T.C.
ISTANBUL AYDIN UNiVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU

BIiREYSEL VE TAKIM SPORCULARININ DUYGU
DUZENLEME VE OZ YETERLILIK DUZEYLERININ
INCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZi

Sinan GULTEKIN

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Beden Egitimi ve Spor Programi

OCAK, 2024






T.C.
ISTANBUL AYDIN UNiVERSITESI
LISANSUSTU EGITIiM ENSTITUSU

BIREYSEL VE TAKIM SPORCULARININ DUYGU
DUZENLEME VE OZ YETERLILIK DUZEYLERININ
INCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZi
Sinan GULTEKIN
(Y2116.220013)

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dah

Beden Egitimi ve Spor Programi

Tez Damsmani: Doc. Dr. Aydin KARACAMI

OCAK, 2024



ONAY SAYFASI



ONUR SOzU

Yiiksek Lisans tezim olan "Bireysel ve Takim Sporcularinin Duygu
Diizenleme ve Oz Yeterlilik Diizeylerinin Incelenmesi" bashkli ¢alismam, proje
asamasindan sonuglanmasina kadar olan tiim siireclerde bilimsel etik kurallara uygun
bir sekilde yazilmistir. Herhangi bir ahlaki veya geleneksel ihlale bagvurulmamistir ve
calismam, kaynaklarimi tarafsiz ve diiriist bir sekilde kullanarak olusturulmustur. Bu
kaynaklara atifta bulunularak yararlanilan eserler, belirtilen Kaynakca'da titizlikle
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BIiREYSEL VE TAKIM SPORCULARININ DUYGU
DUZENLEME VE OZ YETERLILIK DUZEYLERININ
INCELENMESI

OZET

Arastirmada bireysel ve takim sporcularmin duygu diizenleme ile 6z
yeterlilikleri arasindaki iliskinin incelenmesi cesitli degiskenlere gore arastirilmasi
amaclanmistir. Arastirma tarama modelinde betimsel niteliktedir. Arastirma 6rneklemi
uygun Ornekleme yontemiyle olusturulmustur. Arastirma Olgekleri, 2023 yili
icerisinde Istanbul ilinde farkli lisans kurumlarinda 8grenim goren yaslar1 18 ile 25
aras1 degisen toplam 400 lisanshi sporcu Ogrenciye yiiz yiize gorustllerek
uygulanmistir. Arastirmada veri toplama araci olarak katilimcilarin demografik
ozelliklerini belirlemeye yonelik 6 maddeden olusan “Kisisel Bilgi Formu”, Tingaz ve
Ekiz (2021) tarafindan gelistirilen “Sporcu Duygu Diizenleme Olgegi’’ ile Kogak
(2020) tarafindan gelistirilen‘‘Sporcu Oz Yeterlik Olgegi’ kullanilmustir. Veri analiz
programu kullanilarak degiskenlerin ylizde (%), frekans, ortalama ve standart sapma
degerler agisindan tanimlayici istatistikleri yapilmustir. Ikili karsilastirmalarda T testi,
puanlar arasinda énemli bir farkin olup olmadigini belirlemek i¢in a=0.05 anlamlilik
dizeyinde Kruskal-Wallis, Mann-Whitney U ve Tek Y&nlu Varyans Analizi ANOV A
testleri uygulandi. Degiskenler arasi iligkilerin belirlenmesinde Coklu Dogrusal
Regresyon ve Pearson Korelasyon katsayisit kullanilmistir. Arastirma sonucunda,
sporcu yast ile 6z yeterlik ve duygu diizenleme arasinda anlamli iliski bulunmamastir.
Sporcularm cinsiyetleri ile duygu diizenleme ve 6z yeterlik arasinda anlamli fark
bulunamamustir. Sporcularin yaptiklar1 sporun 6zelligine gore 6z yeterlik degiskeninde
anlamli fark bulunamamustir. Sporcularin yaptiklar1 sporun 6zelligine gore duygu
diizenleme becerilerinde bireysel spor yapanlar lehine anlamli fark bulunmustur. Spor
yapma yilia gore duygu diizenleme ile anlamli iligki yokken 6z yeterliligin alt boyutu

olan spor disiplin yeterliligi arasinda anlamli iligki bulunmustur. Sporculuk diizeyine



gore duygu diizenleme ile anlaml iligki yokken 6z yeterliligin tiim alt boyutlar:
arasinda anlamli iliski bulunmustur. Sporcularin duygu diizenleme becerileri ve 6z
yeterlikleri arasinda pozitif yonlii ve anlamli iligki bulunmustur. Bu baglamda
sporcularin duygu diizenleme becerilerinde yapilan spor tiiriiniin 6nemli oldugu
sOylenebilir. Ayrica sporcularin duygu diizenleme becerileri ve 0z yeterlik

dizeylerinin birbirini olumlu yonde etkiledigi goriilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Duygu Durumu, Oz Yeterlilik.



EXAMINATION OF EMOTION REGULATION AND SELF-
EFFICACY LEVELS OF INDIVIDUAL AND TEAM ATHLETES

ABSTRACT

In the study, it was aimed to investigate the relationship between emotion
regulation and self-efficacy of individual and team athletes according to various
variables. The research is descriptive in the screening model. The research sample was
formed by convenient sampling method. The research scales were applied to a total of
400 licensed athlete students aged between 18 and 25, who were studying in different
undergraduate institutions in Istanbul in 2023, by face-to-face interviews. "Personal
Information Form™ consisting of 6 items to determine the demographic characteristics
of the participants, "Athlete Emotion Regulation Scale™ developed by Tingaz and Ekiz
(2021) and "Athlete Self-Efficacy Scale™ developed by Kocgak (2020) were used as
data collection tools. Descriptive statistics of the variables in terms of percentage (%),
frequency, mean and standard deviation values were made using the data analysis
programme. T test was used for pairwise comparisons, Kruskal-Wallis, Mann-
Whitney U and One-Way Analysis of Variance ANOVA tests were applied at 0=0.05
significance level to determine whether there was a significant difference between the
scores. Multiple Linear Regression and Pearson Correlation coefficient were used to
determine the relationships between variables. As a result of the study, no significant
relationship was found between athlete age and self-efficacy and emotion regulation.
There was no significant difference between the gender of the athletes and emotion
regulation and self-efficacy. No significant difference was found in the self-efficacy
variable according to the sport of the athletes. A significant difference was found in
favour of individual sportsmen in emotion regulation skills according to the sport they
do. While there was no significant relationship with emotion regulation according to
the year of doing sport, a significant relationship was found between the sub-
dimension of self-efficacy and sport discipline competence. According to the level of

sportsmanship, there was no significant relationship between emotion regulation and

\



all sub-dimensions of self-efficacy. A positive and significant relationship was found
between emotion regulation skills and self-efficacy of athletes. In this context, it can
be said that the type of sport is important in the emotion regulation skills of athletes.
In addition, it was seen that emotion regulation skills and self-efficacy levels of
athletes positively affect each other.

Keywords: Sports, EmotionalRegulation, Self-Efficacy
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|. GIRIS
A. Arastirmanin Problemi

Sporun psikolojik goriisii, fiziksel aktivitenin kaygi, depresyon ve hayal
kiriklig1 gibi olumsuz duygulari iyilestirebilecegi, bireyler de 6z yeterlilik gibi olumlu
duygusal deneyimler kazandirabilecegi ve zihinsel saglhig1 iyilestirebilecegi
yonindedir. Fiziksel aktivitenin zamansal olarak kendi kendini diizenlemesi teorisine
gore, birgok yararl siire¢ fiziksel aktivite tarafindan tetiklenebilir. Ornegin, fiziksel
egzersiz fizyolojik faydalar saglayabilirken, baskalariyla takim olarak birlikte egzersiz

yapmak veya bir egzersizi kendi basmiza yapmak zihinsel sagliga katkida bulunur
(Wang ark., 2022).

Sporcularm performanslarinin hangi seviyesinde, hangi diizeyde ve ne kadar
sirede duygu diizenleme ve 0z yeterlilik olgularindan nasil etkilendigini,
performanslaria nasil bir katkisinin oldugu ve bu durumun bireysel ve takim sporcusu

olarak bir fark olup olmayacag arastirilmak istenmistir.

Duygu, psikoloji alanmnin ortaya c¢ikisindan bu zamana kadar bilimsel

terimlerle tanimlanmaya ¢alisilmistir (Tingaz-Ekiz, 2021).

Duygular1 tanimlamada birgok farkli tanimlama yapilmistir bunlardan bazilari;
“duygularin fizyolojik tecriibelerden, bedensel doniitlerden, zihinsel bir takim
asamalardan, veya olaylara verilen tepkilerden olustugunu belirtmektedir”
(Kleinginna ve Kleinginna, 1981; Scherer, 2005; Solomon, 2008). Duygular hayatin
bir parcasidir ve yasam ile baglar ve devam eder. Birey, hayat1 boyunca bu duygular1

deneyimler, ancak duygularin dogasi ve yogunlugu degisebilir (Tingaz-Ekiz, 2021).

Duygu diizenlemenin zihinsel sagliga pozitif katki sagladig1 diisiiniilmektedir.
Duygu diizenleme, duygularin deneyimlemesi ve aciklanmasmi izleme,
degerlendirme, degistirme ve etkileme becerisidir (Demirtas, 2018; McRae ve dig.,
2009). Duygu diizenleme, insanlarin duygularin yapisini, tekrar sayisini ve siiresini
etkileyebilecek birgok siireci temsil eder. Gegmisten giliniimiize kadar duygu

1



diizenleme yolu ile insanlarin duygularinin daha kullanigh hassas olmayan ve dengeli
bir sekilde devam ettirilebilecegini gostermektedir (Demirtas, 2018: 487). Duygu
diizenleme, toplumdan gelen sorulara dogru cevap verebilmek icin karsimizda ki
kisinin duygularini, bu duygular ile verebilecegi tepkileri ve duygularin olusmasina
sebep olan durumlar1 dengelemek veya diizenlemek olarak tanimlayabiliriz (Tingaz-
Ekiz, 2021). John ve Gross'un (2003)’gdre duygular kontrol edildigi miiddetce daha
cok yararli olabilir. Duygu diizenleme etkili yapilamadigi zaman duygularin yikici
yonii ortaya ¢ikmaktadir. Duygular kendi duygu diizenlemesini yapabilir goriisiinii ile

ilgilenmektedir.

Yasamin hemen hemen her yerinde karsimiza ¢ikan duygular, fiziksel
aktivitelerde de etkisini gostermektedir. Ornegin, asmw1 kaygi dolu bir sporcu
kabiliyetini maksimum seviyede sergileyemeyebilir (Wang ark., 2022). Misabaka ya
da antrenman sirasinda sporcular bircok duyguyu ayni anda yasayabilirler. Kasti
olmadan islenilen bir kusur, kazanilan ya da kaybedilen bir sayi, bir oyun, ailevi
sebepler, hakemle ya da teknik direktor ile yasanan bir olumsuzluk veya taraftarin
tepkisi gibi olaylar sporcularin duygusunu olumsuz etkileyebilir. Bununla birlikte
duygu diizenine hakim sporcular magta ya da antrenmanda duygularini bir tarafa
birakarak yoluna devam ederler. Bu seviyede sporcudan maksimum verim alabilmek

icin kullanilmas1 gereken en 6nemli yap1 duygu diizenlemedir (Tingaz-EKkiz, 2021).

Duygu diizenleme siireci olumlu durumlar icin etkili oldugu kadar olumsuz
durumlar i¢in de kullanilmaktadir. Duygu diizenleme igsel olarak sporcunun
performansi biiyiik olgiide gelistirdigi ve sporcunun basarisinda biiylik bir etkisi
oldugu sdylenebilir (Sahan-Sahin, 2022). Duygular olumsuz durumu kontrol ederek
performansin diismesi engellenebilir, 6rnegin bir sporcu bir hakemin kararma tepki
verebilir, ancak tepkinin dozunu ayarlamadiginda olacaklardan sorumlu tutulacagini
diisiiniir. Bu gibi olaylarda kendine hakim olarak etkilenme seviyesini sabit tutabilir

(Giler, 2022).

Sporun bireyler (lzerindeki olumlu duygular1 ortaya ¢ikardigi yapilan
caligmalardan goriilmektedir (Wang ark., 2022) bu duygularin etkili bir sekilde kontrol
altina alimmasi spor ile daha miimkiindiir. Sporcularin gelisiminde bedensel faktorlerin
yaninda zihinsel, duygusal faktorlere de etkilidir. Genel olarak yapilan caligmalar,

zihinsel hazirligin performans tizerinde pozitif bir etkiye sahip oldugu gostermektedir.

2



Bireyin fiziksel kapasitesi ile zihinsel durumu arasinda dogrudan bir iliski olduguna
inanilir. Ciinkli bedensel yetenekler, ruhsal 6zelliklerin olumlu yonde gelisimi i¢in

uygun bir zemin sunar (Buse ve dig., 2021).

Bireylerin takim ve bireysel sporlarda sergiledikleri psikolojik ozellikler
arasinda belirgin farkliliklar olduguna vurgu yapilmistir. Bu ayrimin temel nedeni, her
iki spor turiiniin igsel motivasyon, bireysel miicadele, takim ruhu, birlik beraberlik,
konsantrasyon gibi psikolojik faktorler agisindan birbirinden ayri diizenlemelere sahip
olmalaridir. Diger bir psikolojik farklilik ise sporcularin {tizerlerine aldiklar:
sorumluluk kavramina dayanmaktadir. Genel bir sonuca varmak gerekirse, bireylerin
takim sporlarinda kisisel sorumluluklar1 bireysel sporlara kiyasla daha hafif
kalmaktadir, ¢ilinkii sonucun pozitif veya negatif olmasi bireysel sporcuda kendini

takim sporcusunda tiim takimi etkiler (Buse ve dig., 2021).

Sonug olarak, spor ve duygu diizenleme arasindaki iligki, bireylerin duygusal
saglhigmi olumlu bir sekilde etkileyebilir. Sporcularin duygu diizenleme becerileri,
performanslarii etkileyebilir ve bu becerilerin gelistirilmesi, hem birey hem de takim

sporculari i¢in 6nemlidir.

Bandura'nin (1977) 6z-yeterlik teorisine go6re, bireyin kendine inang
sistemindeki temel bir degisken olarak 6z-yeterlik, bireylerin travmayla basa ¢ikmalari
ve duygu dizenleme 6z-yeterligi i¢in 6nemli bir kaynak ve yol olarak tanimlamistir
(Wang ark., 2022). Bandura'nin (1997) 6z-yeterlik kavrami, bir bireyin belirledigi
hedeflere ulagsmak icin gereken eylemleri planlama ve uygulama yetene§i olarak
tanimlanir Yani, 6z-yeterlik, bir kiginin kendi basarilarini planlama ve gerceklestirme
konusundaki kisisel inancin1 ifade eder. Diger bir ifade ile bireyin kendi yeteneginin
farkinda olarak, pes etmeden ilerlemesi olarak tanimlamistir. Oz Yeterlilik Kuram1’nin
temel ilkesi, bireylerin yapilacak eylem ile ilgili yeterliliginin tam oldugunu
diisiindiigli durumda basarili, yeterliliginin eksik oldugunu diisiindiigi durumda is

basarisiz oldugu dogrultusundadir. (Arseven, 2016: 64)

Oz yeterlik inang 6zellikleri evrensel degildir. Oz yeterlik bireysel yetenegin
degerlendirilmesi ile ilgilidir. Oz yeterlik etkisinin olusmasinda bireysel farkliliklar
oldugu goriilmektedir. Sosyal biligsel kuraminin temel prensiplerinden biri olan 6z

yeterlik, bireylerin kendi etkinliklerine, bilgilerine ve basarilarina dair inanglarini ifade



eder. Bu inang, bireylerin sergiledikleri davranislarin ardindaki temel motivasyon
kaynagidir. Oz vyeterlik, bireylerin motivasyonunu artirarak azim ve kararlihik

diizeylerini yiikseltip, bu da performanslarinda artisa neden olabilir (Doganer ve dig.,
2020).

Kisinin kendi kendine yeterliligine olan inanci, diistinme stilleri ve duygusal
tepkileri 6nemli 6lgiide etkileyebilir. Oz yeterlilik diizeyi yilksek olan bireyler,
zorlayic1 durumlarla daha 1yi basa ¢ikabilir ve daha iiretken olabilirler. Zorluklarla
karsilastiklarinda, bu bireyler genellikle daha sakin, giivenli ve giiclii bir tavir

sergilerler (Saracoglu ve ark., 2012).

Spor aktiviteleri, bireylerin beden, ruh ve diisiince gelisimini saglamay1, milli
duygularin1 giiglendirmeyi ve giinliik yasam kosullarina hazirlamay:r amaglayan
diizenli faaliyetlerdir. Eglence, egzersiz, beceri gelistirme, basariy1 sergileme, saglik,
sosyallesme ve hem erkeklerin hem de kadinlarin aktif olarak katilmalarinin nedenleri
arasindadir. Sporcularin basarili olmasmin bir baska nedeni de yeteneklerine
duyduklar1 inan¢tir. Birden ¢ok psikolojik faktér ve genel 6z yeterlilik inanci,
sporcularin spor i¢inde veya disinda etkili olmalarinda rol oynayabilir. Spor basarisi,
zihinsel performans, fiziksel performans ve psikolojik performansin etkilesimi

icindedir (Dalkili¢ ve Mamak, 2017).

Bireyin yasaminda kritik olaylar1 kontrol etme ve olas1 zorluklarla
karsilagtiginda basar1 gosterme becerisine olan giiveni olarak tanimlanan 6z yeterlik
algisi, sporun en etkili psikolojik faktorlerinden biridir. Sporcularin 6z yeterlik
inanglar1 lizerine yapilan arastirmalar, bu inancin performans agisindan giivenilir bir
belirleyici oldugunu gdstermektedir. ve performansin devamliligi konusunda faydali

oldugunu ortaya koymaktadir (Doganer ve dig., 2020).

B. Arastirmanin Sorulan

Bireysel ve Takim sporcularinin duygu diizenleme becerileri ile 6z yeterlik

arasinda anlamli iliski var midir?



C. Arastirmamin Hipotezleri

1. Bireysel ve Takim sporcularinin duygu diizenleme becerileri arasinda anlamli
iligski var midir?

2. Bireysel ve Takim sporcularinin 6z yeterlilik diizeyleri arasinda anlamli iligki
var midir?

3. Bireysel ve Takim sporcularmin duygu diizenleme becerileri ve 06z
yeterliklerinin cinsiyetlerine gore anlamli fark gostermekte midir?

4. Bireysel ve Takim sporcularinin duygu diizenleme ve 6z yeterlikleri ile yaslar1
arasinda anlamli iliski var midir?

5. Bireysel ve Takim sporcularmin duygu diizenleme ve 6z yeterlikleri ile spor
yapma yili arasinda anlamli iligki var midir?

6. Bireysel ve Takim sporcularinin sporculuk diizeyleri ile 6z yeterlilikleri
arasinda anlaml iliski var mudir?

7. Bireysel ve Takim sporcularmin sporculuk diizeyleri ile duygu diizenleme

diizeyleri arasinda anlamli iliski var midir?

D. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Bu arastirmada ki amag Bireysel ve Takim sporcularmin duygu diizenleme ve
0z-yeterlilik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesidir. Ayrica duygu diizenleme ve
0z-yeterliligin; yas, cinsiyet, sporculuk diizeyi, spor yapma yili1 ve yaptig1 spor tiiri

degiskenlerine gore incelenmesi amaglanmastir.

E. Arastirmanin Varsayimlar

1. Arastirmada veritoplama araci olarak kullanilan dlgeklerin, 6grencilerin duygu
dizenleme duzeyleri ve 0z-yeterlilik diizeylerini 6lgebildigi kabul
edilmektedir.

2. Arastirmanin varsayimlar1 6rneklemin, evreni temsil ettigi varsayilmistir.

3. Caligmaya katilan katilimcilar sorular1 anlamis ve kendilerine gdre uygun

cevaplar verdigi varsayilmistir.



4. Calismaya katilan katilimcilar anket sorularini 6zgiir iradeleri ile cevapladigi
varsayilmistir.

5. Cahsmada kullanilan teknik ve yoOntemler calismaya uygun oldugu
varsayilmistir.

6. Calismada kullanilan istatistiksel yontemlerin giivenilir ve gecerli oldugu

varsayilmistir.

F. Arastirmanin Sinirhiliklar

1. Arastirma verileri, Istanbul il merkezinde bulunan Universitelerde okuyan
lisansh sporcu 25 kiz ve 375 erkek oOgrencilerden elde edilen goriislere
dayanmaktadir.

2. Duygu Diizenleme 6l¢egi 8 madde, 6z yeterlilik 6l¢egi 16 madde ile sinirhdir.

3. Arastirmaya katilan 6grencilerin isimleri gizli tutulmustur.

G. Tanimlar

Spor: Bireysel ya da toplu olarak icra edilen, 6zel kurallar1 bulunan, genellikle
rekabete dayali, hem fiziksel hem de zihinsel yeteneklerin ilerlemesine katki saglayan,

ogretici ve keyif veren etkinliklerdir.

Oz-yeterlilik: Bireylerin hedeflere ulasmak i¢in gereken eylemleri planlama ve
uygulama yeteneklerine olan inanglaridir. Yani, bireylerin kendilerine 6zgli hedeflere
ulagmak i¢in gereken adimlar1 basariyla organize etme ve gergeklestirme konusundaki
giivenlerini ifade eder. Oz yeterlik inanci, kisinin bu eylemleri etkili bir sekilde
yonetme yetenegiyle ilgili bir igsel motivasyon kaynagi olarak diisiiniilebilir. Bu
inanclar, bireyin motivasyonunu artirabilir ve amacma yOnelik ¢abalarini

destekleyebilir (Bandura, 1997: 3).

Duygu Diizenleme: Duygusal deneyimlerin, diislinsel siireglerin, tepkilerin
ve/veya fizyolojinin yonetilmesi amaciyla yapilan gesitli girisimleri genel olarak
tanimlar. Yani, duygu diizenlemesi, duygusal deneyimleri etkileme, azaltma, uzatma
veya yogunlastirma amaciyla gerceklestirilen ¢esitli miidahaleleri igerir. Bu
miidahaleler, duygusal durumu anlamak, kontrol etmek veya degistirmek ic¢in

kullanilabilir ve bireyin duygusal deneyimini etkileyerek daha uygun tepkiler
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gelistirmesine yardimci bir kavram olarak tanimlanabilir (Gross, 1999; Gross ve

Thompson, 2007).



Il. GENEL BIiLGILER

A. Beden Egitimi ve Spor

Egitim ve Ogretimin baslangicinda, kisa ve uzun vadeli hedeflerin temelinde
insanin bulunur. Bu baglamda, sporun, toplumsal saglik, huzur ve baris i¢in bireyin
karakterine ve butlinsel gelisimine katkida bulunan 6nemli bir egitim unsuru olarak
degerlendirilmesi gerektigini belirtir. Yani, sporun egitim silirecinde insanin biitiin
benligine olumlu etkiler saglamak amaciyla degerlendirilmesi 6nemlidir. Bu baglamda
spor, sadece fiziksel saglik i¢cin degil, ayn1 zamanda karakter gelisimi, toplumsal uyum

ve baris icin de anlamli bir rol oynar (Frey ve Eitzen, 1991; Kuter ve Oztiirk, 2012:75).

Beden egitimi ve sporun temelini atan unsurlar, baslangicta bireyin kendisi ve
temel hareketleri olusturur. Bu temel hareket formlar1 arasinda yiirtime, kosma,
tirmanma, ¢dmelme, dénme, yuvarlanma, asilma, engellerin altindan ve iistiinden
gecme, sallanma, atma, atlama, ziplama, ¢ekme, itme, uzanma, egilme gibi gesitli
hareketler bulunur. Bireyin dil ve kavramlar1 anlama yetenegi gelistikce, bedensel
faaliyetlere yonelik algi seviyesi de artar. Birey, kuvvet, ceviklik, cabukluk,
dayaniklilik, kuvvette devamlilik, agisal hareketlilik, denge, esneklik, yon bulma, ritim
duygusu gibi bedensel 6zelliklerinin farkina varir (Viru ve Viru, 2001). Bir ¢ocugun
diger bir ¢cocuga yonelik sordugu, "Kim daha 6nce o tahtanin iizerinden gegebilir?"
gibi sorular, beden egitimi diisiince yapisina dayali olarak, spora yonelik ilk adimlar
olarak degerlendirilebilir. Bu tiir etkilesimler, ¢ocuklarin kendi becerilerini

kesfetmelerine ve sporun temel kavramlarina yonelik ilgi gelistirmelerine yardimc1

olabilir (Yavuz, vd. 2015:479).

1. Beden Egitimi ve Spor Kavram

Spor bireyin fiziksel ve psikolojik olarak gelismesini, sosyallegsmesini saglayan
bir etkinliktir. Spor yapan bireylerin fiziksel olarak gelismesi zihinsel olarak kendini
iyi hissetmesini saglamaktadir. Bunun yani sira spor yapan bireyler zihinsel olarak
hayatin giicliiklerine kars1 daha dayanikli olmaktadir. Spor bu yoniiyle insanlarin
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sosyal ortamda toplum ile daha saglikli bir iletisim kurmasmi saglar (Adiyaman,
2022).

Beden egitimi, bireyin 6zel ihtiyaglarina odaklanan bir disiplindir. Temel bir
gereklilik olarak, hareket bedenin temel bir ihtiyaci olarak kabul edilir. Fiziksel
aktivite, hayati fonksiyonlarm devami igin elzemdir. Modern, hareketsiz yasam tarzi,
bu nedenle beden egitimini daha da 6nemli kilar. Beden egitimi, genel egitimden
ayrilamaz; tiim organizmayi kapsar ve temel prensibi zihin-beden biitiinliglini
olusturur. Beden egitimi faaliyetleri, biiyiime, gelisme ve varolus i¢in temel 6neme
sahiptir. Karakter ve kisilik gelisimi lizerinde etkisi oldugu gibi, sosyal bir varlik olma
yolunda katk1 saglar. Ciinkii takim ruhu, grup etkilesimi, oyun ve sporun 6ne ¢ikan
ozellikleridir. Takim arkadaslariyla uyum, rakiple etkilesim, toplumsal birliktelik gibi
unsurlarda etkili olabilir. Beden egitimi, bedeni yetkinlik, saghk ve korunma
aliskanliklarinin gelisimine olanak tanir. Beceri, hem fiziksel hem de zihinsel gelisim

i¢in firsatlar sunar (Kuter ve Oztlirk, 2012:75).

Spor, insanlarin hareket etme gereksinimini kargilamak, eglenmek, oyun
oynamak, keyif almak, sosyallesmek, statii elde etmek ve pek ¢ok baska nedenle tercih
edilen bir faaliyet alanidir. Hem bireysel hem de toplu olarak icra edilen, genellikle
rekabete dayali, belirli kurallar cercevesinde gerceklesen fiziksel ve zihinsel
etkinliklerin biitiinii olarak tanimlanabilir. Meslek olarak da segilebilen spor, kisinin
kendini ifade etme, gelistirme ve gesitli hedeflere ulasma araci olarak da gorulebilir (

Yavuz, vd. 2015: 479).

Spor, beden egitimi etkinliklerini 6zellestirip ¢esitli dallara ayrilan, tist diizeyde
gerceklestirildiginde fizyolojik, psikolojik, estetik ve teknik Ozellikleri gerektiren,
miicadeleye dayali ve belirli kurallarla ¢ercevelenen bir faaliyettir (Dogan, 2021)
Temel amaci, beden egitimiyle birlikte tasidigi ek amaglarin 6tesinde, miicadele

etmek, caba sarf etmek ve galip gelmektir (Kuter ve Oztiirk, 2012:75).

2. Beden Egitimi ve Sporun Onemi

Beden egitimi ile spor, birbirine siki sikiya bagli ve birbirinden ayri
diistiniilemeyecek kavramlardir. Bireyin hem fiziksel hem de ruhsal sagligini
giiclendirmek ve iradesini artirmak, beden egitimi ve sporun Oncelikli amaglar

arasindadir. Ayni zamanda, bireyin kesfedilmemis potansiyelini ortaya ¢ikaran ve
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yaratic1 yonlerini gelistiren dnemli bir faktdr olarak da dne ¢ikar (Kuter ve Oztiirk,
2012: 75). Beden egitimi ve spor, temelde bireylerin bedensel, zihinsel ve duygusal
ilerlemelerini ayn1 anda destekleyen, ayni zamanda egitim siireci i¢inde sosyallesmeyi
saglayan, dolayisiyla genel egitimi bilingli ve planli bir sekilde tamamlayan faaliyetler

olarak nitelendirilmektedir (Celik ve Pulur,2011:115).

Birgok arastirma, beden egitimi ve spor faaliyetlerinin, toplumda bir birey olma
ve sosyallesme konusunda olumlu etkilerini ortaya koymaktadir. Hatta, uyum sorunu
yasayan ¢ocuk ve genclerdeki iyilestirici etkileri de gdzlemlenmistir. Ev ya da okul
icinde iletisim becerilerinde gii¢liikk yasayan ve sosyal etkilesimde zorlanan ¢ocuklar,
sporla ugrasmaya basladiktan sonra arkadas cevrelerini genisletmis ve sporun
dogasinda yer alan paylasim ve etkilesimler sayesinde sosyal becerilerini

gelistirmislerdir (Kuter ve Oztiirk, 2012:75).

3. Beden Egitimi ve Sporun Amaclan

Egzersizin temel amaci saglikli olmaktir. Hareketsiz bir yasamin sebep oldugu
saglik sorunlarini engellemek veya ertelemek, temel fizyolojik kapasiteyi gelistirmek,
fiziksel uygunlugu artirmak ve sagligi uzun siire korumak, egzersizin saglik alanindaki
roliind 6ne ¢ikarir. Bu, bireyin organik ve fiziksel saghigini siirdiirmek i¢in egzersizin
Onemini vurgulayan bir bakis acisin1 yansitir. Spor ile beraber dgrenciler, yetiskinler,
yaslilar gibi her yastan insanin fiziksel, zihinsel, sosyal ve duygusal gelisimlerine
olumlu katki sagladig1 goriilmektedir. Ayrica sporun diger bir yonii spor ile beraber
sosyal davranislar, oyun oynama, eglenceli fiziksel aktiviteler, dinlenme ve gevseme
aliskanliklarini da kazanilir. Egitimin genel ve 6zel amaglarindan olan demokratik bir
toplum yaratma ve bagimsizlik gibi davraniglar1 da topluma kazandirir (Kuter ve

Oztiirk, 2012:75).

Beden egitimi ve sporun temel amaci, sedanter ve sporcu bireylerin hareket
kapasitelerini en iist diizeye ¢ikarmak, sinir-kas gelisimi, sosyal, duygusal, psikomotor

icin fiziksel etkinlikler yoluyla gelisimlerini saglamaktir (Celik ve Pulur, 2011: 115).
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4. Beden Egitimi ve Sporun Faydalan

Spor, bireylerde 6zgiiven, takim ruhu, toplumsal dayanisma ve igbirligi gibi
niteliklerin gelisimini destekleyerek, toplumun kiiltiir diizeyini sosyal etkilesimin

katkistyla artrmaktadir (Ozdenk, 2021:77).

Spor bedenin gelistirilmesi, sistemli bir kas, tendon ve eklem kontrolinln
saglanmasi, bedenen kuvvetli olmay1 gerektirir bu sebeple planli ve diizenli bir

hayatinizin olmasini saglar (Ates, 2022).
Sporun bir¢ok faydasi vardir 6rnek olarak;

e Bireylerin giin i¢inde daha zinde olmasin1 saglar.

e Bireyin Psikolojik olarak daha dayanikli olmasini saglar.

e Kilo almada asiriya gitmeyi engeller.

e Kalp krizi ge¢irme riskini azaltir.

e Yapilan sporun tiiriine gore ne olursa olsun ister grup ister bireysel stresi
azaltir.

e Spor ile beraber yag yakimi hizlanmasiyla kalori harcama daha da kolaylasir.

e Spor yapan bireylerde kilo kontrolii daha kolaydir.

e Spor yapan bireylerin beyinlerinde ki kan dolasimi hizlanmasiyla daha dogru
ve tutarl diistinebilirler.

e Spor yapan bireylerde sindirim ve dolasim sistemi daha saglikli ¢alisir.

Insanm iradesini ve zihnini giiclendiren beden egitimi ve spor, ayn1 zamanda
bireyin kendine ve topluma giiven duymasinda, kisiliginin olusmasinda 6nemli bir rol
oynar. Beden egitimi ve spor, fiziksel olarak giiclenmenin Otesinde, bireyin igsel
giiclinii kesfetmesine, kendi yeteneklerini anlamasina ve sosyal etkilesimlerde olumlu
bir sekilde yer almasma olanak tanir. Bu siire¢, bireyin 6zgiiven kazanmasini,

toplumsal baglantilarmi giliglendirmesini ve kisisel gelisimine katkida bulunmasini

saglar (Ozdenk, 2021:77).

5. Bireysel Spor

Spor bireylerin ve toplumlarin gelismislik diizeylerinin bir gdstergesi olan ve
tim toplumu etkileyen dnemli bir kavramadir. Spor bedensel faaliyetlere onciilitk

etmektedir. Insanlar hayatmm baz1 béliimlerinde veya uzun yillar spor ile
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ilgilenmektedirler. Spor ile ilgilenen bireyler sporun yapilisina gore bireysel veya
takim olarak tercik etmektedirler (Adiyaman, 2022).

Bireysel spor yapan bireylerin yapmis olduklar1 spor belirli kurallar
cergevesinde uygulanmaktadir. Bireysel sporlar dnceden kararlastirilmis kurallar
cergevesinde, c¢ogunlukla miicadeleye dayali, oyun bi¢iminde tasarlanmis ve
gelistirilmis beden hareketleri seklinde tanimlanabilir. Bireysel sporlar sporcuda

onemli bir seviyede cabukluk ve dikkat gerektirmektedir (Ates, 2022).

Savunma sporlarmin bazilar1 6rnegin; giires, kickboks, karate gibi bu spor
branglar1 bireysel sporlar grubuna dahil edilmistir. Bu branglar da bire bir yakin
mesafenin oldugu karsilikli fiziksel temasa dayali bir miicadele vardir. Bireysel
sporlarda yakin temasa girmeden yapilan sporlarda vardir. Ornegin; Aticih, Okculuk,
Raketli ve Yayli sporlar yer almaktadir (Kazanoglu, 2019). Bireysel spor, basar1 ve
basarisizlig1 spor yapan kisiye ait olan, belirli kurallar1 igeren ve kisinin kendi bagina
en Ust basartya ulagsmasmi hedef edinen performans biitiinii olarak agiklanmakla
birlikte sorumlulugun yalnizca bireye ait oldugu yiiksek konsantrasyon igeren bir spor
bi¢imi olarak da agiklanabilmektedir (Goncii, 2022). Sorumluluk sporcunun kendisine
aittir. Bu sorumluluk duygusunun bireysel olmasi sporcularda stres duygusunun daha
yogun yasanmasina sebep olmaktadir. Bireysel sporcularda karar verebilme
mekanizmalari, 6z denetim, oto kontrol, kendine giiven gibi 6zellikler olumlu anlamda

gelisme gosterir(Ates, 2022).

Tekvando
\ /

/N

Sekil 1: Bireysel Sporlar
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6. Takim Sporu

Spor aktiviteleri, herkes tarafindan kabul goren diizenleyici dengeleyici
kurallar ¢ercevesinde yapilmaktadir. Bu kurallar g¢ercevesinde sporcular arasinda
gerilim veya sozlu diyalok engellenmektedir. Bu spor aktiviteleri takim ve bireysel

olarak yapilmaktadir ve kendine 6zgii kurallar1 bulunmaktadir (Adiyaman, 2022).

Taktigin onemli oldugu, sporcularin strateji yaptigi, iki veya daha fazla
sporcunun yapmis olduklar1 spor faaliyetleri takim sporlar1 olarak adlandirilir
(Kazanoglu, 2019). Takim sporcularinin amac birlik ve beraberlik icerisinde hareket
ederek amaca ulagsmaktir. Takim sporcular1 kendi aralarinda kararlar alir, hedef
belirler, iletisim kurar, kendi aralarindaki is birligini iyi yoneterek amaglanan hedefe
ulagmak i¢in birlikte cahisirlar. Dikkatli, stratejik planlama ve iyi bir hazirlik ile
zihinsel ve fiziksel olarak dayanikli hale gelmek amaglanir (Ates, 2022).

Takim sporlari, takimi olusturan bireylerin yeni arkadagliklar kurmalarinda,
iletisim kurma becerilerinin gelismesinde, liderlik vasiflarinin  gelismesine ve
sporcularda isbirligi kavraminda da gelismesine sebep olmaktadir. Bu 6zelliklerin yan1
sira takim sporu yapan sporcularin karsi tarafin goriislerine daha saygili olduklarma

dair belirli tespitlerin de yer aldig1 soylenmektedir (Goncii, 2022).

Diinya genelinde en biiyiik organizasyonlara ev sahipligi yapan takim sporlari
arasinda one ¢ikan futbol, basketbol, voleybol, hentbol, Amerikan futbolu, su topu,
hokey gibi branglar, biiyiik bir dneme sahiptir. Bu spor dallari, kiiresel ¢apta genis bir
izleyici kitlesi tarafindan takip edilen ve biiyilk heyecan yaratan organizasyonlara
sahip olan branglardir. Bu sporlar, uluslararasi arenada biiytik bir rekabet ve birlestirici

bir kiiltiirel etkilesim ortami yaratmaktadir (Kazanoglu, 2019).
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Basketbol
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Voleybol

Sekil 2: Takim Sporlar1

B. Duygu

1. Duygu Kavramm

Insanlik tarihi boyunca duygu kavramu ile es deger kullanimlar gdstermis farkli
terimler olmustur. Duygulanim, tutku, his, ruh hali gibi kendi 6zelinde kullanilmigtir
(Kutlay, 2021). Duygular, bireyin kendisi ve ¢evresi ile etkilesim sonucu ortaya
cikmaktadir. Bireyin ¢evresindeki durumlar1 fark etmesine yardime1 olan duygular,
duyusal algiy1 belirleyerek, karar alma ve sosyal iliskiler kurma siireclerini
kolaylastirir. Duygular, bireyin igsel diirtiilerini ve inanc¢larini icerir. Bu duygular,
icsel (Ornegin stres) veya digsal (6rnegin bir kavgaya taniklik etme) faktorlere bagl
olarak ortaya ¢ikabilir (Sahibini ve Silver, 2018). Duygularin cesitliligi buyik,
yogunlugu degisken ve olumlu veya olumsuz olarak degerlendirilebilir. Ornegin, 6fke,
korku, kaygi olumsuz, mutluluk, gurur ve sevgi olumlu olarak nitelendirilebilir.
Olumsuz duygular, giinliik motivasyon kaybma ve bireyin zarar gérmesine yol
acabilir. Duygular, olaylarla uyumsuz oldugunda, yanlis zamanda ortaya ¢iktiginda
veya asir1 yogun oldugunda olumsuz bir etki yaratabilir. Duygusal iyi olus, tatmin edici
seylere yonelmek veya olumsuz duygular1 diizenlemek yoluyla gerceklesebilir.
Duygularim etkili bir sekilde diizenlenmesi, uyumu artirici bir etkiye sahiptir (Starkey,
2015: Opez, 2017).
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2. Spor Psikoloji Arastirmalarinda Duygu kavram

Psikolojide duygusal gelisim konusu iizerine yapilan ¢aligmalar, duygunun
cesitli yonleriyle ilgilenildigini ortaya koymaktadir. islevselci bakis agisma gore,
duygularin bireyin karsilastig1 zorluklara ve firsatlara uyumlu tepkiler verme rolii
vurgulanmaktadir. Modern duygu tanimlari, duygularin bireyin karar alma siireclerini
kolaylastirdigini, hafizay1 gelistirdigini ve bireylerin birbirleriyle iligskilerinde motor,
davranigsal ve fizyolojik tepkiler olusturarak yardimci pozisyonlar edindiklerini

belirtmektedir (Singh, 2022: Giiler, 2019).

Spor psikolojisinde duygu kavrami, daha ¢ok spor yapilan salonlar, tesisler gibi
ortamlarda olusan durumlara iliskin olarak ele alinmistir. Duygular sporcunun
bulundugu ortamlarda deneyimledigi olaylara verdigi tepkiler olarak diisiiniilebilir.
Sporcularin spor alanlarinda yasadiklar1 duygusal deneyimler sporcunun performansi,
0z guveni, miicadele hirsi, kararliligr gibi bircok konuda etkili olmasi bakimindan
onemli bir konudur (Agca, 2019).

3. Duygu Performans iliskisi

Toplumsal ve duygusal gelisme birbirini etkileyen bir iliski icerisindedir.
Bireyin bireysel duygu gelisimini tamamladiktan sonra, ancak topluma anlamli
katkilarda bulunabilir. Bu nedenle, bireyin ilk olarak kendini anlamasi ve kendi
benligini kabul etmesi, ardindan toplumla uyum saglamasi gereklidir. Tiim spor
aktiviteleri, toplumsal bir deneyimi yansitarak duygular1 i¢inde barindirir. Spora
katilan birey, spor sirasinda ger¢eklestirdigi hareketlerle duygularni ifade etme sansi
bulur (Khanin, 2000). Ofke, hirs, kiskanglik, saldirganlik gibi duygulardan arnma
firsat1 elde eder ve bu duygular1 kontrol etme yetenegini gelistirir. Sportif aktiviteler
bireysel bir deneyim gibi goriinse de genel olarak sosyal bir olgudur. Spor araciligiyla
gerceklesen miicadele, rekabet ve yarigma gibi eylemler, toplumsal dinamiklerin
vazgeg¢ilmez bir parcasini olusturur. Bireyin benlik gelisimi, sporla daha ileri bir
seviyeye tasmabilir. Benlik, kisinin kim oldugunu, ¢evresini nasil algiladigini ve
hedeflerini nasil belirledigini ifade eder. Kisi, bu bilince, ¢cevresindeki diger bireylerle

karsilastirma yaparak ve yeteneklerini degerlendirerek ulasir (Giiler, 2019).

15



4. Duygu Diizenleme Kavramm

(Kelek, 2020)’ ye gore duygu diizenleme bireyin duygusal tepkilerini
yoneterek hedeflerine odaklanmasini saglayan bir siireci tanimlar. Duygusal tepkilerin
yogunlugu ve gegiciligi vurgulanarak, bu tepkilerin belirli bir zaman diliminde
diizenlenmesi ve hedeflere ulasmada etkili bir sekilde kullanilmas1 gerektigine isaret
edilir. Igsel ve dissal faktorlerin bu siiregte rol oynadigi vurgulanarak, duygu
diizenlemenin bireyin duygusal zekasini gelistirmesi ve basariya odaklanmasini
saglamasi {iizerinde durulur. Duygu diizenleme kavrami, insanlarm yasadiklar
duygular1 diizenleme yoluyla siirdiirebilecegini, arttirabilecegini veya azaltabilecegini

gOstermektedir (Tingaz-Ekiz, 2021).

Duygu dizenleme yeteneklerinin gelisimi ve duygusal gelisimin énemli bir
parcas1 olarak gozlemlenmektedir. Bireylerin duygusal tecriibeleri hedefe yonelik
olarak kullanilabilir hale gelebilir ve duygularin 6z diizenlenme oranindaki artisin

yardimiyla kendi kendini kontrol eder (Uzun, 2021).

Yasamda edinilen diger beceriler gibi, duygu diizenleme becerilerinin gelisimi
de onemli Olglide zaman ve uygulama gerektirmektedir. Bu nedenle dogumdan

yetiskinlige kadar bu becerilerin gelisimi devam etmektedir (Y1lmaz, 2020).

Toplum, giinliik yasamda c¢esitli duygular1 ve duygu durumlarimi deneyimler.
Bu duygularmn bir kismi, huzur, nese, mutluluk gibi olumlu duygular1 ifade ederken,
digerleri hirs, korku, nefret gibi olumsuz duygular1 yansitir. Hem olumlu hem de
olumsuz duygular, bireye cesitli mesajlar ileterek davranislarini etkiler; olumlu
duygular cesaretlendirirken, olumsuz duygular tehlikelerden kag¢inma, degisim i¢in

harekete ge¢cme veya tatmin edici seylere dikkat ¢ekme gibi tepkileri tesvik eder.

Ancak, baz1 bireyler, korku, kayg1 gibi duygularin davranislarini engelledigine
inandiklar1 i¢in, bu duygularla basa ¢ikma yeteneklerini yitirebilirler. Yani, bu kisiler,
olumsuz duygulariyla bas etme konusunda zorluk yasayabilir ve bu duygularmn etkisi

altinda kalarak istenmeyen davranislar sergileyebilirler (Giler, 2019).

Zor anlamlandirilabilen ve yogun bir sekilde ortaya ¢ikan duygular, genellikle
diizeltilmesi zor oldugundan dolayi, bilissel ve davranigsal stratejilerle miicadele

edilen savunma mekanizmalar1 olarak kabul edilebilir. Bu mekanizmalar, duygular1
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degistirmeyi, azaltmayi veya onlardan uzaklasmayir amacglayan etkili diizenleme

araglar1 olarak goriilebilir (Kelek, 2020).

Duygu diizenleme siireci, duygularin belirli bir 6l¢iide etkilenmesiyle ilgilenir.
Bu siire¢, duygularin ortaya ¢iktig1 zamani, duygularin nasil yasandigini ve ifade
edildigini kapsar. Duygu diizenleme, evrensel bir kavram olmasina ragmen, bireyin
biligsel durumuna ve deneyimlerine baglh olarak ¢esitli degisikliklere tabi olabilir.
Duygularin diizenlenmesinde bir dizi siire¢ bulunmaktadir, bunlar bireyin kendi
duygularmi diizenlemesi, duygunun kendisinin diizenlenmesi ve duygunun arka
planindaki faktorlerin diizenlenmesini igerir. Duygu diizenleme siirecinde, belirli bir
duygu yasanrr ve bu siire¢, duygunun nasil ifade edilecegini belirler. Ornegin,
kardesler arasinda yasanan bir tartigmada, birbirlerine zarar vermemek adina

sakinlesmeye ¢alismak, duygu diizenleme davranisinimn bir drnegidir (Opez, 2017).

5. Bilissel Duygu Diizenleme Stratejileri

Duygu  diizenlemenin  gergeklesmesi  asamasinda  birgok  strateji
kullanilmaktadir. Gegmis ylizyil boyunca, pek ¢ok model ve teori duygu diizenleme
stratejilerini ele almig ve bunlar1 etkili ve etkisiz stratejilere ayirmaya yonelmistir.
Genel olarak durum secimi, davranigsal, dikkat yayilmasi, bilissel degisim ve tepki

degisimi olarak 5 farkli strateji karsimiza ¢ikmaktadir. Buna gore;

Durum Sec¢imi: Gergeklesecek olan durum sonucunda, beklenen veya
beklenmeyen duygularin ortaya ¢ikmasma neden olacak eylemin belirlenmesidir.
Ornegin; uzaklasma kaygis1 yasayan bir dgrencinin lise tercihlerinde bulundugu

sehirden farkli yerdeki liseleri yazmasi, rnek olarak verilebilir (Gtiler, 2019).

Davranigsal: Her sey yolundaymis gibi yasamak, spor gibi etkinlikler, Hayat
ile ilgili not almak bir seyler karalamak ve sosyal destek arayisi (arkadas es dost ile
gbriismek gibi)’dir.

Dikkat Yayilmasi: Bireyin dikkatini, uyaricinin duygusal yOnlerinden
uzaklastirma veya uyariciin kendisinden uzaklastirma eylemi olarak tanimlanir.
Yani, bireyin dikkati, duygusal olarak etkileyici bir uyaricidan veya uyaricinin

kendisinden uzaklastirilmaktadir.
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Biligsel Degisim: Biligsel olarak olmasi gerektigi yerde olmamak, kisisel yalniz

kalarak rahatlama, pozitif yeniden degerlendirme ve biligsel dagilmadir (Agca, 2019).

Tepki Degisimi: Bireyin durum ve hedefine bagl olarak, duygunun ne kadar
yardime1 olacagima dair bir degerlendirme yaparak, duygusal tepkisini ya bastirmasi
ya da ortaya cikarmasi anlamina gelir. Duygu diizenleme, bireylerin duygusal
durumlarimi etkin bir sekilde yonetmelerini saglayan aktif girisimlerden olusur; bu

durumlar arasinda stres, olumlu ya da olumsuz duygular bulunabilir (Giiler, 2019).

6. Sporda Duygu Duzenleme

Bir duygunun islevselligi, egzersiz veya spor esnasinda yapilan gereksiz
hareketlerin ve takim arkadaslariyla iletisimin kalitesini gelistirme ile yaralanma
riskini diigiirme bakimindan da 6nemlidir ve bu durum spor psikologlar1 taratindan

onemli bir psikolojik beceri olarak kabul edilmektedir (Agca, 2019).

7. Sporda Duygu Diizenleme ile Ilgili Yapilmus Cahsmalar

(Sahin, Guglii, 2018: 204-216) Psikolojik direncin duygu diizenlemeye etkisini
inceleyen bu calismada, 201 sporcu iizerinde gergeklestirilen bir alan arastirmasi
yapilmistir. Arastirma sonuglari, psikolojik dayanikliligin alt boyutlar1 olan meydan
okuma, kendini adamaya ve kontrol degiskenlerinin birlikte degerlendirildiginde,
katilimcilarin duygu diizenleme puanlar1 arasinda anlamli bir iliski oldugunu

gostermistir.

Bir bagka arastirmada, iiniversite siiper lig giires takimi 6grencilerinin olumlu
duygu diizenleme gii¢liigli ile hedef bagliligi arasindaki iliski incelenmistir.
Arastirmaya, serbest ve grekoromen giires stillerinde yer alan toplam 107 sporcu
katilmistir; bu sporcularin %28'1i kadin, %72'si erkektir. Yapilan analiz sonuglarina
gore, Olumlu duygu diizenleme giigliigli 6lgeginin hedefler alt boyutu ile diirtii alt
boyutu arasinda pozitif yonde anlamli bir iliski oldugu gozlemlenmistir (Ulukan,

Esenkaya, 2020: 73).

Celik ve Ark, 2021 yaptiklar1 aragtirmada Elit seviyedeki glires ve atletizm
branglarimdaki kadin sporcularin duygusal zekd seviyelerini cesitli degiskenler
acisindan incelemeyi amaglayan bu arastirmada, 125 kadmn sporcu yer almistir (77

atletizm ve 48 giires branslarinda). Sonuglar, elit diizeydeki sporcularda yasla birlikte
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duygusal zekanin arttigini géstermis ve yiiksek performans gerektiren miisabakalarda
basar1 gdsteren sporcularin daha yiliksek duygusal zekad diizeyine sahip oldugunu
ortaya koymustur. Bu baglamda, duygusal zekanin performansin belirleyicilerinden

biri olabilecegi belirlenmistir.

C. Oz Yeterlilik

1. Oz Yeterlilik Kavramnm

Bandura (1977) tarafindan yiiriitiilen ilk ¢aligmalar, 6z yeterlilik kavramini
bireyin verilen gorevleri yerine getirme konusundaki kendine olan inanci olarak

tanimlayarak agikliga kavusturmay1 amaglamistir.

“Oz vyeterlilik inanci, gorev se¢imi, hedef belirleme, motivasyon diizeyi,
hedeflere ulagsma ¢abasi, duygusal durum ve basar1 gibi insan isleyisinin birgok yoniinii

etkileyen ana faktorlerden biri olarak kabul edilir” (Bandura, 2006).

Bireyin olaylar karsisinda gayret gostermesi onun 0z yeterlilik algisiyla
ilgilidir. Bagka bir deyisle, bireyin sorumlulugunu yerine getirme esnasinda gostermis
oldugu plan ve organizasyon becerisi o bireyin 6z yeterlilik diizeyine iliskin yargisi

olarak tanimlanmaktadir (Adiyaman, 2022).

Bireyin belli gorevleri yapmak icin gerekli olan eylemleri uygulama ve
organize etme yeteneklerine dair inanglari, 6z yeterlilik kavramui ile ifade edilir. Bunun
yaninda 6z yeterlilik, bireylerin yasamlarmni etkileyen olaylarla miicadele etmede,
basarili ve etkili olabileceklerine dair inanglariyla alakalidir. Oz yeterlilik; kisinin,
belirli bir seviyedeki performansi gostermek i¢in etkinlerini organize ederek, basarili
bir sekilde yapma kapasitesi hakkinda kendisine dair yargisi seklinde tanimlanmistir

(Altug, 2022).

Bireyin yasaminda 6nemli bir rol oynayan 6z yeterlik inanci, dort temel
psikolojik stireci, yani biligsel, motivasyonel, duygusal ve se¢cim yapma siireglerini
etkiledigi ifade edilmektedir. Bu baglamda, yiiksek 6z yeterlik inancina sahip
bireylerin kendilerine daha yiiksek hedefler koyma egiliminde olduklari ve bu
hedeflere ulasmak i¢in kararlilikla miicadele ettikleri gozlemlenmektedir. Ayni
zamanda, 0z yeterlik inancinm yliksek olmasi, bireylerin motivasyonlarini artirarak
tutarll bir performans sergilemelerine katkida bulunmaktadir. Ote yandan, bireyin
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basarili olabilecegi inanciyla 6z yeterlik inanci, farkli ¢evrelere katilimini ve gesitli
aktivitelerde bulunmasini tesvik ederek se¢im yapma siireclerini etkilemektedir

(Korku, 2012:270).

Bandura, (1977) Oz yeterlilik algismi anlamak i¢in iki dnemli kategori
kullanilmis ve bu kategoriler, yeterlilik ve sonug¢ beklentisi olarak belirlenmistir.
Yeterlilik, bireyin belirli bir gérevi basarma konusundaki inancini ifade eder. Yani,
birey, kendisinin belirli bir gorevi basarma yetenegine sahip olup olmadigina dair bir
degerlendirme yapar. Oz yeterlilik bireyin hayatinda olusan olaylara karsi verdigi tepki

olarak ifade edilmistir (Kartopu, 2016:45).

2. Oz Yeterlilik Suregleri

Oz yeterlilik, bireylerin zaman iginde kazandig, tecriibe ettigi yeteneklerine

olan inanglaridir. Oz yeterlilik algisinin 4 temel siireci igerir.

Biligsel Siire¢: Hedeflerimizin belirlenmesinde biligsel olarak yaptigimiz
davraniglar rol oynamaktadir. Birey yetenekleri dogrultusunda hedeflerini
belirlemektedir. Bilissel olarak 6z yeterliligin gii¢lii olmas1 durumunda hayallerimiz
ve amaclarimizda bir o kadar biiyiik olacak ve bu hedeflere olan inancimiz artarak

devam edecektir (Bilginer, 2022).

Birey amaglar1 dogrultusunda davramislarma yon verir. Oz yeterlilik terim
anlami olarak, bireyin kendine vermis oldugu sézlerden beslenir. Giizel hayalleri
planlar1 ve amagclar1 olan bireylerin yeterlilik duygusu yiiksektir. Aslinda bu siirecin
temel amaci, bireyin hayatinda olacak olaylarin kontroliinii elinde tutmasina dayanir

(Tlek, 2023).

Motivasyonel Sdre¢: Motivasyon, olumlu veya olumsuz olarak bizi
etkileyebilir ve davranislarimizin sonuclarina gore beklentilerimiz motivasyon
kaynagimizdir. Bireylerin motivasyonu kendine olan fiziksel, zihinsel ve ruhsal
anlamda giiclii olduklarina olan inanclar1 ile dogru orantilidir. Biligsel motivasyon
mekanizmasinin ¢aligmasimi saglamak bireyin hedefin zorlugu ve kendi becerilerinin
farkinda olmasiyla saglanmaktadir. Motivasyon hedefler dogrultusunda kendi kendine

harekete gegme egilimindedir (Bilginer, 2022).
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Oz yeterlilik inanc1 yiiksek olan bireylerin daha ¢ok performans gdstermesi ve

motive olmasi ile hedefine ulagsmak i¢in 1srarci olacaklardir (Barman, 2023).

Duyussal Siireg: Oz yeterlik duyussal olarak bireyin tecriibelerini, becerilerini,
karakterini ve hisleri tizerindeki kontrole etki eder. Bireylerde kaygmin olusmasinin
temel sebebi kendini yetersiz olarak gormesinden kaynaklanir. Bu durum bireyin igine
kapanmasin1 ve kendine olan gilivenin azalmasina sebep olur. Bu durumdan

kurtulmanin yolu kendine olan inanci ve duygularina giivenmesi ile miimkiindiir

(Tilek, 2023).

Oz yeterlilik konusunda yapilan arastirmalarda bireyin basarmasi gereken
eylemleri yapabilme yeterliligini kendinde gérmesiyle sonu¢ olumlu veya olumsuz

olsa da caba harcayarak iistesinden gelebilecegi fikrini vermektedir (Bilginer, 2022).

Secimsel Siireg: Bireylerin yapmakta oldugu eylemlere yonelik gosterecegi
gayret ve emek bir siire¢ ifade etmektedir. Bu siire¢ dahilin de basarabilecegine
inandig1 gorevleri tercih etmesine, basaramayacagini diisiindiigli gorevlerden uzak

durmasi bireyin 6z yeterlilik algisinin bir yansimasidir (Barman, 2023).

3. Oz Yeterliligin Gelisimi Etkileyen Kaynaklar

Oz yeterlilik duygusunun kazimi bireyin ge¢miste sorumlulugunda olan bir
eylemi basarili bir sekilde tamamlamis olmasi, baska bir bireyin basarisini
gorebilmesi, cevresindeki diger bireylerden de kendi gibi olumlu geri doniis almasi

gibi etmenler bu kazanimi1 kazanmasina yardime1 olabilir (Okuyucu, 2021).

Oz yeterlik algisi, dort temel kaynaktan etkilenir. ilk olarak, gecmis
deneyimlerden ¢ikarilan bilgiler 6z yeterlik algismin temel faktdrleridir. ikinci olarak,
bireyin sosyal bir varlik olarak edindigi izlenimler ve degerlendirmelerle dolayli
olarak elde ettigi gdzleme dayali deneyimdir. Ugiincii olarak, sozlii ikna ve son olarak,
bireyin yeteneklerine ve ruhsal durumlarina dair inanglarini ve duygusal durumlarini
ifade eden psikolojik, fizyolojik ve duygusal bilimlere dayali sosyal iletisimlerdir
(Bandura, 1994).
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a. Tam ve Dogru Deneyimler

Birey yasami boyunca belli tecriibeler edinir. Bu tecriibeler neticesinde
olaylarin bagrolii olmasiyla yasaminda yeterliliklerinin farkina varmasi onun 6z

yeterlilik inancini gelistiren en 6nemli kaynaktir (Piirliipinar, 2023).
b. Dolayli Yasantilar

Oz yeterlilik sadece bireysel olarak gelismez bireyin ¢evresinde olup bitenler
onu dolayli yoldan etkilemektedir. Bu durumun olusmasinda bireyin c¢evresinde
gozlem yapmasi, akranlarinin davraniglarina sahit olmasi, kendi tecriibe ve
deneyimlerini c¢evresindeki diger bireyler ile karsilagtirmasi olumlu olumsuz

¢ikarimlar yapmasi bireyi dolayli olarak etkileyen kaynaklardir (Okuyucu, 2021).

(Piirliipinar, 2023) gore yeterlilik inanci bireyin g¢evresindeki davraniglari
gbzlemlemesi ile kismen etkilenmektedir. Bu durumda birey cevresinde olup biten
olumlu olumsuz davramglardan hareketle ¢ikarimlar yaparak yeterliligini

kuvvetlendirici deneyimler kazanir.
c. Sozel Tkna

Bireyin ¢evresinde bulunan akranlar, ailesi veya biiyiikleri tarafindan bir takim
ogiit, cesaretlendirme, nasihat gibi ifadeler bireyin 6z yeterlilik algisina etki eder. ifade
edilen sozler bireyin kapasitesinin gok tizerinde olmamali dengeli olmalidir. Bununla
birlikte sozel anlatimlarin gerceklik pay1 olmali yasanmisliklardan yola ¢ikarak ifade
edilirse daha anlamli olacaktir. Bireyin sevdigi veya soziine saygi duydugu bireyler
tarafindan ifade edilen cesaretlendirme ciimleleri bireyin 6z yeterlili§ine olumlu etki

edebilir (Piirliipmnar, 2023).
d. Fizyolojik, Psikolojik ve Duygusal Durumlar

Oz yeterliligin beslendigi son kaynak fizyolojik, psikolojik ve duygusal
durumlardir. Birey eylemler sirasinda belli bir kaygi, korku, heyecan, adrenalin, stres,
bitkinlik vb. fizyolojik, psikolojik ve duygusal durumlar ile kars1 karsiya kalmasiyla
0z yeterliligi etkilenmektedir. Bireyin fiziksel olarak yaptigi eylemler sirasinda
yorgunluk ve bitkinlik hali birey i¢in disiik fiziksel 6z yeterlilik olarak
hissedilmektedir. Bireyin ani 6fke yasamasi, kaygili olmasi ve ¢ok fazla duygusal

olmasi kendini zayif gormesine sebep olmaktadir. Bu durumu iyi yone ¢evirebilmek
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icin bireyin olumlu ydnlerini ortaya ¢ikarmak, motivasyon seviyesini ylkseltmek,

duygu diizenleme yolu ile duygu durumunu olumluya doniistirmek gerekmektedir.

Stres, kaygi, kisinin olaylara karsi olumlu bir perspektif gelistirmesi ve stresli

durumlari ele alma yetenegine odaklanmasi durumunda, 6z yeterlilik inanc1 artabilir.

Bu, bireyin kendi yeteneklerine, ¢6ziim odakli diisinmeye ve olumlu sonuglara

odaklanmaya dayal1 bir bakis agis1 benimsemesiyle miimkiindiir (Okuyucu, 2021).

Bireyin psikolojik olarak kaygili ve stresli olmasi1 6z yeterliligine negatif yonde

etki etmektedir. Bunun tam tersi yonde olumlu ve umutlu bireylerde gorevi basarili bir

sekilde tamamlama durumu en iist seviyede olacaktir (Piirliipinar, 2023).

4. Oz Yeterliligi Diisiik Olan Bireylerin Ortak Ozelligi

Bireyler is se¢imi esnasinda yeteneklerini ve 6z guvenlerini g6z 6ninde
bulundururlar ve bu durumda 6z yeterliligi zayif olanlar zor islerden uzak
dururlar.

Ihtiyac duyacaklar1 motivasyon eksikligi sebebiyle eylemi tamamlamak
konusunda zorluk ¢ekerler (Piirliipinar, 2023).

Bireysel yetenek ve 0Ozelliklerinden siiphesi olanlar gorevin zorluguna gore
kagcma yolunu secerler.

Bu tip insanlarim motivasyon kaynaklar1 sinirhidir ve devamlilik gosteremezler.
Miicadele gostermek yerine tiirli bahaneler ile olumsuz bir bakis agisiyla
engellere takilip kalirlar.

Kendinde bulunan vyeterliliginin ge¢ farkina varirlar ve ortaya c¢ikarma
konusunda yavastirlar. Bu bireyler basarisiz bir performans sergilediklerinde,
ilgili durumu kendi yeteneklerinin eksikligine baglar.

Hedeflerine ulagsmada kolay pes ederler ve moralleri ¢ok kolay bozulur.

Oz yeterliligi eksik olan bu bireyler stersi bir hayat siirerler (Altug, 2022).

5. Oz Yeterliligi Yiiksek Olan Bireylerin Ortak Ozelligi

Yiiksek 0z yeterlilige sahip olan sahislarin Oonem tasiyan Ozellikleri su

sekildedir;

23



e Sonug ne olursa olsun kendilerine giivenerek ve hatalarindan ders ¢ikararak bir
sonraki eylem igin harekete gecerler.

e Engeller ile karsilastiklarinda gerekli miicadeleyi gosterip asla pes etmeden
tiim olanaklar1 sonuna kadar kullanirlar.

e Kisilik 6zelligi veya psikolojik durumlarmdan ziyade o isi tamamlamak i¢in
kendi 6z yeterliliklerinden faydalanirlar (Piirlipinar, 2023).

e Kazanmak veya kaybetme ye karsi bu durum ile nasil basa ¢ikilabileceginin
farkindadirlar.

e Isin tamamlanmasi1 hususunda kendinden yola ¢ikarak kendi 6z benligiyle
ilerlerler.

e Kendi 6zgiin girisimcilik ruhunu biiylik organizasyonlarda basarili bir sekilde

kullanirlar (Altug, 2022).

6. Sporcu Oz Yeterliligi

Spor, egzersiz yapmak 6z sayginin kazanilmasinda énemli rol oynamaktadir.
Bireylerin fiziksel ve psikolojik agidan gelisimlerini saglamakla beraber onlar1 sosyal
hayata daha rahat uyum saglamasina yardimei olur. Bu nedenle spor ile beraber birey
kendini sosyal ortamlar da kendine guven duygusunu daha iyi hissedebilir, kendinde

bulunan bir ¢ok farkli 6zelligin farkma varabilir ( Karakullukgu, 2022).

Sporda 6z yeterlilik, sporcularin performansint maksimum diizeyde etkileyen
ve basariya ulasma konusunda motivasyonunu artiran énemli bir faktérdiir. Kendine
giivenen sporcularin ortak 6zelligi, yliksek bir motivasyon, yiiksek bir performans ve
daha 1yi bir zihinsel iyi olma hali elde ederler. Sporcularm 6z yeterliliklerini en iyi
diizeye ulastrmak ic¢in, fiziksel ve zihinsel olarak antrenman programlari, dogru
amagclar belirleme ve pozitif takviyelere odaklanmalar1 dnemlidir. Oz yeterlilik, sporda

1yi bir performansa ulasmak ve basariy1 yakalamak icin gii¢lii bir aractir (Tiilek, 2023).

Sporcular arasinda yiiksek 6zgiivenin ve bu 6zgiivenle elde edilen toplumsal
statiiniin, sportif basariyla sik¢a iligkilendirildigi gozlemlenmektedir. Sporla ilgili
kaynaklara goz atildiginda, maddi endiseleri olmayan, zihinsel olarak rahat ve giiven
gelisimi gosteren sporcularin performanslarmin diger sporculara kiyasla daha etkili

oldugu konusu en sik vurgulanan konulardan biridir (Bilginer, 2022).
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Oz yeterlilik duzeyi vyiksek olan sporcular kendi yeterliliklerinin
farkindadirlar. Eksik ve yeterli yonlerinin farkinda olan sporcular kendilerini daha iyi
bir seviyeye getirmek i¢in stirekli bir ugras i¢inde olurlar. Basarili olabilmek i¢in ¢aba
sarf etmeleri gerektiginin farkindadirlar ve bu farkindalik onlar1 basariya ulastirir.
Basarmanin verdigi motivasyon ile bir sonraki hedefe ulasmada sporcu giidiilenmis

olur (Kuscu, 2021).

Sporcularda olaylar ile basa ¢ikmada zorluk yasayan, caba sarf etmeden pes
edenlerin ortak 6zelligi 6z yeterlilik inancinin diisiik olmadir. Olumsuz durumlarda
girmis olduklar1 kaygi durumu onlar1 hata yapmaya iter. Psikolojik olarak tizerlerinde
bir baski hissederler. Bu durumun tam tersi olarak 6z yeterlilik inanci yiiksek bireyler
yasanan olumsuzluklar karsisinda sabredip caba gostererek ve devamli yeterliliklerini

gelistirme yolu arayarak eksikliklerini giderip basariya ulasirlar (Tiilek, 2023).

Bandura (1997), basarili bir performansi; voleybol da kazanilan bir sayiyla
yapilan basaril1 bir servis, basketbolda iicliik atisiyla elde edilen bir say1 veya kickboks
ta kazanilan bir magta elde edilen puan gibi tanimlayici isaretlerle belirtilmesi gereken
bir durum olarak ifade etmistir. Ayrica, 6z-yeterlik ve performans arasinda anlamli bir
iliski kurarak 6z-yeterligin performans: etkiledigini belirtmistir. Bu iliskiye gore,
performansin gelismesi ve basarilarin artmasi, 0z-yeterligin de artmasina neden

olmaktadir (Bilginer, 2022).

7. Oz Yeterlilik ile ilgili Arastirmalar

Lise 6gencilerine yapilan ¢alismada spor yapan 6grencilerin bazi degiskenlere
gore genel 6z yeterlilik diizeylerinde anlamli farkliliklar tespit etmistir (Aytag, Ark.
2022: 953).

2021-2022 egitim-6gretim yilinda 6grenim goren ve tenis, yiizme, futbol
branglarin da uzmanlik alan {iniversite 6grencilerinin 6zgiiven ve 0z yeterlilik
diizeylerini arastirdif1 ¢aligmada Ogrencilerin 0z yeterlilik ve ozgiliven diizeyleri
arasinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bireysel spor ile ilgilenen bireylerin
ozgiiven ve 0z yeterlilik diizeylerinin takim sporu ile ilgilenen bireylere oranla daha

yiiksek oldugu tespit edilmistir (Adiyaman, 2022).
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(Susuz, 2022) Universitelerin spor takimlarinda gérev alan dgrencilerin spora
Ozgii basar1 motivasyon diizeyleri ve genel 6z yeterlilik diizeylerinin incelenmesi
amaciyla 300 6grenci ile yaptig1 arastirmada {liniversiteli sporcularin yaslar arttikga
basar1 motivasyonlar1 ve 6z yeterliklerinin de arttig1, genel 6z yeterlik diizeyi yliksek
sporcularin bagar1 motivasyonu toplammin da arttigi, milli sporcularin 6z yeterlik

diizeylerinin milli olmayan sporculara gore yiliksek oldugunu tespit etmistir.
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1. MATERYAL VE METOT

A. Arastirma Modeli

Arastirma, tanimlayici bir arastirma olan iligkisel tarama modelini
kullanmaktadir. Iliskisel arastirmalar, genellikle gercek neden-sonug iliskilerini
dogrulamak yerine, cesitli istatistiksel teknikler kullanarak degiskenler arasindaki
iligskileri anlamaya yonelik bilgiler saglar. Bu tiir arastirmalar, belirli degiskenler
arasindaki iliskileri incelemekte ve ileri dizey istatistiksel analizlerle neden-sonug
cikarimlar1 yapma potansiyeline sahiptir, ancak kesin nedensellik iliskilerini kanitlama

yetenegine sahip degildir (Fraenkel ve Wallen 2009).

Bu arastirmada bireysel ve takim sporcularinin duygu diizenleme ve 06z
yeterliliginin diizeylerini 6lgmek amaciyla gelistirilen iligkisel tarama modelinde
betimsel bir ¢alisma olarak tanimlanmistir.

Etik Kurul izni ile ilgili Bilgiler

Arastirmanin etik raporu, Istanbul Aydm Universitesi Sosyal ve Beseri
Bilimler  Etik Komisyonu’nun 08.06.2023 tarih ve 2023/5 sayili karariyla

onaylanmustir.

B. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanmn evrenini 2022-2023 egitim 6gretim yilinda Istanbul’da 6grenim
gbren Universite 6grencileri olusturmaktadir. Arastirmanm Orneklemini 2023 yil1
icerisinde Istanbul ilinde farkli lisans kurumlarinda 6grenim goren yaslar1 18 ile 25

aras1 degisen toplam 400 lisansli sporcu olusturmaktadir.

C. Arastirmada Veri Toplama Araclan

Arastirma iliskisel tarama modelinin kullanildig1 betimsel bir ¢aligmadir.

Aragtirmada bireysel ve takim sporcularinin duygu diizenleme ve 6z yeterliliginin
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diizeylerini 6lgmek amaciyla “Sporcu Oz Yeterlik Olcegi ve Sporcu Duygu

Diizenleme Olgegi” kullanilmistir.

1. Sporcu Duygu Diizenleme Olcegi

Gross ve John (2003) tarafindan gelistirilmistir. Olgegin; Eldeleklioglu ve
Eroglu (2015) tarafindan Tiirk¢eye uyarlamasi yapilmis, sporcular i¢in uyarlanmasi ve
psikometrik o6zelliklerinin incelenmesi ise Tingaz ve Altun Ekiz (2021) tarafindan
gerceklestirilmistir. Olgek; bastirma (1,2,4,7) ve bilissel yeniden diizenleme (3,5,6,8)
olmak iizere iki alt boyut ve 8 madde icermektedir. 7’1 likert tipindeki 6lgek maddeleri
‘1= Kesinlikle katilmiyorum 7= Kesinlikle katiliyorum’’ seklinde cevaplanmaktadir.
Olgegin Cronbach’s Alpha degerleri bastrma icin o=.65, bilissel yeniden
degerlendirme i¢in a=.73 olarak belirlenmistir. Calismada Cronbach’s Alpha degeri

bastirma i¢in a=.85, bilissel yeniden degerlendirme i¢in 0=.88 olarak tespit edilmistir.

2. Sporcu Oz Yeterlilik Olcegi

Sporcunun 6z-yeterligini 6lgmek icin gelistirilen Sporcu Oz-Yeterlik Olgegi 16
madde ve 4 alt boyuttan olusmaktadir. Spor Disiplini Yeterliligi (1-2-3-4. maddeler),
Psikolojik Yeterlilik (5-6-7-8. maddeler), Mesleki Diisiince Yeterliligi (9-10-11-
12.maddeler) ve Kisilik Yeterliligi (13-14-15-16.) 6l¢egin alt boyutlarina isimler
verilmistir. Olgekten almabilecek en diisiik puan 16, en yiiksek puan ise 80'dir.
Olgekten almacak puan ortalamalar1 ve 6z yeterlik diizeylerini degerlendirmek igin ii¢
diizey belirlenmistir. Bunlar: 3,34-5,00 puan yuksek sporcu 6z yeterlik dizeyi, 1,67—
3,33 puan orta sporcu 6z yeterlik dizeyi ve 0,00—1,66 puan diisiik sporcu 6z yeterlik
diizeyidir. Yapilan calismada Cronbach alfa i¢ tutarlilik katsayilar1 6l¢cegin tamami i¢in
.898, Spor Disiplini Yeterlik Boyutu igin .841, Psikolojik Yeterlik Boyutu igin .756,
Mesleki Diisiince Yeterliligi Boyutu i¢in .752 ve Kisilik Yeterlik Boyutu i¢in .760
olarak bulunmustur. Benzer sekilde 6lcek boyutlarinin da kendi aralarinda ve dlgegin
tamamu ile pozitif yonde korelasyon gosterdigi belirlenmistir. Elde edilen i¢ tutarlilik
katsayilar1 ve korelasyon degerleri, 6lgegin ve alt boyutlarmin tutarli oldugunu ve ayirt
edici bir 6zellige sahip oldugunu agikca gdstermistir. Bu agidan Olgek literatiirle

uyumludur. Bu sonug 6l¢egin olduk¢a giivenilir oldugunu gdstermektedir (Kogak,
2020).
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D. Arastirmada Veri Analiz Teknikleri

Verilerin ¢oziimlenmesi SPSS 25 programi kullanilarak yapilmistir. Verilerin
analizinde Oncelikli olarak veri seti hatali deger, aykir1 deger, normallik ve c¢oklu
bagint1 agisindan incelenmistir. Bu siirecte yanliglhikla hatali olarak girilen veri
olmadigr  gozlenmistir.  Verilerin  analizinde, betimsel istatistikler, ikili
kargilastirmalarda T-testi, ¢oklu karsilastirmalarda Tek Yonlii Varyans Analizi
ANOVA, Kruskal- Wallis ve Mann-Whitney U degiskenler arasi iliskilerin
belirlenmesinde Coklu Dogrusal Regresyon ve Pearson Korelasyon testi

kullanilmistir. Anlamlhilik diizeyi p < 05 olarak alinmistir.
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IV. BULGULAR

A. Demografik Bilgilerin Dagilimi

Tablo 1°de gorildigii lizere arastirmaya katilan 6grencilerin %931 erkek,
%55,8 1 takim sporlar1 yapmakta, %43,3 i 5-8 yil aras1 spor yapan, %49.8’1 amator
olarak sporla ugrasmakta, %31’inin anne egitim durumu ilkokul, %36’smin baba

egitim durumu lisedir (Tablo-1).

Cizelge 1: Arastirmaya Katilan Ogrencilerin Dagilimi

Degiskenler Gruplar N %
Erkek 375 93.8%
Cinsiyet Kadin 25 6.3 %
Bireysel 177 44.3 %
Spor Dalt Thrl Takim 223 55.8 %
1-4 Y1l 133 33.3%
Spor Yapma Yih 5-8 Y1l 173 43.3%
9 Y1l ve Uzeri 94 23.5%
Okul Takimi 100 25.0%
sporculuk Diizeyi Amator 199 49.8 %
Profesyonel 87 21.8%
Milli 14 3.5%
[lkokul 124 31.0%
Ortaokul 49 12.3%
Anne Egitim Durumu Lise 133 33.3%
Lisans 83 20.8%
Lisansustt 11 2.8%
Tlkokul 61 15.3%
Ortaokul 45 11.3%
Baba Egitim Durumu Lise 146 36.5%
Lisans 132 33.0%
Lisansust 16 4.0%
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Ogrencilerin Duygu Diizenleme Olgeginde yasa gére Duyu Bastirma alt boyut
puanlar1 arasinda O6nemli bir farklilik olup olmadigmi belirlemek i¢in a=0.05
anlamlilik diizeyinde Tek Yonlii Anova testi uygulandi. Test sonuglar1 yasa gére Duyu
Bastirma alt boyut puanlar1 arasindaki farkin 6nemli olmadigint gdsterdi (£3,396;

0,948; p>0.05).

B. Sporcu Oz Yeterlilik Olcegi ve Sporcu Duygu Diizenleme Olceginin Yas

Gruplarma Gore Degisimi

Cizelge 2: Duygu Diizenleme Olgegi Yasa Gore Tek Yonlii Anova Test Sonuglar

Alt Boyut Yas Ort. Ss Df F P
18 16.20 5.159
19 16.26 5.291

Duyu Bastirma 396 0.948 0.417
20 15.19 5.387
21 16.17 5.875

Ogrencilerin duyu bastirma alt boyut puanlar1 arasindaki fark 18 yas grubu igin
(16.20 + 5.159), 19 yas grubu i¢in (16.26 + 5.291), 20 yas grubu igin (15.19 + 5.387)
ve 21 yas grubu i¢in (16.17 £ 5.875) olarak bulundu (Tablo 2).

Ogrencilerin Duygu Diizenleme Olgeginde yasa gore Bilissel Degerlendirme
alt boyut puanlar1 arasinda 6nemli bir fark olup olmadigini belirlemek i¢in 0=0.05
anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis testi uygulandi. Test sonuglar1 6grencilerin yasa
gore biligsel degerlendirme puanlar1 arasindaki farkin onemli olmadigin1 gosterdi

(X3(3), N=400, 0.292 p>0.05).

Cizelge 3: Duygu Diizenleme Olgegi Yasa Gore Kruskal- Wallis Test Sonuglar1

Alt Boyut Yas Ort. Ss. df X P

18 21.81 4.250
19 21.29 4.955

Bilissel Degerlendirme 400 3.728 0.292
20 22.23 4.241

21 21.08 4.326

Bagka bir ifade ile 6grencilerin biligsel degerlendirme alt boyut puanlar1 18 yas
grubunda (21.81 + 4.250), 19 yas grubunda (21.29 + 4.955), 20 yas grubunda (22.23
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+4.241) ve 21 yas grubunda (21.08 + 4.326) olarak tespit edilmis ve puanlar arasinda

istatistiki olarak bir farkin olmadig: tespit edilmistir.

Ogrencilerin Oz Yeterlilik Olgeginde yasa gdre spor disiplin yeterliligi,

psikolojik yeterlilik, profesyonel diisiince yeterliligi, kisilik yeterliligi ve toplam 6z

yeterlilik alt boyut puanlar1 arasinda 6nemli bir farkin olup olmadigin1 belirlemek i¢in

0=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis testi uygulandi. Test sonuclar1 alt

boyutlarda 6grencilerin puanlari arasindaki farkin anlamli olmadigmi gosterdi (X3 (3)
n=400, 2.013 p>0.05), (X3 (3) n=400, 0.970 p>0.05), (X3 (3) n=400, 2.154 p>0.05),
(X3 (3) n=400, 3.845 p>0.05), (X3 (3) n=400, 1.960 p>0.05).

Cizelge 4: Oz Yeterlilik Olgegi Yasa Gore Kruskal-Wallis Test Sonuglar1

Alt Boyut Yas Ort. Ss. Df X P
18 16.46 3.030
19 16.84 2.416
Spor Disiplin Yeterliligi 400 2.013 0.570
20 16.70 3.186
21 17.17 2.545
18 17.00 3.071
] B . 19 17.20 2.508
Psikolojik Yeterlilik 400 0.970 0.809
20 17.10 2.909
21 16.88 2.575
18 15.80 3.395
19 16.08 2.806
Profesyonel Diisiince Yeterliligi 400 2.154 0.541
20 16.35 3.258
21 15.97 2.882
18 17.28 2.688
19 17.80 2.209
Kisilik Yeterliligi 400 3.845 0.279
20 17.68 2.629
21 17.27 2.383
18 4.158  0.63452
. 19 4.244  0.47495
Toplam Oz Yeterlilik 400 1.960 0.581
20 4.239  0.65085
21 4.205 0.52564

Bagka bir ifade ile 6grencilerin yasa gore spor disiplin yeterliligi alt boyut

puanlar1 18 yas grubuna gore (16.46 = 3.030), 19 yas grubuna gore (16.84 £+ 2.416),
20 yas grubuna gore (16.70 £ 3.186) ve 21 yas grubuna gore (17.17 + 2.545) olarak
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tespit edilmis ve puanlar arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark olmadigi

gorilmiistiir.

Bir bagka alt boyut psikolojik yeterlilikte ise 6grencilerin yasa gore puanlar1 18
yas grubuna gore (17.00 £3.071), 19 yas grubuna gore (17.20 +2.508), 20 yas grubuna
gore (17.10 + 2.909) ve 21 yas grubuna gore (16.88 + 2.575) olarak tespit edilmis
puanlar1 arasinda fark olsa da bu farkin istatistiki olarak bir anlam ifade etmedigi

gorilmiistiir.

Baska bir alt boyut olan profesyonel diisiince yeterliliginde 6grencilerin yasa
gore puanlar1 18 yas gurubunda (15.80 + 3.395), 19 yas grubunda (16.08 &+ 2.806), 20
yas grubunda (16.35 +3.258) ve 21 yas grubunda (15.97 + 2.882) olarak tespit edilmis
puanlar arasinda fark olsa da bu farkin istatistiki olarak bir anlam ifade etmedigi

gorulmiistir.

Diger alt boyut kisilik yeterliliginde 6grencilerin yasa gore puanlar1 18 yas
grubunda (17.28 £ 2.688), 19 yas grubunda (17.80 + 2.209), 20 yas grubunda (17.68
+ 2.629) ve 21 yas grubunda (17.27 £ 2.383) olarak tespit edilmis puanlar arasinda

anlamli bir fark goriilmemistir.

Toplam 6z yeterlilik alt boyutunda 6grencilerin yasa gore puanlari ise 18 yas
grubunda (4.158 + 0.63452), 19 yas grubunda (4.244 + 0.47495), 20 yas grubunda
(4.239 £ 0.65085) ve 21 yas grubunda (4.205 + 0.52564) olarak tespit edilmis puanlar

arasinda anlamli bir fark olmadig1 gorilmiistiir.

C. Sporcu Oz Yeterlilik Olgegi ve Sporcu Duygu Diizenleme Olceginin Cinsiyete

Gore Degisimi

Ogrencilere Duygu Diizenleme Olgegi cinsiyete gore bilissel degerlendirme ve
duyu bastirma alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini arastirmak
icin a=0.05 anlamlilik diizeyinde t testi uygulandi. Test sonuglar1 6grencilerin biligsel
degerlendirme ve bastirma alt boyut puanlar1 arasindaki farkin anlamli olmadigini

gBsterdi (t398; 0.200; p>0.05; t398; -1.238; p>0.05).
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Cizelge 5: Duygu Diizenleme Olgegi Cinsiyete Gore T test Sonuglari

P
Alt Boyut Cinsiyet  Ort. Ss Df t
Erkek 21.63 4.594
Bilissel Degerlendirme 398 0.200 0.842
Kadin 21.44 3.367
Erkek 15.86 5.419
Bastirma 398 -1.238 0.217
Kadin 17.24 4.781

Diger bir ifade ile biligsel degerlendirme alt boyutunda erkek ogrencilerin

puanm (21.63 £ 4.594), kadin 6grencilerin puanlar1 ise (21.44 + 3.367) olarak tespit

edilmistir. Bastirma alt boyutunda cinsiyete gore puan ortalamalarini inceledigimizde

erkek 6grencilerin puani (15.86 + 5.419), kadin 6grencilerin puanlar1 ise (17.24 +

4.781) olarak tespit edilmis puanlar arasinda fark olsa da bu farkin istatistik anlamda

bir anlam ifade etmedigi tespit edilmistir (Tablo 5).

Ogrencilere Oz Yeterlilik Olcegi cinsiyete gdre spor disiplin yeterliligi, kisilik

yeterliligi ve toplam 6z yeterlilik alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup

olmadigmi belirlemek i¢in a= 0.05 anlamlilik diizeyinde t testi uygulandi. Test

sonuglar1 spor disiplin yeterliligi, kisilik yeterliligi ve toplam 6z yeterlilik alt boyut

puanlar1 arasindaki farki 6nemli olmadigini gosterdi (tzgs; 0.910; p>0.05; tags; 1.945;

p>0.05; tags; 1.297; p>0.05).

Cizelge 6: Oz Yeterlilik Olgegi Cinsiyete Gore T test Sonuglar1

Alt Boyut Cinsiyet Ort. Ss Df T P
Erkek 16.81 2.818
Spor Disiplini Yeterliligi 398 0.910 0.363
Kadin 16.28 2.407
Erkek 17.63 2.453
Kisilik Yeterliligi 398 1.945 0.053
Kadin 16.64 2.515
. o Erkek 4.227 0.569
Toplam Oz Yeterlilik 398 1.297 0.195
Kadin 4.075 0.562
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Spor disiplin yeterliligi alt boyutunda erkek Ogrencilerin puanlar1 (16.81 +
2.818), kadm 6grencilerin puanlar1 ise (16.28 + 2.407) olarak tespit edildi. Kisilik
yeterliligi alt boyutunda erkek Ogrencilerin puanlart (17.63 + 2.453), kadin
Ogrencilerin puanlar1 ise (16.64 = 2.515) olarak tespit edildi. Toplam 6z yeterlilik
puanlar1 ise erkek dgrencilerin (4.227 £ 0.569), kadin 6grencilerin puanlar1 (4.075 +
0.562) olarak tespit edildi. Puanlar arasinda istatistiki anlamda 6nemli bir fark

olmadig1 goriilmiistiir (Tablo 6).

Oz vyeterlilik dlgegi cinsiyete gore oOgrencilerin psikolojik yeterlilik ve
profesyonel yeterlilik alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini
arastirmak i¢in 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Man Whitney U testi uygulandi. Test
sonuclar1 6grencilerin psikolojik yeterlilik ve profesyonel yeterlilik alt boyut puanlar1

arasindaki farkin 6nemli olmadigini gosterdi (U; 4186 p>0.05 ; U; 4399 p>0.05).

Cizelge 7: Oz Yeterlilik Olgegi Cinsiyete Gére Mann-Whitney U Test Sonuglar1

Alt Boyut Cinsiyet  Ort. Ss Df U P
] B . Erkek 17.12 2.719
Psikolojik Yeterlilik 398 4186 0.364
Kadin 16.44 3.190
Profesyonel Diisiince Erkek 16.09 3.079

398 4399 0.604
Yeterliligi Kadn 15.84 3.037

Psikolojik yeterlilik alt boyutunda erkek ogrencilerin puani (17.12 £+ 2.719),
kadin 6grencilerin puani (16.44 = 3.190), profesyonel diisiince yeterliligi alt boyutunda
erkek 6grencilerin puani (16.09 £+ 3.079), kadin 6grencilerin puan (15.84 + 3.037)
olarak tespit edilmis puanlar arasindaki farkin istatistiki anlamda 6nemli olmadig:

goriilmiistiir (Tablo 7).

D. Sporcu Oz Yeterlilik Olgegi ve Sporcu Duygu Diizenleme Olceginin Spor

Dalina Gore Degisimi

Duygu diizenleme 6lcegi spor dalina gore dgrencilerin biligsel degerlendirme
ve bastirma alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini arastirmak i¢in
a=0.05 anlamhlik diizeyinde Mann-Whitney testi uygulandi. Test sonuglar1
ogrencilerin biligsel degerlendirme ve bastirma alt boyut puanlar1 arasindaki farkin

anlamli oldugunu gosterdi (U ;14537 p<0.05); U; 14544 p<0.05).
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Cizelge 8: Duygu Diizenleme Olgegi Spor Dalina gére Mann-Whitney U Test

Sonuglari

Alt Boyut Spor Dahh  Ort. Ss df U P
Bireysel 22.64 4.188

Bilissel Degerlendirme 398 14537 0.00
Takim 20.80 4.624
Bireysel 17.32 5.543

Bastirma 398 14544 0.00
Takim 14.86 5.010

Biligsel degerlendirme alt boyutunda bireysel spor yapan 6grencilerin puanlari
(22.64 + 4.188), takim sporu yapan dgrencilerin puanlari (20.80 + 4.624) olarak tespit
edildi. Bastirma alt boyutunda bireysel spor yapan 0grencilerin puanlart (17.32 +
5.543), takim sporu yapan ogrencilerin puanlar1 (14.86 = 5.010) olarak tespit edildi.
Test sonuglar1 bilissel degerlendirme ve bastirma alt boyutlarinda puanlar arasindaki

farkin anlamli oldugunu gosterdi (Tablo 8).

Oz yeterlilik dlgegi spor dalma gore dgrencilerin spor disiplin yeterliligi,
psikolojik yeterlilik, profesyonel diisiince yeterliligi, kisisel yeterlilik ve toplam 6z
yeterlilik alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini arastirmak igin
o= 0.05 anlamlilik diizeyinde Mann-Whitney testi uygulandi. Test sonuglar1 spor
disiplin yeterliligi, psikolojik yeterlilik, profesyonel diisiince yeterliligi, kisisel
yeterlilik ve toplam 6z yeterlilik puanlar1 arasinda ki farkin anlamli olmadigmi
gosterdi (U; 19169 p>0.05; U ; 18410 p>0.05; U ; 17783 p>0.05; U ; 19124 p>0.05
; U ; 18355 p>0.05).

Cizelge 9: Oz Yeterlilik Olgegi Spor Dalina Gére Mann- Whitney Test Sonuglar1

Alt Boyut Spor Dali Ort. Ss df U p

Bireysel 16.84 2.819

Spor Disiplin Yeterliligi 400 19169.5 0.619
Takim 16.72 2.781
o - Bireysel 17.28 2.597

Psikolojik Yeterlilik 400 184105 0.243
Takim 16.92 2.864
Profesyonel Diisiince Bireysel 16.32 3.094

400 17783.0  0.087
Yeterliligi Takim 15.87 3.049
Bireysel 17.66 2.342

Kisilik Yeterlilik 400 19124.0 0.589
Takim 17.49 2.561
. o Bireysel 4.256 0.551

Toplam Oz Yeterlilik 400 18355.0 0.229
Takim 4.187 0.581
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Spor disiplin yeterliligi alt boyutunda bireysel spor yapan dgrencilerin puani
(16.84 + 2.819), takim sporu yapan dgrencilerin puani (16.72 + 2.781) olarak tespit
edildi. Psikolojik yeterlilik alt boyutunda bireysel spor yapan d6grencilerin puani (17.28
+ 2.597), takim sporu yapan 6grencilerin puani (16.92 + 2.864) olarak tespit edildi.
Profesyonel diislince yeterliligi alt boyutunda bireysel spor yapan 6grencilerin puani
(16.32 + 3.094), takim sporu yapan dgrencilerin puani (15.87 £ 3.049) olarak tespit
edildi. Kisilik yeterliligi alt boyutunda bireysel spor yapan 6grencilerin puani (17.66
+ 2.342), takim sporu yapan dgrencilerin puani (17.49 + 2.561) olarak tespit edildi.
Toplam 6z yeterlilik alt boyutunda bireysel spor yapan 6grencilerin puani (4.256 +
0.551), takim sporu yapan 6grencilerin puani (4.187 &= 0.581) olarak tespit edildi. Test
sonuclarinda puanlar arasinda fark olmasima ragmen bu farkin istatistiki olarak anlamli

olmadig goriilmektedir (Tablo 9).

E. Sporcu Oz Yeterlilik Olcegi ve Sporcu Duygu Diizenleme Olgeginin Spor

Yapma Yilina Gore Degisimi

Duygu diizenleme 6lgegi spor yapma yilina gore 6grencilerin duyu bastirma alt
boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fak olup olmadigmi arastirmak icin o= 0.05
anlamlilik diizeyinde Tek Yonlii Anova Testi uygulandi. Test sonuglar1 duyu bastirma

alt boyut puanlar1 arasindaki farkin 6nemli olmadigini gésterdi (2,397; 0.844 p>0.05).

Cizelge 10: Duygu Diizenleme Olgegi Spor Yapma Y11 Tek Yonlii Anova Test

Sonuglar1
Spor Yapma
Alt Boyut Ort. Ss df F p
Yih
1-4 Y1l 16.41  5.602
Duyu Bastirma 5-8 Y1l 1561 5.226 397 0.844 0.413

9 Y1l ve Uzeri 1593 5.377

Duyu bastirma alt boyutunda spor yapma yilina gore 1-4 yil spor yapan
ogrencilerin puani (16.41 + 5.602), 5-8 yil spor yapan dgrencilerin puani (15.61 +
5.226), 9 yil ve tizeri spor yapan 6grencilerin puani (15.93 + 5.377) olarak tespit
edilmigtir. Test sonuglarina gore puanlar arasindaki farkin anlamli olmadig:

gorilmektedir (Tablo 10).
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Duygu diizenleme Olcegi spor yapma yilima gore Ogrencilerin biligsel
degerlendirme alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini arastirmak
iizere 0=0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis testi uygulandi. Test sonuglar1
bilissel degerlendirme alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigini gosterdi

(X2 (2) n=400, 5.070 p>0.05).

Cizelge 11: Duygu Diizenleme Olgegi Spor Yapma Y1l Kruskal-Wallis Test

Sonuglar1
Spor Yapma
Alt Boyut Yih Ort. Ss. df X p
1-4 Y 2243 4470
Bilissel Degerlendirme 5-8 Yil 21.44  4.403 400 5.070 0.79

9 Y1l ve Uzeri 21.06 4.763

Biligsel degerlendirme alt boyutunda 1-4 yil spor yapan dgrencilerin puani
(22.43 + 4.470), 5-8 yil spor yapan 6grencilerin puani (21.44 + 4.403), 9 yil ve {izeri
spor yapan Ogrencilerin puani (21.06 = 4.763) olarak tespit edildi. Test sonuglarina

gore puanlar arasindaki farkin 6nemli olmadig1 goriilmektedir (Tablo 11).

Oz yeterlilik dlcegi spor dalma gore dgrencilerin spor disiplin yeterliligi,
psikolojik yeterlilik, profesyonel diisiince yeterliligi, kisisel yeterlilik ve toplam 6z
yeterlilik alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigmi arastirmak igin
o= 0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis testi uygulandi. Test sonuglar1 alt
boyutlar arasinda istatistiki olarak anlamli farklar oldugunu gostermektedir (X2 (2)
n=400, 22.659 p<0.05; X2 (2) n=400, 3.094 p>0.05 ; X2 (2) n=400, 2.655 p>0.05 ; X2
(2) n=400, 1.305 p>0.05 ; X2 (2) n=400, 6.719 p<0.05).
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Cizelge 12: Oz Yeterlilik Olgegi Spor Yapma Y1l Kruskal-Wallis Test Sonuglari

Spor Yapma
Alt Boyut Yih Ort. Ss. df X p
1-4 Y1l 16.09 2914
Spor Disiplin Yeterliligi 5-8 Y1l 16.76  2.729 400  22.659 0.000
9 Yil ve Uzeri 17.76  2.457
1-4 Y1 17.20 2.804
Psikolojik Yeterlilik 5-8 Y1l 16.87  2.696 400 3.094 0.213
9 Yil ve Uzeri 17.29 2.781
1-4 Y1l 1595 3.149
Profesyonel Diigtince 5-8 il 1598 2912 400 2655 0.265
Yetertilig 9 Yil ve Uzeri 16.40  3.257
1-4 Y1l 1752 2473
Kisilik Yeterliligi 5-8 Y1l 1752  2.393 400 1.305 0.521
9 Y1l ve Uzeri 1751 2.601
1-4 Y1l 41.725 0.57097
Toplam Oz Yeterlilik 5-8 Y1l 41,958 0.54436 400 6.719  0.035

9 Y1l ve Uzeri 43.225 0.60366

Spor disiplin yeterliligi alt boyutunda 1-4 yil spor yapan 6grencilerin puani
(16.09 £ 2.914), 5-8 yil spor yapan 6grencilerin puani (16.76 + 2.729), 9 yil ve lizeri
spor yapan O0grencilerin puani (17.76 &+ 2.457) olarak tespit edilmistir. Test sonuglarina

gore puanlar arasinda istatistiki olarak anlamli farklar oldugu goériilmektedir.

Psikolojik yeterlilik alt boyutunda 1-4 yil spor yapan dgrencilerin puani (17.20
+ 2.804), 5-8 yil spor yapan 6grencilerin puani (16.87 + 2.696), 9 yil ve lizeri spor
yapan ¢ocuklarm puani (17.29 £ 2.781) olarak tespit edilmistir. Test sonuglarma gore

puanlar arasinda istatistiki olarak anlamli bir fark goriilmemektedir.

Profesyonel diislince yeterliligi alt boyutunda 1-4 yil spor yapan 6grencilerin
puani (15.95 +3.149), 5-8 yil spor yapanlarin puani (15.98 +2.912), 9 y1l ve {izeri spor
yapan 0grencilerin puani (16.40 + 3.257) olarak tespit edilmistir. Test sonuglarina gére

puanlar arasinda istatistiki olarak bir fark goriilmemektedir.

Kisilik yeterliligi alt boyutunda 1-4 y1l spor yapan 6grencilerin puani (17.52 +
2.473), 5-8 yil spor yapan 6grencilerin puant (17.52 £ 2.393), 9 y1l ve {izeri spor yapan
ogrencilerin puan1 (17.51 + 2.601) olarak tespit edilmistir. Test sonuglarina gore

puanlar arasinda istatistiki olarak bir fark goriilmemektedir.
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Toplam 06z yeterlilik alt boyutunda 1-4 yil spor yapan &grencilerin puani
(41.725 £ 0.57097), 5-8 y1l spor yapanlarm puant (“41.958 £ 0.54436), 9 yil ve lizeri
spor yapanlari puani (43.225 + 0.60366) olarak tespit edilmistir. Test sonuglarina

gore puanlar arasinda istatistiki olarak anlamli farklar gorilmektedir (Tablo 12).

F. Sporcu Oz Yeterlilik Olgegi ve Sporcu Duygu Diizenleme Ol¢eginin Sporculuk

Diizeyine Gore Degisimi

Duygu diizenleme 6lcegi sporculuk diizeyine gore d6grencilerin duyu bastirma
alt boyut puanlar: arasinda anlamh bir fark olup olmadigini arastirmak icin a= 0.05
anlamlilik diizeyinde Tek Yonlii Anova Testi uygulandi. Test sonuglar1 duyu bastirma

alt boyut puanlar1 arasindaki farkin 6nemli olmadigini gosterdi (£3,396;1.640 p>0.05).

Cizelge 13: Duygu Diizenleme Olgegi Sporculuk Diizeyine Gére Tek Yonlii Anova

Test Sonuglar1

Sporculuk Diizeyine

Alt Boyut ) Ort. Ss df F p
Gore
Okul Takimi1 1529 5.194
Amator 15.80 5.361

Duyu Bastirma 396 1.640 0.180
Profesyonel 16.97 5.684
Milli 16.50 4.768

Duyu bastirma alt boyutunda sporculuk diizeyi okul takimi olan 6grencileri
puani (15.29 £ 5.194), amator olan 6grencilerin puani (15.80 + 5.361), profesyonel
olan 6grencilerin puani (16.97 + 5.684), milli olan 6grencilerin puani (16.50 + 4.768)
olarak tespit edilmistir. Test sonuglarma gore puanlar arasinda istatistiki agidan

anlamli bir fark goriilmemistir (Tablo 13).

Duygu diizenleme 06lgegi sporculuk diizeyine goére Ogrencilerin bilissel
degerlendirme alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini arastirmak
icin a= 0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis Testi uygulandi. Test sonuglar1
biligsel degerlendirme alt boyut puanlar1 arasindaki farkin 6nemli olmadigimi gdsterdi
(X3 (3) n= 400, 4.553, p>0.05).
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Cizelge 14: Duygu Diizenleme Olgegi Sporculuk Diizeyine Gére Kruskal-Wallis

Test Sonuglari

Sporculuk Dizeyine

Alt Boyut Gore Ort. Ss. df X p
Okul Takim1 2156 4.081
Amator 21.27  4.925

Bilissel Degerlendirme 400 4.553 0.208
Profesyonel 22.16 4.168
Milli 23.50 3.057

Biligsel degerlendirme alt boyutunda

sporculuk diizeyr okul takimi olan

ogrencilerin puani (21.56 + 4.081), amator olan 6grencilerin (21.27 + 4.925),

profesyonel olan 6grencilerin puani (22.16 + 4.168) ve milli olan dgrencilerin puani

(23.50 £ 3.057) olarak tespit edilmistir. Test sonucglarina gore biligsel degerlendirme

alt boyut puanlar1 arasinda anlamli fark goriilmemistir (Tablo 14).

Oz yeterlilik 6lgegi sporculuk diizeyine gore ogrencilerin spor disiplin

yeterliligi, psikolojik yeterlilik, profesyonel diisiince yeterliligi, kisisel yeterlilik ve

toplam 6z yeterlilik alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir fark olup olmadigini

aragtirmak i¢in o= 0.05 anlamlilik diizeyinde Kruskal-Wallis testi uygulandi. Test

sonuglar1 biitiin alt boyut puanlar1 arasindaki farkin anlamli oldugunu gésterdi (X3 (3)
n= 400, 18.891, p<0.05);(X3 (3) n= 400, 13.750, p<0.05) ;(X3 (3) n= 400, 22.275,
p<0.05) ; (X3 (3) n=400, 12.741, p<0.05) ; (X3 (3) n=400, 22.578, p<0.05).
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Cizelge 15: Oz Yeterlilik Olgegi Sporculuk Diizeyine Gére Kruskal-Wallis Test

Sonuglar1
Sporculuk Dizeyine
Alt Boyut Gore Ort. Ss. df X P
Okul Takimi1 16.30 2.922
Amator 16.54  2.746
Spor Disiplin Yeterliligi 400 18.981 0.000
Profesyonel 1771 2542
Milli 1757 2.821
Okul Takimi1 16.63  2.946
Amator 17.22  2.645
Psikolojik Yeterlilik 400 13.750 0.003
Profesyonel 1756  2.622
Milli 1529 2.701
Okul Takimi 15.60 2.562
Profesyonel Diisiince Amator 1581 3.224
400 22.275 0.000
Yeterliligi Profesyonel 17.28 2.944
Milli 1557  3.390
Okul Takimi 17.27  2.403
Amator 17.39  2.656
Kisilik Yeterliligi 400 12.741 0.005
Profesyonel 18.29  2.005
Milli 1771 1.939
Okul Takim 4,112 0.5313
. . Amator 4,185 0.5848
Toplam Oz Yeterlilik 400 22.578 0.000
Profesyonel 4,427 0.5273
Milli 4,133 0.5852

Spor disiplin yeterliligi alt boyutunda sporculuk diizeyi okul takimi olan 6grencilerin
puan (16.30 + 2.922), amatdre olan 6grencilerin puan (16.54+ 2.746), profesyonel
olan 6grencilerin puani (17.71 +2.542) ve milli olan 6grencilerin puani (17.57 +2.821)
olarak tespit edilmistir. Test sonuc¢larinda puanlar arasindaki farkin anlamli oldugu

gorulmektedir.

Psikolojik yeterlilik alt boyutunda sporculuk diizeyi okul takimi olan
ogrencilerin puani (16.63 £ 2.946), amatdre olan 6grencilerin puani (17.22 + 2.645),
profesyonel olan dgrencilerin puani (17.56 + 2.622) ve milli olan 6grencilerin puani
(15.29 = 2.701) olarak tespit edilmistir. Test sonuclarinda puanlar arasindaki farkin

anlamli oldugu goriilmektedir.
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Profesyonel diisiince yeterliligi alt boyutunda sporculuk diizeyi okul takimi
olan ogrencilerin puant (15.60 + 2.562), amatore olan 6grencilerin puani (15.81 +
3.224), profesyonel olan 6grencilerin puani (17.28 £ 2.944) ve milli olan 6grencilerin
puani (15.57 £ 3.390) olarak tespit edilmistir. Test sonuglarinda puanlar arasindaki

farkin anlamli oldugu gortilmektedir.

Kisilik yeterliligi alt boyutunda sporculuk diizeyi okul takimi olan 6grencilerin
puanm (17.27 £ 2.403), amatore olan dgrencilerin puani (17.39 + 2.656), profesyonel
olan 6grencilerin puani (18.29 +2.005) ve milli olan 6grencilerin puani (17.71 +1.939)
olarak tespit edilmistir. Test sonuclarinda puanlar arasindaki farkin anlamli oldugu

gorulmektedir.

Toplam 6z yeterlilik alt boyutunda sporculuk diizeyi okul takimi olan
ogrencilerin puani (4.112 +0.5313), amatore olan 6grencilerin puani (4.185 + 0.5848),
profesyonel olan 6grencilerin puani (4.427 + 0.5273) ve milli olan 6grencilerin puani
(4.133 £ 0.5852) olarak tespit edilmistir. Test sonuglarinda puanlar arasindaki farkin

anlamli oldugu goriilmektedir.

G. Sporcu Oz Yeterlilik Olcegi ve Sporcu Duygu Diizenleme Olgeginin
Arasindaki Iliski

Cizelge 16: Sporcu Oz Yeterlilik ve Sporcu Duygu Diizenleme Olgekleri Alt

Boyutlarinin Korelasyon Test Sonuglar1

<. o1 - . Duygu
Degiskenler Bilissel Degerlendirme Bas ti/l%]ma
r ,251** 0,082
Spor Disiplin Yeterliligi p 0,001 0,100
n 400 400
r ,\374%* ,131**
Psikolojik Yeterlilik p 0,001 0,009
n 400 400
r ,306** ,101*
Profesyonel Diisiince Yeterliligi p 0,001 0,044
n 400 400
r 0,340** 0,059
Kisilik Yeterliligi p 0,001 0,241
n 400 400
r ,385** ,115*
Toplam Oz Yeterlilik p 0,001 0,022
n 400 400

** n<0.01 * p<0.05
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Tablo 16' da yapilan korelasyon analizi sonucuna gore, biligsel degerlendirme
alt boyutu ile spor disiplin yeterliligi (r=.25**; p<.05) arasinda pozitif yonde zayif
diizeyde anlamli bir iliski goriilmektedir. Bilissel degerlendirme alt boyutu ile
psikolojik yeterlilik (r=,37**; p<.01) arasinda pozitif yonde orta diizey iliski
goriilmektedir. Duygu bastirma alt boyutu ile spor disiplin yeterliligi (r=.13**; p<.05)
arasinda pozitif yonde zayif diizeyde anlamli bir iligki goriilmektedir. Biligsel
degerlendirme alt boyutu ile profesyonel diisiince yeterliligi (r=,30**; p<.01) arasinda
pozitif yonde orta diizey iliski goriilmektedir. Duygu bastirma alt boyutu ile
profesyonel diisiince yeterliligi (r=.10%; p<.05) arasinda pozitif yonde zayif diizeyde
anlamli bir iliski goriilmektedir. Biligsel degerlendirme alt boyutu ile kisilik yeterliligi
(r=,34**; p<.01) arasinda pozitif yonde orta diizey iliski goriilmektedir. Bilissel
degerlendirme alt boyutu ile toplam 6z yeterlilik (r=,38**; p<.01) arasinda pozitif
yonde orta diizey iliski goriilmektedir. Duygu bastrma alt boyutu ile toplam 6z
yeterlilik (r=.11%*; p<.05) arasinda pozitif yonde zayif diizeyde anlamh bir iliski
gorulmektedir.

Cizelge 17: Oz Yeterliligin Bilissel Degerlendirme ve Duygu Bastirma Uzerindeki

Etkisini Gosteren Coklu Regresyon Analiz Sonuglari

Bagimh Bagimsiz
Degisken Degisken B Ss Beta T p F R2
Bilissel
) 0,047 4,524 0,376 8,050 0,001
Oz Degerlendirme
- 35,476 0,147
Yeterlilik Duygu
0,006 5,387 0,58 1,240 0,216
Bastirma

Tablo 16'da yapilan regresyon analizi sonucuna gore, F degerine karsilik gelen
anlamlilik seviyesine bakildiginda kurulan modelin Biligsel degerlendirme
degiskenine gore istatistiksel olarak anlamli oldugu goriilmektedir (F=35,476;
p<0,01). Bir baska bagimsiz degisken olan Duygu Bastirma da ise istatistiksel olarak
anlamlilik goriilmemektedir (F=5,299; p>0.05). Biligsel degerlendirme degiskenine ait
beta katsayr degerine, t degerine ve anlamlilik seviyesine bakildiginda; biligsel
degerlendirme diizeyinin 6z yeterlilik iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir etkisinin
oldugu goriilmektedir (t=8,050; p<0,01). Oz yeterlilik {izerindeki degisimin Bilissel

degerlendirme diizeyinin %14,7' sini agiklandig1 goriilmektedir (Diizenlenmis
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R"2=0,147). Bilissel degerlendirme degiskenindeki 1 birimlik artisin 6z yeterlilik
izerindeki, 047 lik artiga (B=,047) neden oldugu gorildii.
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V.TARTISMA

Yas degiskeni ile duygu diizenleme tiim alt boyutlarina bakildiginda anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir. Sporcular arasindaki yas farkinin az olmasmdan
kaynaklandig1 degerlendirilmektedir. Literatiirde yapilan c¢alismalar da benzer
sonuglar elde etmistir. Ornegin Okan ve ark. (2022) tarafindan yapilan bir arastirmada,
U19 futbol sporcularimin yaslarina gore duygu diizenleme durumlar1 arasinda anlaml
bir farklilik bulunamamistir. Daric1 (2019) tarafindan yapilan bir arastirmada ise
sporcularin yaslar1 karsilastirildiginda duygusal becerilerle anlamlhi diizeyde iliski
bulunamamistir. Akyliiz (2022) tarafindan gerceklestirilen bir arastirmada, oryantring
sporcular lizerinde yapilan bir arastirmada ise duygu diizenlemenin tiim alt boyutlar1

ile yaslar1 arasinda anlamli bir iligki tespit edilmistir.

Yas faktOriinlin sporcu 6z yeterlilik tiim alt boyutlarma bakildiginda anlamli
bir farklilik tespit edilmemistir. Bu sonug, literatiirdeki benzer arastirmalarla uyumlu
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Tiilek (2023) tarafindan yapilan bir arastirmada, yas
degiskeninin sporcularin 6z yeterliliklerine etki etmedigi sonucuna varilmistir. Ayrica,
Seving ve Kapcak (2021) spor bilimleri fakiiltesi Ogrencileri Tlzerinde
gerceklestirdikleri bir arastirmada, yas degiskenine gore 0z yeterlik alt boyutlarinda
anlaml bir fark tespit edememislerdir. Benzer sekilde, Adiyaman (2022) tarafindan
yapilan bir arastirmada da katilimcilarmm yas dagilimlarina gore 6z yeterlilik ve
Ozgiliven Olcek toplam puan ve alt boyut toplam puanlar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunamamustir. Ancak, Aksoy (2019) tarafindan yapilan bir arastrmada futbol
hakemleri ile ilgili 6zgiiven seviyelerinin yas degiskenlerine gore farklilik gosterdigi
ortaya konmustur. Kutluca'nin (2023) hakemlerle yaptigi bir arastrmaya gore ise
hakemlerin yas degiskeni acisindan incelendiginde anlamli bir farkhilik oldugu
belirlenmistir. Bu g¢aligma, hakemlerin yaslar1 arttikca genel 6z yeterlilik ve 6z

giivenlerinin de arttig1 sonucuna ulagmistir.

Cinsiyet degiskeni ile duygu diizenleme tiim alt boyutlarina bakildiginda

anlaml1 bir farklilik tespit edilmemistir. Arastirmamizda anket uyguladigimiz sporcu
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kadmn 6grencilerinin katilimi az olmasi sebebiyle anlamli bir farkin olmamasi sebebi
oldugu degerlendirilmektedir. Bu sonug, benzer arastirmalarla da uyumlu olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Hakemler {izerine yaptig1 arastirmada cinsiyetleri iizerinde
anlamli bir fark tespit etmemistir (Karagam, 2022). Ancak, Akyiiz (2022) tarafindan
yiiriitiilen bir arastirmada, Oryantring sporcularina odaklanilarak, cinsiyete gore kadin
sporcularin duygu diizenleme diizeyinin erkeklere gore anlamli derecede daha yiiksek
oldugu belirlenmistir. Ozdenk ve digerleri (2020) tarafindan gerceklestirilen bir
arastirmada ise kadin sporcularin duygusal zeka diizeyinin erkek sporculara oranla
daha yiliksek oldugu tespit edilmistir. Bu c¢eligkili bulgular, cinsiyetin duygu
diizenleme Gzerindeki etkilerini anlamanin karmagikligini yansitabilir ve bu konuda

daha fazla arastirma yapilabilir.

Cinsiyet degiskeni ile 6z yeterlilik tiim alt boyutlara bakildiginda anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. Seving ve Kapcak (2021), Spor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencileri tlizerinde gerceklestirdikleri arastrmada cinsiyet degiskenine gore 6z
yeterlik diizeylerinde anlamli bir fark bulamamigslardir. Bu sonug, Acuner (2012)'in
"Farkli Danslar1 Yapan Bireylerin Cesitli Degiskenlere Goére Ozgiiven ve Oz-
Yeterliklerinin Karsilagtirilmas1" adli calismasiyla da uyumludur, ¢iinki Acuner,
cinsiyet degiskenine goére anlaml bir fark olmadigini belirtmistir. Benzer sekilde,
Adryaman (2022) cinsiyet degiskeninin 6z yeterlilik {izerindeki etkisini incelediginde
anlamli bir fark bulamamistir. Bozkurt (2014) tarafindan yiiriitiilen arastirmada, erkek
ve kiz sporcularin 6z yeterlik puanlar1 incelendiginde benzer degerler elde edildigi ve
iki grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig tespit edilmistir. Pulur
ve Karacam (2017) tarafindan yapilan bir arastirmada futbol, basketbol ve hentbol
hakemlerinin toplam puanlari cinsiyete gore anlamli bir farklilik géstermis ve buna
bagli olarak erkek hakemlerin hakem 6z yeterlik diizeylerinin kadin hakemlere gore
daha yiliksek ciktig1 goriilmiistiir. Bu celiskili sonuclar, 6z yeterlilik ile cinsiyet
arasindaki iliskinin kompleksligini vurgulamakta ve bu konudaki daha fazla

aragtirmanin dnemini ortaya koymaktadur.

Aragtirmamizda, sporcularin yaptiklar1 spor tiirline gore biligsel degerlendirme
ve Bastrma alt boyutlarina gore bireysel spor yapanlarin duygu diizenleme
diizeylerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu bulgular, bireysel sporcularin

duygu diizenleme becerilerinin, 6zellikle biligsel degerlendirme ve bastirma alt
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boyutlarinda, takim sporu yapanlara gore daha iist diizeyde oldugunu isaret etmektedir.
Bireysel sporcular, genellikle kendi baslarina antrenman yaparlar ve yarismalara
katilirlar. Bu durum, onlarin kendi performanslarindan tamamen sorumlu olmalarina
neden olabilir. Bu da duygusal durumlarini daha fazla etkileyebilir ¢iinkii basar1 ya da
basarisizlik dogrudan onlarin performanslarina baghdir. Bireysel sporcular,
antrenmanlar1 ve yarigsma stratejileri konusunda genellikle tek baslarina karar verirler.
Bu durum, onlarin duygusal durumlarin1 daha fazla etkileyebilir ¢iinkii karar verme
stirecindeki sorumluluklar1 daha biiyiik olabilir. Ancak, literatiirde bu konuda bazi
celiskili bulgular da mevcuttur. Daric1 (2019) tarafindan gergeklestirilen bir baska
calismada ise sporcularm spor branslar1 karsilastirildiginda duygusal becerilerle
anlaml bir iligki tespit edilememistir. Salman ve ark. (2018) tarafindan yiiriitiilen
baska bir arastirmada, takim sporcularmin bireysel sporculara gére duygusal zeka
diizeylerini daha etkili bir sekilde kullanabildikleri tespit edilmistir. Bu celiskili
bulgular, spor tiiriiniin yani swra birgok faktoriin duygu diizenleme becerilerini
etkileyebilecegini gostermektedir. Bu nedenle, bireysel ve takim sporcular1 arasindaki
duygu diizenleme becerilerini anlamak icin daha fazla arastirma ve derinlemesine

analiz gerekebilir.

Arastirmamizda, sporcularm yaptiklar1 spor tiirline gore o6z yeterlilik
diizeylerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Literatiirde, bireyin 06z
yeterliginin, takim sporlar1 ile bireysel sporlar arasinda belirgin bir iliskisi olmadigini
One siiren ¢alismalar bulunmaktadir (Chase, 1998; Malipatil, 2017; Sahin ve ark.,
2016). Adiyaman'm (2022) yaptig1 bir arastirma ile de uyumludur, ¢iinkii ilgilenilen
spor tiiriine baglh olarak 6z yeterlilik ve 6zgiiven dilizeyleri arasinda anlamli bir fark
bulamamistir. Ancak, Zeyrek ve Dogar (2020) lise 0&grencileri {izerinde
gerceklestirdikleri bir ¢alismada bireysel ve takim sporu yapma durumunun 6zgiiven
seviyeleri lizerinde anlamli bir etkisi oldugunu bulmuslardir. Elde edilen sonuglara
gore, bireysel spor yapan bireylerin 0zgiiven diizeylerinin daha yiiksek oldugu
gozlemlenmistir. Benzer sekilde, Kogak (2019) antrendrler iizerine yaptigi bir
aragtirmada, bireysel spor dallarinda antrendrliik yapanlarin takim sporlarinda
antrenorliik yapanlara gore daha yliksek 6z yeterlik diizeylerine sahip oldugunu tespit
etmistir. Tiilek'in (2023) arastirmasi ise sporcularm genel 6z yeterlilik puanlarina

bakildiginda takim sporcularinin bireysel sporculara gore daha yiiksek puana sahip
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oldugunu gostermektedir. Ancak, diger arastirmalar, genel 6z yeterlilik puanlarinin
takim sporu yapan katilimeilar lehine yiiksek oldugunu ortaya koymaktadir (Susuz,
2022). Bu cesitlilik, spor tiirii ve 0z yeterlilik arasindaki iligkinin karmasikligini
vurgulamaktadir, bu nedenle bu konuda daha fazla arastirma ve derinlemesine analiz

gerekebilir.

Arastirmada, spor yapma yilina gére duygu diizenlemenin alt boyutlarinda
anlaml bir farkhilik tespit edilmemistir. Bu sonucun sebebi sporcunun antrenman
programinin kalitesi ve ¢esitliligi, duygu diizenleme yeteneklerini etkileyebilir. Eger
antrenman programi sadece fiziksel dayaniklilig1 artirmaya odaklaniyorsa, duygusal
zekayr ve stresle basa cikma becerilerini gelistirmeye yonelik 6zel bir egitim
icermiyorsa, duygu diizenleme yeteneklerinde belirgin bir artis gézlemlenmeyebilir.
Yapilan diger arastrmalara bakildiginda Darici'nin (2019) yaptig1 arastirmada
sporcularin spor yapma yillar1 karsilastirildiginda duygusal becerilerle anlamli
diizeyde bir iligki bulamamistir. Diger bir perspektiften bakildiginda, Hayder (2023)
basketbol hakemleri tizerine yaptigi arastirmada, hakemlerin tecriibelerinin artmasiyla
birlikte yasanan olumsuzluklara ragmen olumlu yonlere odaklanmada daha basarili

olduklarini tespit etmistir.

Arastirmada spor yapma yilma gore 6z yeterlilik alt boyutlarindan Spor
Disiplin Yeterliligi alt boyutunda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Bu durum uzun
vadeli bir spor kariyeri, sporcunun disiplinli bir ¢aligma aliskanlig1 kazanmasma ve
hedeflerine ulasmak i¢in siirekli motivasyonunu korumasina yardimci olmakla beraber
disiplinli bir sporculuk hayati gecirmesine sebep olabilir. Sporcular zaman i¢inde
mental olarak gii¢lenirler. Basarilar ve basarisizliklarla karsilasmak, sorunlari ¢6zmek
ve hedeflere ulasmak icin siirekli caba sarf etmek, sporcularin psikolojik
dayanikliliklarini artrrabilir. Literatiirde ki diger calismalara bakildiginda Barut
(2008), Sar1 (2013), Cihan (2014) ve Ozkan (2019) gibi arastirmalarda, sporcu 6z
yeterligi ile spor deneyimi arasinda anlamli farkliliklar oldugunu ortaya koymaktadir.
Kogak'in (2022) tekvando sporcular iizerine yaptigi arastirma, lisansh spor yilinin
artmastyla genel 6z yeterlilik diizeylerinde pozitif bir artis oldugunu gostermis ve bu
caligmaya destek saglamaktadir. Ancak, Selim'in (2023) yaptig1 baska bir arastirmada,
spor deneyimi az olan bireylerin diisik 6z yeterlik diizeyine sahip oldugu

gbézlemlenmistir. Tam tersi yonde, Tiilek (2023) spor yasmnin sporcularin 6z
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yeterlilikleriyle anlamli bir iligki bulamamuistir. Bu ¢esitlilik, spor yapma yilina bagl
olarak 6z yeterlik dizeylerinin karmasikhigmni vurgular ve daha fazla inceleme

gerektirebilir.

Arastirmada sporculuk diizeyine gore duygu diizenlemenin alt boyutlarinda
anlamlt bir farklilik tespit edilmemistir. Arastirmaya katilan sporcular arasinda milli
diizeyde sporcu sayisi az olmasi anlamli farkliligin az ¢ikmasina sebep olabilir. Diger
arastirmalara bakildiginda Yiice (2021) Yiziiciilere yaptigi bir arastirmada
duygularin1 kabul etme konusunda milli sporcularin daha yiiksek duygu diizenleme

becerisine sahip oldugunu tespit etmistir.

Arastirmada spor yapma diizeyine gore 6z yeterliligin tiim alt boyutlarinda
anlaml bir farklilik tespit edilmistir. Milli sporcular genellikle daha yogun ve
profesyonel antrenman programlarma tabi tutulurlar. Bu antrenmanlar, teknik
becerileri, fiziksel dayanikliligi ve zihinsel yetenekleri gelistirmek i¢in tasarlanmustir.
Diizenli ve kaliteli antrenmanlar, sporcularin zamanla 6z yeterliliklerini artirabilir. Bu
durum milli seviyede sporcu olarak edinilen bilgi, beceriler ve basarilar zamanla
sporcularda 6z giivenin ve 6z yeterlilik inanglarinin giiclenmesine yol agmasi olarak
sOylenilebilir. Kogak (2019), Antrendrler iizerine yaptigir arastirmada, sporculuk
zamanlarinda iist seviye sporculuk ge¢misinin antrendrlerin 6z yeterliklerine olumlu

yonde etki ettigini tespit etmistir.

Takim ve Bireysel sporcularin Sporcu Oz Yeterlilik Olgegi ve alt boyutlar ile
Sporcu Duygu Diizenleme Olgegi ve alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda
pozitif yonlii ve anlamli iligki bulunmustur. Biligsel degerlendirme diizeyinin 6z
yeterlilik ilizerine anlamli bir etkisinin oldugu tespit edilmistir. Bu etkinin sebebi su

sekilde agiklanabilir;

e Duygu diizenleme becerisi, bireyin duygusal tepkilerini anlamasini,
yonetmesini ve uygun bir sekilde ifade etmesini icerir. Bu beceriler, 6z
yeterlilik ile baglantilidir ¢iinkii duygular: etkili bir sekilde yonetmek, kiginin
zorluklarla baga ¢ikma ve hedeflere ulagsma yetenegini artirabilir.

e Oz yeterliligin gii¢lii oldugu durumlarda, kisinin kendine olan giiveni artar. Bu,

zorluklar karsisinda daha olumlu bir tutum sergilemelerine ve duygusal olarak
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daha dayanikli olmalarina yardimci olabilir. Bu durum, duygu diizenleme
becerilerini gelistirmede olumlu bir etki yaratabilir.

e Duygu diizenleme becerileri, bireyin hedeflere odaklanmasina ve bu hedeflere
ulasmak igin gerekli adimlar1 atmaya yardimei olabilir. Oz yeterlilik duygusu
giiclii olan kisiler, hedeflerine ulasmak i¢cin daha fazla motive olabilir ve bu
motivasyon, duygusal diizenleme becerilerini kullanmalarma yardimci olabilir.

e Oz yeterlilik duygusu ve duygu diizenleme becerileri arasindaki iliski olumlu
bir déngii olusturabilir. Oz yeterliligi yiiksek olan kisiler, zorluklar karsisinda
daha etkili bir sekilde basa cikabilirler, bu da duygu diizenleme becerilerini
daha fazla kullanmalarina ve gelistirmelerine olanak tanir. Bu siireg, kisinin

genel duygusal ve mental sagligini giiclendirebilir.

Calisma sonucumuzla paralellik gosteren sporcular ile yapilan baska bir
arastirmada Kogak (2021) duygusal zeka ve tiim alt boyutlar1 ile genel 6z yeterlilik ve
tiim alt boyutlar1 arasinda 0.01 diizeyinde anlamli ve pozitif iliski tespit etmistir. Bu
durum sporculariin duygu diizenleme becerileri arttikca 6z yeterlilik ve 6z giiven
becerilerinin arttig1; Oz giiven becerileri artiginda ise duygu diizenleme becerilerinin

arttig1 seklinde yorumlanabilir.
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VI. SONUC VE ONERILER

Arastirma sonuglarina gore, katilimcilarin yas ve cinsiyet degiskenlerine gore

0z yeterlik ve duygu diizenleme diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar

bulunmamastir.

Bu Oneriler, sporcularin duygu diizenleme ve 6z yeterlilikler lizerine daha fazla

kaynak elde etmek ve bu alanda daha etkili destek programlar1 olusturmak amaciyla

gerceklestirilebilecek arastirmalara yonelik baslangic noktalarini temsil eder.

Sporculuk diizeyi degiskeninde 6z yeterlik tiim alt boyutlarinda anlamli
farkliliklar gozlemlenmistir.

Spor tiirii degiskenine gore, bireysel sporcularin takim sporcularina goére duygu
diizenleme diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Spor yapma yili degiskenine gore 6z yeterlilik alt boyutu olan sporcu disiplin
yeterliligini pozitif etkiledigi belirlenmistir.

Takim ve bireysel spor branslarmin yer aldig1 bu ¢alismada, sporcularin 6z
yeterlik diizeyini etkiledigi ve takim ile bireysel sporcular arasinda duygu

dizenleme stratejileri kullaniminda farkliliklar oldugu ortaya ¢ikmustir.

Bu alanda yapilacak olan arastirmalar i¢in Oneriler;.

Ikili bir arastirma olarak, bireysel ve takim sporlarina odaklanilmistir. Bu tiir
bir calismanin, veri toplama imkanlar1 elverdiginde farkli spor branslariyla
genisletilmesi Onerilebilir.

Bu calismada, ¢ogunlugu alt yap1 sporcularindan olusan bir O6rneklem
kullanilmistir. Gelecekte, milli seviyede basari elde etmis sporcularla yapilan

bir aragtirma, benzerlik ve farkliliklar1 daha iyi anlamamiza katki saglayabilir.

Oz yeterlilik ile ilgili yapilacak arastirmalara yonelik dneriler;
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Duygu

Diistik 6z-yeterlik seviyelerine sahip sporcularin yeteneklerini diisiikk gérmeleri
durumunda, duygu diizenleme stratejileri ve 6z yeterlilikle ilgili farkindalik
egitimleri ile desteklenmeleri dnerilebilir.

Yarigmalara katilmak ve turnuvalara girmek gibi stresli durumlarin,
sporcularin 0z yeterlilik algisina etkisini degerlendiren ¢alismalar, performans
oncesi kaygi ve baskiyla basa cikma stratejilerini anlamamiza katki
saglayabilir.

Sporcularin 6z yeterlilik diizeylerinin zaman i¢inde nasil degistigini ve uzun
vadeli sporcu gelisimi {izerindeki etkilerini inceleyen ¢alismalar, sporcularin
kariyer boyunca nasil bir gelisim gosterdigini anlamamiza yardimci olabilir.
Sporcularin karsilastiklar1 zorluk derecesinin, 6z yeterlilik algilar iizerindeki
etkisini inceleyen calismalar, sporcularin farkli kosullarda nasil tepki
verdiklerini anlamamiza yardimci olabilir.

Antrendrlerin sporcularin 6z yeterlilik algisini nasil etkiledigini ve sporculara
nasil destek olabilecegini arastiran calismalar, antrenman programlarinin
etkinligi tizerinde 6nemli bilgiler sunabilir.

Sporculara yonelik 6z yeterlilik odakli egitim programlarinin etkinligini
degerlendiren ¢alismalar, bu tiir programlarin sporcularin giiven duygusunu

nasil etkiledigini inceleyebilir.
diizenleme ile ilgili yapilacak arastirmalara yonelik oneriler;

Sporcularin  farkli duygu diizenleme stratejilerini  kullanmalarinin,
performanslari tizerindeki etkilerini inceleyen ¢alismalar gergeklestirilebilir.
Hangi duygu diizenleme stratejilerinin daha etkili oldugunu belirlemek 6nemli
olabilir.

Sporcularm yarisma Oncesi kaygi diizeylerini diizenlemek i¢in kullandiklari
duygu diizenleme stratejilerinin, performanslar1 ve yarigma oncesi stresle basa
cikma tlizerindeki etkilerini inceleyen arastirmalar yapilabilir.

Takim sporlartyla ugrasan sporcularda, takim iginde duygu diizenleme
stratejilerinin ve duygusal zeka seviyelerinin, takim dinamikleri ve basari

tizerindeki etkilerini aragtiran ¢alismalar yapilabilir.
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Sporculara yonelik duygu diizenleme becerilerini gelistirmeye yonelik egitim
programlarinin etkinligini degerlendiren c¢aligmalar yapilabilir. Bu tiir
programlarin sporcunun mental sagligina ve performansina etkisi incelenebilir.
Antrendrlerin, sporcularin duygu diizenleme becerilerini gelistirmelerindeki
roliinii inceleyen aragtirmalar, antrendrlerin sporcunun duygusal sagligini nasil

destekleyebilecegini anlamamiza katk1 saglayabilir.
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Ek 1 : Olgekler
DEMOGRAFIK BILGIi FORMU

Degerli 6grenci; Tarafimizdan yiiriitiilmekte olan bilimsel bir arastirma kapsaminda
Yiizme ve Voleybol Sporcularinin Duygu Diizenleme ve Oz Yeterlilik Iliskisinin
Incelenmesi amaglanmustir. Sporcularin Duygu Diizenleme ve Oz Yeterlilik iliskisini
belirleme adma olusturulan 6lgekler ii¢ boliimden olusmaktadir. Birinci boliimiinde
ogrencilere ait genel bilgiler, ikinci boliimiinde 8 maddeden olusan Duygu Diizenleme
Olgegi iiiincii boliimde ise 16 maddeden olusan Oz Yeterlilik dlgegi yer almaktadir.
Goniillii olarak katildiginiz bu c¢alismada higbir kisisel bilgi kullanilmayacaktir.
Yaptigimiz katk i¢in tesekkiir ederim.

Sinan GULTEKIN Dog. Dr. Aydin KARACAM

YL. Ogrencisi Danisman
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A)Kisisel bilgiler

1-Yasmiz: ............ (Liitfen rakamla belirtiniz)

2-Cinsiyetiniz? (1 )Erkek ( 2 ) Bayan

3-SporDalt:......ccooviiiiiiiiii (Liitfen yaziyla belirtiniz)

4-Kag yildir bu sporu yapiyorsunuz: .............. (Liitfen rakamla belirtiniz)
5-Sporculuk diizeyiniz nedir? ( 1 )Okul takimi ( 2 )Amator ( 3 )Profesyonel ( 4 )Milli

6-Egitim durumunuz nedir? ( 1 )Okur-yazar ( 2 )ilkokul ( 3 )Ortaokul ( 4 )Lise ( 5
YUniversite ( 6 )Lisansiisti

7-Annenizin egitim durumu nedir? ( 1 )Okur-yazar ( 2 )Ilkokul ( 3 )Ortaokul ( 4 )Lise
( 5)Universite ( 6 )Lisansusti

8-Babanizin egitim durumu nedir? ( 1 )OKur-yazar ( 2 )ilkokul ( 3 )Ortaokul ( 4 )Lise
( 5)Universite ( 6 )LisansUsti

9-Ailenizin Gelir durumu nedir? ( 1 )8500TL ve alt1 ( 2 )8500-11500TL ( 3 )11501-
14500TL ( 4)15000TL ve Gstu

10-Yasadig1 ¢evre: ( 1 )Merkez ( 2 )ilge ( 3 )Tasra/Belde
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SPORCU DUYGU DUZENLEME OLCEGI

1 2 3 4 5 6 7
Kesinlikle Katilmiyoru Biraz Kararsizi Biraz Katiliyoru | Kesinlikle
katilmiyoru m katilmiyoru m katiliyoru m katiliyoru
m m m m

1. Miisabakada ya da antrenmanda yasadigim duygular1 kendime saklarim.

2. Miisabakada ya da antrenmanda olumlu duygular hissettigimde onlar1 ifade

etmemeye Gzen gosteririm.

3. Miisabakada ya da antrenmanda stresli bir durumla karsilastigimda sakin kalmama

yardimc1 olacak bigimde diisiinmeye ¢aligirim.

4. Misabakada ya da antrenmanda yasadigim duygular1 onlar1 agiklamayarak kontrol

ederim.

5. Miisabakada ya da antrenmanda daha fazla olumlu duygu hissetmek istedigimde

durum hakkindaki dusunme bi¢cimimi degistiririm.

6. Miisabakada ya da antrenmandaki duygularimi i¢inde bulundugum durumla ilgili

diisiinme bigimimi degistirerek kontrol ederim.

7. Miisabakada ya da antrenmanda olumsuz duygular hissediyorsam kesinlikle onlar1

ifade etmem.

8. Musabakada ya da antrenmanda daha az olumsuz duygu hissetmek istedigimde

durumla ilgili diisiinme bi¢cimimi degistiririm.
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SPORCU OZ YETERLILIiK OLCEGI

1 2 3 4 5
Katilmiyorum Az Orta Diizeyde Cok Tamamen
Katiliyorum Katiliyorum Katiliyorum Katiliyorum

9.

. Spor dalinin gerektirdigi fiziksel uygunluga sahibim.

. Spor dalinin gerektirdigi motor becerilere sahibim.

. Spor dalinin gerektirdigi teknik becerilere sahibim.

. Karsilagsmada/yarigmada bireysel ve takim taktiklerini basariyla uygularim.
. Kendimi motive ederim.

. Takim arkadaslarimin motive olmalarina yardimci olurum.

. Uzerimde baski olusturan zorluklar ile basa ¢ikarm.

. Duygularimi kontrol ederim.

Sagligimi korumaya 6zen gosteririm.

10. Performans hedeflerime ulagsmak i¢in 6zverili calisirim.

11. Performansimi olumsuz etkilememesi i¢in yasamimi diizenlerim.

12. Performansimi korumak i¢in sezon ig¢inde ve sezon disinda bireysel antrenman

yaparim.

13.Spor alanindaki paylagimlarimla etkili igbirligi yaparak uyum i¢inde ¢aligirim.

14. Sportif erdeme (fair play) uygun davranirim.

15. Oz giivenim yiiksektir.

16. Karsilagmada/yarismada sorumluluk alirim.
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Ek 2 : Ftik Kurul Karar1

Evrak Tarih ve Sayisi: 05.07.2023-89100

T.C.
ISTANBUL AYDIN UNIVERSITESI REKTORLUGU
Lisanstistii Egitim Enstitiisit Midirligi

Sayt :E-88083623-020-89100 05.07.2023
Konu :Etik Onay: Hk.

Sayin Sinan GULTEKIN

Tez ¢alismanizda kullanmak fizere yapmayi talep ettiginiz anketiniz Istanbul Aydin Universitesi
Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Komisyonu'nun 08.06.2023 tarihli ve 2023/05 sayili karariyla uygun

bulunmustur.
Bilgilenimze rica ederim.

Dr.Ogr.Uyesi Alper FIDAN
Miidiir Yardimeist
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Ek-3: Olgek Kullanim izinleri

M Gmail Sinan

Oz Yeterlilik Slgek kullanim izni
3ileti

Sinan Gultekin <sinanbesyo75@gmail com>
Alier- kocakveli@hotmail com

Merhaba Veli Hocam
istanbul Aydin Universitesi Beden E gitimi ve Spor Baluma Yiiksek Lisans 63rencisiyim danismanim Dog. Dr Aydin KARA(;‘.AM
Sporcularda Duygu Duzenleme ve Ozyeterlilik arasindaki lliski konulu Tez calismamda slceginiz kullanmam konusunda izninize ihtiyacim var. Mousadeniz olursa Olgeginizi kullanabilirmiyim?

Sinan GULTEKIN

Milli Savunma Universitesi
Yabanci Diller Yiiksek Okulu
Beden Egitimi ve Spor Bslumu
Ogretim Goravlisi
Sinanbesyo75@gmail com

Veli Kogak <kocakveli@hctmail.com=
Alici: Sinan Gultekin <sinanbesyo75@gmail.com>
Sayin Giiltekin,
Akademik nezaket cercevesinde hareket ederek izin istediginiz icin tesekkar ederim
Sporcu Oz Yeterlik Olcedini kullanarak alanyazina katki yapacak olmanizdan mutluluk duyarnm.
Olcek ile ilgili tum bilgileri dlcedin gecerlik ve givenirlik caismasinda bulabilirsiniz.
Iyi calismalar dilerim

M Gmail Sinan G

Duygu Diizenleme Slgedi kullanim izni
2ileti

Sinan Giiltekin <sinanbesya75@gmail com>
Alici: "emreozantingaz@gmail.com” <emreozantingaz@gmail.com>

Merhaba Emre Hocam
Istanbul Aydin Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bolumua Yiksek Lisans ogrencisiyim danigmanim Dog.Dr. Aydin I(.ARAQAM
Sporcularda Duygu Dizenleme ve Ozyeterlilik arasindaki lliski konulu Tez calismamda élgediniz kullanmam konusunda izninize ihtiyacim var. Miisadeniz olursa Olgeginizi kullanabilirmiyim?

Sinan GULTEKIN

Milli Savunma Universitesi
Yabanci Diller Yiiksek Okulu
Beden Egitimi ve Spor Boluma
Ogretim Garevli
SinanbesyoT5@gmail.com

Emre Ozan Tingaz <emreozantingaz@gmail.com>
Alici: Sinan Giiltekin <sinanbesyo75@gmail.coms

Merhaba
Olcegi kullanmanizda benim acimdan bir mahsur yoktur. Ekte bulabilirsiniz
Saglikla

Sender notified by
had Mailtrack

Sinan Gultekin <sinanbesyo75@gmail com>, 12 Mar 2023 Paz, 10:50 tarihinde sunu yazdi

Alintilanan metin gi

endi]
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