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Ozet

Futbolcularda 6zgiiven ve 6z-yeterlilik, sportif performansin siirekliligini ve
kalitesini belirleyen temel psikolojik degiskenler arasinda yer almaktadir. Oz-
yeterlilik, oyuncunun sahip oldugu becerileri basariyla uygulayabilecegine
dair inancini ifade etmekte olup, hem bireysel performans hem de takim
diizeyinde basar1 olasiligini artiran kritik bir faktordiir. Yiiksek 6z-yeterlilige
sahip futbolcular, teknik ve taktik becerileri giivenle uygulayabilmekte, baski
altinda karar alma vyetilerini siirdiirebilmekte ve oyun sirasinda kargilagilan
zorluklara etkin ¢oziimler tiretebilmektedir. Aragtirmacilar tarafindan yapilan
caligmalarda, futbolcularda 6zgiiven ve o6z-yeterliligin, zihinsel becerilerin
gelistirilmesi, igsel konugma (self-talk) tekniklerinin uygulanmasi ve imgeleme
stratejileriyle desteklendigini goriilmistiir.

Ozgiiven ve oz-yeterlilik sportif agidan yeni tekniklerin 6grenilmesi ve
uygulanmasinda da belirleyici bir rol oynamaktadir. Yiiksek 6z-yeterlilik,
oyuncularin  6grenme siireclerine yonelik motivasyonunu artirmakta,
performansin gelisimine dogrudan katkilar saglamaktadir. Takim sporlarinda
yapilan aragtirmalarda, 6z-yeterliligi yiiksek oyuncularin performanslarinin
anlamh Ol¢iide daha yiiksek oldugu goriilmiistiir.

Sonug olarak, futbolcularda 6zgiiven ve 6z-yeterlilik, bireysel performansin
yanu sira takim bagarisinin stirekliligi ve oyun kalitesinin artirilmasi agisindan
oldukea 6nemli rol oynadig: ifade edilebilir.

Bir Spor Brang1 Olarak Futbol

Spor, belirli kurallar gergevesinde gergeklestirilen ve bireylere rekabet, heyecan
ve bagar1 deneyimi sunan ¢ok boyutlu bir etkinlik olarak tanimlanmaktadir
(Aktag, 2023a). Spor baglaminda ele alindiginda, egzersiz uygulamalarinin
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tiziksel performansin gelistirilmesi, fonksiyonel kapasitenin artirilmasi ve sportif
etkinligin stirdiiriilmesinde 6nemli bir igleve sahip oldugu bildirilmektedir
(Can ve digerleri, 2016, 2019; Duran ve digerleri, 2019, 2023). Bununla
birlikte spor, yalnizca fiziksel performansa yonelik bir faaliyet olmanin 6tesinde,
bireylerin sosyal yagami ve toplumsal etkilesim stiregleri tizerinde de etkili bir
yapi olarak degerlendirilmektedir. Kiiresellesmenin etkisiyle modern yagamin
ayrilmaz bir pargasi haline gelen spor, sosyal yasam tizerinde dogrudan etkiler
olugturan 6nemli bir toplumsal olgu olarak ele alinmaktadir (Aktag, 2023b).
Giintimiizde artan sedanter yagam bigimleri ve stresli galigma kosullari,
kas-iskelet sistemi kaynakli gerginlik ve agrilarin yayginlagmasina neden
olmakta; bu durum sporun bireylerin yagam kalitesini artirmadaki roliinii
daha belirgin hile getirmektedir (Aktag, 2024). Bunun yanu sira spor, sosyal
uyum, 6z disiplin, duygusal denge ve aidiyet duygusunun gelistirilmesi gibi
psikososyal alanlarda da ¢ok yonlii katkilar sunmaktadir (Kul ve Ates, 2025).
Bu ¢ergevede futbol, basketbol, atletizm ve boks gibi spor branglari, genis
kitleler tizerinde etkili olmalar1 nedeniyle 6ne ¢tkmaktadir (Sahin, 2023a).
Ozellikle futbol, hem fiziksel hem de sosyal boyutlariyla diinyanin en yaygin
spor dallarindan biri olarak dikkat ¢ekmektedir. 2000 y1li itibarryla 200’tin
tizerinde tilkede 250 milyonu agkin kisi tarafindan oynanan futbol, farkli sosyo-
kiiltiirel kesimleri bir araya getiren gliglii bir iletigim ve sosyal etkilegim araci
olarak degerlendirilmektedir (Girak, 2023a; Girak, 2025b). Futbolun genis
kitleler tarafindan benimsenmesinin temel nedenleri arasinda; oyunun basit
ve erigilebilir kurallara sahip olmasi, mekan ve donanim agisindan sinirlayict
unsurlarin bulunmamasi, bireylere kendilerini ifade etme olanag1 sunmasi ve
bu 6zelliklerin oyunun kiiresel olgekte hizla yayilmasina katkr saglamasi yer
almaktadir (Girak, 2023c).

Futbolun dinamik yapisi, oyunculardan ani hizlanmalar, yon degisiklikleri,
sigramalar, giiglii vuruglar ve rakip kargisinda dengeyi koruma gibi fiziksel
yetenekleri talep etmektedir (Girak, 2025a). Ozellikle gol basarisi, topa
miimkiin olan en yiiksek hizda vurabilme yetenegi ile dogrudan iligkilidir
(Girak, 2025b). Bu fiziksel gereksinimlerin yani sira acrobik kapasite de futbol
performansinin 6nemli bir gostergesidir. Literatiirde acrobik gii¢ olarak da
adlandirilan bu kapasite, maksimal oksijen tiiketim kapasitesi (MaksVO2) ile
oOlgiilmekte olup, kardiyorespiratuar gelisimin en giivenilir gostergelerinden
biri olarak kabul edilmektedir (Aktag, 2023c; Aktas ve Baydemir, 2024). Buna
ek olarak, futbolun yogun rekabet ortami ve yiiksek beklentileri, oyuncular
tizerinde stres ve anksiyete olusturabilmektedir. Bu durum 6zellikle geng
oyuncularin bask: altinda hata yapma olasiigini artirmakta ve karar verme
stireglerini olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Girak, 2025d). Dolayistyla
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tutbol, tiziksel performansin yani sira, psikolojik agidan unsurlarin da yer
aldig1 bir brang: olarak degerlendirilebilir.

(")zgiiven

Giiven, bireylerin inang ve duygularina dayanan ve davranig egilimlerini
yonlendiren temel bir tutum olarak tanimlanmaktadir (Govier, 1993).
Ozgiiven ise, bireyin kendisine iliskin olumlu bir degerlendirme gelistirmesi,
kendi degerini ve yetkinliklerini fark etmesi ve yagamin getirdigi zorluklarla
baga ¢ikarken sahip oldugu yetenek ve becerileri etkin bigimde kullanabilme
kapasitesini ifade etmektedir (Akagiindiiz, 2006). Bu gergevede ozgiiven,
bireyin deneyimlerinden beslenerek giiglii yonlerini gelistirmesine, hedeflerine
ulagabilmesine ve yagaminda olumlu sonuglar elde etmesine imkan taniyan
kritik bir psikolojik degigken olarak degerlendirilmektedir (Ekinci ve digerleri,
2014).

Ozgiiven, bireyin kendini degerlendirme siiregleri, evresel kogullar ve
kigisel gelisim diizeyine baglh olarak degiskenlik gosterebilen dinamik bir
yapiya sahiptir. Bu yapi, bireyin duygusal tepkilerini, davramigsal tutumlarin
ve girisimcilik egilimlerini dogrudan sekillendirmektedir (Soner, 1995).
Ozgiivenin bu degisken yapusi, fiziksel ve biligsel yorgunlukla birlikte ortaya
cikabilen biligsel esneklik, stresle baga ¢tkma ve karar verme giigliiklerini
agiklamada 6nemli bir gergeve sunmaktadir (Karakug ve digerleri, 2024).
Alanyazin incelendiginde 6zgiivenin bireyin sosyal iligkilerdeki etkilesim
bigiminden akademik ve mesleki performansina kadar genis bir yelpazede
etkili oldugu gortilmiigtiir. Bireyin 6zgiiven diizeyi, kargilastig1 giigliiklerle
baga ¢ikabilme kapasitesini, karar alma siireglerinin etkinligini ve problem
gozme becerilerini belirlemekte, ayni zamanda risk alma ve yeni deneyimlere
agik olma egilimlerini de desteklemektedir.

Ozgiivenin giiglii oldugu bireyler, stresli ve baski altinda islevlerini
stirdiirebilmekte, hedeflerine yonelik ¢abalarini kararlilikla siirdiirebilmekte
ve kargilagtiklar1 engeller kargisinda esnek ve uyumlu davraniglar
sergileyebilmektedirler. Bununla birlikte, 6zgiiven diizeyinin diigiik oldugu
durumlarda bireyler, yeteneklerini ve degerlerini yeterince fark edememekte,
karar alma siireglerinde tereddiit yagamakta ve performans odakl etkinliklerde
gekingen davraniglar sergilemektedir.

Ozgiivenin Tiivleri

Psikolojik boyutta kaygi, sporcunun biligsel stireglerini ve zihinsel
performansint dogrudan etkileyebilmektedir. Odaklanma giigliikleri, dikkat
daginikligi, karar verme sorunlari, olumsuz diisiince oriintiileri, bagarisizlik
beklentisi ve 6zgiivende azalma gibi tepkiler kayginin biligsel bilesenini
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yansitmaktadir (Weinberg ve Gould, 2023). Bu biligsel tepkiler, sporcunun
cevresel talepleri algilama, degerlendirme ve bu taleplere uygun yanitlar
geligtirme kapasitesiyle yakindan iligkilidir. Karar verici konumda bulunan
birey, gevreden gelen beklentileri degerlendirirken kendi gereksinimlerini de
gozetmektedir (Vural ve digerleri, 2019). Bu baglamda biligsel kayg, bilgi
isleme siireglerini zorlastirarak problem ¢6zme ve karar verme becerilerinde
sinirlamalara yol agabilmektedir (Smith, Smoll ve Cumming, 2007). Biligsel
diizeyde ortaya ¢ikan bu zorlanmalar, zamanla duygusal ve davranigsal tepkilerle
biittinlesmektedir. Kisi, haz duygusuna ulagmasini gii¢lestiren bir durumla
kargt kargtya kaldiginda ofke tepkisi gelistirebilmektedir (Zengin ve Peker,
2019). Bu duygusal siiregler, kayginin davramigsal boyutunu da goriiniir
kilmaktadir. Sporcularin huzursuzluk, titreme, tekrarlayici el ve ayak hareketleri,
kararsiz saha igi davraniglar, goz temasindan kaginma, geri ¢ekilme egilimi
ve yavag reaksiyonlar sergileyebildigi belirtilmektedir (Hanton, Fletcher ve
Coughlan, 2005). Ortaya ¢ikan bu davranigsal tepkiler, takim igi iletigimi ve
etkilesimi zayiflatarak saha igi koordinasyonun siirdiirtilebilirligini olumsuz
yonde etkilemektedir (Vealey, 2007). Bu ger¢evede kayginin biligsel, duygusal
ve davranigsal boyutlarinin birbirini etkileyen bir yapr iginde sportif performansi

sekillendirdigi ifade edilebilir.

I¢ 6zgiiven, bireyin kendi degerine ve yeteneklerine iliskin algist dogrultusunda
kendisiyle uyumlu oldugunu ve kendinden memnuniyet duydugunu yansitan
psikolojik bir durumdur. Bu boyut, bireyin 6znel degerlendirmelerine ve
igsel deneyimlerine dayanan biligsel ve duygusal siiregleri kapsamaktadir.
Ote yandan dis 6zgiiven, bireyin sosyal ortamda sergiledigi kendinden emin
tutumlari, davraniglar: ve kendini ifade bigimini ifade etmektedir. Bagkalar1
tarafindan gozlemlenebilen ve sosyal etkilesimlerde ortaya ¢ikan davranigsal
yansimalar, dig 6zgiivenin temel gostergeleri arasinda yer almaktadir (Bilgin,
2011). Ig ve dig 6zgiiven boyutlart birbirini tamamlayici nitelik tagimakta
olup, bireyin hem igsel deneyimlerini hem de sosyal etkilesimlerini biitiinciil
bir sekilde sekillendirmektedir.

Bireyin kigilik 6zellikleri, algilama ve tepki verme bigimleri tizerinde
belirleyici bir rol {istlenmekte; sporcularin kisilik 6zelliklerinin davraniglarini
sekillendirdigi ifade edilmektedir (Yildiz, Senel ve Yildiran, 2018). Bu gergevede
Ozgiiven, kisilik yapisinin 6nemli bir bileseni olarak bireyin zorluklarla baga
¢tkma bigimini ve sosyal etkilesimlerini dogrudan etkilemektedir. Ozgiiveni
yiiksek bireyler, kargilagtiklar: giigliikler kargisinda kararli ve ¢6ziim odakli
bir tutum sergilemekte; insan iligkilerinde anlayisl, sosyal agidan uyumlu ve
yeniliklere agik bir kisilik yapisi gostermektedir (Magden ve Aksoy, 1993).
Buna kargilik 6zgiiven diizeyi diisiik bireyler, kendilerini yetersiz ve degersiz
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algilayabilmekte, sosyal iliskilerde reddedilme kaygis1 yagayarak sevgi ve baglilik
duygularini ifade etmede ¢ekimser davranabilmektedir (Giindogdu, 2024).

Futbolcularda Ozgﬁvenin Degerlendirilmesi

Spor, bireylerin kendilerini kesfetmelerine, esit kogullar altinda rekabet
etmelerine, yenilgiyi kabullenmelerine ve basgkalarinin bagarilarini takdir
etmelerine olanak tanimaktadir (Sahin, 2023b). Bu siiregte sporcularin
psikolojik 6zellikleri belirleyici bir rol {istlenmekte; 6zellikle futbolcularda
ozgiiven, bireysel performansin ortaya konulmasi ve takim bagarisinin
stirdiirtilebilirligi agisindan temel bir psikolojik degisken olarak 6n plana
¢itkmaktadir. Sportif baglamda 6zgiiven, oyuncularin saha kogullarinda
kendilerinden emin bir bigimde hareket etmelerini, bask: altinda dogru ve
hizli kararlar alabilmelerini ve kargilagma siiresince performanslarini tutarl
bi¢imde siirdiirebilmelerini saglamaktadir (Yalgin ve Ramazanoglu, 2020).
Bu baglamda 6zgiiven, oyuncularin hem bireysel hem de takim diizeyinde
oyun i¢i etkilesimlerini ve stratejik karar alma siireglerini destekleyen kritik
bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Tiirkiye’de profesyonel futbolcular iizerinde yiiriitiilen bir calismada, biligsel
ve motivasyonel imgeleme tekniklerinin hem igsel hem de digsal 6zgiiven
tizerinde anlaml etkiler yarattig1 belirlenmigtir (Yalgin ve Ramazanoglu,
2020). Aragtirmacilar tarafindan yapilan ¢aliymada elde edilen bulgular, zihinsel
becerilerin gelistirilmesine yonelik miidahalelerin futbolcularin 6zgitiven
algisin1 giiglendirdigini ve bu sayede performans potansiyelini artirdigini
ortaya koymaktadir. Benzer sekilde, futbolcularin siirekli sportif 6zgiiven
toplam puant ile zihinsel dayanikhilik arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir
iliski oldugu saptanmugtir (Orhan, 2024). Bu durum, 6zgiivenin, oyuncularin
baski altindaki davraniglarini ve miicadele kararliligini belirleyen bir faktor
oldugunu gostermektedir.

Giinlimiizde, spora ve spor miisabakalarina en ¢ok ilgi gosteren topluluklarin
baginda da spor kuliibiine, ve spor kuliibiiniin bayragina igten bir sekilde baglh
olan taraftarlar gelmektedir (Ozgider ve Akgiin, 2021). Bu kapsamda taraftar
baskisinin sporcularin 6zgiiven diizeylerine de etki edebilecegi ifade edilebilir.

Alanyazin incelendiginde, futbolcularda 6zgiivenin gok sayida faktorden
etkilendigi goriilmektedir. Bu faktorler arasinda yas, deneyim diizeyi, psikolojik
hazirlik, oyuncunun sahadaki pozisyonu ve uygulanan psikolojik miidahaleler
on plana ¢ikmaktadir (Al-Faqihi ve Ibn, 2025; Greenlees ve digerleri, 2021;
Thomas ve digerleri, 2021; Akbar ve digerleri, 2024). Ozellikle uzun yillar
deneyim kazanmug futbolcularin 6zgiiven diizeylerinin yiiksek oldugu ve bu
durumun oyun igi performanslarinit dogrudan etkiledigi belirlenmigtir. Ayrica
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sosyal destek, kog geri bildirimi, 6nceki bagart deneyimleri ve diizenli hazirlik
stiregleri, futbolcularin 6zgiiven algisini destekleyen temel unsurlar arasinda
yer almaktadir.

Futbolcularda 6zgiiveni artirmaya yonelik miidahaleler de literatiirde
kapsamli bi¢imde ele alindig1 goriilmiistiir. Imaj calismalari, 6z-konugma
(self-talk), mindfulness teknikleri ve yapilandirilmig psikolojik egitim
programlari, 6zellikle geng ve elit futbolcularin 6zgiiven diizeyini anlamli
bigimde yiikseltmektedir (Ohuruogu ve digerleri, 2022; Munroe-Chandler ve
digerleri, 2008; Oguntuase ve Sun, 2022; Kodeeswaran ve digerleri, 2022).
Bu uygulamalar, oyuncularin baski altindaki performanslarini iyilestirmekte
ve oyun sirasinda karar alma siireglerini giiglendirmektedir. Ayrica, 6zgiiveni
destekleyen stratejiler, takim igi koordinasyonu ve ig birligini artirmakta,
bireysel motivasyonu gii¢lendirmekte ve uzun vadede hem bireysel hem de
takim performansina olumlu etkiler saglamaktadur.

Yiiksek Ozgiivene sahip bireyler, degistirilemeyecek kogullar
kabullenebilmekte, degistirilebilir kogullar kargisinda ise gerekli girisimleri
gergeklestirme cesareti gosterebilmekte ve bu iki durum arasindaki ayrimi
yapabilmektedir (Sahin, 2023c). Bu dogrultuda futbolcularda 6zgiiven
tizerine yapilan aragtirmalardan elde edilen bulgular, 6zgiivenin hem bireysel
performansin ortaya konulmasinda hem de takim bagarisinin gekillenmesinde
belirleyici bir psikolojik degisken olarak degerlendirildigini gostermektedir.
Alanyazin incelendiginde, 6zgiiveni gili¢lendirmeye yonelik sistematik
miidahalelerin, oyuncularin performans tutarhiligini artirdigr ve rekabetgi
ortamda etkin hareket etmelerini sagladigi goriilmiistiir. Bu kapsamda,
Ozgiivenin gelistirilmesi, futbolcularin sportif gelisimi ve saha performansinin
stirdiiriilebilirligi agisindan oldukga 6nemli rol oynadig1 soylenebilir.

Oz Yeterlilik

Oz yeterlilik kavrami, Bandura’nin (1977) énciiliigiinde gelistirilen
cahismalarda, bireyin belirli gorevleri yerine getirme konusundaki yetkinlik algs
ve kendine olan inanci olarak tanimlanmig, kavramsal olarak netlegtirilmistir.
Bandura (2006), 6z yeterlilik inancini, bireyin gorev segimi, hedef belirleme,
motivasyon diizeyi, hedeflere ulagma ¢abasi, duygusal durumu ve performansini
belirleyen temel bir psikolojik unsur olarak degerlendirmektedir. Bu baglamda
oz yeterlilik, bireyin hedeflerine ulagabilme kapasitesini, gorevleri tistlenme
ve zorluklarla baga ¢ikma yetisini dogrudan etkileyen merkezi bir psikolojik
degisken olarak kabul edilmektedir. Senemoglu (2010) ise 6z yeterliligi, bireyin
kargilagtigr durumlarla baga ¢ikabilme kapasitesine iliskin kendi kendine yaptig1
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degerlendirme olarak agiklamakta ve bu degerlendirmeyi bireyin yetkinlik
algist ile dogrudan iliskilendirmektedir.

Oz vyeterlilik, 6grenme siireclerinden akademik basartya, mesleki
performanstan duygusal dayaniklihga kadar genis bir yelpazede bireyin
performansini etkileyen temel bir psikolojik belirleyicidir. Bireyin kendi
yeteneklerini nasil degerlendirdigi, karsilastigi zorluklara yaklagimini,
motivasyon diizeyini ve stratejik davranislarini sekillendirmektedir. Oz
yeterliligi yiiksek bireyler, gorevlerin tistesinden gelme konusunda daha kararl
ve girigimci bir tutum sergilemekte, zorluklarla baga ¢tkma becerilerini etkin
bigimde kullanmakta ve hedeflerine ulagmada daha bagarili olmaktadir. Bu
kisiler, belirsiz veya stresli durumlarda dahi gorevlerini siirdiirme kapasitesine
sahiptir ve performanslarini tutarl bigimde siirdiirebilmektedir.

Oz yeterliligi diisiik bireylerde ise gorevler genellikle agir1 zor olarak
algilanmakta, motivasyon diigtikliigii ve ¢ekingenlik gozlemlenmekte ve
kargilagilan giigliikler performansin diigmesine yol agabilmektedir. Bu
durum, bireyin gorevleri tistlenme egilimini azaltmakta ve potansiyel bagarry1
siirlamaktadir. Oz yeterlilik, bireyin kendini yonetme, sorun ¢ézme ve hedef
odakli davranig geligtirme becerileri ile yakindan iligkilidir; bu nedenle hem
bireysel hem de profesyonel gelisim siireglerinde kritik bir role sahiptir.

Oz Yeterliligin Boyutlar:

Alanyazin incelendiginde 6z yeterliligin toplamda ti¢ alt boyutta olugtugu
goriilmiigtiir. Bu Baglamda;

1. Genel Oz Yeterlilik
2. Alan Oz Yeterliligi
3. Gorev-Ozgiil OzYeterlilik

Genel 6z yeterlilik, bireyin yagamin farkl alanlarinda kargilagabilecegi
cesitli zorluklar: agma ve sorun ¢6zme kapasitesine yonelik genel inancini
ifade etmektedir (Schwarzer ve Jerusalem, 1995). Bu boyut, bireyin yagam
deneyimleri, kisisel 6zellikleri ve psikolojik dayanikliligs ile dogrudan iligkilidir
ve farkli durumlarda kargilagilan engeller karsisinda bireyin davranigsal ve
biligsel tepkilerini sekillendirmektedir.

Alan 6zelinde 6z yeterlilik, belirli bir disiplin veya gorev baglaminda bireyin
kendi bilgi ve becerilerine duydugu giiveni tanimlamaktadir (Tiitiin, 2025).
Bu boyut, akademik, mesleki veya sportif alanlarda performans sergileme
kapasitesinin birey tarafindan algilanmasiyla dogrudan iligkilidir.
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Gorev-0zgiil 6z yeterlilik, bireyin ¢ok spesifik bir gérev veya problem
kargisinda kendi yeterliligine duydugu inanct ifade etmektedir. Spor baglaminda
bu boyut, sporcunun fiziksel performansini gergeklestirme kapasitesine olan
inancini kapsamaktadir (Pajares, 1996). Gorev-6zgiil 6z yeterlilik, performansin
niteligi ve gereksinimlerine dogrudan baghdir. Bu boyut bireyin belirli bir
hareketi, beceriyi veya teknik uygulamay1 basariyla yerine getirme diizeyini
yansitmaktadir.

Futbolcularda Oz Yeterliligin Degerlendirilmesi

Spor, giiniimiiz diinyasinda toplumsal yasamin ayrilmaz bir unsuru haline
gelmig ve bireyler ile toplumlar {izerinde 6nemli etkiler olugturmaktadir
(Sahin, 2023d). Bu baglamda futbol 6zelinde ele alindiginda, 6z yeterlilik
kavrami, oyuncunun sahip oldugu becerileri etkili ve bagarili bir bigimde
uygulayabilecegine yonelik inancini ifade etmekte; bireysel performansin
ortaya konulmasi ve takim bagarisinin siirdiiriilebilirligi agisindan merkezi
bir psikolojik degisken olarak degerlendirilmektedir.

Oz yeterliligi yiiksek olan futbolcular, saha iginde kargilagtiklari zorluklara
karsi daha giivenli ve kararli bir tutum sergilemekte, performanslarini
stirdiiriilebilir bi¢imde ortaya koyabilmektedir. Bu nedenle 6z yeterlilik,
tutbolcularin psikolojik donanimi ve oyun performansi ile dogrudan iligkili
bir degigken olarak degerlendirilmektedir.

Literatiirde, geng futbolcular tizerinde yapilan galigmalar, 6z yeterlilik
ile mental dayaniklilik diizeyinin birlikte ele alinmasinin, performanstaki
degisimin %97’sini agiklayabildigini gostermektedir (Hutomo, 2025).
Hutoma (2025) tarafindan elde edilen bu sonug, futbolcularda 6z yeterliligin,
mevcut performansi yordamanin yani sira, oyuncularin baski altinda ve kritik
anlarda gosterdikleri tepki ve performansin da belirleyicisi oldugunu ortaya
koymaktadr.

Oz yeterlilik, yeni tekniklerin 6grenilmesi ve uygulanmast siireglerinde
de belirleyici bir etkiye sahiptir. Sivrikaya (2018)’ya gore, Futbolda makas
vurugu gibi karmagik teknik becerilerin ediniminde, oyuncunun 6z yeterlilik
diizeyinin yiiksek olmasi, bagar1 olasihigini artirmaktadir. Bu baglamda, 6z
yeterlilik performans geligiminin yani sira, 0grenme ve beceri geligtirme
stireglerinin etkinligini de dogrudan etkiledigi ifade edilebilir.

Takim sporlarinda 6z yeterlilik diizeyinin rolii daha da belirginlesmektedir.
Futsal ve futbol gibi disiplinlerde, 6z yeterliligi yiiksek olan oyuncularin
performans olgiitleri anlamh bigimde yiiksek bulunmug ve bu degisken, oyuncu
seciminde giiglii bir 6ngoriicii olarak degerlendirilmigtir (Ti’mah ve Al-Zamile,
2025). Bu durum, 6z yeterliligin saha i¢i performansin yani sira stratejik
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planlama ve takim kompozisyonu agisindan da 6nemli bir ara¢ oldugunu
gostermektedir (Somoglu ve digerleri, 2023).

Alanyazin incelendiginde, demografik degiskenlerin 6z yeterlilik ve benlik
saygis1 diizeyleri tizerinde anlaml etkiler olugturdugu goriilmektedir. Aydin
ve digerleri (2020) tarafindan yapilan aragtirmada, erkek futbolcularin 6z
yeterlilik diizeylerinin kadin futbolculara kiyasla daha ytiksek oldugu; yag ve
sportif deneyimin artmasiyla birlikte 6z yeterlilik diizeyinin de anlamli bigimde
yiikseldigi belirlenmigtir. Bu bulgular, deneyim ve saha tecriibesinin bireylerin
kendilerine yonelik inanglarini ve algilanan yeterliliklerini gli¢lendirdigini ortaya
koymaktadir. Benzer sekilde, profesyonel futbolcular izerinde gergeklestirilen
caligmalarda benlik saygis1 diizeylerinin yas, sportif deneyim, gelir durumu
ve lig kategorisi gibi demografik degiskenlere bagl olarak anlamli bigimde
farklilagtig1 rapor edilmistir (Aydogan, 2016). Bu bulgular1 destekler nitelikte,
lise 6grencileri lizerinde yapilan bir bagka ¢aligmada benlik saygisi diizeylerinin
yas, sinif diizeyi, gelir durumu ve lisansh spor yapma degiskenlerine gore
anlaml farkhiliklar gosterdigi; ayrica benlik saygisi ile beden egitimi ve spor
dersine yonelik tutumlar arasinda pozitif ve anlamli bir iliski bulundugu ortaya
konmustur (Aydogan & Kurt, 2023). Bu sonuglar, benlik saygisinin yalnizca
psikolojik bir 6zellik degil, ayn1 zamanda sportif katilim ve derse yonelik
tutumlar1 gekillendiren 6nemli bir belirleyici oldugunu gostermektedir. Bununla
birlikte, bazi spor gruplarinda demografik degiskenlerin benlik saygisi ve stresle
iligkili psikolojik gostergeler tizerinde anlamli bir farklihk olusturmadig da
rapor edilmistir. Nitekim futbol hakemleri tizerinde yapilan bir galigmada,
benlik saygisi ile algilanan stres diizeyleri arasinda negatif yonli bir iligki
bulunmasina kargin; yag, klasman, egitim durumu ve hakemlik deneyimi
gibi demografik degigkenlerin bu degiskenler iizerinde anlamli bir etkisinin
olmadig belirlenmistir (Gortin ve digerleri, 2020).

Bu ¢ergevede degerlendirildiginde Aydogan ve Giiner (2023), benlik
saygisinin etkilesim kaygisini anlaml diizeyde azalttigini ve benlik saygisi
diizeyi yiiksek olan sporcularin sosyal ve performanssal uyum stireglerinde
daha avantajli bir konumda bulundugunu ortaya koymusgtur. Dolayisiyla benlik
saygis1 ve 0z yeterlilik diizeylerinin, sporcularin hem psikososyal uyumlarini
hem de saha igi performanslarini gok boyutlu bigimde etkileyen temel psikolojik
bilesenler oldugu soylenebilir.

Oz yeterlilik ise karar verme siireglerinde motor giiven ile yakindan iligkili
temel bir psikolojik degisken olarak degerlendirilmektedir; nitekim Musculus ve
digerleri (2018), zaman baskis1 altinda dahi yiiksek 6z yeterlilik diizeyine sahip
futbolcularin daha dogru ve hizli motor kararlar alabildigini bildirmigtir. Ttim
bu bulgular birlikte degerlendirildiginde, saha igi performansin yalnizca fiziksel
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yeterliliklerle degil, ayn1 zamanda psikolojik yetkinlikler, bireysel inanglar ve
demografik 6zelliklerle de yakindan iliskili oldugu soylenebilir.

Futbolcularda Oz Giiven ve Oz Yeterligin Performans ve Geligim
Agisindan Onemi

Futbolda oOz-yeterlilik, oyuncunun sahip oldugu becerileri etkin
bi¢imde uygulayabilecegine dair inanci temsil eden merkezi bir psikolojik
degiskendir. Bu inang, hem bireysel performansin hem de takim diizeyindeki
bagarinin belirleyicisi olarak iglev gormektedir. Yiiksek oz-yeterlilige sahip
tutbolcular, teknik, taktik veya motor beceri gerektiren gorevleri giivenle
yerine getirebilmekte, baski altinda karar alma yetilerini koruyabilmekte ve
kargilastiklar1 giigliikleri etkin bigimde agabilmektedir.

Geng futbolcular iizerinde gergeklestirilen ¢aligmalar, zihinsel imgeleme
(imagery) uygulamalarinin hem genel 6zgiiven hem de spor 6z-yeterliligi
tizerinde anlamli etkiler olugturdugunu ortaya koymaktadir; bu uygulamalar,
ozgiiven ve 6z-yeterlilik diizeylerindeki varyansin %40-57’sini agiklamaktadir
(Munroe-Chandler ve digerleri, 2008). Takim sporcular1 {izerinde yapilan
aragtirmalarda ise, spor 6z-yeterliligi ile zihinsel dayaniklhilik (mental toughness)
arasinda pozitif iliski saptanmug ve bu iliskinin performans tizerinde belirleyici
bir etkisi oldugu tespit edilmigtir (Aizava ve digerleri, 2023).

Zihinsel beceri egitimleri ve psikolojik miidahaleler, futbolcularin 6z-
yeterlilik algisini giiglendirmektedir. Zihinsel imgeleme ve kendine yonelik
igsel konugma (self-talk) stratejilerini igeren programlar, teknik beceri edinimini
hizlandirmakta ve 6z-yeterlilik diizeyini artirarak performansi anlamli 6lgiide
tyilestirmektedir (Lotfi ve digerleri, 2020).

SONUC

Futbolcularda 6zgiiven ve 6z-yeterlilik, sportif performansin siirekliligi ve
kalitesini belirleyen temel psikolojik degiskenler olarak 6n plana gtkmaktadir. Bu
iki kavram, oyuncularin baski altinda karar alma yetilerini siirdiirmelerini, motor
ve teknik becerilerini etkin bigimde uygulamalarini ve 6grenme stireglerinde
gosterdikleri ilerlemeyi dogrudan etkilemektedir. Oz-yeterliligi yliksek bireyler,
hem bireysel hem de takim baglaminda hedef odakli davraniglar sergilemekte,
zorlu oyun kosullarinda performans tutarliigint koruyabilmektedirler.

Arastirmacilar tarafindan yapilan ¢aligmalarda, futbolcularda 6zgiiven ve
oz-yeterliligin, zihinsel becerilerin gelistirilmesi, i¢sel konugma stratejilerinin
kullanilmasi ve imgeleme tekniklerinin uygulanmasi yoluyla desteklendigi
goriilmiistiir. Bu psikolojik becerilerin gelistirilmesi, performansin artmasina
katki saglamakta ve oyuncularin hem bireysel hem takim diizeyinde istiin
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performans gostermesine olanak tanimaktadir. Ayrica 6zgiiven ve 6z-yeterlilik,
oyuncularin oyun sirasinda karsilagtiklar: baski ve stresle baga ¢ikabilme
diizeyini artirmakta, karar alma siireglerini optimize etmekte ve takim igi
uyum ile koordinasyonun gii¢lenmesine de olanak tanimaktadir.

Mevcut ¢aligma kapsaminda sonug olarak, futbolcularda 6zgiiven ve 6z-
yeterliligin bireysel bagarinin yani sira, takim performansinin siirekliligi ve oyun
kalitesinin artirilmasi agisindan da oldukga 6nemli rol oynadigr ifade edilebilir.
Bu nedenle antrenman programlarinin planlanmasinda, teknik-taktik becerilerin
gelistirilmesinin yani sira ozgiiven ve 6z-yeterliligi destekleyici psikolojik
miidahalelerin diizenli olarak yer almasi ve uzun vadeli sporcu gelisiminin
saglanabilmesi agisindan da biiytik bir 6nem tagidig1 diigiiniilmektedir.
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