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Oz yeterlik ile ilgili olarak gelistirilen ilk kavram bilgisine Banduranin (1977)
caligmasinda goriilmiis ve farkli egitim kademelerinde kullanilmaya baglamasi
ile dikkatleri ¢ekmistir. Bandura, bu kavrami yilandan korkan insanlarin davra-
niglari Gizerine gelistirdigi bilinmektedir. “Yilana yaklasirsam beni 1sirir” olum-
suz disiinceleri sonucunda nasil bir 6z yeterlige sahip olduklar: psikolojisi ile
davranis olusturmay1 amaglamaktadir. Bunun gibi bir¢ok egitim etkinlikleri de
yilan fobisi gibi davranisi 6grenmeyi, strateji gelistirmeyi, yetenek kazanmayz,
harcanan zaman gibi farkli unsurlarin géz ardi edilmemesi, 6z yeterlilik kavra-
mini olusturmaktadir (Lagin & Yal¢in, 2015).

Oz yeterlik; insanlarin hayatlar1 boyunca yasadiklar1 olaylar1 denetlemesi
icin gerekli motivasyon, biligsel kaynak ve eylemleri harekete gecirmede ihti-
yact olan yetenekleri elde etmesiyle ilgilidir. Varilmasa gereken hedeflere istek-
li olmal1 ve yasanilan olaylarin kontroliinii elde ettigi yeteneklerle aktarabilme
inancina sahip olunmalidir. Kendine inanci olmayan kisiler, sunulan firsatlarda
kendisini yetersiz olarak gorebilmektedirler (Serin & Girli, 2012).

Banduranin (1977) “bireyin belli bir gérevi yapabilecegine olan inanc1” ta-
nimi ile bu baglamda 6z yeterlilik, sporcular agisindan miisabaka sirasinda gii-
diillenme oraninin yiikseltilerek performansi etkiledigi sonucu da gikmaktadir.
Hazir Bikmaz (2002)’a gore ise “Oz yeterlik, bireylerin olas1 durumlar ile baga
¢ikabilmek igin gerekli olan eylemleri ne kadar iyi yapabildiklerine iligkin yar-
gilartyla ilgilidir. Bu yargilar, dogru ya da yanlis etkinliklerin ve ¢evresel diizen-
lemelerin se¢imini etkilemektedir”.

Arastirmacilar, 6z yeterligi bireyin kendini yeterli hissetmesi, olaylara kars:

yeteneklerine olan inanci ve giidiilemesi olarak tanimlamaktadir (Yardimci &
Bagbakkal, 2010; Oztiirk & Sahin, 2007). Bireyin belli bir performansi basarili
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olarak yapmasi igin kendine olan inanc1 ya da kendi yargis1 6z yeterlik olarak
tanimlamstir (Arseven, 2016). Oz yeterlik, bireylerin duygu, diisiince ve tu-
tumlarini kontrol altinda tutabilme inanglar1 olarak da tanimlanir. Bu inancin
birey tarafindan sergilenecek performans: dogrudan etkileyecegi belirtilmekte-
dir (Horzum & Cakar, 2009).

Yeterli olduguna dair inanca sahip bireyler eylemleri de gerektigi sekilde ye-
rine getirebilirlerse, bagariy1 getirecek cabalar gergeklestireceklerdir; 6te yandan
yeterli olmadigini diisiinen bireyler ise gerekli ¢abay1 gostermeden goérevlerini
terk ederler (Banadura, 1989).

Bireyin harcadiklar1 gabanin, gosterilen gayretin ve durumlara verilen tepki-
lerin 6z yeterliklerinin etkisi altinda olmasi sporda basariy: getiren performans
icin gosterilen caba ve gayretle drtiigmektedir (Oztiirk, Efe & Koparan, 2007).
Antrenman ve egzersizin bireyde kendine giivenini kazanmasina, yetenek al-
gisin1 arttirmasina (Kiigiik & Kog, 2003) ve yetenekleri dogrultusunda basarry1
yakalamalarina etkisinin oldugu bilinmektedir (Cakici, 2010) . Bunun yani sira,
akran kiyaslamalarinin oldugu adolesan dénemde antrenman ve egzersizler
sayesinde fiziksel yeterliliklerini arttirmalar1 6z yeterlik algilarini da artiracag:
belirtilmektedir (Giin, 2006).

Adolesan donemde 6z yeterligin alg1 diizeyi, ilerleyen dénmelerde bireyin
sosyallesmesinde ve baskalariyla kuracag iletisimlerde etkili oldugu belirtil-
mektedir (Efe, 2007). Gelisimsel donemler arasi gegislerin daha rahat olabil-
mesi, bir 6nceki donemde ki deneyimleriyle alakali oldugu belirtilmektedir
(Cetin,2007). Bu yiizden ¢ocuklarda ve adolesanlarda sporun ve ya egzersizin
tesviki onemli yer kapladig distiniilmektedir.

Bireylerin yeterlilik algilari, sportif basarilarinda etkili olan énemli etmen-
lerden biri oldugu ve 6z yeterligin, performans: etkileyen olumsuz duygular
kontrol etmede etkili oldugu belirtilmektedir (Cherry, 2005). Genel 6z yeterlik
diizeyi diisiik olan bireyler, gerceklestirmeyi diisiindiikleri vizyona ulasmada
kargilarindaki engelleri diisiinmekte, ¢6ziim bulmada zorlanarak basarisizlik-
lara neden olmaktadirlar (Peter, Leslie & Penelope, 2011). Yiiksek 6z yeterlik
seviyesine sahip bireylerin antrenman ve egzersiz uygulamalarinda, disiplinli
caligma ve yeni strateji bulma gabalar1 sportif bagariy1 olumlu yonde etkiledigi
gibi (Cengiz, Aytan & Abakay, 2012) problemleri kolayca ve daha hizli atlatabi-
lirler (Nwankwo & Onyishi, 2012).

Mentes (2007), yapmis oldugu ¢aligmada spor yapan bireylerin, yapmayan-
lara gore duygusal tepkilerde daha dengeli, bireylerle olan etkilesimlerinde daha
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atak ve daha girigken olduklarini bildirmislerdir. Oz yeterlik orani yiiksek olan
sporcularin problemleri daha kolay ve hizli atlatabildikleri, kendilerine olan gii-
venleri ile zorluklarin iistesinden geldikleri goriilmektedir (Yildiz, 2017).

Yapilan diger bir calismada, farkli bransta takim sporlar1 egitimlerine katilan
adolesan bireylerin, dort haftalik egitim sonucunda 6z yeterlik algilarinin art-
tirdig1 (Oztiirk, Efe & Koparan, 2007), ayni etkinin farkli branslardaki bireysel
sporlarda da goriildiigii (Eyuboglu, 2012) belirtilmektedir.

Bal ve Cetin (2015)’in yaptig1 bir arastirmada; spor yapan ergenlerin benlik
saygisi ve 0z yeterliklerine etkisini incelemistir. Arastirmaya gore; spor yapan
kiz ve erkek ergenlerin benlik saygisi, 6z yeterlikleri, yapmayanlara gore ¢ok
daha yiiksek bulunmustur.

Spor yapan ¢ocuklar;

« Kendilerini degerli hissetmeli,

o Kendilerini basarili bulmals,

o Olumlu 6zelliklerini diistinmeli,

+ Kendisiyle gurur duyabilmeli,

« Yaptiklarindan memnun olmal,

« Kendine kars1 olumlu tutum sergilemeli,
« Kendisine saygi duymal,

 Kendisini yeterli bir insan olarak gormeli, gibi olumlu davranislar sergi-
ledikleri goriilmiistiir (Karaman ve ark., 2012).

Bu bilimsel aragtirmalarin 1s181inda diizenli antrenman ve spor yapan ergen-
lerde 6z bakim becerileri ve yeterlilikleri, ¢evreye uyum saglama yetenekleri,
kisilik gelisimleri, 6z giiven becerileri gibi bireysel 6zellikler, herhangi bir fizik-
sel aktivite ve spora katilmayan bireylere gore daha iist seviyededir.

Bireylerin basariya olan ihtiyacini karsilamada, kendine olan giivenini elde
etme ve yetenegini artirmada psiko-sosyal gelisim onemlidir. Bunu kazanma-
nin en kolay yolu da spordur. Spor sayesinde birey, kendisinde olan yetenekle
basar1 saglayabilmekte, diger alanlardaki yetkinligini elde etme algis1 da gii¢-
lenmektedir. Spordaki yetkinligi arkadas grubunda kabul gérmesinde ve basari
elde etmede gaba sarf etmesine neden olacaktir. Ergenlik, fiziksel 6zelliklerinin
bagkalariyla kiyas yapildig1 bir donemdir. Bu dénemde yapilan fiziksel aktivi-
teler ile bagkalarindan daha saglikly, fiziksel 6zelliklerin giiclendigi, estetik bir
goriiniim ile 6z yeterlik algilar1 gliclenmektedir (Eyiiboglu, 2012).
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Hayatin tiim evrelerinde 6z yeterligin diizenleyici bir iglevi bulunmakta-
dir. Fakat bu inang 6zelligi, ergenlik doneminde daha da 6nemlidir. Yetersizlik
duygusu ile ergenlik donemine giren gencin gevresel isteklere verecegi tepki ve
problemlerle bas etmede yetersiz kalarak incinmesine sebep olacaktir (Telef &
Karaca, 2011).

Fiziksel aktivite durumlari farkli 13-18 yas arasindaki fiziksel aktivitelere ka-
tilim gergeklestiren 6grencilerin, fiziksel aktivitelere katilim gergeklestirmeyen
ogrencilere oranla akademik, sosyal ve duygusal 6z yeterlik diizeylerinin daha
yiiksek oldugunu belirtmistir (Peter, Leslie & Penelope, 2011).

Bos zamanlarinda kisa siireli ve hafif fiziksel aktivite yapan kadin bireyler
tizerinde uygulanan bir caliymada 8 hafta siiren yiiriiylis aktivitesi sonrasinda
kadinlarin 6z yeterlilik puanlarinin, sedanter kadin bireylere gore daha yiiksek
oldugu gorialmistiir (Aurilio, 2005). Arastirmacilar, yaptiklar: ¢alismalarda fi-
ziksel aktivite ile 6z yeterlilik arasinda pozitif anlamda iligki bulmustur (Brus-
tad,1993; Hagger, Chatzisarantis & Stuart, 2001). Yine 2009 yilinda Balyanin
yaptig calismada da benzer sonuglar bulunmustur.

Verimli ve planli yiiriitiilen beden egitimi derslerinin ¢ocuklarda algilanan
oz yeterlik diizeylerinin gelisimine katk: sagladig: bilinmektedir (Hilland ve
ark., 2009). Literatiirde yapilan bir¢ok ¢alisma gostermektedir ki; fiziksel olarak
aktif olan bireylerin 6z yeterlik seviyeleri daha yiiksek bulunmaktadir (Eyiibog-
Iu, 2012).

Ogrencilerin siniflar1 yiikseldikge fiziksel aktiviteye yonelik 6z yeterliligin
azaldigi ve 0z yeterligin gelisimi i¢in fiziksel aktivitenin adolesanlarda yetiskin-
lere gore daha fazla etki gostermesinin yaninda, daha alt yas gruplarina uygu-
landiginda ise adolesanlara gore daha yiiksek 6z yeterlilik gelisimi gosterilebile-
cegi desteklemektedir (Balyan, 2009).

Bandura (2006)’nin 6z yeterlik teorisine gore kadin ve erkek cinsiyet ayri-
mi 6z yeterlik diizeyleri hususunda bir fark olusturmamalidir. Kéksal'n 2008
yilinda yaptig1 bir calismada Genglik ve Spor Il Midiirligiinde (GSIM) ¢ali-
san bireylerde 6z yeterlik diizeylerini aragtirmistir. Caligma sonucunda cinsiyet
parametresine gore Oz yeterlilik diizeyinde anlamli bir fark goriilmemis iken,
egitim seviyesi, spor yas1 gibi parametrelerde anlamli farklar bulunmustur.

Sportif basarida 6z yeterlik kavrami, miicadele ve miisabaka igerisinde ol-
duk¢a onemlidir. Kendini yeterli, bagaracagina giivenen bireylerin psikolojik
olarak daha kazanmaya odakli oldugu gériilmektedir (Wurtele, 1986). Oz ye-
terlik, duygusuna sahip bireylerin bekledikleri bagariya ulagma sanslar1 ve ve-
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rimli ¢aligmalarinin daha yeterli oldugu goriisii hakimdir. Ozellikle miisabaka
gibi degiskenleri ve yiiksek stres durumu yasanan anlarda 6z yeterlik durumu
miisabaka 6ncesi ve aninda, basariya tasiyan 6nemli bir etkendir (Feltz & Lirgg,
2011). Spor yapan grubun 6z yeterlik duygu skorlarinin daha yiiksek ¢iktigini,
sportif bir etkinlik ya da antrenman igerisinde yer almanin kisinin daha 6zgii-
venli hissetmesini, ayrica bu 6zgiivene bagli olarak daha yeterli oldugu duygu-
sunu hissetmesini saglayacaktir (Martin, 1991).
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