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Ozet

Spor psikolojisi, bireylerin spor ve fiziksel aktivite ortamlarindaki davraniglarin
etkileyen psikolojik siiregleri inceleyen 6nemli bir bilim alanidir. Bu ¢aligmanin
amaci, spor psikolojisi baglaminda kisilik ve motivasyon kavramlarini
kuramsal bir gergevede ele alarak, bu iki degiskenin sportif davramiglar ve
performans iizerindeki etkilerini incelemektir. Boliim, kigilik o6zelliklerini
agiklayan temel kuramsal yaklagimlar olan bes biiyiik kisilik 6zeliginin
yaninda mitkemmeliyetgilik, iyimserlik, zihinsel dayaniklihk ve narsizmin
sportif performansa olan katkilarini tartigmaktadir. Spor ortamindaki
motivasyonun igsel ve digsal motivasyon kavramlar ile degerlendirilmesiyle
birlikte her ikisinin de hedefe giden yolda 6nemli oldugu vurgulanmustir.
Literatiir incelemesi sonucunda, kigilik ve motivasyon kavramlarinin beden
egitimi ve spor psikolojisinde 6nemli temel kavramlar oldugu ve performansi
olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir. Sonug olarak, kisilik ve motivasyon
kavramlarinin biitiinctil bir yaklagimla ele alinmasinin, beden egitimi ve spor
psikolojisi alaninda hem kuramsal hem de uygulamali ¢aliymalara 6nemli
katkilar sunacag: diistiniilmektedir.

Girig

Psikolojiye genis bir perspektiften bakildiginda, bu alanin en erken ve
temel yaklagimlarindan biri, psikolojiyi insanin zihinsel yapisini ve igleyigini
bilimsel yontemlerle ele alan bir disiplin olarak tanimlamaktadir (Sahinler vd,
2021). Spor, ¢ogunlukla bedensel kapasitenin etkin bigimde kullaniimasin
gerektiren ve yiiksek diizeyde fiziksel yeterlilik talep eden bir etkinlik alan1
olarak degerlendirilmektedir. Rekabetgi spor ortamlarinda hiz, kuvvet,

dayaniklilik, koordinasyon, ¢eviklik, esneklik ve fiziksel dayanim gibi 6zellikler
performansin belirleyici unsurlari arasinda yer almaktadir. Bu nedenle spor
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performansinin agiklanmasinda uzun yillar boyunca fiziksel faktorler 6n planda
tutulmug biyomekanik, fizyoloji, spor hekimligi, beslenme, metabolizma ve
benzeri disiplinler araciligryla performansi artirmaya yonelik kapsamli bilimsel
caligmalar yiirtitiilmiistiir. Elde edilen bulgular, uygulamali alanlarda galigan
uzmanlar tarafindan sporcularin fiziksel kapasitelerini gelistirmeye yonelik
yontem ve programlara dontstiiriilmistiir.

Bununla birlikte, yalnizca fiziksel yeterliliklerin sportif bagariy1 agiklamada
yeterli olmadig1 zaman igerisinde agik bicimde ortaya konmugtur. Benzer fiziksel
ozelliklere, antrenman ge¢misine ve teknik diizeye sahip sporcular arasinda
dahi performans farkliliklarinin gortilmesi, dikkatleri psikolojik etmenlere
yoneltmigtir. Bazi sporcularin baski altinda daha etkili performans sergilemelert,
zorlu kosullarda odaklanma diizeylerini koruyabilmeleri, rahatsizlik ve
yorgunluga daha yiiksek tolerans gostermeleri, stratejik kararlar1 daha dogru
uygulayabilmeleri ve 6grenme siireglerini daha hizli yonetebilmeleri, zihinsel
stireglerin sportif bagari tizerindeki kritik roliinii ortaya koymaktadir.

Bu baglamda spor psikolojisi, spor ortaminda ortaya ¢ikan davraniglari
ve zihinsel siiregleri bilimsel yontemlerle inceleyen bir disiplin olarak 6nem
kazanmugtir. Alanin gelisimiyle birlikte, sporcularin performanslarini yalmzca
tiziksel degil, ayn1 zamanda biligsel, duyugsal ve motivasyonel boyutlartyla
ele alan biitiinciil bir yaklagim benimsenmistir. Glintimiizde spor psikolojisi,
antrenorler ve uygulayicilar i¢in performansin artirilmasi, 6grenmenin
hizlandirilmasi ve rekabet kosullarina daha etkili uyum saglanmasi agisindan
vazgegilmez bir bilim alan1 olarak kabul edilmektedir.

Beden Egitimi ve Spor psikolojisi, spor ortaminda ortaya ¢ikan davraniglarin
bilimsel olarak incelenmesini konu edinen bir disiplindir. Bu alan, bireylerin
spor aktivitesi stirecinde diigiincelerinin, duygularinin, davraniglarinin ve
cevresel kogullarin nasil etkilesim iginde oldugunu aragtirir (Weinberg ve
Gould,2023). Beden egitimi ve spor psikoloji bireylerin spora iligkin duygu
ve davraniglarini aragtirmayi, tanimlamayi, agiklamayi, hatta gerektiginde
degistirmeyi ve geligtirmeyi amaglar. Bu sayede sporcularin spordan daha
tazla keyif almalari, performanslarini geligtirmeleri ya da stresin kontrol
altina alinmasini hedefler. Spor psikolojisi, spor baglaminda ortaya ¢ikan
davranislarin psikolojik boyutlarini inceleyen bir bilim alanidir. Bu disiplinin
temel amact; egzersiz siiregleri, sporcu—sporcu ve sporcu—takim etkilesimleri
bagta olmak tizere, sportif performans iizerinde etkili olan biligsel, duyugsal
ve sosyal faktorleri analiz ederek bu unsurlarin nasil igledigini agiklamaktur.
Asagida beden egitimi ve spor alaninda performansi etkiledigi diigiiniilen
temel kavramlar ag¢iklanmaktadir.
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Kisilik

Kisilik, bireyi digerlerinden ayiran; davranig oriintiilerini, karakteristik
egilimleri ve psikolojik ozellikleri kapsayan biitiinciil bir yap1 olarak
tanimlanmaktadir. Bireyin sahip oldugu kisilik 6zellikleri, fiziksel aktiviteye
yonelme, egzersiz aliskanligr gelistirme, spor yapma ve sportif rekabet
ortamlarinda sergiledigi tutum ve davraniglar tizerinde belirleyici bir etkiye
sahiptir. Bu baglamda, egzersiz ve spor alaninda kisilik degiskenini ele alan
aragtirmalar son yillarda giderek artmig; s6z konusu ¢aligmalar biiytik olgiide
egzersiz ve spor psikolojisi disiplininde uzmanlagmug aragtirmacilarin bilimsel
katkilartyla sekillenmistir (Erdugan, 2020) Beden egitimi ve spor ortaminda
buluna her birey i¢in zihin, en 6nemli seylerden biridir, ¢linkii sahip olduklari
en biiyiik gii¢lerden biridir ve sahada gosterilmek istenilen performanslarini
onemli olglide etkileyebilir; bu nedenle kisilik, spordaki en biiyiik etkilerden
biridir. Kisilik, tutum, duygu ve hayattaki gesitli durumlara nasil tepki
verildiginin gostergeleridir.

Kisilik, bireye temel ve basit 6zelliklerinden, bir bakima sevdigi ve
sevmediklerinden olugur. Bunlar yeniden olugmaz, ancak yagam boyunca
gelisir. Herkesi kabaca tanimlayan iki ana kisilik tipi vardir; bu, kisiliklerinin
cesitli yonlerini etkiler, ancak bu 6zellikle sporcularda gegerlidir. Tki ug nokta
ice doniikler ve disa doniiklerdir. Ige doniikler genellikle kendilerine giivenen
ve bireysel spor yapan veya bu kisilik tipini yansitan bir pozisyona sahip olan
kisilerdir. Ice doniikler genellikle bagimsiz, daha zeki, ¢ekingen, pratik, kendine
giivenen ve ciddi kisilerdir giinkii kendilerine bagimhidirlar. Diga doniikler
tipik olarak daha rahat, giivenilir, gruba bagimli ve daha az zekidir. Bun ise
onemli nedenlerden birisi, spor sirasinda veya giinliik yagamlarinda bagkalarina
giivenmeleridir. Bunlar kisilik tiplerinin iki ug noktasi olsa da insanlarin biiyiik
gogunlugu her iki tipin de 6zelliklerini tagir,

Beden egitimi ve spor psikolojisinde spor ortamlarinda bulunan bireyler
arasinda en ¢ok sporcularin kisilik 6zellikleri merak konusu olmugtur. Sporcunun
ister takim iginde isterse bireysel olarak sergiledigi kisilik davraniglarinin
basartya giden yolda 6nemli bir faktor olduguna inanilmaktadir. Aragtirmacilar,
genel bir spor psikolojisi ve genel bir sporcu kisilik profilini ortaya ¢ikarmak
igin ¢ok miicadele etmislerdir. Bunun ne kadar dogru bir yaklagim oldugu
halen tartigma konusudur (.Coulter VD, 2016).

Ozellikle takim ve bireysel sporlar arasindaki belirgin farkliliklar, rekabet
seviyelerindeki ¢esitlilik ile risk sporlar ve geleneksel spor dallarindaki ayrimlar,
tekil kigilik 6zelliklerinin belirlenmesini zorlagtirmakta ve belirli bir spor dalina
ait bulgularin tiim sporculara genellenmesini kisitlamaktadir. Buna kargin,
kigilik genel hatlariyla bireyin ayirt edici davranig ve tepki kaliplari olarak
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tammlanabilir; diigiince siiregleri, duygusal egilimler ve davranig bigimlerinden
olusan bu yap, kisinin ¢esitli yagam durumlarina verdigi yanitlar1 6nemli l¢iide
sekillendirmektedir. Kisiligin temel bilegenlerinin erken yaslarda olustugu ve
ergenlik sonras1 donemde, yagamun farkli evrelerinde ve baglamlarinda gorece
sabit kaldig1 kabul edilmektedir. Bununla birlikte, kisilik, yagam boyunca
cok sayida igsel ve gevresel etkenin etkisiyle bigimlenen, gok katmanl ve
dinamik bir sistem olarak degerlendirilir. Buna kargin, kisilik genel hatlarryla
bireyin ayirt edici davranig ve tepki kaliplari olarak tanimlanabilir; diigtince
stiregleri, duygusal egilimler ve davranig bigimlerinden olugan bu yapz, kiginin
gesitli yagam durumlarina verdigi yanitlar1 5nemli 6lgtide sekillendirmektedir.
Kisiligin temel bilesenlerinin erken yaglarda olustugu ve ergenlik sonrasi
donemde, yagamun farkli evrelerinde ve baglamlarinda gorece sabit kaldigt
kabul edilmektedir. Bununla birlikte, kisilik, yagam boyunca ¢ok sayida igsel
ve gevresel etkenin etkisiyle bicimlenen, ¢ok katmanli ve dinamik bir sistem
olarak degerlendirilir. (Currie ve Owen, 2016)

Kigilik aragtirmalarinda en ¢ok incelenen ve bilinen boyutlar, sorumluluk,
uyumluluk deneyime agiklik, norotisizm ve diga doniikliiktiir. Bu boyutlar,
bireyler arasinda diisiikten yliksege kadar degisen siireklilikler olarak ele alinir.
Ornegin Norotisizm, daha az uyumlu ve verimsiz basa ¢ikma stratejileri
ile iligkilendirilmig ve stres faktorlerinin daha yogun ve kontrol edilemez
olarak algilanmasiyla baglantili bulunmugtur. Buna kargin Norotisizm tehlikeli
sporlarla ugragan sporcularda daha diisiik oldugu belirtilmigtir. Norotisizm
yiiksek olan bireyler kaygil, sinirli ve duygusal olarak istikrarsiz bir yapiya
sahipken; diistik diizeyler duygusal denge, dayaniklilik ve sakin bir kisiligi isaret
ettigi belirtilmistir. Buna kargilik diger boyutlardan diga doniikliik, deneyime
agiklik, sorumluluk ve uyumluluk—uyumlu basa ¢ikma stratejileri daha diigiik
algilanan stres ile iligkilendirilmigtir. (Kajtna, 2004; Cohen v., 2018)

Diga Doniikliikte; aktif, girigken, sosyal ve kendine giivenen bir kisilik
incelenir. Ornegin futbolda, ortalama olarak dayaniklilik gerektiren bireysel
sporculara kiyasla daha yiiksek Diga Doniikliik degerleri sergilendigi
belirtilmektedir. Deneyime Ag¢iklik ise yaratici, merakli, esnek ve yeni
deneyimlere agik olmay1 ifade eder. Sporcularin, bu kisilik 6zelliginde sporcu
olmayanlara gére daha yiiksek degerler gosterdigi ifade edilmistir. Ornegin,
bir ultra maraton dayaniklilik kosusunda sporcular, farkli spor dallarindaki
sporcular ile karsilagtirildiginda, Deneyime Agiklik ve Diga Doniikliik agisindan
daha yiiksek degerler sergiledigi ifade edilmektedir (Kajtna, 2004; Goddard,
2019)

Sorumluluk boyutundaki ifadelerde, bu boyutun yiiksek seviyeleri, hedef
odakl, disiplinli, galigkan ve odaklanmug bireyleri yansittigr; diisiik seviyelerin
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ise dikkat daginikligs, diizensiz ve spontane bir yapiy: yansittig belirtilmektedir.
Sporcularda sorumluluk bilincinin spor yapmayanlara oranla yiiksek olgtildiigii
calismalar mevcuttur. Bu durumun performans tizerinde olduk¢a 6nemli
etkisinin olabilecegi tartigilmaktadir (Malinauskas, vd., 2014).

Uyumluluk, spor ortamindaki tiim enstriimanlar ile uyumu ifade etmektedir.
Bireylerdeki yiiksek uyumluluk seviyesi, empatik, ilgili, is birligine yatkin
ve sosyal kurallara uygun davranmayi belirtmektedir. Uyum seviyesi diigiik
bireylerde, dikkatsiz, giivensiz ve kugkulu bir yap1 oldugu soylenebilir.
Basketbol, Voleybol, dortlii kiirek veya sekizli kiirek gibi takim sporlarinda
uyumluluk son derece 6nemli bir boyuttur. (Nia ve Besharat, 2010).

Takim sporlariyla ugrasan sporcularin, bireysel sporculara kiyasla, takim
arkadaglarini destekleme, birlikte hareket etme davranig diizeylerinin daha
yiiksek oldugu ifade edilmektedir. Bu durum, takim sporlarinin dogas: geregi
sporcularin kargilikli giiven, ig birligi ve sosyal baglar gelistirmesinin bilincinde
olmalarindan kaynaklanabilir.

Genel olarak bakildiginda, Norotisizm sporcularda performans: olumsuz
etkileyebilen, stres ve duygusal dalgalanmalara yol agabilen bir kisilik 6zelligi
olarak degerlendirilmekte ve sporcular arasinda, spor yapmayan bireylere kiyasla
daha diisiik diizeylerde goriilmektedir. Buna kargilik, Diga Doniikliik (iletigim
kurma ve enerji), Deneyime Agiklik (6grenmeye ve yenilige agiklik), Sorumluluk
(disiplin, planl ¢aligma) ve Uyumluluk (takim iginde ig birligi ve empati) gibi
kigilik 6zellikleri sporcularda daha belirgin olup, antrenman siirecine uyum
ve miisabaka performansi agisindan islevsel katkilar saglamaktadir. Ancak
mevcut aragtirmalarin biiyiik ¢ogunlugu anlik 6l¢timlere dayandig: igin, bu
kisilik 6zelliklerinin spora yonelmeye mi neden oldugu, yoksa uzun siireli
spor deneyimi, antrenman ortami, antrenor yaklagimi ve takim kiiltiirt gibi
faktorlerin kisilik yapisini mu gekillendirdigi net olarak ayirt edilememektedir.
Biiytik olasilikla bu iligki, sporun kisiligi sekillendirmesi ile kisiligin spora
yonlendirmesi stireglerinin birlikte islemesiyle agiklanabilir (Kaiseler, vd, 2012).

Boyutlarin seviyeleri hakkinda bilgi olustukga, spor ortamindaki bireylerin
kigilikleri ile ilgili tanimlar1 veya kisilik 6zelliklerine iliskin durumlari tek tip bir
agiklamam ile yapmamak gerekmektedir. Caligmalardan net anlagilacag tizere
kisiligin sabit bir 6zelliginin olmadigy, 6zellikle sporcularin kisilik 6zellikleri
degerlendirilirken spor dalina ilgkin tiim 6zelliklerin, bireysel mi, takim sporu
mu, antrenman durumlari, rekabet ve sosyal ortamla birlikte gelisen dinamik
bir yapr olarak ele alinmasi gerekmektedir.

Spor Psikolojisinde kisilik, tamamen bireyi ifade eder. Bu anlamda bireyler,
kigi merkezli veya kisi odakli yaklagim ile incelenebilir. Hiimanistik yaklagim,
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insani merkeze alan ve bireyin bir biitiin olarak gelisimini esas alan bir psikoloji
anlayigidir. Hiimanist yaklagimda hedef olabileceginin en iyi oldur. Bir bagka
deyisle, hiimanistik modelin temel amaci, bireyin kendi yetenekleri ve sinirlart
dogrultusunda en iist diizey potansiyeline ulagmasini saglamaktir. Bu yaklagim,
her bireyin her alanda tistiin bagar1 gosteremeyecegini kabul eder; ancak her
insanin mutlaka belirli alanlarda bagarih olabilecegini savunur. Insan, dogustan
gelisme ve kendini gergeklestirme kapasitesine sahip, giiglii ve problem ¢6zme
becerileri olan bir varlik olarak ele alinir (Katz ve Keyes, 2020). Kisilik kavramu,
psikoloji disiplininin merkezinde yer alan temel olgulardan biridir. Sigmund
Freud’dan giiniimiize kadar psikiyatri ve psikoloji alaninda geligtirilen kuramsal
yaklagimlarin biiyiik boliimii, insanin zihinsel igleyisini ve davranig ortintiilerini
agiklamayr amaglayan kisilik kuramlar1 olarak degerlendirilebilir. Bu kuramlar,
bireysel davraniglarin ve kisisel 6zelliklerin tanimlanmasina olanak saglarken;
ayni zamanda bireyler arasi farkliliklari, kisiligin yasam boyu gelisimini ve
psikolojik bozukluklarin ortaya ¢ikig nedenlerini anlamaya yonelik biitiinciil

bir ¢ergeve sunar (Vealey, 2002).

Kisiligi agiklamaya yonelik en eski sistematik yaklagimlardan biri, MO
400 yillarinda yagamug olan Antik Yunan hekimi Hipokrat’a dayanmaktadir.
Hipokrat, insan davraniglarini viicutta bulunduguna inanilan dort temel sivi
(humor) ile iligkilendirerek agiklamugtir. Bu kurama gore, iyimser ve canli yapiya
sahip sanguine mizag kan ile; agirkanl ve duragan ozellikler gosteren phlegmatic
mizag balgam ile; ige doniik, karamsar ve hassas Ozelliklerle tanimlanan
melancholic mizag kara safra ile; ofkeli ve tepkisel davraniglarla karakterize
edilen choleric mizag ise sar1 safra ile tanimlanmistir (Allen, vd, 2013). Bireyin
kigilik yapisinin, bu dort sivinin viicuttaki goreli oranlarina bagl olarak
sekillendigi varsayilmistir. Hipokrat’in mizag kurami, Orta Cag ve Ronesans
donemleri boyunca Bat1 diigiincesinde etkisini siirdiirmiig; Shakespeare gibi
yazarlarin eserlerinde bu mizaca sikga atifta bulunulmustur. Giiniimiizde dahi
bu mizag terimleri, giindelik dilde ve psikoloji literatiirtinde kullanilmaya devam
etmektedir. Tip yaklagiminin modern déonemdeki 6rneklerinden biri, 1940°h
yillarda Amerikali psikolog William Sheldon tarafindan ortaya konmustur.
Sheldon, kisilik 6zelliklerini beden yapisiyla iligkilendirerek bireyleri ti¢ temel
gruba ayirmistir: rahat ve uyumlu yapistyla endomorf, giiglii ve saldirgan
egilimleriyle mezomort, zayif yapili ve entelektiiel 6zellikleriyle ektomorf
olarak tanimlamigtir. Bu yaklagim 6zetle su sekilde agiklanmaktadir.

* Endomorflar ise daha yuvarlak beden yapisina sahip olup, rahat, sosyal
ve hazza egilimli bireyler olarak goriiliir.

* Mezomortlar, kash ve atletik yapilariyla; enerjik, 6zgiivenli, atilgan ve
disa dontik ozelliklerle iliskilendirilir.
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* Ektomortlar, ince ve zayif yapili olup genellikle i¢e doniik, kaygili ve
sosyal agidan ¢ekingen olarak tanimlanir.

Sheldon’a gore bu beden tipleri genetik miras1 yansitir ve yalnizca fiziksel
goriinlimii degil; bireyin mizag yapisini, duygusal tepkilerini ve davranig
oriintiilerini de etkiler. Bu yaklagim, beden ile zihin arasinda giiglii bir
bag oldugunu savunarak, fiziksel ozelliklerin psikolojik egilimler hakkinda
ipuglar1 sunabilecegini 6ne siirdiigl ifade dilmektedir (Oluwaseyi, 2024).
Spor Psikolojisinde kisilik {izerine yapilan aragtirmalarda en ¢ok incelenen
ve bilinen boyutlar, sorumluluk, uyumluluk deneyime agiklik, norotisizm ve
diga doniikliik oldugu 6nceki satirlarda ifade edilmistir. Ancak Spor Psikolojisi
aragtirmacilarinin son dénemlerde kisiligi farkli boyutlarinda etkileyebilecegini
diisiinmelerinden sonra 6nemli oldugu diisiintilen yeni boyutlar ortaya
¢tkmugtir. Bunlar arasinda mitkemmeliyetgilik, iyimserlik, zihinsel dayanikhlik,
narsisizm yer almaktadur.

Miikemmeliyetgilik, bireyin kendisi i¢in son derece yiiksek standartlar
belirlemesi ve buna eslik eden sert 6z elestirilerle karakterize edilen ¢ok boyutlu
bir yap1 olarak tanimlanmugtir (Frost ve ark., 1990; Hewitt ve Flett, 1991).
Literatiirde mitkemmeliyetgilik genellikle iki temel yaklagimla ele alinmistir.
Frost ve arkadaglarinin modeli, alti boyuttan olugmaktadur: kisisel standartlar,
diizenlilik, hatalara agir1 odaklanma, davraniglardan kugku duyma, ebeveyn
beklentileri ve ebeveyn elestirisi. Buna kargilik Hewitt ve Flett’in yaklagimu, ti¢
bileseni One stirmektedir: kendine yonelik mitkemmeliyetgilik, toplumsal olarak
dayatilan miikemmeliyetgilik ve bagkalarina yonelik mitkemmeliyetgiliktir.
Literatiirde alt boyutlarda mitkemmeliyetgi ¢abalama ve miikemmeliyetgi
kaygilar gibi ¢aligmalarinda oldugu goriilmektedir. Bu ¢aligmalarin tamamu
performans ile mitkemmeliyetgilik arasinda bir iligki olup olmadigini ortaya
koymaya ¢aligmakta ve konu giiniimiizde halen popiilerligini korumaktadir
(Kula, 2024).

Tyimserlik, bireyin yasama iliskin olarak genel anlamda olumlu beklentiler
tagimasiyla tanimlanmakta; buna karsiik kotiimserlik, gelecege yonelik
olumsuz beklentilerle iligkilendirilmektedir (Carver ve Scheier, 2010). Spor
ve performans alaninda iyimserlik {izerine yapilan ¢aligmalar gorece sinirlt
olmakla birlikte, bu kisilik 6zelligi kisilik ve sosyal psikoloji literatiiriinde uzun
stiredir kapsamli bigimde incelenmektedir. Caligmalar genelde farli bigimlerde
ortaya ¢ikan yogun ve yipratict olaylar karsisinda fiziksel ve mental iyi olugla
tutarl bigimde iligkili oldugunu ortaya koymaktadir (Bozdag ve Demirbilek,
2025; Yimaz, 2025).

Tyimser bakig agisina sahip sporcular, sportif basariyt biiyiik 6lgiide kendi
emeKkleri, disiplinleri ve stireklilik gosteren ¢abalarinin bir sonucu olarak gérme
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egilimindedir. Bu inang, onlarin antrenman siirecine daha yiiksek motivasyonla
katilmalarini, zorluklar kargisinda yilmadan alternatif ¢6ziimler tiretmelerini
ve performanslarint gelistirmek igin sorumluluk almalarini destekler. Buna
karsilik, kotiimser egilimler sergileyen sporcular, basar1 ya da basarisizligt
cogunlukla gans, hakem kararlari, rakiplerin giicii veya gevresel kogullar gibi
kontrol edemedikleri dis faktorlere baglama egilimindedir. Bu durum, bireyin
kendi etkisini sinirl algilamasina yol agarak ¢aba diizeyinin azalmasina, hedef
belirleme ve siirdiirme konusunda isteksizlige ve zamanla pasif bir performans
tutumunun gelismesine neden olabilir.

Carver ve Scheier’in vurguladig tizere, iyimserlik yalnizca bir beklenti bigimi
degil, ayni zamanda sporcunun davraniglarini yonlendiren ve uzun vadeli sportif
gelisimi dogrudan etkileyen 6nemli bir psikolojik degiskendir (Yilmaz, 2025).
Bu dogrultuda, baski altindaki iyimser sporcularin performanslarini korumak
veya artirmak amaciyla gaba diizeylerini yiikseltme egiliminde olduklar1
sOylenebilir. Bu kuramsal ger¢eve 1s181nda, iyimserligin spor performanst ile
iligkisini ele alan aragtirmalarin artirilmasi gerektigi vurgulanmaktadr.

Zihinsel Dayaniklilik, spor ortamindaki zorluklarla baga ¢ikmak ve bu
zorluklar kargisinda performansa devam edebilme seviyesi olarak tanimlanabilir.
Sporcular, antrendrler ve uygulamali spor psikologlari, zihinsel dayanikliligy,
elit sporlardaki sonuglar ve bagaryla ilgili en 6nemli psikolojik 6zelliklerden
biri olarak siirekli olarak vurgulamaktadirlar. Bu gergevede literatiirde zihinsel
dayaniklilik, stresli ve zorlayict durumlar kargisinda kisa siirede toparlanarak
karar verebilme, sportif hedefleri dogrultusunda sartlar ne olursa olsun
odaklanabilme, her durum kargisinda davraniglarini yeniden diizenleyebilme
kabileyeti olarak ifade edilmektedir (Kayhan, vd, 2018).

Bu sporcular, rekabet ortaminda yiiksek miicadele giicii sergileyen,
kararhliklarini siirdiirebilen ve igsel motivasyon kaynaklarini etkin bigimde
kullanabilen bir yap1 gosterirler. Ayn1 zamanda yogun baski altinda dahi
dikkatlerini koruyabilmeleri, performans tehdit eden durumlarla yapici bigimde
basa ¢ikabilmeleri ve giderek zorlagan kogullara karg1 direng gelistirebilmeleri
zihinsel dayanikliigin ayirt edici 6zellikleri arasinda yer almaktadir. Crust ve
Clough’un (2011) belirttigi iizere, bu 6zelliklere sahip sporcular bagarisizlik
yagasalar dahi ozgiivenlerini kaybetmeden siirece devam edebilmekte ve
kendilerine olan inanglarin yiiksek diizeyde siirdiirebilmektedirler.

Bununla birlikte, zihinsel dayanikhligin gelistirilebilir bir yap1 oldugu ve
bu dogrultuda sporcularin belirli psikolojik becerileri 6grenerek daha sakin,
dengeli ve enerjik hissetmelerinin miimkiin oldugu ifade edilmektedir. Bu
becerilerden ilki, kriz anlarinda ya da beklenmedik aksilikler kargisinda olumlu
enerji diizeyini artirabilme ve mevcut enerjiyi yapict yonde kullanabilme
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kapasitesidir. Ikinci beceri ise, baski, hata, rekabet ve problem durumlarina
yonelik uygun tutumlarin benimsenmesini saglayan, olumlu ve iglevsel
diisiinme bigimlerinin gelistirilmesidir (Jones vd., 2002). Bu iki becerinin
kazanilmasi, sporcunun performansini siirdiirtilebilir kilmakta ve psikolojik
dayaniklihgin giigclendirmektedir.

Bir diger boyut narsisizm ise kigiligi tanimlayan ve performans ile
iligkilendirilen ve spor psikologlar1 tarafinda merak edilen bir boyuttur.
Klinik anlamda bir ruhsal bozukluk olarak tanimlanmaktadir. Genel olarak,
hayranhk ihtiyac, sigirilmis benlik algisi, kibir ve empati yoksunlugu olarak
ifade edilmektedir (Oner, 2023). Narsistik kisilik 6zelliklerine sahip sporcularin
bagari diizeyleri sporun tiiritine gore farklilik gostermektedir. Biiyiiklenmeci
narsisistik ozellikler, bireysel sporlarda sporcunun tiim dikkat ve sorumlulugu
tistlenmesi nedeniyle performansi artiric1 bir unsur olarak ortaya gikarken, takim
sporlarinda bu etki daha gok sporcunun aldig: geri bildirim ve tistlendigi rolle
iligkilidir. Takim i¢inde takdir ve olumlu geri bildirim alan narsistik sporcular,
daha fazla sorumluluk {istlenerek performanslarini artirabilmekte ve takima
daha yiiksek katki saglayabilmektedir. Son donem arastirmalar bu goriisii
desteklemektedir. Hem laboratuvar hem de saha ¢aligmalarinda, narsisistik
bireylerin rekabetgi ve baski igeren ortamlarda yiiksek performans sergiledikleri
gosterilmigtir (Woodman vd., 2011).

Narsisizmin spor baglamindaki etkileri yalnizca olumlu boyutlarla sinirh
degildir. Asir1 diizeyde 6zsevgi ve benlik odaklilik, bireyin gevresindeki kigileri
degersizlestirmesine, hatta zaman zaman manipiilatif davraniglar sergilemesine
yol agabilmektedir. Narsistik 6zellikler tagryan sporcular, takim hedeflerinden
ziyade bireysel bagarilarini 6n planda tutma egilimi gosterebilir; bu durum
ise takim arkadaslariyla ig birligini zayiflatmakta ve grup igi etkilesimleri
olumsuz yonde etkilemektedir. Sonug olarak, takim dinamiklerinde bozulmalar
yaganabilmekte ve sporcular arasinda gerilimlerin ortaya ¢itkma olasilig:
artmaktadir. Bu gergevede, narsisizm ile spor arasindaki iliskinin ¢ok boyutlu
ve karmagik bir yapiya sahip oldugu sylenebilir. Spor ortamu, narsistik kisilik
ozelliklerine sahip bireyler i¢in kendini ifade etme, takdir gbrme ve kisisel
yeterlik duygusunu gelistirme agisindan 6nemli firsatlar sunmaktadir.

Ancak bu potansiyelin saglikli bigimde degerlendirilebilmesi, narsistik
sporcularin takim ruhunu gozetmeleri, bagkalarini kiigiimseyen tutumlardan
kaginmalar1 ve i birligine dayali davraniglar sergilemeleri ile miimkiindiir. Bu
baglamda spor, uygun yonlendirme ve destekleyici ortamlar saglandiginda,
narsistik bireylerin benlik odakli egilimlerini dengelemelerine ve kisisel
geligimlerini daha uyumlu bir bi¢gimde siirdiirmelerine katki saglayabilecek
onemli bir arag olarak degerlendirilebilir.
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Motivasyon

Motivasyon, bireyi belirli bir ama¢ dogrultusunda harekete gegiren,
davranig1 baglatan, yonlendiren ve siirekliligini saglayan igsel bir siiregtir.
Bireyin davraniglarinin ortaya ¢ikmasinda, bu davraniglarin giiciinde ve
kalicihginda belirleyici rol oynayan motivasyon; insanlart hedefe yonelik
olarak ¢aba gostermeye sevk eden, bu ¢abay1 diizenleyen ve stirdiiren bir itici
gii¢ olarak tanimlanmaktadir. Genel anlamda motivasyon, davranigi tegvik
eden ve hedeflere ulagma siirecinde bireyin kararliligint ve 1srarini etkileyen
temel bir psikolojik unsur olarak degerlendirilmektedir.

Yiiksek diizeyde motive olmug bireyler, goniilliiliik esasina dayali ve olumlu
davraniglar sergileme egilimindedir; bagka bir ifadeyle, gaba gostermeyi bilingli
olarak tercih ederler. Bu bireyler, kendi kendilerini motive edebilme becerisine
sahip olup, s6z konusu motivasyon dogru hedeflere yoneldiginde en etkili
motivasyon bigimi ortaya ¢tkmaktadir. Bununla birlikte, yapilan isin niteligi,
liderligin kalitesi ile tanima ve odiillendirme gibi digsal motivasyon kaynaklari,
bireyin i¢sel motivasyonunu destekleyici bir rol iistlenmektedir. Bu unsurlarin
bir araya gelmesi, bireylerin potansiyellerini daha etkin kullanmalarina ve daha
yiiksek diizeyde performans sergilemelerine katki saglamaktadir (Armstrong,
2014).

Motivasyon, farkli yogunluk diizeylerinde ortaya ¢ikan, gesitli amag ve
niyetlere hizmet eden ve gok sayida igsel ve digsal faktorden etkilenen gok
boyutlu bir psikolojik yapi olarak ele alinmaktadir. Oz-belirleme kurami
gercevesinde motivasyon; motivasyonsuzluk, digsal motivasyon ve igsel
motivasyon olmak iizere ii¢ temel diizeyde tanimlanmaktadir. Motivasyon
spektrumunun en alt noktasinda yer alan motivasyonsuzluk, bireyin kendi
kaderini tayin etme diizeyinin en diigiik oldugu, davranis1 baglatmaya yonelik
niyetin neredeyse tamamen ortadan kalktig1 durumu ifade etmektedir. Digsal
motivasyon, bireyin 6diil, takdir ya da digsal tatmin kaynaklar1 araciligryla
davraniga yonelmesini kapsarken; i¢sel motivasyon, bireyin yeterlik, 6zerklik
ve kendini gergeklestirme duygularinin eslik ettigi bir etkinlige katilmaktan
duydugu haz ve ilgiye dayanmaktadir (Deci ve Ryan, 2013).

Bu baglamda motivasyon, bireyin davranigir se¢mesini, bu davranigi
eyleme doniigtiirmesini ve eylem siirecinde gerekli ¢aba ile psikolojik enerjiyi
stirdiirmesini saglayan temel bir siirectir. Davranigin istenilen nitelik ve nicelikte
ortaya ¢ikmasi, bireyin sahip oldugu giidiilenme diizeyiyle dogrudan iligkili
olup, davranist baglatan ve siirdiiren enerji verici bir gii¢ olarak ele almakta;
motivasyon diizeyinin artmasinin, hedefe yonelik davraniglarin ortaya gikma ve
basariya ulasma olasiligini yiikselttigi vurgulamaktadir (Aslan ve Dogan,2020).
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Motivasyon, psikoloji alaninda en kapsamli ve ¢ok yonlii aragtirma
konularindan biri olarak kabul edilmekte olup, bireylerin neden bagariya
yoneldiklerini, hedeflerine ulagmak i¢in neden ¢aba gosterdiklerini ya da
neden bu gabay: stirdiirmekte zorlandiklarini agiklamaya caligan gok sayida
kuramsal yaklagimi biinyesinde barindirmaktadir. Spor psikolojisi baglaminda
ise motivasyon, yalnizca performansi baglatan bir unsur olarak degil, ayni
zamanda uzun siireli katilim ve stirdiiriilebilir performansi destekleyen temel
bir psikolojik siireg olarak ele alinmaktadir. Bu dogrultuda yapilan aragtirmalar,
sporcularda motivasyonu artirmak ve devamliligini saglamak amaciyla gesitli
miidahale ve uygulama tekniklerinin gelistirildigini gostermektedir. Ozellikle
ozerklik algisinin giiglendirilmesi, 6z-diizenleme becerilerinin gelistirilmesi,
etkili hedef belirleme stratejilerinin kullanilmasi ve bireyin kendi performansi
tizerinde kontrol algisinin artirilmasi, motivasyonun hem niceliksel hem de
niteliksel olarak desteklenmesinde 6ne ¢ikan yontemler arasinda yer almaktadir.
Bu stratejilerin sistematik ve bilingli bigimde uygulanmasi, sporcularin bagariya
yonelik giidiilenmelerini artirmakta ve sportif performansin siirekliligine
onemli katkilar saglamaktadir. Bir sporcu, bir etkinligi yalnizca o etkinligi
gergeklestirmekten duydugu haz ve tatmin nedeniyle yapiyorsa igsel olarak
motive olmug kabul edilir ( Deci ve Ryan, 2013).

Motivasyon, igsel, digsal ve motivasyonsuzlul olarak ayr1 incelenmektedir. Bu
baglamda Igsel motivasyonda davramgin temel belirleyicisi, bireyin etkinligin
kendisinden elde ettigi haz, ilgi ve doyumdur. Bu motivasyon tiiriinde sporcu,
digsal bir 6diil ya da zorunluluktan bagimsiz olarak, etkinlige katilimi kendi
istegiyle siirdiirmektedir. Alanyazinda yer alan aragtirmalar, i¢sel motivasyonun
spora uzun siireli katilimin saglanmasi, 6grenme siireglerinin etkinligi ve sportif
performansin siirdiiriilebilirligi agisindan kritik bir role sahip oldugunu ortaya
koymaktadir. Bununla birlikte, takim ortamlarinda sporcularin hem igsel
hem de digsal motivasyon diizeylerinin gorece daha yiiksek oldugu; cinsiyet
agisindan bakildiginda ise kadin sporcularin erkek sporculara kiyasla daha
yiiksek i¢sel motivasyon sergiledikleri bildirilmektedir.

Bu bulgular, antrendrlerin 6zellikle erkek sporcularin i¢sel motivasyonlarini
destekleyici ve giiglendirici stratejilere daha fazla agirlik vermeleri gerektigine
isaret etmektedir. Digsal motivasyon ise, sporcunun bir etkinligi para kazanma,
odiil elde etme, takdir edilme ya da bagariya bagl unvanlar gibi etkinlik
sonucunda ortaya ¢ikacak kazanimlar dogrultusunda gergeklestirmesiyle
iligkilidir. Bu durumda davranigin yonlendirici unsuru, etkinligin kendisinden
ok, elde edilmesi beklenen digsal sonuglardir. Motivasyon spektrumunun
en alt noktasinda yer alan motivasyonsuzluk ise, bireyin belirli bir davranig
baglatmaya ya da siirdiirmeye yonelik herhangi bir niyet, istek veya enerjiye
sahip olmamasi durumunu ifade etmektedir. Ornegin, futbol oynamasina
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ragmen bu etkinlikten keyif almayan ve futbol oynamay1 istemeyen bir sporcu,
motivasyonsuz bireyler kapsaminda degerlendirilmektedir.

Igsel motivasyon, bireyin herhangi bir etkinlige digsal bir 6diil ya da baski
olmaksizin, etkinligin kendisinden elde edilen haz, doyum ve ilgi dogrultusunda
yonelmesini ifade etmektedir. Spor psikolojisi alaninda igsel motivasyon, sporcu
davraniglarinin stirdiiriilebilirligi, performans geligimi ve spora bagliligin
agiklanmasinda temel kuramsal yapilardan biri olarak kabul edilmektedir.
Vallerand ve Blssonnette (1992) igsel motivasyonu ii¢ temel boyutta ele almugtir.

Bu boyutlardan ilki “bilmeye yonelik igsel motivasyon”dur. Bu motivasyon
tiirli, bireyin yeni bilgi ve beceriler edinme siirecinden duydugu merak,
ilgi ve keyit ile iligkilidir. Spor baglaminda ele alindiginda, sporcunun yeni
teknikleri 6grenme, taktiksel bilgilerini gelistirme ve antrenman siirecinde
kendini zihinsel olarak ilerletme istegi bu motivasyon tiiriiyle agiklanmaktadir.
Sporcularin 6grenme siirecine aktif katilim gostermeleri, antrenmanlardan
daha fazla doyum saglamalar1 ve gelisim siirecini igsellestirmeleri, bilmeye
yonelik igsel motivasyonun yiiksekligiyle dogrudan iligkilidir. Tkinci boyut
olan “bagariya yonelik igsel motivasyon”, bireyin kendi sinirlarini agma,
yetkinligini artirma ve kigisel hedeflerine ulagma siirecinden haz duymasiyla
tanimlanmaktadir. Bu motivasyon tiirii, sporcularin performanslarin: stirekli
olarak geligtirme ¢abalarini, zorluklar karsisinda direng gostermelerini ve
yiiksek potansiyellerini ortaya koymalarini desteklemektedir. Bagariya yonelik
i¢sel motivasyon, Ozellikle elit diizey sporcularda performans stirekliliginin
saglanmasinda ve 6z disiplinin geligtirilmesinde 6nemli bir rol oynamaktadr.
Uciincii boyut olan “uyarim yasamaya yonelik igsel motivasyon ise bireyin
etkinlik sirasinda yasadig1 heyecan, haz, enerji ve duygusal uyariima durumlarini
kapsamakta olup, hareketin kendisinden alinan duyusal ve duygusal tatmine
dayanmaktadir. Sporcular agisindan bu motivasyon tiirii, yarigma atmosferi,
fiziksel hareketin verdigi haz ve antrenman siirecinde yaganan olumlu duygularla
iligkilendirilmektedir. Bu durum, sporcunun spor etkinligini yalnizca bir
gorev olarak degil, ayn1 zamanda keyif verici bir deneyim olarak algilamasini
saglamaktadir (Deci vd., 1991).

I¢sel motivasyon, sporcunun kendi benliginden kaynaklanan bir
motivasyon tiirii olmasi nedeniyle, uzun vadeli spor katilimi ve antrenman
devamliligr agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Diizenli antrenman yapma
aliskanligy, fiziksel gelisim ve performans artigi, sporcularin i¢sel motivasyon
diizeylerini olumlu yonde etkilemektedir. Ozellikle uzun ve yogun antrenman
donemlerinde igsel motivasyonun yiiksek olmasi, sporcularin hem fiziksel
performanslarini hem de spordan aldiklar1 doyum diizeyini artirmaktadir.
Deci ve arkadaglar1 (1991), 6z-belirleme kurami gergevesinde vurguladiklar



Deniz Unver | 59

tizere, i¢sel motivasyonun stirekliligi; sporcularin antrenmanlara goniillii
katilim gostermeleri, antrenman siirecinde verimlilik saglamalar1 ve spor
yagamlarini diizenli bir bigimde siirdiirebilmeleri agisindan belirleyici bir
faktordiir. Tgsel motivasyonu yiiksek olan sporcular, egzersiz ve antrenman
stireclerini digsal zorlamalara ihtiyag duymaksizin kendi istekleri dogrultusunda
stirdiirmekte, bu durum da sporcu gelisiminin kalic1 ve stirdiirtilebilir olmasina
katki saglamaktadir ((Deci vd., 1991).

Digsal motivasyon, bireyin bir etkinligi etkinligin kendisinden aldig1 hazdan
ziyade elde edecegi sonuglar dogrultusunda gergeklestirmesini ifade etmektedir.
Odiil, statii, sosyal kabul ve maddi kazang gibi digsal unsurlar bu motivasyon
tiiriiniin temel belirleyicileridir. Egitim ve spor ortamlarinda her etkinlik ilgi
gekici olmadigindan, digsal motivasyonu destekleyen stratejiler etkili 6grenme
ve davranigin stirdiiriilmesi agisindan 6nem tagimaktadir. Sporcular agisindan
digsal motivasyon; kupa, madalya, maddi destek ve toplumsal taninma gibi
taktorlerle iligkilidir. Ayrica igsel ve digsal motivasyon birbirini kargilikli olarak
etkilemekte, birindeki artig digerinin de giiglenmesine katki saglamaktadir

(Aslan ve Dogan, 2020).

Motivasyonsuzluk ise, bireyin bir davranig1 gergeklestirmeye yonelik deger
algisinin, beklentisinin ve kontrol duygusunun bulunmamasi durumudur.
Bu durum kiside yetersizlik hissi, moral bozuklugu ve hayal kirikhigina yol
agarak iiretkenligi ve iyi olug halini olumsuz etkilemektedir. Motivasyonsuzluk;
basarisizlik beklentisi, ilgi ve deger eksikligi gibi nedenlerle ortaya ¢ikmakta ve
bireyin herhangi bir igsel ya da digsal tegvik hissetmemesi sonucunda davranigtan
tamamen uzaklagmasina neden olmaktadir. Spor ortaminda motivasyonsuzluk,
basarisizligin bir nedeni olarak incelenebilir ((Vansteenkiste vd, 2004)

Igsel, digsal ve motivasyonsuzluk kavramlarini sportif alana uyarladiginda
“Sporda Motivasyon” kavrami olugmaktadir. Sporda motivasyon, bireyin
sportif etkinliklere katilimini baglatan, siirdiiren ve yonlendiren temel psikolojik
stireglerden biri olarak ele alinmaktadir. Motivasyon terimi, spor baglaminda
gogunlukla hem genel motivasyonu hem de spor etkinligine 6zgii motivasyon
tiirlerini kapsayacak gekilde kullanilmaktadir. Spor motivasyonunun genel
amaci, bireyin sosyal ve psikolojik ihtiyaglarindan kaynaklanan doyum diizeyini
artirmaktir. Bu baglamda motivasyon; bireyin bagkalar1 tarafindan takdir edilme
istegi, kendini kanitlama arzusu, bagari ihtiyaci, macera ve heyecan arayis1 gibi
cesitli igsel ve digsal unsurlart igermektedir (Ikizler ve Karagozoghu, 1997).

Spor ortami, motivasyonel agidan diger sosyal ortamlardan ayrilan 6zgiin
ozelliklere sahiptir. Ozellikle sporcular agisindan motivasyon, yalnizca fiziksel
gii¢ veya rekabet istegi ile sinirli olmayip; bagariya ulagma, beceri gelistirme,
koordinasyon saglama ve kisisel yeterlilik duygusunu artirma gibi igsel giidiilerle



60 | Spor Psikolojisinde Kisilik ve Motivasyon Kavramlarimn Incelenmesi

de yakindan iligkilidir. Tekkurgun Demir’e (2022) gore sporcularin motivasyonel
yapisinda, gii¢lii olma isteginin yani sira bagarili olma ve motor becerilerde
yetkinlegme arzusu da 6nemli bir yer tutmakta ve bu unsurlar biiyiik cl¢iide
i¢sel motivasyon kaynakli olarak ortaya ¢tkmaktadir. Bu durum, sporcularin
uzun vadeli katilimini ve performans siirekliligini destekleyen temel bir faktor
olarak degerlendirilmektedir. Sporda motivasyonun performans tizerindeki
etkisi oldukga belirgindir.

Sporcularin antrenmanlara diizenli katilimz, zorluklar kargisinda gosterdikleri
direng, yarigma esnasindaki odaklanma diizeyi ve stresle baga ¢ikma becerileri
biiyiik 6lgtide motivasyon diizeyleriyle iliskilidir. Terzioglw’nun (1992) da
vurguladig iizere, sporcularin en yiiksek performans diizeylerine ulagabilmeleri
i¢in motivasyon hayati bir 6neme sahiptir. Bu nedenle, motivasyonu etkileyen
taktorlerin dogru bigimde analiz edilmesi ve yonetilmesi, sportif basar1 agisindan
kritik bir gereklilik olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Sporda motivasyon kaynaklarini etkileyen unsurlar arasinda antrenorler,
seyirciler, takim arkadaglar1 ve spor ortaminin genel iklimi 6nemli bir yer
tutmaktadir. Ozellikle antrendr—sporcu iligkisi, sporcunun motivasyonel
yapisinin sekillenmesinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Antrendriin sporcuya
yonelik kullandigy iletigim dili, verdigi geri bildirimler, 6vgii ve elestirilerin
niteligi, sporcunun kendine olan giivenini ve motivasyon diizeyini dogrudan
etkileyebilmektedir. Yapici ve destekleyici geri bildirimler, sporcunun igsel
motivasyonunu artirirken; agiri elegtirel, baskici veya adaletsiz tutumlar
motivasyon kaybina yol agabilmektedir. Benzer gekilde seyircilerin tutumlari
da sporcularin motivasyonunu 6énemli 6l¢iide etkileyebilmektedir.

Destekleyici tezahiiratlar, alkislar ve olumlu geri bildirimler sporcunun
performansini yiikseltebilirken; olumsuz tezahiiratlar, yuhalamalar veya agir1
beklenti baskis1 sporcuda kaygi diizeyini artirarak performansi olumsuz yonde
ctkileyebilmektedir. Bu baglamda sporda motivasyon, yalnizca bireysel bir
stireg degil; ayn1 zamanda sosyal ¢evreyle siirekli etkilesim hélinde olan gok
boyutlu bir olgu olarak degerlendirilmelidir (Bektag ve Demir, 2022).

Sporda motivasyon; sportif katilimin siirdiiriilebilirligi, performansin
artirilmasi ve sporcunun psikolojik iyi olugunun desteklenmesi agisindan
temel bir yapi tagidir. Igsel ve digsal motivasyon kaynaklarinin dengeli bir
bigimde yonetilmesi, sporcularin hem kisa vadeli basarilar elde etmelerine
hem de uzun vadede spora baghlik geligtirmelerine katki saglamaktadir. Bu
nedenle spor psikolojisi alaninda motivasyonun anlagiimasi ve dogru stratejilerle
desteklenmesi, modern spor anlayiginin vazgegilmez unsurlarindan biri olarak
kabul edilmektedir.
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Sonug

Bu boliimde spor psikolojisi baglaminda kigilik ve motivasyon kavramlarinin
sporcu performanst tizerindeki belirleyici rolleri biitiinciil bir perspektifle ele
alinmustir. Incelenen kuramsal ve ampirik yaklagimlar, sporcularin yalnizca
fiziksel yeterlilikleriyle degil, ayni zamanda psikolojik 6zellikleri ve motivasyonel
yapilariyla da bagariya ulagtiklarini ortaya koymaktadir. Kisilik, bireyin duygu,
diigiince ve davranig Oriintiilerini gekillendiren gorece istikrarli bir yapi olarak;
motivasyon ise bu yapinin hedefe yonelik davraniga doniigmesini saglayan
dinamik bir siire¢ olarak degerlendirilmektedir. Bu iki kavramin etkilegimi,
sportif performansin stirekliligi ve gelisimi agisindan temel bir belirleyici niteligi
tagimaktadir (Nicholls,2017). Kisilik 6zelliklerinin spor ortamindaki stresle
baga ¢ikma, rekabetle yiizlesme ve basgarisizlik kargisinda direng gosterme gibi
siireclerde 6nemli rol oynadig goriilmektedir. Ozellikle psikolojik saglamlik, 6z-
diizenleme ve 6z-yeterlilik gibi kigilikle iligkili 6zellikler, sporcularin performans
diizeylerini ve hedeflerine ulagma kapasitelerini dogrudan etkilemektedir.
Bununla birlikte, kisilik ile performans arasindaki iligkinin tek yonlii olmadigy;
cevresel kosullar, sosyal destek ve motivasyon kaynaklariyla birlikte ¢ok
boyutlu bir yap: sergiledigi anlagilmaktadir. Bu durum, sporcularin bireysel
farkliliklarinin dikkate alinmasini ve kigiye 6zgii psikolojik yaklagimlarin
gelistirilmesini zorunlu kilmaktadir (Crocker vd., 2016).

Incelenen literatiir ve aragtirma sonuglari, sportif performansin yalnizca
tiziksel kapasite, teknik beceri ve taktiksel yeterliliklerle agiklanamayacaginy;
bireyin sahip oldugu kisilik 6zelliklerinin performansin ortaya konulmasinda
belirleyici bir rol oynadigini agik bigimde ortaya koymaktadir. Kigilik 6zellikleri
baglaminda 6zellikle Biiyiik Beg Kisilik Modeli (disadontikliik, sorumluluk,
duygusal denge/norotisizm, uyumluluk ve deneyime agiklik) spor ortaminda
performans farkliliklarint agiklamada 6nemli bir kuramsal gergeve sunmaktadhr.
Aragtirma bulgulari, sorumluluk diizeyi yiiksek sporcularin antrenman
disiplinine daha fazla baglilik gosterdigini, hedef belirleme ve 6z-diizenleme
becerilerinin geligmis oldugunu ve bu durumun performans stirekliligini
destekledigini gostermektedir. Benzer sekilde, diigiik norotisizm diizeyine
sahip bireylerin stresle baga gtkma becerilerinin daha giiglii oldugu, miisabaka
kaygisin1 daha etkin yonettikleri ve baski altinda daha istikrarli performans
sergiledikleri belirlenmigtir. Bununla birlikte, zihinsel dayanikhlik, narsizim,
tyimserlik, mitkemmeliyetgilik gibi boyutlarinda, performans: etkiledigi ifade
edilmektedir. Bu baglamda kisilik boyutlar1 tespit edilebilen sporcularin
gelisimine miidahale edilebilir diye diisiiniilmektedir. Ayrica bu baglamda
geligimi yiiksek sporcularin elit sporcu 6zelligini de tagidiklar1 soylenebilir

(Shuai, vd., 2023).
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Motivasyon kavramu ise sporcularin antrenman ve miisabaka siireglerine
katilimini siirdiirmelerinde, hedeflerine baglilik gostermelerinde ve
performanslarini iist diizeyde tutmalarinda merkezi bir rol iistlenmektedir.
Igsel ve digsal motivasyon kaynaklarinin, kisilik 6zellikleriyle etkilegim iginde
caligarak sporcunun davraniglarini yonlendirdigi gortilmektedir. Bu baglamda,
motivasyonun yalnizca gegici bir itici gii¢ degil, ayni1 zamanda kisilik yapisiyla
uyumlu bi¢imde desteklenmesi gereken siireklilik arz eden bir siire¢ oldugu
soylenebilir. Ote yandan, kisilik 6zelliklerinin degerlendirilmesinde kullanilan
Olgiim araglarinin siurliliklari, spor psikolojisi alaninda dikkatle ele alinmasi
gereken bir diger onemli konudur. Kisilik kavraminin gok boyutlu yapisi,
Ol¢timlerde gegerlik ve giivenirlik sorunlarini beraberinde getirebilmekte;
sosyal istenirlik, kiilttirel farkliliklar ve sportif baglamin 6zgiin kogullar1 6lgtim
sonuglarini etkileyebilmektedir. Bu nedenle, kisilik degerlendirmelerinin tek
bagina degil, cok yonlii psikolojik analizlerle ve sporun baglamsal 6zellikleri
dikkate alinarak yapilmasi gerekmektedir (Wiggins, 2022).

Sportit performansin ortaya konulmasinda yalnizca maddi tegvik
unsurlarina odaklanmak yeterli degildir. Maddi 6diiller, kisa vadede davranig
yonlendirebilse de, uzun vadeli bagar1 ve performans siirekliligi agisindan
maddi olmayan motivasyon kaynaklar1 daha belirleyici bir rol tistlenmektedir.
Bagarma arzusu, kendini gergeklestirme, sportif kimlik gelistirme ve tarihsel
bagariya katki saglama istegi gibi i¢sel motivasyon unsurlari, sporcunun
performansini derinlemesine etkileyen temel psikolojik faktorler arasinda
yer almaktadir. Spor literatiirii, motivasyon ile bireysel performans arasinda
giiclii ve dogrusal bir iligki bulundugunu ortaya koymaktadir. Yiiksek diizeyde
motive olmug sporcularin, antrenman siireglerinde daha istekli, disiplinli
ve kararli davrandiklart; kargilagtiklar: zorluklar kargisinda daha direngli
olduklar1 goriilmektedir. Bu durum, sporcularin performans geligim siirecini
hizlandirmakta ve elde edilen bagarinin kaliciigini artirmaktadir. Motivasyon
diizeyi arttik¢a sporcunun hedefe yonelimi gliglenmekte, 6grenme stiregleri daha
etkili hale gelmekte ve performans ¢iktilar1 daha {ist seviyelere ulagmaktadir.
Ote yandan, iistiin sportif performansin yalnizca dogustan gelen yeteneklerle
agiklanamayacag giderek daha fazla kabul gormektedir. Ust diizey sporcularin
geligim siiregleri incelendiginde, fiziksel 6zelliklerin yani sira giiglii bir igsel
bagarma giidiisiiniin belirleyici oldugu anlagilmaktadir. Spor tarihindeki birgok
ornek, baslangigta fiziksel agidan sinirl 6zelliklere sahip bireylerin, ytiksek
motivasyon ve kararlilik sayesinde performanslarin tist diizeye tagiyabildiklerini
gostermektedir. Bu durum, motivasyonun telafi edici ve gelistirici bir iglev
gordiigiinii ortaya koymaktadir (Dragos, 2014).

Motivasyon sportif performansin temel bilegenlerinden biri olarak
degerlendirilmelidir. Antrenman planlamasi, sporcu gelisimi ve performans
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yonetimi siireglerinde, sporcularin yalnizca fiziksel ve teknik 6zelliklerinin degil,
ayni zamanda motivasyonel yapilarinin da dikkate alinmasi gerekmektedir. Igsel
motivasyonu destekleyen ve sporcuyu merkeze alan yaklagimlar, performansin
stirdiirtilebilirligi ve sporcunun uzun vadeli gelisimi agisindan vazgegilmez bir
unsur olarak one ¢ikmaktadir.

Bu boliim kapsaminda ele alinan kuramsal yaklagimlar ve aragtirma
bulgulari, spor psikolojisinde kigilik ve motivasyon kavramlarinin birlikte
degerlendirilmesinin, sportif performansi anlamada ve gelistirmede temel bir
gergeve sundugunu agik bi¢imde ortaya koymaktadir. Sporcu performanst,
yalnizca fiziksel kapasite ve teknik yeterliliklerin bir {iriinii olmayip; bireyin
kisilik yapisi, motivasyonel yonelimi ve bu iki degigkenin kargilikli etkilegimi
dogrultusunda sekillenen ¢ok boyutlu bir stirectir. Kisilik 6zellikleri, sporcularin
antrenmanlara yaklagim bigimlerini, stresle baga ¢ikma stratejilerini, rekabet
ortamindaki davraniglarini ve motivasyon kaynaklarini dogrudan etkilemektedir.
Motivasyon ise bu kisilik temelli egilimlerin performansa doniigmesini saglayan
temel itici giig olarak iglev gormektedir (Deci ve Ryan, 2000).

Bu baglamda, kisilik ile motivasyon arasindaki etkilesim, bireysel farkhiiklarin
agiklanmasinda oldugu kadar, sporcularin geligim siireglerinin etkin bigimde
desteklenmesinde de belirleyici bir rol istlenmektedir. Boliim ig¢inde sunulan
degerlendirmeler, kisilik 6zellikleriyle uyumlu motivasyon stratejilerinin
gelistirilmesinin, sporcularin potansiyellerini en tist diizeyde ortaya koymalarina
olanak tanidigini gostermektedir. I¢sel motivasyonu destekleyen, bireysel
ozellikleri merkeze alan ve sporcunun psikolojik ihtiyaglarini gozeten yaklagimlar;
yalnizca kisa vadeli performans artiglarini degil, ayn1 zamanda siirdiiriilebilir
sportif basarty1 ve sporcu iyi olusunu da desteklemektedir. Bu durum, spor
psikolojisi uygulamalarinda standart yaklagimlar yerine bireysellestirilmig
psikolojik destek programlarinin gerekliligini ortaya koymaktadir (McCrae
ve Costa, 2008; Weinberg ve Gould, 2023).

Sonug olarak, spor psikolojisi alaninda yapilacak gelecekteki aragtirmalarin,
kisilik, motivasyon ve performans iligkisini gok boyutlu, biitiinciil ve disiplinler
arast modeller ger¢evesinde ele almasi biiyiik 6nem tagimaktadir. Bu yaklagim
hem kuramsal bilgi birikiminin derinlesmesine hem de antrenorler, spor
psikologlar1 ve spor bilimciler igin daha etkili uygulama stratejilerinin
geligtirilmesine katki saglayacaktir. Sporcu performansini anlamada insani
merkeze alan bu biitiinciil bakig agisi, spor psikolojisinin bilimsel ve uygulamalt
gelisiminde temel bir referans noktasi olmaya devam edecektir.
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