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OZET

AKGUN, Erhan, 16-18 Yas Basketbolcularin Oz Kontrol Ve Oz Yoénetim
Diizeylerinin Algilanan Sportif Yeterliliklerini Belirlemedeki Rolii, Yiiksek Lisans Tezi,
Ardahan, 2025.

Bu arastirmanin amaci, 16-18 yas basketbolcularin 6z kontrol ve 6z yOnetim
diizeylerinin algilanan sportif yeterliliklerini belirlemedeki roliinii incelemek. Bu ¢alismanin
diger amaci1 ise; basketbolcularin algilanan sportif yeterliklerinin 6z kontrol ve 6z yonetim
diizeylerini belirlemedeki roliiniin ¢esitli demografik degiskenler (Cinsiyet, bransla ilgilenme
yili, giinlik spor yapma siiresi, bransmi severek yapma, antrenmana gotiiren kisi, okul
basarisi, bransini isteyerek secme, aile destegi, haftalik antrenman giin sayis1) arasindaki
iligkileri incelemektir. Arastirma bu ama¢ kapsaminda iliskisel tarama modeline uygun
olarak diizenlenmistir. Arastirmanin ¢aligma grubunu Ardahan ilinde 16-18 yas arasinda
bulunan 80’1 (%46.0) kadmn, 94’1 (%54.0) erkek olan basketbol sporcusu olusturmaktadir.
Omeklemde yer alan sporcular goniilliik esasma dayanarak calismada yer almislardir.
Ormeklemi olusturan sporculara kisisel bilgi formu beraberinde “Algilanan sportif yeterlik
dlgegi”, “Oz kontrol ve Oz yonetim dlgegi” uygulanmustir. Verilerin normallik degerleri
carpiklik ve basiklik degerleri ile incelenmistir. Aragtirmada 6lgeklerden elde edilen verilerin
giivenirlik katsayisina iligkin Cronbach Alfa degerlerine bakilmistir. Arastirmaya katilan
basketbolcularin tanimlayicit 6zelliklerinin belirlenmesinde frekans ve yiizde analizleri
kullanilmistir. Basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik
diizeylerini belirlemek i¢in aritmetik ortalama ve standart sapma analizi yapilmistir. Verilerin
analizi i¢in bagimsiz t testi ve One-way ANOVA analizi yapilmistir. Anlamli farkliligin hangi
gruplar arasinda oldugunu belirlemek i¢in Tukey analizi yapilmistir. Ayrica basketbolcularin
0z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek
icin Pearson korelasyon ¢arpmmi testi yapilmistir. Basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim
puanlarinin algilanan sportif yeterlilik puanlarini yordayip yordamadigini belirlemek i¢in ise
coklu dogrusal regresyon analizi kullanilmigtir. Arastrmada anlamlilik diizeyi p=.05 ve
p=.01 olarak alinmigtir. Verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 23.0 paket programi
kullanilmigtir.

Anahtar Sozciikler:

Basketbol, Oz kontrol, Oz yonetim, Algilanan Sportif yeterlik.
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ABSTRACT

AKGUN, Erhan. The Role Of Perceived Athletic Competence In Determining Self-
Control And Self-Management Levels Among 16-18-Year-Old Basketball Players,
Master's Thesis, Ardahan, 2025.

The purpose of this research is to examine the role of perceived athletic
competence in determining self-control and self-management levels among 16-18-year-
old basketball players. Another aim of the study is to investigate the relationships between
perceived athletic competence, self-control, and self-management levels and various
demographic variables (gender, year of interest in the sport, duration of daily sports
activity, enjoyment in practicing the sport, person who takes the participant to training,
academic performance, choosing the sport voluntarily, family support, number of training
days per week). The research is structured according to a relational survey model within
this scope. The study sample consists of 174 basketball players aged 16-18 in Ardahan,
with 80 females (46.0%) and 94 males (54.0%). Participants volunteered to take part in
the study. The personal information form, along with the "Perceived Athletic Competence
Scale,” and the "Self-control and Self-management Scale” were administered to the
athletes. Data normality was assessed using skewness and kurtosis values. The reliability
of the scales was evaluated through Cronbach's alpha coefficients. Descriptive statistics
such as frequency and percentage analyses were used to determine the demographic
characteristics of the participants. To assess the levels of self-control, self-management,
and perceived athletic competence, mean scores and standard deviations were calculated.
Independent t-tests and one-way ANOVA were used for data analysis. Post-hoc Tukey
tests identified which groups showed significant differences. The relationships between
self-control, self-management, and perceived athletic competence were examined using
Pearson correlation analysis. Multiple linear regression analysis was conducted to
determine whether self-control and self-management scores could predict perceived
athletic competence. The significance levels were set at p=.05 and p=.01. Data analysis
was performed using IBM SPSS Statistics 23.0 software.

Keywords:

Baskethall, Self-control, Self-management, Perceived athletic competence.
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GIRIS

Birgok yazar, sporun ¢ok cesitli anlamlara sahip olmasi nedeniyle farkli tanimlar ve
goriigler ortaya koymustur. Sporun kapsami, farkli branglarin amaglari, icerigi ve
uygulama bigimleri c¢esitli sekillerde algilanmakta ve degerlendirilmektedir. Bu
cercevede spor; ekonomik, sosyal ve kiiltiirel kalkinmanin temel tas1 olarak, insanlarin
beden ve ruh saghgini gelistirmeyi, kisilik ve karakter 6zelliklerini sekillendirmeyi, bilgi,
beceri ve yetenek kazandirarak ¢evreye uyum saglamalarini kolaylastirmay1 amaglayan
faaliyetlerdir. Ayrica, spor bireyler, toplumlar ve iilkeler arasinda dayanisma, kaynasma
ve barig ortami olusturmayr hedefler. Bireylerin miicadele giiclinii artirirken, belirli
kurallara uygun olarak, rekabet ortaminda miicadele etme heyecani duymak, yarismak ve
yarigmada iistiin olmak da sporun 6nemli unsurlarindandir (Yetim, 2000, s. 37).

Spor egitimi, bireyin kisisel gelisimini destekleyerek onu daha ileri seviyelere tasir.
Bireyin tiimsel gelisimi slirecinde 6nemli bir yer tutan sporun kendine 6zgii kiiltiiri,
kisinin kendisini daha da ileriye gotiirmesine katkida bulunur. Ciinkii spor egitimi, bireyin
cok yonlii gelisimini saglar ve onun farkli alanlarda kendini ifade etmesine imkan tanur.
Ayrica, spor egitimi sayesinde birey, toplum ve doga arasindaki ¢atismalarin azalmasina
yardimc1 olur. Bu uyum ve denge saglandikga, insanlarin yasam kaliteleri artar ve daha
mutlu bir yasam siirmeleri olas1 hale gelir (Demirhan, 2006, s. 46).

Sporda performansi etkileyen psikolojik faktorler biiyiik bir 6neme sahiptir.
Yapilan aragtrmalara gore, bir miisabakada kazanmanin veya kaybetmenin %80-90’1
psikolojik becerilere dayanmaktadir (Cheong-hee, 2006).

Elit sporcularin yiiksek fiziksel ve teknik seviyelerine ragmen, bir mag¢in sonucunu
belirleyen psikolojik unsurlarin etkisi olduk¢a yiiksektir. Spor, dogas1 geregi rekabet
iizerine kuruludur ve bu rekabet¢i ortamlarda oyuncularin yeteneklerini en iist diizeye
¢ikarmalar1 gerekmektedir (Azboy, 2012, s. 63).

Oyuncularin duygu durumlari, yalnizca fiziksel ve teknik becerileriyle degil, ayn1
zamanda zihinsel yiikler, kigileraras: iligskiler ve ¢evresel kisitlamalarla siirekli olarak
etkilenmektedir. Bu durum, performansta diisiise yol agabilmektedir. Dolayisiyla, spor
alanlarinda performansi belirleyen faktorler arasinda fiziksel unsurlarin yani sira
psikolojik faktorlerin de 6nemli bir yere sahip oldugu ortaya ¢ikmaktadir (Moran ve
Toner, 2017, s. 37).



Bu, performansin iyilestirilmesi i¢in psikolojik unsurlarin dikkate alinmasinin
gerekliligini gostermektedir. Cok sayida arastirma, psikolojik faktorlerin oyun
performansi tizerindeki etkisini desteklemektedir (Cheong-hee, 2006).

16-18 yas araligi, ergenlik doneminin kritik bir donemidir. Bu donemde bireyler,
kimliklerini bulma, sosyal iliskilerini gelistirme ve bagimsizliklarmi kazanma cabasi
icindedirler (Capulcuoglu ve Giindiiz, 2013, s. 14).

Spor, bu siirecte genclerin 6z yeterlik algisini giiclendirirken, ayn1 zamanda 6z
kontrol ve 6z yonetim becerileri lizerinde de belirleyici bir etkiye sahiptir (Akagiindiiz,
2006, s. 277).

Spor, bireylerin fiziksel ve zihinsel sagliklarmi artrmak, karakter gelisimlerine
katki saglamak ve yeni beceriler kazanmalarina yardimci olmak amaciyla gerceklestirilen
etkinliklerdir (Yalgin, 2006).

Ayrica, sosyal baglantilar1 giiclendirerek toplumsal dayanismay: tesvik eder ve
basar1y1 artirma potansiyeli tagir. Spor, bireylerin rekabetci yeteneklerini gelistirmelerine
de olanak tanirken, belirli kurallar ¢er¢evesinde heyecan dolu miisabakalar sunar (Dever,
2008).

Fiziksel ve zihinsel gelisimi destekleyen spor, iradeyi giiclendirmekle kalmaz, ayn1
zamanda takim c¢alismasini da kolaylastirr. Bu siireg, karsilikli dayanismay1 tesvik
ederken oOzgiiveni de artirir. Spor, bireylerin bir arada calisarak ortak hedeflere
ulasmalarmi saglar ve sosyal baglar1 giiclendirir (Ulker, 2017).

Spor, Ozellikle geng yas gruplarinda, fiziksel yeterliklerin artirilmasina degil, ayni
zamanda bireylerin 6z kontrol ve 0z yoOnetim becerilerinin gelisimine de katkida
bulunmaktadir. Yiiksek 6z kontrol sahibi bireyler, duygularmni, diisiincelerini ve
performanslarin1 daha etkili bir sekilde yonetme yetenegine sahip olduklari i¢in, bu
ozellikleri sayesinde diisiik 6z kontrol sahibi olanlara kiyasla daha basarili bir yasam
sirdiirebilirler (Burger ve digerleri, 2011, s. 397).

Oz kontrol, kisinin yasamimda basar1 ve mutluluga ulasmada temel bir 6zellik
olarak kabul edilir. Yiiksek 6z kontrol seviyesine sahip bireyler, diisik 6z kontrol
seviyesine sahip olanlara kiyasla duygularini, diisiincelerini ve performanslarini daha
etkin bir sekilde yonetebilirler. (Burger, 2011) gore, 6z kontrol, hem kendimizle hem de

cevremizle kurdugumuz iliskilerde dnemli bir rol oynamaktadir. (Rotter, 1996, s. 4). I¢



ve dis kontrol arasindaki uyumun, hayatimizin karakteristigini olusturan temel bir unsur
oldugunu savunur.

I¢ ve dis kontrol duygusunu dengeleyen bireyler, okulda, ailede ve is yasaminda
daha basarili olurlar. Bunun nedeni, i¢ ve dis kontrolii saglayabilen kisilerin uzun vadeli
hedefler belirlemeleri ve bu hedeflere ulagsmanin verdigi tatmini deneyimlemeleridir
(Solmus, 2004, s. 198).

Oz yonetim ve &z kontrol, bireylerin hedeflerine ulasmalarinda, duygusal
dengelerini korumalarinda ve genel yasam kalitelerini artrmalarinda kritik bir rol
oynamaktadir. Bu nedenle, 6z kontroliin gelistirilmesi, kisisel gelisimin siirdiiriilebilmesi
acisindan biiyiik bir 6neme sahiptir (Nebioglu ve digerleri, 2012).

Spor basarisi, yalnizca fiziksel becerilerle sinirli kalmayip, ayni zamanda mental
dayaniklilik ve psikolojik esneklikle de yakindan iliskilidir. Basketbolun hareketli ve hizli
dogasi, sporcularin siirekli kaygi, heyecan ve mental yorgunluk yasamalarina zemin
hazirlamaktadir. Bu baglamda, bu arastirmanin temel amaci, spor psikolojisi alaninda
yapilacak caligmalarin, basketbolcularin zihinsel durumlarim1 daha iyi kavramalarma
katkida saglamasidir. Ayni1 zamanda bu ¢alisma, spor uzmanlari, spor psikologlar1 ve
antrenorlerin  sporcularin  duygusal ve psikolojik tepkilerini daha derinlemesine
anlamalarini saglayarak, onlarin gelisimine yonelik daha etkili yontemler gelistirmelerine
olanak tanimayi amaglamaktadir. Bu calismanin literatiire 6nemli bir katki saglamanin
yani sira, spor sektoriinde psikolojik miidahale programlarinin gelistirilmesine yonelik
bir temel olusturmay1 amaglamaktadir.

Basketbolcularin demografik bilgileri dikkate almarak, bagimsiz degiskenler
arasinda fark olup olmadigini belirlemek; bu 6zellikler arasindaki iliskileri tespit etmek
ve sporcularin algilanan sportif yeterliklerinin 6z kontrol ve 6z yonetim iizerindeki roliinii
yordaylp yordamadigmi ortaya koymaktir. Basketbol, yliksek tempolu cok fazla
miicadele gerektiren bir takim sporu olmasi nedeniyle sporcular iizerinde Onemli
psikolojik baskilar olusturmakta ve bu baskilarin etkili bir sekilde ydnetilmesi spor
performansin1  dogrudan etkilemektedir. Bu aragtrmanin amaci 16-18 yas
basketbolcularin 6z kontrol ve 6z yonetim diizeylerinin algilanan sportif yeterliliklerini
belirlemedeki roliinii incelenmektedir. Bu calismada asagidaki sorulara yanit aranacaktir.

1. Basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik diizeyleri

nasildir?



2. Basketbolcularin cinsiyete gore 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif
yeterlilik puanlar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

3. Basketbolcularin brangla ilgilenme yilina gore 6z kontrol- 6z yonetim ve
algilanan sportif yeterlilik puanlar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta midir?

4. Basketbolcularin giinliik spor yapma siiresine gore 6z kontrol- 6z yonetim ve
algilanan sportif yeterlilik puanlar1 anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

5. Basketbolcularin okul basarisina gore 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan
sportif yeterlilik puanlar1 anlamli diizeyde farklilasmakta midir?

6. Basketbolcularin brangini severek yapma durumuna goére 6z kontrol- 6z
yonetim ve algilanan sportif yeterlilik puanlar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta
midir?

7. Basketbolcularin brangini isteyerek segme durumuna gore 6z kontrol- 6z
yonetim ve algilanan sportif yeterlilik puanlar1 anlamli diizeyde farklilagsmakta
midir?

8. Basketbolcularin antrenmana gotiiren kisiye gore 6z kontrol- 6z yonetim ve
algilanan sportif yeterlilik puanlar1 anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

9. Basketbolcularin aile destegine gore 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif
yeterlilik puanlar1 anlamh diizeyde farklilasmakta midir?

10. Basketbolcularin haftalik antrenman giin sayisina gore 6z kontrol- 6z yonetim
ve algilanan sportif yeterlilik puanlar1 anlaml diizeyde farklilagsmakta midir?

11. Basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik puanlar1
arasindaki iliski nasildir?

12. Basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim puanlarinin algilanan sportif yeterlilik
puanlarin1 yordama diizeyi nasildir?

Arastirmanin Simirhhiklar;

1. Bu arastrma Ardahan ilinde basketbol sporu ile ilgilenen sporcularla
siirlandirilmastir.

2. Aragtrmanm bulgularma iliskin veriler yalniz nicel analiz yontemleri ile
smirhidir.

3. Arastrma konusu ile ilgili elde edilen bulgular, erisilebilen kaynaklarla

simirlandirilmstir.



4. Arastirma i¢in toplanan verilerin gegerligi, anketin ve dlgeklerin uygulandigi
zaman dilimi ile sinirlandirilmistir

5.Bu arastirma 16-18 yas basketbolcularla smirli tutulmustur.

Arastirmanmin Varsayimlari;

1. Arastirmada kullanilan 6lgme araglari ve kullanilan istatistiksel yontemlerin
arastirmanin amacina uygun oldugu varsayilmaktadir.

2. Yapilan literatiir taramasinin arastirmanin giivenirligi ve gecerliligi acisindan
yeterli oldugu varsayilmaktadir.

3. Belirledigimiz 6rneklemin evreni yansittigi varsayilmaktadir.



1. BOLUM

GENEL BIiLGILER

1.1.BASKETBOL

Basketbol, 450 m?'lik bir alanda oynanan, top ile gerceklestirilen ¢esitli hareketlerin
yer aldig1 bir takim sporudur. Bu spor, yon degistirmeli kosu, sprintler, sigramalar (blok,
sut ve ribaunt) gibi yiiksek siddetli hareketlerin yami sira, diisiik siddetli aktiviteleri
(yiirtime, durma) de icermektedir. Aerobik tabanli anaerobik enerji sistemlerinin etkin bir
sekilde kullanildig1 bir oyundur (Giing6r, 2019).

Basketbol, genellikle kapali spor salonlarinda oynanan bir spordur. Saha,
dikdortgen bir sekle sahip olup, zemin sert bir tahta ile kaplanmistir. Basketbol sahasinin
Olciileri, saha sinir ¢izgisi i¢ kenaridan 6lgiildiigiinde 28 metre uzunlugunda ve 15 metre
genigligindedir. Saha ¢izgileri 5 c¢cm genisligindedir. Basketbol ¢emberinin yerden
yiiksekligi 3.05 metredir. Basketbol topunun ¢evresi 75-78 cm arasinda degismekte olup,
agirhigr 600-650 gramdir. Oyun, her biri bes (5) oyuncudan olusan iki (2) takim arasinda
oynanir. Her takimin en fazla yedi (7) yedek oyuncusu olabilir. Oyuncu degisikliklerinde
herhangi bir say1 sinirlamasi yoktur (Kagar, 2019).

Oyunun amaci, takimlarmn rakip takimin sahasinda bulunan 3,05 m yiiksekligindeki
¢emberin i¢inden topu gegirerek say1 kazanmaktir. Top, ¢ember i¢inden gegirildiginde;
eger atis li¢ say1 ¢izgisi (6,75 m) icerisinden yapilmissa 2 say1, disarisindan yapilmigsa 3
say1, faul atiglarinda ise top sepetten gecerse 1 say1 olarak kaydedilir. Takimlar hiicum
ettiklerinde, kendi yar1 sahalarin1 8 saniye icinde ge¢meli ve rakip takimin potasina 24

saniye igerisinde say1 almak i¢in topu ¢emberden gegirmelidir (Usgu, 2015).
1.2.DUNYADA BASKETBOL

Basketbol, 1891 yilinda James Naismith tarafindan icat edilen ve baslangicta
liselerde 0grenciler arasinda oynanan bir salon sporu olarak ortaya ¢ikmistir. Zamanla,
bu sporun sadece bir oyun olmanin 6tesine gegerek, toplumda genis bir kitleye hitap eden
ve eglence ile sporu birlestiren bir etkinlik haline gelmesi, onun popiilaritesini artirmis ve

diinyanin dort bir yanina hizla yayilmasini saglamistir.



Basketbol, gilinlimiizde biiyiik bir izleyici kitlesine ulasan ve takip edilen spor
dallar1 arasinda onemli bir yer edinmistir. Naismith'in bu sporu gelistirirken, Mayas
Kabilesi'nin Tlahiotenie oyunundan esinlendigi ve bu oyuna benzer kurallar olusturdugu
diistiniilmektedir. Naismith, Ogrencilerin aidiyet hissi gelistirebilecegi ve ilgilerini
cekebilecek bir oyun yaratmayr hedefleyerek, 13 maddeden olusan oyun kurallarini
kaleme aldi. Bu kurallar, o donemdeki bir okul dergisi olan The Triangle'da "Yeni Bir
Oyun" bashgr altinda yayimlandi. Yazinin baslangicinda, "Okuyucularimiza, onu
kardeslikler arasinda popiiler kilacak unsurlara sahip gibi goriinen yeni bir top oyunu
sunuyoruz," ifadesi yer aliyordu. Basketbol, ilk kez 1891 yilinda ABD'nin Massachusetts
eyaletindeki Springfield Geng Erkekler Birligi Egitim Okulu'nda beden egitimi ve spor
O0gretmeni olarak gorev yapan James Naismith tarafindan tanitilmistir. Bu yenilikgi
yaklagim, basketbolun giiniimiizdeki seklini almasma zemin hazirlamistir (Acar, 2016).

1891 yilinin aralik aymnda, Dr. James Naismith, basketbol oyununun temellerini
atmaya karar verdiginde, ders esnasinda iki takim olusturmak iizere 9’ar kisilik gruplar
halinde 18 talebeyi bir araya topladi ve bu bulusma, tarihin kaydina gegen ilk basketbol
macmin baslangicin1 simgeliyordu. 21 Aralik 1891 tarihinde, Naismith, belirledigi
basketbol kurallarin1 6grencilere gostererek bu heyecan verici oyunun ilk resmi
karsilagmasini gergeklestirdi. Magin ilerleyen dakikalarinda, Naismith oyunun basarisi
konusunda en ufak bir siiphe duymuyordu; ¢iinkii oyuncularin, 6zellikle kisisel temasi
Onlemeye yonelik gayretleri ve rekabet¢i dogalarmim onlar1 nasil motive ettigini
gozlemliyordu. Basketbol, cesaret, gli¢, beceri ve azim gerektiren bir spor dali olarak,
katilimcilara hem fiziksel hem de zihinsel bir meydan okuma sundugundan, genglerin bu
dinamik ve sert oyunun cazibesine kapilmasi ve ona ilgi gostermesi oldukca beklenen bir
durumdu. Bu oyun, yalnizca fiziksel bir aktivite olmanin 6tesine gegerek, sosyal etkilesim
ve takim ruhunu da tesvik eden bir platform haline geliyordu (Cetinkaya, 2019).

Basketbol, 1891 yilinda James Naismith tarafindan farkli branslarda sporcularin
1stnmas1 ve kondisyon kazanmasi amaciyla yan brans antrenmani olarak gelistirilmistir.
[Ik denemeleri ise 1893 yilinda Paris’in Trevise sokagindaki bir jimnastik salonunda
gerceklestirilmistir. Bu siirecte, basketbolun Avrupa’daki yayilimi {izerinde 6nemli bir
etki birakan I. Diinya Savasi sirasinda, Amerikali askerlerin rolii oldukg¢a belirgin
olmustur. Hizla gelisim gdsteren basketbol, boylelikle Avrupa’da en gdzde spor dallari

arasinda yerini almayr basarmistir. Ayrica, Amerika Birlesik Devletleri, 1897 yilinda



erkekler arasinda diizenledigi ilk milli basketbol sampiyonasiyla birlikte, bu sporu iilke
genelinde popiiler hale getirmistir. Takip eden yillarda, 1900 yilinda kadinlar arasinda da
ilk milli sampiyona diizenlenmis ve bu durum, basketbolun yayginlagsmasina katki
saglamigtir. Amerikalilar, milli spor olarak benimsedikleri basketbolu, 1904 Yaz
Olimpiyatlari’nda kuliip takimlar1 arasinda maglar diizenleyerek, Olimpiyat Oyunlari’na
katilan tiim iilkelere tanitmay1 amaglamiglardir.1905 yilinda ise diinyanin en biiyiik spor
salonlarindan biri olan Madison Square Garden, basketbol etkinliklerine kapilarini agcarak
bu sporun daha genis kitlelere ulagsmasini saglamistir. Bu gelismelerin ardindan,
basketbol birkag yil icerisinde diinyanin dort bir yanina yayilmaya baslamistir. 20 Haziran
1932 tarihinde Isvigre’nin Cenevre sehrinde, uluslararasi karsilasmalar1 diizenlemek ve
basketbolun standartlarin1 belirlemek amaciyla Uluslararasi Amatoér Basketbol
Federasyonu kurulmustur. Bu federasyon, basketbolun uluslararasi diizeyde daha

organize bir sekilde gelismesine ve yayilmasina zemin hazirlamistir (Bayraktar, 2019).
1.3.ULKEMIZDE BASKETBOL

Basketbol sporu Tiirkiye’de ilk kez 1904 yilinda Istanbul Robert Koleji'nin spor
salonunda oynanmustir. Bu sporun temelleri, Amerikali bir beden egitimi 6gretmeni
tarafindan atilmistir. Basketbolun yayilmasi ise daha sonra yine bir beden egitimi
O0gretmeni olan Ahmet Robenson sayesinde Galatasaray Lisesi'nde Ogrencilere
Ogretilmesiyle gerceklesmistir. O donem oyun kurallarinin tam olarak bilinmemesi
nedeniyle bir¢cok sakatlik meydana gelmis ve bu da sporun siirekliligini etkilemistir
(Korkmaz, 2013).

Basketbolun Tiirkiye'deki kuliip bazindaki faaliyetleri 1913 yilinda baslamis olup,
bu siirecte Fenerbahge Spor Kuliibii onciiliik etmistir. 1920 yilinda, Geng Hristiyan Erkek
Birligi (YMCA) teskilatinin Tiirkiye'de faaliyet gdstermeye baslamasi, basketbolun
gelisimine ivme kazandirnustir. 4 Nisan 1921 tarihinde ise Cagaloglu Ogretmen Okulu
bahcesinde Amerikalilar ve Tiirkler arasinda gerceklesen ilk miisabaka, iilkemizin 18-
14'lik bir skorla yenilmesiyle sonuglanmistir. O dénem Istanbul'un Bebek, Uskiidar,
Balmumcu ve Beykoz semtlerinde agilan sahalar, Tiirkiye'deki ilk basketbol sahalar1
olarak kayitlara gegmistir. Idman Cemiyetleri ttifaki'nin (TICI) kurulmasi, basketbolun
resmi anlamda faaliyetlerine devam etmesi agisindan 6nemli bir doniim noktas1 olmustur.

TICI ile birlikte Kurtulus, Beyoglu Spor, Barkhopa, Maccabi, Protkeba, italyan Kartal ve



Galatasaray gibi takimlar, basketbol faaliyetlerini ciddi bir sekilde siirdiirmeye
baslanustir. Takip eden yillarda Istanbul basketbol mmtikas: kurulmus ve 1927 yilinda
Istanbul Basketbol Sampiyonasi organize edilmeye baslanmustir. Baslangicta azmlik
takimlarinin tstiinliigii sampiyonaya hakimken, 1933 yili itibariyla Besiktas, Galatasaray
ve Fenerbahge gibi takimlarin da katilmasiyla yeni bir birlik olusmustur. Basketbol, bu
tarihten sonra tilke genelinde hizla yayilmaya baslamis ve 1934 ile 1936 yillar1 arasinda
Galatasaray, iist iiste ii¢ sezon boyunca Istanbul sampiyonlugunu elde etmistir (TBF,
2025).

Voleybol ve hentbol branslariyla ayni federatif yapida faaliyet gosteren spor
oyunlar1 federasyonu, 1934 yilinda basketbol federasyonunu biinyesine almistir. Ancak,
basketbol faaliyetlerinin artmasi1 ve yaygilagmasi nedeniyle bagimsiz bir yapilanmaya
gitme ihtiyac1 dogmustur. Bu yeni yapilanmanm ilk bagkanligima Prof. Dr. Siireyya
Gencer getirilmistir. Boylece, 1 Mart 1959 tarihinde Tiirkiye Basketbol Federasyonu
(TBF) kurulmus ve lilke basketbolu bagimsiz bir yonetime kavusmustur. Federasyonun
ilk bagkanlik gorevini ise Turgut Atakul tistlenmistir. Tilirkiye Basketbol Federasyonu,
Uluslararas1 Basketbol Federasyonu (FIBA) iiyesidir ve faaliyetlerini FIBA kurallarina
uygun olarak siirdiirmektedir (TBF, 2025).

1.4.ALGILANAN SPORTIF YETERLIK

Bireylerin kendilerini algilama yetenekleri, sahip olduklar1 diisiince ve tutumlari
nasil degerlendirdiklerine dair onemli bilgiler sunar. Bu algilama, bireylerin kendileri
hakkinda ne diisiindiikleri ve nasil hissettikleriyle dogrudan iliskilidir. Kendi goriislerini
ve yaklasimlarin1 yorumlama sekilleri, 6zsaygilar1 ve kisisel gelisimleri lizerinde de etkili
olabilir. Baska bir deyisle, bireylerin kendilerini algilama bigimleri, kendi diisiince
diinyalarim1 ve i¢sel degerlerini anlamalarina yardimci olur. Bu siireg, bireylerin
kendilerini nasil gordiikleri ve bu goriintiiniin yasamlarina olan etkileri hakkinda
derinlemesine bir bakis agis1 saglar (Kulaksizoglu, 2005).

Egzersiz yapmanin insanlar tizerindeki yararlarinin fark edilmesiyle spora verilen
deger her gecen giin ylikselmektedir. Spor faaliyetleri bireylere 6zgiiven, kendine saygi,
liderlik, centilmenlik, adalet, i¢ denge, 6z disiplin, takim ruhu gibi olumlu duygular ve
tutumlar kazandirir. Boylece bireyleri yalnizca psikolojik agidan desteklemekle kalmaz,

ayn1 zamanda fiziksel a¢idan da gelismelerini saglar (Kiigiik ve Kog, 2015). Kendine
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giiven duyma, sporun basariya ulasmasinda vazgeg¢ilmez bir gerekliliktir (Feltz ve Lirgg,
2001).

Bireyin kendini nasil algiladigi, 6zellikle fiziksel yeterlilik ve gdriiniim agisindan,
benlik kavraminin temel bir bilesenini olusturur. Kisi, psikomotor yetenekleri ve fiziksel
algis1 tizerinden kendisiyle ilgili diislincelerini ve inanglarini sekillendirir. Bu nedenle,
bireyin fiziksel ozellikleri ve yetenekleri, 6z kimligini olusturmasinda 6nemli bir rol
oynar (Fox, 1990).

Bireyin kendini nasil algiladigi, 6zellikle fiziksel yeterlilik ve goriiniim agisindan,
benlik kavramimin temel bir bilesenini olusturur. Kisi, psikomotor yetenekleri ve fiziksel
algisi1 tizerinden kendisiyle ilgili diisiincelerini ve inanglarmni sekillendirir. Bu nedenle,
bireyin fiziksel 6zellikleri ve yetenekleri, 6z kimligini olusturmasinda 6nemli bir rol
oynar (Fox, 1990).

Bireylerin sportif yeterlilik algilari, spor ortamindaki davranislari, duygusal
tepkileri, diislinceleri ve motivasyonlari iizerinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bu algilar,
bireylerin hangi spor faaliyetlerini segceceklerini, katildiklar1 etkinliklerde ne kadar ¢aba
gostereceklerini ve basarisizlik durumlarinda ne derece direng gostereceklerini
sekillendirir (Cules-Reed ve digerleri, 2001).

Harter''n kurami, bireylerin belirli hedefler dogrultusunda gergeklestirdikleri
davraniglar, olumlu geri doniisler almasi ve bu siiregte uzmanlagsma kazanmalar1 ile
bireyde yeterlik algismin olusumuna katki sagladigini ortaya koymaktadir. Bu yeterlik
algisi, bireyin sonraki asamalarda 6z yeterlilik diizeyine bagli olarak motivasyon
yasamasini tetikler. Yeterlik giidiilenmesi kuramu, bireylerin kendi yeterlik algilarinin, bir
davranis1 gerceklestirme siirecinde veya bu davranigin siirekliligini saglama konusunda
onemli bir rol tistlendigini vurgular. Bu ¢ercevede, algilanan yeterlik diizeyinin, bireyin
motivasyonu iizerinde belirleyici bir faktér oldugu belirtilmektedir. Yani, bireyler,
kendilerini yeterli hissettiklerinde, belirli hedeflere ulasma konusunda daha fazla istek ve
enerji ile hareket ederler. Sonug olarak, Harter'in kuram, bireylerin yeterlik algilarinin,
onlar1 glidiileyen unsurlar arasinda kritik bir yere sahip oldugunu ve bu alginin, bireylerin
davraniglarimi sekillendiren 6nemli bir etken oldugunu gdstermektedir. Bu baglamda,
yeterlik algisinin giiclendirilmesi, bireylerin motivasyonunu artirmak ve hedeflerine

ulagmalarini kolaylastirmak i¢in hayati bir 6neme sahiptir (Kazak ve digerleri, 2004).



11

Algilanan sportif yeterligi 6zetlemek gerekirse bireylerin kendilerine ait yeterlik
algilarinin, belirli bir davranigi gergeklestirmeleri veya siirdiirmelerinde énemli bir rol
oynadigin1 6ne siirmektedir. Bu baglamda, kisilerin kendi yeterliklerini nasil
degerlendirdikleri, motivasyonlarmi dogrudan etkileyen belirleyici bir unsur olarak
ortaya ¢ikmaktadir. Dolayisiyla, bireylerin yeterlik algilari, onlarin hedeflerine ulagma
isteklilikleri ve davranislarini stirdiirme kararliliklar1 izerinde belirgin bir etkiye sahiptir.
Bu durum, motivasyon siirecinin anlasilmasinda algilanan yeterligin ne denli kritik bir

bilesen oldugunu vurgulamaktadir (Altintasg, 2015).
1.5.0Z KONTROL

"Self-control" diye bilinen bu kavram, literatiirde 6z-kontrol ya da 6z-denetim
terimleriyle ifade edilmektedir. Ceviri farkliliklarina ragmen, bu kavramlar arasinda
anlam agisindan bir ayrim yoktur. Oz-diizenleme, bilingdis1 bir diizenleme siirecini
kapsarken, 6z-kontrol daha ¢ok bilingli diisiince, duygu ve eylemlere odaklanmay1 ifade
eder. Bu nedenle, her iki terim de benzer bir temele dayansa da kullanim baglamina gore
farkli yonleri vurgulanmaktadir (Baumeister ve Alquist, 2009, s. 120).

Oz-kontrol, bireyin kendi diisiincelerini, duygularmi ve davramslarmi etkili bir
bigimde diizenleyebilme yetenegini ifade eder ve bu yetenek, kisinin igsel diirtiilerini
yonetme becerisinin yani sira, anlik isteklerle basa ¢ikma ve uzun vadeli hedeflere
odaklanma kapasitesini de kapsamaktadir. Psikoloji literatiiriinde sik¢a incelenen bu
kavram, bireysel gelisim, basar1 ve duygusal denge lizerinde son derece dnemli bir rol
oynamaktadir. Oz-kontrol, insanm kendini disipline etme yetenegi olarak éne ¢ikarken,
ayni zamanda bireyin yasaminin bir¢ok alaninda daha saglikli ve dengeli kararlar
alabilmesine olanak tanir (Baumeister ve digerleri,2007, s. 252).

Oz kontrol, bireylerin duygularmi, diisiincelerini ve davraniglarini idare ederek hem
kendileriyle hem de diger insanlarla olan etkilesimlerinde uygun tepkiler vermelerini
saglayan bir beceridir. Bu yetenek, kisilerin i¢sel durumlarin1 yonetmelerine ve sosyal
iligkilerinde daha etkili olmalarma yardimeci olur. Oz kontrol, bireylerin kendilerini
diizenleyerek, ¢evrelerindeki insanlarla olan iligkilerinde daha saglikli ve yapici tepkiler
gostermelerini miimkiin kilar.

Rosenbaum (2007, s. 37) Oz-kontrolii insanlarm bilingli olarak bireysel

davraniglarmin sorumlulugunu istlenmeye yonelik karar verme siireci olarak ifade



12

etmektedir. Oz-kontroliin ii¢ tiirii oldugunu belirtir: “onaric1”, “yineleyici” ve
“yasantisal”. “Onaric1 6z-kontrol”, bireyin rutin yasaminda ortaya g¢ikan stres gibi
olumsuz reaksiyonlarmi kontrol etmeyi amaglar. “Yineleyici 6z-kontrol” ise, anlik
arzulara ve olumsuz aligkanliklara karsi koyabilme yetenegi ile karakterizedir. Bu tiir,
gelecekteki stresin azaltilmasina katkida bulunur ve 6zellikle saglikla ilgili tutum ve
davraniglarda 6nemli bir rol oynar. “Yasantisal 6z-kontrol” ise, stresle bas edebilmenin
otesinde kisinin biiylime ve gelisime odaklanir. Bu tiir, kisinin spor ya da egzersiz yapma
gibi keyifli faaliyetleri deneyimlemesine olanak taniyan kontrollii davraniglardan olusur.

Oz kontrol, bireylerin duygusal ve fiziksel sagliklarini korumalarina, hedeflerine
ulagmalarina ve stresle basa ¢ikmalarina yardimci olarak, daha pozitif ve saglikli bir
yasam slirmelerine olanak sagladigi i¢in, hayat kalitelerini artirmada 6nemli bir rol
oynamaktadir (Tangney ve digerleri, 2018).

Oz kontrol davranislari, belirli bir durumun etkilerini yonetmeye ydnelik olarak,
kaygi1, agr1 veya diisiince gibi i¢sel olaylarm performansi olumsuz yonde etkilemesini
Onlemeye yardimci olan stratejilerdir. Bu tiir durumlar karsisinda 6z kontrol tepkileri,
i¢sel olaylarin neden oldugu olumsuz etkileri azaltmay1 hedefler. Ozellikle smav gibi
stresli durumlarda, 06z kontrol becerileri gelistirilebilir ve bu sayede bireylerin
performanslar1 artirilabilir. Ornegin, smav srasinda kaygi diizeyinin yiikseldigini fark
eden bir 6grenci, kendi 6z kontrol tepkilerini devreye sokarak derin nefes alma gibi
rahatlatic1 teknikler kullanabilir ve bu sayede kaygi seviyesini normale dondiirebilir. Bu
sayede, simav stresinin basar1 tizerindeki olumsuz etkileri azaltilmis olur. Bu durum, 6z
kontroliin etkili bir bicimde kullanilmasi ile bireylerin stresli durumlar karsisinda daha
saglikli ve verimli bir sekilde basa ¢ikmalarmi saglamaktadir (Tangney ve digerleri, 2018,
s. 175).

1.5.1. Oz Kontroliin Etkileri

Literatiir taramasi1 yapildiginda, yiiksek ©z-kontrol ile diisiik 6z-kontroliin
bireylerin davranislari lizerinde farkli etkiler yarattig1 sonucuna varildig: goriilmektedir.
Oz kontrolii yiiksek olan kisiler, akademik basarilar1, kendilerine yonelik olumlu
duygular1 ve kendine saygi diizeyleri agisindan Onemli avantajlar tasidigi ve sosyal
hayatlarinda daha basarili ve mutlu olduklar1 lizerinde durulmaktadir. Bu bireylerin,

gelismis sosyal iligkiler kurma, is yasaminda artan basar1 gosterme ve genel anlamda daha
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iyi bir zihinsel saglik sergileme egiliminde olduklar1 belirtilmistir (Heatherton ve
Wagner, 2011).

Bu baglamda, yiliksek 0z-kontroliin, bireylerin yasam kalitesini olumlu yonde
etkileyen bir faktor oldugu ifade edilmektedir. Ayrica, 6z kontrolii kisiler, madde
kullanimi gibi sorunlar yaratma ve olumsuz cinsel girisimlerde bulunma olasiliklarmnin
daha diisiik oldugu da vurgulanmaktadir. Ote yandan, diisiik 6z kontrole sahip kisiler,
belirli davraniglar1 ortaya koymakta zorlandiklar1 ve bu durumun, yiiksek 6z-kontrole
sahip bireylere gore daha fazla engel teskil ettigi belirtilmektedir. Bu durum, 6z-kontroliin
bireylerin hayatlarindaki ¢esitli alanlarda sagladigi faydalarin ne kadar kritik oldugunu
ortaya koymaktadir (Mehta, 2010, s. 175).

Giiclii 6z-kontrol becerilerine sahip bireyler, 6z-kontrol diizeyi diisiik olan bireylere
kiyasla dirtiilerini  kontrol etme konusunda daha basarili bir performans
sergilemektedirler. Ozellikle ergenlik doneminde, 6z-kontroliin diisiik olmasi, bireylerde
diirtiisel davraniglarin artmasina yol agmaktadir. Bu durum, ergenlerin karar verme
stire¢lerini olumsuz etkileyerek, daha diisiinmeden harcket etmelerine neden olabilir
(Kaymaz ve Sakiroglu, 2020, s. 105).

Diirtiilerin bastirilamamasi, bireylerin ¢esitli istenmeyen davranislar sergilemesine
neden olabilmektedir; bu durum, 6zellikle yeme bozukluklari, alkol bagimlilig1 ve diger
zararli maddelerin kullaniminda kendini gdstermektedir. Ote yandan, yiiksek 6z kontrol
becerilerine sahip olan bireyler, diirtii kontrolii ile ilgili sorunlarla basa ¢ikmada daha
basarili bir performans sergilemektedirler. Bu nedenle, 6z kontrol becerilerinin
gelistirilmesi, bireylerin saglikli davranislar sergilemelerine ve olumsuz etkilerden
korunmalarina yardimci olabilir (Friese ve Hofmann, 2009, s. 797).

Gelismis 0z-kontrol diizeyine sahip bireylerin, cesitli durumlarda zevklerini
erteleyebilme yetenekleri sayesinde hedeflerine ulasmada daha basarili olduklar1 ve
diirtiilerini kontrol altinda tutabildikleri gozlemlenmistir. Bu bireylerin, duygu, diisiince
ve davraniglarini yonetme becerileri oldukga gelismis olup, bu sayede hayatlarin1 daha
kolay bir sekilde yonlendirebildikleri ve kisiler arasi iliskilerini olumlu bir bigcimde
etkiledikleri tespit edilmistir. Ayrica, 6z kontrolii giiclii kisilerin, zayif 6z-kontrole sahip
kisilere kiyasla daha fazla sorumluluk sahibi ve daha bilingli olduklar1 da
gozlemlenmistir. Tiim bu bulgular, yiiksek 6z-kontrole sahip bireylerin psikolojik iyi olus

diizeylerinin daha yiiksek oldugunu géstermektedir (Incekara, 2021).
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Disiik 6z-kontrole sahip bireyler, genellikle arzu ettikleri durumlarmn hemen
olmasini beklerler ve bu nedenle basit, zahmetsiz gorevler ile sorumluluklar1 tercih
ederler (Muraven ve Slessareva, 2003, s. 896). Onlar, sabir ve giiclii enerji gerektiren
etkinlikler ve sorumluluklardan uzak durmay: tercih ederler, ¢iinkii bu tiir aktiviteler
onlar1 zorlayici ve sikict bulurlar. Bu bireylerde, aceleci davranis sergileme, anlik tepkiler
verme ve uzun siireli bir dikkat ve odaklanma saglama konusunda zorluk yasama gibi
olumsuz Ozellikler gozlemlenmektedir. Ayn1 zamanda, bu durum sosyal iligkilerde
sorunlar yasama ve saldirganlik egilimleri gésterme gibi olumsuz sonuglarla da kendini
gosterebilmektedir (Ozdemir ve digerleri, 2013, s. 67).

Oz kontrolii zayif bireylerin hedeflerine ulasma ve basar1 elde etme konusundaki
zorluklari, bu 6zellikleri daha yiiksek olan bireylere kiyasla belirgin bir sekilde daha
fazladir. Diisiik 6z kontrolii bulunan kisiler, genellikle daha riskli davraniglarda bulunma
egilimindedirler; bu durum, sabretme konusunda da zorluk yagamalarina yol agar. Ayrica,
bu bireyler fiziksel aktivitelerden keyif alirken, duygularini da genellikle u¢ noktalarda
deneyimleme egilimindedirler. Bunun yani sira, bu bireylerin yalan konugsma egilimleri,
Otke nobetleri sikliklar1 ve plansiz yasam tarzlari gibi sorunlarin diisiik 6z kontrol ile
iligkili oldugu ifade edilmektedir (Strayhorn, 2002, s. 19).

Dolayisiyla 6z-kontrol becerisinin gelistirilmesi, bireylerin hem kisisel hem de
profesyonel yasamlarinda daha basarili ve tatmin edici bir yol izlemesine olanak

tantyarak, hedeflerine ulagsmalarinda 6nemli bir rol oynamaktadir (Giinlii, 2021).
1.5.2. Oz Kontrol ile Ilgili Kavramlar
1.5.2.1.0z Disiplin

Oz disiplin, kisinin icsel diirtiilerine kars1 koymay1 ve bu diirtiilerin kendisine zarar
vermesini engellemeyi 6grenmesidir. Bu baglamda, duygusal 6zdenetim ise rahatsiz edici
ve kontrolsiiz duygular1 ve diirtiileri yonetme becerisidir. Oz disiplin, tutum ve
davranislarin gelisiminde temel bir sarttir. Bu, i3 yasamina giris yapan Kkisilerin
amaclarma ulasma c¢abalarini tesvik ederek ¢alisma ortamini daha kolay hale getirir ve
bdylece verimli bir ¢aligma ortaminin olusmasina katkida bulunur (Cedaryana, Luddin ve
Supriyati, 2018). Kendi kendine kontrolii giiglii olan kisiler, kisa vadeli zevk saglayan ani
eylemler yerine, karakterlerini ilerletmeye yonelik fikir ve tutumlara yonelirler (Lievens

ve ark., 2009).
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Duygusal 0zdenetim, olumsuz duygulara ve diirtiilere hakimiyet kurmay1
saglayarak, bireyin diirtiilerinin esiri olmadan yagamini siirdiirebilmesi ve hayattan daha
fazla keyif almasi i¢in 6nemli bir unsurdur. Boylece, hem kendini disiplinli tutmak hem
de duygularin1 dengelemek, kisinin daha saglikli ve mutlu bir yasam siirmesine katkida
bulunur. (Goleman, 1996).

Duygusal 0zdenetim, olumsuz duygulara ve diirtiilere hakimiyet kurmay1
saglayarak, bireyin diirtiilerinin esiri olmadan yasamini siirdiirebilmesi ve hayattan daha
fazla keyif almasi i¢in 6nemli bir unsurdur. Boylece hem kendini disiplinli tutmak hem
de duygularin1 dengelemek, kisinin daha saglikli ve mutlu bir yagam siirmesine katkida
bulunur. (Goleman, 1996).

Insanlar1 farkli kilan en temel zellik, cogu kisinin siradanlik tuzagina diiserken,
bazi bireylerin belirledikleri her hedefe ulagsmasini saglayan anahtar yetenektir. Bu
yetenek, sadece okulda kazanilan egitim veya dogustan gelen zekadan ¢ok, 6z disiplindir.
Oz disiplin sayesinde her sey miimkiindiir. Eger 6z disiplin yoksa, en basit hedeflere
ulagmak bile neredeyse imkansiz bir hayal gibi goriiniir (Goleman ve digerleri, 2003).

Oz disiplin ¢alismalarinda gosterilmistir ki, zararh diirtiileri kontrol edebilen
bireyler, kendi sagliklarin1 olumsuz etkileyen davranislardan kag¢mabilir ve yasam
onceliklerini belirleyerek bu diirtiileri ortadan kaldirmay1 basarabilirler. Basari, tesadiife
bagl degildir; yogun ¢alisma ve diirtiilerin denetlenmesiyle elde edilen basarilar, kisiye
tarif edilemez bir mutluluk ve tatmin saglar. Bu siire¢, duygularimizi yonetmeyi ve elde
edilen basarilarin keyfini ¢ikarmay1 gerektirir, boylece yeni basarilara zemin hazirlanir.
Gergek ozgiirlik de bu disiplinli yasam seklinde bulunabilir. Arastwrmalar, basarili
sporcularin daha fazla 6z disiplin sahibi oldugunu ve bu disiplinden gelen basari, huzur,
saglik, canlilik ve hayata daha ¢cok inanma gibi olumlu 6zellikleri beraberinde getirdigini

gostermektedir (Goleman ve digerleri, 2003).
1.5.2.2.Kendini Kontrol (Oz Denetim)

Oz denetim, benlik ile diinya arasinda daha iyi ve en ideal uyumu saglamak
amaciyla kendini degistirme ve uyum saglayabilme yetenegidir (Tangney ve digerleri,
2018).

Oz-denetim, igsel tepkileri kontrol altina alma veya degistirme kabiliyeti olup,

istenmeyen davranig egilimlerine miidahale ederek onlar1 engellemeyi saglar. Bu beceri,
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yasamda olumlu sonuclar elde edilmesine katkida bulunur. Uzun vadede ise, zararl,
mantiksiz veya istenmeyen davraniglarn bastirilmasini gerektirir (Oaten ve Cheng, 2006,
s. 3).

Oz denetim seviyesi diisiik olan bireyler, hedeflerine ulasmak veya kararlarini
hayata gecirmek konusunda basarisiz olabilmektedirler. Ornegin, diyet yapanlar
sismanlatic1 yiyecekleri tiiketmeye devam edebilirler, sigaray1 birakmaya calisanlar ise
yine sigara icmeye devam edebilirler. Ayrica, spor kursuna kayit yaptiran ancak diizenli
katilim gdstermeyen kisiler de 6z denetim seviyeleri diisiik olarak nitelendirilebilir. Oz
denetimi diisiik bireyler i¢in davranislar genellikle zorlayici iken, 6z denetimi yliksek olan

kisiler i¢in ise bu davranislar genellikle kolay ve sorunsuzdur (Mehta, 2010).
1.5.2.3.0tokontrol

Kisinin kendi davraniglarini gézlemlemesi ve degerlendirmesi durumunu ifade
eden otokontrol ve kendini planlama, bireyin yaptigi veya yapmay1 planladigi
davraniglarin kontrol edilip incelenmesini kapsar. Yayci1 (2007)’ gore, yaklasmakta olan
bir smava hazirlik yapan 6grencinin kendisini organize etmesi bu duruma 6rnek olarak

gosterilebilir.
1.5.3. Oz Kontrol Modelleri
1.5.3.1.Gii¢ Modeli

Oz-kontrol gii¢ modeli, insan davranislarin1 anlamada &nemli bir ¢ergeve sunarak
0z-kontroliin sinirl ve tiikenebilir bir kaynak oldugunu 6ne stirmektedir. Bu modele gore,
0z-kontrol, fiziksel kas giicline benzer bir sekilde islev gormektedir; yani, bir birey 6z-
kontrol gerektiren bir eylemi yerine getirdiginde, bu eylem sirasinda 6z-kontrol
kaynaginin bir kismin1 harcamaktadir. Dolayistyla, ilk 6z-kontrol davraniginda tiikenen
bu kaynak, bireyin sonraki 6z-kontrol eylemlerinde kullanabilecegi enerjiyi azaltmaktadir
(Baumeister ve digerleri, 1998, s. 1255; Akt, Inaler, 2024, s. 36).

Bagka bir deyisle, giic modeli, bireyin 6z-kontrol enerjisinin bir kismini ilk eylemde
harcadig1 i¢in, ikinci bir 6z-kontrol eylemi gergeklestirdiginde, bu eylemin etkisinin
diisecegini ve bireyin daha az etkili bir sekilde 0z-kontrol gdsterebilecegini

savunmaktadir (Muraden ve digerleri, 2005, s. 145).
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Bu durum, bireylerin 6z-kontrol gerektiren durumlarla karsilastiklarinda, dnceden
yasadiklart 0z-kontrol harcamalarinin sonraki kararlarint ve davraniglarint nasil
etkileyebilecegini anlamalarina yardimci olur (Forgas ve digerleri, 2010).

Ozellikle stresli veya zorlayici durumlarla basa ¢ikarken, 6z-kontroliin nasil
tilkendigini gormek, bireylerin kendi davranislarini yonetme ve hedeflerine ulagsma
stireclerinde daha bilingli kararlar almalarina olanak tanir (Muraden ve digerleri, 2005, s.
145).

Oz-kontrol kapasitesinin bir seferde gerekenden fazla kullanilmasi, bireyin diger
davranislar1 lizerinde etkili bir 6z-kontrol saglamasini zorlastirmaktadir. Bir kisinin 6z-
kontroliinii asir1 derecede kullanmasi, olumsuz davranislardan kaginmasmi daha da
zorlagtirmaktadir (Baumeister ve digerleri, 2007, s. 123).

Ornegin, tath iiriinler yeme isteginden kendini alikoymay1 basaran bir kisi, farkl
bir olayda kars1 karsiya kaldiginda 6z kontrol sergilemekte zorlanabilir. Bu kisi, daha
onceki durumda 6z kontrol giiciinli harcamis oldugundan, yeni durumda 6z kontroliinii
daha ¢abuk kaybedebilir ve dolayisiyla daha zayif bir 6z-kontrol davranis1 sergileyebilir.
Baska bir deyisle, 6z-kontrol kapasitesinin asir1 kullanimi, bireyin farkli durumlarda
kendini disiplinli tutma yetenegini olumsuz yonde etkileyerek, onu daha cabuk pes
etmeye ve olumsuz davranislar sergilemeye itebilir. (Inaler, 2024).

Bu modelde 6z-kontrol, dinamik bir gii¢ olarak degerlendirilmekte ve zaman
icerisinde art1s ya da azalma gosterebilen bir 6zellik olarak tanimlanmaktadir. Oz-kontrol,
bireyin belirli hedeflere ulasmak icin gosterecegi ¢aba ile dogrudan iliskilidir. Caba sarf
edildiginde, 6zellikle zorlu durumlarla basa ¢ikma veya istenmeyen davraniglari kontrol
etme konusunda Oz-kontrol seviyesi diisebilir. Ancak, dinlenme ve yeniden enerji
toplama siireglerinde 6z-kontrol seviyesi yeniden artis gosterebilir (Baumeister ve
digerleri, 2000, s. 37).

Ayrica, gesitli egzersizler ve alistirmalar yoluyla 6z-kontrol becerisi gelistirilebilir.
Bu siireg, bireyin kendini disipline etme yetenegini artirarak, zamanla daha saglam ve
dayanikl1 bir 6z-kontrol mekanizmasi olusturmasina yardimei olur. Ornegin, bir birey
stres altinda kaldiginda 6z-kontrolii zamanla azalabilir. Duygusal veya sinirli bir
durumda, alkol veya madde kullanimi, diyetini ihlal etme veya sigara igme gibi

davraniglara yonelme olasilig1 artar. Ancak, ¢esitli uygulamalar araciligiyla 6z-kontroliin
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giiclendirilebilecegi ifade edilmektedir (Baumeister ve Heatherton, 1994; Akt, Inaler,
2024, s. 36).

1.5.3.2. Yapisal Yaklasim Modeli

Bu modele dayanarak, bireylerin karar alma siiregleri ve olaylar1 algilama ile
yorumlama bigimleri iizerinde 6znel diisiincelerin biiyiik bir rolii bulunmaktadir. ki farkls
kisi, ayn1 durumu goézlemlediginde ve bu durum hakkinda degerlendirmelerde
bulundugunda, genellikle iki farkli perspektif ve yorum ortaya ¢ikmaktadir. Bunun
nedeni, her bireyin olay1 kendi diisiince yapist ve deneyimleri g¢ercevesinde analiz
etmesidir. Bireylerin bu kisisel degerlendirmeleri, olayla ilgili davraniglarini da 6znel hale
getirmektedir (Fujita ve digerleri, 2006, s. 351).

Modelleme teorisine dayanarak, her birey yasadigi olaylar1 kendi 6zgiin bakis
acistyla yorumlama egilimindedir. Birey, yiiksek diizeyde degerlendirmelere dayanan
davranislar sergilediginde, bu durum onun 6z-denetim mekanizmasini etkin bir sekilde
kullandigini gosterir. Ancak, bu tiir davraniglarin ortaya ¢ikmadigi durumlarda, bireyin
0z-denetim seviyesinin diisiik oldugu savunulabilir. Bu baglamda, bireylerin olaylara
yaklasim bicimleri ve bu siirecte sergiledikleri davraniglar, 6z-denetimlerini ne Olgiide
kullandiklarimi anlamak agisindan 6nemli bir gosterge olarak karsimiza c¢ikmaktadir
(Liberman ve Yaacov, 2007, s. 380).

Ayrica bu model, zamanin bireylerin 6z-kontrolii iizerinde belirleyici bir etki
yarattigin1 One siirmektedir. Bireyler, zamanla ilgili olarak zihinsel yorumlar yaparken,
bu yorumlarin hem olumlu hem de olumsuz yonleri olabilmektedir. Bu yorumlar, bireyin
diisiince siireglerinde yer alan otomatik ve kontrollii siiregleri icermekte ve bu siirecler
bireyin 6z-kontrol diizeyini sekillendirmektedir. Dolayisiyla, zaman algis1 ve yonetimi,

bireyin davranissal ve duygusal tepkileri tizerinde 6nemli bir rol oynamaktadir (Fujita,

2008, s. 1479).
1.5.3.3.Su¢ Modeli

Bu kuramin temel amaci, suglularin ger¢eklestirdikleri davraniglar1 derinlemesine
incelemek ve bu eylemler ile 6z-kontrol arasindaki baglantiy1 agiklamaktir. Kisilerin sug

isleme olasiliklar1 arasinda goriilen farklhiliklarin en O6nemli sebebinin &z-kontrol
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diizeyindeki farkliliklar oldugu savunulmaktadir (Gottfredson ve Hirschi, 1990; Akt,
Inaler, 2024, s. 37).

Sugun temel unsurunun 6z-kontrol eksikligi oldugu ifade edilir; yani, 6z-kontrol
sahibi olan bireyler, eylemlerinin uzun siireli sonuglarini diisiinme kapasitesine sahipken,
oz-kontrolii diisiik olan bireyler bu tiir bir diisiinceyi gerceklestiremezler. Oz-kontrol
diizeyi yiiksek olan kisiler, hazzi erteleyebilme egilimindeyken, 6z-kontrolii diisiik olan
bireyler ise somut uyaranlara aninda tepki verme egilimindedirler. Bu durum, sucun
dogasmi anlamada 6z-kontroliin ne denli 6nemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir.
(Hirschi, 2004).

Zira sug eylemleri, bireylere arzularini basit ve hizl bir sekilde tatmin etme firsati
sunar. Sug teorisine gore, yiikksek 6z-kontrole sahip bireyler, su¢ davranigina yonelik anlik
zevklere karsi direnirken, diisiik 6z-kontrol diizeyine sahip bireyler, su¢ firsatlariyla
karsilagtiklarinda bu durumu sug¢ isleme davranisina doniistiirme egilimindedirler. Sug
eylemleri, bireylerin isteklerini kolaylikla tatmin etmelerine olanak tanirken, 6z kontrol
becerisi yetersiz olan kisiler, bir eylemde bulunma siirecinde azim, sebat veya gayret
gostermekte zorlanirlar. Dolayisiyla, su¢ davranislari, isteklerin anlik olarak tatminini
saglasa da uzun vadede olumlu sonuglar elde etmeyip, bireylerin hayatinda olumsuz
sonuglara yol agmaktadir (Hay, 2001, s. 711).

Calkins ve Leerkes (2004)’e gore 6z kontrol su¢ kuramu gergevesinde one ¢ikan
onemli bir goriis, 6z-kontrol becerisinin gelisiminde 6zellikle bireyin yasaminin ilk
zamanlarda biiyiik bir etkiye sahip oldugunu vurgulamaktadir. Yapilan arastirmalar, 6z-
kontrol yeteneginin 8 ile 10 yaslar1 arasinda ¢esitli faktorlere bagh olarak degiskenlik
gosterebilecegini ortaya koymaktadir. Ancak bu yaslardan itibaren, 6z-kontrol becerisinin
daha sabit ve istikrarli bir hale geldigi gozlemlenmektedir. Bu durum, bireyin gelecekteki
davraniglarmi ve karar alma siireclerini derinden etkileyen bir siire¢ olarak
degerlendirilmektedir (Vohs ve Baumeister, 2011).

Buna bagl olarak, ikinci ve {igiincii sinifta sorunlu tutumlar gosteren ¢ocuklar, 15-
16 yaslarma ulastiklarinda da sorunlu tutumlar sergilemekte, suca karigma oranlari
artmakta, 20'li yaslarina geldiklerinde de aile ve is hayatlarinda siirekli zorluk

yasamaktadirlar (Gottfredson ve Hirschi, 1990; Akt, Inaler, 2024, s. 38).
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1.5.3.4. ikili Sistem Modeli

Alanyazinda c¢esitli ikili sistem modelleri yer almaktadir. En genis sekilde
kullanilan iki model, Metcalfe ve Mischel (1999) tarafindan gelistirilen Sicak Sistem
Soguk Modeli ile Kahneman (2015)'m Sistem 1/Sistem 2 Modelidir. Ikili sistem
yaklagimlari, bireylerin diirtiilerini, diisiince ve duygularini kontrol etme veya anlik

zevkleri tercih etme siireglerine dayanir (Hofmann ve digerleri, 2009, s. 165).
1.5.3.5. Sicak/Soguk Sistem Modeli

Metcalfe ve Mischel (1999) tarafindan gelistirilen “Sicak/Soguk Sistem Modeli”,
0z kontroliin saglanmasi1 ve zayiflamasi siireglerini anlamak i¢in kapsamli bir ¢ergeve
sunmaktadir. Bu model, bireylerin hedeflerine ulasmalarini engelleyen diirtiisel tepkileri
bastirabilme yeteneklerini agiklamaktadir (Janet ve Walter, 1999, s. 7; Akt, Inaler, 2024,
s. 40).

Model, iki varsayimsal sistemin etkilesimini ele alarak bireylerin gii¢lii uyaranlarla
nasil basa ¢ikabileceklerini ve bu sayede istenmeyen durumlari nasil 6nleyebileceklerini
detayli bir sekilde aciklar. Bu baglamda, duygusal bilesen "sicak sistem" olarak
adlandirilirken, bilissel bilesen ise "soguk sistem" olarak tanimlanmaktadir. Sicak sistem,
disinmeden ve hizli bir sekilde ortaya ¢ikan tepkileri igerirken; soguk sistem, 0z
kontroliin aktif olarak devreye girdigi, bireyin diisiinerek ve mantikli bir sekilde hareket
ettigi bir yapiy1 temsil etmektedir. Bu iki sistemin dengeli bir sekilde isleyebilmesi,
bireylerin istenilen davranislar1 sergileyebilmesi ve kontrollii bir sekilde hareket
edebilmesi agisindan son derece onemlidir. Boylece, bireyler hem duygusal diirtiilerini
yonetebilir hem de biligsel siireclerini aktif hale getirerek daha saglikli kararlar alabilirler

(Metcalfe ve Mischel, 1999, s. 17; Akt, inaler, 2024, s. 40).
1.5.3.6. Sistem 1/Sistem 2 Modeli

2015 yilinda Kahneman tarafindan gelistirilen bu model “Sicak/Soguk Sistem
Modeli” ile benzerlikler tasimaktadir. Bu modelde, iki ana sistem tanimlanmaktadir. ilk
olarak, Sistem 1, kisilerin duygusal ve eyleme dayali siireclerini temsil eder ve bu sistem,

cok az bir ¢aba harcayarak ya da neredeyse ¢aba gostermeden, otomatik bir bi¢gimde isler.
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Diger yandan, Sistem 2, daha karmasik ve uzun vadeli degerlendirmeleri kapsayan,
bilin¢li kontrolii saglayan bir siirectir.

Kahneman (2015)’a gore, bu iki sistem gilindelik yasamda uyum iginde
caligmaktadir. Sistem 1, siirekli olarak Sistem 2’ye duygular, niyetler, diirtiiler ve sezgiler
gibi Onerilerde bulunur. Eger Sistem 2, bu Onerileri onaylarsa, o zaman izlenimler ve
sezgiler inanglara doniigiirken, diirtiiler de goniilli davraniglara doniismektedir. Ancak,
belirli durumlarda, 6zellikle uyaranlarin yogunlastigi veya Sistem 2’nin daha fazla
mesgul oldugu anlarda, Sistem 2’nin bireyin davranisi lizerindeki etkisi azalir ve bu
durumda Sistem 1’in etkisi artar. Sonug olarak, birey daha diirtiisel ve ani tepkiler verme

egiliminde olmaya baglar (Karremans ve digerleri, 2015, s. 47).
1.5.3.7.Siire¢c Modeli

Oz-kontrol Siire¢ Modeli, bireylerin igsel diirtiilerinin nasil sekillendigi, bu
diirtiilerin zamanla nasil evrildigi ve nihayetinde nasil diizenlenip kontrol altina
alinabilecegine dair kapsamli bir ¢erceve sunmaktadir (Ordekworth ve digerleri, 2014, s.
201).

Bu model, bireylerin arzu ettikleri hedeflere ulagmalarmi kolaylastiran olumlu
diirtiilerin  giiclendirilmesi ile bu hedeflere ulasmalarmi engelleyebilecek olumsuz
diirtiilerin zayiflatilmas1 gerektigini vurgular. Ozellikle, bireylerin zaman icinde
karsilastiklar1 olumsuz davraniglarin ¢ekiciliginin artabilecegi veya azalabilecegi gercegi,
0z-kontroliin nemini daha da belirgin hale getirmektedir (Simsir ve Kog, 2022, s. 340)

Bu baglamda, 0z-kontrol mekanizmasinin temel islevi, istenen davraniglari
destekleyerek gili¢lendirmek ve istenmeyen davranislarin 6niine gecerek bu iki davranis
arasindaki rekabeti etkili bir sekilde diizenlemektir. Bdylece, bireyler uzun vadeli
hedeflerine daha saglikli ve siirdiiriilebilir bir sekilde yonelirken, ayn1 zamanda gegici
tatmin saglayan olumsuz diirtiilerle basa ¢ikma becerilerini de gelistirmis olurlar.
Dolayisiyla, 6z-kontroliin saglanmasi, bireyin yasam kalitesini artirarak, hedeflerine
ulasma yolunda daha kararli ve odaklanmis bir yaklasim benimsemesine yardimeci
olmaktadur.

"Oz-kontrol Siireg¢ Modeli", bireylerin mevcut durumlari ile hedefledikleri gelecek
arasindaki biligsel ¢eliskiyi ele alarak, bu zitliklarin hedeflere bagli kalmay:

giiclendirdigini 6ne siirmektedir. Bu model, insanlarin karsilastiklar1 engellerle dolu olan
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mevcut gerceklikleri ile ulagmak istedikleri ideallestirilmis gelecekleri arasinda bir zihin

catigmasi yaratarak, 6z disiplinlerini artirmalarina yardimci olabilecegini ifade etmektedir
(Duckworth, 2011, s. 2639).

1.5.3.8.Biitiinlestirici Oz Kontrol Modeli

Bu model, arastirmacilarin 6z-kontrol kavramini daha belirgin ve anlasilir bir
sekilde ifade etme gereksiniminden dogmustur. Modelin temelinde, 6z-kontroliin net bir
bigimde tanimlanabilmesi igin biitiinsel bir olusuma sahip olmasi gerektigi inanci
yatmaktadir. Biitiinlestirici Oz-Kontrol Modeli, 6z-kontrol ile ilgili gesitli arastirmalar ve
teorileri bir araya getirerek kapsamli bir ¢ergeve olusturmayr amaclamaktadir. Mevcut
0z-kontrol arastirmalarin1 sentezleyerek sunan bu model, yedi ana bilesenden
olusmaktadir: yiiksek hedefler, kontrol kapasitesi, arzu-hedef c¢atigmasi, arzu, kontrol
motivasyonu, kontrol ¢abasi ve canlandirma kisitlamasi. Bu bilesenler, 6z-kontrol
olgusunu daha derinlemesine anlamak i¢in bir araya getirilmistir (Kotabe ve Hofmann,
2015, 5.620).

Arzu, bireyin anlik odiiller saglayan uyaricilara yonelmesini ifade eden bir isteklilik
halidir. Ancak, arzularin 6z-kontrol mekanizmasinin devreye girmesi i¢in yalnizca bir
kosul teskil ettigi unutulmamahdir; bu siirec icin yeterli degildir. Oz-kontroliin
etkinlesebilmesi i¢in arzuya ek olarak, daha yiiksek diizeyde bir hedefin de bulunmasi
sarttir (Kotabe ve Hofmann, 2015).

Arzu, bireyin yasadigi deneyimlere dayanarak digsal uyaricilar1 ve igsel
gereksinimleri analiz ettigi bir talep halidir (Hofmann ve Kotabe, 2013).

Daha Yiiksek Dereceli Hedef: Bir etkinligin tesvik ettigi daha biiylik bir amag
anlamina gelir. Arzular, genellikle biling dis1 bir sekilde izlenirken, hedefler ise bilingli
bir caba ile takip edilir. Daha yiliksek dereceli hedef, uzun vadede faydali ve anlaml
amaglar1 barmdirmaktadir (Hofmann ve Kotabe, 2013).

Arzu-hedef catigmasi: bireyin belirli bir arzusu ile hedefleri arasinda bir
uyumsuzluk yasandiginda ortaya ¢ikar. Bu ¢atigma, 6z-kontrol siirecini tetiklediginde,
daha yiiksek bir dneme sahip olan hedef, bir 6z-kontrol amac1 haline gelirken, arzu da
caydirict bir etki yaratir. Caydirict giliciin agilmast miimkiin olmadiginda, 6z-kontrol

basarisizliklar1 meydana gelir. Bu durum, arzu-hedef c¢atigmasinin kontrol
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motivasyonunu harekete gegiren bir faktor oldugunu gostermektedir (Heatherton ve
Wagner, 2011, s. 133).

Kontrol motivasyonu, arzular1 yonetmek amaciyla daha iist diizeyde bir hedefin
varlig1 tarafindan sekillendirilmektedir. Bu ayn1 zamanda arzular1 kontrol etme istegi
olarak da tanimlanabilir. Arzu-hedef c¢atismalarinin dengede olmasi, bireyin kontrol
motivasyonu seviyesini etkileyen Onemli bir faktordiir. Arzu-hedef catigmasinda
ilerlemenin 6nemsenmesi, ilerleme kaydedildiginde yeni hedeflerin ortaya ¢ikmasina yol
acarken, hedeflere bagh kalmanm Onemi ise bireyin tek bir hedefe odaklanmasmi
saglamaktadir. Her iki durum da kontrol motivasyonu iizerinde belirleyici bir etki
yapmaktadir (Fishbach ve Dhar, 2005, s. 373).

Kontrol kapasitesi, bireyin isteklerini ve arzularini yonetme yetenegi ile dogrudan
ilgili bir kavramdir. Bu kavram, bireyin kontrol motivasyonu ile siki bir bag icerisindedir.
Kontrol kapasitesi, kisinin diisiinsel ve bilissel kaynaklarini kullanarak arzularini
dengeleyebilmesine olanak tanir. Ancak, bilissel kaynaklarm smirli olmasi, bireyin 6z-
kontrol diizeyini olumsuz etkileyebilir. Ornegin, zihinsel yorgunluk ya da dikkat
daginikligi, kisinin 6z kontroliinii saglama konusundaki basarisini azaltabilir. Ayrica,
bireyler arasindaki kontrol kapasitesindeki farkliliklar, her bir bireyin 6z kontrol
yeteneklerini de etkileyebilir. Kimi insanlar, daha gii¢li bilissel kaynaklara sahip
olduklarindan dolay1 arzularmi daha iyi yonetebilirken, digerleri bu konuda daha fazla
zorlanabilir. Sonug olarak, kontrol kapasitesi, 6z kontroliin basarisin1 belirleyen 6nemli
bir faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu nedenle, bireylerin bilissel kaynaklarini
giiclendirmeleri, 6z kontrol becerilerini gelistirmeleri acisindan kritik dneme sahiptir
(Fujita, 2011, s. 355).

Kontrol cabasi, bireyin belirli bir davranmisi gerceklestirebilmek icin zihinsel
enerjisini etkili bir sekilde kullanma siirecidir. Bu siirecte, kisinin kendi kontrol
kapasitesini en 1yi sekilde degerlendirmesi ve bu kapasiteyi etkin bir bigimde kullanmas1
onemlidir. Oz-kontrol, bireyin istekleri ve hedefleri arasinda bir denge kurabilme
yetenegidir ve bu dengeyi saglamak biiyiik 6l¢iide kontrol ¢abasina baghdir. Yani, bir kisi
0z-kontrol saglamakta zorluk cektiginde, bu durum genellikle kontrol cabasmin
yetersizliginden kaynaklanmaktadir. Basarili bir 6z-Kontrol i¢in, kisinin zihinsel
kaynaklarmi ve enerjisini dogru bir sekilde yonlendirmesi gerekmektedir (Sander ve
Scherer, 2009).
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Canlandirma kisitlamalari, bireylerin ¢esitli durumlarda karsilastiklar: sinirlamalar1
ifade eder. Bu kisitlamalar, bireyin potansiyel firsatlarin1 daraltarak, belirli davranis
seceneklerini smirlayan cevresel etkenler olarak kabul edilmektedir. Ornegin, bazi sosyal
veya ekonomik kosullar, bireylerin hayallerini gerceklestirmelerini engelleyebilir.
Ayrica, fiziksel engeller veya yetersiz kaynaklar, bireylerin belirli hedeflere ulagsmasini
zorlagtirarak, onlarin karar verme siireclerine olumsuz etkilerde bulunabilir. Sonug
olarak, canlandirma kisitlamalari, bireylerin se¢imlerini etkileyen 6nemli bir faktor olarak

karsimiza ¢ikmaktadir (Hofmann ve Kotabe, 2013).
1.6. OZ YONETIM

Oz yonetim, bireyin ideal ve degerlerini, ahlaki ilkelerini ve sosyal beklentilerini
karsilagtirarak uyumlu bir hale getirme yetenegini ifade eder. Bu siireg, bireyin uzun
vadeli hedeflerine ulasmasini desteklemek amaciyla, duygusal ve davranissal tepkilerini
degistirme kapasitesini de icerir. Oz yonetim, kisinin kendi i¢sel motivasyonunu ve
hedeflerini belirlemesiyle baslar ve bu hedeflere odaklanarak, digsal standartlarla da
uyum saglamasina yardimci olur (Baumeister vd, 2007).

Sporcunun performansini artirmada 6z yonetim kritik bir dneme sahiptir. Ayrica,
rekabet kaygis1 ve yeterlik duygusu, rekabet kosullarinda degisikliklere yol
acabilmektedir. Oz yonetim ihmal edildiginde ise, bu durum rekabet iizerinde dnemli
etkiler yaratmaktadir (Kim, 2003, s. 138).

Oz yonetim, bireyin kendi davramslarmi degistirme siirecidir. Bu siireg,
teknolojilerin veya stratejilerin kullanimiyla degisimi yonlendirmeyi igerir. Baska bir
deyisle, 6z yonetim, kisinin ¢evresel kosullar1 degistirerek ve davranigsal sonuglari
ayarlayip yoneterek degisim saglama ¢abasidir (Orlick, 2005, s. 108).

Sporcular i¢in 6z yOnetim, basarili bir performans sergilemek ve belirlenen
hedeflere ulagsmak amacuyla fiziksel ve zihinsel alanlarda egitimden kisisel yasama kadar
bir¢ok alanda kendini disipline ederek dikkatli ve 6zenli davranmak demektir (Jeong-
hoon, 2004, s. 33).

Oz yonetim, bireyin sagligina ve fiziksel egzersize karsi mantikli ve etkili bir tutum
gelistirmesine yardimci olur. Kisinin kendini daha iyi tanimasini saglar, saglik durumunu

izlemeyi Ogretir ve siirdiiriilebilir hijyen becerileri ile hijyenik normlara ve kurallara
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uyumun gelisimini tesvik eder. Ayrica, 6z denetim, egitim siirecini diizenlemeye ve asir1
eforu onlemeye katkida bulunur (Popov ve digerleri, 2017, s. 2325).

Oz yonetim, bireyin icsel tepkilerini doniistiirme veya gegersiz kilma kabiliyetinin
yant sira, arzu edilmeyen davraniglari sonlandirma ve bu davraniglarin olumsuz etkileri
altinda kalmaktan kaginma yetenegini de kapsamaktadir. Bu, kisinin kendi duygu ve
diisiincelerini etkili bir sekilde kontrol etme, istenmeyen aligkanliklardan arinma ve daha
saglikl1, olumlu bir yasam tarzi benimseme becerilerini icermektedir. Oz yonetim, bireyin
kendi davraniglarmi yonlendirme ve yasam kalitesini artirma yolundaki en 6nemli
unsurlardan biridir. Bu siireg, 6z disiplin, 6z farkindalik ve kisisel hedeflere ulagsma ¢abasi
ile desteklenmektedir (Hofmann ve digerleri, 2014, s. 269).

Oz yonetim, bireylerin Ogrenme hedeflerine ulasmak amaciyla &grenme
kaynaklarini etkin bir sekilde kullanma ve yonetme siirecidir. Bu kavram, bireylerin kendi
ogrenimlerini planlamalari, uygulamalar1 ve degerlendirmeleri i¢in gerekli stratejileri
gelistirmelerini igerir (Tezcan ve Deveci , 2018, s. 127).

Oz yonetim, bireylerin kendilerini olumlu sekilde gelistirmeleri ve olumsuz
durumlardan uzak durmalari i¢in kritik bir dneme sahiptir (Cleary ve Zimmerman, 2001).

Yapilan arastirmalar, sporun 6zyOnetim iizerinde belirgin bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Usta sporcularm, amator sporculara kiyasla daha gelismis 6z yonetim ve
Ozdenetim becerilerine sahip oldugu ortaya konulmustur (Kitsantas ve Zimmerman,
2002, s. 103).

Erten ve Kazu (2016)’ya gore; 6z yonetim, bireyin kendi 6grenme siirecini etkin bir
sekilde yonlendirme istekliligi ve bu siireci yonetme yetenegi olarak tanimlanabilir.
Birey, uygun kaynaklara erisim saglayarak, geri bildirim alarak ve sorular sorarak stirekli
ve anlaml1 bir 6grenme deneyimi olusturmalidir. Ogrenme cabalarmm olumlu sonuglar
vermesi i¢in bu unsurlarin 6nemi biyiiktiir. Ayrica, Ogrenenlerin siire¢ iizerindeki
etkilerini artirabilmeleri icin icsel faktorleri (¢aba, yetenek, motivasyon) ve dissal
faktorleri (sans, firsatlar, riskler vb.) kontrol edip organize edebilmeleri de kritik bir rol
oynar. Bu durum, 6grenme siirecinin basarisin1 dogrudan etkileyen dnemli bir unsurdur
(Miller ve digerleri, 2003, s. 551).

Oz yonetim becerilerine sahip bireylerin 6grenme arzularmin yiiksek olmast,
kendilerini proaktif bir sekilde gelistirmeleri ve hedeflerine ulagabilmek i¢in 6grenme

slireclerini diizenlemeleri agisindan biiyilik bir 6nem tagimaktadir (Wang, 2014).
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Holec (1996, s. 90) 6grencilerin basariya ulagmasi, yalnizca bizim belirledigimiz
bilgi ve kosullara gore degil; ayn1 zamanda 6grencilerin seviyelerini, ortami ve dgrenme
yontemlerini goz Oniinde bulundurarak uygun firsatlar sunmamizla miimkiindiir.
Ogrencilerin gelisim seviyelerine uygun yaklasimlar benimseyip, sabirl, planl ve istekli
bir 6gretim tarzi izledigimizde, onlarin 6grenememe riski ortadan kalkar. Bu sekilde
egitim goren Ogrencilerin, ileride biiylik basarilara imza atabilecekleri de
vurgulanmaktadir.

Bir kisinin igsel diirtiilerini fark edip bunlar1 kontrol altina almas1 ve bu kontroliin
sonucunu disa yansitmasi, bireyin kendi duygularimi idare etmesi anlamina gelir
(Hochschild, 1979, s. 556).

Insanlarm duygularini kontrol etme becerileri farklilik gdsterebilir ve bireylerin
duygularii en ¢ok zaman gegirdikleri ortamlar olan is, ev veya sosyal yasamlarinda disa
vurup gosterebildikleri alanlardir (Sloan, 2007, s. 310).

Cesitcioglu (2003) duygu yonetimi, kisinin i¢sel hislerini ve diirtiilerini sagduyulu
bir sekilde kontrol altina almasidir. Bu siirecte birey, olumsuz davraniglara yol agmadan
duygularmi tantyip akilci ve gergekei bir bigimde onlarla basa ¢ikmay1 amaglar. Ayrica,
daha once bastirilmis olan duygulari olumlu duygulara doniistiirerek, mutlu olmay1
o0grenmek de duygu yonetiminin 6nemli bir pargasidir.

Barutgugil (2002) duygu yonetimini farkl bir agidan ele almis ve tanimlamistir.
Ona gore, duygu yonetimi; kisinin karsilastigi duygular1 dogru sekilde tanimlayabilmesi,
karar verirken objektif kalabilmesi, gergeklesebilecek ve gergeklesemeyecek duygulari
ayirt edebilmesi, hayallerle gergekleri karistirmamasi, duygularmi ifade ederken
baskalarma zarar vermemesi, kendi kararlarmi benimseyerek duygularinin aklini

asmasina engel olabilmesi seklinde aciklanabilir.
1.7.0Z YONETIM ILE ILGILi KAVRAMLAR
1.7.1. Ozyonetimde Ogrenenin Ozerkligi

Holec (1996, s. 90) dgrencilerin basariya ulagmasi, yalnizca bizim belirledigimiz
bilgi ve kosullara gore degil; ayn1 zamanda 6grencilerin seviyelerini, ortami ve dgrenme
yontemlerini goz Oniinde bulundurarak uygun firsatlar sunmamizla miimkiindiir.
Ogrencilerin gelisim seviyelerine uygun yaklasimlar benimseyip, sabirli, planli ve istekli

bir 6gretim tarzi izledigimizde, onlarin 6grenememe riski ortadan kalkar. Bu sekilde
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egitim goren Ogrencilerin, ileride biiyiikk basarillara imza atabilecekleri de

vurgulanmaktadir.
1.7.2. Duygu Yonetimi

Bir kiginin igsel diirtiilerini fark edip bunlar1 kontrol altina almasi ve bu kontroliin
sonucunu disa yansitmasi, bireyin kendi duygularimi idare etmesi anlamina gelir
(Hochschild, 1979, s. 556). Paragraf ve kaynakga silinecek.

Insanlarin duygularmi kontrol etme becerileri farklilik gosterebilir ve bireylerin
duygularii en ¢ok zaman gegirdikleri ortamlar olan is, ev veya sosyal yasamlarinda disa
vurup gosterebildikleri alanlardir (Sloan, 2007, s. 310).

Cesitcioglu (2003) duygu yonetimi, kisinin i¢sel hislerini ve diirtiilerini sagduyulu
bir sekilde kontrol altina almasidir. Bu siirecte birey, olumsuz davranislara yol agmadan
duygularini taniyip akile1 ve gercekei bir bigimde onlarla basa ¢ikmay1 amaglar. Ayrica,
daha once bastirilmis olan duygulari olumlu duygulara doniistiirerek, mutlu olmay1
o0grenmek de duygu yonetiminin 6nemli bir pargasidir.

Barutgugil (2002) duygu yonetimini farkl bir agidan ele almis ve tanimlamistir.
Ona gore, duygu yonetimi; kisinin karsilastigi duygular1 dogru sekilde tanimlayabilmesi,
karar verirken objektif kalabilmesi, gergeklesebilecek ve gergeklesemeyecek duygulari
ayirt edebilmesi, hayallerle gergekleri karistirmamasi, duygularin1 ifade ederken
baskalarma zarar vermemesi, kendi kararlarin1 benimseyerek duygularmin aklini

asmasina engel olabilmesi seklinde agiklanabilir.
1.8. ALGILANAN SPORTIF YETERLIK HAKINDA YAPILAN CALISMALAR

Arastirma, sporcularin emeklilik karar siire¢lerini degerlendirmek amaciyla iki ayr1
calisma seklinde tasarlanmistir. Calisma 1, Sporcularim Emeklilik Karar1 Envanteri'nin
Tiirkge dilindeki gegerlilik ve giivenilirligini test etmeyi amaglarken; Calisma 2,
sporcularm emeklilik kararlarmi etkileyen bireysel motivasyonel faktorlerin roliinii
incelemeyi hedeflemektedir. Her iki ¢alismaya da en az 3 yil spor deneyimine sahip
sporcular katilmistir. Arastirma bulgulary, Sporcularin Emeklilik Karar1 Envanteri'nin
gecerli ve gilivenilir oldugunu ortaya koymakla kalmamis, ayn1 zamanda sporcularin
emeklilik kararlarinin belirlenmesinde bireysel motivasyonel faktorlerin 6nemli bir etkiye

sahip oldugunu gostermistir (Kistak, 2024).
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Bu caligma engelli sporcularin spor yaparken hissettikleri motivasyon ve ruh
hallerinin algiladiklar1 sportif yetenekleriyle nasil iligkili oldugunu incelemektedir.
Ayrica yas, brans, sporcu ge¢misi ve milli takim tyeligi gibi faktorlerin spor
motivasyonu, ruh hali ve algilanan yetenekler tizerindeki etkisini de degerlendirmektedir.

Spor tiiriine gore sporda giidiilenme; bilmek ve basarmak, digsal diizenleme i¢e atim
ve giidiillenmeme alt boyutlarinda istatistiksel agidan anlamli farklilik tespit edilmistir
ayn1 zamanda sporda giidiilenme toplam puanlarinda da anlamli sonu¢ ¢ikmistir (Ugur,
2024).

Bu ¢alismanin ana hedefi; kadin sporcularin spor alanindaki motivasyonlar1 ile
mental iyi olus durumlar1 ve algiladiklar1 sportif yeterlilik diizeyi arasindaki iliskinin
diizeyi ve yoniinii incelemektir. Ayrica, yas, brans, spor gecmisi ve milli sporcu olma
durumu gibi degiskenlere bagli olarak spor motivasyonu, mental saglik ve algilanan
sportif yeterlilikler arasindaki farkliliklarin analiz edilmesi de amaglanmaktadir.
Arastirma sonuglarina gore, spor motivasyonu arttikca, spor yetenegi ve mental saglik
seviyelerinin de yiikseldigi tespit edilmistir (Giil, 2023).

Bu calismanin amaci, 18-30 yas araligindaki sporcularin hedef yonelimleri ile
sportif yeterlilik algilarinin, psikolojik beceriler arasinda yer alan i¢sel konusma ve
imgeleme bicimlerini nasil etkiledigini incelemektir. Ayrica, sporcularin igsel konusma
ve imgeleme sekillerinin cinsiyet, spor bransi ve spor deneyimi agisindan farklilik
gosterip gostermedigini aragtirmaktir. Arastirma bulgulari, bireylerin sportif yeterlilik
algilariin ve basar1 tanimlarinimn, psikolojik becerilerin kullanim sekillerini etkiledigini

ortaya koymustur (Hocaoglu, 2019).
1.9. 0Z KONTROL VE OZ YONETIM HAKKINDA YAPILAN CALISMALAR

Arastirmanin amaci, tiniversite 6grencilerinin sosyal medya kullanim diizeylerini
incelemek ve 0z kontrol ile 6z yonetim diizeyleri ile e-0grenme stilleri arasindaki iliskiyi
belirlemektir. Veri toplama siirecinde, egitim fakiiltesinin 2. sinifinda 6grenim goren 359
ogrenci 0rneklem olarak kullanilmigtir. Arastirma bulgulari, 6z kontrol ve 6z yonetim ile
e-0grenme stilleri arasinda pozitif ve anlamli bir iliski oldugunu ortaya koymustur
(Akytiz, 2024).

Bu caligma, erken, orta ve ge¢ ergenlik donemlerindeki genglerin spor yapma

egilimleri, 6z-denetimleri ve bilingli farkindalik seviyeleri arasindaki iliskileri ortaya
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koymay1 amaglamaktadir. Arastirma, toplam 828 katilimci ile gergeklestirilmis olup,
bunlar sirasiyla erken ergenlik grubunda 258, orta ergenlik grubunda 286 ve geg ergenlik
grubunda 284 kisiden olusmaktadir. Bulgular, tiim ergenlik gruplarinda spor yapma
aliskanliklar1 ile 6z-denetim seviyeleri arasinda orta seviyede pozitif bir baglanti
oldugunu gostermektedir. Ayrica, spor yapma egilimleri ile bilingli farkindalik seviyeleri
arasinda diisiik seviyede de olsa pozitif bir iliski tespit edilmistir. Buna ek olarak, 6z-
denetim ile bilingli farkindalik arasinda orta seviyede pozitif bir korelasyon
bulunmaktadir. Calismanin sonucglarmma gore, 6z-denetim ve bilingli farkindalik
unsurlarmin, spor yapma egilimlerini olumlu ydnde anlamli bi¢cimde yordadig:
belirlenmistir (Inaler, Erken, orta ve gec ergenlik doneminde sportmenlik, 6z-kontrol ve
bilingli farkindalik diizeyleri arasindaki iliskinin incelenmesi( Yayinlanmis Yiiksek
Lisans Tezi), 2024).

Arastirmanim amaci, Uzak Dogu spor branslarinda lisansli sporcularin miisabaka
ruminasyonlarini, aleksitimi diizeylerini ve 6z-kontrollerini belirli degiskenler agisindan
incelemek ve bu degiskenler arasindaki iliskileri ortaya koymaktir. Yontem: Arastirma,
iligkisel tarama modeli ile gerceklestirilmistir. Calismaya, Karate, Tackwondo ve Judo
branglarinda lisansh olarak spor yapan 285 kadin ve 219 erkek olmak iizere toplam 504
sporcu katilmistir. Elde edilen bulgular, sporcularin aleksitimi puanlar1 arttikca 6z-
kontrollerinin azaldigin1 ve spor miisabakasi ruminasyonlarmin ise arttigini
gostermektedir (Akbulut, 2024).

Bu arastirmada, kurumsal spor merkezlerinde ve spor alanlarinda ¢alisan
egitmenlerin 6z kontrol, 6z yonetim, liderlik etkinligi ve mesleki canlilik diizeyleri
arasindaki iligkiler, anket yontemi kullanilarak incelenmistir. Bu c¢alisma, egitim ve
Ogretim alaninda teori ile pratik arasindaki etkilesimleri gozler dniline sermenin yant sira,
gelecekteki arastirmalara da yol gostermeyi amaglamaktadir. Spor egitmenlerinin
nitelikleri ve yetenekleri ile ilgili elde edilen bulgular, ¢alismanin amaglarmi ve
sonuglarmi destekleyici bir rol tistlenmektedir (Akin F. N., 2021, s. 20).

Celik‘e (2019) gore agik alan rekreasyon faaliyetleri arasinda yer alan dagcilik
sporu ile ilgilenen bireylerin dogaya olan bagliliklar, bilingli farkindalik seviyeleri ve 6z
kontrol yeteneklerinin incelenmesi sonucunda; Arastirmanin kapsamimin, Tiirkiye'de ki
dagcilik ve alt dallar1 ile ugrasan dagcilar1 icerdigi bu arastrmada, elde edilen bulgular,

dagcilarin  dogaya baglhlik, bilingli farkindalik ve 0z kontrol diizeylerinin,
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gerceklestirdikleri dagcilik aktivitelerine bagli olarak degisiklik gosterdigini ortaya
koymustur.

1.10. GENC BASKETBOLCULAR HAKKINDA YAPILAN CALISMALAR

Literatiirde 12-14 yas grubundaki basketbolcularin el becerisi ve top kontrolii
calismalarinin temel basketbol yetenekleri iizerindeki etkilerini incelemektir. Calismaya
toplamda 30 basketbolcu goniillii olarak katilmistir. Katilimeilar, kontrol ve deney grubu
olarak iki gruba ayrilmistir. Tiim sporculara 4 hafta siiresince haftada 3 giin basketbol
antrenman programi uygulanmistir. Elde edilen sonuglar, el becerisi ve top kontrolii
calismalarinin dribling yeteneginde istatistiksel olarak anlamli bir artis sagladigini
(p<0.05) gostermistir. Ancak, pas ve sut yeteneklerinde istatistiksel olarak anlamli bir
degisiklik gozlemlenmemistir. Sonug olarak, top kontrolii calismalarinin basketbolcularin
hiicum becerilerini gelistirmede 6nemli bir rol oynadigi belirlenmistir (Metin, 2024).

Bu c¢alismada, yar1 sahada tek pota ve ¢ift pota kullanilarak oynanan 3x3
basketbolun psikofizyolojik ve teknik yanitlarini karsilagtirmaktir. Arastirma grubu,
rasgele kontrol ile belirlenen 12 geng basketbolcudan olusmaktadir. Yapilan analizler ve
uygulanan testler sonucunda, yar1 sahada tek pota ve ¢ift pota ile oynanan 3x3 oyunlarinin
basketbolcularin psikofizyolojik ve teknik yanitlar1 {izerinde belirgin etkileri oldugu
goriilmiistiir (Safak, 2024).

Yapilan bu arastirmada, gencler liginde basketbol oynayan sporcularin beslenme
bilgi diizeylerinin ¢esitli degiskenler a¢isindan karsilastirilmasi amaclanmistir.
Calismaya 15-18 yas grubundaki 100 erkek ve 101 kiz sporcu, goniillii olarak katilmistir.
Sporcularin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek i¢in arastirmaci tarafindan olusturulan
kisisel bilgi formu ve Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi kullamlmistir. Elde edilen
sonuglara gore, sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin zayif oldugu belirlenmistir.
Cinsiyet ve yas degiskenleri agisindan beslenme bilgi diizeylerinin karsilastirilmasinda
anlamli bir fark bulunmamakla birlikte, kiz sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin erkek
sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu gozlemlenmistir (Yiiksel, 2023).

Calismanm amaci, farkli 6grenme antrenmanlarinin basketbolcularin biyomotor
ozellikleri, temel basketbol becerileri ve reaksiyon zamanlar1 {izerindeki etkilerini
incelemektir. Ara¢ ve yontem: Arastirmaya, bir dnceki sezonda Tekirdag ilinde ilk iki

siray1 elde eden spor kuliiplerinin 14 yas grubu erkek basketbolcular1 goniillii olarak
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katilmistir. Katilimcilardan deney grubu ve kontrol grubu olusturulmus, uygulanan
antrenmanlar ve testler sonucunda farkli §grenme antrenmanlarinin 14 yas grubundaki
erkek basketbolcularin biyomotor &zellikleri ve temel basketbol becerileri iizerinde
olumlu etkiler yarattigi sonucuna ulagilmistir (Aydin, 2022).

Bu ¢alismada, 15-17 yas araligindaki erkek basketbol oyuncularinda belirli fiziksel
ve motorik niteliklerin, basketbolda sigrayarak sut atma isabeti {izerindeki etkisini
incelemektir. Arastirmaya, Isparta ilinde diizenlenen okul miisabakalarinda ilk ii¢ siray1
elde eden, kendi takimlarinda lisansli olarak basketbol oynayan 44 erkek sporcu
katilmistir. Calismada, sporcularin sigrayarak sut atislari ile boy uzunlugu, viicut agirligi,
viicut kitle indeksi, esneklik, dikey sicrama, bacak giicli, dayaniklilik ve denge gibi
ozellikler arasindaki iliskiler analiz edilmistir. Elde edilen sonuglar, sigrayarak sut atisiin
viicut agirhigi, viicut kitle indeksi, esneklik, dikey sicrama, dayaniklilik ve statik denge
ile anlaml bir iliski i¢inde oldugunu gostermistir. Sonug olarak, sigrayarak sut atisinin bu
fiziksel ve motorik niteliklerden etkilendigi sonucuna varilmistir (Candan, 2020).

Bu caligmanin amaci, "14-16 yas aras1 erkek basketbolculara uygulanan core
antrenmanin bazi motorik Ozellikler ve basketbol becerileri iizerindeki etkilerini"
incelemektir. Arastirmaya kontrol grubu ve deney grubu olarak toplam 43 sporcu goniillii
olarak katilmigtir. Katilimcilarin motorik 6zelliklerini belirlemek amaciyla dikey sigrama,
durarak uzun atlama, bacak kuvveti, sag ve sol el kavrama kuvveti ile 20 metre siirat
testleri uygulanmistir. Ayrica, basketbola 6zgii becerilerin degerlendirilmesi i¢in 2 ve 3
sayilik sut isabet testleri ile Harrison dribling testi gerceklestirilmistir. Sonuglar, core
antrenmanin 14-16 yas arasi1 basketbolcularin motorik 6zellikleri ve basketbol becerileri
iizerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark yarattigini gostermektedir (Besdas, 2019).

Bu aragtirmanin amaci, diizenli olarak basketbol oynayanlar, basketbolu birakanlar
ve siirekli spor yapmayan bireylerin viicut yapisi ile solunum fonksiyonlarini belirlemek
ve bu gruplar arasindaki farkliliklar1 ortaya koymaktir. Calismaya, Gazi Universitesi’nde
18-25 yaslar1 arasinda toplam 45 Ogrenci katimustir: 15 basketbol oyuncusu, 15
basketbolu terk eden ve 15 de diizenli spor yapmayan katilimeci. Yapilan Olgiimler
sonucunda, gruplarin viicut tipi (somatotip) degerleri belirlenmis ve basketbol
oynayanlarda ortalama mezomorfik yapiya sahip olduklari, basketbolu birakanlarda ise
mezomorfik-endomorfik karigim, spor yapmayanlarda ise yine mezomorfik-endomorfik

ozellikler gosterdigi tespit edilmistir. Sonug olarak, diizenli spor ve aktif yagsam big¢imi,
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saglik agisindan temel unsurlardan biridir. Elde edilen bulgular, spor faaliyetlerini
biraktiktan sonra bile diizenli egzersize devam etmenin viicut saglig1 acisindan biiyiik

fayda sagladigimi gostermektedir (Baskal, 2006)
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2. BOLUM

YONTEM

Bu boliimde; arastirmanin modeli, arastirma grubu, verilerin toplanmasi, veri
toplama araglar1 ve verilerin analizi siirecinde yapilan islemler hakkinda bilgiler yer

almaktadir.
2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu arastirma, mevcut durumu sorgulayan nicel arastirma yontemlerinden olan
betimsel bir arastirmadir. Arastirmada, genel tarama modellerinden olan iligkisel tarama
yontemi kullanilmustir. Iliskisel tarama, “Iki ya da daha fazla degisken arasindaki var olan
degisimi veya bu degisimin derecesinin belirlenmesini amaclayan arastirma

yaklagmdir.” (Karasar, 2020).
2.2. ARASTIRMA GRUBU

Arastirma grubunu toplam 16-18 yas araligindaki toplam 174 basketbolcu
olusturmustur. Arastirmaya katilan basketbolcularin demografik bilgileri Tablo 1°‘de
sunulmustur.

Tablo 1. Basketbolcularin demografik bilgileri

Degisken Diizey N % Degisken Diizey N %
Cinsiyet Kadin 80  46.0 Aile destegi Evet 168  96.6
Erkek 94 540 Hayir 6 3.4
Bransla 1-2 yil 52 29.9 Kotii 3 1.7
ilgilenme y1l 3-4 yil 67 385 Okul Orta 34 19.5
5-6 yil 38 218 basarist Iyi 107 615
6 ve ustu 17 9.8 Cok 1yi 30 17.2
Giinliik spor Enaz60dk 65 37.4 Antrenmana Annem 13 7.5
yapma 1-2 saat 77 443 gotiren kisi  Babam 83 47.7
siiresi 2 saat ve 32 184 Diger 78 44.8
lizeri
Bransini Evet 166 95.4 Bransimi Evet 166 954
severek Hayir 8 4.6 isteyerek Hayir 8 4.6

yapma segme
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Tablo 1.(Devam) Basketbolcularin demografik bilgileri

Haftahk 1-3 giin 122 70.1
antrenman 4-5 giin 40 23.0
giin sayisi 6-7 giin 12 6.9

Tablo 1°de basketbolcularin arastirma bulgularma yonelik demografik 6zelliklerine
bakildiginda; 80’1 (%46,0) kadin, 94t (%54,0) erkektir. 168’i (%96,6) aile destegi
almakta, 6’s1 (%3,4) almamaktadir. Bransla ilgilenme yil1 52’si (%29,9) 1-2 yil, 67°si
(%38,5) 3-4 yil, 38’1 (%21,8) 5-6 yil, 17°si (%9,8) 6 ve isti yildir. Okul basaris1 3’i
(%1.7) koti, 3471 (% 19.5) orta, 107°si (%61.5) iyi, 30°u (%17.2) ¢ok iyidir. Glinliik spor
yapma siiresi 65’1 (%37.4) en az 60 dk., 77°si (%44.3) 1-2 saat, 32’si (%18.4) 2 saat ve
tizeridir. Basketbolcular antrenmana gétiiren kisiye gore 13’4 (%7.5) annem, 83’i
(%47.7) babam, 78’1 (%44.8) diger cevabini vermistir. Basketbolcularin 166°s1 (%95.4)
brangini severek yapmakta, 8’1 (%4.6) severek yapmamaktadir. 166’s1 (%95.4) bransmi
isteyerek se¢mis, 8’1 (%4.6) isteyerek se¢cmemistir. Basketbolcular haftalik antrenman
giin sayisima gore 122’si (%70.1) 1-3 giin, 40’1 (%23.0) 4-5 giin, 12’s1 (%6.9) 6-7 giin

cevabini vermistir.
2.3. VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmada veri toplama yontemi olarak anket kullanilmigtir. Nicel arastirma
kapsaminda yer alan iligkisel tarama (survey) yonteminde sikca tercih edilen veri toplama
araclarindan biri ankettir. Anketlerin uygulanmasinda Ardahan I1 Milli Egitim Miidiirligii
biinyesinde bulunan beden egitimi ve spor dgretmenleri ile Ardahan Genglik ve Spor il
Miidiirliigiinde ¢alisan antrenérlerle is birligi yapilmustir. Orneklemde bulunan 16-18 yas
grubundaki sporculara ulasmak amaciyla arastrmaci tarafindan kapali zarflar i¢inde

elden dagitilmistir. Uygulama sirasinda goniilliiliik ilkesi esas alinmustur.
2.3.1. Veri Toplama Araclan

Arastirmada basketbolculara, arastirmaci tarafindan gelistirilen "Kisisel Bilgi
Formu Akin, Demirci ve Cardak, (2012) tarafindan Tiirk¢eye uyarlanan “Ozkontrol ve
Ozyonetim 6l¢egi” ve Marsh, Richards, Johnson, Roche ve Tremayne (1994) tarafindan
gelistirilen ve Marsh, As¢1 ve Marco (2002) tarafindan Tiirk¢e’ye uyarlanan “Kendini

Fiziksel Tanimlama Envanteri”’nin Sportif Yetenegi alt 6l¢egi kullanilmigtir.
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2.3.1.1 Kisisel Bilgi Formu

Uzman kisi goriisii alinarak arastirmaci tarafindan hazirlanan kisisel bilgi formu cinsiyet,
bransla ilgilenme yili, giinliik spor yapma siiresi, brangimni severek yapma, antrenmana
gotiiren kisi, okul basarisi, bransini isteyerek segme, aile destegi, haftalik antrenman giin

sayist ile ilgili bilgi toplamaya yonelik sorulara yer verilmistir.
2.3.1.2.0z Kontrol Ve Oz Yénetim Olgegi

Bu arastirma veri toplamak amaciyla Mezo, (2009) tarafindan gelistirilen ve Akin,
Demirci ve Cardak, (2012) tarafindan Tiirkgeye uyarlanan 6zkontrol ve 6zyonetim dlcegi
kullanilmistir. Toplam 16 maddeden olusan dzkontrol ve 6zydnetim dlgegi (OKVOY),
altil1 likert tipindedir. Envanterde yer alan maddelerin se¢enekleri 6=benim i¢in tamamen
dogru ile O=benim i¢in hi¢ dogru degil seklinde diizenlenmistir. Olcekteki segeneklere
verilen puanlar 0 ile 5 oldugundan toplamda en diisiik 0 en yiiksek 80 puan alabilmektedir.
Olgegin gegerlilik ¢alismasmda dogrulayici faktdr analizi sonuglari, ii¢ boyutlu modelin
en iyi oldugunu gostermektedir. Olgegin i¢ tutarhlik giivenirlik kat sayis1 .80 ve
diizeltilmis madde-toplam korelasyonlar .29 dan .59 a kadar degismektedir. Genel

bulgular bu 6l¢egin yeterli gegerlilik ve giivenirlikte oldugunu géstermektedir.
2.3.1.3.Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri

Algilanan sportif yeterligin belirlenmesi i¢in Marsh, Richards, Johnson, Roche ve
Tremayne (1994) tarafindan gelistirilen ve Marsh, As¢t ve Marco (2002) tarafindan
Tiirkge’ye uyarlanan “Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri”’nin Sportif Yetenegi alt 6l¢egi
kullanilmigtir (Ek-2). Kendini Fiziksel Tanimlama Envanteri 70 madde ve 11 alt dlgekten
(saglik, koordinasyon, fiziksel aktivite, viicut yagi, spor yetenegi, genel fiziksel yeterlik,
goriiniim, kuvvet, kendine giiven, esneklik ve dayaniklilik) olugsmaktadir. Envanter yargilari
6’11 Likert tipi biciminde (tamamen yanlig- tamamen dogru) olarak yanitlanan olumlu ve
olumsuz maddelerden olusmaktadir. Her bir alt 6l¢ekte 6-8 madde bulunmaktadir. Bu
caligmada kullanilan Spor Yetenegi alt 6l¢egi 6 maddeden olugmaktadir ve giivenlik katsayis1
Marsh ve ark. (2002) tarafindan 0,90 olarak belirlenmistir.
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2.4. VERILERIN ANALIZi

Verilerin normallik degerleri carpiklik ve basiklik degerleri ile incelenmistir.
Arastirmada Olgeklerden elde edilen verilerin giivenirlik katsayisina iliskin Cronbach
Alfa degerlerine bakilmistir. Arastirmaya katilan basketbolcularin  tanimlayict
ozelliklerinin belirlenmesinde frekans ve ylizde analizleri kullanilmistir. Voleybolcularin
0z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik diizeylerini belirlemek i¢in aritmetik
ortalama ve standart sapma analizi yapilmistir. Basketbolcularin cinsiyet, bransla
ilgilenme yil1, giinliik spor yapma stiresi, okul basarisi, bransini severek yapma durumu,
brangini isteyerek se¢me durumu, antrenmana gotiiren kisi, aile destegi, haftalik
antrenman giin sayis1 degiskenlerine gore Olg¢eklerden aldiklari puanlarda farklilagsma
olup olmadigini belirlemek i¢in bagimsiz t testi ve One-way ANOV A analizi yapilmastir.
Anlamh farkliligin hangi gruplar arasinda oldugunu belirlemek icin Tukey analizi
yapilmistir. Ayrica basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik
diizeyleri arasindaki iliskiyi belirlemek i¢in Pearson korelasyon ¢arpimu testi yapilmistir.
Basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim puanlarinin algilanan sportif yeterlilik puanlarini
yordaylp yordamadigmi belirlemek icin ise ¢oklu dogrusal regresyon analizi
kullanilmistir. Arastirmada anlamlilik diizeyi p=.05 ve p=.01 olarak alinmistir. Verilerin
analizinde IBM SPSS Statistics 23.0 paket programi kullanilmustir.

Arastirmada verilerin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek igin
Olceklerin garpiklik ve basiklik degerleri incelenmis ve sonuglari Tablo 2’de sunulmustur.
Tablo 2. Basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik

Olgceklerinden aldiklar1 puanlarm ¢arpiklik ve basiklik katsayilari

Carpikhik Katsayisi Basikhik Katsayisi
Degiskenler Katsay1 Katsay1 Standart

degeri Standart hata degeri hata
Kendini ayarlama -0.193 0.184 -0.525 0.366
Kendini -1.223 0.184 1.339 0.366
degerlendirme
Kendini pekistirme -0.220 0.184 -0.304 0.366
Algilanan sportif -0.836 0.184 0.166 0.366

yeterlilik
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Tablo 2’ye gore basketbolcularin algilanan sportif yeterlilik, 6z kontrol ve 6z
yonetim 6l¢eklerinden aldiklar1 puanlarin ¢arpiklik ve basiklik katsayilarinin -1.5 ve +1.5
araliginda oldugu tespit edilmis, verilerin normal dagilima uygun oldugu kabul edilerek

(Tabachnick ve Fidell, 2013) parametrik analizler yapilmustir.



3.1. BULGULAR

Bu boliimde arastirma verilerinden elde edilen bulgulara yer verilmistir.

3. BOLUM

ANALIZ
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Aragtirmada basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik

diizeylerini belirlemede ortalama ve standart sapma analizinden yararlamilmistir.

Sonuglar Tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3. Basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik diizeyleri

Degiskenler En kiiciikk  En biiyiik —

N . . SS

deger deger

Kendini ayarlama 174 1.67 6.00 4.13 0.95
Kendini 174 2.00 6.00 4.84 0.93
degerlendirme
Kendini pekistirme 174 1.60 6.00 4.21 0.95
Oz kontrol-6z yonetim 174 1.88 5.94 4.37 0.68
toplam
Algilanan sportif 174 2.33 6.00 4.96 0.90
yeterlilik

Tablo 3 incelendiginde, basketbolcularin kendini ayarlama puanlarinin (4.13 =+

0.95) orta, kendini degerlendirme puanlarinin (4.84 + 0.93) yiiksek, kendini pekistirme

puanlarinin (4.21 + 0.95) orta, 6z kontrol-6z yonetim toplam puanlarinin (4.37 + 0.68)

yiiksek ve algilanan sportif yeterlilik puanlarinin (4.96 = 0.90) yiiksek diizeyde oldugu

goriilmektedir.

Arastirmada basketbolcularin cinsiyete gore 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan

sportif yeterlilik puanlar1 bagimsiz t testi ile analiz edilmistir. Sonuglar Tablo 4’te

sunulmustur.
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Tablo 4. Basketbolcularin cinsiyete gore 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif
yeterlilik puanlarinin bagimsiz t testi sonuglari

Degiskenler Cinsiyet N X SS t P

Kendini ayarlama Kadin 80 3.97 0.91 -2.057 0.041*
Erkek 94 4.26 0.96

Kendini Kadin 80 4.87 0.82 0.402 0.688

degerlendirme Erkek 94 4.81 1.02

Kendini Kadin 80 4.16 0.91 -0.668  0.505

pekistirme Erkek 94 4.25 0.99

Algilanan sportif  Kadn 80 4.89 0.97 -0.937  0.350

yeterlilik Erkek 94 5.02 0.83

p<0.05*

Tablo 4 incelendiginde, basketbolcularin cinsiyete gore kendini ayarlama (t= -2.057, p=
0.041) puanlarinda anlamli bir farklilik belirlenirken, diger alt boyutlarda herhangi
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05). Analiz sonucuna gore, erkek
basketbolcularm kendini ayarlama puanlarinin kadin basketbolculara gore daha yiiksek
oldugu belirlenmistir.

Arastirmada basketbolcularin bransla ilgilenme yilina gére 6z kontrol- 6z yonetim
ve algilanan sportif yeterlilik puanlar1 One-way ANOVA ile analiz edilmistir. Sonuglar
Tablo 5’te sunulmustur.

Tablo 5. Basketbolcularin bransla ilgilenme yilina gére 6z kontrol- 6z yOnetim ve

algilanan sportif yeterlilik puanlarmin One-way ANOVA sonuglar1

Bransla
Degiskenler ilgilenme N X SS Sd F P Tuke
yil y
Kendini 1-2yil 52 3.75 0.86 3 5-6
ayarlama 3-4 yil 67 409 0.95 170  6.55 0.000 yil>1-
5-6 yil 38 4.57 0.89 173 9 * 2yl
7 ve lizeri 17 443 0.84
Kendini 1-2yil 52 4.81 0.87 3
degerlendir  3-4 yil 67 498 0.60 170 178 0.153 -
me 5-6 yil 38 4.81 1.14 173 1
7 ve lizeri 17 4.41 1.49
Kendini 1-2 yil 52 400 091 3 5-6
pekistirme 3-4 yil 67 406 094 170 442 0.005 yil>3-
5-6 yil 38 4.62 0.89 173 5 * 4 y1l
7 ve lizeri 17 4.49 0.98
Algilanan 1-2 yil 52 4.71 1.01 3 7 ve
sportif 3-4 yil 67 5.02 0.84 170 280 0.042 iizeri
yeterlilik 5-6 yil 38 502 0.87 173 0 * yil>1-

7 ve iizeri 17 5.38 0.70 2 yil
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p<0.05*

Tablo 5 incelendiginde, basketbolcularin bransla ilgilenme yilina gére kendini
ayarlama [F (3,170) = 6.559, p<0.05], kendini pekistirme [F (3,170) = 4.425, p<0.05] ve
algilanan sportif yeterlilik [F (3,170) = 2.800, p<0.05] puanlarinda anlamli bir farklilik
tespit edilirken, kendini degerlendirme [F (3,170) = 1.781, p>0.05] puanlarinda anlaml
bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test (post-hoc) sonuglarina gore;
bransla ilgilenme yil1 5-6 yil (X = 4.57, SS = 0.89) olan basketbolcularin 1-2 yil (X =
3.75, SS = 0.86) olanlara gore kendini ayarlama puanlarmin daha yiiksek oldugu; bransla
ilgilenme y1l1 5-6 y1l (X = 4.62, SS = 0.89) olan basketbolcularmn 3-4 yi1l (X = 4.06, SS =
0.94) olanlara gore kendini pekistirme puanlarmin daha yiiksek oldugu; bransla ilgilenme
yil1 7 ve tizeri yil (X = 5.38, SS = 0.70) olan basketbolcularn 1-2 yil (X = 4.71, SS =
1.01) olanlara gore algilanan sportif yeterlilik puanlarmin daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Arastirmada basketbolcularin giinliik spor yapma siiresine gore 6z kontrol- 6z
yonetim ve algilanan sportif yeterlilik puanlar1 One-way ANOVA ile analiz edilmistir.
Sonuglar Tablo 6’da sunulmustur.

Tablo 6. Basketbolcularin giinliik spor yapma siiresine goére 6z kontrol- 6z yonetim ve

algilanan sportif yeterlilik puanlarmin One-way ANOVA sonuglar1

Degiskenler  Giinliik N X SS Sd F p Tukey
spor
yapma
siiresi
Enaz 60 65 3.85 0.87 2 2 saat
Kendini dk 5.634 0.004 ve
ayarlama 1-2 saat 77 421 090 171 * lizeri>E
2saatve 32 449 1.05 173 naz 60
lzeri dk
Kendini En az 60 65 484 0.80 2
degerlendir  dk 0.795 0.453 -
me 1-2 saat 77 491 092 171
2 saat ve 32 466 121 173
uzeri
Kendini En az 60 65 409 0.95 2
pekistirme dk 1.051 0.352 -

1-2 saat 77 423 090 171
2 saat ve 32 438 1.07 173
uzeri
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Tablo 6.(Devam) Basketbolcularin giinliik spor yapma siiresine gore 6z kontrol- 6z
yonetim ve algilanan sportif yeterlilik puanlarinin One-way ANOV A sonuglar1
Algilanan Enaz60 65 473 1.00 2

sportif dk 3.707 0.027 2 saat
yeterlilik 1-2 saat 77 506 0.78 171 * ve
2saatve 32 519 0.90 173 tizeri>E
uzeri naz 60
dk
p<0.05*

Tablo 6 incelendiginde, basketbolcularin giinliik spor yapma siiresine gore
kendini ayarlama [F (2,171) = 5.634, p<0.05] ve algilanan sportif yeterlilik [F (2,171) =
3.707, p<0.05] puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilirken, kendini degerlendirme [F
(2,171) = 0.795, p>0.05] ve kendini pekistirme [2,171) =2,171) = 1.051, p>0.05]
puanlarinda anlaml bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test (post-hoc)
sonuglarina gore; giinliik spor yapma siiresi 2 saat ve iizeri (X = 4.49, SS = 1.05) olan
basketbolcularin en az 60 dk (X = 3.85, SS = 0.87) olanlara gore kendini ayarlama
puanlarmim daha yiiksek oldugu; giinliik spor yapma siiresi 2 saat ve iizeri (X = 5.19, SS
= 0.90) olan basketbolcularin en az 60 dk (X = 4.73, SS = 1.00) olanlara gore algilanan
sportif yeterlilik puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Arastirmada basketbolcularin okul basarisina goére 6z kontrol- 6z yonetim ve
algilanan sportif yeterlilik puanlar1 One-way ANOVA ile analiz edilmistir. Sonuglar
Tablo 7’de sunulmustur.

Tablo 7. Basketbolcularin okul basarisina gére 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif
yeterlilik puanlarmim One-way ANOV A sonugclar1

Okul
Degiskenler basarisi N X SS Sd F P Tukey
Kendini Koti 3 394 048 3
ayarlama Orta 34 393 094 170 0.998 0.395 -
Iyi 107 414 096 173
Cok iyi 30 433 0.93
Kendini Koti 3 433 128 3
degerlendirm Orta 34 493 082 170 0.628 0.598 -
e Iyi 107 486 090 173
Cok iyi 30 470 1.15
Kendini Koti 3 453 110 3
pekistirme Orta 34 401 090 170 0.753 0.522 -
Iyi 107 423 095 173

Cok 1yi 30 433 1.03
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Tablo 7 (Devam) Basketbolcularin okul basarisina gore 6z kontrol- 6z yonetim ve
algilanan sportif yeterlilik puanlarinin One-way ANOVA sonugclar1

Algilanan Kot 3 427 168 3
sportif Orta 34 471 093 170 2.713 0.067 -
yeterlilik Iyi 107 497 0.86 173

Cok iyi 30 5.27 0.86

p<0.05*

Tablo 7 incelendiginde, basketbolcularin okul basarisina gore kendini ayarlama [F
(3,170) = 0.998, p>0.05], kendini degerlendirme [F (3,170) = 0.628, p>0.05], kendini
pekistirme [F (3,170) = 0.753, p>0.05] ve algilanan sportif yeterlilik [F (3,170) = 2.713,
p>0.05] puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Aragtirmada basketbolcularm brangini severek yapma durumuna gore 6z kontrol-
0z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik bagimsiz t testi ile analiz edilmistir. Sonuglar
Tablo 8’de sunulmustur.

Tablo 8. Basketbolcularin brangini severek yapma durumuna gore 6z kontrol- 6z yonetim

ve algilanan sportif yeterlilik puanlarmin bagimsiz t testi sonuglari

Degiskenler Bransimmi N X SS t p
severek
yapma

Kendini ayarlama  Evet 166 4.15 0.94 1.165 0.246
Hayir 8 3.75 0.99

Kendini Evet 166 4.85 0.95 0.975 0.331

degerlendirme Hayir 8 4.52 0.56

Kendini pekistirme Evet 166 4.23 0.95 1.327 0.186
Hayir 8 3.77 0.97

Algilanan sportif Evet 166 5.00 0.88 2.529 0.012*

yeterlilik Hayir 8 4.18 1.08

p<0.05*

Tablo 8 incelendiginde, basketbolcularin bransini severek yapma durumuna gore
algilanan sportif yeterlilik (t= 2.529, p= 0.012) puanlarinda anlamli bir farklilik
belirlenirken, diger alt boyutlarda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05). Analiz sonucuna gore, bransmni severek yapan basketbolcularm algilanan
sportif yeterlilik puanlarmim yapmayan basketbolculara gore daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.
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Aragtirmada basketbolcularin brangini isteyerek segme durumuna gore 6z kontrol-
0z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik puanlar1 bagimsiz t testi ile analiz edilmistir.
Sonuglar Tablo 9’da sunulmustur.

Tablo 9. Basketbolcularin bransini isteyerek se¢gme durumuna goére 6z kontrol- 6z

yonetim ve algilanan sportif yeterlilik puanlariin bagimsiz t testi sonuglar1

Degiskenler Bransim N X SS t p
isteyerek
secme

Kendini ayarlama  Evet 166 4.12 0.96 -0.295 0.769
Hayir 8 4.22 0.65

Kendini Evet 166 4.84 0.95 0.281 0.779

degerlendirme Hayir 8 4.75 0.62

Kendini Evet 166 4.22 0.95 0.870 0.386

pekistirme Hayir 8 3.92 0.91

Algilanan sportif  Evet 166 5.00 0.87 2.459 0.015*

yeterlilik Hayir 8 4.20 1.15

p<0.05*

Tablo 9 incelendiginde, basketbolcularin bransmi isteyerek segme durumuna gore
algilanan sportif yeterlilik (t= 2.459, p= 0.015) puanlarinda anlamli bir farklilik
belirlenirken, diger alt boyutlarda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
(p>0.05). Analiz sonucuna gore, bransini isteyerek segen basketbolcularm algilanan
sportif yeterlilik puanlarinin se¢meyen basketbolculara goére daha yiiksek oldugu
belirlenmistir.

Arastirmada basketbolcularin antrenmana gétiiren kisiye gore 6z kontrol- 6z
yonetim ve algilanan sportif yeterlilik puanlar1 One-way ANOVA ile analiz edilmistir.
Sonuglar Tablo 10’da sunulmustur.

Tablo 10. Basketbolcularin antrenmana gotiiren kisiye gore 6z kontrol- 6z yonetim ve

algilanan sportif yeterlilik yonetim puanlarmin One-way ANOV A sonugclar1

Degiskenler Antrenmana N X SS Sd F p Tukey
gotiiren Kisi

Kendini Anne 13 429 112 2

ayarlama Baba 83 404 093 171 0.706 0.495 -
Diger 78 419 093 173

Kendini Anne 13 501 1.07 2

degerlendir  Baba 83 479 094 171 0.339 0.713 -

me Diger 78 486 091 173
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Tablo 10 (Devam). Basketbolcularin antrenmana gétiiren kisiye gore 6z kontrol- 6z
yonetim ve algilanan sportif yeterlilik yOnetim puanlarmimn One-way ANOVA

sonuglari

Kendini Anne 13 440 112 2

pekistirme Baba 83 419 097 171 0.269 0.764 -
Diger 78 420 091 173

Algilanan Anne 13 528 0091 2

sportif Baba 83 487 089 171 1328 0.268 -

yeterlilik Diger 78 501 090 173

p<0.05*

Tablo 10 incelendiginde, basketbolcularin antrenmana gotiiren kisiye gore kendini
ayarlama [F (2,171) =0.706, p>0.05], kendini degerlendirme [F (2,171) = 0.339, p>0.05],
kendini pekistirme [F (2,171) = 0.269, p>0.05] ve algilanan sportif yeterlilik [F (2,171) =
1.328, p>0.05] puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.

Arastirmada basketbolcularin aile destegine gore 6z kontrol- 6z yonetim ve
algilanan sportif yeterlilik puanlar1 bagimsiz t testi ile analiz edilmistir. Sonuglar Tablo
11°de sunulmustur.

Tablo 11. Basketbolcularm aile destegine gore 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif

yeterlilik puanlarinin bagimsiz t testi sonuglari

Degiskenler Aile destegi N X SS t p

Kendini ayarlama Evet 168 4.14 0.95 1.002 0.318
Hayir 6 3.75 0.68

Kendini Evet 168 4.84 0.95 -0.067 0.947

degerlendirme Hayir 6 4.86 0.24

Kendini Evet 168 4.22 0.96 1.163 0.247

pekistirme Hayir 6 3.76 0.65

Algilanan sportif  Evet 168 4.96 0.90 -0.247  0.805

yeterlilik Hayir 6 5.05 0.84

p<0.05*

Tablo 11 incelendiginde, basketbolcularin aile destegine gore herhangi bir alt
boyutta anlaml bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Aragtirmada basketbolcularin haftalik antrenman giin sayisina gore 6z kontrol- 6z
yonetim ve algilanan sportif yeterlilik puanlar1 One-way ANOVA ile analiz edilmistir.

Sonuglar Tablo 12’de sunulmustur.
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Tablo 12. Basketbolcularin haftalik antrenman giin sayisina gére 6z kontrol- 6z yonetim

ve algilanan sportif yeterlilik puanlarinin One-way ANOV A sonuglar1

Degiskenler  Haftahk N X SS Sd F p Tukey
antrenman
giin sayisi
1-3 giin 122 394 090 2 4-5
Kendini 4-5 giin 40 460 090 171 9.083 0.00 giin>1-
ayarlama 6-7 giin 12 448 102 173 0* 3 gin
Kendini 1-3 giin 122 484 0.88 2
degerlendir  4-5 giin 40 500 0.93 171 2782 0.06 -
me 6-7 giin 12 428 134 173 5
Kendini 1-3 giin 122 408 094 2 4-5
pekistirme 4-5 giin 40 467 085 171 6.307 0.00 gin>1-
6-7 giin 12 403 1.00 173 2* 3 giin
Algilanan 1-3 giin 122 487 0.89 2
sportif 4-5 giin 40 526 0.79 171 2873 0.04 -
yeterlilik 6-7 giin 12 491 121 173 9
p<0.05*

Tablo 12 incelendiginde, basketbolcularin haftalik antrenman giin sayisina gore
kendini ayarlama [F (2,171) = 9.083, p<0.05] ve kendini pekistirme [F (2,171) = 6.307,
p<0.05] puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmisken, kendini degerlendirme [F
(2,171) = 2.782, p>0.05] ve algilanan sportif yeterlilik [F (2,171) = 2.873, p>0.05]
puanlarinda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Coklu karsilastirma test (post-hoc)
sonuglarina gore; haftalik antrenman giin siiresi 4-5 giin (X = 4.60, SS = 0.90) olan
basketbolcularm 1-3 giin (X = 3.94, SS = 0.90) olanlara gore kendini ayarlama
puanlarmin daha yiiksek oldugu; haftalik antrenman giin siiresi 4-5 giin (X = 4.67, SS =
0.85) olan basketbolcularmn 1-3 giin (X = 4.08, SS = 0.94) olanlara gore kendini
pekistirme puanlarinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir.

Aragtirmada basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik
puanlar1 arasindaki iligkiyi incelemek amaciyla Pearson korelasyon c¢arpimi testi

yapilmustir. Sonuglar Tablo 13’te verilmistir.
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Tablo 13. Basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik puanlar1

arasindaki iligki

KA KD KP SY
Kendini ayarlama 1
Kendini degerlendirme 0.51 1
Kendini pekistirme 0.58%* 0.18* 1
Algilanan sportif 0.26** 0.03 0.24** 1

yeterlilik
*p<0.05, **p<0.01, KA: Kendini ayarlama, KD: Kendini degerlendirme, KP: Kendini

pekistirme, SY: Algilanan sportif yeterlilik

Tablo 13’¢ gore basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim ve algilanan sportif
yeterlilik puanlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda, kendini ayarlama ile kendini
pekistirme (r= 0.58, p<0.01) ve algilanan sportif yeterlilik (r= 0.26, p<0.01) arasinda,
kendini degerlendirme ile kendini pekistirme (r= 0.18, p<0.05) arasinda; kendini
pekistirme ile algilanan sportif yeterlilik (r= 0.24, p<0.01) arasinda pozitif yonli anlamli
bir iliski oldugu belirlenmistir.

Basketbolcularm 6z kontrol- 6z yonetim puanlarinin algilanan sportif yeterlilik
puanlarin1 yordayip yormadigini belirlemek icin basit dogrusal regresyon analizi
kullanilmistir. Sonuglar Tablo 14°te sunulmustur.

Tablo 14. Basketbolcularin 6z kontrol- 6z yonetim puanlarinin algilanan sportif yeterlilik

puanlarini yordama diizeyi

Degiskenler B Standart B t p
Hata
Algilanan Constant 3.745 0.453 8.274  0.000*
sportif ~ Kendini ayarlama 0.177 0.086 0.186 2.049  0.042*
yeterlilik Kendini -0.006 0.072 -0.006  -0.077 0.939
degerlendirme 0.122 0.087 0.130 1.403 0.162

Kendini pekistirme

R=0.282 R?=0.079 F=4.881 P=0.003

*p<0.05

Tablo 14’¢ gore, 6z kontrol- 6z yonetim puanlarinin basketbolcularn algilanan
sportif yeterlilik puanlarin1 yordama denklemi anlamlidir. Oz kontrol- 6z ydnetim
puanlari, algilanan sportif yeterlilik puanlariin %7,9’unu agiklamaktadir (R=0.282; R2=
0.079; F (3,170) = 4.881, p<0.05). Yapilan regresyon analizi sonucunda, algilanan sportif
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yeterlilik ile kendini ayarlama (3= 0.177, p<0.05) arasinda pozitif yonlii anlaml bir iligki
oldugu tespit edilmistir. Kendini degerlendirme ve kendini pekistirmenin algilanan sportif

yeterliligin anlaml1 bir yordayicist olmadigi tespit edilmistir.
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SONUC

Bu boliimde, aragtirma sorularinin analizi sonucunda elde edilen bulgularin, alan
yazindaki ¢aligmalar dikkate alinarak karsilastirilip nedenleri tartigilmustir.

Bu aragtirma, 16-18 yas arasindaki 174 basketbolcunun 6z kontrol-6z yonetim ve
algilanan sportif yeterlilik diizeyleri ¢esitli demografik ozellikler ve sportif aligkanliklar
dikkate alinarak incelenmistir. Arastirmanin temel amaci, 6z kontrol-6z yonetim ile
algilanan sportif yeterlilik arasindaki iliskiyi ve bu degiskenlerin farkli faktorlere gore
farklilik gosterip gdstermedigini ortaya koymaktir.

Aragtirmaya katilan basketbolcularin %46's1 kadin, %54'i erkektir. Aile destegi
alanlarm oran1 %96,6 ile yiiksektir, bu da ailelerin gen¢ sporcularin gelisimine 6nemli
derecede katkida bulundugunu gostermektedir. Brangla ilgilenme y1il1 ortalamasi 3-4 yil
iken, okul basaris1 biiyiik oranda iy1 ve ¢ok iyi seviyededir. Spor yapma siireleri ise
genellikle 1-2 saat arasinda olup, ¢ogunluk haftada 1-3 giin antrenman yapmaktadir. Bu
demografik ve sportif veriler, geng basketbolcularin genellikle aile deste§iyle motive
olduklarini ve diizenli spor aligkanlig1 edindiklerini géstermektedir.

Arastirmada, basketbolcularin 6z kontrol-6z yonetim ve algilanan sportif yeterlilik
puanlarinin ortalamalar1 incelendiginde; kendini ayarlama ve kendini pekistirme alt
boyutlarmin orta diizeyde, kendini degerlendirme ve toplam 6z kontrol-6z yonetim
puanlarmin ise yiiksek seviyede oldugu goriilmiistiir. Ozellikle, kendini degerlendirme
ve algilanan sportif yeterlilik alanlarinda yiiksek puanlar, genglerin kendilerini sportif
anlamda yeterli ve basarili hissettiklerini gostermektedir.

Yapilan analizde cinsiyet farkliliklar1 erkeklerin kendini ayarlama puanlarinin
kadinlara gore anlamli bigimde daha yiliksek olmasi, erkeklerin 6z diizen ve uyum
saglama becerilerinde daha avantajh olabilecegine isaret etmektedir (p<0.05). Bu sonug,
cinsiyet farkliliklarinin geng sporcularin psikolojik 6zellikleri ve 6z yonetim becerileri
iizerinde etkili olabilecegini gostermektedir. Murat (2014), ¢calismasinda cinsiyet ve spor
iligkisi incelendiginde kadinlarin pilates jimnastik, voleybol, fitness sporlarina
yonelimleri daha fazlayken, erkeklerin daha cok basketbol, futbol ve giires branglarina
yonelim gosterdigi goriilmektedir. Kog¢ ve digerleri, (2024) yaptiklar1 caligmada
aragtirmaya katilan doviis sporcularmin cinsiyet degiskenine gore alt boyutlar:

incelendigin de kadn ve erkek olarak puanlarina bakildiginda kendini ayarlama ve izleme
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boyutlarinda anlamli bir farklilik bulunmamisken kendini giiclendiren alt boyutunda
kadmlarin erkeklere gore kendini giiclendiren puanlariin daha yiiksek oldugu sonucuna
varilmistir. Yimaz, (2017) yaptig1 ¢alismada arastirmaya katilan sporcularin cinsiyet
degiskenine gore 6zkontrol ve 6zyonetim diizeylerinin incelenmesi sonucu kizlarin lehine
sonuglar elde etmistir. Alan yazma bakildiginda cinsiyet degiskenine gore 6z kontrol ve
0z yonetim arasinda anlamli bir farklilik olmadigi sonucu elde eden ¢alismalarda mevcut
(Kazan, 1999; Tiirkoz, 2010; Razih, ve digerler1,2013; Carmeli, ve digerleri, 2006). Bu
caligmalara istinaden cinsiyetin spor bransinda psikolojik olarak farklilik gosterebilecegi
diistiniilmektedir.

Brangla ilgilenme yil1 arttik¢a, kendini ayarlama, kendini pekistirme ve algilanan
sportif yeterlilik puanlarmin anlaml sekilde yiikseldigi bulunmustur. Ozellikle 5-6 yil
ilgilenen sporcularin, baglangica gore daha yiiksek 6z kontrol ve sportif yeterlilik algisina
sahip olduklar1 belirlenmistir. Yilmaz, (2017) ¢alismasinda sporcularin spor yapma yilina
gore 6z kontrol ve 6z yonetimlerinin 6z degerlendirme disindaki diger tiim boyutlarinda
aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir sonug¢ oldugu sonucuna varmustir. Vural ve Okan,
(2021, s. 6) yaptiklar1 ¢alismada spor yili arttikga sporcularm bilingli farkindalik ve
odaklanma durumlarmin arttigi sonucuna varmislardir. Demir ve Celebi, (2019)
yaptiklar1 calismada spor yasi arttikga sporcularm giiven, devamlilik ve zihinsel
dayanikliliklarmin arttigini ortaya koymuslardir. Aslan, (2023)’ de yaptig1 calismada spor
yili arttikca sporcularin 6z yeterlik 6z yonetim becerilerinin de dogru oranda arttig1
sonucuna ulagsmistir. Bu durum, spor deneyiminin ve zamanla kazanilan becerilerin 6z
yonetim ve yeterlilik algisini giiclendirdigini ortaya koymaktadir.

Glinliik Spor Yapma Siiresi Giinliik en az 2 saat spor yapanlarin, en az 60 dakika
yapanlara gore kendini ayarlama ve algilanan sportif yeterlilik acisindan daha yiiksek
puanlar aldigi tespit edilmistir. Doganer ve digerleri, (2020, s. 13) yaptiklari
calismada antrenman siiresi uzun  olan  katilimcilarin  sporcu  kimlik ve 0z
yeterlik algilarmin daha yiiksek oldugu sonucuna ulagmiglar. Bu durum, diizenli ve yeterli
spor yapmanin psikolojik ve sportif gelisimi destekledigini gdstermektedir.

Okul basaris1 ile 6z kontrol ve sportif yeterlilik arasinda anlamli farklilik
bulunmamustir. Bu sonug, genglerin okul ve spor basarilarmin birbirinden bagimsiz olarak
gelisebilecegine isaret etmektedir. Trudeau ve Shephard (2008); Coe, ve ark. (2006);
Rasberry ve ark. (2011) yaptiklar1 calismada fiziksel aktivitelerin okul basarisi lizerinde
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olumlu ya da olumsuz bir etki géstermedigi sonucuna varmislardir. Bunun aksine Fox ve
ark. (2010), Donnelly ve Lambourne (2011); Saygil,ve ark. (2015); Ocal ve Kogak
(2010); Akandere ve Ozyalvag (2010) herhangi bir spor bransiyla ilgilenen sporcularn
okul basar puanlarinin spor yapmayan bireylere gore pozitif yonde oldugu sonucuna
ulagmislardir.

Bransgmi severek yapma durumuna gore algilanan sportif yeterlilik puanlarinda
anlamli fark bulunmus; yapanlar daha yiiksek puanlar almistir. Brangini isteyerek se¢cme
durumuna gore de algilanan sportif yeterlilik puaninda anlamli fark saptanmustir. Aslan
ve digerleri, (2020, s. 228) yaptiklar1 caligmada brangini isteyerek secen sporcularin daha
basarili oldugunu tespit etmigler. Bu bulgu, i¢csel motivasyon ile algilanan sportif
yeterlilik arasindaki iliskiyi vurgular. Brangi sevme ve isteyerek segme gibi motivasyonel
unsurlarin, sporcu kimliginin ve 6z-diizenim kapasitesinin olumlu yodnlendirilmesiyle
algilanan sportif yeterliligi gliclendirebilecegini gosterir. Bu baglamda, sporcu gelisimini
destekleyen miidahalelerde motivasyon odakli yaklasimlarin (6r. hedef belirleme, igsel
motivasyonu giiglendiren 6zyonetim stratejileri) onemli rolii olabilir (Deci ve Ryan, 2000,
S. 232).

Yapilan analizde antrenmana gotiiren kisilerin, basketbolcularin 6z kontrol-6z
yonetim ve algilanan sportif yeterlilik puanlar1 tizerinde anlamli bir etkisinin olmadigini
gostermektedir. Bu sonuglar, onceki caligmalarin bazilarinda ebeveyn katilimmin
performans ve 0z-diizenleme lizerinde rol oynayabilecegi yoniindeki bazi bulgularla
smirlt bir ortiisme gosterse de mevcut ¢alismada bu etkiyi destekleyen istatistiksel bir
kanit bulunmamistir. Bu durum, geng sporcularin igsel motivasyon ve algilanan yeterlilik
duygusunun ebeveyn tipiyle dogrudan ve tek basmma belirlenemeyebilecegini
diisiindiirmektedir. Alan yazini ile uyumlu olarak, 6z diizenleme ve 6z degerlendirme gibi
becerilerin gelisiminde c¢ok etmenli etkilesimler (kisisel motivasyon, sosyal destek,
antrenman yogunlugu, antrendr-¢ocugun iligkisi vb.) rol oynayabilir.

Antrenman giin sayis1 4-5 giine yiikseldikce, kendini ayarlama ve pekistirme
puanlarinin anlamli olarak arttig1 goriilmistiir. Kuru ve Abakay, (2010, s. 11) giiresgiler
iizerine yaptiklar1 caliymada antrenman siklig1 ve yogunlugu yiiksek olan sporcularin
antrenman siklig1 ve yogunlugu diisiik sporculara gore daha basarili oldugu sonucuna
ulagmiglardir. Yogun antrenman programi, 6z yonetim becerilerini ve sportif yeterlilik

algisin1 gliglendirmektedir.
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Oz Kontrol-Oz Yoénetim ve Sportif Yeterlilik Arasindaki iliski ve Yordamaya
baktigimizda korelasyon analizinde, kendini ayarlama ile kendini pekistirme ve algilanan
sportif yeterlilik arasinda pozitif ve anlamli iliskiler tespit edilmistir. Ozellikle kendini
ayarlama ile kendini pekistirme ve sportif yeterlilik arasindaki iligkiler, 6z yonetim
becerilerinin sportif yeterlilik algisi lizerinde etkili oldugunu gostermektedir. Ayrica,
kendini degerlendirme ile kendini pekistirme arasinda da anlamli bir pozitif iliski
bulunmustur.

Regresyon analizinde ise, 6z kontrol-6z yonetim puanlarmnin toplaminin, algilanan
sportif yeterlilik puanlarin1 anlamli bicimde yordadig1 belirlenmistir. Ozellikle kendini
ayarlama alaninin, sportif yeterlilik algisinda anlamli bir pozitif yordayici oldugu
goriilmiistiir. Bu bulgu, geng basketbolcularin kendilerini diizenleme ve uyum saglama
becerilerinin, sportif basar1 ve kendine olan giivenlerini artirdigina isaret etmektedir.

Arastirmamiz, geng basketbolcularin 6z kontrol ve 6z yonetim becerilerinin,
algilanan sportif yeterlilik ile pozitif yonde iliskili oldugunu gostermektedir. Ozellikle,
kendini ayarlama ve pekistirme gibi alt boyutlarin, genclerin sportif 6zglivenleri ve
performans algilar1 iizerinde etkili oldugu belirlenmistir. Bu bulgular, literatiirdeki
calismalarla uyumlu olup, geng sporcularin psikolojik dayanikliliklarinin ve 6z yonetim
becerilerinin gelisiminin, sportif basar1 ve motivasyon agisindan kritik oldugunu
desteklemektedir

Ayrica, spor deneyimi, cinsiyet, spor yapma siiresi ve brangla ilgilenme yil1 gibi
faktorlerin, 6z kontrol ve sportif yeterlilik algismi olumlu yonde etkiledigi gériilmektedir.
Bu da uzun siireli ve diizenli spor yapmanin, genclerin psikolojik ve sportif gelisimlerine
katkida bulundugunu géstermektedir. Ozellikle, bransmni severek yapan ve isteyerek
secen genglerin, sportif yeterlilik algilarinin daha yiiksek olmasi, i¢ motivasyon ve icsel
faktorlerin 6nemini vurgulamaktadir.

Sonu¢ olarak, gen¢ basketbolcularm 6z kontrol ve 6z yOnetim becerilerinin
gelistirilmesi, sportif yeterlilik algisini giiclendirecek ve performanslarini artiracaktir. Bu
dogrultuda, antrendrler ve egitimcilerin, geng sporcularn psikolojik dayanikliliklarmi ve
0z yonetim becerilerini destekleyecek egitim ve programlar gelistirmeleri onerilmektedir.
Ayrica, sporun sadece fiziksel degil, psikolojik yonlerinin de ele alimmasi, genglerin

biitiinsel gelisimine katkida bulunacaktir.
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- Geng basketbolcularin 6z kontrol ve 6z yonetim becerilerinin gii¢lendirilmesi,
sportif basar1 ve psikolojik dayaniklilik agisindan 6nemlidir.

- Sporda motivasyonun artirilmasi i¢in, brang sevgi ve istegine dayali spor tercihleri
tesvik edilmelidir.

- Uzun siireli ve diizenli spor faaliyetleri, 6z yonetim becerilerinin gelisimine katk1
saglar.

- Egitim ve antrenman programlarinda, psikolojik becerilerin gelistirilmesine
yonelik caligmalar yer almalidir.

- bu arastirma, geng sporcularin psikolojik 6zelliklerinin, sportif performans ve
kendine giivenleriyle iliskili oldugunu gostermektedir; bu nedenle, biitiinsel spor egitimi
ve psikolojik danigmanlik hizmetleri desteklenmelidir.

Bu sonuglar, geng basketbolcularin performanslarinin gelistirilmesi ve artirilmasi
amaci ile yapilacak ¢aligmalara temel olusturabilir ve spor psikolojisi alaninda yeni
arastirmalara ilham kaynagi olabilir.

Bu yas grubundaki basketbolcularm algilanan sportif yeterliklerinin 6z kontrol ve
0z yonetim Tlizerindeki etkilerinin incelenmesi tizerine herhangi bir arastirmanin
yapilmamis olmasi, konunun ne denli 6nemli oldugunu goézler 6niine sermektedir. Bu
calisma, yalnizca basketbolcularin 6z kontrol ve 6z yonetimlerinin sportif yeterlikleri
iizerindeki etkisini degerlendirmekle kalmayip, ayn1 zamanda bu 6zelliklerin bireylerin
giinliik yasamlarinda karar alma siireglerine, verdikleri kararlara bagliliklarina, ¢esitli
olaylar karsisinda kendilerini kontrol edebilme becerilerine ve kendilik bilincine dair
gelisimlerine de katkida bulunacagini ortaya koymayi amaclamaktadir. Bdylece,
arastirma sonuglari, sporcularin sadece sahadaki performanslarini degil, ayn1 zamanda
hayatlarinin diger alanlarindaki davranislarini1 ve karar verme yeteneklerini de olumlu
yonde etkileyebilecek unsurlar1 vurgulayacaktir. Bulgularin 6zellikle 16- 18 yas grubu
basketbolcularla ¢alisgan antrendr, 6gretmen, spor psikologlart ve sporcular igin
uygulanabilir stratejiler gelistirilmesinde yardimci olabilir. Dolayisiyla bu arastirma,
sporcularin psikolojik ve duygusal sagliklarini koruma ¢aligmalaria destek saglayacak;
performans artirma, takim i¢i iletisimi gelistirme ve sporun sosyal yonlerini anlama

konusunda degerli bilgiler sunacaktir.
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Tez Baghg: 16-18 yas basketbolcularin 6z kontrol ve 6z yonetim diizeylerinin algilanan sportif yeterliliklerini
belirlemedeki rolii
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EK 3. DEMOGRAFIK BIiLGILER VE ALGILANAN SPORTIF YETERLILIK
OLCEGI

Sayin Katihmci,

Bu arastirma, Ardahan Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dalinda yiiriitiilmekte olan "16-18 yas Basketbolcularin algilanan sportif
yeterliliklerinin, 6z kontrol ve 6z yonetim diizeylerini belirlemedeki rolii” konulu yiiksek
lisans tez ¢alismasinda kullanilmak tizere hazirlanmistir. Gergek sonuglara ulasabilmek
icin ankete igtenlikle cevap vermeniz biiylik 6nem arz etmektedir. Veriler bilimsel amagl
kullanilacak ve kesinlikle gizli tutulacaktir. Yardimlarmiz i¢in tesekkiir ederiz.

Yiiksek Lisans Ogrencisi

ERHAN AKGUN
1. Cinsiyetiniz: ( ) Kadin () Erkek
2. Kac yildir bu brans ile ilgileniyorsunuz? ..........................
3. Giinliik spor yapma (fiziksel aktivite) siireniz: () Enaz 60 dk. () 1-2 saat ()2 saat
iizeri
4. Okul basarimz nasil degerlendirirsiniz: () Kéti  ()Orta ()iyi ()Cok lyi
5. Bransimizi severek mi yapiyorsunuz? () Evet () Hayrr
6. Bransimiz isteyerek mi sectiniz? ()Evet () Hayr
7. Genellikle sizi antrenman veya miisabakalara kim gotiiriir?
() Annem () Babam Diger......oovviiiiiii
8. Aileniz spor yapmanizi destekliyor mu: () Evet ( )Hayir
9. Haftamin kag giiniinii Basketbol antrenmanina ayirmaktasimz? () 1-3 giin () 4-5

giin ()6-7 giin



OZKONTROL-OZYONETIM OLCEGI

Alt Boyutlar

Degerli Katilimet,

Liitfen agagidaki ifadelerin her
birini okuyunuz ve her bir ifadenin
sizi ne kadar 1y1 betimledigini
asagidaki olgegi kullanarak
derecelendiriniz:

: Beni tamamiyla tanimliyor.

: Beni biiytik 6l¢iide tanimliyor.
: Beni biraz tanimliyor.

: Beni pek tanimlamiyor.

: Beni ¢ogunlukla tanimlamiyor.
: Beni hi¢ tanimlamiyor.

Beni tamamiyla tanimhiyor
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Kendini Ayarlama

—_ O PN WA W

. Bir sey tizerinde ¢alistigim
zaman, tiim dikkatimi ona veririm.

2. Yapmam gereken gorevlere,
onlar1 sevmesem de odaklanirim.

3. Bir amag ugruna ¢alisirken,
yaptigim seyin bilincinde olurum.

© | © | © [Beni hic tammlamiyor

© | © | © [Beni¢cogunlukla tanmlamiyor

®© | © | © [Benipek tammlamiyor

® | @ | © [Benibiraz tammhyor

® | ® | ® [Beni biiyiik olciide tammmhiyor

4. Bir hedef dogrultusunda
calisirken, ilerleyisimi siirekli takip
ederim.

©
©
®
©
®

5. Zor bir sey lizerinde ¢alisirken,
diisiincelerim iizerinde ©
yogunlasirim.

6. Bir amag¢ dogrultusunda
calisirken, hangi yolu takip ©
edebilecegimi bilirim.

Kendini Degerlendirme

7. Kendim i¢in onemli hedefler
belirledigimde, o hedefleri ©
genellikle bagsaramam.

8. Hayatimda karsilastigim ¢ogu
sorun i¢in net planlar yapma ©
yetenegine sahip oldugumu
diistinmiiyorum.

9. Basardigim hedefler benim i¢in o
cok sey ifade etmez.

10. Plan yapmanin faydasiz o

oldugunu diisliniiyorum.




11. Kendim i¢in olusturdugum
standartlar belirsizdir ve bir gérevi
nasil yapmam gerektigi konusunda
karar vermem zor olur.

Kendini Pekistirme

12. Basar1 sagladigimda kendimi

takdir ederim.

13. Daha sonra tadmi ¢ikarmak i¢in

plan yaparak zor islere girigirim.

14. Baskalar1 beni takdir etmese de,

ben kendimi sessizce takdir ederim.

15. Bir seyi dogru yaptigimda,

bunun tadini ¢ikaririm.

16. Tlerleme sagladigim zaman,

kendimi 6dullendiririm.
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isareti koymanizdir.

Sizden istenilen bu ifadeleri okuduktan sonra kendinizi degerlendirmeniz ve sizin i¢in en uygun secenegin karsisina carpi (X)

Tamamen
Yanlig

Genellikle
Yanlis

Kismen
Yanlig

Kismen
Dogru

Genellikle
Dogru

Tamamen
Dogru

1.Sahip oldugum fiziki goriinlisiimden
memnunum.

2. Fiziksel olarak Kendimden
memnunum.

3. Goriiniisimden ve fiziksel olarak
Yapabildiklerimden Memnunum.

4. Fiziksel olarak kendimi
iyi hissederim.

5.Kim oldugumdan ve fiziksel olarak
yapabileceklerimden hosnutum.

6.Fiziksel kimligim konusunda kendimi
iyi hissederim.
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