TC
Mehmet Akif Ersoy Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitusi
Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dali
Beden Egitimi ve Spor

Ogretimi Tezli Yiiksek Lisans Programi

SPORCULARDA KENDINLE KONUSMA VE 6Z YETERLIK
DUZEYLERI ARASINDAKI iLISKININ INCELENMESI

Dogukan Batur Alp GULSEN

Tez Danigmani
Yrd. Do¢. Dr. Oguzhan DALKIRAN

Yuksek Lisans Tezi

Burdur, 2016



YUKSEK LiSANS JURI ONAY FORMU

MAKU EGITIM BILIMLERI
ENSTITUSU

M.A.K.U Egitim Bilimleri Enstitlisii Yonetim Kurulu'nun 26/05/2016 tarih ve
2016-142/3 sayili karariyla olusturulan juri tarafindan 15/06/2016 tarihinde tez
savunma sinavi yapilan Dogukan Batur Alp GULSEN ‘in Sporcularda Kendinle
Konusma Ve Oz Yeterlik Diizeyleri Arasindaki iliskinin Incelenmesi konulu tez
calismasi Beden Egitimi ve Spor Ogretrnenligi Anabilim Dalinda YUKSEK LISANS tezi
olarak kabul edilmistir.

JURI

UYE e Vel Do - Qeunkon QAHLVZA\J

(Tez Danismani)

¢ Sl Dhymea (N bade EYDROBLrU m .

-

UYE N Doen Dr . Coe Saon AL LA %

UYE

ONAY
M.A.K.U Egitim Bilimleri Enstitlisii Yonetim Kurulu'nun ......... T R tarih
VE oo (PP sayil karari.
iMZA/MUHUR

EBE/A/10



Bildirim Sayfasi

Hazirladigim tezin/raporun tamamen kendi calismam oldugunu ve her alintiya kaynak
goOsterdigimi taahhlt eder, tezimin kagit ve elektronik kopyalarinin Mehmet Akif Ersoy
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitisii argivlerinde asagida belirttigim kosullarda

saklanmasina izin verdigimi onaylarim:

X  Tezimin/Raporumun tamami her yerden erisime acilabilir.

OOTezim/Raporum sadece Mehmet Akif Ersoy Universitesi yerleskelerinden erisime

acllabilir.

O0OTezimin/Raporumun... yil streyle erigsime aciimasini istemiyorum. Bu sirenin sonunda
uzatma icin basvuruda bulunmadigim takdirde, tezimin/raporumun tamami her yerden

erisime acilabilir.

Tarih /imza

DOGUKAN BATUR ALP
GULSEN



OZET

Sporcularda Kendinle Konusma ve Oz Yeterlilik Diizeyleri Arasindaki lligkinin
incelenmesi

Dogukan Batur Alp GULSEN

Bu c¢alismanin amaci; sporcularin kendileriyle konusma sireglerinin 6z yeterlik
duzeyleriyle arasindaki iliskinin incelenmesidir.

Calismaya 144 kadin, 328 erkek; toplam 472 sporcu (Xyas= 24,311 + 3,6396)
gonulli olarak katilmistir. Takim ve bireysel sporlarin farkli branslari (futbol, voleybol,
hentbol, kayak, ylizme, atletizm... vb.) ile ugrasan sporcularin spor deneyimi 11,258
+ 5,3625 yildir.

Bu arastirmada, arastirma amacina uygun olarak Kendinle Konusma Olgegi, Oz-
Yeterlik Olgegi ve arastirmaci tarafindan arastirma tasarimina uygun olarak
hazirlanmis olan Kisisel Bilgi Formu kullaniimigtir. Arastirmada kullanilan dlgme
araglarina iligkin bilgiler agsagida yer almaktadir.

Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistik yontemleri, Bagimsiz Orneklerde
Mann Withney U testinden yararlanilimigtir. Bagimsiz Orneklerde Mann Withney U
testi; sporcularin demografik degiskenlerine gore kendinle konusma ve 6z-yeterlik
dizeyleri arasindaki farki test etmek amaci ile kullaniimistir. Ayrica sporcularin
kendileri ile konugsma duzeylerinin 6z-yeterlik duzeyleri ile olan iligkisinin incelenmesi
amaci ile Pearson Korelasyon Analizinden yararlaniimistir. Analizler SPSS paket
programinda yapilmis ve arastirmada anlamlilik duzeyi P<0.05 olarak alinmigtir.

Bu arastirma sonucunda, elde edilen bulgulara paralel olarak sporcularin
motivasyonel kendileriyle konusma dizeylerinin hem biligssel kendileriyle konusma
hem de sportif 6z yeterlik dizeyleriyle pozitif bir iligki icinde olduklari sdylenebilir.
Biligsel kendileriyle konusma duzeylerinin de sportif 6z yeterlik diizeyleriyle pozitif bir
iligki icerisinde oldugu saptanmigtir. Hem biligssel hem de motivasyonel kendinle
konusmanin sportif dizeyleri ile zayif bir korelasyona sahip olduklari séylenebilir.
Bilissel ve motivasyonel kendinle konugma dizeylerinin ise birbirleriyle guclu bir

korelasyona sahip olduklari gézlemlenmistir.

Anahtar Sézciikler: Kendinle konusma, Oz yeterlik, Sporcu



ABSTRACT

The Purpose Of Study is investigating The Relationship Between Athletes Self- Sufficiency
Levels And Self Talk

Dogukan Batur Alp GULSEN

The purpose of study is investigating the relationship between athletes self-
sufficiency levels and self talk processes.

144 women, 328 men total of 472 athletes (age= 24.311 + 3.6396) participated in this
study voluntarily. Sport experience of athletes dealing with the different branches of
team and individual sports ( football, volleyball, handball, skiing, swimming, athletics,
etc. ) is 11.258+ 5.3625 years.

In this research, self talk scale, Self- Efficacy Scale, and Personal Information Form
which has been prepared in accordance whith the study desing by researchers were
used. Informations on the measuring instruments used in the study are listed below.
Descriptive statiscal methods were used to analyse the obtained datas, analysis
methods of Mann Withney U test were used for independent samples. In
independent samples; Mann Withney U test were used to test difference between
self- sufficiency levels and self talk according to athletes demographic variables.
Pearson Correlation Analysis was also used to examine the relationship between the
levelsof self talk and self- sufficiency.

Analyses were performed in SPSS and the significance level in the study was taken
as P< 0.005.

As a result of this research; paralel the findings, it can be said that athletes
motivational self- talk ’s levels are in a positive relationship with both cognitive self-
talk and sporty self- sufficiency levels.

Cognitive self talk levels and sporty self- sufficiency levels were also revealed to be in
a positive relationship it can be said that both the cognitive and motivational self-talk
have weak correlation with their sporty levels.

It has been observed that levels of cognitive and motivational self- talk have a strong

correlation with each other.

Key Words: Self-Talk, Self-Efficacy, Athletes
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BOLUM |

Giris
1.1.Problem Durumu

Birgok arastirmaci, sporda (Hardy, Jones ve Gould, 1996; Krane ve Williams, 2006)
ve beden egitiminde (Anderson, 2007) psikolojik tekniklerin kullanilimasinin
performansin artirilabildigini gosteren arastirmalar yapmaktadirlar. Yurt disinda
oldugu kadar llkemizde de son yillarda arastirmacilar tarafindan sporcularin sahip
olduklari bu psikolojik becerilerin gelistiriimesi icin, bu becerilerin sosyal gergeklik
icerisindeki yapisini anlamaya calismaktadirlar (Englir, 2011; Baykose, 2014).
Uluslararasi bilim alaninda bu psikolojik becerileri 6lgmeye yonelik gereken dlgek ve
envanterlerin sinirliiginin Gstesinden gelme cabasinda olan arastirmacilar (Zervas
ve digerleri 2007; Zourbanos ve digerleri 2009) bu baglamda cesitli gecgerli ve
glvenilir dlcek ve envanterleri spor ve egzersiz psikolojisi literaturine kazandirmaya
devam etmektedirler (Ada ve digerleri, 2014; Baykdse ve Engur, 2015). Genel
olarak, zihinsel egitimin sporcularda performans basarisini ve zihinsel becerilerini
gelistirmede etkili oldugu bilinen bir gercektir (Vealey, 2007). Spor ortamlarinda
kullanilan yaygin zihinsel tekniklerden birisi de kendinle konugsmadir (Hardy, Oliver
ve Tod, 2009).

Kendinle konusma Weinberg ve Gould (2014)a gbére bir seyler hakkinda
dusundugumuz herhangi bir anda kendi kendimize gerceklestirmekte oldugumuz
sureci kapsamaktadir. Kendinle konusma birgok arastirmaci tarafindan farkl
boyutlariyla ele alinsa da Weinberg ve Gould (2014) 3 boyutta incelenebilecegini
vurgulamaktadir. Bunlar olumlu ve olumsuz kendinle konugsmanin yani sira bir de

yonergesel kendinle konugma olarak tanimlanabilir.

Kendinle konusma literatirine dair elegtirel bir incelemesinde Hardy (2006); teori
temelli arastirmalarin eksikligine vurgu yaparak 0z yeterlik teorisinin uygunlugunu
(Bandura, 1997) kendinle konusmanin etkililigine gére degerlendirmistir. Oz yeterlik
Kisinin belli bir durumda belli bir performans seviyesine ulasacagina inanmasi
anlamina gelir (Bandura, 1997; Hardy, 2006). Bu inanglar; bilissel, motivasyonel ve

duyussal tepkileri harekete gecirir ve performans basarilarinin  dnemli



belirleyicileridir. Bandura (1997)’ya gore 0z yeterlik inanclarinin olugsmasina katkida
bulunan kaynaklardan birisi sézel iknadir. Hardy, s6zel iknanin kiside 6zkonusma
seklinde ortaya ¢ikabilecegini ve yararl inanclar Uzerinde dnemli etkisi oldugunu

one surer.

Bu baglamda bu arastirmanin amaci sporcularda kendinle konusma ve 6z yeterlik
dizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi olarak belirlenmigtir. Glnimizde
sporcularin  psikolojik becerilerinin performanslarina olan etkisi arastirmacilar
tarafindan merakla incelenmektedir (Hardy ve Hall, 2005; Martin ve Gill 1995). Bu
arastirmanin cevap aradigi problem durumu kisaca sporcularda kendinle konusma

ve 0z yeterlik dizeyleri arasindaki iliskinin diizeysel olarak saptanmasidir.
1.2.Problem Ciimlesi

Sporcularda kendinle konusma ve 6z yeterlik dizeyleri dediskenleri arasinda iligki

var midir?
1.2.1. Alt Problemler

1. Sporcularin, cinsiyet degiskenine gore kendinle konusma ve 6z yeterlik

dizeyleri arasinda farklihk var midir?

2. Sporcularin, yapmakta oldugu spor brangi degiskenine gore kendinle

konusma ve 6z yeterlik dizeyleri arasinda farklihk var midir?

3. Sporcularin, Milli takimda gérev yapma degiskenlerine goére kendinle

konusma ve 6z yeterlik diizeyleri arasinda farklilik var midir?

4. Sporcularin, spor deneyim degiskenlerine gére kendinle konugsma ve 6z

yeterlik dizeyleri arasinda farklilik var midir?
1.3. Arastirmanin Onemi

Son doénemlerde kendinle konusmanin, performans artirrmi ve korunumunda en
onemli etkenlerden birisi olmasinin yaninda, sporcu ve bireylerin davraniglarini
olumlu dizeyde ylkseltmek amaci ile kullandiklari gorilmuistir. Sporda kendinle

konusmanin kullaniimasi ile ilgili calismalar, bireylerin hem biligsel hem de



motivasyonel fonksiyonlar igin kendinle konugsmayi kullandiklari gértlmastir (Zervas
ve digerleri, 2007).

Sporcular, misabaka esnasinda karsilasgilabilecek problemler kargisindaki ¢6zim
yollari ile ilgili kararlari verirken kendinle konusmay! kullanabilirler. Kendinle
konusma, sporcularin muisabakanin ilerleyen zamanlarini didstinmelerine katki
saglamakta ve misabaka sirasinda taktik anlamda karsilasacaklari her tirli olasi

durumu analiz etmede yardim etmektedir (Van Raalte, Vincent, ve Brewer, 2016).

Bunlarin yani sira, musabakalarda karsilasilan sakatliklarin ardindan, spora geri
donlsu takiben her sporcunun yasadigi 6zglven kaybini ve sakatlanan boélgenin
becerileri tekrar uygulamasi hususunda duydugu glven eksikligini gidermede
kendinle konusma mudahaleleri yardimci olabilmektedir (Theodorakis, Beneca,
Goudas ve ark., 1998).

Bu g¢alismanin; sporcularin kendileri ile konusma ve 6z yeterlik becerileri dlgllerek,
temelde var olan kendileri ile konusma dizeyleri ile 6z yeterlikleri arasindaki iliskiyi

anlamamiza yardimci olacagi dusunulmektedir.
1.4. Aragtirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; sporcularin kendileriyle konusma suregleri ile 6z yeterlik

duzeyleri arasindaki iligkinin incelenerek tespit ediimesidir.
1.5. Varsayimlar
Bu arastirmada varsayim olarak:
Literatlrde elde edilen bulgularin yeterli oldugu kabul edilmistir.
Katiimcilarin anket formlarina igten ve dogru olarak yanit verdikleri kabul edilmigtir.
Olgeklere verilen cevaplar dogru olarak kabul edilmistir.
1.6. Sinirliliklar
2014-2015 sezonunda aktif olarak spor yapmakta olan sporcular ile sinirhdir.

Arastirmaya katilan bireylerin isimleri gizli tutulmustur.



Bireylere uygulanan anket her birey icin bir defaya mahsustur.
1.7. Tanimlar

Kendinle Konusma: Bireyin i¢csel ya da digsal orak gunlik yasam slrecinde

kendisine yonelik olarak gergeklestirdigi konusmalardir (Hardy, 2006).

Oz Yeterlik: Bireyin belli davraniglari gerceklestirip gerceklestiremeyecegine yonelik
inanglari ile bu davraniglarinin sonucuna iliskin beklentilerini yansitan bir kavramdir

(Henson ve digerleri, 1999).



BOLUM II

Kuramsal Cergeve lle ligili Aragtirmalar
2.1. Spor Psikolojisi

Cox (2007) spor psikolojisini tanimlarken, psikoloji prensiplerini spor ortamlarinda
uygulayan ve spor performansinin boyutlarini inceleyen arastirma alani olarak

tanimlamistir.

Gill ve Wiliams (2008) spor ve egzersiz psikolojisini kinesiyolojinin (hareket bilimi) bir
dali olarak gérmekte ve spor faaliyetlerinde bulunan kisilerin davranislarini bilimsel
olarak arastiran ve elde edilen bilgileri spor ortamlarina uygulayan bilim dal olarak

tanimlamaktadir.

Weinberg ve Gould (2011) ise spor ve egzersiz psikolojisini spor ve egzersiz
faaliyetlerinde bulunan Kigilerin ve davraniglarinin bilimsel olarak arastiriimasi ve

elde edilen bilgilerin pratik anlamda alana uygulanmasi olarak tanimlamislaridir.
2.1.1. Spor ve Egzersiz Psikolojisi Tarihgesi

GunUmuzde spor ve egzersiz psikolojisi higcbir zaman olmadigi kadar
populerlegmistir. Ancak bu alanin yeni yeni geligtigini sdylemek yanlis olur. Modern
spor psikolojisinin kokenleri 1880’lere kadar uzanir (Kornspan, 2012) ve psikolojiye
yapilan atiflarin izleri Antik Yunan’'daki Olimpiyat Oyunlarina kadar dayandirilabilir
(Kremer ve Moran, 2008). Spor psikolojisinin tarihgesi psikoloji, beden egitimi ve
kinesiyoloji gibi alanlarin tarihgeleriyle paralellik tasir. Bunun yani sira, spor
psikolojisi alani Olimpik Hareketin buyuylp gelismesi, kadinlari 6zgurlestirme
cabalari ve profesyonel sporlarin populerlesmesi gibi makro dizeydeki sosyo-

kultdrel gelismelerden de etkilenmistir (Gould ve Voelker, 2014).
2.1.1.1. Ik yillar (1893-1920).

Kuzey Amerika’da spor psikolojisi arastirmalari 1890’larda baslamistir. Ornegin,
ayni zamanda bir bisiklet yarigi hayrani olan Indiana Universitesi psikologlarindan
Norman Triplett, bisikletgilerin ¢ift olarak ya da grup halinde yaristiklarinda bazen
neden tek yaristiklarindan daha hizl bisiklet kullandiklarini anlamak igin arastirma

yapmigtir. Triplett, ilk olarak bisiklet yarigi kayitlarini inceleyerek 6n gozlemlerini



dogrulamigtir. Ek olarak, goérisini daha fazla test etmek icin ¢ocuklarindan bitis
cizgisine kadar olabildigi kadar hizli pedal cevirmelerini kosul koyan bir deney
yapmistir. Triplett'in gérdiga, baska ¢ocuklarla beraber pedal gevirdiklerinde her bir
gocugun daha dizgin ve hizhi bisiklet kullandidi olmustur. Bu deney, Triplett’in
bisiklet vyarisgilarinin ne zaman ve ne Kkosullarda daha iyi performans
gOstereceklerine iliskin daha saglikh yordamalarda bulunmasina olanak saglamistir
(Triplett, 1898).

Erken ddénemin diger bir dncu bilim adami, psikolojinin daha ice dénuk ve felsefi
oldugu bu donemde psikoloji calismalarina daha bilimsel veriye dayali bir yaklagsimla
yonelen Yale Universitesi psikologlarindan E. W. Scripture’dir (Scripture’in eserinin
derin analizi igin bk. Kornspan, 2007a). Scripture, sporu bu “yeni” bilimsel
psikolojinin degerini gostermek icin mukemmel bir ara¢ olarak goriyordu ve bunun
icin fiziksel antrenman (physical training) aktariminin (transfer) yani sira eskrimci ve
kosucularin reaksiyon ve kas hareket zamanlari Uzerine 6grencileri ile birlikte
laboratuvar calismalari da yapiyordu. ilging olan nokta Scripture’in Amerika’nin ilk
beden egitimcilerinden olan Yale Universitesinden William Anderson ile beraber
calismasiydl. Bu da gosteriyor ki beden egitimi ve psikoloji alanindakiler spor

psikolojisini gelistirmek igin bir arada ¢alismislardir.

Triplett ve Scripture bilgi toplamak igin deneysel laboratuvar ydntemleri ve
Olgumlerini kullanmaya odaklanan “yeni psikoloji” akimi igine girmigken alandaki
digerleri daha felsefi bakis acilarina ilgi duyuyorlardi. Yeni psikoloji akiminin en géze
carpanlarindan biri de Modern Olimpiyat Oyunlar’nin kurucusu Pierre de
Coubertin’dir (Kornspan, 2007b).

Bu ilk yillarda psikologlar, beden egitimciler ve diger ilgili bilim adamlari, spor ve
motor beceri 6greniminin psikolojik yonlerini daha yeni kesfediyorlardi. Bu bilim
adamlari, sporcularin reaksiyon zamanlarini dlgip insanlarin spor becerilerini nasil
ogrendiklerini arastirarak Kigilik ve karakter gelisiminde sporun rollinu tartismiglardir.
Ancak bu calismalarin pek azini uygulama alanina gecirmiglerdir. Ayrica bu
donemde alandakiler spor psikolojisiyle sadece amatdrce ilgilenmis, hi¢ kimse

alanda uzmanlagmamistir (Weinberg ve Gould, 2014).



Birinci ddnemim donidm noktalari;

1893: E. W. Scripture Yale Universitesi sporcularinin kondisyon (physical training)

fiziksel antrenman aktarimini inceleyen veriye dayali arastirmalar yapmaya basladi.

1897: Norman Triplett bisikletcilerin digerlerinin varligindan nasil etkilendigini

arastiran ilk sosyal psikoloji ve spor psikolojisi deneyini yapti.

1899: Yale Universitesinden E. W. Scripture spora katilimla pekistirilebilecek kisilik

Ozelliklerini tanimladi.
1903: Ugtincii Olimpik Konferansin odaklandigi nokta spor psikolojisi oldu.
1903: G. T. W. Patrick, oyun psikolojisi Uzerine tartismalari baslatti.

1914: R. Cummins, sporla ilgili olan motor reaksiyon, dikkat ve beceri konularini

degerlendirdi.

1918: lllinois Universitesi 6grencilerinden Coleman Griffith, Giniversitedeki Amerikan
futbolu ve basketbol oyunculari Gzerinde bilimsel olarak kanitlanmig ¢alismalar yapti
(Weinberg ve Gould, 2014, akt. Oncii, 2015).

2.1.1.2. Laboratuvarlarin kurulmasi ve psikolojik testlerin gelistiriimesi
(1921-1938).

Spor ve egzersiz psikolojisi tarihinin bu dénemine Almanya, Japonya, Rusya ve
Amerika Birlesik Devletlerinde spor psikolojisi laboratuvarlarinin  kurulup
gelistirimesi ve psikolojik Olgumlerin artmasi damgasini vurmustur (Kornspan,
2012). Coleman Giriffith, kariyerinin énemli bir bolimuni spor psikolojisine adayan
ilk Kuzey Amerikali olarak gunumuzde Amerikan spor psikolojisinin kurucusu olarak
kabul edilmektedir (Kroll ve Lewis, 1970). lllinois Universitesi psikologu olarak
Fiziksel lyilik(physical welfare) Beden Egitimi ve Spor bolimiinde de galismis olan
Griffith, ilk spor psikolojisi laboratuvarini kurmusg, Amerika'daki ilk kogluk okulunun
kurulmasina katkida bulunmus ve Kogluk Psikolojisi (psychology of Coaching) ve
Sporun Psikolojisi ( Psychology of Athletics) adlarinda, alanda klasik olarak kabul
edilen, iki kitap yazmistir. Bunun yaninda Giriffith, Chicago Cubs beysbol takimi
Uzerine bir dizi calisma yapmis ve Dizzy Dean gibi bazi efsanevi oyuncularin

psikolojik profillerini gikarmistir. Notre Dame Universitesi Amerikan Futbolu takimi



kocu Knute Rockne ile takimlarin moral ve motivasyonunun en iyi sekilde nasil en
Ust dizeye cikarabilecedi Uzerine fikir aligverisinde bulunan Griffith, Amerikan
Futbolu Seref Listesi’ne girmis oyuncularindan Red Grange ile top dolastirirken
neler dislindigu Uzerine mulakat yapmistir. Zamaninin 6tesinde bir kisilik olan
Griffith, goreceli olarak disariya kapali bir sekilde ¢alismistir fakat yiksek kalitedeki
arastirmalari ve bunlarin uygulamaya geciriimesi hakkindaki yuksek azmi, spor ve
egzersiz psikologlari igin hala mikemmel bir model olarak gbéze carpmaktadir.
Ayrica psikologlar, bu ikinci dénemde sporculari testler uygulamaya baslayarak
reaksiyon suresi, konsantrasyon, Kkisilik ve saldirganlik gibi kavramlari
degerlendirmeye baslamistir. Ornegin, 6limsiz beysbol oyuncusu Babe Ruth bile
bu testler icin Columbia Universitesi Psikoloji Laboratuvar’na gitmistir (Fuchs,
2009).

ikinci ddnemin déniim noktalari;

1920: Robert Schulte, Aiman Beden Egitimi Lisesi’nde bir psikoloji laboratuvarini

yonetmeye basladi.

1920: P. A. Rudil, Moskova Devlet Fiziksel Kilturel Enstitistunde ilk spor psikolojisi

bolumunu kurdu.
1921: Schulte’nin Beden ve Zihin (Body and Mind) adli eseri yayimlandi
1921-1931: Griffith’in spor psikolojisi hakkinda 25 makalesi yayimlandi.

1925: Schulte’nin Sporda Yetenek ve Performans Olgimii (Aptitude and Performans

Testing for Sport) adh eseri yayimlandi.

1925: llliois Universitesinde spor arastirmalari igin bir laboratuvar kuruldu ve bu
laboratuvarin yoénetimi Griffith’e verildi (Weinberg ve Gould, 2014, akt. Onc,
2015).

1926: Griffith’in Kogluk Psikolojisi ( Psychologyof Coaching ) adli eseri yayimlandi.

1928: Griffith’in Spor Psikolojisi (Psychology of Athletics) adli eseri yayimlandi.



2.1.1.3. Gelecege hazirlik (1939-1965).

Kaliforniya Universitesi Berkeley Kampiisii bilim adamlarindan Fraklin Henry, alanin
tam olarak bilimsel anlamda yerlesip gelismesine katki saglamis psikologlarindandir.
Henry, butin kariyerini sporun psikolojik yonleri ve motor beceri kazanim konularinin
akademik olarak arastiriimasina adamistir. Henry'nin en 6nemli katkisi, daha
sonradan Universite profesoéri olup sistematik arastirma programlari baslatacak olan
bircok genc ve beden egitimciyi yetistirmesi olmustur. Onun bazi 6grencileri, daha
sonradan idari gorevlere gelerek mifredatlari yeniden dizenlemistir ve bizim bugln
anladigimiz anlamda spor ve egzersiz bilimi ya da kinesiyoloji alanlarini
gelistirmiglerdir (Weinberg ve Gould, 2014, akt. Oncti, 2015).

1939dan 1965'e kadar Warren Johnson ve Arthur Slatter gibi diger bazi
arastirmacilar, gelecekteki spor psikolojisi ¢alismalari icin zemin hazirlayarak spor
ve egzersiz psikolojisinin akademik bir disiplin olarak ortaya ¢ikariimasina katkida
bulunmuslardir. Bu dénemde spor psikolojisinde uygulamaya dayali ¢alismalar hala
kisitl sayida olmasina ragmen donemin sonuna dogru bu eksiklik ortadan kalkmaya
baglamistir (Weinberg ve Gould, 2014, akt. Oncti, 2015).

Bu donemde uygulamaya dayali c¢alisma yapanlardan biri de Amerika Birlesik
Devletleri’nde hem spor psikologu olarak ¢alisan hem de arastirma yapan ilk kadin
bilim adamlarindan biri olan Dorothy Hazeltine Yates'ti. Yates, gevseme(relaxation)
ve olumlu olumlamarin (positive affirmations) duygularin yonetimi ve performans
pekistirmesinde kullaniimasini  6gretmek igin Universitenin  boks takimindaki
sporculara danismanlik yapmistir (Kornspan ve McCracken, 2001). ikinci Diinya
Savas! sirasinda bir Universitenin boks takimina psikolojik danismanlk yaparken
azimsanmayacak bagariya ulagan “gevseme seti yontemi” adli teknigi gelistirmigtir.
Yates, daha sonradan sadece ve sporculara ve havacilara (pilotlara) yoénelik bir
psikoloji dersi vermistir. GUnumuzdeki birgok spor psikologu gibi Yates, kendi
mudahalelerinin etkili olup olmadigini bilimsel olarak test etmekle ilgilenmis ve
boksorlere uyguladigi teknigi deneysel bir kontrol ve Olgcim araci olarak
yayimlamistir (Yates, 1943). Arastirmalarini géreceli olarak disariya kapali olarak

yuruten Yates’in uygulamaya yonelik aragtirmalarinin 6nemli oldugu soylenebilir.

David Tracy, uygulama alaninda c¢alisan diger bir kisidir ve bir profesyonel beysbol

takimi olan St. Louis Browns ile calismak Uzere ise alinmistir (Kornspan ve
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MacCraken, 2001). Calismalari genis oranda duyulmus ve dikkati spor psikolojisi

uzerine gekmesiyle de Unlenmistir (Kornspan, 2009)
Uclincli ddnemin dénim noktalart;

1938: Franklin Henry, Kaliforniya Universitesi Berkeley Kamplsii Beden Egitimi
BalimU’nde bir kiirst edindi ve fiziksel aktivitenin psikoloji Gzerine bir ylksek lisans

ve doktora programi olusturdu.

1943: Dorothy Yates, Universite boks takimi oyunlari tzerine ¢alismalarina basladi

ve gevseme-egitimi mudahalesinin etkilerini arastirmaya basladi.

1949: Warren Johnson, sporcularin yarisma oncesi duygularini degerlendiren bir

¢alisma yapti.
1951: John Lawther Kogluk Psikolojisi adli kitabini tamamladi.

1965: Birinci Dinya Spor Psikolojisi Kongresi Roma’da dizenlendi (Weinberg ve
Gould, 2014, akt. Oncii, 2015).

2.1.1.4. Spor psikolojisinin akademik bir dal olarak ortaya ¢ikmasi
(1966-1977).

1960’larin ortalarina gelindiginde (bugtn kinesiyoloji ya da spor ve egzersiz bilimi
olarak adlandirilan) beden egitimi akademik bir disiplin haline geldi ve spor
psikolojisi bu disiplinde motor 6grenmeden farkh olarak ayri bir bdlim olarak yerini
aldi. O zamanlarda motor 6grenme uzmanlari, insanlarin motor becerileri (sporla
ilgili ya da ilgisiz) nasil 6grendigine ve uygulama, geribildirim ve zamanlamanin
ortam ve kosullarina odaklaniyordu. Buna kargit olarak spor psikologlari ise kaygi,
0z-saygl ve Kkigilik gibi psikolojik (ruhsal) gelisimi (6r. Kisilik, saldirganlik) nasil
etkiledigi tUzerine galismalar yapiyorlardi (Weinberg ve Gould, 2014, akt. Onci,
2015).

Bu dénemde uygulamali spor psikologlari da rehber ve danisman olarak sporcular
ve takimlarla galismaya basladi. Bunlarin arasinda San Jose Universitesinden
Bruce Ogilvie ilklerden sayilabilir ve kendisi Kuzey Amerika’da uygulamali spor

psikolojisinin kurucusu kabul edilebilir. Bu dénemde alana karsi artan ilgiyle paralel
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olarak Kuzey Amerika'da ilk spor psikolojisi topluluklari da kurulmaya baslandi
(Weinberg ve Gould, 2014, akt. Oncii, 2015).

Dordinct donemin dondm noktalari;

1966: Klinik psikologlar Bruce Ogilvie ve Thomas Tutko, Sorunlu Sporcular ve Bu
Sporcularla Bas Edilmesi (Probem Athletes and How to Handle Them) adli kitabi

yazdilar; takimlara ve sporculara danigsmaklik hizmeti vermeye basladilar.
1967: B. Cratty Fiziksel Aktivitenin Psikolojisi adli kitabi yayimladi.
1967: Her yil dizenlenecek olan NASPSPA konferanslarinin birincisi toplandi.

1974: NASPSPA konferanslarinin bildirileri ilk kez bu yil yayimlandi (Weinberg ve
Gould, 2014, akt. Oncii, 2015).

2.1.1.5. Spor ve egzersiz psikolojisinin disiplinler arasi bir bilim ve
uygulama alani haline gelmesi (1978-2000).

1970’lerin ortalarinda 2000’e gelinceye dek spor ve egzersiz psikoloji alaninda hem
Kuzey Amerika ‘da hem de uluslararasi ¢capta devasa bir buyimeye tanik oldu. Alan,
kamuoyu tarafindan daha ¢ok kabul ve saygi gérmeye basladi. Uygulamali konulara
olan ilgi doneme damgasini vurdu; ayni sekilde egzersiz psikolojisi hem
arastirmacilar hem de akademi disinda alanda caligsanlar igin bir uzmanlk alani
olarak buyudu ve gelisti. Bunun yani sira spor ve egzersiz psikolojisi, alanla ilgili
motor 6grenme, motor kontrol ve motor gelisim uzmanlik dallarindan ayrildi. Alanda
daha fazla sayida ve daha Kkaliteli arastirmalar yapilmaya baslandi ve bu
arastirmalar psikoloji gibi ilgili alanlarda giderek artan derecede kabul ve saygi
gbrmeye basladi. Yorumlamali ve nicel arastirmalarin alternatif formlari ortaya
¢ilkmaya basladi ve dénemin sonuna dogru bu arastirmalar daha fazla kabul gérdu.
Alandaki uzman dergilerin ve konferanslarin sayilari artti ve sayisiz kitap basildi.
Genel psikoloji alaninda egditim almis ¢ok fazla sayida 6grenci ve meslek sahibi,
spor ve egzersiz psikolojisi alanina yéneldi. Ogrenciler daha fazla rehberlik ve
psikolojik danigmanlik dersleri almaya basladikca alandaki egitim daha fazla
disiplinler arasi bir nitelik kazanmaya bagladi. Alanda, etik standartlarin
olusturulmasi ve gelistiriimesi, sertifika sahibi olma kosulunun konulmasi, alanda
calisanlar icin egitim standartlarinin ve kosullarinin belirlenmesi ve alana giren ¢ok

sayida insan icin tam zamanh is alanlari yaratiimasi gibi mesleki uygulamaya
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yonelik konulara ¢6zim bulunmaya calisildi (Weinberg ve Gould, 2014, akt. Oncii,
2015).

Bu dénemde, Pensilvanya Devlet Universitesinde profesérliik yapan Dorothy Harris,
Universite kapsaminda yiksek lisans ve doktoraya yonelik bir spor psikolojisi
boliminin olusturulmasina 6n ayak olarak hem spor psikolojisinin hem de
kadinlarin var olma davasinin énind agan bir bilim insani olarak tarihe gegmistir.
Harris, Uluslararasi Spor Psikolojisi Derneginin ilk Amerikan ve ilk kadin Gyesi, spor
psikolojisi alaninda Fulbright burusunu kazanan ilk kadin ve Kuzey Amerika Spor
Psikolojisi ve Fiziksel Aktivite Derneginin ilk kadin baskani olmak gibi birgok
basariya ulasmistir. Alanda sadece birka¢ kadinin bulundugu bu donemde Harris
gelecekte kadinlarin 6rnek alacagi sekilde kadinlara yol agmistir (Weinberg ve
Gould, 2014, akt. Oncii, 2015).

Besinci ddonemin donim noktalari;

1979: Spor Psikolojisi Dergisi (simdiki adiyla Spor ve Egzersiz Psikolojisi) yayin
hayatina baglad..

1980: ABD Olimpiyat Komitesi, Spor Psikolojisi Danisman Kurulu'nu kurdu.

1984: Olimpiyat Oyunlarinin televizyondan yanini spor psikolojisinin  énemini

vurgulayip pekistirdi.
1985: ABD Olimpiyat Komitesi ilk tam zamanli spor psikologunu géreviendirdi.

1986: ik uygulamali akademik spor psikolojisi dergisi olan The Sport Psychologist

yayimlandi.
1986: AASP kuruldu.
1987: APA 47. Kisim (Spor Psikolojisi) kuruldu.

1988: ilk kez ABD Olimpiyat Ekibiyle beraber resmi olarak atanmis bir spor
psikologu olimpiyatlara gitti.

1989: Journal of Applied Sport Psychology yayin yagsamina basladi.
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1991: AASP, “sertifikali danisman” uygulamasini kurarak onayladi (Weinberg ve
Gould, 2014, akt. Oncii, 2015).

2.1.1.6. Gdnimiizde spor ve egzersiz psikolojisi (2001den

glinimiize).

Gunumuzde spor ve egzersiz psikolojisi parlak bir gelecege sahip canli ve ilgi ¢ekici
bir alandir. Ancak alandaki bazi sorunlarin varligindan da bahsedilmesi gerekir. Bu
doénemdeki 6nemli gelismeler asagida siralanmistir (Weinberg ve Gould, 2014, akt.
Oncii, 2015).

2000: Avrupa ‘ da The Journal Pyschology of Sport and Exercise yayin hayatina
basladi.

2003: APA 47. Bolim, uzmanlik ve yeterlik alani olarak spor psikolojisine yogunlasti.

2013: Cin’de duzenlenen Uluslararasi Spor Psikolojisi Dernedi Konferansi’na yetmig

tlkeden 700’Un Ustinde bilim insani katildi.

Ogrencilerin en iyi sekilde hazirlanip egitiimesi konusunda kaygilar ortaya gikmaya

basladi.

Disaridan fon deste@i olanaklari, sadlik tesisleri saglamadaki faydalari ve bunun
sonucunda saglik harcamalarinda saglanan tasarruf gibi katkilariyla o6zellikle

Universiteler egzersiz psikolojisi alaninin gelisip gu¢glenmesine araci oldular.

Guglu, ileriye yonelik, strdurulebilir arastirma programlari diinyanin dért bir tarafinda

g6rilmeye baslandi.

Uygulamali spor psikolojisine olan ilgi glin gectikce artmaya basladi (Weinberg ve
Gould, 2014, akt. Oncii, 2015).

2.2. Kendinle Konusma

Spor ortamlarinda dikkat dagiticilar ile bas etmek icin kullaniimasina karsin Kendi
Kendine Konusma bir diger potansiyel olarak igsel dagiticidir. Bir seyler hakkinda
diisiindiguiniiz herhangi bir anda bir bakima kendinizle konusuyorsunuzdur. igsel
konusmanin konsantrasyonu artirma disinda koéta aliskanliklardan kurtulma,

hareketin baglatilmasi, ¢abanin surdirilmesi ve becerinin kazanilmasini igeren
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birgok potansiyel kullanimi bulunmaktadir (Weinberg ve Gould, 2014, akt. Oncd,
2015).

Kendi kendine konusma durumlara tepki vermede dnemli bir roldedir ve tepkiler
gelecek olaylari ve hisleri etkiler. Kendi kendine konusma farkli bigimler alabilir fakat
kolaylik olmasi acisindan onu 3 kategoriye ayirdik: olumlu (motivasyonel),
yonergesel, olumsuz. Olumlu kendi kendine konusma enerjinin, ¢abanin ve olumlu
tutumun arttinimasina odaklanir fakat herhangi bir géreve iliskin ipucu tagimaz ( or.
“Yapabilirim” ya da “Burada biraz daha dayan” ). Ornegin, altin madalyal yiziici
Nelson Diebel, yarismanin belirli yerlerinde daha fazla zorlamak icin motive eden
simdi kelimesini kullanir. Yonergesel kendi kendine konusma genellikle, bireylere
uygulamalarini gelistirmek icin teknik ya da goéreve iligkin performans 0Ogelerine
odaklanmada yardimci olur (6r. © GézUnU topun Ustiinden ayirma” ya da “Dizlerini
bik”). Ornegin, birgok voleybol smagéri, smag vururken kollarini uzatmalari igin
ipucu veren uzat kelimesini kullanir. Benzer bi¢cimde, tenise yeni baglayan biri, topa
elin i¢ tarafiyla yapilan vurusu (forehand) nasil sergileyecegdini kavramak icin “tabagi

siyir” ipucunu distnmeleri igin yonlendirilir (Cutton ve Hearon, 2013)

Olumsuz kendi kendine konusma elestirel ve kendini kagulticidar, kiginin
hedeflerine ulasmasini engeller, zarar verici ve kaygiy! artinicidir. “Cok aptalca bir
vurustu” , “berbat kokuyorsun” ya da “Nasil bu kadar kéti oynayabiliyorsun” gibi
seyler sGylemek performansi arttirmaz ve olumlu duygular yaratmaz. Bunun yerine,
kaygl ve kendinden suphe etmeyi arttinr. Bu olumsuz olaylar hakkinda olumlu
distnen oyuncular genellikle en basarihlardir (Weinberg ve Gould, 2014). Hardy,
Roberts ve Hardy (2009) tarafindan yapilan ¢alismada, kendi kendine konusmalari
takip etmek icin kayit defteri kullanan sporcularin kendi olumsuz kendi kendine
konusmalarinin iceriklerinin ve olumsuz kendi kendine konusma kullanmanin
sonugclarinin daha fazla farkinda olduklarini bulunmustur ¢linkli sporcularin ¢gogu igin

olumsuz kendi kendine konusma performansa zarar verir.

Zourbanos, Hatzigeorgiadis, Chroni, Theodorakis ve Papaionnau (2009) kendi
kendine konusmayi belirlemek igin bir délgek gelistirmisler ve 8 tir (faktor) kendi
kendine konusma bulmusglardir. Bu kendi kendine konusmanin basitce olumlu
(motivasyonel), ydnergesel ya da olumsuz olarak siniflandiriimasina bazi
aciklamalar eklemigtir. Sekiz tur, psikolojik hazirlik (“Gug”) 6z-guven ("Bunu
yapabilirim”), yonerge (“Teknigine odaklan”) ve kaygi kontroli ("Sakinles”) iceren

dort olumlu; endise ("Yine yanhs yaptim”), kopus ("Devam edemeyecegim”) ve
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bedensel yorgunluga (“Yoruldum”) iceren U¢ olumsuz ve ilgisiz dusinceler ("Bu

aksam ne yapacagdim”) olarak adlandirilip normal bir kategoriye bélinmastir.

Sporda ironik sirecler ismi altinda olusturulan arastirmalar, belirli bir durumda
performans sergilemek istememenin kendisinin kazara olustugunu gdstermistir
(Janelle, 1999; Wegner, Ansfield ve Piloff, 1998; Wagner, 1997). Laboratuvar
ortamindaki deneysel kanitlar, aklimizda ulasilabilen seylerin yargi ve davranisimiz
Uzerinde, sadece orada olduklari icin bir etkide bulunabilecedini ortaya koymustur.
Yani insanlar akillarindaki bir disiinceyi atmaya calisirken —6rnegin, bir boz ayiyi-
ayni dusuncenin bir dakika igerisinde geri gelmeye devam ettigini bulmuslardir.
Benzer bicimde belirli bir kelimeyi dusunmemeye calisan bireyler, seri sdzcuk

cagrisimi testlerinde, o kelimeyi surekli olarak agizlarindan kacirmiglardir.

Bu benzeri “ironik hatalar” gercek yasamda kolayca akla getirilebilirler. Bu yuzden
“Ne yaparsan yap ¢ift hata yapma”, “Topu kuma ya da gdle gbnderme” ve
“Tikanma” gibi yonergeler siklikla istenmeyen davranisi uretirler. Bu 6zellikle baski
altinda gergeklesir. Ornegin, bir penalti vurusu sag alt kdse haricinde herhangi bir
yere vurmasi soylenen bir futbolcu o bdlgeye daha fazla bakar. Benzer bigimde,
fazla uzun vurma gibi 6zel bir hatadan kaginmalari istenen golf¢iler baski altinda
bunu daha fazla sergilerler. Esas olarak belirli bir disiince ya da imgeyi bastirmak
icin bu yodnergelere uymak icin yasakh duslnceyi igeren yonergeleri hatirlatmak
zorundayizdir ve bdylece kendimizi onlari digtintrken buluruz (Weinberg ve Gould,
2014). Woodman ve Davis, (2008) yapmis olduklari bir gcalismada; “baskilayicilarin”
Ozellikle ironik igslem hatalarina acgik olduklarini gdstermislerdir. Baskilayicilarin
bilissel stratejisi, kaygiyla ilgili 6znel kotu stresi (distress) azaltmak igindir fakat bu
bilissel yuku artirarak, ironik hatalara daha agik hale getirir. Esasinda kaygiyi
azaltmaya ya da kaygidan kurtulmaya calisirken, onun hakkinda disinmeye daha
fazla zaman harcarlar ve bu da sistemi asiri ylkler ve performansin distsuyle
sonuglanir. Bu yuzden ne yapmamamizdan ¢ok ne yapmamiz gerektigine

odaklanmaliyiz.

icsel konusmanin konsantrasyonu artirmaya ek olarak, dz-giiven, motivasyonun
artirlmasi, uyariimighk duizeylerinin dizenlenmesi, zihinsel hazirhgin artiriimasi,
kotl ahigkanliklarin birakmasi, yeni becerilerin kazanilmasi ve ¢abanin surdarilmesi
iceren birgok kullanimi vardir. igsel konusmanin bu kullanimlari genellikle
motivasyonel ve yonergeseldir ve sporcunun ihtiyacina baghdir (Van Raalte ve

digerleri 2016, Yilmaz ve digerleri 2015, Wegner ve digerleri 1998, Janelle ve



16

digerleri 1999)ilging bigimde bazi arastirmalar (Hanin ve Stambuloava, 2002)
sporcularin kendi kendine konugsmalarinda genis bigimde metaforlari (6r. Cita kadar
hizli; bir boga kadar guglu) kullandiklarini ve bu metaforlarin oyuncular tarafindan
uretildiklerinde davranis ve performans degisikliginde 6zellikle yardimci oldugunu

gOstermistir.

Ayrica diger nicel ve nitel ¢calismalar (Hardy, Grammage ve Hall, 2001; Hardy, Hall
ve Hardy, 2004) kendi kendine konusmanin iceriginin asagidaki kategorilere
bolinebilecegini 6nermislerdir: (a) dogal (olumlu ya da olumsuz; i¢gsel ya da dissal),
(b) yap! (nefes ya da konsantrasyon gibi tek bir kelime, “park et” ve “bana gel” gibi
ifadeler, “Olan hatalar icin endiselenme” cumleler) (c) kisi (kisi kendiyle ben
kullanarak konusur), (d) gérev yénergeleri (beceriye 6zgu “asadidan midahale et”
ve “kafani kaldir” ya da daha genel ydnergeler “cabuk oraya git” ve “yaris boyunca
siki dur”). Arastirmacilar kendi kendine konusmanin iki temel iglevi oldugunu
bulmuslardir: bilissel (6r. Beceri gelisimi ve becerinin uygulanmasi ile iligkili) ve
motivasyonel (6z-guven, uyariimishidin dizenlenmesi, zihinsel hazirlik, zor durumlar

ile basa ¢ikma ve motivasyon) (Weinberg ve Gould, 2014)

Sporcular tarafindan belirtilen belirli kendi kendine konugma turlerini hangi faktorler
etkilemektedir? Zourbanos ve ark. (2011) tarafindan yapilan bir ¢alisma kog
davraniglarinin kendi kendine konusmayi nasil etkileyebilecegini arastirmistir. Ug
calisma strecek bir seride destekleyici ko¢ davranislarinin daha olumlu ve daha az
olumsuz kendi kendine konusma yaratmaya yardimci oldugunu bulmuslardir. Buna
ek olarak olumsuz ya da cezalandirici kog davraniglarinin daha fazla olumsuz kendi
kendine konusma daha az olumlu kendi kendine konusma Uretmistir. Ko¢ davranigi
ve sporcunun kendi kendine konusma arasindaki tanimlanan deneysel baglar —
sadece baglarin anektodal raporlari degil- koglarin oyuncularin distnceleri Gzerinde

etkilerinin oldugunu belirtmistir.
2.3. Kendinle Konusma lle ligili Kuramlar

Kendinle konugsma kavraminin agiklanmasinda gesitli gorusler bulunmaktadir. Temel
anlamda bu kuramsal yaklasimlari anlamak kavramin daha iyi anlasiimasini

saglayacaktir (Baykose, 2014).
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2.3.1.Lev Vygotsky’'nin Biligsel Gelisim Kurami

Gelisim psikolojisi alaninda énemli bir isim olan Jean Piaget'nin calismalarinda
g6zlemledigi cocuklarin sesli bir bicimde kendileri ile konusmalarini “benmerkezci
konusma” olarak tanimlamaktadir. Piaget bu olgunun daha sonra ortadan kalktigini
ve pek 6nemli olmadigini belirtse de, Vygotsky tarafindan énemli gértlmustir (Crain
2000). Vygotsky'e goére bu “benmerkezci konusma” daha sonra cocuktaki
benmerkezciligin ortadan kalkmasi ile i¢sellestirilip, problem c¢cézmek igin siklikla
kullandigimiz sessiz bir diyalog haline gelmektedir (Depape ve digerleri 2006).
Vygostky’e gore “6z sdzellestirme” olan bu olgu, konusan bireyin kendine dogru
yonelttigi konusmalardir. (Schu ve Langens 2007). Hardy ve digerleri (2005)
yaptiklari ¢galisma sonuglarinin Vygotsky’'nin sézel 6z diizenleme kuramini destekler
nitelikle oldugunu, Vygotsky’nin kuramina spor ve motor 6grenme alaninda daha

fazla ilgi gosteriimesi gerektigini ve bu kuramin spordaki kendinle konugma

icin uygulanabilir nitelikte oldugunu belirtmektedir (Engur, 2011).
2.3.2.0zyeterlik Kurami

Oz-Etkililik-Yeterlik (OEY) kavrami ilk kez Unli psikolog Albert Bandura tarafindan
1977 yilinda, “Biligsel Davranis Degisimi” kapsaminda ileri strdlmastur. Bandura’nin
Oz Etkinlik Kurami, arastirmacilarin ilgisini toplamayi basaramamis kendinle
konusmay! aciklamak igin kullanilabilecek bir diger muhtemel kuramdir. Bandura, 6z
etkinligi bireyin kendisine verilen isi organize edebilme ve basarabilme yetenegi ile
ilgili yargilari olarak tanimlamistir (Feltz ve digerleri, 2008). Bandura etkin inanglar
icin bir dizi kaynak onermistir: a) Gec¢mis performans basarilari, b) temsili
deneyimler, c) sozel O6zendirmeler ve d) fizyolojik ve duygusal hallerin
yorumlanmasi. Kendinle konusmanin dogasi geregi Uuglncli kaynak diger

insanlardan olabilecegdi gibi kendine yénelik olarak ta bulunabilir (Bandura, 1997).

Kendinle konusma gerek ydnergesel agidan gerekse gudusel agidan 6z etkinlik
Uzerinde etkiye sahiptir. Sadece sporcularin sportif hedeflere ulagmasi igin
sporcularin guvenlerini arttirmanin yani sira ayni zamanda bu tur hedeflere nasil

ulagilacagina iligkin yararli yoénergeler sunarak yardimci olabilir (Englr, 2011).
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2.3.3. Dikkat Temelli Yaklagim

Dikkatin incelenmesi esnasindan kullanilan yaklagimlardan biri dikkatsel stildir.
Nideffer'e gore odak genisligi agisindan Dar — Genis ya da odak yénu agisindan ige
doénik — Disa donlk olarak tanimlanabilecek bir yapi olusturmaktadir (Nideffer,
1976). Buradan hareketle genis ice donlk, genis disa donlk, dar ice donlik ve dar
disa donuk seklinde dortll bir siniflamaya gitmek mumkindir. Dikkat, yapilan spor
bransina, bransta ki goreve, goérevin gerektirdigi beceriler gore farkhlik gésterebilen
bir yapi olusturmaktadir. Basarili bir performans biligssel sireglerine (disinme, karar
verme, problem ¢ézme gibi) ve dikkati ice dénlk (zihinsel hazirlik stratejileri ya da
teknikleri gibi) ya da disa doénuk (rakibi, topu takip etme) sekilde yonetebilme
yetenegine bagli olacaktir (Zervas ve digerleri, 2007, Engur, 2011).

2.3.4. Bilgi Stiregleme Perspektifleri

Sozel ipuglarinin bilgi stireclemedeki t¢ fonksiyonunun da (Algisal Suregleme, karar
suregleme ve efektdr sidrecleme) performansi olumlu sekilde etkiledigi one
surtilmistir. ilk ikisi beceri edinimi esnasinda becerinin uygulanmasina nazaran
daha gulgla bir etkilesim gdsterirken, efektér fonksiyonu her ikisinde de etkindir.
Soézel ipuglari yeni spora baslayan bireyler icin dogru gbérev uyaranini aramada
yardimci olurken, var olan secenekleri azaltarak karar verme surecine de yardim
saglayabilir. Dogru karar bir defa verildiginde soézel ipuglari efektor surecgleme
fonksiyonunu iki yolla olumlu bigimde ilerletir. Birincisi s6zel ipuglari vicudu hareket
icin “hazir” hale getirmek amagli kullanilabilir. ikincisi ise, sézel ipuglari, uygun bir
karmasik hareket dizisinin pek ¢ok ayirt edici yonunu istiflemede yardimci olabilir
(Hardy, 2006).

2.4. Oz Yeterlik lle ligili Kuramlar

Oz yeterlik, kisinin belli tutum ve davraniglari yerine getirip getirmeyecegine yonelik
inanclari ve bu davraniglarinin sonucuna iligkin beklentilerini yansitan bir kavramdir
(Henson ve Digerleri, 1999). Bu bakimdan 6z yeterlik, kisinin kendi yaptiklarini ve
yapabileceklerini denetleyebilme kapasitesi olarak da tanimlanmaktadir (Hutzler ve
Digerleri, 2005). Kisinin olasi durumlarda basa cikabilmek icin gerekli olan eylemleri
ne kadar iyi yapabileceklerine iliskin kendi/ 6z yargilari seklinde de tanimlanmaktadir
(Bikmaz, 2006; Morgil ve digerleri, 2004).
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1977 yilinda Albert Bandura tarafindan ileri suriilen Oz Yeterlik Kurami (SelfEfficacy
Theory), bireyin basari beklentisinin ileride kendi sergileyecedi davranislari
belirleyecegini 6ngérmektedir. Bandura’ya goére, eger birey, gerekli yetenege sahip
olmadigini dusindyorsa, kesin sonug¢ alacagindan emin oldugu bir davranigi bile
sergilemekten kaginir (Enderlin-Lampe, 2002). Bireydeki basari beklentisi bir
yandan bireyin seg¢ecegi davranisi ve bu davranigin yogunlugunu; diger yandan da
bireyin, bir engelle karsilastiginda, bu engeli asabilmek igin verecedi micadeleyi
etkiler (EnderlinLampe, 2002). Bireylerin, karsilasabilecekleri belirli durumlarla ne
kadar bas edebileceklerine iligkin 6z yargilarinin olumlu ya da olumsuz olmasina
bagl olarak, bireysel basari da olumlu ya da olumsuz yénde etkilenir (Morgil ve
digerleri, 2004). Olumlu tutum arttikga, 6z yeterlik duygusunun da arttigini gosteren
arastirma sonuglari (Hutzler ve digerleri, 2005) bu goérisu desteklemektedir. Yiiksek
0z yeterlik inancinin yuksek performansa, disuk 6z yeterlik inancinin ise disutk
performansa yol acti§i; 6te yandan, ylksek performansin ylksek 06z yeterlik
inancina, dusuk performansin ise dusik 06z yeterlik inancina yol actig
gbzlenmektedir (Chase, 1998). Oz yeterlik kisinin potansiyelini performansa/
davranisa doénustirip déndstirmeyecedi ile ilgili bir kavramdir. Hi¢ kugskusuz birey
yetenekli oldugunu disindiagi oOlglide ya da bir isi gergeklestirmek icin kendine
glven duydugu Olcide yeterli olacagini da daslnebilir. Bandura tarafindan ileri
surllen 6z yeterlik kuraminda, 18 6z yeterlik inancinin gegmis performans, simdiki
performans (vicarious experience), durumluk iknd yetenegi (verbal persuasion) ve
fiziksel durum (physiological states) olmak Uzere doért kaynagi vardir. Gegmis
performans, bireyin ge¢misteki basarilarini ifade etmektedir. Birey gec¢miste
basarmigsa yine basarabilecegini duasinir. Simdiki performans, bireyin kendi
performansini digerlerinin performansi ile de kiyaslayarak degerlendirmesini ifade
eder. Etrafinda Ustin performans sergileyen birilerini gérmek 6z yeterlik inancini
artirirken, dusuk performans sergileyenleri gérmek bu inanci azaltabilmektedir
(Chase, 1998). Oz yeterlik kuraminda s6zl edilen ve yukarida agiklanan bu dort
etmene daha sonra duygusal durum (emotional state) ve hayall deneyim (imaginal
experience) olmak Uzere iki etmen daha ilave edilmistir. Duygusal durum bireysel
ruh hali ile agiklanabilir. Ornegin, bireyin katilacag! bir etkinlige yonelik olarak
hissedecegi hognutluk, stres, korku ve endige gibi duygular 6z yeterlik inanci
tizerinde etkili olacaktir. Ogretim etkinliklerinde ortamin dgrencileri duygusal olarak
destekleyecek sekilde duzenlenmesi, bu acidan 6nem tasimaktadir. Hayali deneyim
ise bireyin belli bir etkinlikte nasil bir performans sergileyebilecegine yonelik hayali

kurgulamalaridir (Chase, 1998).
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2.5. Kendinle Konusmanin Boyutlari
2.5.1. Kendinle Konusmanin Frekansi

Bu boyut bireyin kendinle konusmayi ne siklikta kullandigi ile alakalidir (Gammage
ve digerleri, 2001). Aclk ve kapali beceri gerektiren spor dallarinda yapilan
calismalarda her iki grup arasinda kendinle konusmanin sikhdr baglaminda bir
farkhihga rastlanmamistir (Highlen ve Bennett, 1983). Her ne kadar kendine ydnelik
ifadelerin ¢cok fazla olmasi motor performansi olumsuz yoénde -etkileyebilecek
olmasina ragmen kullanilacak kendine yonelik ifadelerin dogasinin motor

performans Uzerinde buylk etkisi olmasi beklenir (Engur, 2011).
2.5.2. Kendinle Konusmanin islevi

Kendinle konugsmanin bilissel ve motivasyonel olmak Uzere iki ayri fonksiyonu vardir
(Hardy, 2006). Cesitli calismalardan elde edilen sonuglar, basarili sporcularin ve
antrendrlerin az basarili sporcular ve antrendrlere oranla daha bilissel stratejiler
kullandiklarini géstermekte (Gould ve digerleri, 1992, Gould ve digerleri, 1989) ve
bu stratejilerin genel performansini artirmada etkili oldugu tespit edilmistir (Hanton
ve Jones 1999, Thelwell ve Maynard, 2003).

Sporcular tarafindan kullanilan biligsel stratejilerin en yaygin olanlarindan biri kendi
kendine konusma (Self Talk) 'dir. Kendinle konusma biligsel ve biligsel-davranigsal

mudahalelerin 6nde gelen yontemlerindendir (Conroy ve Metzler, 2004).

Zihinsel beceriler hakkinda kendinle konugsmaya dair bilgilerimiz oldukga sinirhdir.
Fonksiyonel olarak kendinle konusma davranisinin spor bilimleri alaninda
arastirmacilar tarafindan performans artirma amacli kullanildigi séylenebilir (Hardy
ve Hall, 2005).
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BOLUM I

Yontem
3.1. Arastirma Modeli

Arastirmada iliskisel tarama modeli uygulanmistir. iligkisel tarama modeli, iki ya da
daha fazla degigken arasindaki birlikte degisimin ve/veya derecesini belirlemeyi

amaclayan arastirma modeli olarak tanimlanmaktadir (Karasar, 2009).

Bu arastirma, iliskisel bir inceleme oldugundan dolayi cinsiyete, yas ve sporculuk
dizeyine gore farkllasip farklilasmadigi karsilastirma turlerinden iligkisel tarama

modeli yontemiyle incelenmistir (Karasar, 2009).
3.2. Arastirma Grubu

Calismanin arastirma gurubunu; géndlli olarak katilan 144 kadin, 328 erkek olmak
Uzere toplam 472 sporcu (Xyas= 24,311 = 3,6396) olusturmustur. Takim ve
bireysel sporlarin farkh branslari (futbol, voleybol, hentbol, kayak, yizme, atletizm...

vb.) ile ugrasan sporcularin spor deneyimi 11,258 £ 5,3625 yildir.

Calismaya katilan sporcularin yapmakta olduklari spor bransina gére dagilimi tablo

1’de verilmigtir.
Tablo 1.

Arastirmaya Katilan Sporcularin Yapmakta Olduklari Spor Tliri

Spor tirt N %
Takim 290 61,4
Bireysel 281 38,6
Toplam 472 100,0

Tablo 1. incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin  %61,4’0 (N=290) Takim,

%38,6’s1 (N=182) Bireysel spor yapan sporcular tarafindan olustugu goérilmektedir.
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Calismaya katillan sporcularin sporculuk dizeyine goére dagilimi tablo 2.de

verilmistir.
Tablo 2.

Aragtirmaya Katilan Sporcularin Sporculuk Diizeyi

Sporculuk diizeyi N %
Profesyonel 154 32,6
Amator 318 67,4
Toplam 472 100,0

Tablo 2. incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin  %32,6'si (N=154)

Profesyonel, %67,4’nin (N=318) Amator olarak spor yaptigi gértimektedir.
3.3. Veri Toplama Araglari

Bu arastirmada, arastirma amacina uygun olarak Kendinle Konugsma Olgegi, Oz-
Yeterlik Olgegi ve arastirmaci tarafindan arastirma tasarimina uygun olarak
hazirlanmis olan Kisisel Bilgi Formu kullanilmistir. Arastirmada kullanilan 6lgme

araclarina iligkin bilgiler asagida yer almaktadir.
3.3.1 Kendinle Konusma Olgedi-KKO

Kendinle Konugsma Anketi (Self Talk Questionnaire, S-TQ) (Ek 1), , Zervas, Stavrou
ve Psychountaki (2007) tarafindan kendinle konusmada motivasyonal ve bilissel
sureclere iliskin belirlenen boyutlarda bireysel farkliliklari ortaya ¢cikarmak amaciyla

gelistiriimistir (Baykdse, 2014).

Tarkiye kiltdrine uyarlamasi Engtr (2011) tarafindan gergeklestirilen dlgek 5’li likert
tipi olarak gelistirilerek (1 Higbir zaman, 2 Nadiren, 3 Bazen, 4 Cogdunlukla, 5 Her
zaman) 11 maddeden olusmakta ve 2 alt Olgegi icermektedir. Bu alt dlgekler,

Motivasyonel islev (Motivational Function) ve Biligsel islev (Cognitive Function)'dir.

Englr (2011) ’4n calismasinda “Motivasyonel iglev”’ alt dlgeginde Cronbach alpha
degeri .93'tiir. i¢ tutarlilik katsayisi olan Cronbachalpha degeri “Bilissel islev’ alt
Olgeginde ise .87 olarak bulunmustur. Genel olarak 6l¢edin guvenilirlik katsayisi .95

olarak tespit edilmigtir (Engur, 2011).

Kendinle Konusma Anketi’'nde yer alan 2 alt boyutun kisaca agiklamalarina bakacak

olursak;
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3.3.1.1. Bilissel kendinle konugma.

Zervas ve digerleri (2007) tarafindan aktarildigi Uzere kendi kendine konusma
biligsel islevi, nedensel iligkileri anlamak, yeni bilgi bigimleri olusturmak ve sorunlari
¢bzmek icin bireylerin odaklanmalarina yardimci olabilecek zihinsel faaliyetleri temsil
eder (Baykose, 2014).

3.3.1.2. Motivasyonel kendinle konusma.

Zervas ve digerleri, (2007) tarafindan aktarildiyi Uzere kendi kendine konusma
motivasyon islevi, daha yilksek performans dlzeylerine ulasmak amaciyla
bireylerde kendine olan cesareti artirabilme durumu Uzerine gergeklestirilen bir dizi

zihinsel faaliyetleri temsil eder (Baykose, 2014).
3.3.2. Sporda Oz Yeterlik Olgegi

Bireylerin kendi kapasitelerine olan inanci 6lgmek amaciyla gelistirilmistir. Riggs,
Warka, Babasa, Betancourt ve Hooker (1994) tarafindan gelistirilen 6lgek, Ocel
(2002) tarafindan Turk kaltiriine uyarlanmistir. Olgek, bireylerin kendi kapasitelerine
olan inanglarini belirlemeye yonelik 10 maddeden olugsmaktadir. Denekler
maddelerde yer alan ifadelere ne dlgude katildiklarini belirtmek icin 5’li likert tipi bir
degerlendirme yapmaktadirlar. Olgek ters ve diiz maddelerden olugturulmustur.
Olgegin i¢ tutarlik katsayisi Cronbach Alfa Teknigi ile hesaplanmis ve .86 olarak
rapor edilmistir (Riggs ve digerleri, 1994). Olgegin Tirkge uyarlama calismasinda
faktor analizi sonucunda faktér yiki en az .30 olan maddelerin Olgekte
kullaniimasina karar verilmigtir. Yapilan analizde de dlgedin .32 ile .85 araliginda
madde faktor yuku gosterdigi belirlenmis ve tek yapi altinda toplandidi gérulmustur.
Olgegin Cronbach Alfa i¢ Tutarlik Katsayisi .61 olarak bulunmustur (Ocel, 2002).

3.3.3. Kisisel Bilgi Formu

Arastirmanin amacina ulagsmak igin arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan kisisel
bilgi formu, sporculara iligkin demografik bilgiler elde etmek uzere, cinsiyet, yas,
yapmakta oldugu spor bransi, yapmakta oldugu spor branginda milli olup olmadigdi,

yapmakta oldugu spor bransini kag yildir yaptigi, yapmakta oldugu spor bransinda
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haftada ka¢ antrenman yaptigi ve sporcularin egitim durumuna iligkin bilgileri elde

etmek amaciyla hazirlanmgtir.
3.4. Verilerin Toplanmasi

Olgek ve kisisel bilgi formu, amagli érnekleme yéntemi kullanilarak ¢alismaya katilan

farkli illerdeki sporculara yuz yuze gérugsme yontemi ile uygulanmistir.
3.5. Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde betimsel istatistik ydntemleri, Bagimsiz Orneklerde
Mann Whitney U analiz yontemlerinden vyararlaniimistir. Veri dagihimlari

incelendiginde verilerin nonparametrik bir yapi gosterdigi saptanmistir.

Tablo 3'de arastirma verilerinin dagilimina iliskin Kolmogrov-smirnov testi sonuglari

gorilmektedir.
Tablo 3.

Arastirma Verilerini Dagilimina lliskin Kolmogorov-Smirnov Testi Sonuglar

Motivasyonel Alt Boyut Bilissel Alt Boyut Oz Yeterlik
472 472 472
P ,000° ,000° ,000°

Tablo 3. incelendiginde verilerin nonparametrik bir yapiya sahip oldugu
gorulmektedir. (P<0,05).

Bagimsiz Orneklerde Mann Whitney U testi; sporcularin demografik degiskenlerine
gore kendinle konusma ve 6z-yeterlik dizeyleri arasindaki farki test etmek amaci ile
kullanilmistir. Ayrica sporcularin  kendileri ile konusma duzeylerini 6z-yeterlik
duzeyleri ile olan iligkisinin incelenmesi amaci ile Spearman Korelasyon Analizinden
yararlaniimistir. Analizler SPSS paket programinda yapilmig ve arastirmada

anlamlilik duzeyi P<0.05 olarak alinmistir.
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BOLUM IV

Bulgular

Tablo 4. incelendiginde katilimcilarin cinsiyet degiskeni acisindan dagilimlari

gorilmektedir.
Tablo 4.

Cinsiyet Degiskeni Agisindan Katilimcilarin Dagilimlari

Cinsiyet. N %
Kadin 144 30,5
Erkek 328 69,5

Toplam 472 100,0

Tablo 4. incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin  %30,5’i (N=144) Kadin,
%69,5’i (N=328) Erkek sporcular oldugu gérulmektedir.

Tablo 5. incelendiginde katilimcilarin milli takimda oynamis olma durumu degiskeni

acisindan dagilimlari gorulmektedir.
Tablo 5.

Milli Takimda Oynamis Olma Durumu Degiskeni Ac¢isindan Katilimcilarin

Dagilimlari
N %
Milli Takimda
Evet 103 21,8
Oynamis
Hayir 369 78,2
Olma
Toplam 472 100,0
Durumlari

Tablo 5. incelendiginde arastirmaya katilan sporcularin  %21,8'i (N=103) Milli
Takimda oynamis, %78,2’si (N=369) Milli Takimda oynamamig sporcular tarafindan

olustugu gorulmektedir.
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Tablo 6. incelendiginde katimcilarin cinsiyet degiskeni agisindan kendinle konusma

ve 6z yeterlilik dizeyine iliskin Mann Withney-u testi sonuglari gortlmektedir.
Tablo 6.

Cinsiyet Degiskeni Acisindan Kendinle Konusma ve Oz yeterlik Diizeyine

lliskin Mann Withney U Testi Sonuglar

S Sira Sira
Alt Boyutlar CINSIYET N U Z P
Ortalamasi  Toplami
) Kadin 144
Motivasyonel 237,79 34242,00
Erkek 328
Alt Boyut 235,93 77386,00 23430,00 -,137 ,891
Toplam 472
. Kadin 144
Biligsel 240,26 34598,00
Erkek 328
Alt Boyut 234,85 77030,00 23074,00 -,401 ,689
Toplam 472
. . Kadin 144
Oz Yeterlik 229,12 32993,00
Erkek 328
Alt Boyut 239,74 78635,00 22553,00 -, 781 ,435
Toplam 472

*P <0,05

Tablo 6. incelendiginde cinsiyet degiskeni agisindan kendinle konusma duzeyi alt
boyutlarinda motivasyonel iglev alt boyutunda Kadin sporcularin (Sira Ort:237,79),
Erkek sporculara(Sira Ort:235,93) oranla puan ortalamalari arasindaki farkin

istatiksel olarak anlamli olmadigi saptanmigtir (P>0,05).

Cinsiyet degiskeni agisindan kendinle konusma dizeyi alt boyutlarinda bilissel islev
alt boyutunda Kadin sporcularin (Sira Ort:240,26), Erkek sporculara(Sira
Ort:234,85) oranla puan ortalamalari arasindaki farkin istatiksel olarak anlamh

olmadigi saptanmigtir (P>0,05).

Cinsiyet degiskeni agisindan 6z yeterlik duzeyleri incelendiginde Kadin sporcularin
(Sira Ort:229,12), Erkek sporculara(Sira Ort:239,74) oranla puan ortalamalari

arasindaki farkin istatiksel olarak anlamli olmadig1 saptanmistir ( P>0,05).
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Tablo 7.de katihmcilarin brans degiskeni acgisindan kendinle konusma ve 06z

yeterlilik dizeyine iliskisn Mann Whitney-u testi sonuglari gorilmektedir.
Tablo 7.

Brans Degiskeni Agisindan Kendinle Konusma ve Oz Yeterlik Diizeyine

lliskin Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Sira Sira

Alt Boyutlar Bransg N U Z P
ortalamasi  Toplami
Takim 290
] ) 220,09 63826,50
Motivasyonel Alt Bireysel 182
262,65 47801,50 21631,500 -3,309** ,001
Boyut Toplam 472
Takim 290
) 219,76 63730,50
Bilissel Alt Boyut Bireysel 182
263,17 47897,50 21562,500 -3,395** ,001
Toplam 472
Oz Yeterlik Takim 290
) 233,32 67662,50
Alt Boyut Bireysel 182
241,57 43965,50 25467,500 -,641 ,522
Toplam 472

P<0,05*,P<0,01**

Tablo 7. incelendiginde brans degiskeni agisindan kendinle konusma dizeyi alt
boyutunun motivasyonel islev alt boyutunda takim sporu yapan sporcularin (Sira
Ort:230,09), bireysel spor yapan sporculara (Sira Ort:262,65) oranla puan

ortalamalar arasinda istatiksel olarak anlamli fark oldugu saptanmigtir (P<0,01).

Brans degiskeni acisindan kendinle konusma dizeyi alt boyutlarinda biligsel islev alt
boyutunda takim sporu yapan sporcularin (Sira Ort:219,76), bireysel spor yapan
sporculara(Sira Ort:263,17) oranla puan ortalamalari arasinda istatiksel olarak

anlamli fark oldugu saptanmistir ( P<0,01).

Brans degiskeni agisindan 6z yeterlik dizeyleri incelendiginde takim sporu yapan
sporcularin (Sira 0Ort:233,32), bireysel spor yapan sporculara(Sira Ort:214,57)
oranla puan ortalamalari arasindaki farkin istatiksel olarak anlamli olmadigi

saptanmistir ( P>0,05).
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Tablo 8. te katilimcilarin sporculuk dizeyi degiskeni agisindan kendinle konusma ve

6z yeterlilik diizeyine iliskin Mann Whitney-u testi sonuglari gorilmektedir.
Tablo 8.

Sporculuk Diizeyi Degiskeni Acisindan Kendinle Konusma ve Oz Yeterlik

Diizeyine lliskin Mann Whitney U Testi Sonuglari

Sporculuk Sira Sira

Alt Boyutlar o
Duzeyi N ortalamasi  Toplami U z P

) Profesyonel 151

Motivasyonel . 248,40 37508,00
Amator 318

Alt Boyut 228,64 72707,00 21986,00 -1,479 ,139
Toplam 469

. Profesyonel 151

Biligsel . 253,61 38295,50
Amator 318

Alt Boyut 226,16 71919,50 21198,50 -2,067* ,039
Toplam 469

. ) Profesyonel 151

Oz Yeterlik 287,85 43465,00
Amator 318

Alt Boyut 209,91 66750,00 16029,00 -5,830** ,000
Toplam 469

P<0,05*,P <0,01**

Tablo 8. incelendiginde sporculuk dizeyi degiskeni agisindan kendinle konusma
dizeyi alt boyutlarindan motivasyonel iglev alt boyutunda profesyonel sporcularin
(Sira Ort:248,40), amatdr sporculara(Sira Ort:228,64) oranla puan ortalamalari

arasindaki farkin istatiksel olarak anlamli olmadigi saptanmistir ( P>0,05).

Sporculuk dizeyi dediskeni agisindan kendinle konusma diizeyi alt boyutlarindan
bilissel islev alt boyutunda profesyonel sporcularin (Sira Ort:253,61), amatoér
sporculara(Sira Ort:226,16) oranla puan ortalamalari arasindaki farkin istatiksel

olarak anlaml oldugu saptanmigtir ( P<0,05).

Sporculuk dlzeyi degiskeni acisindan 6z yeterlik duzeyleri incelendiginde
profesyonel sporcularin (Sira Ort:287,85), amator sporculara(Sira Ort:209,91) oranla
puan ortalamalari arasindaki farkin istatiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir
(P<0,01).
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Tablo 9. incelendiginde katilimcilarin millilik diizeyi degiskeni agisindan kendinle
konusma ve 0z yeterliik duzeyine iliskin Mann Whitney-u testi sonuclar

g6rilmektedir.

Tablo 9.

Millilik Diizeyi Degiskeni Agisindan Kendinle Konusma ve Oz Yeterlik
Diizeyine lliskin Mann Withney U Testi Sonuglari

Milli Takimda

. Sira Sira
Alt Boyutlar Gorev Alma N U z P
ortalamasi Toplami
Durumu
) Evet 103
Motivasyonel Alt 256,53 26422,50
Hayir 369
Boyut 230,91 85205,50 16940,500 -1,690 ,091
Toplam 472
o Evet 103
Bilissel 255,70 26337,00
Hayir 369
Alt Boyut 231,14 85291,00 17026,000 -1,630 ,103
Toplam 472
. ) Evet 103
Oz Yeterlik 310,47 31978,00
Hayir 369
Alt Boyut 215,85 79650,00 11385,000 -6,236** ,000
Toplam 472

P<0,05*,P<0,01**

Tablo 9. incelendiginde millilik degiskeni agisindan kendinle konusma duzeyi alt
boyutlarindan motivasyonel islev alt boyutunda Milli takimda oynamis olan
sporcularin (Sira Ort:256,53), Milli takimda oynamamis sporculara(Sira Ort:230,91)
oranla puan ortalamalari arasindaki farkin istatiksel olarak anlamli olmadigi

saptanmistir ( P>0,05).

Millilik degiskeni agisindan kendinle konusma diizeyi alt boyutlarinda bilissel islev alt
boyutunda Milli takimda oynamis sporcularin (Sira Ort:255,70), Milli takimda
oynamamis sporculara(Sira Ort:231,14) oranla puan ortalamalari arasindaki farkin

istatiksel olarak anlamli olmadigi saptanmigtir ( P>0,05).

Millilik degigkeni acgisindan 0z yeterlik dizeyleri incelendiginde Milli takimda
oynamis sporcularin (Sira Ort:310,47), Milli takimda oynamamis sporculara (Sira
Ort:215,85) oranla puan ortalamalari arasindaki farkin istatiksel olarak anlamh

oldugu saptanmistir ( P<0,01).
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Tablo 10. incelendiginde katilimcilarin kendinle konusma ve 6z yeterlilik dizeyleri

arasindaki iligkiye yonelik korelasyon tablosu gorilmektedir.

Tablo 10.

Sporcularin Kendinle Konusma ve Oz yeterlik Diizeyleri Arasindaki lliskiye

Yénelik Korelasyon Tablosu

Motivasyonel Alt B.  Biligsel At B. Oz Yeterlik Alt B.

r 1
. p .
Motivasyonel Alt
N 472
Boyut o
o r ,822 1
Spearman'’s Biligsel
p ,000 i
Rho Alt Boyut
. N 472 472
Oz Yeterlik . -
r ,166 ,125 1
Alt Boyut
,000 ,007 .
472 472 472

*P <0,01, **P<0,001

Tablo 10. incelendiginde Sporcularin Kendinle Konugsma alt boyutlarindan
motivasyonel islev alt boyutu ile Oz yeterlik Dizeyleri Arasinda dusik diizeyli
(r=0,166) ve dogrusal bir iligki saptanmistir. Ayrica kendinle konusma alt
boyutlarindan bilissel islev alt boyutu ile 6z yeterlik dizeyleri arasinda da disik
dizeyli(r=125) ve dogrusal bir iliski saptanmistir. Ayni zamanda hem motivasyonel
islev hem de biligsel islev alt boyutlarinin 6z yeterlik dizeyleri ile iligkilerinin
istatistiksel olarak anlamh oldugu saptanmis(*P<0,01, **P<0,001).
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BOLUM V

Sonug ve Oneriler

5.1. Sonuglar

Bu calismanin amaci; sporcularin kendileriyle konusma sulreclerinin 6z yeterlik
duzeyleriyle arasindaki iligkinin incelenmesidir. Calismaya 144 kadin, 328 erkek
toplam 472 sporcu (Xyas= 24,31 £ 3,63) gonulli olarak katilmigtir. Takim ve bireysel
sporlarin farkli branglari (futbol, voleybol, hentbol, kayak, yuzme, atletizm vd.) ile
ugrasan sporcularin spor deneyimi 11,25 £ 5,36 yidir. Arastirmaya katilan
sporcularin = %61,4’'niin (N=290) takim sporu, %38,6’sinin (N=182) bireysel spor
yapan sporcular olusturmustur. Ayrica arastirmaya katillan sporcularin  %32,6’sini
(N=154) profesyonel, %67,4'ni (N=318) amatdr sporla ugrasmakta olan bireyler
olusturmustur. Arastirmaya katilan sporcularin  %21,8'i (N=103) Milli Takimda yer

almis, %78,2’si (N=369) Milli Takimda yer almamig sporcular olugturmustur.

Cinsiyet degiskeni acisindan kadin ve erkek sporcularin kendileriyle konusma ve
sportif 6z yeterlikleri arasinda istatiksel olarak anlaml bir farkhlik tespit edilmemigtir.
Elde edilen bu bulgular Engir (2011) ve Baykdse (2014) tarafindan yapilan
arastirma bulgulariyla 6rtismemektedir. Tam aksine Engur (2011) ve Baykoése
(2014) cinsiyet degiskeni agisindan kendinle konusmanin Bilissel islev alt boyutunda
Engur (2011) ise hem bilissel hem de motivasyonel alt boyutunda farkhlagtigini
destekleyen bulgular elde etmislerdir. Ilgili literatiire bakildiginda Gammage ve
digerleri (2001) erkek sporcular ile kadin sporculari karsilastirdiklarinda (i¢sel) kendi
kendine konusma konusunda daha olumsuz, (dissal) kendi kendine konusma
konusunda daha acglk ve daha az gizli konusmalar gerceklestirdiklerini
vurgulamiglardir. Saptana bu farkliigin, ele alinan &rneklemin farkliligindan

kaynaklandigi dusunulmektedir.

Brans degiskeni acisindan bakildiginda ise bireysel sporlarla ilgilenen sporcularin
motivasyonel ve biligsel kendileriyle konusma duzeylerinin takim sporlariyla ilgilenen
bireylere goére istatiksel olarak anlamli dizeyde ylksek oldugu saptanmistir. Bu
bulgunun temel sebeplerinden birisinin takim ve bireysel sporlarin dinamiklerinin bir
birinden farkli olabilecedi durumu sdylenebilir. Brans degiskeni acgisindan
bakildiginda takim ve bireysel sporla ilgilenen sporcularin 6z yeterlik dizeyleri

arasinda istatiksel olarak anlamli bir farkhlik tespit edilmemistir.
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Sporculuk dizeyi degiskeni agisindan bakildiginda motivasyonel kendinle konusma
alt boyutunda profesyonel ve amatér sporcularin motivasyonel kendinle konusma
dizeylerinin istatiksel olarak anlamli olarak farkllasmadigi goéralmustir. Biligsel
kendinle konusma alt boyutunda ise profesyonel sporcularin amatér sporculara
oranla istatiksel olarak anlaml dizeyde daha fazla kendileriyle konustuklari
saptanmigtir. ilgili alan yazin incelendiginde ¢alismamizin Nergiz ve digerleri (2015)
tarafindan yapilan arastirmasiyla paralellik gbéstermesine ragmen; Utlkemizde bu
konudaki arastirmalarin sinirlihdi dikkate alinarak elde edilen bu bilgiler tGzerinden

genelleme yapilmasinin yanlis olacagi dustunulmektedir.

Sporculuk dizeyi degiskeni agisindan ele alinan sportif 6z yeterlik dizeylerinde ise
profesyonel sporcularin, amatér sporculara oranla daha ylksek dizeyde sportif 6z
yeterlige sahip oldugu goézlemlenmigtir. Millilik dizeyi degiskenine bakildiginda,
sportif 6z yeterlik diizeyi acisindan milli sporcularin milli olmayan sporculara oranla
daha fazla sportif 6z yeterlik diizeyine sahip oldugu saptanmistir. Motivasyonel ve
bilissel kendileriyle konusma alt boyutlarinda ise Milli takimda yer almis ve Milli
takimda yer almayan sporcular arasinda istatiksel olarak anlaml bir farklilik tespit

edilmemistir.

Bu bulgular dogrultusunda 6z yeterlik ve performans arasindaki iliski, spor psikolojisi
literatirinde, farkh ortamlarda ve mesafe kosusu (Martin & Gill, 1995), yuzme
(Miller, 1993) ve voleybol (Alexander & Krane, 1996) gibi sporlarda yer almaktadir.
Sporda 6z yeterlik arastirmasi incelemelerinde Feltz ve Chase (1998) 6z yeterligin
performans ve beceri edinmeyle olan pozitif iligkisini desteklemiglerdir. Ayrica
Moritz, Feltz, Fahrbach ve ark. (2000) meta analizlerinde c¢esitli sporlarda 6z yeterlik
ve performans arasindaki iliski icin. Ortalama 38lik bir pozitif etki oldugunu
gOstermistir. Dolayisiyla eger kendinle konusma 6z yeterligi artiriyorsa bu artis
kismen de olsa kendinle konugsmanin performans Uzerindeki kolaylastirici etkilerinin

aciklanmasina katkida bulunabilecegi dusinilmektedir.

Sonug olarak; ilgili alan yazin ile elde edilen bulgular karsilastirildiginda; cinsiyet
degigkeni acisindan kendinle konusma ve 0z yeterlik duzeylerinin anlamli bir
farkhhga iligskin bir séylemde bulunmanin yanhs olacagr dugsunudlmektedir. Bu
konudaki arastirmalarin arttirllarak daha sonra elde edilen bilgiler Uzerinden

konusmanin daha dogru olacagi soylenebilir.
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iliskisel baglamda ilgili alan yazinin da destekledigi tizere kendinle konusmanin 6z

yeterlikle istatistiksel olarak pozitif yonlu bir iligki icerisinde oldugu séylenebilir.
5.2. Oneriler

Arastirma kapsaminda kullanilan dlgeklerin gelistiriimesine devam edilmelidir, ayrica

6z yeterlilik ve kendinle konusma duzeylerini 6lgen farkli formlar hazirlanabilir.

Arastirma kullanilan &lgeklerin farkli formlari daha genis bir drneklem grubuna

uygulanabilir.

Arastirma sonucunda elde edilen bilgilere paralel olarak; sporcularda misabaka ve
antrenman performansi artisinin saglanmasi adina 6z yeterlik dizeylerini artirmaya

yonelik galismalar yapilabilir.

Sporcularda performansin bir belirleyicisi olan Oz yeterlik seviyelerinin artiriimasi

amaciyla, kendinle konusma Uzerine ¢alismalar yapilabilir.

Ayrica daha sonra kendinle konusma konusunda yapilacak c¢aligsmalarda
arastirmacilarin, sporcularda 6z yeterligi artirmaya yodnelik olarak; kendinle konusma

islevine odakli arastirmalar yurGtmeleri 6nerilebilir.

Kendinle konugmanin 6z yeterlilikte oldugu gibi diger psikolojik etkenlerle (6z benlik,

motivasyon, kaygi dizeyi vb.) olan iligkileri incelenebilir.

Kendinle konugsmanin sporcularin sosyal yasantilar Gzerindeki etkileri arastirilabilir.
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