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OZET

GURESCILERDE ZIHINSEL DAYANIKLILIK, OZ YETERLIK VE SPORTIF
KENDINE GUVEN DUZEYLERININ INCELENMESI

Irmak OZBAY YILDIRIM
Spor Yoneticiligi Anabilim Dali
Spor Yonetimi ve Rekreasyon Bilim Dali
Anadolu Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Agustos 2019
Danisman: Doc. Dr. Serdar KOCAEKSI

Bu tez ¢aligmasinin amaci, giires bransiyla ugrasan erkek ve kadin sporcularin
zihinsel dayanikliliklarinin, 6z yeterlik diizeylerinin ve sportif kendine giliven
diizeylerinin incelenmesidir. Bu arastirmada nicel veri toplama desenlerinden tarama
deseni kullanilmistir. Bu dogrultuda arastirmanin 6rneklem grubu 10 Nisan 2018- 26
Mayis 2018 ve 18-22 Nisan 2019 tarihleri arasinda Edirne Genglik Hizmetleri Spor Il
Miidiirliigii'ne bagh Kel Alico Spor Egitim Merkezi ve Istanbul Biiyiiksehir
Belediyesi’ne bagli Cebeci Spor Kuliibiinde bulunan 117 erkek 38 kadin toplam 155
sporcu ile anket ¢caligmasi yapilmistir. Calismada nicel veri toplama teknigi kullanilmigtir.
Bu galismada Zihinsel Dayaniklik Olgegi, Oz Yterlik Olgegi ve Sportif Giiven Envanteri
Siirekli Durumluk Olgegi kullanilmistur. Elde edilen arastirma verilerinin analizi SPSS
22 programi ile gergeklestirilmistir. Cinsiyet, milli olup olmama durumu ve egitim
durumu degiskenleri i¢in iliskisiz 6rneklemlerden Mann Whitney-U testi uygulanmustir.
Oz yeterlik 6l¢egi, zihinsel dayaniklik dlgegi alt boyutlar: ve Sportif kendine giiven dlgegi
alt boyutlar1 arasindaki iliski Spearman Brown Sira Farklar1 Korelasyon Katsayisi
incelenmistir. Yapilan analiz sonuglarin gore; Siirekli sportif kendine giiven ve durumluk
kendine giiven ortalamalarinin cinsiyet, egitim durumu ve milli olma durumu degiskenine
gore incelenmesi i¢in yapilan Mann Whitney-U testi sonuglarma gore anlamli fark
bulunmmustir. Oz yeterlik boyutunda cinsiyet, egitim durumu ve milli olma durumu
degiskenine gore incelenmesi igin yapilan Mann Whitney-U testi sonuglarina gore
anlamli fark bulunmamistir. Zihinsel dayaniklilik (giliven, kontrol, devamlilik) alt
boyutlatinda cinsiyet, egitim durumu ve milli olma durumu degiskenine gore incelenmesi

i¢cin yapilan Mann Whitney-U testi sonuglarina gore anlamli fark bulunmamistir. Giires



bransi ile ugragsan kadin ve erkek sporcularin sportif kendine giliven diizeyleri, zihinsel
dayanikliliklar1 ve 6z yeterlik durumlari cinsiyet, egitim durumu ve milli olma durumu
degiskenlerine gore anlamli bir fark bulunmamistir. Calismamizla paralellik gosteren
caligmalarin oldugu gibi aksi sonucu gosteren calismalarinda oldugu, c¢alismamizin
‘Tartisma ve Sonug’ baslig1 altinda mevcuttur. Sonug olarak giires bransiyla ugrasan
sporcularin basarili sonuglar elde etmeleri ve sporculuk kariyerlerine devam etmeleri
acisindan fiziksel becerilerinin yani sira mental olarakta kendilerine glivenmeleri
dayanikli olmalar1t ve her yonden kendilerini gerek 6zel hayatlarinda gerekse spor
kariyerleri boyunca yeterli olarak gormeleri gerekmektedir. Bu 6zellikleri tagimayan ya
da bu o6zelliklerden her hangi birinin eksik ya da yetersiz oldugu durumlarda kisilerin
kendilerine olan gilivenlerinin saglanmas1 i¢in gerekli calismalarin yapilmasi
gerekmektedir. Hayatta her seyin basarma arzusu olmadigi, hayatin her alaninda
karsilasacaklart durumlar ne olursa olsun kendilerine olan giivenlerinin tam olmasi
gerektigi, pes etmemeleri gerektigi, miisabaka dncesi sirasi ve sonrasinda daima fair play

zihniyetiyle hareket etmeleri gerektigi asilanmalidir.

Anahtar Sézciikler: Giires, Zihinsel Dayaniklilik, Oz yeterlik, Sportif Kendine Giiven



ABSTRACT

INVESTIGATION OF MENTAL RESISTANCE, SELF-EFFICIENCY AND
SPORTIVE SELF-CONFIDENCE LEVELS IN WRESTLERS

Irmak OZBAY YILDIRIM
Department of Sports Management
Sports Management and Recreation
Anadolu University, Graduate School of social Sciences Institute, August2019

Supervisor: Asst. Prof.Serdar KOCAEKSI

The aim of this thesis is to examine the mental endurance, self-efficacy and sporting
self-confidencelevels of men and womenathletesengaged in wrestling. In this research,
screening method which is one of the quantitative data collectionpatterns was used. In
this context, the sample group of the study was between April 10, 2018 - May 26, 2018
and April 18-22, 2019. A survey was conducted with. Quantitative data
collectiontechnique was used in the study. Mental Endurance Scale, Self- Efficacy Scale
and Sport Confidence Inventory Continuous State Scale were used. The data were
analyzed with SPSS 22 program. For the variables of gender, nationality and educational
status, Mann Whitney-U test was used. Spearman Brown Rank Differences Correlation
Coefficient was used for the relationship between the self-efficacy scale, the mental
endurance scale, and the lower level of the sporty self- confidence scale. According to the
results of structured analysis; A significant difference was found according to the results
of Mann whitney-U test which was done for ranking the variables of of continuous
sporting self-confidence by gender, educational status and nationality. There was no
significant difference in the self- efficacy dimension according to the result of the Mann
Whitney-U test for ranking by gender, educational status and nationality. Mental
durability (confidence, control, continuity) sub-dimension can be adjusted according to
the variables of gender, educational status and nationality. There was no significant
difference according to Mann Whitney-U test results. There was no significant difference
between sport and self-esteem levels, mental stamina and self-efficacy of the wrestling
branches in terms of gender, education and nationality. It is available under the title of

‘Discussion and Coclusion’ of the studies showing parallel results as well as the studies

Vi



showing parallel results with our study. As a result, the athletes engaged in wrestling have
to be confident in their mental abilities as well as their physical skills in order to achieve
successful results and continue their athletic careers, and they should see themselves as
sufficient in both their private lives and their sports careers. In case of lack of these
features or if any of these features are incomplete or insufficient, necessary studies should
be carried out in order ensure self-confidence. Everything in life is not the desire to
succeed, regardless of the situations they will encounter in all areas of life should be full
of confidence in themselves, they should not give up, before and after the competition

should always be instilled with fair play mentality.

Key Words:Wrestling, Mental Endurance, Self-Efficacy, Sporty Self Confidence
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1. GIRIS

Insanoglu yasammi siirdiirebilmek amaciyla ilk caglardan itibaren fiziksel ve
zihinsel olarak biitiin imkanlar1 sonuna kadar kullanmistir. Hayatta kalabilmek igin
kendilerini tiim canli diigmanlardan koruyabilmek i¢in bedensel giice dayali bogusmalar
ve kapismalar, glinimiiz giires sporunun temelini olusturmustur. Giires, iki kisinin
karsilikli olarak birbirlerine kars1 stiinliik saglamak ya da kendilerini miidafaa etmek
amaciyla giiglerini ortaya koyduklari fiziksel ve zihinsel miicadeledir. Bu miicadele

oldukg¢a dogal ve basittir (Martin, 1999).

Spor ortaminda 6zgliven, her seviyede spor yapanlar icin kritik bir bagar1 faktorii
olarak diisiliniiliir. Sporcular ve antrendrler giiniimiiziin spor diinyasinda, sporcunun fizik
giiciine, teknik ve taktik 6zelliklerine ragmen yarismanin zorlu ve kazanma araliginin cok
kisa oldugunun farkina varmistir. Yiiksek kalitedeki yarislar ve kurumsal beklentilerin
artmastyla beraber sporcular iizerindeki performans baskis1 artmistir (Seydaogullari,
2018). Ata sporumuz olan giiresin son birkag yildir diisiis yasamasinin sebeplerinden biri
de giirescilerimizin sportif giivenleri, zihinsel dayanikliliklar1 ve 06z yeterlik
durumlarindaki dalgalanmalar s6z konusu olabilir. Basli bagina zor ve agir bir spor
olmasinin yaninda sporcular minderde hem bireysel olarak kendilerini kanitlamak hemde
bayragimizi daima dalgalandirma arzusundan dolayr fiziksel caba hercarken ayni
zamanda mental olarakta ¢aba sarfetmektedirler. Antrendrler ve diger spor alaninda
hizmet veren kisiler sporcularin mental olarakta saglam olmasi i¢in gerekli ¢alismalari

yapmalidirlar.

1.1. Arastirmanin Amaci ve Problemi

Bu arasgtirmanin amaci giires sporcularinin, zihinsel dayanikliliklarinin, 6z

yeterliklerinin ve sportif kendine giiven diizeylerini incelemektir.
Bu amaca ulagmak i¢in agsagidaki sorulara yanit aranmistir.

1) Giiresgilerde zihinsel dayaniklilik diizeyi cinsiyet, egitim durumu ve milli olma
durumu degiskenine gore anlamli fark gostermekte midir?
2.) Giiresgilerde 6z yeterlik diizeyi cinsiyet, egitim durumu ve milli olma durumu

degiskenine gore anlamli fark géstermekte midir?



3.) Giiresgilerde sportif kendine giiven diizeyi cinsiyet, egitim durumu ve milli
olma durumu degiskenine gore anlamli fark gostermekte midir?
4.) Ayrica zihinsel dayaniklilik, 6z yeterlik ve sportif kendine giliven arasinda

anlaml iligkiler var midir?

1.2. Arastirmanin Onemi

Spor, bireylerin fiziksel gelismelerinin yani sira zihinsel gelisimlerine de katki

saglamaktadir.

Son yillarda yapilan c¢aligmalar herhangi bir spor daliyla ilgilenen sporcularin
basarili olabilmeleri i¢in her alanda hazirlik yapmalar gerektigini ortaya koymustur. Bu
hazirliklarin sadece fiziksel performansa yonelik olmadigini, gdsteren miisabaka
sonuglarinin olmasi, arastirmacilari basarili sonuglar elde etmenin temelindeki detaylara

yonlendirmistir.

Bu arastirma sonucunda elde edilecek bulgularin, giires bransiyla ugrasan
sporcularin, basariya ulasabilmeleri icin fiziksel becerilerin tek basina yeterli olmadigi
konusunda, antrendérlere, arastirmacilara ve spor alaninda ¢alisan kisilere kaynak saglayip
yol gosterecedi, ilgili literatiire katkida bulunacagi ve yeni arastirmalara 1s1k tutacagi

diistiniilmektedir.

1.3. Varsayimlar

e (Calismanin uygulama kisminin gerceklestirilmesi i¢in verilerin daha kolay
toplanacag varsayimiyla Edirne ve Istanbul ili se¢ilmistir.

e Arastirmaya katilan sporcularin Olcekleri diirlist ve tarafsiz bir sekilde
doldurulacagi varsayilmistir.

e Arastirmanin yapildigi spor kuliiplerinde bulunan sporcularin arastirmaya goniillii

olarak katildiklar1 varsayilmistir.

1.4.Simirhhiklar

Bu ¢alisma 10 Nisan 2018- 26 Mayis 2018 ve 18-22 Nisan 2019 tarihleri arasinda
Edirne Genglik Hizmetleri Spor Il Miidiirliigii’ne bagli Kel Alico Spor Egitim Merkezi
ve Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi’ne bagli Cebeci Spor Kuliibiinde bulunan 155 erkek-

kadin sporcu ile sinirlandirilmistir.



1.5. Tanimlar

Zihinsel Dayanikhilik: Zihinsel dayaniklilik genel olarak sporcunun odaklanma
yetenegi, hatalarini fark edip diizeltme egilimi, kars1 karsiya kaldigi olumsuz durumlarla
basa ¢ikabilme becerisi, sanssizlikla yiizlestiginde pes etmeme kararliligi ve zihinsel

saglamlikla ile ilgilidir (Erdogan ve Kocaeksi, 2015).

Oz Yeterlik: Bireyler bir konu hakkinda yeterli olabileceklerine inandiklar siirece,
gercek ve kalicr ilgi gosterir, kendilerine hedefler koyar ve bu hedefleri gergeklestirme
diistincesinde olurlar. Basarisiz olsalar bile hedeflerini yiiksek tutup, ¢abalarin1 devam

ettirirler (Bandura, 1994).

Sportif Kendine Giiven: Bireyin herhangi bir konuda yapmak istedigi sey ile ilgili

kendisine olan inancidir(Vealey, 1984).



2.ALANYAZIN

Bu béliimde gergeklestirilen ¢alisma kapsaminda incelenen literatiirlerden elde
edilen bilgiler dogrultusunda spor, giires, zihinsel dayaniklilik, 6z yeterlik ve sportif

kendine giiven kavramlariin agiklamalarina yer verilecektir.

2.1. Spor

Spor; kisinin sosyal uyumu, zihin ve viicut sagligi, yarisma kazanma O6gelerini
icermekte, benligin aciga ¢ikmasi ve gelisimi yoniinden egitimcilerin onerdikleri bir
disiplin, toplumlarin ¢ok begendigi bir seyir, enerjiyi sekillendirebilmek ve dengeli,
miicadeleci bir anlayis uyandirmak i¢in idarecilerin kullandiklar1 bir metot, kisiye zevk

ve doyum veren bir oyun giidiisiiniin, geliskin kaidelere baglanmis disa vurum seklidir.

Din, dil, ik, egitim diizeyleri ve sosyal durumlarina bakilmaksizin ayni kaideler
icerisinde bireyleri birlestiren, yaristirabilen, farkli toplumlar arasinda iletisimi
saglayabilen, bireylerin sosyal hayatina derinlemesine girebilen ve ayni zamanda sosyal

yaptya gore sekillendirebilen bir olgudur.

2.1.1. Sporun tanimi ve 6nemi

Spor, kisinin viicut ve ruh saghgmin gelistirilmesi, belli diizen dogrultusunda
yarisma kurallar i¢inde miicadele etme, heyecan duyma, rekabet etme, iistiin gelme ve
gercek anlamda basar1 giliclinlin arttirilmasi, bireysel agidan en yiiksek noktaya

¢ikarilmas1 dogrultusunda gosterilen yogun ¢abadir.

Kisinin dogal ¢evresini, beseri ¢cevre haline doniistiiriirken elde ettigi kabiliyetleri
gelistiren, belirli nizamlar i¢inde arach veya aragsiz, ferdi veya toplu olarak bos zaman
etkinligi kapsami iginde veya tam zamanini alacak sekilde mesleklestirilerek yaptigi
sosyallestirici, toplumla biitiinlestirici, ruh ve bedeni gelistiren, yarismaci, dayanigmacit

ve kiiltiirel bir sonugctur.

Spor, maddi, toplumsal ve kiiltiirel kalkinmanin eleman1 olan bireyin viicut ve
zihin saghigmi gelistirmek, benliginin olusumunu, karakter niteliklerinin gelisimini
saglamak, bireyin miicadele kuvvetini ylikseltmekle birlikte belirli kurallara gore,
yarisma cergevesi igcerisinde miicadele etme, heyecan duyma, yarismada iistiin gelme

maksadiyla yapilan ¢aligmalar olarak da tanimlanabilir (Bora, 2013).
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Egitimcilerin, sahsiyetin olusumunu ve karakter niteliklerinin ilerlemesini
saglamak igin &nerdikleri disiplindir. Idarecilerin, enerjiyi sekillendirme ve yarigma
bilinci olusturmak i¢in kullandiklart metotdur. Nizamlar c¢ercevesinde, kiiciik ve 6zel
cevrelerde uygulanabildigi gibi bliyiik ve uluslararasi organizasyonlar, kurumlarin bir
pargast olarak uygulanan fiziksel egzersizler, oyunlar ve yarismalar big¢imindeki

olusumlar olarak ifade edilmektedir (Acar, 2015).

Spor, natiirel bir olgu degildir. Birey tarafindan meydana getirilmis, yaratilmais,
gelistirilmis, diizenlenmis, gerekli goriildiigiinde bastan diizenlenecek ve gelistirilecek
olan suni bir olgudur. Spor, bir kiiltiir olayidir. Sporun dayandigi aksiyon, maharet,

kabiliyet, oyun yetenegi dogaldir.

Gilinlimiizde spor, toplumsal bir olgu haline gelmistir. Bu toplumsal olgunun kisinin
psikolojik ve beden sagligi lizerindeki etkisinin ehemmiyeti herkesce bilinmektedir.
Diizenli yapilan egzersizler adalelerin, kemiklerin, mafsallarin, kalpdamar sistemi ve
fonksiyonlariin en uygun sekilde ¢aligmasini saglamasinin yaninda, kisinin sosyallesme
stirecinde de biiylik 6neme sahiptir. Sosyal olarak degerlendirildiginde, yapilan spor
organizasyonlar1 toplumlarin birbirini tanimalari, diinya bireylerin yakinlagmalari, iilke
icerisinde milli birlik ve beraberlik gibi unsurlarin 6n plana ¢ikmasinda 6nemli bir

etkendir (Eroglu, 2012).

2.1.2. Sporun amag ve fonksiyonlar:

Sporun gaye ve gorevlerini bakildiginda genel olarak 4 grupta toplayabilmek

mumkindir:

e Bedensel gelisim,
e Motor gelisim,

e Zihni gelisim,

e Sosyal geligim.

Sporun bedensel gelisim maksadi, organizmanin islevsel faaliyetini ylikseltmeyi ve
zinde bir yap1 kazandirmay:1 ifade eder. Motor gelisim modelinin ilerlemesine de yine en
cok yardimi bedensel hareketler saglamaktadir. Zihinsel gelisim gayesi, bilgi ve

diisiinceyle alakalidir. Bedensel etkinliler igerisinde yer alan nizamlar, taktikler, spor
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programlarindaki tiirli hareketlerin yontemlerinin 6grenilmesi, ayrica saglikli yasam,
bedensel uygunluk ve bunlarin yasantidaki 6nemi gibi hususlarin 6grenilmesi ile de
bilingsel ilerlemeye etki eder. Bilingsel gelisim, bilgi kavrama ve saklama ile ilgilidir. Bu
vesileyle cocuklarin yorumlayabilme, degerlendirme, sonuca varma ve algilama
becerileri gelisir. Sporun toplumsal ilerleme ile alakali hedefleri hem kisisel hem de
toplumsal agidan 6nem tasir. Spor aktiviteleri vasitasiyla kisilerin toplumsal bir ¢evre

edinmeleri ve kendilerini gergeklestirebilmeleri muhtemeldir.

Cazibesiyle ve goriintiisiiyle spor, gerginlik ve g¢atisma sinirlarini zorlayarak,
bireyler ve topluluklar arasinda iletisim kurulmasina etki eder. Sportif etkinliklere katilan
bireylerde disa doniik kisilik gelisir. Spora arkadaslar kazanmay1 ve topluluk kaidelerine
uymay1 6grenen bireyler, toplumda kurallara saygili ve daha 6zgiiveni yiiksek bir birey
olmanin yaninda zihinsel sagliklar1 agisindan da ehemmiyet tasir. Spor yapan fertler,
bireysel tecriibelerini, yaraticiliklarini gelistirirve sorumluluk bilincini kazanirlar.
Yardimlagma ve elbirligi yapma, arkadaslarina deger verme gibi toplumsal davranislari
da edinerek olumlu bir kisilik gelisimi saglarlar. Sporun diger gayesi ve gorevi ise su

sekilde 6zetlenebilir(Caha, 1999):

e Bireyin beden ve zihin saghigin gelistirir.

¢ Kisinin ortaya ¢ikmamis 6zelliklerini ve yaratici taraflarint agiga cikarir.

e Sporun zevkli bir toplumsal etkinlik olmasinin yani sira, gelismis toplumlarda
iktisadi bir sektor olarak biiyiik gelisme saglar.

e Grup calismasini kolaylastirir, beraberlige ve karsilikli yardimlasmay: saglar.

e Spor, toplumda bireyin yer kazanmasi ve bireyin toplumsal cevrelere adapte
olmasia etki eden bir toplumsal aktivite oldugundan bireyin sosyallesmesinde
onemli rol oynar.

¢ Kisinin sonsuz gayesini engelleyerek telkin edici bir ruh diinyas1 gelistirir.

e Uretenlerde is verimliligini artirir ve bos vakitlerin istenilen bir sekilde
gecirmesini saglar.

e Spor, kisinin sinirli alanindan ¢ikarak farkli inang ve diisiincelere sahip olan
bireylerle goriismesini, iletisim saglamasini, etkilemesini ve tesir etmesini saglar.

e Kisiyi toplumsal yasam alanina ¢ekerek insan Oziindeki basar1 gereksinimine

karsilik verir.



e Spor, sosyal bireylerin yetistirilmesinde egitimin biitiin bir pargasi olarak
sosyallesmek, bireyler arasinda sartsiz bir yakinligin olusmasi ile insancil bir
yakinlagsmay1 gergeklestirebilir.

e Ozellikle, engelli bireylerin topluma dahil edilmesinde beden egitimi ve spor
onemli bir gorev saglar.

e Spor, toplumun kisiye ylikledigi asabiyet, sikint1 ve gerilimleri atmasina ve ruhsal
huzura kavusmasina etki eder.

e Spor, kisinin kendi kii¢lik diinyasindan ¢ikararak farkli inang ve diisiincede olan
kisilerle karsilagsmasini, onlarla iletisim saglanmasini, onlardan etkilenmesini ve
onlara tesir etmesini saglar.

e Spor, izleyici kigiler arasinda da 6nemli sohbet, muhabbet ve bu anlamda
yakinlagsmaya katki saglar.

e Spor, kisiyi sosyal hayat alanma gotiirerek bireyin zihnindeki “basarma”
gereksinimini gerceklestirir.

e Spor, kisinin zihnindeki savasci, kavgact enerjiyi, baris¢i, dostane bir ortama
cekerekgatismayikarsilamaya doniistiiriir.

e Spor ve oyun, aslinda 6nemli bir eglenceye doniistiirmekte ve belirli bir zamana
ayarlayarak gecici hale getirir.

e Cocuk ve genclerin eglence, becerilerini gelistirme ve yeni beceriler

kazanmalarini saglar.

Ozetle sporun genel gayesi; tiim bireylerin sporla ugrasmasma yardimeci olarak,
sthhatli, mutlu, gayretli, moral degerleri yiiksek, hareketli ve modern bir kitle olusturmak
ve bu kitleye kars1 vazife ve sorumluluklarimi bilen, viicut ve zihin sagligi yerinde,
olumlu, yaratici, iretken, ahlakli, erdemli ve fazilet 6rnegi nesiller bliyiitmek ve toplumun

tiim bireylerini hareketli, ding, yiiksek moralli ve mutlu tutmaktir.

Sonug¢ olarak spor, saglikli nesillerin yetistirilmesi ve modern kitlelerin
olusturulmasinda miihim bir vasitadir. Ozellikle, genglerin ve cocuklar bedenen ve ruhen
sthhatli, toplumsal yonden gelismis birer sahsiyet edinmelerini, diger yonden, yapici,
yaratici, iiretken, sahsiyetli, miitevazi, sagduyulu, hosgoriilii, ahlakli, dogru davranisli, 6z

giivenli, beseri iliskileri dogru model bir birey olarak gelismesinde biiytik katkilar saglar.



2.1.3. Sporun bireyler iizerine etkisi

Bireylerin ve kitlelerin sthhat ve mutlulugunun bir gayesi degil, aract olan beden
egitimi ve spor etkinlikleriyle bireyler birden fazla 6zellik kazanmaktadir (Akgalar,

2007).

Kisi agisindan spor, toplumsal hayattaki yasam kalitesine katkida bulunabilen,
kisiye pozisyon kazandirabilen bir olusumdur. Spor, kisinin fizyolojik ve ruhsal yonden
sthhatini 6nemli yonde etkileyen, toplumsal davraniglarini diizene koyan, motorik ve
zihinsel belirli bir seviyeye ulastiran pedagojik, biyolojik ve toplumsal bir olgudur. Bir
diger anlatimla spor, kisinin diislince, ruhsal ve bedensel yapilanmasini bu nitelikler

icinde iletisimi ve toplumsallagmay1 gerceklestiren bir olgudur (Akgiil, 2014).

Spor, kisinin hareketli toplumsal ¢evrelere girmesini gergeklestiren bir toplumsal
faaliyet olmasi niteliginden dolay1 bireyin toplumsallagmasinda ehemmiyetli bir etkiye
sahiptir. Cagdas toplumlarda sporun ¢ogunlukla ortaklasa bir etkinlik oldugu dikkate
alindiginda, sportif etkinlikler vasitasiyla spor ile ilgilenen kisiler farkli birey kitleleri ile
sosyal etkilesime girmektedir. Spor, kisinin kendi kii¢lik alanindan siyrilarak farkl
platformlarda, farkli bireylerin, inang¢larindan, fikirlerinden bireylerle iletisim iginde
olmasinin, kisilerden etkilenmesi ve kisileri etkilemesini gerceklestirmektedir. Bu tarafi
ile sporun, yeni arkadaslik edinmesine, arkadasliklarinin ilerlemesine ve toplumsal
kaynagmaya dayanak sagladigi sOylene bilir. Spor yalnizca sporla ugrasanlar degil

izleyiciler arasinda da 6nemli bir muhabbet ve sohbet kaynagidir (Akgalar, 2007).

Spor etkinlikleri ile kisilere birlikte aktivite yapabilme 6zelligi saglar. Kisi yariset
bir yap1, ¢calisma diizeni, cesaret ve miicadele karalilig1 edinir. Galibiyet ve maglubiyeti
benimsemeyi, paylasmayi, yardimlasmayi, digerlerinin fikir ve diislincelerine saygi
duymay1 6grenir. Birlikte calisma neticesinde kiside sosyal mesuliyet bilinci gelisir.
Toplumsal mesuliyet bilincinin gelismesi neticesinde toplumda sosyallesme siireci

gerceklesir (Akgiil, 2014).

Glinliik islerini ve yasantilarini randimanl sekilde gotiirebilmeleri i¢in giicli, atik,
elastik, hizl1 ve dayanikli olmalar1 gerekir. lyi dlgiiler iginde gelismis kemik, adale yapist
ve 1yl durus aligkanligir edindirir. Hastaliklara karst mukavemet saglar. Folklor, halk
danslari, milli ve mahalli oyunlar, ritmik etkinliklerle alakali kabiliyet ve kapasite
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edinmemizi saglar. Fiziksel faaliyetlerle gecgerli sihhatli, yasam tarzi 6zelliklerini
edindirir. Kiiltiirel haz ve duyarlilik kazandirir. Serbest zamanlar1 degerlendirme

davranis ve tutum kazanmamizi saglar (Akgiil, 2014).

Spor alan1 i¢inde kisinin bireysel kabiliyetlerini ve diger bireylerin kabiliyetlerini
anlamaya, denk sartlarda yarismayi, maglubiyeti kabullenerek diger bireyleri tebrik
edebilmeyi, kazandigr zaman siradan davranabilmeyi, diger bireylere yardimlagmayi,
dogayla ve vakitle rekabet ederek zamanini ve miicadelesini yararli sekilde kullanmay1

ogrenir (Akgalar, 2007).

Spor alanindaki etkilesim, hislerin bosalimi ve muhafazasi i¢in uygun imkan
yaratir. Sportif faaliyetlere istirak eden kisiler hareketler vasitasiyla hislerini gésterme
imkani1 bulur. Zit davranislar olarak bilinen saldirganlik, sinirlilik, cekingenlik, kiskanma
gibi hislerin bosalmasini ve bu hislerin kontroliinii gergeklestirir. Bu vesile ile uyum
saglama siirecine de olumlu etki gerceklestirir. Bununla birlikte spor, ndérovejetatif sinir
sisteminde istendik etki gergeklestirerek sistemin istikrarli bir sekilde ¢alismasina etki
eder. Boylelikle fazla heyecanin, saldirganlik hissinin, asabiyet halinin giderilmesine
etkili olur. Sporda edinilen basarilar, giiven duygusunu artirir. Takim sporlarina istirak

etme, akranlariyla kaynagsmayi saglar (Akgalar, 2007).

2.1.3.1. Sporun sosyal etkileri

Her gesit spor faaliyetleri, sosyal bir deneyimdir. Sportif faaliyetlere istirak eden
kisiler, oyun ve hareketler vasitasiyla hislerini agiga ¢ikarma olanag bulur. Asabiyet,
¢ekingenlik, kiskanglik gibi hislerin bosalimini gergeklestirir ve bu durumlarin kontrol
altina alinmasi 6grenilir. Baski durumundayken enerjiden kagmanin yolu, oyun veya spor
faaliyetlerine istirak etmektedir. Spor faaliyetlerine istirak etme, kisinin dig gorlinlisii de
oldugu gibi, sosyal gelismesine de etki eder. Sporun, kisiyi zinde sosyal cevrelere
istirakini  gergeklestiren toplumsal bir faaliyet oldugundan dolayi, bireyin

sosyallesmesinde ehemmiyetli bir etkiye sahip oldugu bir gergektir (Caha, 1999).

Cevremizdeki kiiltlirel etkilesimi 6zendirmesi, toplumsal davranis ve iliskileri
istendik seviyeye ulastirmasi, bireylerin serbest vakitlerini degerlendirme durumundan
onemlilik arz eder. Spor, kiiltiirlin araci olarak, bireylerin ve Kkitlelerin zihniyet ve
hareketlerini bigimlendirmede ve farkli kiiltiir elemanlarina tesir ederek ulusal nitelikler
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edindirmektedir. Spor etkinlikleri arasinda sayilan viicut davraniglari kitlesel davraniglara
da etki etmektedir. Ayrica spor birey ve kitle iliskileri baglaminda ele aldigimiz vakit
sosyal birliktelige katki saglamaktadir. Ozellikle ister birey isterse takimlar seviyesinde
uluslararas1 yarigsmalarda lilke bireylerini bir ortama getirerek kiiltiirel 6zellikleri canli

tutmaktadir (Akgtil, 2014).

Spor faaliyetleri genglerin bedensel ve toplumsal kabiliyetlerini gelistirici imkanlar
saglar. Gliniimlizde bireyler giinliik yasantisinin bayagi ve gerginlik dolu bir hayat ortami
haline gelmesi kisileri bagka yonlere itmistir. Cagdas kitlelerin en fark edilebilir 6zelligi
olan toplumsal degisim artan is bolimi ile toplumsal birlesme arasindaki diizenin
gerceklesmesinde spor hareketli bir etkendir. Toplumlarin sosyal yapisi i¢inde uyma ve
catisma Orneklerinin yani sira, rahatsizliklarinin, sapma davraniglarin minimuma
indirilmesi ve bu davraniglarin normlarla giiclendirilmesi huzursuzluklarin minimuma
indirilmesi ve bunlarin toplumun faydasina yoneltilebilmesinde spor 6nemli etkenlerden

biridir (Caha, 1999).

2.1.3.2. Sporun fizyolojik etkileri

Simdiki zamanda, sadece sporun sosyal yararlar1 degil, ayn1 zamanda fizyolojik
olarak kisilere ¢ok faydali etkileri de vardir. Ayrica sthhat agisindan 6nemli olan sistemli
spor yapma aligkanligin1 edinme biciminde ele alinabilir. Her gecen zaman sistemli
yapilan fiziksel etkinlikler, sithhat i¢in ehemmiyetini daha belirginlesmektedir. Sistemli
spor faaliyetleri ile adalelerin, kemiklerin, eklemlerin, kalp-damar sistemi ve islevlerinin

diizgiin sekilde caligmasini saglamaktadir.

Kisilerin bedensel gelisimlerine etki etmek, sadece beden egitimi ve spora has bir
gayedir. Birey hareketli bir varliktir. Hareket sisteminin temelini kaslar ve kemik yapisi
meydana getirir. Hareket bu sistemlerin daha da kuvvetlenmesini saglar. Yani, fiziksel
faaliyetler, adale ve kemik yapisinin gelisimi i¢in zorunludur. Daha aktif bir organizma
yapist meydana getirir. Fiziksel ve zihinsel yorgunluklara karst mukavemeti artirir.
Sismanlig1 engeller ve viicut yag oranini dengeler. Fiziksel aktiviteler ge¢ yorulmayi,
cabuk dinlenmeyi, i¢ salgi bezlerinin sistemli ¢alismasini olumlu etki yapar. Kalp
tizerinde istedik etkileri vardir. Kalp voliimii artar, hipertrofi olur ve kalbi besleyen

damarlar genisler (Bora, 2013).
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Bireyin daha enerjik bir organizmaya sahip olmasini saglar. Diizenli spor yapan
bireylerin bedensel ve zihinsel bitkinliklerine kars1 kuvveti artar. Spor yapmak fazla
kiloyu onler, bedenindeki yag oranini azaltir. Fiziksel faaliyetlerde ge¢ yorulmayi, ¢gabuk
dinlenmeyi, i¢ salgi bezlerinin sistemli ¢alismasini saglar, bedendeki kilcal damar
miktarini arttirir. Kalp iizerinde pozitif etkilere yol acar, kalp voliimii artar, kalbi besleyen
koroner damarlar genisler. Sporun kisilerdeki dayaniklilik, gii¢, siirat, hareketlilik,
kabiliyet gibi motorik Ozellikleri gelistirme rolii vardir. Bilhassa dayaniklilik sporu
yapanlarda kalp ve seker rahatsizligi, hipertansiyon gibi rahatsizliklar minimum diizeyde

goriilmektedir.

Sporun kisiye fizyolojik etkileri arasinda kisilerin motorik 6zelliklerinin daha iyi
ilerleme gdstermesi siralanabilir. Dayaniklilik sporlar1 yapanlarda koroner arter
rahatsizlig1 ve seker rahatsizligi ¢ok az goriiliir. Dinamik olarak yapilan biitiin viicut
faaliyetlerinde, kisilerin fazla derecede yiikklenme yapmalar1 adale kuvvetini
gelistirmektedir. Adalelerde ortaya ¢ikan biiyiime ile enerji stoklarin biiyiimesi ve kilcal
damarlarinin genislemesi, kasin saglamlilik 6zelligini gelistirir. Bunun neticesi olarak
kisilerin giinliilk yasamlarinda hemen yorulmalarinin 6niine gecilir ve kisilerin yasantisi

daha verimli hale gelir (Bora, 2013).

2.1.3.3. Sporun psikolojik etkileri

Kisinin dahil oldugu biitiin olaylarda ehemmiyetli bir psikolojik taraf vardir. Sporda
psikolojik taraf, rekabeti ve saglikli yasamay1 hedef edinen bireyler {izerinde 6nemli bir
faktordiir.

Bireyler, spor kanaliyla bir takim ya da bir gruba dahil olarak sosyallesir ve
yalmzlik duygusundan uzaklasirlar. Bir spor gurubuna taraf alarak o gurubun basar1 veya
basarisizliklariyla bir araya gelir ve gurubun basarisini kendine yansitir. Tek basinayken
heves gostermezken, grup halindeyken gosterilir. Bunun i¢in psikiyatrisiler spor dallarina

bir tiir hastane olarak degerlendirmektedir (Dalkiran, 2014).

Rutin egzersiz faaliyetleri, depresyon ve anksiyeteyi azaltir, benlik duygunu
toplumsal yetenekler neticesinde yasam hissiyatini ¢ogaltir. Kisinin zihin sihhati ve genel

itibariyle mutlu olma seviyesi, bedensel faaliyetlere katilim yolu ile c¢ogaltilabilir.
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Aerobik egzersiz ruh sagligini diizeltir, kontrol ve hakimiyet hissini gerceklestirir,

depresyonu minimuma indirir, kisilik duygusu, ¢eviklik ve kisisel saygiy1 arttirir.

Kisiler giinliik faaliyetlerinin siradanligindan ve sikintisindan 6nemli oranda
sporneticesinde uzaklagsmakta ve spor ile ugrasarak kendilerine bedensel, ruhsal ve
toplumsal yararlar katmaktadir. Ruhsal agidan sporla ugrasan kisilerde spor zevk alma ve
mutlu etme hissi vermektedir. Asrimizin rahatsizlifi olarak isimlendirilen stresle
miicadele etmede en miithim unsur siiphesiz spordur. Kisilerin giinliikk hayatlarinda
Onlerine gelen siradan yasam tarzi ve anlayisini fiziksel etkinlik yolu ile ortadan
kaldirmak olanaklidir. Kisilerin rahatlamasi ve gevsemesini gerceklestirmenin yani sira
kendilerini mutlu hissetmelerini ve bazi olaylar1 gergeklestirmis olmalarinin vermis
oldugu mutlulugu yasamalar1 saglanmis olur. Rutin egzersiz faaliyetleri, depresyon ve
anksiyeteyi azaltir, kisilik imaj1 toplumsal etkinlikler ve neticesinde yasam hazzini arttirir

(Akga, 2012).

Psikolojik agidan, spor yapan kisiler, mutlu olma ve mutlu etme duygusu
yasamaktadir. Giiniimiiziin rahatsizlig1 olan stres ile miicadele etmede en 6nemli etken
nedensiz spordur. Kisilerin giinliik faaliyetlerinde karsilastiklar1 yorgunluk ve ruhsal
tikenmigslikleri fiziksel etkinlik yaparak ortadan kaldirmak olanaklidir. Spor, kisilerin
psikolojik agidan rahatlamasini saglamanin yaninda kendilerini mutlu hissetmelerini ve
bir seyleri gergeklestirmis olmanin vermis oldugu mutlulugu yasamalarini saglanmis

olur.

2.2. Giires Kavraminin Incelenmesi

Gires sozciigii eski Tiirk dilinde “kiir-es” kok ve ekinden olusmustur. “Kiir” kok
sOzcliglinlin es anlamina baktigimizda giiclii, kuvvetli, sarsiimayan, kabaday1 ve comert
gibi ifadelere rastlamaktayiz (Arslan, 1984). “es” ek sozciigiine baktigimizda ise; isimden
fiil yapan diger “as, 1s, 1s, os, 0s, us, Uis” ekleri gibi karsilikli miicadele, yardimlasma,
yaris ve rekabet anlamini tagimaktadir. “Kiiresmek”™ sozciigiine genel olarak baktigimizda
yigit bir kiginin kendisine benzer bir kahramanla karsilasarak miicadele etmesi anlamina
gelmektedir. “Giires” kavrami Tiirkge’de “Giires”, Cagatayca’da “Kiiresmek”,

Mogolca’da “Giira, Yakut Tiirk¢esinde “Kiires” seklinde olarak kullanilmaktadir.
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Giiresle ilgili yapilan tanimlara baktiimizda; Insanoglunun korunma, yeme ve
icme ihtiyaglarini karsilamak, kafa alma ve bogma gibi vahsi hayvanlardan korunmak
hedefiyle gelistirmis oldugu ve bu hareketleri zamanla karsilikli kuvvet denemelerine
doniiserek ortaya ¢ikan bir spordur.insanlarin {istiinliik kurmasi ve hayatta kalma
miicadelesi vermek amaciyla dogan bu spor dali insanoglu tarafindan fiziksel miicadelede
en etkin ydntem olarak kullanilmaya baslanmustir (Isler, 2013). Giires iki kisi arasinda
cesitli oyunlarla birbirinin sirtim1 yere degdirmek icin bir miicadele seklidir (Gokdemir,
2000). Bagka bir tanimla iki canlinin arasindaki yapilan miikemmel bir miicadele seklidir.
Son olarak bu tanimla tamamlaya biliriz; Giires kisinin rakibini yenmesi i¢in biitlin

yetenek ve kas giictiniin kullanma seklidir (FILA, 1990).

2.2.1. Giiresin tarihsel gelisimi

Gires, insanligin varolusundan beri yapilmakta olan diinyanin en eski sporlarindan
birisi oldugunu diyebiliriz (igrek ve Karatas, 2000). Toplum arasinda giires silah
kullanmadan dogal bir miicadele sekli olarak insanlik tarihinde uzun yillara giden bir
gecmise dayahdir. Insan dogasinda var olan dort elle sarilma onlar1 birbirine karst
saldirgan yaparak miicadeleleri dahada zorlastirmustir. Insanlar ilkel yasantilarinda yeme
ve igmek ihtiyaglarin1 gidermek ve varliklarimi siirdiirebilmeleri i¢in doga ve vahsi
hayvanlar verdikleri miicadelede bogusmalarindaki hareketler giirese konu olmustur.
Insanalar zamanla yerlesik diizene gegerek yiyecek ihtiyaglarmi biriktirip ve ¢ikan bos
zamanlarinda temel ve dogal tutuslar, vuruslar, savunma ve bogusma gibi basit olan
hareketler dahada gelistirerek bu hareketler bir gdsteri haline déniismiistiir. MO 3. ve 1.
yiizy1l dayanan ve orta Nil kiyilarinda Ben-1 Hasan kalintilarin iizerindeki kabartmalarda
Maisir asker ordusunun askeri giiciin arasindaki yaygin oldugu giires sekli goriilmektedir.
Giires kiiciik Asya ve Kafkas topraklarinda Hindistan, Cin, eski Yunan ve Roma
kiltiirlerinde antik kolelik doneminde eglence amagh oldugu goriilmektedir (Basaran,

1982).

Giires MO 7. veya 8. yiizyillara dayali spor dali olarak siirdiiriilmesi bilinmektedir.
Antik Yunan tarihinde en 6nemli sporlar arasinda yer almasi ve istelik cimnastik
egitiminin bir pargasi ve besli miicadelelerde en 6nemli kismini olusturmustur. Palestra
denilen hafif toprakli veya kumlu bir alanda giiresciler viicutlarina yag ve kum siirerek

yarismaya ¢ikarlardi. Bu oyunda giiresciler kurayla yere diismeden karsi rakibi {i¢ defa
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savurmalart gerekliydi. Kisa kosu, disk atma, uzun atlama, cirit atma ve tek kolla yapilan
giires yarismasi besli yarisma olarak bilinen spor dalidir. Insanlik tarihinin en eski sporu
olan giires, iki canlimin en gilizel miicadele 6rneklerinden biridir. Eski medeniyetlerin
hemen hepsinde goriilen giires, Tiirk spor kiiltiiriinde ve tarihinde engin ve zengin bir yere
sahiptir. Gtires, Tiirk halklarinin binlerce yildir milli kiiltiir halkalarinda yer almistir.
Giiresin temelinde olan azim, mertlik, cesaret, diirtistlik ve bunlar gibi olumlu yonler
agirlig1 sebebiyle Tiirk toplumun ilgisini ¢ekmistir. Tiirklerin en temel sporu giiresdir.
Atabinmeyi ve giires yapmay1 bilmeyen bir Tiirk*lin evlenmesi zordur. Tiirk edebiyatinin
en onemli unsurlarindan olan Manas, Koéroglu Destan1 ve Dede Korkut Hikayelerinde
¢ogu kahramanlarin yinilmez giiresciler oldugunu soylenmektedir. Osmanlilar
Anadoluya egemen olduklari zamanda Dogu Roma Imparatorlugu’nun giires sekli ve
tarziyla tamisarak kendi sahalarinda benimsememislerdir. Tiirk toplumunda giiresin
yayilmasi ve gelismesinde Abdiilaziz, I. Beyazid, II. Mehmed, 1. Selim, IV. Murad, II.
Mahmud gibi padisahlarin ordu teskilatinca gelistirilmis; beyler, pasalar g¢iftliklerinde
pehlivanlarin egitmesi bu spor dalina fayda saglamistir. Giiniimiizde giires kulubii
dedigimizseyhler bagkanliginda miirit olarak adlandirilan sporcularca yapilmaktayd:

(Arslan, 1984).

2.2.2.Giires cesitleri
2.2.2.1. Sportif giiresler

1900°1i yillarda batida geliserek, yoresel 6zelliklerden etkilenerek ortaya ¢ikan her
tilkenin sportif etkinlikleri dogrultusunda modernlesmis giires ¢esitleridir (Arslan, 1984).

2.2.2.2. Serbest giires

19. Yiizyilda batida baslayip, 20. Yiizyilin baslarinda Tiirkiye’ye gelen, karakucak
giiresleri ile teknik benzerligi olan, el ve ayaklarin belirli kurallar dahilinde
kullanilmasiyla meydana gelen, modern tarzda bir giirestir (Arslan, 1984). Serbest giires
ilk olarak 1904 Louis Olimpiyatlarinda resmiyet kazanmustir.
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Serbest giireste sporcular birbirlerinin sirtin1 yere getirerek tuslamaya ¢aligir veya
belirlenen siire zarfinda teknik tistiinliik elde etmeye ¢alisirlar (Pehlivan, 1984). Serbest
giires stili, erkekler kategorisinin yani sira bayanlar kategorisinde de yapilmaktadir

(Kaynar, 2014).

Serbest giireste ayaktaki en bilindik ve 6nemli teknikler budama, ¢cangal, koltukalti
gecis, tek ve ¢ift dalmalar, dana bagi, tirpan, ¢ipe, tek kol, kafa kol, bohga yerdeki en
onemli teknikler ise kiinde, tek ve ¢ift sarma, ters sarma, ¢irpma, kilit, sarma kle, bravle,
boyunduruk, burgudur. Serbest giireste Tiirkiye, Diinya da say1li devletlerarasina girmeyi

basarmistir (Arslan, 1984).

2.2.2.3.Greko-romen giires

Eski Yunan ve Roma Imparatorlugu déneminde siklikla rastlanan bu giires tiirii
Orta Cagda Fransa ve Ingiltere topluluklarinda gelisim gostermistir. Géze hos gelen
bircok teknigi olan bu giires tiiriiniin, Modern Olimpiyatlarin baslangici kabul edilen 1896
Atina Olimpiyatlarinda resmi bir spor dali olarak oyunlara dahil edilmistir (Aslankog,
2014). FILA’nin belirledigi kurallar dahilinde belden yukari ayaklarin kullanilmadig
cesitli tekniklerin uygulandigi modern tarzda bir giires ¢esididir. Ayaktaki en meshur
oyunlar tek kol, kafakol, tek ve ¢ift salto, koltukalt1 gecis, bele girme, boyunduruk, ¢ipe,

kravat.

Yerdeki en meshur oyunlari: kle, kol basti, ¢irpma, bel kiindesi, burgu, bravle,
supleks, kravattir (Arslan, 1984). Greko-Romen giires stilinde serbest giires stilinden
farkli olarak ayakbileklerinden bele kadar olan bolge kullanilmadan sadece bel ve bel
bolgesinden yukart kisimlar tutularak yapilir. Greko-Romen stil sadece erkekler

kategorisinde yapilmaktadir (Kaynar, 2014).
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2.2.2.4. Geleneksel giiresler

Giiresin tarihsel gelisimi ile geleneksel giireslerin tarihi gelisimi yaklasik olarak
aymidir. Clinkii giiresin tarihsel gelisimiyle ilgili bahsedilen 6rneklerden de anlasilacagi
tizere, diinyanin farkli yerlerinde bulunan bircok millet giirese biiyilk orandaénem
vermistir ve giiresi kutsal bir olgu olarak benliklerine yerlestirmislerdir. Bu sebepten
dolay1 insan topluluklar1 kendi kiiltiirlerine, yasadiklar1 cografyaya ve toplumun gelisim
ve degisim siireglerine uygun olarak gesitli giires tiirleri ortaya ¢gikarmiglardir. Nitekim
Tiirk cografyasinda ¢ok cesitli tiirleri mevcut olan geleneksel giiresler sportif bir olgu
olmasinin yaninda Tiirk kiiltiirinlin en 6nemli ve goze ¢arpan kiiltiirel 6zelliklerini de

tasimaktadir (Aslankog, 2014).

2.2.2.5. Karakucak giiresi

Orta Asya kaynakli bu giires tiirlinde yiizyillar boyunca sekil ve kural itibariyle cok
az bir degisim olmustur. Karakucak baska bir deyisle serbest giires Mangu’dan, Yakut
Tiirklerinden, Mogolistan’dan, Azerbaycan’dan, Dogu-Bati Tiirkistan’dan Kirim ve
Kazan Tiirklerine kadar yapilan bir spordur. Oguzlarda ve Eski Tiirklerde yapilan giiresin
aynist olan karakucak giiresi, giiniimiizde daha ¢ok yagl giires yapilmayan yorelerde
(Amasya, Tokat, Samsun, Corum, Sivas, Erzincan, Erzurum, Yozgat, Kahramanmaras)

diiglinlerin ve bayramlarin vazge¢ilmez gelenekleridir (Dervisoglu, 2012).

Karakucak giiresi, giiresin on asirdir temel kurallarinda bir degisiklik olmadan
devam eden, ¢imen istiinde veya yumusak toprak zeminde, cayirlarda ve harman
yerlerinde yapilir. Giiresciler pirpit adindaki bir kiyafet giyer ve viicutlarinin iist kismi
ciplaktir. Miisabakalarin ¢ok ¢ekismeli gectigi, sert el-enselerin oldugu ve seyir zevki

yiiksek olan bir geleneksel giires tiirtidiir (Pehlivan, 1984).

2.2.2.6. Yagh giires

Yagl giiresi, karakucak giiresinden ayiran 6zellik viicuda yag siiriilerek yapiliyor
olmasidir. Osmanlilarda yagl giiresler pehlivanlarin cazgirlar tarafindan tanitilip maniler
ve dualar okunmasiyla baglardi. Kendilerine 6zgii bir tarz olusturan Osmanlilar yagh
giiresi benimseyip Anadolu ve Rumeli’de yaymislardir (Kaynar, 2014). Yagh giireste,
giires¢iler ¢iplak kalan viicudunun tamamina bitkisel bir yag siirer. Bununla birlikte bu

giiresin en 6nemli 6zelliklerinden biri “kispet” ad1 verilen kiyafettir.
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Kispet dana, keci ya da malak derisinden yapilir. iki boliimden olusur; bel béliimii
dort parmak eninde kalin olur ve ugkur yerine gegirilen kasnak ya da paskavuz denilen
iple tutturulur. Dizin asagisindaki boliimiine ise paca denir. Bu boliime “Sirazede” denir.
Bu boliim de saglam bir iple sikica baglanir. Cimli diiz bir alanda yapilan giireste,
rakibinin ayaklarini “civi gibi” yukarida tutan, sirt iistii diisliren, rakibin ayaklar1 yerden
keserek viicudunda tartan gilires¢i miisabakay1 kazanir. Bunlarla birlikte pes diyen,kispeti
tizerinden ¢ikan ya da kispeti biiyiik oranda yirtilan giires¢i yenilmis sayilir. Bu kosullarin
olusmadig1 miisabakalarda hakem karari ile galip belli olur. Yagli Giireste Karakucak
giiresi gibi lilkemizi gururlandiran bir¢ok diinya ve olimpiyat sampiyonununyetismesinde

onemli paya sahiptir (Aslankog, 2014).

2.2.2.7. Salvar giiresi

Salvar giiresi; genellikle Kahramanmaras bolgesinde yapilmaktadir. Eski caglarda
Tiirkmenler tarafindan uygulanan bir giires tiiriidiir. Ilk baslarda pirpit ve kispet
uzunlugunda salvarlar giyilerek yapilan giiresler, glinlimiizde kisa salvarlar giyilerek
yapilmaktadir. Giiresgilerin rakiplerini yenmek i¢in kullandiklar1 oyunlarin hepsi ayakta

yapilir (Giiven, 1999).

2.2.2.8. Aba giiresi

Aba giiresi; Hatay ve Gaziantep yorelerinde oldukca yaygindir. Aba, kalin
kumastan veya deriden dikilen bir giires giysisidir. Aba giiresi adim1 bu giysiden alir.
Gilinlimiizde yapilan judo sporu ile benzerlik gosterir (TGSDF, 2008). Aba giiresinin
yapildig1 saha ¢im ya da toprak saha olabilir. Bu giires alanina Hatay aba giiresinde
“Mersah” Gaziantep asirtmali aba giiresinde ise “Cukur” denilmektedir. Bu koy meydani,
harman yeri, ¢im alan, yumusak toprakli bir tarlada olabilir. Giires yapilacak alan eger
hava sartlarindan dolay1r ¢camurlu ise alana saman dokiilerek kayganlik giderilir ve

pehlivanlara zarar verecek taslar toplanir ve dikenler ayiklanir (Dervisoglu, 2012).

2.2.2.9. Kusak giiresi

Kusak giiresi genelde Kirim ve Kazan Tiirkleri tarafindan yapilir. Diigiin
merasimlerinde gelin geldikten sonra, Hidirellez’de ve Tepres giinlerinde giires yapilmasi

bir gelenek olmustur. Kusak giiresi diiz ve ¢cimenlik bir alanda yapilir. Giiresciler gomlek,
17



tuman ve i¢ donundan bagka iizerindeki her seyi ¢ikardiktan sonra yiinden yapilmis
clinKursav’1 yani kusagi omzuna atarak giires alanina ¢ikar. Kusagi omzunda meydana
gelen giiresciye ii¢, dort, bes ve son denilen boylardan hangisine giiresecegi sorulur.
Bunun anlami ¢ kisiyle mi, dort kisiyle mi, bes kisiyle mi veya sona kadar mi

giireseceksin demektir. Karar verildikten sonra boylar ayarlanir.

Son zamanlarda, giiresciler yaslar1 ve agirliklar1 géz 6niinde bulundurularak iig¢

boya ayrilmaktadir. Once iigiincii boydan geng giiresciler giiresirler (Dervisoglu, 2012).

Gilires gibi Uist diizey dayaniklilik, kuvvet, siirat gibi gliclii bir fiziksel performansin
gerekli oldugu bir bransin yalnizca fiziksel degil psikolojik 6zelliklerinde etkili oldugu
sOylenebilir (Giivendi vd., 2018).

2.2.3. Tiirkiye’de giires egitim merkezleri

Tiirkiye’de giires egitim merkezleri 3289 sayili Genglik ve Spor Genel
Midiirliigiiniin  Teskilat ve Gorevleri Hakkindaki Kanunun 2.Maddesi geregine
dayanilarak kurulmustur. 2018 yil1 itibariyle T.C. Genglik ve Spor Bakanligi, Spor Genel
Miidiirligiine bagl 28 adet giires egitim merkezi vardir.

2.2.3.1. Giires egitim merkezlerinin amaclart
Giires egitim merkezlerine iliskin hazirlanmakta olan taslak yonetmelik
cergevesinde giirese baslama yaslarindaki ¢ocuklarin egitim ve 6gretimini aksatmadan

elit gilires¢i olarak yetistirilmelerini saglamaktir.

2.2.3.2. Giires egitim merkezlerine sporcu secimi

e 13-15 Yas Grubu Avrupa Sampiyonasinda Dereceye Girenler

e 13-15 Yas Grubu Balkan Sampiyonasinda Dereceye Girenler

e 13-15 Yas Grubu Avrupa Sampiyonasinda Milli Takima Girenler
e 13-15 Yas Grubu Balkan Sampiyonasinda Milli Takima Girenler
e 13-14-15 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Dereceye Girenler
e 12-13 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Dereceye Girenler

e 11 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Dereceye Girenler
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e Okullar Aras1 Tiirkiye sampiyonasinda Dereceye Girenler

e 13-14-15 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Siralamaya Girenler

e 12-13 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Siralamaya Girenler

e 11 Yas Grubu Tiirkiye Sampiyonasinda Siralamaya Girenler

e Okullar Aras1 Tiirkiye sampiyonasinda Miisabakalarda Siralamaya Girenler

e Minikler Tiirkiye Sampiyonasi Grup Miisabakasina Girenler

Se¢me sinavina giindiizlii statiide ortaokul besinci, altinci, yedinci ve sekizinci
smifta okuyanlar, yatili statiide ise yedinci ve sekizinci siifta okuyanlar Genglik
Hizmetleri ve Spor Il Miidiirliikleri araciligiyla bagvuru yapacaklardir. Se¢gme sinavi
adaylarin yukaridaki tabloda yer alan miisabakalarda 2016 ve 2017 yillarindaki durumlari

dikkate alinarak, miisabakalarin 6ncelik sirasina gore yapilacaklardir (Ross vd., 1991).

Yukarida yer alan se¢gme kriterlerini tasiyan sporcu 6grenciler Genglik Hizmetleri
ve Spor 11 Miidiirliigii araciligiyla Genel Miidiirliigiin belirlemis oldugu tarihler arasmda
bagvuru yapacaklardir. Adaylar Spor Egitim Dairesi Baskanliginca yayinlanacak olan
tercith formu ile Sporcu Egitim Merkezi bos kontenjanlarina gdre yatil: statii i¢in 5 tercih
yapabileceklerdir. Glindiizli statiide merkezlere bagvuran adaylarin merkezin bulundugu

il sinirlart igerisinde ikamet etmeleri gerekmektedir (Ross vd., 1991).

Sporcu egitim merkezine yerlestirilmek {izere tercih yapan adaylar yukarida yer
alan ilk sekiz miisabaka icerisinde yer alanlar; miisabakalarin oncelik sirasina gore
miisabakalarda elde ettikleri dereceleri, katilimlar1 ve tercih ettigi merkez siklet
siralamasi, egitim durumlari dikkate alinarak Sporcu egitim merkezlerine asil ve yedek
olarak oncelikli olarak yerlestirirler. Bunun disinda yer alan adaylar kontenjanin bos

olmasi halinde yukaridaki siralama sartlarina gore yerlestirirler (Ross vd., 1991).

2.3. Zihinsel Dayamikhhik Kavrami

Zihinsel dayaniklilik, sporcunun yarisma esnasinda karsilastigr sikinti, zorluk,
engeller ve her tiirlii kosulda en 1yi performansini sergileyebilme becerisidir (Erdogan ve

Kocaeksi, 2015).

Zihinsel Dayaniklilik hem antrendrlerin hem de sporcularin basarilarina atfettigi

onemli bir psikolojik degiskendir (Weinberg ve Gould, 2015). Gelistirilebilen ve
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rekabetci bir spor ortami ve antrendrler gibi c¢esitli faktorlerden etkilenen bir 6zellik

olarak gosterilmistir.

Jones ve arkadaslar1 (2002) sporda zihinsel dayanikliligi tanimlayan ilk
arastirmacilardi. Zihinsel dayanikliligi, sporun bir sporcuya yiliklemis oldugu taleplerle
basa ¢ikabilme, tutarli, kararli, odaklanmis, kendinden emin olma ve baski altinda
kontrolii elinde tutabilme yetenegi olarak ifade etmislerdir. Zihinsel dayanikliliga sahip
sporcularin genellikle girisken ve disadoniik oldugunu belirtmistir (Jacelon, 1997). Bu tip
sporcular rahat olma egilimindedirler. Daha az kaygi diizeyine, yiiksek bir 6zgiliven

duygusuna ve kendi kaderleri lizerinde kontrol sahibi olduklari inancina sahiptirler.

Bu tanimlarin gelistirilmesinin ardindan, zihinsel dayaniklilgin kapsamli ve
evrensel bir tanimini1 yapmak i¢in daha fazla aragtirmaci ¢aba harcamistir. Gucciardi ve
arkadaslarida (2015) zihinsel dayanikliligi bir sporcunun olumlu ve olumsuz sekilde
olusturulmus baski ve zorluklara cevap verme yetenegi olarak tanimlamistir. Sporcunun
sahip oldugu tecriibe ve spor degerlerinin bir birlesimidir. Ayrica, davranislarini etkileyen
kisisel tutumlari, duygular1 ve bilisleri de igerebilir. Sporcunun sahip oldugu degerler ve
algilar birbiriyle ilintilidir ve etkilesim halindedir. Boylece, zihinsel dayaniklilik bir

sporcuya hedeflerine ulasmada yardim edebilir veya onu engelleyebilir (Pehlivan, 2014).

Zihinsel dayanikliligin bir¢ok tanimi olmasina ragmen, Jones ve arkadaslar1 (2002)
tiim spor dallarina genellenebilecek bir tanim yapmistir. Bunu dogrulamak i¢in Thelwell
ve ark (2005) zihinsel dayaniklilig bir futbolcu grubunda incelemis ve kendi tanimlarinin

Jones ve ark (2002)’nin zihinsel dayaniklilik tanimina ¢ok benzedigini belirtmislerdir.

Bu bilgiler 1s181inda denilebilir ki; sporcunun ya da sporcularin almis olduklar
sonuglar basl basina fiziksel bir bagar1 ya da basarisizlik degildir. Elde edilen basar1 ya
da basarisizlik durumunu tek bir nedene baglamak yanlis olacaktir. Bu noktada
sporcularin psikolojik yonleri de incelenmelidir. Kendilerine olan inanclari karsilastiklar
olumsuz durumlara diren¢ gosterebilmeleri, stresin etkilerini en aza indirgeyebilmeleri

onlarin zihinsel dayanikliliklarinin birer gostergesidir.

Sportif karsilagsmalarda basarinin elde edilebilmesi sadece fiziksel 6zelliklerin {ist

diizeyde olmasina degil ayn1 zamanda psikolojik 6zelliklerin durumuna da bagl oldugu
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ifade edilmektedir (Jackson vd., 2001). Sheard (2013) ise sportif basarmin elde

edilebilmesinin en 6nemli etkenlerinden biri olarak zihinsel dayanikliligi gérmektedir.

Zihinsel dayaniklilik gibi psikolojik 6zelligin yaninda, sporcularin karsilastiklar
engeller karsisinda yilmadan ilerleyebilmesi ve amacina ulasabilmesi i¢in sahip olmasi
gereken Ozellikler arasinda cesaret duygulart da yer almaktadir (Can ve Kagay, 2016).
Sporcularin zihinsel olarak her seye ragmen ilerleyebilme giiciinii gdsterebilmeleri
dayanikli olmalarinin yaninda ayn1 zamanda karsilarina ¢ikacak durumlara kars1 da cesur
olmalar1 yatmaktadir. Zihinsel dayaniklilik odaklanmayi, olumsuzluklar karsisinda
direnmeyi, kararli olmay1, zor durumlarla basa ¢ikabilmeyi, 6z gliveni, duygusal kontrolii,
cesareti, 1srarci olmayi, baski altinda hareket edebilmeyi, fiziksel ve duygusal olarak
baski altinda uygun performans sergileyebilmeyi, bireyin fiziksel sinirlarini zorlamasini
igeren bir siirectir. Gucciardi vd. (2015) ise zihinsel dayaniklilig: siirekli daha yiiksek bir
seviyeye ¢ikmay1 saglayan kisisel bir kapasite olarak gormiis ve 6nemli tersliklerin yant

sira stresli durumlara karsi meydan okumayi saglayan bir 6zellik olarak ifade etmistir.

Zihinsel dayaniklilik; terslik, basarisizlik, catisma ve artan sorumluluk
durumlarinda kisiye kendini toparlama giicii veren olumlu psikolojik kapasiteyi ifade
etmektedir. Zihinsel dayaniklilik genel olarak, yarisma ve antrenman gibi kosullarda,
sporcularin zihinsel gereksinimlerinde rakiplerinden daha 1yi basa ¢ikmalarini saglayan
dogal veya gelismis psikolojik bir gii¢ olarak tanimlanmistir (Jones vd.,2007). Bu
baglamda ele alindiginda zihinsel dayaniklilik 6grenilen ve gelisimsel bir siire¢ iceren
ozellik olarak goriilmiistiir (Masten vd., 1990). Pek ¢ok basarili iist diizey sporcu spor
kariyerinde performansindan emin olamama, giiven kaybi, konsantrasyon eksikligi ya da
stres ve yarisma kaygisi gibi problemler yasamistir ya da yasamaktadir. Bu tiir sorunlarin
kisa stireli ve sporcunun performansini etkilemeyecek siddette yasanmasi normal
karsilanabilir ama uzun siire devam eden sorunlar sporcunun var olan potansiyelini

kullanmasini engelleyerek performansini olumsuz olarak etkileyebilir (Ercan, 2013).

Loehr (1986) zihinsel dayanikliligin yapisini; kendine giliven, negatif enerji, dikkat
kontrolii, imgeleme kontrolii, motivasyon, pozitif enerji ve tutum kontrolii olmak {izere

yedi 6zellikten meydana geldigini belirtmistir.
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Bull vd. (2005), elit kriket takim sporcular1 tizerinde yaptigi arastirmalardan yola
cikarak bir zihinsel dayaniklilik modeli gelistirmistir.

Bu modelde zihinsel dayaniklilik dort ana unsurdan olugsmaktadir:

e Doniis dayanikliligi, elverigsiz kosullar ve engellerde bir sonraki agamaya
gecebilmek,

e Kiritik an dayanmiklilifi ve baski altinda belli bir siirede belli bir performansi
gerceklestirebilme becerisi,

e Direnme dayanikliligi, fiziksel olarak giiclii kalma becerisi ve agir is yiikiiniin
oldugu zamanlarda zihinsel konsantrasyonu koruyabilme,

e Risk yonetimi dayanikliligi, zor kararlar alabilme becerisi ile performansi

arttirabilmek i¢in riskli olan segenegi segebilmedir.

Bu unsurlarin her biri en yiiksek performansla iligkili olan {i¢ faktoriin gelismesinde
etkilidir. Bu ii¢ faktor ise; kendine inang, kararli diisiinebilme ve esnekliktir (Bull

vd.,2005).

Ramirez (2007) ise hayattaki degisimlerden, hastaliklardan veya depresyon gibi
olumsuz durumlardan kolaylikla iyilesme becerisi, kendini toparlayabilme, eski haline
cabucak donebilme seklinde tanimlamistir. Sporcularin zihinsel olarak dayanikli olmalari
0zel hayatlarindan ve sosyal ¢evrelerinden etkilenmektedir. Zihinsel olarak dayanikli
olabilmeleri i¢in 6nce kendilerine olan giivenlerinin tam olmas1 gerekmektedir. Zihinsel
olarak dayanikli olan ya da olmayan sporcularin psikolojik olarak kendinelerine olan 6z
yeterliklerinin de incelenmesi gerekmektedir. Zihinsel dayaniklilik ve 6z yeterligi

birbirine ge¢cmis halka olarak bile tabir edebiliriz.

2.3.1. Zihinsel dayaniklih@in 6nemi

Sporda veya hayatin diger tiim agamalarinda kisinin yeni durumlar veya sorunlar
karsisinda, basariya yonelik hareketlerin sevk ve idaresinde, deneyimlerinden,
ogrendiklerinden ve duygularindan yararlanarak, olmasi gerekeni yapma ve yeni

coziimler bulabilmesinde temel zihinsel islevler 6nemli bir yere sahiptir.
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Zihinsel dayaniklilik kavrami, spor psikolojisinde 6nemli bir yer tutmaktadir. Jones
vd. (2002)’ye gore, sporcular, antrendrler ve spor psikologlari zihinsel dayanikliligin elit
sporda; sonuglara ve basariya ulasmada en Oonemli Ozelliklerden biri olduguna dair
atiflarda bulunmakta olup, zihinsel dayaniklilik kavrami uygulamali sporpsikolojisinde
en ¢ok kullanilan ve en az anlasilan terimlerden biri olarak degerlendirilmektedir. Altintas
(2015)’a gore, sporcularin sadece fiziksel performanslari degil ayn1 zamanda; zihinsel
olarak dayanikli olmalarida 6nemsenmelidir. Ciinkii 6zellikle spor ortaminda gergeklesen

olaylar sporcular iizerinde farkli psikolojik etkiler olusturabilmektedir.

Zihinsel dayaniklilik konusu, alan yazinda yurt i¢i caligmalarda yeni yeni
arastirildig1 icin ve haliyle ilgili calismalarin da yeterli sayida olmamasi nedeniyle farkli
calismalar tarafindan da degerlendirildigi takdirde; zihinsel dayanikliligin iilkemizde de
spor psikolojisinde hak ettigi yeri bulacagi diisiiniilmektedir (Orhan, 2018). Gould vd,
(1987) giires antrendrlerinin %82’sinin bagariya ulagsmak i¢in en énemli faktor olarak

zihinsel dayaniklilig1 gordiiklerini belirtmistir.

Zihinsel dayanikliligin yiiksek olmasi; bireyleri yapilan giinliik islevlere daha fazla
baglar ve bunu gelisim firsati olarak degerlendirir. Diisiik oldugunda ise degisiklige kars1
direng gosterir (Altintas, 2015). Gilinlimiizde spor ortaminda yiiksek performans elde
etmek icin sporcunun fiziksel yeterliginin yani sira psikolojik yeterliginin de onemli

oldugu kabul edilmis bir gergektir (Jackson vd., 2001).

2.3.2. Zihinsel dayanikhih@in spordaki yeri

Zihinsel dayaniklilik cogu zaman basarili sporcular i¢in 6nemli bir 6zellik olarak
kabul edilmistir, ancak nitel ve nicel aragtirmalara ragmen en az anlasilan yapilardan biri
olarak kalmistir (Jones vd., 2002). Zihinsel dayanikliligin tanimlar1 genellikle
profesyonel sporcular, antrenorler, medya, taraftarlar ve arastirmacilar arasinda degisiklik
gostermektedir. Bazilari i¢in zihinsel dayaniklilik, sporcular arasinda gelistirilebilecek bir
seyken diger atletler dogal olarak zihinsel dayanikliliga sahip olduklarini ifade etmislerdir
(Jones vd., 2002). Bu nedenle, zihinsel dayaniklilik tanimi tartismali olmaya devam

etmistir.

Clough ve arkadaslarina (2002 ye gore, zihinsel olarak dayanikli bireyler, rekabetgi
ve oldukca stresli durumlarda sakin ve rahat kalabilirler ve endiseyle basa ¢ikmada
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digerlerinden daha iyidirler. Ayrica, bu bireylerin giiclii bir 6zgiiven duygusu ve kendi
kaderlerini kontrol etme yeteneklerine sarsilmaz bir inanglart vardir. Zihinsel
dayaniklilik, ayn1 zamanda, baski altindayken kararli, odaklanmis ve giivende kalarak
bireylerin rakiplerinden daha iyi bir sekilde taleplerle basa ¢ikmalarini saglayan dogal

veya gelistirilmis bir psikolojik tarafi olan bir unsur olarak tanimlanmistir (Jones vd.,
2002).

Zihinsel dayanikliligin bir sporcunun rakiplerinden daha iyi performans gosterip
gostermedigini belirleyen biryetenek oldugunu ileri siirmiistiir. Yetenek ve teknik beceri
genellikle yetenek ve uygulamanin bir kombinasyonuydu ve profesyonel olarak yarigan
sporcular igin ¢ok 6nemliydi. Ancak bu, zihinsel olarak dayanikli olan bir kisinin, iyi bir
sporcu olmak i¢in yeteneklerini kullanmaya ve gelistirmeye devam etmesi gerektigini

gostermistir.

Bir sporcunun performansini artirmanin teknik ve fiziksel yonleri hakkinda kayda
deger miktarda arastirma vardir. Diyet, hijyen ve tip bilimindeki gelismeler daha saglikli,
daha sert, daha giiclii ve daha direngli sporculara katki saglamigtir. Teknik beceri ve
fiziksel antrenman genellikle geng yasta baglar ve bir sporcunun kariyeri boyunca gelisir.
Direng antrenmani seanslar1 uygulayan ergen sporcular motor performans becerilerini

gelistirerek kas giiclerini arttirabilir.

Sporcular daha st seviyelere ¢iktiginda, fiziksel kabiliyet ve yetenek daha da
esitlenmis ve kisilik stilleri ve psikolojik 6zellikleri daha belirgin hale gelmistir. Benzer
sekilde, otojenik ve goriintii egitimi postural kontrol ve tutma stabilitesini artirarak biatlon

aticilarinin performansini arttirmistir.

Zihinsel dayaniklilik, sporcunun miisabaka esnasinda karsilastigi biitiin olumsuz
kosullarda en iyi performansi gosterebilme becerisidir.Bilindigi ilizere spor ortami
ozellikle sporcular i¢in pek ¢cok zorluk, problem, stres ve hatta basarisizlik gibi kavramlari
blinyesinde barindirabilmektedir. Bu nedenle sporcularin basariya ulasabilmeleri ya da
cabuk toparlanabilmeleri i¢in bu tarz olumsuz durumlar karsisinda zihinsel
dayanikliliklarint miimkiin oldugu kadar yiiksek tutmalar1 gerekmektedir (Altintas,
2015).

24



Jones vd, (2002) zihinsel dayanikliligi iki sekilde agiklamislardir. Bunlardan
birincisi genel zihinsel dayanikliliktir; miisabaka esnasinda rekabet ve antrenman
gibiunsurlarla basa ¢ikmay1 ifade eder. ikincisi ise dzel zihinsel dayanikliliktir; daha iyi
odaklanabilme, stres altinda kendini kontrol edebilme, iy1 konsantre olabilme, 6zgiliven
gibi becerileri siirdiirmeyi saglayan iki yonlii olarak dogustan gelen ve gelistirilebilen bir
psikolojik beceri olarak tanimlanmaktadir. Ayrica Jones vd, (2007) Zihinsel

Dayanikliligin 6zelliklerini tanimlamistir bunlar:

e Yarigma Oncesi (6r. hedef belirleme),
e Yarigma sirasinda (or. baski ve stres ile bas etme),

e Yarigma sonrasinda (0r. basarisizligi idare etme) olarak agiklamiglardir.

Bu 6zelliklerden de yola ¢ikarak denilebilir ki; bireylerin gerek miisabaka oncesi,
strast ya da sonrasinda karsilastiklar1 ya da karsilasabilecekleri olumsuz durumlara karsi
zihinsel olarak dayanikli olmalar1 ve iistesinden gelecekleri noktasinda kendilerine olan

giivenlerini, inanglarini kaybetmemeleri gerekmektedir.

2.3.3. Sporcular tarafindan zihinsel dayamikhihk ve zihinsel dayamiklhihgin

algilanmasi

Zihinsel dayaniklilik lizerine yapilan onceki arastirmalar odaklanma, tutarlilik ve

baski altindaki kontrol artis1 ile pozitif bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir.

Odaklanma, tutarli olma ve baski altinda kontroliinii saglama 6nemlidir, ¢linkii
sporcularda strese neden olabilecek zorlu bir durumda, bu sporcularin korkarak
vazgecmesi yerine, durumu profesyonelce ve sakin bir sekilde idare edebilmesini
saglayacaktir. Ayrica, zihinsel dayaniklilik sporcularin sportif ve akademik is yiiklerini
dengelemelerine yardimet olabilir. Ornegin, zihinsel dayaniklilig1 yiiksek sporcular okul
ve spor programlarini daha iyi planlayabilirler. Boylece, sporcularin ¢ok sayida gorevi
yerine getirmelerine ve stresli talepler karsisinda daha rahat hissetmelerine izinverecektir.
Kazanma diisiincesi ve arzusu, sporcularin zihinsel dayanikliliginin temel 6zellikleri
olarak bulunmustur. Ayrica, kendine inanma, fiziksel dayaniklilik, ig ahlaki, motivasyon
ve esneklik gibi 6zellikler bir sporcunun zihinsel dayanikliligini etkileyebilir. Sporcularin
dikkatlerini antrenmanlar ve maglar esnasinda, rekabeti siirdiirebilmesi i¢in bu niteliklere

sahip olmasi ¢ok 6nemlidir.
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Zihinsel dayanikliligin gelistirilmesinin, sporcularin firsatlari1 ve rekabet
deneyimlerini en ist diizeye ¢ikardigi sonucuna varilabilir. Jones vd,. (2002) zihinsel
dayanikliligin1 gelistirmis olan bir sporcunun bunu siirdiirebilmesi i¢in basarma
arzusunun, sosyal destegin ve psikolojik becerilerin kullanilmasinin 6énemli oldugunu

belirtmistir.

Jones vd., (2007) tarafindan tanimlanan siiper elit sporcular, branglarinda nihai
basar1 elde ettikleri i¢in yiiksek seviyelerde zihinsel dayanikliliga sahip olduklari tahmin
edilen olimpiyat altin madalyalar1 kazanmis veya diinya sampiyonu sporculardi. Bu
sporcular, kendilerinin yiiksek bir 6zgiivene sahip olduklarini, artan bir konsantre olma
ve odaklanma yetenegine, dikkat dagilma ve beklenmedik aksakliklarla basa ¢ikma
becerilerine, kontrolii siirdiirme yetenegine, sporlarinda olumlu bir tutum sergileme

kararliligina ve bagliligina sahip olduklarini kanisindalardir (Jones vd., 2002).

Bazi sporcular, zihinsel dayanikliliklarini, bir siirli aksamalara ragmen devam eden
odaklanma ve sabir etmeye baglamislardir. Takim sporlarinda zihinsel dayaniklilik, bir
bireyin konsantre olma, ¢ok calisabilme veya kendi yetenegine inanma becerisine degil,
takimin yetenegine bagli olabilir. Bu durum, Gould vd., (1987) antrenorlerin zihinsel
dayanikliligin takimin performansini nasil etkiledigini fark ettiklerini belirttikleri
caligmalarinda gézlemlenmistir. Her ne kadar basarinin kritik bir bileseni olsada zihinsel
dayanmiklihk bazi sporcular tarafindan sabit degil degisken bir yap1 olarak
goriilebilmektedir (Jones vd., 2007).

Zihinsel dayaniklilik, dalgalanma gosterebilen ve sporcunun kariyeri boyunca
stirekli izlenmesi ve desteklenmesi gereken bir yap1 olarak tanimlanmistir (Jones vd.,
2007). Zihinsel dayaniklilik, farkli spor dallarinda farkli sekilde tanimlanabilir (Bull vd.,
2005). Bununla birlikte, eski milli Malezyali futbolcularda yapilan bir calismada
aragtirmacilar zihinsel dayaniklilik ile ilgili sekiz tema bulmuglardir. Bu temalar, igsel ve
dissal motivasyonu, negatif enerjiyi kontrol edebilme, kisinin disipline ve bilgisine olan

Ozgiiveni, pozitif enerji, imgeleme, yurtsever ruh, sabir ve odaklanmay1 kapsamaktadir.

2.3.4. Antrenorler tarafindan zihinsel dayanikhih@in algilanmasi

Spordaki basar1 genellikle rakiplerinden daha fazla zihinsel dayanikliga sahip
sporcular veya takimlarla iligkilendirilmistir. Spor basarisi, spora 06zgii zihinsel
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dayaniklig1 arttirmasi beklenen antrendrlerin sayginligina katki saglamistir (Gucciardi
vd., 2015). Antrenorler genellikle bir sporcunun performansi ve sonuglariyla ilgili
zihinsel dayanikliktan bahseder. Vincent Lombardi, zihinsel dayanikligi soyle
tanimlamistir: Nitelikleri fedakarlik ve kendini reddetmedir. En 6nemlisi, teslim etmeyi
reddeden mitkemmel bir disiplinli irade ile bir araya getirilmistir. Eylem halindeki

karakter diye nitelendirebilen zihinsel bir durumdur.

Cowden ve arkadaslar1 (2014) antrenérlerin zihinsel dayanikligin en 6nemli dort
unsurunun, zor durumlarda vazgegmemek, baski altinda iyi performans gostermesi i¢in
gerekenlere sahip olmak, isler yolunda gitmedigindesinirlenmemek ve hayal kiriklig
yasamamak ve eger biri anlik olarak kaybederse, tekrar telafi etmek olduguna
inandiklarii ifade etmistir. Bu sonuglar, asagidaki zihinsel dayaniklik unsurlarim
gosteren Onceki aragtirmalardan ayrigsmaktadir. Gliven (Weinberg vd., 2011). Kendine
inanma, sabir (Gucciardi vd., 2015). Kazanma zihniyeti ve arzu. Birinin yetenegine dair

sarsilmaz bir inanca sahip olma (Jones vd., 2007).

Bununla birlikte, Cowden vd., (2014) sikinti sirasindaki 6fke ve hayal kirikligindan
kaginmanin 6nemi, dogru ve hizli karar verme ve birinin yetenegine sarsilmaz bir giiven
duyma konusunda benzer algilar1 paylagsmislardir. Daha once yapilan arastirmalarla
tutarli olarak, birinin basaracagina ve fedakarliklarinin karsiligin1 alacagina olan inanci,

zihinsel olarak dayanikli sporcularin ortak 6zellikleri olarak goriiliiyordu.

Jones vd., (2007), caligmalarinda, zihinsel dayanikliligin sporcu ve antrendrlere
gore ne oldugunu tanimlamak, zihinsel dayaniklia sahip sporcu olarak kabul edilenler
hakkinda farkli inanglar olabilecegini gostermistir. Artan konsantrasyon ve odaklanma,
sabir, kontrol, giiven ve zorluklarin iistesinden gelmek gibi ozelliklerin biitiin spor
dallarinda ortak oldugu goriilmiistiir. Ancak, spor dalina bagli olarak, baz1 6zelliklerin
digerlerinden daha alakali oldugu goriilmistiir. Bir kisi veya takim sporu olsun, birinin
yeteneklerine duyulan gilivenin ¢ok Onemli oldugu ortak diisiincedir. Zihinsel
dayanikligin degisen 6zelliklerine ragmen, sporcular statik olup olmadigini veya duruma
ve diger degiskenlere bagli olarak degisip degismedigini sorgulamaktadir. Bir sporcunun
zihinsel dayanikliligimin ne kadarmin antrendrlerine atfedilebilecegi ve antrendrlerin

basarilarini ne sekilde etkileyecegi tartisilmaya devam etmektedir.
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2.3.5. Zihinsel dayanikhih@in fizyolojik ve psikolojik etkileri

Zihinsel olarak zorlu bir sporcunun, sporcunun g¢evresini farkli bir 1s1kta algilama
yetenegi nedeniyle sahip olabilecegi “zihinsel kenar” disinda, zihinsel dayanikliligin da
sporcunun viicudu iizerinde fizyolojik etkileri oldugu goriilmistiir. Yapilan bir
arastirmada “Zihinsel Dayaniklilik, Sosyal Destek ve Atletik Kimlik, Kolej
Futbolcularinda Yasam Stres Yaralanma iliskisinin Moderatdrleri” arastirmasinda
futbolcularin sahada meydana gelen sakatliktan donmesini hizlandiran ve engelleyen
cesitli faktorleri inceledi. Bulgulari, daha diisiik zihinsel dayaniklilik sergileyen
oyuncularin sakatliklarindan dolay1 rehabilitasyona devam etmelerinin, uygulama ve
rekabete geri donmelerinin daha uzun siirdiigiinii gésterdi. Bu, zihinsel olarak dayanikli
olmanin, yaralanmalarin fiziksel olarak daha hizli iyilesmesine neden oldugu anlamina
gelmesede, zihinsel dayanikliligin  bir sporcunun viicudunun nasil hissettigini
algilamasini nasil degistirebilecegini gosterir. Bu, sporcunun rekabete daha hizli geri
donmesini saglayabilir, ¢linkii yaralanmastyla ilgili duygu ve duyulara 151k tutamayabilir.
Bu ruminasyon eksikligi, zihinsel dayanikliligin duygusal kontrolii igerdigi fikrini

yansitmaktadir (Gucciardi vd., 2015).

Kendilerini olumsuz duygulardan korurken zihinsel olarak dayanikli sporcular
cevrelerini ve kendi bedenlerini ¢ok daha olumlu bir 151k altinda gérmektedir. Bu daha
sonra olumlu bir benlik kavrami fikrine baglanir, cilinkii bedenlerini bir yaralanmaya
dayanabilecek veya ¢abucak iyilesebilecek kadar yetenekli goriiyorlar. Bununla birlikte,
sakatlanan sporcunun rekabete geri donebilmesi i¢in iyilesme siirecini hizlandirmak i¢in
kullanilabilecek zihinsel dayanikliligin becerilerinin, yaralanmanin ortaya ¢ikmasindan

once var oldugu gosterilmistir (Weinberg vd., 2011).

Zihinsel dayanikliligin gelistigi gosterilmis olsa da stresli bir olayla ugrasmanin
ortasinda zihinsel olarak zorlanmanin 6grenilmesinin imkansiz olmasa bile, yapmanin

¢ok zor olabilecegini gostermektedir (Weinberg vd., 2011).

Zihinsel dayaniklilik yetistiriciligi konusundaki bu goriis, antrendrlerin diisiik
sonuclu bir ortamda zihinsel dayanikliligin becerileri uygulamasinin, bu becerilerin bir
yaralanmadan hemen sonra oldugu gibi yiiksek riskli durumlarda daha iyi kullanilmasini

sagladigina dair iddialarin1 tamamlamaktadir (Weinberg vd., 2011).
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Bu bulgular, sporculara zihinsel dayanikliligin stratejilerini, onlar1 yarigsmada
kullanmak zorunda kalmadan ¢ok 6nce 6gretmenin 6nemini vurgulamaktadir. Bu sekilde,
sporcu yeteneklerini, basarisizligin ayni derecede olumsuz sonuglar1 olmayan bir ortamda
ya da duygularin sporcunun olusma kabiliyetini kagirmasi riskinin ¢ok az oldugu bir
ortamda bilebilir. Daha az stresli bir ortamda zihinsel dayaniklilig1 arttirmak, 6rnegin bir
sporcuya gercekten sakatlanmadan once nasil bir sakatlikla basa c¢ikilacagini 6gretmek
gibi, yaygin olarak kullanilan pratik uygulama miikemmellestirir ile birlikte devam eder.
Zihinsel dayaniklilik ile ilgili becerilerin 6nceden uygulanmasi, sporcunun daha yogun

bir durumda basilmas1 durumunda ikinci nitelik olarak goriilebilir.

Yaralanma iyilesme siiresinin yani1 sira, zihinsel dayanikliligin, sporcunun
dinlendirici bir uykuya girme yetenegi ile cift yonlii bir korelasyon gosterdigi

goriilmektedir (Brand vd., 2014).

Uykuyu izlemek ig¢in elektroensefalogramlarin kullanilmasiyla, Brand ve
arkadaslar1 (2014) yilinda yaptigi ¢alismalarinda “zihinsel dayanikliliga sahip biiyiik
adolesanlar, daha yiiksek uyku verimliligi gosteren gengler, daha derin uyku ve uyku
bagladiktan sonra daha az uyanma gosteren ergenler” ortalama 18.92 yaglari olan
genglerin en yiiksek skoru elde ettigini tespit etti. Zihinsel dayaniklilik 6nlemleri, daha
derin, daha dinlendirici bir uyku elde etmenin yani sira, uykuya dalmakta daha kolay
zaman gecirdigini de bildirmistir. Arastirmacilar, bu bulgularin diger yas gruplarina
uygulanabilecegini ve korelasyonlarin ¢ift yonlii oldugunu ya da zihinsel dayaniklilik
arttikca uykunun arttigin1 ve uyku arttik¢a zihinsel dayanikliligin da gerektigini belirtti
(Brand vd., 2014).

Zihinsel dayaniklilig1 daha iyi olan sporcunun bedenine daha iyi bir temel bakim
saglayabildigini ve bunun da uyaranlara giiclii bir sekilde tepki verme yeteneklerini
gelistirdigini  gostermektedir. Uyku ve zihinsel dayamiklilik arasindaki pozitif
korelasyonun yani sira, genel olarak atletik performansi iyilestirmek i¢in uyku
gosterilmektedir. Ayrica zihinsel dayanikliligin atletik performans iizerinde dogrudan
veya dolayli olarak bir etkisi olabilecegini gosteren kanitlar eklenmistir. Zihinsel
dayanikliligin  biligsel bilesenleri, literatiirde gosterilen korelasyonlarin zihinsel
dayaniklilig1 ve sporcunun egitimsel basarisini iliskilendirdigi i¢in 6nemlidir (Gucciardi

vd., 2015).
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Universitenin ilk yilinda zihinsel dayaniklilik &lgiitleri puanlarimi akademik
performanslariyla karsilastirirken, daha yiiksek dereceler alan sporcularin da zihinsel
olarak daha zor oldugu goriilmiistiir. Belki de zorlu bir sinava girme veya uzun bir ev
O0devini tamamlama gibi karmasik ve stresli durumlarin kontroliinde olduklarini hissetme
yeteneklerinden dolay1, gorevde daha iyi performans gosterebilirler. Ek olarak, zihinsel
olarak zorlu bireylerde goriilen artan duygusal kontrol miktari, sinava hazirlanmakta veya
sinava girmeye eslik edebilecek sikint1 ve sikintiy1 sinirlamalarini saglar. Basariya giden
bu baglant1 atletizm i¢in de gecerli olabilir, zira zihinsel dayaniklilik akademik
performansi en iist diizeye ¢ikardigi igin, atletik performansin belirli yonlerini en tist

diizeye ¢ikarabilecegi diisiincesinde biiyiik bir varsayim degildir (Brand vd., 2014).

Bireyin kisiliginin bircok yoniinii giiclendiren zihinsel dayanikliliga ek olarak,
zihinsel dayaniklilik ile genel psikolojik refah arasinda da iliski oldugu kanitlanmistir.
Sporcu olmayan popiilasyonlarla yapilan ¢alismalar zihinsel dayaniklilik degerlendirme
Olciitleri lizerine yiiksek puan alanlarin yasamlarinda genel olarak daha mutlu olduklarini

gostermistir (Gucciardi vd., 2015).

Zihinsel dayanikliligin birgok tanimi, kendine 6zgii bir 6z-yeterlilik seviyesine ve
inanca sahip olmay1 gerektirdiginden, bu olumlu inang sisteminin daha yiiksek 6z ile
sonuclanabilecegini varsaymak biiyiik bir sicrama degildir. Genel psikolojik iyilik
hallerini 1yilestirebilecek sayginlik, diger calismalar da seckin, kolej sporcularinda

zihinsel dayaniklilig1 bildirilen yagam kalitesi ile iliskilendirmistir.

Zihinsel olarak dayanikli sporcularin, streslerini yonetme yeteneklerine yardimci
olacak tistiin bas etme becerilerine sahip olduklar: goriiliiyor, ¢iinkii kendilerini genel bir
yasam kalitesine sahip olarak gérmeleri mantikli. Stresin atletik alanda saglikl bir sekilde
islenmesi yetenegi, basa ¢ikma becerilerinin etkili bir sekilde kullanilmalar1 i¢in atletik
bir mekana bagli olmadigindan, yasamlarmin diger yonlerine taginma etkisine sahip
goriinmektedir. Daha olumlu kisisel raporlarin yani sira, zihinsel olarak dayanikli
bireylerin daha genel yapici yasam se¢imleri yaptiklart bulunmustur (Gucciardi vd.,
2015).

Arastirmacilar, zihinsel dayaniklilik 6l¢iitlerine gére daha yiiksek puan alan bireyin

diyetlerini ve fiziksel aktivitelerini arastirirken, zihinsel olarak dayanikli kisilerin saglikli

30



davraniglara daha fazla kontrol ve baghlik gosterdikten sonra zihinsel olarak daha az
dayanikli meslektaslarina sahip olduklarini tespit ettiler. Saglikli bir diyet ve sik fiziksel
aktivite gibi yasam secimleri, olumlu akademik performansla ve ayni zamanda etkili

kisilerarasi iliskilerle iliskilendirilmistir.

Zihinsel dayanikliligin kisinin kendi yasaminin belirli bir kontroliinii igerdigi
varsayimi nedeniyle, bu kontroliin bu bireyleri birden fazla ortama kadar takip ettigi de
gorilmektedir. Zihinsel dayaniklilik 6l¢iisii lizerinde yiiksek puan alan 11-16 yas arasi
Ogrencilerin daha iyi bir okula devam ettikleri, daha iyi notlar aldiklari, daha az disiplin
sorunlar1 yasadiklarini ve akran iligkilerinde daha fazla giiven duyduklarini ifade ettiler.
Bu caligma daha geng, atlet olmayan bir 6rneklemle yapilirken, zihinsel dayanikliligin bir
bireyin yasaminin birden fazla yoniinii iyilestirebilecegi ve normal olarak atletizm ile
iligkilendirilen bu becerilerin bir zamanlar inanildig1 gibi bir duruma 6zgii olmadig

fikrini pekistirir (Gucciardi vd., 2015).

2.3.6. Zihinsel dayanmiklihgin gelistirilmesi

Zihinsel dayanikliligin performans basarisinin bir gostergesi oldugu goz Oniine
alindiginda, baz1 aragtirmalar sporculardaki zihinsel dayanikliligin artmasina yardimei
olmak i¢in miidahaleler yaratmaya yonelmistir. Zihinsel dayanikliligin daha kapsamli bir
sekilde kavramsallagtirmasini saglamak igin, Gucciardi vd., (2015) yaptig1 arastirma,
bireylerin kendi diinyalarini nasil gordiiklerini anlamaya ve kavramsallastirmaya c¢alisan

bir yaklagim olan kisisel bir yap1 felsefesi nitel yaklasimi kullanmistir.

Gucciardi vd., (2015) 11 segkin 8 erkek Avustralyali futbol antrendriiyle roportaj
yaparak, gegmis ¢aligmalardan elde edilen hangi zihinsel dayaniklilik 6zelliklerinin daha
once bu baglamda calisilmamis bir spora genellestirilebilecegini belirlemeye ¢aligmistir.
Gucciardi ve arkadaslart (2015) yaptig1 c¢alismada bulunan zihinsel dayaniklilik
Ozelliklerinin ¢cogu, en yaygin 6zellikler olarak 6zgiiven, motivasyon, konsantrasyon ve
odaklanma, esneklik ve kullanim baskisini igeren ge¢mis arastirmalarla tutarlilik
gostermektedir. Duygusal zeka ve fiziksel dayaniklilik gibi bu ¢aligmaya 6zgii 6zellikler
ise, belirli spor dallarinin benzersiz zihinsel dayaniklilik 6zelliklerine sahip oldugu fikrini
desteklemektedir. Bu ¢aligma ayn1 zamanda antrendrlerden zihinsel dayanikliliga karsi

olan seylere, aslinda zihinsel dayaniklilik karsiti seylere 6rnek vermelerini istemistir. Bu
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stirecte, kendinden siiphe duyma, tembellik, kolayca dikkati dagilma ve fiziksel olarak

zorlayan durumlardan kaginma en sik verilen cevaplar arasinda yer almaktadir.

Weinberg ve arkadaslar1 (2011) yaptig1 ¢alismada antrendrlerin, oyunun zihinsel
yoniine odaklanma ve bu yonde ¢aba sarf ederek zihinsel dayanikliligin gelisimine katki
saglamak icin tavsiye ettigi birka¢ temel stratejiyi ortaya koymaktadir. Antrendrler,
baskinin yogun oldugu durumlar, yogun sartlandirma ve uygulamalarin daha zor hale
getirilmesi gibi uygulamalarla pratikte rekabet¢i ortamlar1 kasithh olarak simiile
edebileceklerini ifade ettiler. Caligma ayn1 zamanda, sporcularin tesvik edildigi, eglenceli
uygulamalarin yapildigi, bireysel farkliliklarin kutlandigi ve sporcularin agirlikli olarak
olumsuz geri bildirimlerden ziyade olumlu ve &gretici geri bildirimler aldig1 pozitif
ortamlar olusturulmasini igeriyordu. Calismadaki 10 antrendrden ikisi, sporculart motive
etmek i¢in olumlu beklentilerin kullanilmasinin 6nemini dile getirirken; diger antrendrler,
sporculara 6grenme firsatlart sunmanin zihinsel dayanikliligin gelisimi igin kritik
oldugunu belirtmistir. Literatiirde belirtildigi gibi baskiyla basa ¢ikmanin 6nemini goz
oniinde bulundurarak, baz1 seanslarda antrendrler “baski egitimi” adi verilen bir teknik

kullanarak oyuncular1 kasitli olarak baski altina alan uygulamalara yer vermistir.

Bell ve arkadaslar1 (2013) geng kriket oyunculartyla performansi artirmada etkili
olan ve baski altinda bogulma olasiligin1 azaltan bir zihinsel dayaniklilik seansi
gerceklestirmistir. Bu seansin temel mekanizmasi, sporculari tekrar tekrar baski
egitiminin bir tiiri olan “ceza kosullu” ortamlara sokmaktaydi. Ayn1 zamanda sporculara

bu baski durumlariyla basa ¢ikma stratejileri de 6gretilmekteydi.

Baski egitimi, sporcularin ytliksek baski altindakidurumlarda performans gésterme
yeteneklerini arttirmak ve dayaniklilik géstermelerini saglamak amaciyla en basta kiiclik
miktarlarda ancak gitgide artan miktarlarda uyaranlara maruz birakma seklindeki bir
asilama yontemidir. Oyuncularin stres ve baski altinda oynamaya alismalarina yardime1
olmak icin baski egitimi yOntemiyle antrenman ortamlarini degistiren 11 seckin
antrenorle bir arastirma yapmistir. Egitim taleplerini daha da arttirmak i¢in uygulama
durumlarina goérev, oyuncu ve cevresel stresler eklenmistir. Egitimin sonuglarini
etkilemek i¢in uygulama seanslarina ceza, ddiil ve yargilama gibi stres faktorlerini de
eklemislerdir. Bu g¢alismadaki antrendrler, oyunculari i¢in antrenman sirasinda zorlu

talepler ve anlaml1 sonuglar yaratarak baski egitimini baslatmistir.
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Calisma, antrenorlerin egitim sonuglarina kiyasla egitim taleplerini baslatmak i¢in
cok farkli yaklagimlar kullandiklarini ve bu sonuglarin ¢ogaltilmasinin 6nemli dl¢iide zor
oldugu sonucuna ulagsmistir. Stoker ve ark (2016) 50,000 seyirci veya binlerce liralik para
odiilii gibi egitim sonuglar iiretmenin ne kadar zor oldugunu hatta bazen imkansiz
oldugunu ortaya koymustur. imkansizliginin egitim sonuglarinin dogru bir sekilde ortaya
konmasinin ne kadar zor olabilecegini belirtti. Antrendrler, baski egitiminin sporculara
belirli becerileri basarili bir sekilde yerine getirebilmeleri i¢in sporcularin rekabetci
performansini gelistirmelerine vepratikte baski altinda zor kararlar vermelerine yardimci
olduguna dair inanglarimi belirtti. Bu arastirma, farkli sporcu gruplariyla benzer
caligmalarin yliriitiilerek yarigma esnasindaki performanslarini artirabilmeleri i¢in artan

baski altinda antrenman yapmanin etkisinin arastirilmasinin da 6niinii agmaktadir.

2.4. Oz Yeterlik

Insanlar, hayatin akisi karsisinda genellikle pasif bir durus sergilemek yerine
kontrol altina alabilme giidiisiiyle hareket etmislerdir. Durum bdyle olunca da kontrol
altina alinmis bir rotada ilerleyen hayattan yeni istekler beklenmesi de kaginilmaz
olmustur. Olaylar1 kontrol altina alma giidiisiiniin temelinde bireyin kendisini glivence
altina alma istegi bulunmaktadir. Kendini hayat rotasinda giivende hisseden bireyin bagka
bir kazanimi ise Ongorii olacaktir. Nitekim hayata ve olaylara hazirliksiz yakalanmak
beraberinde umutsuzluk, kaygi, hissizlik veya yetersizlik gibi olumsuz birtakim
durumlar1 getirebilmektedir. Hayatta karsilasilabilecek bu gibi olasi durumlara karsi
alinan 6nlemler ve kisinin yonetim ve kontrol istegi kisinin 6z denetimini gelistirmektedir
(Yildirim ve Ilhan, 2010). Sosyal biligsel kuramci olan Bandura’ya gore 6z yeterlilik,
insanlarin olaylar karsisinda dogru tutum ve davranisi secebilme kabiliyeti olarak

tanimlanmaistir.

Bandura’ya (1994) gore 6z vyeterlilik, bireyin 6zel bir durumu basarabilme
yetenegine olan inancidir. Bagka bir deyisle 6z yeterlilik, insanin performans yonetimi ve
organizasyonunu degerlendirip yargilayabilmesidir. Bandura ve Wood (1987) 06z
yeterliligi tanimlarken dikkatleri iic noktaya yogunlastirmiglardir. Vurgulanan
noktalardan 1ilki, ayn1 beceriye sahip kisilerin motivasyon konusundaki farkliligin
temelinde yatan sebeptir. Bandura ve Wood’a gore bu farklilik kisilerin beceriden

yararlanabilme diizeyi ve beceriyi olusturan bilesimlerinden kaynaklanmaktadir.
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Vurgulanan ikinci husus, 6z yeterliligin kazanilan deneyim ve bilgi birikimi ile
degisebilen dinamik bir yapiya sahip olusudur. Uciincii husus ise 6z yeterliligin, disa
vurumunun yani sira i¢sel yoniiniin de olusudur. Ornegin, “bu testte c¢ok iyiyim”

~ 13

ifadesinin karsilig1 “zekiyim” demektir. Bu da 6z yeterliligin sakli kalan i¢sel boyutuyla

birlikte diisiiniildiiglinde daha kapsamli bir yargiya sahip oldugu anlamina gelmektedir.

Insanlarin diisiince, his ve birtakim giidiilenmelerinde 6z yeterlilik inanci belirleyici
olmaktadir. Bunlarin yaninda bilis, motivasyon ve etki yardimiyla, insanlar
sergileyecekleri en uygun davramsa erisebilmektedirler. Oz yeterlilik inanci bilissel
siireci dogrudan etkilemektedir. Ornegin kisiler hedeflerini ve o hedefe yonelim seklini
0z degerlendirme yardimi ile belirlemektedirler. Kisilerin zor hedeflere yonelim
cesaretini, algilamis olduklar gii¢lii 6z yeterlilik vermekte ve 6z diizenleme kabiliyetinde

de etkin bir rol oynamaktadir (Scherbaum vd., 2006).

Bandura’nin hipotezine gore 6z yeterlilik, etkinlige harcanan c¢aba ve siiresiyle
birlikte siirekliligine de dogrudan etki etmektedir. Bireylerin neye inandiklari,
motivasyonlarini ve etki diizeylerini dogrudan etkilemektedir. Bu sebeple 6z yeterlilik
diizeyini edinilen tecriibe ya da beceriden daha cok elde edilen basar1 belirlemektedir
(Schunk, 2003). Oz yeterlilik diizeyi diisiik olan kisiler herhangi bir ise yaklasirken, 6z
yeterlilik seviyesi yiiksek olan kisilere gore daha gekingen bir tutum sergilemektedirler.
Cekingen yaklasim ise kisinin zorluklara kars1 miicadeleci olmasinin 6niinde engel teskil
etmektedir. Baska bir deyisle, 6z yeterlilik seviyesi diisiik olan insanlar, mevcut durumun
disinda meydana gelebilecek zorluklar ile miicadeleden kagmaya egilimli olmaktadir. Oz
yeterlilgin yiiksek olusu ise kisinin olaylar karsisindaki durum analizinde daha cesur bir
tutum sergilemesini ve daha kuvvetli bir inangla miicadele etmesini saglamaktadir.
Pajares ve Schunk (2003) 6z yeterlilik inancinin “ebilmek” anlamiyla esdeger oldugunu
vurgulanmiglardir. Ornegin, “kursta basarili olabilecek miyim?” sorusuna verilecek yanit

kisinin 0z yeterlilik inancin1 belirlemeye yardimer olacaktir (Sakiz, 2013).

Oz yeterliligin bilissel motive edici ii¢ farkli tiirii vardir. Bandura’nin (1994)
vurgulamis oldugu bu motive edici tiirler, beklenti kurami, hedef kuram1 ve nedensellik
kuramma dayanan; nedensellik etkisi, sonu¢ beklentisi ve hedeftir (ileri, 2019). Katki
kurami, karsilasilan herhangi bir durumun kiside biraktig1 etki ve sonrasinda kisinin bu

dogrultuda hissettigi yeterlilik ya da yetersizligin ona basar1 ya da basarisizlik getirdigine
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dayanmaktadir. Beklenti kurami, bireylerde herhangi bir beklenti ile ilgili olusan
¢ekiciligin, bireye motivasyon kazandirdigi ve bu motivasyonun bireyin davranislari,
secimleri ve kararlar1 gibi bir dizi davranigsal faaliyetleri belirledigi goriisiine dayanir.
Hedef kurami ise, mevcut hedef ve hedefin gerceklesmesi halinde elde edilebilecek
kazanimlarin kisilerce zihinsel olarak mukayese etmeleri olarak tanimlanmaktadir.
Zihinsel olarak yapilan bu analiz sonucunda, kisi eger memnun kalirsa hedefe daha ¢ok
yogunlasabilecek ve caydirici faktorlere karsi daha miicadeleci bir durus sergileyecektir.
Boylelikle belirlenen hedefe ulasmak daha kolay hale gelebilecektir. Oz yeterlilik,
kisilerin belirledigi hedeflere ulasmak icin sarf edecegi ¢abayi, problemler karsisindaki
direncini belirlemeye yardimci olarak basariya ulasmasina katki saglayacaktir

(Senemoglu, 1997).

“Ben yapabilirim” duygusu, bireylerce belirli durum g¢ergevesinde ortaya ¢iktigi
icin, 0z yeterlilik kavramini siniflandirmaya ihtiya¢ duyulmustur. Bu simiflandirmanin
sonucunda ise; genel 6z yeterlilik ve duruma 6zgii 6z yeterlilik kavramlari ortaya
cikmistir (Bandura, 1994). Duruma 6zgii 6z yeterlilik, akademik alandaki basari, meslek
tercihi, bireyler arasi iliskiler gibi belirli durumlarla sinirlandirilmis konulara yonelik
bireylerde olusan basa ¢ikma inancidir. Genel 0z yeterlilik ise gilindelik yasamda
karsilasilabilecek olast durumlara karsi bireylerin zorluklarla miicadele edebileceklerine

olan inanglaridir (Zeldin ve Pajares, 2000).

2.4.1. Oz yeterlik algisinin olusumu

Bandura’ya (1997) gore 0z yeterlilik, kisilerin herhangi bir is1 yapip
yapamayacaklarina iligkin inanglaridir. Snyder ve Lopez (2002)’e gore 6z yeterliligin
tanimi ise; kisilerin bir sorunun tiistesinden gelebilme ve miicadele edebilme konusunda
kendilerine olan inanglaridir. Kiside olusan bu inang basarisizlikla sonuglandig takdirde,
ayni eyleme ya da ise yonelim i¢in gerekli olan motivasyon kaynag: tiikenmektedir.
Belirli alanla sinirlandirilmis islerde, yiiksek diizeyde 6z yeterlilik sahibi olan bireyler,
baslangicta basarisiz olsalar bile, isin basariyla sonuclanmasi diisiincesinde 1srarci
davranmaktadirlar. Bu yoniiyle bakildigi zaman, insanlarin hayatlarina yon veren
unsurlardan birinin de 6z yeterlilik oldugu sdylenebilir. Ornegin, bir dgretmenin sinif
icerisindeki basarisi, kendisi ve mesleki bilgisine iliskin 6z yeterliligi ile siki sikiya
iligkilidir. Bu hipotezden yola ¢ikilarak, dgretmenin diisiinmeyi 6gretmeye iliskin 6z
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yeterlilik inancinin sinif i¢i performansinda belirleyici olusu sonucuna varilabilir. Konuya
iligkin olarak Ashton ve Webb (1986) Bandura ve Schunk (1981), yapmis olduklari
arastirmalardan elde ettikleri verilen dogrultusunda, 6z yeterlilik diizeyi diisiik olan
Ogretmenlerin zorluklara karsi direnclerinin daha zayif oldugu kanisina varmiglardir.
Prajes’e (2002) gore ise, bir konu hakkinda sahip olunan yargilar o konuyu ya da o
beceriyi kazandirma diizeyi hakkinda bir yordayic1 degildir. Yordayici olan 6gretmenin
alanmiyla ilgili 6z yeterligidir. Bu noktadan hareketle 6gretmenin diisiinme becerisi
kazandirma ile ilgili bilgilisinin olmasi, diisiinme becerisi kazandirmaya dair yeterli 6z

yeterligi olmadan miimkiin olmadig1 sdylenebilir.

Hampton (1996) yaptig1 arastirmada diisiinmeyi 6gretme konusunda 6z yeterligi
diisiik olan Ogretmenlerin yiiksek olanlara gore daha basarisiz oldugu sonucuna
ulasmistir. Ayrica arastirmada 6z yeterligi yliksek olan Ogretmenlerin yetistirdigi
ogrencilerinde 0z yeterlik diizeylerinin yiiksek oldugu goriilmiistiir. Nickerson’a (1984)
gore birey belirli bir alanla ilgili egitim almig ama o alanin 6gretimine dair 0z yeterlik
inanci diisiikse, ortaya koydugu performans iyi olmayacaktir. Benzer ozelliklere sahip
bireylerin ayni isi farkli basar1 diizeylerinde gergeklestirmelerinin sebebi 6z yeterlik
diizeylerindeki farklilagmadir (Bandura, 1993). Bu durumu ortaya koyan bir arastirma
Collins (1982) tarafindan yapilmistir. Colins 6grencileri matematik alaninda yiiksek, orta,
diisiik kabiliyet olarak smniflandirmis ve Ogrencilere matematik ile ilgili problemler
verilmistir. Matematik alanin da 6z yeterligi yiiksek olan 6grencilerin verilen testi daha
hizli ¢6zdiigii ve ¢ozemedikleri sorular i¢in tekrar ugragmak istedikleri goriiliirken, aynm
matematik becerisine sahip fakat matematik alanina dair 6z yeterlik diizeyi diisiik olan
ogrenciler sorular1 daha uzun zamanda ¢6zmiis ve ¢6zemedikleri i¢in tekrar ugragmak

istememistir (Bandura,1993).

Yeterlilik; kisilerin diistincelerini, hislerini davraniglarin1 ve motive edici birtakim
etkenleri kontrolleri altina alarak yonetebilmeleridir.Ozyeterlik algisin1 olusturma ve
kullanma siireci sezgiseldir. Bireyler birtakim davranislarda bulunur, sonuglar1 yorumlar,
bu yorumlamalart bir sonraki benzer nitelikteki gorevler veya durumlarda kendi
kapasitelerini  degerlendirirken  kullanirlar.  Bireyler  kendi  kapasitelerini
degerlendirmeleri sonucu olusan algilar1 ¢ergevesinde sonraki davranislarda bulunurlar

(Pajares, 2002).
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Oz yeterlik konusunda akla ilk gelen isimlerden biri olan Albert Bandura (1997),
0z yeterlik algisim1 “kisinin, herhangi bir performansi sergilemek amaciyla gerekli
etkinlikleri orgiitleyip, gergeklestirme kapasitesiyle ilgili kendine olan yargisidir”
seklinde tanimlamistir. Diger bir taniminda ise “kisilerin bir performansi
gerceklestirebilmek icin gerekli olan eylemleri yerine getirebilme ve bu eylemleri
organize edebilme kapasiteleri hakkindaki yargilari” seklinde belirtmistir (Bandura,

1986).

Bireyler hayatlarinda bazi davraniglar1 yapmaya karar verirler ve bazi aktivitelerde
bulunurlar. Bu davranislarda bulunmaya karar verirken de kendi yeterlik algilarina gore
hareket ederler. Ciinkii bireyler kendi kapasitelerini asan etkinliklerden kaginirlar. Bu
nedenle kisilerin yeterliklerini gormeleri 6nemlidir. Kendilerini yeterli olarak algilayan
bireyler kapasitelerini zorlayacak etkinliklere rahatlikla katilir. Bunun aksine, kendi

yeterlik inanglar1 zayif olan bireyler birgok 6nemli deneyimi yagsama sansindan mahrum
kalabilirler (Bandura, 1986).

Oz yeterlik inanc1, motivasyonu arttirmakta ve dolayisiyla kesin basartya ulasma
konusunda 6nemli bir temel olusturmaktadir. Kisilerin hedeflenene ulagsamamasinin
temelinde, zorluklara kars1 direnme isteklerinin yeteri kadar olmayisi yatmaktadir. Bu
bilgiler dogrultusunda hangi konuda olursa olsun 6z yeterlik inanc1 yiiksek olan kisiler,
eylemin sonucuna en kisa zamanda ulasirlar. Bunun sebebi, 6z yeterlik inanci yiiksek olan
kisilerin, karsilagsmis olduklar1 sorunlarin iistesinden kolaylikla gelebilmeleridir (Pajares,
2002).

Oz yeterlilik algis1 duruma 6zgii 6z yeterlilik algis1 ve genel 6z yeterlilik algis
olarak iki boyutta ele alinmaktadir. Spesifik 6z yeterlilik algis1 belirli bir duruma iliskin
sorunlarin ¢oziimiinii kontrol altina alabilme ve basa cikabilme inancidir. Genel 6z
yeterlilik algist ise belirli bir alanda degil, genel anlamda karsilagilabilecek sorunlarin
¢Oziimiine yonelik inangtir. Duruma 6zgii 6z yeterlik algisina karsilik gelen bircok 6z

yeterlik algis1 bulunmaktadir (Sakiz, 2013).

Oz yeterlik algisi, kinestetik deneyimlerle iliskili 6z-yeterlik inanclarina karsilik
gelen fiziksel 6z yeterlik algisi, mesleki secimlerde karar vermeye yonelik 6z yeterlige

karsilik gelen kariyer karar verme 0z yeterlik algisi, stresle ya da stresli durumlarla basa
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cikmayla iliskili 6z yeterlik inanglarina karsilik gelen basa ¢ikma 6z yeterlik algisi;
kisileraras1 iligkilerdeki yeterlilikle iligskili 6z yeterlik inanglarina karsilik gelen
kisileraras1 0z yeterlik algis1 ve duygusal durumlardaki yeterlik algisina karsilik gelen
duyussal 0z yeterlik algisi, annenin ¢ocuk bakimiyla iligkili 6z yeterlik inanglarina
karsilik gelen annelik 6z yeterlik algis1 s6zii edilen duruma 6zgii 6z yeterlik algilarindan

bazilaridir (Sakiz, 2013).

Oz yeterlilik, siirekli degisen bir kavramdir. Oz yeterlilik, degisen kosullar1 idare
edebilecek sekilde birbirleriyle uyumlu olarak hareket eden birden fazla alt yetenegin
bilesimiyle olusmaktadir. Ayni yetenege sahip bireylerin, yetenekleri kullanabilme
konusundaki farkliliklar bundan kaynaklanmaktadir. Kendisine olan inanci zayif bireyler,
birgok olanagmn sunuldugu ortamlarda bile kendilerini yetersiz gérmektedirler. Oz
yeterlilik inancinin yiiksek ya da diisiik olusu bireylerin basarisim1 etkilemektedir.
Nitekim, diisiik biz 6z yeterlilik inanci, kabiliyetin mevcut olmasina ragmen basariya
engel teskil etmektedir. Bunun yaninda, gerekli olan becerini kisitli olmasina ragmen 6z
yeterlilik inanci yliksek olan bireylerin basarili olabilecegi de yapilan aragtirmalar
arasinda yerini almistir. Ancak, yalnizca 6z yeterlilik inanci yeterli olmayip bunun
yaninda bilgi ve yetenek de gerekmektedir. Oz yeterlilik inancin1 Bandura 1977 yilinda
ilk kez ele almis ve gilinlimiize kadar bu kavram {izerinde siklikla ¢alismalar
gergeklestirilmistir. Ornegin Flammer (1995), 6z yeterlilik inanci kavramini, gelisim
psikolojisi, insan kaynaklar1 yonetimi gibi farkli alanlarda iliskilendirerek islemistir.
Gilintimiizde 6z yeterlilik inanci, orgiitsel yansimalar agisindan 6nemli bir parametre

olarak kabul edilmektedir (Isik, 2018).

Oz yeterlilik, kisilerin kendi kapasitelerine dair inanglaridir. Oz yeterlilik kavrami
olaylar iizerindeki etkiyi harekete gecirmekte ve performansin diizeyini belirlemektedir
(Bandura, 1994). Bandura’ya (1977) gore 6z yeterlik, insanlarin ne kadar ¢aba igerisine
gireceklerine, engeller ve kotli deneyimler karsisinda ne kadar dayanmikli olacaklar
konusunda etkilidir. Ayrica Oz yeterlik inanglar1 kisilerin nasil hissedeceklerini, nasil
diisiineceklerini ve kendilerini motive edip nasil davranacaklarin1 belirler (Bandura,
1994). Yeterlik inanclar1 insanlarin yapacaklari etkinlige ne derece dayanabildiginin, o
isi yapmaya olan inancinin, sebatinin ve direncinin gostergesidir. Oz yeterlik diizeyi

gosterilecek ¢abayi, sebati ve esneklik diizeyini etkilemektedir (Pajares, 1996).
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Gugli bir yeterlik duygusu bir¢ok sekilde kisinin basarisini arttirmaktadir.
Kapasiteleri konusunda yiiksek giiveni olan bireyler tehditlerden kaginmak yerine
basarabilecekleri zorlu konulara yaklasirlar. Oz yeterlik ne kadar gii¢lii olursa, gayret ve
cabalarda o kadar aktif olur. Tehdit edici aktivitelere sebat gosterenler yeterlik duygusunu
pekistirecek deneyimler kazanir Bunun aksine, kapasitelerinden siiphe duyan bireyler
kisisel tehdit olarak gordiikleri zor islerden kaginirlar. Diisiik istekleri olur ve
durumlardan kaginma, yilma egilimi gosterirler. Gayretleri olduk¢a yavastir, bununla
birlikte kisisel yetersizlikleri iizerinde dururlar (Bandura, 1994). Diger bir ifadeyle, 6z
yeterligi yiiksek olan birey karsisindaki engellere asilabilir goziiyle bakarken, yeterligi
diistik olan birey engellerin eksik yeteneklerden kaynaklandigini diisliniir. Bu
diisiincelerde yapilan ise karst motivasyonu yiikseltir ya da diisiiriir. Bununla birlikte

motivasyonu yliksek olan birey kendine daha ¢ok giiven duymaya baslar.

Oz yeterlik inanglar1 bireylerin duygusal tepkileri ve diisiince kaliplarin1 oldukca
etkiler. Oz yeterligi diisiik olan kimseler zorlu konularla karsilastiklarinda, konulari
gozlerinde biiyiiterek ¢dziimlenemez hale getirir ve normalde olandan ¢ok daha zor
algilamaktadirlar. Bu da inanci, kendine giiveni azaltir ve depresyona Kkarsi
savunmasizligi arttirir. Ancak yeterligi yiiksek olan kisiler konulara cesaret ve huzurla
yaklasir, gayretlerini yiliksek tutarlar. Bu 6zellikle dogrultusunda bakildiginda 6z yeterlik
kavrami kisilerin basar1 seviyelerinin giiclii bir belirleyicisi ve yordayicisidir (Pajares,

1996).

2.4.1.1. Dogrudan deneyimler

Oz yeterlilik duygusnun olusmasinda en biiyiik rolii oynayan kaynaktir. Istenilen
seviyede deneyim ve basariy1 elde etmek i¢in en 6zgiin sonuglari elde etmemizi saglar.
Basar1 bireylerin 6z yeterliligi konusunda biiylik 6l¢iide yardimer olur. Buna karsilik
olarak basarisizlik ise tam tersi kisilerin 6z yeterliligini azaltmakta ve hatta kisi 6z
yeterliligini saglamadan Once gelen basarisizliklar negatif yonde daha biiylik etki
saglamaktadir. Oz yeterlilik, bilinen kazanimlar, gesitli tavirlar1 ve 6z diizenleme de
yardimci olan araglari karsilasa bilinilecek yeni olaylar karsisinda kullanabilmeyi kapsar
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(Bandura, 1995). Bireylerin kazandig1 kiigiik ve basit basarilar; ¢abuk bir sekilde sonuca
ulagma istegini tetikler ve bu durumun sonucu olarak da sonuca ulasamadiklarinda hizli
bir sekilde cesaretlerinin kaybolmasina yol acar. Kuvvetli bir 6z yeterlilik, gegmiste
yasanilan olaylar karsisinda miicadele etmis, sabir ile zorluklar1 asmis yasanmishklar
sonucudur. Genellikle miicadele edilen olaylar ve karsilagilan sorunlar sonrasinda

kazanilan basar1; miicadeleyi devam ettirmeyi 6gretmektedir.

Oz diizenleme motivasyonuna, 6z yeterlilik inanci etki etmektedir. Genellikle
bireyler, motivasyonlarini zihinsel olarak liretmektedirler. Bireylerin kendi kendilerini
motive etmektedirler. Diisiincelerin faaliyete gecis asamasinda ise birey motivasyonu
rehber gorevi gormektedir. Motivasyon, kisilerin yapabileceklerine ve inanglarina sekil
vermektedir. Motive olan bireyin izleyecegi yol, hedef belirlemek ve hedefe uygun
davranisi tespit edip planlamaktir. Bireyler hedefte basariya ulagsmak icin gerekli olan
kaynaklar1 faaliyete gecirerek bu dogrultuda sarf edecegi motivasyonun diizeyini
belirlemektedir. Motivasyon, bireylerin hedeflemis olduklarinin sonucundan aldiklar
tatminin yon vermesiyle olusmaktadir. Bu gibi nedenlerden dolayi, motivasyon;
bireylerin 6z yeterlilik inanglarini, zorluklar karsisindaki direncini, harcanacak ¢abanin
diizeyini ve basarisizlik karsisindaki tutumu dogrudan belirlemektedir. Oz yeterliligi
giiclii olan bireylerin, zor isler karsisinda gdsterdikleri ¢aba da gii¢lii olmaktadir. Sabirla

hareket etmek beraberinde basariy1 getirecektir (Bandura, 1995).

Yeterligin basariyla sonuglanan bu kaynagi, oldukea etkilidir ¢iinkii kisisel {istiinliik
deneyimlerine dayanmaktadir. Kazanilan basarilar ve alinan zaferler {stilinliik
beklentilerini ¢cok daha iist seviyelere ¢ikartir; durumlar karsisinda aksilikler erkenden
meydana gelirse, tekrarlanan basarisizliklarda bu beklentileri diisiiriir. Basarilar kisinin
bireysel yeterliliginde direnc¢li bir inan¢ olusturmaktadir. Bireylerin ulasilmasi kolay
basarilar elde etmesi, her igin sonucuna kolay ulasabilecekleri fikrinde olmalarina yol agar
ve basarisizlikla karsilastiklart durumlarda cesaretlerini kolayca yitirirler. Caba
harcanarak elde edinilen tecriibe ile basarisizlik karsisinda ¢abuk toparlanabilen bir 6z
yeterlik algis1 olusur. Bu sebeple, karsilasilan aksilikler ve zorluklar, basariya ulagsmak
i¢in cabanin gerekliligini dgreterek faydali bir amaca hizmet eder. Ozellikle Oz yeterlik
duygusu belirli bir seviyeye getirilmeden Once basarisizliklarin meydana gelmesi, bu

duyguyu ve etkinligi baltalamis olur. Sayet insanlar sadece kolay basarilar1 tecriibe
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ederlerse, hizli sonuglar bekledikleri goriiliir ve basarisizlik durumunda kolayca
cesaretleri kirilir (Bandura, 1994). Bireyin siirekli ¢aba ile iistesinden geldigi zor engelleri
deneyim etmis olmasi, ilerde ¢aba ve azim gdstermesine ragmen basarisizliga ugrasa bile
0z yetkinlik diizeyinde arttiric1 etki yaratabilir (Bandura, 1977). Hatta ara sira yasadigi
bu basarisizliklar 6z motive siirekliligini gii¢lendirebilir. Bu yiizden, kisisel etkide
basarisizligin etkileri, kismen zamanlamaya ve basarisizligin meydana geldigi
deneyimlerin toplam biitiinliigline dayanmaktadir (Bandura, 1977). Bireyler cesitli
deneyimler sonucunda degerlendirmeler yaparlar. Degerlendirme sonucunda ise benzer
durumlardaki eylemleri gergeklestirebilme kapasiteleri hakkinda yeterlik inanci

gelistirerek buna uygun hareket ederler (Bandura, 1986).

2.4.1.2. Dolayli yasantilar

Basaril1 olan bir kisiyi gdzlemleyen bireyin ayni isi veya benzer bir isi kendisinin
de yapabilecegine inanmasi buna istinaden bireyin aymi is i¢in gayret gdstermesidir
(Bandura, 1986). Kisileri gozlemleyerek 0z yeterlilik arttirilabildigi gibi tam tersi
disiiriilebilir de. Diger bireylerin ayni is karsisinda miicadele edip sonucunda basarisiz
olmas1 bu bireyin moralini ve motivasyonunu azaltacaktir. Oz yeterlilik inancinda model
alma kaynagimin etkisi bireyin model ile kendi arasinda kurmus oldugu benzerlik ile
iligkilidir. Birey model ile benzerlik kuramaz ise modelin yapmis oldugu miicadele ve
bunun sonucunda almis oldugu sonug bireyi etkilemez. Bireyler kendilerine uygun
basarili ve giiclii modeller belirlemektedir. Basarili modeller, yapmis olduklart miicadele
sonucu bilgiyi dagitmakta ve gozlemleyen kisilerin isteklerini yonlendirmeye iliskin
yetenek ve metotlar1 6gretmektedir. Metanetli modellerin karsilagtiklar: engellerle tekrar
karsilastiklarinda verdikleri miicadelede ki korkusuz davranislar, diger bireyler i¢in

model alinan c¢esitli yeteneklerden daha yararli olabilmektedir (Bandura, 1995).

Bireyler bagkalarinin deneyimleri dogrultusunda 6z yeterlik inanglarini
gelistirmektedirler. Fakat ayn1 nedenle, benzer kapasiteye sahip oldugu algilanan kisilerin
yiiksek c¢abaya ragmen basarisizlifinin gozlenmesi, gozleyenin kendi hakkindaki
yeterliklerinin azalmasina ve g¢abalarina zarar vermesine neden olmaktadir (Bandura,

1986).
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Dolayli 6grenme deneyimi ile ¢ogalan bir¢ok beklenti vardir. Aksi sonuglar
olmaksizin, digerlerinden gorerek yerine getirmek, ¢abalarinda israrci olmalarina ve
beklentiler olusturmalarima yol agar. Eger bu konuda bagska insanlar performans
gosteriyor ve bunu basariyorlarsa, birey kendinin de yapabilecegine inanir ve kendini bu
yonde ikna eder. Herhangi bir performans durumunda, en azindan kiigiik bir gelisim

gosterebilirler (Bandura, 1977).

Baska insanlarin yenilgilerini ve basarisizliklarin1 fark etmek ve bu konudaki
zorluklart gérmek, gozlemcilerin yeterlik hakkindaki fikirlerini degistirebilir. Karsidaki
modelin yapamadigim1i goérmek bireyin gayretlerini baltalar ve istegini diisiirir.
Algilanmis 6z yeterlikte modellemenin giicii benzer modellerin algilamasi ile daha
kuvvetli etkilenir. Varsayilan benzerlik ne kadar fazla olursa, modelin basar1 ve
basarisizliklar1 o kadar inandirici olur. Eger insanlar modelleri kendilerinden ¢ok farkli
goriirlerse, algilanmig 6z yeterlik modellerin davraniglarindan ve ortaya ¢ikan
sonuglardan ¢ok fazla etkilenmezler. Insanlar istedikleri yeteneklere sahip olan etkin
modeller ararlar (Bandura, 1994). Baska bir deyisle, karsimizdaki insan bize sosyal,
ruhsal, fiziksel anlamda ne kadar ¢ok benziyorsa ya da biz onu kendimize ne kadar yakin
goriiyorsak, onun bir seyleri basarip basaramamasi da bize o kadar yakindir. Eger
modelimiz 6z giiveni ve yeterliligi yiiksek bir insansa bizde onu Ornek alarak “o
yapabiliyorsa bende yapabilirim” mesajin1 kendimize verebiliriz. Ancak modelimiz bize
hicbir anlamda yakin gelmiyorsa onun yasadiklar1 bizi ¢ok fazla ilgilendirmez ve

etkilemez.

Dolayli 6grenme deneyimi, kisisel basarilarin bire bir tanikligindan, bireylerin
yetenekleri konusunda daha az giivenilir bir bilgi kaynagidir. Sonug itibariyle, yalnizca
model alma yoluyla meydana gelen yeterlik beklentileri, degisime daha savunmasiz ve

gligsiiz bir giris yapar (Bandura, 1977).

2.4.1.3. Sozel ikna

Yapilan hareketlerin siirekliligi konusunda sozlii yontemle ikna olan bireyler,
yapmakta olduklar1 hareketleri devam ettirebilmek icin gii¢ almaktadirlar. Ama bireylerin
kigisel yetersizlikleri etkili olmaya baslayinca sosyal ikna etkisini kaybetmektedir

(Schunk, 2003). Konuyu daha agik bir sekilde anlatmak istersek birey, isi yapmak igin
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gerekli olan yetenege sahip degil ise sosyal ikna bireyi ise baslayip bitirememesine neden
olacaktir. Gergek olmayan ovgiiler sonucu birey miicadelesi sonucunda hayal kiriklig1 ile
karsilasabilecek. Yani o6zetleyecek olursak bireyin miicadelesi sonucunda yasayacagi
hayal kirikliklarinin sebebi gercekei olmayan dvgiiler olacaktir. Sosyal ikna kaynagi ile
0z vyeterlilik diizeyini diisirmek zordur. Fakat is konusunda basarisiz olacagina
inandirilan bireyler, miicadeleden kagmakta ve isiten vazgegebilmektedirler. Oz yeterlilik
bireylerin daha fazla miicadele edip sonuca ulagsmalarina, 6z olumlama inancini

arttirmalarina destek olmaktadir.

Amaglarin somut hal almis sekli davranislardir. Bireyin 6z degerlendirme yetenegi
ise amaglara etki etmektedir. Giiglii 6z yeterlilige sahip olan bireylerin, zorlu hedefler
karsisindaki amaglarina ve zihinsel etkinliklerine bagliliklar1 yiiksek olmaktadir.
Genellikle fiilin olusum siireci diislince ile baslamakta ve organizasyonu diisiince
diizeyinde gerceklesmektedir. Yiiksek 0z yeterlilik inancina sahip olan bireylerin,
zihinlerinde gergeklestirdikleri senaryonun finali genellikle basarili sonuc¢lanmaktadir.
Bu durum ise pozitif yonde bir rehberlik saglamaktadir. Aksi durumda 6z yeterlilik inanci
diisiik olan bireyler ise kendilerini bu senaryoda asamasinda basarisiz olarak
gormektedirler. Biligsel stirecte diisiincenin en 6nemli fonksiyonu, bireyin olaylara iliskin
tahminde bulunmasi ve kontrol mekanizmasini bu yonde gelistirerek yasamina miidahale
etmesini saglamaktir (Bandura, 1995). Giiglii 6z yeterlilik inancina sahip bireyler,
basarisizlik aksama ve baski sonucunda belirgin bir sosyal sorun yasamamaktadirlar. Oz
yeterlilik inanci diisiik olan bireyler ise zor gorevler karsisinda performans diisiikliigii ve
diisiince degiskenligi gibi durumlar yasayabilmektedirler. Ozetlenecek olursa, bireylerin
herhangi bir durum karsisinda sergileyecekleri davranis modelini, konuya iliskin

diistinceleri belirlemektedir. Bu diisiinceler ise 6z yeterlilik algisina hizmet etmektedirler.

Bireylerin basaris1 konusundaki tesvik ve nasihatler 6z yeterlik inanglarini
etkilemektedir. Ancak yapilacak olan tesviklerin gercekci olmasi ve kisini kapasite
diizeyinin istliinde olmamas1 gerekmektedir. S6zel olarak ikna edilen bireyin yetenegi
disinda bir ise yonlendirilmis olmasi, sonunda getirebilecegi basarisizliktan dolayr 6z
yeterlik inanci1 lizerinde olumsuz etki yaratacaktir. Bundan dolayz, bireyin gii¢lii yonlerine

vurgu yapilmasi ve gercekei ifadeler kullanilmasi, 6z yeterlik inanct konusunda yarar
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saglayacaktir. S6zel inancin, bireyin yetenegi ile drtiismesi, motivasyon saglamakta ve 6z

yeterlik inancinin artmasina yardimer olmaktadir.

Sozel ikay1 da iceren sosyal ikna, yani digerlerinden gelen tepkiler de 6z yeterlik
inancim gelistiren onemli kaynaklarda verir. Bu daha ¢ok, baskalarinin, kisinin belli

becerilere sahip oldugu yoniinde yaptiklart sozlii degerlendirmeleri igerir.

Insan davramigini etkileyen girisimlerde, kolay oldugu ve hali hazirda olmasindan
dolay1, sdzel ikna yontemi kullanilir. insanlara &neri yoluyla gecmiste iistesinden
geldikleri zorluklar gibi yine kolaylikla bagsarabilecekleri telkin edilir (Bandura, 1977).
Diger bir ifadeyle ¢evremizdeki insanlar, basar1 ya da basarisizliklarimizda bizi
cesaretlendirmek ve gayretimizi arttirmak adina bizi tesvik etmek i¢in sozel ikna yolunu
kullanirlar. Bu tesvik yolu 6z giiveni arttirmakla birlikte, 6z yeterlik icinde etkili ve

gelistiricidir.

Nasil basarabilecekleri konusunda insanlarin inanglarint gili¢lendirir. Verilen
aktivitelerle yeteneklere sahip olma konusunda s6zel olarak ikna edilen insanlarin, kaygili
olmalar1 veya problemler karsisinda kisisel eksiklikleri olmasi daha fazla caba
harcamalarina engel degildir. S6zel ikna yoluyla insanlar karsisina ¢ikan engellere ve
zorluklara direng gosterir ve bu direng onlar {ist diizey gayrete yoneltir. Boylece kisinin
kendisine olan gliveni artar, yeterlik ile ilgili duygu ve yeteneklerini gelistirmesine sebep
olur (Bandura, 1994). Gergekgi kaynaklari olmayan ve kisinin deneyimleriyle uyusmayan
sadece sozel ikna yoluyla yiikseltilmis 6z yeterlik inancina sahip bireyin sahip oldugu bu
inanci, yasanan herhangi bir basarisizlik durumunda kolayca zarar goérebilmektedir
(Bandura, 1986). Bu yolla saglanan yeterlik beklentileri muhtemelen kisinin kendi
deneyimleriyle elde ettigi inangtan daha etkisiz olacaktir ¢linkii bunlar kisiler i¢in farkli
bir deneyim durumu saglamayacaktir. S6zel ikna, belirli sinirhiliklara sahip olsa da
basartya katkida bulunabilir. Yani zor durumlarin {istesinden gelme becerilerine sahip
olduklar1 ve gegici yardimlarla ihtiyaglarinin karsilanmasi konusunda toplumsal olarak
ikna edilen insanlar, yalnizca performans yardimi alanlardan ¢ok daha fazla girisim, daha

fazla ¢aba gostereceklerdir (Bandura, 1977).

Birey, bir isi basarip basaramama konusunda, ¢evresinden gelen kendisi ile ilgili

degerlendirmelere 6nem verir. Basaracagina inandirilan birey, daha fazla ¢aba gosterir,
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sozel ikna ile daha 6nce yapmadigi bir isi yapabilecegine inandirilabilir (Bandura, 1986).
Oz yeterlikte sozel ikanin giicii, kendine giivene, uzmanlhga, giivenilirlige, iknacilarmn
kesinligine dayali olarak cesitlilikler gosterebilir. Bilgi kaynagina ne kadar inanilirsa,

degisim yoniindeki yeterlik beklentileri de o derece yerine gelmis olur (Bandura, 1977).

2.4.1.4. Duygusal durum

Bireylerin yaptiklari ise karst olan hisleri bireylerin 6z yeterliligini etkilemektedir.
Bireyler isi yaparken icinde bulunduklar1 duygu ve gegmisten gelen deneyimlerini goz
ontinde bulundurarak 6z yeterliliklerini degerlendirmektedirler (Pajares, 2002). Bireyin
icinde bulundugu gerginlik ya da stres performans diisiiriicii etmenlerdendir. Islerin
zorluk seviyesi bireylerin dayanamama giicii, yorgunluk ac1 ve beraberinde sizlanma gibi
psikolojik giigsiizliiklerini yordamaktadir. Bireylerin 6z yeterlilik inanglarini etkileyen bir
konuda, ruh hali bireylerin kisisel yargilamalaridir. Pozitif ruh hali 6z yeterlilik inancinm

yiikseltmekte; negatif ruh hali ise diisiirmektedir.

Duygusal yogunluk ve psikolojik tepki 6z yeterlilik agisindan tam anlamiyla
aciklayict degilken, olaylarin nasil yorumlandigi ve anlasildigi daha ¢ok 6nem tasir.
Meselayiiksek 6z yeterlilik duygusu barindiran bir birey baslayacag: is i¢in gerekli
motivasyon ve enerjiyi kendinde bulacaktir. Oz yeterliligin psikolojik gdstergesi ise
etkinliklerin yapilmas1 ve basarili bir sekilde ilerleyebilmesi i¢in gerekli olan psikolojik
saglamliktir (Bandura, 1995). Direk olarak iletilmeyen telkinler bireyin kendisiyle ilgili
yeterlilik algis1 konusunda yol gosterici degildir. Tam tersi, biligsel siirecler sayesinde
elde edilen telkinler 6nem arz eder. Cesitli etki bi¢cimleriyle ulastirilan bilgi, o bilgiyi
belirleyen, 6z yeterlilik yargilarina baglayan ve 6lgen bilissel bir siirectir. Kisisel, sosyal
ve durumsal gibi daha bircok etmen 6z yeterlilikle ilgili tecriibelerin yorumlanmasinda
etkili olur. Mesela, performans basaris1 6z yeterlilik algisina; 6z yeterlilik algis1 bireyin
verilen isin kolay algilayip algilamamasina, isi yapip yapamayacagina bagli 6n yargisina
baglidir. Ve tabi bu algida onun psikolojik ve duygusal durumu, bununla baglantili olarak
da isi basarabilmek i¢in verecegi miicadele iizerinde etkili olur. Kisacas1 6zetleyecek

olursak, bunlarin hepsinin birer dongii olusturdugunu sdyleyebiliriz.
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Bireyler, stres ya da depresyon gibi durumlarla bag ederken 6z yeterlilik inanglarini
ve stres kaynaklarini kontrol etmekte bu sekilde de motivasyonlarini diizenlemektedirler
(Bandura, 1991). Oz yeterlilik inanc, kisileri karsilasabilecekleri tehditleri algilama ve
isleme sekillerini etkilemektedir. Bireylerin bulunduklar1 ortamdaki potansiyel giicii idare
edemeyeceklerine inanmalari, bas etme becerilerini olumsuz etkileyecektir. Diisiik 6z
yeterlilik, kisilerin endise verici durum karsisinda stres yasamalarina, durumu
abartmalarina ve tiim mekanizmalarinin islevini diisiirmelerine neden olmaktadir. Yiiksek
0z yeterlilik ise tehdidin kontrol altina alinabilecegi hissini verirken, yikici diislincelerden

armdirmaktadir.

Bandura (1977), 6z yeterlik inancini, 6z yeterlik ve sonug beklentisi olarak iki farkli
boyutta incelemistir. Oz yeterlik, belirli bir ise ydnelik bireyin kendi yeterligine olan
inancin1 kapsamaktadir. Sonug beklentisi ise bireyin gerceklestirilecek isin sonucuna
yonelik inancini1 kapsamaktadir. Bireyin i¢inde bulundugu ortamda gerceklesen olaylar
ve sonuglari 6z yeterlik inancini dolayli olarak etkilemektedir. Gibson ve Dembo, bireysel
0z yeterlik ile sonu¢ beklentisinin birbirinden farkli oldugunu belirtmektedirler.
Bireylerin belirli bir isi gerceklestiremeyeceklerine inanmalari, onlarin ise hig

yonelmemelerine ya da isi gerceklestirirken 1srarc1 olmamalarina neden olmaktadir.

2.4.1.5. Fiziksel ve psikolojik durumlar

Yeterlik inancina kaynak olusturan baska bir unsur ise stres, kaygi, yorgunluk gibi
psikolojik durumlardir. Bandura’ya (1997) gore bireyler, yeterliklerini degerlendirdikleri
esnada psikolojik ve duygusal durumlarin1 da g6z 6niinde bulundurmaktadirlar. Bireysel
yeterligin bedensel yansimalari, fiziksel basari, saglik fonksiyonlar1 ve stresle basa ¢ikma
alanlarinda énem tasimaktadir. Ornegin gii¢ ve direng gerektiren faaliyetlerde yorgunluk

ve ac1 dusiik fiziksel yeterligin belirtilerine isaret etmektedir (Bandura, 2004).

Tehdit durumlarinda duygusal uyarilmishk yeterlik beklentilerini etkileyebilir.
Tehdit igerikli bir durum karsisinda uyarilmiglhik diizeyinin diisiik olusu, bireyin 6z
yeterlik inancinin yiiksek oldugunun gostergesidir (Bandura, 1977). Insanlar strese kars
savunmasizlik ve kaygilarini, karar vermede kismen de olsa fizyolojik uyarilmishk
durumlarina giivenirler. Ciinkii yiiksek uyarilmiglik performansi zayiflatir. Yeterlikteki

0z inanglar1 degistirmenin bir yolu olan fiziksel/psikolojik durumlar kisilerin stres
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tepkimelerini azaltmak ve fiziksel durumlarindaki yanlis yorumlar1 ve negatif duygusal

cokisleri degistirmektir (Bandura, 1994).

Yeterlige Dayal1 Siiregler: Yeterligin kisisel islevleri etkilemesi ile olusan dort
fizyolojik temel vardir (Bandura, 1994). Bu islevler bilissel siiregler, giidiisel siiregler,

duygusal siiregler ve se¢im siiregleri olarak ele alinmaktadir.

2.4.1.6. Bilissel siirecler

Olaylarin bir¢ogu baslangi¢ olarak diisiinceyle ortaya ¢ikar. Diisiincenin temel
islevi, insanlarin olaylari tahmin etmesine olanak vermek ve kisilerin yasantilarini
etkileyen kontrol yollar1 gelistirmektir. Yiiksek yeterlik algisina sahip kimseler
performanslarin1 destekleyecek ve pozitif rehberlik saglayacak basari senaryolarini
gorsellestirirler. Yeterlige slipheyle yaklasan kimseler ise, yanlis gidebilecek tiim olaylari
yasarlar ve basarisizlik senaryolarini gorsellestirirler (Bandura, 1994). Diger bir ifadeyle
yeterliligi yiiksek olan kisiler karsilasilan zorluklar karsisinda ¢6ziim yolu iiretir, biligsel
olarak etkin diisiinmeye, farkli yollar ortaya koymaya calisirlar. Yeterligi diisiik olan
kisiler ise distincelerini hep olumsuz yonde kullanir, yetersiz olduklarini diisiiniir,

performanslarini azaltirlar ve dolayisiyla ¢abalar1 da git gide yok olur.

Insanlar, zorluklarla karsilastiklarinda ya da iist {iste gelen basarisizliklarda,
yeterliligi az olan ve bu konuda israrci olmayan kisiler analitik diistinmede ¢ok
kararsizdirlar, istekleri diisliktiir ve performans kaliteleri kotiiye gider. Bunun aksine
esnek yeterlik algisitm1  destekleyen kisiler kendilerini amaglarina  odaklar,
zorluklarniistesinden gelmeye ayarlar ve performans basarilarinda iyi bir analitik

diistinme sistemi kullanirlar (Bandura, 1994).

2.4.1.7. Giidiisel siiregler

Insanlarin ¢ogunda giidii olgusu, bilissel olarak ortaya ¢ikmaktadir. Bireyler
kendilerini motive etmektedirler. Bireylerin hareketlerine rehberlik etmesi ise dngorii
kapasiteleri sayesinde ger¢eklesmektedir. Bireyler bu sayede kendilerine hedefler
belirleyerek bu hedeflerin yonlerini belirlerler. Yapabileceklerine yonelik inanglar
sekillendirirler. Durumlarin olas1 sonuglarina dair tahminlerde bulunurlar. Kendilerine

hedef belirleyerek, tasarladiklar1 hareketlerin yonleri hakkinda plan yaparlar. Rastlantisal
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nitelikler, sonug beklentileri ve hedefler olmak iizere ii¢ farkli biligsel giidiileyici form

bulunmaktadir (Bandura, 1994).

Yiiksek 6z yeterlik inanci motivasyonu arttirmaktadir. Giidiilenmenin yeterli
olmas1 durumunda, basarili sonuca yonelik 1srar ve ¢aba dilizeyi daha yiiksek olmaktadir.
Bu 1srarci ¢aba diizeyinin korunmasi i¢in ise giiclii bir yeterlik inanci gerekmektedir
(Bandura, 1995). Oz yeterlik inanglar1 birgok sekilde motivasyona katki saglamaktadir ve
insanlarin ulagmak istedikleri amaglara ne kadar gayret sarf edeceklerine, engellemeler
ve zorluklar karsisinda yilmadan ne kadar dayanabileceklerine karar vermektedirler. Bu
engellemeleri karsisinda 6z kaygilar yiliksek, yeterliligi diisilk kimseler cabalarini
yavaglatir ya da kolaylikla bu yoldan vazgecerler. Ancak 6z kaygisi yiiksek olan fakat
bunu iyi yonde kullanabilen, yeterliligi yliksek olan kisiler engellerin iistesinden
gelebilecek her yolu dener, sabirli bir azim sonucu performanslarini yiikseltirler

(Bandura, 1994).

2.4.1.8. Secim siirecleri

Bireyler, bulunduklar1 ortamin bir iirliniidiirler ve cevrelerinden oldukca fazla
etkilenmektedirler. Bu nedenle de 6z yeterlilik kisilerin rollerini ve yasam stillerini
sekillendirmektedir. Birey, faaliyetlerini secerek yonetebilecegi bir ortamda degerlerini
yargilar ve yaptig1 se¢imlerle, yasaminin her asamasinda karsilasacagi farkli ilgi alanlar

yaratir (Bandura, 1995).

Oz yeterlik, se¢im siirecleri aracili1yla bireylerin segimlerine veya tercihlerine yon
gosterir. Bu yiizden, 6z yeterlik algisi, bireyin yasantisini ve ¢evresini etkileyecek, nasil
bir siire¢ i¢inde yer alacagii gosterecek, ileride nasil bir kariyer ortami olacagini
anlamasini saglayacak kisacasi hayatin yoniinii sekillendirmeyi bilmesini gdsterecektir.
Bireyler, bas edemeyeceklerini diisiindiikleri eylemlerden kaginmaktadirlar.
Kapasitelerini yeterli bulduklar1 durumlarda ise ise yonelik istek duyarak kendileri
secmektedirler. Ayrica zor oldugunu diisiindiikleri eylemlere karsi duyduklar istekten
dolay1 yer almaktan kaginmazlar. Bireyler, yagsamalar1 boyunca yapmis olduklar1 se¢imler
ile farkli tiirde beceriler, bilgiler ve yeterlikler igeren sosyal aglar edinmektedirler

(Bandura, 1994).
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Oz yeterlik, bireyin bir isi yapabilecegine olan inancidir. Bireyin yeteneklerine
inanmas1 ve kigisel kaynaklarin1 tamamen kullanabilmesi, zorluklar karsisinda gayret
gdstermesi, 6z yeterligin yiiksek oldugunu gostermektedir. Oz yeterlik ne kadar yiiksekse,
kisi hayatta o kadar basarili, kendini seven, kendine inanan ve daha giiclii biri olmaktadir.
Yeterlik bir insanin ne diisiinecegini ne hissedecegini, nasil yasayacagini belirlemektedir
(Bandura, 1994). lyilik hali, insanlarin yeterliklerine olan inancinin ne derece yiiksek
olduguyla iliskilidir. lyilik halini arttiran bireylerin 6zelliklerinden bir tanesi de
kendileriyle ve kapasiteleriyle ilgili sahip olduklari inang¢laridir. Bu inanglar ne kadar
yiiksek olursa, bireyin saglig1 ve hayat kalitesi de o kadar artmis olmaktadir. Bireyin iyilik
halini arttirmasinin en 6nemli yollarindan bir tanesi de bireyde 6z yeterligin mevcut

olmasi ve bunu yiikseltebilmesidir.

2.4.2. Oz yeterlilik algisinin 6nemi

Oz yeterlilik algisin1 konu edinen literatiir incelendiginde, 6z yeterlilik algisinin
birey davranislarin1 ve davranista olusan degisikliklerin belirleyicisi oldugu sonucuna
varilmaktadir. Bunun yani sira; bu alandaki etkili calismalariyla taninan Bandura,
yeteneklerimize olan giivenimizin tutumlarimizi, motivasyonumuzu ve dogru orantil
olarak da basarimizi etkiledigini savunmaktadir. Shunck ve Pajares (2001) ise
caligmalarinda 6z yeterligin bireyin akademik motivasyonunu, 6grenmesini ve basarisini
etkiledigini belirtmektedir. Bandura’nin, o6z-yeterlik algisina iligkin goriisii birgok
calismaya konu edilmistir. Bu goriis; 6z yeterlilik inancinin, bireylerin etkinlik se¢imi,
giicliikler karsisindaki kararliligi, harcanacak ¢abanin diizeyi ve performans: etkiledigi
yoniindedir. Yapilan arastirmalar, Bandura’nin goriisiinii dogrular niteliktedir. Oz
yeterlik algist yiiksek olan bireyler, hedefe yonelik 1srarc1 ve sabirli olmakta;
olumsuzluklara karsi daha kararli bir durus sergilemektedirler. Gengtiirk’iin (2008)
calismasinda; Ogretmenlerin, 6z yeterlik inanglar1 arttikca yaptiklari isten aldiklar
doyumda artig oldugu, tam aksine 6z yeterlik inanglar1 azaldik¢a alinan doyumun diistiigi

goriilmistir.

Aragtirmacilar, 6z yeterlik algisin1 6l¢gme ve bu 6lgiimleri uygulamay1 zorlagtiran
parametreleri kontrol altina alma siirecinde 6z yeterlik algisinin 6gretmenlerin

davraniglarini etkiledigini fark etmislerdir. Bu bulguya yakin olarak Soodak ve Podell
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(1996) aragtirmalarinda 6gretmen 6z yeterlik algisinin, 6grencilerin egitim deneyimlerine

nihayetinde etki edebilecek pek ¢ok 6gretimsel kararin temeli oldugunu belirtmislerdir.

Bandura’nin (1999) calismasina gore 6z yeterlik inanci, bireyin amaglar1 iizerindeki
etkisi vasitasiyla motivasyonu etkilemektedir. Bu bilgiler dogrultusunda, bireylerin
zorluklarla karsilastiklart durumlarda sergileyecekleri tavri ve zorluklarla gogiis germe
stirecinin ne derece yogun ve ne kadar siirecegini belirleyen faktorlerin en etkilisi olan
motivasyonun, 6z yeterlik ile dogrudan iliskili oldugunu sdylemek miimkiindiir. Oz
yeterlik inanci diisiik bir birey, zorluklarla miicadele etme siirecinde daha az c¢aba sarf
ederken, tam aksine 0z yeterlik inanci yiiksek bir birey zorluklarla miicadele etme

stirecinde oldukga 1srarcidir diyebiliriz (Jerusalem, 2002).

Oz yeterlikleri diisiik olan bireyler, karsilastiklar1 engelleri aslindan daha zor olarak
algilarlar ve bu sebeple duygusal ya da fiziksel stres yasarlar. Oz yeterlik inanglarmin
bireylerin diistince kaliplarini ve duygusal tepkilerini etkiledigi belirtilmistir. Ayrica, 6z
yeterlik algisina benlik saygis1 ve durumluk kaygi ¢ercevesinden bakildiginda, 6z yeterlik

algisinin benlik saygis1 ve durumluk kayg: ile iliskili oldugu goriilmektedir.

Arastirmalar, kisilerin Ustesinden gelebileceklerine inandiklari isleri yapma,
iistesinden gelemeyeceklerine inandiklart iglerden kagma egilimi sergilediklerini;
istedikleri sonuca ulasamayacaklarini diistindiikleri siirece eylemde bulunma asamasinda
isteksiz davranislar sergilediklerini gostermektedir (Ozerkan, 2007). Oz yeterlik inanci
diisiik olan kisilerin zorlayici islerden kagindiklari, zorluklara karst hemen pes ettikleri
ve 0z yeterlik inanci yliksek kisilere gore daha cok stres yasadiklar1 ve daha diisiik ¢aba
sergileyip daha basarisiz olduklar1 gozlenmistir (Pajares, 2002).

Oz yeterlik, kabiliyetlere olan inanc1 ifade etmektedir. Hedeflere ulasmak amaciyla
gereken davramisi diizenleyip gerceklestirebilmek igin bu inang gerekmektedir. Oz
yeterlik algilari; bireylerin hedeflerine ulasmada daha g¢ok gayret gdstermelerini,
zorluklara ragmen pes etmemelerini, gegici engeller karsisinda direng géstermelerini ve
yasamlarina etki eden olaylar1 kontrol altina almalarini saglayan duygu ve diisiincelerini
etkiler. Bireyin yetenekleri ne kadar iyi olursa olsun, motivasyonunun diisiik oldugu ve
0z yeterlik inanciin olmadigr durumlarda, s6z konusu kabiliyetlerin hicbir faydasi

olmaz. Bu baglamda, 6z yeterlik algis1 iizerinde durulmasi gereken énemli faktorlerden
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biri olarak belirtilmektedir. Oz yeterlik kavrami egitim, spor, yonetim vb. bir¢ok alanda

basariy1 etkileyen 6nemli etmenlerden birisidir.

Yapilan arastirmalarin sonucunda, 6z yeterlik algilari, bireyin olumlu ya da
olumsuz diisiinmesini, hayat1 siiresince ne tiir amagclar belirleyecegini, nasil bir yasam
sekli olacagini, giicliikler karsisinda nasil bir ¢aba sarf edecegini ve bu ¢abalar sonrasinda

nasil bir iiriin elde edecegini biiyiik oranda belirler (Ozenoglu, 2006).

2.4.3. Oz yeterligin boyutlar

Performansin ortaya ¢ikmasinda olduk¢a 6nem arz eden yeterlik inanci {i¢ boyuttan
olusan psikolojik bir yapiyr teskil etmektedir. Bunlar diizey, glic ve genelleme
boyutlaridir. Diizey, kisinin gercgeklestirilecek isin kolay, zor, cok zor olarak
degerlendirmesi ya da basarip basaramayacagina yonelik diisiinceleridir. Genelleme,
bireyin 6grenmis oldugu bir davranisi benzer durumlara aktarimi veya uygun kosullarda
kullanabilmesidir. Gii¢ ise bireyin belirli bir eylemi gergeklestirecegine dair inancinin
giiclii olmasidir. Bu yonde giiclii inanca sahip bireyler basarisizlik durumlarinda bile
gorislerini degistirmezler. Giiglii inang sahibi birey, basarisiz durumlar karsisinda daha

da giiclenir.

Oz yeterlik igsel bir durumdur. Ay1 zamanda 6z yeterlik, bireyin hayat miicadelesi
icerisinde kendisine iligkin hissettigi basari duygusu ile kendisine saygi duymasi ve
kendini degerli gormesi duyularimin tiimiidiir. Bireyin, hissetmesi, diisiinmesi ve

davranigi, 6z yeterligin bu li¢ boyutu acisindan 6zel bir 6neme sahiptir.

2.4.4. Oz yeterlik ve spor iliskisi

Bireyin alabilecegi yeterlilik bilgilerini fizyolojik ve psikolojik durumu belirler.
Mesela; beyzbol oynayan bir bireyin 6nemli bir miisabakanin baglama anindaki
heyecaninin yiiksek seviyelere ulagsmasini diislinelim. Birey bu heyecana yetenek
eksikliginden kaynakli kapildigina inanirsa, basarili olmak i¢in yeterli yeteneklerinin

olmadigina inanacaktir (Kocaeksi, 2010).

Genel olarak 6z yeterlilik bireyin karsisina ¢ikan engellere bagli durumsal 6z
degerlendirme sonucunda olustugu kabul edilmekle ve bunun beraberinde, 6z yeterlilik

inanc1 fazla olan bireylerin ¢cogu dalda kendilerini “bas edebilir” nitelikte goérmeleri
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sebebiyle bahsi gegen kavramin durumsal olmasinin yani sira kisilik 6zelligine benzer bir

yaptya karsilik geldigi onaylanmaktadir.

Nitekim kisiligin tutarli duygusal, giidiisel ve diisiinsel siirecler ve davranis kaliplari
olaraktanimlanmasi, genel 6z yeterlik algisinin kisilik 6zelligi olarak ele alinmasini
destekler niteliktedir. Ciinkii sunulan kisilik tanimlamasi, genel 6z yeterlik algisinda yer
alan bireyin genel olarak kendisini bas edebilir algilamasini icermesine paralel olarak,

tutarli giidiisel, diisiinsel siire¢ ve davranis kaliplarini igermektedir (Sahrang, 2007).

Anlasildig1 tizeri 6z yeterlilik algisi, kisinin kendi smirlarin1 degerlendirerek,
sonrasinda karsisina ¢ikacak olaylarla basa ¢ikma yeterliligine iligkin olarak belirtilmekte
ve belirlenen duruma iliskin 6z yeterlilik algis1 “olaya 6zgii 6z yeterlilik algis1” olarak,
genel olaylara iliskin 6z yeterlilik algis1 ise “genel 6z yeterlilik algisi” olarak
tanimlanmistir. Bu gozlemlere dayanarak genel 6z yeterlilik algisinin karsilasilan
zorluklarla alakali tutarli bir tutum ya da davranigla alakali inan¢ olmak tizere kiside
gorece kalici durumlara yonelik olmasii bireyin kisilik 6zelligi olarak gozlemlemek
ulagilabilir olmaktadir. Oz yeterlilik algisinin ortaya ¢ikmasini saglayan etkenler dort
baslik olmak iizere incelenmektedir (Bandura, 1999). Bunlar ustalik deneyimleri,
gbzleme dayali dolayli deneyimler, sosyal ikna ve fizyolojik ve duygusal olaylardir.
Ustalik deneyimleri 6z yeterlik algisinin ortaya c¢ikmasinda en c¢ok etkisi olan
deneyimlerdir. Bu tecriibeler basariya ulasmak i¢in lazim olan biitiin bireysel beceri ve
0zelligin kisinin bir araya getirmesi sonucunda olustugundan bireyin bireysel yeterliligine

dair dogal ve dogru kanit durumundadir (Bandura, 1999).

Kisinin basarisina dayanan ustalik deneyimleri ile ortaya ¢ikan kisisel yeterlilige
dair inanglar, gii¢lii inancglar olarak kisinin daha sonraki performansini etkilemektedir.
Gozleme dayali dolayli deneyimler, 6z yeterlilik inancinin ortaya ¢ikmasi ve
arttirllmasinda etkili olan ikinci tiir tecriibeler olarak, drnek alinan modelin gézlenmesine
bagli tecriibelerdir (Bandura, 1999). Bireyin kendisi ile 6zdestirdigi modellerin siirekli ve
tutarli miicadeleleri ile olumlu sonuca ulasmalarini gérmeleri sonucunda, modellerin
uzmanlik deneyimlerini kendilerine model gorerek, kendi basarilartymig gibi yeterlilik
inanglar arttirilabilmektedir. Benzeri bir sekilde, bireyin yliksek, sliregen ve tutarli ¢caba

gosteren modellerin sonunda basarisiz olmasini gérmesi durumunda ise ilgili davranisa
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yonelik giidiilenmesi olumsuz etkilenmekte ve 6z yeterlik beklentisi ya da inanci diisiik

diizeyde olmaktadir (Sahrang, 2007).

So6zel veya sosyal ikna 6z yeterlilik inanglarinin ortaya ¢ikmasi ve arttirilmasinda
ticlincii ¢esit deneyim olarak, kisinin sosyal veya sozel yollarla inandirilmasidir (Bandura,
1999). Bir etkinlik gerceklestirilmesinde s6zel olarak inandirilmis kisi, bahsedilen olayin
gerceklestirilmesi yolunda digerlerine gore daha azimli miicadele etmektedir. Kisi olay1
gerceklestirme dogrultusunda kabiliyetlerini arttirmakta ve genellikle daha zor olaylari
meydana getirebilmektedir. Buna karsilik kisinin olayin iistesinden gelmesi konusunda
inandirilmasi yerine, kisinin eksiklikleri belirtilirse, kisinin bahsi ge¢en olayin iistesinden
gelme orani diigmektedir (Bandura, 1999). Fizyolojik ve duygusal durumlar 6z yeterlik

inanglarinin olusmasi ve giliglendirilmesinde etkili olmaktadir (Bandura, 1999).

Kisi yorgunluk, agri, act ve gili¢ barindiran fizyolojik durumlarma iliskin
duyumlarint fizyolojik yeterliligini 6l¢eklendirmede yardimci olarak diistinmektedir.
Mesela gecirmis oldugu stres sonrasinda yasadigi stres tepki ve gerginligini az seviyede
bir performansa yardimeci olarak gorebilmektedir; buna nazaran kisi fizyolojik agidan
zinde ve dengeli hissetmesini ise yiiksek performansin gerekgeleri olarak
gozlemleyebilmektedir (Sahrang, 2007). Gortildiigii gibi algilanan 6z yeterligin olusumu
ve giiclenmesinde dort 6nemli etken bulunmaktadir. Bunlar, bireyin zorluga iliskin ustalik
deneyimleri, s6z konusu zorlukla karsilasan ve bireye benzeyen bir bagkasinin
deneyimlerinin gozlenmesinden elde edilen dolayli deneyimler, bireyin s6zel olarak ikna
edilmesi ve bireyin zorlukla karsilastig1 siirecteki fizyolojik ve psikolojik durumudur.
Zorluk algisi, zorlukla basa ¢ikmaya iliskin 6nceki yargilari, digsal yardim ve diger digsal
faktorlere iliskin degerlendirmeleri gibi bagka biligsel siire¢ degiskenleri algilanan 6z
yeterligin olusumundan sonra 6z-yeterlik algisini etkilemede s6z konusu olabilecek diger

degiskenlerdir (Bandura, 1999).

2.4.5. Ozyeterlik ve kendine giiven iligkisi

Sporda hedeflerin basarilmasi agisindan sporda kendine giiven 6zyeterlik gibidir.
Oz-yeterlik, hedefleri gerceklestirmek igin kisinin ¢evre ve kendisi {izerine
uygulayabilecegi yeterli kontrol inanglarmdan olusur (Yildirim, 2013). Oz yeterligi

yiiksek olan sporcular meydana gelecek olan tiim olumsuzluklara kars1 direng gosterecek
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potansiyele sahiptirler ve bu olumsuzluklar 6z yeterligi yiiksek olan sporcular yildiramaz
¢linkii kendilerine olan inanglar1 tamdir ve hedeflerine ulagsmalarina 6z yeterlik inanci
diisiik olanlara gore daha yiiksektir. Sporda hedeflerin basarili bir sekilde sonuglanmasi

agisindan sporda kendine gliven kavrami 6z yeterlik gibidir denilebilir.

2.5. Sportif Kendine Giiven

Spor yaparken kisinin kendine gilivenini nasil saglayacagi ve bununla ne tiir
avantajlara sahip olabilecegini arastirmadan Once kendine giivenin ne oldugunu
aciklamak gerekmektedir. Kendine giiven konusunda alan yazininda uzlasma saglanmig
olan bir aciklama mevcut degildir. Ama tiim agiklamalarin ortak noktas1 kisinin kendisine
bir isi yapabilecegine dair olan inancidir. Birey kendisindeki yetenek, giic ve potansiyeli
farkina vardiginda hangi konularda basarili olabilecegine dair bir goriis de olusturmus
olacaktir ve buna kendine giiven adi verilmektedir. Bandura kendine giliveni, kisinin
belirlenmis bir ¢iktiya erisebilmek i¢in gereken faaliyetleri gergeklestirebilecegine dair

inanci olarak ac¢iklamaktadir.

Kisinin kendisine giiven gelistirmesi i¢in kendisinin neleri basarabildigini
gozlemlemesi gerekmektedir bir olay karsisinda hissedilen duygular ve verilen tepkiler,
gelecekte kendine giivenin inga edilmesindeki ana malzemeleri olusturmaktadir. Bu
nedenle 6zellikle sportif faaliyetlerin olumlu sekilde sonuglanmasi, bu alanda kisinin
kendisine giivenini yaratacaktir. Deneyimler ve imgeleme, kisinin sportif faaliyetlerde

Ozgiiveninin olugmasi i¢in oldukca dnemlidir.

Aragtirmalar 6zgiiven ile sportif basar1 arasinda ¢ift yonli bir iliski oldugunu
gostermektedir. Ozellikle imgeleme ile kisinin sportif faaliyetler esnasinda nasil
hissettigini anlamasi ve eksik yonlerini tespit ederek bunlar1 gelistirmesi miimkiin
oldugundan kendine giivenin insasinda bu oldukc¢a sik kullanilan bir yontemdir. Spor,

fiziksel ve zihinsel basarinin bir biitlintidiir.

2.5.1. Siirekli sportif kendine giiven

Daha once ele alindig1 gibi sportif giiven iki asamada degerlendirilmek iizere bir
boliinme gecirebilir. Bandura (1977) yaptigi caligmada sportif gliven kavramini,
durumsal ve siirekli olmak iizere iki ayr1 sekilde kavramsallastirmaktadir. Bandura

yeterlilik beklentilerinin i¢inde bulunulan duruma goére degisebilecegini, 6z yeterlik
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algisinin genellestirilerek farkli durumlardaki davranis bi¢cimlerine uygunlastirabilecegini
bildirir. Sportif glivenin orijinal tanimindan yola ¢ikilarak insa edilen stirekli sportif
kendine giiven kavrami, sportif basarinin saglanmasi adina bireyin kendi yeteneklerine
olan inancinin kesinlik derecesini ifade etmektedir. O halde siirekli spor giiveni, sportif
giivenin ruhsal bir bileseni ve tiim ge¢cmis spor deneyimlerine dayanarak olusturulmus

genellestirilmis bir yapiy1 ifade eder (Vealey, 1984).

Stirekli sportif kendine gliven kavrami 6zellikle rekabetci ortamlarda sporcular igin
genel sportif giiven olgusu ekseninde bir modifikasyon unsuru olarak goziikmektedir
(Vealey, 1984). Bu durum, davraniglar1 direk olarak etkileyen unsur olan durumsal sportif
giiveni ¢ikardigimizda, siirekli sportif glivenin sadece bir modifikasyon unsuru olarak
goriilmesini olas1 kilmaktadir. Oyleyse genel sportif giiven modelinin iginde siirekli
sportif gliven unsurunun gerekliligi nedendir? Nigin siirekli spor giiveni 6nemlidir? Bu
sorunun cevabini biiyiik olasilikla durumsal ve stirekli sportif glivenin, davranislarin
gozlemlenmesi agisindan ele alinan siiredeki farkliliklari izah edebilecektir. Durumsal
sportif glivenin varsayimina gore spor giiveninin anlik dl¢lilmesinden dolayi, durumsal
spor giiveni stirekli spor giivenine gore daha iyi bir davranig belirleyicidir. Yani bu durum
bireyin basarili olma konusunda belli bir zaman dilimindeki kendine olan inancini ifade
etmektedir. Siirekli sportif giiven ise bu durumu dikkate almaz. Boyle bir durumda
kiiresel bir egilim olarak sportif giiven, bize hangi bireylerin hangi farkli spor durumlari
icin hangi davramig kaliplarin1 sergileyebilecegi konusunda bir fikir edinmemizi
saglayabilir. Bu baglamda stirekli sportif giiven gercek rekabetci durumlar i¢in dnceden
ongoriilen tahminler konusunda bizi yamltmaktadir. Dolayisiyla onceden tahmin
edilebilen davranis egilimleri konusunda durumsal spor giivenine kiyasla daha az

dogruluk derecesine sahiptir (Vealey, 1998).

Algilanan yetenek konusundaki ge¢mis aragtirmalara bakarsak stirekli spor giiveni
spor olaylarinda sporcularin davranislarini, onlarin bireysel se¢imleri gibi baska yollarla
etkilemektedir. Robert, Kleiber ve Duda (1981) spor yapanlarin yapmayanlara oranla
yetenek algilamalar1 konusunda spor yapanlar lehine 6nemli bulgulara rastlamislar ve ilgi
siiresiyle algilanan yetenek konusunda da kiiciik bir korelasyon tespit etmislerdir.
Aragtirmacilar bu bulguyu, yiiksek yetenek algisinin agiga ¢ikmasinin sportif se¢imler

konusundaki tercihlerle ilgili oldugu seklinde yorumlamaktadirlar. Bu durum sporcularin
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sergiledikleri bireysel secimlerle alakali olarak onlarin yeteneklerini gostermesi
bakimindan yahut kacindiklar1 aktiviteler anlaminda yetenek eksiklikleriyle ilgili bize

fikir verebilecektir (Vealey, 1986).

2.5.2. Sportif kendine giiven ve 0z yeterlik iliskisi

Bireyler ge¢mis yasamlari, kisisel 6zellikleri ve i¢inde bulunduklar1 sosyal ¢evre
nedeniyle farkli diizeylerde 6z yeterlilik inancina sahiptirler (Schmidt vd., 2005). Bir
bireyde 6z yeterlik inanci fazla ise, gerceklestirilecek gorev iizerinde daha kararli ve
istekli olmakta, dolayisiyla iist diizey bir performans olusmaktadir. Bireyin kendi
yetenekleri ve sinirliliklar: {izerine gergekci tutumlara sahip olmasi, basariya gotlirecek
yolda daha saglikli adimlar atmasini saglamaktadir. Kendi yeteneginin farkinda olan ve
bu dogrultuda bir inanca sahip olan birey gerceklestirdigi basarili bir gorev sonrasi, diger
gorevlerin de basariyla gerceklestirilebilecegi lizerine olumlu kanaatlere sahip

olabilecektir.

Oz-yeterlilik inanci ayn1 zamanda, bireylerin diisiince bigimlerini ve duygusal
reflekslerini de etkilemektedir. Yiiksek oranda 6z-yeterlige sahip bireyler, zorluk derecesi
yiiksek olan caligmalarla kars1 karsiya olduklarinda daha rahat ve etkili olabilirler. Diistik
0z-yeterlilik inancina sahip bireylerse yapacaklari ¢alismalarin gercekte oldugundan daha
da zor olduguna inanirlar. Boylesine bir diigiince, stres ve kaygiy1 arttirirken; kisinin
herhangi bir sorunu en etkili sekilde ¢6zebilmesi i¢in gereken bakis agisini kisitlar. Ayrica
Bandura (1982) 6z-yeterliligin, bireyin zorluklarla bas edebilmek igin gerekli olan
davranig tarzim1 ne kadar iyi sergileyebildigine iliskin yargisiyla ilgili oldugunu
belirtmektedir. Dolayisiyla bireyler kapasitelerini asan davraniglardan uzak dururken,
istesinden gelebilecekleri, becerebilme giiciine sahip olduklarina inandiklar1 davraniglara

girismekte ve kendinden emin olarak davranis sergilemektedirler.

Kendi 6z-yeterliligine inanci yiiksek olan bireyler kendileri i¢in yiliksek hedefler
belirleyerek, bu hedeflerine ulasmak ve basarili olabilmek icin daha fazla
caligmaktadirlar. Oz-yeterlik inanglar1 ekseninde bireylerin koyacag: hedefler de ayni
dogrultuda artacaktir. Oz-yeterlik algis1 yiiksek olan bireyler performanslarmi olumlu
sekilde yiikseltecek basar1 senaryolar1 diistiniirken, 6z-yeterlik algis1 diisiik olan bireyler,

performanslarini daha da diisiirecek basarisiz diisiincelere yonelmektedirler. Kiside 6z-

56



yeterlik algis1 diisiik ve basarisizlik diisiincesi hakimse, basarili bir performans
gdstermesi son derece zordur. Ozyeterlikleri diisiik olan bireylerin hedeflerinin de diisiik
oldugu, basarili olabilmek icin ¢aba sarf etmedikleri ve basarisizlik korkusu i¢inde
olduklar1 belgelenmistir. Ayrica 0z-yeterlik diizeyleri yiiksek olan bireylerin zor bir

gorevi dahi basarabilme ¢abasi ve duygusu iginde olduklari goriilmiistiir (Y1ldirim, 2013).

Bandura (1982), dzyeterlik algisinin bireyin olasi durumlarla bas edebilmek igin
gerekli olan davranis tarzini ne kadar iyi gosterebildigine iliskin yargisiyla ilgili oldugunu
sOylemektedir. Dolayisiyla insanlar kapasitelerini asan davranislardan, faaliyetlerden
uzak dururken iistesinden gelebilme, becerebilme giiciine sahip olduklarina inandiklari

davraniglara girismekte ve kendinden emin bir sekilde davranista bulunmaktadirlar.

Gallucci (2008), ozyeterlik kavraminin sportif amaclarin gerceklestirilmesine
yonelik olarak sportif giiven gibi hizmet edebilecegini bildirir. Arastirmaciya gore 6z-
yeterlik bireyin gelecekle ilgili birtakim amaglar edinmesi anlamma gelmektedir. Oz-
yeterliligi yiliksek bireyler, yeteneklerinin biitiinlestirilmesinde ve tercihlerinde esnek
olduklar siirece kararl bir sekilde hedefe yonelirler. Yazar ayrica basart faktoriiniin en
O6nemli motivasyon unsurlarindan biri oldugu iizerinde durmaktadir. Higbir seyin basari
kadar giiven olusturamayacagi anlayisini savunur. Yani 6z-yeterligin olusumu igin gergek

anlamda bir basar1 kazanimi temel olmaktadir.

2.5.3. Sporcu kimligi ve sportif kendine giiven iliskisi

Sporcular giiclii bir sporcu kimligi sayesinde artan bir performans ve bunun
akabinde olumlu bir sportif giiven elde edebilirler (Hambly, 2013). Anderson (2004)
yaptig1 calismada her tiirli fiziksel aktivitenin sportif kimlikle baglantili oldugunu,
Horton ve Mack, (2000) ise sportif kimligin spor giivenini artirdigin1 bildirmektedirler.
Ayrica sporcularin kamuoyu tarafindan desteklenmis giiclii bir itibara sahip olmalari
onlarin sporcu kimliginin bir pargasi olmakta bu bilesenler sporcularin 6zsaygilarini da

artirmaktadir (Migoogullar1 ve Kirazci, 2015).

Reifsteck (2011), sporcu kimliginin tutarli birtakim davranislar agisindan bireyler
i¢cin ilham kaynagi olabilecegini ifade eder. Birey sahip oldugu spor kimligiyle bu kimlige

hizmet eden davranis kaliplar1 sergileyecek ve diger insanlar tarafindan takdir edilecektir.
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Sonug olarak bu onaylanma duygusu sahip olunan spor giivenini artirmak i¢in bir tesvik

unsuru gorevini listlenebilecektir.

Kimlik gelisimi agisindan, bireyler arasindaki sportif katilim biiyiik oranda olumlu
etkilere sahiptir. Ozellikle sporcularin sportif yeteneklerinin onaylanmasi ve
odiillendirilmesi, onlarda siradanlik ve bayagilik egilimleri yerine, basariya yoneltici
unsurlart tetiklemektedir (Orlick, 1986). Boylelikle, sporcular genel olarak aileleri,
arkadaslari, akranlar1 ve medya tarafindan onaylanmakta ve ovgiiyle karsilanmaktadirlar.
Bu tiir pozitif bir destek, sporcu 6grenciler icin 6z giiven ve benlik saygisinin insa

edilebilmesine faydali olmaktadir(Cetinkaya, 2015).

Sporcu kimliginin birey hayatina getirdigi birtakim sportif etkinlikler onlarda
birtakim psikolojik siireglerin yasanmasinda olumlu katki saglayabilir. Cason ve Gillis
(1994), temeli fiziksel aktivitelere bagli genglik programlarinin birtakim olumlu siiregler
icin zemin hazirlayabilecegini bildirmektedirler (Isik, 2018). Arastirmacilar maceraya
dayali genglik programlarinin kendine giiven, bagimsizlik ve 6z-yeterlilik gibi alanlarda
genclerde pozitif degisikliklere neden oldugunu ifade ederler. Larson (2000) ise, temeli
maceraya dayanan sportif etkinliklerin bu gibi kazanimlar i¢in en uygun etkinlik alanlar

oldugunu savunur (Weinberg ve Gould, 2003).
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3. YONTEM

Bu boliimde arastirmanin modeli, evreni ve Orneklemi, verilerin toplanmasi ve

¢Oziimlenmesi verilmistir.

3.1.Arastirma Modeli

Bir grubun belli 6zelliklerini belirlemek i¢in verilerin toplanmasini amaglayan
niceliksel arastirma yontemlerinden tarama modeli kullanilmistir. Tarama modeli,
gecmiste ya da hala var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaglayan
yaklagimlardir. Arastirmaya konu olan birey veya nesne, kendi kosullari ic¢inde
tanimlanmaya caligilir, herhangi bir sekilde degistirme ve etkileme ¢abasi i¢ine girilmez

(Bilyiikoztiirk vd., 2016).

3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini Tirkiye’deki 18 yas ve istii bay bayan giiresciler
kapsamaktadir. Orneklemi ise Edirne Genglik Hizmetleri Spor Il Miidiirliigii’ne bagl Kel
Aligo Spor Egitim Merkezi ve Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi’ne bagli Cebeci Spor
Kuliibiindeki goniillii olarak c¢alismamiza katilan 155 erkek ve kadin giiresci

olusturmaktadir. Kolayda 6rnekleme yontemi kullanilmistir.

3.2.1.Calisma Grubu

Katilimeilarin Cinsiyet, Egitim Durumu ve Milli Olma Durumuna Goére Dagilimlari

N %

Cinsivet Erkek 117 73,5

Y Kadin 38 245

e Ortaokul ve Lise 69 445
Egitim Durumu Universite ve iistii

86 55.5

- Evet 114 73.5

Milli Olma Durumu Hayir a 265

Toplam 155 100

Yapilan analiz sonuglarina gore arastirmaya katilan katilimcilarin 117” si (%73,5) erkek,
38’1 (%24,5) kadin; 69’u (%44,5), ortaokul, lise mezunu, 86°s1 (%55,5) liniversite ve {istli
mezunudur. Bununla birlikte, giires¢ilerin milli olma durumlarina gore yapilan inceleme

sonucunda; 114’{iniin (%73,5) milli oldugu, 41°1 (%26,5) milli olmadig1 goriilmektedir.
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Yas degiskenine gore yapilan analiz sonucunda, arastirma katilimcilarinin yaslarinin 17

ile 30 arasinda degisiklik gosterdigi tespit edilmistir (X: 21.16; Ss.: 3.14).

3.3. Veri Toplama Teknigi ve Araci
Aragtirmanin verileri 10 Nisan 2018- 26 Mayis 2018, 18-22 Nisan 2019 tarihleri

arasinda toplanmistir. Calismada nicel veri toplama teknigi kullanilmistir.

3.3.1. Zihinsel dayanmikhilik 6l¢egi

Sporda  Zihinsel = Dayaniklilik  Envanteri’nin  (SportMentalToughness
Questionnaire-SMTQ-14) Tiirkge versiyonunun gegerligi ve giivenirligini sinanmustir.
Bu amag¢ dogrultusunda uygulanan analizler sonucunda belirlenen alt faktorler ve
giivenilirlik sonuglar1 “Sporda Zihinsel Dayaniklilik Envanterinin” Tiirk¢e versiyonunun

kullanilabilir oldugu sdylenebilmektedir.

Yapilan arastirmada Zihinsel Dayaniklilik 6l¢egi maddelerine iliskin olarak
gerceklestirilen ig-tutarlilik analizi sonucunda, 6lgegin geneline iliskin Cronbach Alpha
katsayist Devamlilik alt boyutu ,511 Giiven alt botu ,575 Kontrol alt boyutu ,507 olarak

hesaplanmuistir.

3.3.2. Oz yeterlik dlcegi

Oz yeterlik inanc1 6lcegi Rigss, Warka, Babasa, Betancourtve Hooker(1994)
tarafindan gelistirilmistir.Olcek daha sonrasindaOcel (2002) tarafindan Tiirkge’ye
uyarlanmistir. Yetigkinlere yonelik olarak gelistirilen bu Olgek, bireylerin kendi

kapasitelerine olan inanc¢larini belirlemeye yonelik 10 maddeden olugsmaktadir.

Yapilan arastirmada Oz-yeterlik dlgegi maddelerine iliskin olarak gerceklestirilen
i¢-tutarlilik analizi sonucunda, dlgegin geneline ilisgkin Cronbach Alpha katsayis1 ,643

olarak hesaplanmustir.

3.3.3. Sportif giiven envanteri siirekli durumluk dl¢egi

Vealey (1986), tarafindan gelistirilen envanterler durumluk ve siirekli olmak tizere
iki boéltimden olusmaktadir.Her boliim 13 madde ve tek faktorlii yapiya sahiptir. Envanter
9’1u likert tipi degerlendirme yapan 1. disiik, 9. yiiksekbir 6lglim aracidir. Durumluk

sportif kendine gliven envanteri, kisinin o an i¢inde bulundugu durumda kendisine olan
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giiveninin ne derece olduguna yonelikken, siirekli sportif kendine giiven genel olarak

kisinin kendine giiven konusundaki duygularini degerlendirmektedir.

Yapilan arastirmada Sportif Giiven 06lgegi maddelerine iliskin  olarak
gergeklestirilen ig-tutarlilik analizi sonucunda, 6l¢egin geneline iliskin Cronbach Alpha

katsayis1 ,911 olarak hesaplanmustir.

3.4. Veri Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin analizi SPSS 22 programu ile gerceklestirilmistir.
Cinsiyet, milli olma durumu ve egitim durumu degiskenleri i¢in iliskisiz 6rneklemlerde
Mann Whitney-U testi yapilmistir. Oz-yeterlik 6lgegi, zihinsel dayaniklilik lgegi alt
boyutlar1 ve sportif kendine giiven 6l¢egi alt boyutlari arasindaki iliski Spearman Brown
Sira Farklar1 Korelasyon Katsayisi incelenmistir. Korelasyon katsayilarinin siniflamasi

Alpar (2016)’nin 6nerdigi deger araliklar1 dikkate alinarak yapilmistir.

4 BULGULAR VE YORUM

Bu béliimde, arastirmadan elde edilen bulgular tablolar seklinde gosterilmistir.
Anket uygulamasi sonrasinda gerceklestirilen analizler sonucunda, erkek- kadin

giiresgilerin demografik 6zellikleri, zihinsel dayaniklilik, 6z yeterlik, sportif kendine

giiven diizeyleri belirlenmistir.

1.) Giiresgilerde zihinsel dayaniklilik diizeyi cinsiyet, egitim durumu ve milli olma

durumu degiskenine gore anlamli fark gostermekte midir?

2.) Giiresgilerde 6z yeterlik diizeyi cinsiyet, egitim durumu ve milli olma durumu

degiskenine gore anlamli fark géstermekte midir?

3.) Giirescilerde sportif kendine giiven diizeyi cinsiyet, egitim durumu ve milli olma

durumu degiskenine gore anlamli fark gostermekte midir?

4.) Ayrica zihinsel dayaniklilik, 6z yeterlik ve sportif kendine giiven arasinda
anlamli iligkiler var midir? Sorularina aranilan yanitlar arastirmanin genel bulgulari
olarak edinilen bu sonuglar, konuya iliskin tablolar ve yorumlarla

degerlendirilencektir.

62



Tablo 4.2.Siirekli Sportif Kendine Giiven ve Durumluk Kendine Giiven Ortalamalarinin Cinsiyet

Degiskenine Gore incelenmesi I¢in Yapilan Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Cinsiyet N S.T SO U Z P

Siirekli 79,78

. Erkek 117 9334.00 !
Kepdlne Kadm 38 2756.00 72.53 2015.000 -866 .387
Giiven
Durumluk

. Erkek 117 9110.50 77.87
Kepdlne Kadm 38 2979.50 78.41 2207.500 -064 .949
Giiven
Toplam 155

Cinsiyet degiskenin gore siirekli sportif kendine gliven ve durumluk sportif kendine

giiven boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.3. Siirekli Sportif Kendine Giiven ve Durumluk Kendine Giiven Ortalamalarinin ~ Egitim

Durumu Degiskenine Gore Incelenmesi igin Yapilan Mann Whitney-U Testi Sonuglar

Egitim N ST S0 U z P
Durumu
Siireli S. Orta&l;t;l ve 69 4943.50 64
Kendine . . ' 2528.500 -1.580 114
Gii Universite 86 83.10
uven ve {istii 7146.50
Durumiuk Ortali)il;gl ve 69 5150.00 gggg
Kendine . . ' 2735.000 -836 403
Giiven Universite 86
ve usti 6940.00
Toplam 155

Egitim durumu degiskenine gore Siirekli sportif kendine giiven ve durumluk sportif

kendine giiven boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamastir (p>0.05).

Tablo 4.4. Stirekli Sportif Kendine Giiven ve Durumluk Kendine Giiven Ortalamalarinin = Milli Olma

Durumu Degiskenine Gore incelenmesi igin Yapilan Mann Whitney-U Testi Sonuglari
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Milli Olma

N S.T S.0 U z P
Durumu
Siirekli S. O”afi';g' Ve 14 8410.50 73.78
Kendine Onivoe. 1855500  -1954 51
Giiven tversite 4 3679.50 89.74
ustu
Durumluk O”fios';“" 114 8483.50 74.42
Kendine . =% 1928500  -1658 .97
Giiven versteve 4 3606.50 87.96
ustu
Toplam 155

Milli olma durumu degiskenine gore siirekli sportif kendine giiven ve durumluk

sportif kendine giiven boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamigtir

(p>0.05).

Tablo 4.5. Oz yeterlilik Ortalamalarinin Cinsiyet Degiskenine Gore Incelenmesi i¢in Yapilan Mann

Whitney-U Testi Sonuglar1

Cinsiyet N ST SO U z P
Erkek 117 928.50 79.32
2068.50 -644 519
Kadin 38 2809.50 73.93
Toplam 155

Oz Yeterlik boyutunda cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmamastir (p>0.05).

Tablo 4.6. Oz yeterlik Ortalamalarinin Egitim Durumu Degiskenine Gore incelenmesi Igin Yapilan Mann

Whitney-U Testi Sonuglari
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Egitim N ST SO U z p

Durumu
Ortaokul-Lise 69
. . 5038.50 73.02
UIllV:CI‘S.l'tC ve 86 7051.50 81.99 2623.500 -1.240 .215
ustu
Toplam 155

Oz Yeterlik boyutunda Egitim durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli

fark bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.7. Oz yeterlik Ortalamalarinin Milli Olma Durumuna Gore Incelenmesi I¢in Yapilan Mann

Whitney-U Testi Sonuglari

Milli Olma

Durumu N ST SO U z P
Evet 114 73.83
Hayir a1 8417.00 89 59 1862.000 -1.932 .53
Toplam 155

Oz Yeterlik boyutunda milli olma durumu degiskenine gére istatistiksel olarak

anlamli fark bulunmamstir (p>0.05).

Tablo 4.8. Zihinsel Dayaniklilik Ortalamalarmin Cinsiyet Degiskenine Gore incelenmesi Icin Yapilan
Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Cinsiyet N ST S.T U VA P
Giiven Egﬁlr‘l 13187 gigg:gg ;i:gg 2086.500  -572 567
Devamlihik E;‘EEE 13187 gggg:gg ;géﬁ 2127.500  -403 687
Kontrol  EeK LT 351000 8128 igso000 1622 105
Toplam 155

Zihinsel dayaniklilik (gliven, devamlilik, kontrol) alt boyutlarinda cinsiyet

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamuistir (p>0.05).
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Tablo 4.9. Zihinsel Dayaniklilik Ortalamalarinin Egitim Durumuna Gére incelenmesi I¢in Yapilan Mann

Whitney-U Testi Sonuglari

Egitim N ST S0 U z P
Durumu
o”fi‘;';“" 69 5033.00 72.94
Giiven Oniversit 2618.000  -1.267 205
tversite 86 7057.00 82.06
ve ustu
O”fi‘;';“" 69 5139.50 74.49
Devamhilik Universit 2724.500 -885 376
verstte 86 6950.50 80.82
ve ustu
O”fi‘;';“" 69 552050 80.01
Kontrol Onivarsit 2828500  -506 613
versite 86 6569.50 76.39
ve ustu
Toplam 155

Zihinsel Dayaniklilik (giiven, devamlilik, kontrol) alt boyutlarinda Egitim durumu

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 4.10. Zihinsel Dayamklilik Ortalamalarinin Milli Olma Durumuna Gére Incelenmesi I¢in Yapilan

Mann Whitney-U Testi Sonuglari

Milli
Olma N ST S.O ] Z P
Durumu
.. Evet 114 8656.50 75.93
Giiven Hayir a1 343350 83.74 2101.500 -.963 .335
Evet 114 8883.00 77.92
Devamhlik Hayir a1 3207.00 78.92 2328.000 -.037 .970
Evet 114 8825.50 77.42
Kontrol Hayir a1 3264.50 79.62 2270.500 =274 .784
Toplam 155

Zihinsel Dayaniklilik (giiven,devamlilik, kontrol) alt boyutlarinda milli olma

durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05).

Tablo 4.11. Korelasyon Analizi

Ozyet Skg Dkg Giiven Devamhihik Kontrol
Ozyet 1
Sskg .303** 1
Dkg .333** .855 1
Giiven .097 434 395 1
Devamhilik 404 222 193 .047 1
Kontrol .386 .031 .090 .032 127 1
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*p<.05 **p<.01

Elde edilen bulgulara gore aragtirma grubunun 6z yeterlik ile stirekli sportif kendine
giiven arasinda (r(155)=.30, p<.01), 6z yeterlik ve siirekli sportif kendine giiven arasinda
(r(155)=.33, p<.01), 6z yeterlik ve devamlilik (r(155)=.40, p<.01), 6z yeterlik ve kontrol
(r(155)=.38, p<.01), anlaml pozitif bir iliski vardir. Siirekli sportif kendine giiven ile
devamli kendine giiven arasinda (r(155)=.85, p<.01), siirekli kendine giiven ile giiven
arasinda (r(155)=.43, p<.01), siirekli sportif kendine ile devamlilik arasinda (r(155)=.22,

p<.01) anlamli pozitif yonlii bir iliski vardir.
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5. SONUC, TARTISMA VE ONERILER
5.1. Sonug¢

Zihinsel dayaniklilik hem antrendrlerin hem de sporcularin basarilarina atfettigi
onemli bir psikolojik degiskendir. Gelistirilebilen ve rekabetgi bir spor ortami ve

antrendrler gibi ¢esitli faktorlerden etkilenen bir 6zellik olarak gosterilmistir.

Sportif karsilagsmalarda basarinin elde edilebilmesi sadece fiziksel 6zelliklerin {ist
diizeyde olmasina degil ayn1 zamanda psikolojik 6zelliklerin durumuna da bagli oldugu
ifade edilmektedir. Sportif basarinin elde edilebilmesinin en 6nemli etkenlerinden biri

olarak zihinsel dayaniklilik gosterilmektedir.

Insanlar, hayatin akisi karsisinda genellikle pasif bir durus sergilemek yerine
kontrol altina alabilme giidiisiiyle hareket etmislerdir. Durum bdyle olunca da kontrol
altina alinmig bir rotada ilerleyen hayattan yeni istekler beklenmesi de kac¢inilmaz
olmustur. Olaylar1 kontrol altina alma giidiisiiniin temelinde bireyin kendisini giivence
altina alma istegi bulunmaktadir. Kendini hayat rotasinda giivende hisseden bireyin baska
bir kazanimi ise Ongdrii olacaktir. Nitekim hayata ve olaylara hazirliksiz yakalanmak
beraberinde umutsuzluk, kaygi, hissizlik veya yetersizlik gibi olumsuz birtakim
durumlar1 getirebilmektedir. Hayatta karsilasilabilecek bu gibi olasi durumlara karsi
alman Onlemler ve kisinin yonetim ve kontrol istegi kisinin 6z denetimini

gelistirmektedir.

Sportif gliven bireylerin sporda basarili olabilme yetenekleri hakkinda elinde
bulundurduklar1 kesinlik derecesi ya da inanglari olarak tanimlanir. Diger bir deyisle,
giiven sporda basariya ulagsmada tek basma en etkili psikolojik yardimeci olabilir.
Sporcular hedeflerini basarabilme ve performanslarini en iyi sekilde gosterecekleri
diinyadaki tiim yeteneklere sahip olabilirler ama onlar sahip olduklar1 yeteneklere

inanmazlarsa o zaman yeteneklerinin tiimiinii kullanamayacaklardir.

Giresgilerin 6z yeterlik, zihinsel dayaniklilik ve sportif kendine giliven diizeylerinin
incelenmesi amaciyla bu ¢alismaya Edirne ve Istanbul illerinden toplam 155 kadin erkek

giiresci katilmigtir.
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Giiresgilerin  %24,5 kadin, %73,5 erkektir. Arastirmaya katilan giirescilerin
cinsiyetleri ile ilgili bu sonug i¢in ise giires brangina genellikle erkeklerin yonlendirilmesi
ve erkeklere daha uygun olmasi gibi bir diisiince yatiyor olabilir. Erkeklerin giires
brangina karsi genel tutumlarin ve giirese yonelik algi ve ilgi diizeylerinin kadinlara

oranla daha yiiksek oldugu goriilmektedir (Miicahit vd., 2017).

5.2. Tartisma
5.2.1. Giirescilerin zihinsel dayaniklilik durumlarina ait bulgularin tartisilmasi

Zihinsel dayaniklilik (giiven,devamlilik, kontrol)alt boyutlarinda cinsiyet

degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Calismamizla paralellik gosteren Pehlivan (2014)’iin yapmis oldugu c¢alisma
sonucunun cinsiyet degiskeni ve zihinsel dayaniklilik arasinda anlamli bir fark
olusturmadigi tespit edilmistir. Masum (2014) cinsiyet degiskenine bagli olarak
gercgeklestirilen baska bir ¢alismada kadinlar ve erkekler arasinda zihinsel dayaniklilik

diizeyleri agisindan anlamli bir farklilik tespit edilememistir

Yazici, (2016) profesyonel basketbol oyuncularina yonelik yapmis oldugu zihinsel
dayaniklilik ¢aligmasinda SZDE nin giiven alt boyutunda erkeklerin ortalama puanlarinin
kadin sporculardan daha yiiksek oldugunu belirtirken devamlilik ve kontrol alt boyutunda
giiven alt boyutunun aksine kadin sporcularin erkeklere oranla daha yiiksek puan
ortalamalarina sahip oldugu sonucu tespit edilmistir. Nicholls vd. (2009) 677 sporcu
tizerine uyguladiklari ¢alismalarinda zihinsel dayaniklilik ile cinsiyet degiskeni arasinda
anlamli bir iliski oldugu sonucuna ulamuslardir.Bu bulgular neticesinde zihinsel
dayaniklilik kavrami iilkemizde daha yeni bir ¢alisma alan1 oldugu sonucunu ortaya
cikartabilir. Yazici (2016)’ya gore; zihinsel dayaniklilik ve cinsiyet degiskeni arasinda
net bir sekilde yorum yapma olasiliginin olmayis1 zihinsel dayaniklilik kavraminin

Tiirkiye de yeni bir alan olmasi ve yeterli caligmalarin olmamasindan kaynaklanmaktadir.

Zihinsel Dayaniklilik (giiven,devamlilik, kontrol) alt boyutlarinda milli olma
durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05). Dokli
(2018) de yapmis oldugu arastirmasinda milli sporcu olma durumuna goére; sporcularin

psikolojik dayanikliliklar1 arasinda anlamli farklilik géstermedigi sonucuna ulagmistir.
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Giivendi vd. (2018) milli olma durumlarina gore sporda cesaret 6lgeginin kararlilik
ve tehlikeyi goze alma boyutunda ve zihinsel dayaniklilik 6l¢eginin devamlilik boyutunda
milli olmayanlarin lehine anlamh farklilik goriilmiistiir. Buna goére milli olmayan
giirescilerin milli olan giiresgilere gore daha fazla risk alabildigi ve zor durumlarda dahi
sonuca ulagmak i¢in rakipleri ile miicadele etmekten vazgegmedigi sOylenebilir. Bu
arastirmaya benzer olarak Konter (2015) profesyonel futbolcularla yaptigi ¢alismasinda,
milli olmayanlarin milli olanlardan daha yiiksek tehlikeyi géze alma ve 6zverili olduklari

sonucuna ulagmustir.

Zihinsel Dayaniklilik (gliven,devamlilik, kontrol) alt boyutlarinda egitim durumu
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).Yarayan (2018)
yaptig1 caligmasinda zihinsel dayaniklilik toplam puaninda da egitim durumu degiskenine

gore anlamli bir farklilik tespit edilmedigi sonucuna ulagmistir.

5.2.2. Giirescilerin 6zyeterlik durumlarina ait bulgularin tartisilmasi

Oz yeterlik boyutunda cinsiyet degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmamistir (p>0.05). Ozen vd. (2014) 86 iiniversite dgrencisi yonelik yapmis
olduklar1 ¢aligmalarinda cinsiyet degiskeninin 6z yeterlik diizeyine etkisinin olmadigini
belirtmislerdir. Ayni sekilde Koparan (2011) beden egitimi 6gretmenlerinin yeterligi ve
0z yeterlik puanlarimin cinsiyet degiskeni agisindan anlamli bir fark bulunmadigini
belirtmistir. Eroglu (2012) arastirmasinda 6grencilerin akademik 6z yeterlik diizeylerinin
cinsiyet degiskeni agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir.
Ileri, (2019) akademik 6z yeterlik seviyelerinin cinsiyet degiskeni agisindan anlamli bir

fark gostermedigini belirtmistir.

Yine Yildiz vd. (2016) 90 tniversite 6grencisi ile yaptiklart ¢alismada cinsiyet

farkliliginin 6z etkililik algis1 iizerinde etkili olmadigin1 vurgulamislardir.

Varol (2007) beden egitimi ve spor Ogretmenligi Ogrencilerinin 6gretmenlik
meslegine iliskin 6z yeterliliklerini belirlemek amaciyla yaptig1 calismasinda, cinsiyete
gore kadin Ogrenciler ile erkek Ogrenciler arasinda herhangi bir farkliliga
rastlamamistir.Bu ¢alisma bulgularina karsin; Tiirk (2009)’tin ve Durduokga (2010)’nin

yapmis oldugu caligmalarda, cinsiyet degiskeninde anlamli farklilik tespit edilmistir.
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Oz Yeterlik boyutunda milli olma durumu degiskenine gore istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Birsin (2017) sporcularin 6z yeterlik diizeyinin
profesyonel olma ve profesyonel olmama durumlarmin gore anlamli bir farkin
bulunmadigi sonucuna ulagmistir. Basoglu (2017) ¢alismasinda sporcular1 6z yeterlik
diizeylerinin milli mag sayis1 degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli farkin olmadig1

sonucuna ulagmistir.

Oz Yeterlik boyutunda Egitim durumu degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmamustir (p>0.05).Birsin (2017) sporculara yonelik olarak yaptigi caligmasinda

0z yeterlik diizeyinin egit durumu degiskenine gore anlamli bir fark bulmamustir.

5.2.3. Giirescilerin sportif kendine giiven 6lcegi alt boyutlarina iliskin bulgularin

tartisiimasi

Cinsiyet degiskenin gore siirekli sportif kendine giiven ve durumluk sportif kendine
giiven boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05). Necla
(2019)’ un yapmis oldugu arastirmasinda sportif giivenin cinsiyet degiskenine gore
istatistiksel diizeyde anlamli bir farkin olmadigr sonucuna ulasmistir. Ayni sekilde
Yildirnm’in (2013) yilinda yapmis oldugu arastirmasinda kadin ogrenciler ile erkek
ogrenciler arasinda siirekli sportif gliven agisindan cinsiyet degiskenine gore anlamli bir

fark bulunamamustir.

Caligmamizla paralellik gosteren bir diger arastirma ise Karacabey vd. (2017)
sporcularin cinsiyetleri ile bedensel kaygi, bilissel kaygi ve kendine gliven diizeyleri
arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.Diger bir calisma ise Oztiirk vd. (2016)’nin
sportif kendine giliven diizeylerinin cinsiyet degiskeni acisindan anlamli fark
bulunmadigini belirtmistir. Sporun cinsiyetlere 6zgii algilanmama ya da cinsiyet
faktoriiniin 6nemli goriilmedigi durumlarda bireylerin kendine gliven diizeyleri arasinda
anlaml farkliliklar bulunmamaktadir. Calismamizdan elde edilen sonuglar bu bilgileri

destekler niteliktedir.

Literatiirdeki diger ¢alismalar ise Cetinkaya (2015) yaptig1 ¢alismasinda sportif
kendine ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir fark oldugunu ve bu farkin erkeklerin
giiven diizeylerinin kadinlara oranla daha yiiksek oldugunu belirtmistir (Lirgg, 1991).
Fiziksel aktivitelerin sartlarina bagli olarak sportif kendine giiven diizeyinin cinsiyet
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acisindan kadmlarin kendine giiven diizeylerinin erkeklerden daha diisiikk oldugu
sonucuna varmistir. Ekinci vd. (2014) yapmis olduklari ¢aligmalarda katilimcilarin
cinsiyetleri ile Ozgliven diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulmuslardir.

Milli olma durumuna gore siirekli sportif kendine giiven ve durumluk sportif
kendine giliven boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).
Vurgun’un (2010) yapmis oldugu c¢alismasi bulgularimizi destekler diizeydedir.
Arastirmact calismasinda milli olma durumlarina goére sporcularin giiven diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik olmadigini bildirmektedir. Cetinkaya (2015) yapmis oldugu
calismasinda siirekli sportif giiven diizeylerinin sporcularin milll olup olmama
degiskenine gore degismedigi sonucuna ulagsmistir. Literatiirde yapilan diger bir ¢alisma
Oztiirk vd. (2016) arastirmalarinda judo bransiyla ugrasan sporcularin sportif siirekli
kendine giiven diizeyleri ile milli sporcu olma ya da olmama degiskenine gore istatistiksel
diizeyde anlaml1 bir fakin bulunmadig1 sonucuna ulagmistir. Egitim durumu degiskenine
gore siirekli sportif kendine giiven ve durumluk sportif kendine giiven boyutlarinda

istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamastir (p>0.05).

5.3. Oneriler

Sporda basarili sonuglar elde edebilmek ve elde edilen bu sonuglarin gelistirilmesi
ve devamli hale gelebilmesi i¢in sporcunun fiziki yeteneklerine ek olarak zihinsel
olarakta giicli olmalar1 gerekmektedir sporcularin ‘“basarabilirim”, “yapabilirim”

diyebilecek diizeyde 6z yeterlik inancina sahip olmasi gerekmektedir.

Sporcularin gerek miisabaka gerekmiisabaka siras1 gerekse miisabaka sonrasinda
dahil karsilastiklar1 ya da karsilasacaklar1 durumlar karsisinda kendilerine olan gilivenleri
tam olmalidir. Ebeveynler, antrenorler, egitimciler olarak sporcularin-6grencilerin tek
amaglariin bagsarma arzusu olmamasi gerektigi 6gretilmedir. Sporcu disiplini asilanirken
gerek Ozel hayatlarinda gerekse sosyal hayatlarin ve sporculuk kariyerlerinde yani
kisacast her alanda ve her konuda kendilerini gelistirmeleri ve kendilerine olan
giivenlerini tam olmasi i¢in gerekli caligmalara yapilmalidir. Karsilastiklar1 en ufak
sorunda olumsuz bir durum karsisinda ‘pes etmemeleri’ gerektigi zihinsel anlamda

istesinden gelecek yiiksek inanca sahip olmalar1 gerekmektedir. Sporcular her yonden
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kendilerini ¢ok iyi tanimali eksik zayif yonlerini bilmeli ve bu dogrultuda eksiklerin
giderilmesi ve var olan iyi durumlarin siirekliligin saglanmast ic¢in calismalar
yapilmalidir. Arastirmamiz sonrasinda elde ettigimiz bulgular 1s18inda; zihinsel
dayaniklilik, 6z yeterlik ve sportif giiven kavramlarinin herhangi birinde eksik ya da
yetersiz oldugu goriilen sporcunun, gelisim gostermesi amaciyla diger kavram iizerine de

calisma yapmasi Onerilebilir:

e Arastirma daha fazla sporcu kitlesine uygulanmasi.

e Arastirma farkli spor branglarina uygulanmasi.
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