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Bölüm 2

ÖZ YETERLİK VE PERFORMANS

Sadi ÖN1

GİRİŞ

Öz yeterlik ile ilgili olarak geliştirilen ilk kavram bilgisine Bandura’nın (1977) 
çalışmasında görülmüş ve farklı eğitim kademelerinde kullanılmaya başlaması 
ile dikkatleri çekmiştir. Bandura, bu kavramı yılandan korkan insanların davra-
nışları üzerine geliştirdiği bilinmektedir. “Yılana yaklaşırsam beni ısırır” olum-
suz düşünceleri sonucunda nasıl bir öz yeterliğe sahip oldukları psikolojisi ile 
davranış oluşturmayı amaçlamaktadır. Bunun gibi birçok eğitim etkinlikleri de 
yılan fobisi gibi davranışı öğrenmeyi, strateji geliştirmeyi, yetenek kazanmayı, 
harcanan zaman gibi farklı unsurların göz ardı edilmemesi, öz yeterlilik kavra-
mını oluşturmaktadır (Laçin & Yalçın, 2015). 

Öz yeterlik; insanların hayatları boyunca yaşadıkları olayları denetlemesi 
için gerekli motivasyon, bilişsel kaynak ve eylemleri harekete geçirmede ihti-
yacı olan yetenekleri elde etmesiyle ilgilidir. Varılmasa gereken hedeflere istek-
li olmalı ve yaşanılan olayların kontrolünü elde ettiği yeteneklerle aktarabilme 
inancına sahip olunmalıdır. Kendine inancı olmayan kişiler, sunulan fırsatlarda 
kendisini yetersiz olarak görebilmektedirler (Serin & Girli, 2012).

Bandura’nın (1977) “bireyin belli bir görevi yapabileceğine olan inancı” ta-
nımı ile bu bağlamda öz yeterlilik, sporcular açısından müsabaka sırasında gü-
dülenme oranının yükseltilerek performansı etkilediği sonucu da çıkmaktadır. 
Hazır Bıkmaz (2002)’a göre ise “Öz yeterlik, bireylerin olası durumlar ile başa 
çıkabilmek için gerekli olan eylemleri ne kadar iyi yapabildiklerine ilişkin yar-
gılarıyla ilgilidir. Bu yargılar, doğru ya da yanlış etkinliklerin ve çevresel düzen-
lemelerin seçimini etkilemektedir”.

Araştırmacılar, öz yeterliği bireyin kendini yeterli hissetmesi, olaylara karşı 
yeteneklerine olan inancı ve güdülemesi olarak tanımlamaktadır (Yardimci & 
Başbakkal, 2010; Öztürk & Şahin, 2007). Bireyin belli bir performansı başarılı 
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olarak yapması için kendine olan inancı ya da kendi yargısı öz yeterlik olarak 
tanımlamıştır (Arseven, 2016). Öz yeterlik, bireylerin duygu, düşünce ve tu-
tumlarını kontrol altında tutabilme inançları olarak da tanımlanır. Bu inancın 
birey tarafından sergilenecek performansı doğrudan etkileyeceği belirtilmekte-
dir (Horzum & Çakır, 2009). 

Yeterli olduğuna dair inanca sahip bireyler eylemleri de gerektiği şekilde ye-
rine getirebilirlerse, başarıyı getirecek çabalar gerçekleştireceklerdir; öte yandan 
yeterli olmadığını düşünen bireyler ise gerekli çabayı göstermeden görevlerini 
terk ederler (Banadura, 1989). 

Bireyin harcadıkları çabanın, gösterilen gayretin ve durumlara verilen tepki-
lerin öz yeterliklerinin etkisi altında olması sporda başarıyı getiren performans 
için gösterilen çaba ve gayretle örtüşmektedir (Öztürk, Efe & Koparan, 2007). 
Antrenman ve egzersizin bireyde kendine güvenini kazanmasına,  yetenek al-
gısını arttırmasına (Küçük & Koç, 2003) ve yetenekleri doğrultusunda başarıyı 
yakalamalarına etkisinin olduğu bilinmektedir (Çakıcı, 2010) . Bunun yanı sıra, 
akran kıyaslamalarının olduğu adolesan dönemde antrenman ve egzersizler 
sayesinde fiziksel yeterliliklerini arttırmaları öz yeterlik algılarını da artıracağı 
belirtilmektedir (Gün, 2006). 

Adolesan dönemde öz yeterliğin algı düzeyi, ilerleyen dönmelerde bireyin 
sosyalleşmesinde ve başkalarıyla kuracağı iletişimlerde etkili olduğu belirtil-
mektedir (Efe, 2007). Gelişimsel dönemler arası geçişlerin daha rahat olabil-
mesi, bir önceki dönemde ki deneyimleriyle alakalı olduğu belirtilmektedir 
(Çetin,2007).  Bu yüzden çocuklarda ve adolesanlarda sporun ve ya egzersizin 
teşviki önemli yer kapladığı düşünülmektedir. 

Bireylerin yeterlilik algıları, sportif başarılarında etkili olan önemli etmen-
lerden biri olduğu ve öz yeterliğin, performansı etkileyen olumsuz duyguları 
kontrol etmede etkili olduğu belirtilmektedir (Cherry, 2005). Genel öz yeterlik 
düzeyi düşük olan bireyler, gerçekleştirmeyi düşündükleri vizyona ulaşmada 
karşılarındaki engelleri düşünmekte, çözüm bulmada zorlanarak başarısızlık-
lara neden olmaktadırlar (Peter, Leslie & Penelope, 2011). Yüksek öz yeterlik 
seviyesine sahip bireylerin antrenman ve egzersiz uygulamalarında, disiplinli 
çalışma ve yeni strateji bulma çabaları sportif başarıyı olumlu yönde etkilediği 
gibi (Cengiz, Aytan & Abakay, 2012) problemleri kolayca ve daha hızlı atlatabi-
lirler (Nwankwo & Onyishi, 2012). 

Menteş (2007), yapmış olduğu çalışmada spor yapan bireylerin, yapmayan-
lara göre duygusal tepkilerde daha dengeli, bireylerle olan etkileşimlerinde daha 
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atak ve daha girişken olduklarını bildirmişlerdir. Öz yeterlik oranı yüksek olan 
sporcuların problemleri daha kolay ve hızlı atlatabildikleri, kendilerine olan gü-
venleri ile zorlukların üstesinden geldikleri görülmektedir (Yıldız, 2017).

Yapılan diğer bir çalışmada, farklı branşta takım sporları eğitimlerine katılan 
adolesan bireylerin, dört haftalık eğitim sonucunda öz yeterlik algılarının art-
tırdığı (Öztürk, Efe & Koparan, 2007), aynı etkinin farklı branşlardaki bireysel 
sporlarda da görüldüğü (Eyuboğlu, 2012) belirtilmektedir.

Bal ve Çetin (2015)’in yaptığı bir araştırmada; spor yapan ergenlerin benlik 
saygısı ve öz yeterliklerine etkisini incelemiştir. Araştırmaya göre; spor yapan 
kız ve erkek ergenlerin benlik saygısı, öz yeterlikleri, yapmayanlara göre çok 
daha yüksek bulunmuştur.

Spor yapan çocuklar; 
•	 Kendilerini değerli hissetmeli,
•	 Kendilerini başarılı bulmalı, 
•	 Olumlu özelliklerini düşünmeli, 
•	 Kendisiyle gurur duyabilmeli, 
•	 Yaptıklarından memnun olmalı, 
•	 Kendine karşı olumlu tutum sergilemeli,
•	 Kendisine saygı duymalı, 
•	 Kendisini yeterli bir insan olarak görmeli, gibi olumlu davranışları sergi-

ledikleri görülmüştür (Karaman ve ark., 2012). 

Bu bilimsel araştırmaların ışığında düzenli antrenman ve spor yapan ergen-
lerde öz bakım becerileri ve yeterlilikleri,  çevreye uyum sağlama yetenekleri, 
kişilik gelişimleri, öz güven becerileri gibi bireysel özellikler, herhangi bir fizik-
sel aktivite ve spora katılmayan bireylere göre daha üst seviyededir.

Bireylerin başarıya olan ihtiyacını karşılamada, kendine olan güvenini elde 
etme ve yeteneğini artırmada psiko-sosyal gelişim önemlidir. Bunu kazanma-
nın en kolay yolu da spordur. Spor sayesinde birey, kendisinde olan yetenekle 
başarı sağlayabilmekte, diğer alanlardaki yetkinliğini elde etme algısı da güç-
lenmektedir. Spordaki yetkinliği arkadaş grubunda kabul görmesinde ve başarı 
elde etmede çaba sarf etmesine neden olacaktır. Ergenlik, fiziksel özelliklerinin 
başkalarıyla kıyas yapıldığı bir dönemdir. Bu dönemde yapılan fiziksel aktivi-
teler ile başkalarından daha sağlıklı, fiziksel özelliklerin güçlendiği, estetik bir 
görünüm ile öz yeterlik algıları güçlenmektedir (Eyüboğlu, 2012).  
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Hayatın tüm evrelerinde öz yeterliğin düzenleyici bir işlevi bulunmakta-
dır. Fakat bu inanç özelliği, ergenlik döneminde daha da önemlidir. Yetersizlik 
duygusu ile ergenlik dönemine giren gencin çevresel isteklere vereceği tepki ve 
problemlerle baş etmede yetersiz kalarak incinmesine sebep olacaktır (Telef & 
Karaca, 2011). 

Fiziksel aktivite durumları farklı 13-18 yaş arasındaki fiziksel aktivitelere ka-
tılım gerçekleştiren öğrencilerin, fiziksel aktivitelere katılım gerçekleştirmeyen 
öğrencilere oranla akademik, sosyal ve duygusal öz yeterlik düzeylerinin  daha 
yüksek olduğunu belirtmiştir (Peter, Leslie & Penelope, 2011). 

Boş zamanlarında kısa süreli ve hafif fiziksel aktivite yapan kadın bireyler 
üzerinde uygulanan bir çalışmada 8 hafta süren yürüyüş aktivitesi sonrasında 
kadınların öz yeterlilik puanlarının, sedanter kadın bireylere göre daha yüksek 
olduğu görülmüştür (Aurilio, 2005). Araştırmacılar, yaptıkları çalışmalarda fi-
ziksel aktivite ile öz yeterlilik arasında pozitif anlamda ilişki bulmuştur  (Brus-
tad,1993; Hagger, Chatzisarantis & Stuart, 2001). Yine 2009 yılında Balyan’ın 
yaptığı çalışmada da benzer sonuçlar bulunmuştur.

Verimli ve planlı yürütülen beden eğitimi derslerinin çocuklarda algılanan 
öz yeterlik düzeylerinin gelişimine katkı sağladığı bilinmektedir (Hilland ve 
ark., 2009). Literatürde yapılan birçok çalışma göstermektedir ki; fiziksel olarak 
aktif olan bireylerin öz yeterlik seviyeleri daha yüksek bulunmaktadır (Eyüboğ-
lu, 2012).

Öğrencilerin sınıfları yükseldikçe fiziksel aktiviteye yönelik öz yeterliliğin 
azaldığı ve  öz yeterliğin gelişimi için fiziksel aktivitenin adolesanlarda yetişkin-
lere göre daha fazla etki göstermesinin yanında, daha alt yaş gruplarına uygu-
landığında ise adolesanlara göre daha yüksek öz yeterlilik gelişimi gösterilebile-
ceği desteklemektedir (Balyan, 2009).

Bandura (2006)’nın öz yeterlik teorisine göre kadın ve erkek cinsiyet ayrı-
mı öz yeterlik düzeyleri hususunda bir fark oluşturmamalıdır. Köksal’ın 2008 
yılında yaptığı bir çalışmada Gençlik ve Spor İl Müdürlüğünde (GSİM) çalı-
şan bireylerde öz yeterlik düzeylerini araştırmıştır. Çalışma sonucunda cinsiyet 
parametresine göre öz yeterlilik düzeyinde anlamlı bir fark görülmemiş iken, 
eğitim seviyesi, spor yaşı gibi parametrelerde anlamlı farklar bulunmuştur. 

Sportif başarıda öz yeterlik kavramı, mücadele ve müsabaka içerisinde ol-
dukça önemlidir. Kendini yeterli, başaracağına güvenen bireylerin psikolojik 
olarak daha kazanmaya odaklı olduğu görülmektedir (Wurtele, 1986). Öz ye-
terlik, duygusuna sahip bireylerin bekledikleri başarıya ulaşma şansları ve ve-
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rimli çalışmalarının daha yeterli olduğu görüşü hakimdir. Özellikle müsabaka 
gibi değişkenleri ve yüksek stres durumu yaşanan anlarda öz yeterlik durumu 
müsabaka öncesi ve anında, başarıya taşıyan önemli bir etkendir (Feltz & Lirgg, 
2011). Spor yapan grubun öz yeterlik duygu skorlarının daha yüksek çıktığını, 
sportif bir etkinlik ya da antrenman içerisinde yer almanın kişinin daha özgü-
venli hissetmesini, ayrıca bu özgüvene bağlı olarak daha yeterli olduğu duygu-
sunu hissetmesini sağlayacaktır (Martin, 1991).
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