigation of the Basic Skills Effect on the Performance in the Individual

and Team Sports by Self —Talk Strategy.

Objective: In this study, the purpose of research is to examination of effect on

performance of the basic skill practices using self-talk strategy.

Method: The research group is composed of 60 male athletes attending at Pamukkale
Education College and Pamukkale Tennis Club. Athletes are in the range of 12-14 age,
divided into 2 experiment and 2 control group and each group has 15 athletes. In this
research, it is used an experimental design with the pre-test and post-test control group.
The basketball and tennis basic skills is applied to the athletes in the significant age
range twice a week in eight weeks time in this research. It is investigated that, the effect

on performance to the basic skills applications by using self-talk strategy.

Result: A statistically significant difference is found (p<0,05) in pre-test and post-test
evaluation for the athletes in the experimental group of tennis branch. A statistically
significant difference is found (p<0,05) in pre-test and post-test evaluation of the shot
performance for the athletes basketball branch of the expermental group A statistically
significant difference is found (p<0,05) in pre-test and post-test evaluation of the
dribbling performance for the athletes basketball branch of the expermental group A
statistically significant difference is found (p<0,05) in pre-test and post-test evaluation

of the passing performance for the athletes basketball branch of the expermental group.

Conclusion: A statistically significant difference is found according to the examination
of the pre-test and post-test of the tennis and basketball branch practice for basic skills
performance In this situation, self-talk strategy proved to a positive effect for the

athletes’ performance.

Key Words: Self-Talk, Performance, Basic skills

viii



ICINDEKILER

(@ ] RS RORR v
TEZIN ASIRMA OLMADIGI BILDIRIST ..o, Y
TESEKKURLER .....cocoiiuititeiiiceete ettt sttt snes Vi
(0721235 WU vii
ABSTRACT ..ttt sttt b e b e e be e bbbt viii
ICINDEKILER .....cootititcect ettt ettt ettt sttt s et n s st sa st e s e e saenaens ix
CIZELGE VE SEKILLER DIZINI......ccooiiiiiiiiiiee et Xi
L.GIRIS ottt ettt 1
1.1 PSIKOLOIL ottt ettt s st annanens 2
1.1.1. Psikolojide Yaklagim TULIETT .....c.occvviiiiiiiiiiiciicee e 2

1.1.2. Psikolojinin Alanlari.........cccoueiieiiiiiieiie e 3

1.2. SPOR PSIKOLOJIST....cocviviiiiiiteieiiececee sttt 5
1.3. MOTIVASYON ..ottt ettt aeae ettt s sessassssssesesesesesssssesnaees 7
1.3.1. Motivasyon TUILETT.......ccuiiiiiiiiiiieiic e 8

1.3.2. Motivasyon Kuramlart ..........ccccoeiiiiiiiiiiiis e 10

1.4. Self-Talk (IgSel KONUSMA)......cceererererereiereeeiereeesessesiesesseesesesssesssesssesssssesesesesssesens 38
1.5, BASKETBOL ..ottt ettt sttt s snae et e 41
1.5.1. Basketbolun Tariigesi ........ceveeiiriiiiiiiieiie et 41

1.5.3. Basketbol TanImMI ........c.coiiiiiieiiiiiieiie e 42

1.6, TENIS oottt bbbt 43
1.6.1. Tenis Sporunun TariiGeSI . .. uveiieiiiiiie i 43

1.6.2. TeniSIN TANIMI ....veeiiiiiiiiiie ittt sbe e snaeennee s 44

2. MATERYAL VE YONTEM ......coiuiiiieicieeeeeeeeee e, 46
2.1, Arastirma GIUDU ........ooiiiiiiiie e e e e e e e s s e e e e s nnnnee s 46
2.2. Arastirma ProS@AUITl .......cvveeeeiiiiie e e e e e et e e 46
2.3, VEIIEIIN ANAIZIE ..o 49
3. BULGULAR ...ttt ettt ettt e bt eb e et e enn e 51
4. TARTISMA Lottt ettt b ettt sb e e be e b sbe e b 59
A1, SINITIIKIAT .o 67
5. SONUC ve ONERILER .........ccceeviuitiiiiiiiicieie et 68
5.1 SONUGLAT ...ttt ettt e bbb e be e s e e e b e et e ntee s 68



ST )11~ ¢ 1 1= SRR T TSSO 69

B. KAYNAKLAR ...ttt 70
7. OZGECMIS .ot 78
8. EKKLER ... e 80
Ek.1. Etik Kurul Degerlendirme Raporu ...........ccooveiiriiiiiiiniiisiecee e 80
Ek.2. Tez Denetleme LIStESI.........ccccvviiiiiiiiicisi s 82



CIZELGE VE SEKILLER DIZiNi

Sekil 1. Maslow’un Ihtiyaglar Hiyerarsisi Pitamidi........c.cccooveuereeerereeecccecceeeseenns 13
Sekil 2. Maslow’un ve Alderfer’in Gereksinim Kuramlar1 Arasindaki iliski................. 15
Sekil 3. Herzberg’in Cift Faktor Kurami .........cccoooeiiiiiiiiiiinicseeeeees e 16
Sekil 4. Porter-Lawler Is Motivasyonu Modeli.........ccocevvccueuererecicrereeseeesceeeeseseneen, 30
Sekil 5. Tenis Uygulama Alani .........cccooiiiiiiiiiiiii e 47
Sekil 6. Basketbol Uygulama Alant..........ccccvviiiiiiiiiiiee e 48
Cizelge 3. 1. Basketbol Sporcularinin Tanimlayict OzelliKleri ...........c.cocevevveerrrennnnnene, 51
Cizelge 3. 2.Tenis Sporcularmin Tanimlayict OzelliKIEri ..........c.cceveverrircverirereiireinene, 51
Cizelge 3. 3. Sporcularm Tanimlayict Ozelliklerinin Dagilimi ..........ccccovrvevererevceennnns 52

Cizelge 3. 4. Tenis Brans1 Calisma Grubunun On Test Sonuglarina Gore T-Testi

N T0) 118 (01 - 1 o R PSPPSR 53
Cizelge 3. 5. Tenis Brang1 Calisma Grubunun Son Test Sonuglarina Gore T-Testi

N T0) 118 01 1 o RO PSSP 53
Cizelge 3. 6. Tenis Brans1 Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Sonuglarinin
KargtlagtirTImast ....coouveeiiiiiiie e 53
Cizelge 3. 7. Tenis Bransi Deney Grubunun On Test ve Son Test Sonuglarinin
KarS1aStITTIMAST ....vvveiiiie e 54
Cizelge 3. 8. Basketbol Brans1 Calisma Grubunun Sut Uygulamas1 On Test Sonuglarina
(€103 (S0 Al ] 5 B0 110 163 - o BRI 54
Cizelge 3. 9. Basketbol Brans1 Caligma Grubunun Sut Uygulamasi Son Test
Sonuglarina GOre T-Testi SONUCIAIT......c.cuiieiiiiiiii e e 54
Cizelge 3. 10. Basketbol Brans: Calisma Grubunun Top Siirme On Test Sonuglarina
(€103 (S0 Al ] 5 B0 110 163 - o BRI 55
Cizelge 3. 11. Basketbol Brans1 Calisma Grubunun Top Stirme Son Test Sonuglarina
GOTE T-TeSth SONUGIATT.....ceviiiiieitii ettt 55
Cizelge 3. 12. Basketbol Brang: Calisma Grubunun Pas Uygulamasi: On Test
Sonuglarina Gore T-Testi SONUGIATL........cuuviiiiiiiii e 55
Cizelge 3. 13. Basketbol Brans1 Calisma Grubunun Pas Uygulamasi Son Test

Sonuglarina Gore T-Testi SOMUGIAIT......cccuviiiiiiiiiie e 56

Xi



Cizelge 3. 14. Basketbol Brans1 Kontrol Grubunun Sut Uygulamas1 On Test ve Son Test
Sonuglarinin Kargtlagtirilmasi........ccuveieieiiieiiieciies e 56
Cizelge 3. 15. Basketbol Brans1 Kontrol Grubunun Top Siirme On Test ve Son Test
Sonuglarinin Kargtlagtirilmast........c.ceiuiiiiiiiiiieiee s 56
Cizelge 3. 16. Basketbol Bransi Kontrol Grubunun Pas Uygulamas1 On Test ve Son
Test Sonuclarmin Karsilastirilmasi............ccoveeeiiiiiii i 57
Cizelge 3. 17. Basketbol Brangt Deney Grubunun Sut Uygulamast On Test ve Son Test
Sonuclarinin Kargtlagtirlmast........cceeiiiiiiiiii e 57
Cizelge 3. 18. Basketbol Brans1 Deney Grubunun Top Siirme On Test ve Son Test
Sonuglarmin Kargilagtirilmast..........cooviiiiiiiiiei e 57
Cizelge 3. 19. Basketbol Brang1 Deney Grubunun Pas Uygulamasi On Test ve Son Test

Sonuglarinin Karsilastirilmasi........cc.ueeeiiiiiiei i 58

Xii






1.GIRIS

Insanoglunun bugiinkii gelisimine gz attigimizda insanin kendisini kesfetme ve
bulus eylemlerinde diisiince stireglerinin énemli bir yer tuttugunu gormekteyiz. Bu
baglamda diisiince stiregleri biligsel gelisim ile miimkiin hale gelmektedir. Biligsel
gelisim ise; insanin yagla birlikte olgunlagsmasi diisiinme, O0grenme ve hatirlama
stireglerinde olan degismeler olarak ifade edilebilir. Biligsel gelisim teorilerinde ise,
insanlarin nasil davrandiklar1 ve kendilerine ne soyledikleri arasindaki iligki {izerine
onemle durmuslardir. Sporcular siklikla performanslarini gosterirken diisiince ve
davraniglarin1 diizenlemek adina kendilerini i¢sel olarak motive ederler. Bu baglamda
biligsel stratejiler; var olan diisiince durumlarini etkilemek ya da degistirmek i¢in aktif

zihinsel siirecler saglamaktadir.

Sporcular tarafindan kullanilan en oOnemli biligsel stratejilerden birisi igsel
konusmadir (Self-Talk). I¢csel Konusma davranisgi bilissel yaklasimlarin ve bilissel
stratejilerin merkezindedir ve son zamanlarda spor psikolojisi uygulamalarinda ilgi
ceken bir arastirma konusu haline gelmistir. I¢sel konusma kisinin diizenledigi ve
kendisine verdigi yonergeler ve pekistiregler ile birlikte duygu, diisiince ve degisim
durumlarim diizenleyen bireyin hissettigi ve algiladigi bir igsel dialog olarak tanimlanir
(Hackfort&Schwenkmezger, 1993). Arastirmacilar Igsel konusmay:r iki boyutta
incelemektedirler. Bu boyutlar pozitif ve negatif i¢sel konugma olarak tanimlanir.
Pozitif i¢sel konusma; kisinin kendisini cesaretlendirme, 6vme durumlar1 olarak
tanimlanir (Moran, 1996). Baska modern arastirmacilar ise i¢sel konusmay1 6gretici ve
motivasyonel bir durum karakterize ederek tanimlamistir (Zinsser, Bunker ve Williams
2001). Ogretici icsel konusma taktik segenekleri, teknik bilgiler ve dikkatli bir sekilde
odaklanma ile iligkili durumlar olarak tanimlanirken Motivasyonel i¢sel konusma ise;
pozitif bir ruh hali gayret gosterme ve giliven insa etme ile iligkili durumlar olarak

tanimlanir.

Glintimiiz spor diinyasinda sporcular siklikla performanslarini en iist diizeyde
sergileyebilmek i¢in diislince ve davranislarini en milkemmel sekilde organize etmeli ve
bu yonde modellemeler iizerinde temellendirmelidirler. I¢sel Konusma (Self-Talk) spor
psikolojisi literatiiriinde ve spor psikolojisi stratejilerinde yaygin olarak kullanilan

modellemelerden biridir.



Sonug olarak, bu arastirmanin amaci, Self-Talk (Igsel Konusma) tekniginin

temel beceri uygulamalar ile performansa etkisini incelenmek amaciyla yapilmistir.

1.1. PSIKOLOJi

Psikoloji, insan davraniglarinin altinda yatan temel nedenleri bulmaya ¢alisan
bilimsel ¢abaya verilen addir. Aslinda psikolojiye dair yapilan ilk tanim, insan zihninin
yapisinin incelenmesi seklindedir. Ancak gelisen diinya ile birlikte psikolojinin tanimi
su sekilde yapilmistir. Davranis ve davranisin altinda yatan siirecleri bilimsel olarak
inceleyen bir ¢aligsma alani olarak tanimlanmistir. Sonug olarak, insanin dogumundan
Olimiine kadar birey olarak yasantisin1 siirdiirdiigi toplumda, sosyal iligkiler ve
iletisimler yumag1 ve odagi i¢cinde bulunan insan, psikoloji biliminin yardimiyla 6nce
kendini, sonra da diger insanlar1 taniyarak, ¢ok yonlii ve karmasik yasam bi¢imini

yonlendirme durumundadir (Ciiceloglu, 2006).

Psikoloji bugiin hayatin her alaninda kendini hissettiren bir bilim dalidir,
reklamlardan, zayiflama rejimlerine, personel se¢iminden, is veriminin arttirilmasina ve
modern yonetim ilklerinin isletmelerde uygulanmasina kadar genis bir alana yayilmigtir

(Cliceloglu, 20006).

1.1.1. Psikolojide Yaklasim Tiirleri

Norobiyiolojik Yaklagim: Her davranigin temelinde son derece karmasik
stiregler yer alir. Beyinde olusan sinirsel siiregler belirli bir diizen izleyerek kaslara
gecer ve gozlenebilen davramislar halinde disa yansir. Iste bu yaklasim tiiriine

norobiyolojik yaklagim denilmektedir.

Davranmigsal Yaklasim: Bireyin gozlenebilen ve dolayisiyla, o6lgiilebilen
davraniglarini incelemeyi psikolojinin tek bilimsel yontemi olarak savunur. Davranigsal
yaklasim, uyarici-davranis psikolojisi olarak da bilinir. Uyaricinin cinsi, siddeti ve
tekrar1 ile davranmisin tirii, kuvveti ve frekansi arasindaki iliskiyi inceler. Ayrica
davranig1 pekistiren odiillendirme kosullarin1 da ele alir. Uyarici-davranis psikolojisi
organizmanin i¢inde olup biten biyolojik veya bilissel siirecler ile ilgilenmez. Amaci

cevredeki uyarici kosullarla, ortaya ¢ikan davranis arasindaki iliskiyi incelemektir.



Biligsel Yaklasim: Bilissel yaklasim psikologlart insani, edilgen (pasif) bir
yaratik olarak degil, algilayan, uyaricilar isleyen, anlamlandiran etken (aktif) bir sistem
olarak goriirler. Onlara gore, insanm1 diger canlilardan ayiran en belirgin 6zellik, insanin
gelen uyaricilar1 isleyebilme, anlamlandirabilme yetenegidir. Biligsel olusumlar deyince
akla algilama, bellek ve diisiinme gibi zihinsel bilgi islem siiregleri gelir. Bu siirecleri
kullanarak birey cevresi ve kendisi hakkinda yeni bilgiler edinir, eski olaylar1 hatirlar,
ortaya ¢ikan sorunlar1 ¢ézer ve gelecekle ilgili planlar yapar. Algilama, bellek ve bilgi

islem stireglerini inceleyen dala bilissel psikoloji ad1 verilir.

Psikoanalitik Yaklasim: Her bireyin kendi gegmisini inceleyen vaka ¢alismalari
yontemini kullanir. Psikoanaltik yaklagimin kurucusu Sigmund Freud’tur. Freud’a gore
insanoglunun dogustan getirdigi i1ki temel kuvvetli egilim vardir: cinsellik ve
saldirganlik. Bu iki temel egilim insanoglunun toplum ig¢inde uyumlu yasamasini
zorlagtirdigindan, cinsellik ve saldirganlik davranislari, ana-baba, 6gretmen gibi
cocugun sosyallesmesinde 6nemli rol oynayan kisilerce ¢ocukluktan itibaren siirekli
bask1 altinda tutulur ve cezalandirilir. Freud tarafindan hos karsilanmayan cinsellik ve
saldirganlik duygular bilingaltina itilirler, ¢linkii bu tiir diisiince ve istekleri siirekli
bilingte tutmak bireyde gerginlik ve rahatsizlik yaratir. Bilingaltina itilmis arzularin

farkinda olamayiz, ancak onlar bizim davranisimizi etkilemeye devam ederler.

Fenomenolojik Yaklasim: Fenomen kendini ve dis diinyay1 kendine 6zgii bir
bicimde algilayan kisinin 6znel yasantisina verilen isimdir. Fenomenolojik yaklasim,
bireyin davraniglarini anlayabilmek icin, onun kendine 6zgii davranigini algilayisini ve
yasantisin1 bilmemiz gerektigini savunur. Yani bireyin davranisini bigimlendiren en
onemli etken, onun kendini ve ¢evreyi o andaki anlamlandiris bigimi, bagka bir deyisle

bireyin o andaki fenomenidir (Ciiceloglu, 2006).

1.1.2. Psikolojinin Alanlar:

Deneysel Psikoloji: Degisik ¢evre kosullarmin davranisi nasil etkiledigini
hayvanlar tizerinde yaptig1 arastirmalar ile bulmaya ¢aligir. Deneysel psikologlar, belirli
bir davranis1 etkileyen ¢evre kosullarini ve uyaricilart ayrintili bir bigimde tanimlayip

Olcerek uyaricinin hangi davranisi, nasil ve ne derece etkiledigini bulmay1 amaglar.



Fizyolojik Psikoloji: Biyolojik siirecler ile davranig arasindaki iliskiyi inceler.
Duyu organlarin yapist ve isleyisi, kana karisan hormonlarin fizyolojik sisteme ve

dolayisiyla davranisa olan etkisi de inceleme konusu igine girer.

Gelisimsel Psikoloji: Bireyin kronolojik yasiyla onun davraniginin tiirii
arasindaki iliskiyi inceler. Gelisimsel psikolojinin diger konusu da ¢ocugun ic¢inde
blylidiigi ¢evre oOzellikleriyle onun gelistirdigi davranis tiirleri arasindaki iliskiyi

incelemektir.

Kisilik Psikolojisi: Bireylerin kendilerine 6zgii davranig, diisiince ve duygu
bi¢imleriyle ilgilenir. Giinlilk yasami iginde birey her an hem g¢evresiyle, hem de
kendisiyle siirekli etkilesim halindedir. Birey bu tiir etkilesimlerde bulunurken kendine
0zgli duygu, diisiince ve davranig Ozellikleri gosterir. Davranig, diisiince ve duygu

ozelliklerini incelemeyi kisilik psikolojisi listlenmistir.

Sosyal Psikoloji: Bireyler birbirlerinden yalitilmis olarak kendi baslarina
yasayamazlar, glinliikk yasamin akisi i¢cinde diger kimselerle yiizlerce, binlerce etkilesim
icine girerler. Bireylerin birbiriyle etkilesimini inceleyen psikoloji dalina sosyal

psikoloji ad1 verilir.

Bilissel Psikoloji: Bireyin giinliikk yasami ile ilgili bilmesi gereken seylerin
hepsini bellegimiz sayesinde gergeklestiririz. Algilama, diisiinme, hatirlama ve unutma,
problem ¢ozme ve dil davramisinin altinda yatan siiregler konusunda yapilan

arastirmalar bilisgsel psikolojinin alani igine girer.

Klinik ve Damismanlik Psikolojisi: Bireyin cevresiyle ve diger insanlar ile
iliskilerinin temelinde hangi etkenler s6z konusudur. Neden, nigin, nasil gibi sorulari
arastirmak ve bireye diisiinsel, duygusal ve davranigsal diizeyde yardimci olmak,

cevresiyle daha uyumlu bir iliski kurmasini saglamak

Okul ve Egitim Psikolojisi: Hangi konu, kime ve nasil 6gretilmelidir? Sorusuyla
okul ve egitim psikolojisi ilgilenir. Egitimde verimin en st diizeye ulasmasi icin
Ogretmen nasil yetistirilmeli, 6gretim programi gerek igerik, gerek bigim olarak nasil
diizenlenmeli, sinif ortamin etkileyen degiskenleri nasil degerlendirmeli gibi sorular,

okul ve egitim psikolojisinin ilgi alanlar arasina girmektedir.



Endiistriyel Psikoloji: Belirli bir ise en uygun kisiyi veya belirli bir kisiye en
uygun isi se¢meyle ilgilenir. Endiistriyel psikologlar, hem arastirmayla hem de
uygulamayla ilgilenir. Endiistri kurulusunda ¢alisan bireylerin isten doyum almalarini
saglamay1 ve iiretimde verimlilik diizeylerini yiikksek tutabilmeyi amaclayan cevresel,

psikolojik ve sosyal diizenlemeleri saglayan psikoloji alanidir (Ciiceloglu, 2006).

1.2. SPOR PSIKOLOJisi

Spor bugiinkii yapilis bigimi ile 20. yiizyildan baslayarak, bilimsel ¢alismalara
acilmis, degisen toplumsal kosullar nedeniyle ekonomik bir yon kazanmaya baslamistir.
Bilim adamlari, daha iyi sporcu yetistirme ya da toplumsal yasam i¢indeki rekabet ve
ilerleyen teknik yasama uyumu saglama c¢abasinin yani sira, insanin yasam kalitesini
yiikseltebilme, stres ve depresyon ile basa c¢ikabilmesine yardimci olma amaciyla da
calismalar yapmaya baslamislardir (Korug¢ ve Bayar, 1990). Boylece spor bilimleri adi
verilen yeni bir bilim dali ortaya ¢ikmistir. Spor bilimi birgok disiplinden bilginin yer
aldig1 ve bu bilgilerin spora uygulanmasini igeren multidisipliner bir bilim dalidir ve
bir¢ok alt disiplinden olusur. Bu alt disiplinlerden bir tanesi de spor biliminin psikolojik
boyutlaridir. Buna gore spor bilimlerinin psikolojik boyutlari, motor 6grenme ve
kontrol, motor gelisim ve spor ve egzersiz psikolojisi olarak ii¢ temel alandan
olugmaktadir. Motor 6grenme ve kontrol; psikolojinin biligsel, algisal ve deneysel ve
O0grenme psikolojisinin konularini ele alirken, motor gelisim; gelisim psikolojisi iizerine
yogunlasarak, spor ve motor performansla ilgili gelisimsel psikolojinin konularini ele
alir. Spor ve egzersiz psikolojisi ise; sosyal, kisilik, saglik, danisma ve klinik psikolojisi
konularinin spor ve egzersiz ortaminda incelenmesini igerir (As¢1, Kirazci; 2014). Bu
baglamda Spor psikolojisi; glinlimiiz spor diinyas: igerisinde beceri 6greniminin
kazanilmas1 ve sportif performansi arttirmak i¢in 6nemli unsurlardan birisi haline
gelmistir. Sporda insan davraniglarini agiklayan siirecleri ve atletik performansin nasil
gelistirilebilecegini ele alan spor bilimlerinin bir dali olan spor ve egzersiz psikolojisini
kavramsallastirabilmek igin bu spor olgusunu incelemek gerekmektedir (As¢1, Kirazct;
2014). Gintimiizde spor iki farkli bi¢imde ele alinmakta ve islev goérmektedir.
Bunlardan ilki; performans sporu, var olan performansi asmak amaci ile miisabaka
kazanmanin temel oldugu yaklasimi ifade eder. Diger yaklasim bigimi ise, rekreasyon

amaciyla yapilan spor, bireylerin kendilerini yenilemelerini, sagliklarina kavusmalarini



ve yasam Kalitelerini yiikseltmek amaci ile yapilan "herkes icin spor" sloganiyla ifade
edilen spor anlayisidir (Korug, 1999). Bu baglamda birgok arastirmact spor
psikolojisine iliskin tanimlamalar yapmistir. Bu tanimlardan ilki, Morgan (1972) spor
psikolojisini fiziksel aktivitenin psikolojik temellerini incelenmesi olarak tanimlamistir.
(Akt. Leunes ve Nation, 2002). Alderman (1980) spor psikolojisini sporun insan
davraniglar1 iizerine etkisi seklinde aciklarken; Gill (1986) spor ortaminda insan
davranislar ile ilgili sorulara yanit bulmaya g¢alisan spor ve egzersiz biliminin bir alt
alan1 olarak agiklamaktadir. Cox ise, (1994) psikoloji ilkelerinin spor ortamina
uygulanmasini igeren bir alan olarak tamimlamistir. Bir bagka tanimda Singer’a gore,
uygulamali psikolojidir, psikoloji biliminin spora ve spora 0Ozgii ortamlara

uygulanmasidir (Akt. Horn, 1992).

Spor ve egzersiz psikoloji ile ilgili organizasyonlarin spor psikolojisi ile ilgili
farkli tanimlar ortaya koymuslardir. Amerikan Psikologlar Birligi (APA) spor
psikolojisini; spor, egzersiz ve diger fiziksel etkinliklere katilim ve performans ile
iliskili psikolojik faktorlerin bilimsel olarak ele alinmasi olarak tanimlamistir.
Uluslararast Spor Psikologlart Dernegi (ISSP) spor psikolojisini; spor ve egzersize
katilan bireylerin davraniglarini anlamak ve etkilemek i¢in temel olusturan profesyonel,
pratik ve bilimsel etkinler olarak tamimlamustir(Akt. Ase¢1, Kirazci; 2014). Yine
Uygulamali Spor Psikolojisi Gelisim Toplulugu (AAASP) spor psikolojisini; spor,
egzersiz ve fiziksel etkinliklere katilimi etkileyen ve katilimdan etkilenen psikolojik ve
zihinsel faktorlerin incelenmesi ve elde edilen bilgilerin giinliik yasam ortamlarina
uygulanmasi olarak tanimlamistir. Avrupa Sor Psikologlar1 Federasyonuna gore,
(FEPSAC) spor psikolojisini; birey veya gruplarin bireysel katilimlarindan olusan
psikolojik temeller, siire¢ ve sporla iliskili etkinliklerin psikolojik diizenlemelerinin

sonucunun incelenmesi seklinde tanimlamistir (Akt. Asci, Kirazci; 2014).

Bu baglamda, spor ve egzersiz psikolojisinin iki temel amaci1 vardir. Bunlar;
psikolojik faktorlerin bireyin fiziksel performansini nasil etkiledigini ve spor ve
egzersize katilan bireyin psikolojik gelisimini ve sagligini nasil etkiledigini anlamak
(Weinberg ve Gould, 2015). Bu ¢ergevede spor psikolojisi, spordaki insan davranislarini

yarisma diizeyinde ve performans diizeyinde ele almasinin yaninda saglik amaclh ya da



rekreatif amagli olarak yapilan fiziksel etkinliklere katilim boyutu ile bireylerin

davranislarini incelemektedir (Asc1, Kirazci; 2014).

Sonug olarak spor psikolojisi, sporcularin iist diizey performansa ulagmasi i¢in
sporcuya psikolojik destek saglamak, zihinsel antrenman programlart hazirlamak ve bu
antrenman programlari ile sporcularin en iist performansa ulagsmasina katkida bulunmak

amaciyla varolan bir bilim dalidir (Berger ve ark. 2002).

1.3. MOTIVASYON

Motivasyon kelimesi, hem kelime anlami olarak hem de akademik bir tanim
olarak davranis1 agiklamada kullanilan terimdir. Motivasyon, bilimsel olarak insanlarin
davramislari, istekleri ve ihtiyaglarin1 aciklamada kullanilir. Ornegin insanlarin
yaptiklar1 eylemleri neden yaptiklarini anlatmak i¢in kullanilabilir. Motivasyon (ing.
Motivation) kelimesinin kokii yine Ingilizcede kullanilan “motive” kelimesine
dayandirilabilir ve bu kelimenin Tiirkge terciimesi “giidii” olarak yapilabilir. Yani
aslinda motivasyon ile kast edilen insanlarin eylemleri arkasindaki gididiir. “Giidi”
kelimesinin de tanimi, motivasyon kavraminin anlagilmasi i¢in onemlidir. “Gudi”
kelimesini basitce bir eylemin sebebi olarak tanimlamak miimkiindiir. Ornegin acikan
bir kisinin a¢ligini gidermek i¢in yemek yemesi veya bir ¢alisanin isinde terfi almak i¢in
kendisine verilen isi en miikemmel sekilde yapmaya g¢alismasi birer giidii 6rnegidir
(Parde, 1990).

Motivasyon kavrami; hareket etmek, tesvik etmek, harekete gegmek anlamlarina
gelen Latince “movere” kelimesinden tiiretilmistir (Richart ve ark.,1975). Motive
teriminin Tiirkge karsiligi giidii veya harekete gecirici olarak tanimlanmaktadir.
Motivasyon bir insani belirli bir amag i¢in harekete geciren giic demektir ve harekete
gecirici, hareketi devam ettirici ve olumlu yone yoneltici ii¢ temel 6zellige sahip bir

giictiir (www.insankaynaklari.com,2009).

Motivasyon, kisaca insani ¢aligmaya sevk etmek, calismak i¢in bireyi harekete
gecirmek ve isteklendirmek anlamina gelmektedir. Motivasyonu “kisilerin belirli bir
amaci1 gerceklestirmek iizere kendi arzu ve istekleri ile davranmalar1™ seklinde de

tanimlamak miimkiindiir (Kogel, 2003).



Insanoglu 6grenir, hatirlar, diisiiniir, ihtiyag duyar ve ister. Aciktiginda yiyecek
ithtiyacini, susadiginda su ihtiyacini, bagkalari tarafindan kabul gérme ihtiyacini, basarili
olma ihtiyacim1 karsilamak iizere harekete gecer ve bu hedeflerine ulagsmak icin
davraniglarda bulunur. Psikolojide istekler ve ihtiyaclar motivasyon bashigi altinda

incelenir (Arkonag1998).

Organizasyonlarda motivasyon ise bireyin ihtiya¢larini tatmin etmesi i¢in ortam
yaratarak, etkileyerek ve isteklendirerek onu harekete gecirme siirecidir. Bir baska
tanimda da motivasyon; is ortaminda gecerli davraniglarin ortaya ¢ikmasi i¢in bireyin
uyarilmasi, yonlendirilmesi ve bu davranislarin stirdiiriilmesini etkileyen itici gii¢
seklinde tamimlanmaktadir. Baska bir ifadeyle, motivasyon; insan davraniglarinin

istenilen dogrultuda yonlendirilmesi seklinde tanimlanabilir (Kavrakoglu, 1993).

1.3.1. Motivasyon Tiirleri

Motivasyonu anlayabilmenin en basit yolu onu bir siire¢ olarak kabul etmek ve
de onu olusturan temel kisimlar (gereksinmeler, motivler, amagclar) halinde bélmektir.
Temel motivasyon siireci ise genellikle asagidaki sekilde ifade edilmektedir (Giilen,

1998).

Birincil ve Ikincil Giidiiler: Birincil giidiiler, biyolojik temeli olan diirtiilere
dayanan giidiilerdir. Bu giidiiler diger canlilarda da mevcuttur. Ornegin; aclik, susuzluk
vb. Ikincil giidiiler ise psikolojik ve sosyal temellidir. Bunlar sevecenlik, sosyal onay,

birlikte olma istegi, basari, kendini bulma vb. giidiilerdir.

Durumluk ve Siirekli Gudiiler: Durumluk giidiiler, belli bir durumun etkisiyle
ortaya cikar ve gegicidir. Smav oldugu igin ¢alisan 6grencinin giidiisii durumluktur.
Calismasi1 6grenmek i¢in yapan Ogrencinin giidiisii ise siireklidir, ¢iinkli 6grenme

gudisi siireklidir (Akbaba, 2006).

Ic motivasyon (Intrinsic Motivation) kisaca kisinin kendi kendisini motive
etmesidir. i¢sel olarak motive olmus insanlar becerikli olmak icin icsel acliga sahip
bulunmaktadirlar. Bu insanlar basarili olmak icin kendilerini yonetebilme 6zelligini

tagimaktadirlar (Nicholas ve ark.,1992).



Igsel olarak motive olmus insanlar oyuna ve onurlarma diiskiindiirler. Bu
duyulan igsel onur, onlar1 en iyisini ortaya koymaya motive eder. Etraflarinda birgok
insanin olmasi onlar i¢in 6nemli degildir. Yalniz baslarin1 yaptiklarin1 zevk alarak

strdiirtirler (Konter, 2004).

I¢sel motivasyonun iki asamasi vardir:

1. Zihinsel; kisinin nereye gidecegini aklinda olusturmasi, kavramasidir.

2. Fiziksel; kisinin varmak istegi yone dogru hareket etmesidir (Korug,2002).

Icten motive olan kisi diisiinceyi eyleme déniistiiriir, hedeflerini belirler ve
onlara ulagsmak icin harekete gecer. Bu hedeflere ulasabilmek igin kisinin su
asamalardan ge¢cmesi gerekir ; Kendine inanmak, Gizli yetenekleri kesfetmek, Yasami
cosku ile kucaklamak Gelismeye devam etmek Saglik i¢in yararli aligkanliklar edinmek
ve enerjiyi arttirmak Gorlinlisii etkili bir ara¢ haline getirmek Cekici bir kisilik
gelistirmek Basarili iligkiler kurmanin yollarin1 aramak Endise, siiphe ve korkuyu
yenebilmek Gerginligi denetlemek Basarisizligi yenebilmek Zamani daha akillica

kullanabilmek Bilinmeyeni arastirmak.

Digsal motivasyon (Extrinsic Motivation), diger insanlar araciligiyla gelen
negatif ve pozitif etkilerde bulunabilen, davranisin tekrarlanma olasiligini arttirip
azaltabilen maddi, manevi degerler tasiyan giiclendirme veya pekistirmedir. Digsal
odiiller maddi materyaller olabilirler( Ornegin; kupa, para, madalya vb. digsal ddiiller).
Dissal odiiller maddi olmayan kaynaklardan da gelebilir (Ornegin; takdir edilme,
oviilme vb.) (Konter,1995). Digsal motivasyon sporcunun kendisi ile direkt ilgili oldugu
bir durum degildir. Dis ortamda olusan durumlarin sporcu iizerinde olusturdugu olumlu
ya da olumsuz etkilerdir (Luc ve ark, 1995). Dis motivasyon denince once akla antrendr,
seyirci vb. unsurlar gelmektedir. Antrendr sporcuyu 6vmek ya da cezalandirmak
suretiyle ona istedigini yaptirabilir. Ovgii ile sporcu antrendre, miisabakaya ve
kendisine daha olumlu yaklasacaktir. Ovgii sporcuya neyin dogru oldugu hakkinda bilgi
verecektir. Ceza onun haksiz olugunu bildirir ve olumlu hislerin olusmasina higbir
katkist olmaz. Yerinde 6diil sporcuya giiven kazandirir ve onun daha basaril1 olmasini

saglar. Ceza ve sliphe karmagiklik yaratir (Konter,1995).



1.3.2. Motivasyon Kuramlari

Motivasyon konusunda bir¢ok ¢esitli kuram ve modeller gelistirilmistir. Bunlar,
kisileri motive eden faktorleri belirlemek, giidiilenmeyi siirdiirmek konularinda
yardimci olmak amaciyla gelistirilmistir. Baz1 modeller, kisilerin gereksinimlerinin bir
ifadesi olan motiflere, dolayisiyla kisinin i¢inde olan faktorlere agirlik verirken, diger
modeller ise; tesviklere yani kisinin diginda olan, kisiye disaridan verilen faktorlere
agirhk vermektedir. Bu baglamda bir motivasyon kurami bireylerin sergiledikleri
davraniglarin nedenleri ile bu davranisa neden olan siiregleri agiklamaya ¢alismaktadir.
Pek ¢ok kuram genellikle her ikisinden ziyade biri iizerinde daha giiglii sekilde
odaklanma egilimi gostermektedir (Tosi vd., 1990). Motivasyon kuramlar1 gereksinim-
kapsam (need-content) kuramlari ve siire¢ (process) kuramlari: olmak iizere iki kisimda

incelenebilmektedir. Motivasyon kuramlarini iki temel grup icerisinde inceleyebiliriz.

1.3.2.1. Gereksinim Kuramlari

Gereksinim kuramlari, insanlarin giidiilerini ve bunlarin goreli giigleri ile
insanlarin bu giidiileri tatmin etmek icin pesine diistiigii hedefleri tanimlamakla ilgilidir.
Yani kapsam/gereksinim kuramlari, gereksinimlerin dogasina ve insanlari neyin

giidiiledigine 6nem vermektedir (Mullins, 2002).

Kapsam-gereksinim  (content-need) kuramlart genel olarak, Maslow’un
Ihtiyaclar Hiyerarsisi kurami, Alderfer’in E.R.G Kurami, Herzberg’in Cift-faktor

Kurami, Murray ve McClelland’m Ogrenilmis Giidiiler Kurami1’m kapsamaktadir.

1.3.2.1.1. Maslow’un Ihtiyaclar Hiyerarsisi Kuram

Amerikali arastirmact Abraham H. Maslow, 1954 yilinda yaptigi klinik
gozlemlerine dayanarak insan ihtiyaclarinin (giidiilerinin) piramit seklinde bir
hiyerarsiye tabi olduklarini bulmustur (Maslow, 1970). Maslow’un bu siniflandirmada

temel aldig1 iki varsayim vardir (Kogel, 1982).
1- insan davranislarinin temelinde ihtiyaglar vardir;

2- Bazi ihtiyaglarm tatmini digerlerinden daha &nemlidir. Insanlar énemli ve siddetli

olan bu ihtiyaglarini karsiladiktan sonra diger ihtiyaglarini karsilama yoluna giderler.
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Dolayisiyla “bireylerin davranisini anlayabilmek i¢in onlarin ihtiyaclarinin neler

oldugunu bilmek gerekir” (Eroglu, 1996).

Maslow’a gore insanlarin davranislarinin temeli olan ihtiyaclar bes basamakta

ele alinabilir ve bunlar sirastyla soyledir.

a. Fizyolojik Ihtiyaclar: Bunlar insanin biyolojik olarak yasamin siirdiirebilmesi i¢in
gerekli olan ihtiyaglardir. Aglik, susuzluk, cinsellik (neslini devam ettirmek), uyumak,
bosaltim, nefes alip vermek, barinma gibi ihtiyaglar bu kategoridedir. Buna gore, aglik
problemi olan bir insana hiirriyet, sevgi, sanat gibi konular bos gelir. Bunun i¢in Eroglu,
“hentiz fizyolojik ihtiyag¢larin yeterince karsilanmadigi az gelismis tilkelerde, hak adalet,
esitlik ve hiirriyet gibi demokratik idealleri, Kkitlelere benimsetmekte zorluk

¢ekilmektedir” demektedir.

b. Giivenlik Ihtiyaclari: Fizyolojik ihtiyaclar karsilanan kisinin bundan sonra ihtiyag
hissedecegi sey giivenlik olacaktir. Emniyet, giiven, diizen ve degismezlik bu kategoride
degerlendirilmektedir. Bu asamada insanin kendine fiziki, ekonomik, sosyal ve belki de
siyasal olarak giivenli bir ortam olusturma ihtiyaci ortaya c¢ikacaktir. Simdiki ve
gelecekteki giivenlik diisiiniilmektedir. Ornegin, yasamm siirdiirebilecegi, gegimini
saglayacagi glivenceli, sigortal bir is aramasi (Eren, 1989), kendine giivenli bir barinak
yapmasi, giivenli bir sosyal ve siyasal ¢evre olusturmasi (kendi kan hisimlarina yakin
yasamasi, bir siyasal kurum olan devleti olusturmasi) hep bu c¢ercevede
degerlendirilebilir. Isten atilma korkusunun temelinde ise yine fizyolojik ihtiyaglarin
i¢cinde bulunulan zaman diliminde ve daha sonra karsilanamamasi endisesi vardir ve
kisinin ruhsal durumunu olumsuz yonde ciddi olarak tehdit eder. “Ise ve amire karsi
giivensizlik, ihtiyarlik korkusu ve buna benzer korku ve tehditler insanogluna yarinin
giiven ve garantiye alma arzusu verdigini” belirten Eren, bu ihtiyacin fazlaca garantiye
almmasmin insan igin zararli olabilecegini de ilave etmektedir. Ornegin, bir kimse
caligsa da calismasa da tcretini alacagi duygusu uyandigi bir isyerinde “rasyonel is
yapma ve yaptirma” olanaklariin yitirilecegi belirtilmektedir (age, $.396). Eren,
giivenlik ihtiyaclarini fazlaca karsilamanm bir diger sakincasinin da bu giiveni saglayan
kisi ya da orgiite asir1 baglilik sonucunda galisanin iiretkenlikten diisecegi, kendine
giivenlik saglayan kisi ve Orgiitii memnun etmeye calisabilecegi ihtimalinin oldugunu

belirtmektedir. Ayrica, “insan, baska birine bagli ve borglu olursa kendi kendine deger
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verme ve yaratma gibi yiiksek diizeyde ihtiyaglar tatmin edilemeyecek ve insan

kisiliginden 6nemli seyler kaybedebilecektir.

C. Ait Olma ve Sevgi Ihtiyaci: Maslow burada insanlarim sosyal bir varlik olmas1 yonii
tizerinde durmaktadir (Eren, 1989). Tredgold, bu ihtiyacin insanlarin toplu yasama
i¢giidiisiiyle iliskili oldugunu belirtmektedir (Eroglu, 1996). Insan diger insanlarla bir
arada yasamak, onlar1 sevmek ve onlar tarafindan sevilmek ister. Sevme ve sevilmenin
olmadig yer kisiye sikint1 verir onu rahatsiz eder. Siirekli sevgi arayisi i¢inde olan insan
bunu bulabilecegi gruplar arayacak ve onlarin iginde yasayacaktir. Sevip sevilebilecegi
aile, is, millet vb. gibi ortamlar arayacaktir. Ait olma ve sevgi ihtiyacin belli bir siire
karsilayamayan fert, ihtiyact karsilansa bile bunun etkisini uzun siire {izerinde
tasiyacaktir (Eroglu, 1996). Kisinin sevme sevilme ihtiyacini tatmin etmek i¢in i¢inde
bulundugu organizasyonun bu ihtiyaci gideremedigi durumda baska organizasyon
(grup, toplum, topluluk vb.) arayacaktir (Eren, 1989). Ait olma ve ozellikle sevgi
ihtiyacinin karsilandigi en temel kurum ailedir. Ailedeki sevgi ve aidiyet duygusu
yasamin degisik donemlerinde bireyin kisiligini de etkiler bir sekilde kendini
gostermektedir. Anne-baba, Kkardesler ve yakin akraba ¢ocugun sevme-sevilme
duygusunu tatmin etmektedir. Kendisi aile kurunca da bu sevgiyi esi ve ¢ocuklarina
aktarmaktadir. Eger yetistigi ailede sevgi tatmini sorunlu ise kurdugu ailede ve

toplumda da bu gereksinimin karsilanmasinda sorunlar yasanmaktadir.

d. Takdir ve Saygi Ihtiaclari: Maslow’un takdir ve saygi ihtiyaglariin iki yonlii
oldugunu goriilmektedir. Birincisi bireyin basari, hizmet gibi nedenlerle bagkalari
tarafindan deger gormesi, takdir edilmesi; ikincisi ise kisinin kendi kendine saygi
gostermesi, kendini takdir etmesidir. Basaris1 ve hizmetleri baskalari tarafindan onanan
insanin kendine giiveni gelir. Maslow, bu gruptaki ihtiyaglarin baskalarmin takdirini
kazanmayla ilgili yoniinii prestij, statii, bagkalarinca taninma, énemli olma (goriinme),
arkadas ¢evresine egemen olma seklinde; kendini takdir etme kismini ise bagarili olma,
kendine saygi duyma, kendine giivenme, bagimsiz olma, isinde uzmanlasma seklinde
orneklendirmektedir. Eroglu (1996), takdir ve saygi ihtiyaglarinin bu ikinci asamasinin
“insanin kendi benligini asarak, miikemmellige dogru bir gecis yapma cabasiyla
yakindan ilgili” oldugunu vurgulamaktadir. Bu ihtiyaglarin giderilmesi, kisilerin

asagilik duygularindan kurtularak kendilerine gliven kazanmalarina yol agacaktir.
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“Evrensel bir kompleks olan asagilik duygulari, ancak bu ihtiya¢ grubunun yeterince
karsilanmig olmasiyla giderilir. Buna dayanarak bu kategoriye gelmis ve makul ol¢iide
bu tiir ihtiyaclarini tatmin etmis olan kisilerin, ¢esitli nevrozlarin baskisindan kurtulmasi
da kolaylasacaktir.” Eren (1989) de toplum igindeki statiiniin kisiye bagkalarinin verdigi
degerle olustuguna dikkat ¢ekmektedir.

e. Kendini Gergeklestirme: Birey yukaridaki ihtiyacglarimi giderse bile eger hala
yetenek, bilgi, beceri itibariyle kendini tam olarak ortaya koyamadigini diisiiniiyorsa
icinde bir bosluk hissedecek ve bu eksikligi gidermeye calisacaktir. iste buna kendini
tamamlama, kendini gergeklestirme denilmektedir. Burada kisinin meslek, bilim, sanat,
din, siyaset vb. alanlarda en tepe noktalara ¢gikmasinin yaninda onun 6rnek gosterilecek
niteliklere erismesi gerekmektedir. Yani, amag ideal insan, bilge kisi Ozelliklerine

erismektir.

Kendini
Gergeklestirme

Deger, basan
Kendine saygi

Ait olma ve sevgi

Emniyet, gliven, diizen ve degismezlik

Acglik, susuzluk ve cinsellik
Fizyolojik gereksinimler

Sekil 1. Maslow 'un Ihtiyaglar Hiyerarsisi Piramidi

Maslow’un ihtiyaglar piramidi genel olarak incelendiginde tepede ideal insan, alt

basamaklarda ise insani bu ideallige gotiiren ara ihtiyaglar vardir. “En yiiksek degere

13



sahip olan ihtiyaglar en kit tatmin olunan ihtiyaclardir” (Eren,1989). Amag-arag
iligskileri agisindan Maslow’un bulgularina yaklasacak olursak amacin kendini
gerceklestirmek, araclarin ise diger basamaktaki ihtiyaglar oldugu goriiliir. Bu agidan
bakinca kisinin kendini gergeklestirmesi i¢in alt diizeydeki temel ve sosyo-psikolojik
ihtiyaglarin belli Olgililerde karsilanmasi gerekmektedir. Maslow’a gore bu ihtiyaglar

karsilanmazsa amag gergceklesmez.

1.3.2.1.2. Alderfer’in E.R.G Kuramm

Clayton Alderfer (1972), Maslow’un gereksinimler hiyerarsisini bagka bir
sekilde ifade etmektedir. Maslow’un modeli Ozellikle c¢alisma yasami igin
gelistirilmemigken, Alderfer kuraminda orgiitlerdeki insan gereksinimlerine yonelik bir
uyarlama yapmaya caligmistir (Porter, vd., 2003). Kuraminda gereksinimleri Varolus
(Existence), iliski kurma (Relatedness) ve Gelisme (Growth) gereksinimleri olarak ii¢

grupta incelemistir.

Varolus Gereksinimi: Insanin varligini siirdiirmesi ve varolusunu devam
ettirmesini saglayict maddesel 6zellige sahip fizyolojik ve giivenlik gereksinimlerini
kapsamaktadir (Mullins, 2002). Varolus gereksinimi, insanin varolusuyla iligkili olan ve
Maslow’un kuramindaki ilk iki basamakta yer alan fizyolojik ve belirli glivenlik

gereksinimlerine karsilik gelmektedir (Porter vd., 2003).

Iliski Kurma Gereksinimi: Bu gereksinimler ise, agik bir iletisim, diger kisilerle
duygularin ve diisiincelerin paylagimiyla tatmin olunmasimi igermektedir. Yine
Maslow’un kuraminda yer alan sevgi ve ait olma gereksinimi ile baskalarindan gelen
geri doniistimleri igeren saygi gereksinimine karsilik gelmektedir. Bununla birlikte
Alderfer, iliski kurma gereksiniminin elestirisiz samimiyetten ziyade agik, dogru ve

diirtist etkilesimle tatmin edildigini vurgulamistir (Johns ve Saks, 2001).

Gelisme Gereksinimi: Gelisme gereksinimi yine Maslow’un kuraminda yer alan
kendini gerceklestirme gereksinimini kapsamakta ve ayrica basart ve sorumluluk
niteligini igeren sayginlik gereksiniminin bir yOniinii i¢ine almaktadir (Akt. Topaloglu,

WWW.e-motivasyon.net).
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Daha Yiiksek Igsel
Gereksinimler Motivasyon

Kendini
Gerceklestirme Gelisme

Oz-saya

Sevgi ve Aitlik iliski Kurma

Glivenlik

i — Varolus
Fizyolojik

Temel Dagsal
Gereksinimler Motivasyon

Sekil 2. Maslow 'un ve Alderfer’in Gereksinim Kuramlari Arasindaki Iliski

Alderfer’in E.R.G. kurami, tanmimlardan da anlasilacagi gibi, Maslow’un
Gereksinimler Hiyerarsisi kuramina gore yeniden ele alinmis bi¢imidir. Buna gore,
varolus ve iliski kurma gereksinimleri doyuma ulastik¢a kendilerinden bir sonraki
gereksinimler daha ¢ok istenmeye baglanacaktir. Yalniz “gelisme gereksinimleri”
karsilandig1 Olgiide daha ¢ok istenecektir. Kuramin Maslow’dan ayrilan bir yani ise,
gereksinimlerin  burada somutluk durumlarina gore siraya konmus olmasidir.
Dolayisiyla bir iist diizeydeki gereksinimi karsilamak gii¢ oldugunda bir alt diizeydeki
gereksinim kiimesi daha ¢ok istenecektir. Ciinkii bu kurama gore, daha ayrimlasmis,
daha az somut amaglari elde edemeyenler daha somut amaglara yonelirler. Gergek istek
boylece doyurulmus olmaz, ama daha somut olani onun yerine gegmektedir (Onaran,
1981). Hatirlanacagi gibi Maslow’a gore ise tatmin edilen bir gereksinim motive edici
Ozelligini yitirmistir. Ona gore saygi gereksinimi karsilanmadiysa, kisi bir alt diizey
olan sevgi ve aitlik gereksinimine déonmeyecek, ¢ilinkii bu gereksinim zaten karsilanmis

sayilacaktir.

ERG modeli insan davranisin1 agiklamada daha fazla esneklige izin vermesi
yoniinden gereksinimler hiyerarsisi kuramindan daha az kati bir model olarak
goziikmektedir. Ayrica, ¢alisan motivasyonu konusunda kullanish bir diisiince sekli

onermis bulunmaktadir(Akt. Topaloglu, www.e-motivasyon.net).
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1.3.2.1.3. Herzberg’in Cift Faktor Kuram

Motivasyon kuraminin gelisimine 6nemli Olgiilerde katkida bulunan kisilerden
biri de Frederic Herzberg olmustur. Herzberg de, tipki Maslow ve Alderfer gibi,

motivasyonun temelinde yine gereksinimlerin oldugunu savunmustur.

Frederic Herzberg Iki-Faktdr kurammi 1950°li yillarin sonu ve 1960’11 yillarin
baslarinda gelistirmistir. Herzberg ve arkadaslari, Pittsburgh’da bulunan yaklasik 200
mithendis ve muhasebeciden olusan bir grupla goriiserek, onlara ge¢cmiste islerinden ve
calistiklar1 zamanlardan kendilerini 6zellikle tatmin ve motive olmus hissettikleri ve de
tam tersi durumda hissettikleri durumlari animsamalarini istemistir. Daha sonra da
hissettikleri bu iyi ve kotii duygularin neler oldugunu onlardan tanimlamalarini
istemiglerdir. Alinan cevaplar kayda alinmis ve igerik analizine sokulmustur. Sonugta
caligsanlarin is tatmini ve tatminsizligiyle iligkili olarak verdikleri cevaplardan iki farkli

boyutun varligi tespit etmistir (Moorhead ve Griffin, 1989).

Arastirmanin sonuglaria gore “koruyucu (hijyen) faktorler” ve “motive edici
faktorler” olmak tizere iki farkli faktor grubunun var oldugu ve isyerindeki insanlari
farklt sekillerde etkiledigi belirlenmistir (Tosi, Rizzo ve Carroll, 1990). (Akt.

Topaloglu, www.e-motivasyon.net)

| HIJTYEN FAKTORLER ]

+

Tcret
Is gsuvenlisi
Caligsma kogullar:
Denetimin diizeyi ve niteligi
SFirket politikasi ve ySnetimi
Kigilerarasi iligkiler

| TaTmnainsizrLix |

.
| MorTvasvoN ve is TaTMINI ]
-
| TATMIN EDIicCi I

Basari duygusu
Taninma
Sorumluluk
Isin kendisi
Kigisel geligim we yvukselme

f

[ mMoTive EDICi FAKTORLER |

Sekil 3. Herzberg'in Cift Faktor Kurami (Mullins, 2002)
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1- Koruyucu-hijyen faktorler:

Calisanlarin tatminsizlik ve motivasyon eksikliginin nedenleri hakkindaki
sorulara verdikleri yanitlarin sonucunda elde edilmistir. Bunlar; {icret, is giivenligi,
calisma kosullari, denetimin diizeyi ve niteligi, sirket politikasi ve yonetimi, kigilerarasi
iligkilerdir. Buna gore koruyucu-hijyen faktorler eger isyerinde bulunmuyorsa bireyler
i¢in tatminsizlik yaratan unsurlar1 ifade etmektedir. Bunlarin saglanmasi, tatminsizligi
azaltmakta, fakat kisinin tatminini arttirmamaktadir. Sonu¢ olarak bu faktorler bir is

baglaminda iliskilendirilmis unsurlardir (Tosi, Rizzo ve Carroll, 1990).
2- Motive edici faktorler:

Calisanlarin tatmin motive olma ve hakkinda sorulan sorulara verdikleri
yanitlardan elde edilmis bulgulardir. Bunlar ise; basar1 duygusu, taninma, sorumluluk,
isin kendisi ve kisisel gelisim ve yiikselmedir. Motive edici faktorler g¢alisanlarin
motivasyon ve tatminin baglica nedeni olarak belirttikleri unsurlardir. Buna gore
calisanlarin iste bu faktorleri agik¢a gérmesi ve hissetmesi tatmin ve motive olmalarina
neden olmaktadir. Ancak hijyen faktorlerinin tersine bu faktorlerin yoklugu tatmin
duygusunu hissedemese de tatminsizlik hissini de vermemektedir (Moorhead ve Griffin,
1989).

Herzberg bu kuraminda diger Maslow ve Alderfer’in kuramlarinin aksine
gereksinimleri bir sira diizen icerisinde gostermemis, iki farkli faktdrde gruplandirarak
ifade etmistir. Buna gore hijyen faktorleri iginde yer alan gereksinimlerin karsilanmasi
bireyde tatmin duygusu yaratmazken karsilanmamasi tatminsizlik  unsuru
olusturmaktadir. Buna karsin “motive edici faktorler” i¢indeki gereksinimler
karsilanmadiginda birey tatmin olmayacaktir ancak, tatminsiz olarak da kendini

hissetmeyecektir (Siiral Ozer ve Topaloglu, 2008).

Herzberg kiiltiirel farkliliklara ragmen, motive edici ve hijyen faktorlerinin
diinya genelindeki isgdrenleri benzer sekilde etkiledigine inanmaktadir. Bununla ilgili
gelismis iilkelerde (ABD, Japonya, Finlandiya, Macaristan, Italya) yapilan baz
aragtirmalar bu goriisleri dogrular niteliktedir. Bununla birlikte bu arastirmalarda
goriilen farkli bir bulgu da motive edici gereksinimlerin ¢alisanlarin biiyilk kisminda

(%60-90 arasi) tatmin saglarken, olmamasi ise g¢alisanlarin bir kisminda da (%18-40
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arasi) tatminsizlik hissi verdigidir. Hijyen faktorlerinin yeterince olmamasi ¢alisanlarin
biiylik kismi i¢in tatminsizlik saglarken (%65-80 arasi), olmasinin ise ¢alisanlarin bir
kisminda tatmin sagladigt (%10-30 arasi) belirlenmistir (Hellriegel vd., 2001). Bu
caligmalarin gelismekte olan iilkelerde de yapilmasi calisanlarin daha biiyiik bir
kisminda hijyen faktorlerinin (6zellikle de ticret gibi) daha ¢ok motive edici faktorler

olarak m1 gosterilecegi merak konusudur.

Herzberg’in c¢alismasinin en O6nemli katkilarindan biri, ¢alisma yasamindaki
motivasyon konusunda deneysel arastirma ve diislinceyi uyandiran giiclii bir etkide
bulunmus olmasidir. Ayrica calismasinda kullandigr sistematik dil ve tarz,
uygulamadan gelen yoneticiler tarafindan kolaylikla anlasilmis, calisanlari motive
etmede basit¢e kullanilabilecek tarzda yoneticilere eylemsel belirli 6neriler sunmustur.
Modele yonelik biiyiik elestiriler olmasina ragmen Herzberg’in kurami giiniimiizde hala
yoneticiler arasindaki  populerligini  korumakta ve uluslararasi ¢ekiciligini

stirdiirmektedir (Porter vd., 2003),(Akt. Topaloglu, www.e-motivasyon.net)

1.3.2.1.4. Murray-McClelland Ogrenilmis Gereksinimler Kuram

Murray (1938) insan davramigini fazlaca kontrol ettiine inandigr bir dizi
gereksinimi (glidiiyll) 6ne siirmiistiir. Ona gore ihtiyaclar, fizyolojik eksikliklerden

dogar ama olduk¢a duragan kisilik 6zelliklerini simgelemektedirler (Can, 1985).

Murray yaklagimini “kisilik bilim” (personoloji) olarak adlandirmis ve kisiligin
temel gereksinimlerini belirlemistir. Yiyecek ve su gibi, i¢ organlardan kaynaklanan
gereksinimlerle pek ilgilenmeyen Murray psikolojik kokenli gereksinimlere
odaklanmistir (Burger, 2006; 246). Murray (1938) psikolojik kokenli gereksinimi,
belirli bir kosulda belirli bir sekilde tepki gostermeye hazir bulunma durumu olarak

tanimlamustir. (Burger, 2006).

Murray’e gore gereksinimler, arastirmaci tarafindan gozlemlenebilecek olgular
degildir. Gereksinimler ancak gozlemlenebilen davraniglardan ¢ikarilabilen, insan
davraniglarin1 agiklamak igin arasgtirmaci tarafindan kurulan varsayimsal-kuramsal
yapilardir. Gereksinimler ise en iyi sekilde birtakim diislerden, masallardan ¢ikarilabilir.

Ayrica gereksinimler igsel egilimler olmayip 6grenilmis davraniglardir (Onaran, 1981).
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Murray’e gore gereksinimler hiyerarsisi genel gecer degil kisiseldir. Ornegin,
cok sayida yakin arkadasinizin olmasi i¢in bir gereksinim duyuyorsaniz, sizin Yakin
Iliski gereksinimiz vardir. Bu gereksinim, diger insanlarin Yakin iliski gereksinimiyle
karsilastirildiginda ¢ok olmayabilir; ancak sizin diger gereksinimlerinize gore daha
baskin ise sizin i¢in nemli bir gereksinimdir. Ornegin yarin énemli bir sinaviniz var ve
arkadaglarimiz bir parti veriyor. Eger basar1 gereksiniminiz, kisisel gereksinim
hiyerarsininizde Yakin iliski ya da Oyun gereksiniminizden yiiksekse, biiyiik olasilikla
evde kalip ders calisirsiniz. Eger basar1 gereksiniminiz yiiksek olmasina ragmen, bu
bahsedilen gereksinimler kadar gili¢lii degilse, smmavdan yiiksek bir not alamazsiniz

(Burger, 2006).

Murray (1955), tahminen bagimli ve birincil gereksinimlerden tlireyen bu ikincil
ya da psikolojik kokenli gereksinimlerin, ortak tepki sistemlerini ve arzulari
simgeledigini, ancak bunlarin, kimisinin kalitsal olabilmesine ragmen, temel, biyolojik

diirtiiler sanilmamasi gerektigini ifade etmistir.

Ik bes giidii cansiz nesnelerle ilgili olan baslica eylemleri ilgilendirmektedir
(Murray, 1955):

» Elde etme-edinme gereksinimi (Acquisition): Servet, mal-miilk sahibi olma.
Bir seyleri yakalama, kapma, asirma. Pazarlik yapma, kumar oynama. Para
veya gayrimenkuller i¢in ¢aligma.

» Koruma gereksinimi (Conservance): Bir seyleri toplama, tamir etme,
temizleme ve zarara karsi korumayi igeren davraniglar

» Diizen gereksinimi (Order): Nesneleri diizenleme, tertipleme, ortadan
kaldirma. Diizenli ve temiz olma. Biitiiniiyle titiz olma.

» Tutma-kaybetmeme gereksinimi (Retention): Bir seyleri alikoymak, elde
tutmak, odiing vermeyi reddetmek, biriktirmek. Tutumlu, ekonomik ve cimri
olmak.

» Yapi gereksinimi (Construction): Diizenleme ve insa etmek.

Murray, basarma tutkusunu ifade eden hareketleri, gii¢ istegini, prestije duyulan

arzuyu asagidaki giidiiler bi¢iminde siniflandirmistir (Murray, 1955):
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> Ustiinliik gereksinimi (Superiority): Ustiinlik giidiisii, basar1 giidiisii (n
Achievement) ve taninma-onaylanma giidiisii (Recognition), olarak iki

giidiiye ayrilmaktadir.

o Basari gereksinimi (Ahievement): Engelleri agmak, giicii kullanmak,
zor olan baz1 seyleri miimkiin oldugunca iyi ve hizli bir sekilde

yapmaya ¢abalamak.

e Taminma-onaylanma gereksinimi (Recognition): Ovgii ve takdir
uyandirmak, saygi talep etmek. Birinin basarilarindan dviinmesini ve
bunu sergilemesini icermektedir. Ustiinliik, sosyal prestij, onur ve

yiiksek mevki istemeyi kapsamaktadir.

Murray c¢alismasinda, gosterme-sergileme gilidiisiiniin, taninma gildiisiiyle
birlikte  degerlendirilebilecegini de belirtmistir.  Gosterme-sergileme — giidiisii
(Exhibition); Kisinin sahsina yonelik ilgi gostermeyi igermekte, baskalarini kigkirtmak,
giildirmek, heyecanlandirmak, sasirtmak ve korkutmak gibi davraniglarla

betimlenmektedir. Kisinin bununla kendisini dramatize etmesidir.

Sonraki gereksinimler “Basar1” ve “Tanmnma’yr tamamlayan, durumunu
korumay1 ya da kii¢iik diismekten kaginmayi igeren arzu ve hareketlerdir (Murray,
1955):

» Dokunulmama gereksinimi (Inviolate): Bu giidii, kisinin kendisine olan
saygisinin  diismesini  Onlemek amacini tasiyan arzu ve girisimleri
icermektedir. Kisinin ‘iyt nami’m1 korumayi, elestiriden muaf olmayi,
psikolojik ‘uzakligr’ slirdiirmeyi belirtmektedir. Bu durum, kibir ve kisisel
duyarliliga dayanmaktadir. Bu giidii, inziva giidiisii (Seclusion) icinde
diisiniilmektedir  (izolasyon,  suskunluk,  kendini-gizleme).  Murray
calismasinda bu glidiiyii “Sergileme gilidiisii”nlin (Exhibition) karsiti olarak
kullanmistir. Dokunulmama giidiisii, ii¢ glidiiye ayrilmaktadir (Murray,
1955):

o Kacinma gereksinimi (Infavoidance); Kisinin hatadan, utanctan,

kii¢iik diigmeden ve alay edilmekten kaginmasidir. Kisinin giiciiniin
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Otesinde olan bazi seyleri yapmaya girismekten kendini

alikoymasidir

e Savunma gereksinimi (Defendance); Kisinin kendisini sug¢lamalara
ya da kiigimsenmeye karsi savunmasidir. Hareketlerini hakli
cikarmak, hafifletici nedenler, agiklamalar ve mazeretler 6ne siirmek

seklinde kendini gosterir.

e Misilleme gereksinimi (Counteraction); Kisinin kisitlamalarla ve
misillemeler yaparak, gururla bozgunun iistesinden gelmesidir. En
zor isleri segmesi ve kisinin onurunu belirli bir eylem iginde

savunmasidir.

Sonraki bes giidii bireyin giicli kullanmasi, giice kars1 koymasi ve giice teslim

olmasiyla ilgilidir (Murray, 1955):

>

Basathk gereksinimi (Dominance): Kisinin bagkalarini etkilemesi ya da
kontrol etmesidir. Tkna etmek, yasaklamak, emretmek. Onderlik etmek ve

yonetmek. Sinirlamak. Bir grubun davranisini organize etmek.

Itaat gereksinimi (Deference): Riza gostererek iistiin nitelikli birini

izlemeyi, onu takip etmeyi ve taktir etmeyi icermektedir.

Benzerlik gereksinimi (Similance): Kisinin empati kurmasi, birini 6rnek
almas1 ya da taklit etmesidir. Kisi kendisini baskalariyla tanimlar, riza

gosterir ve onlara inanir.

Bagimsizlik gereksinimi (Autonomy): Kisinin etki ya da zorlamaya karsi
direng gostermesidir. Bir otoriteye karsi gelmesi ya da yeni bir mekanda

Ozgiirliik arayarak, bagimsizlik i¢in ¢aba i¢ine girmesidir.

Farkli olma gereksinimi (Contrarience): Baskalarindan farkli sekilde
hareket etmek ve essiz olma isteginin gosterilmesidir. Kars1 tarafta yer

almak ve geleneklere uymayan goriisleri benimsemektir.

Murray (1955) sonraki iki giidiintin, iyi sekilde bilinen sado-mazosist

boliinmeyle benzerlik gosterdigini belirtmektedir;
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» Saldirganlik gereksinimi (Aggression): Kisinin yakin birine saldirma ya da
yaralama istegi duymasidir Bir kisiyi Oldiirme, algaltma, zarar verme,
suclama, itham etme ya da koti niyetle alay etme, sert bir sekilde

cezalandirma istegi. Sadizm.

» Kendini algaltma-kiiciik diigiirme gereksinimi (Abasement): Kisinin teslim
olmasi, itaat etmesi ve de cezayr kabul etmesidir. Oziir dilemek, giinah

cikartmak, telafi etmek. Kendi degerini diisiirmek. Mazosistlik.

Sonraki giidii ayr1 bir konumda degerlendirilmektedir. Ciinkii 6znel olarak
ayristirilabilir bir davranis formunu i¢ermektedir. Yani, utangaglik-¢ekingenlik.(Murray,

1955):

» Cekingenlik  gereksinimi  (Blamavoidance):  Kisinin  bagkalarini
suclamaktan, dislamaktan ya da cezalandirma gibi davranislardan, asosyal
ya da geleneklere uymayan tepkilerinden kendini alikoyarak kaginmasidir.

Terbiyeli olma ve kurallara uyma isteginin gosterilmesidir.

Sonraki dort giidii, insanlarin sevgi-sefkatle yaptiklari; sevgiyi arama,

degistirme, birakma veya saklamakla ilgili giidiileridir (Murray, 1955):

» Yakin iliski gereksinimi (Affliation): Kisinin arkadasliklari ve iligkileri
sekillendirmesidir. Baskalariyla selamlasma, onlara katilma ve onlarla
birlikte yasamay: icermektedir. Isbirligi yapmak ve baskalariyla sosyal
konusmalar i¢ine girmektir. Sevmek, gruplara katilmak vb. davranislar

gostermek.

» Reddetme gereksinimi (Rejection): Bir kimseyi hige saymak, gozardi etmek

ya da diglamaktir. Uzak durmak, umursamamak, ayrimci olmak vb.

» VYetistirme gereksinimi (Nurturance): Yardima muhtag¢ bir kisiye bakmak,
ona yardim etmek, korumak ve anlayis gostermektir. Bir ¢cocuga “annelik”

yapmak vb..

» Yardim istegi gereksinimi (Succorance): Kisinin yardim, koruma ve

anlayis istegi icinde olmasidir. Yardima ve merhamete ¢ok ihtiyact olmak.
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Kisinin bir sefkate ve kendisine bakan ailesine bagli kalmasidir. Bagimli

olmaktir.

Murray (1955) calismasinda asagida belirtilen ii¢ giidiiyli eklemekte kararsiz
kaldigin1 belirtmistir. Son iki giidii ise, sosyal yasam icinde biiyiik siklikla meydana

gelen tamamlayici gilidiilerdir, sorma ve anlatma ihtiyacini yansitmaktadir:

» Oyun gereksinimi (Play): Kisinin kendisini rahatlatmasi, eglendirmesi,
oyalanma ve eglence pesinde kosmasidir. Iyi vakit gegirmek, oyun
oynamak, giilmek, saka yapmak ve keyifli olmak vb. Ciddi gerilimden

kaginma iceren davranislar.

» Kavrama-anlama gereksinimi (Cognizance): Kisinin (dolasarak ya da
dokunarak) kesfetmesi, sorular sormasi, merak etmekten memnuniyet

duymasi, bakinmasi, dinlemesi, kontrol etmesi, okumasi, bilgiyi aramasidir.

» Acgiklama gereksinimi (Exposition): Kisinin isaret etmesi ve gostermesidir.

Gergekleri anlatmak, bilgi vermek, agiklamak, yorumlamak, ders vermektir.

Murray, her bir gereksinimin iki unsura sahip olduguna inanmaktadir: Yo6n
(direction) ve Yogunluk (intensity). Yon; giidiiniin doyumunun beklendigi kisi ya da
nesneden bahsetmektedir. Actkma durumunda, yerel bir biifeye gereksinim duyulur ki
bu, giidiiniin yoniinii anlatmaktadir. Yogunluk; giidiinlin 6nemini temsil etmektedir

(Moorhead ve Griffin, 1989).

Murray bir gereksinimin aktif hale gelip gelmemesini, i¢inde bulunulan duruma
baglar, buna da ‘bask1’ adimi verir. Ornegin Diizen gereksiniminiz, dagiik bir oda gibi
bir baski olmadiginda, davranisinizi etkilemeyecektir. Diizen gereksinimiz giiclilyse,
odaniz birazcik dagilsa bile, bilyiik olasilikla toparlamak i¢in zaman yaratacaksimiz.
Ancak, Diizen gereksiniminiz diisiikse, odaniz i¢cinde adim atilmayacak hale gelene
kadar bekleyebilirsiniz. Hatta bu durumda bile odanmizi diizgiin gormekten ok, ev
arkadasinizi memnun etme gereksinimi tarafindan giidiilenmis olabilirsiniz (Burger,

2006), (Akt. Topaloglu, www.e-motivasyon.net)
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McClelland’m Gereksinimler Kuraminda ise;

David C. McClelland’in “Gereksinimler Kurami”, Henry A. Murray’in 1938
yilinda ortaya attig1 ve insan davraniglarinin nedeni olusturdugunu ifade ettigi 20 nin
tizerindeki bir dizi gereksinimden yalnizca basari, giic ve yakin iligki gereksinimlerini
iceren bir kuramdir. McClelland bu ii¢ gereksinimden genellikle basar1 gereksinimi
tizerinde yogunlukla ¢alismis olsa da, birgok arastirmasinda bu ii¢ gereksinimi birlikte

test etmistir.

McClelland (1961), davranmist sekillendiren bu gereksinimlerin Gnemini,
kisilerarasi iliskilerde, akademik basarida, hayat tarzinin se¢iminde ve is performansi

tizerindeki etkilerinde goriilebilecegini belirtmistir.

s Basant Gereksinimi: Murray (1955) basar1 gereksinimini (Achivement),
“zorluklarin istesinden gelme, giicii kullanma, zor olan seyleri miimkiin oldugunca hizl
ve 1yi bir sekilde yapmak cabasi”na duyulan bir arzu ya da egilim olarak tanimlamstir.
McClelland (1976) ise basar1 gereksinimini; “iyi is yapma ya da bir kusursuzluk
standardiyla rekabet etmenin 6nemli oldugu eylemlere yonelme” olarak tanimlamistir.
Bu yaklasima gore, basar1 giidiisii, zor bir isin listlenilmesi, belirsizlikle ylizlesme ve
kisinin performansinin sonuglar1 i¢in kisisel sorumluluk almas1 gibi davranislariyla disa

vurulmaktadir (Sagie ve Elizur, 1999).

Arastirmalar yiiksek basar1 gilidiisiine sahip olan bireylerin belirli sekillerde
hareket etme egiliminde olduklarini gostermektedir. Buna gore bu bireylerde su gibi
ozellikler goriilecektir (McCelland, 1961, 1965). Yiiksek basar1 gereksinimine sahip
bireyler, ne biiylik ne de kiiciik riskler almayarak, basarilarin1 hesaplanan riskler alarak
gostermek ihtiyaci hissetmektedirler. Bu bireyler, hedefledikleri amaca dogru hangi
diizeyde ulastiklarin1 anlamak igin hizli ve kesin sekilde bir geri bildirim alma ihtiyact
duymaktadirlar. Bu kisilerin basariyla motive olmalari ve basaridan bliylik haz
duymalar1 sik¢a goriilmektedir. Bu bireyler zihinlerini siirekli seklide hedeflerindeki isle
mesgul etmektedirler. Basariya hedeflenen kisiler olarak kisisel sorumluluk almakta son

derece kararlidirlar.

McClelland (1961), basar1 gereksinimine yonelik makro onermeler de getirmis

ve “The Achieving Society” adli kitabinda, iilkelerin o giinkii ekonomik gelismislik
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durumu ile o iilkelerdeki Olgiilen basar1 giidiisii diizeyleri arasindaki iligkinin bir dizi
kanitin1 ortaya koymustur. Farkli {ilkelerde yaptig1 calismalart kullanarak girisimciligi,
basart motivasyonunu ekonomik biiyiime ve gelismeye doniistiiren bir ara¢ olarak
tanimlamigtir.  McClelland (1961) sonu¢ olarak bazi toplumlardaki sosyallesme
stirecinin yiiksek bir basar1 giidiisii yaratmasi nedeniyle, o toplumlarin daha fazla sayida

girisimci ¢ikarabildigini ifade etmistir.

% Gii¢ Gereksinimi: Gug (erk) gereksinimi; “...baskalarim etkileme araglarini
denetleme yoluyla kisinin doyuma ulagma egilimi” olarak tanimlanabilir (McClelland
ve Winter, 1969). Yiiksek gii¢c gereksinimi igindeki bireyler, kendi ¢evresini, finansal
ve maddi kaynaklari, bilgiyi ve diger insanlar1 kontrol altina alma arzusu gostermektedir

(McClelland ve Burnham, 1976).

Alfred Adler, uzun zaman dnce giiciin, tiim insan aktivitesinin biiyiik bir hedefi
oldugundan bahsetmistir. Adler insanin tabiatinin, bir kisinin kendi lizerinde sahip
oldugu giicleri kontrol etmek i¢in edinimi araciligiyla 6grendigi ve kisinin tatmininin
tam olarak onun cevre iizerinde etkide bulunabilme yetenegine dayandigi bir sey olarak
gormiistiir (Birch ve Veroff, 1966). Winter (1991), gili¢ gereksiniminin alti temel
gostergesini soyle belirtmektedir (Apospori vd., 2004) :

e Diger insanlar iizerinde etkisi olabilecek oldukca giiclii davranislar.

e Ogzellikle bilgi toplayarak ya da baskalarmi gozetleyerek, kontrol ya da
denetim olusturmak.

e Etki etmeye kalkismak, bir konuya inandirmaya, kabul ettirmeye, ya da
bunu kanitlamaya ¢abalamak.

e Acikga istenmese bile tavsiyede bulunmak, desteklemek ya da yardim
etmek.

e Baskalarinm etkilemek

e Bagkalarinin hareketlerine giiglii duygusal tepkiler gostermek.

7

% Yakin Iliski Gereksinimi: Yiiksek yakin iliski gereksinimi igindeki birey,
sosyal iliskilerini siirdiirerek daha fazla zaman gecirmekte, gruplara katilarak, sevilmeyi
ve benimsenmeyi tercih ederek bu ihtiyacini gidermektedir (Kreitner ve Kinicki, 2004).

Boyle bir gereksinime gii¢lii bir bicimde sahip olan kisi, digerleriyle olumlu duygusal
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iliskiler arama yolundadir. Bu iliski “arkadaslik” sozcligiiyle agiklanabilir. Digerlerini
sevme, onlar tarafindan benimsenme ve sevilme ya da affetme ve affedilme egilimleri,
kisileraras1 iligkilerin bozulmasina tepkide bulunma, bozulan iliskileri yeniden

saglamaya caligsma, yakin iligki gereksiniminin belirtileri olarak gosterilebilmektedir
(Can, 1985).

Yakinlik gereksinimi yiiksek olan kisiler i¢in bagka insanlarin varlig1 gereklidir.
Bu gibi kisiler baskalariyla iletisimde bulunmak, onlarin duygularin1 anlamak isteyecek,
iyi kigilerarasi iligskilerden kurulu bir ortam iginde rahat edeceklerdir (Onaran, 1981).
Winter (1991), iliski kurma gereksinimin dort temel gostergesini sdyle belirtmektedir
(Apospori vd., 2004):

e Diger insanlara karsi, olumlu, arkadasca ya da cok yakin duygular
gostermek.

e Arkadasca bir iliskinin aksamasi ya da kesilmesi konusunda olumsuz
duygular hissetmek, ya da tekrardan bu iligkiyi canlandirmayi istemek.

e Yakin iligkiye dayali davranislar gostermek; ve

e Yardim etmek, yardimecr olmak gibi gelistirici davranislarda ve cana

yakin ilgide bulunmak.

Evrimsel donemlerde bdyle bir gereksinimin, hem hayatta kalma hem de lireme
faydalarin1 tasimasi gerekmekteydi. Gruplar kaynaklari paylasirken, tiyelerini dis
tehlikelere karst koruma ve eslesmeyi olanakli kilma gibi faydalart bulunmaktaydi
(Beck, 2004).

McClelland, yakin iligski, giic ve basar1 gereksiniminin 6grenilebilir olmasi
nedeniyle, statik bir hiyerarsik diizen ic¢ine uygun diismeyecegini (6rn, Maslow’daki
gibi) iddia etmistir. Bunun nedeni, farkl kisilerin farkli diizeylerde farkli gereksinimler
hissetmekte olmalarindan ileri gelmektedir. Bu yiizden, giidiiler arasinda “tatmin-dizisi”
ya da “engelleme-gerileme” iliskileri mevcut degildir (Northcraft ve Neale 1990).
Maslow ve diger arastirmacilar giidiilerin igglidiisel oldugunu O6ne siirerken,
McClelland’1n bu ¢alismasi giidii veya gereksinimlerin gelismesinde is disindaki sosyal

¢evre baglaminin 6nemine vurgu yapmistir (Brooks, 2003).
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McClelland tarafindan formiile edilen bagari giidiisii kurami zaman iginde iki
revizyona ugramistir. ilki Atkinson (1957) tarafindan gelistirilen risk alma modelidir.
Bu modele gore basar1 durumundaki meydan okuma diizeyini belirlemede, “giidiiniin
kuvveti”, “basar1 ya da basarisizlik (beklenti) olasiligi” ve “bagari ya da basarisizligin
(valance) 6zendirici degeri”, carpilarak bir birlesim olusturmaktadir. Ikinci ve daha
belirgin degisiklik Atkinson’un bir Ogrencisi olan Bernard Weiner tarafindan
yapilmustir. O da giidiileri, basar1 ve basarisizlik durumlarina yonelik belirli nedensel
yiiklemeler yapma egilimleri olarak yeniden diizenlemistir (Thrash ve Eliot, 2001),(Akt.

Toplaglu, www.e-motivasyon.net)

1.3.2.2. Siire¢ Kuramlari

Stire¢ kuramlari, genel olarak, Vroom ve Porter-Lawler’in Beklenti Kuramlari,
Adams’in Esitlik Kurami, Locke’un Amag¢ Saptama Kurami, Heider ve Kelley’in

Nedensellik Yiikleme/Atfetme Kurami’n1 kapsamaktadir.

Gereksinim kuramlar1 bazi siiregsel egilimler tasiyan ozellikleri tasimaktayken,
ayn1 sekilde siire¢ kuramlart da bazi igeriksel boyutlari igerebilmektedir. Bununla
birlikte motivasyon konusunda belirli bir formiilasyona gidebilmek agisindan ihtiyag¢ ve
stire¢ seklinde bir ayrimina gitmek gerekmektedir (Tosi vd., 1990). Sonug olarak ihtiyag
ve siire¢ kuramlari, birbirine karsit olmaktan ziyade tamamlayici bir 0Ozellik

gostermektedirler (Johns ve Saks, 2001),(Akt. Topaloglu, www.e-motivasyon.net)

1.3.2.2.1. Vrom ve Porter-Lawler’in Beklenti Kuram
< Victor H. Vroom Kurami:

Victor H. Vroom tarafindan gelistirilen “Beklenti Kurami” genis kabul
gormiistiir. Vroom’un modeli daha sonra Porter ve Lawler tarafindan gelistirilmis ve

ayrintili bir model haline getirilmistir.

Victor H. Vroom (1964), bir kisinin alternatif hareket yonleri arasindan yaptigi
secimlerin davranigla ayni zamanda olusan psikolojik sonuglarla iligkili oldugunu
belirtmistir. Vroom (1964: 15), “Valence” (amag¢ degeri) kavramini belirli sonuglara

yonelik duygusal yonelimler olarak tanimlamistir. Buna gore kisi, x ve y gibi iki sonug
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icin herhangi birini bir digerine tercih edecektir. Se¢imi belirleyen kisinin bu iki sonuca

yonelik arzusunun kuvveti arasindaki iligkiye baghdir.

Kisinin bir amaca yonelik sonucu elde etme istegi, elde etmeme istegine iistiin
geliyorsa valence degeri (+) pozitif, eger elde etmemesi iistiin geliyorsa valence degeri
(-) negatif degerdedir. Eger elde etmeyle ilgilenmiyorsa valence (o) sifir degere sahiptir.
Bu noktada Vroom ayrica bir amaca yonelik valence’t ve “deger’i birbirinden
ayirmistir. Yani valence ile kastedilen kisinin amaca yiikledigi degeridir, ger¢ek degeri
degildir. Bireyin her amaca yiikledigi bir deger vardir. Onu elde etmek sadece onun i¢in
degerliyken baskalari igin herhangi bir deger ifade etmeyebilmektedir. Ornegin kisi
gruplara katilmay1 arzularken, amaci grubun bir parcast olmanin toplumdaki statiisiinii
arttiracagina inanmasidir ve de ayrica isini etkili sekilde yerine getirmeyi arzulayabilir,

¢linkii bunun bir terfiye neden olacagini beklemektedir (Vroom, 1964).

Vroom (1964) gereksinim-giidii kavramini ise, bir dizi amaca yonelik bir se¢im
olarak ifade etmektedir. Pozitif giidii, pozitif ‘valence’lara sahip amagclar1 belirtirken,

negatif valence’lara sahip amacglari ise negatif giidiiler olarak ifade etmistir.

Vroom’un kuramindaki ikinci 6nemli bileseni beklentidir. Vroom beklentiyi,
“belirli bir eylemin belirli bir amagla sonuglanacagi olasiligi hakkindaki gegici bir
inang” olarak tanimlamistir. Beklentiler, onun giicii agisindan tanimlanabilir. En yiiksek
giicteki beklenti, belli bir eylemin belli bir amagla sonuglanacagina dair 6znel kesinligi
ifade ederken, en diisiik (sifir) giicteki beklenti ise bir eylemin belli bir amacla

sonug¢lanmayacagini ifade eder (Vroom, 1964).

Vroom’a (1964) gére cogu zaman bir eylemde bulunmakta pek ¢ok amacin
varlig1 s6z konusudur. Bu noktada amaglarin toplam sayis1 da dikkate alinmalidir. ikinci
bir noktada amag (sonug¢) kavraminin aragsallik 6zelligi tasiyabilmesidir. Yani aslinda
amagclar bagka bir amaca ulagsmada bir ara¢ gorevi gormektedir. Bu noktada ilk sonucun
elde edilmesi veya edilmemesi ikinci sonucun elde edilmesini veya edilmemesini

etkilemektedir (Akt. Topaloglu, www.e-motivasyon.net).
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(Aragsallar) (Valence)

Eylemde Bulunma Giicii = Beklenti X > (Ara Amaclar X Amacin Degeri)

(Bireyin Motivasyon Diizeyi) (Ttm sonuglarin sayisi (+) veya (-) )

Sonug olarak bireyin eylemde bulunma giicii (yani motivasyonu), kisinin amaca
ulagacagia doniik beklentisi ile o amaca yonelik kisinin verdigi degerin (valence) bir
bilesiminden olugmaktadir. Vroom (1964), bu iligskiyi ¢arpimsal olarak formiile etmis,
clinkii ikisinden birinin olmamasi halinde eyleme gecilmesini imkansiz kilacagin ifade

etmistir.

Vroom’un kurami, bireyin eyleme gecmesine neden olan biligsel pek ¢ok faktorii
icinde barindirmaktadir ve bu faktdrlerin degerlerinin sayisal olarak ol¢iilebilmesi i¢in
formiile edilmistir. Bu noktada bu faktérlerin bir 6rnek iizerinden ifade edilmesi konuyu
daha anlagilir kilacaktir. Ornegin bir 6grencinin sinifi gegmeyi amagladigim ve bunun
icinde ¢ok calismas1 gerektigi diisiiniiliirse. Ogrencinin bdyle bir eylemde bulunmay:
birgok bilissel siizgegten gecirmesi gerekmektedir. Ornegin ilk olarak dgrencinin ¢ok
calisarak siifin1 gececegi beklentisinde olmasi gerekmektedir. Yani kisi eyleminin
sonucunda hedefine ulasacagina inanmalidir. Eger inanmiyorsa (deger = 0) eyleme
gecmeyecektir. Ikinci nokta smifini gegmek Ogrenci igin sonucun degeri (valence)
yiksek midir? Bu iki unsur oldugunda dahi &grencinin eger cok ¢alismanin
arkadaslarindan uzak kalma, alay edilme vb. nedenlerle olumsuz beklentisi daha yiiksek
ise Ogrenci yine motive olamayacaktir. Burada ¢ok ¢alisma amacinin sinif gegme amaci
icin aragsal bir nitelik tasidigi sdylenebilir. Bu noktada ¢ok g¢alismak ikincil olumsuz
sonuclar dogurmamigsa (veya bu sonuglar daha iistiin ¢ikmamigsa) ve arada bagka
(aragsal) amaclar bulunmuyorsa 6grenci ¢ok calismaya girisecektir (Akt. Topaloglu,

WWW.e-motivasyon.net).

« Porter-Lawler’in Kuramai:

Porter ve Lawler’in (1968) kurami, 6zel kesim yoneticilerinin isle ilgili
tutumlarinin isle ilgili davranislanyla, isteki basarilariyla iliskilerini incelemektedir. Bu
kuram da temelde bir beklenti kuramidir, ancak Vroom’un kuraminda olmayan bagka

degiskenler de kuramda yer almistir. Zaten kuramin baslica 6zelligi, daha dnce ayr1 ayri
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ele alman ¢ok sayidaki degiskeni bir araya getirip aralarindaki iliskileri belirtmesidir

(Onaran,1981).

R _Alglanan

(Aﬂdul ) Odiil Adaleti
macin
Degeri

7

v Caba Performans '- ;l

= (is Basans)) [ ™ Dayum

4
[\ Dissal
@ 6 Odiiller 10

|

Algilanan I 3
Caba p-Odiil Rol :
|

I

Olasihg:

Algilamalan

Sekil 4. Porter-Lawler Is Motivasyonu Modeli (Porter vd., 2003, Porter ve Lawler,
1968)

Sekil 4’de belirtilen 1, 2, 3 no’lu etmenler Vroom’un denkleminde de yer
almaktadir. Bundan sonraki pek ¢ok farkli degiskeni Porter ve Lawler kendi modellerine
eklemislerdir. Modelde ayrica bu eklentilerin siirecte yer aldig1 sira da ¢ok énemli bir

noktay1 olusturmaktadir.

Caba, bir isi yapmak i¢in bir insanin harcadigi (fiziki-zihinsel) enerji miktaridir.
Vroom’un modelinden ayrilan yonii ise, ¢abanin i basarimindan ayri bir degisken
olarak diislinlilmiis olmasidir. Yani bir iste her caba gosteren, cogunda basarili olsa da,
her zaman basarili olamayabilecegi diisliniilmelidir. Basarinin degerlendirilmesinde
basarinin nesnel Olgiitlerinin yani sira, calisanin kendisinin ve istlerinin &znel
degerlendirmelerinin de payr olmaktadir. Arastirmacilara gére de isteki motivasyon
daha c¢ok cabayla ilgilidir. Calisma ortaminda is gorenin motivasyonu, isteki

basarisindan ¢ok gosterdigi ¢cabayla kendini gostermektedir (Onaran, 1981).
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Modele gore yeterli ¢abanin is basarisina doniismesinde iki faktor daha etkili
olmaktadir. Bunlardan ilki, bireyin sahip oldugu yetenekler (ability) ve anlik olarak
degismeyen kisilik ozellikleri’nin (traits) toplam etkisidir. Ornegin, bireyin yeterli
egitim ve dgretimden gegmis olmasi ve kisilik 6zelliklerinin yapacagi ise uygunlugu da
onemli bir noktadir. Yapilan aragtirmalara gore saticilarin disa doniik (extrovert) bir
kisilige sahip olmalar1 onlar1 daha basarili, ice doniik olmalar1 ise onlar1 daha basarisiz

yapmaktadir (Ozkalp, 1982).

Is basarisii etkileyen bir diger nokta ise, bireyin yerine getirecegi “roliin
acikligi”dir. Biitiin enerjisini isine vermesi beklenen birey, her seyden 6nce yapacagi is
konusunda ve isin kendisinden beklentisi konusunda belirgin bir anlayis igerisinde
olmalidir. Yapacagi is konusunda acik secik bir bilgisi olmayan birey, enerjisini bosuna

tiiketecek hatta diisiik bir basar1 gosterecektir (Ozkalp, 1982).

Geribildirimlere bakildiginda c¢alisan, ilk geribildirim yoluyla, caba/ddiil
arasindaki baglantiyr olusturmaktadir. Yani calisan, ge¢cmiste de benzer cabalarinin
(digsal) odiille sonuglandigini goérmiisse o zaman simdi ki cabasinin da d&diille
sonuclanacagini daha c¢ok diislinecektir. Ancak buradaki kritik nokta, calisanin elde
ettigi odild, 6dil olarak yorumlamasi ve ddiillerin is basarimi sonucu olarak geldigini
algilamasi ¢ok onemlidir. Buradaki geribildirim ¢izgisinin ddiiller yerine is basarimi-

odiil iliskisinden baslamasi bu nedenledir. (Onaran, 1981).

Kisinin isi bagarmasinin kendisinde bir tatmin ve doyum yaratmasi saglayacagi
i¢gsel-digsal oOdiiller ile bu odiilleri digerlerininkiyle karsilastirmasi sonucunda kendi
denklik algisindaki ¢ikarimlara gére belirlenecektir. I¢sel (intrinsic) ddiiller, bir isi yapip
bitirmek, basarili bir ¢calisma yapmak gibi kendi ugrasisi sonucu elde ettigi, 6zerklik ve
kendini gerceklestirme gibi gereksinimleri yaratan ddiillerken, dissal (extrinsic) ddiiller,
ticret artig1, yiikselme gibi, daha ¢ok oOrgiit tarafindan verilen 6diilleri ifade etmektedir
(Onaran, 1981).

Algilanan 6diil adaleti ise, ¢alisanin orgilitte gosterdigi ¢caligma sonucunda almasi
gerektigini diisiindiigli 6dil miktaridir (Onaran, 1981). Herkes kendi performansi ile
baskalarinin performansini karsilastinir ve kendi performansini nasil bir odiille

odiillendirilmesi gerektigi konusunda bir anlayisa ulasir. Yani bir nevi 6diil algilamasi
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olusur. Eger kisinin fiilen aldig1 6dil, bu algilanan esit 6diilden az ise kisi tatmin
olmayacaktir. Dolayisiyla kisinin beklentisi etkilenecektir. Tatmin olma derecesine gore

“valence” (amag degeri) ve “beklenti” etkilenecek ve siire¢ yeniden isleyecektir (Kogel,

2005).

Doyum degiskeninden 6diil degerine donen geribildirim daha ¢ok Maslow’un
kuramiyla ilgilidir. Buradaki varsayim, alt diizeydeki gereksinimler doyuma ulastikca
bu gereksinimlerle ilgili oOdiillerin  degerlerinin  azalacagi, st diizeydeki
gereksinimlerinse doyuma ulastikca bunlarla ilgili odiillerin ¢ekiciliginin artacagi

varsayimidir (Onaran, 1981).

Sonug olarak kisi, elde ettigi odiillerin algilanan 6diil adaletini karsilamasi
durumunda bir doyum yasayacak, karsilamamasi durumundaysa doyumsuzluk igine
girecek ve bu durum 6diiliin (amacin) degerini etkilemesi nedeniyle sonraki ¢abasini
azaltmasina ya da birakmasina neden olabilecektir (Akt. Topaloglu, www.e-

motivasyon.net).
1.3.2.2.2. Adams’in Esitlik Kuram

J. S. Adams, ABD’nin General Elektrik isletmesinde giidiileme konusunda bazi
arastirma ve deneylerde bulunarak 6diil adaletinin ¢alisanlan siirekli giidiilemek ve
tesvik etmek bakimindan cok oOnemli bir degeri oldugunu bulgulamistir. Adams
incelemelerinde bireylerin kendilerine verilen odiillerle baskalarina verilen odiilleri
daima karsilastirdiklart ve kendilerine uygun goriilen ddiillerin benzer basariy1 gosteren
kimselerle ne oranda esit oldugunu saptamaya c¢alistiklarini belirlemistir. Bu
karsilastirmada bireyler kendilerinin orgiite sunduklar1 girdiler veya degerler olarak
emekleri, zekalari, bilgi, tecriibe ve yetenekleri ile buna bagli olarak ortaya koyduklari
basarilarin1 gostermektedirler. Buna karsilik, orgiitten sagladiklar ddiiller olarak iicret
ve statii artiglari, primler, ikramiyeler ve benzeri sosyal yardimlar yonetsel yetkiler ve
kaynaklar ile is giivenligi ve isyeri kosullarini iyilestirme ve benzeri hususlar
gelmektedir. Bireyler 6diil adaletini belirlemek igin bu iki unsurun birbirleri arasindaki
oranlarimi karsilastirmaktadir. Eger esitsizlik varsa 6diil adaletinin bozuldugu ve bir

dengesizlik hali ortaya ¢iktig1 gézlenmektedir (Eren, 2001).
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ALGILANAN CIKTILAR (Kendisi) ALGILANAN CIKTILAR (Baskast)

I, e —

ALGILANAN GIRDILER (Kendisi) ALGILANAN GIRDILER (Baskasi)

Birey kendi girdi/¢ikt1 oranlariyla bagkalarinin girdi/¢ikti oranini kiyaslayarak
bir degerlendirme yapmaktadir. Esitlik duygusu; algilanan ¢iktt ve girdilerinin esit
olmasmi gerektirmemekte, sadece oranlarmin ayni olmasimmi ya da esit olmasini
gerektirmektedir. Birey kendisini bagkalariyla kiyaslarken ¢ok siki calistigindan dolay1
daha yiiksek ticret almay1 hak ettigini diisiinebilir. O zaman bu bireyin ¢ikti/girdi orani
daha yiiksek kabul edilmektedir. Iste birey orgiite sundugu girdiler sonucu elde ettigi
odiilleri diger kisilerle karsilagtirir. Burada sunu belirtmek gerekir ki bu karsilagtirmalar,
ortalamalar ve karsilastirilan gruplar bireyin siibjektif algilari olmaktadir (Moorhead
vd.,1989).

Kisinin bu oranlar birbirlerinden ne kadar biiylik ya da kii¢iik olduklarinda
denksizlik duyacagi, yani denksizligin ne zaman duyulmaya baslanacag sorusu
sorulabilir. Adams buna karsilik olarak, kisinin aldig1 odiiller “Gteki’’ne oranla azsa daha
cabuk denksizlik duymaya baslayacagini, kisi daha fazla aliyorsa bu denksizlige bir siire
daha katlanabilecegini, dolayisiyla daha ge¢ denksizlik duymaya baslayacagin
sOyliiyor. Demek, az 0diil alanla fazla alan ayr1 zamanlarda “denksizlik esigi’ni

asacaktir (Onaran, 1981).

Esitlik duygusu; kisinin statiistinii ya da pozisyonunu korumasi, siirdiirmesine
yonelik giidiileyici  olmaktadir. Birey oOrgiite aymi girdi diizeyini saglamayi
stirdiirecektir. En azindan ciktilariyla paralellik gosterdigi siirece degismeyecektir ve
aynt zamanda digerlerine iliskin girdi ve ¢iktis1 da degismeyecektir. Buna karsin,
esitsizlik duyan bir kisi esitsizligi azaltmak i¢in giidiilenmektedir. Esitsizligin ¢ok fazla
olmasi giidiileme diizeyinin ¢ok yiiksek olmasini gerektirir. Adams, bireyler arasindaki
esitsizligi azaltmak i¢in kullanilmasi gerekli olan alti genel metot Onermektedir

(Moorhead vd.,1989):

v Birincisi, kendi girdilerini degistirebilir. Boylece bir birey kendi oranini

bir sekilde degistirerek, s6z konusu esitligin sekline bagl olarak isinde daha az ya da
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daha ¢ok caba harcayabilir. Yetersiz, diisik diizeyde odiillendirildigini hissederse,

bireyin ¢abasi diisebilir veya artabilir.

v Ikincisi, kendi ¢iktilarin1 degistirebilir (iicret artisi, isteyerek bilyiimeye

ve gelismeye iligkin yeni yollar aramay1 segebilir).

v Daha karmasik bir tepki, kendi algilarin1 degistirmektir. Bir esitsizlik
gordiigiinde birey kendi gergek diizeyini degistirebilir ve bdylece gergekten daha ¢ok
katkist olduguna karar verecektir. Ancak gercekte inandigindan daha c¢ok kabul

gorecektir.

v Diisiincelerini degistirebilir. Ornegin; édiillendirilmedigini hisseden kisi
kendisini bagkalariyla kiyaslarken gercekte goriindiigiinden daha c¢ok c¢alismast

gerektigini diisiinebilir.

v Yine esitligi azaltmanin bir baska sekli de kiyaslama hedefini
degistirmektir. Ornegin; kisi baskalarina yonelik mevcut kiyaslamayi, patronun kisisel
gozdesi, nadiren sansli olmasi veya 6zel beceri ve yeteneklere sahip olmasi seklinde

diistinebilir ve bagka bir kiyaslama i¢in daha gegerli bir temel saglayabilir.

v Son c¢are olarak, birey pozisyonunu kolayca terk edebilir. Yani bagka bir
departmana transfer olarak ya da sadece tiimiiyle vazgegmek esitsizligi azaltma sekli

olarak goriilebilir.
Denksizligin ortaya ¢ikisiyla ilgili nermeler sdyle 6zetlenebilir (Onaran, 1981):

4 Denksizlik kisinin 6diil/katki oranlarinin  “6teki” kisinin odiil/katki

oranlariyla uyusmamasindan ortaya ¢ikmaktadir.
v Denksizlik bir gerginlik kaynagidir.

v Denksizlik ne kadar fazla duyulursa bu gerginligi azaltma istegi de o

kadar fazla olacaktir.

4 Daha az 6diil alan bir kisinin denksizlik esigi, ddiilleri daha fazla olan bir

kisiye gore diisiik olacaktir.
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v Denksizlik  hesaplanirken  katkilarla  odiiller  agirlikli  olarak

toplanmaktadir (Akt. Topaloglu, www.e-motivasyon.net).
1.3.2.2.3. Locke’un Amag¢ Saptama Kuram

Edwin Locke tarafindan 1968 yilinda ortaya atilan bu kurama gore, insanlar
cevrelerini algilaylp yorumlarlar, daha sonra da bu algilarini kendi deger yargilarina
gore degerlendirirler. Yani herkes, kendi “deger anahtari”na goére neyin iyi ya da kotii,
dogru ya da yanlis, kendine yararli ya da zararli olduguna karar verir. Buna gore, kisi
kendine birtakim amagclar saptar; ilerideki davramislarini da artitk bu amaglara gore

yoneltir. Locke (1968), bu iliskiyi basit olarak soyle ifade etmistir (Onaran, 1981):

Cevresel Olaylar» Bilis »Degerlendirme » Amac Saptanmasi » Is Basarmm

{(Orn; Ozendiriciler) (Cognition) (Niyetler)

ANATRANAS

Amac¢ kuramina gore, bireylerin belirledikleri amaglar onlarin motivasyon
derecelerini de belirlemektedir. Buna gore, erisilmesi zor ve yiiksek amaclar belirleyen
bireyler, elde edilmesi kolay amag belirleyen kisilere oranla daha yiiksek performans
gosterecek ve daha fazla motive olacaktir (Kogel, 2005, Gannon, 1979), (Akt.

Topaloglu, www.e-motivasyon.net).

Kuramin baslica iki 6nermesi vardir. Birincisi, bir insanin kendisi i¢in koydugu
amaglar biiyiik 6l¢iide onun davranmisini yonlendirir. Is basarimini etkileyen en 6nemli
bir giidiisel etmende bireyin amaglar1 ve niyetleridir. Bundan baska, disaridan, orgiit
tarafindan verilen Ozendiriciler, is gorenlerin amaglariyla niyetlerini etkileyerek is

basarimi tistiinde etkili olurlar (Onaran, 1981).

Kurama gore amaglarin bazi temel 6zellikleri bulunmaktadir. Bunlar (Onaran,

1981):

> Amaglarin Belirginligi: Bir dizi deneyde, amaclar ne kadar belirgin
olursa is basariminin da o oranda artacaglr sonucunu vermistir. Kisacast bu durum,
amacin sayisal Ol¢iilebilirlik derecesidir. Yani amaglara ulasmanin gézlemlenebilir ve

Olciilebilir olma derecesini ifade eder.
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> Amaclarin Giicliigli: Deneylerde, kendileri i¢in daha giic amaglar
saptayan deneklerin daha iyi is ¢ikardigi goriilmistiir. Amaclar giiclestikce is

basariminin da arttig1 sonucuna varilmistir.

> Amaclarin Kabulii: Amaglarin is bagsarimini etkilemesi i¢in bu amaclarin
calisan tarafindan kabul edilmesi gerekmektedir. Burada “kabul” kavramini, yalnizca
bir boyun egme, riza gosterme anlaminda degil, bu amaglara kars1 olumlu bir tutum

besleme, amaglart benimseme anlaminda almak gerekir.

> Amaclarin Saptanmasina Katilma: Kurama gore, is gorenler amaclarin

saptanmasina katildiklarinda is basarimlar1 daha ytiksek olacaktir.

> Amagclara Iliskin Bilgi Verilmesi (geri bildirim); Kurama gore geriye

bildirim, amaca ulagmak icin gosterilen ¢abayla is basarimini arttiracaktir. Ciinkii,

e Is basarimina iliskin bilgiler alan bir is goren bu aldig1 bilgilere
dayanarak kendisi i¢in amaglar saptamaya yonelecektir,

e Bir dnceki amacina ulastigin1 bilen bir is goren amacini biraz daha
yiikseltmeye yonelecektir,

e Amacma ulasmak igin yeterince c¢aba gostermedigi kendisine
sOylenen bir ig gdren daha fazla ¢caba gostermeye yonelebilir,

e Bir is gorene bir isi yapma yontemlerini gelistirmek i¢in de bilgi

verilebilir (Akt. Topaloglu, www.e-motivasyon.net).
1.3.2.2.4. Heider ve Kelley’in Nedensellik Yiikleme (Atfetme) Kuram

< Heider’in Nedensellik Yiikleme Kurami:

Fritz Heider (1958), insanlarin davranis1 aciklamada nasil bir yontem
izlediklerini inceleyen ilk sosyal psikologdur. Heider, her insanin davranisi agiklamada
kullandig1 bir genel kurami olduguna inanmistir ve buna naif psikoloji adin1 vermistir
(Kagitgibasi, 1999).

Heider’e gore insanlar atiflarda bulunarak iki temel gereksinimlerini
gidermektedir: tutarli, dengeli bir diinya goriisiine sahip olabilmek ve ¢evreleri {izerinde
kontrol elde edebilmek. Bu gereksinimleri giderebilmenin bir amaci, insanlarin nasil

davranacaklarint 6ngdrmektir. Eger insanlarin neden belirli sekillerde davrandiklari
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aciklanabilir ve sonrasinda nasil davranacaklari 6n goriilebilinirse bu, insanlarin
diinyay1 daha tutarli ve kontrol edilebilir olarak algilamalarina neden olacaktir
(Kagitgibasi, 1999).

Heider (1958) is performansinin, bireyle ilgi yetenekleri belirten “kisisel gii¢” ile
digsal ¢evrenin ozelliklerini igeren “gevresel gili¢” arasindaki dengeye dayandigini ileri
siren ilk kisidir. Kisisel giliciin kilit unsurlar;; “yetenek” ve “caba” olarak
belirtilebilirken, cevresel giiclin kilit unsurlart ise; “isin zorlugu” ve ‘“sans” olarak
belirtilmektedir. Kasith bir eylemin basar1 ya da basarisizligi bu yetenek, ¢aba, isin
zorlugu ve sans arasindaki iligkilere dayanmaktadir (Gatewood vd., 1995).

* Kisisel Gilig¢ = Caba ve yetenek
+ Dassal Gii¢ = Isin giicliigii ve sans

Birey giristigi bir isin nedenlerini ya kendinde ya da g¢evresinde aramaktadir.
Acaba bu agidan bireyler arasinda bir ayrim yapilabilir mi? Baska bir deyisle, kimi
bireyler giristikleri bir isten elde ettikleri sonuglar1 daha ¢ok kendilerinden, kimileri de
daha ¢ok ¢evrelerinden kaynaklanan etmenlere baglamak egiliminde olabilirler mi?

(Onaran, 1981),(Akt. Topaloglu, www.e-motivasyon.net)

% Kelley’in Nedensellik Yiikleme (Atfetme) Kurami:

Insanlarin giinliik hayatlar1 sirasinda tekrar tekrar kendilerine sorduklar kilit
soru, “Neden” sorusudur. Insanoglu, basia gelen olaylara sadece tepki gosterdiginden
dolayr hosnut degildir, insanlar daha ziyade, bu olaylarin neden meydana gelmis
oldugunu ve diger insanlarin ni¢in farkli sekillerde davranista bulundugunu da anlamak
istemektedirler (Baron, 1998).

Cesitli olaylarin nedenleri ¢cogunlukla dogrudan dogruya gozlemlenebilen seyler
degildir. Bu olaylar1 algilayan birey birtakim nedensellik baglar1 kurarak bunlara ¢esitli
nedenler yiiklemektedir. Nedensellik yiikleme kuramimin altindaki temel Onerme,
insanin ¢evresindeki olaylarin nedenlerini kavramak isteyen, bilgi arayan ve “bilmek
isteyen” bir 6rgenlik oldugu 6nermesidir (Onaran, 1981).

“Nedensellik yiikleme; atfetme” (attribution), bir gdzlemcinin, kendisinin veya
baska birinin davranis nedenleri hakkindaki anlam verme siirecinden bir sonug

¢ikarmasidir (Bar-Tal, 1978). Kisaca atif kurami insanlarin, kendi davraniglarim veya
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diger kisilerin davranislarini nasil agikladigini ifade etmektedir (George ve Jones,
2002).

Kelley (1967) insanlarin, ¢evrelerindeki “rastlantisal yapilar”in bilissel
kontroliine sahip olmak icin giidiilenmekte olduklarini 6ne siirmektedir. Insanlar,
cevrelerindeki olaylarin nasil isledigini anlamay1 ve anlamlagtirmay1 istemektedirler.
Bulunan iligkiler odiillendirici bir gorev iistlenmektedir; ¢iinkii nedensel iligkilerini
bilmek, insanlarin gelecek davraniglarindaki ve gelecek hedeflerini olusturmadaki basari
beklentilerini arttirmalarint miimkiin kilmaktadir (Beck, 2004).

Nedensellik yiikleme kurami,

v' Insanlarin nasil ve neden kendisinin veya baska insanlarin davranig

sebeplerini arastirdig ile,

v Bulunan sebeplerin gesitleriyle,

v" Duygu, motivasyon, ve sonraki davranisglar iizerindeki bu tiir nedensellik

yiikklemelerin etkileriyle ilgilenmektedir (Beck, 2004), (Akt. Topaloglu,

Www.e-motivasyon.net)

1.4. Self-Talk (i¢csel Konugma)

Kendimizle yaptigimiz i¢ konugsma diisiincelerimiz tarafindan olusturulur. Yani
diisiincelerimiz  bizim i¢ konusmalarimizdir. Yapilan c¢alismalara gore giinde
zihnimizden binlerce diisiince gegmektedir. Bu diisiincelerin igerigine baktigimizda bir
kism1 olumlu, bir kism1 olumsuz ve biiyiik bir cogunlugu ise ndtrdiir. Bu bilgileri bize
veren bilissel psikoloji bilimine gore insanlarin duygu ve davranislari, olaylari nasil
yorumladiklarindan (diisiinceler=i¢ konusmalar) etkilenmektedir. Insanlarin neler
hissettigini belirleyen sey, olayin kendisi degil, olaya iliskin kisinin kendi zihninde
verdigi anlamlar yani kendisi ile yaptig1 i¢ konusmalaridir (Akt. Bayramkaya ve Sevil,
2011, https.performansgelistirme.wordpress.com).

Self-Talk (igsel Konusma); stratejileri, son zamanlarda spor psikolojisi
uygulamalarinda kullanilmaya baslanmis ve spor psikolojisi arastirmalarinda istikrarli
bir sekilde artarak devam etmistir. Self-Talk (I¢sel Konusma), bireyin kendisini ya icsel
olarak ya da digsal olarak bir duruma hazirlama olarak karsilik gelirken ayn1 zamanda
biligsel olarak kisinin  kendisini  yOnlendirmesi, desteklemesi, degisimleri

degerlendirmesi, degisimleri diizenlemesi ve de bireysel olarak algiladigi ve
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hissettiklerini  yorumladigi  “i¢sel dialog” olarak tanimlanir (Hackfort ve

Schwenkmezger, 1993).

Ellis (1994)’e gore Self-Talk (igsel Konusma), i¢sellestirilmis ciimleleri kendi
kendimize tekrarlaylp durdugumuz bir i¢ diyalog olarak tanimlar. Ellis (1994)'e gore
negatif yonlendirmeler siklikla, duygularimiz ve tepkilerimiz {izerinde rahatsiz edici bir
etkisi olan korkular, yanlis beklentiler, vb. gibi hatali inan¢larimizi ve tutumlarimizi
pekistirirken, igsel olarak kurdugumuz pozitif yonlendirmeler de duygularimiz ve
tepkilerimiz {izerinde kendine giiven, pozitif ruh hali gibi rahatlatici etkisinin oldugunu

da belirtmistir.

Basitge Self-Talk (I¢sel Konusma), bireyin icinden (i¢ ses) ya da disinda (yiiksek
sesle) kendisini yonlendirmesi olarak tanimlanabilir (Hatzigeorgiadis, Theodorakis ve

Zourbanos; 2004).

Arastirmacilar Self-Talk (Igsel Konusmayi)’u iki boyut altinda degerlendirirler.
Pozitif Self-Talk; 6vgii ve cesaretlendirme ile meydana gelen bir durum iken, Negatif
Self-Talk ise; elestiri ve kendini endiseye (kaygi, tasa) koyma hali olarak degerlendirilir
(Moran, 1996).

Kendimizle yaptigimiz olumsuz i¢ konusmalar, olumsuz duygulara (kaygi,
endise) ve sonuc¢ olarak olumsuz davraniglara yani performansimizin olumsuz
etkilenmesine neden olmaktadir. Mag ya da antrenman Oncesi, esnast ya da sonrasi
herhangi bir durumdan dolayr kendimizle yaptigimiz olumsuz i¢ konusmalar
performansimizin  6niinde bir engeldir. Bu noktada O©nemli olan olumsuz
diisiincelerimizi tespit edip onlar1 olumlu ve daha gercekei diisiincelerle yer
degistirmeyi Ogrenmektir. Eger bu yapilmazsa olumsuz i¢ konugmalar genellenerek

sporcunun biitiin performans alanlarina yayilir ve onu olumsuz olarak etkiler.

Cogu sporcu, aslinda, duygularinin bir olayla ilgili diisiinme seklinin bir sonucu
oldugunu ve i¢ konusmasini degistirdiginde ¢ok farkli duygulara sahip olabilecegini
ogrendiginde sasirmaktadir. Asagidaki 6rnek buna kanit niteliginde olup, olumsuz i¢

konusmanin yerine daha gercekei ve olumlu bir i¢ konusma yapmay1 géstermektedir.
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Ormnek: Varsayalim geng bir golfcii kumlu bir parkurda vurus yapmadan once

asagidaki diistinceyi aklindan gegirsin.

Olumsuz i¢ konugma: “Asla bu kum vuruslarin1 yapamam. Neden bu zeminde

calismak zorundayim?” (olumsuz ve performansi engelleyici diisiince)

Simdi bu diisiince kisinin performansini olumsuz yonde etkileyecek ve belki de
onu ideal performans vurusunu yapmasindan fazlaca uzaklagtiracaktir. Ciinkii dogal
olarak bu olumsuz diisiince olumsuz bir duyguya (kaygi, endise, giivensizlik) bu
duyguda bedende bir takim gerilmelere, dikkatin azalmasina (vb gibi olumsuz
degisimler) ve kisinin performansinin olumsuz olarak etkilenmesine neden olacaktir.
Ancak bu kisi, bu durumda, asagidaki gibi diisliniirse muhtemelen daha basarili (ideal)
bir performans gosterecektir. Cilinkii kendine daha fazla giivenecek (olumlu diger

duygular) ve vurusuna daha iyi konsantre olabilecektir.

Olumlu (ve gergekei) i¢ konusma: “Bunu bu hafta 50 defa denedim. Yeni

swingimi test etme firsatim oldugu i¢in ¢cok sansliyim!”

Olumlu i¢ konugma sporcuyu kendisi ile dogru iletisim kurmaya yonlendirecegi
icin dikkatini iist diizeyde tutmasini saglar ve boylece olumlu bir geri besleme aract
haline gelir. Olumlu i¢ konugsma ayni zamanda performansin pek ¢ok yoniinii (beceri
kazanimi, kotli alisgkanliklart degistirmek, dikkat kontrolii, duyguyu ya da duygu
durumunu degistirmek ya da yaratmak, siirekliligi arttirmak ve 6z-yeterligi gelistirmek

i¢in gerekli caba kontroliinii saglamak vb. gibi) gelismesinde kolaylik saglar.

Ozetle, kisinin performansmi engelleyici ve olumsuz bir diisiinceyi yeniden
cercevelendirme yontemi (olumsuz diislincenin yerine daha olumlu ve gercekei
diisiinceyi koymak) giliveni tekrar gelistirmek ve performansi arttirmak icin faydal

olmaktadir(Akt.BayramkayaveSevil, 201 1,https.performansgelistirme.wordpress.com).

Modern yaklasimlarda ise; Self-Talk (Igsel Konusma) stratejileri, Ogretici
(Instructional Self-Talk) i¢sel Konusma ve Motivasyonel (Motivational Self-Talk) I¢sel
Konusma seklinde ikiye ayrilmaktadir. Ogretici Igsel Konusma, taktik secenekleri,

teknik bilgi, odaklanma ile ilgili durum olarak ifade edilirken, Motivasyonel Igsel
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Konusma ise pozitif ruh hali, i¢sel bir ¢aba ve giiven arttirict bir durum olarak ifade

etmislerdir (Zinsser, Bunker ve Williams, 2001).

Yine yapilan bircok arastirmada performans iizerine Motivasyonel ve Ogretici
Icsel Konusma (Self-Talk)’nin etkisi incelenmistir. Ziegler (1987); Ogretici Igsel
Konusmanin baglangi¢ evresindeki teniscilerde forehand vuruslarinda olumlu bir etki
yaptigini belirtmistir. Rushall ve ark. (1988); Ogretici ve Motivasyonel Igsel
Konusmanin kayak antrenmanlarinda performansi arttirict  etkisinin  oldugunu
belirtmislerdir. Yine Mallet ve Hanrahan (1997) ve Landin ve Hebert (1999), Ogretici
Icsel Konusmanin sirastyla elit sprinterler ve tenis oyuncularinda performanslarina

olumlu etki yaptigini belirtmislerdir.

1.5. BASKETBOL

1.5.1. Basketbolun Tarihcesi

Futboldan sonra diinyada en ¢ok seyirci ve ilgi toplayan takim sporlarindan birisi
olan basketbol, ilk olarak ABD’nin Massachusetts eyaletinde, Springfield Geng¢ Erkek
Hiristiyan Birligi (YMCA) Egitim Okulu’nda beden egitimi 6gretmeni olan James
Naismith tarafindan, 1891°de oynanmaya baslanmistir. Atlet ve beysbolculara kis
antrenmani yaptirmak amactyla bu oyun icat edildiginde, ilk olarak, tahtadan yapilmis
sepetlere topu sokmak amaci vardi. 7 kisilik 2 takim, 20 dakikadan 3 devre bu
antrenmani yapiyordu. Duvarlara asili olan tahtalar ve tahtaya bagl sepetler oldugundan
Naismith “sepet topu” anlamina gelen BASKETBOL adin1 verdi bu antrenman
oyununa. Bu antrenman oyunu, Naismith’in antrenman programini asarak, kisa siirede,
tim tilkenin okul salonlarina girerek spor bransi oldu ve okullar, kuliipler kurarak
Amerika’nin en popiiler sporu haline getirdi basketbolu. Birinci Diinya Savasi’yla
birlikte, Amerikali askerlerin Avrupa’ya gelmesiyle basketbolla, Avrupa da tanismis
oldu. Basketbol oyununun olimpiyatlarda yerini alma yili 1905 olarak karsimiza
cikiyor. St.Louis, olimpiyat oyunlarina katilan iilkelere, Amerika’nin milli spor olarak
benimsedigi basketbolu tanitma firsatt buldu. 1913 yilindan itibaren de uzak dogu
tilkeleri basketbolu oynamaya bagladi. Uluslar arasi karsilasmalar1 yonetmek amaciyla
“Uluslar aras1t Amatdr Basketbol Federasyonu” FIBA, 20 Haziran 1932’ de Isvigre nin
Cenevre sehrinde kurulmustur. Diinya iizerinde FIBA organizasyonlarinin biitiin

kurallari, bu federasyon tarafindan konulan kurallarla oynanmaktadir (Morpa, 2001).
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1.5.1.1. Ulkemizde Basketbol

Ulkemizde 1911 yilinda, Galatasaray Lisesi beden egitimi dgretmeni Ahmet
Robenson, basketbol oyun kurallarini dilimize ¢evirerek, deneme mahiyetinde 10 ar
kisilik iki takim olusturup maclar yaptirmistir ancak bu maglar, teknik donanim
yetersizliginden denemeden dteye gegememistir. i1k ciddi galismalar ise 1920°de Selim
Sirr1 Tarcan’ nmin girisimleriyle, Cagaloglu Yiiksek Ogretmen Okulu’nda &grencilere
basketbol Ogreterek baslamis ve ayni yil kurulan takimla, tarihimizde ilk milli mag
sayabilecegimiz, Amerika YMCA 6grencileriyle yapilmis ve sahadan Amerika takimi
18-14 galip ayrilmistir. Takip eden yillarda kuliipler, basketbol subelerini kurmus,
iilkemizde de ligler kurulup sampiyonalar diizenlenmis ve FIBA’ ya da iiye olan
basketbol federasyonumuz oOnciiligiinde kuliiplerimiz, Avrupa’da ve Diinya
Sampiyonalarinda ¢ok biiyiik basarilara imza atmistir. Tiirkiye Basketbol Federasyonu
biinyesinde tlilkemizde su anda erkekler ve bayanlarda 1. lig, 2. lig ve erkekler ve
bayanlar bolgesel lig olmak iizere faaliyetler devam etmekte olup basarili takimlarimiz

tilkemizi Avrupa’da da temsil etmektedir (Morpa, 2001).

1.5.3. Basketbol Tanim

Basketbol kural kitabinda da yazan tanimia gore; 5° er kisiden olusan iki takim
arasinda oynanir. Her takimin amaci rakibin sepetine say1 yapmak ve diger takimin say1
yapmasini engellemeye ¢aligmaktir. 4x10= 40 dakikada daha fazla say1r yapmis olan

takim, macin galibidir.

Miisabaka siiresince takimlar, sinirsiz sayida oyuncu degisikligi yapabilir ancak
bir oyuncu, miisabakada ancak 5 kez faul yapma hakkina sahiptir. 5 faul yapan oyuncu
o miisabaka i¢in bir daha oyuna giremez. Oyuncular mag¢ i¢inde hem savunma yapip
hem de hiicuma katildiklarindan basketbolcularin savunma ve hiicum yonlerinin iyi
olmas1 beklenmektedir. Oyuncular fiziksel 6zelliklerine ve yeteneklerine gore takim
icinde farkli gérev ve pozisyonlarda oynarlar. Genel olarak kisa ¢abuk hareket eden ve
top kontrolii iyi olan oyuncular gard; biraz daha uzun, gerektiginde gardlik yapabilecek
ama daha ¢ok savunmada hizli hareket edip hiicumda sut yiizdesi yliksek olan oyuncular
forvet; fiziki 6zellik bakimindan iri ve uzun oyuncular ise ribaunt toplarini alan ve pota
altinda say1 yapabilen oyunculardir. Bu pozisyonlarin birlesimi ve antrendriin vermis

oldugu set diizeni icinde takimlar sahada diger takima {stlinlik kurmaya calisir.
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Oyuncularin sahadan yaptiklari atiglar 1 sayi, 2 say1 ve 3 say1 olarak deger kazanir. Bu
tistiinliik kurma miicadelesini her spor branginda oldugu gibi, hakemler yonetir. Sahada
miisabakanin tliriine gore 3 ya da 2 hakem gorev yaparken siire, sayilarin islenmesi ve

24 saniye hiicum siirelerinin kontroliinii yapan masa gorevlileri de vardir (TBF 2016).

1.6. TENIS

1.6.1. Tenis Sporunun Tarihcesi

Tenis sporu baglangicindan giiniimiize elit bir spor olarak goriilmiistiir. Bu spor
ilk olarak 13.yy. da Fransa sarayinda “Le Jeu du Paume (avu¢ oyunu)” adinda sadece
aristokratlar tarafindan oynanmaktaydi. Oyun i¢in hazirlanmis 6zel kapali bir kortta, ilk
baglarda sadece topa el ile vurarak oynanmis, ¢ok gegmeden raketlerde eklenmistir. 17.
yiizyila gelindiginde bu raket sporu Fransiz aristokratlarinin vazgegcemedikleri bir oyun
halini almis ve tenisin atasi sayilan “Le Jeu du Paume” halka kadar inmis, kadin ve
erkelerin beraberce oynayabildigi nadir spor dallarindan biri oldugu i¢in de ¢ok sevilmis
ve ragbet gormiistiir. Fransiz ihtilalinden sonra aristokrasi ile birlikte ortadan kalkan
“Le Jeu du Paume” oyunu, bazi Fransiz “paume” uzmanlarmin yardimiyla Ingiliz
Sarayi’nda varligini stirdiirebilmigstir. 18.ytlizyila gelindiginde tenis bazi degisikliklere
ugradi. Ornegin; ilk dénemde 1 giiniin 24 saat olmasindan esinlenerek 24 oyundan
olusan tenis maglari, dnce 12, sonralar1 6 oyunlu 3 dizi {izerinden oynanmustir. Sayilar
ise giinlin 24 saatinden bir saati dorde bolerek 15, 30, 40, 60 ¢ercevesine oturtulmustur.
Daha sonralari ise 40'tan sonra oyun demek adet olmustur. Sayi sistemindeki
degisiklikler 19. yiizyi1lda tamamlanmis ve 1858 yilinda Birmingham'da (Ingiltere) iki
kisi ilk tenis kortunu kurmustur. Bu tenis kortu 2.13 metrelik bir korttu ve ortadan ikiye
ayrilmistir. Boylece tenis su andaki ¢ehresine yavas yavas kavusmaya baslamistir. 1872'
de Binbas1 Harry Gem ve Augurio Pereira’ nin Leamington Spa bélgesinde kurdugu
kuliip ise tarihin ilk tenis kuliibii olarak bilinir. 1883' de tenis kortunun boyutlarina
standart Slgiiler getirilmistir. i1k uluslararast mag, 1883 Temmuz’ unda Amerikali Clark
kardesler ile Ingiliz ikizler Renshaw’lar arasinda olmustur. Bayanlar arasinda ilk

yarisma 1884'te yapilmistir (Dencer, 1987), (Yildirim, 2007).

1.6.1.1. Ulkemizde Tenis

Tiirklerin tenis sporuna yonelmeleri 1915°de Istanbul’da baslamistir. Fenerbahge

kuliibiinde bir tenis subesinin kurulmasiyla Galip Kulaksizoglu, Zeki Riza, Ismet Ulug,
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Tevfik Tasc1, ibrahim Cimcdz, Mehmet Resat Pekelman, Muhsin Yegen ve Ekrem
Riistit. Cumhuriyet donemine kadar ilk tenis oynayan kisiler olmuslardir.
Fenerbahge’nin toprak kortundan parlayip, uluslar arasi alanlara ¢ikan Suat Subay,
Sirinyan ve Sedat Erkoglu, tenisimizin biiylik isimleri olarak goze carpmaktadir. Bayan
tenisgiler arasinda Vecihe Tas¢i, Adriel Sadak, Mediha Baydar ve Hidayet Karacan
basar1 saglamistir. Ankara’daki tenis calismalar1 ise Siireyya Genca ve arkadaslarinin
1929’da kurdugu Kavaklidere Sporting Tenis Kuliibii ile ilerlemistir. Tenisgilerimiz ilk
milli karsilagmalarin1 1930°da Yunanlilarla yapmislardir. Suat Subay, Sedat Erkoglu ve
Vahram Sirinyan, Balkan sampiyonasinda Bulgaristan, Yunanistan ve Romanya
karsisinda galip gelmislerdir. 1940’larda Tenis Eskrim ve Dagcilik Kuliibii’'niin
caligmalarini arttirmast yeni bir donemin baslamasina neden olmustur. Kerim Biikey ve
Vedat Abut gibi onciilerin ¢alismasi ile Fehmi Kizil, Belig Beler, Behbut Cevansir,
Suzan Giirel, Enis Talay, Mualla Grodetsy, Bahtiye Musulluoglu ve ardindan Nazmi
Bari (Wimbledon da oynayan ilk Tiirk tenis¢i) ortaya c¢ikmustir. Tiirkiye Tenis
Federasyonu 1923’te kurulmustur (Kermen, 1996). Bu organizasyonlardan en
onemlilleri asagida belirtildigi gibi 4 Grandslam, 1 tane milli takim bazindaki Davis

Kupast’dir.
1. Wimbledon: 1877’ den beri yapilmaktadir.
2. Amerika A¢itk (USA Open): 1881’ den beri yapilmaktadir.
3. Davis Kupast (Davis Cup): 1900’ den beri yapilmaktadir.
4. Avustralya A¢ik (Australia Open): 1905’ ten beri yapilmaktadir.

5. Fransa Ac¢ik (Roland Garros): 1925 ten beri yapilmaktadir.

1.6.2. Tenisin Tanim

Tenis, diizgiin ve sert bir zeminde tokag¢ bi¢iminde raket ile kege kaplanmis bir
topa vurularak sahanin tam ortasina yerlestirilmis 91 cm yiiksekligindeki bir filenin
tizerinden asirtilarak oynanan sportif bir oyundur. Tenis sahast 8.23 m 23.77 m
boyutlarinda (tekler kortu) bir dikdortgen seklindedir. File sahayr tam ortadan ikiye

ayirmaktadir. Her yar1 sahada sagda ve solda olmak tizere iki servis kutusu
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bulunmaktadir. Bu servis kutulart fileden 6.40 m mesafede bulunmaktadir (Kermen,
1996).

Tenis oyunu iki vurustan olusmaktadir. Bunlar temel vuruglar ve yardimci

vuruslardir. Temel vuruslar kendi arasinda ti¢ farkli gruba ayrilirlar.

Bunlar;

a) Kagarak vuruslar1 (yerden sekerek gelen toplara yapilan vuruslardir)
b) Servisler (oyun baglama vuruslaridir).

¢) Ugarlar (havada iken toplara yapilan vuruslardir).

Temel vuruglar bir magi oynayabilmek i¢in yapilmasi gereken vuruslardir.
Yardimci vuruslar ise kendi arasinda damlak vurus, asirtma vurus, kiit inme vurus,
dalgi¢c vurug, gomiilii vurus ve yar1 ugara vuruslar olmak tizere yedi gruba ayrilirlar.
Yardimer vuruslar bir mag¢i almak i¢in yapilan stratejik vuruslardir (Kermen, 1996).
Tenisteki temel amag, topu oyunda tutabilmek, etkili, kuvvetli, ekonomik vurus ve
hareketler yapmaktir. Yaptigimiz her wvurusta, Ornegin servis vurusunda topun
yiiksekligi, ugus hizi ugus yonii, ugus uzunlugu ve topun egrimleri oldukca Snem
tagimaktadir. Tenis oyunu bayanlarda 2, erkeklerde 3 set {izerinden oynanir. Her set 6
oyundan olusur. Bir oyunu alabilmek ig¢in 15-30—40 ve oyun seklinde 4 puan almak
gerekir. Oyunlar 5-5 oldugunda set 7. oyuna uzar. Eger oyunlar 6-6 olursa o zaman tie-
break denilen oyuna baslanir. Kisaca tie-break ise; esitligi bozma oyunudur. Bu oyunda
sayillar 1,2,3, ....7 diye siralanir. Her hata sayi olarak degerlendirilir. Tie-break

oyununda 7 saytya ulasan tenis¢i seti kazanir (Y1ildirim, 2007).
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2. MATERYAL VE YONTEM
Bu aragtirmanin amaci, Self-Talk (i¢sel Konusma) tekniginin temel beceri

uygulamalari ile performansa etkisini incelenmesidir.

2.1. Arastirma Grubu

Aragtirmaya Denizli ilinde, Pamukkale Egitim Vakfi Okullarindaki ve Pamukkale
Tenis kuliibiindeki takim sporu olan basketbol ve bireysel spor olan tenis sporu ile
ugrasan 12-14 yas arasinda 15°erli gruplara ayrilmis sekilde 2 deney ve 2 kontrol
grubundan olusan 60 erkek sporcu arastirmaya katilmistir. Arastirmada, kontrol gruplu
On test ve son testin bulundugu bir deney deseni kullanilmistir. Arastirmada basketbol
ve tenis sporlarindaki bazi temel becerilerin belli bir yas grubu araligindaki spor yapan
bireylere uygulanmis olup sekiz haftalilk bir periyotta haftada iki kez
gerceklestirilmistir. Beceri uygulamalar1 sonucunda Igsel Konusma stratejisi
kullanilarak performanslarina olan etkilerini incelenmistir. Bu beceri calismalari
uygulanmadan Once i¢sel konugsma stratejilerinin ne oldugu sporculara anlatilmig ve
ayni zamanda da sporcularin antrendrlerine de bu strateji hakkinda bilgilendirme
yapilmistir.  Yapilan uygulamalar sirasinda  antrendrlerinin de sporcularma Icsel
Konugsma stratejilerini  kullanmalar1  konusunda yardimci olmalart  gerektigi
belirtilmistir. 8 haftalik temel beceri uygulamalarindan 6nce ve sonra uygulanmis olan

beceri ¢caligmalar ile performanslarina etkisinin ne diizeyde oldugu ortaya konulmustur.

2.2. Arastirma Prosediirii

Aragtirmanin Tenis uygulamalarinda, tenis kort alaninin bir tarafi dort alana 2, 4,
6, 8 seklinde puanlama yapilarak ayrilmistir. Servis ¢izgileri ile filenin arasinda bulunan
alan 2 puan, servis alaniyla baseline arasindaki oyun alani ikiye boliinerek 4 ve 6
seklinde puanlandirilirken baseline sonrasi alanda 8 puan seklinde puanlandirilmistir.
Tenis uygulamalarina baslamadan once 20 dk’lik 1smnma yapilmistir. Tenis
uygulamalar1 sirasinda ise; tenis temel becerilerinden forehand, backhand ve vole
vuruglar1 yapilmis her bir temel beceri vurusu 10’ar kez yapilmistir. Bu vuruslardan
sonra elde ettigi toplam puan lizerinden degerlendirilmistir. Temel beceri uygulamalari
sirasinda sporculara Self-Talk (Igsel Konusma) stratejisi hakkinda bilgiler verilmis,
uygulama sirasinda sporcularin “yapabilirim”, ‘“hedefi goriiyorum” seklinde bir i¢

dialog halinde kendilerini motive edici ifadeler kullanarak uygulamalarin yapilmasi
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saglanmistir. Uygulamalarda bir egitmen yardimiyla kortun diger tarafindan temel

vuruslar (forehand, backhand ve vole) i¢in top atilmistir.

Sekil 5. Tenis Uygulama Alan
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Arastirmanin basketbol uygulamalarinda, temel basketbol becerilerinden top
slirme, pas atma ve sut atma becerisi uygulamalari yapilmistir. Top siirme
uygulamalarinda basketbol yar1 sahasinda 7 adet koni birbiri ile ¢apraz gelecek sekilde
15 metrelik alana dizilmis ve sporculardan konileri devirmeden en hizli sekilde slalom
yaparak konileri ge¢meleri istenmistir. Uygulama sonunda bitirme siireleri

degerlendirilmistir.

Pas atma uygulamalarinda ise; basketbol sahasi duvarina yerden yiiksekligi 2
metre olan 3 adet 60 cm ¢apinda 2 tanesi yan yana iistte 1 tanesi ikisinin altina gelecek
sekilde Hulahop yerlestirilmistir. Uygulama sirasinda 30 sn siire boyunca duvara 3
metrelik mesafeden saat yoniinde donecek sekilde sol iistten baglayarak sonra saga ve en
son alttaki hulahopa devam edecek sekilde duvara gogiis pasi atmalart istenmis ve
dogru sirayla ve dairelerin igine isabet eden atislar bir puan olarak degerlendirilerek

uygulama yapilmustir.

Son olarak sut atma uygulamasi yapilmis bu uygulama sirasinda serbest atig
cizgisinden basketbol potasina 90 sn. siire boyunca sut atma uygulamasi yapilmis,

isabetli olan sut degerlendirme Olgiitii olarak alinmistir.

Sekil 6. Basketbol Uygulama Alani
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Tiim bu uygulamalar sirasinda deney grubu sporcularina Self-Talk (Igsel

Konusma) stratejisi uygulanmis uygulama evresinde sporcular “yapabilirim”, “hedefi
goriiyorum” seklinde i¢ konugmalar1 yapmalari istenmistir. Kontrol grubu sporcularina
ise herhangi bir Self-Talk (igsel Konusma) stratejisi s6z konusu olmadan sadece

uygulamalar yapilmistir.

2.3. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
for Windows 21.0 programi kullanilarak analiz  edilmistir.  Verilerin
degerlendirilmesinde tanimlayict istatistik olarak sayi, yilizde, standart sapma ve
ortalama kullanilmistir. Arastirmada Iliskisiz Orneklem T-Testi ve Bagimli Orneklem
T-Testi uygulanmustir. Iliskisiz  Orneklem T-Testi, iki iliskisiz &rneklem

degerlendirmeleri arasindaki farkin anlamli olup olmadigini test etmek i¢in kullanilir.
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Bagimli Orneklem T-Testi ise; iki farkli durumda gbzlemlenen degerlerinin,
ortalamalarini karsilagtiran uygulanacak yontemin dncesi ve sonrasi seklinde yapilan bir

testtir. Elde edilen bulgular %95 giiven araliginda, %35 anlamlilhik diizeyinde

degerlendirilmistir.
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3.BULGULAR

Degerlendirmeye 60 adet sporcu almmistir. Bu verilerin istatistiksel
degerlendirmeleri asagidaki tablolarda verilmistir.
Cizelge 3. 1. Basketbol Sporcularinin Tanimlayici Ozellikleri
N Ort Ss Min. Max.
Yas 30 12,53 ,516 12 13
Antrenman - g 2,40 986 1 4
Yasi
Cizelge 3.1.’de goriildiigli gibi sporcularin yas ortalamast 12,53+,516;
Antrenman yas1 ortalamasi ise, 2,404,986 olarak saptanmistir.
Cizelge 3. 2.Tenis Sporcularinin Tammlayic1 Ozellikleri
N Ort Ss Min. Max.
Yas 30 12,47 ,507 12 13
Antrenman
renman - g4 2,63 1,159 1 5
Yast
Cizelge 3.2.°de gorildiigli gibi sporcularin yas ortalamas: 12,47+,507,

Antrenman yasi ortalamasi ise, 2,63+1,159 olarak saptanmustir.
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Cizelge 3. 3. Sporcularin Tamimlayic1 Ozelliklerinin Dagihmu

Alt Tenis Basketbol
Degiskenler .
Kategoriler N(%b) N(%b)
v 12 16 (%53,3) 14 (%46,7)
as
13 14 (%46,7) 16 (%53,3)
1 yil 4 (%13,3) 5 (%16,7)
2yl 12 (%40) 13 (%43,3)
Antrenman Yasi 3yl 8 (%26,7) 8 (%26,7)
4 yil 3 (%10) 4 (%13,3)
5yl 3 (%10) -
Ilkokul - 1 (%3,3)
Ortaokul - 2 (%6,7)
Anne Egitim Durumu )
Lise 11 (%36,7) 2 (%6,7)
Universite 19 (%63,3) 25 (%83,3)
flkokul - 1(3.3)
Ortaokul - -
Baba Egitim Durumu .
Lise 9 (%30) 4 (13,3)
Universite 21 (%70) 25 (83,3)
Deney Grubu 15 (%50) 15 (%50)
Denek Sayist
Kontrol Grubu 15 (%50) 15 (%50)

Cizelge 3.3°de goriildiigii gibi sporcularin tanimlayici 6zelliklerinin dagilimina
gore tenis brangi sporcularinin %53,3’1 12 yasinda, %46,7’si 13 yasindadir. Tenis
sporcularinin %13,40 1 yillik, %40°1 2 yillik, %26,7’si 3 yillik, %10 4 ve 5 yillik
antrenman ge¢misine sahiptir. Tenis sporcularinin anne egitim diizeylerine baktigimizda
ise %36,7’s1 lise, %63,3’1 lniversite egitimine sahiptir. Baba egitim diizeylerine
baktigimizda %30’u lise, %701 ise, liniversite egitimine sahiptir. Arastirmada basketbol
branst sporcularinin  %46,7’si 12 yasinda, 9%53,3’i 13 yasindadir. Basketbol
sporcularinin %16,7’s1 1 yillik, %43,3’1 2 yillik, %26,7’si 3 yillik ve %13,3’1 4 yillik
antrenman geg¢misine sahiptir. Basketbol sporcularinin anne egitim diizeylerine

baktigimizda %3,3’1 ilkokul, %6,7’si ortaokul ve lise, %83,3’1 iiniversite egitimine
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sahiptir. Baba egitim diizeylerine baktigimizda %3,3’1 ilkokul, %13,3’1 lise, %83,3’1

ise; liniversite egitimine sahiptir.

Cizelge 3. 4. Tenis Bransi Cahsma Grubunun On Test Sonuclarina Gore T-Testi

Sonuclari

N Ort. Ss Sd t P

] Deney Grubu 15 57,47 7,511
On Test 28 1701 .100
ntes Kontrol Grubu 15 5327 5922

Cizelge 3.4’de goriildiigii gibi Tenis bransi calisma grubunun hem deney hem de
kontrol grubu sporcularinin 6n test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunamamistir (p>0,05). Ancak deney grubu sporcularinin ortalamalarina

bakildiginda kontrol grubuna oranla daha ytiksek oldugu goriilmektedir.

Cizelge 3. 5. Tenis Brans1 Calisma Grubunun Son Test Sonuglarina Gore T-Testi

Sonuclari
N Ort. Ss Sd t P
Deney Grubu 15 61,93 7,096
T 2 2 *
Son Test Kontrol Grubu 15 5333 7,088 -0 328 002
*p<0,05

Cizelge 3.5’de goriildiigii gibi Tenis bransi ¢aligma grubunun hem deney hem de
kontrol grubu sporcularinin son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3. 6. Tenis Brans1 Kontrol Grubunun On Test ve Son Test Sonuclarinin

Karsilastirilmasi

N Ort. Ss Sd t P
Kontrol Grubu 15 53,27 5,922 1,529
Kontrol Grubu 15 53,33 7,058 1,822

On Test & Son Test -046 964

Cizelge 3.6’da goriildiigii gibi Tenis brans1 kontrol grubu sporcularinin 6n test
ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamstir

(p>0,05).
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Cizelge 3. 7. Tenis Brans1 Deney Grubunun On Test ve Son Test Sonuclarin

Karsilastirilmasi

N Ort. Ss Sd t P
Deney Grubu 15 57,47 7511 1,939
Deney Grubu 15 61,93 7,096 1,832

On Test & Son Test -4,407 ,001*

*p<0,05
Cizelge 3.7°de goriildiigii gibi Tenis brans1t deney grubu sporcularinin 6n test ve

son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3. 8. Basketbol Bransi Cahsma Grubunun Sut Uygulamasi On Test

Sonuclarmma Gore T-Testi Sonugclari

N Ort. Ss Sd t P
On Test Deney Grubu 15 8,20 2,336
(Sut uygulamasi) Kontrol Grubu 15 8,13 4,138

28 ,054 957

Cizelge 3.8’de goriildiigii gibi Basketbol brangi hem deney hem de kontrol grubu
sporcularinin sut uygulamasi 6n test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlaml1 bir

fark bulunamamistir (p>0,05).

Cizelge 3. 9. Basketbol Bransi Calisma Grubunun Sut Uygulamasi Son Test

Sonug¢larina Gore T-Testi Sonuclar:

N Ort. Ss Sd t P
Son Test Deney Grubu 15 11,20 2,242
(Sut uygulamasi) Kontrol Grubu 15 8,33 3,940

28 2,449 021*

Cizelge 3.9°da gortildigii gibi Basketbol brans1 hem deney hem de kontrol grubu
sporcularinin sut uygulamasi son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 3. 10. Basketbol Bransi Calisma Grubunun Top Siirme On Test

Sonuc¢larina Gore T-Testi Sonuclar:

N Ort. Ss Sd t P

On Test Deney Grubu 15 17,33 1,676
(Top stirme) Kontrol Grubu 15 16,80 1,265

28 984 334

Cizelge 3.10’da goriildiigii gibi Basketbol brangi hem deney hem de kontrol
grubu sporcularinin top siirme 6n test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunamamastir (p>0,05).

Cizelge 3. 11. Basketbol Bransi Calisma Grubunun Top Siirme Son Test

Sonuc¢larina Gore T-Testi Sonuclari

N Ort. Ss Sd t P

Son Test Deney Grubu 15 1487 2,232
(Top siirme) Kontrol Grubu 15 16,87 1,246

28  -3,030 ,005*

Cizelge 3.11°da goriildiigii gibi Basketbol brangt hem deney hem de kontrol
grubu sporcularinin top siirme son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3. 12. Basketbol Bransi Calisma Grubunun Pas Uygulamasi On Test

Sonuclarina Gore T-Testi Sonuclar:

N Ort. Ss Sd t P

On Test Deney Grubu 15 12,07 3,262
(Pas) Kontrol Grubu 15 11,60 2,746

28 424 675

Cizelge 3.12°de goriildiigii gibi Basketbol brangi hem deney hem de kontrol
grubu sporcularinin pas uygulamasi on test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunamamaistir (p>0,05).
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Cizelge 3. 13. Basketbol Bransi Calisma Grubunun Pas Uygulamasi Son Test

Sonuc¢larina Gore T-Testi Sonuclar:

N Ort. Ss Sd t P
Son Test Deney Grubu 15 1507 3,615
(Pas) Kontrol Grubu 15 11,60 2,772

28 2,947 ,006*

Cizelge 3.13’de goriildiigii gibi Basketbol brangi hem deney hem de kontrol
grubu sporcularinin pas uygulamast son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak

anlaml bir fark bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3. 14. Basketbol Brans1 Kontrol Grubunun Sut Uygulamasi On Test ve Son

Test Sonu¢larimin Karsilastirilmasi

N Ort. Ss Sd t P

. Kontrol Grubu 15 8,13 4,138
On Test & Son Test Kontrol Grubu 15 833 3.940 14 -676 510

Cizelge 3.14’de goriildiigii gibi Basketbol bransi sut uygulamasi kontrol grubu
sporcularinin 6n test ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0,05).

Cizelge 3. 15. Basketbol Bransi Kontrol Grubunun Top Siirme On Test ve Son

Test Sonuclarimin Karsilastirilmasi

N Ort. Ss Sd t P

. Kontrol Grubu 15 16,80 1,265
OnTest& SonTest | i oiGrubu 15 1687 1246 4 7222 827

Cizelge 3.15’de goriildiigii gibi Basketbol bransi top slirme kontrol grubu
sporcularinin 6n test ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamaistir (p>0,05).

56



Cizelge 3. 16. Basketbol Bransi Kontrol Grubunun Pas Uygulamas:1 On Test ve Son

Test Sonuclarimin Karsilastirilmasi

N Ort. Ss Sd t P

N Kontrol Grubu 15 11,60 2,746
On Test & Son Test Kontrol Grubu 15 11.60  2.772 14 ,000 1,000

Cizelge 3.16’da goriildiigii gibi Basketbol bransi pas uygulamasi kontrol grubu
sporcularinin 6n test ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0,05).

Cizelge 3. 17. Basketbol Bransi Deney Grubunun Sut Uygulamasi1 On Test ve Son

Test Sonu¢larinin Karsilastirilmasi

N Ort. Ss Sd t P
Deney Grubu 15 820 2,336
Deney Grubu 15 11,20 2,242

On Test & Son Test 14  -11,619 ,000*

*p<0,05
Cizelge 3.17°de goriildiigi gibi Basketbol bransi sut uygulamasi deney grubu

sporcularinin 6n test ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3. 18. Basketbol Bransi Deney Grubunun Top Siirme On Test ve Son Test

Sonug¢larimin Karsilastirilmasi

N Ort. Ss Sd t P
Deney Grubu 15 17,33 1,676
Deney Grubu 15 1487 2,232

On Test & Son Test 14 6,555 ,000*

*p<0,05

Cizelge 3.18’de goriildiigli gibi Basketbol bransit top slirme deney grubu
sporcularinin 6n test ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 3. 19. Basketbol Bransi Deney Grubunun Pas Uygulamas: On Test ve Son

Test Sonuclarimin Karsilastirilmasi

N Ort. Ss Sd t P
Deney Grubu 15 12,07 3,262
Deney Grubu 15 15,07 3,615

On Test & Son Test 14  -5,708 ,000*

*p<0,05

Cizelge 3.19°da goriildiigii gibi Basketbol bransi pas uygulamasi deney grubu
sporcularinin 6n test ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur (p<0,05).
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4. TARTISMA

Gilintimiiz diinyasinda spor, kitleleri pesinden siirlikleyen insanlarin kendini ifade
etme ve konumlandirma noktasinda 6nemli bir unsur halini almig biiyiilii bir oyundur.
Bu baglamda sporda basarili olmak i¢in sportif performanstan en iyi sekilde verim
almak gerekmektedir. Dolayisiyla fiziksel kapasitenin en iist noktaya ulastigi durumda
bir adim 6ne gecmeyi zihinsel faktorler belirler. Mental olarak kendini hazirlamis
sporcularda basarili olmak i¢in 6nde olurlar. Bu arastirmada zihinsel faktorlerin

performansa etkisini gosteren bir ¢caligmadir.

Arastirma, bireysel ve takim sporu olarak basketbol ve tenis branglari
kullanilmistir. Béylece hem bireysel hem de takim sporlarinda zihinsel faktorlerin
performans gelisiminde ne kadar etkili oldugunu ortaya koyma c¢abasi iginde
olunmustur. Bilinmelidir ki psikolojik faktorlerin en dnemlilerinden birisi de Self-Talk
(Igsel Konusma)’dir. Self-Talk (igsel Konusma), spor psikolojisinde son zamanlarda
kullanilmaya baglamis ve Self-Talk stratejileri artarak yayginlasmaya baslamistir.
Sporcular siklikla performanslarini arttirmak i¢in davranislarini ve bilissel yapilarini
diizenlemek zorundadir. Bu yapilar sporcularin kendilerine nasil davrandigi ve ne
soyledigi arasindaki iliski iizerine dnemle durmaktadir. Self-Talk (I¢sel Konusma)
burada sporculara yardimci olmakta ve bireyin kendisini igsel olarak ya da digsal (sesli)
olarak bir duruma hazirlama olarak karsilik gelmektedir. Ayn1 zamanda bilissel olarak
kisinin kendisini yonlendirmesi, desteklemesi, degisimleri degerlendirmesi ve kendisini

diizenlemede yardimci olan en 6nemli faktorlerden biridir.

Aragtirmada 12-14 yas arasinda 15’erli gruplara ayrilmis sekilde 2 deney ve 2
kontrol grubundan olusan 60 erkek sporcu arastirmaya katilmistir. Arastirma kontrol
gruplu 6n test ve son test seklinde gerceklestirilmistir. Arastirmanin basketbol
sporcularinin yas ortalamasi 12,53+,516; Antrenman yasi ortalamasi ise, 2,404,986
olarak saptanmistir. Yine arastirmada tenis sporcularinin yas ortalamasi 12,474,507,
Antrenman yas1 ortalamasi ise, 2,631,159 olarak saptanmistir. Arastirmanin
tanimlayict Ozelliklerinin dagilimina gore tenis branst sporcularmin %53,3’i 12
yasinda, %46,7’s1 13 yasindadir. Tenis sporcularinin %13,4°1 1 yillik, %401 2 yillik,
%26,7’s1 3 yillik, %10 4 ve 5 wyillik antrenman ge¢misine sahiptir. Arastirmada
basketbol brangi sporcularinin %46,7’si 12 yasinda, %53,3’1i 13 yasindadir. Basketbol
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sporcularinin %16,7’si 1 yillik, %43,3°1 2 yillik, %26,7°s1 3 yillik ve %13,3’1 4 yillik

antrenman ge¢misine sahiptir.

Yapilan arastirmada Tenis bransi ¢alisma grubunun hem deney hem de kontrol
grubu sporcularinin 6n test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamustir (p>0,05). Ancak deney grubu sporcularinin ortalamalarina bakildiginda
kontrol grubuna oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bu durum baslangig
evresindeki ¢alismada bu stratejinin performansi arttirmada dogru bir yontem oldugunu

gostermektedir.

Yapilan arastirmada Tenis brangi ¢alisma grubunun hem deney hem de kontrol
grubu sporcularinin son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05). Bu anlamli fark sporcularin ortalamalarina bakildiginda oldukga
fazla oldugu goriilmektedir. Dolayisiyla Self-Talk (Igsel Konusma) stratejisi
caligmasinin deney grubu sporcularinda performans diizeyinde olumlu yo6nde

gelistirdigi goriilmektedir.

Yapilan aragtirmada Tenis brang1 kontrol grubu sporcularinin 6n test ve son test
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p>0,05), Tenis
brans1 deney grubu sporcularinin 6n test ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel

olarak anlaml1 bir fark bulunmustur (p<0,05).

Literatiire bakildiginda bu bulgulara benzer birgok c¢aligma bulunmaktadir.
Latinjak ve ark. (2011) 48 yetiskin tenis oyunsunda Feedback performansi ve kombine
edilmis Self-Talk (igsel Konusma) tekniginin etkisini incelemis, calismada kontrol
grubuna Self-Talk (I¢sel Konusma) teknigi uygulanmazken, deney grubunda uygulanan
Self-Talk (igsel Konusma) teknigi grubun o6n test ve son test Olgiimlerinde

performanslarinda ve konsantrasyonlarinda artis oldugu goriilmiistiir.

Hatzigeorgiadis ve ark. (2008)’nin 46 geng tenis oyuncusunun performans ve 6z
yeterliliklerinin motivasyonel Self-Talk (i¢sel Konusma)’un etkisini incelemek iizerine
yapilan ¢alismada motivasyonel self-talk tekniginin kullaniminin hem 6z yeterliligi hem
de performansi arttirdigi ayn1 zamanda 6z yeterlilikteki degisimlerin performansin
artmas1 ile iligkili oldugu goriilmiistiir. Sonu¢ olarak 6z yeterlilikteki bu artigin

performans tizerine self-talk tekniginin kolaylastirici etkisinin oldugu belirtilmistir.
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Hatzigeorgiadis ve ark. (2009)’nin 72 tenis oyuncusu iizerinde kaygi ve 6zgiiven
lizerine motivasyonel self-talk (igsel konusmanin) ‘un etkisi ve performans ile iligkisi
calismasinda, self-talk tekniginin performansi pozitif yonde etkiledigi ayn1 zamanda
Ozgliveni arttirdigt ve kaygiyr da azaltmistir. Performanstaki bu degisimler ise,

Ozglivenin artmasiyla iligkili olarak performansta olumlu yonde etkili olmustur.

Anne-Marie ve ark. (2006)’nin 126 {iniversite 6grencisinde duygusal zeka ve
self-talk {izerine yaptiklar1 ¢alismasinda self-talk’un kendinin farkinda olmasi, bireyin
kendisini diizenlemesi ve duygusal zekanin olusmasinda self-talk’un etkisi incelemis
ogrencilerin cinsiyet degiskenine gore anlamli bir fark bulunmazken sinif degigkenine

gore bakildiginda self-talk’un pozitif yonde etkisinin oldugunu belirtmistir.

Goudas ve ark. (2006)’nin 51 amator sporcu lizerinde durarak uzun atlama ve
gille atma uygulamalarinda self-talk’un etkisini incelemisler. Calismada self-talk
stratejilerinin spor performansi {izerine etkisini ayn1 zamanda da self-Talk stratejisinin
isleyist ile ilgili algilamalarini incelemislerdir. Calismanin sonucunda uygulanan Self-
talk stratejisinin gilille atma uygulamasinda performans: arttirdigini belirtmigler ve
sporcularin motivasyonel self-talk stratejisini daha fazla tercih ettiklerini belirtmislerdir.
Ayni ¢aligmada sporcularin durarak uzun atlama uygulamasinda performansta bir artis

gbzlenmezken motivasyonel self-talk teknigini tercih ettikleri gérilmiistiir.

Hatzigeorgiadis ve ark. (2007)’nin 21 bayan yiiziicli iizerinde Self-Talk’un
islevini kesfetmek iizerine yaptiklar1 ¢alismada yapilan uygulamalarda iki Self-Talk
teknigi (Ogretici ve Motivasyonel) kullanimin dikkati arttiric1 ve kaygiy1 kontrol edici
etkisinin oldugunu ayn1 zamanda Self-Talk ¢aligsmalari ile algilama diizeyini arttirdigini

ve siirdiirtilebilir bir dikkat diizeyine sahip olduklarini belirtmislerdir.

Hatzigeorgiadis (2006)’in 26 bayan yiiziicii sporcu {izerine O&gretici ve
motivasyonel Self-Talk ve algilanan Self-Talk islevi {izerine yapilan ¢alismada deneysel
yiizme antrenmanlarinda Ogretici ve motivasyonel Self-Talk tekniginin sporculardaki
algilanan islevini kesfetmek amaciyla yapilmis, ¢alismada Self-Talk stratejisinin verimli
oldugunu, konsantrasyonlarini arttirdigin1 ve dahasit motivasyonel Self-Talk tekniginin

ogretici Self-Talk teknigine gore performans tizerinde daha etkili oldugunu belirtmistir.
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Hatzigeorgiadis ve ark. (2004)’nin su topu uygulamalarinda self-talk’ un
performans ve diisiince igerigine etkisi ¢caligmasinda 60 su topu sporcusuna, yapilan gii¢
ve hassasiyetlik uygulamalar1 sirasinda (belli bir mesafeye top firlatma) self-talk teknigi
uygulanmis uygulama sonunda self-talk kombinasyonlarina bagli olarak sporcularin
diisiince ve zihinsel yapilarina etki yapilmis ve sonug¢ olarak self-talk tekniginin

performansi arttirici etkisinin oldugunu belirtmislerdir.

Zourbanos ve ark. (2013)’nin 44 beden egitimi ve spor iiniversite 6Zrencisinin
dart firlatma uygulamalarinin performans ve 6z yeterlilik {izerine motivasyonel self-talk
tekniginin etkisini incelemek amaciyla ¢alisma yapilmis, ¢calisma sonunda deney grubu
(motivasyonel self-talk teknigi) 6grencilerinin 6z yeterlilik puanlarinda anlamli bir
farklilik s6z konusuyken kontrol grubu 6grencilerinin 6z yeterlilik puanlarinda herhangi

bir farklilik bulunamamustir.

Yukarida goriilen birgok caligmada goriilmektedir ki, self-talk ve performans
iliskisi yadsinamaz bir gergektir. Benzer nitelikteki tenis, ylizme, su topu, dart firlatma
ve atletizm sporlarindaki deneysel calismalarda self-talk tekniginin performansi
arttirdigr ayn1 zamanda 6z yeterlilik, 6z giiven, duygusal zeka gibi bir¢cok psikolojik
faktor iizerinde olumlu etki gosterdigi, kaygiyr azaltici etkisinin oldugu ve
konsantrasyonu uzun siire devam ettirebilme konusunda pozitif yonde etkisinin oldugu
tim calismalarda belirtilmistir. Sonu¢ olarak yapilan bu arastirmada da self-talk

tekniginin geng sporcularda performansi olumlu yonde etkiledigi ortaya koyulmustur.

Yapilan arastirmada basketbol bransi hem deney hem de kontrol grubu
sporcularinin sut uygulamasi 6n test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunamamistir (p>0,05).

Yapilan arastirmada basketbol branst hem deney hem de kontrol grubu
sporcularinin top slirme 6n test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0,05).

Arastirmada basketbol brans1 hem deney hem de kontrol grubu sporcularinin pas
uygulamasi 6n test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamustir (p>0,05).
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Yukarida belirtilen hem kontrol hem de deney grubu sut, top siirme ve pas
uygulamalarinin 6n test degerlendirmelerine goére anlamli bir farkin olusmadig
gorilmektedir. Boyle bir sonucun olusmasi dogaldir. Ciinkii deney grubu sporcularina
biligsel diizenlemeler ve self-talk teknigi yeni uygulanmaya baslamistir. Ancak deney
grubu sporcularinin ortalamalarina bakildiginda kontrol grubuna oranla daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Bu durum bagslangic evresindeki calismada bu teknigin

performansi arttirmada dogru bir yontem oldugunu gostermektedir.

Yapilan arastirmada basketbol branst hem deney hem de kontrol grubu
sporcularinin sut uygulamasi son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmustur (p<0,05).

Arastirmada basketbol brangi hem deney hem de kontrol grubu sporcularinin top
siirme son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(p<0,05).

Yine arastirmada basketbol branst hem deney hem de kontrol grubu
sporcularinin pas uygulamasi son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli

bir fark bulunmustur (p<0,05).

Yukarida belirtilen hem kontrol hem de deney grubu sut, top siirme ve pas
uygulamalarimin son test degerlendirmelerine gore anlamli bir farkin olustugu
goriilmektedir. Bu anlamli fark sporcularin ortalamalarina bakildiginda da oldukca
fazladir. Dolayisiyla Self-Talk (Igsel Konusma) stratejisi ¢alismasinin deney grubu
sporcularinda performans diizeyinde olumlu yonde gelistirdigi goriilmektedir. Sonug
olarak Self-Talk teknigi ile sporcular hedefe yonelik olarak konsantrasyonlarimi {ist
seviye ¢ikarmislar “yapabilirim” inanci ile kendilerine olan giiven duygusunu arttirarak
performanslarini iist seviyeye ¢ikarmiglardir. Ayrica sporcularda basarili olmanin ve de
uygulamalar sirasindaki temel gorevleri yapabiliyor olmanin verdigi giivenle self-talk

tekniginin 6nemini algilayip bu teknigi uygulamiglardir.

Yapilan arastirmada basketbol bransi sut uygulamasi kontrol grubu
sporcularinin 6n test ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0,05).
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Aragtirmada basketbol bransi top slirme kontrol grubu sporcularinin 6n test ve
son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir

(p>0,05).

Yine arastirmada basketbol bransi pas uygulamasi kontrol grubu sporcularinin
on test ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamaistir (p>0,05).

Yukarida belirtilen hem kontrol grubu sut, top slirme ve pas uygulamalarinin 6n
test ve son test degerlendirmelerine gore anlamli bir farkin olusmadig goriilmektedir.
Bu durumun kontrol grubu sporcularina Self-Talk tekniginin uygulanmamis olmasindan

dolay1 bu durumun ortaya ¢iktig1 diisiiniilmektedir.

Yapilan arastirmada basketbol bransi sut uygulamasi deney grubu sporcularinin
On test ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(p<0,05).

Arastirmada basketbol bransi top siirme deney grubu sporcularinin 6n test ve son

test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Yine yapilan arastirmada basketbol branst pas uygulamasi deney grubu
sporcularinin 6n test ve son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmustur (p<0,05).

Literatiire bakildiginda da benzer nitelikteki bircok ¢alisma mevcuttur. Harbalis
ve ark. (2008)’nin 22 tekerlekli basketbol oyuncusu iizerine yaptig1 ¢alismada top siirme
ve pas uygulamalar1 tlizerine Self-Talk tekniginin etkisini incelemeyi amaclamis,
arastirma sonunda deney grubu sporcularinin kontrol grubu sporcularina nazaran pas ve
top slirme uygulamalarinda Self-Talk tekniginin performanslarin1 daha da gelistirdigini

ortaya koymuslardir.

Perkos ve ark. (2002)’nin 62 amatdr basketbolcu iizerine yaptigi calismada
Ogretici Self-Talk teknigi ile beceri kazanimi ve performansa etkisini incelemek
amactyla yaptig1 calismada 2 deney ve 2 kontrol grubu olusturmus, calismada 12
haftalik uygulama evresi boyunca haftada iki kez yapilmis, ¢alisma sonucunda Self-

Talk (Igsel Konusma) tekniginin sporcularinin performanslarini arttirdigini  ayni
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zamanda ¢alismalar basladiktan iki hafta sonra top siirme ve pas uygulamalari1 evresinde
performanslarinda 6nemli derecede gelisme oldugunu ve temel becerileri dogru ve

diizgiin sekilde yapabilir hale geldiklerini belirtmislerdir.

Theodorakis ve ark. (2001)’nin 60 beden egitimi ve spor bilimi dgrencisine
kontrol gruplu aragtirma deseni olarak basketbol sut uygulamasinin performans iizerine
Self-Talk tekniginin etkisini incelemek amaciyla yapilan ¢alismada self-talk tekniginin
deney grubu sporcularinin performansi kontrol grubuna gore kiyaslandiginda 6nemli

ol¢iide gelistirdigini ve pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir.

Yine Theodorakis ve ark. (2000)’nin 72 erkek futbol oyuncusu iizerine motor
performansin gelisiminde Ogretici self-talk’a karst motivasyonel self-talk’un etkisini
incelemek amaciyla yaptigi calismada, farkli motor becerilerinde performansin
arttirilmasi lizerine self-talk tekniginin etkileri incelenmis, ¢alismada futbolda dogru pas
uygulamasi, oturma uygulamasi ve izokinetik dinamometre {lizerinde diz ekstensiyon
uygulamasit yapilmis, calisma sonunda Ogretici self-talk grubu sporcularinin
motivasyonel ve kontrol grubundan daha fazla performansi arttirdigini belirtmislerdir.
Oturma uygulamasinda gruplar arasinda gelisme gostermesine ragmen self-talk
tekniginin uygulanmasi1 sonucunda anlamli bir farkliliga ulagilamamistir. Son
uygulamada ise; hem motivasyonel hem de 6gretici self-talk teknigi gruplarinin kontrol
grubu ile kiyaslandiginda onemli bir sekilde gelisme gosterdigi goriilmiistiir. Sonug
olarak gerekli olan motor beceri uygulamalarinda 6gretici self-talk tekniginin oldukca
etkili olurken, giic ve dayaniklilik gerektiren gdrevlerde hem motivasyonel hem de

ogretici self-talk tekniginin etkili oldugu goriilmiistiir.

Zetou ve ark. (2012)’nin 57 bayan voleybol sporcusu iizerine 6z yeterliliklerinin
gelisimi ve voleybol servis beceri 6greniminde self-talk tekniginin etkisini incelemek
amaciyla yaptigi c¢alismada deney grubunun kontrol grubuna nazaran servis
becerilerinde performans: gelistirdigi belirtilmis, ayn1 zamanda performansi iist
seviyeye cikaran bir teknik olarak self-talk tekniginin etkinligini destekledigini
belirtmistir. Buna gore deney grubunun 6z yeterlilik puanlarinin kontrol grubundan
daha yiiksek oldugu bu durumda self-talk tekniginin 6z yeterliliklerinin gelismesinde

etkili oldugunu belirtmislerdir. Sonug olarak hem deney hem de kontrol grubunun servis
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becerileri gelisiminde self-talk teknigi etkilidir. Ancak deney grubunun gelisimi kontrol
grubuna gore daha fazla oldugunu belirtilmistir.

Stamou ve ark. (2007)’nin 6 bayan paralimpik goalball oyuncusunun penalti atisi
uygulamalarinda self-talk tekniginin etkisinin incelemek amaciyla yaptigi calismada
penalti uygulama becerileri iizerine 6gretici ve motivasyonel olmak iizere iki farkli self-
talk tekniginin etkisi incelenmistir. Ayn1 zamanda performansa etkisi ve self-talk teknigi
ile 1ilgili sporcularin algilamalar1 iizerine bu c¢alisma yapilmistir. Sonug¢ olarak
aragtirmaya katilan sporcularin 6gretici self-talk teknigi egilimli oldugu penalt1 atma

becerisini ve performanst gelistirdigini belirtmislerdir.

Zourbanos ve ark. (2006)’nin 208 sporcu lizerine antrendr davraniglari, sosyal
destek ve sporcularda self-talk’u incelemek amaciyla yaptigi ¢alismada antrendrlerin
sporculara dogru destekleyici davraniglarda bulunmasinin ve ayni zamanda sporcularin
pozitif diisinme ve self-talk teknigi kullanimin performanslarina olumlu yonde

etkiledigini belirtmislerdir.

Theodorakis ve Goudas (2006)’1n “spor psikolojisinde self-talk” calismasinda
self-talk teknigi ile ilgili yapilan deneysel arastirmalari incelemis calismada spor
performans1 {izerine yapilan deneysel arastirmalarda pozitif self-talk tekniginin
kullanimin, self-talk kullanilmamasi ya da negatif self-talk kullanimina gore
performansi arttirdigini kanitlayan galismalarin varligindan bahsetmistir. Yine self-talk
teknigi kullanimiin sportif performansla iliskili olarak pozitif yonde bir egilimin
oldugu ve performanslarini  korumaya yardimct oldugunu belirtmislerdir.
Arastirmasinda Johnson ve ark. (2004)’nin geng bayan futbolcularda, Landin ve Hebert
(1996)’in kolej tenis oyuncularinda ve Ming ve Martin (1996)’in amator artistik buz
pateni sporcularinda uygulanan self-talk tekniginin sporcularin performanslarinda

pozitif yonde etkiledigini belirtmislerdir.

Tod ve ark. (2011)’nin self-talk’un etkisine sistematik bir bakis c¢aligsmasinda,
self-talk ve performans arasindaki iliskiye farkli bir bakis agisi amaciyla yapilmas,
calismada self-talk ile ilgili literatiirde, performans igin 6gretici ve motivasyonel self-

talk tekniginin olumlu yonde etkileyen bir¢cok ¢alismanin varligindan bahsetmislerdir.
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Son olarak Zourbanos ve ark. (2007)’nin 243 sporcu iizerinde yaptid
calismasinda, antrendrlerin davranis bigimleri ve sporcularda self-talk teknigi kullanimi
arasindaki iliskiyi kesfetmek amaciyla yapilmis, ¢alisma sonucunda sporcularin self-talk
kullaniminin, antrendrlerinin davranig bi¢imleri ve sozel ifadelerinde onemli bir

etkisinin oldugunu belirtmislerdir.

Yukarida ortaya konulmus biitiin bu ¢alismalara ragmen sporda self-talk
tekniginin etkisine iliskin direkt olarak test edilememektedir. Ancak yukaridaki bir¢ok
calismada self-talk tekniginin etkisini kanitlayan ¢aligmalar ortaya konulmus ve self-
talk tekniginin islevi ile ilgili birgok agiklama yapilmistir. Sonu¢ olarak; self-talk
sporcularda cabay1r ve kendine giiveni arttirdigi, kaygi ve ruh halini diizenledigi,
odaklanma ve etkili bir sekilde harekete gecme arzularimi tetikte tutmada yardimci
oldugu goriilmektedir. Biitlin bu arastirmacilar, biligsel ve motivasyonel siirecler

icerisinde self-talk’u degerlendirmislerdir.

Sonug olarak self-talk tekniginin islevi, beceri gelisimini, 6grenmede stratejilerin
ilerlemesini ve sportif performansi en iist seviyeye ¢ikarmada etkin bir rol oynarken
self-talk tekniginin siireci ise; odaklanmanin siirdiiriilmesi, uyarilmanin diizenlenmesi,
giiven duygusunun olusturulmast ve mental hazirligin arttirilmasini kolaylastiran bir

yapidir.

4.1.Simirhhiklar
* Arastirmanin evreni, Denizli ilindeki Pamukkale Egitim Vakfi ve Pamukkale

Tenis Kuliibii sporculart ile sinirlidir.

* Arastirma grubu, 60 erkek basketbol ve tenis sporcusu ile siirlidir.
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5. SONUC ve ONERILER
5.1.Sonuglar

Arastirmada yapilan istatistikler ve literatiir 15181 altinda asagidaki sonuclar

bulunmustur.

* Tenis bransi ¢alisma grubunun hem deney hem de kontrol grubu sporcularinin
on test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0,05).

* Tenis bransi ¢alisma grubunun hem deney hem de kontrol grubu sporcularinin
son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

* Tenis brangt kontrol grubu sporcularmin  6n test ve son test
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamastir (p>0,05).

* Tenis brans1 deney grubu sporcularinin 6n test ve son test degerlendirmelerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

* Basketbol brangi hem deney hem de kontrol grubu sporcularinin sut
uygulamasi On test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamaistir (p>0,05).

* Basketbol branst hem deney hem de kontrol grubu sporcularinin sut
uygulamasi son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05).

* Basketbol brans1 hem deney hem de kontrol grubu sporcularinin top siirme 6n
test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamastir (p>0,05).

* Basketbol bransi hem deney hem de kontrol grubu sporcularinin top siirme son
test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

*» Basketbol branst hem deney hem de kontrol grubu sporcularinin pas
uygulamas1 On test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunamamaistir (p>0,05).

* Basketbol branst hem deney hem de kontrol grubu sporcularinin pas
uygulamasi son test degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur (p<0,05).

* Basketbol brans1 sut uygulamasi kontrol grubu sporcularinin 6n test ve son test

degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).
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* Basketbol brangi top siirme kontrol grubu sporcularinin 6n test ve son test
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamastir (p>0,05).

* Basketbol bransi pas uygulamasi kontrol grubu sporcularinin 6n test ve son test
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamustir (p>0,05).

* Basketbol brangi sut uygulamasi deney grubu sporcularinin 6n test ve son test
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

* Basketbol bransi top siirme deney grubu sporcularinin 6n test ve son test
degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

* Basketbol bransi pas uygulamasi deney grubu sporcularinin 6n test ve son test

degerlendirmelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

5.2. Oneriler

* Self-talk tekniginin etkinligini arastirmak ve kanitlamak igin uzun siireli
caligmalar yapmak ayni1 zamanda da daha fazla sporcu sayisi ile yapilacak olan
caligmalara ihtiya¢ vardir.

* Bu caligsma farkl yas kategorilerinde ve farkli spor branslarinda yapilabilir.

* Bu ¢alismaya farkli psikolojik yaklagimlar da eklenebilir.

* Bu calisma elit sporculara uygulanabilir performans degisimleri daha uzun

takip siireli ¢calismalar yapilabilir.
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Ek.2. Tez Denetleme Listesi

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmistir.

0 Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde

elde edilen unvanlar yazildi (Kapak sayfasina danisman adi1 yazilmamalidir).

[0 Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) adi yazildi.

0 Tez kapag: sirt kismina kilavuzda belirtilen ¢izimde (yazinin yoniine dikkat!) ad,

program,y1l yazildi.

[0 Onay sayfasi uygun ¢izimde hazirlandi (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI
ya da DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirii’niin imzas1 da gereklidir,

imzalarin ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).

[0 Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

[0 On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
[0 Sayfa numaralar kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
[1 Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapilda.

[0 Ana metin yaz1 boyutu 12 olacak bi¢gimde basild1.

[1 Dipnot yaz1 boyutu 10 olacak sekilde basildi.

[0 Ana metin satir aralif1 1.5 olacak sekilde yazildi.

[0 Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.

[0 Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallarina uyuldu.

[ Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

/... 12016
Dog. Dr. Betiil BAYAZIT
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